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MU 3 BAMW!

Drodzy Czytelnicy!

Zapraszamy do lektury naszej gazetki. Znajdziecie w niej porady od
naszego szkolnego psychologa, stowniczek polsko-ukrainski oraz kilka
stow o tym, co stycha¢ na szkolnych korytarzach.

Dobrej lektury!



21 marca — dla nas to nie tylko pierwszy dzien
wiosny!

21 marca obchodzimy Swiatowy Dzien Zespolu Downa!!! Nasza szkota dotaczyta do tej
inicjatywy. Na znak jednosci z dzie¢mi z Zespotem Downa uczniowie wtozyli dwie rozne
skarpetki, przygotowali tematyczne dekoracje i poznali sylwetki dzieci z Zespolem Downa.

Przygotowalismy dla Was fakty i mity, dotyczace trisomii 21:

o Faktem jest to, ze zespot Downa to odmienno$é/wada genetyczna, a nie choroba.

e Wszyscy ludzie z zespotem Downa wygladajg tak samo. Jest to mit, chociaz istnieja
pewne cechy zewngtrzne, ktore moga wystapi¢. Moze ich by¢ wigcej lub mniej, jednak
osoba z zespotem Downa begdzie bardziej przypomina¢ cztonka rodziny niz inng osobe
z trisomig 21.

e Ludzie z zespotem Downa s3 zawsze szcze$liwi. Jest to oczywiscie mit. Osoba z
zespolem Downa ma uczucia jak kazdy inny i w zalezno$ci od sytuacji doswiadcza
petng game emocji.

o Tylko starsze matki maja dzieci z zespotem Downa. Tak naprawd¢ wigkszo$¢ dzieci z
zespolem Downa rodza kobiety przed 35 rokiem zycia, jest to spowodowane tym, ze
liczba urodzen (w ogodle) w tej grupie wiekowej jest wicksza. Jednakze czesto$¢ urodzen
dzieci z zespotem Downa wzrasta wraz z wiekiem matki.

e Osoby z zespolem Downa nie moga osigga¢ normalnych, zyciowych celow. Mit —
przy odpowiednim wsparciu moga! Wiekszos¢ z nich uczy si¢ mowié, chodzi¢, a
wiele uczeszcza normalnie do szkoty, zdaje egzaminy, uprawia sport, bierze udziat w
programach artystycznych, prowadzi petne, pot-niezalezne doroste zycie i pracuje.

e Zespot Downa nigdy nie bedzie ,,uleczalny”. Badania nad trisomig 21 czynig wielkie
postepy w identyfikacji gend6w na chromosomie 21, ktére powoduja cechy zespotu
Downa. Naukowcy czujg, ze bedzie mozna poprawié, skorygowaé¢ lub zapobiec
wielu problemom zwiazanych z zespolem Downa w przyszlosci.




W SKALI jemy zdrowo!

Wszyscy wiemy, ze porzadna dieta pozytywnie wptywa na wigkszo$¢ aspektow
naszego ciala 1 naszego zycia. My w Skali, wiemy o tym doskonale!
W marcu jedna z uczennic klasy 8a przeprowadzita lekcje z najmtodszymi
uczniami naszej szkoty.

Helena opowiadata o zdrowym odzywianiu l
si¢ 1 tym, jaki ma to wplyw na nasze zycie.
Mianowicie, zdrowe jedzenie to dostarczanie r-
organizmowi wysokiej jakos$ci pozywienia w ilosci
odpowiadajacej  zapotrzebowaniu.  Potrzeby
energetyczne organizmu powinny rOwnowazyc si¢
z kaloryczno$cig dostarczanego w ciggu dnia
pozywienia. Dzienny jadlospis musi dostarczy¢
wszystkie makrosktadniki tj. pelnowarto$ciowe
biatka, tluszcze 1 weglowodany w odpowiednich
proporcjach. W jadlospisie powinny znalez¢ si¢ tez
warzywa, owoce, takze w formie smoothie,
orzechy (masto orzechowe) i nasiona bedace
zrodlem witamin, mineraldw oraz blonnika
pokarmowego.

Poznajcie teraz kilka zasad zdrowego
odzywiania sig¢:

. Wybieraj produkty pochodzenia naturalnego, z

ekologicznych gospodarstw — migso, nabial, jaja,

produkty zbozowe, warzywa i owoce.

Zachowaj sezonowos¢ produktéw. Im kroétsza droga produktu od producenta do konsumenta,
tym wigksza zawarto$¢ sktadnikow odzywczych, witamin i mineratéw i nizsze skazenie chemia
rolna.

3. Spozywaj produkty o jak najmniejszym stopniu
przetworzenia. Zjedzenie surowych owocéw, bedzie
korzystniejsze dla zdrowia, niz wypicie soku, spozycie
dzemu.

4. Warzywa i owoce w proporcji 3:1 powinny
ZDROVE stanowi¢ polowe ,,zdrowego talerza”. Réznokolorowe
ODZ v Wik ro$liny sg Zrodlem witamin 1 blonnika pokarmowego.

5. Zdrowe weglowodany — lista: kasze, makaron
razowy, platki owsiane, pieczywo razowe jako
podstawowe zrodto energii.

6. Nasiona ro$lin stragczkowych, czyli biatko
pochodzenia ro$linnego m.in. ciecierzyca, soczewica,
fasola, groch, bob, jako alternatywa dla biatka
Zwierzecego.



https://foodsbyann.com/pol_m_Zdrowe-przekaski_Smoothie-163.html
https://foodsbyann.com/pol_m_Zdrowe-przekaski_Masla-orzechowe-234.html

Dzien rozpoczynaj od pozywnego $niadania, ktore bedzie zrodlem energii i zapewni whasciwy
poziom koncentracji. Prostym rozwigzaniem sg zdrowe koktajle na $niadanie, musli
bezglutenowe lub ptatki owsiane z orzechami i nasionami.

. Pij wodg w ilosci okoto 2 litrow na dobe.



https://foodsbyann.com/pol_m_Zdrowe-przekaski_Musli-bezglutenowe-167.html
https://foodsbyann.com/pol_m_Zdrowe-przekaski_Musli-bezglutenowe-167.html

SOLIDARNI Z UKRAINA

Nasi uczniowie egzamin z goscinno$ci zdaja na oceng celujacg. Niestety wiemy,
ze sytuacja jest trudna, a informacje ptynace z wszelkich mediow sg czesto
niezrozumiate 1 przerazajace. Dlatego warto dowiedziec¢ si¢, jak rozmawiac z
dzie¢mi 1 zadbac o to, aby 1 one czuty si¢ bezpiecznie.

Jesli zastanawiacie si¢ jak rozmawia¢ z dzie¢mi o konflikcie w Ukrainie nasza Pani
psycholog przygotowata dla Was kilka cennych podpowiedzi.
Wskazowki warte zapamigtania:

Zachowaj spokoj - pamigtaj aby Twoje emocje byly na tyle spokojne na ile bedzie to
mozliwe.

Wspomnij dziecku o nieprawdziwych informacjach, fake newsach pojawiajacych si¢
w internecie - lepiej gdy dziecko dowie si¢ od Ciebie.

Moéw dziecku prawde - dostosuj tre$¢ przekazywanych informacji do wieku dziecka.

Odpowiadaj tylko na zadane pytania.



kochasz.

ZWROTY PODSTAWOWE OCHOBHI ®PA3M OSNOVNI FRAZY

Czes¢
Dzien dobry
Dobry wieczér
Do zobaczenia
Do widzenia
Dobranoc
Dzigkuje
Dzigkuje za pomoc
Przepraszam
Tak
Nie
Nie wiem
Nie rozumiem
Czy mozesz powtorzy¢?
Jak masz na imig?

Mam na imie...

Wystuchaj dziecka, gdy opowiada o tym co mysli i czuje.

Mpusit
Llo6poro paHky
No6pui Beyip
Do 3ycTpivi
[lo nobauyeHHs
Hago6paHiy

Aakyo

[akyio 3a TBOK Aonomory

Bubaute
Tak
Hi
fl He 3Ha
fl He po3yMmiio
Bu moxeTe nosTopuTn?
fik Bac 3satn?

MeHe 3BaTw...

Okaz wsparcie i zrozumienie dziecku 1 jego emocjom - przytul i powiedz, ze je

Stowniczek polsko-ukrainski

Pryvit
Dobroho ranku
Dobryy vechir
Do zustrichi
Do pobachennya
Nadobranich
Dyakuyu
Dyakuyu za tvoyu dopomohu
Vybachte
Tak
Ni
Ya ne znayu
Ya ne rozumiyu
Vy mozhete povtoryty?

Yak vas zvaty?

Mene zvaty...

ROZMOWA Z DZIECKIEM PO3MOBA 3 ANTUHOIO ROZMOVA Z DYTYNOYU

Nie ptacz, bedzie dobrze
Zgubites sig?

Szukasz kogos?

Gdzie jest Twoja mama/babcia?

Pomoge Ci
Czym lubisz si¢ bawic¢?

Czy jest Ci zimno?

He nnay, Bce 6yae no6pe

Tn 3ary6usca

TH KOroCb WyKaew?

[le 1805 Mama/6abycs?

fl fonomoxy To6i

Yum 1 nobuw rpatucs?

T06i xOoNnoAHO?

Ne plach, vse bude dobre
Ty zahubyvsya
Ty kohos’ shukayesh?
De tvoya mama/babusya?
Ya dopomozhu tobi
Chym ty lyubysh hratysya?

Tobi kholodno?




Micus MISTS VA |

Szpital NikapHs
Przychodnia MonikniHika
Apteka AnTeka
Sklep MarasuH

Konsulat KoHcynbcTBo
Ambasada NoconbcTBo
Urzad YnpasniHus
Dom ByanHok/Qim
Toaleta Tyanet

Likarnya
Poliklinika ‘
Apteka
Mahazyn
Konsul'stvo
Posol’stvo
Upravlinnya
Budynok/dim

Tualet

Jak madrze pomagac¢?

Pomoc Ukrainie 1 jej obywatelom mozna na wielu ptaszczyznach. Do najbardziej potrzebnych

form pomocy naleza:

o pomoc rzeczowa — wykaz potrzebnych rzeczy oraz organizacji prowadzacych zbiorki

znajdziesz na stronie rzadowej, ponadto zbiorki prowadzg takze lokalne instytucje,

o pomoc pieni¢zna — wptacaj tylko na sprawdzone organizacje, majace zarejestrowane

zbiorki,

o wolontariat — instytucje prowadzace zbiorki
szukaja wolontariuszy do segregacji 1
przewozu darow. Ponadto organizacje
prowadzace pomoc humanitarng szukajg
wolontariuszy, ktorzy w formie zdalnej moga
pomoc jako:

o tlumacze jezyka ukrainskiego,
o psycholodzy,
o prawnicy,




zaoferuj prace — mozesz to zrobi¢ za posrednictwem strony rzagdowej, PUP 1 Agencji
Zatrudnienia.
pobyt i opieka dla uchodzcy — che¢ pomocy mozesz zglosi¢ na stronie #Pomagam

Ukrainie, znajdziesz tam rowniez poradnik dla 0sob przyjmujacych cudzoziemcow.

Co nie pomaga?

zbio6rki darow znajdujace si¢ poza wykazem pomocy rzeczowej,

przyjazd bezposrednio pod granice — jesli pomagasz jako kierowca, zdobadz
informacje¢, gdzie masz przyjechac,

wplacajac pienigdze na niezarejestrowane zbiorki,

negatywne komentarze wobec os6b pomagajacych Ukrainie,

krytyka wobec 0so6b szukajacych pomocy,

krytyka 0sdb niezaangazowanych w pomoc,

hejt na osobach, ktore zamieszczajg posty niezwigzane z Ukraing,
publikowanie, postow 1 komentarzy nacechowanych negatywnymi
emocjami.



