GAZETKA SZKOtY PODSTAWOWEJ NR 1 W OLSZYNIE
1/2019-2020

ZakonczyliSmy pierwszy semestr
roku szkolnego 2019/ 2020.
Przed nami ferie zimowe.
Zyczymy wszystkim bezpiecznych,
zdrowych i wspanialych ferii!




Migawki 2 Zycia zespolow klasowych

Pierwszy semestr roku szkolnego 2019/2020 byt bardzo pracowity. RealizowaliSmy roézne
projekty, np. ,.Zielony Rower”, ,,Szkolne przygody gangu Stodziakéw”, ,,Zdrowie na talerzu”,
rozpoczeliSmy realizacje programow, m.in. ,,Bieg po zdrowie” oraz innowacji ,,Szkolne przygody
z kropelka wody”. UczestniczyliSmy w kampanii spotecznej ,,Badz kumplem, nie dokuczaj” oraz
akcjach, imprezach i uroczystosciach, wsrod ktorych warto wymieni¢: Pasowanie na ucznia,
Filmowa Noc Nauki, Dzien Zdrowego Jedzenia, Andrzejki, Mikotajkowy zawrdt glowy,

koledowanie i Jasetka w kos$ciele parafialnym, Dzien Babci 1 Dziadka.

A oto krotkie relacje z wydarzen klasowych.

Nasz pierwszy semestr w szkole

Klasa I liczy 25 ucznidéw: 15 dziewczynek 1 10 chiopcoéw. JesteSmy zespotem kolezenskim,
zgranym 1 sympatycznym. Razem tworzymy grupe, z ktéora nie mozna si¢ nudzic.
JesteSmy weseli, usmiechnieci 1 ciekawi $wiata. Interesujemy si¢ wszystkim, co nas otacza.
Chetnie malujemy, $§piewamy 1 wspolnie si¢ bawimy. Na zajeciach uczymy si¢ nowych rzeczy
I rozwijamy rézne umiejetnosci i zdolno$ci. Znamy juz wiele liter i pigknie czytamy. Staramy si¢
tadnie 1 bezblednie pisaé. Najbardziej lubimy edukacj¢ matematyczng, dlatego chetnie
uczeszczamy na zajecia kotka matematycznego. Codziennie uczymy si¢, jak by¢ samodzielnym
I zaradnym oraz jak by¢ dobrym kolega. Najwiecej radosci sprawiajg nam spacery i zabawy
na podworku szkolnym. Nad naszym rozwojem i bezpieczenstwem czuwa wychowawczyni
Wioletta Kurczewska. Bardzo lubimy naszg panig, bo jest cierpliwa, czesto si¢ uSmiecha




i pomaga nam, gdy potrzebujemy pomocy. W ciggu minionego poéirocza uczyliSmy si¢
wspoéldziatania w grupie, przestrzegania praw izasad wspotdziatania zbiorowego, zdrowia
I aktywnosci ruchowej, estetyki iaktywno$ci tworczej oraz poprawnej mowy i logicznego
myslenia. Doskonalilismy swobode¢ wypowiedzi, poznaliSmy wiele opowiadan, wierszy,
inscenizacji. Doskonalili§my rowniez sprawnos$ci manualne w czasie zaje¢ plastycznych
i technicznych oraz sprawnosci ruchowe podczas zaje¢ gimnastycznych, spacerow i zabaw na
swiezym powietrzu. W szkole wspolnie uczymy si¢ i bawimy. Kierujemy si¢ mottem: ,,Jesli tylko
chcemy, wszystko osiggniemy”. Staramy si¢ by¢ wzorowymi uczniami — pracowitymi
i uczynnymi, ale nie da si¢ tez ukry¢, ze rozpiera nas energia. Jednak kiedy trzeba, potrafimy by¢
powazni, zmobilizowa¢ si¢, da¢ z siebie wszystko i pani jest z nas dumna.

W pierwszym semestrze roku szkolnego 2019/2020 wiele si¢ dziato. Najwazniejszym
wydarzeniem bylo dla nas uroczyste pasowanie na uczniéw. Byliémy na trzech przedstawieniach
teatralnych oraz na filmie w Multikinie. WzieliSmy udzial w Powiatowych Mistrzostwach
w Biegach Przetajowych, koncercie filharmonii, Balu Wszystkich Swietych, imprezie
andrzejkowej i mikotajkowej oraz uroczystosci klasowej i szkolnej z okazji $wiat Bozego
Narodzenia. Swigtowalismy wspélnie urodziny kolezanek i kolegéw oraz Dzien Chlopaka.
Aktywnie wlaczaliSmy si¢ w dziatalno$¢ Szkolnego Kola Wolontariatu.

Dobrze radzimy sobie z pokonywaniem trudnosci i osiggamy bardzo dobre wyniki nauczania.

Lubimy przychodzi¢ do szkoly, bo kazdy dzien to nowe i ciekawe wyzwanie!
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Klasa Il

Stodziaki i my

My uczniowie klasy drugiej lubimy chodzi¢ do
szkoty, bo:

Gang Stodzikéw na co dzien jest z nami,
obchody Dnia Glo$nego Czytania juz za sobg mamy.

Zasady segregacji odpadéw znamy,

konkurs powiatowy pozytywnie zdany.

JesteSmy przyjaciotmi Ziemi,

duzo potrafimy i umiemy.

PoznaliSmy moc i magi¢ czytania ksigzek, nie
tylko o Gangu Stodziakow. Czytajac ksigzki, wspolnie
z ich bohaterami mozemy przezywac rozne przygody,
poznawa¢ $wiat. Czytanie ksigzek uspokaja, rozwija
wyobrazni¢, a wspdlne czytanie z rodzicami,
gwarantuje pigckne wspomnienia  z dziecinstwa.

Zachecamy do czytania!

Klasa III

Nasza klasa jest najmniejszg klasg w szkole, lecz nie brak nam wigoru 1 zapatu w poznawaniu

r6znych dziedzin zycia. Bardzo ucieszyliSmy si¢, kiedy nasza pani powiedziata nam o cyklu
spotkan z panig pielegniarka, ktére mialy na celu poglebienie naszych dotychczasowych
wiadomos$ci na temat prawidtowego odzywiania, zdrowego stylu zycia, higieny czy budowy
organizmu. Zajg¢cia byly bardzo ciekawe, a my jak zwykle mieliSmy duzo pytan. Najbardziej
ucieszyliSmy si¢ z wycieczki do Gminnego Osrodka Zdrowia. MogliSmy tam podpatrze¢ prace
pielegniarek 1 lekarzy. Wiele zapamigtalismy 1 dowiedzieliSmy si¢ z tej wizyty. A to, ze dentysta
to stomatolog, ze pediatra leczy dzieci, a laryngolog uszy, nos i gardto. Odwiedzilismy tez gabinet
chirurga, w ktorym znajdowaly si¢ przerézne narzedzia shluzace do drobnych zabiegdéw
chirurgicznych. DowiedzieliSmy si¢ takze, jak poradzi¢ sobie w przypadku stluczen, otaré
i poparzen. | kogo zaalarmowaé w przypadku nieszcze$liwego zdarzenia. Z duma recytowaliSmy
numery alarmowe. Wszyscy doskonale je znamy! Jedni z nas wiedzieli wigcej, inni mniej o tym,
co poznawaliSmy podczas zaje¢ z panig pielegniarkg 1 wizyty w przychodni. Jakze wielkie byto
nasze zdumienie, kiedy na ostatnich zajeciach pani pielggniarka powiedziata, ze aby poprawié
sobie nastroj mozemy leczy¢ si¢ Smiechem! Jest lepszy niz tabletki, nie ma dzialan ubocznych




1 nie trzeba konsultowa¢ si¢ z lekarzem ani z farmaceuta. Badania wykazuja, ze ludzie, ktorzy
czesto si¢ $mieja, rzadziej choruja.

Rewelacja! PostanowiliSmy wspolnie z panig zapisa¢ instrukcje, jak leczy¢ si¢ Smiechem.
Oto ona:

Stan przed lustrem. Usmiechnij si¢ bardzo szeroko i wypowiedz kilka razy gloske e.
Zasmiej si¢ kilka razy tak mocno, aby poruszyt ci si¢ brzuch.

Wyobraz sobie co$ bardzo $§miesznego i $miej si¢ do swoich mysli.

Przynajmniej raz dziennie $miej si¢ na caty glos.

Czytaj dowcipy, ogladaj ulubionych komikow i zabawne filmiki.

aprownE

Super, to naprawde dziata na poprawe nastroju! Wiemy , bo wyprobowalismy. Polecamy!

Uczniowie Kklasy 11

Klasa IV

Klasa IV to my - 8 dziewczat i 14 chlopcow. W pierwszym poOtroczu z zapatem
pracowaliS$my nad integracja grupy. ChcieliSmy poznaé¢ swoja wychowawczynie, ale i samych
siebie, bo po wakacjach trochg si¢ zmienilismy.

Naszej integracji sprzyjaly imprezy klasowe. Bawiliémy si¢ podczas rajdu z okazji dnia
chlopcow, wspieraliSmy si¢ w drodze na zamek Chojnik. Pamigtalismy o mite; atmosferze,
szacunku i zyczliwosci. Budowali$my "bezpieczng baze" - klase, w ktorej czujemy si¢ dobrze.
Poznalismy Kodeks Kumpla i dzielnie walczyliSmy o certyfikat za promowanie kolezenskich
zachowan i udzial w kampanii spotecznej "Badz kumplem, nie dokuczaj!".

Mamy nadziej¢, ze czwartg klas¢ zakonczymy okrzykiem "Jeden za wszystkich, wszyscy
za jednego!"




Klasa V a

Klasa Va liczy 16 uczniow: 7 dziewczynek 1 9 chlopcéw. Nowy rok szkolny przyniost
nam nowe wyzwania: nowe przedmioty, zmian¢ nauczycieli uczacych, nowy trudniejszy materiat
do opanowania. Nasza wychowawczyni na progu powitan, po dhugich wakacjach, podkreslita,
ze klasa V to nie zabawa i zeby$Smy wzi¢li to sobie gleboko do serca. Nalezy od samego poczatku
szczerze pracowaé¢ na dobre wyniki i miala, zreszta jak zawsze, racje. Pie¢ miesiecy szybko
minglo, jedni pracowali lepiej, drudzy troche gorzej, i oto dobrneliSmy do podsumowania

wynikOw za pierwszy semestr.

Co wydarzylo si¢ w naszej klasie, szkole przez ostatnie miesigce oraz co osiagneliSmy?
Wspbtorganizowalismy uroczystoéci i imprezy szkolne, takie jak Swieta Bozego Narodzenia —
za ktore nasza klasa wspolnie z klasa Vb byla odpowiedzialna, Mikotajki, Andrzejki, Dzien Babci
1 Dziadka. BraliSmy udziat w akcjach szkolnych i ministerialnych, min. Szkota Pamigta, Szkota do
Hymnu oraz w ramach Wolontariatu wspieralismy Dzieci z Misji z Maganzo
w Tanzanii. W ramach Nocy Nauki wyjezdzalismy do Zgorzelca do Multikina na wieczorny seans
,»Czarownica 2”. Dwa razy w ramach realizacji podstawy programowej j¢zyka polskiego
wyjezdzalismy do MDK w Lubaniu na sztuki teatralne. W ramach realizacji podstawy
programowej techniki wychowawczyni zorganizowala wycieczke klasowa do Ztotoryi do Fabryki
Bombek VITBIS — w ramach wycieczki nie tyko zwiedzaliSmy fabryke bombek, ale poznalismy
zawody takie jak dmuchacz i dekorator, braliSmy udziat w warsztatach zdobniczych, gdzie kazdy
sam dekorowatl zestaw bombek, a na zakonczenie w sklepie firmowym obkupiliSmy si¢ w pigkne
roznego typu bombki, ktére tradycyjnie zawiesiliSmy na $wigtecznej choince.

Wspolnie z rodzicami i wychowawczynig zorganizowalismy klasowy dzien chtopca oraz klasowe
mikotajki i1 klasowa Wigilie.




I jeszcze nasze osiagnigcia. Coz ci, ktorzy wzieli sobie rade wychowawczyni gleboko
do serca i cigzko pracowali caly semestr, stan¢li na podium. Mamy pie¢ wyrdznien i trzy
stypendia za nauke.

Ogdlnie jestesmy dos¢ zgranym zespolem klasowym i cho¢ staramy si¢ nie stwarzad
wiekszych probleméw wychowawczych, to jednak niekiedy dochodzi do star¢ miedzy chtopcami
a dziewczynkami, szczegodlnie gdy chodzi o réznice zdan i1 pomystow, ale nasza klasowa mama
zawsze wszystkiemu zaradzi i zatagodzi sytuacje kryzysowe, bo jak twierdzi za przystowiem
,,Kto sie czubi, ten si¢ lubi”. Do zobaczenia w 2 semestrze.

Klasa Vb

"Cala prawda o V b"

| semestr roku szkolnego 2019/2020r. minat szybko i rado$nie. Juz na poczatku roku
dotarfa do nas zaskakujaca wiadomo$¢ o zmianie wychowawcy. Nasza nowa wychowawczynia
zostata pani Iwona Sosnowska, nauczycielka matematyki. Juz od poczatku okazata si¢ milg
1 opiekuncza wychowawczynia, chociaz wiele od nas wymagajaca.

Jeszcze jesienia, gdy pogoda sprzyjala, z inicjatywy naszej wychowawczyni udaliSmy si¢
na piesza wycieczke do Olszyny Dolnej. Towarzyszyta nam klasa IV. Wspoélne spedzilismy mity
czas na wesolych zabawach przy ognisku. Swietnie si¢ przy tym zintegrowali$my.

Najwigkszym przygotowywanym wspolnie przedsigwzigciem klasowym byly Jaselka.
Scenariusz, ktory zaproponowata nam nasza Pani, niezwykle nam si¢ spodobal. Kazdy z nas
otrzymat rol¢ lub zadanie zwigzane z przedstawieniem. Niemal codziennie odbywaty si¢ proby,
podczas ktorych wraz z kolegami z Va, pod czujnym okiem pani Binczyk i1 pani Sosnowskiej
¢wiczyliSmy role, $piew 1 ruch. Jasetka pokazalismy w kos$ciele catej szkolnej spotecznosci.




Okazato sig, ze jesteSmy niezlymi aktorami — publiczno$¢ zgromadzona w kosciele nagrodzita
nasz wystep gromkimi brawami.

Przy okazji $wigt Bozego Narodzenia nadarzyta si¢ okazja wieczornego wyjazdu do teatru
w Jeleniej Gorze. Spektakl pt. ,,Opowies¢ wigilijna” wprowadzit nas w atmosferg zblizajacego si¢
$wiatecznego okresu oraz uczulit na potrzeby innych. Tym razniej sktadaliémy sobie zyczenia i
obdarowywaliSmy prezentami podczas klasowej wigilii.

W I semestrze tego roku szkolnego w zyciu naszej klasy wydarzyto si¢ jeszcze wiele:
andrzejki, mikolajki, rézne ogoélnoszkolne akcje i akademie, w ktorych braliSmy udzial. Teraz
oceny ze wszystkich przedmiotéw zostaly juz wystawione. Jak to zwykle bywa, niektorzy
uczniowie naszej klasy uzyskali §wietne wyniki, a inni mogliby si¢ jeszcze podciagnac. Maja na to
czas do konca roku szkolnego. Tymczasem czekamy juz tylko na ferie.

Tomasz Dzioba kl. V b

Klasa VI a

Pierwszy semestr roku szkolnego 2019/2020 byt dla nas niezwykle pracowity i dostarczyt
nam wielu wrazen. Chcieliby§my wspomnie¢ tylko o tych przedsigwzigciach, ktére szczegolnie

utkwity w naszej pamigci.

27 wrzesnia 2019 r. wlaczyliSmy si¢ do ogdlnopolskiej akeji ,,Sprzatanie §wiata”. W tym
roku przebiegata ona pod hastem "NIE SMIECIMY - SPRZATAMY - ZMIENIAMY!".




Pozytywnie zmotywowani szczytnym celem sprzataliSmy wyznaczony rejon Olszyny. Byla to dla
nas bezcenna lekcja poszanowania przyrody.

W pazdzierniku, z pozostalymi uczniami naszej szkoty, wzi¢liSmy udzial w uroczystej
prezentacji zaldg mistrzostw samochodow trenowych ULTRA 4 Europe -King of Poland.
Obejrzelismy z bliska potezne maszyny 16-tu najlepszych teamow w Europie.

Miesiac listopad kojarzy si¢ nam z wyjazdem si¢ do fabryki bombek w Ztotoryi.
UczestniczyliSmy w ciekawych warsztatach plastycznych. ZwiedziliSmy fabryke, poznaliSmy
zawdd dmuchacza 1 dekoratora. Kazdy z nas stworzyl wlasny, fantazyjny wzor bombki.
Klimat §wiat Bozego Narodzenia poczuliémy rowniez w trakcie popotudniowych, rodzinnych
warsztatow piernikowych w Olszynie Dolnej oraz podczas ogladania spektaklu pt. "Scrooge.
Opowies¢ wigilijna” w Teatrze im. Cypriana Kamila Norwida w Jeleniej Gorze.

WzigliSmy udziat w konkursie ekologicznym Eko-Challenge. Dzigki wspolpracy
z kolegami z klasy VII. nagraliSmy film konkursowy, ktéry mozna obejrze¢ W serwisie
internetowym YouTube. Za nasze zaangazowanie otrzymaliSmy podzigkowanie, ale przede
wszystkim pokazali$my, Ze nasza szkola naprawde moze by¢ EKO.

W tym semestrze nasza klasa wzieta réwniez udziat w kampanii spotecznej Cartoon
Network ,,BadZz kumplem, nie dokuczaj”, promujacej ideg¢ zyczliwosci oraz kolezenskie postawy.
Do przytaczenia si¢ do kampanii zachecit nas znany sportowiec Robert Lewandowski. WzieliSmy
udziat w ciekawych zajeciach wychowawczych, dzigki ktorym wiemy, Ze niezaleznie od roznic
kazde dziecko zastuguje na szacunek i poczucie bezpieczenstwa w swoim otoczeniu. Nasz udziat
w kampanii zostal nagrodzony certyfikatem.

Uczestniczylismy rowniez w zajeciach kota biologicznego. Prowadzilismy liczne
obserwacje mikroskopowe, przeprowadzaliSmy eksperymenty, zaktadaliSmy hodowle
i opiekowali$my si¢ zwierzetami. Dla naszej klasy to byl naprawdg¢ niezmiernie pracowity i peten
wrazen semestr.




Klasa VI b

.Chlopaki to stworzenia takie, co bywajq roznorakie!

Sq weseli i szaleni, nie brakuje wsrod nich leni.

Czasem bardzo sq powazni, czesto silni i odwazni.

Wrcigz nastroje swe miewajq, plany rozne obmyslajq.

Ale mimo wszystkich wad, nudny bez nich bytby swiat.

Wiec dnia tego dziekujemy, ze wsrod stworzen tych zyjemy!”

Nowy rok szkolny to nowe wydarzenia klasowe.
Juz we wrzesniu zorganizowaliSmy obchody Dnia
Chtopaka. W tym roku to szczegélne $wieto wszystkich
chtopcéw w naszej szkole obchodziliSmy 27 wrzesnia. Dziewczgta 1 wychowawczyni  zadbaty
o to, aby dzien ten byl wyjatkowy. Przygotowaly ,,wycieczke¢ niespodzianke”. O 9.00 rano
wyruszyliémy cata klasa na piesza wyprawe na Dolng Olszyne do Swietlicy Wiejskiej, gdzie
czekata na nas zabawa, §miech 1 smaczny poczestunek.

Droga do celu wydawata si¢ nieskonczenie dhuga. Kiedy dotarliSmy na miejsce, powitata
nas pani Karina Animucka —gospodyni $§wietlicy. Pani Animator przygotowata wspaniate zabawy

integracyjne. Zadania, jakie mieliSmy do wykonania, wymagaly od nas duzej kreatywnosci
1 spontanicznos$ci. Na koniec przywieziono nam przepyszng pizz¢ i tym smacznym akcentem
zakonczyliSmy nasze $wigtowanie. Czekata nas jeszcze droga powrotna, jednak dobre humory
1 petne Zotadki sprawity, Ze mingta niepostrzezenie.

Dzien ten na dlugo zapadnie w naszej pamigci. Dzigkujemy naszym drogim kolezankom
i pani Magdalenie Blaszczyk za wspanialg zabawe. Wierzymy, ze bedziemy mogli si¢
zrewanzowa¢ w marcu podczas Swieta Kobiet.




Klasa VII

Nasza klasa siodma miata bardzo udane pierwsze potrocze. Spedzilismy wicle mitych

chwil. ByliSmy na catodniowej wycieczce na zamek Chojnik i do Karkonoskiego Parku
Narodowego. SpedziliSmy czas w Multikinie w Zgorzelcu w ramach Nocy Nauki ogladajac film
pt. ,,Czarownica”, rozwijaliSmy si¢ kulturalnie biorac udziat w imprezie edukacyjnej ,,Lekcja
w kinie”, gdzie uczestniczyliSmy w zaje¢ciach pt. ,,W $wiecie gatunkow filmowych” i ogladalismy
film pt. ,,Miedzy nami Kosmos”. Ogladalismy spektakl pt. ,,Dziady cz. II”. Cz¢§¢ uczniow
z naszej klasy wyjezdzata do Teatru im. C. K. Norwida w Jeleniej Gorze na spektakle pt. ,,Putapka
na myszy” i ,, Scrooge. Opowies¢ wigilijna”. IntegrowaliSmy si¢ podczas zabaw z okazji ,,Dnia
Chlopaka”, ,,Andrzejek” czy zabaw Mikotajkowych. We  wrze$niu wiaczyliSmy  si¢
do ogodlnopolskiej akceji ,,Sprzatanie $wiata”, ktéra w tym roku przebiegata ona pod hastem
"NIE SMIECIMY - SPRZATAMY - ZMIENIAMY!" . W ramach poszanowania przyrody
sprzataliSmy wyznaczony rejon Olszyny. WzieliSmy udziat w  prezentacji zatég mistrzostw
samochodow terenowych ULTRA 4 Europe -King of Poland. Obejrzelismy z bliska potezne
maszyny 16-tu najlepszych teaméw w Europie. WzieliSmy udzial w konkursie ekologicznym
Eko-Challenge. Dzigki wspotpracy z kolegami z klasy VI a. nagraliSmy film konkursowy, ktory
mozna obejrze¢ w serwisie internetowym YouTube. Za nasze zaangazowanie otrzymaliSmy
podzigkowanie, ale przede wszystkim pokazaliSmy, ze nasza szkota naprawde moze by¢ EKO.
Reprezentowali$my szkote w imprezach srodowiskowych - udziat w warsztatach terenowych
w czasie pozalekcyjnym (Bozkowice, Olszyna Dolna); PomagaliSmy przy organizacji imprez
szkolnych, przy organizacji wojewodzkich i ogdlnopolskich finatdéw biegow przetajowych;
Bralismy czynny udziat w zawodach sportowych i konkursach przedmiotowych
I artystycznych. Mamy na swoim koncie laureatoéw konkursow szczebla powiatowego.
Patryk Jesiotowski — laureat powiatowego etapu konkursu ,,zDolny Slazak”, udziat w etapie
wojewoOdzkim (oczekiwanie na wyniki). Nasz kolega byt jednym z 41 ucznidéw, ktorzy staneli do
walki o tytut laureata ,,zDolnego Slazaka” z przedmiotu geografia. Wytonieni zostali sposréd 5500
uczestnikow etapu powiatowego,

Pawetl Sznajdrowicz 1 Wojciech Chorzgpa — wyrdznienie w powiatowym konkursie
fotograficznym organizowanym przez RCEE w Lubaniu pt. ,,Ptaki naszego powiatu”. Czekamy
teraz na posumowanie potrocza w nauce i zachowaniu oraz na nasz coroczny Bal karnawatowy.




Klasa VIII

Nasza klasa w pierwszym semestrze roku szk. 2019/2020 — spowiedz klasy VIII

Chyba kazdy uczen zaczynajacy ostatni rok nauki w szkole (niewazne na jakim poziomie)
stawia przed sobg cele do osiggnigcia. Jakie plany mieliSmy we wrze$niu? W jakim stopniu udato
si¢ nam je zrealizowa¢? Nad tym zastanawialiSmy si¢ na jednej z godzin wychowawczych, kiedy
wychowawczyni poprosita nas o napisanie tekstu pt. ,,Nasza klasa w pierwszym semestrze”. Jaki
byl efekt naszej pracy? Oto wnioski wynikajace z naszych rozwazan:
1. Nauka.
Pierwszy semestr ocenili$my jako ,,przespany” pod wzgledem nauki, chyba jeszcze nie wszyscy
rozumieja wage egzaminu 6smoklasisty. Swiadcza o tym nasze oceny z przedmiotow, liczba ocen
dopuszczajacych na semestr i niska $rednia ocen klasy.
Czy mozemy jeszcze co$ naprawic? Oczywiscie! Jest jednak jeden bardzo wazny warunek: musi
nam si¢ wszystkim chcie¢ uczy¢ podczas lekcji 1 poswieci¢ troche czasu w domu
na powtorki. To jesteSmy w stanie wykona¢, ale czy nam si¢ to uda? Czas pokaze...
2. Zachowanie.
Zachowanie podczas lekcji 1 przerw spegdzalo sen z powiek naszej wychowawczyni. Pomysty
niektorych chtopcow na spedzanie przerwy (np. w toalecie), a takze rozémieszenie klasy podczas
zaje¢ trudno zliczy¢. Na pewno nie ma si¢ czym szczycié, bo czgsto bywaty to zarty, jak to sie
méwi, nie na miejscu. W konsekwencji takiego zachowania pojawialy si¢ wpisy uwag, oceny
nieodpowiednie lub naganne. Nie bgdziemy teraz wchodzi¢ w szczegoty, by nikt nie posadzil nas
o podpowiedz mtodszym kolezankom i kolegom, jak otrzymac¢ na semestr oceng nieodpowiednig
lub naganng. W kazdym razie najbardziej aktywni chlopcy otrzymali taka ocen¢ zachowania
za pierwszy semestr, na jaka zapracowali, cho¢ wielu myslato, ze to tylko strachy na Lachy.
Matematyki si¢ nie oszuka i tak punkt do punktu poprzedzone minusem daty efekt, z ktorego nie
jesteSmy dumni, nawet jesli czasami daliSmy si¢ ponie$¢ jako zespdt 1 $mialiSmy si¢ z ghupot
autorstwa naszych kolegéw. Dzisiaj niejeden z nas stawia sobie za cel poprawienie nie tylko ocen
z przedmiotow, ale takze oceny zachowania. I zndw pojawilo si¢ pytanie: ,,Czy to jest mozliwe?”
Oczywiscie, jest. Ale... Musimy tego wszyscy chcie¢. Czy nam si¢ to uda? Wiekszosci na pewno
tak.
3. Klasa jako zespot.
Wigkszo§¢ z nas uznala, ze mimo iz uwazamy si¢ za malo zgrany zespot, potrafimy si¢
zmobilizowa¢ 1 postawione przed nami zadanie wykonac¢ na wysokim poziomie. Czy mamy na to
jakie§ dowody? Alez tak. W tym roku szkolnym przygotowaliSmy akademi¢
dla spoteczenstwa Olszyny, podczas ktorej przedstawiliSmy przygotowany pod opieka nauczycieli
spektakl o wplywie postaci $w. Jana Pawta Il na postawg mtodego cztowieka. Ustyszelismy wiele
pochlebnych opinii. Warto byto si¢ trudzi¢, bo dobre stowa nas uskrzydlajg. Innym dowodem na
umiejetnos¢ wspolpracy jest przygotowanie imprez klasowych. W minionym semestrze
przygotowaliémy dwa spotkania i wszyscy aktywnie uczestniczyli w ich organizacji. Potrafilismy
tez przygotowacé si¢ do wspolnych wystepoéw, a nasi przedstawiciele byli wspolprowadzacymi
imprezy szkolne. Czy to wystarczy? Myslimy, Ze tak. Jednak jest co$, nad czym musimy jeszcze
popracowa¢ w semestrze drugim. To nasze relacje kolezenskie. Musza ulec zmianie na lepsze,
bo przeciez niedtugo si¢ rozstaniemy i chcieliby$my spotykac si¢ na ulicy z u§miechem na twarzy.
Podsumowanie




Duzo mozna by pisa¢ o takim zespole jak nasz, mozna obiecywac poprawe, pokazac skruchg itp.
Jednak najwazniejsza jest szczeros$¢ i ona kierowata nami w tej wypowiedzi. Nie wiemy, co nam
si¢ uda zrealizowa¢ w drugim semestrze, ale jesteSmy pewni, ze wszystko zalezy
od nas. Wierzymy takze, ze pomoga nam w tym nauczyciele, ktérzy jeszcze w nas
nie zwatpili, za co Im dzigkujemy i przepraszamy za wybryki semestru pierwszego.

Uczniowie klasy VIII z wychowawca

}  ramont /g KTO ZOSTAL PATRONEM
usTANOWIENI A ROKU 20207

W 2019 r. parlamentarzysci - w mysl art. 33a Regulaminu
Sejmu - ustanowili w drodze okoliczno$ciowych uchwat patronaty
na rok 2020. Uhonorowani zostali: Sw. Jan Pawetl II, hetman
Stanistaw Zotkiewski, Roman Ingarden i Leopold Tyrmand. 2020
rok bedzie takze rokiem Bitwy Warszawskiej 1920 roku i Zaslubin Polski z morzem w Pucku
w jej 100. rocznice.
JAN PAWEL 11

W uchwale ustanawiajacej rok 2020 Rokiem Sw. Jana Pawta II zwrdocono uwage,
ze zajmuje on szczegdlne miejsce w historii Polski i Europy, a jego zdecydowane upominanie si¢
0 prawo naszej ojczyzny do wolnosci wérod narodow Europy, jego praktyczna obrona praw
naszego narodu uczynity Ojca Swietego najwazniejszym z ojcow niepodlegtosci Polski. 18 maja
2020 r. bedziemy obchodzi¢ stulecie urodzin Karola Woijtyly, naszego wielkiego rodaka
zastuzonego w walce o wyzwolenie Polski spod jarzma komunizmu. ,,Zyciowa misja papieza byta
walka o godno$¢ i1 szacunek kazdej istoty ludzkiej, czemu wielokrotnie dawat wyraz w swoich
encyklikach. Nazywany ,,papiezem pielgrzymem”, odbyt 104 podréoze duszpasterskie do kazdego
zakatka $§wiata. W swoich homiliach otwarcie krytykowat kapitalistyczny wyzysk cztowieka przez
cztowieka, apelowal o pokoj i braterstwo” - gtosi tekst uchwaty.




HETMAN STANISLAW ZOLKIEWSKI

Sejm ustanowil 2020 Rokiem Hetmana Stanistawa Zotkiewskiego, wybitnego wodza
w dziejach or¢za polskiego, pelnigcego szereg najwazniejszych urzedéow I Rzeczypospolitej:
sekretarza krolewskiego, hetmana polnego koronnego, kasztelana lwowskiego, wojewody
kijowskiego, a w koncu hetmana wielkiego koronnego i kanclerza wielkiego koronnego.
,Stanistaw Zotkiewski bral udzial we wszystkich wojnach toczonych przez Rzeczpospolity
w drugiej potowie XVI wieku 1 poczatkach XVII wieku. Najpierw walczyl u boku
doswiadczonego wodza i kanclerza Jana Zamoyskiego, uczestniczyl w wyprawach przeciw
Habsburgom i Moskwie, na Motdawie i Woloszczyzne, podzniej zwyciezal, dowodzac
samodzielnie w wielu kampaniach przeciwko Rosji, Szwecji, Kozakom, Turcji i Tatarom" -

czytamy.
LEOPOLD TYRMAND

Przez aklamacje postowie podjeli 25 kwietnia uchwale w sprawie ustanowienia 2020
Rokiem Leopolda Tyrmanda — znakomitego, dla wielu kultowego, pisarza, ktorego utwory
powstate w latach 50. 1 60. wcigz ciesza si¢ niestabnaca  popularnoscia.
»W 2020 roku przypada setna rocznica urodzin Leopolda Tyrmanda — wybitnego pisarza,
dziennikarza i publicysty. W tym samym roku minie 35. rocznica Jego $mierci. Sejm
Rzeczypospolitej Polskiej, w uznaniu wielkich zaslug Artysty, postanawia odda¢ Mu hotd” —
brzmia stowa uchwaty. W dokumencie postowie podkreslili rowniez, ze autor glo$nej powiesci
»Zty” 1 bezkompromisowego ,,Dziennika 1954”, byl jednym z najbardziej nieszablonowych
tworcow polskiej literatury drugiej potowy XX wieku.

ROMAN INGARDEN

Patronem 2020 zostal réwniez Roman Ingarden - jeden z najwybitniejszych polskich
filozofow, ktdry pozostawit po sobie imponujacy dorobek: ksiazki, artykuty, przeklady, archiwum
rekopisow. Obejmowaly one szeroki zakres tematyczny. Od filozofii literatury, przez estetyke,
teori¢ poznania, po ontologic. W 2020 r. przypada 50. rocznica $mierci Romana Ingardena.
»Na szczegdlne podkreslenie zastuguje Jego bezkompromisowos¢ intelektualna. Podczas okupacji
niemieckiej napisatl swoje sztandarowe dzieto ,,Spor o istnienie swiata”. W 1950 r. za krytyczny
stosunek do marksizmu zostal pozbawiany prawa do wyktadania na macierzystym Uniwersytecie
Jagiellonskim i1 publikowania prac o tematyce fenomenologicznej. Ten czas wykorzystat m.in. na
dokonanie wzorcowego przektadu ,,Krytyki czystego rozumu” Immanuela Kanta. Cho¢ sam byt
racjonalista, przez lata korespondowat z Edyta Stein, a wsrdd jego ucznidow znalezli si¢ Karol
Wojtyta czy Jozef Tischner” — napisano w dokumencie.

BITWA WARSZAWSKA 1920 ROKU

Izba podjeta uchwate ustanawiajaca 2020 Rokiem Bitwy Warszawskiej, decydujacego
starcia wojny polsko-bolszewickiej. ,,Bohaterskie Wojsko Polskie na czele z Marszatkiem
Jozefem Pilsudskim, wspieranym m.in. przez szefa sztabu generalnego — generatla Tadeusza
Jordan-Rozwadowskiego, obronito niepodlegto$¢ Polski. Zwyciestwo przekreslito tez plany
rozszerzenia rewolucji bolszewickiej na Europg Zachodnig” — podkreslono w tekscie dokumentu.
Przypomniano takze stowa Prezydenta RP, prof. Lecha Kaczynskiego, ktory w przeddzien Swieta
Wojska Polskiego w 2009 r. méwit: ,,W tych sierpniowych dniach decydowat si¢ nie tylko los
naszego kraju, ale i catego kontynentu. Byta to chwila wielkiej narodowej proby, ktérg Polacy
przebyli zwycigsko. Jej bohaterami, prawdziwymi twoércami zwycigstwa, byli Zolnierze Wojska




Polskiego, ktorzy ruszyli w boj o wszystko. Wreszcie solidarno$¢ 1 ofiarnos¢ calego
spoteczenstwa, ktére w tym dramatycznym momencie porzucito spory i podziaty. Wielka,
wspaniala lekcja 15 sierpnia 1920 roku powinna by¢ dla nas zawsze aktualna i pouczajaca”.

100. ROCZNICA ZASLUBIN POLSKI Z MORZEM W PUCKU

Izba podjeta uchwale ustanawiajacg rok 2020 ,,Rokiem Zaslubin Polski z morzem w Pucku”.
Ma to zwigzek z przypadajaca doktadnie 10 lutego przysztego roku setng rocznicg historycznych
zaslubin Polski z morzem dokonanych w Pucku przez gen. Jozefa Hallera. "Ten jubileusz jest
doskonatg okazjg, by dokona¢ retrospekcyjnej oceny czy dobrze zagospodarowali$my przestrzen
wolnos$ci uzyskanej na mocy Traktatu Wersalskiego gwarantujacego Polsce powrdt nad Baltyk" -
czytamy w uchwale. Dokument zwraca uwage, ze wiladze II Rzeczypospolitej nadaty temu
wydarzeniu szczegdlng range. Samemu gen. Hallerowi towarzyszyta 20-osobowa delegacja
Sejmu, przedstawiciele Rzadu - w tym minister spraw wewngtrznych Stanistaw Wojciechowski,
wicepremier Wincenty Witos, wojewoda pomorski Stefan Laszewski, kontradm. Kazimierz
Porebski, dyplomaci oraz licznie zgromadzeni mieszkancy Pomorza, w tym Kaszubi. - Teraz
wolne przed nami $§wiaty i wolne kraje. Zeglarz Polski bedzie mogt dzisiaj wszedzie dotrzeé¢ pod
znakiem Bialego Orla, caly $wiat stoi mu otworem - powiedzial podczas tamtej uroczystosci gen.

Haller.
Zrédto:https://www.sejm.gov.pl/Sejm9.nsf/komunikat.xsp?documentld=D2D67778BF2D4A7BC12584DD004CA262

ODA, WODA, WODA....

WODA, CZYLI CO?

NIEZWYKLA PRZYGODA Z WODA

,»Niezwykte przygody z kropelka wody” to tytut projektu,
ktory realizujemy w tym roku szkolnym w naszej szkole. Jego
zadania sg realizowane w blokach tematycznych —
»PRZYGODACH?”. Chcielibysmy opisa¢ Wam jedng z takich
»przygod”, w ktoérej niedawno uczestniczyliSmy.
27 stycznia na zajgciach kota wzigliSmy udzial w szkolno-
terenowych badaniach stanu ekologicznego rzeki ,,Olszowka”. Okreslenie przez nas biologiczne;j

jakosci  rzeki opieralo si¢ na analizie wody przyniesionej z zaje¢ terenowych.
Woéwcezas to za pomocg lup, tabel 1 mikroskopéw poszukiwaliSmy w niej ,,zwierzgcych
biowskaznikéw”. Wybieralismy takie rodzaje indykatoréw, ktore posiadaty tylko niewielki zakres
tolerancji w porownaniu ze zmieniajacymi si¢ czynnikami Srodowiska. Okreslenie parametrow
chemicznych natomiast opieralo si¢ min. na okreSlaniu wartoSci pH przyniesionej wody.
Niezwykle pomocna dla nas w tym zakresie okazala si¢ walizka Eko-badacza. Dzigki
odczynnikom i tabelom w niej zawartych, mieliSmy mozliwo$¢ pordéwnan i1 wyciggania
wnioskow. Analizowali§my uzyskane wyniki i na ich podstawie okreslilismy chemiczng jakos¢
Olszoéwki. Dodatkowo zbadaliSmy réwniez stopien twardos$ci rzeki.

Uzyskane przez nas wyniki prezentuje ponizsza tabela




TEREN BADAWCZY/ PARAMETR WARTOSC ZMIERZONA
JEGO LOKALIZACJA (uzyskany wynik testu) (ma/l)
1.| FOSFORANY 0,5
Rog ul. Wolnosci 2.| AZOTANY 0,0
i ul. Zymierskiego 3.| AZOTYNY 01
(pod mostem) 4.| AMONY 0,2
5. | pH 7,0
6.| TWARDOSC 7 kr. =70 mg CaO/dm 3

W rezultacie stan ekologiczny naszej rzeki Olszowki oceniliSmy jako dobry.
Cieszymy si¢, ze mozemy bra¢ udziatl w tak wartosciowym projekcie.
Uczniowie Szkolnego Kola Naukowego

SILY Z GLEBI ZIEMI, CZYLI SEOW KILKA
O WODACH MINERALNYCH | UZDROWISKACH

W przestrzeni publicznej bardzo duzo mowi si¢ o znaczeniu wody dla zdrowia cztowieka.
Specjalisci od zywienia wcigz przypominaja o dziennych normach spozycia wody, lekarze za$
o skutkach odwonienia organizmu. Niewiele uwagi w tych codziennych ,,wodnych” dyskusjach
poswieca si¢ wodom mineralnym i balneologii, czyli leczeniu choréb wodami mineralnymi.

W Polsce obecnie jest 45 miejscowosci, ktore uzyskaty status uzdrowiska. Na ich terenach
znajduje sie 200 sanatoriow i 55 szpitali. Najstarsza wzmianka o leczniczych wodach termalnych
na dzisiejszych terenach Polski - w Cieplicach Slaskich - pochodzi z 1137 r. Natomiast utworzenie
tam pierwszego basenu kapielowego datuje si¢ na rok 1409. Do konca lat siedemdziesigtych
ubieglego stulecia w Polsce wody geotermalne byly wykorzystywane do celow kuracyjnych tylko
w Cieplicach, uzdrowisku Ladek- Zdroj, a takze w Ciechocinku, Iwoniczu i Ustroniu Slaskim.

To, co stanowi 0 wyjatkowosci wod leczniczych, to ich sktad chemiczny wynikajacy
z uwarunkowan hydrogeologicznych. Kiedy zrédto wody znajduje si¢ gleboko pod ziemia,
powstaja specyficzne warunki, dzigki ktorym moze ona nasyci¢ si¢ réznymi mineratami,
a jednoczes$nie pozostaje czysta mikrobiologicznie.

W Polsce wystepuja gtéwnie wody chlorkowo-sodowe, wodoroweglanowe, siarczkowe,
radoczynne i termalne. Leczenie wodami mineralnymi obejmuje nie tylko lecznicze kapiele, ale
réwniez kuracje pitne, inhalacje, ptukanki i oktady. Jesli odbywa si¢ ono w sposob wlasciwy, jest




odpowiednio dawkowane i modyfikowane w zaleznosci od nat¢zenia reakcji organizmu, efekty
leczenia pojawiajg si¢ powoli, ale sg bardziej trwale, niz przy stosowaniu innych metod.

Wiasciwosci lecznicze podziemnych wod zaleza od rodzaju i stgzenia obecnych w nich
sktadnikow. Odrgbng kategori¢ stanowia wody termalne, potocznie zwane termami. Moga one
zawiera¢ mniej niz 1000 mg/l dm® sktadnikow mineralnych, poniewaz za ich whasciwosci
zdrowotne odpowiada temperatura w miejscu ujecia (zrodle) wyzsza niz 20°C. Temperatura
niektorych zrodetl tego typu przekracza nawet 80°C! Nie sg one stosowane w kuracjach pitnych,
a jedynie do kapieli leczniczych. Kgpiele w wodach termalnych zalecane sg szczegdlnie
w przypadku dolegliwosci ze strony ukladu mig$niowo-kostnego (bole, stany zapalne,
zwichnigcia) oraz dla wzmocnienia uktadu sercowo-naczyniowego.

Ktora woda na co?

Kapiele w wodach termalnych zalecane sa szczegdlnie w przypadku dolegliwosci ze strony
uktadu migsniowo-kostnego (bole, stany zapalne, zwichnigcia) oraz dla wzmocnienia uktadu
sercowo-naczyniowego:

- wody solankowe na stawy,

- wody kwasoweglowe w normalizacji ci$nienia,

- wody siarczkowe na choroby reumatyczne, w rekonwalescencji po zatruciach, przy
uszkodzeniach watroby i powiktaniach miazdzycy, w przypadku probleméw dermatologicznych,

- wody radonowe w usprawnianiu narzadu ruchu.

Oczywiscie leczenie to nie tylko kapiele, ale takze picie wody (krenoterapia) odpowiedniej
do schorzenia, w okreslonym przez lekarza balneologa czasie i ustalonej dawce. Inna formg sg
takze inhalacje, ktore rowniez powinny odbywac si¢ w sposob zalecony przez lekarza.

(zrodto: https://oczymlekarze.pl/profilaktyka-i-leczenie/2921-wody-lecznicz

W naszym makroregionie istnieje wiele miejscowosci uzdrowiskowych. Mozna tu
wymieni¢: Swieradow Zdréj, Cieplice Slaskie Zdroj, Czerniawa Zdréj, Kudowa Zdroj, Polanica
Zdrdj, Duszniki Zdroj, Szczawno Zdroj, Ladek Zdréj, Jedlina Zdro;.

Cieplice to najstarszy w Polsce kurort.
To wilasnie tutay w 1281 roku rozpoczeta si¢ historia
polskich uzdrowisk. Kuracjusze przybywali tu od konca
XTI w. W XVII w. leczyta si¢ tu krolowa Maria
Kazimiera. Miejscowo$¢ jest malowniczo potozona
i w sercu kotliny Jeleniogorskiej, u stop Karkonoszy.

Cieplice posiadaja zloza leczniczych wod mineralnych,

ktérych temperatura (jako jedynych w Polsce) dochodzi

do 90°C. Wykorzystywane sa one w leczeniu schorzen:

uktadu moczowego (urologia, nefrologia), narzadu ruchu (reumatologia, ortopedia, neurologia,

osteoporoza) oraz okulistyce (uzdrowisko Cieplice jako jedyne w Polsce leczy balneologicznie
schorzenia oczu).

Duszniki — Zdroj zwane ,perta polskich uzdrowisk”,
sg jednym z najwiekszych polskich miejscowosci leczniczych
specjalizujgcych si¢ w zakresie schorzen ukltadu oddechowego,
trawiennego 1 krazenia, narzadu ruchu, osteoporozy, a takze
chorob ginekologicznych. Duszniki Zdr6j swego czasu goscity
Fryderyka Chopina, ktory tutaj leczyt si¢ z gruzlicy.




Ladek — Zdr6j jest usytuowany niemal u stop
majestatycznego szczytu Snieznika, nad rzeka Biata
Ladecka. Bogactwem uzdrowiska sg zrodta wod termalnych,
ktérymi  leczenie zalecane jest przy chorobach:
reumatycznych, skoérnych, uktadu krazenia, narzagdow ruchu,
osteoporozie.

Jedlina—Zdro6j, czyli dawne niezwykle popularne
uzdrowisko Bad Charlottenbrunn od samego poczatku
styngto ze swojej leczniczej wody 1 gorskiego klimatu.
Gléwnymi wskazaniami leczniczymi do odbycia kuracji
w Uzdrowisku Jedlina-Zdr6j sa: choroby ortopedyczno -
urazowe, uktadu nerwowego, reumatologiczne, osteoporoza,
kardiologiczne, choroby ukladu oddechowego, uktadu
trawiennego 1 moczowego, cukrzyca typu I i I, otylos¢.

Do najstarszych uzdrowisk zalicza si¢ potozona
~ u podnéza Gor Stolowych Kudowa Zdroj. Leczone sg tu
' przede wszystkim schorzenia serca i naczyn krwiono$nych
oraz choroby przemiany materii. Kudowskie wody to szczawy
weglowodanowo-sodowo-wapniowe, siarczkowe i szczawy
wodoroweglanowo-wapniowo-sodowe, arsenowe. Bywalcem
w tym uzdrowisku byt sam sir Winston Churchill, ktéry
bardzo chwalit sobie te wody.

Wody Polanicy byly znane juz w XVI w., chociaz
samo uzdrowisko powstalo w XIX w. Sg to gléwnie
SZCZawy wodoroweglanowo-wapniowe przydatne
w leczeniu uktadu krazenia i trawienia.

W uzdrowisku Swieradow Zdroéj wystepuja wody
mineralne z dodatkiem radonu - wody o nieco wyzszej
temperaturze i specyficznych wlasciwosciach leczniczych.
Specjalnoscia Uzdrowiska Swieradow-Zdroj jest leczenie
schorzen: narzadu ruchu, reumatologicznych,
neurologicznych, ginekologicznych, miazdzycy tgtnic
obwodowych, nadcis$nienia tetniczego, osteoporozy.



http://www.doz.pl/apteka/k131-Osteoporoza

Uzdrowisko Czerniawa Zdrd) potozone jest
w wojewodztwie jeleniogorskim, w Sudetach Zachodnich
na wysokosci 480m n.p.m. u podndéza Gor Izerskich,
w dolinie rzeki Czerniawki. Czerniawa Zdrdj do 1973 r.
byta najmniejszym uzdrowiskiem w Sudetach. Zostala
administracyjnie i uzdrowiskowo potaczona
ze Swieradowem, stanowiac obecnie jego czesé. Glowne
wskazania  lecznicze  Uzdrowiska: leczenie  dzieci
z  chorobami  ukladu  oddechowego-  przewlekie

1 nawracajace zapalenia gérnych drég oddechowych na tle
infekcyjnym i alergicznym, alergie wziewne i pytkowe, astma. Gtownym czynnikiem leczniczym
w Czerniawie Zdroju sg zdroje szczaw ziemnych, zelazistych, radonowych, wodoroweglanowo -
magnezowo-wapniowych do kuracji pitnej, kapieli mineralnych, inhalacji, hydroterapii. Podstawe
leczenia stanowi zrodto ,,Zdrdj Jana”.

JAK TO Z HIGIENA KIEDYS BYLO.....

Zwyczaj regularnego dbania o wtasng higiene znany jest
- cztowiekowi od niedawna. Jeszcze w XIX wieku kapiele byty rzadkos$cia.
2R Zachowaty sie zapiski, w ktorych przeczytamy o szkodliwym dziataniu
czestego mycia.
Nie wiadomo jak czesto myt sie cztowiek pierwotny. Przypuszcza
N . B M sie, ze nekaty go wszy i pasozyty, ktore wedrowaty razem z nim po ladach
T Afryki. Duzo wiecej mozemy powiedzie¢ o0 pierwszych starozytnych
cywilizacjach. Wiadomo na przyktad, ze w hinduizmie higiena odgrywata bardzo duze znaczenie.
Swiadczy o tym rozbudowana sie¢ starozytnych kanalizacji i tazni. Podobnie byto w Japonii, gdzie
kapiel uwazano za rytual zdrowotny. Czystos¢ propagowana byta w wielu dawnych kulturach
i religiach. Uwazano bowiem, ze brud obraza bogow. Kult czystosci dotyczyt przede wszystkim
najwyzszych warstw spoteczenstwa. Biedniejsi mieszkancy starozytnego Egiptu, Grecji czy
Rzymu nie byli juz takimi czyscioszkami. Zwykle do mycia nie uzywali nawet wody. Nacierali sie
oliwg, a wraz z nig scierali nagromadzony na ciele brud.
Wraz z rozpowszechnieniem si¢ w Europie chrzescijanstwa, dla higieny osobistej nastaty
bardzo ,,ci¢zkie czasy”. Kosciot potepit nie tylko stosowanie kosmetykow, lecz takze kapieli.

Dbanie o sferg cielesng uwazano w tamtym czasie za przejaw proznosci. Znane bylto powiedzenie
$w. Hieronima, ktory twierdzit, ze ten, kogo chrzest oczyscil, nie musi si¢ kapa¢ po raz drugi.

W dawnych czasach zupehie inaczej postrzegano zjawisko higieny. Nie chodzito w niej
o uzywanie wody, lecz o suchg toalete polegajaca na zmianie bielizny. W zrodtach czytamy o tym,
ze nalezy my¢ te czesci ciala, ktorych nie zdota ukry¢ bielizna. Brak wody w domach nikomu
wigc nie przeszkadzal. Kategorycznie przestrzegano przed czgstym myciem wloséw. Aby
zachowa¢ pigkna fryzure, zalecano nacieranie skory otrgbami prazonymi na patelni badz tez
posypywanie wierzchu gtowy pudrem.

Az do XVIII wieku kapiel uwazana byta za zabieg ekstrawagancki. Bardzo niewskazane
bylo przede wszystkim pluskanie si¢ w goracej wodzie. Uwazano, ze niesie to za sobg same
negatywne skutki. Owczesni lekarze twierdzili, ze ciepte kapiele sa glowna przyczyne epidemii




dzumy, ktéra nawiedzita Europe w XIV 1 XV wieku. Goragca woda powodowala rzekomo
ostabienie organizmu, a rozpulchniona skora i rozszerzone pory fatwiej wchtaniaty wszelkie
$mierciono$ne wirusy I bakterie. Stopniowo zaczeto wige zamykaé wszystkie taznie, a woda stata
si¢ dla wielu spoteczenstw wrogiem numer jeden.

Zarowno arystokracja, jak i chlopi lepili si¢ z brudu. Trudno bylo wytrzymaé nawet
w Luwrze. Podobnie w elzbietanskim teatrze, gdzie rzucane na scen¢ pomarancze, miaty
zmniejszy¢ okropny odér unoszacy si¢ w powietrzu. Zabiegi wiele jednak nie pomagaly, caty
budynek wypelniony byt bowiem niedomytymi widzami, zatatwiajagcymi swoje potrzeby
na widowni tylko po to, by nie traci¢ watku. Jedynym ratunkiem przed odrzucajagcym smrodem
byto uzywanie perfum i pudru.

Klopotliwa sytuacja zwigzana z brakiem higieny zacz¢ta zmieniaé si¢ od potowy XVIII
wieku. To wiasnie wtedy coraz wigksza popularnoscig zaczely cieszy¢ si¢ w Europie kuracje
u wod. Pojawita si¢ moda na kapiele w morzu, picie wody mineralnej oraz pobyt w leczniczych
kurortach. W wielu domach zaczgly pojawiac si¢ pierwsze tazienki z biezaca woda, wanng oraz
natryskiem.

W dzisiejszych czasach nikt juz nie moze wyobrazi¢ sobie zycia bez cieptej wody oraz
regularnych kapieli. Czynnosci higieniczne odgrywaja dla nas bardzo wazng rolg. Az strach
pomysle¢, co na nasze zachowanie powiedzieliby §redniowieczni mieszkancy Europy...

d A KIEDY MYJEMY RECE?

Woda odgrywa bardzo wazng role w zyciu czlowieka.
W ostatnich latach wielu naukowcow glosno mowi o tym, ze moze
nam tej wody zabrakna¢. Co robié, zeby zadbac o jej zasoby?

Jest wiele sposobdw, aby zaoszczedzi¢ wodg 1 nasze pienigdze.
Najpierw warto zastanowi¢ si¢, ile wody zuzywamy codziennie
w domu- w tazience, toalecie, kuchni lub na zewnatrz, np. myjac
samochod, czy podlewajac ogrod.

Oto kilka wskazowek- co mozemy robi¢, aby oszczedza¢ wodg:
- zakrgcamy kran podczas mycia zgbow,
- nie splukujemy resztek jedzenia w zlewie,




- podlewamy ogréd woda deszczowg (w ogrodzie mozemy zamontowaé beczke, ktéra bedzie
zbiera¢ deszczowke,
- korzystajmy ze zmywarek, ktore do mycia naczyn zuzywaja cztery razy mniej wody niz
cztowiek zmywajacy naczynia recznie,
- korzystajmy z pralek wodo- i energooszczednych.

Mirella Zaton

KTO CZYTA, NIE, BEADZL..

O tym, jakie korzysci ptyna z czytania ksigzek, mozna mowi¢ i1 pisa¢ wiele, dlatego
zamiast dlugiego wstepu, przytaczamy cytaty:
- "Ksigzki sg lekarstwem dla umyshu"- tak powiedziat Demokryt, starozytny podroznik, mysliciel,
naukowiec;
- Jan Amos Komensky, wybitny czeski pedagog mowil, ze ,,Przy pomocy ksiazek wielu staje sie
ludzmi uczonymi nawet poza szkota, bez ksigzek za$ nikt nie wyksztalci si¢ nawet w szkole.”
A co moOwia o czytaniu ksigzek nasi uczniowie z klasy VII?
v "Ksigzka jest drogowskazem, jesli chodzi o kulture i zachowanie"

v’ "Czytanie wzbogaca stownictwo"

v" "W ksigzkach jest wiele ciekawych historii i kazdy znajdzie co$ dla siebie"

v' "Ksiazki doksztalcaja, wzbogacaja stownictwo"

v’ "Czytanie moze nas czego$ nauczy¢ i wypetni¢ wolny czas"

v "Ksigzki poprawiaja samopoczucie, wydajno$¢ mozgu, ucza poshugiwania si¢ wigkszym
zasobem stow. Jest to przyjemny sposob na spedzenie wolnego czasu"

v' "Wiele osob kojarzy czytanie z nudg czy obowigzkiem; uwazam, ze jest to $wietny sposob

na zabicie czasu, odpoczynek oraz oderwanie si¢ od rzeczywistosci. Kazda ksigzka ma
odrgbny $wiat, bohateroéw, problemy oraz najwazniejsze - kazda pozwala uwolni¢ si¢ od
codziennosci

1 nudy. Jest to dla mnie takze naprawde¢ dobry sposob na rozwoj wyobrazni. Kazda ksigzka
pozwala mi w pewien sposob utozsami¢ si¢ z bohaterami i ich odczuciami. Mysle, Ze czytanie
jest $wietng rozrywka w deszczowe dni lub w czasie podrézy"

v' "Czytam dla zabawy, wiedzy, pomagajg rozwija¢ kreatywno$¢"

v' "Uwazam, ze warto czyta¢ ksigzki dlatego, ze mozna si¢ wiele nauczy¢ i poznaé¢ inny $wiat,
oderwac od rzeczywisto$ci"

v’ "Warto czyta¢ ksigzki, poniewaz sg odskocznig od zmartwien i obowigzkéw. Czytanie
wzbogaca nasz jezyk, poprawia gramatyke. Ksigzki sg dobre na nud¢. Kazdy powinien
sprobowac czytania, poniewaz przeniesienie si¢ w $wiat ksiazki zawsze poprawia humor"

v' "Czytajac ksigzki wchodzimy w inny $wiat. Przeczytanie ksigzki moze nam pomoc
w rozwigzaniu problemu. Ksigzki poprawiaja humor lub stawiaja nasz $wiat w lepszym.
Ksigzka odcigga nas od zmartwien. Czytanie pomaga nam w nauce - poznajemy nowe stowa,
zapamigtujemy pisowni¢ znanych"




Do czytania ksigzek zachecamy nie tylko dzieci, ale takze i dorosltych. O propozycje lektury
dla dorostych tym razem poprosilismy Pania Eurydyke Czyrko, nauczycielke jezyka
polskiego.

Kiedy poproszono mnie o zareckomendowanie ksigzek, ktore warto byloby przeczytac,
natychmiast pojawita si¢ W mojej gtowie mysl: To muszg by¢ ksigzki z przestaniem. Nie znajda
wigc tu propozycji dla siebie ci, ktorzy czytaja tylko dla rozrywki, zabicia czasu lub .................. :

Ksigzek, ktore zaspokajaja tego typu potrzeby jest nieprzebrane morze wokét nas.
Ja chcialabym zwrdci¢ uwage na te, ktore do tego morza nie trafily. Cho¢ napisane jasnym
1 pigknym jezykiem, nie schlebiaja wspdtczesnemu czlowiekowi, ale kazag mu stawiaé, czasem
bardzo trudne pytania.

A Jedna z nich jest ksiazka Doroty Losiewicz pt. ,,Zycie jest cudem" .

Niewatpliwym jej walorem jest to, ze opowiada historie prawdziwe, takie ktore
naprawde si¢ przydarzyly ludziom zyjacym w naszej czasowo- przestrzennej
rzeczywisto$ci. Mowi o pigknym, ale i trudnym czasie oczekiwania na dziecko,
czasem o walce o jego przyjscie na $wiat lub wczesnym ludzkim zyciu
zabarwionym bolem, ale i szczgsciem. W historiach opisanych przez Dorote
Losiewicz spotykamy cuda, w pelnym tego stowa znaczeniu, wcale nie
symbolicznym. Nie majg one jednak nic wspolnego z fantazja, ktéra przyciaga
miliony czytelnikow do literatury fantasy lub science-fiction. Zachgcam, by je
pozna¢, wyrobi¢ sobie zdanie na ich temat i sprobowa¢ odpowiedzie¢ na trudne
pytania o zycie ludzkie. Warto zmierzy¢ si¢ z pytaniami, ktore na temat ludzkiego Zycia na rézne
sposoby stawia autorka. Przytaczane przez nig opowiesci moga utatwiaé znalezienie odpowiedzi ,
czasem trudnych i bolesnych, ale nadajacych zyciu sens. Mysle, Ze warto.

Odpowiedzi na zyciowe pytania, cho¢ z innej juz bardziej przyziemnej
spencer JOANSON sfery, niesie kolejna niezwykle cickawa ksigzka o intrygujacym tytule
e ,,» Kto zabrat m@j ser ? ".Gdy polecil mi j3 jeden z mych przyjaciét bylam pewna,
ze to bajka 1 opowies¢ o banalnej tresci i morale, potwierdzajacym znane
zyciowe trucizny. Nie do konca si¢ mylitam, ale ich losy, a tym bardziej ptynace
z nich spostrzezenia i refleksje do banalnych 1 powszechnie znanych nie naleza.
Opowies¢ ma charakter metafoniczny, ale w miar¢ rozwijania si¢ jej akcji
czytelnik otwiera oczy ze zdumienia, bo zaczyna patrze¢ na swoje zycie 1 to, co
si¢ w nim dzieje z innej perspektywy. Nagle to, co doluje moze stuzyc
wzrostowi, to co jest kleska staje si¢ podwaling zwycigstwa , to co zakrawa na
zyciowy dramat staje si¢ szansg na wejscie na nowy lepszy poziom . Nie chciatabym zakonczy¢

powszechnie znanym dzi§ marketingowym hastem umieszczanym na co drugiej ksigzce: ,, Ta
ksiazka zmieni twoje zycie".
Eurydyka Czyrko

Sonda na temat ,,Jakie ksiazki do czytania polecilaby Pani/ polecilby Pan innym dorostym”
przeprowadzona ws$rod innych nauczycieli, przyniosta takie oto rezultaty:

Katarzyna Puzynska- Motylek, Czarne narcyzy,

Katarzyna Bonda- Sprawa Niny Frank, Florystka,

Remigiusz Mroz- Ekspozycja, Przewieszenie,

Camilla Lackberg- Ksigzniczka z lodu, Kaznodzieja,

Charlotte Link- Dom siostr, Poszukiwanie,

Stawomir Koper- Piastowie, Jagiellonowie,




Krzysztof Koziotek- Nad Snieznymi Kotlami, Wzgérze Piastéw, Trzy dni sokola,

., Wspomnienia mieszkarncow Bozkowic - praca zbiorowa

Janusz Skowronski, Tajemnice Gor Izerskich

Amy Stewart, Zbrodnie robali. Wesz, ktora pokonata armie Napoleona, i inne diaboliczne insekty
Peter Wohlleben, Instrukcja obstugi lasu, Sekretne zycie drzew,

Mario Escobar, Kotysanka z Auschwitz

Charlotte Lucas, Idealny rok

Lisa Jewell, Kiedy ciebie nie ma

Jojo Moyes, Zanim si¢ pojawiles

A CO POLECAJA UCZNIOM ICH KOLEZANKI Z KLASY VII ?

Jako uczennice klasy 7, mozemy poleci¢ Wam wiele ciekawych propozycji ksigzkowych,
ktore z pewnos$cig sa odskocznig od problemdéw i obowigzkow. Naszym ulubionym gatunkiem
ksigzek jest fantastyka i w tym klimacie wlasnie sg pozycje, przez nas proponowane.

Pierwsza seria, ktorg warto przeczytac jest ,,Szklany tron" autorstwa Sarah J. Maas.
»3zklany tron” to idealna seria dla mlodziezy, poniewaz glowna bohaterka zaczyna swoje
przygody w wieku nastoletnim. I cho¢by ten fakt moze przeméwi¢ do wigkszego grona
odbiorcow.

Druga propozycja jest trylogia ksiazek ,,Buntowniczka z pustyni" Alwyn Hamilton. Jest to
powies¢ przygodowa. Przy niej nikt nie bedzie si¢ nudzit. Na kazdej niemal stronie dzieje si¢ jakas
akcja. A jaka? Sprawdzcie sami©

Trzecig propozycja ksigzek sa ,,Rywalki". Ta seria rézni si¢ bardzo od wymienionych
wczesniej. Akcja ksigzek dzieje si¢ w przysztosci- i tylko tyle tu zdradzamy, reszte doczytajcie
sami©

Czwartg naszg propozycja na czas ferii jest ksigzka Ceylan Scott ,,W skali od 1 do 10". Jest
to powies¢ o charakterze psychologicznym, warta przeczytania.

Godna polecenia jest takze ksigzka pt. ,, Trzy kroki od siebie" autorstwa Rachel Lippincott,
Mikki Daughty i Tobias'a lacsona. Ksigzka opisuje histori¢ 0sob chorych na mukowiscydoze.
Kontakty migdzyludzkie przy tej chorobie sg mocno ograniczone. To historia 0 pokonywaniu
ograniczen, wielkiej mitosci i wsparciu.

Powies¢ Veronic'y Roth pt. ,Naznaczeni $miercig" jest ksigzka fantastyczng
z domieszka science-fiction. Opowiada histori¢ podzielonej planety, na ktorej kazdy
z mieszkancoéw posiada niezwykty dar.

Pozycja Adrienne Young pt. ,,Klan" pokazuje walke miedzy dwoma wrogimi plemionami,
ktére mimo wielu sporow potrafity w obliczu niebezpieczenstwa stang¢ rami¢ w rami¢ i ocali¢
siebie nawzajem.

Zainteresowanym czytelnictwem i pisaniem podpowiadamy, ze istnicje  platforma
0 nazwie Wattpad, na ktorej mozna pisa¢ i czyta¢ ksigzki, a co ciekawe- napisane nie przez
profesjonalnych autorow, tylko przez zwyktych ludzi.




Warto jest czyta¢ ksigzki, bo to one wzbogacajg nasz jezyk i pomagajg opanowac lepiej
gramatyke, wzbogacaja wiedze¢ 1 wyobrazni¢, sa lekarstwem na stres, odskocznig od zwyktych
zajec.

Milena Markowska i Dominika Polerecka

KTO CZYTA, JEST ZDROWSZY
| MNIEJ PYTA®

ASKORO O ZDROWIU MOWA...

CHOROBY CYWILIZACYJNE, KTORE ZAGRAZAJA DZIECIOM

Dziecinstwo- to wyjatkowy okres rozwojowy w zyciu kazdego cztowieka.
To w dziecifistwie ksztattuja si¢ 1 zaczynaja rozwija¢ tkanki, organy, uklady; to w dziecinstwie
cztowiek uczy si¢ réznych zachowan, sposobow rozwigzywania problemow, ksztattuje rozne
nawyki, ktore moga pomoc lub zaszkodzi¢ zdrowiu. Dzi$, coraz czg¢sciej mowi si¢, ze zdrowiu
dzieci zaczynaja zagraza¢ choroby cywilizacyjne, wsrod ktorych niektdrzy stawiajg na pierwszym
miejscu otylos$é, na drugim depresje, a na trzecim choroby uktadu krazenia.

Jako wspolne dla tych choréb przyczyny mozna wymieni¢ niewlasciwe nawyki
zywieniowe, jako$¢ produktow, brak odpowiedniej ilo$ci ruchu, brak poczucia bezpieczenstwa,
stres, niewystarczajaca ilo$¢ snu.

Kiedy u dziecka rozpoznaje si¢ nadwage i otylos¢?

Do oceny stanu odzywienia w wieku rozwojowym (do ukonczenia osiemnastego roku
zycia) stosowane s3 tabele lub siatki centylowe wartosci BMI uwzgledniajace wiek, osobne
dla chlopcow i dziewczat. Zgodnie z obowigzujgca definicja WHO: ,,nadwaga to zaburzenie,
w ktorym wartos¢ wskaznika BMI jest rowna lub wigksza od 85 centyla (> 85¢), a mniejsza niz 95
centyla (<95¢)” (wzo6r na BMI- masa ciata podzielona przez wzrost podniesiony do kwadratu).
Ocena rozwoju fizycznego dokonywana jest u dzieci i mlodziezy podczas kazdego badania
profilaktycznego (tak zwanego bilansu zdrowia) i odnotowywana w Kkarcie badania
profilaktycznego zawartej w dokumentacji medycznej oraz ksigzeczce zdrowia dziecka.

Niewatpliwie, postepujacy rozwdj urbanizacji, przemystu i postep techniczny na $wiecie
stwarzaja warunki sprzyjajace otylosci. Za jedng z przyczyn takiego stanu przyjmuje si¢
powszechne zastepowanie pracy migsni pracg urzadzen technicznych, co catkowicie zmienito
poziom aktywnosci fizycznej ludzi. Do zmniejszenia aktywnos$ci u dzieci przyczyniaja si¢: zbyt
czeste, niepotrzebne korzystanie ze srodkéw transportu, ograniczenie spontanicznej aktywnosSci




fizycznej, zabawy 1 gry ,,na siedzgco” oraz nieograniczony dostep do telewizora i komputera.
Rowniez zmiany zwigzane ze sposobem odzywiania wptywaja na rozwoj otylosci: tatwy dostep
do przetworzonej, wysokokalorycznej, bogatej w thuszcze i cukry proste zywnosci, zwigkszanie
objetosci positkow (,,porcja XL”), a przede wszystkim nieregularno$¢ spozywania gtownych
positkdw, ich opuszczanie i jednocze$nie czgste podjadanie kalorycznych przekasek. Rozwojowi
otylo$ci sprzyjaja takze sytuacje stresowe 1 problemy emocjonalne, takie jak konflikty w rodzinie
czy szkole. Moga one prowadzi¢ do emocjonalnego jedzenia czyli tak zwanego ,,zajadania
problemow”. Gdy dziecko przezywa trudnosci, niepowodzenia, czuje si¢ samotne lub zasmucone,
jedzenie moze spetnia¢ funkcje kompensacyjng i, rowniez za sprawg rodzicow, by¢ traktowane
jako pocieszenie.

Co to jest depresja?

Depresja jest stanem charakteryzujacym si¢ dhlugotrwale obnizonym nastrojem oraz
szeregiem innych objawdw psychicznych isomatycznych. Jej przebieg moze by¢ przewlekty,
ze stalym nasileniem objawow lub moze ona przyjmowaé posta¢ nawracajacych epizodow
0 fagodnym, umiarkowanym lub cigzkim nasileniu, oddzielonych okresami dobrego
samopoczucia.

Objawy depresyjne czgsto towarzysza innym zaburzeniom lub sa reakcja na przykre,
traumatyczne wydarzenia (zaburzenia adaptacyjne o obrazie tzw. reakcji depresyjnej). Depresje
stwierdza si¢ u 2% dzieci (dotyka ona rownie czesto dziewczynki i chtopcoOw) oraz nawet u 8%
nastolatkow (czg$ciej choruja dziewczeta). Szacuje si¢, ze szeroko rozumiane zaburzenia
depresyjne moga wystepowac u 20% nastolatkow, a niektére zroédta podaja, ze objawy depresyjne
stwierdza sie u blisko co trzeciego nastolatka.

Objawy depresji obserwowane u dzieci inastolatkow ogolnie przypominaja objawy
wystepujace u dorostych, cho¢ jest tez wiele odmiennych cech i charakterystycznych dla tej
pierwszej grupy wiekowej. Manifestacja objawow zalezy od etapu rozwoju dziecka. Im jest ono
mlodsze, tym trudniej jest mu okresli¢ i opisa¢ opiekunom swdj stan emocjonalny.

Objawami depresji u dzieci i mtodziezy sa:

- smutek, przygnebienie, placzliwos¢; u dzieci i nastolatkdbw w odroznieniu od dorostych bardzo
czesto dominuje drazliwos¢, dziecko tatwo wpada w zlo$¢ lub rozpacz, moze demonstrowac
wrogo$¢ wobec otoczenia — zachowuje si¢ w sposob odpychajacy, zniechgcajacy do nawigzania
kontaktu,

- zobojetnienie, apatia, zmniejszenie, a nawet utrata zdolnosci do przezywania rados$ci; dziecko
przestaje cieszy¢ si¢ z rzeczy lub wydarzen, ktore wczesniej sprawialy mu rados¢,

- poczucie znudzenia, zniechgcenia; ograniczenie lub zaprzestanie aktywnos$ci, ktore wczesniej
byly dla dziecka wazne lub przyjemne (np. zabawa, hobby, spotkania z rowie$nikami), a takze
nieche¢ do podejmowania codziennych obowigzkoéw lub zupelne ich zaniechanie. Dziecko moze
np. odméwi¢ porannego wstawania, chodzenia do szkoty, wychodzenia z domu, a w skrajnych
przypadkach - ze swojego pokoju, zaniedbywac higiene osobista, nauke i tym podobne,

- wycofanie si¢ z zycia towarzyskiego, ograniczenie kontaktu z rowie$nikami,

- nadmierna reakcja na uwagi, krytyke — dziecko reaguje rozpacza lub duza zloscig nawet gdy
zwrdci mu si¢ uwage w bardzo delikatny sposob i dotyczy ona blahej sprawy,

- depresyjne myslenie (,,wszystko jest bez sensu”, ,,i tak nic mi si¢ nie uda”), niska samoocena
(,jestem beznadziejny/a, gorszy/a, nieatrakcyjny/a, ghupi/a”); nieproporcjonalnie pesymistyczna
ocena rzeczywistosci, wlasnych mozliwosci, przysztosci,

- poczucie bycia bezuzytecznym, niepotrzebnym; nadmierne obwinianie si¢ nawet za te
wydarzenia i okolicznosci, na ktére nie ma si¢ wptywu (np. obwinianie si¢ za konflikt miedzy
rodzicami), w ciezkich przypadkach depresji mogg wystgpi¢ objawy psychotyczne



https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/choroby/69882,depresja?autolink=1

(charakteryzujace si¢ nieprawidtowym, znieksztalconym przezywaniem rzeczywisto$ci): omamy
(inaczej halucynacje), najczesciej stuchowe, rzadziej wzrokowe iwechowe i/lub urojenia
(fatszywe przekonania na temat samego siebie i/lub otoczenia). Tres¢ tych objawow jest zgodna
Z depresyjnym nastrojem. Omamy przyjmuja posta¢ np.: glosu krytykujacego postepowanie
I poczynania chorego, przekonywujacego 0 jego winie, bezuzytecznosci lub nawet nakazujace mu
si¢ okaleczy¢ lub zabié; rzadziej obejmuja wizje zniszczenia, katastrofy lub zapach $mierci
i rozktadu. Urojenia najczesciej dotyczg winy, grzesznosci, oczekiwania na karg, poczucia
nadciggajacej zaglady, kataklizmu. Objawy psychotyczne w przebiegu depresji u dzieci s3
rzadkoscig, natomiast moga wystepowac u nastolatkow,

- uczucie niepokoju, napi¢cia wewnetrznego; czesto zaburzeniom depresyjnym towarzyszy lgk —
niemal nieustajacy, o stalym nasileniu, nieokreslony — trudno wskaza¢ przyczyne lub obiekt
takiego leku (,,sam nie wiem, czego si¢ boje”),

- podejmowanie impulsywnych, nieprzemyslanych dziatan (,,i tak na niczym mi nie zalezy”); picie
alkoholu, stosowanie innych $rodkow psychoaktywnych (narkotyki, ,,dopalacze) — czesto w celu
ztagodzenia lgku, napigcia, smutku,

- dzialania autoagresywne, np.: samookaleczenia (rozmys$lne uszkadzanie swojego ciata przez
cigcie si¢ ostrymi przedmiotami, przypalanie zapalniczka, papierosem, drapanie, gryzienie i tym
podobne), rozmysSine zadawanie sobie bolu, zazywanie w nadmiarze lekéw w celu ,,zatrucia si¢”
(ale nie w celu odebrania sobie zycia),

- mysli rezygnacyjne (,,zycie jest bez sensu”, ,,po co ja zyje”) 1 itp., mysli samobdjcze, tendencje
samobojcze, a w skrajnych przypadkach — proby samobojcze.

Inne, niecharakterystyczne dla depresji objawy i problemy, ktore moga w jej przebiegu
wystepowac, obejmuja:

- zaburzenia koncentracji i trudno$ci z zapamigtywaniem - czesto skutkujg problemami z nauka
i pogorszeniem wynikow w szkole, dziecko moze opuszczac zajecia lekcyjne,

- pobudzenie psychoruchowe, czgsto wynikajace z przezywanego lgku i napigcia — dziecko wierci
sie, nie moze si¢ skupi¢ na konkretnej czynnosci, podejmuje bezwiednie bezcelowe dziatania, np.
skubie ubranie, zamazuje dtugopisem kartke, obgryza paznokcie,

- podejmowanie niektorych aktywnosci w nadmiarze — np. gra na komputerze, ogladanie TV,

- zwiekszenie lub zmniejszenie apetytu, a w efekcie - zmiany masy ciata,

- problemy ze snem: trudnosci z zasypianiem, wybudzanie si¢ w nocy, budzenie si¢ wczes$nie
rano, nadmierna sennosc¢.

W grupie dzieci i mtodziezy depresja dos¢ czesto przyjmuje atypowy (nietypowy) obraz.
Na pierwszy plan wysuwajg si¢ wtedy:

- uporczywe dolegliwosci somatyczne, bardzo czesto prowadzace do prowadzenia licznych
i doktadnych badan medycznych, w wyniku ktorych nie udaje si¢ znalez¢ organicznych przyczyn
tych objawow, np.: bole brzucha, nudnosci, wymioty, biegunki, bole glowy, kotatania serca,
dusznos$¢, czeste zastabniecia lub omdlenia, moczenie nocne — taki obraz depresji czgsciej
wystepuje u dzieci.

- bunt wobec rodzicow, szkoly, nieprzestrzeganie zasad, zachowania agresywne i autoagresywne -
taki obraz depresji czgsciej spotyka si¢ u nastolatkow.

Jesli objawy depresyjne maja takie nasilenie, ze utrudniaja dziecku codzienne
funkcjonowanie w domu, w szkole i w grupie rowiesniczej oraz gdy utrzymuja si¢ dtuzej niz
2 tygodnie, nalezy zglosi¢ si¢ po fachowa pomoc — najlepiej do lekarza wyspecjalizowanego
w psychiatrii dzieci | mtodziezy. Warto roOwniez rozmawia¢ z dzieckiem 0 jego samopoczuciu.
Dziecko czg¢sto samo sygnalizuje, Ze nie radzi sobie ze swoimi emocjami.



https://www.mp.pl/pacjent/gastrologia/objawy/50644,biegunka?autolink=1
https://www.mp.pl/pacjent/choroby-ukladu-krazenia/objawy/154039,kolatanie-serca?autolink=1
https://www.mp.pl/pacjent/pulmonologia/objawy/70470,dusznosc?autolink=1
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ZASADY ZDROWEGO ZYWIENIA

1.Codzienna aktywnos¢ fizyczna 1 odpowiednia dieta sg kluczem do zdrowia.
2.Podstawa prawidlowej diety jest réznorodno$¢ spozywanych produktéw. Pamietaj jedz 3-5
positkow dziennie, w tym koniecznie $niadanie. Przerwy miedzy positkami nie powinny by¢
dhuzsze niz 4 godziny.
3.Znaczng czg$¢ twojej codziennej diety powinny stanowi¢ warzywa. Codziennie jedz tez owoce.
4.Pelnoziarniste produkty zbozowe (np. chleb razowy czy pelnoziarnisty, grube kasze, ptatki
owsiane itd.)weglowodany dostarczajagce organizmowi energii i1 wszystkich skladnikow
odzywczych.
5.Co najmniej 2 razy dziennie spozywaj produkty mleczne takie, jak jogurt, kefir, sery, mleko;
dostarczaja one odpowiednig ilo$¢ wapnia, witaminyD3, B12 i mikroflor¢ - jogurt, kefir —
odpornos¢;
6.Spozywaj mniej thuszczéw zwierzgcych, wigcej roslinnych, szczegélnie oleje 1 oliwe, zawartos¢
thuszczo6w omega 3 i omegab korzystnie wplywa na prace organizmu.
7.Spozywaj migso drobiowe, ryby oraz nasiona roslin stragczkowych np. grochu, fasoli czy soi
organicznej. Spozycie thustego migsa czerwonego zapewnia odpowiednig ilos¢ biatka, ktore dziata
budulcowo, wptywa na stan kosci, regeneracje migsni, odpornosc;
8.W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukrow i soli (stodycze-nadwaga i prochnica zebow;
chipsy czy fast foody- zawierajace niezdrowe tluszcze, wywotujg stany zapalne na naszej skorze
moga tez wywota¢ alergie, powoduja nadwage a nawet otylos$¢, zmiany tradzikowe u mlodziezy
9.Dostarczaj organizmowi wystarczajacg ilo$¢ ptynéw (glownie wody) min.1,5-2 litry dziennie.
Woda jest jednym z najwazniejszych sktadnikow organizmu-stanowi ok. 60% masy ciata. Jest
niezb¢dna do prawidlowego funkcjonowania. Unikaj napojow stodzonych, gazowanych, typu
pepsi cola, coca cola itd.
10.Unikaj picia alkoholu-piwo to tez alkohol.

pielegniarka szkolna:

‘ 1 x miesigc Wioletta Gut
1 x tydzied
codziennie
e\

K’ Codzienna aktywnos¢ fizyczna "é




PODSUMOWANIE PIERWWSZE GO SEMESTRU

UCZNIOWIE WYROZNIAJACY SIE BARDZO DOBRYM | WZOROWYM
ZACHOWANIEM ORAZ WYSOKIMI WYNIKAMI W NAUCE
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Mobdhde

KLASA |

Julia Budzinska
Emilia Durda

Maja Deka
Maltgorzata Jaworska
Ignacy Kuta

Amelia Lisowska
Hanna Mickiewicz
Kamil Prochownik
Andrzej Rudowski

. Klara Sokotowska

. Aleksander Stachniuk
. Julia Zygmunt

. Izabela Wesotowska

KLASA IV

Kornelia Kiryk
Barbara Ryzewska
Oliwia Kuchmistrz
David Baszak
Milena Raczek
Filip Mrozik

Natan Pietkiewicz
Emil Kossowski
Mirela Jakubowska

KLASAV A
Klecka Zofia
Nieckarz Wiktoria
Szczyglewska Lena
Gusaryk Aleksandra
Myslinska Wiktoria

KLASAV B

Hubert Baran

Milena Roszyk

Oliwia Tabacharska
Katarzyna Wyspianska

KLASA |1

Martyna Durda
Lena Elminowska
Lena Gmyzo
Michalina Krol
Nikola Lukasik
Anna Mackowiak
Julia Opolska
Mateusz Pocztowski
. Aleksandra Tertel
10. Lena Zenka

© o N~ wDPE

-5,27
- 5,27
-5,18
- 5,09
- 5,09
-5,0
-50
- 50
- 4,82

-5,33
-5,25
- 5,16
-4,83
-4,75

- 525
- 517
- 4,92
- 4,75
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KLASA 111
Hubert Baranowski
Marcin Cymbatko
Fryderyk Haik
Nadia Karolonek,
Maksymilian
Pawltowicz
Natalia Roszyk
Kuba Sulima
Jakub Su$niak




KLASA VI A

1. Oliwia Juszkiewicz -5,33
2.Lena Serek -5,33
3. Dawid Pietrykowski -5,17
4. Kaja Szczgsna -4,75
KLASA VI B
1. Emilia Markowska -5,33
2. Kacper Stycharz -5,25
3. Bigaj Nikola -5,17
4. Kurczewska Lena -5,17
5. Bernacka Natalka -5,08
6. Ignaciuk Kornelia - 5,08
7. Harasimow Zuzanna -5,00
8. Cieplik Zuzanna - 5,00
9. Zygmunt Piotr -4,92
KLASA VIl
1. Dominika Polerecka -5,29
2. Kinga Szukiewicz -5,21
3. Milena Markowska -5,14
4. Patryk Jesiotowski - 5,07
5. Pawet Sznajdrowicz -4,93
KLASA VIII
1. Maja Gruszka - 5,07
2. Wiktoria Sawicka - 5,07
3. Bartosz Pawlowicz - 4,93
4. Patrycja Kiryk -4,79

UCZNIOWIE WYROZNIENI ZA 100% FREKWENCJE

Julia Budzinska

Krystian Kozakiewicz

Hanna Mickiewicz

Jakub Gorski

Julia Opolska -

Mateusz Pocztowski \
Natan Pietkiewicz
Myslinska Wiktoria

Hubert Maksymiak
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SUKCESY SZKOLY 1 uczNiOW

SUKCESY SZKOLY

W tym roku szkolnym nasza szkota otrzymata:

- WOJEWODZKI CERTYFIKAT SZKOLY PROMUJACEJ ZDROWIE,

- CERTYFIKAT SZKOLY WSPIERAJACEJ UZDOLNIENIA- przedluzenie certyfikatu
na kolejne 5 lat i przynaleznos$ci do Dolnoslaskiej Sieci Szkot Wspierajacych Uzdolnienia,

- projekt ,,Szkolne przygody z kropelka wody” zostal wyrdézniony w 1 etapie konkursu
,Projektanci edukacji”, dzigki gtosom oddanym na projekt przez Internautow,

- uczniowie klasy IV otrzymali certyfikat za promowanie kolezenskich zachowan 1 udziat
w kampanii spolecznej "Badz kumplem, nie dokuczaj!"

OSIAGNIECIA ARTYSTYCZNE, PRZEDMIOTOWE UCZNIOW

1.
2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.
16.

Kuba Sulima - 1. Miejsce w szkolnym konkursie plastyczno-technicznym ,, Aniotek”,

Natalia Roszyk - 3. miejsce w Powiatowym Konkursie Wiedzy Ochrony Srodowiska pt.
,,Drugie zycie odpadow, czyli co to jest recykling"

Maksymilian Pawlowicz I miejsce w szkolnym konkursie plastyczno-technicznym ,,Aniotek”.
Aleksander Zielinski - szczegolne wyr6znienie w powiatowym konkursie fotograficznym
organizowanym przez RCEE w Lubaniu pt. ,,Ptaki naszego powiatu”

Krzysztof Szelest - wyroznienie w powiatowym konkursie fotograficznym organizowanym
przez RCEE w Lubaniu pt. ,,Ptaki naszego powiatu”

Hubert Baran — I miejsce w II Gminnym Konkursie Koled i Pastoralek; I miejsce w Gminnym
Wieczorze Piesni Patriotycznej w kategorii klas 4 - 6

Milena Roszyk - 1l miejsce w Gminnym Wieczorze Piesni Patriotycznej w kategorii

klas 4 - 6;

Katarzyna Wyspianska - I miejsce w Gminnym Wieczorze Pies$ni Patriotycznej w kategorii
klas 4- 6;

Zuzanna Harasimow -laureatka w szkolnym konkursie koled i pastoratek, II miejsce

w Gminnym Przegladzie Koled 1 Pastoratek, II miejsce w kategorii solisci klas 4-6 w
Gminnym Przegladzie Pie$ni Patriotycznych,

I’ m-ce w Gminnym Przegladzie Pie$ni Patriotycznej w kategorii klas IV-VI-
Oliwia Juszkiewicz, Wiktoria Rutkowska, Lena Serek

Mirella Zaton- I1I miejsce w powiatowym konkursie plastycznym ,,10 lat Strazy Granicznej
w Lubaniu”

Patryk Jesiotowski - laureat powiatowego etapu konkursu ,,zDolny Slazak”, udziat w etapie
wojewodzkim (oczekiwanie na wyniki)

Pawet Sznajdrowicz - wyrdznienie w powiatowym konkursie fotograficznym organizowanym
przez RCEE w Lubaniu pt. ,,Ptaki naszego powiatu”

Wojciech Chorzgpa — wyrdznienie w powiatowym konkursie fotograficznym organizowanym
przez RCEE w Lubaniu pt. ,,Ptaki naszego powiatu”

Dominik Matoga — I miejsce w kategorii zesp6t w Gminnym Przegladzie Koled i Pastoratek
Kacper Stycharz- 111 miejsce w kategorii duet klas 4-6 w Gminnym Przegladzie Piesni




Patriotycznych
17. Mateusz Trojanowski- Il miejsce w kategorii duet klas 4-6 w Gminnym Przegladzie Piesni
Patriotycznych

SUKCESY SPORTOWE UCZNIOW

v’ Jagoda Gett - I miejsce w VII otwartych mistrzostwach Olszyny w biegach przetajowych —
rocznik 2012 dziewczynki

v' Klara Sokotowska - Il miejsce w VII otwartych mistrzostwach Olszyny w biegach
przetajowych — rocznik 2012 dziewczynki

v' Maksymilian Pawlowicz- 2. Miejsce w VII otwartych mistrzostwach Olszyny i mistrzostw
Powiatu w Biegach Przetajowych, I miejsce w Dolnoslaskich sztafetowych biegach
przetajowych

v" Hubert Baranowski, Fryderyk Haik, Antoni Myslinski, Maksymilian Pawlowicz, Kuba

Sulima, Jakub Su$niak- 2. miejsce w Powiatowym Turnieju TYMBARKA

Mistrzostwa gminy w koszykowce- Il m-ce chtopcy- Samuel Lasocha, Dawid Pietrykowski

Mistrzostwa gminy w mini koszykowce III m-ce dziewczyny- Lena Serek, Wiktoria

Rutkowska, Oliwia Juszkiewicz, Kaja Szczesna

Zuzanna Harasimow- III miejsce druzynowo w mini koszykoéwke na etapie gminnym

AN

Bigaj Nikola- III miejsce druzynowo w mini koszykowke na etapie gminnym,

Kurczewska Lena- 11T miejsce druzynowo w mini koszykowke na etapie gminnym,

Ignaciuk Kornelia- III miejsce druzynowo w mini koszykowke na etapie gminnym,

Dominik Matoga- II miejsce druzynowo w mini koszykowke na etapie gminnym,

Kacper Stycharz- II miejsce druzynowo w mini koszykowke na etapie gminnym,

Mateusz Trojanowski- II miejsce druzynowo w mini koszykdéwke na etapie gminnym,

Szymon Augustyn, Dawid Janowicz, Dominik Matoga, Piotr Zygmunt - II miejsce druzynowo
w mini koszykdwke na etapie gminnym,

AN N N NN

<

Mistrzostwa Gminy w pitce koszykowej 1 miejsce chtopcy w skladzie: Pawet Sznajdrowicz,

Bartosz Zygmunt, Jakub Sieradzki, Kacper Glowacki, Gracjan Tylus

v Mistrzostwa Gminy w pitce koszykowej 2 miejsce dziewczat w sktadzie: Roksana Roszyk,
Milena Markowska, Kinga Szukiewicz

v Mistrzostwa gminy w mini koszykéwce 3 miejsce dziewczat w sktadzie: Milena Markowska,
Dominika Polerecka, Wiktoria Niechwiadowicz

v' Mistrzostwa Powiatu w pilce recznej 3 miejsce dziewczat w skladzie: Milena Markowska,

Roksana Roszyk,

ERDECENE WSLSTRIN GRapuuiman

Jesli kogos pominelismy, to przepraszamy. Wykaz osob wyroznionych za wysokie wyniki
W nauce i zachowanie oraz liste laureatow sporzqdziliSmy na podstawie zgtoszonych informacji.
W razie czego liste uzupetnimy w nastegpnym numerze gazetki LUSTRO.
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