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Rozmowa leczy
Wywiad z Joanna Kupeczynska -Juszezale psychologiem w Il LO w ZamoSciu

-Czy wzrosfo zapotrzebowanie mfodziezy na rozmowe lub porade u specjalisty podczas czasu
trwania pandemii?

- Bardzo, uczniowie zgtaszajg problemy wynikajgce ze zdalnego nauczania, uczenia sie czy z koniecznosci siedzenia w domu
spowodowanego pandemig.

-Jak wielu uczniéw naszej szkoly korzysta z porad psychologicznych?

-Liczba ta oscyluje w granicach 70 osob. Witasnie tyle jest potrzebujgcych, ktérzy mieli odwage sie zgtosi¢. Natomiast oséb z pro-
blemami w szkole jest z pewnoscig o wiele wiecej. Ubolewam nad tym, ze kontakt telefoniczny nie sprzyja rozmowie terapeutycz-
nej, wiec staram sie takze zaprasza¢ osoby do spotkania w cztery oczy, poniewaz wtedy jest zupetnie inacze;j.

-Z jakiego typu problemami obecnie przychodzg najczesciej do pani nastolatkowie?

-Prawie wszyscy opowiadajg o trudnosci wynikajgcej z nauczania zdalnego. Méwig o niemoznosci skoncentrowaniu sie w czasie
zaje¢ o spadku motywacji do nauki czy nawet do spadku jakiejkolwiek aktywnosci. Opisujg to stowami "Nic mi sie nie chce.", "Na
nic nie mam ochoty.". Méwig o bezsilnosci, apatii, przygnebieniu czy nawet stanach depresyjnych. Bardzo czesto tez skarzg sie
na trudne relacje z rodzicami, izolacje oraz na niemoznos$¢ kontaktowania sie w sposéb normalny z innymi.

- Jak zadba¢ o zdrowie psychiczne w tych trudnych czasach?

-Przede wszystkim trzeba prowadzi¢ regularno$¢ w zyciu, zadbaé o codzienny ruch np. spacery, spotkania, rozmowy. Nie mozna
odcigc sie i siedzie¢ tylko i wytgcznie w komputerze. Trzeba wyznaczyé¢ sobie czas od okreslonej godziny, kiedy nie siegam abso-
lutnie po zadne ekranowe sprzety typu telefon, tablet. Czytanie ksigzek, zabawa ze zwierzetami czynnosci, ktore sprawia przy-
jemnosé. Trzeba rozwija¢ swoje zainteresowania, gdy mamy rzeczy, ktore nas interesuja, trzeba o nie dbac i je rozwijac, nie moz-
na rezygnowac z zainteresowan.

- Czy lepiej udaé sie psychologa, gdy zauwazymy zmiane lub gdy czujemy sie zle ze sobag czy
dziata¢ na wiasng reke?

-Gdy cztowiek trzyma w sobie zbyt dlugo negatywne emocje, z nikim nie rozmawia o swoich problemach, to wszystko sie ode-
zwie. Jezeli cztowiek doswiadcza smutku, zalu, przygnebienie, poczucia winny, wtedy zaczynajg sie niedobre mysli na wtasny
temat, pojawia sie  problem niskiej samooceny, bywa, ze ludzie sie nienawidzg. To jest juz krok do powazniejszych ktopotow.
Najlepszym sposobem jest po prostu rozmowa z inna osoba. Rozmowa leczy.

-Czy choroby psychiczne widaé na pierwszy rzut oka?

-Czasami jest to widoczne. Wida¢ dziwnos¢ w zachowaniu nawet w wygladzie. Gdy choroba jest zawansowana rzuca sie w oczy,
lecz jesli cztowiek przyjmuje odpowiednie leki to jest niewidoczna.

-Jakie sg przyczyny zaburzen u mfodziezy?

-W tej chwili méwi sie o epidemii depres;ji, coraz wiecej jest takich stwierdzen. Mogg sie pojawiac bole gtowy, ciggte jedzenie albo
przeciwnie- jadtowstret. Mogg by¢ problemy migrenowe, kiopoty ze snem. Pojawiajg sie tez problemy, jesli chodzi o mtode osoby-
gorsze funkcjonowanie w szkole, brak checi do nauki, pogarsza sie pamie¢, koncentracja. Tendencja do izolowania sie, za-
mykanie sie w pokojui  ewentualnie siedzenie godzinami przed ekranem komputera. Bark checi do wyjscia z domu, zaniedba-
nie swojego wykfadu. Pojawia sie apatia, przygnebienie, ale tez brak uczu¢- obojetnos¢, agresywnosé.Trzeba uwazaé na stan
swoich kolegow/kolezanek. Interesujmy sie innymi ludzmi.

-Czy choroby psychiczne/zaburzenia sg uleczalne?
-Tak, jest to mozliwe. Da sie leczy¢ takie choroby. Gdy sprawa jest powazna, proponuje konsultacje psychiatryczna, zeby lekarz
ocenit sie czy jest koniecznos¢ wigczenia leczenia farmakologicznego. Najwazniejsze jest uda¢ sie do psychologa czy terapeuty.

Rozmowa leczy. Polecam ksigzke "Kiedy zycie boli" jest tam pokazany obraz depresji . Jak sie korzysta z porad specjalistow, to
przynoszg wielkg ulge. Ludzie wychodzg z depresiji i rozwija zagle.

Barbara Gatka, Paula Koniec 1d



Zatanczy<¢ z gwiazda

Pasja wielu nastolatkow jest taniec, ale zdecydowanie najbardziej popularnym stylem jest
hip hop.

Kultura hip hopu ma swo6j poczatek w Nowym Jorku w latach siedemdziesigtych. Tanczono
do mocnej 1 rytmicznej muzyki, co zmienia si¢ na przestrzeni lat. Jednak aktualng "stolica
hip hopu" jest Los Angeles w Stanach Zjednoczonych. To wiasnie tam mozemy znalez¢
najlepszych tancerzy na §wiecie, ktorzy mieli przyjemnos$¢ tanczy¢ z takimi gwiazdami jak
Justin Bieber, Selena Gomez, Taylor Swift czy Ariana Grande. Oprécz tego, to doskonata
lokalizacja do rozwoju tancerzy. Sama miatam okazje¢ bra¢ udziat w zajeciach miedzy
innymi popularnej Jojo Gomez czy Zacca Milne, ktorzy zawodowo trenujg 1 uktadaja
choreografie do wydarzen pokroju Super Bowl.

Aktualnie Polska moze pochwali¢ si¢ jednym z najwyzszych poziomdw tanca nowoczesne-
go w Europie. Odbywaja si¢ u nas mi¢dzynarodowe zawody takie jak IDO czy popularne
World of Dance. Do naszego kraju przyjezdza tysigce ludzi z innych panstw, aby konkuro-
wac ze sobg czy brac¢ lekcje od niesamowitych choreograféw np. na Fair Play Dance
Campie, ktory odbywa si¢ co roku w Krakowie i jest jednym z popularniejszych tanecznych
obozow na catym §wiecie.

Ciekawostka - W 2020 na Super Bowl mogliSmy zobaczy¢ u boku Jennifer Lopez
dwoch reprezentantow naszego kraju, Manka Kotarskiego i Klaudie Antos, ktorzy
zdecydowali rozwija¢ swoja taneczna kariere wtasnie w LA.

Sylwia Mulawa 2dg



,» AKTYWNOSC FIZYCZNA W CZASIE PANDEMII ¢

Dlaczego powinnismy pamietac o ruchu w czasie pandemii?

Przede wszystkim aktywnos¢ fizyczna poprawia funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, gtéwnie w od-
powiedzi na rézne infekcje co w tych czasach jest bardzo wazne. Objawy stresu mogg sie nasila¢ w miare
trwania pandemii. Czynniki wptywajgce na to mogg by¢ rézne- zagrozenie dla zdrowia, catkowita izolacja i
itp. Na szczescie aktywnosc fizyczna przynosi pozytywne znaczenie dla naszego zdrowia psychicznego. Za-
checanie do ruchu, moze pomdc wielu osobom w radzeniu sobie z ciggtym stresem i problemami. Eksperci
informujg, ze ponad potowa Polakédw w ogdlnie nie uprawia sportu. Jest to spowodowane ciggta panika
przed koronawirusem czy réwniez zamkniete w wiekszosci osrodki sportowe.
Podpowiadamy, wiec jak mozna cwiczyc w domu.

- Jesli nie znajdujesz sie w grupie ryzyka, nie musisz zupetnie rezygnowac ze spaceréw. Wybieraj jednak miejsca ma-
o uczeszczane. Pamietajgc o dystansie oraz zakrywaniu nosa i ust. 40 minutowy szybki spacer podnosi odpornosé
na 2-3 godziny po treningu. -W Internecie mozna znalez¢ zajecia sportowe réznych dziedzin, ktére na pewno przy-
padng nam do gustu i pobudzg nas do dziatania. Fitness, joga, crossfit, taniec, stretching itp. Do wiekszosci ¢éwiczen
wystarczy kawatek wolnej przestrzeni, mata oraz butelka wody. - Spacerowanie lub chodzenie w miejscu moze po-
mac Ci pozostac aktywnym. Jesli rozmawiasz przez telefon, chodz po domu podczas rozmowy, zamiast siedziec. -
Taniec, wykonywanie prac domowych takich jak sprzgtanie, pomoc rodzicom, prace w ogrédku w miare mozliwosci
to doskonate mozliwosci zachowania aktywnosci w domu.

Nie mozesz sie zmotywowac do cwiczen?

Przede wszystkim daz do osiggniecia swoich postanowien, matymi kroczkami. P6t godziny, czy nawet 15
minut ¢wiczen dziennie na poczatek zupetnie wystarczg. Nie musisz by¢ z tym sam. Jezeli brakuje Ci
motywacji, poszukaj towarzystwa. Zacheé do planéw, rodzenstwo, rodzicéw, znajomych. Przygotowalismy
dla was ¢éwiczenia z réznych kategorii, ktére pozwolg wam w przyjemny sposéb zadbaé o waszg kondycje

ROZGRZEWKA:

https://www.youtube.com/watch?v=vNUWtyWO0jsO
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM

TRENING:

https://www.youtube.com/watch?v=2MoGxae-zyo
https://www.youtube.com/watch?v=RSL9S__ 2j84

ROZCIAGNIECIE- STREACHING

https://www.youtube.com/watch?v=vq_4SghsXUg
https://www.youtube.com/watch?v=jHw6HxD1j30

Aleksandra Kurzawska, Laura Goch 1d



Nauka w dobie pandemii - efektowne nauczanie zdalne

Ponad rok temu sytuacja epidemiologiczna zmusita nas do pracy i nauki zdalnej. Przez
to zanikajg relacje miedzyludzkie, a nauka stwarza wiekszy problem dla mtodziezy. Spe-
dzanie duzo czasu samotnie w domu wptywa na naszg psychike — wiecej na ten temat znaj-
dziemy w artykule Pauli Koniec i Basi Gatki. Mimo tego, ze zaoszczedzamy wiele czasu na
dojazdy, ciggle nam go brakuje. Podczas odbywanych lekcji czesto uczniowie jak i
nauczyciele posiadajg problemy techniczne. To wiasnie przez nie nasza praca jest z pozoru
mniej efektywna. Pamietajmy o mozliwosci konsultacji z nauczycielem, starajmy sie braé
czynny udziat w lekcji i nie bojmy sie zadawac pytan! W naszej pracy znajdziesz pare
punktow dzieki, ktérym tatwiej bedzie Ci przystosowac sie do obecnych warunkow.

Faktem jest to, iz nauka zdalna moze wydawaé sie dla wielu znacznie prostsza niz
stacjonarna i cos w tym jest. Nauczanie w domu ma wiele zalet, ale rowniez ma swoje
minusy. Ponizej przedstawimy kilka sposobdw, aby umili¢ oraz utatwi¢ czas spedzany ,w
czterech Scianach”.

1.Nie rozpoczynaj nauki od razu po tym, jak sie obudzisz. Jedng z pokus obecnego
sposobu edukacji jest rozpoczecie nauki od razu po przebudzeniu, jednakze to rozwigzanie
nie sprzyja naszej efektywnosci i ,,rujnuje” nam caty poranek.

2.Zorganizuj miejsce pracy. Zlikwiduj wszelkie rozpraszacze, zadbaj o porzagdek swojego
stanowiska pracy, zbedne rzeczy na biurku mogg pogorszy¢ twojg produktywnosc.

3.Uprzedz domownikéw o uczestnictwie w lekcjach. Wspodtlokatorzy powinni wiedzieg,
kiedy szczegdlnie potrzebujesz spokoju do pracy.

5.Bierz czynny udziat w zajeciach. Wykorzystuj najlepiej jak potrafisz czas z
nauczycielem, nie warto robi¢ sobie zalegtosci.

6.Staraj sie robi¢ zadania domowe od razu po zakonczeniu wszystkich lekcji. Dzieki
temu mozesz wykorzysta¢ nabytg wiedze i cieszy¢ sie czasem wolnym.

Podczas tego okresu powinnismy szczegdlnie zwréci¢ uwage na co poswiecamy nasz
czas i jak nim gospodarujemy. Pamietajmy, ze podczas tego trudnego okresu mozemy
prosi¢ o pomoc. Nie kazdy z nas potrafi poradzi¢ sobie z presjg zwigzang z obecnym naucza-
niem czy catkowitg izolacja od réowiesnikdw i normalnego zycia. Rozmawiajmy ze soba.
Wykorzystujmy powyzsze rady, by jak najlepiej skorzysta¢ z mozliwosci organizowania sobie
samemu czasu pracy. Zachecamy do skorzystania z pomocy psychologiczno-pedagogicznej
w naszej szkole poprzez wiadomosc¢ lub rozmowe.

Kontakt do pedagoga szkolnego Adama Magryty: a.magryta@lo3zamosc.pl

Barbara Kucharska, Veronica Chotodowska , Maja Tymecka 1d
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Filmy i seriale podczas lockdownu

1. Moxie- 2021r.

Bohaterkg filmu jest Vivian, 16-latka, ktora ma
dos¢ seksistowskiej i brutalnej postawy
kolegdéw z klasy. Postanawia cos z tym zrobic.
Idgc sladem swojej mamy, bedacej w jej
wieku wielkg buntowniczka, Vivian publikuje
anonimowo gazetke pod tytutem Moxie,
demaskujgc w niej wszystkie szkolne wystepki
jej kolegow.

2. Bogowie- 2014r.

Opowiada historie profesora Zbigniewa Religi,
ktory jako pierwszy w Polsce przeprowadzit
udany przeszczep serca w 1985 roku. Fabuta
rozpoczyna sie na kilka lat przed przeprowa-
dzeniem tego zabiegu, by zakohczyc sie pod
koniec 1985 roku 5 listopada, wraz z
pierwszym udanym przeszczepem.

3.Ciekawy przypadek Benjamina Buttona-
2008r.

Opowiesé o mezczyznie, ktdérego zegar biolo-
giczny sie zatrzymat. Zamiast sie starzec-
miodniat.

4. Nie oddychaj- 2016r.

Opowiada historie grupy nastolatkéw, ktérzy
witamujg sie do domu niewidomego mezczy-
zny, weterana wojennego. Jego slepota ma
stac sie naturalnym utatwieniem dla mtodych
bandytéw, tymczasem okazuje sie putapka.
Niewidomy mezczyzna szybko z ofiary staje
sie katem, prowadzac okrutng, brutalng,
bezlitosng gre z wtamywaczami.

5. The Queen's Gambit- 2020r.

Akcja serialu rozgrywa sie w latach 50. i 60.
XX wieku. Przedstawia historie cudownego
dziecka Elizabeth ,Beth” Harmon, ktéra
Zmagajac sie z przesztoscig i natogami
pragnie zosta¢ najlepszg szachistkg Swiata.

Wasze propozycje

1.Amelia- 2001r.

Amelia Poulain miata smutne i samotne
dziecinstwo. Jej matka umarta w niecodziennym
wypadku. Kiedy dziewczyna dorasta, postanawia
przeniesc sie do Paryza. Znajduje prace jako kel-
nerka w matej kafejce na Montmartrze. Niestety,
ma problemy z nawigzywaniem relacji z innymi.
Pewnego dnia odkrywa w swoim mieszkaniu
ukryty przed laty skarb. Postanawia odnalez¢é
jego witasciciela.

2.Skazani na Shawshank- 1994r.

Adaptacja opowiadania Stephena Kinga.
Niestusznie skazany na dozywocie bankier, stara
sie przetrwa¢ w brutalnym, wiezieniu w
Shawshank, w ktérym rzgdzg sadystyczni
straznicy i apodyktyczny naczelnik. Jednak mimo
wszystko nie zatamuje sie.

3.Na skraju jutra- 2014r.

Rasa obcych przypuscita bezlitosny atak na
Ziemie i rozpanoszyta sie niczym pszczeli roj,
niszczgc doszczetnie cate miasta. Tylko Zzotnierz,
ktory zostat zamkniety w petli czasu, moze jg
unicestwi.

4.Wredne dziewczyny- 2004r.

Jest to historia nastolatki, ktéra po kilku latach
mieszkania w Afryce przeprowadza sie wraz z
rodzicami Ameryki, gdzie odkrywa, ze jej
rowiesniczki mogg by¢ rownie niebezpieczne i
podstepne jak afrykanskie drapiezniki.

5.Chtopaki z barakéw- 2001r.

Kanadyjski serial opowiadajgcy o trzech
przyjaciotach mieszkajgcych na osiedlu
barakowozéw. Mezczyzni zamierzajg wzbogacic
sie niewielkim kosztem.

6.Lucyfer- 2016r.

Nieszczesliwy i znudzony swoim bytem Lucyfer
Morningstar porzuca funkcje Witadcy Piekiet, po
czym udaje sie do Los Angeles, gdzie zostaje
wiascicielem luksusowego klubu nocnego.

7.Sherlock- 2010r.

John Watson jest lekarzem wojskowym, ktéry
niedawno wrdécit z wojny. Gdy poznaje
genialnego detektywa Sherlocka Holmesa,
zaczyna pomaga¢ mu w rozwigzywaniu zagadek

Krystian Grzyb i Natalia Wyszkowska 1d



Zoston

M 0j Kochany, dajmy sobie troche czasu,

Niech postuzy on nam jak igta kompasu.
Zostan ze mng cho¢ na chwile,
Niech latajg wokdt nas mitosci motyle.
Wez wszystko co moje,
Piekne czy niszczgce mnie nastroje.

Niech Twe usta cho¢ raz wypowiedzg me imie,
Nie pozwdl mi sie zapomniec¢ nawet na najmniejszg chwile.
Jesli jestesmy sobie przeznaczeni,
Niewazne co sie stanie - bedziemy ocaleni.
Chce ogladac Swiat Twoimi oczami,

Chce bys podzielit sie ze mng swoimi goryczami.
Nie chce Cie nigdy oddaé nikomu,

Pragne miec¢ Cie w moim swiecie, po kryjomu.
Mitos¢ z Tobg jest niczym zabawa liniami elektrycznymi,
Konczymy czesto z ranami licznymi.

Zabierz mnie do niebios, ponad gwiazdy,

Na lepszg podréz niz najdrozsze, ekskluzywne wyjazdy.
Nie moge odejs¢, nawet, jesli bym chciata,

Prosze potrzymaj mnie w swoich ramionach chociaz do rana.

Autorka: Oliwia Rajtar 2dg



Lekcje w dobie pandemii

Rozmowa z Januszem Korgg- nauczycielem historii i wos- u w Ill LO w Zamosciu
- Jak zmienita sie szkofa podczas pandemii?

Janusz Korga- Wybuch pandemii miat zdecydowany wptyw na przyjete metody nauczania,
ktorymi postugujg sie nauczyciele realizujgc poszczegodlne tresci nauczania z danymi klasami.
Pandemia zmusita nas do pracy zdalnej przy pomocy nowoczesnych urzgadzen
telekomunikacyjnych takich jak: komputer i telefony komorkowe, dzieki ktérym wykorzystujemy
w nauce zdalnej roznego rodzaju platformy internetowe takie jak office 365, teams, zoom czy
messenger i facebook, poczta e-mail. Zdalne nauczanie powinno by¢ stosowane tylko przez
okreslony czas, powinno by¢ dopetnieniem nauczania stacjonarnego, ktérego tak brakuje wielu
uczniom. Gdy wszyscy jesteSmy w domu przed komputerami nie tworzymy miedzy sobg relaciji,
ktore mobilizujg nas do dziatania oraz zdobywania wiedzy. W nauczaniu zdalnym nauczyciel
moze stosowac¢ rézne metody nauczania — mogg by¢ to wyktady, burza mézgdéw, praca nad
tekstem czy analiza tekstu zrédtowego. Mozliwosci wykorzystania tych metod zalezg oczywiscie
od posiadanego sprzetu komputerowego i umiejetnosci postugiwania sie nim oraz
zaangazowania uczniéw.

-Jak Pan radzi sobie w tej sytuacji?

- Jestem nauczycielem z kilkudziesiecioletnim stazem pracy, nauczycielem, ktory pracowat z
miodziezg na roéznych etapach ksztatcenia, poczgwszy od szkoty podstawowej, poprzez
gimnazjum, szkoty srednie i prace ze studentami. Moje lekcje i spotkania z uczniami w trybie
zdalnym czy stacjonarnym traktuje tak samo, zalezy mi na przekazaniu im wiedzy. Czuje
satysfakcje, poniewaz przekazujgc im to, co sam juz wiem, motywuje sam siebie do dalszego
pogtebiania swojej wiedzy, wzbogacania warsztatu pracy i ksztattowania swoich umiejetnosci.

-Jaki ma Pan stosunek do szczepien i zamykania szko61?

- Jestem jak najbardziej za decyzjg o szczepieniu nauczycieli, poniewaz stwarza to podwaliny do
mozliwie bezpiecznej pracy z uczniami, bezpieczenstwa dla samych ucznidéw oraz innych osob,
ktére majg kontakt z nauczycielami. Szczepienia sg waznym narzedziem walki z pandemiqg i
wedtug badan to wilasnie one ograniczajg iloS¢ zarazen wirusem. Jezeli chodzi o zamkniecie
szkot, jest to kolejny sposdb do walki z wirusem, mimo tego zdaje sobie rowniez sprawe, ze
zamykanie ich na dtugi okres nie sprzyja uczniom i ich dalszemu rozwojowi intelektualnemu.

-Czy nauczanie zdalne moze zastepowaé
nauczanie stacjonarne?

- W tej chwili w takim wydaniu w jakim obecnie
przeprowadzane jest nauczanie zdalne, absolutnie
nie zastepuje to nauczania stacjonarnego. Nauczanie
zdalne uniemozliwia rowniez nawigzywanie
bezposrednich relacji pomiedzy réwiesnikami i
nauczycielami. Nauczanie to jest bardzo trudne dla
uczniow, poniewaz wymaga od nich systematycznej,
samodzielnej i sumiennej pracy, stad tez miodzi
ludzie mogg nie sprosta¢ takim kryteriom, jak brak
motywacji do nauki i w petni samodzielng prace w
domu. Podsumowujgc chciatbym tylko podkresli¢, ze
nauczanie stacjonarne jest najlepszym sposobem
zdobywania wiedzy i ksztattowania postaw miodych
ludzi, nauczanie zdalne natomiast tego im nie oferuje.

Karol Batorski, Wiktor Bartnik, Patryk Furmanczuk 2dg



CIEKAWOSTKI ZE SWIATA

Wedlug statystyk ponad 90% ludzi zaczyna si¢ $mia¢ jeszcze bardziej, gdy probuje wyjasnic Z==
powdd rozbawienia.

Niemiecki cyrk Roncalli zastepuje zywe zwierzeta hologramami.

Hyperion to nazwa okazu sekwoi wieczniezielonej, bedacego obecnie najwyzszym znanym zyjacym drze-
wem na $wiecie. Znajduje si¢ na terenie Parku Narodowego Redwood w USA i mierzy okoto 115,6
metrow.

4 Piasek pod mikroskopem.

) Piach przede wszystkim sktada si¢ z kwarcu.

. 4 Startujgce oraz podchodzace do ladowania samoloty przelatuja nad plaza
Maho na wysokosci kilkunastu metrow.

W Nowej Zelandii znajduje si¢ S$wiecgca jaskinia Waitomo
Glowworm. Pewien rodzaj muchowki tam zyjacej powoduje, ze cala
jaskinia jarzy si¢ na tyle mocno, ze da si¢ w ich $wietle np. czytaé
ksigzke.

W 2015 r. odkryto pierwszy od 1973 r.
Wy gatunck zaby zamieszkujacy Kostaryke, ktory wygladem przypomina
» kukietke Kermita.

Bill Haast dat si¢ ukgsi¢ jadowitym wezom okoto 170 razy, aby wyksztatci¢
naturalng odpornos$¢. Jego krew wiele razy uratowata zycie ludziom ukaszonym przez weze.

Uczucie spadania we $nie, ktore powoduje gwattowne wybudzenie nosi nazwe "zryw miokloniczny".

Pomaranczowy kolor marchewki powstat w wyniku mutacji pod koniec XVI wieku. §
Przed dokonaniem mutacji w Europie znany byt przede wszystkim gatunek o barwie
fioletowej, bialej i zoltej.

Firma Barilla Italia posiada na swoim koncie na Spotify playlisty trwajace tyle ile powinno trwac
gotowanie danego gatunku makaronu.

Weronika Chatalska, Emilia Gala 1d



Dieta podczas pandemii

W obecnych czasach, gdzie wiekszos¢ czasu spedzamy w domach warto zadbaé o swoje zdrowie, poprzez prowa-
dzenie zbilansowanej diety. Zdrowie jest waznym aspektem i wptywa na wszystkie elementy zycia, dzieki niemu nor-
malnie funkcjonujemy. Prowadzona dieta ma wptyw na nasze zdrowie psychiczne, jak i fizyczne. Wobec tego postanowity-
$my podac kilka ciekawych przepisow, ktére zadbajg o nasz sposéb odzywiania sie. Oto kilka z nich:

q fitprzepisyedupl_

Sktadniki (na 2 osoby):

= Jajko 240g (4 sztuki)

- Pomidory z puszki 200g

- Pieczarki 100g

- Oliwa 10g

- 86l, pieprz, mielona papryka

Wykonanie:

- Pieczarki kroimy drobno, przyprawiamy i podsmazamy na oliwie
- Zalewamy pomidorami z puszki i mieszamy

- Whijamy jajka sadzone

- Smazymy na matym ogniu pod przykryciem az biatko sig zetnie
- Ja spozywam z chlebem, ale nie jest wliczony w kalorycznosé
Gotowe!

Kalorycznosé (na 2 osoby):
- 504 keal

- 339 biatko

- 19g weglowodany

- 329 tluszcze

Kolacja
@ fitprzepisyedupl_ v

Skitadniki [calosé okoto 16 sztuk): Rozczyn do pizzy:
- 7 g drozd2y suchych lub 26g wiesych

- 1 szkl cieptej nie goracej wody

- 1ytecrka cukru

- 3 tyzki maki

wykenanie:
~Skiadniki mieszamy przykipwamy rgoznikiem kuchennym i
odstawiamy w ciepte miejsce na okoto /2 godziny.

Pozostate skhadniki:
- Maka 3004

- Oliwa 20g

- Wedlina z indyka 150g

- Salami 50g

- Mozzarella light 1509

- 100g koncentratu pomidorowege

- 1 rozgnieciony zabek czosnku

- Przyprawy: s6l, pleprz, oregano

wiykenania:
- Do rezezynu dodajemy make (powoli dosypujac), oliwe, s61 i caly
czas wyrablamy aZ clasto bgdzie migkkie | nie bedzie Kieito sig do
rak. do miski, przykry y Sci i w
ciepte miejsce na 156 =20 min. - Wykiadamy na blat posypany makq |
walkujemy prostokat. Smarujemy sosem wyktadamy pokrojone w
kosteczke salami | szynke

- Na wierz posypujemy mozzarelly | zwilamy w roladg. Kroimy na
kaveatki | v na blaszee wy '] o pi a. -
Przykrywamy Sci i i na ¥ od
piekarnika ktéry wiadnie sig nagrzewa do 220 °C - Piec 15-18 min.

- Buteczki opcionalnie smarujemy masetkiom czosnkowym
(masto,czosnek,natka pietruszki)

Kaloryka [catosé okoto 16 sztuk):
- 1939 keal

- 979 biatko

- 2509 wealowodany

- 61g thuszcze

Ukazane przepisy zostaly pobrane z

nastepujacych profili na instagramie:

@dietetyka_w_pigulce , @fitprzepisyedupl_

Sniadanie

@ fitprzepisyedupl_

®

@ fitprzepisyedupl_

dietetyka_w_pigulce
Poznari

Malesniki (3 sztuki):

- 1jajko

- 1/4 szklanki mleka

- 30g maki

- 5g kakao

Wszystkie skiadniki zmiksowa¢, smazyé nalesniki na rozgrzanej
patelni

Srodek:

- 1dojrzaty banan

- 150g jogurtu skyr

- 159 edzywki bialkowej (opcjonalnie)

Skyr mieszamy z odzywka, smarujemy nalesniki, uktadamy
przepotowionego banana i zwijamy.

Polewa:

- 10g masta orzechowego

- odrobina mileka

Masto mieszamy z mlekiem do odpowiedniej konsystencji i
polewamy nalesniki

Gotowe!

Kaloryka:

- 508 keal

- 29g biatko

- 75g weglowodany
- 13g tluszcze

Obiad

< Sktadniki na 2 porcje:
4 200 g ugotowanej ciecierzycy

L4 200 g przecieru pomidorowego

&4 1 papryka, 1 cebula, 1 pomidor

04 2 zabki czosnku

¥4 1 kawatek imbiru (1 cm)

84 20 g oliwy (2 tyzki)

&4 przyprawa curry (2 tyzeczki), kurkuma (1
tyzeczka), pieprz, sél, stodka papryka (1 tyzeczka),
ostra papryka (szczypta)

4 80g ryzu/kaszy

“ Wykonanie:

1. Ryzjkasze ugotuj wedtug wskazoéwek na
opakowaniu. 2. Czosnek przecisnij przez praske. 3.
Kawatek imbiru (ok 1-2 cm) zetrzyj na tarce. 4.
Cebulg posiekaj, pomidora i papryke pokréj w
kosteczke. 5. Na oleju podsmaz cebulg z imbirem, po
2 minutach dodaj tyzeczkg przyprawy curry. Aby nic
sig nie przypalito mozesz doda¢ odrobing wody. 6.
Dodaj pomidora oraz papryke. Dus catosc na patelni,
co jaki$ czas mieszajac, najlepiej pod przykryciem do
czasu az papryka lekko zmigknie. 7. Dodaj pozostate
sktadniki: przyprawy, przecisnigty przez praske
czosnek, przecier pomidorowy, oraz odsgczong
ciecierzycg, ewentualnie pét szklanki mleka, mleczka
kokosowego lub $mietanki. Gotuj jeszcze chwilg.
Catosé podaj z posiekang pietruszks.

Sktadniki:

- Makaron 60g

- Cukinia 100g

- Brokuty 50g

- Pomidory z puszki 200g

- Cebula 10g

- Szpinak 50g

- Oliwa 10g

- 86|, pieprz, czosnek, bazylia, oregano

Wykonanie:

- Brokuty, cukinig, cebulg kroimy drobno i podsmazamy na oliwie
- Zalewamy pomidorami z puszki, dodajemy przyprawy i dusimy

okoto 10 minut

- Dodajemy ugotowany makaron, szpinak i gotujemy 2-3 minuty

Gotowe!

Kalorycznosé:

- 414 keal

- 17g biatko

- 80g weglowedany
- 12g thuszeze

Amelia Nowosad, Karolina Sokal 1d



Laki kwietne- pomoc w walce ze zmianami
klimatu i ratunek dla owadow

W ciggu ostatnich kilku lat ludzie na catym swiecie zaczynajg przyktada¢ ogromng uwage do potrzeb natu-
ry. Ma to prawdopodobnie Scisty zwigzek z ostatnimi zmianami klimatycznymi i w konsekwencji z wsze-
chobecng suszg, zwtaszcza w Europie, w tym w Polsce. Nasz ekosystem jest znacznie zaburzony w zwigzku
ze stosowaniem pestycyddw w rolnictwie i koszeniem trawnikéw w miastach. Znaczaco ogranicza to moz-
liwosci rozwoju zywych organizmodw, takich jak pszczoty i inne owady zapylajace.

Pierwsze dzikie 1aki

Z powodu braku pokarmu zwierzeta te ging, dlatego tez w wielu miastach zaczynajg powstawac taki kwiet-
ne. Na przyktadzie Wielkiej Brytanii fatwo przesledzi¢ jednak motywacje zaktadania tego typu tgk na prze-
strzeni ostatnich kilku lat. Na wyspach bardzo duzo ziemi rolniczej zostato przeznaczonej na intensywng
uprawe traw pastewnych: na zielonke, kiszonke, pastwiska dla owiec i kréw. Monokultury tego typu to
gatunki roslin, ktore bardzo szybko rosng i maja tylko jedno zadanie — wykarmic stada zwierzat. Trawy te
w zasadzie nigdy nie kwitng. Na takich ,tgkach” brakuje jednak gatunkéw, ktére sg dobre dla owadow za-
pylajgcych, motyli. Stosowanie chemii, wprowadzanie monokultur i intensyfikacja nawozenia syntetyczne-
go powoduje, ze nie ma pszczét ani motyli. Pojawiajg sie wiec pustynie ekologiczne. Anglicy ockneli sie kil-
ka lat temu i zaczeli od nowa wprowadzac¢ tgki kwietne. Takim przyktadem moze by¢ miasto Bristol. W
2012 roku wysiano tam tgki kwietne. Stworzono tam tez 80 specjalnych dedykowanych miejsc wspieraja-
cych dzikie zycie w miescie.

Sytuacja w Polsce

Idac tym przyktadem, réwniez w Polsce zaczeto zaktadaé podobne miejsca. Majg one wiele zalet- przede
wszystkim dajg pozywienie dla zapylaczy, sg tez niezwykle oszczednym rozwigzaniem w poréwnaniu do
zwyktych trawnikéw, ktére trzeba kosi¢ kilka razy w roku, natomiast tgki zaledwie dwa razy, przez co ogra-
niczajg tez ilos¢ spalin. Zielen tego typu jest rowniez odporna na susze. Trawnik z rolki czy wysiany musimy
czesto podlewad w zaleznosci od warunkéw atmosferycznych, zas tgke kwietng niezwykle rzadko albo w
ogole - ze wzgledu na dwadziescia pieé razy gtebsze korzenie i zdolnos¢ do wchfaniania wody. Dzieki temu
sg one pomocnym narzedziem w walce z suszg. W 2018 roku pierwsze faki pojawity sie tez w Zamosciu.
Zostaty zatozone przed budynkiem Lunety i Galerii prof. Mariana Koniecznego. W kolejnych latach
planowane jest dosiewanie nasion na terenie catego miasta.

Mateusz Traczuk 1d



MATURA, A ZDALNE NAUCZANIE

Bylismy ciekawi zdania i odczué, tegorocznych
maturzystéw naszej szkoty co do zdalnych zajec i
ich nastepstw w przygotowaniach do matury. W
tym celu przeprowadzilismy sonde wsréd ucznidw.

Jak twoje samopoczucie na zdalnym nauczaniu,
czy miato ono wptyw na twoje przygotowania do
matury?

Maturzysta 1:

“Na ogdt czuje sie o dziwo bardziej zmeczona i
znudzona zdalnym nauczaniem niz tym
stacjonarnym, motywacja do nauki maleje, ale
mysle, ze kazdy stara sie jakos dawac sobie rade
mimo wszystko uczyc¢ sie, powtarzac, choc przy
takich warunkach jest bardzo ciezko, jesli ktos nie
ma wyrobionej samodyscypliny.“

Maturzysta 2:

“Ogdlnie czasami mam dos¢ siedzenia w domu, ale
nie jest Zle, mysle, Ze do matury ucze sie nawet
wiecej, bo mam wiecej czasu, nie trace czasu ma
dojazdy i na lekcje, ktdre nie sq wazne, wiec mam
czas uczyc sie tego, co potrzebuje. Staram sie duzo
uczyc¢ chodZ czasami jest ciezko sie zmotywowac.”

Jak oceniasz swoje przygotowania do matury? Jak
poszty ci probne matury? Opowiedz co$ o tym.

Maturzysta 1:

“Mysle, ze przygotowania idg dobrze w duzym
stopniu ze wzgledu na zdalne nauczanie dzieki
czemu mam wiecej czasu na nauke. A wyniki z
probnych matur sq dla mnie satysfakcjonujgce.”

Maturzystka 2:

“Nie czuje sie jeszcze w petni przygotowana, staram
sie dopracowywac te zagadnienia, z ktérymi mam
najwiekszy problem. No i przede wszystkim robic,
jak najwiecej arkuszy, zeby nauczyc sie odpowiadac
pod klucz. Mam nadzieje, ze do maja zdgze
wszystko dopracowad, jak na razie idzie mi catkiem
dobrze. Jesli chodzi o matury prdobne, to jestem
zadowolona z wynikéw. No, moze poza rozszerzong
chemiq, ale uwazam, zZe arkusz z operonu nie byt
zblizony do tych z CKE, jestem bardzo ciekawa arku-
sza z CKE i mam nadzieje, Zze pojdzie mi lepiej. Z
pozostatych rozszerzen udato mi sie przekroczy¢
wyniki 70%, wiec mysle, ze jesli bede ciezko
pracowac uda mi sie w maju uzyskac

zadowalajgce wyniki.”

Powiedz nam czy masz zal do tego, ze w pewien sposob nie
mozesz tradycyjnie pozegnac sie z klasg? Bedziesz tesknit za
nia i za szkota, czy raczej cieszysz sie z tego?

Maturzystka 1:

“Jest mi bardzo przykro, Ze stracitam tyle czasu z klasg,
zwtaszcza ze uwazam, ze w mojej klasie sq interesujgce,
bardzo ambitne osoby i ze wszystkimi sie dobrze dogadywatam
w szkole. Brak wycieczek czy pielgrzymki maturzystow
zdecydowanie odebrat nam mozliwosc integracji i stworzenia
zgranej paczki. Czy mam do tego zal? W pewien sposob tak,
ale wiem, Ze to nie jest nasza wina i staram sie w dalszym
ciggu utrzymywac kontakt z przyjaciétmi, ktérych udato mi sie
poznac przed naukq zdalng. Osobiscie najbardziej ubolewam
nad brakiem studnidwki. Juz w podstawdwce wyobrazatam
sobie ten dzien i wyczekiwatam go z ogromngq ekscytacjq.
Gdyby ktos wtedy powiedziat mi, Ze nie doswiadcze wfasnej
studniowki, pewnie bym go wysmiata z niedowierzaniem.
Dodatkowo jest mi bardzo przykro, ze nie widujemy od
dtugiego czasu nauczycieli i nie mozemy im pokazac ,jak
bardzo doceniamy prace, ktérq wktadajg w nasze
wyksztatcenie w tych trudnych dla wszystkich czasach.”

Maturzysta 2

“No jest szkoda, ze licealna lata spedzilismy pofowicznie w
domu i skoriczymy je w ten sposob, rowniez szkoda jest ze nie
byto studniowki, bo to zawsze jest super wspomnienie, a szkote
to chce skoriczy¢ i pozegnad, za niektérymi nauczycielami
bed:zie sie lekko tesknic, ale raczej pozegnam to liceum z
usmiechem, i bede sie cieszy, ze ten rozdziat jest za mng, bo w
pewnych kwestiach byt to ciezki okres.”

Wiola Skrzypa, Aleksandra Mac 1d
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Wakacyjne pocatunki smakowaty stonym morzem
1 gorzkim pozegnaniem
na biegu rzeczywistosci mowimy do widzenia sobie
1 wodzie
pelnej niewypowiedzianych stow
okrutny brak czasu odpycha od siebie
zalewajac resztki wspomnien

stonymi kropelkami morskie; wody
lub tez




Sport w czasie pandemii

Najwiekszg bolgczkg zawodnikow w dobie pandemii
jest to, ze muszg wystepowac przy ,,pustych
trybunach”. Niestety emocje towarzyszgce przy
uprawianiu danej dyscypliny nie sg takie same, gdy
zawody odbywajg sie bez udziatu publicznosci. Ze
strony kibica rowniez branie udziatu na zywo w
danym wydarzeniu daje wiecej emocji niz oglgdanie
ulubionej druzyny przed ekranem w domu. Niestety
przez obostrzenia spowodowane pandemig wiele
kKlubow popada w kryzysy finansowe, z ktérych
pozniej bardzo ciezko sie wydostac. Te ktopoty
dotykajg najlepsze kluby swiata tj. FC Barcelona jak i
rowniez mate kluby z miejscowych okolic.
Przyktadami takich klubow sg Hetman Zamosc¢, tada
Bitgoraj czy Unia Hrubieszow, ktore nie poradzity
sobie z obcieciem kosztow i znajdujg sie teraz w
powaznym kryzysie. Gtownymi dochodami takich
druzyn sg dotacje z miasta i wptywy z biletow. Sami
sportowcy sg czesto ograniczani przez obostrzenia.
Muszg trenowac indywidualnie, a takze cierpig przez
pozamykane sitownie, baseny, co przektada sie na
duzo nizszg regeneracje u danego sportowca

Szymon Wanarski 2dg



Niech czas wielkanocny
utrzyma nasze marzenia w mocy
i wszystkie zyczenia okazaty sie do spefnienia
i aby nie zabrakto nam wzajemnej Zyczliwosci
abysmy przez Zycie kroczyli w ludzkiej godnosci
i niech symbol boskiego odrodzenia
byt i bedzie dla nas celem do spetnienia

Opracowanie

Filip Ochal

Weronika Patka

Opiekun gazetki
Eliza Leszczynska-Pieniak
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