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Drodzy Czytelnicy
,Kulisow Centrum?!

U progu wiosn rzekazujemy Wam
i w ktorej znajdziecie wiele
cickawych artykutéw autorstwa uczennic
CKZiU nr 1 w Gliwicach oraz przeglad
réznorodnych wydarzen i imprez, ktore

wspolnie organizowaliémy w naszej szkole

oOlroczu biezacego roku

Przypomnijmy, ze od poczatku roku
szkolnego w CKZiU nr 1 w Gliwicach
rowadzim

nauczyciel wychowania fizycznego i EDB.
Celem tego przedsigwzigcia jest przede
wszystkim  popularyzacja  aktywnosci
fizycznej 1 promocja zdrowego stylu zycia,
propagowanie dziatan shuzacych poprawie
naszej — bez wzgledu na wiek — kondycji

1 samopoczucia. A skoro sport, to
Przeczytajcie, bo warto!

Na tamach tego numeru znajdziecie zatem
wiele informacji dotyczacych

1 wszystkiego tego, co
pomaga nam prawidtowo funkcjonowac,

IV 2026r.

by¢ w dobrej formie i cieszy¢ si¢ kazdym
dniem. Proponujemy zatem

Dowiecie si¢
rowniez tego, jakie sa jego
przyczyny i jak mozna sobie z nim
oradzi¢. A moze znacie i lubicie

Skad wzieta si¢
matcha, jakie s3 jej rodzaje i wlasciwosci,
a przede wszystkim jak ja przygotowaé?
Odpowiedzi na te pytania — oczywiscie —

w jednym z naszych artykuldw. A cz
wiecie, jak wazna jest
Mamy

réwniez co$ dla mito$nikow zwierzat, bo
przeciez wielu uczniow CKZiU nr 1
w Gliwicach ma swoich ukochanych
pupili. Poznajmy ich zatem poprzez nasza
nowg galeri¢! Zapraszamy do lektury tego
oraz innych tekstéow - tylko w ,,Kulisach
Centrum”.

Pamigetajcie, ze chociaz mamy juz sta
zespot redakcyjny, zawsze

bl

Jezeli
co§ szczegdlnego Was zainteresowalo
1 chcecie nas o tym poinformowac, piszcie!

Czekamy na Was!

Was  serdecznie do
kolejnych propozyciji
»Kulisow Centrum”.

Zapraszamy
przesylania

artykulow do
Sprobujcie — warto!

Zgloszenia bezposrednio u p. Grazyny
Kozub — sala 107 lub pod adresem
mailowym: kozub@ckziu.gliwice.pl

NUMER 5/2026

Zakonczylismy projekt

» 1V Wtadza. Mtodziezowe
Redakcje Informacyjne”

REDAKCJA I

W dniu

podsumowujace realizacje projektu
,»Czwarta Wiladza. Mlodziezowe Redakcje
Informacyjne” w  wielu szkotach

ponadpodstawowych naszego regionu. Duzy
sukces pigcioosobowej grupy uczennic
racujacych w ,Kulisow Centrum”

zlozyla si¢ caloroczna, systematyczna praca
nad przygotowaniem kolejnych numerow
gazetki i1 udzial w dziennikarskim quizie.
Serdecznie gratulujemy!



mailto:kozub@ckziu.gliwice.pl
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Rozpoczecie roku ézkolnego

KORNELIA WINSKA
I

Witaj szkolo!

W dniu 01.09.2025r. na hali sportowej
naszej szkoly rozpoczeliSmy rok szkolny
2025/2026. Cata szkotg przywitaliSmy nie
tylko kolejny rok szkolny, ale takze nowych
uczniéw CKZiU nr 1. Pan Dyrektor — jak co
roku — przywital nas cieptymi slowami
1 dopingowat do sumiennej pracy w nowym
roku szkolnym — kolejny rok, kolene
wyzwania dla uczniéw, nauczycieli i innych
pracownikéw szkoty.

Uczniowie klas pierwszych poznali si¢ wtasnie
podczas akademii z pracownikami szkoly -
m.in. Dyrektorem naszej szkoty Panem
Krystianem Szatka, Panig Wicedyrektor Ewa
Nowakowskg i Panig Wicedyrektor Ewa
Mazur-Racis. Poznali réwniez swoich
wychowawcow, a my — mogliSmy poznac
nowych ucznidow. Oczywiscie nie moglo si¢
oby¢ bez zaprezentowania pierwszoklasistom
roznorodnych zadan i przedsiewzigé, ktore
podejmujemy i ktore staly si¢ juz tradycja.

Sportowa integracja klas |

REDAKCJA
I

Poczatek roku szkolnego to nie tylko nowe
wyzwania edukacyjne, ale takze czas na
poznanie si¢ i budowanie relacji. Doskonatg
okazja do tego byla sportowa integracja
klas pierwszych, zorganizowana
25.09.2025r. przez Zespol Wychowania

Fizycznego oraz Sportowa Rade Szkotly.

Wydarzenie  dostarczylo  uczestnikom
mnostwo emocji 1 pozytywnej energii
Uczniowie z ogromnym zaangazowaniem
brali udziat W przy gotowanych
konkurencjach  sportowych, pokazujac
ducha walki, ale przede wszystkim
umiejetnos¢ wspoltpracy 1 gry zespotowe.
Tegoroczna integracja zostala potaczona
z obchodami Europejskiego Dnia Sportu,

Nastepnie mogli ztozy¢ uroczyste Slubowanie
jakouczniowienaszej szkoly. Cieszymy sie, ze
mogliSmy pozna¢ nasze nowe kolezanki
i kolegow z klas technicznych i branzowe;j,
liczymy ze ten rok bedzie pelen sukcesow,
a nie tylko upadkow oraz ze kazdy dzien
w CKZiU nr 1 w Gliwicach begdzie pelen
dobrych emocji i pozytywnych wrazen!

Ponizej kilka sléw skierowanych specjalnie
do naszych mtodszych kolegow:

Drodzy pierwszoklasisci!

Pierwsze kroki w naszej szkole nie sq proste:
nowe otoczenie, nowi znajomi I HNOWI
nauczyciele, ale pamietajcie — kazdy moze
pomoc, nie bojcie sie pytac innych, nawet jesh
miatoby to by¢ dla kogos bezsensowne pytanie.
Pamietajcie, nie ma gtupich pytan! Bgdzcie
odwazni, a grono pedagogiczne, jak
i cata spolecznosc¢ uczniowska chetnie bedzie
stuzyta Wam pomocq.

Powodzenia w nowym roku szkolnym
w murach CKZiU nr 1 w Gliwicach!
Zyczymy samych sukcesow!

dlatego nie zabrakto roznorodnych aktywnosci
ruchowych i1 sportowych wyzwan. Byla to
Swietna okazja, aby przekonac si¢, jak wazna
jest aktywnos¢ fizyczna i zdrowy styl zycia.

Najlepszy wynik w rywalizacji osiggnetaklasa

1t, zdobywajac pierwsze miejsce. Na uznanie
zastugujg jednak wszyscy uczestnicy — kazda
klasa pokazata determinacjg, zaangazowanie
i wole walki do samego konca.

Organizatorzy podkre$laja, ze najwazniejszym
celem wydarzenia byla integracja i dobra
zabawa. Wszystko wskazujena to, ze cel ten
zostal osiggnigty — pierwszoklasisci mieli
okazje lepiej si¢ poznac¢ i wspolnie spedzic
czas w aktywny sposob.

Mamy nadzieje, ze to dopiero poczatek wielu
pozytywnych dos§wiadczen w murach naszej
szkoty oraz ze sport bedzie Wam towarzyszyt
na co dzien!




Dzien Edukacji Narodowej 2025
w CKZiU nr 1 w Gliwicach

Coroczne Swieto w nowej odstonie!

W Ssrode, 15 pazdziernika 2025 roku,
w naszej szkole odbyly sie uroczystosci
z okazji Dnia Edukacji Narodowej —
wyjatkowego swieta wszystkich nauczycieli,
wychowawcow oraz pracownikow o$wiaty.
To dzien, w ktorym cata spotecznos¢ szkona
moze w szczegdlny sposdb wyrazi¢ swoja
wdziecznoé¢ za trud, poswiecenie i serce
wktadane w codzienng prace.

Z tej okazjiuczniowie klasy 2ez przy gotowali
niezwykle pomystowe przedstawienie, ktore
w tym roku przybrato forme humorystycznej
scenki z pokoju nauczycielskiego. Wystep
byt peten zabawnych dialogdéw, zartobliwych
sytuacji 1 lekkiego dystansu do szkolnej
rzeczywistosci. W role nauczycieli wcielili

MAJA HEESE
|

Jak co roku, koniec pazdziernika w naszej szkole
uplyna[{ w  wyjatkowej, pelnej magi
i niesamowitych wrazen atmosferze.
W  Centrum  Ksztalcenia Zawodowego
i Ustawicznego nr 1 w Gllw1cach odbyta si¢ Ju

,,Koszmarna wyzerka” JEYIRRZESvA AN LU

na state wpisato si¢ w tradycje naszej szkoty,
laczy w sobie rados¢ z Halloween, kuliname
pasje uczniow oraz ogromne serce do pomagania
potrzebujacym zwierzakom.

Tego dnia szkolne korytarze wygladaty zupetnie
inaczej niz zwykle — pajeczyny, dynie, duchy i
inne uplorne dekoracje wprowadzity wszystkich
i WERIA Uczniowie
oraz nauczyciele zaskoczyli pomystowosci,
przebierajac si¢ za przerézne postacie z filmow,
bajek i legend grozy. Mozna bylto spotkac
wiedzmy, diabty, czame koty, wampiry, a nawet
kilku bohateré6w z horroréw. Dzigki temu przez

si¢ uczniowie, ktérzy z ogromnym
poczuciem humoru i wyczuciem
zaprezentowali codzienne sytuacje z zycia
szkoly. Poranne rozmowy przy kawie,
omawianie spraw klasowych czy zabawne
perypetie zuczniami. Publiczno$¢ reagowata
zywiolowo, na sali nie brakowato oklaskow
i usmiechow. Nauczyciele byh zachwyceni
pomystowoscia miodziezy i z humorem
przyjeli swoje sceniczne odpowiedniki. To
przedstawienie pokazato, ze uczniowie nie
tylko doceniajgswoichpedagogow, ale takze
potrafiag w zartobliwy sposob spojrzeé na
codzienne szkolne zycie.

Po zakonczeniu wystepu glos zabrat Pan
Dyrektor naszej szkoty Krystian Szatka.
W  swoim przemoéwieniu podzigkowat
nauczycielom oraz wszystkim pracownikom
szkotly za codzienng praceg, zaangazowanie
i cierpliwos$¢. Podkreslit, ze szkota to nie
tylko miejsce nauki, ale przede wszystkim
wspolnota uczniéw, nauczycieli i rodzicow,

caty dzien panowataniezwykle radosna i zabawna
atmosfera i kazdy mogt poczué jego magie.
ajwazniejszym punktem wydarzenia

oczywiscie ,Koszmama  wyzerka”,
charytatywny kiermasz wypiekow 1 przekasek.
Uczniowie, ktorzy wezesniej zgtosili che¢ udziatu,
przygotowali prawdziwe kuliname cuda. Na
stoiskach pojawity si¢ pyszne babeczkiozdobione
w duchowym stylu, wilgotne brownie, stodkie
cakepopsy, cynamonowe zawijance, tosty na
ciepto, a takze r6znego rodzaju napoje i desery.
Kazdy, kto odwiedzit stoiska, mogt znalez¢ co$ dla
siebie — od klasycznych stodkosci po nietypowe
halloweenowe przysmaki.

Cata sprzedaz miata jednak znacznie gl¢bszy cel.
Uczniowie nie tylko rozwijali swoje umiejetnosci
kulinarne i organizacyjne, ale przede wszystkim
zbierali pieniagdze na rzecz fundacji wspierajacej
NS¢l  Dzicki  zaangazowani
spolecznosci szkolnej udato si¢ zebra¢ znaczng
kwote, ktora z pewnoscia pomoze zapewnic
ciepto, jedzenie i opieke tym, ktdrzy najbardziej
IE¥ Oprocz zakupu smakotykow,

kazdy mogt rowniez przynies¢ karme, koce, recz-

ktorej sitg jest wspolpracai wzajemny szacunek.
Pan Dyrektor zyczyt wszystkim dalszej satysfakcji
z wykonywanej pracy, wielu sukcesow
zawodowych oraz rado$ci z codziennych, malych
osiagnig¢ ucznidow. Nastepnie glos zabrata Pani
Magdalena Fornal, przewodniczaca Rady
Rodzicow, ktoéra w kilku serdecznych zdaniach
wyrazita wdzigczno$¢ w imieniu wszystkich
rodzicow. Jej krotkie, ale bardzo -cieple
przemowienie wzbudzito wiele pozytywnych
emocji i sprawito, ze na twarzach zebranych
pojawily sie szczere usmiechy. To pickne
podsumowanie catej uroczystosci pokazato, jak
wazne sg wiezi miedzy nauczycielami, uczniami
1 rodzicami.

Po czes$ci oficjalnej przyszedt czas na stodki final.
Uczniowie przygotowali dla  wszystkich
pracownikow szkoty domowe wypieki — ciasta,
babeczki i ciasteczka, ktore cieszyly sig
ogromnym powodzeniem. Bytto symboliczny, ale
bardzo serdeczny gest wdziecznosci za trud
wlozony w nauczanie, wychowanie oraz
wspieranie mlodziezy w codziennych szkolnych
wyzwaniach.

Cala uroczystos¢ przebiegla w niezwykle
przyjemnej, radosnej atmosferze. Usmiechy,
wzruszenie i poczucie wspolnoty towarzyszyly
wszystkim do samego konca. Ten dzien byt
doskonalym dowodem na to, ze Dzien Edukacji
Narodowej to nie tylko oficjalne Swicto, ale przede
wszystkim okazja do wspolnego $wigtowania,
docenienia siebie nawzajem i uswiadomienia, jak
wazng role w naszym zyciu odgrywajg
nauczyciele. To wydarzenie na dlugo pozostanie
W naszej pamigci — pelne ciepta, wdziecznosci
i radosci.

Klasa 2ez zastuzyla na ogromne brawa za
kreatywnos¢ 1 zaangazowanie, a wszystkim
nauczycielom zyczymy, by kazdy dzien pracy
dawal im tyle samo satysfakcji, ile uSmiechéw
przyniést ten wyjatkowy dzien!

niki, miski i inne potrzebne rzeczy dla zwierzakow.
Dzigki temu akcja nabrala jeszcze wigkszego
znaczenia — potaczyta wspdlne dziatanie, empatic
i dobra zabawe. Organizatorzy =zadbali, takze
0 dodatkowe atrakcje. Najwigkszym
zainteresowaniem cieszyl si¢ escape room, ktory
okazat si¢ prawdziwym hitem. Uczniowie odwiedzali
stoiska zgodnie z ustalonym harmonogramem, dzigki
czemu kazdy mogl spokojnie obejrze¢ przygotowane
stanowiska, sprobowac wypiekow, zrobi¢ pamiatkowe
zdjecie i wzia¢ udzial w konkursach oraz zabawach
tematycznych. Warto podkresli¢, ze cata akcja nie
odbytaby si@ bez ogromnego zaangaiowania uczniow,
nauczycieli i wychowawcow ktorzy z pasja i sercem

bawito, ale rowniez
odpowiedzialnos'ci i wspolpracy.

Dzien zakonczyt si¢
sukcesem — zadowoleni
uczniowie, u$miechnieci
nauczyciele i sSwiadomos¢, ze
zrobiliimy co$ dobrego dh
mnych, sprawity, ze
tegoroczna ,,Koszmama
wyzerka” na dtugo
pozostanie w naszej pamigci.




Przekazanie AED

14 listopada 2025r. w naszej szkole odbyla sie
uroczystos¢ przekazania defibrylatora AED,
ktory od tego momentu jest dostepny na szkolnym
korytarzu. W  wydarzeniu wzigli udzial
przedstawiciele spotecznosci szkolnej oraz osoby
zaangazowane w pozyskanie tego cennego
sprzetu. Zakup i instalacja urzadzenia to istotny
krok w kierunku poprawy bezpieczenstwa
uczniow i pracownikow szkoty. Dzigki obecnosei
AED mozliwe bedzie szybsze reagowanie
w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia.

,Gotowac kazdy moze...
a to zdrowo zyc pomoze”

Oceny dokonywala  komisja ztozona
z doswiadczonych specjalistow zwigzanych

z gastronomig. Jurorzy zwracali uwagg nie tylko
REDAKCJA na smak potraw, ale takze na dobdr sktadnikow,

sposob ich  wykorzystania oraz finalhga

_ prezentacj¢ dan.

W dniu 28 pazdziernika 2025 roku w naszej Po dlugich naradach wyloniono zwycigzcow.

szkole odbyla sie kolejna edycja konkursu Pierwsze miejsce zdobyly uczennice klasy 4eu
kulinarnego, zorganizowanego w ramach — Martyna Michnowicz i Agata Szych. Druga
programu ,,Zdrowo zyjg, aktywnie dzialam”. lokate zajely Anna Dobizha i Anna Mararenko
Wydarzenie to na state wpisato si¢ juz wkalendarz z klasy 3z1. Na trzecim miejscu uplasowaly si¢
szkolnych inicjatyw i co roku przycigga wielu Roksana Horszowska (4z1) oraz Martyna
utalentowanych ucznidw pasjonujgcych sie Uwara (4t). Laureaci konkursu otrzymal
gastronomig. nagrody w postaci sprzetu gospodarstwa

domowego, ufundowane przez szkote.
Tegoroczne hasto  konkursu  brzmialo: Dodatkowo wyrdzniono kilka zespotow, ktore
»Gotowaé kazdy moze... a to zdrowo zyé zostaly ~ docenione  przez  przedstawicieli
pomoze”. Uczestnicy zmierzyli si¢ z zadaniem restauracji SZAMMa — Dom Polskiego Wina.

Nagroda specjalng byt bon na degustacj¢ potraw

przygotowania zdrowego $niadania, w ktérym . i
w tej restauracji.

glowna role odgrywalo jajko. Kluczowym celem
byto nie tylko stworzenie smacznej potrawy, ak

takze pokazanie, jak kreatywnie mozna Konkurs porazkolejny pokazat, jak wiele talentu
wykorzysta¢ ten populamy sktadnik w codziennej i zaangazowania drzemie w uczniach naszej
kuchni. Do rywalizacji przystapity dwuosobowe szkoly. Bylo to nie tylko kulinarne wyzwanie, ak
zespoty, ktore zaprezentowaty bardzo réznorodne rowniez  $wietna Oka_ZJa_ do promowania
dania — zardwno na stodko, jak 1 w wersji zdrowych nawykow zywieniowych.

wytrawnej. Jajko pojawiato si¢ w nich w roli

gtownej, stanowiac baz¢ i inspiracje dla cale Organizacja wydarzenia zajgty si¢ Panie
kompozycji. Pomystowos$¢ uczestnikow oraz nauczycielki przedmiotow gastronomicznych: K.
estetyka przygotowanych potraw zrobity duze Toczynska, B. Lempa oraz B. Jaworska.

wrazenie na jury.

Swiateczna atmosfera w CKZiU nr 1, czyli...
o szkolnych Jasetkach stow kilka!

REDAKCJA zagoscila prawdziwie §wigteczna atmosfera,
ktora na dugo pozostanie w pamigci widzow,
_ Jaselka Dbyly nie tylko okazja do

zaprezentowania talentow artystycznych

ucznioéw, ale takze wyrazem ich checi do
Okres $wigteczny to wyjatkowy czas, ktory  kultywowania tradycji i wspolnego dzialania.
sprzyja wspOlnemu przezywaniu tradycji Serdecznie  dziekujemy  wszystkim
i budowaniu szkolnej wspolnoty. Jednym zaangazowanym w przygotowania!
z takich wydarzen byly szkolne Jaselka
zaprezentowane w dniu 19.12.2025r.
przez uczniow klasy 2th wraz
zwychowawczynia, Pania Izabelg Sarleja-
Parat.

Mtiodzi aktorzy z duzym zaangazowaniem
1 wrazliwoscig wcielili si¢ w swoje role,
tworzac  pigkne 1 pelne 01epla
przedstawienie. Dzigki ich pracy, w szkole
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Cos dobrego dla innych -

Konferencja podsumowujaca projekt

»Czwarta wtadza. Mtodziezowe Redakcje
Informacyjne”

REDAKCJA I

W s$rode 17 grudnia 2025r. mieliSmy przyjemnos$¢ gosci¢ w naszej szkole

pomystodawcow 1 organizatorow projektu dziennikarskiego dla mtodzie

szkot

srednich ,,Czwarta Wladza. Mlodziezowe Redakcje Informacyjne”

Tego dn1a w CKZiU nr 1 w Gliwicach odbyta si¢ konferencja podsumowujaca
przedsiewziecia.

REDAKCJA
1]

Spotecznos¢ naszej szkoly po raz kolejny
udowodnita, ze aktywno$¢ fizyczna
odgrywa wazng role w jej codziennym
zyciu. W ramach kampanii ,,Zdrowo
zyje, aktywnie dzialam”, na poczatku
stycznia odbyla si¢ kolejna edycja
Noworocznego Turnieju Siatkowki,
ktory na stale wpisal sie¢ w kalendarz
szkolnych wydarzen sportowych.

Pomystodawca turnieju jest nauczyciel
wychowania fizycznego, pan Wojciech
Krol. Jak podkresla, z roku na rok ro$nie
liczba uczestnikow — do wspdlngj
rywalizacji chetnie dolaczaja nie tylko
uczniowie, ale rowniez ich rodzice oraz
nauczyciele.

Turniej obfitowal w emocjonujace
1 wyroOwnane mecze, a na boisku nie
brakowato sportowego ducha i dobrej
zabawy. Podobnie jak w ubieglym roku,
zwyciestwo przypadio druzynie
nauczycieli, ktorzy ponownie okazali si¢
bezkonkurencyjni.

miedzyszkolnej rywalizacji uczennice

W trakcie wydarzenia wreczono takze
liczne  nagrody, ktore  dodatkowo
podkreslity jego wyjatkowy charakter.
Organizatorzy skierowali podzigkowania
do wszystkich uczestnikow oraz gosci,
w tym ucznidow 1 nauczycieli z Liceum
Animator.

Gratulujemy wszystkim zawodnikom
i juz dzi$ czekamy na kolejne sportowe
spotkania!

Wielki Korowod WOSP 2026!

REDAKCJA
I

Korowod Wielkiej Orkiestry Swiatecznej
Pomocy 21 stycznia 2026r. w naszej szkole
byt  wyjatkowym  wydarzeniem, ktore
polaczylo calg spotecznos¢ uczniowska.
Barwne stroje, muzyka i radosna atmosfera

sprawily, ze kazdy mogt poczu¢ ducha
wspolnego pomagania. Uczniowie
z entuzjazmem wilaczyli sie¢ w  akcje,

pokazujac, ze dobro 1 solidarno$¢ maja
ogromng site. To byl dzien pelen usmiechu,
pozytywnej energii i dumy z tego, Zze mozemy
razem dziata¢ dla innych.
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Wyniki 1l Wojewodzkiego Konkursu Literacko-Plastycznego
,,Piekno niejedno ma imie, czyli o mitosci, przemijaniu i harmonii
ze swiatem w poezji Marii Pawlikowskiej - Jasnorzewskiej”’

REDAKCJA
I

Konkursy literacko-plastyczne od lat
stanowig wyjatkowa przestrzen dla

miodych tworcéw, pozwalajgc  im
wyraza¢ emocje, refleksje 1 wlasne
spojrzenie na $wiat poprzez stowo

1 obraz. Tegoroczna, trzecia edycja
Wojewodzkiego Konkursu Literacko-
Plastycznego ,,Pigkno niejedno ma
imie, czyli o miloSci, przemijaniu
i harmonii ze Swiatem w poezji Marii
Pawlikowskiej-Jasnorzewskiej” po raz
kolejny udowodnita, jak inspirujaca
1 ponadczasowa jest tworczo$¢ tej
wybitnej poetki. Uczestnicy zmierzyli
si¢ z tematami uniwersalnymi, a zarazem
niezwykle osobistymi, tworzac prace
pelne wrazliwosci, dojrzatosci, a takze
artystycznej pasji.

W konkursie wzigli udziat uczniowie
z roznych miast naszego wojewodztwa,
prezentujac wysoki poziom zardwno
literacki, jak 1 plastyczny. Nadestane
prace zachwycaly réznorodnoscia form,
pomystowoscia oraz Szczeroscia
przekazu, ukazujac, jak wiele znaczen
moze kry¢é si¢ w pojeciu pickna. Dla
wielu uczestnikow bylo to nie tylko
wspotzawodnictwo, lecz takze okazja do
rozwijania pasji, dzielenia si¢ swojg
wrazliwoscia oraz odkrywania nowych
sposobOw wyrazania siebie.

Ponizej przedstawiamy szczegdtowe
wyniki konkursu — laurcatow oraz
uczestnikow ~ wyrdznionych, ktoérych
prace szczegdlnie zapadly w pamieé
jury. Wszystkim dziekujemy za udzial
w Kkonkursie i juz zapraszamy do
udzialu w kolejnej edycji!

etapu
Olimpiady Wiedzy
z calego wojewodztwa Sl

edycji  olimpiady  jest
sokoprzetworzona” — 40 ik
niezwykle aktualny i istotny
w kontekscie wspotczesnych nawykoéw
zywieniowych. Uczestnicy maja okazje
poglebi¢ swoja wiedz¢ na temat wplywu
przetworzonej zywnosci na zdrowie
oraz nauczy¢ si¢ dokonywac bardziej

Kategoria prac literackich:

4+ I miejsce: Emilia Lesiak -
Gornoslaskie Centrum Edukacyjne
w Gliwicach;

= II miejsce: BeataBarasifiska — Zespot
Szko6t  Mechaniczno-Elektrycznych
w Rybniku;

4+ Wyroznienie: Karolina Markiewka —
Zespot Szkot Mechaniczno-
Elektrycznych w Rybniku.

Kategoria prac plastycznych:

4+ I miejsce ex aequo: Magdalena
Toman — Powiatowe Centrum
Ksztalcenia Zawodowego
1 Ustawicznego w Wodzistawiu
Slaskim;

%+ I miejsce ex aequo: Jagoda Guzy —
Technikum nr 12 w Zespole Szkot
Technicznych w Czestochowie;

<+ II miejsce ex aequo: Julia Jagosz —
Zespot Szkot Budowlano-Drzewnych
w Zywcu;

= II miejsce ex aequo: Kinga Nowak —
Zespot Szkot im. Juliana Tuwima
w Bielsku-Biatej;

#% III miejsce: Yana Vdovina — Zespot
Szkot Budowlano-Drzewnych
w Zywcu;

4+ Wyréznienie: Kinga Mermer -
Technikum nr 12 w Zespole Szkot
Technicznych w Czestochowie;

4+ Wyrdéznienie: Emilia Lamczyk -
Zespot Szko6t  Ekonomiczno-
Gastronomicznych w Zywcu;

%+ Wyroéznienie: Aleksandra Bryja —
Zespot Szkot Ekonomiczno-
Gastronomicznych w Zywcu;

% Wyréznienie: Joanna Kuglarz -
Zespot Szkot Ekonomiczno-
Gastronomicznych w Zywcu;

swiadomych wyborow konsumenckich.
Nasza szkole w tym prestizowym
wydarzeniu reprezentowali:
Malgorzata Swonke i Dominika
Brandys z klasy 5az oraz Milosz
Zadeberny z klasy 4z1.[ o i

wykazali si¢ duza wiedza i prawdziwym

Zaangazowaniem, ZWYyciezajac
wczesniej w  etapie  szkolnym.
Trzymamy za nich mocno keiuki
1 zyczymy powodzenia w nastepnych

zmaganiach!

*

“*

Wyroéznienie: Daria Dziedzic -
Zespot Szkot m. Prof.
R. Gostkowskiego w Lazach;
Wyroéznienie: Wiktoria
Prewendowska — Zespot Szkol im.
Prof. R. Gostkowskiego w Lazach;
Wyrdéznienie: Natalia Kocik -
Techniczne Zaklady  Naukowe
w Czestochowie;

Wyroéznienie: Aleksandra Gracjas —
Zespot Szkot Technicznych 1 Lesnych
w Zywcu;

Wyroéznienie: Martyna Danielska —
Zespot Szkét  Ekonomicznych
w Tarnowskich Goérach.

Serdecznie gratulujemy!




Kampania ,,Zdrowo zyje,
aktywnie dziatam”

BULIMIA

skutki dla organizmu

DEPRESJA, LEK,
PRZEWLEKLE
ZMECZENIE

USZKODZENIE

./ ZEBOW | GARDEA
ZABURZENIA HORMONALNE 1

MIESIACZKOWANIA

ZABURZENIA
PRACY SERCA

SPADEK
ODPORNOSCI

PROBLEMY Z
ZOLADKIEM |
ODWODNIENIE | NIEDOBORY JELITAMI

SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

MEDIPAKIET &/

Wazny temat:
Jakfirozpoeznac.:.

zaburzeniartodzywianiaZ

KONSEKWENC]E ANOREKS]JI

MEDIPAKIET &/

Zrédta 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 WINSKA

— jest wiele przyczyn tego rodzaju zaburzenia, ale
Jednym z glownych w $wiecie nastolatek jest chec
dopasowania si¢ do spoleczenstwa. Mlode kobiety widza na
ulicy czy tez w mediach spotecznosciowych, takich jak TikTok
albo Instagram, szczupte kobiety i chcg wygladac tak jak one.

_}

praktyka staje si¢ odstawianie coraz to wiekszych ilosci
jedzenia i intensywne uprawianie sportu.

wiedzie¢ jedno: na poczatku ani rodzina, ani osoba przesadnie
odchudzajaca si¢ nie jest Swiadoma tego, co si¢ dzieje, a wigc
ze choruje juz na anoreksje. Dopiero po czasie juz jedynie sama
osoba chorujagca uswiadamia sobie - albo i nie - wage
problemu, ale brnie w to dalej, chcac sta¢ si¢ perfekcyjnaly.

Wedlug statystyk w 2024 roku na anoreks;j
a niestety liczba ta tylko rosnie.

chorowaly az 2682

Zrédto grafiki: https:/lekarzebezkolejki.pl/blog/czym-jest-anoreksja-i-jak-ja-leczyc/w-360

Dotyka tutaj gtdéwnie
kobiet w mlodym wieku. Nie akceptuja one swojej wagi,
figury 1 probuja ja kontrolowa¢ - natomiast dziala ona
w przec1w1enstw1e do anoreksp W sposob taki, ze najpierw

Po czasie osoba nabiera jeszcze
wigkszych umiejetnoSci w ukrywaniu. Nawet jesli ktos$
z rodziny siedzi przykladowo w salonie, a lazienka jest
dostownie obok, to moze nie stysze¢ 1 nie zauwazy¢, co osoba
chora na bulimi¢ robi za drzwiami.

Tak jak przy anoreksji, trzeba udzielic takiej osobie jak
najszybc1ej pomocy, inaczej moze si¢ to skonczy¢ albo
samymi problemami zdrowotnymi (nie tylko wychudzeniem,
ale i problemami z zotadkiem czy samymi nerkami).

m\"t

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

- Trzeba pamigtac, ze problemy z odzywianiem

dotykaja kazdego, niezaleznie od wieku. Wedlug statystyk -
na dzien dzisiejszy najmlodsza pacjentka miata 8 lat.




Kampania ,,Zdrowo zyje,
aktywnie dziatam”

Miaitchiattmodakczyizd ioyAnaNuyke

MELANIA MUSIOL
I

Matcha to japonska sproszkowana zielona herbata,
ktora pozyskiwana jest z liSci krzewow
dojrzewajacych na  plantacjach  specjalnie
zaciemnianych konstrukcjami z bambusa. Ma
charakterystyczny, intensywny zielony kolor.

Réznica migdzy tradycyjna zielong herbaty
amatchg jesttaka,ze spozywajac matche zjada sie
caty lis¢ w formie drobnego proszku, a pijac
herbatg - tylko naparz tych lisci. Dzigki temu
organizm przyswaja petni¢ wartosci odzywczych.
Zawarta wmatchy kofeina dziata tagodnie, a dzigki
obecnosci L-teaniny efekt pobudzenia jest
dtugotrwaty i pozbawiony gwattownego spadku
energii — typowego dla kawy. Co wazne, matcha
zawiera ponad 137 razy wigcej przeciwutleniaczy
niz zwykta zielona herbata.

Skad wziela si¢ nazwa?

Nazwa "matcha" pochodzi z jezyka japonskiego,
gdzie sklada si¢ z dwoch znakéw: "ma" (££),
oznaczajacego ,,sciera¢” lub ,mieli¢”, oraz "cha"
(%), oznaczajacego ,herbate”. Dostownie mozna
ja przettumaczy¢ jako ,mielona herbata” lub
Sproszkowana herbata”. Stowo matcha (FEXX)
w wymowie japonskiej to “macia”, a dokladnie
“matja”, ale na $wiecie przyjeto si¢ raczej uzywaé
angielskiej] wymowy “macza.”

O historii matchy stow kilka...

Historia matchy w Japonii sigga XIII wieku, kiedy
buddyjscy mnisi odkryli, Ze pomaga im utrzymac
koncentracje podczas medytacji. Mistrz zen Eisai,
ktory sprowadzit ja z Chin, nazywal matche
,eliksirem niesmiertelnych”. Dzi§ to nie tylko
element tradycyjnych ceremontii, ale tez populamy
sktadnik  napojow i deserow.  Matcha
w nowoczesnej formie — w butelce czy puszce —
pokazuje, jak dawny rytuat przenika do
wspotczesnosci. Na  Zachodzie prawdziwg
popularno$¢ zdobyla dopiero w XXI wieku,
zyskujac miano zdrowej alternatywy dla kawy.

Przygotowanie matchy:

1. Wsyp matche — odmierz 1-2 lyzeczki (ok
2 g) proszku 1 wsyp do miseczki.

2. Podgrzej wode — zagotuj wode i ostudz do
ok. 80°C (nie wrzatek!).

Matcha jest jednym z najbogatszych naturalnych
zrodet antyoksydantow, wspierajacych odpornosé
i spowalniajacych procesy starzenia. Od stuleci
Scisle zwiazana z japonska tradycja i kultura jest
uznawana obecnie za najcenniejszy rodzaj herbaty
pochodzgcy z Kraju Kwitngcej Wisni. Jej coroczna
produkcja jest niezwykle ograniczona i wymaga
specjalnie zacienianych plantacji.

Zbiory matchy:

I. Pierwszy zbior (kwiecien—maj): najwyzsza
jakos¢ lisci — delikatne, bogate w L-teaning
i chlorofil. Uzywane do matchy ceremonialnej
i premium. Zacieniane przez ok. 3 tygodnie przed
zbiorem.

II. Drugi zbidér (czerwiec—lipiec): lifcic sa mniej
delikatne, bardziej gorzkie. Stosowane gtownie do
matchy kulinarne;j.

III. Trzeci zbiér (pézne lato/jesien): najnizsza
jako$¢ — liscie twarde i gorzkie. Rzadko uzywane
do produkcji matchy.

Najlepsza matcha pochodzi z pierwszego zbioru.

Krzewy herbaciane zacienia si¢ na 3 tygodnie przed
zbiorami, aby ochroni¢ je przed zbyt duza dawka
promieni stonecznych. Dzigki temu produkuja
wiecej mikroelementow. Podobnie jak kakao,
herbat¢ matcha miesza si¢ w wodzie lub w plynach
(szczegblnie tlustych), a nastepnie pije lub uzywa
jako dodatek do deseréw i dan.

Rodzaje matchy:

- ceremonialna — najwyzsza jako$¢, delikatny
smak i intensywny kolor, przeznaczona do picia
w czystej postaci, bez dodatkow,

- kulinarna — bardziej gorzka, o nizszej jakosci,
idealna do gotowania, deser6w i smoothie,

- premium/tradycyjna — kompromis migdzy
obiema; ma zréwnowazony smak i nadaje si¢ do
codziennego picia, takze z mlekiem.

Wybér odpowiedniego rodzaju matchy zalezy
od jej przeznaczenia. Ceremonialna sprawdzi si¢
podczas rytuatéw i degustacji, kulinarna najlepiej
odnajduje si¢ w kuchni, a wersja odnajduje si¢
w kuchni, a wersja premium to uniwersalna opcja

3. Zalej — dodaj ok. 60—80 ml goracej wody.

4. Wymieszaj — uzyj bambusowej miotelki
(chasen) 1 mieszaj energicznie ruchem ,,M” Iub
»W?”, az pojawi si¢ pianka.

5. Dopraw (opcjonalnie) — mozesz dodac
mleko, wigcej wody lub stodzik.

Strona 8

do codziennego uzytku — zaréwno solo, jak
i w latte czy smoothie.

Wiasciwos$ci matchy:

- silne dziatanie antyoksydacyjne, wzmacnia ukiad
immunologiczny,

- redukuje uczucie stresu,

- fagodzi stany lekowe i wahania nastroju,

- wspomaga pamie¢, koncentracje i zdolno$¢ do
nauki,

- wspomaga prac¢ watroby,

- wspomaga prace¢ uktadu sercowo-naczyniowego,
- wzmacnia tkanke kostng,

- obniza poziom ztego cholesterolu,

- dziata pobudzajaco,

- wspomaga proces odchudzania,

- oczyszcza organizm z toksyn,

- spowalnia starzenia si¢ komodrek w catym
organizmie, zard6wno w skorze, jak iw mozgu,

- dostarcza organizmowi cennych witamin (m.in.
z grup: B, A, C, E, K) orazmineraléw (potas, wapn,
magnez, cynk), a takze btonnika i aminokwasow.

Przeciwwskazania do picia matchy:

Matchy powinny unika¢ osoby z anemi,
nadwrazliwe na kofeing, kobiety w ciazy
i karmiace, a takze osoby z nadcisnieniem,
chorobami serca, uktadu pokarmowego (np.
wrzody,  refluks), watroby, nerek oraz
z niedoczynnoécig tarczycy (poza niewielkimi
ilosciami). W przypadku chorob przewlektych lub
przyjmowania lekow (np. na  ciSnienie,
krzepniecie), zaleca si¢ konsultacje z lekarzem.

Dlugos$¢ parzenia matchy:

Wiasciwosci matchy roéznig si¢ w zaleznosci od
czasu jej parzenia. Parzona krotko ma dziatanie
pobudzajace. Parzona przez dtuzszy czas (5 - 8
minut) ma dziatanie relaksujace iodprgzajace.

Zréodta: https://ekogram.pl/blogs/rozwiazania/matcha-jak-
przygotowac-japonska-zielona-
herbate?srsltid=AfmBOogNNqg8r3hZKZ8jjDfqE 1ibZBvBbiySS
QHLsMWuwCYMm! QrEfGXV; https://mymatcha.pl/blog/jak-
zrobic-matcha-latte-prosty-przepis-na-pyszna-herbate-z-
mlekiem?srsltid=AfmBOorbGOZCb700wx9 Y5 CEQVJ4EalLHj
8URRKmZdxcPBvFDILKW_sd30

6. Wypij od razu — najlepiej smakuje Swieza,
zanim opadnie na dno.

\g’ﬁ




Kampania ,,Zdrowo zyje,

aktywnie dziatam?”

Stres - czym jestijak sobie z nim radzic?

MAJA HEESE
/T

Stres to naturalna reakcja organizmu
na trudne, wymagajace lub nowe
sytuacje. Pojawia si¢ wtedy, gdy
czujemy, ze co$ przekracza nasze
mozliwosci poradzenia sobie z dang
sytuacja. Moze by¢ wywolany przez
szkole, prace, relacje z innymi ludzmi,
problemy rodzinne, a nawet przez
pozytywne wydarzenia, takie jak $lub
czy przeprowadzka.

Z biologicznego punktu widzenia stres
to mechanizm obronny. W sytuacji
zagrozenia organizm wydziela
hormony, takie jak adrenalina
1kortyzol, ktore przygotowuja ciato do
dzialania — tzw. reakcji ,,walcz albo
uciekaj”. Przyspiesza bicie serca,
oddech staje si¢ szybszy, migs$nie
napinajg si¢. Dzieki temu jesteSmy
gotowi do szybkiego reagowania.

Rodzaje stresu:

Wyr6zniamy dwa podstawowe rodzaje
stresu:

1. Stres krétkotrwaly (ostry) — pojawia
sic nagle, np. przed sprawdzianem,
wystapieniem publicznym czy rozmowa
kwalifikacyjna. Zazwyczaj mija po
zakonczeniu sytuacji.

2. Stres dlugotrwaly (chroniczny) —
utrzymuje si¢ przez dlugi czas, np.
w wyniku cigglych problemow w pracy
lub trudnej sytuacji rodzinnej. Jest
bardziej niebezpieczny dla zdrowia.

Warto tez pamigtaé, Ze stres nie zawsze
jest zty. Niewielki poziom stresu moze
dziata¢ motywujgco — pomaga si¢ skupi¢
i zmobilizowa¢ do dzialania.

Z czym wigze sie stres?

Dhugotrwatly stres moze wplywaé na
wiele obszarow zycia:

Objawy fizyczne:

- béle glowy,

- problemy ze snem,

- béle brzucha,

- napiecie miesni,

- ostabienie odpornosci.

Zrodia:
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/

0BJAWY STRESU

Stres moze wplywac na nas zaréwno fizycznie, jak i emocjonalnie. Oto kilka
typowych objawoéw, ktére moga wskazywad, ze jestesmy zestresowani:

TRUDNOSCI Z
KONCENTRACJA

Ciezko nam sie
skupic¢ na nauce
lub wykonywaniu

codziennych
zadan.

DRAZLIWOSC | BOLE
GEOWY

ZMECZENIE |
PROBLEMY ZE SNEM

Czujemy sie
wyczerpani lub
Trudno zasnac¢ lub
budzimy sie
zmeczeni.

BRAK APETYTU LUB
OBJADANIE SIE

Stres moze
powodowac zmiany
W naszym sposobie

jedzenia. Mozemy
zajadac stres, lub
miec problem z
apetytem

tatwo sie ztoscimy,
irytujemy na innych

lub mamy trudnosci
z kontrola emocji.
Dodatkowo mamy
czeste bole gtowy

Objawy psychiczne:

- rozdraznienie,

- trudnosci z koncentracja,
- Igk,

- obnizony nastroj,

- poczucie przytloczenia.

Jesli stres trwa zbyt dhgo,

moze prowadzi¢ do
powazniejszych probleméw zdrowotnych, takich jak depresja,
zaburzenia lekowe czy choroby serca.

Jak radzic¢ sobie ze stresem?

Istnieje wiele skutecznych sposobdéw radzenia sobie ze stresem. Oto najwazniejsze z nich:

1. Aktywnos¢ fizyczna. Ruch pomaga obnizy¢ poziom kortyzolu i poprawia nastrdj. Moze
to by¢ spacer, jazda na rowerze, taniec czy sitownia.

2. Odpoczynek i sen. Regularny, odpowiednio dlugi sen pozwala organizmowi si¢
regenerowac.

3. Techniki relaksacyjne. Cwiczenia oddechowe, medytacja, joga czy shuchanie
spokojnej muzyki pomagaja wyciszy¢ organizm.

4. Rozmowa z kims$ bliskim. Dzielenie si¢ problemami zmniejsza napigcie 1 pozwala
spojrze¢ na sytuacje z innej perspektywy.

5. Dobra organizacja czasu. Planowanic obowiazkoéw 1ustalame priorytetoOw pomaga
umknac chaosu i poczucia przyttocze- -
nia.

6. Profesjonalna pomoc. Jesli stres
jest bardzo silny 1 utrudnia codzienne
funkcjonowanie, warto skorzystac

z pomocy psychologa lub terapeuty.

Swiadome podejscie do stresu
pomaga zachowaé réwnowage
ilepiej funkcjonowac zarowno
w szkole, jak i poza nia.

Zapamietaj! W zyciu ucznia stres szczegolnie czesto pojawia sie w zwiazku z nauka, egzaminami czy
relacjami zrowiesnikami. Nadmiar stresu negatywnie wptywa na zdrowie i samopoczucie. Dlatego
tak wazne jest, aby uczyc sie rozpoznawac jego objawy i szukac skutecznych sposobow radzenia

sobie z nim.

Warto pamietac, ze proszenie o pomoc nie jest oznaka stabosci, lecz dojrzatosci!
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Jak spac lepiej? @3 "

f

Poczytaj przed snem

czytaj w fotelu lub na kanapie
ale nie w tozku

Zga$s swiatlo

zadbaj by w Twojej sypialni
byto ciemno i cicho

()

Zrelaksuj sie

odprezonej i wyciszonej osobie
fatwiej zasnac

JULIA HRECZKA
I

Co to jest ,,higiena snu”?

,,Higiena snu” to zestaw zasad
1 nawykow, ktore pomaga]q dobrze spa¢ -
latw1e] zasypiaé, spa¢ spokojnie 1 budzi¢
si¢ wypoczetym.

W praktyce chodzi o to, by sen byt czescia
zdrowego stylu zycia - z uwzglednieniem
regularnosci, odpowiednich warunkéw
1 madrych wyborow w ciagu dnia.

Dlaczego sen jest wazny?

Sen ma ogromny wplyw na nasze zdrowie,
samopoczucie i codzienne
funkcjonowanie. Organizm odnawia si¢
podczas snu - mézg odpoczywa, cialo sie
regeneruje, a my budzimy si¢ wypoczeci
1 gotowi na kolejny dzien.

Brak odpowiedniej ilosci 1 jako$ci snu
moze prowadzi¢ do trudnosci
z koncentracja, obniZonego nastroju,
problemoéw z pamigcig, a z biegiem czasu
- oslabienia odpornosci czy problemow
zdrowotnych.

Co zyskasz dzigki lepszemu snowi?

- latwiejsze zasypianie i lepszy odpoczynek,
- wigcej energu w ciggu dnia, lepsza
koncentracje¢ 1 nastrOJ,

- zdrowszy organizm — sen wspiera
odporno$¢, regeneracje, pami¢é i dobre
samopoczucie,

- bardziej stabilny rytm dnia — mnigj
zmeczenia, mniej stresu.

Zrodla: 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-
87171737; https://noctisnoc.pl/higiena-snu/?;
https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-dbac-o-dobry-sen?;
https://superflavon.eu/sen?srsltid=AfmBOoqtLkk7AU23
IY10CuBRDWOknaxe3CEebu62a ILPkYZZcCoMAY ¢

Higiena snu

przestrzegaj zasad, ktére okreslajg
jak dbac o zdrowy sen!

EQ.
Stale godziny snu
staraj sie ktasc¢ i wstawac

o tej samej porze codziennie

F 1’ t 3 l ,ﬂ
' = W

() <

Zdrowo sie odzywiaj

przed snem: nie przejadaj sie

nie pij alkoholu ani kawy

r"g

nie ogladaj w nim TV,
nie korzystaj z telefonu
ani komputera

Lozko shuzy do spania

Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny
w Gryficach

J

Wtasciwa
higiena
snu

Kiedy jestesmy
niewyspani, ostabiamy
mozliwosci
obronne naszego
organizmu, a tym
samym stajemy sie
bardziej podatni na infekcje
i zakazenia.

Prawidtowy sen pozwala
redukowac stres i napiecia oraz
skutecznie poprawia
samopoczucie.

Dlaczego sen jest wazniejszy niz
myslisz? - czyli o higienie snu...

Jak poprawic swoj sen - zasady higieny snu:

- Staly rytm dnia i nocy: kladZ si¢ spac¢ i wstawaj o podobnych porach, takze
w weekendy. Dzigki temu twoj ,,zegar biologiczny” tatwiej utrzyma staty rytm.

- Wygodna i spokojna sypialnia: ciemno, cicho, chtodno - pomieszczenie sprzyjajace
wypoczynkowi. Wygodne t6zko, przewietrzony pokdj i odpowiednia temperatura

rowniez si¢ liczg.

- Rutyna przed snem: zamiast wiaczac telefon albo komputer tuz przed zasnigciem -
sprobuj czego$ relaksujacego: czytanie ksigzki, spokojna muzyka, wyciszenie. To

pomaga szybciej zasnaé.

- Unikanie pobudzajacych rzeczy przed snem: uzywek (np. kofeina), ciezkiego
jedzenia czy napojow, a takze intensywnej aktywnosci fizycznej tuz przed snem.

- Aktywnos§¢ w ciagu dnia: regularny ruch, ¢wiczenia lub cho¢by spacer pomagaja lepiej
spaé. Wazne, by byly o odpowiedniej porze - nie zaraz przed snem.

nlle godzin snu potrzebujesz?
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Kampania ,,Zdrowo zyje,

aktywnie dziatam”

Pies to jedyna istota, ktora kocha cie bardziej ni; siebie samego.

Zwierzeta domowe — Josh Billings

oczami uczniow...

Niektorzy nie rozumiejg, jak wielkg sile ma wiez
z psem. Fibi potrafi wyczu¢ moj nastrdj lepiej niz
niejeden czlowiek. Gdy mam zly dzief, nie trzeba jej
mowi¢ ani slowa, po prostu przychodzi, kiadzie si¢
przy mnie izostaje. To takie proste, a tak bardzo wazne.
Nie musze si¢ przed nig tlumaczy¢. Nie musze byc
idealna. Moge by¢ soba — zmeczonag, cicha, milczaca,
a ona i tak bedzie obok. Bo pies nie kocha za co$. Pies
kocha pomimo wszystkiego. Wiem, jak potrafi przyjs¢,
kiedy jestem chora i leze¢ ze mng caty dzien. Jak staje
w drzwiach i szczeka na listonosza, jakby chciata mnie
obroni¢, mimo Zze sama wyglada jak maskotka. Jak
teskni, gdy znikam cho¢by na kilka godzin. Jak
radosnie skacze, gdy wracam. I jak patrzy na mnie,
jakby mowita: ,, Ty jeste$ moim §wiatem”.

Jej wilascicielka jest Maja z klasy 3e.

MAJA HEESE
I

Zwierzeta domowe towarzysza nam na co
dzien, wnoszac rados¢, cieplo, ale
1 odrobine chaosu. Kazdy z nas ma swoja
wilasng histori¢ z pupilem — wiermnym
psem, niezaleznym Kkotem czy nawet
bardziej egzotycznym  towarzyszem.
W tym artykule chcemy przedstawi¢
niektorych pupili uczniow CKZiU nr 1
w Gliwicach, pokazujac, jak bardzo
zwierzgta potrafia wplywaé na ich
codziennos¢ 1 dlaczego zajmuja tak wazne
miejsce W Zyciu.

Kropka to wulkan energii w psiej
skorze. Uwielbia skaka¢, wskakiwaé
na stotpo jedzenie i zaczepia¢ Lili¢ do
zabawy. Najbardziej lubi by¢ glaskana
po brzuszku, a jej psoty rozbrajaja
wszystkich.

Lilia to spokojniejsza dama, ktora
kocha stonce, morze i... marchewki!
Czesto wyleguje sie w trawie i daje si¢
glaska¢ za uszami, cieszac si¢ kazda
chwilg relaksu. To piesek z dusza
letniego popotudnia.

Wiascicielkg tych slodziakow jest
Zosia z klasy 3e.

Pusia to energiczna 1 pela Zycia
suczka, ktora mimo swoich 6 lat
wcigz zachowuje si¢ jak szczeniak.
Uwielbia  bieganie,  glaskanie
1 oczywiscie drzemki  po
intensywnej zabawie. Jej zywiolowy
charakter sprawia, ze zadne zabawki
nie s3 w stanie przetrwac zbyt dtugo.
Wiascicielem tej wesolej psinki jest
Bartek z klasy 3e.

Daisy to maly, czarno-biaty
piesek, ktory uwielbia
przytulanie 1 masowanie
brzuszka -  wtedy  jest
najszczesliwsza. Ma tez
nietypowy smak, bo bardzo lubi
jes¢ arbuza. Jest radosna,
przyjazna 1 szybko zdobywa
serca wszystkich wokot. Jej
wlascicielka  jest Martyna

Amber, znana tez jako
,Krowa”, jest wierng
towarzyszka Hani juz od 11
lat. Uwielbia je$¢, ucinac
sobie drzemki i gania¢ za
pitka — a kopanie w ogrodzie
to jej mate hobby (cho¢ tata
Hani moze mie¢ inne
zdanie!). To kochany piesek,
z ktorym faczy Hanig
wyjatkowa wigz. Jej dumng
wlascicielka  jest Hania
z klasy 3e.

Lilia to urocza Jack Russell Terrierka, ktora 25
pazdziernika skonczyla 5 lat, cho¢ energii ma tyle,
jakby dopiero co si¢ urodzita! Mala, zwinna
1 sprytna, potrafi w jednej chwili rozkocha¢ w sobie
kazdego, a w nastgpnej przewroci¢ poduszke lub
dobra¢ si¢ do smaczkéw bez pozwolenia. Jej
opiekunka, Julia, dobrze wie, ze z Liliag nigdy nie
jest nudno, ona uwielbia bawi¢ si¢ zabawkami. To
prawdziwa iskierka radosci, ktora wnosi do domu
halas, $miech i mnéstwo milosci. Jej wiascicielka
jest Julia z klasy 5az.

Pablo to energiczny kundelek,
ktory 5 stycznia skonczyt 2 lata.
Uwielbia podréze 1 kazda
zabawg, jakby byta
najwazniejszg ~ misjag  dnia.
Zawsze ciekawski, podchodz
do ludzi z merdajacym ogonem
1 uSmiechem na pyszczku. To
wulkan rado$ci na czterech
fapach! Jego wilascicielkg jest
Julia z klasy Se.
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aktywnie dziatam”

Simba to o$miomiesigczny  kotek
i prawdziwy maly rozrabiaka, ktory
uwielbia glaskanie i domaga si¢ uwagi.
To niesamowity glodomodr — jest zawsze
pierwszy przy misce, a do tego kocha
bawic si¢ piteczka 1 goni¢ za wszystkim,
co si¢ rusza. Jak przystato na kota, lubi tez
wylegiwa¢  si¢  w najdziwniejszych
miejscach 1 obserwowac $wiat z parapetu.
Jego dumng wilascicielkg jest Milena
z klasy 3e.

Ciupik to uroczy kocur, ktory od 7 lat
towarzyszy swojej wilascicielce =~ Hani
z klasy 3e. Jak przystalo na prawdziwego kota

— uwielbia spa¢, leniuchowaé w cieplych Spajdu$ ~to maly ~micszaniec

miejscach 1... oczywiscie budzi¢
domownikéw w §rodku nocy, gdy tylko uzna,
ze nadszedt czas na glaskanie lub przekaske.
Mimo swojego niezaleznego charakteru,
potrafiby¢ czuly i towarzyski, a jego obecnos¢

kundelka 1 pinczera, ktory ma okoto
4-5 lat. Cho¢ wyglada uroczo, to
prawdziwy rozrabiaka z sercem
pelnym psot i energii. Uwielbia
zabawy, a nuda w jego obecnosci po

prostu nie istniegje. To maly
demonek, ale taki, ktorego nie da si¢
nie kocha¢! Jego wiascicielem jest
Tomek z klasy 3a.

zawsze wnosi do domu odrobing spokoju.

Marcin to dostojny kot o przenikliwym spojrzeniu
i nieco filozoficznym usposobieniu. Wigkszo$¢ dnia
spedza na obserwowaniu §wiata zza okna, drzemkach w
najbardziej niewygodnych miejscach i... cichym
ocenianiu domownikow. Mimo swojej niezaleznosci,
ma chwile czulosci, szczegdlnie wieczorami, gdy
wskakuje na kolana i mruczy jak maty silniczek. Jego
obecnos¢ dodaje domowi nuty tajemniczosci
i kociego uroku. Wiascicielka tego kotka jest Zuzia
z klasy 1t.

Cuksus to pelen energii chomik, ktory zaskakuje
wszystkich swojqpasjqdo trening(')wwklatce' Kaidego
wieczoru z zapatem ¢wiczy swoje barki, wspinajgc sig,
zwisajac i urzadzajac sobie mini sﬂowmq z dostepnych
akcesoriow. Mimo mikrych rozmiardw, ma ogromne
serce 1 jeszcze wigksza determinacjg. Jego codzienne
wyczyny dostarczajq domownikom mnostwo radosci
1 sprawiaja, ze niktnie przechodzi obok klatki obojetnie.
Jego wlascicielkg jest Ania z klasy 3h.

Boni i Dziuniek to wyjatkowy duet,
ktorym opiekuje si¢ Ksenia z klasy

Lilucha to wesota §winka morska, ktora od razu skradla 3a. Mimo ze to pies i kOta, 54
serca domownikow swoim piszczeniem i zabawnym nlerozlqugl b_a‘fVI?} Sl¢ razcm, Sp1j
podskakiwaniem. Najwickszg rados¢ sprawia jej w  najdziwniejszych  pozycjach
chrupanie marchewki, buszowanie w sianie i przytulanie 1 nawet dzielg si¢ zabawkami oraz
si¢ do swojego ukochanego wilasciciela, Tymka z klasy jedzeniem. Ich zwierzgca przyjazn
1t. Cho¢ jest malutka, ma wielki charakter, potrafi to co$ naprawde picknego. Patrzac
domagac¢ si¢ uwagi z niesamowitg determmaqq Jej na nich, az trudno uwierzyé
obecno$¢ wnosi do domu mnoéstwo ciepta, $miechu w stereotypy!

1 pozytywnej energii.

Dino to sympatyczny zotwik, ktory od kilku lat jest wiernym towarzyszem swojej
opiekunki, Wiktoriiz klasy 1t. Cho¢na pierwszyrzut okawydaje si¢ spokojnyipowolny,
potrafizaskoczycenergia,zwlaszcza gdy ustyszy szelest sataty lub widzi ulubiony promyk
stofica na podtodze. Uwielbia wygrzewac si¢ na cieptych kamieniach i obserwowac $wiat
z bezpiecznego kata swojego terrarium. Jego obecnos¢ dziata uspokajajaco, a powolne
ruchy przypominaja, ze czasem warto zwolnic i cieszy¢ si¢ chwila.

Neonki i gupiki to male, kolorowe rybki, ktore
zachwycaja swoim  wygladem i  spokojnym
zachowaniem. Cho¢ nie dasig¢ ich poglaska¢ jak psa czy
kota, potrafiag godzinami ptywa¢ po akwarium, tworzac
piekny, relaksujacy widok. Neonki blyszczg niczym
male §wiatetka, a gupiki zachwycaja ré6znorodnymi
ogonkami i barwami. Ich wlascicielem jest Tymek
z klasy 1t.




