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Stato sig, kolejny rok szkolny ruszyt! Musimy teraz na nowo przyzwyczajaé sie do wstawania o §wicie, co z pewnoscia nie
bedzie proste po dwoch miesiacach stodkiego lenistwa. Mamy nadzieje, Zze po wakacjach wszyscy uczniowie VIII LO wrécili do szkoty cali,
zdrowi, usmiechnigci oraz zmotywowani do pracy nad swoja przyszloscia. Liczymy na to, ze nasze artykuly w jakims, nawet najmniejszym,
stopniu umilg wam czas miedzy wypelnianiem obowiazkow zwiazanych z nauka do sprawdzianéw i1 kartkowek. Kolejny rok w naszym liceum
- kolejna szansa, by nauczy¢ si¢ wielu rzeczy od nauczycieli, ktére przydadza nam si¢ na egzaminie maturalnym, a by¢ moze réwniez w zyciu
codziennym. Gdyby jednak znalezli si¢ ochotnicy do zrobienia czego$ poza lekcjami, SERDECZNIE ZAPRASZAMY do grona ,,mtodych
dziennikarzy” — kazdy zuczniéw VIII LO moze dorzuci¢ do gazetki szkolnej swoje trzy grosze!l Jest to swietna zabawa, ktéra daje tez

poczucie, ze robi si¢ cos ponad, cos, co zwroci uwage drugiego czlowieka chociaz na jeden moment. Uczniowie klasy I1e

Wywiad z Panig Wicedyrektor
EdytgTruszkowskag

1. Czy cieszy si¢ pani z 10-lecia pracy jako wicedyrektor? -
Ciesze sig, ze pracuje w tej szkole i na tym stanowisku oraz ze mam takich
dobrych wspélpracownikéw i uczniow.

2. Jak zmienita si¢ szkola w ciggu tych 23 lat, ktére Pani tu
przepracowata?

Szkola jako budynek zmienila si¢ bardzo. Zostal dobudowany lacznik,
wykonano termoizolacje, wymienione zostaly okna, zrobiono fadna nowa
clewacje, powstato pigkne boisko. Czyli zmian tych jest bardzo duzo. Zmienit
si¢ rowniez system nauczania, poniewaz kiedy zaczelam pracowad, liceum
bylo czteroletnie, teraz jest trzyletnie.

3. Czy widzi Pani duza réznice miedzy uczniami kiedys i dzis?

Tak, ta réznica jest widoczna, dlatego, ze coraz wigksza réznica wieku nas
dzieli.

4. Czy nie ma pani problemu z przenoszeniem negatywnych emocji ze
szkoty do domuina odwrét?

Staram si¢ tego nie robi¢, chociaz nie zawsze to si¢ udaje.

5.Jak si¢ czuje Pani w roli wicedyrektor?

Mysle, ze catkiem niezle.
6. Woli Pani czytac¢ ksigzki czy moze ogladac filmy?
To zalezy od sytuacji. Bardzo lubi¢ czytac ksiazki, ale tez ogladac filmy, nie ma reguly.
7. Stosuje si¢ Pani do zasad zdrowego Zywienia, czy raczej nie zwraca Pani na to wigkszej uwagi?
Jezeli co$ mi smakuje, to nie zwracam uwagi, czy jest to zdrowe, po prostu jem.
8. Lubi Pani uprawiac sporty?
Nie jestem fanka sportu, ale chetnie plywam, spaceruje.
9. Czy $ledzi Pani wazne wydarzenia sportowe?
Niekoniecznie, chyba ze sa to wazne rozgrywki w pitke nozna, w siatkdwke, czy tez w koszykdwke i sa to mecze reprezentacii Polski, wtedy
ogladam je z przyjemnoscia.
10. Co sadzi Pani o makijazu mfodych dziewczyn?
Jezelijest delikatny i podkresla urode dziewczyny, a nie szpeci, to czemu nie.
11. Czy lubi Pani podrézowac, jesli tak, to odwiedzenie jakiego kraju jest Pani marzeniem?
Bardzo chetnie podrozuje, a wiele miejsc w Polsce i na §wiecie chcialabym jeszcze zobaczy¢.
12. Czy uwaza Pani, Ze postepy w technologii s korzystne dla ludzi, a w szczego6lnosci mtodziezy?
Mysle, ze postepy w technologii sa potrzebne i wazne.
13. Pamigta Pani jakie$ zabawne sytuacje z zZycia szkoly, czy chciataby Pani kt6raé nam opowiedziec?
Niestety, ale nic zabawnego nie przyszlo mi do glowy.
14. Czy w swoim zyciu kieruje si¢ Pani jakim$§ mottem?
Mysle, ze zawsze trzeba by¢ cztowiekiem i postgpowac zgodnie ze swoim sumieniem, zeby nikt, z kim miatlam do czynienia, p6Zniej nie musial
si¢ odwraca¢ w druga strong, gdy bedzie mnie widzial.
15. Czy wierzy Pani w mifo$¢ od pierwszego wejrzenia?
To jest bardzo trudne pytanie. Jesli mamy by¢ z kims$ na dobre 1 na zle, to mysle, ze od pierwszego wejrzenia to nie jest jeszcze mitosé, tylko
zauroczenie. Warto si¢ poznacizobaczy¢, czy jeste§my w stanie ze soba wytrzymac przez iles tam lat. Mysle takze, Ze jezeli méwimy o mitosci,
o byciu ze soba, to trzeba si¢ sprawdzi¢. Co z tego, ze on jest pickny i przystojny, a pozniej okazuje sig, ze ma wigcej wad niz zalet. Czlowicka sig
nie zmieni, tylko czy z jego przywarami jeste$Smy w stanie wytrzymac i zyc?

_;:;f.'? Kinga Marczuk, Michalina Kirylowicz,



kazda rodzina ma swojego trupa w szafie, ale rodzina 1 angerow miata cate cmentargysko...

Czasami jedno zdanie wystarczy, zeby spointowa¢ cala ksiazke. Zdarza si¢ i tak, ze przeczytaliSmy co$

tak dobrego (lub, o zgrozo, ztego), ze mozemy o tym rozprawia¢ godzinami, gubiac si¢ w tym, co mozemy
zdradzi¢, czego nie, co wlasciwie czujemy i jak to logicznie przedstawic. Z ksiazka Mezegygnz, ktdrgy
nienawidzq kobiet Stiega Larssona jest nieco inaczej. Tutaj albo méwimy bardzo duzo- albo nic.
Mysle, ze jednym z najwigkszych bledow, jaki mozna popetni¢ przygotowujac si¢ do przeczytania ksiazki
Larssona, jest uwazanie jej za kolejny kryminal, ktory zostanie raz przeczytany (lub nawet nie) i zapomniany
bedzie zbieral kurz na pélce, na ktéra nigdy nie zagladasz. Fakt, z tylu oktadki widnieje bardzo skromny
opis fabuly, ktéry moze nie porywac czytelnika, ale co tak naprawde kryje si¢ miedzy 633 stronami?

- Wl Mikael Blomkvist jest dziennikarzem, ktéry spetnia si¢ w swoim fachu wrecz wzorowo- nie boi si¢ opinii
BHEG publicznej i nie waha sig, zeby glosno i dosadnie Wyglos1§ swoje zdanie, co tez zreszta czyni na tamach
magazynu Millenium. Jednak nawet najlepszym zdarza si¢ potknaé - tak jest i w przypadku naszego
Lnnssuu gléwnego bohatera. Ten jednak nie dostaje szansy zlapania réwnowagi, a wrecz przeciwnie - zycie chwyta
MIEEZYENL KTT go za kark 1 wrzuca w sam $rodek krwawej i mrocznej historii, ktéra po prawie czterdziestu latach moze
doczekac¢ si¢ rozwiazania. Blomkvist jednak nie bedzie dziatal sam, do pomocy dostaje Lisabeth Salander,
intrygujaca mloda dziewczyne, po ktérej mozna spodziewac si¢ wszystkiego.
Ludzie zawsze majq swoje tajemnice. Chodzi tylko o to, Zeby je odgadnad.

Powies¢ Stiega Larssona ma wszystko, czego potrzebuje czytelnik, zeby bez reszty zatopic si¢ w czytanej
historii. Fabula jest opracowana niemal do perfekeji, ksiazka jest wrecz idealna pulapka - bez wigkszych
nadziei przerzucasz pierwsze stronice, zanim si¢ zotientujesz, jeste§ uwi¢ziony miedzy kartkami i nie
czujesz najmniejszej ochoty, zeby powroci¢ do rzeczywistosci.

Postacie sa niezwykle ztozone, poznajemy ich pobudki, mysli, emocje ze $wiadomoscia, ze nie mamy jednak petnego obrazu, nie dostalismy
wszystkiego na tacyi wraz z mijajacymi godzinami, przy stabym §wietle lampki, zaczynamy rozumie¢ coraz wigce;.
Z czystym sercem moge powiedzie¢, ze Mezegygni, ktdrgy nienawidzq kobiet to jeden z najlepszych kryminaléow, z ktérymi mialam do czynienia

izachecam kaz'deﬁo do sicﬁniccia ﬁo te ksiazke- nie zawiedziecie sie! Km‘a@m Wﬂ/e;ifﬁk

Fatwo powiedziec ,,sprobuj wszystkiego”. Ale czy nie da si¢ prosciej znaleZ¢ hobby? Z pozoru

’?PT“ i-‘ ot N el | ' moze to wydawac trudnym zajeciem, lecz gdy podejdzie si¢ do tego z innej strony, poszukiwania
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Najprostszym i najszybszym sposobem jest rozmowa ze znajomymi. Wielu twoich kolegow
moze mie¢ duzo zainteresowan oraz doswiadczen zwigzanych z dziedzinami pozaszkolnej
rozrywki. Moga ci przekazac rozne informacji o pozytywach i negatywach oraz gdzie najlepiej si¢
zapisac na dane zajecia.

~ Y ]ednym z bardzo skutecznych sposobéw jest szukanie hobby wsréd swoich zainteresowan.
‘ Lubisz jes¢? Zacznij got.owac'! Tubisz sztgk@, badz thograﬁe? Zacznij malpwaé .lub robic¢ zdjecial
-F:‘— M ;In To bardzo proste. Kolejnym sposobem jest szukanie darmowych lub tanich zaje¢ dodatkowych
pozaszkolnych. Czgsto mozna znalez¢ ciekawe kursy, ktorych nie spotyka si¢ na co dzien, takie
jak np. lepienie z gliny. Ostatnim sposobem jest pomoc os6b na forach internetowych. Ludzie
moga podzieli¢ si¢ swoimi doswiadczeniami, moga mie¢ réwniez wiele ciekawych pomystow.
Hobby jest bardzo wazne w zyciu kazdego z nas. To nasze prywatne paliwo, ktére napedza nas oraz daje duzo szczgscia. Przyczynia si¢ to do
dobrego samopoczucia oraz moze nam pomoc w ocenach szkolnych. Czesto hobby moze polaczy¢ si¢ z przyszla praca. Mam nadzieje, ze

teraz odnalezienie naszych pasji bedzie tatwiejsze. Laura Androsink
|

ox?

\Q“. Przegladasz jeden ze swoich portali spolecznosciowych i co widzisz? Czy to aby nie kolejne
zdjecie kogo$ z r¢ka wicksza od glowy? W rzeczy samej, to kolejna fotka z wyprezonym
i naprezonym ciatem, a takich zdje¢ jest coraz wigcej. Wsrod mlodziezy nie ma teraz zadnej
oryginalnosci. Wszyscy jak jeden maz stoja w kolejce po karnet na sitownie. Nie byloby w tym
nic zlego, przeciez sport to zdrowie, ale jedna rzecz nie daje spokoju: obwédd migsni wickszy od
glowy zaczyna jawic si¢ jako norma i— o zgrozo — wspoélczesne pickno. Dostownie! Co z tego,
ze miliony wygladaja jak mlodzi bogowie, jesli tuz powyzej linii muskularnych ramion, we
whnetrzu gléw, nie ma do zaoferowania nic wartosciowego?

Zatrzymajmy si¢ na chwile przy grupie meskich osobnikéw jedzacych na przerwie
aromatyczne wyroby z kurczaka, ryzu i warzyw oraz sprobujmy przeanalizowaé, co tam
uslyszymy. Praktycznie nic poza rozprawa na temat biatka, kreatyny, sitowni, sztang, masy itd.
Rozumiem, ze nie kazdy musi by¢ geniuszem, bo przeciez nie o to chodzi, ale takie tematy
bywaja ,,walkowane” caly czas - niczym wypelniacze brakow intelektualnych w innych

kwestiach. A zapytac nieraz takiego ,,salatkowicza” o sprawe, dajmy na to, wazniejsza - co ustyszymy? Cos w stylu grymasnego jeku niewiedzy.
Co wigcej, takich odglosow nie uswiadczymy, gdy przyjdzie pora na méwienie o sobie samym i o swoim jakze picknym ciele.

Super, ze jestes ,,fit”, doprawdy cieszy mnie to, ze niedlugo nie zmiescisz si¢ w drzwiach, ale dlaczego codziennie zalewasz tym
wszystkie swoje spolecznosciéwkir! Nastepuje chyba jakis proces uniwersalnej narcyzacji, bo wchodzac na pierwszy z brzegu profil jedne;
z takich 0so6b, znajdziemy wszedzie tego samego pana (no, ewentualnie w towarzystwie jego rowiesnikow), w takiej samej pozie, takim samym
otoczeniu i takim samym picknym dresie. Jest nagie cialo, napicty biceps, grozna mina i masa pozytywnych komentarzy, gtéwnie od ludzi
podobnego pokroju. Bo tylko tacy sami ,,satatkowicze” sa tutaj w stanie dostrzec jakiekolwick pickno. Niewazne jest juz to, ze wyglad co
poniektorych mozna przyrownac do §wiezo wypieczonej bulki, takiej napuchnietej, petnej. Tylko dlaczego wszyscy zatracaja si¢ w procesie
,»zbulczania” i zamiast chociaz troche reprezentowac sobg cos wigcej niz tylko bycie , fit”, stajq si¢ ,,fit” az zanadto i liczy si¢ tylko to, kto jest
w stanie ile unie§¢r? Kiedy narodzila si¢ w tych ludziach idea wykreowanego pigkna, ktore pigknem nie jest?

Tak, w tym momencie mozna sobie rozpaczliwie zadawac pytanie: ,,Gdzie popelniono blad?”. Na prozno zapewne doszukiwac si¢
go na plaszczyznie zdrowotnej, gdyz jak najbardziej cieszy ilos¢ os6b, ktére postanawiaja ruszy¢ tylki z dwudziestopierwszowiecznego .
nicnierobienia i zadbac o siebie w niegorszacym nikogo zakresie. Zasmuca jedynie to, ze niektérzy bardziej niz o swoja glowe, zaczynaja Lj‘"
dbac wtasnie o swoje ciato. Michatl Bartoszewicz i~



Zycie w czasach Kazimierza Wielkiego, czyli krotka lekcja historii

Razimiery Wielki syl w latach 1310-1370, byt to wige wiek X1V, a tym samym epoka zmwana disiaj (pdsnym) Sredniowiecgen.
Wojna, otodi zaraza

Pierwsze lata XIV wieku uplywaly pod znakiem klesk gltodu, ktorych najwigksze nasilenie przypadto na czas 1315 —17 1. (tzw. Wielki
G16d). Jedng z jego przyczyn byly zmiany klimatyczne oraz liczne kleski zywiotowe. Po klgskach glodu, w 1347 roku wybuchta epidemia
czarnej $mierci, choroby, ktéra w ciagu trzech kolejnych lat rozprzestrzenita si¢ w calej Europie. Przez minione sto lat wsrod historykdw
panowala zgoda, Ze czarna $Smierc byla rodzajem dzumy, co zacze¢lo by¢ kwestionowane w ostatnich latach. W 2010 opublikowano jednak
wyniki badan DNA ofiar zarazy potwierdzajace, Zze przyczyna czarnej Smierci byla bakteria Yersinia pestis (zwana tez paleczka dzumy).
W wyniku zarazy w Europie zmarlo prawdopodobnie okolto 35 milionéw ludzi, okolo jedna trzecia dwezesnej populacji. Szczegdlnie wysoka
$miertelno$¢ wystapila w zatloczonych miastach. Trauma spowodowana tymi wydarzeniami spowodowala wzrost poboznosci
w Europie, ktora przejawiala si¢ w powstawaniu nowych organizacji charytatywnych, czy tez samoumartwianiu si¢ biczownikéw. O wywolanie
zarazy byli obwiniani réwniez Zydzi, co wywolalo falg pogroméw. Sytuacja pozostawala niestabilna przez reszte XIV wicku w zwiazku
z nawrotami epidemii, na mniejsza skale nawiedzala ona Europe do konca $redniowiecza.

Kultura

Gléwnym pogladem $redniowiecza, ktory wyznaczal uniwersalizm, byl teocentryzm, wedlug ktérego Bog znajduje si¢ w centrum
zainteresowania czlowieka, w centrum zycia doczesnego, w centrum sztuki i literatury. Teocentryzm zwracal uwagg, Ze licza si¢ tyko sprawy
zwiazane z zyciem wiecznym, nie jest istotne, jak egzystujemy na ziemi, poniewaz najwazniejsze bylo to, aby cztowiek osiagnal zycie wieczne.
Za metode uzyskania tego celu uwazano umartwianie si¢. Kultura §redniowiecza wypracowala wzér, wedlug ktérego czlowick powinien
postepowac - wzor ascety.

W kulturze sredniowiecznej Europy uniwersalnym jezykiem byla tacina, to wlasnie w niej powstal szereg dziel literackich. Byly one
anonimowe. Wynikalo to z przekonania, ze wszystko powinno robic¢ si¢ na chwale Boga, a nie po to, by osiagnac stawe. Dzigki duchownym
doszto do rozwoju kultury. Dlatego wicc gtéwnymi osrodkami zycia umystowego stawaly si¢ klasztory. Na szeroka skale prowadzona byla
dzialalnos¢ franciszkanow, cysterséw oraz dominikanéw. Zastuguje na uwage rowniez fakt, ze do klasztoréw oddawani byli przewaznie
chlopcey zaraz po urodzeniu lub ukonczywszy wick dziecigcy. Ojcowie klasztorni potrafili przez wiele lat, a czasem nawet przez cale Zycie,
zajmowac si¢ np. przepisywaniem ksiag,

Moda

Whrew powszechnym opiniom sredniowieczna damska moda skutecznie
opierala si¢ wscieklym atakom prawodawcéw i teologow. Mimo surowych
zakazow mezczyzni mieli naprawde co podziwiaé. Juz pod koniec
wezesnego $redniowiecza strdj stawal si¢ bardziej dopasowany do figury.
Kobieta idealna to ta o wysmuklej sylwetce, bialej skorze 1 takiz wlosach.
Aby nadazy¢ za moda, musiata nosi¢ buty z dlugimi szpicami. Zgrzebna
spodnia koszula, czyli giezlo, coraz Scislej przylegala do ciata - koszule
$ciagano i zwigzywano. Tak powstal gorset, ktory swoja ostateczna forme
uzyskal w XV-w. we Francji. Skromny len coraz cz¢$ciej zastepowal jedwab.
Pojawily si¢ tez $miale dekolty. Te z dam, ktére chcialy by¢ najbardziej
trendy, rozpruwaly sobie suknie od pachy az do bioder.  Jagoda Stopezyk

Sen, kolejny pickny sen. Ta sama kwitnaca jablon i kwieciste laki. Znowu on. Jego silne ramiona trzymajace mnie w objeciach. Szare
oczy wpatrujace si¢ w moje. I to uczucie, jakby $wiat nie istnial- tylko ja i nieznajomy. Czysta beztroska i ukojenie zdajace si¢ trwac wiecznosc.
Jednak to tylko ztudzenie.

Bol przychodzil stopniowo. Czulam jak guz rést do wielkosci duzego ziemniaka. Rzeczywisto$¢ wracata. Prébowatam otworzy¢
oczy, lecz dalej widziatam tylko ciemno$¢. Batam si¢. Pamigtatam tylko urywki z tego, co si¢ stalo. Po przeczytaniu sporej liczby kryminaléw
spodziewatam si¢ najgorszego. Czarne scenariusze przewijaly si¢ w mojej glowie jak rwaca rzeka. Bylam skupiona na sobie i swoich myslach.
Nagle ustyszatam lekki szmer. Ktos si¢ poruszyl-pomyslatam. Wstrzymatam oddech i nastuchiwatam.

- Halo, czy ktos tu jest? - zapytatam po chwili.
- Lea, to ty? - odpowiedziala mi ciemnos¢ - Nic ci nie jest? Tak si¢ martwilem...
- Jesli nie liczac ogromnego siniaka gabarytu pitki do baseballa, to czuje si¢ naprawde dobrze. Wiesz co si¢ stato? Gdzie jestesmy? I dlaczego
jest tak ciemno?
- Nie pamigtam za wiele. W jednej chwili jeste§my w parku, trzymam ci¢ za reke i prowadze w bezpieczne miejsce, a w drugiej dostaje czyms$
naprawde twardym w glowe i trace przytomnos¢. To wszystko mi si¢ nie podoba. Probowatem wstac, jednak ktos zwiazal mi nogi i rece
sznurem. Moze ty sprébujesz, o ile nie jestes w podobnej sytuacji
Poruszylam noga lekko juz skostniala od zimnej, betonowej podlogi. Prébowatam wsta¢, jednak okropny bél w skroni umozliwil mi jedynie
pozycje siedzaca i oparcie si¢ o $ciang, ktora bylta petna kurzui pajeczyn. Podejrzewatam, Ze znajdujemy si¢ w jakiejs piwnicy, wskazywaly na to
odor stechlizny i mysich odchodéw.
- Dobra wiadomoscia jest to, Ze nie jestem zwiazana - powiedziatam.
- Atazla?
- Nie dam rady wstac. Te (0 Czy, CZ. 3
- Okay, zaraz co§ wymyslimy. Moze sprobujesz wybada¢ cos rekoma i znajdziesz jakies
ostrze, dzigki czemu mogltbym przeciaé sznur?
Te zadania nie nalezaly do tatwych. Z kazdym kolejnym ruchem czutam si¢ coraz bardziej
zmeczona. Poszukiwania nie przynosily zadnego skutku. Wtedy przypomnialam sobie
o scyzoryku, ktory miatam schowany w wewnetrznej stronie kurtki. Ciocia Amy wiedziala,
co robi, gdy podarowala mi go tuz po pierwszym dniu szkoly.

—  Mam nadzieje, ze nie bedziesz musiata go uzy¢, jednak lepiej, zebys go miala. Ta

dzielnica nigdy nie nalezala do najbezpieczniejszych, a ja nie zawsze mogg ci¢
chroni¢, moja mata urwisko - powiedziala ciocia targajac mnie za wlosy.
4. - Juz nie taka mala, ale dzigki.

'::;4 Blogostawiac cioci¢ w duchu, jak najszybciej zaczelam przeszukiwaé kieszenie.




- Lea, znalazlas cos? Powoli zaczyna mi doskwierac brak wody i jedzenia - ustyszatam od nieznajomego

- Mam scyzoryk. Jednak nic nie widz¢ w tych ciemnosciach. Wiem teraz, jak musza czu¢ si¢ niewidomi. Co$ strasznego. Moze sprobuje rzucié
go w strong twojego glosu, bo to jedynie jest moja wskazowka?

- Tylko staraj si¢ nie trafi¢ w moja glowe, bo wigcej cioséw nie zniose.

- Przygotuj si¢ - powiedzialam i cisnglam scyzorykiem w przeciwlegla Sciang, gdzie, jak podejrzewatam, byl méj wymarzony chlopak.

- Mam go. Czekaj, zaraz poszukam wiacznika i nas uwolnie.

Uslyszalam przecinanie sznura. Szarooki wstal i zaczal si¢ poruszac. Styszatam jego cigzkie kroki stapajace po betonowej posadzce. I nagle
mnie oflepilo. Moje oczy przyzwyczajone do calkowitej ciemnosci, nie mogly poradzi¢ sobie z tak ostrym §wiattem. Po dtuzszej chwili
sprobowalam je otworzy¢, a to, co zobaczytam, zmrozito mi krew w zylach... cdn. Emilia Kogtowska

Edyp znaczy obce stopy, poniewaz znaleziono go z pogryzionymi stopami.

Imi¢ Edyp jest od tego, ze mial ,,zszyte” picty jako niemowle.

Edypa znaleziono z przetartymi, golymi stopami. Stowo Edyp jest tego okresleniem.

Bohaterowi tak nadano na imig¢ (Edypowi), bo mial nogi zwigzane, aby nie uciekl z pustyniibyl skazany na pewna smier¢.
Nadano muimi¢ Edyp, poniewaz gdy go znaleZli, mial ,,polamane’ nogi w kostkach.

Terezjasz nic nie chce mowié, staje si¢ przerazony i obrzydzony.

Bryla sztywna to takie cialo, w ktérym wszystkie punkty sa sztywne.

Czasami napisy na tablicy sa niewidoczne, bo w sali jest za duzo $wiatla.

A AN

Klamka metalowa w tej samej temperaturze wydaje si¢ zimniejsza od drewnianej, poniewaz w metalu elektrony lataja w kotko,
aw drewnie stoja w miejscu. opracowata Paunlina Babicka

1. Twoj chlopak/dziewczyna spoznia si¢ na randke pie¢ minut. Co Ty na to?
a. Wyciqgam telefon i dzwonie 3 pretensjanii.
b, Kiedy minie kolejne piec minut, wysylam ponaglajacego SMS-a.

. Spokojnie czekan, az dze. ’ 4
: P e P @z:y latwo @1@ zdenerwowad?

2. Kto$ zajal Twoje miejsce w klasie. Co robisz?

a. Wydzieram si¢ na te osobe i preganiam 3 mojego miejsca.
b, Spokajnie zwracam tej osobie nwage.
.. Lz, usiqde na innym miejscn...

3. W sklepie jest jak zwykle duza kolejka do kasy, a T' esz kupic tylko 3 rzeczy...

a. Staje w kolejee i glosno nargekam, e jest tak mato kas. T

b, Szkoda mi zmarnowanego casu, ale nic nie moge 3robic. - — -
.. Staje do kasy i nuce sobie fajna piosenke, eby bylo mito.

4.Udalo Ci si¢ podejrzec¢, gdzie rodzice schowali prezent na Two]e urodz J ‘ : ( \m‘
a. Przy pierwszef lepszef okazji sprawdzam, co dostang. SR
b, Kusi mnie, Zeby sprawdzi, ale lubig niespodziantki. .

.. Wytrzymam jakos te kilka dni do urodzin... ’

5. Dluga przerwa bedzie za pig¢ minut...

a. Wierce si¢ na krzesle  odliczam sekundy. 1 :--.. 3 '

b, Strasznie mi si¢ dlunzq te ostatnie minuty lekgji... ‘ . j

.. O, jak fajnie! Bedzie mogna w spokoju pogadat.

A BARDZO LATWO! Masz mnéstwo energii, ale malo cierpliwosci. Byle glupota potrafi Ci¢ wyprowadzi¢ z rownowagi Sprobuj czasem
wziaé gleboki oddech i nie daj sie sprowokowac. Zycie od razu stanie si¢ przyjemniejsze.

B CZASAMI. Kiedy ktos sobie u Ciebie nagrabi, potrafisz si¢ zdenerwowacé. Jednak na co dziefi starasz sie opanowaé nerwy i nie pozwalasz,
zeby drobne przeszkody popsuly Ci humor.

C NIE. Masz nerwy ze stali i jeste$ najwickszym luzakiem w swojej grupie. W prawie kazdej sytuacji zachowujesz spokéj Zawsze starasz
skupiac si¢ na pozytywnych stronach zycia. Paulina Babicka

Niedawno na ckrany kin wszedl remake sltynnego hitu z 1960 1. czyli Siedmin wspaniatych

w rezyserii Antoine'a Fuqua. W obsadzie mozna znalez¢ najwicksze gwiazdy Hollywood, miedzy
innymi Denzela Washingtona, Ethana Hawke'a i Halley Bennetta.
Historia rozpoczyna si¢ od przedstawienia malego miasteczka, ktore jest terroryzowane przez
bande kapitalistycznych zloczyncow. Kobieta, ktorej meza zastrzelil szef bandy, szuka pomocy
u pracownika sadowego (w tej roli Denzel Washington). Gromadzi wigc on tytulowych siedmiu
wspanialych, by razem przeciwstawi¢ si¢ opryszkom, ktérzy czyhaja na zycie mieszkafcow
miasteczka.

W filmie spotkamy si¢ z r6znymi kulturami, poniewaz wsréd “wspanialych” mozemy spotkac
czarnoskorego, Azjate, Indianina, Meksykanina i biatych. Dodatkowo, kazdy z nich pochodzi
z  roznych warstw spolecznych. Mamy do czynienia m.in z lowca gléw, hazardzista, kryminalista,tropicielem, Zzolnierzem wojny
secesyjnej,indianskim wojownikiem czy zabojca. To powoduje, Ze grupa “siedmiu” wydaje mi si¢ przerysowana,niespjna i malo wiarygodna.
Mimo wszystko, produkcja pelna jest spektakularnych scen walki oraz mcskiego humoru. Wisienka na torcie jest finalowa scena strzelaniny
w centrum miasta, ktora oszalamia wybuchami i ciekawymi solowymi popisami kazdego z siedmiu bohateréw. Whrew mato reahstycznym;
postaciom, film oglada si¢ z przyjemnoscia i zacickawieniem. Michalina Kirylowicz; £
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BYLEJAKOSC, RYWALIZACJA DAMSKO-MESKA I DWA SEOWA O POKEMONACH
A wnumerze: specjalny dodatek GRATIS! é\g
Pamiatkowe wizytowki naszych medalistow!
Igrzyska minely, pozostaly tylko wspomnienia po Swiatowej goraczce ztota trwajacej przeszto 2 tygodnie. Niestety,
Polacy goéry ztota z Brazylii nie przywiezli. W Rio zdobyliSmy tylko... 2 ztotka, czyli tyle, co Kazachstan czy Korea Péinocna.
Chyba ze nasze ambicje siegaja rywalizacji z tymi ,,potegami”.
O DESCE, WSPINACZCE, POKEMONACH I INNYCH DZIWOLAGACH
I nie ma co méwic o tym, jaki to my mamy sukces, o tym, ze przebilismy barier¢ 10 medali, bo to mnie po prostu §mieszy. My nie
mamy zadnego, ale to zadnego sukcesu jako kraj, jako miejsce, ktore powinno gwarantowa¢ mlodym sportowcom sukcesy. Wyniki ma Anita

atouk
L

Wilodarczyk (trenujaca za sprawa naszych politykieréw-ztodziei na przedpotopowym stadionie, ktérego pickno jest poréwnywalne
z urokami miasta Sosnowca) 1 nasze wioslarki, ktére w Rio zachwycily wspanialymi wystepami, a moglo by¢ jeszcze lepiej. I gdyby chcie¢
poréwnac ich warunki do treningéw zawodnikéw z Niemiec czy Wielkiej Brytanii, byloby to réwnie glupie jak poréwnanie Mercedesa do
Fiata Cinquecento. A Polki w Rio zdobyly w sportach wodnych (dodajac do pakietu kajakarstwo) az 4 medale. Tych w og6lnym rozrachunku
mogloby by¢ wiecej, gdyby funkcjonowata w Polsce NORMALNOSC i sprawiedliwe dzielenie pieniedzy pomiedzy poszczegdlne, dajace
nadzieje na sukcesy, sporty. Bo gdzie si¢ nie ruszysz, tam chea kasy. A to zona od meza, a to corka od ojca. Podobnie jest ze sportem.
I tackwondzisci pragna by¢ w §wiatowej czotowee, i szachisci, i pitkarze plazowi. L.owcy pokemonow wkroétce pewnie tez, bowiem $wiatowy
sport zmierza do komercjalizacji i przez to juz za 4 lata w Tokio zobaczymy wspinaczke gorska, czy deskorolke. A od tego juz prosta droga do
gier komputerowych, o zgrozo, nazywanych sportem, czy wlasnie tapania potworéw z Japonii, ktore znajduja si¢ czesto np. pod kotami
samochodu.
O BYLEJAKOSCI POLSKIEGO SPORTU I NADZIEJACH NA LEPSZE JUTRO

Pieniadze trzeba przeznaczy¢ na dyscypliny popularne, efektowne i dajace nadzieje. Trzeba miedzy te dziedziny sprawiedliwie
podzieli¢ fundusze. Dzielenie, a nie koncerty Madonny moga nam zapewni¢ progresje! Znakomitym wzorcem moze by¢ Wielka Brytania,
ktora jeszeze w 1996 1. w Atlancie zdobyla tylko jeden zloty krazek, a lacznie bylo ich 15. Zajela w klasyfikacji medalowej... 36 miejsce.
I Brytyjczycy odrobili lekeje. Premier wprowadzil w Zycie program dzielenia pienigdzy miedzy sporty docelowe, te, ktore w Wielkiej Brytanii sa
tak samo naturalne jak u nas lekkoatletyka, czy siatkdwka. I efekty bylo wida¢ juz w Pekinie. W Londynie bylo jeszcze lepiej, a w tegorocznych
igrzyskach Brytyjczycy zajeli ze swoimi 67 medalami 2 miejsce, tylko za USA. T zachowujac wszelkie proporcje, my musimy podazy¢ ta droga.
No chyba Ze juz na zawsze chcemy zosta¢ w czarnej dziurze i cieszyc si¢ z 11, a rozpaczac z powodu 9 medali.

O NIEPOWODZENIACH, PECHU i ML.ODYCH GNIEWNYCH

Medali moglo by¢ wigcej. Brak niektérych to efekt tragicznych przygotowan reprezentacji. Przykladem tego sa polscy plywacy, Radostaw
Kawecki, Konrad Czerniak czy Jan Szymariski, wielokrotni medalisci Mistrzostw Swiata czy Europy, ktorzy w Brazylii zawiedli na calej linii nie
awansujac nawet do pétfinaléw. Z tego towarzystwa wybil si¢ tylko Czerniak, ktéremu calkiem niewiele zabraklo, by ptynal w finale swojej
konkurencji, cho¢ przeciez marzyl o medalu, a na ten szans nie miat przy piekielnie mocnej rywalizacji. Mysle, ze gdyby do zawodéw w Rio staneta
z nimi zaba, to nie bylaby bez szans. A przeciez zaba to na pewno ekspert w plywaniu,,zabka”
Siatka: Jesli chodzi o sporty druzynowe, nasi siatkarze w fazie grupowej spisywali si¢ znakomicie. Przegrali
tylko raz, z obroficami tytulu Rosjanami, lecz znowu powstrzymaly nas marzenia o strefie medalowej. Tak jak w 2004, 2008,
2012, tak i w 2016 1. rywalizacje olimpijska zakoniczylismy na ¢wierc¢finale. Trafilismy na jedyna chyba ekipe, ktéra nam,
mowiac kolokwialnie, nie lezy i przegralismy z nimi dos¢ gladko. Pytanie, co zawiodlo. Na pewno nie ci kapitalni faceci,
ktérzy o awans na igrzyska bili si¢ przez dtugie miesiace. Wydarli go i do medalu nie bylo weale tak daleko.Moze bytoby
inaczej, gdyby z kadry nie zrezygnowali kapitalni mistrzowie $wiata - Mariusz Wlazly, Michal Winiarski, Krzysztof
Ignaczak czy Pawel Zagumny. A co po igrzyskach stanie si¢ z polska siatka ? Najprawdopodobniej posade trenera straci Stephan Antiga. Czy
stusznie? Mozna polemizowaé. Czas pokaze. Za rok Mistrzostwa Europy, a za dwa bedziemy musieli sprosta¢ obronie tytulu mistrzow §wiata na
turnieju we Wloszech i Bulgarii.
Reczna: Nasi pilkarze reczni po nieudanych Mistrzostwach Europy mieli si¢ zrehabilitowaé. I zaczelo sie
najgorzej, jak moglo. Do kofica fazy grupowej Polacy drzeli o awans do ¢wieréfinalu, a przeciez mieli rozdawaé karty. i
Wszystko zmienilo si¢ w chyba najlepszym meczu naszych gladiatoréw od lat. W éwiercfinale z Chorwacja teoretycznie nie
mieliSmy szans. Zagralismy jednak jak profesorzy i wyslalismy ekipe z Batkanéw do domu. I w wielu polskich domach |
naruszono wtedy cisze¢ nocna. Kulminacja emocji przydarzyla sie w poélfinale z Dania. Stawka- niebotyczna, final “ﬂ ﬂ
olimpijski. Strzelilismy gola z nieprawdopodobnej pozycji w ostatnich sekundach regulaminowego czasu gry i
doprowadzilismy do dogrywki. Ten rzut Michata Daszka zaprzeczal prawom fizyki. Niestety, w dogrywce czegos zabraklo i
Polacy musieli zadowoli¢ si¢ walka o braz. Jak tu jednak zadowalaé si¢ meczem o 3 miejsce, gdy finat olimpijski, spetnienie marzed malych chlopcéw,
ktorych przed laty rodzice prowadzili na hale, byt tak blisko. W meczu o braz Polakom starczylo sit na kilkanascie minut. Pézniej ton narzucilimlodzi
Niemcy, mistrzowie Europy. Tak wiec Polacy wrécili z Rio bez medalu, co jest bardzo rozczarowujace i niesprawiedliwe, bo byly to
najprawdopodobniej ostatnie Igrzyska wielu naszych gwiazd - Stawka Szmala, Michata Jureckiego, Bartka Jureckiego czy Karola Bieleckiego. Oni
budowali potege polskiego szczypiorniaka od 2007 roku, od pamietnego srebrnego dla nas mundialu. To oni  byli winni wielu zawalom serca
w polskich domach. I ten medal mial by¢ ukoronowaniem ich wielkich sportowych karier. Niestety, sport jest bezlitosny. Nadzieja w tym, ze polskie
kluby sa w $wiatowej czoléwee, a reczna w Polsce jest bardzo popularna. By¢é moze za pare lat mlodzi gniewni nawiaza do sukcesoéw  starszych
koleg6w, swoich sportowych idoli.
Lekka: Lekkoatletyka, krélowa sportéw, data nam w Rio 3 medale. Mozna to jednak traktowac jako rozczarowanie. Anita Wlodarczyk
czy Piotr Matachowski absolutnie spelnili poktadane w nich oczekiwania. Wojciech Nowicki pozytywnie zaskoczyl, jednak jest kilku §wietnych
lekkoatletéw, ktorzy skoniczyli IO bez medalu. Pawta Fajdka, lidera swiatowych list, dwukrotnego mistrza $wiata zzarl stres. Sam byl zalamany,
czemu dziwi¢ si¢ nie mozna. Przeciez bardzo podobnie zakoficzyly si¢ jego zmagania przed czterema laty w Londynie, gdzie spalil wszystkie trzy
proby w konkursie. Pewnie dzis, gdy idzie spaé, w glowie ma mysl, czemu w Rio si¢ nie powiodlo. Ale takie zycie sportowca. Porazki buduja jeszcze
bardziej i z pewnoscia dla Pawla kluczowy start to 2020 r. i igrzyska w Tokio. Tam bedzie mégt zrobi¢ to, co si¢ w Rio i Londynie nie udato. Bez
medalu z Rio wyjechal takze Adam Kszczot. Byt wirdd faworytéw, nawet do zlota. To on mial powstrzymac legendarnego Davida Lekute Rudishe.
Zabraklo szczescia. P61 paznokcia dzielito bowiem Polaka od finatu. Pobiegl dobrze, szybko jak na t¢ faze rywalizacii, ale zajal 9 miejsce, pierwsze,
ktére nie daje awansu do finatu. Osobny rozdzial to mtode nadzieje. Sprinterka z Zor, Ewa Swoboda, o ktérej na calym §wiecie méwi sie od roku
jako o wielkim talencie, nie zawiodla. Zrobila wszystko, co musiata. Awansowala do pétfinatu. Cel to od samego poczatku Tokio, gdzie Polka ma bi¢
si¢c o medale. Z pewnoscia jest jedna z najbarwniejszych i najsympatyczniejszych postaci w polskiej ekipie. Maria Andrejczyk z Suwalk, nowa
rekordzistka Polski w rzucie oszczepem, zaskoczylta wszystkich. Prawde méwiac, przed Igrzyskami nie do kofica wiedziatem, kto to jest, ale od
pierwszego wejrzenia wiadomo, ze Maja, jak nazywaja ja przyjaciele, jest urodzona mistrzynia. Pobita w eliminacjach rekord Polski. W finale
zabraklo jej 2 cm do medalu. W ostatnim rzucie Wyprzedzﬂa jajejidolka, stynna Czeszka Barbora Spotakowa, a Maja powiedziala, ze od dzis
nie jest to juz jej idolka, a rywalka i ze na kolejnych zawodach sprébuje jej dokopaé. No prosze pafistwa. Z takim nastawieniem. ..
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Za kilka lat mozemy mie¢ druga Anite Wlodarczyk. Znakomicie spisala sie takze Joasia J6zwik. Nasza biegaczka na 800 metréw byla druga wéréd
kobiet, jednak zajeta 5 miejsce. Rywalizowala bowiem. .. z mezczyznami.

Zagle, cigzaryiinne niewypaty: Inaczej niz w Londynie, koficzymy igrzyska bez medalu w Zeglarstwie. Piotr Myszka byt bardzo blisko, zajal
4 miejsce, znienawidzone przez sportowcow. Brak tez sukcesow w judo, plywaniu, o czym juz pisatem, czy w boksie. Pierwszy raz od wielu lat nie
mamy takze ani jednego krazka w podnoszeniu ci¢zaréw. Zaden z Polakéw nawet si¢ do tego nie zblizyl. Moze byloby inaczej, gdyby wystartowali
bracia Zielifiscy, o ktérych wiecej ponizej. Moze gdyby nie Zyciowa tragedia Bartka Baka, medalisty z Londynu, ktéry do korca zycia bedzie
przezywal $mieré coreczki przy porodzie. Ale co do Zieliniskich. Zostali oni zdyskwalifikowani i oskarzeni o doping. Sa ich oskarzyciele, sq tez
obronicy. A jak byto, czy byli czysci? Przekonamy si¢ pewnie za jakis czas. Sprawa jest jednak do$¢ skomplikowana i zlozona, wiec zapraszam do
lektury moich rozwazan nt. braci Zielifiskich.

O AFERZE DOPINGOWE]

W Rio rozegrala si¢ takze dos¢ duza afera z udzialem polskich ciezarowcow. Na]plerw pozytywny wynik daly
probk1 Tomasza Zieliniskiego, potem jego brata, mistrza ohmpl)sklego z Londynu, Adriana. Na pierwszy rzut oka oba] sq -
winni. U obu Panéw wykryto bardzo popularny wsréd ciezaroweoéw nandrolon, czyli steroid anaboliczny, wzmacniajacy o
mase mi¢$niowa. To §rodek, ktéry poprawia metabolizm, przyspiesza synteze biatek, zwieksza rozrost kosci, pobudza
taknienie i zatrzymuje wode w organizmie. Dzigki temu ostatniemu sportowcy nie narzekaja po przeciazeniach na béle
stawow. Nandrolon ma bardzo dluga liste skutkéw ubocznych. Jednym z nich jest duzy tradzik. Ten pojawil si¢ u obu
braci wlasnie w przeciagu ostatnich miesiecy. Z drugiej strony argumenty wyrzuconych z Rio cigzarowcow sa co najmniej przekonujace. Bo czy
sportowiec, ktéry ciezko pracuje (czego absolutnie Zielinskim odméwic nie mozna) i osiaga sukcesy, wystepujac na pomostach calego Swiata juz
ponad 10 lat, wzialby tuz przed najwazniejsza impreza 4-lecia sSrodek utrzymujacy sie w organizmie przez poltora roku? Tym bardziej postawmy
pytanie czy Adrian, mistrz olimpijski, ktory wie, ze 1 tak jest wielki, ze i tak zyciowy sukces juz osiagnal i ze kombinowanie moze mu tylko
zaszkodzi¢, wzialby to swinstwor Cytujac mlodszego z braci musialby by¢ skonczonym idiota. Za Zielinskimi przemawia takze awaria w polskim
laboratorium antydopingowym. By¢ moze prébki zostaly podmienione. By¢ moze nastapil blad, pomytka, by¢ moze, jak méwi Adrian, to byta
jakas odzywka. Sedzia w ich sprawie nie jestem. Ta jest bardzo skomplikowana i weale niejednoznaczna. I tak bracia Zielifiscy odwoluja si¢ do sadu,
na poczatku wrzesnia w ich sprawie zostalo wszczete postepowanie dyscyplinarne, a prezes Polskiego Zwiazku Podnoszenia Cigzaréw, mistrz
olimpijski z Pekinu, méwi o wstydzie i podaje si¢ do dymisji. I jak ta sprawa si¢ zakoniczy, dowiemy sie zapewne za jaki§ czas. Jesli bracia Zielinscy
okaza si¢ niewinni, wszyscy, ktorzy juz ich skreslili (takze ja) powinni po prostu przeprosic, a osoby odpowiedzialne za t¢ afere, ponies¢ surowe
konsekwencje. Ale nawet jesli Zielifiscy wygraja sprawe i okaza si¢ czySci, to najwazniejsza impreza juz za nimi i nie wroci. Za 4 lata igrzyska w Tokio.
Bracia spod Bydgoszczy walcza nie tylko o mozliwo$¢ startow na najwazniejszych imprezach. Oni walcza o dobre imie. A czy okaza si¢ winni?
Odpowiedz z czasem powinnismy poznac.

CASTER SEMENYA I ,KOLEZANKI”... ?- ZBYT SZYBKIE JAK NA KOBIETY

Jak juz wspominatem tak blisko, a takze tak daleko medalu byla nasza 800-metrowka, Joasia Jozwik, ktora
zajela 5 miejsce, bijac w finalowym biegu rekord Zyciowy. Nie miala jednak szans na wygrana, tak jak zadna z jej
5 kolezanek w finale. Od poczatku bylo wiadomo, ze medale sa zarezerwowane dla 3 czarnoskérych biegaczek, ktére
maja bardzo podwyzszony poziom testosteronu i... nie do kofica wiadomo, czy sq kobietami. Wzorcowym przykladem
jest biegaczka z RPA. O Caster Semeny'i bylo glosno juz w 2009 r., kiedy zostala Mistrzynia Swiata w Berlinie budzita
wielkie kontrowersje. Wykryto u niej bowiem niezwykle wysoki poziom testosteronu. Bardzo podobnie jest
z zawodniczkami, ktore uzupelnily w Rio podium. Pytanie czy poziom tolerancji nie poszedt za daleko. Bo nie méwie tu
o $wiatopogladzie i pogladach na temat oséb transplciowych. Méwie tu o wielkiej niesprawiedliwosci, bo dopuszczajac takie zawodniczki jak
Semenya, nie wymagajac od nich kuracjii pozbycia si¢ z organizmu nadmiernego testosteronu, przekreslamy marzenia takich dziewczyn jak Joasia.
Caster wygrala w tym roku Mistrzostwo RPA na 3 réznych dystansach- 400 m, 800 m i 1500 m w ciagu... 4 godzin. I nawet si¢ przy tym nie
zmeczyla. Tym bardziej jej wynik dziwi, ze byl moment, gdy wladze IAAT zdecydowaly, Ze musi przejs¢ kuracje hormonalna i nagle jej notowania
spadly...

LUDZIE Z ZELAZA
RAFAL WILK: KOLARSTWO. W 2006 r. doznal straszliwego wypadku na torze zuzlowym. Stracil w nim czucie w nogach. Mimo to sie nie
poddal.
NATALIA PARTYKA: TENIS STOLOWY. Nasza stynna tenisistka. Mimo to, ze ma do dyspozycji tylko lewa, reke startuje i rywalizuje jak
réwny z rownym z pelnosprawnymi sportowcami.
EWA DURSKA: PCHNIECIE KULA. Trzykrotna mistrzyni paraolimpijska. W finale tej konkurencji dla 0s6b niepetnosprawnych intelektualnie
pobila rekord §wiata.

BARBARA NIEWIEDZIAZX: 1500 m. dla niepelnosprawnych intelektualnie. Jak sama moéwi, wywalczyla ten medal dla swoich cérek
dostownie rzutem na taSme.

MACIEJ SOCHAL: RZUT MACZUGA OSOB Z PORAZENIEM MOZGOWYM. Gdy mial 13 lat wykryto u niego guza mézgu. Podczas
operacji doznal porazenia czterokofczynowego wiotkiego. Poszed! na sitowni¢, co bylo fenomenalna decyzja.
MACIE]J LEPIATO: SKOK WZWYZ OSOB Z WADA JEDNE] Z NOG. Jedna z nich ma krétsza o 5 cm, a takze praktycznie unieruchomiony
staw skokowy.

IWONA PODKOSCIELNA: KOLARSTWO WYSCIG W TANDEMACH DLA OSOB NIEWIDOMYCH. Nic nie wskazywalo, ze moze im
si¢ udac, ale maja to, co najcenniejsze w sporcie, ztoto.

JAKUB TOKARZ: KAJAKARSTWO. Kajakarz, ktory mial by¢ judoka. Jego wspaniale zapowiadajaca sie kariere przerwal bandyta, ktory whit
mun6z w plecy. Po latach Polak zaczat druga, kt6ra ukoronowat ztotem paraolimpijskim. Jezdzi takze. .. taksowka.

KATARZYNA MARSZAX., NATALIA PARTYKA, KAROLINA PEK: Kolejny nasz medal w tenisie stolowym. Jedna reka graja jak mato kto
dwoma. Drugie ztoto Natalii Partyki.

O BOHATERACH DRUGIEGO PLANU, O PARAOLIMPIJCZYKACH
I gdzies w cieniu igrzysk, pare tygodni pdzniej, wystartowala paraolimpiada. Kontrowersyjna, bo nie kazdy to kupuje. Same zawody nie sa

moze spektakularne, ale to nie o show chodzi. Tu chodzi o ludzkie historie i sile sportowcéw niepelnosprawnych. Jakim cudem niewidomi graja
w koszykéwke. .. ? Jakim cudem facet gra w ping-ponga trzymajac rakietke w...ustach. ? Ten cud to nieprawdopodobna sita woli i ch¢¢ udowodnienia
sobieiinnym czego$ niezmiernie waznego. Tego, ze bedac niepelnosprawnym, mozna osiaga¢ sukcesy. Mozna wyj$¢ z domu, mozna zalozy¢ rodzing. ..
normalnie zy¢. W Rio polscy paraolimpijczycy zdobyli 39 medali. Nie mozna tego poréwnywac z dorobkiem naszych olimpijczykow, a jednak nie
mozna tez powiedzied, ze dalismy plame. Ale medale sa na tej imprezie chyba réwnie wazne, co start. Ci sportowcy maja bardzo, bardzo cigzko, ale si¢ nie
poddajal

ZLawascie Patistwo, e nie bylo nic o pitce, a preciez Euro tak ndane. Dla wszystkich rozezarowanych mam 2 wiadomosci. Dobrq i 3lq. Dobra- kolejny midj tekst bedzie
Ju3 o reprexentagii i jej, migmy nad3ige, sukcesach w eliminagii do Mundialn. Gorsza to ta, %e kolejny numer kwartalnika dopiero w grudnin. 5.
Alewarto czekal! MARCIN MALAWKO, pseud. artystyezny: HENRY *praca %J'

o
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ZY] DLUGO I BADZ FIT !

Zdrowe odzywianie staje si¢ coraz popularniejsze. Rosnie liczba 0s6b, ktore chea to robi¢ prawidlowo. Odpowiednie Zywienie odgrywa
kluczowa rol¢ w utrzymaniu zdrowia, a tym samym determinuje dlugo$¢ zycia. Dieta nastolatkow powinna by¢ réznorodna, ale
z kontrolowang iloscia cukru, soli i tluszczu. UMIAR JEST KLUCZEM.Musimy pamigtaé, ze blokowanie wszystkich rodzajow niezdrowe;j
i kalorycznej zywnosci nie jest dobrym rozwiazaniem, dlatego powinnismy sobie pozwoli¢ na spozywanie niewielkich porcji nzezdrowes ywnosii,
oczywiscie pod warunkiem, ze dieta jest dobrze zbilansowana.

JAK zadbac¢ o swoje odzywianier Powinnismy spozywac :

*  Biatko
Chlopcy szczegoélnie potrzebuja dobrego jakosciowo biatka pochodzacego z migsa, poniewaz rozwijaja si¢ im mig$nie. W diecie codziennie
powinny si¢ znaleZ¢ takie Zrodta biatka jak: chude migso i dréb, ryby, produkty mleczne, orzechy i rosliny straczkowe, jaja.

*  Witaminy
Sa niezbedne dla rozwijajacego si¢ organizmu. Ich braki (szczegdlnie witamin z grupy B) sa odczuwalne przez dziewczeta i powoduja obnizenie
nastroju. Nieregularne spozywanie positkéw lub ich pomijanie moze by¢ tez jedna z przyczyn zmian nastroju.

*  Tluszcze
Zdrowa dieta dla nastolatek musi zawiera¢ pewna ilo$¢ thuszczu (30% wszystkich zjadanych kalorii), wigc upewnij sig, ze przyswajasz
odpowiednia ilos$¢ dobrych tluszczow. Warto rowniez spozywac thuste ryby kilka razy w tygodniu, jak rowniez omija¢ niezdrowe tluszcze trans
ipochodzace z utwardzania olejéw roslinnych. Sq zawarte w ciastkach, lodach, czekoladach, pieczywie cukierniczym.

¢ Wapn
Jestniezbedny dla budowania mocnych ze¢béw i kosci, ale okoto 20% nastoletnich dziewczat nie zjada odpowiedniej ilo$ci wapnia. Znajduje si¢ on
w réznych produktach mlecznych, ale réwniez w ciemnozielonych warzywach lisciastych, orzechach inasionach roélin straczkowych.

Dietetyczne ciastka owsiane

Pyszna alternatywa dla gotowych ciastek ze sklepu. Platki owsiane na dlugo zaspakajaja glod,
a przy tym sa cennym zrédlem blonnika, ktéry zapobiega wahaniom wagi. Porcja dwoch
ciastek to 120 kcal. Ciastka, ktore zostana, mozna przechowywac przez kilka dni w szczelnie
.. zamknietym opakowaniu.
.~ Sktadniki (na 14 sztuk):

o a szklanka platkéw owsianych,

: o 2 bardzo dojrzate banany,
9 1 lyzka mastalub oleju kokosowego,
9 2 tyzki pestek dyni lub stonecznika.

Rozgrzej pickarnik do 180 stopni. Banany rozgnie¢ widelcem lub zmiksuj w blenderze. Dodaj mickkie masto, platki owsiane i pestki.
Calo$¢ wymieszaj i odstaw na 10-15 minut. Blache wyl6z papierem do pieczenia. Naktadaj obok siebie male porcje masy (wielkosci 1 lyzki)
iformuj z nich plaskie, okragle ciasteczka. Piecz przez okoto 15 minut na ztoty kolor. Kamila Nazarko

5 najzdrowszych warzyw swiata!
Warzywa bez watpienia powinny stanowi¢ podstawe codziennej diety. Warto zna¢ TOP 5 daréw natury, poniewaz moga one nie tylko zdziala¢
cuda dla naszej urody, lecz takze poprawic sprawnosc fizyczna, samopoczucie oraz witalnosc.
AR 1 Pomidory
Sa pelne likopenu, ktéry dziata antyrakowo. Dodatkowo sa bomba witaminowa. Poza tym utrzymuja nasze cisnienie na stalym poziomie
iobnizaja poziom wolnych rodnikow.
NR2 Brokuly
Sa napakowane antyoksynami oraz maja silne dzialanie antyrakowe. Zawieraja duzo beta-karotenu, witaminy C i folianéw. Brokuly takze
wzmacniaja odpornos¢ organizmu.
AR 3 Szpinak
Zawiera prawie wszystkie witaminy i pierwiastki, ktorych potrzebuje ludzki organizm (od A do K). Jest jednym z istotnych bogactw Zelaza.
AR4 Marchew
Zawiera mnostwo skladnikow odzywcezych odpowiedzialnych za zdrowe oczy, skore i wlosy. Jest najbogatszym Zrédlem waznych
antyoksydant6w takich jak witamina A.
AR5 Dynia
Posiada sktadniki przeciwzapalne, jak np. witaming A oraz beta-karoten. Wykazuje lecznicze dzialanie w przypadku astmy i reumatyzmu. Jest
bogata w potas, magnez i blonnik.
Wymienione wyzej warzywa sa nie tylko popularne, ale takze fatwo dostepne i niezwykle proste do przyrzadzenia. Wigkszos¢ z nich
mozna spozywaé nawet na surowo. Warto takze pamigtaé, ze jedzenie 5 porcji warzyw dziennie wydluza nasze Zycie i czyni je znacznie

zdrowszym. Wiktoria Gagan




