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Nasi uczniowie z Honorowym Tytutem

Tarnowskiej Marki Talentu

Uczniowie ZSME odebrali z rgk pani Krystyny Lataty, petnomocnika prezydenta ds. kultury, Honorowe
Tytuty Tarnowskiej Marki Talentu!

Stowarzyszenie ,,Podaruj Dzieciom Promyk Storica” we wspétpracy z Urzedem Miasta Tarnowa juz po
raz drugi postanowito przyzna¢ Honorowe Tytuly utalentowanym uczniom odznaczajgcym sie
wybitnymi i znaczagcymi sukcesami w olimpiadach przedmiotowych, sporcie, dziedzinach
artystycznych i innych formach aktywnosci poza szkofs.

Wsrdd nagrodzonych ucznidw znalezli sie reprezentanci naszego Zespotu Szkdét w Mistrzostwach
Polski Debat Oksfordzkich w Poznaniu: Marek Dulowski kl. 2IB, tukasz Druzkowski kl. 3IB,
Jarostaw Drwal kl. 3IB, Pawet Kotodziej kl. 2TB oraz Konrad Stelmach kl. 4 1A, a takze laureaci
XIV Miedzynarodowej Olimpiady Jezyka Angielskiego w Bielsku Biatej: Christopher Dyja kl. 4IA
i Kamil Kapatka kl. 41A.

Uczniowie otrzymali rowniez listy  gratulacyjne i autografy znanej aktorki
Marty Zmudy Trzebiatowskiej, zdobywcy biegunéw Jana Meli i skoczka narciarskiego Kamila Stocha.
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Na rece Dyrekcji Szkoty ztozono srebrny medal oraz ksigzke dziennikarza i publicysty
Krzysztofa Ziemca pt. ,Warto by¢é dobrym”, ktdéra zajmie zaszczytne miejsce w ksiegozbiorze
Biblioteki Szkolnej.

Relacja z Dnia Sportu i Zdrowia 02.06.15

Dnia 2 czerwca, w Zespole Szkét Mechaniczno-Elektrycznych, jak co roku odbyt sie Dzied Sportu
i Zdrowia - wydarzenie spoteczno-kulturalne promujgce zdrowg zywnos¢ i aktywny tryb zycia.
W akcje zaangazowani byli Nauczyciele, uczniowie, a takze specjalni Goscie. Odwiedzili nas réwniez

miejscowi Tarnowianie wraz z rodzicami uczniéw oraz absolwenci szkoty. Cato$¢ rozpoczeta sie
o godzinie 8:00.

Na sali gimnastycznej odbyta sie
prelekcja na temat zdrowego
zywienia, bedaca symbolicznym
poczatkiem zdarzenia. W trakcie
wyktadu, obecni dowiedzieli sieg,
jaka dieta szkodzi ich organizmom,
a spozywanie czego przyczynia sie
utrzymywaniu  dtugo  stuzgcego
zdrowia. Po czesci edukacyjnej
wszyscy udali sie na szkolne boisko,
gdzie uczniowie konkurowali ze
sobg w rdinych  zawodach
sportowych. Kazdy znalazt co$ dla
siebie. Poszczegdlne klasy wykazaty
sie sprawnoscig fizyczng, rywalizujac

ze sobg w przecigganiu liny oraz
sprawdzity swojg kondycje w biegach sztafetowychi indywidualnych. W spacerze strongman'a,
mtodziez udowodnifa ze nie brakuje im krzepy, a dZwiganie ciezaréw to dla nich pestka. Rowniez
Grono Pedagogiczne pokazato, kto w Tarnowie utrzymuje krélewska forme, rozgrywajgc mecz pitki
noznej wraz z uczniami. Pojawity sie tez zartobliwe konkurencje- wyscigi w workach, czy bieg
z kurzym jajkiem polegajacy na przebiegnieciu z nim na tyzce okreslonego dystansu bez rozbicia go,
co obserwatorzy potwierdzg - wymaga niematej zrecznosci. Na boisku do koszykowki, rowerzysci
zaprezentowali swoje umiejetnosci  wykonujac
skomplikowane akrobacje rowerowe, a pasjonaci
motoryzacji podziwiali tego dnia profesjonalny zuzel.

O godzinie 10:00 rozstawiono stoty ze zdrowym,
drugim $niadaniem obstugiwane przez naszg
mtodziez. Znalazto sie na nich mndstwo
smakowitych  przekgsek- soczyste  owocowe
szasztyki, petne witamin koktajle oraz przepyszne
wiejskie wyroby- byto w czym wybierac.
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Rozrywke intelektualng- bo o zdrowym ciele, decyduje réowniez zdrowy umyst- stanowita mozliwos¢
sprobowania swych sit w partii gry planszowej na sali gimnastycznej. Z kolei zwyciezcy muzycznego
show "Kontra-takt", wraz ze szkolng orkiestrg i lokalnymi kapelami muzycznymi, uswietnili ten dzien
prezentujgc swoje talenty artystyczne na scenie obok boiska sportowego. O godzinie 13:00
Pan Dyrektor wreczyt nagrody uczestnikom zawoddw, co byto ostatnim punktem programu tego
dnia.

Akcje takie jak Dzien Sportu i Zdrowia sg bardzo potrzebne. Uswiadamiajg one jak niewiele wystarczy,
by zadba¢ o witasne zdrowie i jednoczesnie pozwalajg mile i aktywnie spedzi¢ czas na Swiezym
powietrzu. Wtasnie tak powinno sie zegna¢ wiosne i witaé lato.

Jézef Dgbrowa

"Wesotych Gtodowych Igrzysk i niech los zawsze wam sprzyja!" -
recenzja ksigzki Suzanne Collins pt. "lgrzyska Smierci"

Ksigzka trafita w moje rece juz dawno temu, zaraz po premierze filmu o tym samym tytule.
Od ekranizacji, zawsze bardziej cenitem stowo pisane ze wzgledu na gtebszy przekaz opowiesci
i dialog wewnetrzny bohateréw, a przez to specyficzng wiez tworzaca sie miedzy czytelnikiem,
a poszczegdlnymi postaciami. Musze przyznaé, ze autorce udato sie zbudowac oryginalny,
niespotykany wczesniej klimat post-apokaliptycznego panstwa totalitarnego Panem, wypetni¢ go
barwnymi osobowosciami, a cato$¢ zawrzec¢ w niebanalnej historii traktujacej o poswieceniu, mitosci
i Smierci.

Gtéwna bohaterka, 16-letnia Katniss Everdeen zamieszkuje najbiedniejszy i najbardziej
dyskryminowany w panstwie - Dystrykt Dwunasty. By utrzymac rodzine, codziennie tamie prawo,
nielegalnie polujac w lesie otaczajgcym Dystrykt. Jej zycie wygladatoby tak samo, gdyby nie 74.
Igrzyska Gtodowe - coroczne zawody odbywajgce sie w panstwie Panem, w ktérym 24 uczestnikow
zwanych trybutami wytonionych w drodze losowania z kazdego dystryktu, walczy na Smier¢ i zycie na
zamknietej arenie. Katniss zgtasza sie na trybutke ratujgc przed tym losem swojg ukochang mtodszg
siostre Prim. Wraz z innym uczestnikiem ze swojego dystryktu, Peetg Mellark wyrusza do stolicy,
adalej w miejsce docelowe podrézy - na arene. Krwawa rzeznia, tymczasowe sojusze, walka
o przetrwanie - nieprzerwana akcja z rodzgcym sie miedzy dwojgiem uczuciem w tle, nie pozwala tak
po prostu oderwac sie od lektury bez poznania zakoriczenia tej intrygujacej historii.

Ksigzka osobiscie bardzo mi sie podobata - nie nudzi, a jednoczesnie sktania do refleks;ji- to
wiasnie cenie w dobrej lekturze. Pozycja, cho¢ skierowana do mtodziezy, porusza powazne tematy
i z pewnoscia zainteresuje réwniez starszych czytelnikéw. "Igrzyska Smierci"? Moge poleci¢ kazdemu.

Jézef Dgbrowa
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Srebrne Serduszko
“Empatii”
dla ZSME

W dniu 10 czerwca 2015
roku, po raz trzeci w ZSE-O
w Tarnowie, odbyta sie
»Gala Empatii”. Miata ona na
celu posumowanie akcji
»Zlotowka na budowe Via Spei”
oraz wrgczenie  podzigkowan
i nagrod dla wyrdzniajacych sie¢
wolontariuszy. Nasza szkola juz po raz trzeci uplasowata si¢ w gronie placowek, ktore
pozyskaly najwigcej funduszy na budowe hospicjum stacjonarnego. W nagrode otrzymaliSmy
Srebrne Serduszko ,.Empatii”. W poprzedniej edycji akcji uzyskaliémy serduszko w kolorze
brazowym. W przysztym roku mamy szans¢ na serduszko zlote, ktore przyznane zostanie
szkotom, ktore trzy razy z rz¢du byly najlepsze.

R. CH.

ZSME wspiera inicjatywe ,,Mlodzi Misjom”

W dniu 22 maja 2015 roku
odbyt si¢ w ZSME charytatywny
kiermasz ciast oraz kwesta. Dochod
w wysokosci 320,00 zt przeznaczony
zostala misje. Inicjatorami akcji byli:
pani Barbara Slomka oraz ksigza:
Mariusz Berko i Piotr Wawrzyniak.

W bibliotece szkolnej dostepne sa
ksiagzki ks. Mariusza Berko:
»Niekochane dzieci Boga” oraz
,Listy z fawel”, opowiadajace o jego
pracy misyjnej w Brazylii.

ZSME otrzymato takze
podzigkowanie za koordynacje
projektu misyjnego ,.Key Koo Kem To Ndoo” oraz udziat w organizacji Misyjnego Swigta
Dzieci.
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1 uspobpracc-l koordynaci¢ projektu misy jnego
«Key Koo Kem To Ndoo®

oraz udziat W organizacji Misyjnego Swicta Dieci.
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Wotyn’ 43, czyli jak dopasc¢ Ukrainca

6 czerwca tego roku miata miejsce pierwsza (z wielu, mam nadzieje) fabularnych gier
z elementami ASG ,Wotyr’ 43”. Nad rolami i innymi drobiazgami niezbednymi do przeprowadzenia
imprezy siedziatem od marca i bytem strasznie ciekawy co z tego wyjdzie.

Zaczeto sie od tego, ze jedna z dziewczyn, ktéra miata jechaé ze mng do Odporyszowa na gre,
zaspata. Zadzwonitem do niej o ésmej, gdy nie stawita sie w umdwionym miejscu ,Halo? — Czes¢,
bedziesz dzisiaj? — No bede, przyjade... - A nie miatas jechaé ze mng o dsmej? — O kurde, zaspatam!” —
tak oto zatapalismy pierwsze opdznienie. Ale czasu byto duzo, nie przejgtem sie tym wcale.

Gdy juz przybyta spdznialska i ruszyliSmy wreszcie w strone Odporyszowa okazato sie, ze
zapomniafa okularéw. Czekat nas wiec powrdt pod mojg kamienice po zapasowa pare. Na miejsce
przybylismy po dziesigte], przywitali nas zotnierze Armii Czerwonej czekajgcy pod kosciotem. Céz, to
byt stresujgcy dzien takze dla ksiezy...

Podziat broni, amunicji i rél dla oséb, ktére zdecydowaty sie dotgczyé w ostatniej chwili, potrwat
gdzie$ do jedenastej. Potem podzielilismy jedzenie na obozy i objuczeni jak muty ruszyliSmy na matg
wycieczke. Najlepiej mieli Ukraincy, ich obdz znajdowat sie zaraz za brama odporyszowskiej
Siemachy, ich dowddca znat teren i zgodzit sie nas odprowadzi¢, ale, rzecz jasna, pomylit droge
w wyniku czego targaliSmy caty swdj majdan jeszcze dtuzej i dalej. No ale zyskat na tym klimat —
w koncu ze szczetem znienawidziliSmy tego spokojnego i przyjacielskiego na co dzien chtopaka.

Nasz obdz byt na matej polance, otoczonej z kazdej strony czym innym. Z jednej strony byta
droga, z drugiej otwarte pole, z trzeciej zagajniczek i z czwartej jezioro. MieliSmy tez altane, ktéra
dawata nieco cienia. Gdy tylko sie tam roztozyliSmy, w oddziale wybuchta panika. Wywoftaty j3
latajgce tu i tam pszczoty czy tez osy, ktore najwyrazniej zapragnety naszego prowiantu. Dziewczyny
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krzyczaty i piszczaty, prébowaty wiaé, ja i strzelec Wrona i ja prébowalismy strzelaé do nich ale
z marnym skutkiem. Ostatecznie wybudowalismy dwie barykady (od strony drogi i od strony pola)
i mogtem udac sie na pierwszy patrol. Nie ma to jak dowodzenie. Poszlismy drogg, by chwile potem
znalez¢ rosyjski plakat.

Wrécitem z nim do obozu, przeczytatem ludziom co na nim wypisano, po czym go potargatem.
A zeby zachowaé cho¢ pozory sprawiedliwosci wystatem na patrol dziewczyny, a ja wraz z Wrong
zaczelisSmy swojg warte na barykadach. Nasze piekne przyjaciétki wrdécity bardzo szybko — z ruskimi na
karku. Rzucitem sie wiec broni¢ barykady przy drodze, wywalitem magazynek ze swojego MP40,
a przetadowujac zazgdatem od Sowietéw poddania sie, gesto przetykajgc wypowiedz tacing.

Okazali sie wiekszymi tchérzami niz myslatem, chwile potem wyszli w naszg strone
z uniesionymi rekami. Chciatem ich rozwali¢, ale moja zastepczyni, pani porucznik Blond odradzita mi
to. Przekonatem sie, ze to porucznik i szeregowiec, chcieli zawrzeé¢ z nami pakt. Obiecali, ze jesli
pomozemy im ujg¢ dowddce Ukraincéw, Konowatowa, bede maégt sie nad nim pozneca¢ zanim wysla
go do Moskwy. Mimo obaw oddatem im bron. Byli grzeczni, ale jedna rzecz byta dziwna: czesto oficer
pozwalat podejmowac decyzje szeregowcowi i to w waznych sprawach. Jedng reke trzymatem wiec
w poblizu kabury ze spluwa, a drugg pitem z nimi ,,bimber”.

Uderzyli Ukraincy, strzelali od strony pola, ale wystarczyto kilka moich serii z peemu zeby
podkulili ogon i zwiali. Prawie mnie trafili podczas tej potyczki, ale cdz, mozliwe ze wreszcie los sie do
mnie usmiechnat i uszedtem cato.

Jaki$ czas potem zebratem swoich ludzi i zapowiedziatem Zze podczas ataku na Ukraincow
musimy pojmac Rosjan. Zeby unikna¢ ich podejrzers wzigtem swojg siostre Negri na patrol. Ruszylismy
droga w strone lasu (po drodze prawie zastrzelitem fotografa, czait sie w krzakach ubrany jak my), ale
kawatek dalej zawrdciliémy. Udato sie nam, zaskoczyliSmy pare Ukraincow atakujgcych nas od strony
drogi: chtopaka i dziewczyne. Facet zauwazyt mnie dopiero jak podbiegtem i otworzytem ogien, trafit
mnie w noge i reke, upadtem. Sam schowat sie za kepg suchej trawy przed ostrzatem Rosjan z obozu.
Prébowat uciec zza kepy od mojej strony, ale wcigz mogtem strzela¢ i trafitem i jego, i j3. Wkrétce
ustyszatem ich krzyki o litos¢, poddali sie.

Negri pomogta mi wstac i pozbiera¢ magazynki, ruszylismy do obozu. Kagtem oka widziatem jak
ruscy rozbrajajg mojg zdobycz. Wrona tez byt ranny, dostat w piers. Nasze dziewczyny szybko sie mna
zajety i mogtem wreszcie odpoczgé. Rosjanie strasznie sie puszyli, zupetnie jakby to oni ztapali
naszych jencéw, ale to olatem. Niech sie cieszg. Za chtopaka zaraz sie wzieli, mito byto patrzec¢ jak
wydzierajg mu sie do ucha, stracajg z krzesta itd. Rosjanie majg do tego talent.

Nagle pojawili sie pozostali Ukraincy, chcieli negocjowac. Ale co tam! Rosjanie rozbroili ich
i chwile potem mielisSmy wszystkich. Poprositem siostre o pomoc przy wstawaniu, chciatem zattuc
Konowatowa, ale ruscy raczej by mnie zabili niz pozwolili na to. Nie pozwolili mi tez zabi¢ ani
najmtodszego chtopaka (,,On mtody, z faszyzmu wyrosnie!”) ani dziewczyny. Zadowolitem sie wiec
rozwalajgc teb chtopakowi ktérego ztapatem.

Rosyjski oficer wzigt na rece dziewczyne i oswiadczyt, ze to od dzisiaj jego zona, strasznie mu
byto wesoto. Dat mi nawet swojg tetetke, zebym robit nig zdjecia. Ani on, ani jego kolega nie
spodziewali sie ataku z mojej strony. Wzigtem wiec obie tetetki, jego i swoja, przetadowatem je
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i wymierzytem w obu. Chwile potem miatem ich obu, zwigzanych. Zonko$ prébowat nawiaé, dostat
ode mnie w plecy trzy razy ale przezyt.

Nastata chwila odpoczynku, ale gdy akurat wstatem rzucito sie na mnie dwéch jencéw: zonkos
i Konowatow. Upadtem z nimi na kanape, jeden probowat mnie udusi¢, a drugi wzigt sobie za punkt
honoru by mu pomdc, ale zapomnieli o mojej rece z pistoletem — rozwalitem Ukraifica, Rosjanin tylko
oberwat. Moi ludzie nawet sie nie ruszyli zeby mi pomdc — spanie w nocy mogg sobie narysowaé —
postanowitem.

Przestuchatem ruskich i dowiedziatem sie, ze szeregowiec to tak naprawde komisarz polityczny
z sowieckiego kontrwywiadu, ktéry miat mnie, panig porucznik i Konowatowa wywiez¢ do Moskwy.
Szkoda mi byto kuli na to $cierwo, wiec mu odpuscitem, ale w niewoli zostat.

Oficer kupit dla nich wolnos¢ wskazujgc mi miejsce nastepnego sowieckiego zrzutu. Uparli sie
jednak by wzig¢ ze sobg Ukrainke, nie zgodzitem sie. Podobno byta w cigzy, tak moéwit jej maz.
Skubany, kiedy on zdazyt dzieciaczka jej skombinowac? Odpartem, ze bedzie zaktadniczka i jak co$
zmalujg to wpakuje w jej brzuch magazynek z pistoletu. Na to komisarz, ktéremu chyba zaszkodzito
storice, opowiedziat mi jak zabijat ciezarne, cwane krowy z Niemiec, ktére z pozoru byty zwyktymi
krowami ale kradty pienigdze i amunicje. Nie pytajcie, sam tego nie rozumiem. Datem im dwa
pistolety bez amunicji i kazatem spadaé.

Jak sie okazato, oficer miat zapasowy, peten magazynek ktéry zatadowat do pukawki i prébowat
mnie zastrzeli¢, ale miat pecha — pociggnatem serig z maszyndéwki po nich obu i zostawitem, zeby
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zdechli. Jak sie podkurowali pozwolitem im wrécié, zebysmy mogli razem zaatakowaé ostabionych
Ukraincéw (byto ich trzech, nas szescioro i mieliSmy jenca).

Mieliémy dobry plan, ale Ukrainka co$ Zle nas prowadzita. W jednej chwili bylismy w lesie,
otoczeni ze wszystkich stron buszem, w nastepnej ona zaczeta biec i znikneta mi z pola widzenia,
a w jeszcze nastepnej powietrze byto geste od otowiu i dostatem, zanim sie obejrzatem i to podle,
w brzuch, wiec nie mogtem zwiac¢ ani strzelaé. Kazatem swoim ludziom wia¢. Ruski oficer zwiat do
Ukraincéw i przekonat ich, ze popiera Bandere. Siostra prébowata mi poméc mimo rozkazu odwrotu,
ale w potowie drogi odwaga jg opuscita i odwrdcifa sie akurat zeby dosta¢ w tytek.

Ukraincy zagarneli i mnie, i jg. Zabrali mi peem, ale przy pasie wcigz miatem kabure z pistoletem
i trzy magazynki do peemu (na co mi one byly teraz sam nie wiem). Wypatrzytem zdrajczynie, stata
zastonieta tak, ze mogtem strzeli¢ jej tylko w noge. Wyjatem spluwe, i strzelitem. Rzucitem jg, ale i tak
cierpliwos¢ wrogow sie skonczyta — dobili mnie kilkoma strzatami w plecy z matej odlegtosci.

Gra sie zakonczyta wraz z mojg $miercig. Rosjanie nas zdradzili, ja i siostra siedzieli§my w niewoli,
a pani porucznik i Wrona uciekli. StraciliSmy zapas amunicji, mieli tylko to co w tadownicach.

Ludzie byli zadowoleni, a o to przede wszystkim mi chodzi. Brato udziat 10 oséb — wiem, ze mato, ale
wystarczyto. Nastepna gra niebawem, jeszcze przed zimg, mam nadzieje.

Serdecznie zapraszam. Adrian Tarza.

Szkolny Konkurs Chemiczno — Biologiczny

1 czerwca 2015 roku odbyt sie Szkolny Konkurs Chemiczno — Biologiczny, w ktédrym wzieto udziat

26 uczniow klas pierwszych. Celem konkursu byto propagowanie wiedzy o racjonalnym odzywianiu,
promocja zdrowia oraz podniesienie poziomu wiedzy i umiejetnosci chemiczno — biologicznych
uczniow. Konkurs polegat na rozwigzaniu 45 minutowego testu. Najlepsze wyniki uzyskali:

| miejsce — Adam Mikos z klasy 1TB

Il miejsce — Patryk Migacz z klasy 1TM

[Il miejsce — Kinga Nowak z klasy 1I1A

Nagrody rzeczowe ufundowata Rada Rodzicow. Organizatorzy nagrodzili zwyciezcow dyplomem,
stodyczami i ocenami z biologii i chemii.
E. Pajori A. Wojdan
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W dniu 7 czerwca 2015 roku na boisku treningowym TOSIR odbyt sie Eko Festiwal NGO. Dostepnych
byto wiele atrakcji m.in.: animacje , zabawy i warsztaty dla matych oraz duzych, malowanie twarzy
i tatuaze, wystepy kuglarskie i cyrkowe, szczudlarze, swiat baniek mydlanych, warsztaty bebniarskie.
Uczniowie z naszej szkoty takze brali udziat w Festiwalu prezentujgc LAND ART wraz z uczennicami
Zespotu Szkét Plastycznych . Opiekunem grupy byta Matgorzata Cichon .
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Kreator 2015
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Nasza szkota wigczyta sie w organizacje Tarnowskiego Festiwalu Kreatywnosci, ktéry odbyt sie
w sobote 20 czerwca 2015.r. Na
parkingu przed Galerig Gemini
instytucje dziatajace na rzecz
dzieci, mtodziezy, senioréw

i rodzin stworzyty miasteczko
festiwalowe, w ktérym kazdy
znalazt cos dla siebie. ZSME wraz
z TCKP przygotowato
doswiadczenia fizyczne,
warsztaty: rekodzieta, origami,
kostki Rubika, robotyki,
automatyki. Zaprezentowata sie
rowniez grupa rekonstrukcyjna
oraz zespot wokalno-muzyczny

i zwyciezcy konkursu

»KONTRA — TAKT 2015”
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Rozpoczyna sie lato. Nie wszyscy
i beda mieli jednak okazje korzystac
ze wszystkich jego urokow.

To najtrudniejszy okres dla
alergikow, zwlaszcza tych
uczulonych na pytki roslin, w tym
pyiki traw.

Pierwsze objawy alergii na pytki wystepujg zwykle w
postaci Swigdu, tzawienia, przekrwienia spojéwek i obrzeku powiek. Nastepnie pojawiajg sie
napady kichania, obfity wodnisty wyciek z nosa i — w mniejszym stopniu — zatkanie jam
nosowych. Moze wystepowacl tez Swiqd nosa i podniebienia. U okoto 20 proc. osob mogg
pojawic sie objawy astmy oskrzelowej. U czeSci chorych moze wystapi¢ pokrzywka.

Pylki roslin
Aby ograniczy¢ kontakt z alergenami pytkdw roslin nalezy:

unikac terendw cechujacych sie wysokimi stezeniami pytkow danego gatunku roslin,
pozostawa¢ w domu w dniach o wyjatkowo wysokim stezeniu pytkow,

zamykac drzwi i okna w okresach ich wysokiego stezenia,

stosowac filtry powietrza w domu i w samochodzie,

nosi¢ okulary poza domem,

odpowiednio planowac¢ wyjazdy wakacyjne i weekendowe.

W poblizu zbiornikdw wodnych lub na terenach gdérskich stezenie pytkdw w powietrzu jest
nizsze. Przed wyjazdem moze by¢ konieczne przyjmowanie lekdw, gtownie
przeciwhistaminowych, hamujacych wiekszoS¢ objawdw. Zazywanie tych lekdw jeszcze przed
okresem nasilonego pylenia pozwala na zmniejszenie objawdw oraz ograniczenie stosowania
lekdw w sezonie. Wiele z tych lekdw jest dostepnych bez recepty, jednak lepiej wiasciwg
kuracje ustali¢ z lekarzem prowadzacym.

Owoce i warzywa

Kolejny problem alergiczny w okresie lata to reakcje na $wieze owoce i warzywa. Jest to
Zwigzane z pewnymi wspolnymi cechami antygenowymi owocow i warzyw oraz pytkéw roslin.
Takie zaleznosci wystepujg np. pomiedzy pytkami chwastow a selerem, pytkiem brzozy
a owocami drobnopestkowymi, czy pytkiem leszczyny a orzechami laskowymi. Po spozyciu
owocow i warzyw dochodzi do wystgpienia $wiqdu i obrzeku podniebienia, warg, gardta,
czasem bdldw brzucha i biegunki. U oséb szczegdlnie wrazliwych moze doj$¢ do reakgiji
uogdlnionych pod postaciq dusznosci, pokrzywki, a nawet wstrzasu uczuleniowego.
Uczulajace alergeny tatwo ulegajq degradacji po obrdbce cieplnej. Z tych powoddéw osoby
uczulone na warzywa i owoce powinny je spozywac w formie gotowanej lub pieczone;j.
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Jad owadow

Uzadlenia owaddw btonkoskrzydtych (pszczoty, osy). mogq by¢ przyczyng bardzo
powaznych, nawet zagrazajacych zyciu reakgji alergicznych. Alergia na jady owadéw moze
pojawi¢ sie w kazdym wieku, rowniez u oséb, ktdre nie reagowaty alergicznie na
wczesniejsze uzadlenia. Typowa reakcja to bdl, zaczerwienienie i obrzek w miejscu uzadlenia.
Objawy te utrzymuja sie z reguty kilka godzin. U osdb uczulonych reakcje miejscowe sg silnie
zaznaczone i utrzymuja sie przez kilka dni. Mogq takze pojawic sie dusznosci czy wstrzas. Jak
unikng¢ uzadlenia?

Oto kilka rad:

nie je$¢ na powietrzu, w okolicach gdzie mogg wystepowac owady btonkoskrzydte; owady te
bardzo lubig stodycze, owoce i mieso;

nie wolno drazni¢ owadoéw i ich odgania¢, moze to bowiem prowokowac atak;

nie powinno sie tam, gdzie wystepuje duzo owadoéw, nosi¢ kolorowych, kwiecistych ubran
oraz uzywac intensywnych perfum i dezodorantéw, szczegdlnie o zapachu kwiatowym.

Jesli dojdzie do uzadlenia, delikatnie usunmy zadto. Miejsce uktucia posmarujmy kremem
zawierajacym lek przeciwhistaminowy lub glikokortykosteroid. W przypadku nasilonych
reakcji miejscowych lub ogdlnych nalezy doustnie podac lek przeciwhistaminowy i jak
najszybciej zgtosi¢ sie do lekarza. Osoby, ktdre majg potwierdzone rozpoznanie uczulenia na
jady owaddw, powinny mie¢ zawsze przy sobie autoskrzykawke z adrenalina.

,Uczulenie na stonce”

Wiele oséb méwi, ze ma ,uczulenie na storice”. Nie jest to wiasciwe okreslenie, gdyz nie ma
z medycznego punktu widzenia reakcji alergicznej na stonce. Raczej pod tym terminem
okresSla sie szereg reakcji fizycznych wywotanych przez promienie stoneczne. Najczesciej
zmiany dotyczg skéry i mogq wystgpi¢ przy pierwszym kontakcie z promieniami stonecznymi
lub dopiero po kilku dniach. Zwykle w odkrytych miejscach ciata pojawia sie zaczerwienienie
skory, wysypka, $wiad. Intensywno$¢ zmian moze by¢ zrdznicowania i zalezy od czasu
ekspozycji na promienie stoneczne. Nalezy pamietaé, ze niektdre leki i kosmetyki mogg
nasila¢ reakcje skory. W celu zmnigjszenia reakcji nalezy stosowaé odpowiednie kremy
z filtrem.

Oczywiscie opisane wyzej przyktady nie musza nas odstrasza¢ od wakacyjnych wyjazdow.
Przy odpowiednim wyborze miejsca odpoczynku i podjeciu prostych $rodkéw
zapobiegajacych mozemy cieszy¢ sie z rekreacji, uprawiania sportdw, kapieli i stonca.
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Wakacyjne zasady bezpieczenstwa

Wakagje to dla mtodziezy czas zabawy i nowych wrazen. Korzystajac z wakacyjnych

przyjemnosci, nie zapominaj jednak o bezpieczenstwie wiasnym i bliskich. Zwracaj

uwage na zagrozenia podczas wypoczynku, aby po powrocie do szkoty lub na

uczelni¢ mie¢ tylko dobre wspomnienia. Przyswoj sobie kilka podstawowych zasad,

ktore pozwola Ci spedzi¢ lato bezpiecznie oraz poradzi¢ sobie w trakcie zaistnienia

nieprzewidzianych sytuacji. Jesli stosujesz podobne reguly - to bardzo dobrze,

zobacz jednak, czy nie mozna ich zmodyfikowac. Pamietaj, ze zadna zasada nie daje

100% szans na uniknigcie zagrozen, ale z pewnos$cia zmniejsza i to znacznie,

mozliwos¢ stania sie ofiara.

1. Wyjezdzajac, zawsze pozostaw najblizszym informacje, gdzie i z kim bedziesz

spedzad czas. Zostaw wszystkie mozliwe numery telefonow - swoje
i przyjaciot. Uméw sie na okreslone hasto, ktore wypowiedziane przez Ciebie
bedzie oznaczalo, ze czujesz si¢ zagrozony i potrzebujesz natychmiastowej
pomocy. To nie przesada - to podstawowe zasady bezpieczenistwa!

. Nie afiszuj sie zbytnio posiadanymi dobrami - nigdy nie wiesz, kto moze Cie
obserwowac. Podczas placenia staraj si¢ nie pokazywac zawartosci portfela.
Dobrym wyijsciem jest np. noszenie przy sobie drobnych sum. Natomiast
sposobem na natretnych "wytudzaczy" jest posiadanie w kieszeni drobnych
"na odczepne". Korzystaj z takiego rozwiazania, gdy sytuacja staje si¢ napieta.
Dobrze jest si¢ wtedy oddali¢ obserwujac, czy napastnik nie podaza za Toba.

. Podrézujac pociagiem zawsze zajmuj miejsca z dala od podejrzanych osob
i -jesli to mozliwe - blisko konduktora, badz stuzby ochrony kolei. Nie siadaj
samotnie

w przedziatach i trzymaj sie blisko ludzi. Czesto to wystarczy, aby odstraszy¢
potencjalnego napastnika. Staraj si¢ nie podrézowad noca. Pamietaj -
napastnik lub zlodziej zawsze korzysta z okazji. Nigdy tez nie podrdzuj
autostopem sam - zawsze

w gronie przyjaciol. Nie wsiadaj do auta jezeli kierowca od razu nie wzbudzi
Twojego zaufania lub bedziesz mie¢ jakiekolwiek watpliwosci. Wracajac
z imprezy noca nigdy nie korzystaj z ofert podwiezienia przez obcych.

. Kiedy kto$ Cie zaczepia, nie wdawaj si¢ w rozmowy - czasami lepiej uda¢, ze
si¢ nie styszy i i8¢ dalej. Kiedy zaczepki si¢ nasilg, odpowiadaj pewnie, krdtko,
bez wdawania si¢ w dyskusje. Nie obrazaj napastnika. Kiedy kto$ Cie celowo
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potraci, nie odwracaj sie i idZ dalej. Mozna réwniez przeprosi¢ - dla wlasnego
dobra.

. Przebywajac na plazy, ptywalni czy w wakacyjnym tlumie, uwazaj na swoja
torbe, portfel, telefon. Nie nos portfela i dokumentéw razem i nigdy nie
wkiadaj ich do tylnej kieszeni. Doktadnie zapinaj plecaki i torby. Torebke
trzymaj, obejmujac ja cala od spodu, pamietajac przy tym, aby zawsze byta
zamknieta. Warto$ciowe rzeczy no$ tylko w zamykanych kieszeniach. Jesli
bawisz sie na imprezie, nigdy nie pozostawiaj swoich rzeczy bez opieki -
kradzieze torebek, portfeli, telefonow komoérkowych zdarzajg sie w klubach
niezwykle czesto. Ztodziej prowadzi wnikliwg obserwacje wybierajac swoje

ofiary.

. Zawsze 1 wszedzie pilnuj swoich napojow. Przypadki dosypywania
i dolewania réznych specyfikdw sa coraz wiekszym problemem. Po takich
substancjach nabierasz niewyobrazalnej ochoty na seks, tracisz samokontrole,
tatwo jest Cig¢ nakloni¢ do robienia réznych rzeczy, a nazajutrz niczego nie
pamietasz. Nigdy nie przyjmuj napojow od nieznanych lub mato znanych
Ci os6b. Jesli idziesz na parkiet, napoje zostaw pod opieka osoby zaufanej.

. Nigdy nie wybieraj si¢ na dyskoteke sam - zawsze w gronie znajomych. Nie
wychodz z dyskoteki samotnie - staraj si¢ wraca¢ do miejsca zamieszkania
w towarzystwie przyjaciot. Wychodzac z dyskoteki wiéz wierzchnie okrycie
i wygodne obuwie - bardzo "swobodny" strdj czesto prowokuje agresje.
Dobrze jest réwniez nosi¢ przy sobie miotacz gazu lub zel obezwladniajacy.
Pamietaj jednak, Ze jest to przedmiot stuzacy do obrony, wiec stosuj go
zgodnie z przeznaczeniem!

. Wakagcje to okres wzmozonej dziatalnosci dealeréw narkotykowych. Pamietaj,
ze mitem jest, iz "dopalacze" pomagaja w dobrej zabawie. Narkotyki zrobig
Ci z mozgu kogel-mogel. Naucz si¢ by¢ asertywnym! Naucz si¢ odmawiad.
PAMIETA] - NIE ISTNIEJE BEZPIECZNE BRANTE NARKOTYKOW!

. Wakacje to czas relaksu i zabawy, ale nie kazdy pomyst na zabawe jest dobry.
Nierzadko ostatni szkolny dzwonek czy ostatni egzamin na studiach jest dla
mlodych ludzi sygnatem rozpoczynajacym wielkie pijaiistwo, a wraz z nim -
wielkie ryzyko. Nie daj szans, aby wakacyjne picie powigkszylo zwigzane
ztym statystyki tragicznych wydarzen. Alkohol wzmaga agresje,
ajednoczesnie nietrzezwy nastolatek jest tatwiejsza ofiara przestepstwa.
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Nadmiar alkoholu nierzadko tez prowadzi do ryzykownych zblizen
seksualnych, a ryzykowny seks to grozba zakazenia chorobami
wenerycznymi lub HIV. Alkohol, zwtlaszcza w nadmiarze, poteguje tez
ryzyko stosunkow z pogranicza gwaltu, przypadkowe inicjacje i niechciane

cigze.

Okres wakacji to rowniez intensywny werbunek prowadzony przez sekty. Nie
opowiadaj nowo poznanym ludziom o swoich klopotach czy marzeniach.
Mozesz by¢ zaproszony na "bardzo wazne spotkanie". Jezeli osoba jest bardzo
zyczliwa, ale nie chce odpowiedzie¢ na Twoje pytanie o cel spotkania i osoby
lub instytucje je organizujace: "bo tam si¢ wszystkiego dowiesz", badz
ostrozny. Nie idz, jezeli wczesniej nie sprawdzisz, kim sg ludzie, ktorzy Cie
zapraszaja i o co im chodzi.

Mitych wakacji zyczy redakcja
Gazetki Szkolnej Zamiast ,,Zamiast”! ©



