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Czy racjonalnie korzystasz z komputera?

lle czasu dziennie dziecko moze spedza¢ przed monitorem i jak
egzekwowac limity na gry komputerowe?

Wciagajace gry komputerowe powoduja, ze nawet najmtodsze
dzieci chetnie spedzaja dtugie godziny przed monitorem. Czas na
gry powinien by¢ jednak kontrolowany przez rodzicow

i dostosowany do wieku dziecka.

lle czasu dziecko powinno spedzac¢ przed komputerem?
Maksymalny czas, ktory dziecko moze spedzac¢ przed ekranem
komputera zalezy od jego wieku. Limity opracowane przez
specjalistow wynosza:

- dzieci w wieku 3-5 lat: 20 minut dziennie

« dzieci w wieku 6-10 lat: 30-40 minut

- dzieci w wieku powyzej 10 lat: 60 minut

- nastolatkowie do 16 roku zycia: 90 minut

Dluzsze przebywanie przed komputerem grozi pogorszeniem

wzroku, zaburzeniami koncentracji, problemami ze shem,

nerwowoscig, pojawiajacymi sie lub pogtebiajacymi kiopotami
z kregostupem.
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DIETA, a nasze

ZDROWIE.

- A L

W obecnych czasach wiele oséb, szczegodlnie kobiet, dziewczat, cho¢ rowniez
bardzo wielu panéw, w rézny sposéb codziennie dba o swoja sylwetke. Wiele osob
takze stara sie stosowac rozne diety, aby schudnaé.

Jak bezpiecznie schudnac¢?

Jesli chcesz schudna¢ zdrowo i na zawsze, pamietaj, ze nalezy traci¢ nie wiecej niz
0.5 -1kg masy ciata tygodniowo. Bezpieczny program odchudzania wigze sie ze
zdrowa dieta i codzienng aktywnoscia fizyczna. Musi by¢ prowadzony pod okiem
doswiadczonego dietetyka, gdyz nie chodzi o nie jedzenie lub stosowanie tzw.
gtodowki, ale codzienna dieta musi zawieraé niezbedne dla organizmu produkty,
witaminy i sktadniki mineralne.

Dlaczego tak wazne jest bezpieczne odchudzanie?

Podczas stosowania niekonwencjonalnych diet sam proces redukcji masy ciata nie jest wiekszg trudnoscia.
Jednak chudniecie w zbyt szybkim tempie poprzez stosowanie niedoborowych diet moze powodowac
negatywne skutki zdrowotne i szybki powr6t do wagi sprzed odchudzania. Anoreksja jest bardzo grozng
choroba, na ktorg umiera wiekszos$¢ dziewczyn. Uwazasz, ze jestes tega i zaczynasz sie odchudzac. Na
poczatku jako$ wytrzymujesz, ale tylko przez pierwsze dni. Zaczynasz sie zle czué, stajesz sig staba,
apatyczna, blada, mozesz stracié¢ przytomnosé. Czesto bywa tak, ze np. w wieku 15 lat wazysz 35 kg, tracisz
apetyt,a na koniec twdj organizm moze przesta¢ przyjmowaé pokarm. Moze tez w miedzy czasie zatrzymac
sie twoj rozwdj. Opracowata Zanetka G.

Anoreksja

Jadtowstret psychiczny —zaburzenia odzywiania polegajace na celowej utracie wagi wywotanej i
podtrzymywanej przez osobe chora.

Jednoczes$nie zaburzony jest obraz wiasnego ciata i wystepuje lek przed przybraniem na wadze. Najwigksze
zagrozenie zachorowaniem dotyczy wieku miedzy 14 a 18 rokiem zycia. Po raz pierwszy opisata to
zaburzenie w XVII wieku Richard Morton. Klasyfikacja ICD-10 wyr6znia dwie postacie anoreksji — jadtowstret
psychiczny i jadtowstret psychiczny atypowy. Klasyfikacja DSM-5 wyr6znia posta¢ ograniczajacg i postacé z
napadami objadania sie. Anoreksje cechuje szybko postepujace wyniszczenie organizmu. Etiologia jest
zlozona, uwaza sig, ze przyczyny jadtowstretu lezg w powigzanych ze sobg czynnikach osobowosciowych,
spoteczno - kulturowych i biologicznych. Leczenie polega na zapobieganiu zagrozeniu zycia wynikajacego z
powiktan somatycznych jadtowstretu i psychoterapii. Przygotowata Karolinka J.
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OPOWIESC O MOIM ZYCIU w POLSCE i POZA NIA.
Dzien dobry! Nazywam sie Monika Palichleb, mam 28 lat i niezmiernie ciesze sie z tego, ze moge napisac
co$ o swoim dziataniu dla Waszej szkolnej gazetki.
Jestem bytg uczennicg ZSP w Przybradzu i chociaz mineto juz troche lat od mojej ostatniej wizyty w tej
szkole, wcigz ciepto wspominam to miejsce.
Doskonale znam to uczucie, kiedy to bedac w Waszym wieku nie potrafitam zdecydowacé o swojej
przysztosci, kim zostane i co bede chciata robi¢. Potrzebowatam czasu, by zrozumie¢, ze pomaganie
ludziom to cel, do ktérego (cho¢ czasem nieswiadomie) zmierzatam.
Teczowy Kocyk - by godnie pochowa¢ dzieci narodzone przedwczesnie
Trudna sytuacja osobista, ktéra dotkneta mnie kilka lat temu, sprawita ze musiatam zajaé sie czyms, by
oderwac¢ mysli od zmartwien. Wtedy catkiem przypadkowo trafitam na niewielkg grupe na Facebooku o
nazwie Teczowy Kocyk, kiéra rozpoczeta swoje dziatanie w kwietniu 2016 roku. Osoby do niej nalezace
a na poczatku byta ich niecata setka) wykonywaty miniaturowe czapeczki, kocyki i rozki, ktére stuzyty jako
pamiatki dla Rodzicow badz byty wykorzystywane do pochéwku nawet kilkucentymetrowych Dzieci
niemajacych szans na dalsze zycie. Grupa propagowata wiec szacunek i godno$¢ dla ludzkiego zycia, nawet
kilkutygodniowego.
Ta inicjatywa tak przypadta mi do serca, ze postanowitam sie zaangazowagé. Zostatam jedng z
administratorek i dbatam o wszystko, co tylko byto mozliwe. W ciggu kilku miesiecy rozwinetySmy
wspomniang akcje, dzieki czemu grupa obecnie ma ponad 10 tysiecy cztonkéw, a Fanpage 13 tysiecy
polubieh. Ukazato sie wiele artykutéw, wywiaddw radiowych i reportazéw telewizyjnych na temat tejze
inicjatywy. Z Teczowym Kocykiem wspotpracuije juz kilkadziesiat szpitali, hospicjow z catej Polski.
Akcja nadal sie rozwija, a piecza nad grupg zostata przekazana w dobre rece. Dlatego o jej rozwoj jestem
calkowicie spokojna, a z catego dziatania Wolontariuszek dumna i wdzieczna za ich zaangazowanie.
By by¢ blizej ludzi - pomoc osobom starszym
Wyjazd do Anglii byt dla mnie kolejnym wyzwaniem. Przyznaje, iz pierwsze miesigce byty bardzo trudne.
Czutam sie poniekad jak dziecko wrzucone w wir nowego $wiata, w ktérym nie ma czasu na przystosowanie.
Jednak trzeba odnalez¢ sie w nim natychmiast. Mimo awansu w pracy w UK, rzucitam dotychczasowe
zajecie i znalaztam miejsce nieopodal Londynu, w ktérym gtéwnym celem jest pomoc osobom starszym.
Nie jest tatwo. Demencja, Alzheimer, Parkinson, wylewy, zawaty, padaczki... Mimo iz niektorzy nie
pamietaja, iz cztonkowie ich rodzin nie zyjg, mimo iz powtarzajg te same stowa co kilka minut, zapominajg o
paralizu czy cierpig z powodu bélu, a czasem nawet zwierzajg sie ze tzami w oczach, jak trudny mieli dzien,
to jednak zwykte stowo ,dziekuje”, usmiechy i usciski, ktore kierujg w mojg strone, wynagradzajg wszystko.
Sztuka, dziatania charytatywne i podréze, czyli dalsze plany na przyszios$é
Praca ta wymaga ciagtych szkolen w jezyku angielskim. Od poczatku roku wykonatam juz ponad 24 kursy
certyfikowane na temat opieki nad osobami z chorobami fizycznymi, jak i umystowymi.
Rozwijam sie dalej, a w wolnym czasie od pracy, oprocz podrézy (relacjonowanych na moim fanpage
MyEyeOnUK) i zwiedzania $wiata chce zaangazowaé sie w kolejng charytatywng inicjatywe na rzecz dzieci
w Peru, ktérych niejednokrotnie catym majatkiem sg dwa podkoszulki i jedna para spodni. Wiele z nich zyje
w lepiankach badz zwyczajnie nie ma dachu nad gtowa.
Oczywiscie nie zapominam o Przybradzu, mojej rodzinnej miejscowosci. Chciatabym uwieczni¢ na papierze
za pomocg wegla i otéwka wszystkie wazne i piekne miejsca w okolicy, ktdre Swiadczg o naszym matym
lokalnym dziedzictwie. Juz kilka z nich mozna znalez¢ na moim fanpage Rekodzieto M. Palichleb Art na
Facebooku.
Droga Mtodziezy, mam nadzieje, ze zainspirowatam Was cho¢ odrobine i zmotywowatam do tego, by nigdy
sie nie poddawac i spetniaé marzenia. Pamietajcie, ze naprawde wiele jest mozliwe, jak i wiele na tym
Swiecie jest jeszcze do zrobienia. Niekiedy sukces wymaga czasu, cierpliwosci, po$wiecen i upadkéw, ale
ten Swiat wtasnie tak dziata. Trzeba to zaakceptowac, ale nigdy sie nie poddawac.
Zycze Wam wszystkiego, co najlepsze. Dopiero jestescie na poczatku Waszych poszukiwan. Zawsze
pamiegtajcie o tym, co dyktuje Wam serce i zyjcie w harmonii z samymi soba, nie poddawaijcie sie
stereotypom czy zaszufladkowaniu. Badzcie soba, a odnajdziecie wtasne szczescie i spokdj. Monika
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Co to jest ekologia?
Ekologia to nauka, zajmujaca sie
badaniem wzajemnych zaleznosci
miedzy ré6znymi organizmami oraz
miedzy organizmami a Srodowiskiem
ich zycia.

Dlaczego ekologia jest wazna?

Ekologia jest wazna, poniewaz musimy wiedzieé, jak dba¢ naszg kochang planete. PowinniSmy znaé
podstawowe zasady recyklingu, aby nie zasmiecaé Ziemi. Oszczedzac wode, prad
i dbac o rosliny.
Opowiem wam to w tym:

Segregacja $mieci

Segregujmy $mieci, bo niektére mozna ponownie przetworzyé. To sg wyjasnienia koloréw kontenerow:
szkio - kontener zielony (szkto kolorowe) lub biaty (szkto biate),

plastik - kontener z6tty,

papier - kontener niebieski,

metale - kontener czerwony lub pomaranczowy.

Oszczedzanie wody

Kazdy z nas myje zeby dwa razy dziennie, ale wiekszo$¢ tych osob nie zakreca przy tej czynnosci kranu.
Ze zwyktej baterii umywalkowej wyptywa 9 litréw wody na minute. Obliczajac wiemy, ze na dwie minuty
wychodzi 18 litréw, a tyle zazwyczaj myjemy zeby.

Wanna czy prysznic

Petna wanna to okoto 180 litréw wody, podczas gdy kilka minut kapieli pod prysznicem to okoto 50 litréw
wody. Daje to rocznie oszczednos$é na poziomie 180 ztotych na osobe. Jesli jednak wolimy wanne, to nie
nalewajmy wody do petna. Wystarczy mniej niz potowa, a oszczednosci i tak wzrosna.

Nowoczesne sprzety z funkcja eco

Nie od dzi§ wiemy, ze zmywarka i pralka to spore oszczedno$ci wody w poréwnaniu do zmywania, czy
prania recznego. Warto korzystac¢ z programéw oszczednosciowych, w ktore coraz czesciej wyposazone sg
urzadzenia AGD.

Takie ECO-programy, przeznaczone do zmywania niewielkiej ilosci naczyn czy prania niepetnego wsadu lub
rzeczy lekko zabrudzonych oprécz wody oszczedzajg takze prad.

Powyzsze zagadnienia to podstawowe mozliwosci wprowadzenia oszczednosci w kazdym domu. Warto
zobaczyé, jak to wyglada

u siebie w rodzinie.

Na pewno nie wszystkie oszczednosci mozemy lub chcemy wprowadzié¢ od razu. Jednak wprowadzenie
nawet kilku z nich - od zaraz, jak méwi powiedzenie ziarnko do ziarnka, a zbierze sie miarka pozwoli na
znaczace oszczednosci w budzecie domowym, a srodowisko nam podziekuje. Nikodem L.
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Redakcyjna Kuchareczka - Karolinka J.
poleca:

PRZEPIS NA
ORZEZWIAJACA
BEZE

Sktadniki: 8 biatek z jajek, 2 szklanki cukru, 2 tyzeczki soku z cytryny, 1,5 tyzeczki maki ziemniaczanej
500 ml $mietany 30%, 500 g serka mascarpone, sok z cytryny, granat, kiwi, zielone winogrona
boréwki amerykanskie, listki migty

Sposéb przygotowania:

Biatka wbijamy do suchej metalowej miseczki. Ubijamy na sztywno. Porcjami dodajemy cukier, kolejng
porcje dajemy dopiero wtedy, gdy poprzednia dobrze sie rozpusci. Na koniec dodajemy make ziemniaczang |
sok cytrynowy. Przygotowujemy dwie blachy — na kazdej uktadamy papier do pieczenia i rysujemy ksztatt jaki
chcemy nadac¢ naszej bezie. Beze wyciskamy na papier do pieczenia za pomocg rekawa cukierniczego.
Beze wktadamy do piekarnika rozgrzanego do 150 st. C. Po 5 minutach zmieniamy temperature na 110 st.
C. i pieczemy 3 godziny. Nastepnie ubijamy smietane na sztywno. Dodajemy mascarpone, miksujemy.
Potem dodajemy soku z cytryny i cukru wedtug wtasnego uznania. Gdy beza przestygnie przektadamy jg
masa,

a nastepnie ozdabiamy owocami.

SPOSOBY NA NAUKE
1. Fiszki — bardzo dobrym sposobem na nauczenie sie¢ stowek z jezyka obcego sa
fiszki. Wytnij prostokaty z bloku technicznego lub tektury. Mnie najlepiej sprawdzaja
sie te o wymiarach 7 cm ditugosci i 3 cm szerokosci. Na jednej stronie napisz
stowko po polsku, a na drugiej w jezyku, ktérego sie uczysz. Pamietaj, aby byty
napisane na kolorowo, bo wtedy szybciej zapamietasz.
2. Czyste i przejrzyste notatki — rob tadne, kolorowe notatki
w zeszycie pod lekcja. Uzywaj strzalek, a powstang Ci piekne schematy.

3.. Wspdélna nauka — ,,Co dwie glowy to nie jedna” - brzmi znane przystowie, lecz jak
jest naprawde? Razem mozecie pyta¢ sie nawzajem i ttumaczy¢ zadania. Tylko
pamietajcie druga osoba musi by¢ tak samo nastawiona do nauki jak ty.

4. Czytanie - fajnie przed sprawdzianem jest przeczyta¢ caty dziat, a nie tylko tabele
z najwazniejszymi informacjami. Jezeli jednak nie przepadasz za tego typu nauka, to
mam dla Ciebie stodki sposob. Przy zakonczeniu kazdego akapitu utéz jakies
stodycze np. zelki. Po zakonczeniu mozesz zjes¢ sobie taka stodka przekaske.
Bedzie Cie to motywowato do szybszego i efektywniejszego czytania.

Nikodem L.
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