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ZASADY DOBREGO WYCHOWANIA — pamigtacie?
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Uczen jako pierwszy ktania si¢ wszystkim pracownikom szkoty, méwiac "dzien
dobry”. Kiedy si¢ ktania lub z kim$ rozmawia, wyjmuje rgce z kieszeni.
Uczen stosuje na co dzien zwroty grzecznosciowe: "dzigkuje", "proszg",
"przepraszam”, itp.
Uczen nie spdznia si¢ na zajecia.
Uczen nie zaczepia innych - nie uzywa przemocy, nikogo nie bije.
Uczen ubiera si¢ stosownie do sytuacji, ale zawsze estetycznie.
Uczen dba o higieng 1 porzadek w szkole/klasie - nie pisze po tawkach, nie §mieci, nie
niszczy pomocy naukowych 1 mienia szkoty.
W czasie lekcji uczen zachowuje si¢ wlasciwie - nie przeszkadza w prowadzeniu
zajec¢; wstaje, gdy nauczyciel si¢ do niego zwraca; nie przerywa wypowiedzi innych
0sOb; aktywnie pracuje podczas lekcji; nie zuje gumy.
Uczen dba o kultureg jezyka - nie uzywa wulgaryzmow, nie krzyczy, nie podnosi glosu,
grzecznie zwraca si¢ do innych, pracuje nad poprawa btedow jezykowych.
Uczen jest odpowiedzialny i prawdomowny - ma odwage przyznac si¢ do winy, nie
ktamie 1 nie zrzuca odpowiedzialnos$ci na innych.
Uczen kulturalnie zachowuje si¢ w czasie szkolnych uroczystosci.
Uczen nie ulega natogom - nie pali papierosoéw, nie pije alkoholu i nie uzywa
narkotykow.
Uczen pamigta o kulturalnym zachowaniu si¢ poza szkola - ktania si¢ osobom, ktore
zna; ustepuje miejsca osobom starszym; uzywa zwrotdw grzecznosciowych; nie
za$mieca otoczenia; dba o przyrodg.
Uczen zna 1 przestrzega zasad kulturalnej obstugi telefonu komoérkowego - wylacza go
podczas trwania zaje¢ lekcyjnych 1 uroczystosci szkolnych; nie uzywa telefonu, ani
innych urzadzen elektronicznych w czasie zaje¢ edukacyjnych.
Uczen stara si¢ pracowa¢ nad wlasnym charakterem 1 postgpuje zgodnie z zasadami
dobrego wychowania.
Uczen godnie reprezentuje szkote.

M.K.
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Dzien Patrona

W uroczystosci wzigli
udzial: wnuk Tadeusza Tertila -
Ryszard Tertil wraz z zona
I dwojka wnukow, Krystyna Latala
wiceprezydent miasta Tarnowa,
Bogumita Porgbska — Kierownik
Referatu Edukacji, Ryszard Zadto -
Dyrektor Wydziatu Kultury
i Promocji Starostwa Powiatowego,
dr Andrzej Niedojadto oraz
przewodniczacy Rady Rodzicow
Stanistaw Tyrka.

M.K.
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Listopadowe zamyslenie

Zgodnie z polska tradycja pierwsze
dni listopada poswigcone sa pamigci zmartych.
Dlatego Kklasa 21 A wraz z wychowawczynig
pania Edyta Kowalska wybrata si¢ na Stary
Cmentarz w Tarnowie. Odwiedzili oni grob
naszego patrona Tadeusza Tertila, oraz zapalili
symboliczny znicz.
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Rozdzial I -Przygotowania

Pani Matgorzata Cichon poprosita uczniow
klas pierwszych o wykonanie tradycyjnych szopek
bozonarodzeniowych. Do biblioteki szkolnej trafito
ich 5. Nastepnie przekazane one zostaly na
kiermasz charytatywny przy Kos$ciele Misjonarzy.
w poprzednim numerze wspomniatem
o warsztatach plastycznych w bibliotece. Wyroby
wykonane na nich trafity na kiermasz.

Byta to takze okazja do
przypomnienia sylwetki tego
wybitnego  czlowieka, tak
zastuzonego dla  rozwoju
miasta Tarnowa.

R.CH.
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Rozdzial II - Reklama

Uczniowie z klasy 21A:
Kamil Gotab, Aleksandra Niedziela
i Magdalena Sobol reklamowali
bozonarodzeniowy Kiermasz
charytatywny w Radiu Eska.
Opiekowata si¢ nimi pani
Renata Chlupka. Reklama pojawita si¢
takze w RDN, tam wywiadu udzieli:
pani Matgorzata Cichon 1 Mateusz

Wegrzyn.

Rozdziat IIl - Sprzedaz
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Rozdziat IV - Wyniki

Efektami wytezonej pracy calego zespotu koordynujacego calte przedsigwzigcie, grupy
produkcyjnej oraz dzialowi marketingu i sprzedazy bylo zebranie 1400 zt.
Dzigkujemy wszystkim Tarnowianom za wsparcie.

M.K.

Marsz Wolontariuszy

Tarnowskie Hospicjum Domowe w Tarnowie ul Krakowska 41 w dniu
Migdzynarodowego Dnia Wolontariusza zorganizowato przemarsz ulicami miasta. Do udziatu
W nim zaprosili nasz uczniowski wolontariat akcyjny. Zbiorka odbyta si¢ 5 grudnia 2013r.
obok biura THD przy parafii ks. Misjonarzy o godz. 13:45. Przemarsz odbyt si¢ ulicami:
Krakowska, Walowa i Wekslarska do rynku, gdzie nastapilo rozwiazanie pochodu.

o Za przemarsz

— \ odpowiedzialna byta

przedstawicielka THD,

p. Anna Kaczor, a za grupg

Znaszej szkoty — panie
bibliotekarki.
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Mateusz Wegrzyn ,,Wolontariuszem Roku 2013”!

W dniu 13 grudnia br. w Palacu
Milodziezy w  Tarnowie odbyla  si¢
Il Tarnowska Gala Wolontariatu. Gala ma na
celu promowanie altruistycznych postaw
mlodziezy szkolnej oraz uhonorowanie
tytulem Wolontariusz Roku tych uczniow,
ktorzy swoim zachowaniem i bezinteresowna
pomoca innym moga by¢ wzorcem dla
rowiesnikow. Z naszej szkoly nominowanych
do nagrody zostato siedem 0sob, za$ ze szkot
tarnowskich przyjeto 141 zgloszen. Sposrod
tego grona uhonorowano tytulem
»Wolontariusz Roku” trzy osoby, migdzy
innymi Mateusza Wegrzyna z klasy 3IB
Technikum Nr 4 im. Tadeusz Tertila.
Serdecznie gratulujemy i zyczymy dalszych
sukcesow!

R.CH.
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Szlachetna Paczka -
podsumowanie akcji

6 grudnia br. zakonczyta si¢ w ZSME
akcja ,,Szlachetna Paczka”. Udato nam sig
przygotowa¢ 18 paczek z  potrzebnymi
artykulami, ktore na drugi dzien trafity do
wybranej rodziny.

Serdecznie dzigkujemy klasom:

e 3TB (180, 00 zb),
11A (61, 00 zb),
3TC (60, 00 zt),

e 2TB (58, 00 zb),

e 2IB (37, 69 z1),

e 2ME (20, 00 z})

Uczniom: Wojciechowi Gucwie, Kamilowi Gotebiowi.

2TC (20, 00 z1)
21A (30, 34 z1)

4TB (17, 00 z1)
1TB ( 50, 00 zt)
2TA (16, 92 zb)
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Wsparli nas takze nauczyciele i pracownicy szkoty:

e Jan Onak, e Kirzysztof Szkarlat,
e Beata Zurowska, ¢ lwona Stec — Bien,
e Agnieszka Odbierzychleb, e Agnieszka Gawron,
e Aneta Doktor, ¢ Renata Chlupka,

¢ Kinga Putkownik, o Edyta Pajor

Koto Wolontariatu przeznaczyto na akcje 250, 00 zt.

Zamiast ,ZAMIAST” nr 2 2013/2014 gazetkazamiast@gmail.com



Najazd goscia w czerwonym wraz z jego wiernym sluga

Opart si¢ najsrozszym mrozom, przetrwat okres przesladowan komunistycznych, oraz
katastrofalny stan polskich drog. Nic mu si¢ nie oprze, a nie dawno zawital w nasze progi.
Jakby tego bylo mato p. Cichon wyrgczyla jego elfy w robieniu ozdob. Ciekawe czy si¢
wkurzyt...

M.K.

Ostatnie nabytki biblioteki szkolnej

Anhar. Powies¢ antymagiszna — Malgorzata Nawrocka

Ksiazka o przygodach ksigcia krolestwa magii, ktory przekonuje
sig, iz sztuka magiczna, ktora od dziecinstwa kocha i zglebia, jest dla
ludzi niebezpiecznym ztem. W zrozumieniu i przyjgciu tej prawdy
pomagaja mu stary nauczyciel §piewu, eks-czarodziej Gordoneo i stuzaca
Teresa - wyznawcy Tego Samego.
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Alhar. Syn Anhara. PowieS¢ antymagiszna — Malgorzata Nawrocka

Druga czg$¢ powiesci "Anhara, o wladcy krolestwa magii, ktory poznaje caly falsz oraz zto
magicznych praktyk i dlatego $wiadomie je porzuca. W kolejnej czgsci powiesci poznajemy rodzing
Anhara: jego zong Teresg i trojke dzieci. Akcja koncentruje si¢ zwlaszcza na osobie najstarszego syna
Anhara i Teresy, ksigcia Alhara, ktory opuszcza potajemnie rodzinny patac i przez swoje konszachty
Z magami naraza si¢ na potezne niebezpieczenstwo. Swiadom zagrozenia ojciec wyrusza na ratunek.
Nie wie jednak, ze nie walczy o syna sam. Rowniez kilkoro oddanych przyjaciol podejmuje probe
odnalezienia nieroztropnego ksigcia.

Ariel. Wnuk Alhara. Powie$¢ antymagiszna — Malgorzata Nawrocka

Anhar to ksiaze¢ krolestwa magii, ktory przekonuje sig, iz sztuka magiczna, ktora od
dziecinstwa kocha i zglebia, jest dla ludzi niebezpiecznym ztem. Jego syn Alhar opuszcza potajemnie
rodzinny patac i przez swoje konszachty z magami naraza si¢ na potgzne niebezpieczenstwo.
W trzeciej czesci do akceji wkracza Ariel, wnuk Alhara. Jak potocza si¢ ich dalsze losy? Z pewnoscia
beda walczy¢ dzielnie, z determinacja rowna postaciom z genialnych ksiazek Lewisa i Tolkiena.

Dom Hadesa. Olimpijscy Herosi Tom 4 — Rick Riordan

Cala zaloga Argo Il z Hazel na czele musi zdecydowac co dalej. Moga albo powrdci¢ na
ziemig¢ z posagiem Ateny Partenos i zapobiec wojnie mi¢dzy obozami Heroséw i Jupiterow albo
kontynuowaé¢ podréz do Domu Hadesa, gdzie uwolnia Percy’ego i Annabeth z Tartaru i udaremnia
odradzanie si¢ potwordw w $wiecie Smiertelnikow. Jedyne, co wiedza, to to ze musza sig spieszy¢, bo
czas ucieka. Tymczasem Annabeth i Percy staraja si¢ odnalezé wrota $mierci w Tartarze, wciaz
natrafiajac na kolejne fale potworéw. Wiedza, ze we dwoje nie zdotaja ich zbyt dlugo odpierac...

Tunele. Final — Brian Williams, Roderick Gordon

Styksowie opanowuja Anglie, niosa za soba $mier¢ i zniszczenie. Wydaje sie, ze nic ich nie
powstrzyma, ale gdzie$ glgboko w srodku ziemi, Will i Elliot musza znalez¢ rozwiazanie.

Wiedzmin. Sezon burz — Andrzej Sapkowski

,»Nigdy nie mow nigdy!” W powiesci pojawiaja si¢ osoby doskonale czytelnikom znane, jak
wierny druh Geralta — bard i poeta Jaskier — oraz jego ukochana, zwodnicza czarodziejka Yennefer,
ale na sceng wkraczaja tez dostownie i w przeno$ni postaci z zupetnie innych bajek. Ludzie, nieludzie
i magiczna sztuka wyhodowane bestie. Opowie$¢ zaczyna si¢ wedle regut gatunku: od trzgsienia
ziemi, a potem napigcie ro$nie. Wiedzmin stacza mordercza walke z drapieznikiem, ktéry zyje tylko
po to, zeby zabija¢, wdaje si¢ w bojke z rostymi, niezbyt sympatycznymi strazniczkami miejskimi,
staje przed sadem, traci swe stynne miecze i przezywa burzliwy romans z rudowtlosa pigknos$cia,
zwana Koral. A w tle tocza si¢ krolewskie i czarodziejskie intrygi. Pobrzmiewaja pioruny i szaleja
burze.

Miasto zagubionych dusz. Dary Aniola Tom 5 — Cassandra Clare

Jace jest teraz stuga zla, zwigzanym na cala wieczno$¢ z Sebastianem. Tylko mata grupka
Nocnych Lowcoéw wierzy, ze mozna go uratowaé. Zeby to zrobié¢, musza zbuntowaé sie przeciwko
Clave. 1T musza dziata¢ bez Clary. Bo Clary rozgrywa niebezpieczna gre zupelnie sama. Cena
przegranej jest nie tylko jej wlasne zycie, ale rowniez dusza Jace’ego. Clary jest gotowa zrobi¢ dla
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niego wszystko, ale czy nadal moze mu ufa¢? 1 czy on jest naprawde stracony? Jaka cena jest zbyt
wysoka, nawet za mitos¢? Nalezalo im sig...

Wiedzma. Sekrety nieSmiertelnego Nicolasa Flamela — Michael Scott

SAN FRANCISCO: Nicholas i Perenelle Flamelom maja tylko jeden dzien. Musza wykonaé
najwazniejsza rzecz w swoim zyciu. Maja dobg na ocalenie San Francisco przed krwiozerczymi
potworami z wyspy Alcatraz, ktére wreszcie wydostaly sie¢ na wolno$¢... DANU TALIS: Sophie
i John Newmanowie wraz ze Scathachem, Prometeuszem, Palomidesem, Szekspirem, Saint-
Germainem i Joanna d’Arc cofngli si¢ w czasie o dziesig¢ tysigcy lat, by pozna¢ wynik wielkiej bitwy,
ktéra zdecyduje o losach $wiata. Po ktorej stronie stana bliznigta 1 ktére z nich go zbawi, a ktore
zniszczy...

M.K.

Maraton pisania listow
w ZSME

W dniach 9-13 grudnia 2013 roku w naszej
szkole juz po raz drugi odbyl si¢ maraton
pisania  listow  Amnesty International.
Organizacja ta wybrala kilkanascie osob lub
grup spolecznych ktérych prawa zostaty
zlamane. Nasza szkofa pisata listy w obronie
etiopskiego dziennikarza Eskindera Negi
ktory zostal skazany na 18 lat pozbawienia wolnosci. Wspdlnymi sitami napisaliémy ponad
200 pism, ktore zostang wystane do etiopskiego premiera. Wiadomo$¢ moze napisa¢ kazda
osoba, ktora chce wyrazi¢ swdj indywidualny sprzeciw wobec tamania praw czlowieka.
Coroku dzigki Maratonowi Pisania Listow udaje nam si¢ realnie wptyna¢ na poprawe
sytuacji kilku badz kilkunastu osob, ktoérych prawa czlowieka zostaty zlamane . Akcja ma
zasieg ogolnoswiatowy na calym S$wiecie napisano juz ponad 1 259 198 listow.
Koordynatorem projektu zostata Pani Agnieszka Gawron.

Tekst: Lukasz Druzkowski

Nasz stodki wrog

Poza zakt6caniem rownowagi organizmu, nadmiar cukru
prowadzi do wielu innych powaznych konsekwencji.
Oto niektore z nich, zaklocajace metabolizm, a tym samym
normalne funkcjonowanie organizmu. Dane o skutkach objadania
si¢ cukrem zaczerpnigto z czasopism medycznych oraz publikacji
naukowych.

e Ma udzial w powstawaniu otylosci, szybkie wchianianie
cukru sprzyja objadaniu sig; cialo przerabia od 2 do 5 razy wigcej cukru w thuszcz, niz
skrobi. U ludzi z nadwaga znaczaco podnosi ci$nienie krwi.
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e Podnoszac poziom glukozy w organizmie moze spowodowac reaktywna

e hiperglikemig. Obnizajac wrazliwo$¢ na insuling i dopuszczajac do jej nienormalnie
wysokiego poziomu w organizmie, moze prowadzi¢ do cukrzycy. Moze podnosi¢
poziom glukozy i insuliny u kobiet zazywajacych doustne tabletki antykoncepcyjne.
Moze powodowac¢ patologiczne zmiany w trzustce.

e Moze by¢ przyczyna nadaktywnosci, niepokoju, trudnosci z koncentracja
I Chorowito$ci u dzieci oraz niekorzystne wplywaé¢ na dzieci z nadpobudliwoscia
psychoruchowa (ADHD). Na obozach rehabilitacyjnych dla milodziezy, gdzie
stosowano dietg o niskiej zawartosci cukru, zaobserwowano prawie 50 proc. spadek
zachowan antyspolecznych.

e Rafinowany cukier w diecie obniza efektywno$¢ uczenia si¢, wptywajac niekorzystnie
na wyniki w nauce. Kojarzony jest ze wzrostem czgstotliwosci fal delta, alfa i theta
W mozgu, co z kolei negatywnie wptywa na sprawnos¢ myslenia.

e Ma wplyw na powstawanie arteriosklerozy i chorob kardiologicznych. Powoduje
wzrost poziomu ,,ztego” i obnizenie ,,dobrego” cholesterolu. Dieta wysokocukrowa
U osob z chorobami naczyniowymi znaczaco zwigksza lepkos¢ plytek krwi. Ostabia
wzrok, moze powodowac¢ powstanie katarakty oraz krétkowzrocznos$ci. Przyczynia sig
do zakwaszenia §liny 1 do zniszczenia zgboéw oraz paradontozy. Powoduje choroby
dziasel.

e Ma sw0j znaczacy udziat w powstawaniu osteoporozy.

e Moze wywolywa¢ wiele probleméw =z poziomem kwasowosci przewodu
pokarmowego m. in. Jego zakwaszenie, niestrawnos$¢. To wrdg numer jeden pracy
jelit, powoduje zta przyswajalnos¢ u pacjentow z dysfunkcjami jelit, podwyzszenie
ryzyka choroby Crohna oraz owrzodzenia jelita grubego.

e Moze ostabia¢ system immunologiczny i przeszkadza¢é mu w obronie przeciw
chorobom infekcyjnym. Przyczynia si¢ do nickontrolowanego wzrostu drozdzakow
(Candida Albicans) odpowiedzialnych za infekcje grzybicze.

e Moze powodowaé choroby systemu autoimmunologicznego takie jak: artretyzm,
astma, stwardnienie rozsiane. Moze powodowac¢ depresj¢. Obnizenie spozycia cukru
moze podnies¢ poziom emocjonalnej stabilnosci.

e Dieta obfita w cukier moze obniza¢ ilos¢ witaminy E w krwi i powodowaé wzrost
wolnych rodnikow i oksydantow.

e Moze zaklocaé przyswajalno$¢ biatek, powodowaé¢ zmiany w ich strukturze, zmieniac¢
sposob ich dzialania w organizmie. Moze uszkadza¢ strukturg DNA.

e Sprzyja alergiom pokarmowym, moze przyczynia¢ si¢ do powstawania egzemy
u dzieci.

e Powoduje szybsze starzenie si¢ skory zmieniajac strukture kolagenu oraz powodowac
problemy ze §ciggnami.

e Moze powodowac bdle i zawroty glowy oraz migreny.

e Odpowiada za zwigkszone ryzyko zachorowania na Alzheimera.

e Moze zaburza¢ roOwnowage hormonalna np: podnosi¢ poziom estradiolu u miodych
kobiet, pogarsza¢ zespot napigcia przedmiesiaczkowego oraz obniza¢ dzialanie
hormonu wzrostu.

e Wysokie spozycie cukru moze powodowac istotne skrocenie trwania okresu ciazy
wérod miodocianych i jest zwiazane z dwukrotnie wigkszym ryzykiem urodzenia
noworodka o niskiej wadze. Odwadnia noworodki.

e Obniza wydajnos¢ enzymow. Duze iloSci spozywanego cukru moga ostabi¢
fizjologiczna homeostazg (stan rownowagi) wielu uktadow w organizmie cztowieka.
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e Zakloca rownowage chemiczng organizmu: powoduje deficyt chromu i miedzi oraz
przeszkadza we wchtanianiu wapnia i magnezu.

e Moze powodowa¢ powstawanie kamieni zotciowych. Ma wplyw na powigkszenie sig
watroby przez nadmierny podzial jej komoérek oraz jej ottuszczenie.

e Odpowiada za powigkszenie si¢ nerek i zmiany w nich, np. tworzenie si¢ kamieni
nerkowych. Dziala niekorzystnie na sktad elektrolitow w moczu. Przyczynia si¢ do
powstawania zylakow 1 hemoroidow

e Duza ilo$¢ spozytego cukru moze spowodowac atak epileptyczny.

e Ma potencjat wywolywania nieprawidlowych proceséw metabolicznych u normalnie
zdrowej jednostki i sprzyja rozwojowi chronicznych choréb zwyrodnieniowych.

e Karmi komorki rakowe, odkryto jego zwiazek z rozwojem raka piersi, jajnikow,
prostaty, okreznicy, trzustki, drog zo6tciowych, ptuc, woreczka zotciowego i zotadka.

e Karmienie dozylne stodzona woda moze spowodowacé odcigcie doplywu tlenu do
mozgu.

e Cukier jest substancja, ktora uzaleznia.

Na podstawie www.cukrzycaazdrowie.pl

Poszukiwani/ poszukiwane

Tematy na artykuly, ich pisarze, wiarygodne (chociaz trochg) zrodla... no 1 moze co$
si¢ jeszcze znajdzie...

W kazdym razie wiadomo o co chodzi. Jezeli

uwazasz, ze co$ wiesz, (a my wiemy, ze wiesz, 0j

wiemy...) to pisz do nas lub zgto$ to do biblioteki,

i’ l ‘J wypehij nieistniejacy formularz i ciesz si¢ z tego,

ze Twoj artykul moze bedzie ( tyle moge obiecac)

D

EAD OR ALI VEZ

W nastgpnej gazetce. No dobra, bedg szczodry.

Podpiszg artykut jako Twoj...

Dzigkujemy wspolautorom i wszystkim zaangazowanym
w powstanie niniejszego wydania Zamiast ,,ZAMIAST”.

Redakcja
Redakcja Opiekun
Michat p. Edyta Pajor
R. CH (fotoreporter;) p. Anna Baran
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