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Zakończyliśmy projekt 
„IV Władza. Młodzieżowe 
Redakcje Informacyjne” 

 

REDAKCJA 

W dniu 17 grudnia 2025r. w CKZiU nr 1 
w Gliwicach odbyło się uroczyste zakończenie 
współpracy z Fundacją Rybnicką, 
podsumowujące realizację projektu 
„Czwarta Władza. Młodzieżowe Redakcje 
Informacyjne” w wielu szkołach 
ponadpodstawowych naszego regionu. Duży 
sukces pięcioosobowej grupy uczennic 
pracujących w „Kulisów Centrum” –
dziewczyny zajęły drużynowo III miejsce 
na 21 szkół z regionu podczas 
konkursowego podsumowania projektu!  

Na tak wspaniały wynik naszej 
dziennikarskiej piątki w składzie: Oliwia 
Ciupke, Kornelia Wińska, Melania 
Musioł, Julia Łukasik, Natalia Król 
złożyła się całoroczna, systematyczna  praca  
nad przygotowaniem kolejnych numerów 
gazetki i udział w dziennikarskim quizie. 
Serdecznie gratulujemy! 
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Drodzy Czytelnicy 
„Kulisów Centrum”! 

U progu wiosny przekazujemy Wam 
kolejny, jesienno-zimowy numer gazetki 
szkolnej, w której znajdziecie wiele 
ciekawych artykułów autorstwa uczennic 
CKZiU nr 1 w Gliwicach oraz przegląd 
różnorodnych wydarzeń i imprez, które 
wspólnie organizowaliśmy w naszej szkole  
w pierwszym półroczu bieżącego roku 
szkolnego. Dziewczyny z redakcji szkolnej 
gazetki dotarły do miejsc, gdzie coś się 
działo, a działo się wiele dobrego! 

Przypomnijmy, że od początku roku 
szkolnego w CKZiU nr 1 w Gliwicach 
prowadzimy kampanię pod hasłem 
„Zdrowo żyję, aktywnie działam!”, 
której liderem jest Pan Wojciech Król, 
nauczyciel wychowania fizycznego i EDB. 
Celem tego przedsięwzięcia jest przede 
wszystkim popularyzacja aktywności 
fizycznej i promocja zdrowego stylu życia,  
propagowanie działań służących poprawie 
naszej – bez względu na wiek – kondycji 
i samopoczucia. A skoro sport, to 
także promowanie dobrych, szlachetnych 
wartości. Przeczytajcie, bo warto! 

Na łamach tego numeru znajdziecie zatem 
wiele informacji dotyczących zdrowego 
trybu życia, korzyści płynących  
z uprawiania sportu i wszystkiego tego, co 
pomaga nam prawidłowo funkcjonować,  

być w dobrej formie i cieszyć się każdym 
dniem. Proponujemy zatem artykuły 
dedykowane roli aktywności sportowej, 
zasadom regularnego, dobrego odżywiania 
i właściwego wypoczynku. Dowiecie się 
również tego, czym jest stres, jakie są jego 
przyczyny i jak można sobie z nim 
poradzić. A może znacie i lubicie eliksir 
nieśmiertelnych, czyli obecnie coraz 
popularniejszą matchę? Skąd wzięła się 
matcha, jakie są jej rodzaje i właściwości, 
a przede wszystkim jak ją przygotować? 
Odpowiedzi na te pytania – oczywiście – 
w jednym z naszych artykułów. A czy 
wiecie, jak ważna jest higiena snu 
i dlaczego sen jest taki ważny? Mamy 
również coś dla miłośników zwierząt, bo 
przecież wielu uczniów CKZiU nr 1 
w Gliwicach ma swoich ukochanych 
pupili. Poznajmy ich zatem poprzez naszą 
nową galerię! Zapraszamy do lektury tego 
oraz innych tekstów - tylko w „Kulisach 
Centrum”. 

Pamiętajcie, że chociaż mamy już stały 
zespół redakcyjny, zawsze z wielką 
radością przyjmiemy kolejny tekst. Jeżeli 
coś szczególnego Was zainteresowało  
i chcecie nas o tym poinformować, piszcie!  

Czekamy na Was! 

Zapraszamy Was serdecznie do 
przesyłania kolejnych propozycji 
artykułów do „Kulisów Centrum”. 
Spróbujcie – warto! 

Zgłoszenia bezpośrednio u p. Grażyny 
Kozub – sala 107 lub pod adresem 
mailowym: kozub@ckziu.gliwice.pl 
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KORNELIA WIŃSKA  
 
 

Witaj szkoło! 
 
W dniu 01.09.2025r. na hali sportowej 
naszej szkoły rozpoczęliśmy rok szkolny 
2025/2026. Całą szkołą przywitaliśmy nie 
tylko kolejny rok szkolny, ale także nowych 
uczniów CKZiU nr 1. Pan Dyrektor – jak co 
roku – przywitał nas ciepłymi słowami 
i dopingował do sumiennej pracy w nowym 
roku szkolnym – kolejny rok, kolejne 
wyzwania dla uczniów, nauczycieli i innych 
pracowników szkoły.  

Uczniowie klas pierwszych poznali się właśnie 
podczas akademii z pracownikami szkoły  - 
m.in. Dyrektorem naszej szkoły Panem 
Krystianem Szatką, Panią Wicedyrektor Ewą 
Nowakowską i Panią Wicedyrektor Ewą 
Mazur-Racis. Poznali również swoich 
wychowawców, a my — mogliśmy poznać 
nowych uczniów. Oczywiście nie mogło się 
obyć bez zaprezentowania pierwszoklasistom 
różnorodnych zadań i przedsięwzięć, które 
podejmujemy i które stały się już tradycją. 

Następnie mogli złożyć uroczyste ślubowanie 
jako uczniowie naszej szkoły. Cieszymy się, że 
mogliśmy poznać nasze nowe koleżanki 
i kolegów z klas technicznych i branżowej, 
liczymy że ten rok będzie pełen sukcesów, 
a nie tylko upadków oraz że każdy dzień 
w CKZiU nr 1 w Gliwicach będzie pełen 
dobrych emocji i pozytywnych wrażeń!  

Poniżej kilka słów skierowanych specjalnie 
do naszych młodszych kolegów: 

Drodzy pierwszoklasiści! 

 Pierwsze kroki w naszej szkole nie są proste: 
nowe otoczenie, nowi znajomi i nowi 
nauczyciele, ale pamiętajcie — każdy może 
pomóc; nie bójcie się pytać innych, nawet jeśli  
miałoby to być dla kogoś bezsensowne pytanie. 
Pamiętajcie, nie ma głupich pytań! Bądźcie 
odważni, a grono pedagogiczne, jak 
i cała społeczność uczniowska chętnie będzie 
służyła Wam pomocą. 

Powodzenia w nowym roku szkolnym 
w murach CKZiU nr 1 w Gliwicach!  

Życzymy samych sukcesów! 

Sportowa integracja klas I 
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Początek roku szkolnego to nie tylko nowe 
wyzwania edukacyjne, ale także czas na 
poznanie się i budowanie relacji. Doskonałą 
okazją do tego była sportowa integracja 
klas pierwszych, zorganizowana 
25.09.2025r. przez Zespół Wychowania 
Fizycznego oraz Sportową Radę Szkoły. 

Wydarzenie dostarczyło uczestnikom 
mnóstwo emocji i pozytywnej energii. 
Uczniowie z ogromnym zaangażowaniem 
brali udział w przygotowanych 
konkurencjach sportowych, pokazując 
ducha walki, ale przede wszystkim 
umiejętność współpracy i gry zespołowej. 
Tegoroczna integracja została połączona 
z  obchodami Europejskiego Dnia Sportu, 

dlatego nie zabrakło różnorodnych aktywności 
ruchowych i sportowych wyzwań. Była to 
świetna okazja, aby przekonać się, jak ważna 
jest aktywność fizyczna i zdrowy styl życia. 

Najlepszy wynik w rywalizacji osiągnęła klasa 
1t, zdobywając pierwsze miejsce. Na uznanie 
zasługują jednak wszyscy uczestnicy – każda 
klasa pokazała determinację, zaangażowanie 
i wolę walki do samego końca. 

Organizatorzy podkreślają, że najważniejszym 
celem wydarzenia była integracja i dobra 
zabawa. Wszystko wskazuje na to, że cel ten 
został osiągnięty – pierwszoklasiści mieli 
okazję lepiej się poznać i wspólnie spędzić 
czas w aktywny sposób. 

Mamy nadzieję, że to dopiero początek wielu 
pozytywnych doświadczeń w murach naszej 
szkoły oraz że sport będzie Wam towarzyszył 
na co dzień! 
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której siłą jest współpraca i wzajemny szacunek. 
Pan Dyrektor życzył wszystkim dalszej satysfakcji 
z wykonywanej pracy, wielu sukcesów 
zawodowych oraz radości z codziennych, małych 
osiągnięć uczniów. Następnie głos zabrała Pani 
Magdalena Fornal, przewodnicząca Rady 
Rodziców, która w kilku serdecznych zdaniach 
wyraziła wdzięczność w imieniu wszystkich 
rodziców. Jej krótkie, ale bardzo ciepłe 
przemówienie wzbudziło wiele pozytywnych 
emocji i sprawiło, że na twarzach zebranych 
pojawiły się szczere uśmiechy. To piękne 
podsumowanie całej uroczystości pokazało, jak 
ważne są więzi między nauczycielami, uczniami 
i rodzicami. 
 
Po części oficjalnej przyszedł czas na słodki finał. 
Uczniowie przygotowali dla wszystkich 
pracowników szkoły domowe wypieki – ciasta, 
babeczki i ciasteczka, które cieszyły się 
ogromnym powodzeniem. Był to symboliczny, ale 
bardzo serdeczny gest wdzięczności za trud 
włożony w nauczanie, wychowanie oraz 
wspieranie młodzieży w codziennych szkolnych 
wyzwaniach.  
 
Cała uroczystość przebiegła w niezwykle 
przyjemnej, radosnej atmosferze. Uśmiechy, 
wzruszenie i poczucie wspólnoty towarzyszyły 
wszystkim do samego końca. Ten dzień był 
doskonałym dowodem na to, że Dzień Edukacji 
Narodowej to nie tylko oficjalne święto, ale przede 
wszystkim okazja do wspólnego świętowania, 
docenienia siebie nawzajem i uświadomienia, jak 
ważną rolę w naszym życiu odgrywają 
nauczyciele. To wydarzenie na długo pozostanie 
w naszej pamięci – pełne ciepła, wdzięczności 
i radości.  
 
Klasa 2eż zasłużyła na ogromne brawa za 
kreatywność i zaangażowanie, a wszystkim 
nauczycielom życzymy, by każdy dzień pracy 
dawał im tyle samo satysfakcji, ile uśmiechów 
przyniósł ten wyjątkowy dzień! 

 

Coroczne święto w nowej odsłonie! się uczniowie, którzy z ogromnym 
poczuciem humoru i wyczuciem 
zaprezentowali codzienne sytuacje z życia 
szkoły. Poranne rozmowy przy kawie, 
omawianie spraw klasowych czy zabawne 
perypetie z uczniami. Publiczność reagowała 
żywiołowo, na sali nie brakowało oklasków 
i uśmiechów. Nauczyciele byli zachwyceni 
pomysłowością młodzieży i z humorem 
przyjęli swoje sceniczne odpowiedniki. To 
przedstawienie pokazało, że uczniowie nie 
tylko doceniają swoich pedagogów, ale także 
potrafią w żartobliwy sposób spojrzeć na 
codzienne szkolne życie.  

Po zakończeniu występu głos zabrał Pan 
Dyrektor naszej szkoły Krystian Szatka. 
W swoim przemówieniu podziękował 
nauczycielom oraz wszystkim pracownikom 
szkoły za codzienną pracę, zaangażowanie 
i cierpliwość. Podkreślił, że szkoła to nie 
tylko miejsce nauki, ale przede wszystkim 
wspólnota uczniów, nauczycieli i rodziców,  

MAJA HEESE  
 

 

W środę, 15 października 2025 roku, 
w naszej szkole odbyły się uroczystości 
z okazji Dnia Edukacji Narodowej – 
wyjątkowego święta wszystkich nauczycieli, 
wychowawców oraz pracowników oświaty. 
To dzień, w którym cała społeczność szkolna 
może w szczególny sposób wyrazić swoją 
wdzięczność za trud, poświęcenie i serce 
wkładane w codzienną pracę.  

Z tej okazji uczniowie klasy 2eż przygotowali 
niezwykle pomysłowe przedstawienie, które 
w tym roku przybrało formę humorystycznej 
scenki z pokoju nauczycielskiego. Występ 
był pełen zabawnych dialogów, żartobliwych 
sytuacji i lekkiego dystansu do szkolnej 
rzeczywistości. W role nauczycieli wcielili 

 

 
 

Strasznie smaczna Koszmarna Wyżerka 
MAJA HEESE  

 
 

cały dzień panowała niezwykle radosna i zabawna 

atmosfera i każdy mógł poczuć jego magię. 

Najważniejszym punktem wydarzenia była 

oczywiście „Koszmarna wyżerka”, czyli 

charytatywny kiermasz wypieków i przekąsek. 

Uczniowie, którzy wcześniej zgłosili chęć udziału, 

przygotowali prawdziwe kulinarne cuda. Na 

stoiskach pojawiły się pyszne babeczki ozdobione 

w duchowym stylu, wilgotne brownie, słodkie 

cakepopsy, cynamonowe zawijańce, tosty na 

ciepło, a  także różnego rodzaju napoje i desery. 

Każdy, kto odwiedził stoiska, mógł znaleźć coś dla 

siebie – od klasycznych słodkości po nietypowe 

halloweenowe przysmaki. 

Cała sprzedaż miała jednak znacznie głębszy cel. 
Uczniowie nie tylko rozwijali swoje umiejętności 
kulinarne i organizacyjne, ale przede wszystkim 
zbierali pieniądze na rzecz fundacji wspierającej 
psy ze schroniska. Dzięki zaangażowaniu 
społeczności szkolnej udało się zebrać znaczną 
kwotę, która z pewnością pomoże zapewnić 
ciepło, jedzenie i opiekę tym, którzy najbardziej 
tego potrzebują. Oprócz zakupu smakołyków, 
każdy mógł również przynieść karmę, koce, ręcz- 

niki, miski i inne potrzebne rzeczy dla zwierzaków. 
Dzięki temu akcja nabrała jeszcze większego 
znaczenia – połączyła wspólne działanie, empatię 
i dobrą zabawę. Organizatorzy zadbali, także 
o dodatkowe atrakcje. Największym 
zainteresowaniem cieszył się escape room, który 
okazał się prawdziwym hitem. Uczniowie odwiedzali 
stoiska zgodnie z ustalonym harmonogramem, dzięki 
czemu każdy mógł spokojnie obejrzeć przygotowane 
stanowiska, spróbować wypieków, zrobić pamiątkowe 
zdjęcie i wziąć udział w konkursach oraz zabawach 
tematycznych. Warto podkreślić, że cała akcja nie 
odbyłaby się bez ogromnego zaangażowania uczniów, 
nauczycieli i wychowawców, którzy z pasją i sercem 
zaangażowali się w przygotowania. Dzięki wspólnej 
pracy udało się stworzyć wydarzenie, które nie tylko 
bawiło, ale również uczyło empatii, 
odpowiedzialności i współpracy. 
 
 

Jak co roku, koniec października  w naszej szkole 
upłynął w wyjątkowej, pełnej magii 
i niesamowitych wrażeń atmosferze. 
W Centrum Kształcenia Zawodowego 
i Ustawicznego nr 1 w Gliwicach odbyła się już 
kolejna edycja niezwykłej akcji charytatywnej – 
„Koszmarna wyżerka”. To wydarzenie, które 
na stałe wpisało się w tradycję naszej szkoły, 
łączy w sobie radość z Halloween, kulinarne 
pasje uczniów oraz ogromne serce do pomagania 
potrzebującym zwierzakom.  

Tego dnia szkolne korytarze wyglądały zupełnie 
inaczej niż zwykle – pajęczyny, dynie, duchy i 
inne upiorne dekoracje wprowadziły wszystkich  
w prawdziwie halloweenowy nastrój. Uczniowie 
oraz nauczyciele zaskoczyli pomysłowością, 
przebierając się za przeróżne postacie z filmów, 
bajek i legend grozy. Można było spotkać 
wiedźmy, diabły, czarne koty, wampiry, a nawet 
kilku bohaterów z horrorów. Dzięki temu przez 
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Dzień Edukacji Narodowej 2025 
w CKZiU nr 1 w Gliwicach 

Dzień zakończył się 
sukcesem – zadowoleni 
uczniowie, uśmiechnięci 
nauczyciele i świadomość, że 
zrobiliśmy coś dobrego dla 
innych, sprawiły, że 
tegoroczna „Koszmarna 
wyżerka” na  długo 
pozostanie w naszej pamięci. 
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 Przekazanie AED 
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14 listopada 2025r. w naszej szkole odbyła się 
uroczystość przekazania defibrylatora AED, 
który od tego momentu jest dostępny na szkolnym 
korytarzu. W wydarzeniu wzięli udział 
przedstawiciele społeczności szkolnej oraz osoby 
zaangażowane w pozyskanie tego cennego 
sprzętu. Zakup i instalacja urządzenia to istotny 
krok w kierunku poprawy bezpieczeństwa 
uczniów i pracowników szkoły. Dzięki obecności 
AED możliwe będzie szybsze reagowanie 
w sytuacjach zagrożenia zdrowia i życia. 

 
 

 

 

 

 

 

 Oceny dokonywała komisja złożona 
z doświadczonych specjalistów związanych 
z gastronomią. Jurorzy zwracali uwagę nie tylko 
na smak potraw, ale także na dobór składników, 
sposób ich wykorzystania oraz finalną  
prezentację dań. 

Po długich naradach wyłoniono zwycięzców. 
Pierwsze miejsce zdobyły uczennice klasy 4eu 
– Martyna Michnowicz i Agata Szych. Drugą 
lokatę zajęły Anna Dobizha i Anna Mararenko  
z klasy 3ż1. Na trzecim miejscu uplasowały się 
Roksana Horszowska (4ż1) oraz Martyna 
Uwara (4t). Laureaci konkursu otrzymali 
nagrody w postaci sprzętu gospodarstwa 
domowego, ufundowane przez szkołę. 
Dodatkowo wyróżniono kilka zespołów, które 
zostały docenione przez przedstawicieli 
restauracji SzAMMa – Dom Polskiego Wina. 
Nagrodą specjalną był bon na degustację potraw 
w tej restauracji. 

Konkurs po raz kolejny pokazał, jak wiele talentu 
i zaangażowania drzemie w uczniach naszej 
szkoły. Było to nie tylko kulinarne wyzwanie, ale 
również świetna okazja do promowania 
zdrowych nawyków żywieniowych. 

Organizacją wydarzenia zajęły się Panie 
nauczycielki przedmiotów gastronomicznych: K. 
Toczyńska, B. Lempa oraz B. Jaworska. 
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W dniu 28 października 2025 roku w naszej 
szkole odbyła się kolejna edycja konkursu 
kulinarnego, zorganizowanego w ramach 
programu „Zdrowo żyję, aktywnie działam”. 
Wydarzenie to na stałe wpisało się już w kalendarz 
szkolnych inicjatyw i co roku przyciąga wielu  
utalentowanych uczniów pasjonujących się 
gastronomią. 

Tegoroczne hasło konkursu brzmiało: 
„Gotować każdy może… a to zdrowo żyć 
pomoże”. Uczestnicy zmierzyli się z zadaniem 
przygotowania zdrowego śniadania, w którym 
główną rolę odgrywało jajko. Kluczowym celem 
było nie tylko stworzenie smacznej potrawy, ale 
także pokazanie, jak kreatywnie można 
wykorzystać ten popularny składnik w codziennej 
kuchni. Do rywalizacji przystąpiły dwuosobowe 
zespoły, które zaprezentowały bardzo różnorodne 
dania – zarówno na słodko, jak i w wersji 
wytrawnej. Jajko pojawiało się w nich w roli 
głównej, stanowiąc bazę i inspirację dla całej 
kompozycji. Pomysłowość uczestników oraz 
estetyka przygotowanych potraw zrobiły duże 
wrażenie na jury. 

 

 
 

Świąteczna atmosfera w CKZiU nr 1, czyli… 
o szkolnych Jasełkach słów kilka! 
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zagościła prawdziwie świąteczna atmosfera, 
która na długo pozostanie w pamięci widzów. 
Jasełka były nie tylko okazją do 
zaprezentowania talentów artystycznych 
uczniów, ale także wyrazem ich chęci do 
kultywowania tradycji i wspólnego działania. 
Serdecznie dziękujemy wszystkim 
zaangażowanym w przygotowania! 

 

 

Zachęcamy do obejrzenia krótkiej fotorelacji! 

 

 

 

 

 

 

Okres świąteczny to wyjątkowy czas, który 
sprzyja wspólnemu przeżywaniu tradycji 
i budowaniu szkolnej wspólnoty. Jednym 
z takich wydarzeń były szkolne Jasełka 
zaprezentowane w dniu 19.12.2025r. 
przez uczniów klasy 2th wraz 
z wychowawczynią, Panią Izabelą Sarleją-
Parat. 

Młodzi aktorzy z dużym zaangażowaniem 
i wrażliwością wcielili się w swoje role, 
tworząc piękne i pełne ciepła 
przedstawienie. Dzięki ich pracy, w szkole 
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Szkolny konkurs  

„Gotować każdy może…  
a to zdrowo żyć pomoże” 
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Coś dobrego dla innych – 
Wielki Korowód WOŚP 2026! 
 

REDAKCJA 
 
 

Korowód Wielkiej Orkiestry Świątecznej 
Pomocy 21 stycznia 2026r. w naszej szkole 
był wyjątkowym wydarzeniem, które 
połączyło całą społeczność uczniowską. 
Barwne stroje, muzyka i radosna atmosfera 
sprawiły, że każdy mógł poczuć ducha 
wspólnego pomagania. Uczniowie 
z entuzjazmem włączyli się w akcję, 
pokazując, że dobro i solidarność mają 
ogromną siłę. To był dzień pełen uśmiechu, 
pozytywnej energii i dumy z tego, że możemy 
razem działać dla innych. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Noworoczny Turniej Siatkówki już za nami! 
REDAKCJA  

 
W trakcie wydarzenia wręczono także 
liczne nagrody, które dodatkowo 
podkreśliły jego wyjątkowy charakter. 
Organizatorzy skierowali podziękowania 
do wszystkich uczestników oraz gości,  
w tym uczniów i nauczycieli z Liceum 
Animator. 

Gratulujemy wszystkim zawodnikom 
i już dziś czekamy na kolejne sportowe 
spotkania! 

 

 

Społeczność naszej szkoły po raz kolejny 
udowodniła, że aktywność fizyczna 
odgrywa ważną rolę w jej codziennym 
życiu. W ramach kampanii „Zdrowo 
żyję, aktywnie działam”, na początku 
stycznia odbyła się kolejna edycja 
Noworocznego Turnieju Siatkówki, 
który na stałe wpisał się w kalendarz 
szkolnych wydarzeń sportowych. 

Pomysłodawcą turnieju jest nauczyciel 
wychowania fizycznego, pan Wojciech 
Król. Jak podkreśla, z roku na rok rośnie 
liczba uczestników — do wspólnej 
rywalizacji chętnie dołączają nie tylko 
uczniowie, ale również ich rodzice oraz 
nauczyciele. 

Turniej obfitował w emocjonujące  
i wyrównane mecze, a na boisku nie 
brakowało sportowego ducha i dobrej 
zabawy. Podobnie jak w ubiegłym roku, 
zwycięstwo przypadło drużynie 
nauczycieli, którzy ponownie okazali się 
bezkonkurencyjni. 
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Konferencja podsumowująca projekt 
„Czwarta władza. Młodzieżowe Redakcje 

Informacyjne” 

W środę 17 grudnia 2025r. mieliśmy przyjemność gościć w naszej szkole  
pomysłodawców i organizatorów projektu dziennikarskiego dla młodzieży szkół 
średnich „Czwarta Władza. Młodzieżowe Redakcje Informacyjne” – Panią 
Prezes Fundacji Rybnickiej Magdalenę Palowską-Trzebuniak oraz koordynatora 
projektu, Pana Arkadiusza Trzebuniaka. 

Tego dnia w CKZiU nr 1 w Gliwicach odbyła się konferencja podsumowująca 
realizację tego wyjątkowego przedsięwzięcia. Pięć niezwykle zaangażowanych 
uczennic z naszej szkoły przez ponad rok z pasją i determinacją współtworzyło 
szkolną gazetkę, rozwijając swoje umiejętności dziennikarskie. Młode 
redaktorki na bieżąco relacjonowały ważne i interesujące wydarzenia 
z życia szkoły. Dzięki wsparciu Fundacji Rybnickiej miały również możliwość 
udziału w profesjonalnych warsztatach, podczas których zdobywały wiedzę 
z zakresu tworzenia artykułów oraz fotografii prasowej. 

Ich ciężka praca została doceniona – w międzyszkolnej rywalizacji uczennice 
zajęły drużynowo III miejsce spośród 21 szkół z różnych miast 
uczestniczących w projekcie. 

REDAKCJA 
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Konkursy literacko-plastyczne od lat 
stanowią wyjątkową przestrzeń dla 
młodych twórców, pozwalając im 
wyrażać emocje, refleksje i własne 
spojrzenie na świat poprzez słowo 
i obraz. Tegoroczna, trzecia edycja 
Wojewódzkiego Konkursu Literacko-
Plastycznego „Piękno niejedno ma 
imię, czyli o miłości, przemijaniu  
i harmonii ze światem w poezji Marii 
Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej” po raz 
kolejny udowodniła, jak inspirująca  
i ponadczasowa jest twórczość tej 
wybitnej poetki. Uczestnicy zmierzyli 
się z tematami uniwersalnymi, a zarazem 
niezwykle osobistymi, tworząc prace 
pełne wrażliwości, dojrzałości, a także 
artystycznej pasji.  

W konkursie wzięli udział uczniowie  
z różnych miast naszego województwa, 
prezentując wysoki poziom zarówno 
literacki, jak i plastyczny. Nadesłane 
prace zachwycały różnorodnością form, 
pomysłowością oraz szczerością 
przekazu, ukazując, jak wiele znaczeń 
może kryć się w pojęciu piękna. Dla 
wielu uczestników było to nie tylko 
współzawodnictwo, lecz także okazja do 
rozwijania pasji, dzielenia się swoją 
wrażliwością oraz odkrywania nowych 
sposobów wyrażania siebie. 

Poniżej przedstawiamy szczegółowe 
wyniki konkursu – laureatów oraz 
uczestników wyróżnionych, których 
prace szczególnie zapadły w pamięć 
jury. Wszystkim dziękujemy za udział 
w konkursie i już zapraszamy do 
udziału w kolejnej edycji! 

5 grudnia 2025 roku nasza szkoła stała 
się miejscem wyjątkowego wydarzenia 
edukacyjnego. Tego dnia gościliśmy 
uczestników etapu okręgowego 
Olimpiady Wiedzy o Żywieniu  
z całego województwa śląskiego.  

Motywem przewodnim tegorocznej 
edycji olimpiady jest „Żywność 
wysokoprzetworzona” – czyli temat 
niezwykle aktualny i istotny 
w kontekście współczesnych nawyków 
żywieniowych. Uczestnicy mają okazję 
pogłębić swoją wiedzę na temat wpływu 
przetworzonej żywności na zdrowie 
oraz nauczyć się dokonywać bardziej  

Etap okręgowy Olimpiady Wiedzy o Żywieniu w CKZiU nr 1! 

Wyniki III Wojewódzkiego Konkursu Literacko-Plastycznego 
„Piękno niejedno ma imię, czyli o miłości, przemijaniu i harmonii  

ze światem w poezji Marii Pawlikowskiej – Jasnorzewskiej” 

Kategoria prac literackich: 

 I miejsce: Emilia Lesiak – 
Górnośląskie Centrum Edukacyjne 
w Gliwicach; 

 II miejsce: Beata Barasińska – Zespół 
Szkół Mechaniczno-Elektrycznych 
w Rybniku; 

 Wyróżnienie: Karolina Markiewka – 
Zespół Szkół Mechaniczno-
Elektrycznych w Rybniku. 

Kategoria prac plastycznych: 

 I miejsce ex aequo: Magdalena 
Toman – Powiatowe Centrum 
Kształcenia Zawodowego 
i Ustawicznego w Wodzisławiu 
Śląskim; 

 I miejsce ex aequo: Jagoda Guzy – 
Technikum nr 12 w Zespole Szkół 
Technicznych w Częstochowie; 

 II miejsce ex aequo: Julia Jagosz – 
Zespół Szkół Budowlano-Drzewnych 
w Żywcu; 

 II miejsce ex aequo: Kinga Nowak – 
Zespół Szkół im. Juliana Tuwima  
w  Bielsku-Białej; 

 III miejsce: Yana Vdovina – Zespół 
Szkół Budowlano-Drzewnych 
w Żywcu; 

 Wyróżnienie: Kinga Mermer – 
Technikum nr 12 w Zespole Szkół 
Technicznych w Częstochowie; 

 Wyróżnienie: Emilia Lamczyk – 
Zespół Szkół Ekonomiczno-
Gastronomicznych w Żywcu; 

 Wyróżnienie: Aleksandra Bryja – 
Zespół Szkół Ekonomiczno-
Gastronomicznych w Żywcu; 

 Wyróżnienie: Joanna Kuglarz – 
Zespół Szkół Ekonomiczno-
Gastronomicznych w Żywcu;  

 Wyróżnienie: Daria Dziedzic – 
Zespół Szkół im. Prof. 
R. Gostkowskiego w Łazach; 

 Wyróżnienie: Wiktoria 
Prewendowska – Zespół Szkół im. 
Prof. R. Gostkowskiego w Łazach; 

 Wyróżnienie: Natalia Kocik – 
Techniczne Zakłady Naukowe 
w Częstochowie; 

 Wyróżnienie: Aleksandra Gracjas – 
Zespół Szkół Technicznych i Leśnych 
w Żywcu; 

 Wyróżnienie: Martyna Danielska – 
Zespół Szkół Ekonomicznych  
w Tarnowskich Górach. 

Serdecznie gratulujemy! 

świadomych wyborów konsumenckich.  
Naszą szkołę w tym prestiżowym 
wydarzeniu reprezentowali: 
Małgorzata Swonke i Dominika 
Brandys z klasy 5aż oraz Miłosz 
Zadeberny z klasy 4ż1. Wszyscy troje 
wykazali się dużą wiedzą i prawdziwym 
zaangażowaniem, zwyciężając 
wcześniej w etapie szkolnym.  
Trzymamy za nich mocno kciuki 
i życzymy powodzenia w następnych 
zmaganiach! 

 

REDAKCJA 



 

----------------------  
Kampania „Zdrowo żyję, 

aktywnie działam” 
----------------------  

 

Źródła grafik: https://www.medipakiet.pl/blog/anoreksja-jak-rozpoznac-i-wyleczyc/; https://www.medipakiet.pl/blog/bulimia-czym-jest-jakie-sa-jej-objawy-i-skutki/ 
 

KORNELIA WIŃSKA  
 

 

W ostatnich latach coraz częściej nie tylko u młodzieży, ale 
także u osób dorosłych możemy zaobserwować problemy  
z właściwym odżywianiem. Zaburzenia odżywiania są bardzo 
ważnym tematem z racji tego, że ich konsekwencje mogą być 
bardzo poważne i skutkować anoreksją lub bulimią.  

Anoreksja – jest wiele przyczyn tego rodzaju zaburzenia, ale 
jednym z głównych w świecie nastolatek jest chęć 
dopasowania się do społeczeństwa. Młode kobiety widzą na 
ulicy czy też w mediach społecznościowych, takich jak TikTok 
albo Instagram, szczupłe kobiety i chcą wyglądać tak jak one. 

Anoreksja zaczyna się dość niewinnie. Chcąc osiągnąć 
upragnioną wagę, osoba przechodzi na dietę, jednak gdy nie 
widać efektów, odchudzanie zmienia się w obsesję. Częstą 
praktyką staje się odstawianie coraz to większych ilości 
jedzenia i intensywne uprawianie sportu. Głód po czasie staje 
się coraz to mniej uciążliwy, a mimo znikającej masy ciała 
pojawia się myśl: “Czy na pewno nie jem za dużo?“. Trzeba 
wiedzieć jedno: na początku ani rodzina, ani osoba przesadnie 
odchudzająca się nie jest świadoma tego, co się dzieje, a więc 
że choruje już na anoreksję. Dopiero po czasie już jedynie sama 
osoba chorująca uświadamia sobie - albo i nie - wagę 
problemu, ale brnie w to dalej, chcąc stać się perfekcyjna/y. 
Według statystyk w 2024 roku na anoreksję chorowały aż 2682 
osoby, a niestety liczba ta tylko rośnie. Osobie chorującej na 
anoreksję trzeba jak najszybciej udzielić pomocy. Jeśli uda się  
jej pomóc i zabrać do lekarza, trzeba liczyć się z jednym:  jeśli 
osoba chorowała 5 lat, to leczenie może trwać nawet 10 lat. 
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Bulimia różni się jednak od anoreksji. Dotyka tutaj głównie 
kobiet w młodym wieku. Nie akceptują one swojej wagi, 
figury i próbują ją kontrolować - natomiast działa ona 
w przeciwieństwie do anoreksji w sposób taki, że najpierw 
osoba się objada, a następnie wymiotuje. Osoba popada 
w manię jedzenia, w jednej chwili jest w stanie zjeść 
wszystko, potem  udać się do łazienki i wymusić wymioty. 
Zrobi wszystko, żeby tylko zmienić swój wygląd, żeby 
chudnąć mimo obżarstwa. Po czasie osoba nabiera jeszcze 
większych umiejętności w ukrywaniu. Nawet jeśli ktoś 
z rodziny siedzi przykładowo w salonie, a łazienka jest 
dosłownie obok, to może nie słyszeć i nie zauważyć, co osoba 
chora na bulimię robi za drzwiami. 

Tak jak przy anoreksji, trzeba udzielić takiej osobie jak 
najszybciej pomocy, inaczej może się to skończyć albo 
samymi problemami zdrowotnymi (nie tylko wychudzeniem, 
ale i problemami z żołądkiem czy samymi nerkami). Dobrze, 
gdy osoba już się leczy, w najgorszym przypadku, bulimia 
może tak jak anoreksja, skończyć się śmiercią. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Źródło grafiki: https://depositphotos.com/pl/vectors/bulimie.html?qview=416658722 

Leczenie osób chorych na anoreksję i na bulimię zajmuje 
trochę czasu, bo może to być 2x więcej niż osoba 
chorowała. Trzeba pamiętać, że problemy z odżywianiem 
dotykają każdego, niezależnie od wieku. Według statystyk - 
na dzień dzisiejszy najmłodsza pacjentka miała 8 lat.  

Pamiętaj! Jeśli jesteś taką osobą, nie bój się prosić 
o pomoc! A jeśli widzisz, że ktoś potrzebuje pomocy, 

od razu to zgłoś! Dbajmy o życie swoje i innych! 
 

Ważny temat:  

Jak rozpoznać… 

zaburzenia odżywiania? 

Źródło grafiki: https://lekarzebezkolejki.pl/blog/czym-jest-anoreksja-i-jak-ja-leczyc/w-360 
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Kampania „Zdrowo żyję, 

aktywnie działam” 
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  Matcha 

MELANIA MUSIOŁ 
 

 

Matcha to japońska sproszkowana zielona herbata, 
która pozyskiwana jest z liści krzewów 
dojrzewających na plantacjach specjalnie 
zaciemnianych konstrukcjami z bambusa. Ma 
charakterystyczny, intensywny zielony kolor.  

Różnica między tradycyjną zieloną herbatą 
a matchą jest taka, że spożywając matchę zjada się 
cały liść w formie drobnego proszku, a pijąc 
herbatę - tylko napar z tych liści. Dzięki temu 
organizm przyswaja pełnię wartości odżywczych. 
Zawarta w matchy kofeina działa łagodnie, a  dzięki 
obecności L-teaniny efekt pobudzenia jest 
długotrwały i pozbawiony gwałtownego spadku 
energii – typowego dla kawy. Co ważne, matcha 
zawiera ponad 137 razy więcej przeciwutleniaczy 
niż zwykła zielona herbata. 

Skąd wzięła się nazwa? 

Nazwa "matcha" pochodzi z języka japońskiego, 

gdzie składa się z dwóch znaków: "ma" (抹), 
oznaczającego „ścierać” lub „mielić”, oraz "cha" 

(茶), oznaczającego „herbatę”. Dosłownie można 
ją przetłumaczyć jako „mielona herbata” lub 

„sproszkowana herbata”. Słowo matcha (抹茶) 
w wymowie japońskiej to “macia”, a  dokładnie 
“matja”, ale na świecie przyjęło się raczej używać 
angielskiej wymowy “macza.” 

O historii matchy słów kilka… 

Historia matchy w Japonii sięga XIII wieku, kiedy 
buddyjscy mnisi odkryli, że pomaga im utrzymać 
koncentrację podczas medytacji. Mistrz zen Eisai, 
który sprowadził ją  z Chin, nazywał matchę 
„eliksirem nieśmiertelnych”. Dziś to nie tylko 
element tradycyjnych ceremonii, ale też popularny 
składnik napojów i deserów. Matcha 
w nowoczesnej formie – w butelce czy puszce – 
pokazuje, jak dawny rytuał przenika do 
współczesności. Na Zachodzie prawdziwą 
popularność zdobyła dopiero w XXI wieku, 
zyskując miano zdrowej alternatywy dla kawy.  

Matcha jest jednym z najbogatszych naturalnych 
źródeł antyoksydantów, wspierających odporność 
i spowalniających procesy starzenia. Od stuleci 
ściśle związana z japońską tradycją i kulturą jest 
uznawana obecnie za najcenniejszy rodzaj herbaty 
pochodzący z Kraju Kwitnącej Wiśni. Jej coroczna 
produkcja jest niezwykle ograniczona i wymaga 
specjalnie zacienianych plantacji.  

Zbiory matchy: 
 
I. Pierwszy zbiór (kwiecień–maj): najwyższa 
jakość liści – delikatne, bogate w L-teaninę 
i chlorofil. Używane do matchy ceremonialnej 
i premium. Zacieniane przez ok. 3 tygodnie przed 
zbiorem. 
II. Drugi zbiór (czerwiec–lipiec): liście są mniej 
delikatne, bardziej gorzkie. Stosowane głównie do 
matchy kulinarnej. 
III. Trzeci zbiór (późne lato/jesień): najniższa 
jakość – liście twarde i gorzkie. Rzadko używane 
do produkcji matchy. 

Najlepsza matcha pochodzi z pierwszego zbioru. 

Krzewy herbaciane zacienia się na 3 tygodnie przed 
zbiorami, aby ochronić je przed zbyt dużą dawką 
promieni słonecznych. Dzięki temu produkują 
więcej mikroelementów. Podobnie jak kakao, 
herbatę matcha miesza się w wodzie lub w płynach 
(szczególnie tłustych), a  następnie pije lub używa 
jako dodatek do deserów i dań. 

Rodzaje matchy: 

 

- ceremonialna – najwyższa jakość, delikatny 
smak i intensywny kolor, przeznaczona do picia  
w czystej postaci, bez dodatków, 
- kulinarna – bardziej gorzka, o niższej jakości, 
idealna do gotowania, deserów i smoothie, 

- premium/tradycyjna – kompromis między 
obiema; ma zrównoważony smak i nadaje się do 
codziennego picia, także z mlekiem. 
 
Wybór odpowiedniego rodzaju matchy zależy 
od jej przeznaczenia. Ceremonialna sprawdzi się 
podczas rytuałów i degustacji, kulinarna najlepiej 
odnajduje się w kuchni, a  wersja odnajduje się  
w kuchni, a  wersja premium to uniwersalna opcja  
 

do codziennego użytku – zarówno solo, jak 
i w latte czy smoothie. 
 
Właściwości matchy: 

- silne działanie antyoksydacyjne, wzmacnia układ 
immunologiczny, 
- redukuje uczucie stresu, 
- łagodzi stany lękowe i wahania nastroju , 
- wspomaga pamięć, koncentrację i zdolność do 
nauki, 
- wspomaga pracę wątroby, 
- wspomaga pracę układu sercowo-naczyniowego, 
- wzmacnia tkankę kostną , 
- obniża poziom złego cholesterolu, 
- działa pobudzająco, 
- wspomaga proces odchudzania , 
- oczyszcza organizm z toksyn, 
- spowalnia starzenia się komórek w całym 
organizmie, zarówno w skórze, jak i w mózgu , 
- dostarcza organizmowi cennych witamin (m.in. 
z grup: B, A, C, E, K) oraz minerałów (potas, wapń, 
magnez, cynk), a  także błonnika i aminokwasów.  
 
Przeciwwskazania do picia matchy: 
 
Matchy powinny unikać osoby z anemią, 
nadwrażliwe na kofeinę, kobiety w ciąży 
i karmiące, a także osoby z nadciśnieniem, 
chorobami serca, układu pokarmowego (np. 
wrzody, refluks), wątroby, nerek oraz 
z niedoczynnością tarczycy (poza niewielkimi 
ilościami). W przypadku chorób przewlekłych lub 
przyjmowania leków (np. na ciśnienie, 
krzepnięcie), zaleca się konsultację z lekarzem. 
 
Długość parzenia matchy: 
 
Właściwości matchy różnią się w zależności od 
czasu jej parzenia. Parzona krótko ma działanie 
pobudzające. Parzona przez dłuższy czas (5  - 8 
minut) ma działanie relaksujące i odprężające. 
 
Źródła: https://ekogram.pl/blogs/rozwiazania/matcha-jak-
przygotowac-japonska-zielona-
herbate?srsltid=AfmBOoqNNq8r3hZKZ8jjDfqE1ibZBvBbiySS
QHLsMWuwCYMm1QrEfGXV; https://mymatcha.pl/blog/jak-
zrobic-matcha-latte-prosty-przepis-na-pyszna-herbate-z-
mlekiem?srsltid=AfmBOorbG0ZCb70Owx9Y5CEQVJ4EaLHj
8URRKmZdxcPBvFD9LKW_sd30  

Przygotowanie matchy: 
 
1. Wsyp matchę – odmierz 1–2 łyżeczki (ok. 
2 g) proszku i wsyp do miseczki. 

2. Podgrzej wodę – zagotuj wodę i ostudź do 
ok. 80°C (nie wrzątek!). 

3. Zalej – dodaj ok. 60–80 ml gorącej wody. 

4. Wymieszaj – użyj bambusowej miotełki 
(chasen) i mieszaj energicznie ruchem „M” lub 
„W”, aż pojawi się pianka. 

5. Dopraw (opcjonalnie) – możesz dodać 
mleko, więcej wody lub słodzik. 

6. Wypij od razu – najlepiej smakuje świeża, 
zanim opadnie na dno. 
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MAJA HEESE 

Stres to naturalna reakcja organizmu 
na trudne, wymagające lub nowe 
sytuacje. Pojawia się wtedy, gdy 
czujemy, że coś przekracza nasze 
możliwości poradzenia sobie z daną 
sytuacją. Może być wywołany przez 
szkołę, pracę, relacje z innymi ludźmi, 
problemy rodzinne, a nawet przez 
pozytywne wydarzenia, takie jak ślub  
czy przeprowadzka.  

Z biologicznego punktu widzenia stres 
to mechanizm obronny. W sytuacji 
zagrożenia organizm wydziela 
hormony, takie jak adrenalina 
i kortyzol, które przygotowują ciało do 
działania – tzw. reakcji „walcz albo 
uciekaj”. Przyspiesza bicie serca, 
oddech staje się szybszy, mięśnie 
napinają się. Dzięki temu jesteśmy 
gotowi do szybkiego reagowania.  

 

Rodzaje stresu:  
 
Wyróżniamy dwa podstawowe rodzaje 
stresu: 
1. Stres krótkotrwały (ostry) – pojawia 
się nagle, np. przed sprawdzianem, 
wystąpieniem publicznym czy rozmową 
kwalifikacyjną. Zazwyczaj mija po 
zakończeniu sytuacji. 

2. Stres długotrwały (chroniczny) – 
utrzymuje się przez długi czas, np. 
w wyniku ciągłych problemów w pracy 
lub trudnej sytuacji rodzinnej. Jest 
bardziej niebezpieczny dla zdrowia. 

Warto też pamiętać, że stres nie zawsze 
jest zły. Niewielki poziom stresu może 
działać motywująco – pomaga się skupić 
i zmobilizować do działania.  

 
Z czym wiąże się stres? 
 
Długotrwały stres może wpływać na 
wiele obszarów życia: 

Objawy fizyczne: 
- bóle głowy, 
- problemy ze snem, 
- bóle brzucha, 
- napięcie mięśni, 
- osłabienie odporności. 
 

 

 

 

 

 

 

Jak radzić sobie ze stresem? 
 

Istnieje wiele skutecznych sposobów radzenia sobie ze stresem. Oto najważniejsze z nich:  

1. Aktywność fizyczna. Ruch pomaga obniżyć poziom kortyzolu i poprawia nastrój. Może 
to być spacer, jazda na rowerze, taniec czy siłownia.  

2. Odpoczynek i sen. Regularny, odpowiednio długi sen pozwala organizmowi się 
regenerować. 

3. Techniki relaksacyjne. Ćwiczenia oddechowe, medytacja, joga czy słuchanie 
spokojnej muzyki pomagają wyciszyć organizm. 

4. Rozmowa z kimś bliskim. Dzielenie się problemami zmniejsza napięcie i pozwala 
spojrzeć na sytuację z innej perspektywy. 

5. Dobra organizacja czasu. Planowanie obowiązków i ustalanie priorytetów pomaga 
uniknąć chaosu i poczucia przytłocze- 
nia. 
 
6. Profesjonalna pomoc. Jeśli stres  
jest bardzo silny i utrudnia codzienne  
funkcjonowanie, warto skorzystać  
z pomocy psychologa lub terapeuty. 
 
Świadome podejście do stresu 
pomaga zachować równowagę 
i lepiej funkcjonować zarówno 
w szkole, jak i poza nią. 

Źródła: 
https://www.zwrotnikraka.pl/pokonaj-
stres-zanim-to-on-pokona-ciebie/;  
https://spokojwglowie.pl/przewlekly-
stres/;  
https://skutecznynauczyciel.pl/produkt/ja
k-radzic-sobie-ze-stresem-gazetka-
szkolna-dla-uczniow/  
 
 

Zapamiętaj! W życiu ucznia stres szczególnie często pojawia się w związku z nauką, egzaminami czy 
relacjami z rówieśnikami. Nadmiar stresu negatywnie wpływa na zdrowie i samopoczucie. Dlatego 

tak ważne jest, aby uczyć się rozpoznawać jego objawy i szukać skutecznych sposobów radzenia 
sobie z nim. 

Warto pamiętać, że proszenie o pomoc nie jest oznaką słabości, lecz dojrzałości!  
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Objawy psychiczne: 

- rozdrażnienie, 
- trudności z koncentracją, 
- lęk, 
- obniżony nastrój, 
- poczucie przytłoczenia. 
 

Jeśli stres trwa zbyt długo, może prowadzić do 
poważniejszych problemów zdrowotnych, takich jak depresja, 
zaburzenia lękowe czy choroby serca. 
 



----------------------  
Kampania „Zdrowo żyję, 

aktywnie działam” 
----------------------  

   
   

   

 
JULIA HRECZKA 
 

 

Co to jest „higiena snu”? 
 
„Higiena snu” to zestaw zasad 
i nawyków, które pomagają dobrze spać - 
łatwiej zasypiać, spać spokojnie i budzić 
się wypoczętym. 

W praktyce chodzi o to, by sen był częścią 
zdrowego stylu życia - z uwzględnieniem 
regularności, odpowiednich warunków 
i mądrych wyborów w ciągu dnia. 

Dlaczego sen jest ważny?  
 
Sen ma ogromny wpływ na nasze zdrowie, 
samopoczucie i codzienne 
funkcjonowanie. Organizm odnawia się 
podczas snu - mózg odpoczywa, ciało się 
regeneruje, a my budzimy się wypoczęci 
i gotowi na kolejny dzień. 
Brak odpowiedniej ilości i jakości snu 
może prowadzić do trudności 
z koncentracją, obniżonego nastroju, 
problemów z pamięcią, a z biegiem czasu 
- osłabienia odporności czy problemów 
zdrowotnych. 

Co zyskasz dzięki lepszemu snowi? 

-  łatwiejsze zasypianie i lepszy odpoczynek, 
- więcej energii w ciągu dnia, lepszą 
koncentrację i nastrój, 
- zdrowszy organizm — sen wspiera 
odporność, regenerację, pamięć i dobre 
samopoczucie, 
- bardziej stabilny rytm dnia — mniej 
zmęczenia, mniej stresu. 
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Dlaczego sen jest ważniejszy niż 

Jak poprawić swój sen - zasady higieny snu: 

- Stały rytm dnia i nocy: kładź się spać i wstawaj o podobnych porach, także 
w weekendy. Dzięki temu twój „zegar biologiczny” łatwiej utrzyma stały rytm.  

- Wygodna i spokojna sypialnia: ciemno, cicho, chłodno - pomieszczenie sprzyjające 
wypoczynkowi. Wygodne łóżko, przewietrzony pokój i odpowiednia temperatura 
również się liczą. 

- Rutyna przed snem: zamiast włączać telefon albo komputer tuż przed zaśnięciem - 
spróbuj czegoś relaksującego: czytanie książki, spokojna muzyka, wyciszenie. To 
pomaga szybciej zasnąć. 

- Unikanie pobudzających rzeczy przed snem: używek (np. kofeina), ciężkiego 
jedzenia czy napojów, a także intensywnej aktywności fizycznej tuż przed snem.  

- Aktywność w ciągu dnia: regularny ruch, ćwiczenia lub choćby spacer pomagają lepiej 
spać. Ważne, by były o odpowiedniej porze - nie zaraz przed snem. 

Źródła: https://www.health.harvard.edu/staying-

healthy/sleep-hygiene-simple-practices-for-better-rest?; 

https://www.mp.pl/pacjent/psychiatria/bezsennosc/69683

,higiena-snu-jak-zadbac-o-zdrowy-sen?; 

https://www.sleepfoundation.org/how-sleep-

works/benefits-of-sleep?; 

https://www.verywellhealth.com/sleep-hygiene-

8717173?; https://noctisnoc.pl/higiena-snu/?; 

https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen?; 

https://superflavon.eu/sen?srsltid=AfmBOoqtLkk7AU23

lYl0CuBRDWQknqxe3CEebu62q_ILPkYZZcCoMAYg 

https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/sleep-hygiene-simple-practices-for-better-rest?utm_source=chatgpt.com
https://www.health.harvard.edu/staying-healthy/sleep-hygiene-simple-practices-for-better-rest?utm_source=chatgpt.com


  

 

 

 

Zwierzęta domowe 
oczami uczniów… 

 

MAJA HEESE 
 
 

Zwierzęta domowe towarzyszą nam na co 
dzień, wnosząc radość, ciepło, ale 
i odrobinę chaosu. Każdy z nas ma swoją 
własną historię z pupilem — wiernym 
psem, niezależnym kotem czy nawet 
bardziej egzotycznym towarzyszem. 
W tym artykule chcemy przedstawić 
niektórych pupili uczniów CKZiU nr 1 
w Gliwicach, pokazując, jak bardzo 
zwierzęta potrafią wpływać na ich 
codzienność i dlaczego zajmują tak ważne 
miejsce w życiu. 
 
 
 

 
     

                         ---------------------- 
Kampania „Zdrowo żyję, 

aktywnie działam” 
---------------------- 

Pies to jedyna istota, która kocha cię bardziej niż siebie samego.  

– Josh Billings 

 
        

Niektórzy nie rozumieją, jak wielką siłę ma więź 
z psem. Fibi potrafi wyczuć mój nastrój lepiej niż 
niejeden człowiek. Gdy mam zły dzień, nie trzeba jej 
mówić ani słowa, po prostu przychodzi, kładzie się 
przy mnie i zostaje. To takie proste, a tak bardzo ważne. 
Nie muszę się przed nią tłumaczyć. Nie muszę być 
idealna. Mogę być sobą – zmęczoną, cichą, milczącą,  
a ona i tak będzie obok. Bo pies nie kocha za coś. Pies 
kocha pomimo wszystkiego. Wiem, jak potrafi przyjść, 
kiedy jestem chora i leżeć ze mną cały dzień. Jak staje 
w drzwiach i szczeka na listonosza, jakby chciała mnie 
obronić, mimo że sama wygląda jak maskotka. Jak 
tęskni, gdy znikam choćby na kilka godzin. Jak 
radośnie skacze, gdy wracam. I jak patrzy na mnie, 
jakby mówiła: „Ty jesteś moim światem”.  
Jej właścicielką jest Maja z klasy 3e. 
 

Kropka to wulkan energii w psiej 
skórze. Uwielbia skakać, wskakiwać 
na stół po jedzenie i zaczepiać Lilię do 
zabawy. Najbardziej lubi być głaskana 
po brzuszku, a jej psoty rozbrajają 
wszystkich.  
Lilia to spokojniejsza dama, która 
kocha słońce, morze i… marchewki! 
Często wyleguje się w trawie i daje się 
głaskać za uszami, ciesząc się każdą 
chwilą relaksu. To piesek z duszą 
letniego popołudnia.  
 
Właścicielką tych słodziaków jest 
Zosia z klasy 3e. 
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Daisy to mały, czarno-biały 
piesek, który uwielbia 
przytulanie i masowanie 
brzuszka – wtedy jest 
najszczęśliwsza. Ma też 
nietypowy smak, bo bardzo lubi 
jeść arbuza. Jest radosna, 
przyjazna i szybko zdobywa 
serca wszystkich wokół. Jej 
właścicielką jest Martyna 
z klasy 3h. 
 

Pablo to energiczny kundelek, 
który 5 stycznia  skończył 2 lata. 
Uwielbia podróże i każdą 
zabawę, jakby była 
najważniejszą misją dnia. 
Zawsze ciekawski, podchodzi 
do ludzi z merdającym ogonem 
i uśmiechem na pyszczku. To 
wulkan radości na czterech 
łapach! Jego właścicielką jest 
Julia z klasy 5e. 
 

Pusia to energiczna i pełna życia 
suczka, która mimo swoich 6 lat 
wciąż zachowuje się jak szczeniak. 
Uwielbia bieganie, głaskanie 
i oczywiście drzemki po 
intensywnej zabawie. Jej żywiołowy 
charakter sprawia, że żadne zabawki 
nie są w stanie przetrwać zbyt długo. 
Właścicielem tej wesołej psinki jest 
Bartek z klasy 3e. 

Amber, znana też jako 
„Krowa”, jest wierną 
towarzyszką Hani już od 11 
lat. Uwielbia jeść, ucinać 
sobie  drzemki i ganiać za 
piłką — a kopanie w ogrodzie 
to jej małe hobby (choć tata 
Hani może mieć inne 
zdanie!). To kochany piesek, 
z którym łączy Hanię 
wyjątkowa więź. Jej dumną 
właścicielką jest Hania 
z klasy 3e. 

Lilia to urocza Jack Russell Terrierka, która 25 
października skończyła 5 lat, choć energii ma tyle, 
jakby dopiero co się urodziła! Mała, zwinna 
i sprytna, potrafi w jednej chwili rozkochać w sobie 
każdego, a w następnej przewrócić poduszkę lub 
dobrać się do smaczków bez pozwolenia. Jej 
opiekunka, Julia, dobrze wie, że z Lilią nigdy nie 
jest nudno, ona uwielbia bawić się zabawkami. To 
prawdziwa iskierka radości, która wnosi do domu 
hałas, śmiech i mnóstwo miłości. Jej właścicielką 
jest Julia z klasy 5aż. 
 



----------------------  
Kampania „Zdrowo żyję, 

aktywnie działam” 
----------------------  
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Spajduś to mały mieszaniec 
kundelka i pinczera, który ma około 
4–5 lat. Choć wygląda uroczo, to 
prawdziwy rozrabiaka z sercem 
pełnym psot i energii. Uwielbia 
zabawy, a nuda w jego obecności po 
prostu nie istnieje. To mały  
demonek, ale taki, którego nie da się 
nie kochać! Jego właścicielem jest 
Tomek z klasy 3a. 
 

Boni i Dziuniek to wyjątkowy duet, 
którym opiekuje się Ksenia z klasy 
3a. Mimo że to pies i kot, są 
nierozłączni bawią się razem, śpią  
w najdziwniejszych pozycjach 
i nawet dzielą się zabawkami oraz 
jedzeniem. Ich zwierzęca przyjaźń 
to coś naprawdę pięknego. Patrząc 
na nich, aż trudno uwierzyć 
w stereotypy! 
 

Simba to ośmiomiesięczny kotek 
i prawdziwy mały rozrabiaka, który 
uwielbia głaskanie i domaga się uwagi. 
To niesamowity głodomór – jest zawsze 
pierwszy przy misce, a do tego kocha 
bawić się piłeczką i gonić za wszystkim, 
co się rusza. Jak przystało na kota, lubi też 
wylegiwać się w najdziwniejszych 
miejscach i obserwować świat z parapetu. 
Jego dumną właścicielką jest Milena 
z klasy 3e. 
 

Ciupik to uroczy kocur, który od 7 lat 
towarzyszy swojej właścicielce Hani 
z klasy 3e. Jak przystało na prawdziwego kota 
– uwielbia spać, leniuchować w ciepłych 
miejscach i… oczywiście budzić 
domowników w środku nocy, gdy tylko uzna, 
że nadszedł czas na głaskanie lub przekąskę. 
Mimo swojego niezależnego charakteru, 
potrafi być czuły i towarzyski, a jego obecność 
zawsze wnosi do domu odrobinę spokoju. 

Marcin to dostojny kot o przenikliwym spojrzeniu 
i nieco filozoficznym usposobieniu. Większość dnia 
spędza na obserwowaniu świata zza okna, drzemkach w 
najbardziej niewygodnych miejscach i... cichym 
ocenianiu domowników. Mimo swojej niezależności, 
ma chwile czułości, szczególnie wieczorami, gdy 
wskakuje na kolana i mruczy jak mały silniczek. Jego 
obecność dodaje domowi nuty tajemniczości 
i kociego uroku. Właścicielką tego kotka jest Zuzia 
z klasy 1t.  

Cuksus to pełen energii chomik, który zaskakuje 
wszystkich swoją pasją do treningów w klatce! Każdego 
wieczoru z zapałem ćwiczy swoje barki, wspinając się, 
zwisając i urządzając sobie mini siłownię z dostępnych 
akcesoriów. Mimo mikrych rozmiarów, ma ogromne 
serce i jeszcze większą determinację. Jego codzienne 
wyczyny dostarczają domownikom mnóstwo radości 
i sprawiają, że nikt nie przechodzi obok klatki obojętnie. 
Jego właścicielką jest Ania z klasy 3h. 

Lilucha to wesoła świnka morska, która od razu skradła 
serca domowników swoim piszczeniem i zabawnym 
podskakiwaniem. Największą radość sprawia jej 
chrupanie marchewki, buszowanie w sianie i przytulanie 
się do swojego ukochanego właściciela, Tymka z klasy 
1t. Choć jest malutka, ma wielki charakter, potrafi 
domagać się uwagi z niesamowitą determinacją. Jej 
obecność wnosi do domu mnóstwo ciepła, śmiechu 
i pozytywnej energii.  

Neonki i gupiki to małe, kolorowe rybki, które 
zachwycają swoim wyglądem i spokojnym 
zachowaniem. Choć nie da się ich pogłaskać jak psa czy 
kota, potrafią godzinami pływać po akwarium, tworząc 
piękny, relaksujący widok. Neonki błyszczą niczym 
małe światełka, a gupiki zachwycają różnorodnymi 
ogonkami i barwami. Ich właścicielem jest Tymek 
z klasy 1t. 

Dino to sympatyczny żółwik, który od kilku lat jest wiernym towarzyszem swojej 
opiekunki, Wiktorii z klasy 1t. Choć na pierwszy rzut oka wydaje się spokojny i powolny, 
potrafi zaskoczyć energią, zwłaszcza gdy usłyszy szelest sałaty lub widzi ulubiony promyk 
słońca na podłodze. Uwielbia wygrzewać się na ciepłych kamieniach i obserwować świat 
z bezpiecznego kąta swojego terrarium. Jego obecność działa uspokajająco, a powolne 
ruchy przypominają, że czasem warto zwolnić i cieszyć się chwilą. 


