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106. rocznica odzyskania przez Polske
NIEPODLEGLOSCI

Narodowe Swigto Niepodle-
glosci w Polsce obchodzone jest 11
listopada. Upamigtnia ono odzy-
skanie niepodleglosci w 1918 roku,
po 123 latach zaborow.

Tego dnia Polacy ciesza si¢
z wolno$ci 1 pamietaja o bohate-
rach, ktorzy walczyli o kraj.
W Warszawie odbywaja si¢ uroczy-
stosci, w tym defilady 1 msze. Przy
Grobie Nieznanego Zohierza skla-
da si¢ wience i zapala znicze.
W wielu miastach organizowane sa
lokalne wydarzenia, takie jak kon-
certy i biegi. Polacy dekoruja swoje
domy flagami narodowymi oraz
uczestniczg w patriotycznych wyda-
rzeniach.

To czas refleksji nad historia
oraz radosci z bycia czescig wolne-
go narodu.

W gminie Nieporet rowniez
swieto to bedzie obchodzone bardzo
uroczyscie. Wladze zaplanowaly
wiele atrakcji dla dzieci i1 dorostych.

Zachgcamy do zapoznania
si¢ z plakatem obok.

11 listopada 2024 r. juz po
raz 6smy w gminie Nieporet odbe-
dzie si¢ Bieg dla Niepodleglej.

W tym roku bieg zostanie

TILISTOPADA - plac p!
9:40 | ROZPOCZE(

10:50 l ZLOZENIE KWIATO

poszerzony o dwie dodatkowe ka-
tegorie: Nordic Walking na ok. 5,6
km (rocznik 2011 1 osoby starsze )
oraz Bieg na ok. 5,6 km dla osob
z niepetlnosprawnos$ciami (rocznik
2011 1 osoby starsze). Wszystkich
zachgcamy do udziatu.

Ponizej znajduje si¢ link
do zapisow. Na kazdy z biegéw
obowigzuje limit miejsc.
https://rejestracja-festiwalbiegowy.pl/
VllI-bieg-niepodleglosci-nieporet-
2024

Informacje zebrat Marcin
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REDAKTORZY Z KLASY PIERWSZEJ

w Stanistawowie Pierwszym

Nadszedl czas, aby zaprezentowac
Wam nowych redaktorow gazetki Ucho Lema.
To pierwszoklasisci, ktorzy juz na swoim kon-
cie majg mate sukcesy. Poznajcie ich.

Cze$¢! Mam na imig

Zosia, chodze do klasy I B. Od

najmlodszych lat pasjonuje

L.~ mnie pisanie, dlatego tez zde-

LY cydowatam sie dotgczyé do

\ W grupy redaktorow tej gazetki.

~ W wolnym czasie uwielbiam

tworzy¢ wiasne teksty, jak 1 opowiesci. Ko-

cham tez czyta¢ ksigzki, najchetniej siggam po

pozycje kryminalne oraz fantastyczne, w kto-

rych koniecznie znajduje si¢ watek romantycz-
ny oraz wiele skomplikowanych zagadek!

Uwielbiam wieczory z kocykiem, her-

batka i dobra ksiazka. W przysztosci chceiala-

bym publikowa¢ stworzone przeze mnie histo-

ri¢ oraz teksty.

Mam na imi¢ Kon-
stanty 1 chodze do klasy 1B.
% Jestem plywakiem, aktorem
¢ teatralnym 1 interesuje¢ si¢
sztukg. Sam pisz¢ poezje.
Aspiruj¢ do zostania najlep-
Nsza wersjg siebie, pragne
ulepsza¢ wlasng osobe na
kazdej mozliwej plaszczyz-
nie. Wigze swoja przysztos¢ ze sportem, nato-
miast aspiruj¢ rowniez do zostania poliglota,
dziennikarzem lub aktorem filmowym.

Najpewniej wpadne na jeszcze jakie$
koncepcje dotyczace przysztosci mojej osoby.

-

Cze$¢! Mam na
imi¢ Blanka 1 jestem
z klasy 1b. Pasjonuje si¢
tancem. Przez wiele lat
chodzitam na zajgcia z tan-
ca towarzyskiego, jednak
ostatnio zmienitam styl

tanca i probuje swoich sit w hip-hopie. Oprocz ruchu
uwielbiam takze poznawaé rozne historie, czytajac
ksigzki oraz ogladajac filmy. Ostatnio odkrywam
w sobie pasje¢ do pisania tekstow.

Nazywam si¢ Marcin Li-
7 zinczyk, uczgszczam do klasy 1A.
¥ 7aczatem chodzi¢ na koto dzienni-

88 podobac. Od tego czasu przeprowa-
dzilem wywiad z panem Braune-
rem, pomagatem takze tworzy¢ sza-
te graficzng gazetki. Moje zainteresowania to czyta-
nie, rysowanie i granie w gry planszowe.

Cze$¢, mam na imi¢ Marty-2"
na, chodze do klasy I B. Mam 15 lat »* &
1 jestem pasjonatka teatru. Uwielbiam
pisa¢ ksiazki oraz je czytaé, co spra-
wia mi ogromng rados¢. W wolnym g !
czasie lubie oglada¢ filmy i seriale, ”;
co pozwala mi odkrywaé¢ nowe histo- 2/
rie i inspiracje. i

Chcialabym w  przyszlosci
dalej rozwija¢ swoje zainteresowania
w sztuce 1 literaturze!

NASZ REDAKTOR
OD BLEDOW

Cze$¢, Mam na imi¢ Alex!
W gazetce Ucho Lema zajmuje si¢
korekta tekstow. Obecnie jestem w
trzeciej klasie.

A teraz kilka zdan na moj
temat. Moja najwigksza pasja jest
fotografia. W wolnym czasie lubig
' shucha¢ muzyki 1 spedzaé czas ze
znajomymi. W przysztosci chcial-
= bym zosta¢ architektem.
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Swiatowy dzien cukrzycy jest $wigtem
obchodzonym corocznie 14 listopada, ustano-
wiony w 1991 roku przez Miedzynarodowa Fe-
deracje Diabetologiczna (IDF) oraz Swiatowa
Organizacj¢ Zdrowia (WHO). Obchody te majg
na celu zwigkszenie §wiadomos$ci na temat cu-
krzycy oraz jej wptywu na zdrowie publiczne.

ALE O JAKIM WPLYWIE MOWIMY?

Zacznijmy od wspomnienia o tym, ze zgodnie
z danymi WHO liczba oséb cierpigcych na cu-
krzyce wzrosta ze 108 milionow w 1980 roku do
okoto 422 milionéw w 2014 roku. Cukrzyca jest
jedna z gtownych przyczyn §lepoty, niewydolno-
$ci nerek oraz chordéb sercowo-naczyniowych.
Jest takze siodma najczeSciej wystepujaca
przyczyna Smierci na Swiecie.

ALE SKAD SIE ONA BIERZE?

Na poczatku rozroznijmy typy cukrzycy.
Jest ich 4. A kazda ma nieco inny poczatek.

Cukrzyca typu 1: Jest ona choroba au-
toimmunologiczng, co oznacza, ze uktad odpor-
nosciowy atakuje trzustke, ktora jest odpowie-
dzialna za produkcje insuliny. Insulina jest klu-
czowym hormonem w kwestii przetwarzania in-
suliny. I chociaz przyczyny tego procesu sg do
tej pory nieznane, suponuje si¢ ze czynniki za-
réwno genetyczne, jak i srodowiskowe odgrywa-
ja istotng rolg.

Cukrzyca typu 2: Ten typ choroby roz-
wija si¢ w wyniku insulinoodpornosci, czyli ze
tkanki organizmu stajg si¢ mniej wrazliwe na
dziatanie insuliny. Mimo ze w poczatkowej fazie
trzustka wydziela tego hormonu wigcej, z cza-
sem moze doj$¢ do jej niedoboru. Ten typ cu-
krzycy w wiekszosci spowodowany jest brakiem
aktywnosci fizycznej, byciem otytym i niezdro-
wa diete.

Cukrzyca cigzowa: Jak sama nazwa
wskazuje, ten typ choroby przypisywany jest ko-
bietom w cigzy 1 jest zwigzany z hormonalnymi
procesami zachodzacymi podczas tego okresu.

Hormony te prowadza do insulinoodpornosci,
a co za tym idzie - do podwyzszonego poziomu
cukru we krwi.

Inne specyficzne typy cukrzycy: Istnieja
takze takie formy cukrzycy jak cukrzyca wtérna
spowodowana korzystaniem z niektorych lekow
badz schorzeniami, np. rak trzustki.

A JAKITYP CUKRZYCY
JEST NAJBARDZIEJ POWSZECHNY?

Z calg pewnoscig mozna stwierdzi¢, ze to
wlasnie cukrzyca typu 2 jest najbardziej po-
wszechng tej choroby odmiang. Choruje na nia
az 90% os6b chorych, okolo 9% ludzi na $wie-
cie. To az 72 milionéw ludzi! Populacja Polski
pomnozona niemal razy 2! Sa to absolutnie przy-
ttaczajace liczby, ktore z calag pewnoscia nie bio-
rg si¢ bez powodu.

14 listopada

no
I,

Swiatowy Dzien J\i\“

Walki z Cukrzycg -

DLACZEGO TAK NAPRAWDE
CHORUJEMY?

Juz bez ogrodek spojrzyjmy prawdzie
w oczy. JesteSmy leniami. I to potwornymi.
I o ile cukrzyce innego typu niz 2 mozna justyfi-
kowa¢ zmianami hormonalnymi wystepujacymi
podczas cigzy czy innymi chorobami, cukrzyca
typu 2 do tego si¢ nie zalicza. A to na nig choruje
drastyczna ilo$¢ ludzi. Zamiast schodéw w bloku
wybieramy winde. Zamiast aktywnie si¢ rozwi-
ja¢ na wf-ie, grajac w to, co chcemy, nauczyciele
rzucajg nam pitke, zebySmy zwyczajnie pograli.
Nic dziwnego, ze przyttaczajaca liczba uczniow
w polskich szkotach wypisuje sobie nawet sama
zwolnienia z wf-u.
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Sprawe
poprawnego
przeprowadza-
nia lekcji wf-u
W polskich
. & szkotach moze-

f N ' my sobie zosta-

n. A wi¢ na pdzniej.
Jednak na podzniej nie mozna zostawi¢ takich
kwestii, jak zaleganie w 16zku przed telewizorem
(co czgsta taczone jest z potworng dietg), brak
jakiejkolwiek pasji czy hobby sportowego po-
zaszkolnego, a nawet wybierania si¢ na prosty
spacer. Juz nie wyglada to tak, Ze idziemy
z psem. Wyglada to tak, ze stoimy w miejscu
w telefonie i od czasu do czasu zainteresujemy
si¢ na tyle swoim zwierzakiem, ze rzucimy mu
jeden patyk na przystowiowy ,,ruski rok”.
Gdybym miat to stresci¢, to ujatbym to w stowa
,wigcej kalorii, mniej ruchu”. I nie ma tu zadne-
go powodu do u§miechu.

WIEC CO TAK NAPRAWDE
MOZEMY ZROBIC?

Nie ma mowy tutaj o popadaniu w zabu-
rzenia odzywiania. Nie mowi¢ tutaj o obsesyj-
nym liczeniu kalorii, podejscia ,,food earning”,
czyli zapracowywania sobie na okreslone jedze-
nie. Nie mowa tutaj rowniez o zmudnym biega-
niu — robieniu kétek w parku nieopodal domu.
Mowa tutaj wylacznie o lekkim zmienianiu na
lepsze, dopracowywaniu swoich nawykow.

Wybierz schody zamiast windy. Zamiast
umawia¢ si¢ z przyjacidlmi wylacznie na kino,
wybierz si¢ z nimi wczesniej jeszcze na tyzwy.
Zamiast zastyga¢ na wakacjach na lezaku,
zwiedz to, co ci si¢ podoba. Zagadaj do ludzi. Do
chtopaka czy dziewczyny, ktéra wpadla ci
w oko. Boisz si¢ zlamac¢ barierg jezykowa? Do-
tacz do grajacych w pitke plazowa. Nie musisz
zna¢ jezyka jak native speaker, zeby w takich
tematach si¢ dogada¢. Masz ochote na lody? To

je zjedz! Pomys$l natomiast o pospacerowaniu
z przyjacidimi, jedzac je. Nie musisz rezygnowacé
z rzeczy, ktore kochasz. Nie musisz jes¢ satatek
na obiad, $niadanie i kolacje. Wystarczy tylko
krok po kroku zmienia¢ swoje nawyki, a tym sa-
mym zycie - na lepsze.

Konstanty Piotrowski, I B

Informacje zebrane z artkutow medycznych z sieci
i skonsultowane z nauczycielem biologii, paniqg Emi-
lig Turek.

25 listopada

Swiatowy Dziers Pluszowego Misia

25 listopada na calym S$wiecie obcho-
dzony jest dzien pluszowego misia.

Zabawka ta od prawie 120 lat towarzy-
szy dzieciom pod kazdg szerokoscig geograficz-
ng, cieszac zaréwno tych najmiodszych, jak
1 tych nieco starszych. Niestabngca popularnos¢
misiow nie dziwi chyba nikogo — w koncu kaz-
dy znas mial w dziecinstwie pluszowego przy-
jaciela, pomagajacego przetrwac cigzkie chwile.

Przyniescie 25 listopada do szkoly
swoje ulubione misie — zrobimy zdjecia - ga-
lerie szkolnych misiow. A kto przyniesie—nie
bedzie pytany.

Redakcja Ucho Lema
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