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Slowo wstepne

Dzyn, dzyn, dzyn, dzyn —
dzwonig dzwonki san. Juz niedlugo,
juz zaraz $wiateczne ferie i znow
odpoczynek od nauki.

Zanim jednak zaczniemy zwiedzad
najpigkniejsze w okolicy bozonaro-
dzeniowe szopki lub wybierzemy
si¢ na narciarskie stoki warto po-
chyli¢ si¢ nad najnowsza gazetka,
ktora rowniez przypomina o trady-
cji, a jednocze$nie nie pozwala za-
pomnie¢ o problemach naszego
Swiata.

Najpierw na wesolo - zabieramy
Was w podréz do Finlandii, ktoéra
dzigki legendarnej, bajecznej kra-
inie Laponii kojarzy nam si¢ od lat
ze $w. Mikotajem. Ale Finlandia to
jednak co$ wiecej niz tylko historia
o Mikotaju, elfach produkujacych
zabawki 1 reniferach. Koniecznie
warto poszerzy¢ horyzonty.

Potem czas na pierwszg refleksje
swigteczng: gdy w Europie wigk-
szo$¢ dzieci marzy

o $wigtecznych prezentach

1 zastanawia si¢ czy podota sprébo-
waniu 12 tradycyjnych potraw
w wigilie Bozego Narodzenia, to
w wielu panstwach $wiata najmtod-
si wcigz muszg walczy€ o przetrwa-
nie, a niektére nawet gloduja. Tak
jest na przyktad w Afryce, o ktorej
opowiada Barbara Kwiatek, prezes
fundacji EDU Afryka.

Z kolei, gdy bedziemy wieszac
lampki na choince wezmy sobie do
serca ekologiczny apel naszej
uczennicy, ktéra zwraca uwage na
wazny, globalny problem zanie-
czyszczenia $wiata Swiatlem. Ciesz-
my si¢ zatem §wigteczng iluminacja
Z umiarem, zawsze gaszac Swiatetka
przed pojsciem spac.

Redakcja naszej gazetki zyczy
Wam cieplych w domach i mroz-
nych na zewnatrz Swiat Bozego
Narodzenia.
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WYWIAD NUMERU

W dniu 21 pazdziernika, w naszej szkole odbylo si¢ spotkanie z Barbarg Kwiatek, prezes fundacji
EDU Afryka zajmujacg si¢ pomocg afrykanskim dzieciom. Dzialaczka opowiadata o realiach zycia
dzieci w Beninie i o tym, w jaki sposob jej fundacja stara si¢ poprawic ich los. Spotkanie
zorganizowano z pomocg Ewy Serkowskiej — nauczycielki jezyka hiszpanskiego w naszym liceum.

Benin, kraj w Afryce Zachodniej lezacy nad Zatoka T
Gwinejska, Graniczy m.in z Togo, Burkina Faso, . N
Nigrem i Nigerig. Jest to kraj zamieszkany przez L )
12 miln ludzi, gdzie dominuje religia voodoo, ale i nie s
tylko. Sg tez religie chrzescijanskie, jak tez islam.

W obowigzkowej edukacji podstawowej uczestniczy

zaledwie 57% dziewczynek 1 64% chtopcow. Czytac

1 pisa¢ umie zaledwie 40% dorostej populacji.

To warunki, w ktorych dziata EDU Afryka.

Pani Barbara wyjechata do Beninu 10 lat temu, widzac sytuacje dzieci mieszkajacych tam postanowita
wplynaé na ich sytuacje i na miare swoich mozliwoéci pomédc. Zyjac tam i bedac caty czas na miejscu
jest w staniu idealnie zdiagnozowac potrzeby tamtejszych mieszkancow. Dziatania pomocowe sg
zorganizowane w taki sposob, aby trafialy do potrzebujacych dzieci, a nie do innych cztonkow
rodziny, ktorzy chcieliby na tym skorzysta¢. Mimo rzadowego programu kantyn szkolnych, wiele
dzieci nadal chodzi glodnych. Program dozywiania fundacji polega na wregczeniu dziecku zetonu, za
ktory dostanie ono jedzenie w szkole. Pomoc jest $cisle skorelowana z obecno$cig dziecka w szkole.
Dziata tez w wakacje. Panie, ktore przygotowuja jedzenie w szkotach sa pdzniej optacane przez
fundacj¢. Poza programem dozywiania wspierajg oni takze edukacj¢ uczniow z publicznych szkot,
zapewniaja wyprawki, optacaja korepetycje dla dzieci i wspieraja rozwdj artystyczny dzieci.
Najmtodsi mieszkancy Beninu, od najmtodszych lat muszg by¢ bardzo samodzielni. Maja wiele
obowigzkow domowych. Pomagaja swoim rodzinom w zarabianiu pieni¢dzy na utrzymanie rodziny.
W ekstremalnych przypadkach trafiajg do obcych doméw 1 warsztatow. To smutna praktyka. Dziecko
pochodzace z ubogiej rodziny, ktére jest umieszczane w bardziej zamoznej rodzinie, gdzie musi
pracowac na swoje utrzymanie. Zjawisko na ma swoja nazwe — ,,dzieci umiejscowione”.

Po prezentacji Pani Barbary przeprowadzitam z Nia, krotki wywiad.

W.S. Czy moze przedstawi¢ nam Pani genez¢ wyjazdu do Beninu?

B.K. Do Afryki Zachodniej jezdzitam przez cate lata. Turystycznie. Z plecakiem. Zawsze marzylam,
aby kiedys si¢ tam przeprowadzi¢. Kiedy 10 lat temu stracitam prace¢ nie zastanawiatam si¢, co dalej
tylko wyjechatam. Nie wiedzac, co zrobi¢, podazytam za glosem, ktory nie pozwolit mi oszalec¢

w bardzo trudnej dla mnie sytuacji. Myslatam, Zze pojade¢ na rok albo na dwa lata, ale okazato sig, ze

moge tam mieszkaé, wigc zostalam na dluzej.

W.S. A jak wyglada takie codzienne Zycie w Beninie?

B.K., Jesli chodzi o prace to EDU Afryka bardzo mnie angazuje, pochtania moj czas 1 mojg energie.
Trzeba jednak z czego$ zy¢, wigc jestem udziatowcem firmie, w sgsiednim Togo, ktora zajmuje si¢
dostarczaniem wyposazenia medycznego do szpitali 1 przychodni.

Swietne jest to, Ze przez Benin przejezdza bardzo duzo turystow. Wydaje sie, ze to miejsce takie mato
znane 1 niepopularne, ale jak kto$ jedzie przez Afryke Zachodnig musi przez Benin przejechac.




grudzien 2022 3

Przez te 10 lat przewingto si¢ naprawde¢ duzo ciekawych
0soOb, gdzie znajomosci sg zawierane na szybko, ale one
wcigz trwaja.

W.S. Jak z Pani perspektywy wygladalo pierwsze
zetknigcie si¢ z voodoo?

B.K. Voodoo jest powszechne, ale i rownolegte z innymi
religiami, bo jest wiele odtamow chrzescijanstwa 1 islam.
Wierzenia tradycyjne sg bardzo silne i wszechobecne,
trudno si¢ z nimi nie zetknac.

Sa obecne nawet w kampaniach wyborczych. Réwniez
policjanci wykorzystujg rozne czary 1 zabezpieczenia, zeby
si¢ czu¢ bezpiecznie, przestepcy tak samo. Ludzie udzielaja
sobie dodatkowego wsparcia poprzez wiare. Ja nie
demonizuje religii voodoo, chociaz jest mroczna, ale nie jest
ekspansywna, dopoki cztowiek sam nie chodzi i nie wciska
si¢ tam, gdzie nie powinien, nie stanowi zadnego
niebezpieczenstwa.

W.S. Praca charytatywna musi by¢ bardzo wyczerpujaca nie tylko pod wzgledem fizycznym, ale
i psychicznym i czy moglaby nam Pani zdradzié, co robi Pani sama dla siebie, zeby odetchna¢?

B.K. Tak, jest wyczerpujaca, bo z jednej strony bardzo duzo rado$ci i sity daje mi to, Ze dzieci maluja,
widze w tym ogromny sens 1 przyjemnos¢, widzac to dostaje skrzydel nieprawdopodobnych.
Przepetnia mnie ogromne poczucie sensu w takich pracach zwigzanych ze wsparciem materialnym

1 popychaniem dzieci ku szkole 1 towarzyszeniu im w ich karierach szkolnych. Z drugiej strony
swojego rodzaju niemoc wynikajgca z sytuacji ekonomicznej i socjalnej, bo przeciez nie zmienie
dzieciom rodzicdw, nie zmieni¢ mentalnosci ludzi dorostych 1 jezeli jest si¢ tam samemu tak dtugo to
to jest obcigzajace. Pocieszajace jest to, ze moge z kim§ zawsze o tym pogadac i chyba w tym roku
moj przyjazd do Polski byl bardzo potrzebny, poniewaz nie bylo mnie tutaj az 5 lat. Potrzebne tez jest
zrozumienie kontekstu. Fajne jest to, ze gdy kto§ do mnie przyjezdza to moge mu wszystko pokazac

1 wiem, ze nie wynikng z tego jakie$§ nieporozumienia.

W.S. Co Panig tez sklonilo do powrotu na chwile do kraju po calych 5 latach?

B.K. No to juz najwyzszy czas, bo musiatam odwiedzi¢ mame, ale tez trzeba byto wymieni¢
wszystkie dokumenty w tym dowdd i paszport, wigc nie mozna byto zwlekaé. Teraz tez jest taki dobry
moment, bo wczesniej to pandemia wszytko utrudniata.

W.S. A jak Pani rodzina zareagowala na wie$¢ o Pani wyjezdzie?

B.K. Moj brat sprawdzit, jaka jest tam sytuacja polityczna, stwierdzit, ze w Beninie jest ,,wzgledna
demokracja, moze jecha¢”. Natomiast mama cieszyta si¢ mniej. Ale to byla moja decyzja.

W.S. A czy zaczynanie takiej charytatywnej dzialalnoSci w Beninie nie spotkalo si¢ z jakas
negatywng reakcja mieszkancow?

B.K. Nie, szkoty bardzo che¢tnie przyjmowaly pomoc, bo widziaty, ze to jest bardzo potrzebne. My tez
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angazujemy szkoty, zeby pokazywaty nam, ktére osoby w tej catej ogromnej grupie osob, ktorym
pomagaly najbardziej tej pomocy potrzebuja. Jezeli chodzi o pozostaty dziatalnosé, taka jak, na
przyktad, malowanie, to na poczatku si¢ dziwili, bo bylo to co$ innego, ale z czasem si¢
przyzwyczaili.

Teraz podoba im si¢, ze dzieci angazujg si¢ w fajne
aktywnosci.

W.S. Jak wygladaly Pani poczatkowe relacje
z mieszkancami, bo wydaje mi si¢, Ze na poczatku
mogla si¢ Pani czu¢ lekko wyobcowana?

B.K. Trudno mi jest powiedzie¢ wyobcowana, czuj¢ si¢
tam jak u siebie, czuje¢ si¢ akceptowana, ale czuj¢ pewna
innos¢, bo wyrostam w innej kulturze, prowadzg¢ inny tryb
zycia. Takze dzieci z sgsiedztwa przychodza do mnie, zeby
posiedzie¢ na betonowym tarasie, bo beton jest zimniejszy,
albo posiedzie¢ przy $wietle zarowki, albo po to, zeby
poogladac¢ co$ na YouTube, bo nikt im tego tam nie wiaczy,
albo nie maja §wiadomosci, co mozna tam znalez¢.
Prowadzg inny tryb zycia, bo nie gotuj¢ w takim garnku
jedzenia jak gotujg wszyscy i1 do ktérego sa
przyzwyczajeni. Jak wyjechatam bylam dorosta kobieta

1 moje zycie si¢ przystosowato, ale nigdy nie bedzie takie
jak u innych ludzi. Ale nie czuj¢ si¢ obca, nie zyjemy tak
samo 1 sktamalabym mowiac, ze jest to mozliwe, ale na pewno nie czuj¢ si¢ wyobcowana.

W.S. W jaki spos6b mozna wesprze¢ Pani fundacje, pomijajac znane sposoby, takie jak
wolontariat, dotacje czy dary rzeczowe?

B.K. Mysle, ze dzisiaj wazne sg media spotecznosciowe, ktdre sa nosnikiem informacji. Niestety ich
algorytmy robig wszystko, aby zmusza¢ wszystkich do ptacenia za reklam¢ 1 widocznos$¢ w sieci.
Wydaje mi sie, ze dzielenie si¢ informacjami z profilu na Facebooku czy Instagramie poprzez
udostgpnianie to jest najprostszy sposob, aby da¢ zycie profilowi takich matych organizacji takich jak
EDU Afryka. Oczywiscie, jesli si¢ zgadzamy z tym, co ta organizacja wspiera, jej misja oraz
sposobem jej dzialania,.

Jesli ktos chceialby w jakikolwiek sposob wesprze¢ fundacje EDU Afryka zachecam do wejscia na ich
strong¢ internetowg lub profil na Facebooku. W zwigzku z przyjazdem Pani Barbary na parterze naszej
szkoty wystawiona byla prezentacja. Mysle, Ze wspieranie tego typu organizacji jest naprawde
szlachetne i godne podziwu, do czego jeszcze raz serdecznie zachgcam.

Rozmawiata Weronika Stabik

Zrédlo grafik:
http://eduafiyka.org/
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Podroze po Swiecie

Finlandia

Finlandia jest panstwem potoZzonym na p6inocy
Europy, otoczonym wodami Zatoki Botnickiej 1
Finskiej. W jej sktad wchodzi ponad 6 tysigcy
matlych wysp.

Historia

Pierwsi osadnicy pojawili si¢ na obszarze Finlandii okoto 2000 lat temu. Byl to Iud koczowniczy
pochodzacy zza Uralu, zajmujacy si¢ myslistwem i zbieractwem.

W XII wieku na te tereny zaczeli przybywacé z zachodu Szwedzi. Wraz z nimi rozpoczeta si¢
chrystianizacja Finlandii. Wkroétce obszar kraju zostat wiaczony do Krélestwa Szwecji.

@;ﬁ - A \ W XVI wieku biskup Mikael Agricola wprowadzit lute-
r ranizm, co przyczynito si¢ do rozwoju pis$miennictwa
w jezyku finskim. W 1640 roku w Turku zatozono pierw-
szg finskg uczelnie.

Wiek XVIII byt czasem licznych star¢ wojennych. Pod-
czas okupowania przez Rosje, Finlandia cieszyta si¢ cze-
sciowa autonomig. Miata sw@j wlasny ustrgj, sejm oraz

administracj¢. Dopiero pod koniec XIX wieku za czasow
rzadow Mikotaja II rozpoczela si¢ systematyczna rusyfi-
kacja.

3
I
RUSSLAND
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Finlandi¢ zamieszkiwat jednak silny nardd, ktory nie za
przepascil swoich rodzimych tradycji 1 jezyka, dlatego
w 1917 roku mieszkancom udato si¢ odzyskac niepodle-
; glosc¢.
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Religia i Swieta
84% Findéw to chrzescijanie wyznania luteranskiego, 12% - ateisci, 1% - prawostawni.
Do tradycyjnych $§wiat uroczyscie obchodzonych

w Finlandii, oprocz Bozego Narodzenia i Wielkanocy, naleza Vappu ($§wigto pracy) i Juhannus (Noc
Swietojanska).

Kultura

Istnieje wyrazna réznica pomigdzy kulturg j
Finlandii poinocnej 1 poludniowej. Podlnocne
tereny Laponii zamieszkuje plemi¢ Saamoéw,
ktorzy posiadaja odrebng obyczajowos¢, kuchnig
1 tradycje. Trudnig si¢ przede wszystkim
rybotowstwem 1 hodowla reniferow. Poludnie
z kolei to bardziej europejska czes¢ kraju.

Finowie majga powiedzenie zgodnie, z ktorym na
kulture kraju sktadaja si¢ trzy ,,S” — sauna,
Sibelius 1 sisu.

SAUNA to ulubiona forma wypoczynku niemal wszystkich mieszkancéw kraju. SIBELIUS to
najstynniejszy finski kompozytor. SISU to zestaw cech, ktore maja charakteryzowaé Finow:
determinacja, updr 1 sita woli.

Co warto zobaczy¢ w Finlandii?
Kopalnia ametystu

Znajdujaca si¢ w Lampivaara kopalnia ametystu to jedno
z najciekawszych miejsc do odwiedzenia w Laponii,
zwlaszcza, jezeli kochasz te krysztaty. To starozytne
miejsce jest jedyng czynng kopalnig ametystu zachowana
w catej Europie.

Dodatkowo, kazdy zwiedzajacy moze sprobowac¢ swoich
sit w poszukiwaniu cennego mineratu. Jezeli znaleziony

kamien miesci si¢ w dtoni, mozna go zabra¢ ze sobgd [
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Park Narodowy Pyha-Luosto

Idealny na jednodniowa wycieczke z dala od
zgietku. To las z pigknym krajobrazem. W Pyhaé-
Luosto jest okoto 150 kilometréw oznakowanych
letnich szlakéw pieszych, natomiast w zimie jest
220 kilometrow dobrze utrzymanych szlakow
narciarskich. Dodatkowo mozna zobaczy¢

historyczne tereny polowan Saamow oraz glebokie
wawozy, wysokie szczyty 1 $wigte miejsca.

Sniezna wioska

W Kittila znajduje si¢ hotel, wykonany w cato$ci z lodu
1 $niegu. Co roku jest odbudowywany, co oznacza, ze wrazenia
z pobytu w nim nigdy nie sg takie same. Mrozna sceneria jest
podswietlona, co nadaje jej basniowy wyglad.

Zorza polarna

Zorza polarna to niezwykle ciekawe widowisko na niebie, ktore zachwyca ludzi juz od wiekow.
Hipnotyzuje migoczacymi kolorami

1 zapewnia niezapomniane wrazenia.
Zorza polarna wystepuje za kotem
podbiegunowym, a najlepiej ja
oglada¢ zima, gdy noce sa dlugie

i ciemne. Powstaje na skutek burz
magnetycznych na Stoncu. Wtedy
wyrzucane sg ogromne ilosci
naladowanych czastek, gtéwnie
protonow i elektronow, o wysokiej
energii. Tworza one tak zwany wiatr
stoneczny, ktéry stanowi przedtuzenie
atmosfery stonecznej. Kiedy dotrze
on w poblize Ziemi, oddziatuje z jej

polem magnetycznym. Kolor zorzy zalezy od okreslonego gazu oraz od wysokosci, na jakiej wystepuje
zjawisko. Na czerwono i na zielono §wieci tlen, natomiast azot $wieci w kolorach purpury i bordo.
Zderzenie czastek z mieszaning azotu i tlenu daje barwe z6tta. Lzejsze gazy — wodor i1 hel — $wieca

w tonacji niebieskiej 1 fioletowe;.
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Wioska Swietego Mikolaja

Na kole podbiegunowym, w Laponii

w wiosce potozonej 8 km na potnoc od
Rovaniemi, znajduje si¢ Wioska Swietego
Mikotaja. Tu §wicta Bozego Narodzenia
trwaja caty rok. Mikotaj przyjmuje gosci,
odpowiada na listy, Rudolf pasie si¢ za
domem.

Zrédla grafik:
https://www.flydfree.pl/nowy-rodzaj-zorzy-polarnej/
https://podroze.se.pl/

https://redro.pl/

Przygotowata Helena Szepietowska

Zanieczyszczenie Swiatlem

Zatozg si¢, ze wielokrotnie wracaliscie do
domu, gdy na dworze byto juz ciemno, prawda?
Nieraz patrzyliScie tez na uliczne lampy, ktoére
sprawiaty, ze droga nie wydawata si¢ juz by¢
taka niebezpieczna i nieznajoma.

W  czasie jesieni 1 zimy widaé
zachwycajace niektdrych z nas rozproszenie si¢
$wiatta we mgle lub wilgotnym powietrzu, ktore
wtedy wyglada jakby praktycznie §wiecilo.

No wiasnie... I tu jest pies pogrzebany.

Zanieczyszczenie $wiattem to wbrew
pozorom bardzo wazny 1 aktualny temat,
z ktorego mato kto zdaje sobie sprawe, nie
méwigc juz nawet o poswieceniu mu uwagi.

Ziemia wyglada przepicknie, pelna skupisk
swiatla, 1$nigca 1 przykuwajgca oko, ale przez
tuny
miastach nie mozemy zobaczy¢ gwiazd juz

sztucznego o$wietlenia w  wigkszych

prawie w ogole.

Niszczymy atmosferg, czy to mata latarniag
uliczng, czy intensywnie  roz§wietlonym
wiezowcem. Nie wplywa to jedynie na nocne
niebo, ktore czesto jest zdecydowanie jasniejsze
niz powinno by¢, ale takze na ro$liny, zwierzgta
i na nas samych. Ros$liny nie tylko czerpig ze
Swiatta energig, ale takze uzalezniaja od niego
okres kwitnienia, wegetacji 1 wejscia w czas
spoczynku zimowego. Ostabione przez nadmiar


https://www.fly4free.pl/nowy-rodzaj-zorzy-polarnej/
https://podroze.se.pl/
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sztucznego $wiatla tatwiej moga zachorowac lub
by¢ zaatakowane przez insekty. Przeciez
naturalnie, w nocy proces fotosyntezy powinien
ustaé, ale ro$lina oszukana §wiatlem pracuje caty
czas 1 marnieje, poniewaz nie moze odpoczac.
Przez zte okreslenie czasu trwania dnia zmgczona
roslina pozwala sobie tez na wzrost tuz przed
nadejsciem zimy, co moze by¢ dla niej bardzo
niebezpieczne, a nawet zabdjcze.

Kochani, bardzo Was prosze, miejmy serce
dla biednych roslin, bez ktérych nie mielibySmy
w gruncie rzeczy jak zy¢.

Tak samo
o$wietleniem s3 zwierzgta, zwlaszcza te, ktore

zagrozone sztucznym
poluja noca. Zyjace obok drég — gdzie ciemnoséé
praktycznie nigdy nie nastaje — gatunki s3
zagubione. Nie wiedza, kiedy powinny wyj$¢ na
co ging z niedozywienia. Za
kilkadziesiat lat okaze si¢, ze gatunek salamandry
olbrzymiej, ktorej dziko wystepujaca populacja
w Chinach od konca lat 50. ubiegltego wieku
spadta o 80 procent, kompletnie wyginat.
Salamandra olbrzymia jest chroniona niemal na
caltym tymczasem w w Chinach
traktowana jest jak luksusowy przysmak. Co
wiecej przez urbanizacje terenu, osobnikow

z tego gatunku jest coraz mnie;j.

Nienaturalne $wiatlo jest wielkg
przeszkoda dla wedrownych ptakow i nietoperzy.
Ptaki, ktére wpadng w
rozbijaja si¢ przez zdezorientowanie o budynki
lub siebie nawzajem, a nietoperze unikajace ze

zer, przez

Swiecie,

tez

swietlista putapke,

wszystkich sit terenow o$wietlonych gloduja, bo
¢my 1 chrzaszcze ciagna w strone tych miejsc,
a sa one glownym pozywieniem nocnych
stworzen. Zotwie morskie, wylegajac sie nocg na
plazach tracg orientacj¢ i oddalaja si¢ od wody,
stajgc si¢ lupem drapieznikow albo umierajac
Z wyczerpania.

A jak zanieczyszczenie Swiatla dziala na
nas — ludzi? Zegar biologiczny, regulowany
glownie przez $wiatlo zostaje zaburzony. Macie
problemy z zasypianiem lub budzicie si¢ w nocy?
Wilasnie zanieczyszczenie $wiatlem moze by¢
tego przyczyng. Problem ze snem to niestety
niejedyna trudno$¢, z ktora si¢ zmagamy przez
zanieczyszczenie atmosfery. Moze Was to

zaskoczy, ale okazuje sig¢, ze przez zbyt dlugie
wystawienie na $wiatto (niezaleznie od tego, czy
sztuczne, czy naturalne) zwigksza si¢ liczba
zachorowan na depresj¢. Potwierdzaja to badania
przeprowadzone w Finlandii, gdzie najwigksza
ilos¢ samobdjstw notuje si¢ podczas
polarnego. Z kolei $wiatlo niebieskie rozprasza
si¢ w naszym oku i powoduje pogorszenie si¢

dnia

wzroku.
Co mozemy z tym zrobi¢? Czy w ogodle da
si¢ jeszcze co$ naprawi¢ lub ochroni¢?

Oczywiscie, ze tak.

Przydatne okazuja si¢ zapalajace $wiatlo
czujniki ruchu, stosowanie cieplego $wiatta
zamiast biatego i1 oprawy lamp, ktore kieruja
swiatlo punktowo, nie rozpraszajac go dookota.
Mozna tez ograniczy¢ ilos¢ os$wietlenia, nie
stawiajac lamp tam, gdzie nie sg one konieczne.

Razem ratuyymy naszg planete. Nie

pozwolmy na bezmys$lne marnowanie $wiatla
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1 energii, oraz uswiadamiajmy nasze otoczenie o powadze 1 aktualnosci tego problemu. Moze 1 nie
jesteSmy w stanie kompletnie zniwelowac tych niszczycielskich skutkow dziatania cztowieka, ale

jestem przekonana, ze warto sprobowac.

Nasze pokolenie nie moze by¢ przeciez nazywane przysztoscig §wiata bez powodu, prawda?

Zrédia grafik:

Aniela Gurtowska

https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/mews%2C29655 %2 Cekspertka-zanieczyszczenie-swiatlem-jest-problemem-globalnym. html

https://pl.m.wikipedia.org/wiki/Zanieczyszczenie_%C5%9Bwietlne

Stres, niepokoj, Iek... brzmi znajomo?

Na pewno kazdy z was przezyl taka
sytuacje w szkole, ktora doprowadzita do uczucia
niepokoju, leku badz strachu. Jest to zupetnie
naturalna reakcja naszego organizmu. Niepokdj,
w przeciwienstwie do strachu, (ktory wigze sig¢
z dostrzeganiem zblizajacego sie,
jednoznacznego niebezpieczenstwa i mobilizacja
do natychmiastowego dzialania), to ciggla
obawa przed potencjalnymi przyszlymi
zagrozeniami. Podczas gdy strach jest zwigzany
z natychmiastowg reakcja ,,walcz lub uciekaj”,
niepokdj prowokuje raczej reakcj¢ ,.zatrzymaj
sie, wypatruj i nastluchuj”. Innymi stowy,
niepokd] jest tym, co czujesz W
poprzedzajaca wielkg bitwe, strach — tym, co
czujesz podczas bitwy. Dowody z psychologii
ewolucyjnej sugeruja, ze zdolno$¢ do odczuwania
Igku, jest reakcja adaptacyjng obejmujaca caly
gatunek, stuzaca ostrzeganiu i ochronie przed
réznymi srodowiskowymi.

W szczegélnosci lek ostrzega nas przed
zagrozeniami dla naszych szans rozrodczych.

W ten sposob alarmy lgkowe dzwonig glo$no nie
tylko w obliczu zagrozen dla zycia i zdrowia, ale
takze w obliczu zagrozen dla naszego mienia,

noc

zagrozeniami

statusu, reputacji lub umieje¢tnosci. Innymi stowy,
Igk skutecznie ostrzega nas przed niezliczonymi

ryzykami utraty.

Psychoedukacja jest bardzo istotna, zeby
wiedzie¢ jak i na czym polega dany problem,
z ktérym kazdy z nas mial na pewno do
czynienia. I jak radzi¢ sobie z wyladowaniem

emocji, ktore odczuwamy. Warto tez podkresli¢
to, ze nie kazda emocja, ktora czujemy taczy si¢
z autentycznym problemem, co nie pozwala na
umniejszanie sytuacji z ktora aktualnie mamy do
czynienia BO JEST ONA TAK SAMO
WAZNA (jest to emocja badz odczucia ktore
faktycznie kto$ czuje do czego ma oczywiscie
prawo) lecz kluczem do sukcesu jest to, by umie¢
sobie z nimi radzi¢, badz by¢ w stanie pomoc
drugiej osobie, ktora potrzebuje naszej pomocy
w danej sytuacji.


https://pl.m.wikipedia.org/wiki/Zanieczyszczenie_%C5%9Bwietlne
https://naukawpolsce.pl/aktualnosci/news%2C29655%2Cekspertka-zanieczyszczenie-swiatlem-jest-problemem-globalnym.html
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Jak mozemy sobie z nimi radzi¢? (proste
techniki)

1. Pozostan w terazniejszosci (Ick
to stan umystu zorientowany na przyszitos¢.
Dlatego zamiast martwi¢ si¢ o to, co si¢ wydarzy,
sprobuj ,,powroci¢ do terazniejszosci”. Zadaj
sobie pytania: Co si¢ teraz dzieje? Czy jestem
bezpieczny? Czy jest cos, co musze teraz
zrobié¢? Jesli nie, umow si¢ ze samym soba, aby
powroci¢ do swoich zmartwien pdzniej, aby te
odlegte scenariusze nie psuty Ci obecnych
zadan).

2. OKkresl, co sie dzieje (jesli
doswiadczytes$ kiedys$ atakéw paniki, to wiesz, ze
czesto powoduja, Ze czujesz sie, jakby$§ umierat
lub mial dosta¢ zawalu serca. Przypomnij sobie
w takich chwilach ,,mam atak paniki, ale jest
nieszkodliwy, tymczasowy 1 nie musz¢ nic z nim
robic”).

3. Testuj swoje mysli (ludzie
z nadmiernym lekiem czesto skupiaja si¢ na
najgorszych scenariuszach. Aby zwalczy¢ te
zmartwienia, zastanow si¢, w jakim stopniu sg
one realistyczne. Powiedzmy, ze boisz si¢
wystapienia publicznego. Zamiast myslec:
»zawale to wszystko”, powiedz na przyktad:
»jestem zdenerwowany, ale réwniez
przygotowany — niektore rzeczy pojda dobrze,
a inne nie”. Wzorzec ponownego przemyslenia
swoich lgkéw pomaga wyéwiczy¢ mozg, aby
szukat racjonalnego sposobu radzenia sobie
z niespokojnymi
myS$lami).

4.

Oddychaj
(gtebokie oddychanie
pomaga si¢ uspokoic.
By¢ moze styszale$
o konkretnych
¢wiczeniach
oddechowych? Czasem
wystarczy po prostu
skupi¢ si¢ na

réwnomiernym wdychaniu i wydychaniu
powietrza. Pomoze to spowolni¢ mysli

i ponownie skoncentrowac umyst, a takze
zapanowac¢ nad reakcjami ciala (takimi jak
przyspieszone t¢tno).

5. Sprobuj zasady 3-3-3 (rozejrzy;j
si¢ wokot 1 nazwij trzy rzeczy, ktore widzisz.
Nastepnie nazwij trzy dzwieki, ktore styszysz.
Na koniec dotknij trzech czesci ciala —na
przyklad tydke, ramie i1 szyj¢. Ta mentalna
sztuczka odwrdcenia uwagi moze pomoc Ci
skoncentrowac si¢ i sprowadzi¢ z powrotem do
terazniejszosci. Wyprobuyj ja, ilekro¢ czujesz, ze
two] umyst przyspiesza i przestajesz kontrolowaé
negatywne mysli).

6. Popros o druga opini¢
(zadzwon/zagadaj do przyjaciela lub cztonka
rodziny i om6éw z nimi swoje zmartwienia.
Wypowiedzenie zmartwien na gtos, do kogo
innego moze pomodc Ci zobaczy¢ je wyraznie
takimi, jakimi faktycznie s3. Pomocne moze by¢
réwniez zapisanie swoich obaw na papierze).

7. Jesli potrzebujesz si¢ wyplakaé
to placz! (Ptacz to NIE powod do wstydu, jest to
zupetnie naturalny mechanizm, ktéry odpowiada
za to by informowac nas, Ze nie czujemy si¢
dobrze). Wstrzymywanie ptaczu to jeden z
najwigkszych btedow, jaki mozemy popetnic.
Pozwol sobie rozumiec to, co czujesz, jest to
dowdd na to, ze masz dobry kontakt ze swoimi
emocjami 1 umiesz sam siebie stucha¢. Nie
ignoruj sig, jeste$ tez bardzo
wazny!

Amelia Kobusinska i Julia Czubek
= Zrédlo grafiki:

https://zwierciadlo.pl
—.. Dsycho-terapeuta.warszawa.p
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PieSn zagubionego serca
Czesé druga
Moment, w ktorym wszystko runeto

— No dalej, Rithion! Nie kaz mi na siebie cze-
ka¢! — Radosne pokrzykiwanie Avore niosto si¢
po zamkowych korytarzach.

Ksigzgta wybiegli z patacu na skraj lasu ze $mie-
chem na ustach, nie zwracajac uwagi na podaza-
jacego za nimi jak wierny cien Vartaara.

Kilka krokéw za mtodszym ksieciem biegt lekko
Rithion, ze szczesciem w oczach i1 delikatnym
usmiechem na twarzy.

Czternastoletni nastgpca tronu patrzyl z mitoscia
na swojego braciszka w biekitnej koszuli, ktorego
jasne wilosy byty juz nieco przydtugie i na doda-
tek w kompletnym nietadzie.

— Trzeba bedzie przyciagc ci te twoje kudty, bo
matka si¢ ciebie wystraszy — powiedziat pod no-
sem, mimo ze Avore nie mogt go ustysze¢ przez
dzielacg ich odlegtos¢.

Chlopcy dotarli na potozony nad niewielkim je-
ziorem, kamienny most, bedacy wejsciem na
glowny le$ny trakt.

Zatrzymali si¢ na chwile, ogladajac si¢ na Varta-
ara niosgcego niewielki piknikowy koc, by chwi-
lg potem pomoc mu go rozkladaé¢ na $wiezej tra-
wie. Od $mierci kréla ich matka przejeta na sie-

bie jego obowiazki, noszac tytut krélowej regent-
ki, przez co nie miata zbyt wiele czasu dla swoich
dzieci, ale obiecata im, Zze niedlugo na pewno si¢

pojawi, $wietowac ich wielki dzien.

Dzien, w ktérym Rithion konczyt czternascie,
a Avore dziesi¢c lat.

Urodziny ksigzat byly jednym z tych nielicznych,
beztroskich dni, w ktére byli wolni od wszystkich
lekcji i obowigzkow.

Vartaar polozyt si¢ na polowie koca, obserwujac
swoich krolewskich podopiecznych spod leniwie
przymknigtych powiek, podczas gdy ci biegali
w poblizu, nie zwazajac na skwar letniego przed-
potudnia.

Avore wskoczyt na kamienng porgcz mostu
1 z rozlozonymi szeroko ramionami skakat po
niej na jednej nodze, caty czas si¢ Smiejac.

— Dobra, Avore, starczy. Bo zaraz cos$ ci si¢ sta-
nie. — Roze$miany Rithion nawet nie wierzyl
w swoje stowa.

W koncu Avore doskonale potrafil ptywaé, a od-
legto$¢ z mostu do wody wecale nie byta taka
wielka.

Na dodatek byt przeciez z nimi Vartaar, ktory na
pewno nie dopuscitby do tego, by ktéremus
z ksiazat stala si¢ krzywda.

Jednak pomimo tej wiedzy serce przyspieszyto
w jego piersi, gdy Avore potknal si¢ 1 zniknat pod
woda.

Przez pierwsze pot minuty szatyn ze spokojem
oczekiwat blysku zlotych wtoso6w na powierzchni
wody. Avore nie raz zostawal pod woda, spraw-
dzajac wytrzymato$¢ swojego oddechu, co nie
raz doprowadzalo stuzb¢ do szalenstwa ze stra-
chu.

Gdy mine¢ta minuta, a po dziesigciolatku nadal
nie bylo $ladu, Rithion byt juz mocno zaniepoko-
jony.

Po uptywie pottorej minuty sam wskoczyt do je-
ziora, by zobaczy¢ co$, co zmrozito mu krew
w zylach.

Jego malutki braciszek widocznie ostatkiem sit
walczyt o przezycie, probujac wyciagna¢ zaklino-
wang noge z potrzasku podwodnych rozmaitych
odtamkow.

Rithion moze i byt dobrym ptywakiem, ale nie
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byl wystarczajaco silny, by pomdc bratu, co zro-
zumiat po kilku nieudanych prébach.

Mijaty juz dwie minuty.

Wyptynat na powierzchnie 1 z calej mocy obola-
tych od wstrzymywania powietrza ptuc krzyknat
do Vartaara:

— Pomocy!

Zanim zdazyt dokonczy¢, wojownik juz byt
w wodzie, plynac w strong¢ mlodego ksiecia.

Trzy minuty.

Kazde uderzenie serca bylo bolesne i powolne,
gdy przez zastong tez osadzajacych si¢ na rzesach
Rithion widziat sylwetke Vartaara, ktadacego nie-
przytomnego blondyna na brzegu i rozpoczynaja-
cego natychmiastowg reanimacje.

Nastepca tronu styszat krzyk nadbiegajacej mat-
ki, prawie zupeklie zagliszony przez szum
w uszach.

Wszystko potoczyto si¢ tak szybko.

Trzast sie niekontrolowanie, stojac z boku z sze-
roko otwartymi oczami, z ktérych ptynely tzy,
modlac si¢, aby nie ustysze¢ stow, ktore chwile
potem zniszczyly caly jego $wiat.

— On nie zyje... Za pdézno — szepnagt Vartaar,
przerywajac bezcelowa juz akcje ratunkowa.
Dziki, bardzo glosny 1 wrecz zwierzgcy wrzask
bolu wydobyt si¢ z ust Rithiona i trwal, nie mo-
gac wyrazi¢, chociaz czg$ci rozpaczy targajacej
ciemnowlosym chtopcem.

Krzyk narastat i nie ustawat.

skeokokokok

Rithion znowu obudzit si¢ z krzykiem.

Byt caly spocony, a w kacikach jego piwnych
oczu, w tym momencie ciemnych i zamglonych,
btyszczaty tzy.

Probowat uspokoi¢ przyspieszony oddech, jednak
na prozno.

Otworzyt spierzchnigte usta, szukajac powietrza,
jednak natrafil na pustke. Zaczat sie krztusic,
walczac o oddech i zatrzymanie ataku, az drzwi
jego komnaty cicho nie zaskrzypialy, wpuszcza-
jac do srodka ciepte $wiatto §wiecy.

Cien Vartaara zatanczyl w jej blasku na $cianie

1 opiekun ksigcia, jak co noc usiadt na t6zku, za-
mykajac chiopaka w silnym, cieptym, niemalze

ojcowskim uscisku.

Jego spokoj powoli przechodzit na Rithiona, wy-
rownujac jego oddech i pozwalajac Izom polecie¢
po jego twarzy.

Ksigze trzast si¢ w spazmach rozpaczliwego tka-
nia, a czarnowlosy mezczyzna z widocznymi pod
oczami cieniami lekko kotysat si¢ z nim w przod
1w tyl

— Cicho, ksigzg... Nie jeste$ sam, nie ma obawy.
Vartaar podat Rithionowi niewielki puchar
z woda 1 cierpliwie zaczekal, az ten skonczy pi¢
1 otrze tzy.

— Znowu miate$ ten sen, prawda? — spytat go
ze wspodlczuciem. — Mingty juz trzy lata — do-
dat tagodnie. — Moze juz czas-

— Nie. — Twardy glos siedemnastoletniego ksig-
cia przerwal nauczycielowi. — Avore nie zastu-
zyt na taki koniec 1 nie zapomng tego — wyce-
dzil, hamujac szloch, a nastgpnie spojrzal w oczy
Vartaara z czystag rozpaczg. — On miat tylko
dziesigc lat. Byt jeszcze dzieckiem!
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Starszy mezczyzna zacisnat szczeke, czujac
W sercu nieprzyjemne uczucie. Avore byt wazny
1 dla niego, ale nie mogt sobie nawet wyobrazic,
przez co przechodzit teraz jego brat.

— Gdybym tylko zareagowal szybciej, Vartaar...
Minute, moze chociaz pél, to on by tu nadal byt!
To ja powinienem wtedy utonac.

W ksiazecej komnacie rozlegt si¢ dzwigk uderze-
nia.

Rithion z niedowierzaniem w szeroko otwartych
oczach patrzyl na wscieklego Vartaara, rozciera-
jac zaczerwieniony policzek.

— Co ty wlasciwie... Za co niby to bylo?! — par-
sknat oburzony.

— Najpierw trace najlepszego przyjaciela, twoje-
go ojca. Potem jego mate dziecko, znajdujace si¢
pod moja opieka, a teraz to, ktore przezylo si¢
0 to obwinia i zyczy sobie $mierci! Ugryz si¢
czasem w jezyk 1 troch¢ pomysl, zanim co$ ghu-
pio palniesz — warkngt rozwscieczony mentor
przysztego krola. — Nie tylko Avore byt wtedy
dzieckiem. Zrobite§ wszystko, co mogtes 1 jezeli
kto$ ma si¢ o co$ obwiniac, to ja!

Chwile obaj siedzieli w milczeniu, pozwalajac,
by stowa wybrzmialy w ich glowach.

— Wybacz, wasza wysokos¢. Jest ci cigzko, ro-
zumiem. Ale nie odwrdcisz juz tego, co si¢ zda-
rzylo — dodat po jakim$ czasie zbolalym gltosem.
Rithion spuscil wzrok na zaci$nigte na koldrze
rece 1 westchnat gleboko.

— Moze masz racj¢ — przyznat niechgtnie. —
Jutro do niego pdjdg... Juz najwyzszy czas.

stk

O s$wicie, gdy las dopiero si¢ budzit, a ptaki za-
czynaly swoje pierwsze piesni, ciemnowlosy

ksigzg przedzieral si¢ przez zaro$nigta Sciezke,

ktora nie szedt od pewnego bolesnego wydarze-

nia.

Nigdy nie szedt tedy sam, nie chciat, ale obiecat

sobie, ze wyjdzie wszystkiemu na spotkanie.

W reku $ciskal maty bukiet czerwonych gozdzi-

kéw — ulubionych kwiatow Avore.

Po jakim$ czasie zobaczyl w kofcu znajomy wi-

dok, za ktorym nieswiadomie tesknit przez cate

trzy lata.

Widok na ocean, wysoka skarpa, roztozysty, szu-

migcy dab, a pod nim kamienna tablica z inicjala-

mi lezacej pod ziemig osoby i krolewskim her-

bem.

To spodziewat si¢ ujrze¢, ale zaszokowany za-

trzymat si¢ 1 wypuscit z ragk kwiaty, gdy zobaczyt

wlasnie to, ale... Nie do konca.

Moglby przysige, ze widziat znajoma, biekitng

koszule i1 ztote wlosy, a jednoczesnie znajdujacy

si¢ za nimi kamien 1 drzewo.

Polprzezroczyste widziadto, odwrdcone plecami

do Rithiona, pochylato si¢ nad nagrobkiem 1 nu-

cito pod nosem kotysanke ich matki.

— A-avore? — Blondwtosy chlopczyk ustyszat

widocznie szept ksiecia koronnego, bo odwrdcit

si¢ W jego stron¢ z promiennym, tak znajomym

usmiechem, za ktorym szatyn tesknil caty czas.
— Czes$¢, Rithion. Czemu placzesz?

~ Rirey

Zrédia grafik:
https://freeartbackgrounds.com/?928,lake-landscape-background
https:/funsplash.com/images/feelings/sad

She drives me crazy

Czy zastanawialiscie si¢ kiedys, dlaczego
jako spoteczenstwo powiewamy jak chorggiewki
na wietrze raz, co raz zmieniajac swoje zdanie?

Czemu dazymy do przebywania w centrum

uwagi i liczymy si¢ bardziej z czyimi$
komentarzami niz z wlasng opinig? Dlaczego
nasze serca krwawig wraz z odrzuceniem i czemu
zemsta starcza na krotkg mete? Czemu niektore
stowa 1 wspomnienia trwaja 1 bedg trwatly przy
nas na zawsze, cho¢ kto$ zranil nas bardziej niz
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ktokolwiek kiedykolwiek wczesniej?

»She drives me crazy” to przerysowana,
moze nawet nieco karykaturalna komedia
romantyczna, ktora wraz ze swym watkiem
enemies to lovers zabiera nas do miasteczka
Babcia Earl, w ktorym czas staje w miejscu
1 wiecznie trwa Boze Narodzenie. Domy mogga
$miato kojarzy¢ si¢ z laskami cukrowymi,

a ludzie wraz ze swoimi indywidualno$ciami

z pomocnikami §wietego Mikolaja.

Gdzie§ w samym jego Srodku zyje Scottie
zatamana i1 niemogaca pogodzi¢ si¢ z koncem
swego toksycznego zwiazku. Wytozywszy cate
swoje serce Tally, zapomniata zostawi¢ sobie,
cho¢ jego czastke. Pusta i samotna sadzi, iz staje
si¢ problemem wcigz zyjac marzeniami
1 wszystkimi chwilami, podczas ktorych czuta si¢

najpiekniejsza, wraz ze swa byla partnerka. Czuje

si¢ niepelna, i niewystarczajaca, by zastuzy¢ na
jakakolwiek mito$¢. Zatraca si¢ w niepewnosci

1 najciemniejszych zakamarkach swojej duszy, az
w koncu tonie, krztuszac si¢ we wszystkich
wspomnieniach i nadziejach na przyszto$¢, ktore
zgasty wraz z momentem, w ktorym zostala
sama. W oczy kluje ja fakt rozciggnigcia zaloby
czy wraz ze wsparciem wszystkich kochajacych
ja 0s6b ma prawo rozciggac¢ swe cierpienie

w czasie? Nie puszczac jego nitek 1 wcigz zy¢
wpojonymi jej manipulacjami?

Jej stan przerywa Irene jej nemezis
doprowadzajaca ja do szatu od czasu okrutnego
zartu, ktorego skutkiem byto odholowanie jej
samochodu. Teraz z obopolnej winy
doprowadzaja do wypadku i sg zmuszone
wspolnie jezdzi¢ do szkoly. Zadnej z nich nie jest
to na reke, koniec koncow zderzaja si¢ jak dwa
odlegte sobie §wiaty. Czirliderka z pozoru plytka
1 wiecznie usmiechnigta, wraz z niewidzialng
koszykarka, ktorej druzyna nie odnosi sukcesow.
R&zni je wszystko od pasji do gustu muzycznego,
lecz taczy jedno ciety jezyk
1 nieztomnos$¢ ducha. Stopniowo dostrzegaja

swoje nawyki, pragnienia i rozterki duszy, cho¢
wcigz zahaczaja o nie glownie w kidtniach.

Odkrywaja fakt, iz moga sobie wzajemnie
pomoc, lecz przez to muszg oktamac wszystkich
wokot.

Ta ksigzka jest jak stary amerykanski film
o nastolatkach, do ktérego z przyjemnoscia

SHE DRIVES
SRAZY

TO MIALA BYC
TYLKO

wracamy, by zazna¢ na powrdt tego komfortu
i absurdu, ktory wywotuje pobtazliwy usmiech na
twarzy. Pigknie traktuje o pasjach i problemach
gleboko zakotwiczonych w duszach. Nie
wymaga wiele skupienia i idealnie poprawia
humor. Nie jest wymagajacg lekturg 1 idealnie
nadaje si¢ na jeden czy dwa przyjemne wieczory,
podczas ktérych tkwimy zakopani w kocach
1 wychylamy si¢ by zaczerpna¢ jedynie tyka
kawy czy herbaty.

To opis drogi, ktérg musimy przezyc¢, ujety
w proste stowa, ktore kryja za sobg wiele
znaczen. Widzimy w niej wartosci, ktore zawsze
powinny wiele dla nas znaczy¢; rodzine, przyjazn
1 przede wszystkim samoakceptacje¢. Bez tej
ostatniej nigdy nikogo dojrzale nie pokochamy,
a jedynie uzaleznimy si¢ od jakiej$ persony.

Kmbyj
Zrédio grafiki:
https:/fecsmedia.pl/c/she-drives-me-crazy-b-iext121131249.jpg
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Zima

Na jej rzgsach osiadty ptatki $niegu
W uszach dzwigczata muzyka

Nikt nie kroczyt po ciemnych ulicach
Byta sama.

Posrod wiecznie zyjacego miasta
Smiechu szczerze rozbawionych ludzi
Czy tak si¢ da?

Byla sama

W ptuca szczypat ja mroz wiatru
Byla sama

Na policzkach miata sopelki lodu
Byla sama.

Trzesty si¢ jej dlonie i... cate cialo
Nie bez powodu

Byla sama..

Sama

Jak palec

Wszedzie wokot biegaty dzieci z rodzicami
Tworzyli calo$é

Jaka$ przynaleznos$¢

Chciata powroci¢ do tych czasow
Chciata roztopi¢ swoje serce

Zanurzy¢ si¢ w §wigtecznym kocu

Nie by¢ dorosta

By¢ dziecinng

A niezarazong fatszem wspodlczesnych czasow
Pospiewa¢ wieczne Last Christmas

Nieco kiczowate, moze przereklamowane
Postanowila, wigc na powrdt nauczy¢ si¢ przebaczad
Zawierzy¢ w spelniajacego marzenia

Swietego Mikotaja

Moze to stek ktamstw

Lecz czy nie potrzebujemy ich by w ogodle wstac?

Kmbj

Zrédlo grafiki:
https://i.pinimg.com/564x/90/2d/db/902ddbd47105a9c0e76d1a53085d524f.jpg
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przynajmniej
zdajemy

Musisz pamlgtaé ze
oceny nie sa
najwainiejsze | nie
definiuja nasze|
prawdziwe] wiedzy.
Diatego cleszmy sle
z@ rdolalidmy
przebrngé przez to
pbirocze | zrébmy
coé o czym nle
zapomnimy tak jak
0 kartkéwce.
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Propozycje kulinarne

KLUSKI Z MAKIEM

SKLADNIKI:
o 300 g makaronu tazanki
o 800 g gotowe] masy makowej z puszki lub domowej masy makowe;j
PRZYGOTOWANIE:
Makaron ugotowac zgodnie z instrukcja na opakowaniu. Odcedzi¢ na sitku. Do tego samego
garnka wlozy¢ mase makowa i podgrzaé ja mieszajac. Dodaé odcedzony makaron i catosé
delikatnie wymiesza¢. Natozy¢ na talerze lub do jednego potmiska.
CIEKAWOSTKA:
Wiara w magiczng moc maku swoimi korzeniami si¢ga czasoOw przedchrzescijanskich, zwigzanych
z kultem przodkéw i1 przyrody. Mak symbolizowat ptodno$¢ 1 zapewnial kontakt ze zmartymi,
dlatego tez musiat by¢ wykorzystywany réwniez do innych dan, np. popularnych klusek z makiem.
Aby zapewni¢ domostwu i domownikom szcze$cie 1 urodzajne plony, trzeba byto zje$¢ podczas
wigilii chociaz jedng kluske z makiem.




KOMPOT Z SUSZU

SKE.ADNIKI:
o 500 g suszonych owocéw (moze by¢ gotowa mieszanka lub pomieszane, suszone
owoce tj. jabtka, gruszki, §liwki, morele)

o 2 litry wody

o miod lub cukier do smaku (opcjonalnie)

o ok. 4 gozdzikow (opcjonalnie)

o 1 laska cynamonu (opcjonalnie)
PRZYGOTOWANIE:

Owoce przeptukad, przetozy¢ do duzego garnka i zala¢ 2 litrami wrzacej wody. Pozostawi¢ na noc.
Na drugi dzien doprowadzi¢ do zagotowania. (Owoce gotujemy w tej samej wodzie, w ktorej sie
moczyty). Doda¢ laske cynamonu 1 gozdziki. Od zagotowania, gotowa¢ na matej mocy palnika
ok. 30 minut. (Nie dtuzej, aby owoce si¢ nie rozpadty).
Sprawdzi¢ smak. Gdyby kompot byt za mato stodki, mozna postodzi¢ go miodem lub cukrem.
CIEKAWOSTKA:
Kompot z suszonych owocow ma dos¢ specyficzny wedzony smak, ale idealnie nadaje si¢ na
kolacj¢ wigilijng, poniewaz doskonale wplywa na trawienie. Susz sktada si¢ zwykle z suszonych
jabtek zapewniajacych zdrowie i mito$¢, §liwek odpedzajacych ciemne moce, i gruszek, ktére maja
przynies¢ dhugie zycie. W obrzedowosci ludowej owoce symbolizowatly witalno$¢,
niesmiertelno$¢, odrodzenie.

Natalia Ziniewicz
Zrédto:
https://www.kwestiasmaku.com/przepis/kluski-z-makiem
https://kuchnia-domowa.pl/przepisy/napoje/soki-kompoty/

GAZETKA LXXXVI LICEUM OG()LNOKSZTALCACEGO W WARSZAWIE
Zespot redakeyjny: Oliwia Borzecka — kLI e, Katarzyna Janiszewska — kl. I a, Martyna Luczynska — kl. III a,
Malgorzata Pakula - Kkl. IIT a, Weronika Slabik - kl. IV a, Helena Szepietowska — kl. I e, Julia Wosik — kl. I e, Natalia
Ziniewicz — k1. II c.

Opiekunowie ze strony grona pedagogicznego: mgr Urszula Karolewska, mgr Anna Szymczak, mgr Agnieszka
Moson.

Znajdziecie nas rownie; w zaktadce ,,0 nas” —
»Gazetka szkolna” na stronie naszej szkoly
www.zoska.waw.pl
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