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Konstytucja 3 Maja - troche

historii

Zeby zrozumieé jej zna-
czenie, trzeba zaczaé¢ od
roku 1772. Byt to tragiczny
czas w naszych dziejach, ha-
niebny ukiad Rosji, Austrii i
Prus nazywany pierwszym roz-
biorem. Polska utracita znaczna
czes¢ swego terytorium.

Dla ratowania ginacej ojczyzny
zebrat si¢ w Warszawie Sejm
Wielki. 3 maja 1791 roku
uchwalit Ustawe Rzadowa zwa-
na potocznie Konstytucja 3
Maja. Byfa to druga, po konsty-
tucji Stanow Zjednoczonych,
nowoczesna ustawa zasadnicza,
ktéra regulowata podstawy
ustroju Polski. Znosita liberum
veto i wolng elekcje, wprowa-
dzita dziedziczno$¢ tronu.
Umocnita wtadze centralna, a
ograniczyla wplywy magnaterii.
Uznawata konieczno$¢ utrzy-
mania stutysiecznej armii. Mia-
ta sta¢ sie fundamentem pod
budowe nowoczesnego i silne-
go panstwa polskiego.
Konstytucja 3 Maja, nazwana
ostatniq wolq konajqcej ojczyzny,
zostata entuzjastycznie przyjeta
przez wiekszos¢ Polakow.
Mieszkancy Warszawy przez
caty dzien wznosili okrzyki: Wi-
wat krol, wiwat nardd, wiwat kon-
stytucja. Swietowano nie tylko
w Warszawie. Ponizej mozna
przeczyta fragment wiersza, jaki
na czes¢ krola Stanistawa Augu-
sta Poniatowskiego utozono w

tomzy:

Za rzqd silny, wolnosci i mqdre
ustawy

Niesie Ci lud tomzynski hotd, krélu
faskawy.

Wiek w przypadki, odmiany, w
wolnos¢ ludu ptodny

Tys - wielki krélu - jeszcze wieko-
wac w nim godny

A gdy naréd dla wielkich wystawi
$wiqtynie

Zyczymy — niech na czele imig
Twoje slynie.

Uchwalenie Konstytucji 3 Maja
zaniepokoito  przeciwnikéw
reform, zwilaszcza grupe ma-
gnatow polskich. Majac popar-
cie Rosji, zawiazali konfederacje
w Targowicy i obalili dzieto
Sejmu  Wielkiego. Uratowac
niepodlegtosci nie zdotato po-
wstanie kosciuszkowskie. W
1795 roku cata Polska znalazta

sie pod zaborami.

Chociaz Polski nie byto na ma-
pie, Polacy raz po raz czynili
wysitki, by odzyska¢ wolnosc.
Jan Henryk Dabrowski utwo-
rzyt Legiony Polskie we Wio-
szech, ktore udowodnity cate-
mu Swiatu, ze jeszcze Polska nie
umarta, kiedy my zyjemy. Wybu-
chto powstanie listopadowe, a
potem styczniowe, ale dopiero
| wojna sSwiatowa przyniosta
Polsce niepodlegtosc | | listopa-

da 1918 roku.

W  okresie miedzywojennym
dzien 3 maja zostat uznany za
swieto narodowe. W tomzy
pierwsze obchody rocznicowe
odbyly sie w 1920 roku. W
czasie |l wojny Swiatowej Swie-
to 3 Maja byto obchodzone
przez oddzialy partyzanckie i w
dniu tym urzadzane uroczyste
sktadanie przysiggi i nadawano
odznaczenia. Prasa podziemna
drukowata artykuty poswiecone
uchwaleniu konstytucji majo-
wej. W Polsce Ludowej nie
obchodzono swieta 3 Maja.
Dopiero Sejm Il Rzeczypospo-
litej przywrocit Polakom ich
swieto narodowe.

Sylwia Rézalska
Historii nigdy
za wiele...

Odsiecz Wiednia

Latem 1682 roku Imperium
Osmanskie zaczeto przygoto-

wania do wojny z Austriag. W

niedtugim czasie zgromadzito
ponad |00-tysieczna armie.

29 czerwca 1683 roku wojska
pod dowddztwem wielkiego we-
zyra osmanskiego Kary Mustafy
przekroczyly granice austriackie.
Wojska austriackie musiaty cofa¢
sie w glab kraju. Austriacy schro-
nili sie w Wiedniu. 14 lipca roz-

poczeto sie oblezenie.

Ksiaze austriacki Karol Loretan-
ski wyjechat ze stolicy podpisa¢
traktat polsko-austriacki. Dzigki
umowie krol Jan Ill Sobieski wy-
ruszyt do Wiednia z armia ko-
ronna. W sumie wojsko polskie
liczyto 21 tysiecy zotnierzy i 28
armat. Polski krél dzieki mapom
opracowat taktyke wojenna.

Zgodnie z planami, 9 wrzesnia
rozpoczeta si¢ przeprawa przez
Las Wiedenski z armiami: polska,
niemiecka i austriacka. Kara Mu-
stafa wiedziat o zagrozeniu ze
strony Polakow, lecz zignorowat
je (prawdopodobnie obawiat sie
konsekwencji ze strony suttana
lub byt pewny wygranej, gdyz
armia turecka liczyta ok. 100 ty-
siecy zZotnierzy). Nie godzit sie na
przerwanie szturmu.

[2 wrzesnia, okoto godziny szes-
nastej, armia Sobieskiego ustawi-
fa sie w szyku bojowym. Kara
Mustafa zorientowat sie, ze ma
odcieta linie odwrotu. Czes¢
Turkéw zaczeta ucieka¢ tam,
gdzie si¢ dato. Jan Ill Sobieski
postanowit zaatakowac¢. 20-
tysieczna jazda runefa na prze-
ciwnika. Po husarii zaatakowata
reszta zotnierzy. Turcy rozpo-
czeli paniczna ucieczke, w tym
Mustafa. Armia Sobieskiego wy-
cieta |15 tysiecy Turkéw, reszta
uciekta lub dostata sie do niewo-
li. Walki zakonczyly sie okoto

godziny 22.

Bitwa pod Wiedniem doprowa-
dzita do ocalenia stolicy Austrii,
oraz obalita mit o niezwyciezal-
nosci Turcji. Kara Mustafa szyko-
wat odwet, lecz zostat pokonany
po raz drugi pod Parkanami. Po
zwyciestwie (kolejnym) Sobie-
skiego wezyr osmanski uciekt do
Ostrzyhomia. Tam suttan skazat

Ciqg dalszy na nastepnej stronie
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Historii nigdy
za wiele...

Ciqg dalszy z poprzedniej strony
go na Smierc.
Ciekawostka
Pierwsza kawiarnia

Podczas bitwy z Turcja (pod
Wiedniem) kurierem noszacym
wiadomosci miedzy stronami
konfliktu byt Polak - Jerzy Fran-
ciszek Kulczycki. Spedzit on
dwa lata w niewoli u Turkow,
wiec znat ich obyczaje i jezyk.
W trakcie bitwy dzieki niemu
wiadomos$¢ o odsieczy trafita
do obleganych Wiedenczykow.
Jan Il Sobieski za zastugi Kul-
czyckiego powiedziat, ze ma
bra¢ co chce z obozu tureckie-
go. Kurier poprosit o worki z
ziarnami kawy. Polacy mysleli,
ze to pokarm dla wielbtadow,
dlatego oddali mu je bez waha-
nia. Niedtugo po bitwie zatozyt
on w Wiedniu kawiarnie Pod

Btekitnq Butelkq. Anonim

Ostrowskie
sslkamienie na
szaniec¢’’

»Republika Ostrowska” — Ze-
non Dykcik; Ostrow Wielko-
polski 2003; Muzeum Miasta

Ostrowa Wielkopolskiego.
»Wielkopolska w cieniu swa-
styki” — Edward Serwanski; In-
stytut wydawniczy; 1970; War-
szawa.

,Powstanie Wielkopolskie 191-
8 — 1919” — Marian Olszewski;
Wydawnictwo Uczelniane Poli-

techniki Koszalinskiej; 2008.

,Powstanie Wielkopolskie” -
Marek Rezler; Dom wydawni-

czy Rebis; 2008.

,Lista strat Powstania Wielko-
polskiego” — Wiestaw Olszew-
ski i tukasz Jastrzab; Wydaw-
nictwo Uczelniane Politechniki
Koszalinskiej; 2009.

»W konspiracji Wielkopolskiej
1939 — 1945” — Zenon Szyman-

kiewicz; Wydawnictwo Abos.

,Powstanie Wielkopolskie” -
Marian Olszewski; Wydawnic-

two Poznanskie; 1968. Mary

Egzamin
gimnazjalny za
NaMiee.

Wasze wspomnienia

Pierwsza czes¢ egzaminu z historii
i WOS-u nie sprawita mi zbyt du-
Zej trudnosci, aczkolwiek nie mo-
ge powiedzie¢, ze byla prosta.
Wiecej problemu jednak miatam z
zadaniami z WOS-u niz z historii.
Czes¢ polonistyczna byta nieco
trudniejsza, zaskoczyta mnie dtu-
ga forma wypowiedzi, poniewaz
byta to charakterystyka, a ja oso-
biscie spodziewatam sie rozpraw-
ki. Trudnym zadaniem wydata mi
sie krotka forma wypowiedzi, po-
niewaz nie wiedziatam, jakie za-
dac w niej pytanie.

Przed egzaminem drugiego dnia
bytam dos¢ zdenerwowana, gdyz
obawiatam sie matematyki. Moje
obawy byly stuszne, poniewaz
zadania otwarte sprawily mi pro-
blem, lecz zadania zamkniete byly
o $rednim stopniu trudnosci. Czes¢
przyrodnicza byta dos¢ prosta,
lecz zadania z chemii i geogrdfii
nie nalezaly do tatwych. Fizyka i
biologia z kolei byly proste.

Na czes¢ jezykowq wybratam j.
niemiecki, z ktérego podstawa nie
sprawita mi wiele kfopotéw. Z
kolei zadania otwarte byly o wiele
trudniejsze, lecz poradzitam sobie
Z nimi, a dluga forma wypowiedzi
byta tatwa do napisania. (Paula).

Musze przyzna¢, ze testy te nie
sprawity mi wiekszych proble-
moéw. Mysle, ze napisatam je
dobrze. Nie bez znaczenia byly
powtorki materiatu na lekcjach
oraz dodatkowe zajecia. Jedynie
zadania otwarte z matematyki
mogty sprawi¢ trudnosé, ponie-
waz wymagaty wigkszego sku-
pienia i szerszej znajomosci
przedmiotu. Pytania z jezyka

polskiego nie byly dla mnie kio-
potliwe, a wdzieczna czescia byto
dla mnie ostatnie zadanie, ponie-
waz zamiast spodziewanej przez
wiekszo$¢ uczniow rozprawki
byta charakterystyka postaci, co
jest o wiele tatwiejsza forma wy-
powiedzi. Na koncu z przyjem-
noscia wspomne egzamin z jezy-
ka obcego (w moim przypadku
byt to jezyk angielski). Byt on
bardzo tatwy, przebrnetam przez
niego bez przeszkéd, zaréwno
poziom podstawowy, jak i roz-

szerzony. (Karolina)

We wtorek 23.04.2013r. odbyt sie
egzamin gimnazjalny z czesci hu-
manistycznej. Na historii byto duzo
zrodet historycznych, wiec nie byto
az tak ciezko. Wedlug mnie egza-
min nie byt trudny, pytania byly o
wiele fatwiejsze niz na tescie prob-
nym.

Polski byt w miare fatwy, ale bytam
zaskoczona, poniewaz spodziewa-
fam sie rozprawki, a do napisania
byta charakterystyka wybranego
bohatera literackiego, ktéry wyka-
zat sie odwagq. W sumie jednak
nie byto az tak zle, zawsze mogfo
by¢ gorzej.

W S$rode odbyt sie egzamin gimna-
zjalny z czeéci przyrodniczo-
matematycznej. Cze$¢ przyrodni-
cza, moim zdaniem, byla najtrud-
niejsza ze wszystkich. Najwiecej
trudnosci sprawity mi zadania z
chemii i fizyki, natomiast zadania z
biologii byly w miare tatwe.
Matematyka nie byta zbyt trudna.
Potowa zadahn zamknigtych byta

bardzo tfatwa. Zadania otwarte tez
do najtrudniejszych nie nalezaly.

Sqdze, ze poszfo mi niezle.

W czwartek odbyta sie czesc jezy-
kowa. Pisatam egzamin z jezyka
niemieckiego i mysle, ze byt fatwy.
Zadania ze stuchu - banalne, ale
popemitam jeden biqd. Egzamin
rozszerzony byt nieco trudniejszy,
ale zadania zamkniete byly bardzo
tatwe. Bardzo obawiatam sie e-
maila, ale cos udato mi sie napisac.
Sqdze, ze egzamin z jezyka nie-
mieckiego poszedt mi najlepiej po-
mimo najwiekszych obaw. Ogélnie
egzamin gimnazjalny 2013 uwa-

zam za przecietny. (Paula)
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eed Matura przed nimi

»T0 BYL MAJ, PACHNIALA
SASKA KEPA...”
Rozmowa z *) - przyszlym matu-

rzystq
Dlaczego wybrate$ IV LO?

Wybér akurat IV Liceum Ogélno-
ksztatcqcego byt ukierunkowany
réznymi bodzcami. Duzy wplyw
na mojq decyzje wywarli koledzy
z poprzedniej szkoly (tj. gimna-
zjum). Chciatem réwniez uczesz-
cza¢ do szkoly, ktéra posiada
swojq renome. Oferta IV Liceum
przedstawiona w moim gimna-
zjum w postaci prezentacji byta
bardzo przekonujqca. Istotne byto
réwniez utatwione potqczenie

komunikacyjne.

Jestes na profilu europej-
skim. Skad te zaintereso-

wania?

Sama nazwa jest catkiem zache-
cajqca i na czasie. Uczymy sie w
zakresie podstawowym, jak i w
rozszerzonym jezykéw obcych i
geogrdfii. Ma to ogromny wplyw
na relacje miedzyludzkie. Potrafi-
my mysle¢ w innych jezykach i
poczuc obce kultury oraz piekno
przyrody i $wiata. Nasza klasa
wyréznia sie duzq ilosciq wycie-
czek, nawet do Londynu. Zawsze
sq to niezapomniane chwile. Zin-
tegrowalismy sie w ten sposéb na
tyle, Ze chyba nigdy nie przesta-
niemy sie spotykac. Nasza wycho-
wawczyni réwniez w ten sposéb
poznaje nasze problemy i dosto-
sowuje sie do nas. Prawie zawsze

zyjemy bezkonfliktowo.

Za toba matura prébna.
Jak oceniasz stopien jej
trudnosci? Ktore zadanie
sprawity Ci najwiecej pro-
blemoéw?

Mature zdaje az z pieciu przed-
miotéw. Za nami juz duzo matur
probnych i rzadko zdarzato sie,
zeby ktos nie osiqgnqt minimum,
czyli 30%. Rozwiqzujgc co kilka
dni rozne arkusze maturalne,
zapoznajemy sie z ich wyglqdem,
aby w dniu ostatecznym nie wy-
wieraly na nas duzej presji. Wie-
my, z czym to sie je. Mysle, ze w

miare inteligentna osoba z odrobi-
nq wysitku moze uzyskac¢ zado-
walajgce wyniki. Zadania, ktdre
sprawiajq mi problemy, to takie,
ktére widze pierwszy raz na oczy.
Da sie ja poréwnac z egza-
minem gimnazjalnym?
Egzamin gimnazjalny a egzamin
dojrzatosci to dwie rézne bajki. Ta
druga ,bajka” zawiera, niestety,
wiecej metafor. Gdybym jeszcze
raz rozwiqzywat egzamin gimna-
zjalny obecnie, z tym poziomem,
na jakim jestem, oraz doswiad-
czeniem i wiedzq, wydawatby sie
dla mnie czyms$ $miesznym, np.
ile to 2+2.

Do Twojego egzaminu doj-
rzatosci zostato juz niewie-
le. Czujesz emocje, jakies$
obawy?

Wiadomo, ze im blizej, tym wiecej
zaczyna sie mysle¢ o tym, co be-
dzie. Staram sie zachowac we-
wnetrzny spokoj i skupi¢ na
wszystkim, co robie. To nie zna-
czy, zZe trzy tygodnie przed matu-
rq siedze przed ksiqzkami i po-
chfaniam fakty jak gtodny wiedzy
naukowiec. Pozwalam, oczywiscie,
sobie na czas rozrywki, odpoczyn-
ku, spotkania z przyjaciétmi i nie
tylko. Staram sie oddawac swoim
pasjom i rzeczom, ktére pozwala-
ja odnalez¢ mi sie w dzisiejszym
Swiecie.

Uczysz sie dzien w dzien
czy podchodzisz do matury
na luzie?

Juz nutke odpowiedzi zawartem
w pytaniu poprzednim, ale posta-
ram si¢ co$ dopowiedziec. Nauka
jest bardzo wazna. Zyje z przeko-
naniem, ze nalezy uczy¢ sie przez
prace. Niektére rzeczy przycho-
dzq same, niektére nie. Kazdy
jest inny, a zarazem wyjqtkowy.
Minimalne lenistwo, jakie mnie
ogarnia... W sumie nie jestem
leniwy..., po prostu dziele swdj
czas na rézne rzeczy. Nie wy-
obrazam sobie siedzenia non stop
przed ksiqzkami, moze krétko

przed...

Co dalej po liceum? Masz
juz sprecyzowane plany
dotyczace studiow i uczel-
ni?

To pytanie zadajq mi wszyscy.
Poczqwszy od nauczycieli, koleza-
nek, a koAczqc na rodzicach.
Trudno jest mi udzieli¢ jedno-
znacznej odpowiedzi. Mam wiele
koncepcji na swoje zycie. Zoba-
czymy, co z tego wyjdzie. Czy
robi¢ co$ z pasjq w swoim Zyciu,
czy cos, co nie jest zupetie po-
wiqzane z naszymi zainteresowa-
niami?

Zycie miodego cziowieka
to oczywiscie nie tylko na-
uka. Najchetniej wybierany
przez Ciebie sposéb spe-
dzania wolnego czasu to...

He, he, m¢j czas wolny jest odpo-
wiednio zagospodarowywany.
Zaczynajqc od sportu (bieganie,
plywanie), a konczqc na wieczor-
nym przesiadywaniu przed kom-
puterem. Nie ukrywam, ze lubie
tez majsterkowac. Robi¢ rézne
rzeczy (domowym) sposobem i
zaoszczedzi¢  troche pieniedzy.
Nic nie zmienitbym w tej sferze
zycia. Wokoto mnie sq ludzie z
pasjq i autorytetem. Staram sie
ich zrozumie¢ i przeanalizowac
ich poglqdy. Moze zosta¢ filozo-
fem?

Gdybys mégt zmieni¢ swiat
i mieszkajacych na min lu-
dzi, co bys zmienit, od cze-
go bys zaczaf?

Trudno cokolwiek dzisiaj zmienic.
Nasze zdanie na temat czegos
moze by¢ krytycznie odebrane
przez innych. Uwazam, ze wszy-
scy dqzymy do jednego celu:
szczescia. Staramy sie zaspokajac
rézne inne wazne potrzeby. Nato-
miast jezeli kto$ czuje sie dobrze
z whasnym zyciem, to po co eks-

perymentowac?

Dziekuje za rozmowe i zy-
cze 100% na maturze oraz
spetnienie planéw.

Dziekuje, mam nadzieje, ze po-
mogtem. Pozdrawiam:)

*) Imie i nazwisko do wiadomosci

redakgji

Angelika
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Gdy zakladasz maske

Czy zastanawiates sie kiedys, jak
to jest, gdy musisz chowac praw-
dziwq osobowos¢ przed swiatem?
Bo wiesz, ze nikt nie zaakceptuje
prawdziwego Ciebie... Bo wiesz,
Ze sSwiat niszczy takich jak Ty...
Ale czasami mowisz sobie
,DOSC”, myslisz, ze czasami
warto jednak pokazaé¢ ludziom,
kim naprawde jestes, co na-
prawde czujesz...

I wtedy zaczyna sie twoje
wiasne Piekto.

Gdy wyglupiasz sie, Smiejesz,
bawisz jak tylko sie da z kole-
zanka, kolega... Myslisz, ze z
tego moze kiedy$ narodzi¢ sig
prawdziwa, nieprzerwana przy-
jazn, wiez... Jak kazdy z nas, on
ma swoich znajomych, lepszych
lub gorszych... Mozesz ich lubic,
mozesz nie lubi¢... zreszta, ze

wzajemnoscia.

| przychodzi taki czas, gdy
chcac czy nie, podchodzisz do
tej "swojej kolezanki", gdy ona
siedzi w TYM gronie, usmie-
chasz sig, pytasz "Co tam?", bo
przeciez obiecate$ sobie, ze nie
ma sensu sie poddawa¢, ograni-
cza¢. Co cie obchodzi zdanie
innych? Wazne, ze masz Tu tg
jedng osobe, ktora cie akceptu-
je, wie, jaki jestes, zrozumie cig,
nie obrazi, nic ztego nie powie,
chyba, ze dla twojego dobra...
| wtedy Ona zaczyna si¢ Smiac.
Tobie, w twarz. Nie z toba, z
ciebie. Robi z ciebie totalne
posmiewisko, wystawia na od-
strzat.. Wiesz, o co chodzi,
rozumiesz. Wstydzi sie.
Wstydzi sie tego, ze cie zna,
wstydzi sig tego, ze si¢ przyjaz-
nicie... Czy to przyjazn? Nie.
Zdecydowanie nie.

Przeciez to, ze si¢ kolegujemy,
nie znaczy, ze jesteSmy tacy
sami. Przeciez to nie znaczy, ze
mamy te same charaktery, spo-
sob mowienia, zachowania,
chodzenia... Zwykle jest tak, ze
to przeciwienstwa sie przycia-
gaja. Mimo to ona dalej sig
Smieje. Czujesz takie dziwne

uktucie w sercu, nie wiesz, co
zrobi¢, nie umiesz nazwaé tego
uczucia... To zdrada. To bol.
Usmiechasz sie delikatnie, od-
wracasz, odchodzisz... A w gle-
bi wiesz, ze jestes nikim. Jak
$mie¢, porzucona zabawka.
Znudzites sie, stracites ta ostat-
nia deske ratunku...

Idziesz do domu, patrzysz w
lustro... Ocierasz fzy, chociaz
nie przypominasz sobie mo-
mentu, w ktorym zaczates pta-
ka¢. Znowu pozwalasz sobie na
wykrzywienie ust w marnej
parodii usmiechu. Zegnasz sig,
chociaz nigdzie nie idziesz...

| zaktadasz maske.

Obwiniasz sie, czujesz pustke...
Zostates zdradzony. Znowu.
Przez osobe, ktorej najbardziej

ufates.

Ale sie nie poddasz. To nie
miatoby sensu.. Wtedy ta cata
walka o usSmiech posztaby na

marne...

Nie martw sie... Nie tylko ty
tak masz...

"Nie zatuj martwych, zatuj zy-

wych..."

| pamietaj... ty jeszcze zyjesz!
Jaay

Warto

zobaczyé¢!

PO T
-

Wyspa Wolin
Pod koniec IX i X wieku Wolin
byt najwiekszym miastem w Eu-
ropie. Wyspa znana jest z oazy
spokoju i pieknej przyrody.
Znaczng jej czes¢ zajmuje Wo-
lanski Park Narodowy, ktéry
obejmuje (jako jedyny w kraju)
obszar morski. Klif na wyspie
nalezy do najwyzszych i najcie-
kawszych odcinkow polskiego
wybrzeza Battyku. Jego wysokos¢
sigga prawie 100 metrow.
Wzgdrza porasta buczyna po-
morska, charakteryzujaca sie
zacienionym, ale przejrzystym
podszyciem. U podnéza leza
przetransportowane przez lado-
l6d fragmenty skat pochodzace z

dna Battyku oraz ze Skandynawii.

Emdzej :)

Zdjecie: http://lwww.google.pl/search?
hi=pl&gs_rn=9&gs_ri=psy-
ab&cp=108&gs_id=128xhr=t&q=wyspa+wolin&
bav=on.2,or.r_qf.&bvm=bv.45175338,d.Yms&bi
w=1024&bih=65 | &um=| &ie=UTF-
8&tbm=isch&source=og&sa=N&tab=wi&ei=g
WhpUcm2BYqG4gT|9oAl#imgrc=h_zkwCXoA9
BEBM%3A%3BHTsh69mSxLgg-M%3Bhttp%
253A%252F%252Fstatic.pl.groupon-
content.net%252F02%252F19%
252F1335964311902.jpg%3Bhttp%253A%
252F%252Fwww.groupon.pl%252Foferty%
252Fgroupon-travel%252FPensjonat-Pod-
Debem%252F5458920%3B320%3B212
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Szlachetne zdrowie

Swiatowy Dzieri Zdrowia,
ktory obchodzimy kazdego
roku 7 kwietnia, przebie-
gal pod hastem: ,,Zdrowe

bicie serca”.

Serce dla wiegkszosci ludzi jest
symbolem mitosci i uczucia.
Czesto nie zdajemy sobie spra-
wy z tego, jaka prace wykonuje
ono podczas catego dnia. Serce
musi pracowaé bez przerwy
przez cafe zycie. Nie ufatwiamy
mu tego, zatruwajac je nikoty-
na, objadajac si¢ niezdrowa
Zywnoscia, nie potrafiac radzi¢
sobie ze stresem i lekcewazac
aktywnos¢ fizyczna.

Wysokie cisnienie krwi zwiek-
sza ryzyko choroby niedo-
krwiennej serca, w tym zawatu
serca, udaru moézgu i niewydol-
nosci nerek. Wysokie cisnienie
krwi sprawia, Ze miesien serco-
Wy pracuje ciezej niz powinien,
co po dtuzszym czasie skutkuje
osfabieniem migsnia sercowe-

go.
Im wyzsze cisnienie tetnicze
krwi, tym wigksze ryzyko wy-
stapienia zawatow serca lub
udaréw mézgu. Ryzyko wysta-
pienia tych powikian wzrasta w
obecnosci innych czynnikéw
ryzyka, takich jak cukrzyca, za-
burzenia lipidowe czy niezdro-
wy styl zycia (nadwaga lub oty-
tos¢, niezdrowa dieta, palenie
papieroséw, nadmierne spozy-
cie alkoholu oraz brak aktyw-
nosci fizycznej). U niektorych
osob wysokie cisnienie krwi
zZwiazane jest z obciazeniem
dodatnim wywiadem rodzin-
nym.

Cisnienie krwi ma rowniez ten-
dencje do zwiekszania sie wraz
z wiekiem.

Z aktualnych badan epidemio-
logicznych wynika, ze co drugi,
trzeci Polak ma nieprawidtowe

cisnienie krwi. Tylko ok. 30-
50% osob zdaje sobie z tego
sprawe, a prawie pofowa, wie-
dzac o nadcisnieniu, nie leczy
go lub robi to nieskutecznie.
Jedynie u niewielkiego odsetka

chorych nadcisnienie jest do-
brze kontrolowane. Wysokie-
mu ci$nieniu krwi mozna jednak

zapobiegac.
Ostatecznym celem kampanii
prowadzonej w ramach Swiato-

wego Dnia Zdrowia 2013 jest
zmniejszenie iloSci zawatow

serca i udaréow mozgu przez:

- podniesienie $wiadomosci
spoteczenstwa na temat przy-
czyn i skutkdéw nadcisnienia tet-
niczego,

- edukacje zdrowotna w zakre-
sie zapobiegania wysokiemu
cisnieniu krwi i jego powikia-
niom,

- zachecenie osob dorostych do
regularnej kontroli swojego
cisnienia krwi i stosowania sie

do zalecen lekarza,

- zachecenie wiadz krajowych i
lokalnych, aby utworzy¢ warun-
ki sprzyjajace prozdrowotnym
zachowaniom.
Nadci$nienie tetnicze moze
dotyczy¢ kazdego z nas.

O wysokim lub podwyzszonym
cisnieniu krwi, czyli o nadcisnie-
niu tetniczym, mowimy wow-
czas, gdy cisnienie tetnicze w
kilkakrotnych pomiarach prze-
kracza wartosci uznane za pra-
widtowe. Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami  przyjetymi przez
WHO wartos¢ cisnienia krwi
140/90 mmHg stanowi granice
miedzy cisnieniem prawidto-
wym (norma: < 130/85 mmHg)
a podwyzszonym. Nadcisnienie
tetnicze oznacza wzrost warto-
sci cisnienia ponad 140/90
mmHg niezaleznie od wieku
pacjenta, potwierdzone kilkoma
pomiarami. Najnowsza klasyfi-
kacja wprowadza takze wartos¢
cisSnienia optymalnego, tj. 120-
/80 mmHg.

Najwazniejsze informacje
Zawaty serca i udary mozgu s3
gldbwnymi przyczynami zgonow
na catym s$wiecie.

Mozesz im jednak zapobiec.

I. Rzucajac palenie, zmniejszasz

ryzyko zawatéw serca lub uda-
row mozgu juz od pierwszego
dnia zaprzestania palenia. Ogra-
nicz réwniez spozycie alkoholu.

2. Zwiekszajac swoja aktywnosc
fizyczna trwajaca co najmniej 30
minut dziennie, mozesz zmniej-
szy¢ ryzyko zawatow serca i
udarow mozgu. Wypoczywaj
aktywnie.

3. Jedzac co najmniej 5 porgcji
warzyw i owocow dziennie,
ograniczajac so6l do | tyzeczki
oraz zmniejszajac ilos¢ tluszczu
w diecie, mozesz zmniejszy¢
ryzyko wystapienia zawatu serca
i lub udaru mozgu.

4. Wysokie cisnienie krwi cze-
sto nie daje zadnych objawow,
ale moze wywofa¢ nagly udar
moézgu lub zawat serca, dlatego
kontroluj swoje cisnienie krwi
regularnie.

5. Cukrzyca zwieksza ryzyko
ataku serca i udaru moézgu. Jesli
chorujesz na cukrzyce, kontro-
luj swoje cisnienie krwi i po-
ziom cukru we krwi, aby
zZmniejszy¢ to ryzyko.

6. Nadmierna masa ciata zwiek-
sza ryzyko zawatow serca i uda-
row mozgu. Aby utrzymac pra-
widtowa mase ciata, utrzymaj
umiarkowang, regularng aktyw-
nos¢ fizyczna i odzywiaj sig
zdrowo.

7. Zawaty serca i udary mozgu
pojawiaja sie nagle i moga by¢
smiertelne, jesli nie zostanie
udzielona natychmiastowa po-
moc lekarska.

8. Unikaj stresu.

W naszej szkole kazdy uczen w
ramach badan przesiewowych
ma przeprowadzany pomiar
ciSnienia tetniczego krwi. W
przypadku wystapienia niepra-
widtowosci wykonywane s3 sys-
tematyczne badania kontrolne i
zakfadane karty pomiaru, z kto-
rymi uczniowie udaja sie do le-
karza rodzinnego celem ustale-
nia diagnozy i leczenia. Zache-
cam roéwniez grono pedagogicz-
ne i pracownikow administracji
do regularnej kontroli cisnienia.

Niech tegoroczny temat

Ciqg dalszy na nastepnej stronie
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Szlachetne
zdrowie

Ciqg dalszy z poprzedniej strony

przewodni kampanii zdrowot-
nej: ,,Zdrowe bicie serca, pra-
widtowe cisnienie krwi” sktoni
nas do odwaznego przekrocze-

nia progu gabinetu.
Serdecznie zapraszam!
Higienistka szkolna

Renata Szyszka

Treningowe
ataki

Podczas treningu zapewnie nie-
raz zabolata cie glowa albo zla-
pata kolka. Przyczyna zawrotow
glowy jest niespodziewana
zmiana pozycji lub brak positku
przed ¢wiczeniami. Sa znakiem
niedotlenienia organizmu lub
odwodnienia. Warto wiec co
jaki$ czas napi¢ si¢ wody i pil-
nowaé, by w sali nie bylo zbyt
duszno. Gdy pojawi sie bol gto-
wy, nalezy réwno oddychac.

Kolka jest przyczyna braku od-
powiedniej rozgrzewki przed
¢wiczeniami lub gdy sa one zbyt
intensywne. Moze by¢ tez skut-
kiem zjedzenia obfitego positku
przed ich rozpoczeciem. Gdy
nas zaatakuje, nalezy si¢ zatrzy-
mac, wyciagnac rece do gory i
wciagna¢ gleboko powietrze.
Wypus¢ je powoli, lekko zgina-
jac sie w strone bélu. Mozesz
tez przycisnac¢ bolesne miejsce.
Nie prébuj nawet siada¢ lub
kuca¢, mozesz natomiast po-
chyli¢ sie i rowno oddychad.
Dobra rozgrzewka zatagodzi
mozliwe cierpienie.

Nieprzyjemne i bolesne skur-
cze atakuja najczesciej fydki,
posladki, miesnie ud lub ra-
mion. Gdy juz nas spotkaja, to
rozmasowujmy spokojnie i
cierpliwie to miejsce, az prze-
stanie ku¢. Jedynym sposobem,
by temu zapobiec, jest magnez
z potasem, poniewaz ich niedo-

bor jest odpowiedzialny za
skurcze. Mary
Usmiechni)

sie!

Pani od polskiego pyta Jasia:

o Jasiu podaj dwa zaimki.
. Kto?! Ja2!
. Brawo, Jasiu, piatka.

Pani pyta Jasia:

) Ktéra rzeka jest dhzsza:
Ren czy Missisipi?

o Missisipi.

o Dobrze, Jasiu. A o ile jest
dtuzsza?

. O szesd liter.

Turysta w wakacje zachodzi
w deszczu do bacéwki. Baca
goscinnie czestuje go goraca
strawa. Turysta, zajadajac, spo-
strzega, ze do talerza leci mu z
gory woda...

) Baco dach ci przecieka!

o Wim...

o To dlaczego nie napra-
wisz?!

. Ni moge, przeciez dysc
pada.

o To dlaczego nie napra-

wisz, kiedy nie pada?!

. A bo wtedy nie cieknie...

W Morskim Oku, w przerebli
kapie sie baca.

. Baco, nie zimno wam?! -
pytajq sie turysci.

o Ni.

. Ciepto?

. Ni.

. A jak wam jest?

. Jedrzej.

Jasiu zakonczyt szkote $red-
nia z najlepszymi wynikami i
jemu przypadt zaszczyt
przemowienia podczas roz-
dania swiadectw. Stanat na

podescie i zaczyna:

. Chciatbym bardzo podzie-
kowa¢ mojej kochanej
mamie za ten wspanialy
wplyw, jaki na mnie miata.
Za to, ze zawsze byta przy
mnie, caly czas mogtem na
nig liczy¢ i ze pomagata
mi, kiedy tylko tej pomo-
cy potrzebowatem. Ko-
cham jg nad zycie i nie
wiem, kim bym byl, gdyby
nie ona...

Nagle Jasio steknat, zatrzymat sie

i zaczat z trudnoscia literowac

stowo. W koncu przeméwit:

. Przepraszam bardzo za
przerwe, ale pismo mojej
mamy jest takie niewyraz-

ne!

Wraca Jas z przedszkola. Jego
twarz jest cata podrapana. Przykro

patrze¢. Matka w lament:

. Co sie stato, Jasiu?

. Tanczylismy wokét choinki.
Dzieci byto mato, a jodetka
duza.

. Co bys zrobit, Jasiu,

gdybys znalazt na ulicy
portfel, a w nim 100

tysiecy?

. Hmm, jakby go zgubit jakis
biedny czlowiek, to bym
go oddat...

Mama ttumaczy Jasiowi:

. Trzeba by¢ grzecznym, ze-
by pojs¢ do niebal

. A co trzeba zrobi¢, zeby
péjs¢ do kina?

Jasiu - pyta sie pani - biorac

pod uwage twoje lenistwo,

jakim zwierzeciem chciatbys$

by¢?

o Wezem.

. A dlaczego?

o Bo leze i ide...
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Moze i Panstwo
zecheecie si¢
u nas
zarcklamowaé?

ZAPRASZAMY!

EUROPE|SKI CERTYFIKAT
UMIEJETNOSCI KOMPUTEROWYCH (ECDL)

Europejski Certyfikat Umieje¢tnosci Komputerowych (ECDL) jest certyfikatem,
ktory poswiadcza, ze jego posiadacz zdal pomyslnie teoretyczny egzamin spraw-
dzajacy wiedz¢ w zakresie podstawowych pojec technologii informatycznej i szes¢
egzaminow praktycznych sprawdzajacych umiejetnos¢ obstugi komputera.

POSIADLES WIEDZE | UMIEJETNOSCI, ABY STAC SIE WSPOLTWORCA
SUKCESOW FIRMY, W KTOREJ ZACZNIESZ PRACOWAE,
POPRZEZ PROFESIONALNE

opanowanie mozliwosci techniki informatycznej i komputera jako

narzedzia do zarzadzania i gospodarowania biznesowa informacja.

Jakie sa korzysci z ECDL?

Europejski Certyfikat Umiejetnosci Komputerowych jest uznawany w
catej Europie i zostat opracowany przez Unie Europejska. ECDL jest certy-
fikatem technologii informatycznej dla wszystkich mieszkancow Europy. Twoje
nazwisko znajdzie sie w rejestrze zdobywcow ECDL wsréd nazwisk z Austrii, Fin-
landii, Francji, Irlandii, Niemiec, Norwegii, Wioch, Wielkiej Brytanii, Szwajcarii,
Szwecji i wielu innych. Powstato z mysla o tych, ktérzy musza lub chca wiedzieg, jak
korzysta¢ z komputera. Jest odpowiedni dla ludzi dowolnych zawodoéw i dla poszu-
kujacych pracy, w kazdym wieku - od 8 do 80 lat. Zapraszamy na strone interneto-

wa www.ecdl.pl

Certyfikat ECDL jest szansa na:

- zdobycie unikalnego europejskiego swiadectwa,
- posiadanie uporzadkowanej i ujednoliconej wiedzy, wzrost mobilnosci,

- sprawne funkcjonowanie w spoteczenstwie informacyjnym,

- dobre poczucie wiasnej wartosci, wigksza pewnos$é otrzymania zatrudnie-

nia,
- pomysiny start w zawodowej karierze, wzrost pozycji na rynku pracy,
- pewnos¢ w codziennym zyciu. wzrost szans na rynku pracy w Europie i na swie-
cie.
SZKOLENIE ECDL WEDLVG REGU!. UNII EUROPEISKIE]
JEST INICJATYWA ZRODZONA, ZE NADSZEDL CZAS:

na profesjonalne dziatanie, profesjonalna wiedze

i profesjonalne umiejetnosci

Egzaminy sprawdzaja wiedze teoretyczng oraz umiejetnosci praktyczne i obejmuja:
Podstawy technik informatycznych, Uzytkowanie komputerow, Przetwarzanie tek-
stow, Arkusze kalkulacyjne, Bazy danych, Grafika menedzerska i prezentacyjna,

Ustugi w sieciach informatycznych.

Wszystkie egzaminy sq przeprowadzone przez akredytowanych egzaminatoréw
(w Gimnazjum nr 4 mgr Jarostaw Gebus) w ciagu trzech lat.

Cennik oplat zwiazanych z ECDL

|. Pierwszy egzamin 162,00 zt (98,00 zt - dla uczniow, studentow)
2. Egzaminy 2,3,4,5,6,7 62,00 zt (50,00 zt - dla uczniow, studentow)
3. Egzamin poprawkowy 62,00 zt (50,00 zt - dla uczniéw, studentow)

Warunkiem dopuszczenia do egzamindw jest przedstawienie egzaminatorom dowodow wptat
za poszczegolne moduly poprzez platforme internetowa: eecdl.pl/system

Wszelkich informacji udziela mgr Jarostaw Gebus




