Witajcie!

Mito was znowu zobaczy¢
po wakacjach! PowrdcilisSmy
w mury szkoty i do normalne-
go rytmu szkolnej nauki.

Z przyjemnoscia przygoto-
waliSmy dla was pierwszy
w tym roku numer szkolnej
gazetki. Znajdziecie w nim jak
zwykle relacje z najwazniej-
szych wydarzen na terenie
szkoty i w naszym lokalnym
srodowisku. Zespot redakcyj-
ny przygotowal dla was kilka
artykulow pomagajacych wam
przejs¢ przez trudny okres
jesiennego przesilenia. Biblio-
teka szkolna zaprasza w swoje
progi i poleca wam ciekawe
pozycje ksiazkowe, ale takze
filmowe. Pani Aleksandra
Wanat — nasza nowa szkolna
psycholog — przygotowata dla
was obszerny artykul na temat
depresji. Wreszcie zamiesz-
czamy tez najlepsze przepisy
na jesienne przetwory i potra-
wy.

Zapraszamy do lektury,
a wszystkich zainteresowa-
nych réwniez do tworzenia
szkolnej gazetki — szczegdly
u naszych opiekunek.

Redakcja
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Jeszcze przed wakacjami,
12 czerwca, miato miejsce

uroczyste wreczenie nagrod
VIII Powiatowego Konkursu
Plastycznego ,,Folklor w du-
szy gra”. Tegorocznym tema-
tem konkursu bylo stworzenie
pracy plastycznej inspirowa-
nej kultura, tradycja i folklo-
rem Matopolski. Cztery osoby
z naszej szkoly wzigty w nim
udziat, z czego dwojgu udato
si¢ zosta¢ laureatami: Maciej
Sroka z kl. 2TR zdobyt trzecie
miejsce w glosowaniu interne-

Gazetka szkolna
wydawana przez
uczniow Zespotu Szkoét
im. Andrzeja
Sredniawskiego
w Myslenicach

towym, a Eliza Salawa
z kl. 2TR — nagrode gtow-
ng w kategorii mlodziez.
Cata uroczystos¢ odbyta
si¢ w foyer Regionalnego
Centrum Oswiatowo-
Sportowego w Dobczy-
cach. Organizatorzy pod-
kreslili  wysoki poziom
nadestanych prac i zache-
cili do wzigcia udzialu
w konkursie w przysztym
roku.

relacja uczennicy
Elizy Salawy
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Tegoroczna inauguracja
Migdzynarodowych Targow
Ksigzki zbiegta sie ze Swie-
tem Komisji Edukacji Naro-
dowej. Tym bardziej nas,
nauczycielek polonistek, nie
moglo tam zabraknaé.

Glodne wrazen, po dwu-
letniej przerwie spowodowa-
nej pandemig koronawirusa
odwiedzity$émy ponad dwustu
wystawcow w Hali EXPO
Krakow. To jedno z najwigk-
szych w Europie spotkan
czytelnikow, pisarzy i przed-
stawicieli branzy wydawni-
czej zostato w tym roku opa-
trzone cytatem ,,Cztowiek
zyje zmiang” z ksiazki Stani-
stawa Lema. Lema nie zabra-
klo tez na jednej z hal wysta-
wowych.  Stworzono tam
wystawe zlozong ze 120
wydan ,,Solaris” w réznych
jezykach.

O godzinie 12.00 mozna
bylo uczestniczy¢ w oficjal-
nym  otwarciu  Targow
w  Saloniku  Literackim
w Hali Wista, na ktorym
obecny byt m.in. prezydent
Krakowa Jacek Majchrowski.
Stoiska wydawnicze uginaty
si¢ od pozycji ksigzkowych
wszelkiej masci. Kazdy moze
tu znalez¢ co$ dla siebie.
Szczegdlnym powodzeniem
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cieszylo si¢  stoisko
wydawnictwa  Domu |
Emisyjnego Manuscrip-
tum, gdzie mozna byto
podziwia¢ m.in. wyda-
nie listu Kolumba do
monarchéw  Hiszpanii
Z jego pierwszej wypra-
wy, map¢  Swiata,
z ktérag Kolumb dopty-
nal do Ameryki, czy
Manuskrypt ~ Rzewu-
skiego (takiego polskie-
go Indiany Jonesa).
Obejrzaty§my tam re-
plike pierwszego wyda-
nia ,,Biblii Gutenberga”
— tego stynnego, ze $ladem
przypadkiem  upuszczonej
przez zecera czcionki na
stronie 46. Szczegdlne wra-
zenie jednak zrobita na nas
replika ,,Manuskryptu Wojni-
cza” 1 historia tej pozycji,
opowiedziana z pasja przez
przedstawiciela ~ wydawnic-
twa. Czy wiecie, ze ten ma-
nuskrypt nie zostal do tej
pory odczytany czy tez roz-
szyfrowany, mimo ze praco-
walo nad nim nawet CIA?
Czy wiecie, ze zawiera on
rysunki gwiazd, ale nie
z perspektywy Ziemi, ale tak,
jakby rysujacy je stal na innej
planecie? Te replik¢ manu-
skryptu mozna zakupié za...
uwaga... 12 800 ztotych.

Warto wspomnie¢ takze
o tym, ze oprocz stoisk wy-
dawnictw z nowymi ksigzka-
mi odwiedzajacy mieli tez
okazje poszpera¢ w pozy-
cjach ksigzkowych antykwa-
riatdw i wytowi¢ cenne wy-
dawnicze peretki. Na targach
mozna bylo takze podziwia¢
reprodukcje prac uznanej
malarki art déco — Tamary
Lempickiej. Wystawa zostata
przygotowana w zwiazku
z powstaniem albumu po-
$wigconego zyciu i tworczo-
$ci Lempickiej w jednym
z wydawnictw.

EG, AG
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Lekcje z ZUS

22 wrzes$nia w naszej szko-
le odbylo si¢ spotkanie z panig
Monika Suder, pracownikiem
Zaktadu Ubezpieczen Spotecz-
nych, w ramach projektu edu-
kacyjnego ZUS dla szkét po-
nadpodstawowych. Celem
projektu jest budowanie $wia-
domosci miodych ludzi w tak
waznym aspekcie zycia, jakim
sg ubezpieczenia spoteczne.
Projekt wienczy Olimpiada
,Warto wiedzieé¢ wiecej
o ubezpieczeniach spotecz-
nych”.

lekcje z ZUS” oraz
Olimpiada sa objgte patrona-
tem Ministra Rodziny i Polity-
ki Spotecznej oraz Ministra
Edukacji i Nauki.

W spotkaniu wzigli udziat
uczniowie klasy 3TR. Poznali
histori¢ ubezpieczen oraz do-
wiedzieli si¢, czym sa ubezpie-
czenia spoteczne i czym skut-
kuje decyzja, by wykluczy¢ si¢
z tych ubezpieczen.

DM

30 wrzesnia mieli$my
przyjemno$¢ wzia¢ udziat
w wyktadzie z zakresu pra-
wa, zorganizowanym
w ramach nieodptatnej edu-
kacji prawnej przez Funda-
cj¢ im. prof. K. Bartela
w Krakowie wraz ze Staro-
sta Powiatu Myslenickiego.
W prelekcji z prawnikiem
z Kancelarii KPLA Kasolik
Pawlus — Lapa adwokacka
spotka partnerska uczestni-
czyli uczniowie klas 3TR
i3TPR.

Dzigki takiemu ciekawe-
mu  spotkaniu  moglis§my
lepiej pozna¢ reklam¢ od

_bez_nazwy//

strony prawnej. Dowiedzie-
lismy si¢ miedzy innymi
o tym, jak powinni$my
tworzy¢é rdéznego rodzaju
reklamy zgodnie z prawem.
PoruszylisSmy temat konse-
kwencji, ktéore mozemy
ponie$¢ za informacje nie-
zgodne z prawda zamiesz-
czone w przekazie reklamo-
wym, oraz wiele innych
szczegotow, ktore bardzo
moga przyda¢ nam si¢ za-
rowno w zyciu codzien-
nym, jak i w pracy z rekla-
ma.

70
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Jesienne przesilenie

Jesien zawitata juz do nas
22 wrzednia, a razem zZ nig
tak zwane jesienne przesile-
nie. Przyniosto ono ze soba
wiele objawow psychicznych
i fizycznych, ktore sa zwigza-
ne z naglymi zmianami pogo-
dowymi. Co to jest jesienne
przesilenie? Jakie sa jego
objawy? Jakie sa sposoby na
jesienne  przesilenie? Juz
wszystko objasniam.

Jesienne przesilenie to
nie choroba, lecz objawy
ostabienia organizmu, ktore
sa zwigzane ze zmieniajacy-
mi si¢ warunkami pogodo-
wymi. O jesiennym przesile-
niu mozna mowi¢, gdy obja-
wy te utrzymuja si¢ krotki
czas. Jesli jednak na zte sa-
mopoczucie skarzymy si¢
dluzej niz kilka tygodni,
nalezy poszukaé innej przy-
czyny takiego stanu.

Powodem jesiennego
przesilenia s3 m.in. zmienne
warunki pogodowe; zachmu-
rzenia, ciggle opady deszczu,
nizsza temperatura i wcze-
$niej zapadajacy zmrok to
jedne z przyczyn pogorszenia
samopoczucia. Po bogatym
w warzywa i owoce lecie
siggamy po kaloryczne, ttuste
i cigzkostrawne potrawy,
ktére sprawiaja, ze czujemy

si¢ zmgczeni 1 ocig¢zali. Rza-
dziej niz latem przebywamy
na $wiezym  powietrzu,
a niewystarczajaco dotlenio-
ny organizm gorzej znosi
nagle zmiany pogody.

Objawy jesiennego prze-
silenia:
— nieuzasadnione przygngbie-
nie,
— apatia,
— drazliwos¢,
—lek,
— wahania nastroju,
— brak motywacji do dziata-
nia,
— wzmozony apetyt,
— ostabienie organizmu,
— sennos¢.

Jak sobie radzi¢ z jesien-
nym przesileniem? Nalezy
zadbaé o nasza diete, w kto-
rej nie zapominajmy
o $wiezych owocach i1 warzy-
wach. Wazne jest tez, by
zapewni¢ sobie odpowiednia
dawke witamin, w szczegol-
nos$ci witamin z grupy B.
Mozna sobie pozwoli¢ na
odrobing czekolady, ktora
sama uwielbiam :); bogata
w zelazo 1 magnez pomaga
tagodzi¢ stres. Pamigtajmy ze
potrzebny nam jest ruch,
ulozmy sobie nowy jesienny
plan ¢wiczen.

MS
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18 wrze$nia na Suchej
Polanie odbyty si¢ uroczysto-
$ci upamietniajagce 77. rocz-
nice walk partyzanckich.
Program zlotu obejmowat
msz¢ $w. W intencji party-
zantow i poleglych za Ojczy-
zng, Apel Poleglych, zloze-
nie wiencoéw i rekonstrukcje
historyczna bitwy partyzanc-
kiej.

W uroczystosci  braly
udziat poczty sztandarowe ze
szkol powiatu myslenickie-
go. Nasza szkote godnie re-
prezentowali: Bartlomiej
Irzyk 4TIA (chorazy), Sandra
Kaleta 4TIB (asysta) oraz
Lucja Grabek 1TIA (asysta).
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Zima oraz jesien sa
chtodnymi porami roku, do-
datkowo poprzez czynniki
pogodowe dzikie zwierzeta
moga mie¢ trudnosci z pozy-
skaniem pozywienia. Jednak
wyjatkowo zadba¢ musimy
takze o naszych domowych
pupili, ktérzy podczas zimy
potrzebuja cieptego miejsca,
tak samo jak i cztowiek.

Jak dbaé o dzikie zwie-
rzeta?

Takim stworzeniom naj-
czesciej pomagaja lesnicy,
zostawiajac przyktadowo
siano czy marchewki w pa-
$nikach. Dodatkowo odsnie-
7aja miejsca, z ktorych zwie-
rzeta pozyskuja wodg oraz
inny pokarm.

Jak dba¢ o ptaki?

Podczas zimowych
spacerow mozemy
dokarmia¢ ptaki, na|"
przyktad ziarnami zboz
badz innym pozywie-
niem przeznaczonym
dla ptakoéw. Uwazajmy,
by nie karmi¢ ich tym,
co moze im zaszko-
dzi¢, w tym chlebem.
Dobrym pomystem jest
takze zbudowanie badz ||
zakupienie  whasnego |-
karmnika, w ktorym

wylozymy stonecznik badz
suszone owoce. Ustawcie go
w takim miejscu, zeby moc
go obserwowaé przez okno,
a gwarantuje, ze bedziecie
zdziwieni, ile gatunkéw pta-
kow zyje w najblizszej okoli-
cy.

Jak dbaé o zwierzeta
domowe?

Wiele o0so6b zapomina
o swoich psach czy kotach
podczas zimy. One tak samo
jak my — mimo swoich zimg
grubszych futer — marzng.
Poza zapewnieniem im cie-
ptego schronienia powinni-
$my pamietac, aby dostawaty
one odpowiednig ilo$¢ karmy
— zuzywaja one w tym okre-

sie wiele energii do utrzyma-
nia stalej temperatury ciata.
Koty sa zwierzetami, ktore
uwielbiajg  ciepto, jednak
nalezy uwazaé, aby nie zrobi-
ly sobie krzywdy, lezac na
piecach czy kaloryferach —
mozna na przyklad polozyé
im pod spod legowisko, koc
czy nawet recznik.

Tak samo
w schroniskach...

Nie zapominajmy
o  zwierzgtach,  ktorych
,opiekunom”  trudniej im
pomodc — lokatorach schro-
nisk. Najwicksza pomoca jest
podarowanie karmy czy ko-
coOw. Nie jest to duzy wyda-
tek, a moze wiele zmienic.

zwierzeta

OM
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Niestety, jesienny okres
jest piekny, aczkolwiek zim-
ny, a za oknem ciemno robi
si¢ bardzo wczesnie. Aby
zabi¢ nudg, przygotowali$my
dla was kilka gier planszo-
wych.

5 SEKUND

Jedna z najstawniejszych,
a jednocze$nie najlepszych
i najbardziej wciagajacych
gier. Jak sama nazwa mowi,
mamy 5 sekund — na co? Na
wymienienie trzech pytan
z danej tematyki z kart.

DIXIT

Kazdy gracz w swojej
turze wybiera obrazek i wy-
mys$la do niego skojarzenia.
Pozostali gracze wybieraja
sposrod swoich Kkart taka,
ktéra ich zdaniem najlepiej
pasuje do wskazanego hasta.
Karty zostaja przetasowane
i gracze musza zgadnal,
ktora z nich byla ta pierwsza,
bedacy inspiracja dla danego
skojarzenia.

MONOPOLY

Jest ono raczej kazdemu
znane, jednak jedna gra moze
zaja¢ nawet kilka godzin.
Sama gra jest wciagajaca
i zawiera wiele wydan,

wrzesien — pazdziernik

w roznych cenach, dzigki
czemu kazdy znajdzie co$, co
przypadnie mu do gustu. Gra
polega na pomnazaniu kapita-
tu poprzez handlowanie nie-
ruchomosciami i pobieranie
czynszu od pozostatych gra-
czy. Poruszajac si¢ po plan-
szy, gracze kupuja nierucho-
mosci, dworce, ulice oraz
inne obiekty. Przegrywa oso-
ba, ktora zbankrutuje.

ZGADUJE, ZE (NIE)
POWINIENES!

Gra przeznaczona bar-
dziej dla starszych osob niz
dzieci, gdyz moze zawiera¢
niestosowne tresci, jednak
jest zabawna i1 z pewnoscia
pomoze rozprawi¢ si¢ z nuda
w jesienne wieczory. Roz-
grywka przebiega wedhlug
jednego schematu. Narrator
bierze karte czarng i odczytu-
je jej tres¢ na glos. Nastepnie
kazdy z uczestnikoéw zerka
W swoje pomaranczowe kar-
ty. Szuka w nich odpowiedzi
i przekazuje ja na $rodek.
»(Nie) Powiniene$” wygra
osoba, ktora jako pierwsza
przekroczy wyznaczony
przez was putap.

OM
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Jozef
Czechowicz
LJesien”

Szumiatl las, $piewat
las,

gubit zlote liscie,
Swiecilo sie jasne ston-
ko

chlodno a zlociscie...

Rano mgla w pole szia,
wiatr jq rwatl i ziebil;
opadaty ciezkie grona
kalin i jarzebin...

Kazdy zmierzch mo-
czyt deszcz,

plakal, drzat na szyb-
kach...

I tak tadnie méwit ta-
tus:

Jesien gra na skrzyp-
kach...
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Jesien to czas, w ktorym
jesteSmy o wiele bardziej
narazeni na choroby. W cza-
sie pandemii covida kazdy
najmniejszy objaw przezig-
bienia moze by¢ podejrzany,
wigc warto zadbaé o siebie
od poczatku.

Jak mozna to zrobi¢? To
bardzo proste!

Zadbaj o
powietrza

nawilzenie

Czgsto zapominamy, jak
wazne jest odpowiednie na-
wilzanie powietrza, szczegol-
nie wtedy, gdy zaczyna si¢
sezon grzewczy. Wysuszenie
Sluzowek nosa i gardta pro-
wadzi do szybszego dostawa-
nia si¢ do naszego organizmu
roznego rodzaju zarazkoéw
i bakterii. Aby temu zapo-
biec, trzeba czgsto wietrzy¢
pomieszczenia lub zakupic
nawilzacz powietrza.

Dbaj o ruch i odpoczy-
nek w zdrowym zakresie

Najwazniejsze tutaj sa
dwa elementy: sen i odpoczy-
nek; to dzigki nim nasz orga-
nizm ma czas na regeneracje.
Ostabiony  organizm jest
bardziej podatny na choroby.
Trzeba tez uwzgledni¢ zroz-
nicowane jedzenie oraz nie
zapominac o ruchu.

Miéd

Jest to bardzo dobry $ro-
dek do budowy odpornosci.
Korzystnie wptywa na prace
mozgu, serca, watroby i Zo-
ladka, ma tez wlasciwosci
bakteriobojcze. Jest dobrym
dodatkiem np. do porannej
herbaty.

Witamina C

Odgrywa ogromng role
w  budowaniu odpornosci
i walce z chorobami, wigc
warto ja spozywac. Jest ona
zawarta w natce pietruszki,
papryce, kalarepie, broku-
tach, kapuscie, kalafiorze,
szpinaku, salacie, pomido-
rach, czarnej porzeczce, tru-
skawce, kiwi, cytrynach,
pomaranczach czy malinach.

Uzupeknij niedobor

witaminy D3

Nagtly niedobor witaminy
D3 bierze si¢ z jesiennego
braku stonca, ktére podczas
wiosny i lata codziennie na
nas oddzialywalo. Warto
zadba¢ o to, zazywajac wita-
ming D3 w kapsulkach, ale

najpierw zapytajcie o to swo-
jego lekarza, ktory moze
zaleci¢ wam zbadanie pozio-
mu witaminy przed rozpo-
czeciem suplementacji.

Co nam poprawia na-
stréj jesienia?

Jesienny nastréj popsué
nam moze pogoda za oknem
albo zle samopoczucie. Jak
temu zaradzi¢?

Obejrzyj swoj ulubiony
serial — bedziesz wtedy cho¢
na chwilg w lepszym $wiecie.

Poczytaj ulubiong ksigz-
ke z ciepltym kakao w kubku
— jest to jedna z najlepszych
rzeczy, ktéore mozna robié
w chtodne wolne dni.

Spedz czas z najblizszy-
mi — spotykajac si¢ z bliski-
mi, mozemy znacznie popra-
wi¢ kontakty, a czgsto zapo-
minamy, jak bardzo jest to
wazne.

Wyjdz z znajomymi —
mimo tego, ze za oknem jest
smutno i ponuro, nie oznacza
to, Ze nie mozna zorganizo-
waé domowki.

Zajmij czas swoim hobby
— dzigki temu mozesz si¢
rozwijaé, a jednoczes$nie
robisz to, co lubisz.
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Osoby spedzajace duzo
czasu na surfowaniu czy tzw.
scrollowaniu tre§ci w Inter-
necie czg$cie] maja objawy
depresji — wynika z badan
brytyjskich psychologéw.
Naukowcy wcigz zastanawia-
ja sie¢ jednak nad tym, co jest
przyczyna, a co skutkiem.
A wigc czy to Internet przy-
cigga ludzi z depresja, czy
moze zbyt intensywne spe-
dzanie czasu w sieci choro-
bliwie obniza nastrdj?

Zacznijmy jednak od
wyjasnienia, czym wilasciwie
jest depresja. Cho¢ $wiado-
mos$¢ spoleczna jest coraz
wigksza, to jednak wciaz
o chorobie tej krazy wiele
mitéw. Wedhig Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO)
depresja jest wiodaca przy-
czyna niesprawnosci 1 nie-
zdolno$ci do pracy na $wie-
cie oraz najczesciej spotyka-
nym zaburzeniem psychicz-
nym. Jest to choroba, ktora
moze dotkna¢ osoby w kaz-
dym wieku. Coraz czgéciej
zapadaja na nig rowniez dzie-
ci 1 miodziez. Jest to stan,
ktoéry pojawia si¢ niepostrze-
zenie. Cztowiek powoli traci

poczucie sensu, nie wykazuje
ochoty na zadng aktywnosc,
izoluje  si¢ od  ludzi,
a jego organizm wysyla licz-
ne niepokojace objawy. To
tylko kilka sygnatow wska-
zujacych na to, ze dzieje si¢
z nami co§ niepokojacego.
Depresja bowiem ma wiele
obliczy. Jest podstgpna
i czgsto niewidoczna nawet
dla bliskich nam oséb. Dlate-
go tak wazne jest, aby umie¢
prosi¢ o pomoc i odpowied-
nio komunikowaé nasze po-
trzeby. Co jednak, gdy to my
zauwazymy problem u nasze-
go kolegi/kolezanki? Czy
potrafimy odpowiednio zare-
agowac? Czy nie przechodzi-
my oboje¢tnie obok takiej
osoby? Moze czasami bez-
pieczniej jest ,trzymac si¢ od
takich spraw z daleka”?

W Zespole Szkot im. A.
Sredniawskiego spotykam na
szczgécie wielu $wiadomych
i empatycznych ucznidw,
ktérzy reaguja na cierpienie
innych. Nie kazdy jednak
czuje si¢ na sitach, aby zmie-
rzy¢ si¢ z takich wyzwaniem.
Dlatego tez kazdy z nas moze
zwréci¢ sig o pomoc do spe-

cjalisty (wychowawcy, peda-
goga, psychologa lub lekarza
psychiatry). Czasami bowiem
latwiej jest zwierzy¢ si¢ ze
swoich trosk komus$ obcemu,
kto w sposob profesjonalny,
bez zbegdnego bagazu emo-
cjonalnego pokieruje nas
i wskaze dobry kierunek.

Coraz wigcej miodych
ludzi szuka tego ukojenia
w sieci. Niewatpliwie smart-
fon z dostgpem do Internetu
jest dla wielu niezbgdnym
przedmiotem do przetrwa-
nia... i to w dostownym tego
stowa znaczeniu. Czym byl-
by jednak nawet najnowszy
model smartfona bez konta
na ktéorym$ z portali typu
social media? Nie potrafimy
juz zy¢ bez Facebooka, Insta-
grama czy Twittera.

W formie mapy mysli

uczniowie klasy licealnej
podczas lekcji wychowaw-
czej wymienili kilka z przy-
czyn pogorszenia ich samo-
poczucia poprzez intensywne
korzystanie z Instagrama
i Facebooka. Na liScie znala-

zty si¢ migdzy innymi:
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— niepokoj
— presja dotyczaca wygladu
— problemy ze snem

— niskie poczucie wtlasnej
warto$ci — wynikajace z cia-
glego  poréwnywania  si¢
z innymi

— pokazywanie nierealnego
zycia.

Instagram oraz inne me-
dia spolecznosciowe staly si¢
miejscem ucieczki do tadnego
i bardziej estetycznego $wia-
ta. Jest to przestrzen, w ktorej
mozemy Wwcigz pozostawac
w swojej strefie komfortu,
gdzie wszystko mozemy za-
planowac, kontrolowac,
a nawet ulepszy¢ za pomoca
dobrego filtra. Social media
staty si¢ cyfrowym narkoty-
kiem, ktory nie tylko uzalez-
nia, ale przede wszystkim
odbiera nasza tozsamosc.
Paradoksalnie poczucie osa-
motnienia, jakie zauwazamy
w depresji, nasila si¢ poprzez
nadmierne zaangazowanie
w wirtualnym $wiecie. Dla-
czego? Poniewaz w tej wiel-
kiej globalnej spotecznosci
mozna zagubic siebie.

Psycholog szkolny
mgr Aleksandra Wanat

Po dlugim czasie za-
mknigcia z powodu pandemii
jesien w kinach wita nas cie-
kawym repertuarem. Na co
warto i$¢?

,,Diuna” rez. Denis Villeneu-
ve

Nakr¢cona z wielkim rozma-
chem ekranizacja pierwszej
czesei (a wihasciwie jej poto-
wy!) cyklu s-f Franka Herber-
ta. Wojna, polityka
i przeznaczenie W scenerii
dalekich w czasie i przestrzeni
planet dajag nam do myslenia,
a przede wszystkim stanowig
uczte dla ucha i oka. Szcze-
goblnie polecam!

,Furioza” rez. Cyprian T.
Olencki — to bezkompromiso-
wa historia policjantki probu-
jacej rozbi¢ uktad, w ktérym
si¢ wychowata. To opowies¢
o mitosci niemozliwej, o lu-
dziach, ktérzy musza stanac
po dwoch stronach barykady
i tragicznym wyborze pomig-
dzy uczuciem a przestgpczym
zyciem zgodnym z okreslony-
mi zasadami. Film, ktory
zadaje pytanie, czy cztowiek
ma prawo do zemsty, kiedy
wymiar sprawiedliwosci jest
bezsilny?

»,Halloween zabija” rez.
David Gordon Green — czyli
powrét do klasyki horroru.
Noc Halloween, kiedy wrocit

_bez_nazwy//

Michael Myers, jeszcze si¢
nie skonczyta. Kilka minut
po tym, jak Laurie Strode, jej
corka Karen i wnuczka Ally-
son zostawili zamaskowane-
go potwora Michaela Myersa

uwigzionego W  piwnicy,
Laurie zostaje przewieziona
do szpitala z powaznymi
obrazeniami. Jest przekona-
na, ze w koncu udato si¢
pokona¢ jej dreczyciela.
Jednak Michaelowi udaje si¢
uwolni¢ z pulapki, a niepo-
skromiona ch¢¢ mordowania
powraca.

»Ostatni pojedynek” rez.
Ridley Scott — opowies¢
o zdradzie i zem$cie w scene-
rii  XIV-wiecznej Francji.
Film oparty jest na na praw-
dziwej historii francuskiego
rycerza, ktory wziat udziat
w ostatnim sgdowym poje-
dynku w S$redniowiecznej
Francji. Jego zona, Margueri-
te, oskarzyla bylego przyja-
ciela meza, Jacquesa Le Gri-
sa, o gwalt. Z braku dowo-
doéw, winnego miat wskazaé
sam Bog — wilasnie poprzez
pojedynek na §mier¢ i zycie.
A moze chcecie podzieli¢
si¢ waszymi wrazeniami
z kina? Czekamy na recen-
zje!
AG

(na podst. materiatow
dystrybutoréw)
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Wszystkich uczniow,
nauczycieli i pracownikow
szkoly zapraszam po waka-
cjach do korzystania ze zbio-
row szkolnej biblioteki. Pa-
migtajcie, ze tutaj rowniez
obowiazuja og6lnoszkolne
zasady bezpieczenstwa.

Zachgcam do zamawiania
interesujacych was pozycji za
pomoca katalogu internetowe-
go. Jest to bardzo proste
i wygodne, a wszystkich, kto-
rZy potrzebuja pomocy w tym
zakresie, zapraszam na indy-
widualne szkolenie w bibliote-
ce. Oczywiscie bedzie mozli-
we skorzystanie na miejscu
z rekomendacji bibliotekarza.
Nie jest konieczne zamawia-
nie lektur, ale wczesniejsza
rezerwacja pozwoli wam unik-
naé sytuacji, ze zabraknie dla
was egzemplarza. Przypomi-
nam tez o koniecznosci odda-
nia ksigzek wypozyczonych

w zesztym roku — ich liste
znajdziecie na swoim kon-
cie w katalogu interneto-

wym.

Dla waszego bezpie-
czenstwa oddawane przez
was ksigzki beda poddawa-
ne dwudniowej kwarantan-
nie, aby zminimalizowaé
niebezpieczenstwo zaraze-
nia sig¢.

Oprocz wizyt w biblio-
tece zapraszam was do kon-
taktu na odleglosc: przez
maila biblioteka@srednia-
wski.pl, dziennik elektro-
niczny (Arleta Garbien) czy
profil biblioteki na Facebo-
oku (@bibliotekazs) oraz —
to nowosc¢! — na Instagramie
(@bibliotekazs).

Godziny pracy nie ule-
gly zmianie: poniedzialek
11.00-17.00, od wtorku do
piatku w godzinach 7.45-
13.45.

AG

W czerwcowej  dostawie

nowosci do biblioteki trafity

m.in. ksigzki, na podstawie

ktorych  powstaty  seriale

,Cien 1 ko$¢”, ,,Gambit kro-

lowej” 1 ,,Expanse”, krymina-

ly, thrillery, fantastyka, oby-

czajowki, a takze teksty lau-

reatdw prestizowych nagrod

literackich — Nobla i Nike.

A oto petna lista:

L. Bardugo ,,Cien i ko$¢”,

,,Oblgzenie i nawalnica”,

,,Zniszczenie i odnowa”

D. Cole ,,Szmaciana lalka”

J.S.A. Corey ,,Gry Neme-

zis” (cz. 5 cyklu ,,Expanse”)

D. Glukhovsky ,,Outpost”

A. Grabowska ,,Doktor Bo-

gumit”

A. Hoffman ,,Zasady magii”,

,,Totalna magia”

A. Jimenez ,,To tylko przyja-

ciel”

L. Cixin ,,Wedrujaca Ziemia”

E. Macneal ,,Fabryka lalek”

N. Preston ,,Uwigzione”

R. Rak ,,Basn o wezowym

sercu”

W. Tevis ,,Gambit krélowe;j”

J. Szamatek ,,Ukryta

sie¢” (trylogia)

O. Tokarczuk ,,Bieguni”.
Przypominam roéwniez,

ze czekam na wasze propo-

zycje ksigzek do zakupienia!
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Krzysztof Kamil Baczynski — patron roku 2021

(fot. domena publiczna, za
Wikipediq)

Bo kocha¢ znaczy tworzyd,
poczynaé¢ w barwie burzy
rzezbe gwiazdy i ptaka

w tun czerwonych marmu-
rze.

(K.K. Baczynski

Zrodto”)
W roku 2021 przypada
setna rocznica urodzin

Krzysztofa Kamila Baczyn-
skiego, co stato si¢ powodem
wybrania go jednym z lite-
rackich patronéw tego roku
w uznaniu jego zashig dla
polskiej sztuki i kultury oraz
walki o niepodlegtos¢.

Sposréd  tegorocznych
patronéw jest to postac,
ktora moze by¢ wam chyba
najblizsza, chocby z racji
wieku. W chwili wybuchu
wojny poeta mial zaledwie
18 lat, a jego doroste zycie
dopiero miato si¢ rozpoczaé.
Nic wigc dziwnego, ze
w jego wierszach znajdzie-
my miodzienczg cheé zycia,
burzliwe emocje 1 niezgode
na zastany $wiat. Jednocze-

$nie  jednak jako poeta
spelnionej apokalipsy”
musiat zmierzy¢ si¢

z najtrudniejszymi temata-
mi: cierpieniem, poswigce-
niem i $miercig. Wiersze
Baczynskiego, mimo ze
powstaty sto lat temu, nadal

sa  bliskie emocjonalnie
kolejnym pokoleniom mto-
dych odbiorcow.

Zachgcam was do zapo-
znania si¢ z  postacia
Krzysztofa Kamila Baczyn-
skiego i z jego tworczoscia.
W tym celu przygotowaty-
$Smy w sali nr 4 gazetke
tematyczna, a w bibliotece
wystawke na jego temat. Ci,
ktérzy nie lubig poezji, mo-
ga obejrzec film
~Baczynski” w rezyserii
Kordiana  Piwowarskiego
z 2013 r., a nawet... postu-
cha¢ koled ze stowami poe-

ty, ktére znajdziecie
w szkolnej bibliotece.
AG, EG

Himtte sl el it b ol Pl B ol el i

PATRONI ROKU
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Pielegnacja skory

Wraz z cieplejszym ubio-
rem jesienia nalezy wprowa-
dzi¢ w nasze nawyki nowy
sposob pielegnacji skory. Juz
opowiem, 0 co powinnismy
zadba¢ w szczegolnoscei.

Przede wszystkim: na-
wilzanie

Jesienia rozpoczyna si¢
sezon grzewczy, w ktorym
rozkrgcamy kaloryfery. Su-
che, nagrzane powietrze ma
niekorzystny wptyw na kon-
dycje naszej cery, wysuszajac
ja 1 podrazniajac. Dlatego
uzyjmy kreméw badz innych
kosmetykow, ktore nawilza
nasza skorg. Wykonujmy tez
od czasu do czasu peeling.

Do ciata uzywajmy masta
do ciata oraz thustych i ge-
stych balsaméw na wieczor,
a rano stosujmy lzejsze
mleczka czy kremy.

Zluszczanie naskérka

Idealne bedzie wykony-
wanie kwasow, ktore oczysz-
cza nasza skore, lub/i wspo-
mnianych wcze$niej peelin-
gow. W ten sposob pozbe-
dziemy si¢ nieestetycznie
wygladajacych skorek i wy-
rownamy koloryt.

Regeneracja

Nasza skoéra po lecie
wymaga regeneracji. Siggnij-
my wiec po witaming A oraz

jej pochodne, ktore wygla-
dzaja drobne zmarszczki,
reguluja proces keratynizacji
naskorka, poprawiaja ela-
stycznos¢ skory 1 zmniejszaja
jej szorstko$¢ oraz suchosé.
Warto siggna¢ po antyoksy-
danty, takie jak witamina E,
witamina C czy kwas alfa-
liponowy.

Nie poddawajmy si¢
inwazyjnym zabiegom pielg-
gnacyjnym; lepiej troche
z tym zaczekac, nawet jezeli
jest to zalecane. Unikajmy
goracych 1 dlugich kapieli
podrazniajacych i wysuszaja-
cych naskorek.

Kosmetyki naturalne —
najlepszy wybér

Dobroczynne substancje
z roslin s3 w stanie wnikng¢
w glab cery i przynies¢ ocze-
kiwane dziatanie o wiele
lepiej niz inne kosmetyki. Sa
bezpieczne dla kazdego ro-
dzaju cery, a dodatkowo
minimalizuja narazenie na
podraznienia i alergie.

MS
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Po co traci¢ smaki lata,
skoro mozna je $miato wyko-
rzysta¢ podczas jesieni? Gdy
zatesknimy za cieptym ston-
cem i wakacyjnym klimatem
oraz jego smakiem, na ratu-
nek przychodza nam prze-
twory.

Przygotowanie wtasnych
jesiennych przetworow jest
bardzo proste i — wbrew po-
wszechnym opiniom — nie
zabiera az tak duzo czasu.
Nie trzeba robi¢ wielkich
zapasOéw, wystarczy po kilka
stoiczkow — ale za to rézno-
rodnych i starannie przygoto-
wanych, tak aby cieszyly
i oko, 1 podniebienie.
Sprawdz nasze propozycje na
pyszne i zdrowe jesienne
przetwory, ktore przygotujesz
w swojej kuchni zaledwie
w kilka chwil.

Dobra rada: jesli szyku-
jesz przetwory jesienne na
zimg, warto zadba¢ nie tylko
o smak, ale i estetyke. Za-
miast zachowanych gdzies$
w domu starych stoikéw po
ogérkach  warto  wybrad
mniejsze, stylowe, nieco
bardziej dekoracyjne i podpi-
sa¢ je wlasnorecznie przygo-
towanymi etykietami. Takie
stoiczki nie tylko beda pickna
ozdoba kuchni czy spizarni,
ale rowniez wspaniatym upo-
minkiem dla bliskich i od-
wiedzajacych ci¢ gosci. Mo-
zesz wreczy¢ je np. jako
dodatek do prezentu na uro-
dziny, a takze samodzielnie —
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bez okazji. Trudno o osobg,
ktora nie ucieszylaby sig
z tak kuszaco wygladajacych
smakotykow!

Jak przechowywaé je-
siennie przetwory? Przed
rozpoczgeiem prac zaopatrz
si¢ koniecznie w stoiki:
mniejsze na Konfitury, dze-
my, powidia czy marynowa-
ne grzyby, wigksze na kom-
poty lub domowe sosy. Pa-
mictaj o tym, by stoiki,
w ktorych bedziesz wekowaé
przetwory, wyparzy¢é wrzat-
kiem przed naktadaniem do
nich zawarto$ci. Przetwory
jesienne na zim¢ powinny
by¢ zapasteryzowane
i szczelnie zamknicte — dlate-
go najlepiej od razu wyposa-
zy¢ si¢ w sloiki z pasujacymi
do nich nakretkami. Dobor
przypadkowych z tych, ktore
juz posiadamy w domu, mo-
ze spowodowac, ze stoiki si¢
rozszczelnig. Przetwory je-
sienne nalezy przechowywac
w suchym i chlodnym miej-
scu, np. piwnicy, spizarni czy
kuchennej szafce — z dala od
zrodia ciepta 1 $wiatta. Do
gotowania przygotuj takze
odpowiednio duzy garnek
oraz drewniang tyzke i topat-
ke kuchenna, ktéorymi mo-
zesz mieszaé przetwory pod-
czas gotowania. Przyda si¢
tez silikonowa podstawka, na

ktora mozna odlozy¢ topatke
czy tyzke bez brudzenia bla-
tu.

Przetwory na jesien —
przepisy, ktére musisz znac!

Powidla czekoladowo-
sliwkowe

Sktadniki:

1 kg sliwek

pot szklanki cukru

¢wier¢ lub pot tabliczki gorz-
kiej czekolady w zaleznosci
od tego, jak bardzo czekola-
dowy smak chcecie uzyskac
2 tyzki kakao

Wykonanie:

Sliwki myjemy i dzielimy
na pét. Pozbywamy si¢ pe-
stek. Na glebokiej patelni
smazymy  §liwki  razem
z cukrem przez ok. 20 minut.
Od czasu do czasu mieszamy,
by nie przywarly. Pod koniec
smazenia dodajemy czekola-
de i kakao. Mieszajac, pod-
smazamy cato$¢ przez kilka
minut do uzyskania pozada-
nej gestosci. Nastepnie zdej-

mujemy z ognia i przektada-
my do stoikow, wypetniajac
je do 3/4 wysokosci. Paste-
ryzujemy.

Dzem dyniowo-jablkowy
Sktadniki:

1 kg dyni

1 kg jabtek

2 tyzki ksylitolu lub innego
zdrowego zamiennika cukru
1 tyzeczka cynamonu

Wykonanie:
Dyni¢ kroimy w szero-
kie paski, oczyszczamy

z pestek i ukladamy na bla-
sze. Skraplamy odrobina
oleju i pieczemy w piekarni-
ku nagrzanym do 200 stop-
ni. Kiedy jest mickka, wyj-
mujemy ja, zostawiamy do
ostygnigcia. Nastgpnie od-
dzielamy migzsz od skorki.
Jabtka kroimy na grubsze
plasterki, wkladamy do
garnka i podduszamy razem
z ksylitolem lub jego za-
miennikiem i odrobing wo-
dy. Gdy zaczna by¢ migk-
kie, dodajemy cynamon.
Mieszamy 1 zdejmujemy
z kuchenki. Dyni¢ i jabtka
laczymy razem i blenduje-
my na gladka papke.

Kz
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Jesienna owsianka
z gruszka i migdatami
Sktadniki:

1 szklanka mleka

3 lyzki ptatkéw owsianych
lyzeczka siemienia Inianego
1 gruszka

3 tyzeczki ptatkow migdato-
wych

lyzeczka syropu z agawy
Wykonanie:

Szklanke mleka wlej do
garnka 1 wsyp do jeszcze

zimnego zmielone siemig
Iniane. Cato$¢ dokladnie
wymieszaj. Mleko dopro-

wadz do wrzenia, dodaj plat-
ki owsiane i gotuj ok. 2-3
minuty. Owsianke przelej na

talerz, podaj z pokrojona
w kostke gruszka, posyp
platkami migdatowymi

i polej syropem z agawy.

Budyn jaglany z figami
Sktadniki:

szklanka mleka roslinnego
lub krowiego

1/4 szklanka wody

1/3 szklanki kaszy jaglanej
kilka truskawek $wiezych lub
mrozonych

1 figa

syrop daktylowy

Wykonanie:

Kaszg jaglang optucz na
sicie w cieplej wodzie, aby

wrzesien — pazdziernik
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pozby¢ si¢ goryczki. Pot
szklanki mleka zmieszaj z V4
szklanki wody i zalej kasze
jaglana. Kasz¢ gotuj na ma-
tym ogniu pod przykryciem
do catkowitego wchlonigcia
si¢ ptynu. Ugotowang kasze
przetéz do blendera, dodaj
reszt¢ mleka i zmiksuj na
gtadki mus. Przetéz do mi-
sek. Dodaj po kilka truska-
wek 1 fig. Polej wszystko
syropem daktylowym i ciesz
si¢ pysznym, zdrowym $nia-
daniem!

Dyniowe placuszki
Sniadaniowe
Sktadniki:

1,5 szklanki maki pszennej
1 tyzka cukru

1,5 tyzeczki proszku do pie-
czenia

14 tyzeczki soli

1 szklanka mleka

6 lyzek purée z dyni

Y tyzki esencji waniliowej

1 jajko

olej — do smazenia

syrop klonowy — do podania
Wykonanie:

Przygotuj purée z dyni.
Aby otrzyma¢ purée z dyni,
nalezy ja najpierw upiec
(pokrojong na  kawatki),
a nastgpnie zmiksowaé za

pomoca blendera na purée.
W  misce polacz mleko
z jajkiem, purée z dyni, esen-
cja waniliowa i1 cukrem. Do-
daj suche sktadniki — make,
proszek do pieczenia i sol.
Na patelni rozgrzej odrobing
oleju. Lyzka naktadaj ciasto.
Smaz z obu stron, na lekko
bragzowy kolor. Podawaj na
ciepto z dodatkiem np. syro-
pu klonowego.

Jesienna salatka z warzyw
Sktadniki:

12 mini marchewek

1 $rednia cukinia, pokrojona
w plasterki

8 r6zyczek brokuta

1 tyzka oleju rzepakowego
100 g pomidoréw koktajlo-
wych

4 dymki w plastrach

3 pomidory sliwkowe pokro-
jone na mate kawatki

gar§¢ czarnych oliwek

14 ogorka pokrojonego

w kostke

3 tyzki grubo posiekanej
bazylii

20 ml octu jablkowego

Y tyzeczki musztardy Dijon
1 tyzeczka cukru pudru

50 ml oleju rzepakowego
extra virgin

1 mata szalotka, drobno po-
siekana
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Wykonanie:

Podgrzej patelni¢ grillo-
wa na $rednim ogniu. Mar-
chewke, cukini¢ i brokuly
przetdz do duzej miski, lekko
przypraw i wymieszaj z ole-
jem rzepakowym. Gdy patel-
nia bedzie goraca, dodaj
warzywa partiami i pozostaw
do lekkiego przypieczenia na
okoto 3-4 minuty, a nast¢pnie
przetodz z powrotem do miski
i dodaj pozostate sktadniki
satatki. W misce wymieszaj
ocet, musztard¢ i cukier ze
szczypta soli 1 drobno pokro-
jong cebulka. Dodaj do satat-
ki i ciesz si¢ zdrowym posit-
kiem w ciaggu dnia.

Zapiekanka po angielsku
(Shepherd’s pie)

Sktadniki:

50 g masta

3 pory, umyte i drobno po-
krojone

1 galazka tymianku

100 g pieczarek pokrojonych
w plastry

20 g suszonych borowikow

6 udek z kurczaka bez skory i
kosci, pokrojonych na kawat-
ki

30 g maki

odrobina bialego wina
(opcjonalnie)

300 ml bulionu drobiowego
100 ml $mietanki kremowki
Y2 soku z 1 cytryny

1 opakowanie ciasta francu-
skiego

Wykonanie:

Rozgrzej masto na patel-
ni i delikatnie podsmaz pora
z tymiankiem. Dodaj oba
rodzaje grzybow 1 gotuj
jeszcze przez 5 minut, na-
stepnie  podkre¢  troche
ogien, dodaj kurczaka i mie-
szaj, az kurczak zacznie si¢
rumieni¢.  Posyp  maka
i wymieszaj, aby uzyskac
paste. Wlej wino i gotuj
przez minut¢ mieszajac,
a nastepnie wlej bulion,
$mietang i sok z cytryny,
dopraw 1 gotuj na wolnym
ogniu przez 10 minut, az
kurczak si¢ ugotuje. Pozo-
staw do ostygnigcia. Farsz
zawin w ciasto i1 piecz przez
20 minut w piekarniku roz-
grzanym do 180 stopni.

Dyniowe risotto

Sktadniki:

Y2 (ok. 400 g) dyni pizmo-
wej

2 tyzki oliwy z oliwek

s0l, s$wiezo mielony pieprz
1 mata cebula

200 g ryzu do risotto (np.

_bez_nazwy//

arborio, carnaroli)

150 ml biatego, wytrawnego
wina

500 ml goracego bulionu wa-
rZywnego

2 tyzki masta

3 tyzki drobno startego parme-
zanu

listki $wiezego tymianku
Wykonanie:

Dyni¢ obierz i przetéz do
naczynia zaroodpornego, pole-
wajac tyzka oliwy. Dopraw
solg 1 pieprzem i piecz bez
przykrycia w 180 stopniach
przez 35 minut. 2/3 upieczonej
dyni przetéz do blendera. Do-
daj 1/2 szklanki bulionu
i zmiksuj na gladkie purée.
Pozostata czgs¢ dyni pokroj
w niewielka kostke. Posiekaj
drobno cebule i podsmaz na
malym ogniu, az stanie si¢
szklista. Do garnka dodaj ryz,
zwigksz ogien i smaz przez 30
sekund, caly czas mieszajac.
Wlej wino i poczekaj, az odpa-
ruje. Nastgpnie matymi porcja-
mi dodawaj bulion do risotto
i gotuj na malym ogniu, od
czasu do czasu mieszajac. Kaz-
da kolejng porcje bulionu do-
dawaj dopiero, gdy ryz wchto-
nie caty ptyn. Nastgpnie dodaj
purée z dyni i gotuj przez mi-
nutg, ciagle mieszajac. Gotowe
risotto  posyp  parmezanem
i $wiezym tymiankiem.

KZ
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Infolinia

A AUXILIUM

Profesjonalna pomoc

Od 6 wrzeénia dziala
calodobowa, bezptatna, ogol-
nopolska infolinia dla dzieci
i mlodziezy oraz ich opieku-
néw. Pod numerem telefo-
nu 800 800 605 dzieci i mto-
dziez, ale takze rodzice, nau-
czyciele i pedagodzy beda
mogli uzyska¢ profesjonalna
pomoc do$wiadczonych psy-
chologow, pedagogow
i prawnikow.

Pomoc skierowana jest
szczegOlnie w strong dzieci
i mlodziezy przezywajacych
ktopoty i trudnosci spowodo-
wane m.in. skutkami izolacji
réwiesniczej podczas epide-

mii COVID-19 i ma na celu
zapewnienie
psychologicznego.

im  wsparcia

Aby skorzysta¢ z pomo-
cy, wystarczy zadzwoni¢ na
infolini¢, gdzie profesjonalni
konsultanci odpowiedza na
wszystkie pytania i doradza,
co mozna zrobi¢ w danej
sytuacji. Rozmowcy nie mu-
sza si¢ przedstawia¢, maja
zapewniong dyskrecje i ano-
nimowosc¢.

Zachgcamy takze do
skorzystania z kontaktu mai-
lowego:

pomagamy@]1815.pl.

W naszej szkole czekaja
na was pedagog i psycholog
szkolny (gabinet w gléwnym
budynku na drugim pigtrze).
Kiedy macie jaki§ problem,
nie bojcie si¢ zwrocié po
pomoc. Czasem co$, co wam
wydaje si¢ nie do przesko-
czenia, mozna zalatwi¢ czy
naprawi¢ z niewielka pomo-
cg przyjaznych osoéb i na
odwrot — co$, co wam wyda-
je si¢ drobnostka niewarta
wspominania, wskazuje na
koniecznos$¢ szukania profe-
sjonalnej pomocy.

red.




