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Mile wtulanie sie - zrébmy to dla siebie!

7 Cze$¢! Tu Ola, ktora lubi sie wtulaé. Moze
r_‘% Cie zdziwie, ale najbardziej lubie wtula¢
- sie we wspomnienia, powraca¢ do milych
chwil, ktore przynosza blogos¢.
Twierdze tak, poniewaz dobre wspomnienia, cho-
ciaz wiazg sie z przeszloscia, wplywaja na lepszy
nastroj ,tu i teraz”.
Dzien wtulania si¢ wypada 6 stycznia. Chociaz sty-
czen za nami i nie kazdy wie, co jest tego dnia, to
dobrze jest pamietac te date i wiedzie¢, co si¢ za nig
kryje.
Samo slowo ,wtulanie si¢” taczy sie z wieloma po-
trzebami czltowieka. Mnie kojarzy si¢ z potrzeba
bycia okrytym glebszym dotykiem, na przyklad
dlonmi, ramionami innej osoby, ktére dziatajg jak
peleryna bohatera.
Myslac dalej o wtulaniu sie i naszych ludzkich po-
trzebach przypomina mi si¢ zdanie w jezyku pol-
skim. Méwimy, ze wtulamy si¢ w co$ lub w kogos.
Jaki ma to zwigzek z zyciem? Zastanawialiscie sig,
czemu dziecko czesto podbiega do swojej mamy
i wtula sie w nig? Dla mnie to jasne, ze dziecko po-
trzebuje poczu¢, ze jest bezpieczne, Ze ono tez po-
trzebuje uwagi i ciepla matczynego dla siebie, ze
wtulanie si¢ w ramiona mamy jest mu niezbedne,
tak jakby bylo z nig w gltebokim kontakcie. Dlatego
wtulanie si¢ jest w cos, tak gteboko i milo jak w mat-
czyne ramiona.
Czasem wyobrazam sobie czlowieka, ktéry dusi
w sobie swoje problemy. Mysle, ze osoba taka bardzo
mocno potrzebuje kogos$, komu moze zaufa¢. Wy-
obrazam sobie dalej, ze znajduje takg bliska osobe

tzy. Czlowiek lubi dotyk, bliskos¢. Takie czutosci
moga przynie$¢ ukojenie trudnych emocji. Wtulanie
sie w kogos, a nawet w siebie, moze odprezy¢, oczy-
$ci¢ z przytlaczajacych emocji, pomaga tez zaakcep-
towac siebie, czyli wlasne ,,ja”".
Zastanawia mnie fakt, ze sg ludzie, ktdrzy nie lubia
by¢ dotykani i przytulani. Mysle, ze to moze sie wig-
zac z ich ztymi doswiadczeniami. Osoby z drastycz-
na przeszloécig, z trauma, moga skojarzy¢ dotyk
z bélem lub z czym$ ztym. W takiej sytuacji pomoéc
8" ST moze terapeuta,
2 psycholog lub pe-
dagog. To nieste-
ty ciemna strona
/ zycia.
A co zrobi¢, gdy
obok nie ma czlo-
wieka, w ktdrego
ramiona mozemy
sie  wtuli¢? Pa-
mietajmy wtedy,
ze wtula¢ mozna si¢ takze w przedmiot, np. w ma-
skotke lub w cos, co jest przyjemne dla nas. Przypo-
mne, ze ja lubie wtula¢ sie we wspomnienia, a inni
wtulajg sie w ciepty koc.
I teraz mam pytanie bezposrednio do Ciebie, Czy-
telniku. Kiedy ostatnio kto$ Ci¢ przytulil tak, ze czu-
tes si¢ ukojony? A moze przypomnisz sobie, kiedy
ostatnio wtulile§ si¢ w kogo$ lub przytuliles kogos
otwartymi ramionami? Pozostawiam to pytanie do
refleksji.

Zycze Wam owocnych, cieptych wtulen.
Aleksandra Kieliriska
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fot.greentouch.pl

Dzien drugiej poléwki

i podbiega do niej mocno wtulajac sie¢ w nia, roniac
W tym roku Dzien drugiej poléwki obcho-
(% dzilis$my 26 stycznia. Swieto to pochodzi
ze Stanoéw Zjednoczonych. Jego poczatki
siegaja lat 80-tych. Ta tradycja powstata dzieki ame-
rykanskim wspoétmalzonkom, ktérzy kochali swoja
druga potowke, ale stuzyli w armii amerykanskiej
i byli zmuszeni do rozstania. W USA od 2000 roku
dzien ten stal si¢ bardzo popularny.
Swieto ma przypomina¢ ludziom w zwigzkach, w na-
rzeczenstwie, czy w malzenstwie, Ze dbanie o druga

potowke jest najwazniejsze. Dzien ten odgrywa duza
role, gdyz wtedy druga potéwka moze obudzi¢ w so-
bie emocje, ktore przygasly w ciagu roku.

Nalezy pamigtaé, ze w spoteczenstwie sa osoby ho-
moseksualne. One tez majg swoich partneréw, ten
dzien dla nich réwniez moze by¢ niesamowity.
Wedlug mnie ,,druga potéwka” to nie tylko okresle-
nie odnoszace si¢ do osoby w malzenstwie czy po-
zostajacej w zwigzku, lecz moze nig by¢ najlepsza
przyjacidtka. Niedawno w mlodziezowym slangu
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pojawila sie nazwa ,yellow”, co oznacza po polsku
kolor zotty. W slangu jest to okreslenie bratniej du-
szy, czyli najblizszej emocjonalnie osoby. Stowo ,,yel-
low” wyszto od mlodziezy z aplikacji Tik Tok, czyli

z aplikacji do nagrywania krotkich filmikéw. Wta-
$nie tam ludzie odnosili ,,yellow” do swojej mamy,
przyjaciotki czy nawet zwierzecia.

Ewelina Pagieta

Czy wiesz, ze wysylajac serca
w réznych kolorach wyrazasz
swoje mysli i uczucia?

Ponizej przedstawilismy Wam
kilka serduszek oraz ich znacze-
nia. Jezeli chcesz pozna¢ wigcej,
zapraszamy na strone:
https://www.symboliki.com/serca/

Cerwone serce to symbol uczu-

cia mitosci.

Zobtte serce to symbol mitosci bezwarunkowe;.
Bijgoe sexce to symbol silnej wiezi, uczucia i zycia.
Zlamane serce to symbol rozstania, bélu po utracie
milosci.
Brgzowe serce to symbol spokoju i przywigzania do
ziemi. Jest przeznaczone dla mito$nikow czekolady
i kawy.
Niebieskie serce to kolor zaufania, ktéry oznacza
przyjazn.

informacje zebrata i rysunki wykonata Dominika Gradowska

Mdj organizm

Jak dbac¢ o serce?

z najwazniejszych organdéw w organizmie

czlowieka. Biorac pod uwage fakt, ze taki
organ posiadamy tylko jeden, nalezy o niego bar-
dzo dbac.

% Zacznijmy od tego, ze serce jest jednym

fot.https://pl.freepik.com/
10 zasad jak dba¢ o serce:

1. Regularnie spozywaj posilki, najlepiej 4-5 posil-
kéw dziennie o statych porach.

2. Ogranicz s6l w diecie. S61 w nadmiarze moze by¢
powodem choroby niedokrwiennej serca.

3. Ogranicz cukier. Nadmiar jego podnosi ci$nienie
oraz ryzyko zachorowania na cukrzyce, miazdzy-
ce oraz wiele chorob serca.

4. Jedz wiecej produktéw mlecznych fermentowa-
nych np. maslanka, kefir, jogurt, poniewaz sg zr6-
dfem dobrze przyswajalnego wapnia potrzebne-
go do prawidiowego funkcjonowania serca.

5. Wybieraj ttuszcze roslinne takie jak: oleje rodlinne,
oliwa z oliwek, a takze orzechy, nasiona i pestki.

6. Szukaj zrédet blonnika, najwigcej zawieraja go
otreby pszenne, biala fasola, migdaly, soczewi-
ca czerwona. Produkty zawierajace blonnik daja

uczucie syto$ci, a tym samym zapobiegaja tyciu.

7. Jedz kietki np. rzodkiewki, owsa, soi, pszenicy,
brokuta, poniewaz s one zréodtem witaminy C, E,
zelaza, magnezu oraz wapnia. A co za tym idzie,
zapobiegaja chorobom serca.

8. Pij duze ilosci wody - okoto 2 litréw dziennie.

9. Dostarczaj magnez (kasza gryczana, produkty
z pelnego przemialtu, banany), potas (pomidory,
ziemniaki, marchew) i wapn (sery, jogurty, mle-
ko, warzywa straczkowe). Magnez i wapn wspo-
magaja uklad krazenia, za$ potas jest niezbedny
do pracy serca.

10. Cwicz! Kazdy sport jest dobry i ma pozytywny
wplyw na serce.

Co wplywa na dobrg prace serca?
 Sen. Powinni$my spac 6-9 godzin dziennie.

o Stres pod kontrolg. Dlugotrwaly stres zaburza
prace ukladu krwiono$nego, nerwowego oraz
immunologicznego, moze tez zwiekszy¢ ryzyko
zawalu serca.

« Brak nalogdw, takich jak palenie papierosow, al-
kohol, a takze nadmierne spozywanie kawy, co
niekorzystnie wplywa na ci$nienie tetnicze.

o Regularne badania, dzieki czemu dowiemy sie,
czy nasz organizm funkcjonuje prawidlowo ©

o Utrzymanie prawidtowej masy ciata.

o Zwrdcenie uwagi na odpowiedni poziom chole-
sterolu i ci$nienia oraz utrzymanie ich prawidfo-
wych wartosci.

To jest wiekszos$¢ sposobow na zdrowe serce, postaraj

si¢ 0 nich pamigtac. informacje zebrata Julia Maternia
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Nasze zwierzeta

Dzien kota

Osobiscie je uwielbiam. Postaram si¢ napi-

sa¢, dlaczego akurat te zwierzeta uwazam za
$wietne i za co darzg je tak wielkg sympatia.
Po pierwsze lubi¢ je za ich mity wyglad. Migkkie futer-
ko, duze i madre, tajemnicze oczy oraz lekki, zgrabny
i cichy chdéd. Koty poruszaja si¢ elegancko i dumnie
jak gwiazdy filmowe na czerwonym dywanie.
Drugg przyczyna mojej wielkiej sympatii do kotow
jest ich dobre usposobienie. Mygle, ze sa to zwierzeta
idealne dla ludzi, ktérzy nie maja spokojnego zycia.
Koty uwielbiajg pieszczoty i czesto przytulaja si¢ do
swojego wlasciciela. W ten sposéb uspokajaja jego
emocje. Niektdrzy moéwia, ze koty lecza dusze ludzi.
To jest ich duzym plusem. Zastanawiajace dla ludzi
jest to, ze koty lubig chodzi¢ wltasnymi drogami i cza-
sem zy¢ jak samotnicy.
Zwolennicy pséw moéwia, ze pies to najlepszy przy-
jaciel czlowieka. By¢
moze jest to praw-
da, ale osobiscie wole
koty. Zwierzeta te nie
wymagaja ciaglej opie-
ki, wyprowadzania na
spacery. Pozostawio-
ne same w domu nie
nudzy sie, radza sobie
dobrze. Czasami bawig
sie i cho¢ potrafig co$
sttuc lub porwa¢, wcale mi to nie przeszkadza. Mo-
bilizuje mnie to do bardziej dokladnego i czestszego
sprzatania mieszkania ©
Po moim powrocie do domu mdj kotek zawsze bie-

% Koty - jedni je kochaja, inni nie znosza.
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rys. Mzchai Gawryluk

jedzenia. Gdy klade mu jedzenie, to podchodzi do
mnie i ociera si¢ 0 moje nogi. P6zniej wskakuje na
kolana i wdziecznie mruczy, gdy go gtaszcze. Najbar-
dziej lubi pieszczoty za uchem i pod broda. Nie lubi,
gdy gtaszcze go pod wlos. Siedzac na moich kolanach
czesto si¢ myje. Zawsze jest przy mnie.
Koty pachna fadniej od pséw i nie $linig swoich wta-
$cicieli. Nie halasuja tez tak jak psy. Nawet najglo-
$niejsze miauczenie jest cichsze niz szczekanie.
Podobnie jak pies, kot ogonem pokazuje, w jakim jest
humorze. Trochg inaczej to robi, ale wtasciciel wie, co
chce przekaza¢ mu jego kochane zwierze.
Koty s3 bardzo zabawne. W Internecie jest z nimi
petno $miesznych zdjec¢ i filmikéw przedstawiajacych
te zwierzeta. Najbardziej zabawne s3 mtode koty. Ba-
wig si¢ czasem w nieprawdopodobny sposéb!
Wiasnie dlatego wole koty. Dbam o swojego pupila
i karmie go. Jest moim wiernym przyjacielem. Dzien
17 lutego przypomina mi, jak kot jest dla mnie waz-
ny. To przeciez jego dzien!

Dominik NiedzwiedZ

rys. Marta Olszewska

Zwierzece zaloty

gnie do swojej miseczki, aby dosta¢ co$ dobrego do

Zaloty w przyrodzie zwierzat sg to starania
% samca, by zaimponowa¢ samicom.

Wisréd motyli zaloty polegaja na tym, ze do-
rosty samiec podlatuje do samicy, nastepnie prowa-
dzi swoisty taniec godowy, a na koncu samica przyj-
muje lub odrzuca swego adoratora.

Zaloty modliszek niestety konczg si¢ tragedia, gdyz
po flirtowaniu samica zjada swojego ,,ukochanego”

Bardzo ciekawie wyglada podryw u pawi. Samiec
paraduje przed samicg, nadymajac skorne worki na
piersiach i wydajac gltosne dzwieki. Interesujace jest

to, Ze samce wykonuja popis taneczny przed samicag.
Zaloty prowadzg takze ptaki altanniki. Samica jest
zwabiona $piewem samczyka nawet przez kilka tygo-
dni, a nastepnie to od niej zalezy, czy przyjmie jego
podryw. Jesli zaakceptuje go,
wowczas razem wejdg po raz
pierwszy do altanki. Nastep-
nie samiec opusci altanke,
aby wi¢ gniazdo, gdzie wy-
kluja sie piskleta.

P. Gorski, J. Pogorzelski

rys. Michat Gawryluk
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Koty Przystanku Lucka ©

AKi Rysio i Tola Behemot
kot pani Agnieszki Krupy koty pani Alicji Kozinskiej

Czestaw Harry Asteria
kot panstwa Witkowskich kot pani Anny Stopinskiej kot pana Grzegorza Galewskiego

S

Gaja Orbit Niko
koty pani Alicji Orzechowskiej-Wlazlo kot Szymona Kobylinskiego

Gucio Albus i Bob Rudus
kot pani Emilii Bzury koty Natalii Brzeszcz kot Mateusza Lipskiego
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Filmy romantyczne

Rozmowki towarzyskie o filmie
» Do wszystkich chlopcow, ktérych kochalam”

a komedii romantycznej jest kilka - w tym
r Aleksandra Kielinska i Ewelina Pagiela, na-
tomiast przeciwnik tego gatunku i sceptyk wizji ro-
mantycznej jest jeden - Adrian Ambroziak.

Nie pozostawalo nic innego, jak skonfrontowac ich
postawy w dyskusji filmowej. Oto recenzja filmu,
ktora napisal Adrian oraz efekty rozmowy, ktora
prowadza Ola, Ewelina i Adrian.

Ciekawi jestescie? Przeczytajcie.

Fabula filmu jest
dos¢ prosta. Lara
Jean Covey jest ci-
cha i spokojng na-
stolatka, zamknietg
wiecznie w domu,
spedzajacg  wiek-
szo$¢ czasu przed
telewizorem lub
przy ksigzkach.
Jednak miata i ona
swoje epizody mi-
tosne, ktore zawsze

,? Pewnego popoludnia okazalo si¢, zZe fanek

konczyta  napisa-
s 2.  niem listu do ow-
Zrodto: https://www.filmweb.pl/ czesnego  obiektu

westchnien. Kilka lat pdzniej listy te zostaja w tajem-
niczy sposob wystane i zaczynajg siaé spustoszenie
w zyciu Lary Jean.

Wedtug mnie ten film jest ciekawy, i na dlugo pozo-
stawia widza z uSmiechem na twarzy. Aktorzy, ktérzy
grali w tym filmie, odtwarzajac role gtéwnej boha-
terki i jej ukochanego chlopaka, stworzyli wspania-
ly duet. Podoba mi sig, jak prezentowali si¢ w filmie.
Szczerze moéwiac, z uwaga $ledzilem ich losy i nie
chcialem tego przerywac, bo obserwowalem, jak ra-
dza sobie z przeszkodami. Aktorzy drugoplanowi sa
rewelacyjni. Wedlug mnie twércom tego filmu udato
sie przedstawi¢ te historie w $wietny i nowoczesny
sposob. Miejsca akcji wzbudzajg wspomnienia z cza-
séw liceum, z czaséw szkolnych lat. Scenariusz jest
ciekawy, dobrze dopracowany, nie zabraklo duzej
dawki humoru.

Kilka zdan ode mnie o tym filmie. Jako fan thrille-
réw i filmoéw akeji raczej uwazalem, ze komedia ro-
mantyczna jest to taki sobie gatunek. Gdy pojawil sie

pomyst pracy nad recenzjg komedii romantycznej,
bytem zniechgcony, ale powiedzialem sobie, ze moze
obejrze ten film i okaze sig, ze si¢ mylitem. Okaza-
fo sie, ze tak wiasnie bylo. Zmienilem zdanie co do
tego gatunku. Swietna i $mieszna historia przedsta-
wiona w fabule ,,Do wszystkich chtopcéw, ktérych
kochatam” spowodowaly, ze nie moglem juz zapo-
mniec¢ o zabawnych scenach i §miatem si¢ bez granic.
Fragmentéw z humorem nie moge dokladnie opi-
sa¢, gdyz nie chce psu¢ innym zabawy. Tak jak mé-
witem, wedlug mnie film jest warty polecenia. Moze
uda mi sie namowi¢ ludzi, ktorzy jak ja obstajg przy
thillerach i filmach akeji, a gdy obejrza te komedie
romantyczng, moze zmienig zdanie i rozszerzg swdj
repertuar.

Co szczegélnego jest w komediach romantycznych
i w filmie ,,Do wszystkich chlopcow, ktérych kocha-
tam”™? Opowiedza Ewelina, Ola i Adrian w swoich
rozmowach towarzyskich.

Ola pyta Adriana

Ola: Gdyby istniat tylko jeden gatunek filmu, ktérego
nie cierpisz, ogladalbys go?

Adrian: Gdyby tak bylo, to nie ogladalbym go, za-
miast ogladania wybratbym malowanie i kolekcjono-
wanie figurek, co jest moja pasja.

O.: Jako osoba ogladajaca filmy, widzisz sens sprze-
czania si¢ dwdch ludzi o to, ktéry film jest lepszy,
przy czym kazdy z nich ma swoéj ulubiony gatunek?
A.: Jest sens, bo kazdy ma inne zdanie na temat fil-
mow i moze je zaprezentowac w takiej dyskusji.

O.: Gdybys$ pewnego wieczoru miat ochote cokol-
wiek obejrze¢, jaki to bytby gatunek filmu i dlaczego?
A.: Gdybym mial ochote obejrze¢ wieczorem jeden
gatunek filmu, to wybralbym komedie z akcja.
Ewelina pyta Ole

Ewelina: Co zrobita-
bys, gdyby gatunek
»komedia  roman-
tyczna” przestal ist-
niec?

Ola: Nie umiem wy-
obrazi¢ sobie tego,
gdyby teraz komedia
romantyczna prze-

s

g

Zrodto:
https://www.filmweb.pl/

Czy wiesz? strona 6



stala istnie¢. Skoro za sobg mam mndstwo obejrza-
nych filmdéw tego typu i nadal je lubig, to nie roman-
tycznych i nadal lubie ten gatunek, to nie mysle, ze
siedzialabym wtedy spokojnie. Zawsze znajdzie si¢
podobny gatunek do komedii romantycznej, ale ra-
czej to nie byloby to samo.

E.: Kogo innego obstawiatabys, gdyby Lara Jean nie
zwigzala sie z Peterem?

O.: Peter zdecydowanie jest idealnym filmowym
partnerem dla Lary, ma on tagodne rysy twarzy, a to
sprawia, ze pasuje do swojej delikatnej partnerki. Jesli
musialabym zmieni¢ chtopaka Lary Jean na innego,
bytby to Chris Evans, ktéry w mtodosci miat ogolo-
ng brode. Zastanawiam si¢, czemu akurat Evans, ale
moja wyobraznia tak po prostu podpowiada.

E.: Jaka jest Twoja ulubiona posta¢ i dlaczego?

O.: Kitty Jean i Lara Jean to $wietne siostry w filmie
»Do wszystkich chlopcéw, ktérych kochatam”. Kitty
wystepowata w wielu scenach, ktore §mieszg. To taka
pozytywnie u$miechnieta mloda osébka. Z kolei
Lara Jean jest gtéwng bohaterka tego filmu, wypadta
dobrze w tej roli, dzieki temu bardzo si¢ wciggnetam
w $ledzenie jej losow.

Adrian: Co mydlisz o tzw. ,,shipowaniu’, czyli o ko-
jarzeniu bohateréw filmowych w pary i oczekiwaniu
widzéw, ze zbuduja oni spetniony zwigzek uczuciowy?
Ewelina: Dla mnie shipy s3 czgscig ogladania, to

sprawia, ze chce sledzi¢ losy bohateréw.
A.: Gdyby nie wymyslono gatunku bedacego pola-
czeniem filmu romantycznego z komedia, to jakie
filmy by$ ogladal?
E.: Komedia romantyczna nie jest moim ulubionym
gatunkiem. Moimi faworytami sg filmy akcji, kry-
minaly, science fiction i fantasy. Nie potrafi¢ wybra¢
jednego gatunku. Lubig te trzy.
A.: Wyobraz sobie, ze jest nowy film w kinach lub na
Netfliksie. Ma on ciekawg fabule, ale obsada aktorska
jest malo znana, powiedzmy, Ze to pierwsza rola ak-
torow w filmie, czy zdecydowalabys si¢ na obejrzenie
go?
E.: No pewnie! Moze aktorzy beda malo znani, ale
film ciekawy. Gdy sama wybieram filmy czy seriale,
nie patrze¢ na to, by obsada byla popularna.
Rozmawiali:
Aleksandra Kielifiska,
Ewelina Pagiela,
Adrian Ambroziak
Dodamy, ze film pt. ,,Do wszystkich chlopcéw, ktd-
rych kochalam” jest dostepny na Netfliksie. Mozna
obejrze¢ réwniez druga czes$¢ ,,Do wszystkich chtop-
cow: P.S. Wciaz ci¢ kocham” Trzecia cze$¢ tego filmu
pt.: ,Zawsze i na zawsze” miala premiere 12 lutego.
Gorgco polecamy!

Filmy romantyczne, ktore polecam

// Lubie filmy romantyczne, ale walentynek nie
<=3l . . . .
f_uj;-z obchodze. Nie interesujga mnie te wszystkie

f »milosne prezenty” - czekoladki, roze, ser-
duszka, kolacje przy swiecach. Polecam za to ko-
medie:

»Do wszystkich chlopcéw, ktérych kochatam” - re-
cenzja filmu znajduje si¢ we wczesniejszym artykule,
ale przypomne ja krétko. Laura jest bardzo niesmia-
fa, dlatego pisze listy do chlopcéw, w ktdrych jest za-
kochana. W ten sposéb odreagowuje emocje, stres...
Kiedy listy trafiaja do adresatéw, jej zycie bardzo sie
zmienia... Film mozecie obejrze¢ na Netfliksie.

»Kissing Booth 2”- to kolejna cze$¢ amerykansko-
brytyjskiej komedii romantycznej nakr¢cona na pod-
stawie ksigzek Beth Reekles. To milosne perypetie
nastolatkéw, przed ktérymi stoja powazne wybory
zyciowe: przyjazn i mito$¢, ale takze przyszto$¢ na
wyzszych uczelniach. Film dostepny jest na Netflik-
sie, a kolejna cze$¢ bedzie miata premiere w tym roku.
»Grease’- to amerykanski film muzyczny z 1978
roku. Ten film z czaséw mlodosci naszych rodzicow,
opowiada o dziewczynie o imieniu Sandy, ktéra przy-

jezdza z Australii do Stanéw Zjednoczonych. Tam
spotyka swoja wakacyjng milos¢ - Dannyego, ktéry
nie jest tym, kim si¢ wydawal. W filmie wystepuja
znani aktorzy - Olivia Newton-John i John Travolta.
Usltyszymy wiele wspanialych piosenek np.: ,,Sum-
mer night” i ,You are the one that I want”.

»leoria wszystkiego”- to piekny i wzruszajacy film.
Przedstawia histori¢ zwigzku brytyjskiego fizyka Ste-
phena Hawkinga i jego bytej zony. Stephen jest nor-
malnym, zdrowym chlopakiem, z czasem dopada go
rzadka choroba, powodujaca uszkodzenie neuronéw
ruchowych, ktéra niestety bedzie postepowac. Z bie-
giem lat zostaje sparalizowany, ale jego umyst pozo-
staje sprawny. Caly czas jest przy nim Zona - Jane,
ktora go wspiera w walce z choroba...

»1rzy kroki od siebie” - amerykanski melodramat,
nagrany na podstawie powiesci pod tym samym
tytulem. Film opowiada o nastolatkach chorych na
mukowiscydoze. Oboje przebywaja w szpitalu i tam
zakochuja si¢ w sobie. Jednak ze wzgledu na swdj

stan zdrowia, nie moga si¢ do siebie zblizac.
Zuzanna Budka
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Bezpieczenistwo w sieci

Dzien Bezpiecznego Internetu (DBI)

ny byl w tym roku 9 lutego. Ma on na celu

przede wszystkim propagowanie dzialan
na rzecz bezpiecznego dostepu dzieci i mlodziezy
do zasobow internetowych. Podczas obecnej pan-
demii coraz wigcej korzystamy z ,netu’, jak méwi-
my potocznie o Internecie. Logujemy sie na rézne
platformy, podajemy swoje dane, ustalamy hasta. Za-
bezpieczenia sg konieczne, poniewaz wzrosta liczba
cyberprzestepcow, ktorzy moga wykorzystaé nasze
dane. Zatem w sieci trzeba uwazac.
Cyberprzestepcy chetnie wykorzystuja obecnos¢
koronawirusa do kradziezy poufnych danych, po-
niewaz duzo oséb kupuje rzeczy przez Internet. Nie
podajemy hasta, numeru pesel, prawdziwych danych,
a jesli juz to robimy, musimy upewnic sig, ze strona
internetowa nie jest fikcyjna.

j) Dzien Bezpiecznego Internetu obchodzo-

Oproécz zagrozen zwigzanych z udostepnianiem da-
nych jest tez przyjemna strona technik komputero-
wych - przesylanie sobie wiadomosci z emotkami.
Sa one szczegolnie popularne wéréd mtodziezy. Cze-
sto wstawia sie je w SMS-ach, czy w innych formach
komunikacji internetowej. Emotikony majg przerdz-
ne znaczenia. Mlodziez zamiast stéw wykorzystuje
»emotki” Wyrazamy w ten sposéb swoje emocje za

pomocy znakdow.
Anna Cichosz

Co to jest Blue Monday?

dzialek”. W tym roku dzien ten wypa-

dal 18 stycznia. Niektorzy mowia, ze
jest to najbardziej depresyjny dzien w roku.
Dlaczego?
Chyba nikt z nas nie lubi poniedzialkéw, zwlaszcza
jak dodamy diugotrwaty niedobor stonca i dtugos¢
dnia, Blue Monday jest w porze zimowej. Wiekszos¢
ludzi przebywa wtedy w pomieszczeniach, w zakla-
dach pracy lub w pracowniach szkolnych. Do tego
dodamy melancholi¢ zwigzang z niedotrzymaniem
obietnic noworocznych i mamy przepis na katastrofe.
Brytyjski psycholog Cliff Arnall z Cardift University
jest autorem pojecia Blue Monday. Przy wykorzysta-
niu matematycznej formuly, zawierajacej czynniki
mogace wplywa¢ na zle samopoczucie, doszedt do
wniosku, Ze trzeci poniedzialek stycznia jest najbar-
dziej depresyjnym dniem w roku.
Nazwa tego szczegdlnego dnia wywodzi sie od stowa
»blue”, ktore w jezyku angielskim oprocz okreslenia
koloru nieba, oznacza réwniez co$§ smutnego, melan-
cholijnego.

NIEBIESKI sz’gggIEDZIALEK

NIEBIESKI PONIE o | PONIEDZIALEK

Cub Blue Monday, czyli ,niebieski ponie-
#

W tym czasie mamy zimowg aure¢ towarzyszy jej nie-
dobor $wiatta i niska temperatura. Wazne sg rdwniez
czynniki psychologiczne i gospodarcze. Niejedna
osoba na przygotowanie wigilijnej kolacji, a przede
wszystkim zakup $wigtecznych prezentéw, bierze
krotkoterminowy kredyt. Termin jego splaty uptywa
wlasnie z koncem stycznia, dlatego nalezy sie liczy¢
ze sporym wydatkiem na samym poczatku nowego
roku.

Nagromadzenie tych wszystkich okolicznosci ma
swiadczy¢ o sile melancholii, ktdrg niesie Blue Mon-
day. W skrajnych przypadkach stan ten moze dopro-
wadzi¢ nawet do depresji.

Uznano jednak termin Blue Monday za pseudonau-
ke, za$ sam algorytm okreslajacy go za bezsensowny.
Mimo tych kontrowersji co roku wyznaczany jest ter-
min smutnego poniedziatku. Pami¢tajmy jednak, ze
w duzej mierze to od nas samych zalezy, czy faktycz-
nie bedziemy rokrocznie przezywa¢ Blue Monday.

Dawid Cholewa

Blue Monday

ue Monday Blue Monday
Blue Monday :
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Ogodlnopolski Dzien Walki z Depresja

.r% Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja ob-
/,L chodzimy 23 lutego. Swieto ma na celu
f/ szerzenie wiedzy o depresji. Wazne jest
rowniez, aby przekonac osoby, ktore zmagaja sie
z choroba, zeby podjely leczenie. Dzien ten zostal
wyprowadzony przez Ministerstwo Zdrowia.
Depresja to zespo6l zaburzen nastroju. Osoba z de-
presja odczuwa smutek przez dlugi czas, traci sile,
energie i che¢ do robienia czegokolwiek. Na co dzien
moze by¢ usmiechnieta, pelna energii, ale wewnatrz
siebie czuje smutek, ma poczucie samotnosci... De-
presje moze mie¢ tak naprawde kazdy: dziewczynka
w wieku pieciu lat czy czterdziestoletni mezczyzna.
Najciekawsze jest to, Ze depresja rozwija si¢ od trze-
ciego roku zycia. Mimo ze ta choroba nalezy do jed-
nych z powazniejszych, to mozna ja leczy¢. Istnieje
ponad dziewie¢ form depresji. Nalezy zwroci¢ uwage
na to, ze depresja dotyka ponad 10% populacji.
Jeden z mitéw dotyczy stwierdzenia, ze ta choroba
nie istnieje. SpecjaliSci mdéwia, ze wrecz przeciwnie.
Potrzeba czasu i terapii, zeby przez nig przejs¢.

Wiedze na temat depresji mozemy czerpac i jg pogle-
bia¢ z wiarygodnego zrédta. Sg filmy i blogi poswie-
cone tej chorobie.

Niedawno czytalam ksigzke pt. ,\W glowie sie po-
przewracalo” autorstwa Hanny Sywuli. Jest w niej
opis depresji i jej przyczyny. Rozdzial nazywa sig
»Depresja - plaga XXI wieku”. Polecam ja Wam. Prze-
czytalam w niej wiele ciekawych informacji. Bardzo
interesujace jest to, Ze mozemy wykonaé¢ ¢wiczenia
psychologiczne. Co warto méwié, na co zwracaé
uwage. Sama autorka prowadzi swdj kanat na YouTu-
be pod nazwa ,,Hania Es”. Znajdziemy tam wiele fil-
moéw psychologicznych. Dodam réwniez, ze histo-
ria opisana w ksigzce oparta jest na faktach. Pisarka
przedstawifa nam histori¢ swojego zycia.

Ewelina Pagiela

Zdrowie i nasze pasje

Czy warto si¢ szczepic przeciw koronawirusowi?

S Pamietajmy, Ze szczepionka moze uratowac
o nam zycie! Chroni ona nas przed réznymi
b powiklaniami. Szczepiac si¢ mozemy jedno-
cze$nie fagodniej przechodzi¢ proces leczenia i chro-
ny. Dzigki temu mozemy wrdci¢ do normalnosci, do
starego zycia przed epidemia. W tej chwili szczepion-
ki w pierwszej kolejnosci moga przyjmowac osoby
z grupy 0, czyli migedzy innymi pracownicy ochro-
ny zdrowia, pracownicy domdéw pomocy spolecznej,
farmaceuci. Kolejny etap I obejmuje pensjonariuszy

by, ktore mieszkaja w Domach Opieki Spolecznej
powyzej 60. roku zycia, nauczycieli, wychowawcdw,
pedagogdéw, nauczycieli akademickich, funkcjona-
riuszy, zolnierzy.

Szczepienia przeciw koronawirusowi trwajg. Miejmy
nadzieje, ze nasze zdrowie nie bedzie zagrozone i jak
najszybciej spotkamy sie wszyscy w szkole. Wiecej
informacji na temat szczepionek znajdziecie na stro-
nie: www.gov.pl/web/szczepimysie

Antoni Nowicki

Zimowe wycieczki

zakltadow opiekunczo-leczniczych, hospicjum, oso-

W tym roku sypnelo $niegiem. Bialy kra-
(% jobraz utrzymywal sie¢ przez pare tygodni.
Dlugo czekaliSmy na zime¢. Warto bylo
skorzysta¢ z jej urokow! Amatoréw zimowej tury-
styki nie brakuje. W zimie nie tylko mozna chodzi¢
w gory, ale réwniez wedrowac po nizinnych terenach
Polski. Mozna wtedy znalez¢ ciekawe miejsca, ktore
sg atrakcyjne w bialej scenerii. Choc¢by taka Puszcza
Kampinoska, ktéra pod okryta bielg staje si¢ jeszcze

bardziej pigkna i tajemnicza. Zaréwno w gérach jak
i na nizinach mozemy i$¢ pieszo lub jecha¢ na nar-
tach. Po plaskim terenie pojedziemy na biegéwkach,
a w gorach na ski-tourach.

Turystyka zimowa jest naprawde warta uwagi! Zima
dodaje uroku calej przyrodzie, poprawia nasze samo-
poczucie. To, jak potrafi ozdabia¢ $nieg i 16d, najle-
piej przekonac sie na wlasne oczy. Co prawda sg wy-
dawane pigkne albumy z krajobrazami zimowymi,
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ale zdjecia, to tylko zdjecia.

GOry o tej porze roku kuszg. Nie bez przyczyny, zimo-
we wejscia na najwyzsze szczyty $wiata s3 najbardziej
cenione wérdd himalaistow i alpinistéw. Ludzie ci nie
wspinaja si¢ na szczyty tylko dlatego, by sie sprawdzi¢
w warunkach zimowych, ale tez ze wzgledu na pigk-
no gor. Kilka tygodni temu wreszcie zdobyto niedo-
stepny dotad w zimie szczyt K2 w Himalajach.
Wycieczki zimowe s3 o wiele trudniejsze niz letnie.
Pierwszym naszym przeciwnikiem jest krotki dzien,
a drugim warunki pogodowe. W goérach czesto cze-
ka sie na tzw. ,,okna pogodowe” Dobre, wysokoka-
loryczne wyzywienie, odpowiedni sprzet i ubranie
oraz umiejetnosci to podstawa, by w ogdle mysle¢
o wyjsciu w géry. W zimie nasza kondycja jest stab-
sza niz w lecie, a przejscie takiego samego odcinka
drogi w zimie wymaga o wiele wiecej wysitku niz
w lecie. Trudno$¢ chodzenia w duzym $niegu, po lo-
dzie i w mrozie, powoduje, ze spalamy o wiele wiecej
kalorii. W wysokich gérach dochodzi jeszcze sprawa
oddychania na duzych wysokosciach, a przy stonecz-
nej pogodzie wedrowanie utrudnia $lepota $niezna,
ktdra co prawda nie doprowadza do catkowitej utraty
wzroku, ale nie jest rzeczg przyjemna.

Wychodzac zimg w wysokie gory, warto tez zwroci¢
uwage na zagrozenie lawinowe. Oprocz sprawdzenia
prognozy pogody bezwzglednie sprawdzamy stopien
zagrozenia lawinowego. Tutaj warto wspomnie¢ tez
o srodkach komunikacji. Czy jestesmy zimg w go-
rach, czy np. w lesie na nizinach, bierzemy ze soba
w pelni naladowany telefon komérkowy oraz power-
bank lub zapasowa baterie. W razie wiekszych klo-
potoéw i zwigzanej z nimi akcji ratowniczej przydaje
sie takze specjalny lokalizator oraz reflektor ,Recco’,
ktéry pozwala nas namierzy¢ specjalnym detekto-
rem, gdy zasypie nas lawina. Urzadzenie ,Recco”
zwykle zaszywa sie w kurtce lub umieszcza w pleca-
ku. W nizinnym lesie przyda si¢ tez zapewne kompas
analogowy, cho¢ dzi§ wszyscy postugujemy sie urza-
dzeniami wykorzystujacymi GPS.

fot. Julia

Jak juz wspomniatem, nasze wyposazenie wyciecz-
kowe w zimie musi by¢ o wiele doskonalsze niz w le-
cie. Dobre buty, a na nich zalozone raki, pomoga nam
chodzi¢ po $niegu, po lodzie w lesie oraz w gorach.
Na szlaku goérskim warto mie¢ przy sobie czekan
(laska - siekiera - kolec w jednym), ktérym moze-
my si¢ podeprze¢, czy zrobic¢ sobie stopnie schodow
w lodzie i $niegu. Warty uwagi jest takze kask, ktdry
robi sie coraz bardziej popularny takze podczas let-
nich wycieczek amatorskich na $ciezkach wysoko-
gorskich. Musimy mie¢ $wietnie oddychajace ubra-
nie, ktore szybko na nas schnie. Mokre ubranie jest
jednym z powoddw ewentualnego wyziebienia. Do-
bry, metalowy termos z gorgcym napojami zapewni
rozgrzanie sie. W przypadku wyziebienia nie wolno
rozgrzewac sie alkoholem! Wysokoprocentowy al-
kohol tylko pozornie daje uczucie ciepta. Na chwi-
le rozszerza naczynia krwionosne, a za jaki$§ czas
nastepuje wyziebienie. Co prawda mamy w oczach
obrazki z réznych filméw o gérach, gdzie wielki pies
rasy bernardyn z mala beczka alkoholu uwigzang
pod szyja ratuje turyste, ale... Po prostu picie alko-
holu dla rozgrzewki podczas wyprawy zimowej jest
zwyklym samobojstwem! Najlepsza uzywka podczas
zimowych wedréwek jest dobra czekolada. Obowigz-
kowo trzeba jg mie¢ w plecaku. Moéwi sig, ze czekola-
da uratowala wiele istnien ludzkich.

W tym roku media donosza o nowej modzie jaka,
zapanowala podczas blizszych i dalszych wedrowek.
Ludzie juz nie tylko morsuja w lodowatej wodzie, ale
takze w bieliznie bez ubrania wierzchniego wybieraja
sie na wycieczki. Na pewno, dla niektdrych, jest to
sposob na nabranie wigkszej odpornosci. Wiadomo,
pandemia. Problem jednak w tym, Ze nie kazdy takie
co$ moze robié. Efekt jest taki, ze w gorach, zwigk-
szyla si¢ liczba wypraw ratowniczych po ludzi, ktorzy
wybrali si¢ nieodpowiednio ubrani na wycieczke.
Warto jednak nie wyglupia¢ si¢ i zachowa¢ zdrowy
rozsadek. Wychodzmy na wycieczki z zachowaniem
wszelkich prawidlowych zasad. Zima w gérach, w le-
sie jest cudowna! Lepiej mie¢ mile wspomnienia
i zapamietac¢ pickne zimowe obrazy niz przykre prze-
zycia z akgji ratowniczej. I cho¢ z wlasnego doswiad-
czenia wiem, ze kazdy z ratownikéw jest przemitym
czlowiekiem (bez wyjatku), a zjazd toboganem (spe-
cjalne sanie stuzace do transportu poszkodowanych
w ratownictwie goérskim) lub lot helikopterem nad
o$niezonymi szczytami jest bardzo atrakcyjny, to jed-
nak wazne, zeby nie dopuszcza¢ do takich przygod.
Zachecam Was do spedzania czasu na wedrowkach
gorskich, ale wszystko planujcie madrze i bierzcie

pod uwage swoje sily. W
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Moja pasja - seriale koreanskie i amerykanskie

O ,Meteor garden”
{ 1:_?3’ skiej z 2018 r.

Ten serial polecila mi przyjaciotka. Nie
ogladalam wtedy zadnego ciekawego serialu, tym
bardziej chinskich produkcji. Jednak kolezanka za-
checita mnie swoimi opowiesciami, wiec sprobowa-
fam. Film opowiada o bogatym chtopaku, imieniem
Si, ktory nie mogt znalez¢é przyjaciol. Z czasem zna-
lazt trzech kolegéw. Razem tworzyli F4 - grupe czte-
rech ciekawych chlopakéw. Kazdy z tych mlodych
mezczyzn byt utalentowany, a wszyscy $wietnie grali
w karty. Lei - pigknie gra na skrzypcach, ma pigk-
ny u$miech, ale jest malomdéwny. Ximen zna tajniki
zaparzania herbaty i jest w tym $wietny. Lubi takze
bawi¢ sie w klubach. Mei Zuo interesuje si¢ projek-
towaniem budowli, a w wolnych chwilach chodzi na
imprezy. Si, to przystojny buntownik. Chce is¢ w §la-

- serial produkcji chin-

dy ojca i prowadzi¢ biznesy. Shancai to kolezanka
chlopakow, ktéra uczy si¢ w zawodzie kucharza. Nikt
nie spodziewal sig, ze to ona zmieni zycie i charakter
zbuntowanego Si. Poczatkowo nie bedg sie lubili, ale
z czasem wszystko sie zmieni....

Serial jest peten przygod, emocji i uczué¢ tych mlo-
dych ludzi. Polecam takze inne seriale: ,,Pamietniki
wampirow’, ,The heirs’, ,,Szkota dla elity”, ,The ori-
ginals” oraz nowg wersje starego serialu ,,Dynastia”

Wszystkie produkcje znajdziecie na Netfliksie.
Mitego oglgdania!
Zuzanna Blahaczek

ROZRYWKA W GAZETCE

THE LITTLE LED SOLDIER

Among the many toys piled in one little boy's room,
there was a very brave little led solder, who had ta-
ken part in many battles and had lost a leg in one of
them.

He was resplendent in a colourful uniform with a red
tunic odorned with gilt buttons and braid.

One day, a pretty dancer appeared in the toy cupbo-
ard and the little soldier was instantly captivated by
her beauty.

»~How lovely she is! What beautiful blond hair she
has, like pure gold!”

,What a handsome little soldier”!

The dancer was also captivated by the little soldier
and they lived together very happily.

But one day, the boy who lived in the house took out
the little led soldier to play with him and left him out
in the garden.

Night came, and even the moon was sad when he saw
the little soldier all alone and shivering with cold in
that solitary spot.

The next day, the boy came along and picked him up.
He could think of nothing better to do than to put
him into a little paper boat and sail it along a gutter.

»Oh dear! The boat will get wet and I shall go down
with it!” thought the poor little soldier.

»Have a good time!” said the naughty little boy.

He sailed for hours along all the drains in the town,
he cruised down rivers, and arrived at the sea.

Although he was very brave and not afraid of danger,
he was worried about his dancer. What would she do
without him! Perhaps she would die of sorrow.

»Don’t be sad, little soldier,” said a little mouse who
wished to accompany him on his journey. Suddenly
the boat sank and the little soldier found himself at
the bottom of the sea faced by an enormous fish, who
was about to swallow him up as a juicy tit bit.

»Oh dear!” thought the little soldier.

The fish opened his great big mouth and gulped down
the little lead soldier. But sometimes the incredible
does happen. That fish was caught that same day and
taken to market and bought by the cook from the ho-
use where our hero had been happy with his dancer.

»Oh!” exclaimed the cook, recognizing him. ,How
on earth did you get into the tummy of that fish?”

The cook cleaned him up and took him to the toy
cupboard and the little soldier and the dancer were
both so happy to be together again.

You are happy too, aren’t you?

Festival Fairy Tales, Collection One,
Peter Haddock Limited England
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Krzyzowka
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Wyrazy z ponumerowanych kwadratéw utworzg hasto:
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Poziomo Pionowo
1. ... Orla Biatego. 1. Zdrobniale dom.
2. Czas zabaw przed Wielkim Postem. 2. Potrzebne do wiosennych zasiewdw.
3. Ubranie policjanta lub Zolnierza na stuzbie. 3. Osoba zyjaca w pojedynke lub zazwyczaj jeden
4. Szklany pojemnik do hodowli ryb w domu. utwor muzyczny na plycie.
5. DPisala teksty piosenek migdzy innymi dla Maryli 4. Zimg wsypywana do karmnikéw.
Rodowicz. 5. Lesény drapieznik podobny do psa.
6. Padazima. 6. Boeing lub Airbus.
7. Gatunek duzego, kolorowego ptaka z rodziny ku- 7. Tancowala ... z nitka.

rowatych.

opracowat Piotr Gorski
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