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Tradycje studniowkowe

Studniéwka to jeden z najbardziej wyczekiwa- ,szczescie nie uciekto”. Co wigcej, do buta cze-
nych momentéw w 2yciu kazdego maturzysty. sto wktada sie monete na szczescie, ktéra ma
Eleganckie stroje, polonez, dobra muzyka pomdc w zdobyciu jak najwiekszej liczby punk-
i Swietna zabawa sprawiajg, Zze ta noc na diugo tow.
zostaje w pamieci. Jednak oprocz tancéw
i zdje¢, studniowce od lat towarzyszg takze \Warto wspomniec takze o polonezie — tradycyj-
liczne przesady, ktére — wedlug wierzen — majg nym tancu otwierajagcym bal. Uwaza sie, ze je-
zapewni¢ szczescie na egzaminie maturalnym. go bezbtedne wykonanie jest dobrg wrézbg na
mature. Kazde po-
tkniecie bywa trak-
towane
Z  przymruzeniem
A oka, ale jednak wie-
e U uczniow podcho-
dzi do préb bardzo
powaznie.

Najbardziej znanym
przesgdem jest czer-
wona bielizna, ktéra=™
podobno gwarantujeg™_ &
zdanie matury. Waz-#
ne jest jednak, ab
byta ona nowa na
studnidéwke, a w dniu
matury — zatozona | Choc¢ przesady
ponownie, tym ra- = - W studnidwkowe trak-
zem juz wyprana. - -~ - tujemy dzi$ gtéwnie
U chiopcdédw czesto ~jako zabawny ele-
wystarczy czerwon ment tradycji, dla
element garderoby, wielu maturzystéw
np. krawat lub skarpet- Sg one sposobem na
ki. zmniejszenie  stresu
A » d , przed zblizajgcymi
Kolejnym popularnymg a & W AAS sie egzaminami. Naj-
zwyczajem jest nieob-gs : 7 B = Bl Wazniejsze  jednak,
cinanie wioséw przedgl : V- AY" ' by pamietaé, ze

: AN { prawdziwym kluczem
do sukcesu jest sys-

wierzy, ze wraz z ob-_
cietymi wiosami moz- tematyczna nauka
na straci¢ ( - i wiara we wilasne
wiedze. Z tego same- 4 mozliwosci. A przesg-
[ dy? Niech dodajg tyl-
unikajg takze pozyczaniafs e - 49ko odrobiny magii tej
notatek czy dtugopiséw wyjgtkowej nocy.

w dniu egzaminu.

Nieodtgcznym  elementemg
studnidwki sg réwniez buty.
Wedtug przesagdu maturzyst- g
ki nie powinny zdejmowac

ich przez catg noc, aby| Natalia Olejarska



[/}

Studniéwka od wielu lat jest jednym z najwaz-
niejszych wydarzeh w 2yciu ucznidw szkét Chiopcy zaczeli wiekszg wage przyktada¢ do
$rednich. To bal peten emocji, tradycji i elegan- dodatkéw. Modne staty sie kolorowe krawaty,
cji, ale takze doskonata okazja do wyrazenia poszetki i dopasowane buty. Coraz czesciej
siebie poprzez strdj. Moda studnidwkowa zwracano uwage na kroj garnituru i idealne do-
zmieniata si¢ na przestrzeni dekad, odzwier- pasowanie do sylwetki.
ciedlajgc trendy panujace w danym czasie,
rozwdj kultury popularnej oraz indywidualne \Wspotczesna moda studniowkowa tgczy ele-
podejscie miodziezy do stylu. gancje z wygoda i wyrazaniem wtasnej osobo-
wosci. Dziewczeta wybierajg zaréwno dtugie,
W latach 80. studniowka byta uroczystoscig klasyczne suknie, jak i nowoczesne kombine-
niezwykle eleganckg i oficjalng. Dziewczeta zony czy krétsze kreacje. Popularne sg odcie-
najczesciej wybieraty ditugie, proste suknie nie butelkowej zieleni, bezu, czerwieni i czerni,
w stonowanych kolorach, takich jak granat, 3 takze delikatne makijaze i naturalne fryzury.
czern czy bordo. Popularne byty bufiaste rgka- Trendem stata sie réwniez minimalistyka — pro-
wy, falbany i potyskujgce materiaty. Inspiracje ste kroje bez nadmiaru 0zdéb.
czesto czerpano z mody zachodniej oglagdanej
w telewizji lub magazynach, dlatego w styliza- Chtopcy coraz czesciej decydujg sie na garni-
cjach pojawiaty sie elementy charakterystycz- tury o ciekawych krojach lub w mniej oczywi-
ne dla tamtej epoki: szerokie ramiona i mocno stych kolorach, np. butelkowej zieleni, bordo
podkreslona talia. czy granatu. Pojawia sie takze moda na smo-

kingi oraz eleganckie zestawy typu ,smart ca-
Chiopcy stawiali przede wszystkim na klasycz- syal’.

ne garnitury. Obowigzywata biata koszula i kra-

wat, czesto w ciemnym, jednolitym kolorze. Nijezaleznie od dekady jedno pozostaje nie-
Stroj miat podkresla¢ powage wydarzenia i do- zmienne — studniéwka to wyjgtkowa noc, pod-
rosty charakter balu. czas ktérej mtodzi ludzie chcg czué sie dorosli,
eleganccy i pewni siebie. Moda zmienia sie
W latach 90. moda studnidwkowa stata si¢ wraz z czasami, lecz jej gléwnym celem pozo-
mniej formalna, cho¢ wcigz elegancka. Pojawi- staje podkres$lenie rangi wydarzenia i stworze-
fa si¢ wigksza swoboda wyboru krojow i kolo- nie wspomnien, do ktérych z sentymentem
row. Dziewczeta coraz czesciej siegaly po wraca sie po latach.
sukienki do kolan, a takze po modele bardziej
dopasowane do sylwetki. Popularne byty gtad-
kie materiatly, cienkie ramigczka i minimali-
styczne dodatki.

T

Chtopcy zaczeli odchodzi¢ od typowo czarnych g&
garnituréw. Pojawity sie marynarki w odcie-
niach szarosci, granatu czy brgzu. Coraz cze-
sciej noszono réwniez muszki zamiast
krawatéw, co dodawato stylizacjom lekkosSci.

Po roku 2000 studnidwka zaczeta coraz bar-
dziej przypomina¢ bal rodem z fiiméw. Dziew-
czeta wybieraty bogato zdobione suknie z tiulu,
koronek i cekindw. Popularne byty fasony
.ksiezniczkowe”, a takze suknie z gorsetowg
gorg i rozkloszowanym dotem. Duzg role ode-
graly media spotecznosciowe oraz rozdania
nagrod filmowych — maturzystki inspirowaty sie
kreacjami gwiazd z czerwonych dywanow. Gabriela Borzecka



Detox od social mediow

W XXI wieku mamy tendencje do naduzywania
sformutowania: ,,nie mam czasu, wiec nie mo-
ge...”. Jest to powszechna wyméwka, aby nie
pojsS¢ na sitownig, nie odwiedzi¢ bliskich, nie
posprzgta¢ w pokoju, nie odrobi¢ zadania do-
mowego, ktore czeka na nas od tygodnia, czy
nawet przeczyta¢ ksigzki, ktéra zalega na re-
gale. A czy wiesz, dlaczego nie masz czasu?
Jest to w 90% spowodowane naduzywaniem
social medidw, ktore niczym chwasty zakorze-
nity sie w naszej codziennej rutynie. Przecietny
Polak spedza na scrollowaniu srednio 4 godzi-
ny dziennie. A teraz zadaj sobie pytanie, ile Ty
podwiecasz czasu na media spotecznoscio-
we?

Detox od social mediow to cos, czego kazdy
z Nas powinien sprobowac, chociazby na je-
den dzien. Nie jest to nic trudnego! Nikt nie ka-
ze odinstalowac¢ aplikacji czy wytgczy¢ telefon
na caty dzien. Zasady sg proste. Mozesz odpi-
sywacé znajomym, sprawdzac¢ wiadomosci, po-
gode, zdjecia w galerii, ale nie wchodz
w media spotecznosciowe. Na poczatku jest to
trudne, gdyz jest to wyrobiony odruch, ktérym
postugujemy sie na co dzieh. Po kilku godzi-
nach, dniach, tygodniach zauwazysz zmiany,
ktdére zostang opisane ponizej.

Duza ilos¢ wolnego czasu. Jest to najszybciej
odczuwany skutek detoxu. Wystarczy przestac
scrollowac i nagle mamy o kilka godzin wiecej
w ciggu dnia. Znajdujemy chwile na poczytanie
ksigzki, zrobienie porzgdkéow w szafie, pocwi-
czenie i wiele innych aktywnosci. Dla oséb,
ktére dopiero zaczynaja, jest to na tyle nowe,
Ze czesto nie wiedzg, co majg ze sobg zrobic.
Jest to znak, ze uzaleznienie naprawde skraca
nasz dzien. W skrajnych przypadkach nawet

0 potowe.

Zwiekszone skupienie. Telefony to najlepsze
rozpraszacze. Kazde powiadomienie wyrywa
nas ze stanu skupienia podczas nauki czy kaz-
dej innej czynnosci. Wydtuzamy przez to czas
wykonywania okreslonego zadania i zmniej-
szamy jego jakos$¢, gdyz cziowiek nie potrafi
myslec logicznie i kreatywnie, jesli Srednio co 5
minut sprawdza ,,co nowego w swiecie”. Doko-
nujac detoxu od social medidw, mozesz skré-
ci¢ swéj czas nauki, a dodatkowo bedziesz
przyswajat dang partie materiatu lepiej!
Lepsze samopoczucie. Tresci czytane w Inter-
necie zazwyczaj nie oddziatujg na Nas dobrze.

Skfaniajg do ciggtego poréwnywania sie pod
kazdym mozliwym wzgledem. Dodatkowo, na-
gtéwki czytane na portalach internetowych
w 75% dotyczg czego$ negatywnego; m.in.
wypadkéw, katastrof, chordb, morderstw, kon-
ca swiata, zblizajgcej sie wojny. Cztowiek, kto-
ry dziennie konsumuje tego typu materiaty,
zakorzenia w sobie uczucie niepokoju, pesymi-
zmu i strachu. To wszystko pogtebia stres, kto-
rego nie musimy by¢ wcale $wiadomi.
Skutkiem tych wszystkich emocji i uczuc jest
nadmierne napiecie naszego organizmu pod
wzgledem zaréwno psychicznym, jak i fizycz-
ny.

Znalezienie nowych zainteresowan i pasji. Nu-
da. Tego wtasnie doswiadczamy przez pierw-
sze kilka dni detoxu. Co zrobi¢ z dodatkowymi
godzinami, ktore uzyskaliSmy dzieki zaprzesta-
niu scrollowania? Wiekszos¢ oséb zaczyna po-
szukiwaC siebie i probuje nowych rzeczy.
Ludzie zauwazajag, jak wiele innych czynno$ci
mozna wykonywa¢ w ciggu dnia, pomijajgc
spanie, ogladanie seriali, jedzenie i uczenie
sie. Wyrywajg sie ze swojej nudnej, monoton-
nej rutyny na rzecz ciekawych pasji, a takze
rozwijaja i poszerzajg swoje zainteresowania
o nowe dziedziny nauki. W duzym skrocie
ulepszajg samych siebie w najlepszy mozliwy
sposbb, a dodatkowo zaczynajg zy¢ petnig zy-
cia.

Lepszy sen. Najczesciej styszang odpowiedzig
po zapytaniu ucznia o powdd spdznienia lub
nie dotarcia na lekcje jest: ,,zaspatem/am”. Nic
dziwnego. Najwiecej czasu spedzamy na tele-
fonie przed snem, po potozeniu sie do tézka.
Przez ostatnie 30 minut dnia bombardujemy
nasz mozg Swiattem niebieskim oraz bodzca-
mi. Skutkiem tego jest pogorszona jakosc¢ i dtu-
gos¢ snu, gdyz nie czujemy sie senni, nasz
organizm nie czuje, ze nastata noc i ,,pora spa-
nia”, a w dodatku nattok informacji napedza
dziatanie uktadu nerwowego, ktéry powinien
zosta¢ wyciszony. Redukujgc scrollowanie do
zera, pozwalamy na funkcjonowanie naszego
organizmu zgodnie z cyklem okotodobowym.
Nie zakibcamy jego dziatania swiattem niebie-
skim, dzieki czemu czujemy sie senni okoto
godziny 21. Mozemy sie wéwczas przygoto-
wacé do snu, porozciggaé, podsumowacé nasz
dzien i utozy¢ do spania. W 90% przypadkow
ludzie zasypiajg dzieki temu przed godzing
22.30, a na drugi dzieh wstajg bez zadnego



wysitku 0 godzinie np. 6 rano. Czujg sie wypo-
czeci i pemni sity.

Sa to nieliczne przyktady pozytywnych skut-
kow detoxu od social mediow. Jest ich jednak
znacznie wiecej! Warto wspomnie¢ o tym,
iz ,,odstawienie” social mediéw ma tez jeden
negatywny skutek. Jest nim mozliwe (ale nie
zawsze) poczucie wyobcowania i bycia w tyle
za réwiesnikami. Jednak te odczucia sg chwi-
lowe i najczesciej wystepujg jedynie przez Kkil-
ka dni. Jesli ktoS 2zdecyduje sie na
przeprowadzenie takiego detoxu, warto zaczgé
prowadzi¢ dziennik, w ktérym bedg zapisywa-
ne wszystkie przemyslenia na temat samopo-
czucia, wykonywanych przez dzieih czynnosci,
checi przegladania mediéw spotecznoscio-
wych itp. Pozwoli to zauwazy¢ roznice i pozy-

tywne efekty nowego stylu zycia. Zawsze
warto sprobowac, a na zmiany nigdy nie jest
za pozno!

Wiktoria Zimnicka

Miodziezowy slang

W dzisiejszych czasach miodziezowy slang
zmienia sie w ekspresowym tempie. Stowa

i 2wroty potrafia byé popularne dostownie
przez kilka dni, bo szybko ,umierajg” przez mi-
krotrendy napedzane gitéwnie TikTokiem. Ta
aplikacja, dzieki krotkim i dynamicznym tre-
sciom, nie tylko tworzy nowe mody jezykowe,
ale tez skraca uwage i sprawia, ze wszystko
staje sie chwilowe. Wiasnie dlatego przygoto-
waliSmy krétkie wyjasnienia najsSwiezszych
stéw, zeby tatwiej bylo nadgzyé za tym cha-
osem, ktory w niedtugim czasie i tak zostanie
zastgpiony nowym.

,We are Charlie Kirk” - to piosenka i interneto-
wy trend, ktory zyskat popularnos¢ po tragicz-
nych wydarzeniach z 10 wrzesnia 2025 roku -
wtedy Charlie Kirk zostat postrzelony podczas
publicznej debaty i zmart. Po jego $mierci jego
twarz i imie zaczety pojawiac¢ sie w sieci -

w memach, grafikach i filmikach - czesto z uzy-
ciem Al. Trend ,We are Charlie Kirk” bywa uzy-
wany zarowno jak forma hotdu, jak i ironiczna,
przesadzona deklaracja przynaleznosci do lu-
dzi, ktérzy go ,popierajg / pamietajg”. W inter-
necie szczegolnie w aplikacji TikTok mozna
odnalez¢ w komentarzach wiele zdje¢ z twarzg
tego, kontrowersyjnego dla wielu, polityka.

Diddy party- to slangowe okres$lenie imprezy
0 podejrzanym, kontrowersyjnym vibe’ie. Wzie-
lo sie od Seana ,Diddy” Combsa, ktéry byt
znany z luksusowych, dzikich i pdzniej bardzo
kontrowersyjnych imprez. Gdy wyszty na jaw
powazne oskarzenia wobec niego, internet za-
czat uzywac ,Diddy party” jako mema na kaz-

dg impreze,
skonczyc¢ zle”.

ktéra wyglada jak ,moze sie

67 - pochodzi z piosenki Skrilla — ,,Doot Doot
(6 7)". Stato sie memem, bo brzmi chwytliwie i
absurdalnie. W internecie zaczeto tgczy¢ to z
koszykarzem LaMelo Ballem, ktéry ma 6'7"
wzrostu (201 cm) - stad zart. Dzi$ ,67” uzywa
sie gtownie jako losowy, Smieszny komentarza
bez gtebszego znaczenia, szczegdlnie gdy wi-
dzi sie lub styszy owe liczby.

Wojanki - to popularne napoje i lody, ktore sta-
ty sie prawdziwym hitem ws$réd dzieci i mio-
dziezy w Polsce, sygnowane przez youtubera
Wojana. Wystepujg w owocowych smakach

i sg dostepne gtéwnie w sieci sklepéw Zabka,
wywotujgc szat zakupowy przypominajgcy fe-
nomen lodéw Ekipa. Do spopularyzowania na-
poi youtuber stworzyt chwytliwg piosenke,
ktorej tekst zacheca do kupowania: ,Pij wojan-
ka do biatego ranka”, ,Kto z nami nie wypije,
na wioske nie wbije”.

Chopped - w slangu "chopped" oznacza co$
brzydkiego, nieatrakcyjnego, zdeformowanego
- w internecie zwykle uzywane do opisywania
ludzi, ich wygladu. Np. Bro ta dziewczyna cie
nie zechce, jestes zbyt chopped.

My mom is kinda homeless -znaczy po polsku
"Moja mama jest troche bezdomna". To frag-
ment z transmisji na zywo z 2021 roku, ktorg
prowadzit streamer o nazwe IShowSpeed.
Podczas grania w gre Fortnite pewien gracz
powiedziat wiasnie te fraze, by streamer dat



mu wygracé. IShowSpeed zrobit wtedy bardzo
zabawng mine, co w pdzniejszym czasie stato
sie zabawng reakcjg na pewne sytuacje.

All roads leads to Rome — zwrot ten oznacza,
ze kazda droga prowadzi do tego samego wy-
niku/zakonczenia. Nawet jesli co$ zmienisz,
i tak wynik bedzie ten sam. W internecie
w ostatnim czasie zaczat by¢ on uzywany od-
nosnie zwigzkow, iz i tak sie one zakonczg
przez jakie$ konkretne zachowanie. Do tej fra-
zy przylgngt obrazek biatego krélika z filmu
JAlicia w Krainie Czaréw” Tima Burtona.

Maja Zapalska

l k ] G ' iz I'a
I -k I

Zima tez moze by¢ fajna. Kiedy zaczynajg sie
ferie, wiekszos¢ z nas marzy tylko o jednym:
wreszcie troche odpoczynku. Zero kartkowek,
zero stresu, zero biegania po korytarzach, bo
dzwonek juz zadzwonit. Ale ferie to nie tylko
spanie do potudnia i scrollowanie TikToka. Zi-
ma naprawde potrafi by¢ fajna - szczegdlnie
kiedy da sie jej cho¢ minimalng szanse. Jesli
spadnie snieg, Swiat momentalnie zamienia sie
w wielki plac zabaw. Narty, snowboard, tyzwy,
sanki, a nawet zjazd na reklaméwce - kazdy
powdd, zeby wyjsé z domu, jest dobry. | nie-
wazne, czy jezdzisz jak zawodowiec, czy wal-
czysz o utrzymanie rownowagi jak Bambi na
lodzie. Najwazniejsze, ze jest zabawnie i ze
mozna sie troche poruszac¢ po catym tygodniu
siedzenia w szkolnej fawce.

Gdy nie wyjezdzasz - tez moze by¢ super. Nie
kazdy udaje sie w goéry czy spedza ferie za
granicg. | to jest okej. Serio, ferie spedzane
w miescie potrafig by¢ rownie ciekawe. Gdy
nie ma szkoty, nagle okazuje sie, ze masz
czas, ktérego normalnie brakuje. Mozesz od-
kry¢ nowe miejsca, przejs¢ sie tam, gdzie zwy-
kle tylko przejezdzasz autobusem, albo
odwiedzi¢ kawiarnie, ktdrg mijasz od miesiecy.

Zimowe spacery tez majg swoj klimat - ciche
ulice, swieze powietrze, snieg skrzypigcy pod
butami. A jesli masz troche kreatywnosci, mo-
zesz zrobi¢ swietne zdjecia miasta w zimowej
wersji. Nawet zwykte wyjscie z przyjaciétmi po-
trafi zamieni¢ sie w fajng przygode, jesli nie pa-
trzysz tylko na godzine.

Kiedy pogoda méwi: ,nie wychodz”. Nie oszu-
kujmy sie - zima bywa kaprysna. Czasem jest
piekny Snieg, a czasem deszcz i wiatr, ktore ro-
big z cztowieka mokrg skarpetke. Na szczescie
sg rzeczy, ktore mozna robi¢ pod dachem,

i dalej mieC poczucie, ze ferie to cos wiecej niz
lezenie w t6zku. Basen? Idealny, jesli chcesz
sie ruszy¢ bez marzniecia. Scianka wspinacz-
kowa? Super sprawa, jesli lubisz wyzwania.
Zajecia taneczne, joga, treningi w domu - kaz-
dy ruch sie liczy. A jesli naprawde zostajesz

w czterech $cianach, mozesz wykorzystaé
czas na swoje hobby: rysowanie, muzyke, go-
towanie, granie albo cokolwiek, czego zwykle
nie robisz przez szkote. Ferie to najlepszy mo-
ment, zeby w koncu zrobi¢ cos ,dla siebie”.

Ekipa zawsze robi robote. Nawet najprostsze
rzeczy sg fajniejsze, kiedy ma sie z kim je



robi¢. Wspolne wyjscie na tyzwy, gorgca cze-
kolada po spacerze, noc filmowa, planszéwki,
gtupie pomysty, Smieszne zdjecia - to wtasnie
te mate rzeczy pdzniej wspomina sie najbar-
dziej. Nie trzeba od razu organizowac¢ wielkich
wyjazdow. Wystarczy zebra¢ swojg ekipe i zro-
bi¢ cos razem, chocby miato to by¢ lepienie
batwana przed blokiem albo bitwa na sniezki,
ktora wyglada jak scena z filmu akgcji, tylko
z gorszym budzetem.

Mate cele, duza satysfakcja. Ferie to tez dobry
moment, zeby ogarngc¢ rzeczy, ktére od dawna
wiszg ci nad gtowa, ale szkota skutecznie za-
biera na nie czas i energie. Nie chodzi o to, ze-
by nagle zmienia¢ swoje zycie o 180 stopni -
wystarczy wyznaczyC sobie kilka matych ce-
l6w. Moze chcesz w koncu przeczytac ksigzke,
ktérg zaczates trzy razy? Albo nauczyc¢ sie ro-

czy wyjezdzasz, czy zostajesz w domu. Czy
jezdzisz na snowboardzie, czy robisz kreatyw-
ne zdjecia z okna. Liczy sie to, zeby$ odpo-
czat, zrobit cos innego niz zwykle i wrécit po
dwoch tygodniach z poczuciem, ze serio byto
warto. Aktywnos¢, troche ruchu, troche chillo-
wania, troche spotkan ze znajomymi - to prze-
pis na udane ferie. A reszta? Reszte dopiszesz
sam.

Wiktoria Szymariska

bi¢ idealne nales$niki? A moze ogarngé swoj £ &

pokdj tak, zeby nie wygladat jak strefa kata-
strofy?

Podsumowanie: ferie to twdj czas. Najwazniej-
sze jest jedno - ferie sg dla ciebie. Niewazne,

WYWIAD Z I’AIIA(I[IMPIIBZY I(IEM

»Granice istniejg tylko w naszych glowach.”

Cho¢ sportowg emeryture ogtosit juz kilka lat
temu, wcigz inspiruje swojg historig i hartem
ducha. Andrzej Pietrzyk to paraolimpijczyk, kté-
ry przez lata reprezentowat Polske w biegach
narciarskich na arenie miedzynarodowej. Dzi$
mieszka w spokojnej wsi topatno niedaleko
Iwanisk, z dala od zgietku wielkiego sportu, ale
jego zycie nadal toczy sie aktywnie — choé juz
na nieco innych trasach. W naszej rozmowie
wspomina poczatki kariery, najwazniejsze mo-
menty i mowi o tym, co daje prawdziwg site.

Red.: Kim jest nasz rozméwca?

A.P.: Andrzej Pietrzyk — byly reprezentant Pol-
ski w paraolimpijskim narciarstwie biegowym.
Jeden z najlepszych biegaczy sportowych
w Polsce. Urodzit sie 18 stycznia 1958 r w to-
patnie gm. Ilwaniska. Pan Andrzej nie ma pra-

wej dfoni.
Pieciokrotny
uczestnik
igrzysk para-
olimpijskich:
1984 r.
w Innsbrucku, S
1988 r. w Inns-
brucku, 1992F
w  Tignes-Al-
bertville, 1994
w Lillehammer,
w 1998 w Na-
gano, wielo-
krotny
medalista za-
wodow  mie-
dzynarodowyc
h, tj.: 1986 r. —Mistrzostwa Swiata w Salen,
w 1989 r. Mistrzostwa Europy w Hurdal,

",,,



w 1993 r Mistrzostwa Europy w Bayersborn- to A.P.: W swojej karierze bytem obecny na pieciu
tylko niektore sportowe wielkie wydarzenia, Igrzyskach Paraolimpijskich, startowatem
w ktorych brat udziat. Mieszka w miejscowosci w Mistrzostwach Swiata, jedenascie razy bra-
topatno, matej wiosce potozonej w powiecie tem udziat w ,,Biegu Piastow”, w ktorym
opatowskim, w gminie lwaniska. Prywatnie to z sukcesami konkurowatem z osobami w petni
niezwykle skromny cztowiek, czuty magz, ojciec sprawnymi. Mysle, Zze najwazniejsze byly dla
i ukochany dziadek swoich wnuczat. mnie Igrzyska w Tignes-Albertville, kiedy
w 1992 r. przy dzwiekach ,,Mazurka Dgbrow-
Red.: Prosze opowiedzieé, jak zaczeta sie Pa- skiego” stalem na podium i ze wzruszeniem
na przygoda z narciarstwem biegowym. patrzylem jak wciggana jest na maszt nasza
A.P.. Przygoda ze sportem zaczeta sie juz polska flaga biato-czerwona. Zdobytem wtedy
w Szkole Podstawowej. Caty wolny czas spe- brgzowy medal, dostownie wios dzielit mnie od
dzatem bardzo aktywnie. Mimo, ze nie mpra- srebra. Szkoda, ale jednoczesnie zdatem sobie
wej dioni, to zostalem wystawiany do sprawe, ze moj wysitek nie poszedt na marne,
reprezentacji w siatkbwce. Bytem zapalonym mam przeciez medal.
sportowcem, dlatego niejednokrotnie brakowa-
to mi czasu na odrabianie lekcji. Pewnej zimy Red.: Czy narciarstwo biegowe jest trudnym
zorganizowaliSmy sobie zawody w skokach sportem?
narciarskich. Niestety jeden z ,,lotow” omal nie A.P.: Tak. Jesli ktos chce uprawiaC ten sport
skonczyt sie dla mnie tragicznie. Nastepnie profesjonalnie, to musi liczy¢ sig¢ z wieloma wy-
w liceum w Cmielowie zostatem cztonkiem klu- rzeczeniami. W moim przypadku byta to rezy-
bu sportowego, tam dziataty sekcje lekkoatle- gnacja z posady nauczyciela, ktorg objgtem po
tyczna i narciarstwo biegowe. Wybratem biegi. ukonczeniu szkoty. Sport to ciggte wyjazdy na
W nagrode za wysokie osiggniecia w zawo- zgrupowania, zawody.
dach, pojechatem na ob6z narciarski, gdzie za- Vit
jatem drugie miejsce, a biegatem przeciez ;
z jednym tylko kijem. Nastepnie na jednym
Z kurséw instruktorskich w Nowym Targu treno-
wata reprezentacja Polski osob niepetnospraw-
nych, nawigzatem wowczas kontakt z zrze-
szeniem ,,Start” i to byt moj prawdziwy poczg-
tek sportowej drogi.

> it
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cyzje, ze konczy sportowg kariere?
A.P.: Z wielkim sportem pozegnatem sie
po Olimpiadzie w Nagano w 1998 r. Mgj
stan zdrowia troche sie pogorszyt. Chciatem

Red.: Ktéry moment kariery uznatby Pan za dac z siebie wszystko, dlatego trenowatem po-
najbardziej przetomowy lub symboliczny? Czy nad sity i niestety moj organizm nie wytrzymat
byto to zdobycie olimpijskiego medalu? takiego obcigzenia. Poczatkowo myslatem, ze
4 gl v.wmoze to zwykte przezigbienie, grypa. Coéz,

l0kazato sie, ze brakowato mi odpowiednich
witamin, potrzebowatem lepszej diety odzyw-
/czej, te braki spowodowaty ostabienie serca.

R

Red.: Czy gdyby cofng¢ czas, wybratby Pan
te samg droge - sportowca?
A.P.. Mysle, ze tak. Od zawsze chciatem
wszystkim, szczegolnie rowiesnikom udowod-
ni¢, ze mimo swojej niepetnosprawnosci po
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prostu dam rade. Teraz jestem pewien, Ze tak
naprawde to dzieki niej mogtem i nadal moge
zyC petnig zycia, robi¢ to, co kocham. Zwiedzi-
tem wiele ciekawych miejsc, spotkatem mnoé-
stwo fantastycznych oséb, poznatem inne
kultury, zwyczaje.

Red.: Jak teraz toczy sie Pana 2zycie?
A.P.: Po zakonczeniu kariery aktywnie uczest-
nicze w zyciu spotecznym. Przez kilka kadencji
petnitem w swojej wiosce funkcje sottysa, by-
tem radnym w gminie. Kocham wies, wiec pra-
ca w gospodarstwie daje mi rowniez wiele
satysfakcji. Mam cudowng rodzine, zone, dzie-
ci, wnukow. Jestem po prostu szczesli-
wy.

Red.: Cho¢ dzi$ Pan Andrzej nie stoi juz na
starcie wielkich zawodéw, nie goni po medal
i nie Sciga sie z czasem, jego historia nadal

porusza i inspiruje. Bo prawdziwa warto$¢
sportu i 2Zycia -nie kryje sie wyltagcznie w rekor-

dach czy podium, ale w drodze, ktérg trzeba
bylo przejs¢, by tam dotrzec.

W przypadku naszego rozméwcy ta droga byta
wyjatkowo wymagajgca: petna wyrzeczen, tre-

&3

NOMINACJA OLIMPLJSK.

NOMINAGJA PARAOLIMPU

Zarzad Polskiego Zwiazku Sportu Nie
START

RADA GEOWNA SPOEDZIELCZEGO P

ningéw w trudnych warunkach i koniecznosci
mierzenia sie z barierami, ktére dla wielu byty-
by nie do pokonania. On jednak nie tylko je
przekraczat, ale robit to z godnoscig i pokora,
zostawiajgc po sobie Slad — nie tylko w wyni-
kach, ale i w sercach ludzi, ktorych spotkat.

Dzi$ wraz z rodzing mieszka z dala od zgietku,
na spokojnej wsi, gdzie 2zyje zgodnie z rytmem
natury. Ale jego opowies¢ to co$ wiecej niz
wspomnienie kariery sportowej - to uniwersal-
na lekcja o sile charakteru, odwadze w obliczu
przeciwnosci i znaczeniu wytrwatosci.

Red.: Dziekuje za bardzo wzruszajgca, petng
ciepta rozmowe.

A.P.: Rowniez dziekuje.

Natalia Wéjcik
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Kto przetrwa najdiuzej podczas wojny?
- militarne zaplecza panstw.

Jak wiadomo, ludzie toczg wojny od zarania - bazy: Rosja posiada 21 baz wojskowych,
dziejow. W tej chwili zyjemy w dos$¢ niepew- - bron jgdrowa: ponad 5 500 gtowic jagdrowych.
nych czasach, gdyz za naszg wschodnig grani-
cg toczy sie wojna, coraz czesciej méwi sie tez Polska, cho¢ nie jest mocarstwem, to jej pozy-
o 3 wojnie Swiatowej. Dlatego w moim tekscie cja w samym s$rodku Europy daje jej wielkie
znajdziecie oméwienie militarnych zapleczy kil- znaczenie na arenie  miedzynarodowe;:
ku panstw swiata i odpowiedz na tytutowe py- - personel: 210 000 aktywnego personelu i po-
tanie. nad 250 000 rezerwy,

- budzet: okoto 40 mld dolaréw,
Zacznijmy od tego, co wchodzi w sktad militar- - sprzet: ponad 900 czotgéw, marynarka wo-
nego zaplecza. To catos¢ infrastruktury (bazy jenna - 30 okrety bojowe, 1 okret podwodny,
wojskowe, hangary, magazyny np. broni i amu- 1 korweta, sity powietrzne — flota bojowa licza-
nicji, drogi, mosty), logistyka (system zarzg- ca okoto 125 samolotéw, samoloty transporto-
dzania zasobami, transport np. samochodowy we, liczne drony,
i kolejowy, zaopatrzenie), technika i zarzgdza- - bazy: brak,
nie, wsparcie niematerialne (zaplecze nauko- - bron jgdrowa: brak.
wo-badawcze, administracyjne,  socjalne,
tacznosci, medyczne), personel (specjalisci Patrzac na podane statystyki, najwieksze
wspierajgcy dziatania bojowe, np. kierowcy, szanse podczas ewentualnej wojny ma USA,
technicy, medycy, operatorzy sieci). lecz Chiny rozwijajg sie w zawrotnym tempie

i juz za kilka lat sytuacja moze sie odwraocic.
USA, czyli jedno z najwiekszych mocarstw: Wojna Rosji z Ukraing pokazuje, ze Rosja ma
- personel: tgcznie ponad 1.4 min zotnierzy, przestarzaty sprzet i powoli wypada z wyscigu
w tym 80 000 -100 000 zotnierzy stacjonujg- militarnego.
cych w Europie (okoto 10 000 w Polsce), Bartosz Szafirowski
- bazy: ponad 800 baz wojskowych w ponad
80 panstwach $wiata,
- sprzet: okoto 5 500 czotgow, wielka flota ma-
rynarki wojennej, flota powietrzna liczy tysigce
samolotéw i Smigtowcow,
- budzet: 552,6 mid dolaréw,
- bron jadrowa: ponad 5000 gtowic jgdrowych.§

Chiny:
- personel: Chiny posiadajg najwiekszg armie @i
$wiata - okoto 2 min Zotnierzy sity czynnej, 5005
000 rezerwy,
- bazy: Chiny posiadajg jedng baze, znajdujg-
cg sie w Dzibuti, ktéra wspiera operacje antypi-
rackie,

- sprzet: najwieksza flota czotgdbw - okoto
7000, rowniez wielka flota marynarki wojennej,
trzecia co do wielkosci flota powietrzna,
- budzet: 245 mld dolaréw,
- bron jadrowa: ponad 600 gtowic jgdrowych.

Rosja:
- personel: okoto 1,32 min Zzotnierzy aktywnego
personelu i 2 min rezerwy,

- budzet: okoto 150 mid dolardw,
- sprzet: od 10 000 do 12 000 czotgdw, wielkie
floty powietrzne i marynarki wojennej,
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Kontynuacja historii Dantego i jego przyjaciot.
Tym razem klasa maturalna musi zmierzy¢ sie
z nauczycielami, nadchodzgcg maturg i zbliza-
jacym sie dorostym zyciem.

Dante prébuje spetnia¢ marzenia, a nie poma-
ga mu wystawiona na prébe relacja z Nel, gdy
w filmie pojawia sie tajemniczy Adam. W dru-
gim planie bedziemy mogli zobaczy¢ powrot
Korka oraz uczucia Cegty. W tej czesci rzeczy-
wistos¢ i dorosto$¢ dadzg im w kosc.

Premiera: 13 lutego 2026 r.

SpongeBob kigtwa piratéw

Jest to kolejna historia o zo6ttej ggbce i jego
przyjaciotach. SpongeBob jest zdesperowany
i chce udowodni¢ panu Krabowi swojg odwage
i to, ze jest wielki. Wyrusza on na wyprawe za
latajgcym Holendrem- piratem, ktory jest du-
chem gtebin oceanu. Jak przebiegta oraz jak
sie zakonczyta jego przygoda, dowiecie sie,
ogladajgc wtasnie ten film.

Premiera: 2 stycznia 2026 r.

Krzyk 7

Jest to kolejna czesc trzymajgcej w napieciu

i strachu historii. Tym razem, gdy Sidney Pre-
scott probuje na nowo utozy¢ swoje zycie

w miasteczku, pojawia sie kolejny Ghostface,
lecz tym razem to nie ona jest celem zabdjcy,
ale jej corka. Uderzona wspomnieniami z prze-
szfosci stara sie zapobiec najgorszej sytuacji,
dlatego gtéwna bohaterka bedzie musiata po
raz kolejny skonfrontowac sie z zabdjcg i za-
ptaci¢ wysokg cene. Film straszny oraz strasz-
nie ciekawy, dlatego nie mozesz tego przega-
pic!

Premiera: 27 lutego 2026 r.

Joanna Jez

=
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REGENZIA FILMU

Doktadnie 5 wrzesnia 2025 roku
na ekrany polskich kin zawitata
czwarta, a zarazem ostatnia czesc¢
jednego z najlepszych horroréw

w historii kina grozy —,Obecno$¢
4: Ostatnie namaszczenie", bedg-
cego finatem popularnej serii opar-
tej na historii Edwarda i Lorraine
Warrenéw, autentycznych bada-
czy zjawisk  paranormalnych.
Czworka odnosi sie do prawdziwe;j
historii nawiedzenia rodziny Smur-
l6w. Matzenstwo Warrenow (gra-
nych ponownie przez Vera
Farmige i Patricka Wilsona) staje
przed najbardziej przerazajgca

i osobistg sprawg w swojej karie-
rze.

Kit czy prawdziwa historia?

Tak, obecnosC¢ jest oparta na prawdziwych
zdarzeniach, takich jak sprawa rodziny Perro-
now w Harrisville, badana przez Eda i Lorraine
Warrendéw, a takze na przypadku nawiedzenia
w Enfield. Filmy z tej serii czerpig z archiwum
zjawisk paranormalnych badanych przez to
matzenstwo demonologéw, cho¢ fabuta jest
czesto modyfikowana i wzbogacana na potrze-
by hollywoodzkiej produkcji. Ed i Lorraine War-
ren to najstynniejsi na Swiecie badacze zjawisk
paranormalnych. Parfstwo Warrenowie przez
wiele lat odkrywali przerazajgce historie zwig-
zane z nadprzyrodzonymi sitami. Nie byty dla
nich obce ani nawiedzenia, ani opetania. De-
monolodzy przez cate swoje zycie spotykali sie
z duchami dzieki seansom spirytystycznym,
stajgc sie inspiracjg dla wielu twércow ksigzek
i filméw.

Warrenowie badali setki przypadkow zjawisk
paranormalnych, w tym stynne sprawy nawie-
dzenia domu rodziny Perronéw (zwanego tez
sprawg Amityville po filmie "Obecnosc"), spra-
we lalki Annabelle, sprawe Enfield i Wilkotaka
z Londynu. Zbadali ponad 4000 przypadkow
nawiedzen i opetan w ciggu swojej kariery,
przeprowadzali egzorcyzmy i zbierali dowody,
ktore staty sie inspiracjg dla filmow gro-
zy.

Prawdziwi Ed i Lorraine Warren.
Ed Warren zmart w 2006 roku, a Lorraine wy-
cofata sie z dziatalnosci paranormalnej po jego

Smierci i zmarta w 2019 roku. Ich
"Mroczne Muzeum Okultystycz-
ne", zawierajgce  "przeklete"
przedmioty, zostato zamkniete,
cho¢ niedawno pojawity sie do-
niesienia o tym, ze dom i kolekcja
Warrenéw zostaty sprzedane
i majg by¢ ponownie otwarte dla
zwiedzajgcych.

Mamy dla was zdjecie filmowych
Warrenéw. Tak do poréwnania.
Czyz nie podobni do oryginatu?

Jesli nadal nie obejrzates uniwersum ,,Obecno-
$ci”, uwazam, ze to idealny czas, aby to zrobié.
Pamietaj jednak, ze na poczatku kazdego filmu
z tej sagi wystepuje napis: oparte na faktach —
wiec nie przestrasz sie!

Julia Gotyska
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RECENZJE KSIAZEK

Michael Sheridan — ,Czerwony cesarz. Xi Jin-
ping i jego nowe Chiny”

Liczba stron: 420

Ocena: 9/10

Ksigzka ta jest biografig najwazniejszego czto-
wieka w Chinach — Xi Jinpinga — przywodcy
Chinskiej Republiki Ludowej. Opowiada ona

o dziecinstwie, mtodosci, karierze i drodze na
najwyzsze szczeble wtadzy. Przedsta-
wia srodowisko, w ktorym wychowywat
sie Xi, jego ojca, ktéry brat udziat

w waznych wydarzeniach historii Chin
XX wieku. Poza opowiedzeniem historii
Xi Jinpinga, w ksigzce przedstawioneg
sg rowniez sylwetki innych waznych po-
staci, ktére miaty i majg wielkie znacze-
nie w polityce i biznesie Panstwa
Srodka. Ukazuje réwniez afery i skan-
dale, ktére wiadze KPCh chciaty zatu-
szowac i ukryC przed obywatelami

i Swiatem zewnetrznym. Opisuje takze
Jaktyki’, ktore trzeba wykorzystywac,
aby dostac sie na sam szczyt politycz-
nej hierarchii.

Ksigzke polecam osobom, ktore interesujg sie
historig Chin, jej systemem wtadzy oraz chcag
pogtebia¢ swojg wiedze o dosc¢ — jak dla mnie

— ciekawg, ale i brutalng prawde o najwiek-
szym panstwie swiata — Panstwie Czerwonego
Smoka.

Plusem tej publikaciji jest to, ze autor korzystat
ze sprawdzonych, niezaleznych Zrodet, co jest
waznym elementem ksigzek o panstwach,

w ktérych panuje system totalitarny.

-/‘V

MICHAEL SHERIDAN

~Asystentka zloczyrhcy”

Musze przyznaé, ze miatam obawe, ze ta
ksigzka moze okazacC sie lekko zenujgca, jed-
nak na moje szczescie to naprawde uroczy ro-
mans w fantastycznym Swiecie.

Pokochatam fabute. Sprawa zdrajcy w biurze
Ztego catkowicie mnie pochtoneta, a rozwigza-
nie tej catej zagadki uwazam za bardzo prze-
mys$lane. Oczarowat mnie Swiat, w jaki autorka
przeniosta czytelnika, choC byt prosty, to miat
w sobie cos takiego, ze nie mogtam przestaé
czyta¢. Co do postaci, nie mam zbyt wiele do
powiedzenia. Bohaterowie byli schematyczni,
a jednoczesnie nie umiatam ich nie lubi¢. Nie
podejrzewatam, ze to sie stanie, ale watek ro-
mantyczny nie byt mojg ulubiong rzeczg w tej
ksigzce. Z jednej strony byt uroczy, a z drugiej
strasznie brakowato mi jakiegos napiecia mie-
dzy gtbwnymi bohaterami. Po prostu nie mo-
gtam sie zaangazowac, tak jakbym chciata.
Podsumowujgc, dobrze bawitam sie przy tej
pozycji. Autorka ma swietny humor i lekkie pio-
ro, dzieki czemu nie moge sie doczekac, by
siegngc¢ po kolejny tom. Mimo pewnej schema-
tycznosci, polecam.

Aleksandra Faliszewska
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Giekawostki historyczne

Poznaj kilka faktéw historycznych, o ktérych
nie miate$ pojecial

| wojna Swiatowa byla pierwszym konfliktem
zbrojnym, podczas ktorego zostaty uzyte do
walki czotgi. Zostaty one wykorzystane do bi-
twy pod Flers-Courcelette, bedacej czescig
wiekszej bitwy pod Sommg we Francji, 12
wrzesnia 1916 roku. Pierwszym uzytym czot-
giem byt brytyjski Mark |. Te urzadzenia byly
poczagtkowo mechanicznie zawodne, poniewaz
tylko okoto 1 na 2 maszyny ruszaty do ataku.
Stuzyty gtébwnie do przetamania impasu wojny
pozycyjnej, pokonujgc okopy wroga oraz nisz-
czgc zasieki z drutu kolczastego. Pojawienie
sie tych maszyn wywarto ogromny szok psy-
chologiczny na zotnierzach stuzgcych w armii
niemieckiej.

Podczas | wojny Swiatowej zotnierze (przede
wszystkim na froncie zachodnim) spedzali mie-
sigce (a czasem nawet i lata!'l) w okopach
swoich panstw. Byty one petne sniegu oraz
btota. W niektorych sektorach frontu choroby,
takie jak zapalenie ptuc czy tyfus, zabijaty wie-
cej 0os6b niz same walki.

Czesto w internecie oraz w niektorych filmach
pojawia sie twierdzenie, ze Niemcy podczas I

wojny swiatowej wytwarzali mydto z ciat wiez-
nidw obozéw koncentracyjnych (a dokfadnie

z tluszczu tychze wieznidw). Czy wiesz, ze to
twierdzenie jest nieprawdziwe? Badania histo-
rykéw oraz chemikéw wielokrotnie wykazywaty,
ze nie bytlo masowej produkcji mydta z ludzi.
Pojedyncze eksperymenty w czasie wojny mia-
ty miejsce, ale miaty charakter marginalny i nie
potwierdzajg popularnej legendy. Mit ten byt
dodatkowo rozpowszechniany przez propa-
gande sowieckg po wojnie, co przyczynito sie
do jego utrwalenia w swiadomosci publicznej.

W ZSRR w latach 30. XX wieku istniaty przepi-
sy dotyczgce... sniegu! Wiadze w niektorych
miastach nakazywaty mieszkancom sprzatac
$nieg z ulic i chodnikdw wiasnymi rekami,
a niektorych obywateli karano, jesli zalegat.

Il Rzesza Niemiecka byta jednym z pierw-
szych panstw, w ktérych masowo byto wyko-
rzystywane radio do propagandy. Nawet te
biedniejsze rodziny otrzymywaty tanie, specjal-
ne odbiorniki o nazwie ,,Volksempfanger", aby
stucha¢ przemoéwien Adolfa Hitlera i progra-
mow propagandowych.

Filip Staniek

NASZA TWORCZ0SC
oY

Rk

Oddychaj spokojnie, gdy badam cie swym
wzrokiem,

nie zwracaj uwagi, pozwol mi zmyc¢ sie

z ttokiem.

Rzezbi¢ te stowa, ktorych nigdy tobie nie
wypowiem,

jedynie zakopac¢ w myslach, niestyszalnym
gtosem.

Mam w sobie chwile, ktorych nie chce juz
widziec,
pozostawiajg wiele odczuc, gdy wole milczec.

Chce rozmawiac o tobie, gdy nie ma cie przy
mnie,

ale nie moge, gdyz twojg obecnos¢ widze
tylko, gdy snie.

Zakopuje sie w tobie, zatapiam w twym
wnetrzu,
chociaz zadnej mitosci nie czuje w powietrzu.
Chce ptakac i kochac¢, w swych stowach juz
btadze,
nie uciekaj, prosze, wcigz potrzebuje ciebie
troche.

rabit
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Ogréd oliwny

Gataz co sie prezy i wywyzsza

Nad drzewami z sgsiedniego sada
W kwitnieniu by¢ moze jest szybsza
Lecz jeszcze szybciej upada.

Rosliny ani nie uschty ani zyskaty cierni,
Tak samo wcigz kwitnie ogrod oliwny.

| dzis i w dzien mojej Smierci,

Swiat ani to inny, ani to dziwny
Pozbawiony jednej gatezi...

Podmiot Liryczny

Podmiot liryczny miota sie miedzy wersem,
Przybierajgc ksztatty najrézniejsze

Wcigz inny ciatem, ten sam sercem

Cho¢ i ono brzydko wykreca sie wierszem.

Osoba podmiotu byta juz kazdym,
Kobietg, mezczyzng i btaznem
Czyms pieknym i czyms$ strasznym
Radosnym i okrytym zalem.

CIALO | DUSZA

Tylko $mier¢ odkryje jej prawdziwg twarz,
Choc¢ w grobie bedzie leze¢ blada, niezywa
To przeciez dobrze jg znasz

To ja, twoja Oliwia.

Apollinie

Daremnie, Daremnie!
Synu Latony, Boze liry
Ze$ chylit usta ku mnie.

Do ludzkiej twarzy zblizytes lica
| na prézno tchnates oddech
W martwe moje ptuca.

Opatrzno$¢ muz mnie juz nie siega,
Na nic mi byta twoja mitosc,
Na nic — natchnienie i tworcza potega!

Tylko ciebie winie
Za poety przeklete zycie,
Tylko ciebie — Apollinie!

Mortem

Odzywianie

Spozywaj duzo witamin z grupy A, C, D (szcze-
golnie witamine D) i mineratow. Jedz duzo wa-
rzyw i owocow cytrusowych, ryby i orzechy,
a takze dodawaj do swoich potraw czosnek
oraz imbir. W zimie trzeba sie rowniez dobrze
nawadniaé, dlatego pij duzo wody i cieptych
napojow. Unikaj cukru i przetworzonej zywno-
Sci, a w zimowym okresie zastgp je réznego
rodzaju kiszonkami.

Styl zycia

Regularne spacery na swiezym powietrzu po-
prawiajg nastroj, wiec warto chociaz na chwile
zrobi¢ sobie taki reset, a przy tym ubieraj sie
na cebulke, zeby unikng¢ wychtodzenia i nie-

Porady zirowotne na zm

chcianego przeziebienia. Czesto myj rece
i wietrz pomieszczenia, aby unikng¢ drobno-
ustrojow. Zapewnij sobie odpowiednig ilos¢
snu oraz na ile to mozliwe, ogranicz stres, kto-
ry zle wptywa na odpornosc.

Jak poradzi¢ sobie z przesileniem zimowym?
Aby poradzi¢ sobie z przesileniem zimowym,
kluczowe jest zadbanie o regeneracje, zdrowg
diete, aktywnosc fizyczng. Dobrze jest w tym
czasie ograniczy¢ stodycze, kawe, a takze
wszelkiego rodzaju napoje energetyczne. Do-
brym rozwigzaniem jest rowniez wyjazd na
chocby krotkie wakacje. Pozwoli on na relaks
i nabranie nowych sit do dziatania. Najbardziej
pozytywne dziatanie w takiej sytuacji bedzie
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miat wyjazd do cieptych krajow. Jesli natomiast
nie mozemy sobie pozwoli¢ na krotki wyjazd,
dobrg alternatywg bedzie zorganizowanie do-
mowego SPA, ktore rowniez przyniesie ko-
rzystne efekty. Pomimo wszystko powinnismy
jednak zadbac¢ o wysypianie sie, poniewaz nie-
dobdr snu prowadzi do spadku formy i odpor-
nosci oraz obnizenia nastroju.

Natalka Lesniak

|’I’0|l|EIIIV WSIIOIGZESIWGH nastolatkow

Dzisiejsi nastolatkowie zyjg w Swiecie petnym
mozliwosci, ale tez ogromnej presji. Szkota wy-
maga coraz wiecej, a strach przed stabg oceng
czy porazkg to codziennos¢ wielu mtodych lu-
dzi.

Dla wiekszosci nastolatkbw z duzg presjg
zwigzane sg tez wybory, przez ktore ich zycie
moze sie zmieni¢ czy inaczej wygladac np. wy-
bér szkoty bgdz matura.

Do takich probleméw dochodzg relacje z ro-

wiednikami. Chec bycia zaakceptowanym, lek
przed odrzuceniem czy hejtem sprawiajg, ze
nastolatkowie czesto ukrywajg swoje prawdzi-
we emocje. Do tego dochodzi poczucie, ze do-
rosli nie zawsze rozumiejg ich proble-
mow.

Uwazam, ze wspotczesna mtodziez nie potrze-
buje ocen, ale rozmowy, wsparcia i zrozumie-
nia.

Angelika Banasinska

MUZYCZNE PODSUMOWANIE ROKU 2025

Muzyka towarzyszy ludziom na kazdym kroku.
Stuchajgc swoich ulubionych utworéw oraz ar-
tystow wyrazamy emocje oraz odstresowujemy
sie. Jak co roku zostato przygotowane Spotify
Wrapped.

W roku 2025 stuchanie polskich utworéw wzro-
sto 0 10% w stosunku do poprzedniego roku.
Wszyscy najpopularniejsi artysci w naszym
kraju to Polacy, 9 z 10 najczesciej odtwarza-
nych utworéw to piosenki polskich tworcow,
a 10 najpopularniejszych albumoéw roku réw-
niez zostato nagrane przez lokalnych muzy-
kéw. Polskg scene muzyczng zdominowat rap,
Mata powrocit na podium po 4 latach, stajgc
sie najczesciej stuchanym artystg i bez-
sprzecznym liderem sceny rapowej w 2025 ro-

y ’ oy,
VAN
Whrappedd
1=\ OSSN EZ
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ku. Najchetniej stuchanym utworem byt ,Dom
nad wodg” autorstwa Pezeta i Auera, mimo ze
zostat wydany w 2022 roku. Ten rok przyniost
niespodziewany wzrost stuchalnosci disco po-
lo; utwory takie jak ,Mandacik” tobuzéw, Ak-
centu i Zenka Martyniuka oraz ,TAK TO LATA”
Bungee i Tuszola staty sie ulubiehcami letnich
playlist.

Najczesciej stuchani artysci w Polsce to:
1. Mata

2. OKki

3. francis

4. Sobel

5. Taco Hemingway
6. White 2115
7. Gibbs

8. PRO8L3M
9. Kaz Batagane
10. Bedoes 2115
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Natomiast do najczesciej stuchanych oséb na
swiecie nalezg :

. Bad Bunny

. Taylor Swift

. The Weeknd

. Drake

. Billie Eilish

. Kendrick Lamar
. Bruno Mars

8. Ariana Grande
9. Arijit Singh

10. Fuerza Regida

NO OB WN -~

Ogromny udziat w promowaniu muzyki ma Tik
Tok. Powstajgce nowe trendy potrafig ozywic
wiele utworow oraz promowac¢ nowych arty-
stow. Artystg Roku na TikToku zostat girlsband
KATSEYE, ktérego muzyka w 2025 roku wyge-
nerowata ponad 30 mld wyswietlen i pojawita
sie w 12 min filmow. Wsrod viralowych hitow
zespotu znalazt sie utwér Gnarly, ktéry osia-
gnat 2,4 min postéw, 13,5 mld wyswietlen

i przyniost grupie pierwszy wpis na liscie Bill-

board Hot 100. Do najpopularniejszych arty-
stow na TikToku w 2025 roku zalicza sie nie
tylko wschodzgce gwiazdy, ale tez ikony po-
pkultury, takie jak Taylor Swift, Lady Gaga, Bil-
lie Eilish czy Ariana Grande. Jednym z najpo-
pularniejszych utworéw tego roku w Polsce zo-
stato "dopdki sie nie znldzisz" od MIU & Zalii.
Na TikToku powstato z nim ponad 75 tysiecy
filmow, ktore zanotowaty tgcznie az 197 milio-
noéw odtworzen. Sylwia Grzeszczak w 2025 ro-
ku ponownie udowodnita, ze jej muzyka potrafi
tgczy¢ pokolenia. Utwér ,Och i ach” stat sie
jednym z najczesciej wybieranych na polskim
TikToku. Piosenka zyskata popularnosc¢ dzieki
swojej chwytliwej melodii i uniwersalnemu
przekazowi, ktory idealnie wpasowat sie w for-
mat krétkich filmikdw nawigzujgcych do zycia.
Hitem Roku 2025 na TikToku, ponad szes¢ de-
kad po premierze, zostata piosenka ,Pretty Lit-
tle Baby” w wykonaniu Connie Francis. Utwor
wykorzystano w ponad 28,4 min filmoéw, ktére
wygenerowaty 68,6 mld wyswietlen.

Kinga Zdyb

Tradycyjne dania Swigteczne rdoznig sie w za-
leznosci od kraju i kultury. Kazdy naréod ma
wiasne potrawy, ktére pojawiajg sie na stotach
podczas Swiat i sg przekazywane z pokolenia
na pokolenie.

W Polsce podczas Bozego Narodzenia popu-
larne sg potrawy postne, takie jak barszcz
czerwony z uszkami, karp, pierogi z kapustg
i grzybami oraz makowiec. Wazne znaczenie
ma takze liczba potraw oraz wspolne spozywa-
nie kolacji wigilijnej.

W Niemczech na $wigtecznym stole czesto po- &
jawia sie pieczona ges lub kaczka z czerwong

kapustg i kluskami. Popularnym dodatkiem sg
rowniez pierniki oraz strudel jabtkowy. Potrawy
te sg bardziej miesne i sycace niz tradycyjne
dania wigilijne w Polsce.

We Wioszech swieta Bozego Narodzenia koja-

rzg sie z rybami i owocami morza, szczegolnie #

w Wigilie. Jednym z najbardziej znanych swig-

W Stanach Zjednoczonych na Swieta czgsto
przygotowuje sie pieczonego indyka lub szyn-
ke. Na deser podaje sie ciasta, takie jak pump-
kin pie lub piernik. Amerykanskie dania swig-
teczne sg roznorodne i fgczg tradycje wielu
kultur.

Anna Pasisz

tecznych wypiekow jest panettone — stodka| = ;'

drozdzowa babka z bakaliami. Wioska kuchnia | 2%

Swigteczna jest lekka i aromatyczna.
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Swuetokrzyskle — kraina legend, goér i niezwy-
ktych miejsc.

Czy wiesz, Zze w naszym regionie mozna spo-
tkaé czarownice, odkry¢ slady dinozauréw

i wejs¢ na jedne z najstarszych gor w Europie?

Wojewddztwo $wietokrzyskie kryje w sobie s

mnéstwo fascynujgcych atrakgji, ktére zachwy-

cajg zaréwno turystéw, jak i mieszkancow.

W tym numerze zabierzemy Cie w podréz po

najciekawszych miejscach naszego regionu — e
od tajemniczych ruin zamkéw, przez pigkne ™= ===

krajobrazy, az po niezwykte zabytki. Przekonaj
sie, ze Swietokrzyskie to miejsce, ktore na-
prawde warto poznac!

Zamek Krzyztopér — patac, ktory wyprzedzit
swoje czasy

W Ujezdzie, niedaleko Iwanisk, stojg monu-
mentalne ruiny Zamku Krzyztopor — jednej
z najbardziej niezwyktych budowli w Polsce.
Juz w XVII wieku byt on symbolem bogactwa
i potegi, a jego konstrukcja zachwyca do dzis.
Zamek zaprojektowano wedtug zasad kalenda-
rza: miat 365 okien, 52 pokoje, 12 sal i 4 basz
ty, czyli dokfadnie tyle, ile jest dni,
miesiecy i por roku. Krzyztopor styngt takze

z nowoczesnych rozwigzan, takich jak ogrze-

tygodni,j

Jaskinia Raj

To jedna z najpiekniejszych jaskin w Polsce.
W jej wnetrzu mozna podziwia¢ niezwykte sta-
laktyty i stalagmity, ktére powstawaty przez ty-
sigce lat. Zwiedzanie Jaskini Raj to prawdziwa
podroz do podziemnego swiata natury.

wanie czy akwarium w suficie jednej z sal Bl

Choc¢ dzi$ pozostaty po nim tylko ruiny, miejsce
wcigz pobudza wyobraznie i pozwala prze-
nies¢ sie do czasow rycerzy, magnatow i wiel-
kich tajemnic.

Swiety Krzyz (Lysa Géra)
Jedno z najbardziej tajemniczych miejsc w re-
gionie. Na szczycie tysej Gory znajduje sie
klasztor, w ktorym przechowywane sg relikwie
Drzewa Krzyza Swietego. Miejsce to od wie-
kéw otoczone jest legendami o sabatach cza-
rownic, a dodatkowo zachwyca pigknymi
widokami na Géry Swietokrzyskie.

Battowski Kompleks Turystyczny

Idealne miejsce dla rodzin i miodszych
uczniow. Najwiekszg atrakcjg jest JuraPark
z realistycznymi modelami dinozaurow, ale
mozna tam tez odwiedzi¢ zwierzyniec, park
rozrywki i muzeum.
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Checiny — Zamek Krolewski

Ruiny zamku w Checinach gorujg nad okolicg
i sg Jednym z symboli regionu. Z muréw zamku
rozcigga si¢ pigkna panorama Gor SW|e,tokrzy-
skich, a samo miejsce pozwala poczu¢ atmos-
fere Sredniowiecza.

Kadzielnia w Kielcach

Dawny kamieniotom zamieniony w wyjgtkowe
miejsce spaceréw i wydarzen kulturalnych.
Znajdujg sie tu malownicze skatki, jaskinie
oraz amfiteatr, a z taraséw widokowych rozcig-
ga sie piekny widok na Kielce. To idealne miej-
sce na odpoczynek i poznawanie przy-
rody.

Park Legend w Nowej Stupi

To nowoczesna atrakcja, ktéra w ciekawy spo-
s6b opowiada o Swietokrzyskich legendach.
Dzieki efektom dzwiekowym, swietlnym i multi-
medialnym mozna przenies¢ sie do sSwiata
czarownic, diabtéw i dawnych wierzen regionu.

Wojewodztwo swietokrzyskie to region peten
niezwyklych miejsc, ktére tgczg historie, przy-
rode i legendy. Zamki, jaskinie, tajemnicze gé-
ry i nowoczesne atrakcje pokazujg, ze nasza
okolica ma naprawde wiele do zaoferowania.
Zacheca do odkrywania Swietokrzyskiego na
nowo — podczas wycieczek, spaceréw i rodzin-
nych podrézy. Czasem najciekawsze przygody

czekaja tuz obok nas — wystarczy tylko ruszyé

Wyniekowy zakatek

O tej porze roku kuchnia staje
sie¢ najcieplejszym miejscem
w domu — nie tylko przez bu-
chajgce z piekarnika ciepto, ale
przez ten szczegoélny spokéj,
ktory przynosi zimowe piecze-
nie. Za oknem skrzypi mroz, ‘e
$wiat przygasa pod warstwa 4‘-
Sniegu, a w Srodku... roztapial i
sie masto, pachnie cynamon g%
i kazdy diwiek mieszania ciastajis
brzmi jak obietnica czego$ pysz-
nego. Dzis zapraszam Was do
poznania najlepszego przepisu
na piernik, ktéry swoim zapa-|
chem przeniesie Was do ma-|
gicznego Swiata Swiat.

Sktadniki: 120 g masta, 3 ptaskie
tyzki kakao, 4 tyzki miodu, 3 pta- *

skie tyzeczki przyprawy do pier-
nika, 1 tyzeczka cynamonu,150
g cukru biatego, 200 ml mleka,
3 tyzki powidet Sliwkowych, 2
ptaskie tyzeczki proszku do pie-
czenia, 3 duze lub 4 mate jajka,

S - q 280 g maki pszennej;, Polewa
< W -\",\czekoladowa: 100 ml $mietanki

30%, 100 g czekolady gorzkiej,
50 g czekolady mlecznej
Wykonanie: W rondelku roz-
puszczamy masto (120 g). Po
chwili wsypujemy cukier (150 g,
> biaty lub brgzowy). Mieszamy
i dodajemy kakao (3 ptaskie
iyzki extra ciemne), przyprawe
do piernika (3 ptaskie tyzeczki,
ja uzytam domowej przyprawy
do piernika), cynamon

ﬂ;\
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(1 ptaska tyzeczka) oraz prawdziwy midd
(4 tyzki, nie korzystam ze sztucznego miodu).
Catos¢ ponownie mieszamy i podgrzewamy na
minimalnym ogniu przez chwile (nie doprowa-
dzamy do zagotowania). Zdejmujemy z palni-
ka. Nastepnie wlewamy mleko w temperaturze
pokojowej (200 ml) oraz dodajemy powidta
Sliwkowe (3 tyzki). Potem mieszamy za pomo-
cag tyzki, tylko do potgczenia sie sktadnikow.
Kolejnym krokiem bedzie mieszanie jajek

(4 mate sztuki lub 3 duze) za pomocyg trze-
paczki przez dostownie minute. Do wiekszej
miski przektadamy przestudzong mase z ron-
delka, mgke pszenng np. tortowg (280 g), pro-
szek do pieczenia (2 pfaskie tyzeczki) oraz
roztrzepane jajka. Delikatnie mieszamy za po-

moca trzepaczki, tylko do potgczenia sie sktad-
nikow. Ciasto przelewamy do keksowki (u mnie
o dtugosci 26 cm) i pieczemy w piekarniku na-
grzanym do temp. 180 stopni przez 45 minut
do tzw. suchego patyczka (u mnie géra-dot,
bez termoobiegu, srodkowa pétka piekarni-
ka).Na koniec przygotowujemy polewe, w ma-
tym rondelku podgrzewamy s$mietanke (100
ml), nie doprowadzamy do zagotowania. Zdej-
mujemy z palnika. Po chwili dodajemy posieka-
ne czekolady (fgcznie 150 g) i mieszamy do
powstania jednolitej polewy czekoladowej. Po
przestygnieciu piernika polewamy go polewa.
Smacznego!

Aleksandra Faliszewska

Sernik kawowy na herbatnikach

Spdéd z herbatnikow:

150 g kakaowych herbatnikéw
1 tyzeczka ciemnego kakao
80 g masta

Masa serowa:

1 kg twarogu sernikowego
500 g serka mascarpone
150 ml espresso

1 cukier z wanilig

240 g cukru

60 g maki ziemniaczanej
4 jajka

Przygotowanie:

Herbatniki pokrusz w malakserze, masto roz-
pus¢. Forme o $rednicy 26 cm wytdGz papierem
do pieczenia. Piekarnik rozgrzej do 180°C. Do
masy ciasteczkowej dodaj kakao i wytoz jg
rownomiernie na dno tortownicy. Wstaw do na-
grzanego piekarnika i piecz okoto 10 minut. Po
upieczeniu odstaw do wystudzenia. W misie

2 tyzeczki przyprawy do piernika

robota zmiksuj wszystkie skfadniki oprocz ja-
jek. Jajka dodaj na koncu do masy i recznie
wmieszaj tylko do potgczenia. Boki tortownicy
wysmaruj mastem. Sernik wstaw do nagrzane-
go piekarnika do 180°C i piecz poczgtkowo 40
minut. Po tym czasie temperature zmniejsz do
120°C i piecz kolejne 60 minut. Po upieczeniu
odstaw do wystudzenia.

Klasyczne pierniczki Swigteczne

Sktadniki:

2> szklanki mgki pszennej
Y4 szklanki cukru pudru

1 jajko

. 2 tyzki miodu

100 g masta
1 tyzeczka sody oczyszczonej

Sposodb przygotowania:

Masto rozpusé w garnuszku i lekko przestudz.
Do miski wsyp make, cukier puder, sode i przy-
prawe do piernika.

Dodaj jajko, midd i roztopione masto.

Zagnie¢ gtadkie ciasto i wtéz je do lodowki na
30 minut.

Rozwalkuj ciasto i wykrawaj pierniczki
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foremkami.
Piecz w 180°C przez 8—10 minut.
Po wystudzeniu mozesz je ozdobi¢ lukrem.

Deser w pucharku

Sktadniki:

jogurt naturalny lub waniliowy
herbatniki lub biszkopty

dzem (np. malinowy lub wisniowy)
gorzka czekolada

Sposdb przygotowania:

Herbatniki pokrusz na drobne kawatki.

Na dno pucharka wsyp warstwe herbatnikow.
Dodaj jogurt, potem cienkg warstwe dzemu.

Powtdrz warstwy.
Na wierzch zetrzyj czekolade.
Wstaw do lodéwki na 15—-20 minut.

Rogaliki francuskie na stono

Sktadniki:
1 opakowanie cia-
sta francuskiego
ser zotty

szynka lub salami 7™
jajko do posmaro-|

wania :

Sposob
wania: <
Ciasto rozwin i po- 4
kroj w trojkaty.
Na kazdym potoz
ser i szynke.

Zwin w rogaliki.
Posmaruj roztrzepa-,
nym jajkiem.
Piecz w 190°C przez 15-18 minut.

przygoto-

Smacznego!

Ania Sasak

CIEKAWOSTKI

1. Oprocz nas, réwniez wiele innych kregow-
cow, rozmaitych owadow, skorupiakow i matw
widzi kolory. Jednak niektore zwierzeta po-
strzegajg je nieco inaczej.

2. Jedna z australijskich o$smiornic wytwarza
najbardziej niebezpieczng trucizne w tym re-
gionie. Wystarczy odrobina, by w kilka minut
zabi¢ cztowieka.

3. Jeden na 20 ludzi posiada dodatkowe ze-
bro.

4. 1/3 ludzi wychodzgcych z tazienki myje re-
ce.

5. 40 miliondw Amerykanow posiada chronicz-
ny, nieSwiezy oddech.

6. Ludzie, ktérzy palg papierosy, posiadajg do
10 razy wiecej zmarszczek od ludzi, ktérzy nie
palg papierosow.

7. Posiadanie poczucia winy uszkadza nasz
uktad immunologiczny.

8. Stuchanie muzyki korzystnie wptywa na na-
sze trawienie.

9. Ludzie w Holandii sg najwyzsi w Europie.
10. Przecietnie zasypiamy w przeciggu 12 do
14 minut.

11. Swiat jezy jest czarno-biaty, dodatkowo te
zwierzatka widzg barwe brgzowa. Dzieki temu
rozwigzaniu doktadnie wiedzg, co moze byc¢
dla nich pokarmem.
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1.12 na wigilijnym stole. 4. Jeden ze sportéw zimowych.

2.Pada zima. 5. Kakao z...

3. Dzielimy sie nim przed rozpoczeciem 6. Lubimy sie nimi rzucac, gdy jest sSnieg.
kolacji wigilijnej. 7. Wieszamy je na choince.

Zespot redakcyjny Natalia Lesniak, Wiktoria Zimnicka, Anna
Sasak, Natalia Wodjcik, Kinga Zdyb, Klaudia Gateza, Maja
Zapalska, Natalia Olejarska, Oliwia Kot, Gabriela Borzecka,
Aleksandra Faliszewska, Maja Grzeskiewicz, Filip Staniek,
Angelika Banasinska, Anna Pasisz, Wiktoria Zajgc, Andzelika
Chaba, Wiktoria Szymanska, Joanna Jez, Gabriela Stawinska,
Matgorzata Mrés.

Opiekun gazetki: mgr Joanna Laweda

Skiad i tamanie: Kacper Skrzypczak

Oprawa graficzna: Aleksandra Skorska, Faustyna Kucharska



