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BEZPIECZNYCH FERII ZIMOWYCH !!!

Kilka cennych rad na ferie zimowe:

Nie zjezdzajmy na sankach w poblizu drogi oraz zbiornikéw wodnych.

W czasie zjezdzania zachowujmy bezpieczng odlegto$¢ miedzy sankami.

Nie doczepiajmy sanek do samochodu.

Rzucajac sie $niegiem, nie taczmy miekkiego $niegu z kawatkami lodu czy kamieni
oraz nie celujmy w twarz drugiej osoby.

Na tyzwach jezdzijmy tylko w wyznaczonych miejscach, nie $lizgajmy sie po lodzie na
rzece lub stawie.

\ Zimouwe

» Badzmy widoczni na drodze.

» Nie strgcajmy zwisajacych z dachow sopli.

» Pamietajmy o zdrowym odzywianiu.

» Ubierajmy sie odpowiednio do temperatury panujgcej na
dworze.

» W wolnym czasie przebywajmy na swiezym powietrzu,
dbajmy o aktywno$¢ fizyczna.

» Nie zapominajmy o podstawowych zasadach higieny.

» Unikajmy kontaktu z osobami chorymi.

» W przypadku wystgpienia objawéw choroby zgtosmy sie
do lekarza.
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CZY EGZAMIN OSMOKLASISTY MUSI BYC ZWIAZANY ZE STRESEM?

Osma klasa to okres, w ktorym duza role
odgrywa nauka. Chcesz mie¢ dobre wyniki
Z egzaminow, czy dostac sie do wymarzonej
szkoty sredniej? -Musisz brac sie do roboty.
Jest to rowniez czas peten stresu, ale jak
sobie z nim poradzic?

Dlaczego stresujemy sie przed egzaminami?

Egzamin 6smoklasisty jest dla uczniow bardzo waznym testem
potwierdzajacym ich wiedze. Ale dlaczego tak witasciwie sie
stresujemy? Na poczatek stresujemy sie samym egzaminem, boimy
sie, Zze w czyms sie pomylimy, zapomnimy odpowiedzi do zadania, czy
Ze nie bedziemy mogli sie skupié. Po egzaminach, do czasu poznania
wynikow, znowu sie stresujemy, ale dlaczego?

Wyniki z egzaminow to "przepustka” do szkoty sredniej.
Szkoty majace bardzo wysoki poziom nauczania i do ktorych jest
trudno sie dostac¢, moga miec prog np. 85%. A co jezeli nie mamy 85%,
tylko np. 80%? Wtedy patrzy sie, np. na punkty ze szkolnego
wolontariatu, aktywny udziat w réznego typu konkursach czy oceny
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Wiedza, a stres.

Przed kazdymi waznymi egzaminami stresujemy sie, ale czy da sie ten
stres ograniczy¢? W pewnym stopniu na pewno. Zapewne, kazdy
uczen miat sprawdzian/egzamin/kartkowke o ktorych zapomniat, albo
do ktorych nie zdazyt sie nauczycé. Wtedy mamy dosc¢ duzy stres, bo
nie umiemy, a nie chcemy dostac ztej oceny. Porownajcie sobie ten
stres z momentem, gdy jestescie na cos przygotowani. Wtedy
praktycznie go nie ma, bo umiecie odpowiedzie¢ na kazde pytanie
jakie by wam zadali. Z tego wynika, ze gdy cos umiemy, to nie mamy
czym sie stresowac.

Jak radzié¢ sobie ze stresem?

Na stres jest wiele metod (np.: liczenie do dziesieciu, wyregulowanie
oddechu), ale czy sg one skuteczne? Kazdy cztowiek posiada inny
organizm, w innym momencie sie stresuje, albo w ogdle nie wie co to
stres. Niektorych draznig jakies dzwigki, a innych uspokajajg. Tak
samo jest z technikg na stres; jednym pomoze wyréwnanie oddechu,
drugim liczenie, a trzecim zamkniecie oczu na kilka sekund, czy
patrzenie w jeden punkt. Najlepiej jest, gdy sami wybierzemy technike,
probujac coraz to innych metod, dopoki nie napotkamy tej, kiora nas
uspokaja.

Wszystkim moim rowiesnikom, przystepujagcym w biezagcym roku
szklonym do egzaminu 6smoklasisty, zycze potamania pior!
I oczywiscie znalezienia skutecznej metody walki ze stresem.

Oliwia Grabowska, kl.VIll B
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Jak znalezc idealng ksigzke?

Czytanie ksigzek przynosi wiele korzysci. Przede wszystkim pobudza
wyobraznie, rozwija stownictwo, lecz rowniez pozwala

sie zrelaksowac i mito spedzic¢ czas. Lekture mozemy potraktowac
rowniez jako zrodfo wiedzy. O mito spedzonym czasie z ksigzkg wie
kazdy ten, ktory choc raz w zyciu siegnat po dobra ksigzke. Nalezy
pamietac o tym, ze kazdy czytelnik jest inny i bedzie oczekiwat czegos
innego od lektury. Ponizej przedstawiamy sposoby jak dobra¢ idealng
ksiazke dla siebie.

1. Pomysl na co masz teraz ochote

Kryminaty, biografie lub fantastyka-pétki ksiegarn wypetnione sag r6znego
rodzaju ksigzkami, przez co kazdy znajdzie co$ odpowiedniego dla siebie.
2. Ksiazki polecane przez przyjaciot.

Zapytaj swoich znajomych o ich ksigzkowe gusta- moze znajdziecie
wspolny jezyk ksigzkowy, bedziecie sobie poleca¢ rézne pozycije,
rozmawia¢ o réznych ciekawych watkach i wymienia¢ swoje spostrzezenia.
3. Zaufaj autorowi.

Jesli przeczytates ksigzke autora, ktéra ci sie spodobata, mozesz
sprébowacé siegnaé po inng, réwniez jego autorstwa. To oczywiste, ze nie
kazda ksigzka wzbudzi w nas podobne emocije, lecz kiedy polubimy styl
pisania danego autora warto dalej zgtebiaé¢ kolekcje jego dziet.

4. Kieruj sie recenzjami innych.

Nie bdj sie zaufa¢ innym ksigzkoholikom. Jesli ksigzka oceniona jest na
pie¢ gwiazdek musi by¢ ona dobrg rozrywka, wiec sprébuj po nig siegnag.
Kto wie, moze znajdziesz swojg nowg ulubiong lekture.

5. Nie bdj sie probowac.

Na rynku dostepnych jest wiele ksiazek, lecz sposréd nich mozna wyréznic
lepsze i gorsze pozycje. Nie zrazaj sie do czytania po przeczytaniu ksigzki,
ktéra nie trafita w twoje gusta .Czytajac nie zawsze trafimy na ksigzki, ktore
oczarujg nas swojg trescig,lecz kazda z nich to inna, wyjatkowa historia.

Z mojej strony to juz wszystko, mam nadzieje, ze moje rady okazg sie dla
kogo$ pomocne.

Agata Rzepka, kI.VIII B

emresn—

KOCIA MILOSC.
CZY KOT MOZE KOCHAC WLASCICIELA?

Czesto moéwimy, ze kochamy nasze zwierzaki. Ale czy one
kochaja nas? Istniejg badania naukowe, ktore
potwierdzajg istnienie wiezi pomiedzy kotami i ich
opiekunami.

Kot najlepszym przyjacielem cztowieka?

Od zawsze ludzie twierdza, ze najlepszym przyjacielem cztowieka
jest pies; jako zwierzak spoteczny, pomochny a czesto nawet
zapatrzony w swojego opiekuna. Z kolei duzej grupie ludzi kot kojarzy
sie z dystansem, czasami rowniez wyniostoscia i traktowaniem
otoczenia "z gory". Psy zalewaja nas swoja mitoscia, a na uwage kota
trzeba sobie zastuzy¢. Ale czy tak faktycznie jest?

Koty maja swoje predyspozycije, jesli chodzi o czas i rodzaj kontakbw
z ludzmi, co nie oznacza tego, ze nie sg zainteresowani swoimi
opiekunami. Relacje pomiedzy kotem a wiascicielem potrafig by¢
naprawde gtebokie. Oto kilka przyktadéw:

Koty, ktore witajg swojego opiekuna po jego powrocie do
domu: miaucza, kreca sie pod nogami, ocieraja, mrucza.
To nic innego jak wyraz radosci z ponownego spotkania.

Koty, ktore liza swoich opiekunéw — zwtaszcza po gtowie
czy twarzy. U kotéw kontakt spoteczny przede wszystkim
koncentruje sie w okolicach glowy, a wzajemne mycie
tego obszaru to swiadectwo duzej zazylosci, potaczonej z
poczuciem bezpieczenstwa

Wspolne spanie (np. w 16zku) — koty $pig w poblizu tych,
przy ktérych czuja sie komfortowo i moga sobie pozwoli¢
na gteboki relaks. Zatem, jesli nasz kot kiadzie sie przy
nas w nocy i zasypia przytulony do naszej reki czy boku,
jest to kolejny sposéb na okazanie nam swojego
gtebokiego przywiazania i uczucia.

Celina Bartyzel, kl.VIIl B
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Lekka nadwaga, czy juz choroba?
Jak rozpozna¢ otyto$¢ u dzieci i co zrobié, by jej zapobiegaé?

MIAZDZYCA, CUKRZYCA, NOWOTWORY ZLOSLIWE, A TAKZE
OTYLOSC TO CHOROBY CYWILIZACYJNE. MAJA CHARAKTER
GLOBALNY | DOTYKAJA WIELU LUDZI NA CALYM SWIECIE. NIE SA
ZAKAZNE, LECZ DOPROWADZAJA DO WIELU PRZEDWCZESNYCH
ZGQNOW. Z ICH POWODU CO ROKU UMIERA OKOLO 40 MILIONOW
OSOB.

Otylos¢ to jeden z najpowazniejszych problemoéw
w naszym kraju. Obecnie nadmierng mase ciata ma okoto
10% dzieci i mtodziezy zyjacych na catym Swiecie.
W Polsce jest to az 10% dzieci do 3 roku zycia, 30% dzieci
w wieku wczesnoszkolnym i 22% mtodziezy do lat 15.
To bardzo duzo zwazajac, jak bardzo wzrosta ilos¢ osob

z tym problemem przez ostatnie lata.

JAK ROZPOZNAC OTYLOSC U DZIECKA?

Jezeli podejrzewamy, ze nasze dziecko moze by¢ otyte, warto to
sprawdzié, by wiedzie¢ co robi¢ dalej. Do sprawdzenia czy mamy
odpowiednig mase ciata, uzywa sie wskaznika BMI. Musi by¢ on
dostosowany do wieku i pici, by wyniki nie byty zafatszowane. Gdy BMI jest
réwne, badz przekroczy 95 centyli -mamy do czynienia z otytoscia. Gdy juz
poznamy diagnoze, najlepiej zaczaé dziata¢ jak najszybciej. Im wczesniej
zajmiemy sie problemem i zmobilizujemy do dziatania, tym lepie;.

GDZIE SIE UDAC PO POMOC, | CO ZROBIC BY POMOC DZIECKU
CHORUJACEMU NA OTYLOSC?

Proces leczenia dziecka powinien byé kontrolowany przez lekarza pediatre,
ktory zaleci odpowiednie badania i skieruje na wizyte u dietetyka.

Dietetyk pomoze w rozpisaniu i ustaleniu odpowiedniej diety. Wszystko jest
robione indywidualnie, w dopasowaniu do mfodego cztowieka. Kazdy, a
zwlaszcza dzieciecy organizm, bedzie potrzebowat czegos innego.
Zajmowanie sie tym na wtasng reke, nie przyniesie raczej za dobrych
rezultatdw. Zbilansowana dieta nie wystarczy. Potrzebna jest rowniez
regularna aktywnos¢ fizyczna taka jak np. ptywanie, bieganie, dtugie
spacery czy inne sporty.

W catym leczeniu najwazniejsze jest nastawienie rodziny i bliskich. Gdy
dziecko nie otrzyma wsparcia, straci motywacje, a skutek bedzie odwrotny
do zamierzonego.

Potrzebna jest mobilizacja i checi do dziatania. Wazne jest ,by
zaangazowana w caly proces byta nie tylko osoba leczona, bedzie dzieki
temu czu¢ wieksza akceptacje i wsparcie.

Jezeli twoja pociecha, lub kto$ z otoczenia zmaga sie z problemem otytosci,
czy nadwagi, nie czekaj tylko wez sie do dziatania!

Julia Stanik, kI.VIII B

W ogromnej czesci problemy zwigzane z agresja u dzieci wigza sie

z uzaleznieniem od internetu. Miodziez nie zdaje sobie sprawy z tego,
jaka krzywde wyrzadza sobie, siedzac po kilka godzin dziennie przy
monitorze.

Naukowcy w 2018 roku przeprowadzili ankiete wsréd mtodziezy
dotyczaca tego, ile czasu spedza przed ekranem. Osoby w wieku 11-15 lat
przegladaja sie¢ Srednio ponad 2,5 godziny dziennie. Najczesciej jest to
czas wykorzystany na r6znego rodzaju filmy lub gry. Najrzadziej natomiast,
opisywana grupa wiekowa siega po e-booki.

Skutki internetowego uzaleznienia sg bardzo bolesne. Najbardziej
szkodliwymi dla ludzi sg konsekwencje zdrowotne, takie jak: spadek energii,
problemy ze snem, czeste migreny, problemy z koncentracjg czy tez wady
postawy. Osoby bardzo silnie uzaleznione z powodu braku dostepu do sieci
moga stac sie agresywne. Sg one w stanie posung¢ sie do okrutnych
czynéw wzgledem drugiego cztowieka tylko po to, by méc zagraé¢ w
ulubiong gre.

Jest wiele sposobdéw na zapobieganie temu zjawisku.

Po pierwsze:

-sprébuj ograniczy¢ korzystanie z sieci. Zamiast psu¢ swoje zdrowie wyjdz
na spacer czy spotkaj sie ze znajomymi.

Po drugie:

- nie kupuj nowych gier. Zamiast wydawac na nie kolejne kwoty, odktadaj
pienigdze na wymarzone wakacje- takie, ktérych zdjecia ogladasz w sieci.

Zr6b liste aktywnoéci do wykonania na ten tydzien. Mozesz na przykfad
péjs¢ na zakupy czy posprzatac¢ pokéj. Musisz staé sie asertywnym [
stanowczym. Jezeli w swoim otoczeniu masz osobe uzalezniona, ktéra nie
bedzie cie wspieraé i pomagaé¢ w zwalczeniu tego uzaleznienia, zmien
otoczenie.

Tym artykutem chciatam zachecic¢ wszystkich do ograniczenia czasu
spedzanego przed ekranem. Jesli widzisz osobe, ktdéra nie radzi sobie z
agresjg spowodowang nadmiarem spedzania czasu w sieci , nie ignoruj jej,
tylko pomdz. Uzaleznienie od sieci w XXI wieku to bardzo powazna
choroba-choroba, ktéra zabija cate spoteczenstwo.

Zofia Pogorzta, kl. VIII B
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