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Dzien
Maturzysty

29.01 odbyt sie
Dzien Maturzysty.
Rados¢ i zabawa
ogarnefa tego
dnia catg szkote.

Echolariazso5
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Ach, co to byt za
bal!

Tegoroczni
maturzysci na
swojej
studniéwce bawili
sie 30.01.

http://redakcja.mammedia.pl/
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Zabawa odbyta Kiermasz

sie w Biatym szkolny

Domu w Rybniku-

Ochojcu. 15.03 odbyt sie

Swiateczny
kiermasz prac
naszych ucznidw.
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Kilka stow o prawdziwej pasji

O tym, co dla niego
najwazniejsze,
opowiada tukasz
Niemiec - uczen
klasy sportowej 3¢
liceum

tukaszu, jestes
uczniem trzeciej
klasy liceum. Czy
tatwo wedtug
Ciebie pogodzic
obowiazki i pasje?
Jak uwazasz?

W moim przypadku
jest ciezko pogodzic
obowigzki i pasje.
Spedzam bardzo
duzo czasu z pitkg

i nauka czasem idzie
na bok. Uwazam, ze
jednak jesli ktos
naprawde chce, to
da rade to pogodzic,
chociaz bywa bardzo
ciezko.

Zdradz nam,
dlaczego nie
mogtes pojawic sie
na witasnej
studniowce?

"y

i § /
s Y

| TRiogy |

Na szczescie to tatwe
pytanie... Nie bytem
na studnidwce, gdyz
poleciatem na obo6z
do Hiszpanii.

Jak czules sie
wsrod
doswiadczonych
zawodnikow i jak
wygladaty
treningi?

Czutem sie naprawde
fajnie. To ogromne
wyroznienie, ze
mogtem tam by¢

i trenowac wsrod tak
doswiadczonych

s | Y:

pitkarzy. Co do
samych treningow,
warto podkresli¢, ze
byt to obdz
przygotowawczy i
wygladat on zupetnie
inaczej niz inne. Byty
to Izejsze zajecia:
duzo biegania,
¢wiczenia na
wytrzymatosc.

Od kiedy trenujesz
i jak wygladata
Twoja przygoda

z pitka?

Trenuje juz okoto
dziesiec lat, od

trzeciej klasy
podstawowki. Moja
przygoda z pitkg
wigze sie od zawsze
z Piastem, wszystko
idzie do przodu w
kierunku trenowania
wraz z zespotem,
ciesze sie, ze
poniekad mogtem juz
tego doswiadczy¢.

Czego chcialbys$
zyczy¢ uczniom
naszej szkoty?
Zeby realizowali
swoje pasje, zeby
przede wszystkim

mieli pasje i byli
najlepsi w tym, co
robia.

Co zamierzasz
dalej, po
skonczeniu
liceum?

Wszystko w moim
zyciu kreci sie tak
naprawde wokot pitki
noznej i chce caty
moj czas po szkole
poswieci¢ wtasnie
temu.

Czy masz jakichs
idoli? Moze z

druzyny Piasta?
Zawodnicy Piasta sq
naprawde
niesamowici i wiele
moge sie od nich
nauczyc, ale moimi
idolami sg np.
Neymar z klubu FC
Barcelona

Wywiazd
przeprowadzili:
Dawid Tomczak
i Mateusz Kiciak,

kl. 1b gimnazjum
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Nauczyciel
wychowania
fizycznego
radzi!

Zdrowy styl zycia
zapewni nam
zdrowie i zmniejszy
ryzyko
zachorowan.
Prowadzac zdrowy

styl zycia dbamy
o diete (musi by¢
odpowiednio
zbilansowana),
odpoczynek,
unikamy
szkodliwych
czynnikow(alkohol,
papierosy)

i oczywiscie dbamy
o aktywnos¢
fizyczng.

Pamietajmy wiec

0 zdrowym
odzywianiu,
obowigzkowo
spozywajmy
$niadania, a kolacje
najlepiej zjedzmy
2 godziny przed
snem. Pijmy duzo
wody,w ramach
kazdego positku
jedzmy warzywa

i owoce. Regularnie
uprawiajmy sporty,
mogq to byc¢
spacery (niektorzy
naukowcy
twierdza, ze
wystarczy zaledwie
kilkanascie minut
spaceru dziennie,
by znaczco
poprawic stan
zdrowia), jazda na
rowerze, rolkach,
ptywanie itp. Ruch
to spalone kalorie,
piekne ciato

i mniejsza wagal!

Beata Weglarska

Echolariazso5

tmp_4_3/16
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Co o0 zdrowym odzywianiu wiedzg
uczniowie naszej szkoty?

Tematy dotyczace zdrowego
trybu zycia nie sa obce
miodym i wielu korzysta dzis
z aktywnosci fizycznej, szuka
sklepéw z produktami ,,eko".
Uczniowie naszej szkoty
zostali zapytani o to, w jaki
sposob oni sami zachowuja
w swoim zyciu te reguty...

,»Wedtug mnie, zy¢ zdrowo to
przede wszystkim dbac o higiene
osobista. Warto tez jesc¢ wiele
warzyw i owocdw, uprawiac rézne
dyscypliny sportu, unikac
alkoholu i papierosow, a takze
wypoczywac aktywnie, np.
chodzi¢ na spacery."

,,Staram sie zy¢ zdrowo!
Trzymam diete, odsuwam od
siebie napoje alkoholowe i nie
biore srodkéw odurzjacych."

,,Kluczem do zdrowego trybu
zycie jest wysypianie sie

i prawidtowe odzywianie. Higiena
osobista i kondycja fizyczna takze
majq wielkg role."

,»M0j dzien zaczynam od biegu,

wystarczy 20 minut na swiezym

powietrzu. Spozywam

odpowiednie positki, tzn. jem 5

razy w ciggu dnia

0 wyznaczonych porach, ostatni
positek zjadam napdzniej o 18.
Co dwa dni chodze na sitownie,
codziennie gram w pitke nozna.

Unikam rzeczy
wysokokalorycznych."

http://redakcja.mammedia.pl/
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,/Aby zy¢ zdrowo omijam przede wszystkim
fast foody. Napoje gazowane zastepuje woda
z dodatkiem cytryny lub pomaranczy. Wydaje

mi sie, ze podstawg w diecie jest to, aby
wykluczy¢ stodycze z zawartoscig czekolady.
Dodatkowo, chodze na sitownie, a raz

w tygodniu biegam."

Wypowiedzi zostaty zebrane
w klasie sportowej 2c liceum.

Echolariazso5

tmp_4_3/16
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Coraz wiekszymi
krokami zblizaja
sie egzaminy
gimnazjalne oraz
maturalne.
Powoli, ale
systematycznie
wzrasta rowniez
w uczniach
poziom stresu.

Potrafi nas
denerwowac doslownie
wszystko - poczawszy
od krzywego
spojrzenia sasiada,
skonczywszy na jakiejs
blahostce. Stresujq sie
wszyscy zarowno dzieci
jak i dorosli. Kazdy
obawia sie czegos lub
kogos. Zyjemy

w czasach, w ktérych
wiele sie wymaga
od innych. Kazdy
musi by¢ doskonaty,
mobilny, usmiechnie-
ty i dawac z siebie
ponad 100 % . Tylko

Ach, te stresy!

jakos nikt nie zapyta,
jakie sg koszty takiego
zachowania i czy
naprawde oczekiwana
wydajnos¢ czlowieka
faktycznie przynosi
takie zyski, jakich
oczekuje
spoteczenstwo

i twarda ekonomia.
Obawiam sig, ze na
dluzszg mete taka
postawa moze

przynies¢ odwrotne
skutki. Coraz czesciej
ladujemy na kozetce

u lekarza z powodu
nadcisnienia, kiopotow
zoladkowych czy
depresji. Mlodzi ludzie
majq problemy

z koncentracjq,
niejednokrotnie nie
potrafiq adekwatnie
reagowac na problemy
dnia codziennego.

http://redakcja.mammedia.pl/
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Stres przyczynia sie
do zaburzen

w odzywaniu sie,

bo albo nic nie jemy,
albo zajadamy stres
tonami stodyczy. Nie
da sie do konca
wyeliminowac stresu
Z Naszeqgo zycia -

w niewielkich ilosciach
jest nam nawet

potrzebny - ale
musimy nauczyc sie
z nim walczy¢izy¢.
Pochtanianie coraz
wiekszej ilosci
uspokajaczy nic nie
pomoze. Dlatego tez
zaleca sie w celu
wyciszenia skolatanych
nerwéw medytacje,

¢wiczenia relaksujace.

Ostatnio

w ksiegarniach
pojawity sie
kolorowanki dla
dorosltych, ktore
majq za zadanie nas
odstresowac

i zrelaksowac.
Osobiscie polecam
kontakt z przyrodg,
Zardwno z nieozywiong
jak i ozywiona. Spacer
Z psem, jazda

na rowerze czy diugie
wedrowki, potrafig
skutecznie ukoic¢
nerwy.

Pamietajcie o tym,
drodzy uczniowie.

A.R.
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,,Jestes tym,
Cco jesz” -

to stare
powiedzenie
jest jak
najbardziej
aktualne

w dzisiejszych
czasach.

Pod lupe wezmy
najzwyklejszy
jogurt, niech
bedzie
truskawkowy. Niby
jest dobry

i zdrowy,

bo dostarcza nam
energii, wapnia,
sktadnikow

mineralnych.
Konserwanty,
barwniki, aromaty,
przeciwutleniacze,
emulgatory...
rocznie zjadamy
ich ponad 2 kg.
Poprawiajg smak,
kolor, zapach,
pulchnosé, ale
mogq rowniez

wywotac¢ powazne
choroby: od alergii
pokarmowej,

po nowotwory
uktadu
pokarmowego

i inne choroby.
Jednak gdy
przyjrzymy sie
etykiecie owego
jogurtu, ze zgrozg

http://redakcja.mammedia.pl/
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odkryjemy, ze to co jemy,
jakos$ nie przypomina
zakupionego jogurciku. Czesto
w sktad wchodzg rézne
dziwnie brzmiace zwiazki
chemiczne (o ktérych
przecietny gimnzajalista nie
styszat nawet na lekcjach
chemii), moze zawierac az

3 tyzeczki cukru, a owocu
zawierajg mikro ilosci. Chyba
jednak lepiej kupi¢ jogurt
naturalny i wkroi¢ do niego
ulubiony owoc, mysle

ze wyjdzie nam to na zdrowie.
Co roku zjadamy tony
dodatkow do zywnosci, ktore
nie tylko poprawiajgq smak
positkéw, ale takze mogg niesc
za sobg przykre
konsekwencje. Bdle brzucha,
zaparcia, ociezatosc,
zmeczenie i inne przypadtosci
sgq czesto wynikiem nie tylko
przepracowania, nadmiaru
obowigzkow, ale takze
niewfasciwej diety. Wezmy
pod lupe kilka dodatkow
powszechnie stosowanych

do zywnosci. Barwnik E 104

czyli zékcien chinolinowa,
wystepuje w napojach
gazowanych, lodach,
galaretkach, ciastach. Moze
on wywotywac: wysypke,
zaczerwienienie,
nadpobudliwos¢ u dzieci,

a nawet nowotwér watroby!
Niemate spustoszenie

W haszym organizmie
powoduje wzmacniacz smaku
E621, dodawany do zup, dan
w proszku, koncentratow
spozywczych, wedlin... oprécz
poprawy smaku moze nasilac
problemy astmatyczne,
powoduje bdle gltowy,
pogorszenie wzroku, a nawet
otylos¢. Wiekszos¢ barwnikow
moze by¢ niebezpieczna dla
alergikéw, sq to miedzy
innymi: E122 Azorubina-
czerwony, E132 Indygotyna-
niebieski, E142 Zielen S
zielony. Istnieje tez kilka
polepszaczy jak E1440-
zageszczacz i stabilizator,
ktéry moze zawieraé
zanieczyszczenia. Ogolnie
mozemy wymienié¢ wiecej niz

tmp_4_3/16

N
u
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1500 zwigzkéw dodawanych do jedzenia,
troche tego duzo! Faktycznie niezta
tablica Mendelejewa.

Konczac, chce Was namowic do tego,
byscie czytali etykiety produktow, ktore
macie zamiar kupi¢. Warto réwniez
kupowac zywnosc¢ jak najmniej
przetworzona. Mam nadzieje, ze nikt

z Was nie je proszku do prania, wiec nie
wynagradzajcie sobie tego, jedzac go

w sztucznym produkcie.

Mateusz Bieniek, kl. 3b gimnazjum

http://redakcja.mammedia.pl/
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Wielu mtodych ludzi nie
zdaje sobie sprawy, jak
wazng role w ich zyciu
odgrywa wtasciwa, dobrze
zbilansowana dieta.

Uczniowie czesto nie zdajq
sobie sprawy z
konsekwencji niewtasciwego
odzywiania. Nie zawsze
przed szkotg zjedza,
$niadanie. W czasie lekcji
ztapig cos: "na szybko" baton,
chipsy, do tego jakis
gazowany napdj. Aby mozna
byto mowi¢ o zdrowym
odzywianu, co zdrowy positek
powinien zawierac -jakie
skladniki odzywcze i jakg
kalorycznos¢. Mlody czlowiek
powinien zjada¢ 5 positkow
dziennie. Sniadanie, drugie
Sniadanie, obiad,
podwieczorek i kolacje. To co
spozywamy rano jest

najwazniejsze, daje nam
energie i site na caty dzien.
Dieta ucznia ma dostarczac
organizmowi cennych
sktadnikéw potrzebnych

do wzrostu i rozwoju. Musimy
pamieta¢ o weglowodanach,
biatkach, zdrowych tluszczach
i witaminach.

Echolariazso5 tmp_4_3/16

Zalecane produkty to chude mieso,
ciemne pieczywo, ryby, petnoziarniste
makarony, ryze, owoce oraz warzywa.
Réwnie wazne jak jedzenie jest takze
picie. Nastolatek powinien pi¢ okoto 1,5
litra wody dziennie. Oczywiscie ta liczba
wzrasta wraz z aktywnosciq fizycznag,

a takze wysokimi temperaturami.

Julia Gasinska, kl. 3b gimnazjum
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Zaburzenia odzywiania s chorobg psychiczng wymagajaca
pomocy! Nie mozna z niej wyrosna¢, nie przejdzie sama,
nie da sie samemu z niej ,wyjs¢”. Konieczna jest terapia

i pomoc lekarza.

Zaburzenia odzywiania wystepuja,
najczesciej w okresie
dorastania,obserwuje sie jednak
obnizenie granicy wiekowej.
Zachorowaniu sprzyja rowniez
kultura, w ktérej zyjemy.

W telewizji, Internecie i prasie
jesteSmy bombardowani ideatem
szczuptej sylwetki oraz dietami,
bo ,fadni i szczupli majg w zyciu
lepiej”. Czy aby na pewno? Warto
takze pamieta¢ o wpltywie
czynnikow psychicznych,
poniewaz najczesciej trudne,
traumatyczne wydarzenia

W haszym zyciu sg aktywatorem
choroby. Najczesciej wystepujace
zaburzenia to anoreksja i bulimia.

Anoreksja polega na celowej
utracie wagi ciata przez osobe
chorg, przy mocno zaburzonym
obrazie wtasnego ciafa.

Jakie sygnaty i objawy mogg
wskazywac na anoreksje?

Szybki spadek wagi i unikanie
jedzenia. Intensywny wysitek
fizyczny. Brak lub opdznienie
miesigczek. Omdlenia, zaburzenia
pracy serca. Problemy ze shem

i koncentracjg. Wypadajace
witosy, zniszczone paznokcie,
postepujaca prochnica. Zaparcia,
béle brzucha, nietolerancja
zimna, ospatosc.

Bulimia wystepuje znacznie
czesciej niz anoreksja.

Echolariazso5

tmp_4_3/16
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To zaburzenie, ktdre charakteryzuje sie nawracajacymi sie
epizodami objadania sie (tzw. wilczy gtdd), po ktorych nastepuje
potrzeba pozbycia sie pokarmu poprzez prowokowanie wymiotow.

Osoby cierpigce

na bulimie
naduzywaja tez
srodkow
przeczyszczajacych.
Jakie zmiany
fizyczne mozemy
zaobserwowac

U 0sob cierpiacych
na bulimie?

http://redakcja.mammedia.pl/
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Rany i blizny skory powierzchni grzbietowej rak (od Obrzek slinianek i zmiany chorobowe

prowokowania wymiotow). Uszkodzenia szkliwa zebdw. w jamie ustnej, nadzerki przetyku, bdle
gardta. Podraznienie, pekniecie przetyku,
zgaga, refluks.

Leczenie prezentowanych zaburzen jest
procesem dtugotrwatym i trudnym.

Anna Bogacz- Rybczak
oraz uczennica kl. ITa gimnazjum

Osoby zainteresowane tematykag
zapraszamy do zapoznania sie

z artykutem zamieszczonym na
stronie szkoty.

P

Odwodnienie
organizmu.
Niedobory
pokarmowe,
awitaminoza.Osta-
bienie serca,
watroby i uktadu
pokarmowego.
Zaparcia i bdle
brzucha. Sucha
skora.
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Pytanie do specjalisty

Rozmowa z terapeuta uzaleznien

Czy moze Pani wyjasnic,
na czym polega praca
terapeuty uzaleznien?

Praca terapeuty uzaleznien
polega na diagnozowaniu
oraz terapii wspomagajacej
ludzi uzaleznionych od
roznych substancji. Pomoc
udzielana jest réwniez
osobom, ktére pragng wyjsé

z uzaleznienia
behawioralnego.

W osrodkach zamknietych
terapie prowadzi sie
codziennie, terapeuta ma
stycznos¢ z pacjentem
kazdego dnia. Terapia

w osrodkach otwartych
odbywa sie indywidualnie
lub grupowo najczesciej raz
w tygodniu.

Z jaka grupa wiekowa

Echolariazso5

tmp_4_3/16
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Pani pracuje?

Pracuje z mtodzieza do
osiemnastego roku zycia,
dorostymi po osiemnastym
roku zycia oraz z grupami
DDA (Dorostymi Dziec¢mi
Alkoholikow).

Jak przebiega terapia
osOb uzaleznionych?

Terapia polega na
identyfikowaniu objawu
gtodu, rozpoznaniu
wiasnego uzaleznienia od
substancji, rozpoznaniu
utraty kontroli nad
uzywaniem,
rozpoznawaniem szkod

i strat spowodowanych
zazywaniem lub piciem oraz
radzeniem sobie

Z nawrotami.

Jaka jest rola rodzicow
w przebiegu terapii?

Rola rodzicow jest
wspomagajaca, wazne jest
zrozumienie przykfadowo
tak zwanego gtodu, lecz
rowniez istotne jest

umiejetne stawianie granic.

W jakich miejscach
osoby uzaleznione mogq
szuka¢ pomocy?

W osrodkach stacjonarnych,
ambulatoryjnych i ruchach
samopomocowych oraz
punktach konsultacyjnych.

Co Pani moze powiedziec
w tym temacie naszej
mtodziezy?

Badzcie ostrozni, cienka jest
linia miedzy
eksperymentowaniem

a uzaleznieniem.

Wywiad z p. Wioletg
Konarzewska, specjalistg
terapii uzaleznien
przeprowadzita Joanna
Pisarska.

Pani Wioleta pracuje
w NS ZOZ w Jastrzebiu Zdroju

http://redakcja.mammedia.pl/
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WYNIKI KONKURSOW ORGANIZOWANYCH
PRZEZ SZKOLNA BIBLIOTEKE

KACIK BIBLIOTYECZNY

Konkurs geograficzny:
I miejsce Tomasz Wigcek,
IT miejsce Patryk Misinski,
ITI miejsce Jacek Wuwer.

Konkurs Literacki:

I miejsce Natalia Reszel,

IT miejsce Klaudia Remiorz,
ITI miejsce Magdalena
Gtowacka,

wyroznienie: Katarzyna
Jonda.

Konkurs Walentynkowy:
I miejsce Katarzyna Jonda,
IT miejsce Paulina
Kaczorowska,

ITI miejsce Nicole Nowak.

Serdecznie gratulujemy !

Dyplomy i nagrody zostang
wreczone na uroczystym
zakonczeniu roku szkolnego.

TRWAJA JESZCZE DWA
KONKURSY CZYTELNICZE:

"Polecam swojq ulubiong
ksigzke" w formie komiksu,
sporzadzonego w programie
ToonDoo

"Zagadkowa ksigzka"

Zachecamy do
uczestniczenia

w konkursach
organizowanych przez nasza
biblioteke.

AKCJA BOOCROSSING
Wez, przeczytaj, oddaj!!!

KACIK BIBLIOTECZNY

Bookcrossing inaczej
nazywany uwalnianiem
ksigzek ma na celu
udostepnianie ksigzek
szerokiemu gronu ludzi.
Trzeba "gubic¢" ksigzki

w miejscach publicznych,
takich jak autobus,
kawiarnia, pub, sklep, czy
dworzec. Gtdwnym celem
jest przekazywanie
ksigzek lub pozostawianie
ich w takich miejscach,
by znalazca médgt je
przeczytac i przekazac
dalej. Ideq jest
przekazywanie ksigzek jak
najwiekszej liczbie osob.
Uwolnij ksigzke i Ty!!!
Opowiadaj rodzinie i

znajomym, spraw, by
bookcrossing ciagle sie
rozrastat.

JESLI MASZ W DOMU
PRZECZYTANE KSIAZKI,
KTORE ,
CHCIALABYS/CHCIALBYS
POLECIC INNYM - PRZYNIES
JE DO BIBLIOTEKI
SZKOLNEJ.

W CZERWCU BR. PRZED
NASZA SZKOtA ODBEDZIE
SIE AKCJA UWALNIANIA
KSIAZEK DLA
MIESZKANCOW OSIEDLA.

Halina Kranz
bibliotekarz szkolny
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