o
3

GZAS W FERIE
ZLIMOWE?
str. 11

e

str.1




BARTEK NA ZIME

3 SZKOLA 16 CIALO 1 DUSZA

3 KACIK JEZYKA NIEMIECKIEGO 16 JAK UTRZYMAG FORME ZIMA?
5 TYPY UCZNIOW 16 NAJPOPULARNIEJSZE SPORTY ZIMOWE
17JAK ZIMA | BRAK SWIATER WPEYWAJA NA

6 BOHATEROWIE ORGANIZM CZEOWIEKAD

18 KREATYWNOSC- SItA BUDUJACA WYOBRAZNIE

6 CIEKAWA 0SOBOWOSC UCINIOWSKA CILOWIEKA

7WYWIAD Z NAUCZYCIELEM 18 KULINARIA

9 CO SIE DZIEJE POZA SZKOEA “*"°""™™

9 DLACZEGO WARTO PODSUMOWAC ROK? 19 ROZRYWKA

10 KALENDARZ SWIAT NIETYPOWYCH 16 CIEKAWSSTH]

11JAK WYKORZYSTAG CZAS W FERIE ZIMOWED 20 HOROSKOP NA 2022 ROK- SPRAWDZ, CO CIE
1

12 OSWIADCZYNY W ,LEAP DAY", CZVLI IRLANDZKA TRADYCIA CZEXA!

PELNA KONTROWERSI 21 KOMIKS

12 STROJE KARNAWALOWE | HITY MUZYCINE NA PRIESTRZENI o yorviiin

LAT

I 22 TESPOL REDAKCYINY

13 RECENZIA FILMU Y

14 HITY MUZYCINE 2021 AR \

12 NASZA
TWORCZ0SC

12 ,NAJPIEKNIEJSZA WALENTYNKA"




Kacik jezyka niemieckiego

tradycyjnych potraw. Na obowigzkowej liscie powinno
znalez¢ sie grzane wino z korzennymi przyprawami

i pomaranczami. Do najciekawszych kiermaszy nalezg:
Kiermasz Struclowy w Dreznie, Kiermasz Dziecigtka Je-
zus w Monachium, Kiermasz Skrzatéw na Starym Rynku

"DEUTSCH IST FEIN"

Zapraszamy Was do lektury "Kacika jezyka niemieckie-
go", w ktérym znajdziecie ciekawostki zwigzane z kraja-
mi niemieckiego obszaru jezykowego. W tym wydaniu
kika sléw o tradycjach bozonarodzeniowych.

Choinka, kalendarz adwentowy, wieniec adwentowy czy
kiermasze Swigteczne to tradycje niemieckie, ktére przy-
byty do Polski. W kazdym landzie w Niemczech sSwieta
obchodzi sie w troche inny sposdb i nie ma jednej obo-
wigzujgcej w catym kraju tradyciji.

Der Advent- Adwent

Pierwsza niedziela adwentowa jest Swietem samym
w sobie. W tym czasie rodzina spotyka sie, aby wreczy¢
sobie adwentowe kalendarze, przy pomocy ktérych be-
dg odliczaé czas pozostaty do Wigili oraz wspdlnie
przygotowywaé bozonarodzeniowe ozdoby. W wielu nie-
mieckich landach cate rodziny wyplatajg w tym dniu
wience adwentowe, ktére sg najczesciej zrobione
z gafgzek jodtowych albo $wierkowych. Nastepnie
w wianki wplata sie wstgzki w fioletowym kolorze, ktére
symbolizujg pamie¢ o przesztosci, natomiast zielen
gatazek - nadzieje na przysztosé.

Der Adventskalender - Kalendarz adwentowy

Jest to popularna niemiecka tradycja, najczesciej prak-
tykowana przez dzieci. W czterotygodniowym kalenda-
rzu w kazdym "okienku" ukryte sg cukierki lub
czekoladki, co pomaga najmiodszym odlicza¢ dni do
Bozego Narodzenia.

Der Adventskranz - Wieniec adwentowy

W Polsce spotykany jest praktycznie tylko w ko$ciotach,
lecz w Niemczech znajduje sie niemal w kazdym domu.
Jest to wieniec z czterema Swiecami symbolizujgcymi
cztery niedziele adwentu. Powinien on by¢ zielony,
z zywych gatgzek jodly. Najczesciej uzywa sie Swiec
w kolorze czerwonym. Zapalanie kolejnych swiec ad-
wentowych ma przypomina¢ o nadchodzacych swietach
i nawigzuje rowniez do znaku Swiatta i ciemno$ci.

Der Weihnachtsmark- Kiermasz $wigteczny

Kiermasze sg organizowane niemal we wszystkich
wiekszych niemieckich miastach. Otwierane sg na po-
czatku adwentu i trwajg az do Nowego Roku. Mozna
tam kupi¢ swigteczne ozdoby, choinki oraz sprébowac

w Kolonii, Kiermasz Dziecigtka Jezus

w Norymberdze, ale znajdziemy je tez np. w Augsburgu,
Stuttgarcie, Dortmundzie. Najstarszy kiermasz bozona-
od

rodzeniowy
1434 roku.

jest organizowany w Saksonii

Adventsplatzchen - Ciasteczka adwentowe
Sg pieczone podczas ad-
wentu, recznie malowane
i dekorowane, pozniej cze-p
sto stajg sie upominkiem/-
dla znajomych i rodzmy§

Nie sg to jak w Polsce pierniczki — Lebkuchen ale
ciastka kruche.

Nikolausfeier - Mikotajki
W Niemczech swiety Mi-
kotaj, czyli der Heilige Ni-
== kolaus przychodzi w nocy
.z 5 na 6 grudnia i wkltada
. prezenty do wystawionych
przed dom butéow lub skar-
pet mikotajowych- Niko-
laus-Stiefel. Do dzieci
2w szkotach i przedszkolach
& Mikotaj przychodzi w towa-
i rzystwie swojego pomochi-
ka Knechta Rupprechta,
! ktéry wedtug tradycji nosi
brgzowg lub czarng suknle, (na wzér sutanny) o szpicza-
stym kapturze. Jest on wysytany do niegrzecznych dzie-
ci, ktorym zostawia w butach rézgi. W Bawarii sw.
Mikotajowi towarzyszy Krampus (pét cziowiek, pot ko-
ziot), ktéry wedlug legendy karze niegrzeczne dzieci.

Der Weihnachtshaum - Choinka

Choinka w niemieckich domach pojawia sie nawet kilka
tygodni przed Wigilig. Jednak bardzo czesto w potudnie
24 grudnia wnosi sie jg do domu i zamyka wejscia do
niektérych pokoi do czasu otrzymania prezentow, aby
zaskoczy¢ domownikéw. Niemiecka choinka dekorowa-
na jest podobnie jak w Polsce — kolorowymi tancuchami,



Swiatetkami
oraz bombka-
mi, ale takze
piernikami.
Zazwyczaj sg
to klasyczne
kolory bozo-
narodzeniowe
. (czerwony,

EY " 4 zioty, biaty).
Pod choinkg znajduje sie drewniany Zlobek.
Swigteczne drzewko moze staé w domach nawet dwa
miesigce — u protestantéw do 6 stycznia, natomiast
w katolickich domach do Matki Bozej Gromnicznej (2 lu-
ty). Ciekawg niemiecka tradycjg zwigzang z choinkg jest
wieszanie na niej... bombki w ksztatcie ogdrka. Osoba,
ktéra znajdzie jg jako pierwsza, otrzymuje dodatkowy
prezent.

Der Heiligabend - Wigilia

W Niemczech nie
ma tradycji po-
szczenia w Wigilie,
tamania sie optat-
kiem podczas
sktadania zyczen,
ani zostawiania
dodatkowego miej-
sca dla niezapo-

wktada sie tez sianka pod obrus, ale pod talerzami znaj-
dujg sie monety, ktére majg zapewni¢ dobrobyt. Potra-
wy na wigiljnym stole sg skromne, poniewaz to
bozonarodzeniowy obiad ma by¢ uroczysty. W Polsce
tradycyjnie mamy 12 postnych dan, natomiast w Niem-
czech 9 — m.in. satatke ziemniaczang, potrawy z kiszo-
nej kapusty oraz pieczone kietbaski. Dla dzieci
przygotowany jest talerz ze smakotykami tj. orzechy,
owoce.

Weihnachten - Boze Narodzenie
W pierwszy dzien swigt na niemieckich stotach pojawia-
ja sie wystawne dania, tj. pieczona ge$ nadziewana

jabtkami lub kasztanami podana z sosem i ziemniakami,
pieczone kietbasy i dziczyzna oraz dania na bazie kapu-
sty — kiszonej i Swiezej. Na Swieta przygotowuje sie row-
niez specjalne stodycze, najstynniejsza z nich to
Weihnachtsstollen. Jest to strucla nadziewana bakalia-
mi, gtdwnie rodzynkami. Niemcy piekg takze pierniczki,
ktorych podstawg sg aromatyczne przyprawy (imbir, kar-
damon, cynamon, gozdziki i anyz) oraz miéd. Swigtecz-
ne ciastka - Lebkuchen lub Pfefferkuchen je sie tylko
w Boze Narodzenie.

Ciekawostki:

 Jedna z najbardziej znanych koled na catym swiecie —
,Cicha noc” zostata napisana w jezyku niemieckim przez
Franza Xaviera Grubera i przettumaczona na ponad 300
jezykéw.

» Niemcy wierza, ze podczas wigilijnej kolacji nikt nie po-
winien wstawac¢ od stotu zanim ostatnia osoba nie skon-
czy jesé.

« Ulubiong potrawg Niemcéw w pierwszym dniu Swigt
jest pieczona ges. Na swigtecznym stole mozna znalezé
takze pieczong kaczke, indyka lub dziczyzne. Karp nie
jest popularnym daniem.

+,0 Tannenbaum” to niemiecka koleda upamietniajgca
choinke, ktora jest chetnie Spiewana.

Zuzia Pigtek
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Ciekawa osohowos¢ uczniowska

sami co$ przygotujemy. Przepisy byty na tyle ambitne,
ze postanowiliSmy utworzy¢ strone i tam publikowa¢ na-
sze dania. Inspiracjg byto takze koto Wianek Zernicza-
nek, od pan nauczyliSmy sie prowadzi¢ nasze koto.

Hubert Gumuta jest tegorocznym maturzystg, uczniem
klasy 3B o profilu matematyczno-fizycznym. Jest nie-
watpliwie utalentowany muzycznie. Angazuje sie spo-
tecznie, wraz z kolegami zatozyt Kolo Miodych
Gospodarzy. Swojg przysziosé wigze z elektrotechnika.
Red.:Interesujesz sie Lty
muzyka. Na jakich in- L !
strumentach umiesz®
gra¢? Ktéry z nich§

SRLAL —

jest twoim ulubio-
nym?
Hubert:Potrafie  za-|

gra¢ na pianinie
i akordeonie. Bardzo
lubie te dwa instrumenty, darze je jednakowg sympatia.

Red..Skad wzieta sie¢ twoja pasja do muzyki?
Hubert:Moja pasja do muzyki zaczeta sie we wczesnych
latach dziecinstwa. Méj dziadek grat mi na akordeonie,
a ja sie wstuchiwatem. Potem probowatem to naslado-
wac.

Red.: Dziatasz takze w Kole Miodych Gospodarzy. Opo-
wiedz o tym.
Hubert: W Kole Miodych Gospodarzy najwiecej przyjem-
nosci sprawiajg mi spo-
tkania z kolegami,
wspolne gotowanie. Wy-
mieniany sie wtedy po-
mystami na przygoto-
wanie  roznych dan,
ciast i innych przysma-
kéw. Angazujemy sie
', takze w rozne akcje
2\ charytatywne, w grudniu
_wzieliSmy udziat w cha-
,L rytatywnym kiermaszu
. ¥ Swigtecznym na rzecz
¥lgi Kaczmarczyk zma-
gajacej sie z SMA. Udalo nam sie nawet zapetnic¢ catg
puszke.

Red..Skad wzigt sie pomyst na tego typu dziatanie?
Hubert:Pomyst na utworzenie kofa pojawit sie po kilku
spotkaniach z kolegami. Widywalismy sie, zeby razem
spedzi¢ czas. ZamawialiSmy pizze, na ktérg niestety
trzeba byto dlugo czekac¢, dlatego postanowilismy, ze

Red.: Czy masz inne zainteresowania?
Hubert:Tak mam ich bardzo duzo, jednym z nich jest
elektrotechnika.
Red.. Obecny rok! e
szkolny jest twoim
ostatnim w murach _
"Bartosza". Jakie sg™=
twoje plany na przy-
sztos¢? .
Hubert:Moje  plany %
sg zwigzane z tym, =
czym sie interesuje
i 0 czym wspomniatem w poprzedniej odpowiedzi. Mam
zamiar i8¢ na studia w tym kierunku. Chciatbym zostac
projektantem i serwisantem urzadzen. Mysle, ze w ta-
kich zawodach bede sie czut spetniony.

Red.:Jak przebiegajg twoje przygotowania do matury?
Czym najbardziej sie stresujesz?
Hubert Staram sie przygotowaé¢ do matury we wiasnym
i@ | ’zakre3|e Najbar-
8 dziej obawiam sie,
S 7e na maturze be-
1dzie co$, na co nie
zwrdcitem uwagi
1 kompletnie nie
bede wiedziat, jak
to zrobi¢. To nie
tak, ze czyms$ sie
: Swyjgtkowo stresu-
je, ale najbard2|ej zalezy mi na wyniku z matematyki.

Dziekujemy za rozmowe. Zyczymy satysfakcjonujgcego
wyniku na egzaminie maturalnym, ktéry bedzie prze-
pustkg do dalszej edukacji. Mamy takze nadzieje na dal-
szy rozwoj talentu muzycznego.

Aleksandra Wajcik
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Wywiad z nauczycielem

O historii i ksigzkach, czyli wywiad z panig profesor nizacji naszej szkoly, ktéra zostata podzielona na kilka
Barbarg Kasinska. etapéw. Pierwszym etapem byta dobudowa hali sporto-
wej z zapleczem oraz tej czesci na drugim pietrze, gdzie
R.: Jak Pani wspomina swoje poczgtki w zawodzie na- znajdujg sie sale 320, 318, 323, 325, 326. Podczas tych
uczyciela oraz z czego wynikat jego wybo6r? remontow my uczyliSmy sie w starym budynku. Drugim
B.K.:.Zawsze chcialam by¢ nauczycielem i pracowa¢ etapem byfa przebudowa dawnej hali sportowej na aule
z mtodziezg. Dzieki tej pracy mozna realizowaé swoje i wtedy pojawity sie problemy, bo trzeba bylo zabezpie-
pasje, cele, a takze czlowiek czuje sie wiecznie mtody czy¢ cigg nauki, a remonty trwaty. Na szczescie zaden
poprzez prace z miodymi osobami. Swoje poczatki wypadek nie miat miejsca. Ostatnim juz etapem byia
wspominam bardzo do- modernizacja tego obiektu
brze, a swoje pierwsze kro- z 1939 roku. Tak napraw-
ki jako nauczyciel postawi- depozostaty tylko mury, ca-
tam w obecnej Szkole Pod- te wnetrze zostato
stawowej nr 2 w Opatowie, gruntownie odremontowa-
gdzie pracowatam przez ne i budynek zyskat ksztatt
dwa lata. Byty one dobrg na miare z XXI| wieku. Uro-
lekcjg dla mnie jako na- ~ \czyste oddanie obiektu od-
uczyciela, wiele nauczytam ® byto sie w 2007 roku na
sie od swoich starszych ko- 90-lecie  liceum. Wtedy
lezanek i kolegoéw. Niezyja- mozna byto zobaczyé¢, wjak
cy juz Pan Dyrektor Murek przemy$lany sposob szkota
udzielat mi wielu wskazo- zostata ulepszona; szatnia,
wek, wtedy takze metodyk aula, pracownia jezykowa,
historii Pani Aurelia Zajgc laboratorium chemiczne,
byta dla mnie inspiracjs. informatyczne i inne.
Warto doda¢, ze w tym cza-
sie studia nie do konca przygotowywaty do wykonywa-
nia tego zawodu, wiec duzo obserwowatam kolegdw R.: Czy obecnie mtodziez chetnie uczy sig historii? Jak
z pracy. Podsumowujgc, zawsze w gtebi mnie czutam, wyglada nauczanie tego przedmiotu?
kim chce zosta¢ i wspomnienia z poczatkéw tej  B.K.:To wszystko zalezy od grupy mtodziezy, od ich pa-
drogi sg bardzo dobre. sji, czym sie interesujg.Jezeli jest ona przedstawiona
w sposob ciekawy,mysle, ze zawsze zainteresuje. My-
R.: Z racji Pani dtugiego stazu pracy w naszym liceum, $le, ze nie ma uczniow pasjonujgcych sie catg historig-
chciatam zapyta¢ o roznice widoczne na przestrzeni lat, .Osoby, ktére lubig ten przedmiot, majg swojadziedzine,
jak bardzo szkofa, jako budynek, ulegta zmianie? kierunek, okres, ktorym sie interesujg. Osobiscie lubig
B.K.:Do szkoty przysztam we wrzesniu 1991 roku, od te- okres miedzywojenny, |l wojne Swiatowa i okres powo-
go czasu ona znacznie sie zmienita. Byt to niewielki bu- jenny i to jest taka jakby moja specjalizacja. Kazdy z na-
dynek, ale z wyjatkowym klimatem. Kiedy przechodzito uczycieli tego przedmiotu ma tg swoja dziedzine, wiec
sie po korytarzu, trzeszczaty drewniane stropy. Pamie- mysle, ze miodziez podobnie. Jezeli lubig dany okres, to
tam, ze czasem zdarzato sie, jak pracownicy szkoly pogtebiajg wiedze o nim, rozszerzajg, duzo czytajg na
przechodzili, a doktadnie panie na obcasach,to te obca- ten temat. Uczenie sie przedmiotéw humanistycznych
sy czasem gdzie$ tam miedzy te deski wpadaty. Byt to polega na tym, ze humanista sam pogtebia swojg wie-
budynek z 1939 roku, wiec nie spetnial on pewnych dze, szuka informacji. Rola nauczyciela to pokazanie,
oczekiwan, ale byt remontowany np. wymiana jednego w jaki sposob ich szukac, jak segregowac i ocenia¢ ze
stropu. Pamietam, Ze tu, gdzie teraz mtodziez ma swoje wzgledu na ich mnogos¢, aby nie powstat chaos i bata-
miejsce spotkan i jest hydrofornia, byta szatnia. Wtedy = gan w naszym umysle. Klasy o profilu humanistycznych
w szkole byto prawie 900 ucznidw, wigc gdy wybijata go- sg bardzo zréznicowane pod wzgledem pasji i checido
dzina 14, mtodziez wychodzita ze szkoty i biegta na au- nauki historii, ale w kazdej z nichwidze takich entuzja-
tobus, wéwczas to, co sie dziato w szatni, bylo istnym stéw. Cieszy mnie tez,gdy w innych klasach: matema-
horrorem. Mimo tego wszystkiego, dla wielu uczacych tycznych, biologicznych znajdujetaka osobe, z ktérg
sie i nauczajgcych szkota miata swoj klimat. Nawet takie nawigzuje ni¢ porozumienia. Na pewno metody na
boazerie drewniane, gdzie gromadzit sie kurz lub niedo- przestrzeni lat zmienity sie i nauczyciel juz nie jest tym
mykajgce sie okna miaty swoj urok. Kolejnym przykia- mistrzem, ktéry opowiada, zeby zachecié, rozbudzi¢ pa-
dem, ktory ilustruje zmiane szkoty, jest to, ze tam, gdzie sje, zaciekawi¢ tematem. Zawsze powtarzam mtodzie-
mamy pracownie jezykowg i obecnie historyczng, kiedy$ zy,ze jesli w ciggu naszego cyklu nauczania kazdego
geograficzng; tzw. kurnik, byly takie drewniane, mate z nich zainteresuje dogtebnie jednym tematem,to juz je-
schody, na ktérych miescita sie jedna osoba. W 2004 ro- stem szczes$liwym nauczycielem.
ku Rada Powiatu podjeta decyzje o rozbudowie i moder-
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R.: Z racji zdalnego nauczania, ktére trwato przez diugi
okres, chciatabym zapyta¢, czy ma Pani jakies obawy

co do tegorocznej matury z historii?

B.K.:Nie, nie mam obaw, poniewaz wiem, ze pracuje

z mtodziezg bardzo odpowiedzialng, osobami dorostymi,
ktére, wybierajgc ten przedmiot na maturze, kierowaty
sie pasjg, a takze tym, aby uzyska¢ punkty do rekrutacji
na studia.Jest to grupa dosy¢ liczna, bo w poprzednich
latach zawsze to byto kilku uczniéw, a w tym roku jest
26 o0sob, ktore wybraty ten przedmiot i to juz jest dla
mnie sukces jako nauczyciela, ze mi zaufali. W czasie
zdalnego nauczania, gdy robilismy karty pracy ukierun-
kowane na egzamin maturalny, zdobywaliSmy wiedze
oraz wszystkie umiejetnosci, jakie sg potrzebne do roz-
wiazywania testu z historii rozszerzonej. Mysle, ze na-
wet jesli ktos na minute lub dwie przysnat i czegos nie
zrobit, bo miat juz dosy¢ monitora,to my to juz od wrze-
$nia nadrobilismy i nadrabiamy dalej materiat. Uwazam,
ze wyniki bedg bardzo wysokie, poniewaz ta grupa jest
ambitna, pracowita i wiedza, czego chcg w zyciu. My-
Sle, ze nie musze sie obawia¢ o wyniki matury.

R.: Prowadzi Pani akcje pt. “Biblioteka Ksigzke Poleca”,
czy po jej rozpoczeciu zauwazalny jest wzrost zaintere-
sowania czytaniem ksigzek? Kiedy mozemy spodziewac
sie powrotu tej akcji, a takze, czy chciataby Pani teraz
poleci¢ jakas ksigzke?
B.K.: Akcja“Biblioteka
Ksigzke Poleca” to po-
myst zarébwno mdj jak
i pani profesor Ewy
Wojtowicz w czasie

zdalnego nauczania,

poniewaz zastanawia-
tySmy sie, jak ,ode-
rwa¢” miodziez od
ekranu telefonu czy
komputera. Po okresie
Swigtecznym chciata-
bym, aby to uczniowie
polecali ksigzki i zeby
je prezentowali, a nie
my, nauczyciele ciggle
aktywizowali sie w tym
cyklu spotkan. Jednak niewielu mtodych ludzi chce po-
dzieli¢ sie tymi informacjami i tak troszke to ucichto, ale
na pewno ruszymy, jezeli mtodziez bedzie chciata w tym
uczestniczy¢. Czy wiecej ksigzek? Patrzgc na zbidr bi-
blioteki szkolnej, widze, ze nasza szkofa dysponuje
ksiegozbiorem, w sktad ktérego wchodzg gtéwnie lektu-
ry szkolne, ktére cieszg sie zainteresowaniem, co mnie
raduje, bo na szczesdcie mtodziez lektury czyta. Mamy
tez duzo ksigzek historycznych, ktére polecam. Z litera-
tury pieknej takich typowych dla mtodziezy ksigzek nie-
stety nie mamy, ze wzgledu na ograniczony budzet
naszej placéwki. W szkole skupiamy sie gtéwnie na po-
wiekszaniu ilosci i zakresu literatury, ktéra jest potrzeb-
na na danych zajeciach. Jakg ksigzke polecam?
Uwazam, Zze okres swigteczny to czas spokoju, wycisze-
nia, do przemyslen, do spedzenia czasu z rodzing, ale
zeby byto tak radosniej, to lepiej jest poczyta¢ lekkie
ksigzki w tym okresie. Literature, ktéra nas rozSmieszy,
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rozbawi, nie koniecznie na temat Swiat np. ksigzki przy-
rodnicze, przewodniki. Ostatnio czytatam ksigzke doty-
czacag podrézy mtodych ludzi po Indiach, nie pamietam
jej autora, ale ten kraj byt pokazany inaczej niz widzimy
go w $rodkach masowego przekazu. Polecam caly czas
“Biel” Kodrynskiego, w ktérejjest opisana Afryka, jestem
zachwycona tg ksigzka. Z takich spokojnych, zeby od-
poczal psychicznie, to siegnijmy do literatury dziecin-
stwa lub czaséw mitodosci. Ja zawsze siegam po
“Mikotajek ma kiopoty”. Kiedy jg czytam, to sie Smieje
i to zmeczenie czy nostalgia odchodza.

R.: Chciatabym jeszcze zapyta¢, jakie ma Pani zaintere-
sowania poza historig?

B.K.: Dawniej zajmowatam sie fotografig, nawet sama
wywotywatam zdjecia. Kiedy$ wykorzystywano do tego
klisze i ciemnie, a dzisiaj w telefonach komadrkowych
mamy doskonate aparaty. Ja jednak jestem zwolennicz-
kg robienia zdje¢ profesjonalnym aparatem, ale kazdy
z nas w tym biegu juz nie ma na to czasu. Lubie tez
przeczyta¢ dobrg ksigzke, zwtaszcza przyrodniczg. Jak
juz wspomniatam wczesniej, lubie podréze, chodzi¢ po
gorach.

R.: Czy ma Pani propozycje dla naszych ucznidw, jak
mogg aktywnie spedzi¢ nadchodzacy czas wolny od
szkoty?

B.K.: Mysle, ze w
tym czasie naprawde
trzeba zamkng¢ ten
plecak, torbe i nie
wyjmowac zadnej
ksigzki. Starac sie
pos$wieci¢ uwage
najblizszym, od tych
najstarszych do naj-
mtodszych, angazo-
wac sie, nawetjesl
jakies smutki lezg
nam na sercu, bo
kazdy takowe ma.
Spedzi¢ duchowo
ten czas z tymi, kt6-
rych przy nas nie
ma, ale takze stara¢ sie w tym okresie budzi¢ z usmie-
chem na twarzy i okazywac¢ radosc¢, a zapomnie¢ o stre-
sie, agresji. Tak wiec usmiech, dobra ksigzka, muzyka.
Robi¢ to, na co zwykle nie mamy czasu, czyli wytgcza-
my szklane ekrany; moze wspdlne rodzinne gry, zeby
zgromadzi¢ tych najblizszych wokét siebie i pochowac
zale, jesli takie mamy.

Klaudia Kierzkowska, Patryk Bober



Koniec roku zwykle sktania nas do snucia rozlegtych
planéw na przysztos¢ i roznego rodzaju refleksji. W tym
czasie postanawiamy, co chcielibySmy zmienié¢

i ulepszy¢ w naszym zyciu. Uwielbiamy postanowienia
w przeciwienstwie do podsumowania roku. Dzieje sie
tak z pewnoscig dlatego, ze zdecydowanie fatwiej jest
zaczg¢ wszystko od poczgtku niz zamkngé pewien
rozdziat w naszym zyciu i nada¢ mu etykiete “historii”.
Nowy Rok jest magicznym momentem, ktéry jawi nam
sie jako nowy poczagtek, niczym niezmgcony obszar do
realizacji marzen i dziatania. Zero

btedéw, zero porazek, wszystko

jest mozliwe. Dlatego w tym roku,

zanim przejdziesz do spisywania

na kartce ustalen noworocznych,

upewnij sie, ze dobrze

podsumowate$ rok poprzedni.

Po co robi¢ podsumowanie roku?
Wiecej niz 80 % z nas robi
postanowienia noworoczne. Moze
to swiadczyé o tym, ze ulegamy
wizji nowego poczatku, marzymy,
planujemy.Zamiast podsumowacé zdarzenia

i doswiadczenia, jakie zgromadzilismy, “przeskakujemy”
do nowego poczatku z nadziejg, ze tym razem wszystko
nam sie uda. Nie skupiamy uwagi na tym, czego
nauczyly nas doswiadczenia zdobyte przez ten rok, bo
wolimy siegaé po co$ nowego. Warto znalez¢ chwile
czasu, zastanowi¢ sie nad kolejnymi 12 - nastoma
miesigcami, ktore przezylismy, zanim zaczniemy
planowac¢ kolejne. Mozna wymieni¢ kilka powodow, dla
ktérych warto skupi¢ sie na
podsumowaniu roku.
Podsumowywanie swoich osiggnie¢ moze pomodc Ci
doceni¢ samego siebie, swoje starania i wysikki.
Zastanow sie, co sie udato, ile z rzeczy, kitore
zaplanowates$, zostato przez Ciebie zrealizowanych.
Z czego jestes dumny? Co sprawito Ci trudnosé¢, a mimo
to nie poddates sie? Podsumowanie roku bezsprzecznie
pomoze Ci zauwazy¢, jak wiele osiggnates.
Mozesz poznac¢ swoje stabe strony i samodoskonali¢
sie. Przemysl, co Ci sie nie udato i z jakiego powodu.
Moze co$ Cie powstrzymalo badz staneto na
przeszkodzie do zrealizowania danego zamiaru.
Rozwaz, gdzie moze leze¢ przyczyna porazki - czy byly
to obiektywne powody, niezalezne od Ciebie, a moze
wynikaty one z twoich stabos$ci - na przyktad lenistwa,
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niecierpliwosci lub stabej woli? Dzigki przyjrzeniu sie
temu i przeanalizowaniu, wiesz, nad czym powinienes
popracowac¢ i jakich btedéw lepiej nie popetniac.
Rozwija to takze samoswiadomosé. Kiedy juz lepiej
poznasz siebie, zastanawiasz sie, jakie mechanizmy
tobg kieruja - co cie inspiruje, co jest tzw. motorem
napedowym, a co zniecheca w  dziataniu.
Podsumowanie pomaga odnalezé réwnowage oraz
wskazuje, jakie pola naszego zycia sg zaniedbane.
Przypomnij sobie kilka wydarzen, ktére okreslajg ten rok
i ocen je w swoim
subiektywnym odczuciu.
Dlaczego to wtasnie one sg
wazne? Odpowiadajgc na te
pytania, poznasz swoje
priorytety, obszary i wartosci,
ktore majg dla  Ciebie
znaczenie, takie jak przyjazn,
rodzina, zdrowie, Kariera.
Dzieki temu bedziesz mogt
okresli¢ siebie, co w sobie
lubisz i jakim cztowiekiem
wuichcesz by¢, zdefiniowaé
swoje potrzeby i pragnienia.
Mozesz zweryfikowaé, co jest dla Ciebie istotne i lepiej
zaplanowa¢ kolejny rok dzieki ustaleniu swoich
priorytetéw. Co najwazniejsze, podsumowanie pozwala
wyciggnac wnioski. Czesto planujemy cos
automatycznie, z rozpedu. Jesli nie udato sie nam
zrealizowaé czegos$, przesuwamy to na kolejny rok.
A moze to juz nie jest dla Ciebie wazne? Marzenia
i ambicje sie zmieniajg. Szczera analiza przeszio$ci
pozwoli Ci wstucha¢ sie w siebie i rozpoznaé prawdziwe
potrzeby. Dzieki temu Twoj rozwoj bedzie bardziej
Swiadomy i efektywny.
Podsumowanie roku to pewnego rodzaju porzadki.
Pozwala zamkngé stare i zrobi¢ miejsce na nowe.
Dlatego jesli czujesz, ze jaka$ relacja Ci nie stuzy,
odpus¢ jg sobie; podobnie jak inne kwestie, ktére Cie
nie rozwijaja, sprawiajg, ze stoisz w miejscu.

2 - g

Zatem, w jaki sposéb podsumowaé rok?

W tym moze pomdc ponizsza lista 25 - ciu pytan, ktére
wpltyng na zastanowienie i uporzgdkowanie réznych
obszaréw twojego zycia. Pomoze Ci ona znalez¢ to, co
powiniene$ w sobie dalej rozwija¢ i na czym sie skupic,
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ustali¢, w jaki sposdb mozesz lepiej o siebie zadbag, czy
z jakich nawykéw zrezygnowac, aby przyszlty rok
przyniost jeszcze wiecej radosci i spetnienia.

Zrob podsumowanie roku i odpowiedz na 25 pytan:

1. Z czego jestem najbardziej dumny?

2. Co byto dla mnie najwiekszym wyzwaniem

i dlaczego?

3. Jakie podejmowatem decyzje i co mng kierowato?
4. W jakich obszarach mojego zycia sie nie rozwijam?
5. Gdzie musze odpusci¢?

6. Czy jestem zadowolony ze swojej kariery?

7. Czego nauczytem sie w minionym roku, jakie
zdobytem nowe doswiadczenia?

8. Co sprawito mi najwiekszg rados¢ i przyjemnos¢? Co
przyniosto satysfakcje i zadowolenie?

9. Jak spedzam wolny czas? Co lubie robi¢?

10. Co mnie rozczarowato (we mnie, w otoczeniu)?

11. Jak dbam o swoje ciato, umyst i dusze?

12. Czy jestem otwarty na zmiane?

13. Co mnie inspiruje?

14. Jakie projekty skonczytem?

15. Jakie marzenie spetnitem?

16. W jaki sposdb moge lepiej zarzgdzaé swoim
czasem?

17. Czy brakuje mi energii do robienia wszystkiego, na
co mam ochote?

18. Jakie nowe zwyczaje chciatbym pielegnowac?

19. Czy jestem wdzieczny kazdego dnia za to, co
posiadam?

20. Jakie budowatem relacje i jak moge poprawi¢ moje
relacje z innymi?

21. Czy jest ktos, komu musze wybaczy¢?

22. Jakich starych nawykow chciatbym sie pozbyc¢?
23. Czy strach przed porazkg powstrzymywat mnie od
dziatania?

24. Jakg osobg bytem, a jakg chciatbym by¢? Co chce
w sobie zmienic?

25. Co chciatbym zapamietaé, jakie wspomnienie
zachowac?

Kiedy juz odpowiesz sobie na podstawowe pytania

i dokonasz podsumowania minionego roku — podzieku;j
sobie za ten czas, za wszystko, co zrobites, czego
dokonates, za wszystkie chwile szczescia i smutku.
Przypomnij sobie pozytywne emocje, wzruszenia,
radosci. Wybacz sobie btedy. Pozegnaj caty bagaz
minionego roku, pozwdl mu odejsé, zamknij tamten etap
i przygotuj sie na nowg przygode. Symboliczne
zamkniecie przeszitosci pozwoli Ci sie otworzy¢ na
przysztosc.

Jak madrze zaplanowa¢ nadchodzacy rok?
Na przetomie roku mamy wiecej zapatu, checi i energii.
Co wiecej, stajemy sie ambitni i zdeterminowani. Jak to
utrzymac? Oto, co wydaje sie byé najwazniejsze.Kiedy
juz wiesz, ktére obszary sg dla Ciebie wazne, w jakich
aspektach chcesz sie rozwija¢, zaplanuj swiadomie, co
chcesz osiggng¢. Niech Twoje postanowienia
noworoczne bedg przede wszystkim:
- konkretne - jesli twoje postanowienie bedzie zbyt
ogodlne, predzej czy pdzniej sie rozmyje. Dlatego rozt6z
swoj cel na etapy, doprecyzuj terminy.
- realne - nie planuj zbyt duzo i zbyt ambitnie. Co nie
znaczy, ze masz by¢ asekurancki, wrecz przeciwnie —
nie boj sie marzyc!

Alicja Dachowska

Kalendarz Swiat nietypowych

STYCZEN

01. SWIATOWY DZIEN KACA

02. DZIEN PTYSIA

03. DZIEN StOMKI DO PICIA

04. DZIEN SPAGHETTI

05. DZIEN BITEJ SMIETANY

06. DZIEN WTULANIA SIE

07. DZIEN DZIWAKA

08. DZIEN ROTACJI ZIEMI

09. DZIEN MORELI

10. DZIEN OBNIZANIA KOSZTOW ENERGII
11. DZIEN WEGETARIAN

12. DZIEN CALOWANIA Zt OTOWLOSYCH
13. DZIEN POLSKIEJ WODKI

14. DZIEN UKRYTEJ MILOSCI

15. DZIEN WIKIPEDII

16. SWIATOWY DZIEN SNIEGU

17. SWIATOWY DZIEN PI1ZZY

18. DZIEN KUBUSIA PUCHATKA

19. DZIEN POPCORNU

20. DZIEN BIGOSU

21. MIEDZYNARODOWY DZIEN PRZYTULANIA
22. DZIEN OSTREGO SOSU

23. DZIEN NAJBARDZIEJ KOCHANYCH
24. MIEDZYNARODOWY DZIEN EDUKACJI

LUTY

01. DZIEN GUMY DO ZUCIA

02. DZIEN POZYTYWNEGO MYSLENIA

03. MIEDZYNARODOWY DZIEN KOPANIA ROWOW
04. DZIEN GUMY BALONOWEJ

05. SWIATOWY DZIEN NUTELLI

06. MIEDZYNARODOWY DZIEN BARMANA

07. DZIEN NAJWYZSZEJ 1ZBY KONTROLI

08. SWIETO StUZBY WIEZIENNEJ

09. MIEDZYNARODOWY DZIEN PIZZY

10. SWIATOWY DZIEN SUCHYCH NASION ROSLIN
11. MIEDZYNARODOWY DZIEN DOJEZDZANIA DO
PRACY ROWEREM

12. OGOLNOPOLSKI DZIEN PISANIA PIOREM

13. MIEDZYNARODOWY DZIEN PREZERWATYWY
14. MIEDZYNARODOWY DZIEN EPILEPSJI

15. DZIEN SINGLA

16. MIEDZYNARODOWY DZIEN LISTONOSZY

17. DZIEN KOTA

18. DZIEN BATERII

19. DZIEN NAUKI POLSKIEJ

20. MIEDZYNARODOWY DZIEN PALACYCH FAJKE
21. MIEDZYNARODOWY DZIEN PRZEWODNIKA
TURYSTYCZNEGO

22. DZIEN MYSLI BRATERSKIEJ
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DZIEN SEKRETARKI

DZIEN DRUGIEJ POLOWKI

DZIEN OPAKOWAN FOLIOWYCH
MIEDZYNARODOWY DZIEN LEGO

29. MIEDZYNARODOWY DZIEN PUZZLI

30. DZIEN ROGALIKA

31. DZIEN NARODZIN ROSYJSKIEJ WODKI

25.
26.
27.
28.

DZIEN BEZ tAPOWKI

DZIEN NIESPODZIEWANEGO CALUSA
DZIEN TOSTA

DZIEN POZDRAWIANIA BLONDYNEK

DZIEN NIEDZWIEDZIA POLARNEGO

DZIEN SPANIA W MIEJSCACH PUBLICZNYCH

23.
24.
25.
26.
27.
28.

Karolina Szemraj

Jak wykorzystac czas w ferie zimowe:

Kazdy z nas cieszy sie z ferii przede wszystkim dlatego,
Ze nie chodzimy do szkoty i mamy czas na robienie in-
nych rzeczy. Tylko jakich? Przygotowatam dla was liste
rzeczy, ktére mozna zrobi¢ w ferie, by nie zmarnowaé
wolnego czasu, a wykorzystaé go jak najlepiej!

1. Rozwijaj sie!

Czesto méwimy, ze zawsze chcieliSmy nauczy¢ sie gra¢
na jakims$ instrumencie, malowaé, $piewac, robi¢ na
drutach lub zacza¢ tworzy¢ muzyke. Zdecydowanie
ferie to idealny czas na takie decyzje!

2. Zacznij gotowag.

Zacznij od najtatwiejszych przepiséw, jezeli nigdy nie
gotowates. Natomiast jezeli masz juz jaka$ wiedze na
ten temat, sprobuj zrobi¢ dania z réznych regionéw
Swiata. Ja zaczetam piec roézne ciasta, ciastka itd.

3. Journaling

Journaling polega na codziennym pi-
£ saniu w notesie, zeszycie co nas trapi,
meczy lub co$ o czym po prostu chce-
my napisac. Przynosi to zdecydowang

czas wroéci¢ do tego, co sie dziato w ja-
\ : kim$ dniu i przezy¢ te emocje na no-
[N * 'WO.

4. Czytaj ksigzki!
Bardzo oklepane, niepraw-

ko kazdy znajdzie cos dla_.-_%
siebie. Czesto dobra ksigz- .

ka wcigga bardziej niz se-
rial lub film.

5. Mangi, komiksy

To dla oséb, ktoére nie przepadajg za ciggtym tekstem,
a lubig wiecej ilustracji. Mangi i komiksy czyta sie bar-
dzo szybko i przyjemnie dzigki pieknym ilustracjom.

6. Posprzataj pokaj!

Kto by chciat to robi¢? Tak szczerze, zadaj sobie pyta-
nie, kiedy ostatnio porzadnie posprzatatas/tes swoj po-
koj?

7. Spotkaj sie ze znajomymi, przyjaciétmi. (badz rozsgd-
ny ze wzgledu na obecng sytuacje)

Nie ma nic lepszego niz spedzanie czasu z osobami,
z ktérymi czujesz si¢ dobrze i tworzysz nowe wspomnie-

nia. Mozesz zorganizowa¢ wspdine

gotowanie, malowanie obrazow,

ogladanie filméw, nocowanie, im-

. prezy i wiele innych. Badz oryginal-
ny!

8. Stworz kapsute czasu.
 Znajdz w domu stare pudetko, mo-
| ze by¢ po butach. Wrzu¢ tam swoje
'zdjecia, ulubionego artyste mu-
swoje przemyslenia, wspomnij

zycznego, aktorke,
o osobie, ktora Cie denerwuje lub Ci sie podoba. Po kil-
ku latach mozesz wréci¢ do takiej kapsuty czasu i po-
czu¢ nostalgie.

9. Wydrukuj zdjecia, ktére zrobites/tas!

Mozesz sobie pomysleé, ze to bez sensu, przeciez ma-
my zdjecia w telefonie. Mimo wszystko zdjecia w telefo-
nie nie da sie dotkng¢, powiesi¢ gdzie$ na sScianie lub
umiesci¢ w albumie.

10. Napisz list do bliskiej Ci

osoby.

W moim przypadku chciatam
napisac¢ list do bliskich mi
oséb z Kielc i z Krakowa.
(Mozesz napisa¢ do kogos
z rodziny)

11. Spedz czas z rodzing.

Powiedz swojej rodzinie, ze jg kochasz. Wyjasnijcie
wszelkie nieporozumienia. Czas feryjno-$wigteczny jest
idealny na pogodzenie sie z rodzenstwem. Zagrajcie
w planszowki, wyciggnijcie stare albumy.

12. Nadréb zalegtosci szkolne.

Pewnie jest to ostatnia rzecz, jakg bys chciat/a robi¢
w ferie. Jednak nic nie przyniesie Ci takiej ulgi jak przyj-
Scie do szkoty, z wiedza, ktdérg powinnas/es dawno
znac.

13. Poszukaj nowych wykonawcéw muzycznych!

Stwoérz nowa playliste z réoznymi gatunkami. Mozliwe,
ze znajdziesz nowego ulubionego artyste.
Wiktoria Partyka
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Oswiadczyny w,Leap Day”, czyli irlandzka tradycja
peina kontrowersji

Wedtug tradycji to mezczyzna kleka przed wybrankg
swojego serca, proszac jg o reke. Jednak w pewnej
czesci Swiata to kobiety przejely inicjatywe, biorgc spra-
Wy W swoje rece.

Wedtug anglosaskiej tradycji 29 lutego, czyli co czte-
ry lata w roku przestepnym, kobieta

mogta oswiadczy¢ sie swojemu uko-" -

chanemu. Cho¢ trudno nam sobie to
wyobrazié¢, tradycja siega swoimi ko-
rzeniami do V wieku n.e. Zawdziecza' ¢
sie ja sw. Brygidzie, ktéra w imieniu
kobiet miata prosi¢ $w. Patryka, by ten
ustanowit 29 lutego dniem, w ktérym i
tradycyjne oswiadczyny zmieniajg swoéj schemat rél. Po-
myst zyskat takg popularnos¢ jak na éwczesne czasy, iz
w 1288 roku szkocki parlament uprawomocnit ten zwy-
czaj.

Jednak nie zawsze scenariusz byt tak kolorowy, po-
niewaz urazona meska duma nie pozwalata na takie po-
nizenie, wiec panowie odrzucali propozycje zareczyn.
Mezczyzna, ktory zamierzat odrzuci¢ oswiadczyny, mu-
siat wynagrodzi¢ to kobiecie, podarowujac jej dwanascie
par jedwabnych rekawiczek lub jedwabng suknie. In-
nym, dos$¢ przekomicznym sposobem, byt pocatunek

panny z lekkim dmuchnieciem lub wykup za réwnowar-
tos¢ funta. Powodow, dla ktorych kobiety decydowaty
sie na tak odwazny krok byto wiele. Najprawdopodobniej
panie, widzgc niezdecydowanie swoich partnerow, nie
chcialy czeka¢ dtuzej w ciggtej niepewnosci. W amery-
. ow ka(ﬁsko-il:la.ndzkiej komedii. romant;acz-
“‘nej ,,Oswiadczyny po irlandzku”,
i/w rezyserii Ananda Tuckera, mamy
@&Jdoskonale przedstawiong sytuacje
zwigzang z naszym tematem. Gtéwna
<(bohaterka — Anna, przybywa do Dubli-
W na, aby zgodnie ze staro irlandzkg tra-
& dycjg o$wiadczyé sie swojemu
chtopakowi. Niestety seria niepowodzen, ktéra dotyka
kobiete, utrudnia jej realizacje planéw. Czy kobieta do-
trze na czas? Czy moze kto$ zamiesza w jej zyciu? Ser-
decznie zapraszam do jego obejrzenia w dtugie, zimowe
wieczory!

Obecnie coraz rzadziej zdarzajg sie o$wiadczyny
kobiet. Dlaczego? Prawdopodobnie panie w dalszym
ciggu preferujg tradycyjny schemat zareczyn, w ktérym
to panowie przejmujg inicjatywe.

Ola Baran

stroje karnawatowe i hillv muzyczne na przestrzeni
at

Karnawat to czas zabaw, ktory trwa od Swieta Trzech
Kroli do Srody popielcowej. Na przetomie wielu lat zmie-
nialy sie nie tylko stroje karnawatowe, ale i muzyka, do
ktorej sie bawiono. W tym artykule pokazemy Wam, jak
ubierali sie i do jakich hitow tariiczyli nasi dziadkowie
i rodzice.

Zaczniemy od lat 60-tych. Wtedy
krélowaty tzw. dzwony, ktére obec-
nie wrécity do mody. tgczono je
zazwyczaj z bluzkami, ktére cha-
rakteryzowaty sie szerokimi reka-
wami. W tych latach krélowat
przepych réznorodnych kolorow.
A oto kilka hitow z kolorowych lat
60-tych:

-,Chiopiec z gitarg”- Karin Stanek
-,Kto$ mnie pokochat’- Skaldowie
-,0 mnie sie nie martw’-Czerwo-
no-Czarni, Katarzyna Sobczyk

-,Rudy rydz’-Helena Majdaniec

-,Dziesie¢ w skali Beauforta™-Krzysztof Klenczon, Trzy
Korony

-,0h, PreetyWWomen” Roya Orbisona byta najlepszym
zagranicznym hitem tamtych czaséw.

W latach 70-tych spodnie nie przeszty ogromnej meta-
morfozy,natomiast bluzki z szerokimi rekawami z lat 60-
tych zostaty zastgpione obcistymi golfami lub bluzkami,

zarbwno u kobiet
i U mezczyzn. o
Hity lat 70-tych, ktére kazdy
zna: “
-,Chodz, pomaluj méj swiat-
2 plus 1

-,Rzu¢ to wszystko co zte”-
Zbigniew Wodecki

-,Bo z dziewczynami” - Je-
rzy Potomski

-,Bedziesz mojg panig”-Marek Grechuta
-,Sing-sing” -Maryla Rodowicz

-,Lambada” Kaoma skradta wtedy serca wszystkich.

jak

W latach 80 krélowaty neony, a do-
ktadniej neonowe dresy. Ubrania byty
wyraziste i przyciggaty wzrok, tak sa-
mo jak wiosy, ktére byty dtugie i prze-
waznie  krecone. Dotyczyto to ©
zarowno kobiet jak i mezczyzn. |
Przeboje lat 80-tych: X
-,Papierowy ksiezyc”-Halina Frgcko-
wiak

-,Meluzyna, czyli historia podwodnej
mitosci” —Matgorzata Ostrowska
-,Kocham Cie kochanie moje”- Maanam

-,Szklana pogoda” -Lombard

Natomiast piosenka ,| wanna dance with somebody”
Whitney Houston podbita serca kazdego.
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W latach 90-tych kolor ztoty byt

\ absoluntynm hitem. Ztoty dres
Vi bizuteria réwniez wtym kolo-

7 rze dla nas dzisiaj jest total-

nym kiczem, ale wtedy mozna

bytlo powiedzie¢, ze tak ubra-

ny byt krél parkietu.

Przeboje:

IS : SN -,Kobiety sg gorgce”- Norbi

-,Zawsze tam gdzie ty”’- Lady Pank

-,Prawy do lewego”- Kayah

-,A wszystko to” -Ich troje

-,Na jednej z dzikich plaz”-Rotary

Na liscie kazdej imprezy ,It's my life”- Dr Alban.

W roku 2000 modne u kobiet byty spodnie tzw. biodréw-
ki i krétkie topy, natomiast mezczyzni nosili szerokie
spodnie i szerokie bluzki.

Hity:

-,Urke”- Wilki

-,Zanim pojde”-Happysad

-,Nie moge Cie zapomnie¢™-Agniesz-
ka Chylinska

-,Dzien dobry, kocham Cig”-Strachy
na Lachy

-,Jej czarne oczy’-lvan i Delfin

Na imprezowych playlistach krélowata
piosenka BritneySpears,Oops! | didi-
tagain”.

Magda Wit, 1za Golyska

»,Nasz ostatni dzie” Adam Silvera

.Moze jeden dzien jest lepszy od catego zycia bteddéw.”
.Nie ma znaczenia, jak postanowimy zy¢, na koniec
i tak obaj umrzemy.”

Zawsze batem sie $mierci. Glupie z mojej strony byto
mysle¢, ze ten lek w jakis sposéb mnie przed nig uchro-
ni.”

<Zmarnowatem te wszystkie wczoraj i skoniczyly mi sie
jutra.”

.,Dwanascie godzin temu odebratem telefon, ze umre.
Teraz zyje bardziej niz wtedy.”

.Caluje chtopaka, ktéry dat mi zycie w dniu, w ktérym
zginiemy.”

.Nasz ostatni dzien” to ksigzka napisana przez Adama
Silvera - niezwykle popularnego autora w Stanach Zjed-
noczonych. Tworzy powiesci spofeczne, obyczajowe,
fantasy oraz z zakresu literatury pieknej, a stawe przy-
niést mu w 2015 roku debiut ksigzkowy pod tytutem
.More Happy Than Not”. ,Nasz ostatni dzien” réwniez
stat sie bestsellerowy, a to za sprawg ciekawej fabuty
oraz umiejetnosci pisarza, ktory sprawit, ze dobrane
stownictwo pozwala na szybkie i przyjemne czytanie.
W Swiecie przedstawionym przez autora otrzymuje sie
informacje o swojej Smierci dobe przed owg sytuacja.
W ten sposob 5 wrzesnia o pétnocy dwoch nastolatkow

dostaje telefon od Prognozy
Smierci. Mateo i Rufus nie
majg z kim spedzi¢ swojego "
ostatniego dnia, lecz postana-
wiajg zatozy¢ konto w aplika-
cji Ostatni Przyjaciel. W jej
ramach spotykajg sie i ustala-
ja wspolny cel: spedzi¢ reszte
dnia w jak najlepszy sposoéb.
Jednak co zrobi¢, gdy w naj-
mniej odpowiednim momencie pojawiajg sie silne uczu-
cia?

Uwazam, ze ta ksigzka zastuguje na uwage ze wzgledu
na zawarte w niej wazne tresci, ktére naktaniajg do re-
fleksji. Utwoér ukazuje ulotnosé¢ zycia i to, ze najwazniej-
sze jest, aby w ostatnich chwilach nie by¢ samotnym.
Bohaterowie wiedzieli, kiedy zging. My zas musimy zy¢
w niepewnosci oraz przezywaé kazdy swoj dzienh, jakby
byt ostatnim i docenia¢ jego wartos¢. Ksigzka pokazuje
krucho$¢ zycia oraz to, ze moze skonczy¢ sie w najbar-
dziej niespodziewanym momencie.

A Ty? Jakbys$ spedzit swojg ostatnig dobe zycia?

NASZ OSTATNI
DZIEN

m NZiza INivisSO ZSVN

¥ RDAM SILVERA

Ocena: 9,5/10
M. Sepioto

17 grudnia 2021 roku
miata miejsce premie-
ra 3 czesc¢ filmu o Spi-
der-Manie pt ,Spider-
Man no wayhome”
Jest to 27 film z uni-
wersum  Marvela

11 przedstawia kolejne
losy Petera Parkera
i problemy, z jakimi sie
Zzmaga po wyjawieniu

jego tozsamosci. Z catg pewnoscig mozna pochwa-
li¢ gre aktorskg, w szczegdlnosci Toma Hollanda
grajgcego gtébwng role. Obsada jest zjawiskowa.
Ponadto film zawiera niebywate efekty specjalne.
Ma wiele zabawnych momentéw, ale takze takich,
przy ktérych mozna sie wzruszy¢. Jesli jeszcze nie
widzieliscie, to zdecydowanie polecam wybrac¢ sie
w najblizszym czasie do kina!

Wiktoria Nowak



Hity muzyczne 2021

Stuchanie  muzyki poprawia nasze codzienne
samopoczucie, obniza stres, poprawia koncentracje,
a nawet potrafi inspirowaé¢ wielu ludzi! Codziennie
mozemy ustyszeCjg np. podczas jazdy do szkoty,
w telewizji czy w internecie. Muzyka potrafi takze
uksztattowaé charakter cztowieka. Kazde pokolenie ma
swoich ulubionych wykonawcoéw, a takze ulubiony rodzaj

Najpopularniejsze utwory w Polsce:

1. Mata, Pedro, Francis- ,Kiss Cam (podryw roku)”

2. Sobel, Piotrek Lewandowski —,Fiotkowe pole”

3. Mata, TroohHippi —,Patoreakcja”

4. Sanah, Vito Bambino —,Ale jazz!”

5. Kizo —,Disney”

Najpopularniejsi arty$ci i najpopularniejsze artystki na

muzyki. Jesli jeszcze nie slyszeliScie ponizszych Swiecie:

utwordéw, musicie koniecznie to nadrobic! 1. Bad Bunny

Najpopularniejsi artysci i najpopularniejsi artysci w 2. Taylor Swift

Polsce: 3.BTS

1. Mata 4. Drake

2. Sanah 5. Justin Bieber

3. Sobel Najpopularniejsze utwory na swiecie:

4. White 2115 1. Olivia Rodrigo —“drivers license”

5. Lanek 2. Lil Nas X- “MONTERO (Call Me By Your Name)”

3. The Kid LAROI- “STAY”
4. Olivia Rodrigo —“good 4 u”
5. Dualipa —“Levitating”

NASZA TWORCZ0SC
oY

Agata Motyta

~-Najpiekniejsza walentynka”

Zdarzajg sie w naszym zyciu takie dni, ktére pozostajg w pamieci na diuzej. Mam na imie Mitosz i przezy-
tem wyjatkowy Dzien Swietego Walentego, wart przypomnienia. Bylem zwyklym pietnastolatkiem, a ona miata na
imie Sara. Zadne pdzniejsze walentynki nie mogg sie réwna¢ z tamtymi. Widok Sary, ktéra w tym dniu wyglgdata
zupetnie inaczej niz zwykle, przykut mojg uwage i pozostawit ten obraz w mojej pamieci do dzis. Wtasnie nachodzi-
ty kolejne walentynki i nie wiadomo dlaczego poczutem, ze chciatbym jg znowu zobaczy¢.

Jest rok 2001. Mate osiedle na obrzezach Krakowa. Od kilku lat podoba mi sie Sara — cudowna, niebiesko-
oka osobka mieszkajgca naprzeciwko. Codzienne, wspdélne wyjscia i powroty ze szkoty to byty najszczesliwsze
chwile mojego mtodzienczego zycia. Niestety... jak to w zyciu bywa, nic nie jest zbyt proste. Po pierwsze, tak sie
ztozyto, ze starszy brat Sary, Hubert, byt moim najlepszym przyjacielem. Po drugie, obecnosci Sary czutem sie
oniesmielony, pocity mi sie rece, unikatem jej wzroku. Przy niej odejmowato mi mowe, chociaz wsrdd kolegow za-
wsze brylowatem. Mimo tego, ze wspdlnie spedzaliSmy mito czas, to odnositem wrazenie, ze jej serce nie bije dla
mnie réwnie mocno jak moje dla niej. Bardziej traktuje mnie jak kumpla z klasy.

14 luty 2001 — pamietny Dzien Swietego Walentego — w szkole rozdawali$émy sobie na te okazje kartki. Ja

dostatem zwyczajng, z napisem ,Zostan Mojg Walentynkg”, podpisang przez Sare i reszte klasy. Bylem nieco roz-
czarowany, bo mimo tego, ze nie jestem zbyt uzdolniony plastycznie, to wtozytem cate serce, by zrobi¢ najpiekniej-
szg walentynke jaka umiatem dla nie;.
Droga ze szkoty mineta nam jak zawsze. Odprowadzitem jg, pozegnaliSmy sie i udatem sie do swojego domu.
Az mnie zamurowato, gdy zobaczytem, ze na wycieraczce pod moimi drzwiami lezata duza czerwona koperta z na-
pisem , Dla Mitosza”. Kiedy tylko znalaztem sie¢ w swoim pokoju, ostroznie jg otworzytem. W $rodku byta najpiek-
niejsza na Swiecie recznie robiona kartka z czerwonego kartonu, ozdobiona biatg wycinanka, btyszczgcymi
gwiazdkami i najrézniejszymi serduszkami. Wewnatrz Sara wypisata: ,Badz M¢j”. Staranne pochylone litery pokryte
byty ziotym brokatem. Przeczytatem kartke ze 20 razy i ukrylem dokfadnie w szafie pod skarpetkami.
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Pewnie teraz moglibysmy by¢ z Sarg razem, gdyby na naszej drodze nie stangt m¢j starszy brat, Pawet, ktéry cho-
dzit do klasy z bratem Sary. Kto go zna, wie, ze ciggle ging mu skarpetki. Tamtego dnia pech chciat, ze grzebigc
w moich rzeczach, natknat sie na koperte. Zachowat sie jak zawsze okrutnie. Pokazat kartke wszystkim chtopakom
z sgsiedztwa. Ten rozgtos gteboko zranit Sare i mnie, niszczgc szanse budzgcej sie mitosci (przynajmniej tak mi sie
wydawato).
Jednak najbardziej rozdarta moje serce wiadomos¢, ktorg przekazat moj tata, ze dostat kontrakt w pracy
i musimy przeprowadzi¢ sie za granice i to az do Londynu. Dla mnie oznaczato to prawdziwe zestanie. Nie wyobra-
zatem sobie, ze nie bede widziat tych biekitnych oczu Sary. Podsungtem rodzicom mysl, ze zostane i zamieszkam
u dziadkow, ale nie miatem wtedy wiele do gadania.
W szkole nasza wychowawczyni zorganizowata przyjecie pozegnalne. Ja tylko wpatrywatem sie w Sare, ktéra, po
raz pierwszy od tamtych walentynek, usiadta obok mnie w klasie i mocno trzymata za reke.
Wieczorem umowiliSmy sie na ostatni spacer po parku. Probowatem znalez¢ stowa, zeby wyrazi¢ straszny
bdl rozdzierajgcy mi serce.
- No to... czes¢! - wyjgkatem wreszcie.
Sara pocatowata mnie w policzek i popedzita na drugg strone ulicy. Tak po prostu.... | juz jej nie bylo.
Wszystko pozniej potoczyto sie tak szybko. Nowe miejsce, nowa szkota, nowi znajomi.
Jest rok 2021, mam juz dwadziescia piec lat i jestem dorostym mezczyzng. Mam wszystko, czego mi po-
trzeba, tylko jedna mysl wcigz nie daje mi spokoju. Nieraz przychodzito mi do gtowy, ze poszukiwania ukochane;j
z 6smej klasy $wiadczg o nie catkiem zdrowych zmystach. Jednak wierzytem, ze taka mito$¢ nie mija bez $ladu, ze
zawsze pozostaje jakis sentyment. Bylem gotow jecha¢ za nig, gdziekolwiek rzucit jg los, i... kio wie?
Telefony do szkoty i dawnych znajomych nic nie daty. Wtedy jak grom z jasnego nieba na jednym ze spotkan firmo-
wych pojawia sie méj dawny przyjaciel a brat Sary — Hubert, z ktérym to wiasnie miatem nawigzaé wspoétprace. Do-
wiedziatem sie od niego, gdzie teraz Sara mieszka, co robi, czym sie zajmuje.
Do tamtej pory moje dazenie byto czystg fantazja, ale teraz miatem w reku przerazajgco konkretng informacje. Czy
rzeczywiscie tego chce? Czy warto ryzykowaé najswietsze wspomnienia, zeby sie tylko rozczarowaé? Jednak wy-
dawato mi sie, ze gtupio jest teraz =zatrzyma¢ sie, kiedy bytem juz tak Dblisko Sary.
Bylem swiadomy tego, ze wszystko sie zmienito. Sara nie byla juz tg samg dziewczynkg z 6smej klasy i nie bytem
do konca przekonany, jak zareaguje widzac mnie po tylu latach, dlatego =zaczatem pisa¢ list.
,0roga Saro, mam nadzieje, ze mnie nie zapomniatas...”
Caly dzien spedzitem na pisaniu, opowiadajgc, co u mnie, chciatem podzieli¢ sie z nig wszystkim, w czym nie
uczestniczyta. Poszediem na poczte i wystatem ekspres. Nastepnego dnia wieczorem zadzwonit telefon.
- Oczywiscie, pamietam Cie — powiedziat gtos w stuchawce.
- Sara?
- Mitosz! Jak mito ustysze¢ Twaj gtos.
RozmawialiSmy godzine i podmialiSmy sie zdrowo z tego, jakim utrapieniem dla nas byli nasi bracia. W czasie roz-
mowy napomkneta cos o pracy, mezu. Ja tez strescitem swoje osiggniecia zyciowe. Wydawato mi sie, ze szczerze
sie zaciekawita. Zgodzita sie na spotkanie w restauracji w przysztym tygodniu.
Bardzo chciatem, aby ten tydzien minat jak najszybciej, ale z drugiej strony bytem peten obaw, czy mnie pozna, czy
bedziemy mieli 0 czym rozmawiacé.
- Pan nazywa sie Mitosz Kowalczyk? - zapytat kelner.
Skingtem gtowa.
- Wiadomos¢ od Sary. Bardzo przeprasza, ale spézni sie godzine.
To byto niby odroczenie. Przez caly dzien Zzotgdek $ciskat mi sie z nerwéw. Moze dobrze zrobi mi chwila, zeby sie
pozbiera¢. Poszedtem na krotki spacer. Myslatem o setkach mozliwych powoddéw spéznienia Sary. Musiata zostaé
w pracy. Maz nie chciat, aby spotkata sie ze mng. Wtedy doznatem ol$nienia - nie musze przez to przechodzi¢, ze-
by za wszelkg cene dowiedzie¢ sie, jakby to mogto by¢. Wiedziatem o niej wszystko, co trzeba. Ktéz chciatby od-
kry¢, ze po 10 latach uczucia wyblakly i nic nie przyda im blasku? Moze i takie jest zycie, ale romanse
6smoklasistow sg inne. Niedaleko restauracji znalaztem sklep papierniczy. Kupitem papier, koperty. Przysiadtem na
tawce i napisatem:
~oaro! Jestem pewien, ze spedzilibysmy dzis cudowny wieczér, ale tak naprawde chciatem tylko podziekowaé Ci za
walentynkowg kartke, ktérg datas mi dawno temu. Moze sgdzisz, ze to bylo bez znaczenia, ale wtasnie takie poda-
runki niosg w sobie caly urok swiata. Dlatego nigdy Cie nie zapomne - Twéj Mitosz.”
Napisatem na duzej czerwonej kopercie imie Sara. Wrécitem do restauracji, potozytem karte na stole i poprositem
kelnera, aby przekazat jg Sarze. Wyszedtem.
Dzis$ juz wiem, ze warto pozostawic zycie swojemu biegowi.

Karolina Markiewicz



Jak utrzymac forme zima?
Jak wiemy, zimowy okres kojarzy sie gtéwnie z odpo-

czynkiem, leniuchowaniem catymi dniami i zebraniem
nadmiernej tkanki ttuszczowej. Czy jednak zawsze na-

sza zima musi tak wygladaé? Ot6z253

nie. Cho¢ mroz i padajacy $nieg chca i
nam utrudni¢ sprawe, mam dla Was %
kilka pomystéw, jak aktywnie spedzacz
czas zimg. Pamietajmy, ze na forme
pracuje sie caty rok, a nie tylko przez
dwa miesigce wakaciji.

Pierwsza rzecz jaka przychodzi doﬁ;,
gtowy to oczywiécie bieganie. Zimg =
sie nie da? Nic bardziej mylnego. Bie-
ganie zimowg porg nie rézni sie niczym od biegania la-
tem. Wiele os6b nawet bardziej ceni sobie zimowe
klimaty, bowiem czujg sie bardziej odprezeni oraz mogg
sie ,zgra¢” z przyrodg i pieknym krajobrazem. Co wie-
cej, lekki mréz pobudza nasz organizm oraz dziatanie
uktadu krwionosnego. Waznym aspektem jest réwniez
hartowanie sie. Nie mozemy ba¢ sie takiej pogody. Pre-
dzej czy pdzniej musimy sie z nig oswoi¢. Wiasnie dlate-
go zimowy poranek to bardzo dobra pora do biegania.
Wazne jest gtéwnie odpowiednie obuwie, a woéwczas
zadne warunki nie bedg nam straszne.

Jezeli ktos naprawde boi sie pojedynku z zimowg pogo-
dg,moze przenies¢ sie na hale. Mam jednak dos¢ nie-
konwencjonalng propozycje na uprawianie sportu. Jest
to bowiem badminton. Zapewne niektérym w ogdlne nie
kojarzy sie on z czym$ wymagajgcym. Jednak nie wszy-
scy wiedzg, ze jest to najszybszy sport $wiata. Swietnie
poprawia zwrotnosé¢, szybkos¢, ogolng koordynacje psy-

choruchowg oraz refleks.Podczas rozgrywania meczu
mozemy spali¢ bardzo duzg ilos¢ kalorii. Nie bedziemy
sie tez obawia¢ pogody, bowiem na hali zawsze bedzie
"N ciepto. Jednak, aby zagra¢ w bad-
' mintona, potrzebujemy przeciwnika,
: wiec zabierzmy ze sobg kolege, przy-
jaciela czy partnera. Ten rodzaj ak-
tywnosci ruchowej da nam to, czego
¢ nie dadzg inne sporty zimowe.
11 Ostatnia forma rekreacji na okres zi-
% mowy jest wyjgtkowo prosta, ale tez
e powszechnie znana. Mowa tu o kla-
sycznej bitwie na $niezki. Chyba kaz-
de pokolenie walczyto miedzy sobg, rzucajgc sie
Snieznymi kulami. Nie ma chyba prostszego sposobu,
by spoci¢ sie zimg. Raz, ze ¢wiczymy celnos¢ i zwin-
nos¢, dwa, réwniez instynkt oraz spryt. Co wiecej, cho-
dzenie po $niegu wymaga wiekszego wysitku. Nasze
nogi popracujg wiec ciezej. Kolejnym plusem jest row-
niez zaangazowanie w te zabawe wielu oséb. Mozemy
walczy¢ z przyjaciotmi lub rodzing. Musimy jednak uwa-
zaé, bowiem relacje po ,walce” mogg sie nieco pogor-
szycC.
Jak widaé, sposobow na uprawianie sportéw zimg jest
wiele. Nasza forma znaczgco nie powinna podupasc.
Wazny bedzie rozruch poswigteczny. Pamigtajmy, by nie
zapominac otreningach. Nawet jezeli mamy mniej czasu
— znajdzmy chwile na rozruch i sport, a mozemy zaan-
gazowac w to nawet catg rodzine.

Mikotaj Szczygiet

tyzwiarstwo

tyzwiarstwo jest to sport zimowy przeznaczony zaréw-
no dla kobiet, jak i mezczyzn. Mogg uprawiaé go row-
niez dzieci, mtodziez. Plusem tyzwiarstwa jest to, ze

w zasadzie nie wymaga zadnego specjalistycznego wy-
posazenia; obowigzkowe sg jedynietyzwy. Jesli chodzi

0 odziez, mozemy jezdzi¢ w czym tylko chcemy, aczkol-
wiek najlepszym rozwigzaniem jest stroj sportowy.
Wyjscie na lodowisko moze byc¢ idealnym pomystem na
spotkanie z przyjaciotmi np. po ciezkim dniu szkole, al-
bo czasem aktywnie spedzonym z rodzing.

Lodowiska w wojewodztwie Swie-
tokrzyskim i okolicy:

- lodowisko przy Promenadzie

w Opatowie

- lodowisko ,Biaty Orlik” w San-
domierzu

- lodowisko w Battowie - Szwaj-
caria Battowska

- lodowisko ,Telegraf” Kielce
Nauka jazdy na tyzwach

- Nie patrz pod nogi, lecz przed siebie.

- Nie unos ramion do gory, a rece, ktore stabilizujg
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postawe ciata, trzymaj nieco oddalone od tutowia, ale
nie wyzej niz na wysokosci piersi.

- Musisz réwniez pilnowaé bioder, aby nie wypinac ich
do tytu.

- Nogi miej lekko ugiete w kolanach, bo stanowig one
naturalny amortyzator catej sylwetki.

-Stopy trzymaj w odlegtosci mniej wiecej dtugosci tyzwy
regularnej, tak by nogi sie nie rozjezdzaty. Jesli jednak
nie uda ci sie zapanowac¢ nad réwnowagg i wylgdujesz
na lodzie, to przewracajgc sie, podpieraj sie dtonmi, kté-
re zamortyzujg upadek.

Narciarstwo

Narciarstwo — zimowa dyscyplina sportowa, ktéra ma
w naszym kraju mnostwo fanow. Jest bardzo dobrg
opcjg dla mitosnikébw zimy i dreszczyku emogiji.
Stoki narciarskie w wojewddztwie Swietokrzyskim:
- Stacja Narciarska Konary, niedaleko Klimontowa

- Stok narciarski — Tumlin - Tumlin Podgrod

- Stok narciarski - Pierscienica - Kielce

- Stok narciarski Mgchocice - Ameliéwka

- Stok narciarski — Sabat

- Stok narciarski Szwajcaria Battowska - Baitow

Jesli chodzi o ceny: zjaz-
doéw, wypozyczenia sprzetu, (

czy nawet brania lekcji u in-jg. fﬁ,‘A :
struktora, jest to zalezne od !4‘{, i ' >
stoku (miejsca potozenia,lt * Hﬂ}ﬁﬁf % Y
dtugosci tras, rodzajow wy- ;

ciagow). ‘

Skoki narciarskie

Jest to zimowa dyscyplina sportowa, ktora rozgrywa sie
na skoczniach narciarskich. Cieszy sie ona duzg popu-
larnoscig gtéwnie w Europie. Najbardziej popularna jest
w takich krajach jak: Finlandia, Norwegia, Austria, Niem-
cy, Polska, Czechy,Stowenia, Szwajcaria oraz poza Eu-
ropa, Japonia.

Zasady

Za kazdy skok zawodnik
otrzymuje:

- Punkty za odlegtos¢ - za
osiggniecie punktu kon-
strukcyjnego otrzymuje sie
60 punktow (na zwyklych
skoczniach) lub 120 punk-
tow (na skoczniach mamucich). Dlugos¢ skoku mierzo-
na jest od progu skoczni do piety tylnego buta skoczka
w chwili zetkniecia sie narty na catej dtugosci z zesko-
kiem.

- Noty za styl - sg one przyznawane przez pieciu se-
dzidw. Najwyzszej i najnizszej z pieciu not nie bierze sie
pod uwage, a pozostate sg sumowane. Nota od jedne-
go sedziego wynosi od 0 do 20 punktow.

- Bonus - sg to punkty dodatnie lub ujemne przeliczane
ze wzgledu na wiatr lub zmiane platformy startowej.
Skoki narciarskie na igrzyskach olimpijskich

S3 rozgrywane co 4 lata w lata parzyste. Najwiecej me-
dali zdobyli skoczkowie: Simon Ammann, Matti Ny-
kanen, Adam Matysz. Trzech zawodnikéw zdobyto
indywidualnie ztoty medal dwukrotnie w trakcie jednych
igrzysk. Byli to: Matti Nykanen, Simon Ammann oraz
Kamil Stoch.

Mistrzostwa Swiata

S3 rozgrywane co 2 lata w lata nieparzyste. Obejmujg
zawody indywidualne na duzej skoczni.

Mistrzostwa Swiata w lotach narciarskich

Rozgrywane sa co 2 lata w lata parzyste. Obejmujg one
zawody indywidualne i druzynowe na skoczni mamuciej.
Puchar Swiata

Jest rozgrywany corocznie w okresie od listopada do
marca.

Sandra Radosz,
Ola Jedrzejewska,
Amelia Masternak

Jak zima i brak Swiatla wplywaja na organizm
cziowieka?

To, Zze zima i brak swiatla stonecznego wptywajg na or-
ganizm, wiedzg wszyscy. W tym okresie mamy spadek
nastroju, problemy z koncentracjg i ciezko wsta¢ nam

2 fotela. Nie da sie poming¢ faktu, iz zimg wiecej $pimy
i jemy. Dlaczego tak sie dzieje i jak najlepiej przetrwac

ten czas?

Spadek energii cztowieka i jego ,spowolnienie’nie wyni-
ka z lenistwa, a jest bardzo ztozong reakcjg organizmu
na brak Swiatta. Zimg, zaréwno gdy wychodzimy z do-
mu, jak i do niego wracamy,jest ciemno. Sztuczne
osSwietlenie jest zbyt stabe, by zrekompensowaé niedo-
bor promieni stonecznych. W dni wolne takze siedzimy
w zamknietych pomieszczeniach, gdyz pogoda nie za-
checa do spacerow.W ciggu dnia spada nam poziom
serotoniny, dopominy i beta-endorfiny. Niedobdr tych
hormondéw m.in. sprawia, ze wolniej reagujemy na bodz-
ce zewnetrzne, pogarsza sie nasza sprawnos¢ intelek-
tualna, szybciej sie meczymy. Czas zimowy ma takze
wplyw na inng wazng w naszym organizmie substancje,

ktorej wydzielanie
uzaleznione jest od
ilosci Swiatta. To mela-
tonina, zwana hormo i
nem snu. Jej poziom ([5#
rosnie, gdy robi sie;;”; r
ciemno, dlatego chce
nam sie spaé. Gdy
jest duzo swiatta, pro-
dukcja hormonu snu spada i czujemy przyptyw energii.
Niestety, zimg dni sg krotkie, a niebo czesto bywa za-
snute chmurami. Dlatego poziom melatoniny przez catg
dobe utrzymuje sie na dos¢ wysokim poziomie. Z tego
samego powodu w ciggu dnia jestesmy bardziej ocieza-
li, mniej sprawni. Nocg zas czesciej miewamy ktopoty ze
snem: wybudzamy sie lub nie mozemy zasngc¢ i wstaje-
my niewyspani.

Karolina Szemraj
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KreatywnoSc- sita hudujaca wyobraznie cziowieka

Wielu osobom kreatywnos$c¢ kojarzy sie z duzymi firma-
mi, gdzie zespoty sktadajgce sie z najtezszych moézgow
organizujg spotkania, na ktorych krzeszg pomysty doty-
czace tego, jak rozwija¢ firme. Jest to spory btgd. Kre-
atywno$¢ bowiem mozemy okresli¢ jak proces myslenia
pozbawiony barier, ktére sobie codzien-
nie sami narzucamy.

Kazdy z nas potrzebuje kreatywnosci: od
dziecka poprzez nastolatka, rodzica, po:
osobe w podesziym wieku. Teraz Cie za-
dziwie: kazdy jg ma. Problem w tym, ze
od naszych narodzin nikt nie zadbat o to,
aby byta ona rozwijania. Gdy dziecko py-)
ta rodzica o co$, najczesciej dostaje go-
towa odpowiedz. Bardzo rzadko zacheca sie go do
tego, aby wymysilito rozwigzanie.

Badania dowodzg, ze osoby kreatywne potrafig szybko
znalez¢ wyjscie niemal z kazdej sytuacji. Bardzo szybko
tez dostosowujg sie do nowych warunkéw, odnoszg
wiecej sukcesow prywatnie i zawodowo, majg lepsze re-
lacje z ludzmi. Przyszios¢ bez watpienia nalezy do ta-
kich wilasnie oséb. Stan sie jedng z nich-tez to
potrafisz.

Kreatywnos¢ sSwietnie tez dziata jako eliksir mtodosci.
Utrzymuje bowiem naszg sfere myslowo-emocjonalng
w odpowiedniej formie. Kreatywno$¢ nie jest przebty-
skami inteligencji czy pomystowosci. Jest to proces, kto-
rego mozna sie nauczyé, tak jak czytanie czy
gotowanie.

Skad sie bierze pomyst?

Pomyst mozna poréwnac¢ do ciasta. Kazde ciasto po-
trzebuje sktadnikéw, a sg nimi tryliony przeréznych infor-

macji zawartych w naszym banku podswiadomosci.
Pomyst to nic innego jak znalezienie rozwigzania pro-
blemu, wykorzystujgc jako materiat budulcowy te wie-
dze, ktoérg juz mamy. W zaleznosci od osoby moze byc¢
ona duza lub mata. To migdzy innymi od tego zalezy ja-
' ko$¢ i ilos¢ pomystow. Czesto zdarza sie

bowiem, ze pewng podpatrzong zasade

w jednej dziedzinie mozemy po pewnej
- modyfikacji zastosowa¢ z powodzeniem
w innej. Wiedzy w naszej podswiadomo-
. &ci jest naprawde sporo.

Czy zdarzytlo Wam sie kiedys, ze mieli-
' &cie jaki$ problem, ktérego nie umieliscie
. rozwigza¢? Nagle, idgc ulicg czy stojgc
w kolejce, odkrywac:le rozwigzanie, ktore jest tak proste,
ze dziwicie sie, dlaczego na to wczesniej nie wpadli-
scie? Ot6z, gdy postawiliscie przed sobg problem i go
porzuciliscie nierozwigzanego, wasza podswiadomos¢
caly czas nad nim pracowata. Przekopywata sie przez
tony informacji, jakie kiedys przyswoiliscie, szukajgc
wyjscia. Chwile jej zajeto znalezienie rozwigzania, jed-
nak, gdy sie to udato, po prostu Wam je podrzucita. Po-
twierdzajg to liczne badania naukowe. To wiasnie
dlatego tak wazne jest, aby pokazywac dziecku rézne
rzeczy i uczy¢ go ciekawych rozwigzan; prezentowac
dziatanie przedmiotéw i zacheca¢ do rozwiazywania
roznych  probleméw wiadnie poprzez  zabawe.
Kreatywnos¢ jest bardzo istotna w zyciu czlowieka, po-
winnismy o nig dba¢ i caly czas jg pobudzac.

Nikola Bukata, Wiktoria Faliszewska

Zupa dyniowa

Sktadniki:

* 1 $rednia dynia

* 2 ziemniaki

» 2 marchewki

* 1 mata cebula

* 1 zgbek czosnku

* 1 litr wczesniej
ugotowanego bulionu

* masto do podsmazenia
» wedtug uznania: sdl, pieprz, gatka muszkatotowa,
cukier, sok z cytryny oraz imbir

» do podania: troche stodkiej Smietany, pestki
stonecznika badz dyni

Przygotowanie:

* Dynie dokfadnie umyé¢, oczysci¢ z pestek i wtdkien
oraz pokroi¢ w drobng kostke.

» Ziemniaki i marchewki obrac¢ i pokroi¢ w kostke.

* Na patelni rozpusci¢ masto i podsmazy¢ czosnek oraz
cebule drobno pokrojong w kostke.

* Do cebuli doda¢ pokrojong dynie i dusi¢ wszystko

ok. 10-15 min.

» Nastepnie ziemniaki, marchewki i dynie przetozy¢ do
garnka. Zala¢ bulionem i zagotowac.

» Warzywa gotowac pod przykryciem az do miekkosci.
» Wszystko zmiksowac¢ na gtadkg mase.

* Doprawi¢ wedtug upodobania podanymi wyzej
przyprawami.

* Na suchg rozgrzang patelnie wysypac¢ pestki
stonecznika lub dyni i prazy¢ przez ok. 2-3 min.

» Zupe przelaé na talerze i ozdobi¢ prazonymi pestkami
lub $mietana.

Zuzia Piatek

Prosty przepis na pyszne ciasteczka
Sktadniki na ciasto:

- 220 g masta

- 50 g cukru pudru

- 190 g maki pszennej
- 50 g skrobi kukurydzianej e g
Krem: <. ye,
- 140 g masta - _ g
- 250 g cukru pudru .. y

- 3 cytryny

(.

<L -4

Przygotowanie krok po kroku:

-Utrzyj masto z cukrem pudrem, az bedzie jasne

i puszyste. Dodaj obie maki i wymieszaj.

-Za pomocg worka cukierniczego nakfadaj ciasto na
blaszke z pergaminem w formie matych ciasteczek.
-Kazde ugnie¢ lekko zwilzonym widelcem i piecz w 1700
C przez 10-15 minut.

-Sktadniki kremu utrzyj w misce. Nakfadaj na ciasteczka.

Paulina Andzel
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1 7ycia nastolatki

Wiele dziewczyn nie wyobraza sobie codziennej piele-
gnacji bez uzycia prostownicy. Niestety podczas styliza-
cji na gorgco fatwo jest popetni¢ btad, ktéry moze nas
sporo kosztowaé. Zniszczone wiosy ciezko jest zrege-
nerowaé, a czasem jedynym wyjsciem jest ich obciecie.
Na szczescie prawidtowe obchodzenie sie z prostowni-
cg zapobiega zniszczeniu kosmykéw. W tym artykule
znajdziesz biedy, na ktore powinnas uwaza¢ podczas

stylizacji na gorgco.

1. Prostowanie mokrych wioséw

Mokre wiosy sg znacznie bardziej narazone na uszko-
dzenia. Zwykfa prostownica moze nie tylko ostabi¢, ale
wrecz spali¢ wilgotne wiosy. Aby do tego nie dopuscic,
nalezy zawsze doktadnie wysuszyé kosmyki przed styli-
zacjg na gorgco lub uzywac specjalnej prostownicy
przeznaczonej do mokrych wioséw. Posiadajg one wbu-
dowany system wentylacji, ktéry pozwala na odparowa-
nie wody, dzieki czemu stylizacja jest bezpieczna.
2. Brak termoochrony

Samo wysuszenie nie wystarczy, aby ochroni¢ wiosy
przed uszkodzeniem. W celu zapewnienia swoim ko-
smykom dodatkowego zabezpieczenia, nalezy spryskaé
je przed prostowaniem termoochronnym sprayem. Krok
ten jest bardzo czesto pomijany, a niestety odbija sie

negatywnie na kondycji wioséw.

3. Ustawianie maksymalnej temperatury

Czesto robimy to odruchowo i podczas wigczania urza-
dzenia ustawiamy maksymalng temperature. W ten spo-

ROZRYWKA

séb mozna bardzo mocno zaszkodzi¢ swoim wtosom.
Im bardziej nagrzane sg ptytki prostownicy, tym tatwiej
przypali¢ kosmyki. Zacznij od ustawienia sredniej tem-
peratury, a dopiero gdyby efekt Cie nie usatysfakcjono-
walt, stopniowo zwiekszaj ciepto.

4. Wielokrotne prostowanie jednego pasma wioséw

Na pewno zdajesz sobie sprawe z tego, ze prostownica
wptywa niekorzystnie na stan Twoich wtoséw. Im wiecej
razy przejezdzasz gorgcymi ptytkami po kosmykach,
tym wiekszg szkode wyrzgdzasz swoim wiosom. Wia-
Snie dlatego powinna$ stara¢ sie prostowaé kazde pa-
smo jak najdoktadniej, aby nie trzeba byto tej czynnosci
powtarzac.

5. Pospiech

Stylizowanie wtoséw w pospiechu nigdy nie jest dobrym
pomystem. Przede wszystkim mozesz to zrobi¢ niedo-
ktadnie, przez co konieczne bedzie zrobienie poprawek.
Poza tym mozesz sie poparzy¢, a wiosy mogg sie po-
plata¢, co z pewnoscig bedzie dla Ciebie bolesne. Jezeli
nie masz wystarczajgco duzo czasu, lepszym wyjsciem
bedzie zwigzanie wlosow w tzw. Messy bun.

Uzywanie prostownicy nie jest dobre dla naszych wio-
séw, szczegdlnie jesli robimy to codziennie. Na szcze-
Scie mozemy zmniejszyé negatywne skutki stylizacji na
gorgco, pod warunkiem, ze bedziemy wystrzegac sie
powyzszych bteddw.

Klaudia Ciszowska
N ‘

Ciekawostki

1. Koleda ,,Cicha noc” zostata po raz pierwszy zaspie-
wana w ramach nabozenstwa koscielnego w Austrii.
Uzyto gitary, poniewaz organy koscielne byty tak bar-
dzo zardzewiate, ze nie mozna byto na nich graé.

2. ,Jingle Bells” powstato na Swieto Dzigkczynienia, nie
na Boze Narodzenie. Piosenka zostata napisana
w 1857 roku przez Jamesa Lorda Pierponta i wydana
pod tytutem ,One Horse Open Sleigh”.

3.Najwczesniej impreze sylwestrowg rozpoczynajg
mieszkancy Wyspy Kirimati. To tam pétnoc wybija jako
pierwsza, a w Polsce jest to zaledwie godzina 11:00.
Najpdzniej Sylwestra obchodzg mieszkancy Hawajow,
ktére sg ostatnim punktem pozegnania starego roku.
4. Najbardziej rozpoznawalny zegar $wiata to jednocze-
Snie gwiazda londynhskiego zwienczenia roku. Réwno
0 poétnocy Big Ben sygnalizuje wszystkim rozpoczecie
nowego roku i zaprasza do zabawy w Swietle koloro-

wych fajerwerkéw malujgcych niebo tuz nad Tamizg. Po
hucznych zabawach, kolejnego dnia odbywa sie jedna
z wiekszych parad witajgcych Nowy Rok. Mozna tutaj

spotka¢ akrobatéw, tancerzy i muzykow.

5. Polskie stowo karnawat to zapozyczenie z wioskiego
carnevale, oznaczajgce pozegnanie miesa. Stad w tym
wesotym czasie na stotach dominujg potrawy miesne
oraz stodkie przekgski. Chcemy zjes¢ ich jak najwiece;j,
by nie brakowato ich nam podczas trwania Wielkiego
Postu.

6. Dawniej w ostatnie dni zapustne, zwane diabelskimi
lub ostatkami, zabawom i jedzeniu nie byto umiaru.

Raczono sie tlustymi stodkosciami - racuchami, blinami
i pampuchami oraz ciastem nadziewanym stoning

i smazonym na smalcu. Stagd pochodzi tradycja "tlustego
czwartku", ktéry rozpoczynat "tusty tydzien", wiehczacy
karnawat. Dzi§ z bogactwa dawnych obyczajéw pozostat
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tylko "ttusty czwartek", w ktérym kroélujg na naszych sto-
tach paczki i faworki, czyli chrust.

7. Historia pgczka siega czaséw rzymskich. Ostatnie dni
karnawatu w starozytnym Rzymie byty czasem zabawy,
obfitego jedzenia i picia. Wszyscy z luboscig spozywali
wowczas ttuste potrawy, w szczegolnosci paczki. W Pol-
sce zwyczaj smazenia tego specjatu pojawit sie w XIX
wieku. Takze obecnie najwiecej pgczkéw zjada sie na

koniec karnawatu.

8.Jednym ze zwyczajéw karnawatowych w Polsce jest

organizowanie zabaw, na ktérych kazdy uczestnik powi-
nien posiada¢ odpowiednie przebranie na bal karnawa-
towy. Niegdys w bogato zdobionych salach ratuszowych
organizowano wystawne bale, czyli tak zwane reduty
i uczty, ktérym czesto towarzyszyty maski.
9.Karnawat w Rio de Janeiro jest czesto nazywany ,naj-
wiekszg imprezg na swiecie” i jest klasyfikowany w Ksie-
dze Rekordéw Guinessa jako najwiekszy karnawat
Swiata.

Marlena Gajek

Horoskon na 2022 rok- Sprawiz, co Cie czeka!

Baran- w tym roku otworzy sie przed Tobg wiele drég.
Pojawi sie mozliwo$¢ awansu i zdobycia uznania oto-
czenia. Warunkiem jest jednak wytrwato$¢ i cierpliwosc.
Bez wysitku nic nie osiggniesz. Pamietaj o tym, nie licz
na tatwy sukces. Tym bardziej, Ze istnieje mozliwos¢ po-
wrotu pewnych probleméw z przesztosci, ktére negatyw-
nie wplyng na realizacje obecnych celéw. Zyskasz

w tym roku wiekszg kontrole nad zdarzeniami.
Byk- sprobuj by¢ bardziej otwarty i od czasu do czasu
odpusé. Powinienes przede wszystkim skupi¢ sie na
rozwigzywaniu najpilniejszych probleméw, ktére moga
mie¢ ogromne znaczenie dla Twojej przysztosci. Mniej
wazne kwestie mozesz pomingc¢, przynajmniej na razie.
Bliznieta- cokolwiek bedzie sig¢ dziato, w tym roku Bliz-
nieta muszag rozwija¢ umiejetnos¢ podejmowania traf-
nych decyzji. Bardzo duzo wydarzeh bedzie z rodzaju
takich, ktére tatwo mogg wyprowadzi¢ z réwnowagi,
wiec emocje Bliznigt bedg nieraz braty goére. Powinny
wszystkim jasno zamanifestowac¢ kierunek swoich da-
zen. Dzieki temu unikng niepotrzebnych nieporozumien.
Rak- rok 2022 przyniesie Rakowi nowe zrédto energii

i witalnosci. Dobra sytuacja zyciowa wptynie na rozwdj

i odnajdywanie drég do sukcesu. Moze on wiec posungé
sie do granic swojej wytrzymatosci, zeby tylko zrealizo-
wac plany. Czekajg interesujgce doswiadczenia zawo-
dowe. Rak od dluzszego czasu sumiennie pracuje

i teraz bedzie mogt zebraé owoce swojej wytrwatosci.
Lew- moze liczy¢ na szczeScie niemal we wszystkich
dziedzinach zycia. Nic nie stoi tez na przeszkodzie, by
tworzy¢ nowe plany. Lew znajdzie tez rozwigzania pro-
blemoéw, z ktérymi do tej pory nie dawat sobie rady. Be-
dzie to rok idealny na podsumowanie swojego zycia

i zdecydowanie, co jest tak naprawde wazne. Lew sko-
rzysta z okazji i przemysli wiele spraw. Niektére wnioski
go zaskoczg, a rezultaty wprowadzonych w swoim po-
stepowaniu zmian beda wrecz oszatamiajgce. Samopo-
czucie Lwa znacznie sie polepszy.

Panna- bedzie w tym czasie wystawiona na probe. Pan-
na jest znana z tego, ze najpierw zbiera wszystkie fakty
i dogtebnie analizuje sytuacje. W tym roku czeka jg jed-
nak wiele nowosci i zmian — czesto nie bedzie nawet
czasu na zastanawianie sie. Decyzje muszg by¢ podej-
mowane szybko i bezbtednie. Panna zauwazy w 2022
roku, ze zycie zawiera w sobie co$ wiecej niz tylko po-
wierzchowng gonitwe za sukcesem, pieniedzmi czy sta-
wa. O wiele bardziej fascynujgca jest duchowa sfera
zycia. To wiasnie jg zacznie poznawa¢. W dodatku be-
dzie cieszyta sie w tym roku niebywatg kreatywnoscia.

Waga- wszystko wskazuje na to, ze dla Wagi ten rok be-
dzie catkiem udany. Najprawdopodobniej okaze sie wia-
Sciwym czasem do realizacji najwazniejszych zyciowych
celow. Na pierwszy plan wysung sie talenty artystyczne
oraz kreatywnosé. Trzeba jednak pamieta¢ o tym, by
wyobraznia nie przystonita Wadze realnego Swiata.
Skorpion- w tym roku bedzie mégt na nowo rozbudzié¢
swoje ambicje i wskrzesi¢ niektére marzenia. Niech po-
traktuje je powaznie, gdyz nadszedt czas realizacji wiek-
szosci z nich. Oczywiscie trzeba podjaé odpowiednie
dziatania — nic nie zrobi sie samo. Powinien pielegno-
wac swojg cierpliwosé. Chwilami moze mieé¢ watpliwo-
Sci w kwestii stusznosci swoich decyz;ji.

Strzelec- przyda mu sie w 2022 roku wieksze zaufanie
do wiasnych umiejetnosci i samego siebie. Bedzie mogt
osiggna¢ o wiele wiecej niz w latach poprzednich. Musi
jednak jasno okresli¢ swoje cele. Bez tego bedzie bta-
dzi¢ po omacku. Moze z powodzeniem zajgc¢ sie rozwi-
janiem swoich artystycznych zdolnosci. Bedzie czut
natchnienie i motywacje do tworzenia rzeczy, o jakich
wczesniej tylko $nit.

Koziorozec- w roku 2022 talenty i wrodzona kreatyw-
nos$¢ wyniosg go na podium. Bedzie sie nieustannie roz-
wijal, szlifujgc umiejetnosci i zwiekszajgc swoje szanse
we wszystkich dziedzinach zycia. Bedzie to rowniez
czas wielkich postepéw. Poradzi on sobie z kilkoma nie-
przychylnymi mu osobami, co da mu wiecej swobody
w dziataniu. Nikt juz nie bedzie patrzyt mu na rece.
Wodnik- kontakty towarzyskie pochtong znaczng ilo$¢
jego czasu w 2022 roku. Po czesci dlatego, ze dobrze
utrzymane relacje pomogg Wodnikowi w realizacji jego
ambitnych zyciowych celow. W potgczeniu z niezwykle
wzmochiong kreatywnoscig oraz talentem do zabierania
gtosu na forum publicznym mogg sprawi¢, ze osiggnie
niebywate sukcesy. W tym roku Wodnik odkryje takze,
ze nie kazde marzenie jest warte spetnienia, a upor mo-
ze okazac sie szkodliwy.

Ryby- w roku 2022 odczujg ciezar stawianych im wyma-
gan. To bedzie powodowac niezrozumienia i pogorsze-
nie relacji z otoczeniem. Dla Ryb bedzie to czas
zdobywania nowych doswiadczeh i rozwijania umiejet-
nosci. Mimo ze rok ten stanie sie dla nich kolejnym trud-
nym okresem, bedg rowniez odnosity sukcesy.
Szczegodlnie na polu rozwoju osobistego oraz w sferze
duchowych poszukiwan.

Julia Podsiadty
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1. Cicha nogc, (......) noc pokdj niesie ludziom 6. Przybiezelido (....... ) Pasterze

wszem 7. Pojdzmy (......) do stajenki

2. Jezus malusienki lezy wsérod (......) 8. Gdy (......) Panna syna kotysata

3. Bog sie rodzi, moc (....... ) 9. (......) W6z, wielki mroz, wielki mroz na ziemi
4. Do szopy, hej (......) 10. Swieé (.......) mata $wie¢

Z(..)

Markiewicz,Maja Gorazd, Karolina Grabowiec, Wiktoria

|\Faliszewska, Nikola Bukata, Zuzanna Piagtek, Klaudia

Ciszowska, Mikotaj Szczygiet, Paulina Andzel, Agata Motyia,

Julia Podsiadly, Marlena Gajek, Wiktoria Nowak,Natalia

Charymska, Julia Kapsa, Izabela Gotyska, Magdalena Wit, Julia

Serwinowska, Agata Sitarska, Martyna Sepioto, Wiktoria
= Partyka, Martyna Adamska, Sandra Radosz, Aleksandra

Jedrzejewska, Amelia Masternak.
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