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Dzieci trzeba tak wychowywac, aby
podawaty sobie rece,

a nie podstawiafy nogi. Tomasz Rybak
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Nazywam sie Jolanta Grabkowska.
Od 26 lat pracuje w szkolnictwie.

Do tej pory bytam pedagogiem szkolnym.
Wspotuczestniczytam w tworzeniu pierwszej
w Jastrzebiu — Zdroju swietlicy sSrodowiskowe;j ,
ogniska wychowawczego.

Zawsze interesowatly mnie zagadnienia
szkolnictwa specjalnego, a szczegdlnie formy
i metody pracy z osobami niepetnosprawnymi,
ktére wspomagajg ucznidow w prawidtowym i jak
najlepszym funkcjonowaniu w zyciu
spofecznym. Dlatego jednym z celdw , jako
dyrektora tej placéwki jest rozwdj szkolnictwa
zawodowego, dostosowanego do potrzeb rynku
pracy.

Pragne réwniez dostosowa¢ naszg
placowke do potrzeb oséb niepetnosprawnych
tak, aby miaty mozliwos¢ w petni korzystaé
z zasobow naszej szkoty.

Jolanta Grabkowska

ZESPOL SZKOL NR 9
im.dr Mikotaja Witczaka
44-330 Jastrzebie- Zdréj
ul. 11-go Listopada 4
tel/fax (32)476-13-89
www.zssp.jastrzebie.pl

_ oknoszkaoly.zssp @onet.pl |

Temat przemocy w rodzinie.

Przemoc w rodzinie, jak jg zidentyfikowac,
a potem jak wyjs$¢ z  problemu...
Najwyrazniejszym (cho¢ bardzo osobistym),
wedtug mnie, symptomem tego, ze istnieje
w rodzinie przemoc, jest strach, a potem lek
i poczucie, ze nie mozna nikomu powiedzie¢
o tym co sie dzieje, ze wtasciwie nie wiadomo
co zrobi¢, a nawet, Ze moze samemu jest sie
winnym. Stopniowe przejecie kontroli przez
sprawce przemocy i witadza jaka uzyskuje on
nad osobg, ktdéra jest ofiarg (a tym samym
zazwyczaj nad catg rodzng) utrwalajg krzywde,
jakiej doznaje zwtaszcza dziecko. Przemoc moze
by¢ fizyczna i psychiczna i cho¢ sama w sobie
wynika tez ze strachu, jednak aby uwolni¢ sie
potrzeba zwrdcic¢ sie o pomoc. Mozna by zrobic
sobie taki maty test, jesli mamy watpliwosci co
do tego, czy problem nas dotyczy (czyli — mamy
jakie$ przeczucia, jaki$ niepokdj, ale - nie
wiemy). Po prostu — na ile potrafisz zapytac
o zdanie na temat tego, co dzieje sie u Ciebie
w rodzinie, kogos postronnego, fachowego — np.
pracownika socjalnego, osobe w telefonie
zaufania, policjanta, osobe zaufang grona
pedagogicznego szkoty do ktérej chodzi Twoje
dziecko, lekarza? Jakie odczucia, emocje budza
sie na mysl o tym? Na pewno tematem waznym
jest tez ogdlna wzajemna ludzka pomoc, czyli
np. jak zachowac sie, kiedy styszymy za $ciang
u sgsiadow zachowania wskazujgce na problem
przemocy... Na ten moment zachecatabym do
spokojnej refleksji, co z tematu przemocy
w rodzinie mogtoby nas dotyczy¢, czy osobiscie,
czy tylko dla ciekawosci, a w kolejnych czesciach
postaram sie zamiesci¢ kilka konkretnych
informacji pomocnych w sytuacji zetkniecia sie
z takim problemem.

Zofia Bogocz
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Pryszczata rebelia- bunt nastolatka

Kiedy 17-letni Kamil odmoéwit pdjscia do szkoty,
jego rodzice zaniemowili z wrazenia i... zgodzili
sie.

— Pamietam: siedziatam z trzema kolezankami
przy stole i opowiedziatam im o decyzji Kamila.
Popatrzyty na mnie ze zgorszeniem: ,,No wiesz,
jak mozesz na to pozwoli¢!” — opowiada Ewa. —
Wiasciwie sama siebie o to wtedy nieustannie
pytatam. Czas pokazat, ze rodzice zbuntowanego
nastolatka postgpili stusznie. Kamil zdat mature
rok pézniej, skonczyt studia z wyrdznieniem. —
Czasami trzeba wybra¢ mniejsze zto —
konkluduje Ewa. — Zanim jednak zapadta decyzja
o niechodzeniu do szkoty, Kamil byt kilka razy

u psychologa, duzo tez razem rozmawialismy,
poznaliémy jego argumenty. Ale patrzenie jak...
bezczynnie spedza rok nie byto fatwe.

Zwykle do buntu nastolatka rodzice podchodzg
jak do wietrznej ospy: trzeba go przejsé.
Tymczasem wazna jest jakos$¢ przechodzenia
przez ten trudny dla wszystkich okres. To bedzie
miato konsekwencje w naszych pdzniejszych
relacjach.

Radzimy wiec, drogie mamy i tatusiowie,
uzbroic sie w duzo cierpliwosci i jeszcze wiecej
mitosci.

Nastoletni dwulatek

Zaczyna sie niespodziewanie i przypomina jako
zywo przemiane niemowlaka w mate dziecko

i towarzyszgce temu nieustanne: ,nie”, ,nie”,
»nie”. Z tym ze uwagi nastolatka nie mozna
odwrdci¢é nowymi zabawkami czy patrzeniem na
pieska lub kotka w oknie. Bo tez to, co sie dzieje
w glowie i ciele naszego dziecka, jest duzo
bardziej powazne.

Pewnego ranka stodka dziewczynka i grzeczny
chtopczyk zamieniajg sie w Wielka Zbuntowang
Niewiadoma. Wszystko je drazni: kolor chleba
na $niadanie i tapety na $cianie w pokoju,
pytanie rodzicdw o nowg nauczycielke. Ulubiony
serial nagle jest bezdennie gtupi, a koledzy

i kolezanki urastajg do rangi muzycznych idoli.
Na drzwiach pokoju pojawia sie kartka z
napisem ,, Do not enter!!!” (nie wchodzi¢!), na

twarzy — pryszcze, a w sercu i gtowie — chaos,

z ktédrym nie wiadomo, co zrobic.

— Burza hormondéw powoduje ogromne
zamieszanie i winna jest niezwyktej zmiennosci
nastrojow. Nagle byto dobrze, a zaraz potem
niespodziewanie jest Zle. Przed chwilg dziecko
sie Smiato, a teraz juz ptacze. Albo: minute temu
stuchato uwaznie, a za chwile widaé na jego
twarzy totalne rozkojarzenie — ttumaczy Justyna
Zaremba ze Specjalistycznej Poradni
Profilaktyczno-Terapeutycznej dla Dzieci

i Mtodziezy OPTA w Warszawie.

— Dzieci sg tez bardziej drazliwe, tatwo je czyms
zrani¢, albo wywotac nieproporcjonalng do
sytuacji silng ztos¢. Mtodzi reagujg jak
pieciolatki, wygtaszajg przerazajgco gtebokie
sgdy. Jest to owoc poszukiwania odpowiedzi na
pytania: ,,Co sie ze mng dzieje? Kim jestem?
Dokad zmierzam?”. Dziecko wchodzi na kolejny
poziom myslenia, wiecej w tym abstrakcji, pytan
filozoficznych. Ale... nie dajmy sie nabrac na te
pozorng dorostos¢. Okazuje sie bowiem, ze
chociaz zbuntowane nastolatki znajg lekarstwo
na zto tego Swiata (albo przynajmniej tak im sie
wydaje), nie potrafig dostosowac sie do
zakazéw i norm oraz dodatkowych zajec,
szczegOlnie zwigzanych z obowigzkami
domowymi.

Mamo, tato, testuje cie

Rodzice stajg ostupiali wobec tych zmian. | albo
reagujg szukaniem winy w sobie (,,Skad ten
bunt? Czy popetnilismy jakis btgd? Chyba
bylismy kiepskimi rodzicami” — myslg) albo
podkrecajg poziom dyscypliny (,,0d dzisiaj
szlaban na wszystkie wyjscial” — krzyczg). Nie
zdajg sobie sprawy, ze wtasnie stali sie obiektem
testowania granic. — Bunt nastolatka to taka
forma realizowania siebie, ktéra pomaga zdoby¢
niezaleznos¢, czesto na przekdr wszystkiemu.
Jest to sprawdzian dorostych, na ile mi pozwolg
— wyjasnia Justyna Zaremba. Dojrzewajace
dziecichcg mieé wiecej wolnosci i zaufania.
Czesto kwestionujg to, co do tej pory znaty

i budujg swojg niezaleznos$¢ wobec autorytetéw.
Jezeli rodzice odwrdca sie do nich w takim
momencie plecami, mapa nastolatka moze
poprowadzi¢ w mroczne rejony. W okresie
»pryszczatej rebelii” warto jest uswiadomic


http://www.swiat-zdrowia.pl/artykul/bo-to-zli-koledzy-sa-zle-towarzystwo-nastolatka
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sobie, ze bunt nie dotyczy osoby rodzica, ze
przymiotniki okreslajgce dziecko, takie jak:
,hiewdzieczny”, ,,niedobry” nalezy wyrzucic¢

z domowego stownika. — Rodzice nie moga
odbiera¢ kontrowersyjnych zachowan dziecka
jako agresji przeciwko sobie. Nie jest to jego
zaptata za wychowanie ani ocena naszego
zachowania — podkresla Justyna Zaremba.

Powalczmy troche

Skrajne emocje, awantury, ptacz, niekonczace
sie dyskusje albo absolutny brak rozméw
nastolatka z rodzicami — takim przejawom nie
da sie zapobiec. Da sie jednak tak utozy¢ sobie
stosunki z dzieckiem, zeby nie straci¢ z nim
kontaktu. Psychologowie mdéwig, ze wtasnie

w takich dramatycznych momentach przychodzi
nam z pomoca przesztosc. Jezeli do tej pory
dziecko miato swietny kontakt z rodzicami, czuto
ich wsparcie i akceptacje, nawet najwiekszy
bunt nie zerwie niewidzialnej nici kontaktu.

A zadaniem rodzicdw w tym czasie jest po
prostu pokazywanie troski, akceptac;ji i
wsparcia. Na pewno nie powinni graé roli jednej
ze stron konfliktu, za wszelkg cene nie dac¢ sie

w ten bunt wciggnac. — Jesli nie pozwalamy 15-
latkowi jechac na wakacje z kolegami, to
powiedzmy mu, dlaczego tego nie chcemy, ze
troszczymy sie o niego, boimy. A nie zakazujemy:
maowiac ,nie, bo nie i juz” —radzi Justyna
Zaremba.

W zadnym wypadku rodzice nie powinni
o$mieszac gustu nastolatka, niech stucha
muzyki, jaka mu sie podoba. Kontrowersyjny
kolor $cian w pokoju? Prosze bardzo.
Nieustanny batagan w pokoju? Ale przeciez
wcale nie trzeba tam wchodzi¢! To, ze
powinnismy okazywac¢ swojemu
dojrzewajgcemu dziecku akceptacje, nie oznacza
tez oddawania pola. Walka powinna przybierac
forme negocjacji, poniewaz to rodzice sg strong
wytyczajgcg granice. — Co wiecej dzieci
potrzebuja tego oporu z naszej strony. Granice
stabilizujg ich zachowanie. Uspokajajg. Niby sie
na nie ztoszczg, ale nie ma dla nich nic lepszego
niz Swiadomosc¢: jest kto$ wazny, kto porzadkuje
moje zachowanie — uwaza Justyna Zaremba.

Na przyktad: jesli chce is¢ za tydzien na impreze,
a wiemy, ze nie przeczytat lektury, to nie

mowimy od razu: ,Nie, nigdzie nie pojdziesz”.
Mozna powiedziec: ,,OK, pdjdziesz, pod
warunkiem, ze przeczytasz lekture”. Sam zakaz
bez uzasadnienia spowoduje wiekszy bunt.
Rodzice powinni byé konsekwentni i tworzyé
jednolity front. Nastolatki bowiem posiadty
absolutnie genialnie umiejetnos¢
manipulowania rodzicami, ,,napuszczania” ich
na siebie nawzajem czy tez ,wygrywania” sobie
jednej ze stron. Jesli dorosty popetni btad w
stosunku do dziecka, niech sie nie obawia do
tego przyznad. Ale jezeli rodzice uwazajg, ze ich
decyzje sg stuszne, nie powinni ustepowac
nawet pod wptywem najbardziej przejmujacej
nastolatkowej histerii. Dobrze tez jest czasami
wyjsc¢ z roli starego zgreda i zareagowad
kompletnie niekonwencjonalnie. Warto takze
stuchac rodzicielskiej intuicji. Tak jak mama
Kamila, ktéry przerwat nauke w szkole. Czesto
jednak wyjscie naprzeciw rzeczywistym
potrzebom dojrzewajgcego nastolatka optaca
sie.

A w naprawde ciezkich chwilach z zycia rodzica
nastolatka warto sobie powtarzaé: ,Czesto
dzieci, ktore najbardziej sie buntujg, wyrastajg
na wybitne jednostki”.

Autor: Hanna Madra
zrédto : Swiat Zdrowia

& lat ,,Mamo kocham Cig”

10 lat ,,Mamo, daj spokdj”’

16 lat ,,Moja Mama strasznie mnie wkurza!”
18 lat ,,Chce sig juz wyprowadzié z domu!™

25 lat ,,Mamo... miatas racje”’

30 lat ,,Ja chee do Mamy, do domu!”

SO lat ,,Nie chce stracié wojej Mamy”

70 lat ,,0ddatbym wszystko aby Mama byta ze mng

DORASTANMIE
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O czym powinien wiedzieé¢

kazdy rodzic

Alkopopy
owocowe

alkoholowe
sprzedawane w matych butelkach lub puszkach.
Ich nazwa to zlepek stow : alkohol i popkultura.
Zawierajg 4-7% alkoholu i sg bardzo popularne
wsrod mtodych ludzi. Jedna butelka alko popu =
45 ml czystej wodki. Z badan przeprowadzonych

to tanie, napoje

w  Polsce wynika, Zze alkopopy zna
z doswiadczenia az 6 % 11- latkow, 7% 13-
latkdw oraz 35% pietnastolatkow.
Alkopopy majg modny wyglad, sg kolorowe,
smakujg jak oranzada, jednak zawierajg alkohol;
w Polsce zdobyly juz 8 % rynku napojow
alkoholowych. Alkopopy mogg mie¢ podobnag
ilos¢ alkoholu jak piwo, ale wysoki poziom cukru
i czasem kofeiny majg zadanie maskowania
smaku i dziatania alkoholu.
Energy drinki inaczej napoje/  drinki
energetyczne, energetyzujgce to produkty
spozywcze o]
charakterystycznym sktadzie. Zawieraja duze
ilosci kofeiny, cukru oraz  substancji
chemicznych. Powstaty z mysla o osobach
dorostych. Ich dziatanie polega na szybkiej
likwidacji zmeczenia i wzmocnienia
koncentracji. Napoje energetyczne sg atrakcyjne
wizualnie, przyciggaja uwage opakowaniem
i stodkim smakiem, sprawiajg , Ze chetnie
kupuja je dzieci i mtodziez. Puszka energy drinka
zawiera zazwyczaj: ponad 80 mg kofeiny,
5 tyzeczek cukru, tauryne, guarane ( kolejna
dawka kofeiny) oraz chemiczne konserwanty.
Zawarto$¢ kofeiny moze by¢ kilkukrotnie
wieksza niz ta bezpieczna dla dziecka. Pijac
energy drinki , kofeine przedawkowujg nawet
5- latki. Energy drinki uzalezniajg , oszukujg
organizm, tworzgc szczegdlnie niebezpieczng
mieszanke z alkoholem!
Zareaguj!
Uswiadom sobie i dziecku, jak grozne dla
dorastajacego organizmu jest spozywanie
napojow energetycznych!

ful
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Wiecej informacji na: www.Trzezwy Umysl.pl/rodzice

Rola zwierzat w terapii dzieci

Wspdiczesnie jedng z popularniejszych
form terapii z udziatem zwierzat, animaloterapii
jest kynoterapia (dogoterapia), czyli terapia
kontaktowa z udziatem psa. Zostata ona
zapoczgtkowana przez amerykanskiego
psychiatre dzieciecego Borisa Levisona w 1964
roku. Zauwazyt on pozytywng zmiane
w zachowaniu mtodego pacjenta po kontakcie
z jego psem. Kontakt éw przyspieszyt proces
leczenia pacjenta i usprawnit jego komunikacje.
Dalsze obserwacje Levisona potwierdzity, ze
mali pacjenci cierpigcy na autyzm bez wysitku
zaprzyjaznili sie z jego psem, podczas gdy
nawigzanie kontaktu z drugim cztowiekiem
sprawiato im duze trudnosci.

Dzieciecy psychiatra swoje obserwacje
opublikowat w kilku pracach, gdzie po raz
pierwszy uzyt stowa "pet therapy" ("pet' znaczy
zwierze domowe, gtaskac, "therapy" terapia).
W Polsce prekursorem wykorzystywania psow
w rehabilitacji oséb niepetnosprawnych jest
Maria Czerwinska- zatozycielka i prezes fundacji
Przyjazni Ludzi i Zwierzat "CZE-NE-KA". To
wiasnie ona zaproponowata i upowszechnita
termin "dogoterapia" (ang. dogotherapy =
"dog"- pies, "therapy"- terapia)". Duzy wktad
W propagowanie i ustandaryzowanie terapii
z udziatem psa w Polsce ma takze Polskie
Towarzystwo Kynoterapeutyczne, ktore
wprowadzito termin kynoterapia. Obecnie
w Polsce funkcjonujg obydwie powyzsze nazwy
terapii kontaktowej z udziatem pséw:
dogoterapia i kynoterapia. Obydwa terminy
i instytucje opierajg sie na doswiadczeniach
i opracowaniach Dela Society, organizacji ktora
jako jedna z pierwszych wypracowata
standardy pracy z psem.




Ku wrazliwosci.

Czesto spotykam sie z marzeniami dzieci o swoim
wihasnym zwierzatku, a ze zwierze to takze istota
Zywa, wiec pojawia sie temat szczegdlnej
odpowiedzialnosSci. Zamieszczam ponizej tekst, dla
rodzicéw, napotkany przeze mnie na stronie
Stowarzyszenia Ochrony Swinek Morskich, dotyczy
on tematu opieki nad $winka, ale z powodzeniem
przystuzy sie tematom innych zwierzat, a moze i nie
tylko... Mnie w kazdym razie poruszyt ;) :)

12 PROSB SWINKI MORSKIEJ

1. Prosze, uratuj mnie. Swinki morskie czekaja
w schroniskach. Znajdz mnie w jednym z nich. Nie
kupuj mnie w sklepie ani od hodowcy.

2.Prosze, nie trzymaj mnie samej. Moge, i na pewno
bede, czu¢ sie samotna. Potrzebuje towarzysza.
Pomysl o mnie. Jesli chcesz mnie, musisz zaspokajac
moje potrzeby.

3. Prosze, trzymaj mnie w domu. Podwdérko to nie
miejsce dla stworzenia tak matego i delikatnego jak
ja. Pamietaj, abym miata ciepto zimg i chtodno
latem. Trzymaj mnie w pokoju, w ktérym ty i twoja
rodzina przebywacie najczesciej, abys mnie widziat
i pamietat o mnie. Trzymaj mnie w pokoju tam, gdzie
bede wiedziata, ze jestes obok i nie tracita otuchy.

4. Prosze, daj mi obszerna klatke. Trzymaj mnie
w klatce na tyle przestronnej, abym mogta biegad¢,
podskakiwac i bryka¢ do woli. W matej klatce szybko
ci sie znudze, bo nie bede mogta sie poruszac.

W ciasnej przestrzeni nie bede szczesliwa i bede
miata za mato ruchu.

5. Prosze, wiedz, co jem. Karm mnie miekkim
i wonnym sianem. Jest mi potrzebne do Scierania
zebow i do prawidtowego trawienia. Potrzebuje
duzo zielonych lisciastych warzyw bogatych
w witamine C, ktdrej, tak jak ty, nie potrafie sama
wytwarzac. Granulat, ktéorym mnie karmisz, musi by¢
dobrej jakosci i bez innych domieszek. Pilnuj, aby
woda w moim poidetku byta czysta i zmieniaj ja
kazdego ranka, abym zawsze mata do picia $wiezg
i chtodng wode.

6. Prosze, nie trzymaj mnie w klatce przez caty
dzien, bo bede sie nudzi¢ i wpadne w depresje.
Wypuszczaj mnie, abym sie pobawita, pobiegata
i zwiedzata katy. Upewnij sie, ze w pomieszczeniu,
ktére wybrates dla mnie, nie ma przewodow
elektrycznych ani otworéw, w ktérych mogtabym
znikngc¢. Upewnij sie, ze w pokoju, w ktérym sie
bawie, bede bezpieczna przed psami, kotami lub
innymi twoimi zwierzetami.

7. Prosze, nie wktadaj mnie do kotowrotka ani kuli
dla chomikéw! Takie zabawki moga mi uszkodzi¢
kregostup i tapki. Wystarczg mi papierowe torebki

i ztozone gazety. Lubie namioty z recznikéw.
Uwielbiam tunele i norki, w ktérych moge sie
schowac przed wszystkim, co mnie przeraza.

8. Prosze, pielegnuj mnie. Trzeba mi przycinaé
pazurki, a kiedy pobrudze sobie futerko, trzeba je
umyc¢ szamponem przeznaczonym do bezpiecznego
mycia mojej siersci. Jesli mam dtugie wtosy, musisz
mnie strzyc i czesac, zebym byta czysta i zadbana.

9. Prosze, nie powierzaj mnie opiece dziecka.
Dziecko nie poradzi sobie z opiekg nade mng. Nie
jestem zabawka, ktérg przynosi sie do domu, bo

dziecko miato taka zachcianke. Nie jestem
prezentem ani nagroda. To ty jeste$ odpowiedzialny
za zajmowanie sie mng, karmienie i sprzatanie klatki.
Twoje dziecko powinno trzymaé mnie na kolanach
lub gtaska¢ tylko pod twoim nadzorem. Mam
delikatne kosci i zeby, ktore tatwo wybié. Jestem
mata, ale rece, ktore mnie trzymajg, muszg by¢
mocne.

10. Prosze, kochaj mnie. Badz dla mnie cierpliwy.
Jestem bojazliwym zwierzatkiem-ofiarg. Z czasem,
obdarzona mitoscig, stopniowo sie otworze, a kiedy

juz sie tak stanie, nie bedzie odwrotu. Potrzebuje
tylko tagodnosci i cierpliwosci. Nie jestem podobna

do psa, ktory okazuje uczucia chetnie i jawnie.
Ja okazuje przywigzanie i wdziecznos$é w sposéb tak
cichy i subtelny, ze mozesz to przegapic, jesli nie
bedziesz uwaznie obserwowat.

11. Prosze, znaj mnie i moje zwyczaje. Jak kazda

inna zywa istota, moge zachorowad. Jednak

w odrdznieniu od drapieznikow, ja ukrywam swojg

chorobe i stabos¢, aby przezyé. Twoim obowigzkiem
jest pilnowac¢ mojej wagi i wiedzie¢, czy nie

zmarztam albo sie nie przegrzatam. Znaj moje ciato
i dotyk mojej siersci. Znaj btysk moich oczu

i wrazliwos$¢ moich uszu. Zauwaz, kiedy podupadam
na zdrowiu. Dla mojego dobra, znaj mnie.

12. Prosze, niech moja staros¢ bedzie wygodna.
Cho¢ jestem stara, problem ze zdrowiem nie oznacza
dla mnie konca. Zabierz mnie do weterynarza,
tak samo, jak wtedy, gdy bytam kilka lat mtodsza.
Moéj podeszty wiek nie jest wymowka, aby odmowié
mi wizyty u lekarza. Moze dla ciebie pie¢ lub
siedem lat to mgnienie oka, ale dla mnie to cate
zycie. Jestem ci wdzieczna za wszystkie lata,
przez ktére dbates o mnie wystarczajaco,
aby chcie¢ tego, co dla mnie najlepsze.

Zofia Bogocz



W SZKOLE

PIERWSZA POMOC W PRZYPADKU

BHP

ZATRUCIA DOPALACZAMI

Dopalacze sg szczegdlnie niebezpieczne
dla oséb, ktdre cierpig na schorzenia przewlekte
— np. alergikdw, cukrzykdéw, dla o0sdéb
z ostabionym uktadem odpornosciowym i dla
tych wszystkich, ktérzy znajdujg sie jeszcze
w okresie rozwojowym, a wiec dla dzieci
i mtodziezy.

Wsréd objawow, ktére moga Swiadczyc
o zazyciu dopalaczyy, moina wymienic
nadmierng potliwos¢, oczoplgs, szczekoscisk,
nudnosci, wymioty, omamy  sftuchowe
i wzrokowe, stany lekowe, nagly wzrost
ciSnienia tetniczego, rozrywajgcy bol gtowy,
migotanie przedsionkow.

Do mniej groznych objawdéw zatrucia
dopalaczami naleza: bdle gtowy, bdle w klatce

piersiowej, zaburzenia rytmu serca,
bezsennosé, problemy z koncentracjq, stany
lekowe.

Do powazniejszych, stanowigcych juz
zagrozenie zycia: zawat serca, stany agresji,
ktére mogq zakonczy¢ sie probg samobdjstwa
lub zabdjstwa, spigczka, niewydolnos¢ nerek,
wgqgtroby.

Jesli dziecko zle sie czuje, a podejrzewasz ie
zazyto dopalacze , pamietaj, aby:

* podaé¢ mu duzo wody mineralnej

* zachowat przy sobie opakowanie
dopalacza, aby pokaza¢ lekarzowi,
(utatwi mu to podjecie akcji ratowniczej)

* nie podawac zadnych lekéw, ktére moga
wejs¢ w interakcje z substancjami
zawartymi w dopalaczu

* przede wszystkim —
natychmiast udac sie lub wezwac
lekarza. Liczy sie kazda sekundal!

Z powazaniem stuzba BHP
Andrzej Komorowski

Redakcja: Karolina Kozubska — Kogut, Wactaw Podruczny

KULINARIA

Jesienne owoce pod kruszonka

Sktadniki:
e 3 twarde gruszki
e 2 czerwone jabtka
e 4 sliwki
¢ 100 g suszonej zurawiny
e 1tyzeczka masta
* sokz1/2 cytryny
e 1/2tyziki cukru

* Kruszonka:

* 100 g zimnego masta

* 100 g mielonych migdatow ze skdrka
* 100 g maki pszennej

* 100 g cukru

1.Umyj i osusz owoce. Piekarnik nastaw na 180°.
Gruszki obierz i razem z nieobranymi jabtkami
pokréj w dsemki. Wymieszaj pokrojone jabtka

i gruszki z sokiem z cytryny i utéz na dnie
wysmarowanego mastem naczynia do
zapiekania.

2. Sliwki wypestkuj, pokrdj na kawatki razem
Z suszong zurawing dotdz do owocow
W haczyniu.

3. Przygotuj kruszonke: masto, migdaty, make
i cukier utrzyj w palcach i nastepnie wytdz na
owoce. Wstaw naczynie z owocami do
nagrzanego piekarnika i piecz przez ok. 45
minut. Podawaj z jogurtem.

Smacznego !


http://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-krwionosny/Co-robic-gdy-podejrzewasz-zawal_35535.html




	Jeśli dziecko źle się czuje, a podejrzewasz że zażyło dopalacze , pamiętaj, aby:

