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Gazetka szkolna Szkoty Podstawowej nr 26 w Rzeszowie
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SZKOLA PODSTAWOWA NR 26 W SOCIAL MEDIACH!

Przyszedt czas i na nas! Swiat mediéw spoteczno$ciowych nie jest nam straszny i pomatu stawiamy
pierwsze kroki. Nasza facebookowa rodzinka stale sie powieksza. Serdecznie Was zapraszamy do
polubienia i obserwowania naszych profili - Szkoty Podstawowej nr 26 i Przedszkola Publicznego
nr 44. Pamietajcie, konto na facebooku mozecie zatozy¢ dopiero po ukonczeniu 13 lat (taka jest

przynajmniej oficjalna informacja :)). Zatem przekazcie te informacje Waszym Rodzicom, Dziadkom

i stworzmy wielkg wspolng rodzine. Na profilach przeczytacie najSwiezsze informacje z zycia
naszego Zespotu, zobaczycie zdjecia z réznych zorganizowanych akcji.

opracowata: mgr inz. Kinga Kaminska
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SERCE I POMOC - NASZA DUMA!

Dzien 29.09.2022 r. zapisze sie w naszej szkole jako szczegdlny.

Z dumga informujemy, iz tego dnia - podczas uroczystej konferencji -
Panin Dyrektor Dorota Koziot odebrata z rgk Pani Kurator -
Matgorzaty Rauch - Certyfikat Pierwszego Stopnia za udziat w
projekcie SP! Serce i Pomoc. To nie koniec - nie zatrzymujemy sie!
Dziatamy dalej, poniewaz jesteSmy gteboko przekonani, ze to, co
robimy jest stuszne!

Tego dnia Pani Dyrektor zostata takze powotana do bycia Liderem sieci dyrektoréw szkoét
uczestniczgcych w projekcie. To ogromne wyréznienie i niemata odpowiedzialno$¢ - serdecznie
GRATULUJEMY!

Na konferencji podzieliliSmy sie réwniez dobrymi praktykami wdrozonymi w naszej szkole.
Pani Matgorzata Oczo$ prezentowata realizowang w roku szkolnym 2021/2022 innowacje
pedagogiczng - ,Rysunkowy jezyk polski - myslografia na lekcjach jezyka polskiego” - mamy
nadzieje, ze jej wystgpienie stanie sie inspiracjg dla innych placéwek edukacyjnych.

opracowata: mgr Matgorzata Oczo$
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EA PIERWELY ROK DZIAEAR W FROJEKCIE 5P SERCE | POMOC

SKLAD PRZEDSTAWICIELI SAMORZADU UCZNIOWSKIEO 2022/23

We wrzes$niu odbyty sie wybory na przedstawicieli
Samorzadu Uczniowskiego. Decyzjg wszystkich
starszych ucznidéw naszej szkoty szkole
przewodniczy¢ beda: (F
Ewa Czerwonka (klasa 5a) - przewodniczgca
szkoty;

Aleksandra Janda (klasa 6a) oraz Lena Gierula
(klasa 4a) - wiceprzewodniczgce szkoty.

Dziewczeta petnig bardzo wazng role w szkolnej
spotecznosci - nie bdjcie sie do nich podejs¢,
porozmawia¢ o tym, co chcieliby$cie w szkole
zmieni¢. One sg posrednikami miedzy Wami,

a Paniami Dyrektor.

Wspierajgca role dla przedstawicieli samorzadu
petnig jego opiekunowie, a w tym roku sg nimi:
p. Anna Domin, p. Matgorzata Oczo$

oraz p. Joanna Stoktosa.

Opracowaty: opiekunki SU
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CUKIEREK ALBO PSIKUS! PO ANGIELSU O TRADYCJACH Z ZACHODU!

In this article I'd like to tell you a bit about “"Halloween”. It's celebrated on the
night of 31st October by many countries all over the world, especially by
Americans, British and Irish.

Modern day celebrations generally involve groups of children dressed in scary
costumes roaming from house to house, demanding “trick-or-treat”. Children
usually get chocolates, sweets and candies. If not, they play a trick on
householders.

It's a great fun both for kids and adults.

The origins of Halloween dates back to pagan times. Many people believe that
The Celtic festival of harvest was the first celebration of Halloween. The festiwal
was taking place between the end of summer and the beginning of cold winter
and was a symbol of a reunion between life and death.

Celts believed that the ghosts of dead people visited their houses on the night of
31st October. To scare the ghosts they lit large bonfires.

During Roman invasion many of Celtic traditions were simply copied by Romans.
In the following decades Britain was also invaded by Christians. Along with the
Christians arrived the Christian Festivals and amongst them “All Hallows’ Day”,
also known as “All Saints Day” - a day to remember those who had died for their
beliefs. On this day, as people believe the spirits meet with the physical world
and magic is everywhere!

opracowata: mgr Sylwia Maj
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NA ZDROWIE - UCZNIOWIE!
WPLYW NAPOJOW ENERGETYCZNYCH NA ZDROWIE MLODEGO CZLOWIEKA

Po napoje energetyczne siegajg coraz mtodsi. Zauwaza sie, ze nawet dzieci w szkotach podstawowych.
Lekarze alarmujg: mtodzi ludzie, ktdrzy siegajg po napoje energetyczne, mogg nie dozyc¢ szes$édziesieciu
lat!

Czy pijesz napoje energetyczne? Jak czesto? Czy wiesz jak bardzo szkodzg Twojemu zdrowiu?

Siegacie po napoje energetyczne. Sktad wiekszosci z nich budzi wiele zastrzezen, a ilos¢ barwnikow,
stodzikéw i sztucznych dodatkédw przeraza. Zwrdoccie uwage, ze tego rodzaju napéj to bomba cukrowo -
kofeinowa, majgca niebagatelny wptyw na nasz organizm.

Czy mimo wszystko siegasz po tego typu produkty?

Przeznaczenie napojéw energetycznych jest bardzo proste. Pijesz je wtedy, gdy potrzebujesz energii. Ich
dziatanie ma by¢ chwilowe, ale szybkie i intensywne tak, aby méc btyskawicznie poczud reakcje organizmu.
Ogromne ilosci cukrow prostych, kofeina czy minimalne dawki guarany lub tauryny maja sprawi¢, ze
przemeczenie, znuzenie oraz brak koncentracji nagle zniknga.

W rzeczywistosci jest zupetnie inaczej. Nie dajcie sie zwie$¢ reklamom, ktére zrobig wszystko, zeby
przekona¢ Was do picia napojow energetycznych. Napoje energetyczne znane sg juz od ponad kilkunastu
lat i do tej pory powstaty rézne ich rodzaje i odpowiedniki. Najcze$ciej sg spozywane przez osoby, ktére
majag siedzacy tryb zycia, ale potrzebujg dtugotrwatego wysitku psychicznego jak np. studenci, uczniowie.
Ostatnig grupa sg ludzie, ktérzy po prostu lubig ich smak. Pamieta¢ nalezy, ze tzw. ,energetyki”
przeznaczone sg do uzytku w wyjatkowych sytuacjach, wymagajgcych wzmozonych dostaw substancji
stymulujacych i cukru. Nie powinny zastepowa¢ innych napojow w celu nawodnienia organizmu. W
szczegdlnosci powinny na nie uwazac dzieci oraz kobiety w cigzy ze wzgledu na niezbadany dotad sposéb
oddziatywania tak duzej ilosci kofeiny na ich organizmy.

Efekt pobudzenie po spozyciu napojow energetycznych utrzymuje sie chwilowo. Zastrzyk energii -
wspomniany wczesniej cukier oraz dodatki tauryny, guarany czy kofeiny zauwazalnie dodajg energii i
stymuluja uktad nerwowy oraz receptory odpowiedzialne za dobry nastraj.

Nie zawsze mamy czas i mozliwos¢ zjes¢ butke czy positek peten weglowodandw, a napoje dostepne sg
praktycznie wszedzie. Nie siegajcie jednak w zadnym przypadku po napoje energetyczne. Wsréd ich
negatywnych oddziatywan mozna wymienic:

- szybko otrzymany zastrzyk energii réwnie szybko zostaje wykorzystany, czesto zbierajgc ze sobg zniwa w
postaci nadwyrezenia naszych naturalnych zasob6éw energetycznych; - po spozyciu napoju energetycznego
moze pojawiac sie uczucie ostabienia, sennos¢, znuzenie czy apatia albo nawet rozdraznienie i pogorszenie
koncentracji;

- sztuczne dodatki - btekit brylanowy, karagen, benzoesan sodu stosowane sg w celu zbalansowania
smaku i lepszej konserwacji napoju, jednak nie sg obojetne dla zdrowia. Mogg podraznia¢ zotadek,
powodowa¢ mdtosci, a spozywane regularnie prowadzi¢ do rozwoju niektorych choréb, takich jak wrzody
zotgdka, podraznienie jelit czy niestrawnos¢;

- ogromna ilo$¢ cukru - puszka napoju energetycznego (250ml) zawiera zwykle ok. 30 - 45g cukru. Jest to
mniej wiecej 3 zapotrzebowania dorostej osoby na cukier. Ma to ogromne znaczenie w przypadku oso6b
chorujacych na cukrzyce, choroby metaboliczne, otytos¢ lub majgce sktonnos¢ do nadwagi. Cukier w
energetykach nie spozytkowany podczas aktywnosci fizycznej odtozy sie w organizmie w postaci ttuszczu;
- uszkodzenie szkliwa - wszystkie gazowane napoje z dodatkami barwnikéw, konserwantdéw i regulatoréw
kwasowosci sg szkodliwe dla naszych zebdw i dzigset.

Przeczytajcie uwaznie historie mtodego cztowieka, ktéra mam nadzieje bedzie dla Was przestroga.
"21-letni Adam uzaleznit sie od napojow energetycznych w wieku 18 lat. Pit przed lekcjami, po lekcjach,
wieczorami - praktycznie caty czas. Byto to okoto 5 puszek dziennie. Na poczgtku byto super, dobrze sie czut. Po
dwdch latach zaczety sie problemy ze zdrowiem. Gdy nie pit - czut sie Zle, byt staby. Dotychczasowe dawki
przestaty mu pomagac. Pewnego dnia siegngt po dwulitrowq butelke tego napoju. Po wypiciu serce zaczeto mu
bi¢ bardzo szybko, rece mu sie trzesty, miat drgawki. Czut sie wtedy tak, jakby miat zaraz umrzec. Po tym
zdarzeniu zgtosit sie do lekarza. Stwierdzono u niego problemy z zotgdkiem i wqtrobq. Lekarze postawili mu
ultimatum - albo skoriczy z piciem energetykéw , albo jego zycie skréci sie o wiele lat".

Sami widzicie, jakie spustoszenie siejg napoje energetyczne w naszym organizmie. Jestescie mtodzi, cate
zycie przed Wami. Mys$icie o swoim zdrowiu, a w przysztosci Wasz organizm Wam za to na pewno

podziekuje.

opracowata: mgr Monika Osinko
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10 pazdziernika
SWIATOWY DZIEN ZDROWA PSYCHICZNEGO

ZDROWIE PSYCHICZNE
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ZDROWE CDPOWIEDNIA AKTYWHNOSCE FYCIE ZARZADZANIE UNIKANIE POMOC INNYM,  PROSZENMIED
CDEYWIANIE ILOSE SNU FIZYCZNA TOWARZYSKIE STRESEM UZYWEK ZYCZLIWOSE POMOC

ZDROWIE PSYCHICZNE- Jest wynikiem catoksztattu dziatan cztowieka wptywajgcych na zapewnienie
rozwoju osobistego, samorealizacji oraz kontaktéw z innymi ludZzmi.
Brak choroby psychicznej nie jest rownoznaczny ze zdrowiem psychicznym.

"Petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny cztowieka"

Tak zdrowie psychiczne definiuje Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHOQ). Warto zwréci¢ uwage, ze zdrowie
psychiczne nie jest jednoznaczne z brakiem choroby psychicznej. W zyciu kazdego cztowieka przychodza
trudniejsze momenty kiedy jest “ciezko na duchu”. Jest wiele czynnikéw, ktéore mogg wptywac na gorszy
samopoczucie. Wazne jest, aby zwraca¢ uwage na m.in. na takie objawy jak obnizony nastrdéj, dtugotrwaty
smutek, zmeczenie, lek. Sg to nieuniknione stany, jednakze dobrze jest nie lekcewazy¢ ich, gdyz
utrzymujgce sie dtuzej tego typu objawy mogg prowadzi¢ do rozwiniecia sie choréb psychicznych.

Jak zadbaé o swoja kondycje psychiczng?
Osoby pozytywniej nastawione do Swiata sg bardziej szczesSliwe.
"Smiech to zdrowie"
Jedz zdrowo i ruszaj sie
Dbaj o przyjazh i znajomosci
opracowata: mgr Kinga Kreft - Plodzien

JAK D’EAC O ZDROWIE
PSYCHICZNE
o CIALO:

- bgdZ aktywny,spaceruj, wicz ’

- wysypiaj sie
- dobrze sie odzywiaj

MOZG:
- Ucz sie nowych rzeczy —

- rozwifaj i wicz swoje umiejetnosci E
Mo magaj od siebie wysitku i rzetelnosci
: SAMOOCENA:
- mys! o sobie dobrze, uwierz w siebie
- oceniaj swoje zachowanie, nie siebie

- doceniaj drobiazgi i mafe sukcesy

WYPOCZYNEK:
- relaksuj sie, odpoczywaj
- rob to co lubisz @ o
- wynagradzaj sie drobnymi przyjemnosciafni



https://avigon.pl/obszary-wsparcia/rozwoj-osobisty
https://avigon.pl/obszary-wsparcia/samorealizacja
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10 LISTOPADA
MIEDZYNARODOWY DZIEN MLODZIEZY

Zdrowie psychiczne jest to stan, na ktéry sktadaja sie
trzy komponenty:

e dobra kondycja zdrowotna,

e poczucie komfortu psychicznego,

e utrzymywanie prawidtowych relacji spotecznych.

10 listopada obchodzony jest Miedzynarodowy Dzien
Mtodziezy. Celem Swieta jest uaktywnienie mtodziezy,
zachecenie jej do dziatan na rzecz rowiesnikéw i
spotecznosci lokalnej, wymiana pogladow, przedstawianie
wtadzom pomystow i sugestii dotyczgcych rozwigzywania
kwestii dotyczacych mtodziezy.

Miedzynarodowe Swieto Mtodziezy, ktére obchodzone jest
takze 12 sierpnia, zostato ustanowione w 1999 r. przez
Zgromadzenie Ogélne ONZ na wniosek Swiatowej
Konferencji Ministrow Odpowiedzialnych za Sprawy
Mtodziezy. Obchody Swieta sg inicjatywg nalezgcg do
Swiatowego Programu Dziatan na Rzecz Mtodziezy).W
trakcie Miedzynarodowego Dnia Mtodziezy odbywaja sie
liczne konferencje, dyskusje, spotkania z przedstawicielami
wtadz, warsztaty oraz przedsiewziecia artystyczne i
charytatywne.

opracowata: mgr Kinga Kreft - Ptodzien




