2022/2023
numer 1

bez/naZWy/ /

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

wrzesien — pazdziernik

Witajcie!

Pierwsze dwa miesigce
roku szkolnego mingly jak
z bicza strzelil! Weszlismy
W stare tory, a pierwszaki
juz chyba okrzepty w no-
wym S$rodowisku ;) Teraz
przed nami wytezona nauka.
W pierwszym
gazetki w tym roku propo-
nujemy wigc tematy zwiaza-
ne z jesienig i jak sobie
radzi¢ z tg niezbyt przyjazna
pora roku.

numerze

Zapraszamy do lektury!
Redakcja

Narodowe Czytanie
,Ballad i romansow”

Rok szkolny rozpoczeli-
$my ,;romantycznie” od
wlaczenia si¢ w akcje Narodo-
wego Czytania ,,Ballad i ro-
mansé6w” Adama Mickiewi-
cza. Narodowe Czytanie orga-
nizowane jest przez Prezyden-
ta RP od 2012 roku. Zostato
zainicjowane wspolng lektura
,Pana Tadeusza” Adama Mic-
kiewicza. To coroczne $wigto
czytelnictwa, ale tez momentu
refleksji nad fundamentami
naszej polskiej kultury.

Jak przypominaja or-
ganizatorzy tego wydarze-
nia: ,,To zbior nowatorski
i oryginalny, a jednocze-
$nie ujmujacy naturalno-
$cig stylu 1 prostota jezyka.
Wiersze ukazuja szerokie
mozliwoséci pisarskie wy-
bitnego autora, ktory na tle
nastrojowej przyrody wy-
kreowat fascynujacy
i wyjatkowy $§wiat peten
uczuciowosci, fantazji
i ludowej moralnosci”.

Naszym uczniom przy-
blizylysmy teksty wieszcza
oraz jego sylwetke w for-
mie gazetki okolicznos$cio-
wej w pracowni poloni-
stycznej oraz wystawki
w bibliotece. Na koryta-
rzach szkolnych rozwiesi-
tySmy cytaty z ballad Mic-
kiewicza z zach¢ta do
odwiedzenia biblioteki. Na
lekeji  jezyka polskiego
klasa 2LO przygotowala
takze... memy nawigzujace
do czytanych tekstow.

EG, AG
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sLekcje z ZUS” w Sredniawskim

Zespot Szkét im.  A.
Sredniawskiego od kilku lat
uczestniczy w projekcie edu-
kacyjnym Zaktadu Ubezpie-
czen Spotecznych dla szkot
ponadpodstawowych pn.
»Lekcje z ZUS”. W tym ro-
ku, 7 pazdziernika, w zaje¢-
ciach prowadzonych przez
pania Monik¢ Suder — pra-
cownika Zaktadu Ubezpie-
czen Spotecznych, uczestni-
czyli uczniowie klasy 1TIB.

Podczas zaje¢ miodziez
dowiedziala si¢ m.in., jaki
jest cel ubezpieczen spotecz-
nych, jakie sa zadania ZUS,
a takze kim sg uczestnicy
powszechnego systemu ubez-
pieczen spotecznych.

Kolejne trzy lekcje zosta-
na przeprowadzone przez
Monike Ozdg — nauczyciela
Zespotu Szkét — w oparciu
o kompletne materiaty dy-
daktyczne przygotowane
przez Zakltad Ubezpieczen
Spotecznych we wspolpracy
z  metodykiem
i dotyczy¢ beda takich zagad-
nien jak: co ci si¢ nalezy,
kiedy ptacisz sktadki, renty
i emerytury, oraz E-ZUS,
czyli firma pod reka.

nauczania
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Ogoélnym celem ,,Lekcji
z ZUS” jest ksztaltowanie
$wiadomosci mtodziezy
w temacie ubezpieczen spo-
lecznych oraz przekazanie
praktycznej wiedzy przy-
sztym przedsigbiorcom. Ho-
norowy patronat nad projek-
tem sprawuja Minister Edu-
kacji i Nauki oraz Minister
Rodziny i Polityki Spotecz-
nej.

Na zakonczenie projektu
uczniowie beda mogli wziaé
udziat w Olimpiadzie ,,Warto
wiedzie¢ wiecej o ubezpie-
czeniach spotecznych”.
22 listopada 2022 r. zostanie
przeprowadzony etap szkolny

?r:lﬂ'fﬁt PEINAQFE;

&

Olimpiady Wiedzy o Ubez-
pieczeniach Spotecznych.
Nastepnie zespoly zakwalifi-
kowane do II etapu Olimpia-
dy powalczg 7 marca 2023 r.
o udziat w III etapie — og6l-
nopolskim. Do wygrania sg
laptopy, tablety oraz czytniki
e-bookow.

Trzymamy kciuki za
klas¢ 1 TIB!

Serdeczne podzigkowa-
nia skltadamy na rece pani
Patrycji Cholewy dla Mateu-
sza i Rafata — uczniow klasy
4TI za pomoc w obstudze
audiowizualnej zajec.

MO
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Konteksty, argumenty, notatka...
i popularyzowanie czytelnictwa

Na jezyku polskim ucznio-
wie klasy 2LO otrzymali inno-
wacyjne zadanie, ktore ukie-
runkowane bylo na ¢wiczenie
wymagan egzaminacyjnych do
nowego egzaminu maturalne-
go. Kazdy z uczniéow miat
wskazaé, ktéra z omawianych
epok literackich najbardziej
przypadta mu do gustu oraz
jaki rodzaj, gatunek literatury
preferuje do czytania.

byt réznorodny. Wérod wy-
branych pozycji znalazty sig
m.in. P. Siiskind
,Pachnidto”, J. Grzedowicz
»Pan Lodowego Ogrodu”,
U. Eco ,Imi¢ rézy”, E.A.
Poe ,,Opowiesci niesamowi-
te”, E. Cherezinska ,,Harda”,
D. Brown ,,Kod Leonarda da
Vinci”, T. Pratchett ,,Eryk”,
A. Sapkowski ,,Maladie”, J.
Nesbg ,,Macbeth” itp.

Lale N |
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A LEHDIVIA DAL
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DANIEL DEFOE ROBINSON KRUZOE
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Na tej podstawie polonist-
ka wraz z bibliotekarzem
szkolnym — Arleta Garbien
kazdemu uczniowi
przydzielity ksigzki do prze-
czytania. Przekr6j tematyczny

z Kklasy

Kazdy z uczniéw odwie-
dzit biblioteke 1 wypozyczyt
okreslona ksigzke, a nastep-
nie otrzymat trzy zadania do
wykonania. Pierwszym za-

daniem bylo streszczenie

ksigzki w notatce liczacej
od 60 do 90 stow, co miato
za zadanie ¢wiczyé opero-
wanie stownictwem i przy-
gotowa¢ do redagowania
notatki syntetyzujacej na
egzaminie maturalnym.
Nastepnym zadaniem bylo
przygotowanie trzech argu-
mentéw oceniajacych wraz
z uzasadnieniem, co z kolei
jest przygotowaniem do
redagowania dluzszej wy-
powiedzi argumentacyjne;j.
Trzecim zadaniem bylto
opracowanie  kontekstow
obecnych w przeczytanej
przez nich ksiazce. Cwicze-
nie to miato takze za zada-
nie zapozna¢ ucznidw ze
zbiorami biblioteki i popu-
laryzowaé czytelnictwo
wéréd mtlodziezy. Prace
jednym wyszty lepiej, inni
musieli zadanie poprawié,
ale najwazniejsze przeciez
jest ¢éwiczenie i dochodze-
nie do wprawy... Dlatego
tez zadanie to bedzie po-
wtarzane... A w bibliotece
i jakby czytelnikow przyby-
to:)

EG
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Jak dba¢ o odpornos¢ jesienig?

Naszym dzisiejszym
tematem bedzie odpornosc,
ktoéra spada wraz z przycho-
dzaca do nas zima. Jesienia
zaczyna si¢ okres wzmozo-
nej zachorowalnoéci na
przezigbienie 1 grype. Nie
jest trudno ztapa¢ wirusa —
zwlaszcza gdy przebywa sig
w duzych skupiskach ludzi.
Infekcji uniknaé
dzigki wzmocnieniu pracy
uktadu opornosciowego.

mozna

Dlaczego jesienig spada
odporno$¢?

Na prace uktadu odpor-
nosciowego ma wptyw wiele
czynnikow. Pod wplywem
niektérych z nich dochodzi
do jej zaburzenia. W efekcie
organizm staje si¢ podatny
na infekcje. Czesto — takze
nie$wiadomie = — sami
ostabiamy dziatanie uktadu
odpornosciowego
codziennymi nawykami. Sa

swoimi

to:

e siedzacy tryb zycia,

e nicodpowiednia dieta,
e brak odpoczynku,

® przepracowanie,

e poddawanie si¢ dziataniu
stresu,

e brak dostatecznej higieny
rak.

Jak wzmocni¢ wige od-
pornos$¢? Co nalezy zrobic?

e Zadba¢ o aktywnos$¢ fi-
Zyczna

e Zadbac¢ o diete

e Zadba¢ o swdj odpoczynek
i relaks.

Na wzmocnienie odpor-
no$ci nadaja si¢ takze natu-
ralne metody. Przede wszyst-
kim warto si¢gna¢ po rosliny,
ktore sa zrodlem silnych
przeciwutleniaczy. Czgsc
z nich ma takze wlasciwosci
hamujace rozwdj standw
zapalnych, tagodzenie
objawow infekcji, a nawet
dziatanie bakteriobojcze
i wirusobojcze.  Rosliny
mozna spozywa¢ w formie
napar6w lub  domowych
SYropow.

KZ
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CZYM GROZI BRAK
RUCHU?

Siedzacy tryb zycia
moze by¢ bardzo niebez-
pieczny! Nie tylko zwigk-

sza  prawdopodobienstwo
otylosci, ale tez m.in. nad-
cisnienia, osteoporozy,
miazdzycy, choroby niedo-
krwiennej  serca, udaru
mozgu, zawalu serca czy
cukrzycy. Nieelastyczne

migénie mogg prowadzi¢ do
bolow kregostupa i stawdw,
a stabsze ko$ci niosg wigk-
sze ryzyko urazéw i zta-
man.

JAKI RODZAJ AK-
TYWNOSCI WYBRAC?

Wybdr aktywno$ci to
kwestia indywidualna —
zalezy przede wszystkim od
stanu zdrowia oraz spraw-
no$ci. Dla niektorych prze-
biegniecie 10 kilometrow
nie stanowi problemu, dla
innych wyzwaniem bedzie
wycieczka rowerowa. Prze-
de wszystkim nie rzucaj si¢
na gleboka wodg. Najwaz-
niejsze, aby jakakolwiek
aktywnos$¢ na state zagosci-
fa w twoim planie dnia.
Moze to by¢ spacer, jazda
na rowerze, wycieczki gor-
skie, taniec, plywanie czy
tez coraz bardziej popular-
ny nordic walking.
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Dlaczego aktywno$¢ fizyczna jest wazna?

JAK  AKTYWNOSC
FIZYCZNA WPLYWA NA
NASZ ORGANIZM?

Dzigki aktywnosci fi-
zycznej mozemy m.in.: po-
prawi¢ lub zachowa¢ nasza
wydolnos$¢ fizyczna, utrzy-
maé odpowiednig wagg ciala,
zbudowaé¢ mas¢ mig¢sniowa,
ktora stabilizuje stawy i kre-
gostup, zwigkszy¢ nasza
odpornos$é.

UKLAD ODDECHOWY

Regularna aktywno$¢
zwigksza pojemno$¢ pluc
i wytrzymato$¢ catego orga-
nizmu. W efekcie wolniej si¢
meczymy 1 szybciej regene-
rujemy.

UKLAD POKARMO-
wY
Dzigki aktywnosci fi-

zycznej zwigkszamy metabo-
lizm, poprawiamy przemiang
prace ukladu
wydalniczego. Szybciej spa-
lamy kalorie, wigc zmniej-
szamy rowniez mas¢ ciala
i ryzyko otylo$ci czy nadwa-
gi.

UKLAD NERWOWY

Ruch powoduje wydzie-
lanie endorfin, czyli
,,hormonow szczescia® .
Poprawia si¢ nasze samopo-
czucie, a dodatkowo dotle-

thuszczow 1

tzw.

niamy moézg, co daje nie
tylko spokojniejszy sen, ale
i lepsza pamigc!

UKLAD
SNY

Systematyczny — wysitek
fizyczny zwigksza przeplyw
krwi przez naczynia krwio-
no$ne, obniza ci$nienie t¢tni-
cze, zmniejsza ryzyko wysta-
pienia zawalu serca, udaru
moézgu, zatoréw i zakrzepow.
Dodatkowo obniza poziom
tzw. ,zlego cholesterolu”
i zwigksza st¢zenie tego do-
brego, zapobiegajac miaz-
dzycy.

KRWIONO-

Gdyby potowa nieaktyw-
nych o0sob zaczeta si¢ ruszac,
o 14% zmalataby liczba ho-
spitalizacji w zwigzku z cho-
robami  ukladu  krazenia,
a roczna liczba zawalow
w naszym kraju moglaby
spas¢ o prawie 11 tysiecy!

UKLAD
SCIOWY

Aktywny fizycznie orga-
nizm jest znacznie odporniej-
szy na réznego rodzaju infek-
choroby. Ruch
zmniejsza takze ilo$¢ insuli-
ny w organizmie i obniza
ryzyko
cukrzyce.

ODPORNO-

cje czy

zachorowania na

Ruch moze sprawié, ze
nie bedziesz musiat zazywaé
lekow! Dzieki aktywnosci
m.in. zmniejsza si¢ bol sta-
wow czy kregostupa, czesto-
tliwo$¢ infekceji, a takze po-
prawia przeptyw krwi. Zbed-
ne staja si¢ masci czy tabletki
przeciwbodlowe, leki na prze-
zigbienie, a w niektorych
przypadkach nawet te na
krazenie.

UKLAD RUCHU

Ruch wzmacnia uktad
kostny i elastyczno$¢é migsni,
przeciwdziata osteoporozie,
zapobiega  zwyrodnieniom
stawow, poprawia rOwnowa-
ge, a nawet moze pomagac
w leczeniu stanow bolowych.
Oprécz ogblnej sprawnoscei,
takze sita migsni maleje
z wiekiem. W polaczeniu
z nieodpowiednig dietg moze
to prowadzi¢ do wigkszej
sktonnosci do urazéw! Ak-
tywnos$¢ fizyczna poprawia
sprawno$¢ oraz stan kosci
i zmniejsza tym samym ryzy-
ko kontuzji, np. w wyniku
upadku.

Ruch to zdrowie, pa-
mietaj!

Kz
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Co to jest zdrowie psychiczne? I jak o nie dba¢!

Przede wszystkim trzeba
odpowiedzie¢ sobie na pyta-
nie, co to w ogole jest zdro-
wie psychiczne. Wedlug
definicji WHO zdrowie psy-
chiczne jest stanem, dzigki
ktoremu  czlowiek moze
w pehni uczestniczy¢ w zyciu
spotecznym, jest zdolny do
produktywnej pracy, realizu-
je swoje potrzeby, a ponadto
radzi sobie z réoznymi sytua-
cjami. To réwniez podstawa
prawidlowego funkcjonowa-
nia jednostki w spoteczen-
stwie. Co wazne, granica
miedzy zdrowiem psychicz-
nym a chorobg wynikajaca
z zaburzen jest bardzo cien-
ka. Nalezy tez mie¢ $wiado-
mos¢, ze prawidlowa kondy-
cja psychiki nierozerwalnie
zwigzana jest ze stylem zycia
i stanem organizmu. Psychi-
ka jest ta czgécia nas, o ktora
musimy dba¢ w szczegodlno-
Sci, bo gdy ja zaniedbamy,
moze doprowadzi¢ nasz or-
ganizm do takiego stanu, ze
sami nie bedziemy sobie
radzi¢ z wieloma problema-
mi.

Jakie moga by¢ zaburze-
nia psychiczne?

e chroniczny smutek,

e trudno$ci z zasypianiem,
e dekoncentracja,

® poczucie bezsilnosci,

e fobia spoleczna

e innec fobie 1 zaburzenia

Iekowe,
e napady kompulsywne

e nickontrolowane ataki

agresji,

® postrzeganie siebie jako
osoby niekompetentnej
i niezaradnej,

® obojetnose,
e brak apetytu,

e brak wewnetrznej sity do
podjecia  aktywnos$ci  fi-
zycznej,

e utrata checi realizacji pasji.

Oczywiscie trzeba pa-
migtaé, ze objawy rozwijaja
si¢ powoli, moga wystepo-
waé pojedynczo. Niektore
z symptomow maja dosé
tagodny przebieg, dlatego nie
wzbudzaja niepokoju. Cza-
sem atakuja nagle, pojawiaja
si¢ dusznos$ci badz kotatanie

serca. Co wazne, zaden
z nich nie moze by¢ bagateli-
zowany.

Ale jak dba¢ o nasza
psychike? Co zrobi¢, aby nie
upasc? Oto parg sposoboOw:

e aktywno$¢ fizyczna —
regularny ruch o $redniej
intensywnosci (np. marsz)
pozytywnie wptywa na kon-
centracj¢, sprawnos¢ intelek-
tualng, sen. Aktywnos¢ fi-
zyczna nie tylko skutkuje
dotlenieniem organizmu
i poprawa jego wytrzymato-
Sci, ale zmniejsza objawy
depresji, walczy ze stresem,
napigciem i znuzeniem;

e sen — nieprzerwany
i trwajacy minimum 6 godzin
sen pozytywnie wplywa na
regeneracj¢ organizmu i psy-
chiki. Jego niedobor objawia
si¢ rozdraznieniem, znuze-
niem, brakiem energii do
dziatan;

e pelnowartosciowa dieta
— odzywianie jest podstawa
prawidlowego funkcjonowa-
nia fizycznego i psychiczne-
go. Nie dostarczajac odpo-
wiedniej  iloSci  witamin
i sktadnikéw odzywczych,
przyczyniasz si¢ do zaburzen
koncentracji, braku energii,
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a nawet wybuchow ztosci;

e skupianie si¢ na pozy-
tywnych emocjach i marze-
niach — umiej¢tnos¢ koncen-
trowania si¢ na pozytywnych
emocjach i przezyciach jest
gwarancja utrzymania psy-
chiki w dobrej kondycji.
Bardzo wazne jest rowniez
skupianie si¢ na marzeniach.
Szukanie nowych i lepszych
potrzeba  pasji
i rozwoju jest motorem napg-
dzajagcym zdrowie psychicz-
ne;

rozwiazan,

e otoczenie i1 kontakty
miedzyludzkie — psychika
ludzka jest podatna na nega-
tywne emocje i ludzi o pesy-
mistycznym nastawieniu.
Chroniac  swoje  zdrowie
psychiczne, zadbaj o warto-
Sciowe kontakty miedzyludz-
kie i $rodowisko, ktore be-
dzie ci¢ motywowaé do roz-
woju oraz zbuduje w tobie
poczucie wlasnej wartosci.

e Akceptuj siebie i in-
nych — stan bezwarunkowej
samoakceptacji jest niezbed-
ny do utrzymania zdrowia
psychicznego. Zaakceptowa-
nie tego, kim jestes, wlacza-
jac w to cechy zaréwno po-
zytywne, jak 1 negatywne,
daje ci przy tym zielone
Swiatto do zmiany. Nigdy
z nikim si¢ nie pordéwnuj,
zawsze pamigtaj o swojej

_bez_nazwy//

absolutnej wyjat-
kowosci i dawaj
sobie prawo do
popelniania  ble-
dow. Pamigtaj
réwniez o innych
i nastgpnym ra-
zem, kiedy kto$
zajedzie ci drogg,
zrzué¢ to na karb
gorszego dnia zamiast ztych
intencji. Pamigtaj — nie po-
pelnia biedow ten, kto nic nie
robi, a kazda twoja ocena
moze  by¢  potencjalnie
krzywdzaca.

e Ogranicz media spo-
tecznosciowe i newsy — ist-
nieje silny zwigzek pomiedzy
mediami spoteczno$ciowymi,
a problemami psychicznymi;
czeste ich przegladanie pro-
wadzi do porownywania sig,
Iegkow, a nawet objawow
depresji. Stworzone do stre-
sowania nas sg takze serwisy
informacyjne, ktére progra-
muja w nas strach, zlo$¢,
a niekiedy nawet — niena-
wis¢. Unikaj tych nieprzyja-
znych ci bodzcoéw zwlaszcza
rano i przed snem, zeby nie
niszczy¢ siebie i wszystkich
swoich dziatan na rzecz Two-
jego dobrostanu.

e W razie potrzeby
skonsultuj si¢ ze specjalistg —
prawdopodobnie nikt z nas

nie wyrost w idealnym $rodo-

wisku 1 wigkszo$§¢ z nas nosi
w ciele przynajmniej jedna
traume. Jezeli czujesz, ze
przerasta ci¢ poziom stresu
lub nie radzisz sobie
z czyms$, nie zwlekaj 1 ko-
niecznie  skontaktuj  si¢
z terapeuta. Nie jest to po-
wod do wstydu, lecz do du-
my i wdzigcznosci za to, ze
chcesz i potrafisz zaopieko-
wac si¢ soba.

Pamietaj, ze nie zyjesz
tylko po to, by si¢ uczy¢ czy
pracowaé. Wolny czas, odpo-
czynek, spedzanie czasu
z bliskimi czy przyjacioétmi
pozwoli ci zdystansowac si¢
od probleméw. Nie porownuj
siebie do innych, nie badz tez
dla siebie zbyt krytyczny. To
zwyczaje, ktore niekorzystnie
wpltywaja na zdrowie psy-
chiczne. Staraj si¢ znalezé
pozytywne strony kazdej
sytuacji, skutkow,
ktére z czasem ci¢ usatysfak-
cjonuja.

szukaj

JZ
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Wycieczka w gory — o czym
powinni$my pamietac?

Piesze przechadzki po
majestatycznych 1
wych gorach s3a uwielbiane
wséréd naszej spolecznosci.
W naszym kraju mozemy
odwiedzi¢ wiele niesamowi-
tych pasm gorskich, ktéorymi
sg m.in. Tatry, Sudety, Beski-
dy czy Bieszczady. Zanim
wybierzemy  si¢  jednak
w gory, powinniSmy si¢ od-
powiednio przygotowac.

urodzi-

W co si¢ zaopatrzy¢?

1. Do wedrowek wazne
jest odpowiednie i komforto-
we ubranie. Przyda nam si¢
odziez, ktora chroni przed
zimnem i wiatrem, a zarazem
przepuszcza powietrze. Bar-
dzo wazna kwestig jest tez
dobre obuwie, ktérym nie sa
trampki czy klapki, a wyso-
kiej jakosci buty przeznaczo-
ne do chodzenia po gorach.
To one daja nam bezpieczen-
stwo w czasie wedrowki po
gorskim szlaku.

2. Warto zabra¢ takze
apteczke, gdyby na trasie
kto§ potrzebowal pomocy.
W apteczce powinny znalez¢é
si¢ $rodki opatrunkowe, aby
zabezpieczy¢ rang i ostoni¢ ja
przed  $rodowiskiem
wnetrznym w celu ochrony
przed zakazeniem.

ze-

3. Czasami w gorach
nasz telefon moze utraci¢
zasigg. W takim wypadku
zawsze powinniSmy mieé ze
soba mape¢ danego terenu czy
przewodnik. Czesto takze
zwykly kompas moze by¢
przydatny.

4. Aby zabra¢ ze soba
wszystkie rzeczy, potrzebny
bedzie nam praktyczny ple-
cak. Powinien znalez¢ si¢
w nim takze prowiant i napo-
je oraz kurtka przeciwdesz-
czowa, gdyby =zlapala nas
ulewa.

Przed wyjsciem zawsze
sprawdz pogode i komunika-
ty zagrozenia lawinowego!
Jesli sa przewidywane burze,
to zrezygnuj z wycieczki.

Warto zapamigta¢ takze
numer alarmowy GOPR/
TOPR: 985 Iub 601 100 300.

JU

Str. 8

Pierwsze
wrazenia

Pierwszy dzien w nowej
szkole — emocje, rd6zne spo-
strzezenia, nowy etap
w zyciu, kazdy z nas odebrat
to w inny sposob. Dla jed-
nych to kolejny etap eduka-
cyjny, ktory trzeba prze-
brngé, dla drugich nowa,
nieznana przygoda. Kazdy
pierwszoklasista moglby
wypowiedzie¢ si¢ na ten
temat inaczej, lecz tacza nas
wspolne wspomnienia doty-
czace rekrutacji, jezdzenia
do réznych szkot, zastana-
wiania si¢ przez dwa miesig-
ce, czy zostaniemy przyjeci
do szkoly, w ktorej chcemy
si¢ uczy¢ — taczylo si¢ z tym
duzo stresu i niepokoju
w glowach wigkszosci z nas.
Ale teraz po miesigcu spe-
dzonym w szkole osobiscie
uwazam, ze mozna ode-
tchna¢ z ulgg. Trafitam na
Swietna klase i nauczycieli,
co bardzo doceniam. Dojaz-
dy, lekcje, nowa rzeczywi-
stos¢ stala si¢ dla kazdego
z nas rutyna. Mam nadzieje,
7@ WSZySCy uczniowie naszej
szkoly, w tym klasy pierw-
sze, sa zadowolone ze swo-
jego wyboru!

WZ
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Lidia Maksymowicz ,,Dziewczynka, ktéra nie potrafita
nienawidzi¢” — recenzja

Jest to ksiaz-
ka, w ktorej
T\l opisane sg
"i_'i wydarzenia

| z Zycia pani

: !]ziewczynka, L1.d11. Opo-
kmramepptrqﬁla | wiada  ona
Tienawidzié swoja histo-
i Bl { e oobyty

w Auschwitz.

Przez pierwsze trzy lata
swojego zycia ukrywala si¢
wraz z rodzing w lasach na
Biatorusi. Pdzniej, gdy zabrali
ja do Auschwitz, zostata roz-
dzielona z mamg. Widywata
ja tylko wtedy, gdy mama
przynosita jej cebule do jedze-
nia. Jak kazdy wie, warunki
w obozach koncentracyjnych
byly bardzo zle, a racje zyw-
no$ciowe przy ogromnym
wysitku fizycznym byly zde-
cydowanie za mate. Rowniez
samo przemieszczanie si¢
matki do corki byto ryzykow-
ne, poniewaz jezeli przytapa-
liby ja na tym esesmani, mo-
globy si¢ to zle skonczyc¢.
Matka caly pobyt
w obozie przypominata corce
najwazniejsze informacje
(czyli to, jak si¢ nazywa, skad
pochodzi itp.). Trzeba tez
wspomnieé¢ o tym, ze Lidia
wtedy miata na imi¢ Luda

przez

Boczarowa. Imi¢ zmienila jej
adoptowana matka, ale o tym
za chwile. Dziewczynka po
kilkunastu miesigcach zycia
w Auschwitz doczekata si¢
wyzwolenia obozu. W mig-
dzyczasie jej matka podczas
marszu $mierci rowniez do-
czekata si¢  wyzwolenia.
Lidia zostata zabrana z obozu
przez mieszkanke O$wigci-
mia, Bronistawe Rydzikow-
ska. Kobiecie na poczatku
byto trudno opiekowaé si¢
dziewczynka, poniewaz Lidia
nie byla przyzwyczajona do
codziennych czynno$ci ta-
kich jak mycie si¢ badz wigk-
sze porcje zZywnosciowe niz
w obozie. Dziewczynka jed-
nak w miar¢ szybko przy-
zwyczaila si¢ do tego i nawet
zostala Przy
chrzcie nadali jej imi¢ Lidia.

ochrzczona.

Lidia przez wiele lat
dorastata, nie wiedzac, gdzie
znajduja si¢ jej biologiczni
rodzice. Gdy byla nastolatka,
postanowita zacza¢ ich szu-
ka¢. Po wielu latach, gdy
miata juz meza, odnalazla
swoja matkg. Dziewczyna
zastanawiala si¢, dlaczego
matka nie probowala jej szu-
ka¢, jednak odpowiedzi na to
nie znala. Jak si¢ pozniej

okazalo, kobieta probowala
szuka¢ swojej corki tak jak
tylko data radg, niestety bez
zadnych rezultatow. Broni-
stawa Rydzikowska i Anna
Boczarowa na poczatku bar-
dzo si¢ nie polubily. Anna
byta zta o to, ze Bronistawa
zabrala jej coérke z obozu,
przez co znalezienie jej bylo
trudniejsze. Jednak ostatecz-

nie kobiety si¢ polubity
i byly sobie wzajemnie
wdzigczne. Jak wspomina

w swojej ksigzce autorka, jej
matki opowiadaly swojemu
wnukowi o
Lidii, a jej syn stuchal ich
z zaciekawieniem. W maju
2021 r. papiez Franciszek
podczas kilkuminutowej
rozmowy z Lidig wziat jg za
rgke i pocatowal znamie —
tatuaz z numerem, jaki miata
w obozie. Byt to znak pokoju
1 oddania szacunku ludziom,
ktorzy przezyli piekto
w obozie koncentracyjnym.

dziecinstwie

Uwazam, ze ta ksigzka
potrafi
naj-

jest
zafascynowacé
wigkszego przeciwnika histo-
rii.

interesujgca i
nawet

JO
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Pare stow o mnemotechnice

Czym jest mnemotechni-
ka?

To ogodlna nazwa sposo-
bow utatwiajacych zapamieta-
nie, przechowywanie i przy-
pominanie sobie informacji.

Skad wzi¢la si¢ mnemo-
technika?

Za tworce mnemoniki
uchodzit Symonides z Keos,
ktéry jako pierwszy stosowal
tzw. palac pamigci. Znany jest
takze Sotomon Szerieszewski,
zyjacy na przetomie XIX i XX
w. — byt synestetykiem, ofiarg
braku mozliwoséci zapomina-
nia. Wsrdd polskich adeptow
sztuki pamigci wymieni¢ nale-
zy bernardynéw z przetomu
XV i XVI w.,, m.in.
Jana Szklarka (autora
pierwszego drukowa-
nego w Polsce podrgcz-
nika sztuki pamigci
Opusculum de arte
memorativa, a ponadto
mnemonistow z XIX
w.: Antoniego Jazwin-
skiego, generata Jozefa
Bema, Napoleona Fe-
liksa Zabe, Aleksandra
Zdanowicza, Stanista-
wa Zaranskiego, Wta-
dystawa Izyckiego czy
Wincentego Dawida.

Podzial mnemotech-

nik:
MNEMONIKA PROSTA

Pierwsze litery:

e symbole kierunkow stron

swiata  (North, East,
South, West, czytane
zgodnie z ruchem wska-
z6wek zegara): Na Ekra-
nie Siedzi Wrona,

rodzaje przypadkow:
Mama Data Cérce Bardzo
Niesmaczne Migso Woto-
we, Mama Data Corce
Butke Nasmarowang

Mastem Wiejskim lub
Maty Domek Czerwo-

nych Biedronek Nadepnat
Malzonek Wawrzonek,

kolory teczy: Czemu Pa-
trzysz Zabo Zielona Na
Glupiego Fanfarona,

pisownia ,rz” (po pierw-
szych literach piszemy
,Z”): Prosita Babka Tad-
ka, Daj Kawatek Gnatka,
Wotata Jeszcze Chrzan;
Brudny, Powszechny Dom
Towarowy, Gdzie Kupic¢
Chcesz Jedzenia Wiele,

cyfry rzymskie (50, 100,
500, 1000): Leca Cegly,
Dom Muruja; Lubi¢ Ciepty
Domek Mamy,

[——:

Nicogranicronay o

/' B

Do perechomude —
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e nazwy dzwigkoéw odpowia-
dajacych liniom pigciolinii
(w kluczu wiolinowym od
dotu): Ewa Gotuje Herbate
Dla Franka.

Akronimy:

e znaczace: HOMES (ang.
domy), czyli Wielkie Je-
ziora Poélnocnoamerykan-
skie (Huron, Ontario, Mi-
chigan, Erie, Superior),

e nieznaczace: MIGOSEPP,
galezie psychologii
(medyczna, indywidualna,
genetyczna, ogoélna, spo-
teczna, edukacyjna, prze-
mystowa, prawnicza).

Wierszyki:
e uklad kosci nadgarstka:
Lodka plynie, ksiezyc

$wieci, trojgraniasty gro-
szek leci, na trapezie, tra-
peziku, wisi glowka na
haczyku.

Uktady skojarzeniowe:

e rok zalozenia Rzymu: Na
siedmiu wzgorzach pigtrzy
si¢ Rzym (753).

Cyfry
przez stowa o okreslonej
liczbie liter:

reprezentowane

e warto$¢ liczby (3,14159):
,Kto z woli i mysli zapra-
gnie Pi spisa¢ cyfry, ten

zdota” lub ,Byt 1 jest
i dlugo slawionym ow
bedzie, ktory kot obwod
srednica wymierzyl” lub
,Za¢ i oraé w dzien za-
wzigeie”.

Gra stow.

MNEMONIKA ZEOZONA,
WYKORZYSTUJACA
WYOBRAZNIE

Technika miejsc/lokacji

Glowny System Pamie-
ciowy.

ETAPY
NIA METOD

STOSOWA-

Etap 1: Stworzenia wia-
snego zestawu wieszakow.

Etap 2: Zapamigtanie
zestawu.

Etap 3: Stosowanie wy-
obrazen wzrokowych wie-
szakéw, z uwzglednieniem

barwy, szczegotow, dzi-
wacznosci, Smiesznosci
wyobrazen.

Etap 4: Cwiczenie wia-
zania listy stow z wieszaka-
mi za pomoca wyobrazen
wzrokowych;
wyobrazenia mogg by¢ dzi-
waczne, $mieszne, ale prze-
de wszystkim powinny by¢
interaktywne.

rowniez te

KZ
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Zdrowie z natury

Okres jesienno-zimowy
to trudny czas, poniewaz
czgsto 1 tatwo mozemy si¢
rozchorowaé. Zazwyczaj to
przezigbienie, bol gardla,
zatoki, katar. Jak mozemy
wzmocni¢ swoja odpornos$c?
Wazng rzecza jest prawidlo-
wa, zbilansowana dieta, roz-
szerzona 0 warzywa i owoce.
Kolejna to 7-8-godzinny sen.
Powinni$my tez duzo czasu
spedza¢ na §wiezym powie-
trzu oraz uprawiac sport.

Mozemy réwniez wspo-
moc si¢ naturalnymi eliksira-
mi. Ja czgsto robie miksture
na bazie miodu, -cytryny
i czosnku. Przepis jest prosty:
pot szklanki miodu, dodaje-
my pot cytryny i dwa zabki
czosnku. Wszystko miesza-
my, odstawiamy do lodowki
na 2-3 dni, potem cedzimy
i znow do lodowki. Podajemy
po 1 tyzeczce dziennie. Za-
miast czosnku mozemy uzy¢
$wiezego imbiru. Mozemy
pi¢ sok z malin, czarny bez.
Sprobujmy zastosowaé pro-
polis — pare kropli na cukier.
Dobrze nas wspomoze olej z
czarnuszki dostgpny w apte-
ce. Witamina D oraz cynk tez
pomoga. Pamigtajcie, zeby
leki i suplementy przyjmo-
wac pod kontrolg lekarza!

AK
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Opiekunowie merytoryczni:

Elzbieta Gorecka,
Arleta Garbien

Jesli lubisz w wolnych
chwilach si¢
kawsa, to artykul idealny dla
ciebie. :)

rozkoszowaé

Kawa o smaku szarlotki

Sktadniki: espresso, jabtko,
tyzka miodu, gar§¢ orzechow
wioskich, szczypta cynamonu,
szklanka mleka krowiego lub
roslinnego (polecamy owsiane
lub sojowe).

Sposob przyrzadzenia:
Jabtko obieramy ze skorki,
pozbywamy si¢ nasion i kroi-
my je w kostke. Podsmazamy
na patelni, a nast¢gpnie blendu-
jemy na gladka mas¢ razem
z gar$cig orzechow wioskich.
Do ulubionego kubka wlewa-
my nasza miksture i dodajemy
tyzk¢ miodu. Dodajemy mleko

Pyszna jesienna kawa

(polecamy spienione), a na
samym koncu dolewamy
kawe. Dla urozmaicenia
pianke mozemy posypac
cynamonem.

Kawa 1z
przyprawami

korzennymi

eKawa — mozesz wykorzy-
stac espresso z ekspresu lub
kawiarki, ale tez ugotowac
kawe w garnuszku; mozesz
doda¢ mleko;

e przyprawy korzenne — mo-
zesz skorzystaé z gotowej
mieszanki;
waé po swojemu: imbir,
gozdziki, cynamon, karda-
mon, cytryna...;

edowolny stodzik — midd,
brazowy cukier itd.

mozesz doda-

Sposdb wykonania:

Zagotuj w garnuszku tyle
wody, ile kawy potrzebujesz
(np. 1 czy 2 filizanki). Gdy
woda zacznie si¢ gotowac,
wsyp $§wiezo zmielong kawe
(w takiej ilosci, jaka lubisz
w przeliczeniu na filizanki),
zamieszaj i dosyp przypra-
wy. Zostaw mieszanke na
kilka minut na niewielkim
ogniu. Nastgpnie przelej do
kubka i gotowe. Mozesz
dola¢ mleka.

Taka kawa jest nieco
inspirowana kawg pieciu
przemian, cho¢ tutaj nie
przestrzegamy odpowiedniej
kolejnosci dodawania sktad-
nikow.
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