Powafxvm
MATURZY SCI/

F=mg

8(135)2020/2021 26 kwietnia 2021



kit~komplet interesujacych tresci

Czes¢ wszystkim!
Z tej strony nowa redaktor naczelna i z okazji

mojego pierwszego catkowitego skladania gazetki
chcialabym opowiedzie¢ troche o sobie. Nazywam
si¢ Julia Sikorska i naprawde bardzo si¢ ciesze, ze
moge tu dzisiaj cokolwiek pisaé. Swoja przygode

z K.I.T-em rozpoczelam na poczatku tego roku
szkolnego 1 sam fakt tego, Ze jeszcze niedawno
jedynie pisatam artykuly, a teraz zostatam redaktorka
naczelna, jest dla mnie niesamowicie motywujacy
1 jednocze$nie odrobing przerazajacy. Zdazytam juz
zauwazy¢, ze nie jest to takie latwe, jak mogtoby sie
Lubimy Czytac........cccevvueeiiiiieieieeiens 6 wydawac, ale $wietnie sie¢ przy tym bawie. Nadal
7 takze bedg prowadzita Muzykalnych (bo muzyka to

Pzemaglowani.........ccccceeevvieeiiieeiieeniies

ZareJeSITOWANE. ....ccuvveeeereeeireeeireeeireeenenes i o X LRI ;

. nieodigczna cze$¢ mojego zycia) 1 zajme si¢ sportem,
ZyJ Zdrowo ----------------------------------------------- 1 1 Zeby WproWadZié Was W méj kolorowy S’Wiat.

SPOTE. oo 13 Chciatabym bardzo podzigkowac poprzedniej

redaktorce naczelnej, Weronice, ktora od praktycznie
dwoch miesiecy, starala mi si¢ pokazac realia gazetki
CiekawostKi.......cceeeeveerieriieiieeieeiiees 16 1 uczyta mnie wielu rzeczy. Twoja pomoc jest
nieoceniona i nie wiem, jak poradzitabym sobie bez

Mitologia......covveeeerieiieieeeeeee e 17 . S .

1o ogla' tego! Dziekuje takze redakcji, tej, ktora juz od nas
MuzyKkalni.......ccccovieninieniinieienieeee 18 odchodzi, ale takze tej, ktora ze mna zostaje na tym
OKiem Belfta.......oooooceeeoovvreeereesseooe 19pokladzie, bo wiem, Ze razem robiliSmy i nadal

o bedziemy robi¢ cudowne rzeczy. Ciesze sig¢, ze
Mole Biblioteczne..........cccevuervenieeiennnene 20 jeszeze W tym miesigcu mozemy przeczytaé teksty
Ogloszenia.........cceeveecieenieecieeniiecieeeene, 22naszych tegorocznych maturzystow, ktorzy znalezli
chwilg czasu, zeby napisa¢ swoj artykut.

W tym miesigcu zaglebimy si¢ w §wiat peten
ksigzek z okazji Swiatowego Dnia Ksigzki, dowiemy
si¢, co uczniowie 1 nauczyciele sadza 0
nadchodzacym Swiecie Flagi, przyjrzymy sie blizej
sprawie blokady Kanatu Sueskiego, ktorg opisat nasz
nowy redaktor — Oliwier Kupiec 1
przeczytamy, co czujg  maturzysci  przed
nadchodzacymi egzaminami i nowg droga, ktora na
nich czeka.

Mam nadziej¢, ze artykul Was zainteresuje!
Trzymajcie si¢ ciepto, pijcie duzo wody
1 uSmiechajcie si¢ jak najwiece;j!

Do wézkag? zostalo
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Wyjgtkowy dzien I cos wiecej

Pamietam, Ze na przetomie marca po raz pierwszy od wielu miesiecy przybytem do szkoly
stacjonarnie. Na poczatku przy wejsciu poczutem, jakbym znajdowal si¢ w opuszczonym
1 zapomnianym miejscu. Chociaz widzialem i styszatem, jak uczniowie z klas szkoty podstawowe;j
biegali po korytarzach szkolnych (niektorzy to nawet wbiegali na wyzsze pigtra), to 1 tak we
wnetrzu odczuwatem, ze to miejsce bylo ,,miastem duchow”. Najprawdopodobniej wynika to
z faktu, iz oprocz mnie nikogo nie byto z uczniéw liceum. Na szczg$cie byl ze mng moj nauczyciel,
wigc nie czutem si¢ jako$ niekomfortowo. Poza tym cieszylem si¢ z tego, ze moglem chociaz jeden
dzien poby¢ w szkole fizycznie. Licze, ze chociaz w kolejnym roku szkolnym znowu bede mogt
uczy¢ si¢ stacjonarnie. Do wakacji pozostaly jeszcze dwa miesigce, a po drodze majowka.
Najpewniej dalej pozostanie nauka zdalna. Podejrzewam, ze dopiero we wrze$niu zdalna nauka si¢
skonczy (jezeli tylko uda si¢ zmniejszy¢ liczbe zachorowan). Wiara i nadzieja pomoze nam dotrwac
do konca, dlatego pamigtajmy, aby by¢ silni 1 wytrwali.

Krystian J.

A skoro 0 maju mowa, z tej okazji postanowilem zada¢ pytanie:
»Czy uwazasz dzien 2 maja, czyli Swi¢to Flagi, za najwazniejszy w polskim kalendarzu?”

Wedhug mnie jest to najwazniejsze swigto.

Wiktor Ilnicki kl. I b
Nie, nie uwazam tak.
Pan Robert Przyworski
Z cala pewnoscia Swicto Flagi jest waznym dniem dla Nas — Polakéw. Tego dnia wywieszajac
flagi, pokazujemy, ze jesteSmy dumni z bycia Polakami. Dajemy réwniez przyktad mtodszym
pokoleniom.

Pani Magdalena Niescior

Uwazam, ze wazniejszym Swigtem w polskim kalendarzu jest 3 maja czyli Swigto Konstytucji, ale
Swigto Flagi jest rowniez wazne bo jest to jeden z symboli narodowych.

Zuzanna Kitlo kl. I b

Osobiscie uwazam, ze w kalendarzu mamy o wiele wazniejsze daty. Na pewno Dzien Flagi jest
wazny, ale nie zaliczyta bym go jako najwazniejszego.

Jagoda Majchrzak kl. I b
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Wyjgtkowy dzien I cos wiecej

Swieto Flagi to $wieto naszego symbolu narodowego. Uwazam, ze jest sporo takich $wiat
zwigzanych z polskoscig 1 upamigtniajacych nasze wydarzenia historyczne. Dla mnie o wiele
wazniejsze byloby popularyzowanie takich dni w Polsce jak: Swiatowy Dzien Zdrowia
Psychicznego lub inne $wigta wspierajace walke ze stygmatyzacja i zwickszajace swiadomos¢
spoleczng. Polakom niekiedy brakuje tolerancji, wigc mysle, ze bytoby warto.

Pani Adriana LogoZina

Swieto Flagi jest wedlug mnie waznym $wietem ze wzgledu na to, Ze jest to nasz symbol narodowy,
ale nie jest to najwazniejsze $wigto, jakim wedtug mnie jest 11 listopada czyli Narodowe Swigto
Niepodleglosci.

Julia Pietruszka kl. 1 b

Uwazam, ze dzien 2 maja czyli Swigto Flagi jest bardzo waznym §wigtem w naszym kraju,
niekoniecznie najwazniejszym wedlug mnie, ale istotnym. Flaga Polski jest z nami we wszystkich
waznych chwilach. Podczas wydarzen podniostych 1 uroczystych, ale takze w dni zatoby po stracie
wybitnych i odwaznych Polakow, w momentach wzruszen i rado$ci. Dlatego nalezy pamigtac o 2
maja i pamietac o tym, aby zawsze §wigtowac ten dzien.

Pan Lukasz Michatkiewicz

Uwazam, Ze nie jest najwazniejszym Sswigtem. Jest Swigtem niezauwazonym, pomijanym i
oczywiscie z catym szacunkiem, ale sg wazniejsze dni w roku.

Julia Sikorska kl. II d

Mysle, ze zamiast zastanawia¢ si¢ nad rangg tego §wieta, warto je po prostu zaakcentowac. Robig to
co roku, wywieszajac niewielka flage na balkonie w$rdd wiosennych kwiatow.

Pani Alicja Tyl
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Warto czyta¢ i przeczytac

Polecamy przy okazji Swiatowego Dnia Ksigzki

Warto przeczyta¢ ksigzke Katarzyny Miszczuk “Ja, ocalona” poniewaz; porusza ona temat
po$miertnego zycia i tego, co dzieje si¢ z cztowiekiem po wydaniu ostatniego tchu. Ksigzka jest
kontynuacja trzech poprzednich dziet, w ktérych to gléwna bohaterka Wiktoria podrozuje kolejno
po piekle, niebie oraz czy$écu. Pomimo bycia rodzajem literatury fantastycznej mozna znalez¢
w niej wiele watkow historycznych, ktore wydarzyty si¢ naprawde.

Martyna K.

Warto przeczyta¢ ksigzke “Obca w $wiecie singli” autorstwa Krystyny Mirek, poniewaz mowi
o samotnym zyciu dwojki dorostych ludzi, ktérych wrzucono do tytutowego $wiata singli. Ich losy
facza sie, ale nie wokot ich relacji kreci sie fabuta. Ksigzka porusza wazne dla cztowieka sytuacje
1 sprawy. Moze byC¢ ona ,instrukcja” dla osob postawionych w nieoczekiwanych sytuacjach.
Pomaga spojrze¢ na negatywny $wiat w pozytywny sposob, a losy bohaterow porusza niejedng
osobe.

Weronika D.

Warto przeczyta¢ ksigzke “WierzyliSmy jak nikt” Rebecci Makkai, poniewaz przedstawia rozwoj i
badania epidemii AIDS. W trakcie czytania poznajemy perspektywe ludzi z 1985 r, jak traktowali
oni t¢ chorob¢ oraz co przezywali ktdrzy ,na nig chorowali. Postacie opisane sa w bardzo
realistyczny sposob, co pozwala utozsami¢ si¢ z bohaterami, przekraczajac ludzkie granice wieku
czy plei.
Sylwia S.

Warto przeczytac ksigzke ,, Marionetka ", tom 2, autorka ktorej jest Amo Jones.
Roéwniez najpierw ksigzke " Srebrny fabedz " -jest to tom 1.
Zeby pozna¢ tajemnicza postaé Madison i jej ucieczke, przed niechciang $émiercig oraz walke z nia.

Viktoriia M.

Warto czyta¢ (mozna od poczatku do konca, od konca do poczatku, otwierajac na dowolnej
stronie) ksigzke Jerzego Bralczyka 500 zdan polskich. Dlaczego wiasnie t¢ polecam? Po pierwsze
ze wzgledu na autora, jego jezykowe poczucie humoru, niepowtarzalny styl i erudycje. Kazde tekst
sktadajacy si¢ na zawartos¢ ksigzki to modelowa rozprawka filologiczna. Poza tym ja sama z racji
wykonywanego zawodu wypowiadam takze mndstwo zdan; moze ktore§ bedzie godne zbioru
profesora?

Grafika:Archiwum prywatne, internet, Alicja.T
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ClAREJESTROWANE -9

Swiatowy Dzien Swiadomo$ci Autyzmu

2 kwietnia $wictujemy Swiatowy Dzien Swiadomosci
Wiy, @ Autyzmu. Tego dnia rozpoczynaja si¢ rowniez obchody
Swiatowego Miesigca Swiadomosci Autyzmu, stawiajacego
sobie za cel zwigkszanie wiedzy spoleczenstwa na temat
problemow 0s6b z tym zaburzeniem i ich rodzin.

Z tej okazji niech nasze serca zaswiecg si¢ na niebiesko!
Kolorem niebieskim wyrazmy swojg solidarno$§¢ z osobami
z autyzmem. Adriana togozna, szkolna pedagozka wraz
z nauczycielkg $wietlicy - Pania Aneta Markowska
przeprowadzila jeszcze podczas nauczania stacjonarnego akcje
"Czytanie na Dywanie". Dzieci z grupy $wietlicowej z uwagg $ledzity histori¢ Janka, pozniej
chetnie wykonywaly AUTentyczne karteczki z pozdrowieniami. Tego dnia atmosfera byla
niebieska - na stole lezaly wszystkie niebieskie ksigzeczki ze szkolnej biblioteki oraz para
globuséw. Podréz do $wiata autyzmu uwazamy za udang.

WIRTOWY D2ien/ Swiavomodci

Etap centralny olimpiady

16 kwietnia odbyl si¢ centralny etap Olimpiady Warto wiedzie¢ wiecej o ubezpieczeniach
spotecznych. Uczniowie rozwigzywali zadania on — line pod nadzorem Agnieszki Kazon,
przedstawicielki ZUS. Nasza druzyna zdobyla 26 na 30 mozliwych punktéw. Czekamy na
rozstrzygnigcie wynikow. Za zajecie I miejsca w wojewodztwie lubuskim mtodziez otrzymata
nagrody rzeczowe ufundowane przez ZUS.

Swieto ksiazki

Licealisci z klas: I d i III b humanistycznej wlaczyli sie w obchody Swiatowego Dnia Ksiazki
1 Praw Autorskich. Jedni rekomendowali ksiagzki, ktore sami czytajg i przekonywali, Ze warto po nie
siegna¢. Inni przez minute (kazdy) czytali fragment wybranej przez siebie ksigzki. W ten sposob
mozna bylo przenie$¢ si¢ w ciekawy, ksigzkowy $wiat. Uczniowie siggneli po teksty mowiace
w rdzny sposob o cztowieku, jego doswiadczeniach, o zyciu. Rozmawiano réwniez o tym, czym sg
prawa autorskie i1 jak funkcjonujg na co dzien.

ZAPRASZAMY DO NASZEGO LICEUM

. 4 .f y @9 E )
N G Most do twoich marzen
hl:‘rgf; bedzie Ci jak w raju :

bav o r
Zrodto: Strona Szkoty
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Dlaczego zonkile?

Jak wszyscy zapewne wiemy, 19 kwietnia obchodzono 78. rocznice wybuchu powstania
w getcie warszawskim, ktore wybuchlo tego samego dnia w 1943 roku. Zydzi z getta
warszawskiego wiedzac, ze i tak spotka ich $mier¢, postanowili umrze¢ godnie, z bronig w r¢ku,
by zabra¢ na tamten $wiat jak najwigcej nazistow ze sobg. Jednak dlaczego symbolem tego
wydarzenia sg wlasnie Zzonkile i dlaczego powinnismy zwraca¢ na to wydarzenie wigcej uwagi,
mimo Ze nie jeste$my przeciez Zydami? Odpowiadajac na pierwsza cze$é tego pytania, wyjasniam,
ze symbolem tego wydarzenia sg zonkile z dwoch powoddw. Pierwszym jest mocne podobienstwo
zonkila do zydowskiej gwiazdy sze$cioramiennej, ktéra byta wykorzystywana przez nazistow do
segregacji Zydoéw podczas II wojny $wiatowej. Drugim powodem jest to, ze Marck Edelman,
przywodca powstania w getcie warszawskim, ktory przezyl zar6wno to powstanie i powstanie
warszawskie, czesto dostawal od anonimowych oséb wilasnie zonkile. Czegsto tez w czasie
kolejnych rocznic powstania w getcie warszawskim sam skladat te kwiaty pod Pomnikiem
Bohaterow Getta. Jezeli chodzi o druga cz¢s$¢ tego pytania, powinniSmy zwracaé na to wydarzenie
wiecej uwagi, poniewaz nie tylko Zydzi uczestniczyli w tym powstaniu. Polacy rowniez mieli
w zaplanowaniu powstania swoj wktad, jak chociazby przekazywanie powstancom broni, amunicji
1 granatow. Polacy roéwniez pomagali powstancom i atakowali nazistow od zewnatrz. Dlatego
powinni$my pamietaé o tym waznym wydarzeniu. Mimo ze Zydzi i tak zgineli, to zgineli godnie.

Grafika: Internet
Damian Lawrynowicz

WrzatRa

Wszystkim tegorocznym maturzystom, cata redakcja K.I.T.-u zyczy jak najlepszych wynikow
matur. JesteSmy pewni, ze egzaminy otworzag Wam nowe furtki w drodze do realizacji waszych
zyciowych planow. Pamigtajcie, ze nie ma rzeczy niemozliwych i zawsze mito wspominajcie czas
w naszej szkole!

Redakcja K.I.T.-u
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Giood Ludk]

Cos sie konczy... Oto kilka wypowiedzi tegorocznych absolwentow LO

Mam duzo dobrych wspomnien z ZSO, np. bal gimnazjalny, przedstawienie na scenie, potowinki.
Chodzi tu przede wszystkim o §wietng zabawe i fajnych ludzi. Na pewno w przysziosci bede wracat
do tych wspomnien. Czas w ZSO byt wiec w sumie OK, a teraz pora juz na nowy rozdzial w zyciu,
co wigze si¢ z niepewnos$cia, ale wierze, ze przysztos¢ bedzie OK. Na zakofczenie zycze
wszystkim mitego dnia. Siemka wszystkim.

Patryk K.

Chodzg do tej szkoty juz prawie szes¢ lat, wigc wspomnien si¢ nagromadzito wiele, wybra¢ sposrod
nich najwazniejsze jest dla mnie ci¢zko, ale moze po krotce cos powiem. W tej szkole nauczytem
si¢ wiele, poznatem wspanialych ludzi, ktérzy nie tylko byli uczniami, ale rowniez nauczycielami.
Byto ciezko, bo uczy¢ to mi si¢ nie chcialo, zawsze pozostawala nadzieja, ze w nastepnej klasie
bedzie inaczej. Ale gdzie§ przeoczylem, ze to nie od nastepnej klasy zalezy moja motywacja
do nauki tylko ode mnie. Nauczyciele mi to wpajali, ale c6z, no whasnie, tak to w mtodym wieku
jest, rozumie¢ starszg, bardziej od siebie dos§wiadczong osobe, nie sposob nie i8¢ przez zycie wlasng
sciezkg. W gimnazjum byto przezabawnie, wszyscy moi koledzy byli bardzo fajni, a kolezanki?
Och, byto na co popatrze¢ podczas lekcji, ale co najwazniejsze, mozna byto przemito z kazda z nich
porozmawia¢. W liceum, nic si¢ praktycznie nie zmienilo; nauczyciele pozostali tacy sami,
uczniowie, c6z, tak jak nauczyciele, niektorzy odeszli, niektdrzy zostali. Na poczatku czulem brak,
ale wprawdzie to zycie, co$ si¢ zaczyna, co$ si¢ konczy. Liceum tez bylo piekne, nauczylem sie¢
w tej szkole, ze w zyciu bez organizacji oraz ci¢zkiej pracy ma si¢ mate szanse na dobre zycie,
w przysztosci mnie czeka duzo pracy, no wilasnie nastepnego roku nie bedzie, czyli juz nie mam
szansy sobie powiedzie¢ swojego cytatu: "w nastepnym roku bedzie lepiej", poniewaz rzecz jasna
chodzito mi o szkolny rok... No trudno, zobaczymy, jak si¢ teraz zycie potoczy. Jedno jest pewne,
lista 0s6b, jakie wspomina¢ bede przez cale zycie, si¢ powickszy o calg t¢ szkote. Dziekuje Wam
drodzy nauczyciele za Wasz poswigcony czas, za Wasz wysitek 1 pot przy pracy, dzigkuje Wam
drodzy uczniowie za po prostu bycie, my maturzysci w tym roku odchodzimy wspolnie, tutaj nasza
droga dobiega konca. Pomyslcie, my mozemy to przezywac, bo odchodzimy i zaczynamy nowy
etap w zyciu Ale nauczyciele wcigz pozostaja i przyjdzie im pewnie pozegnaé jeszcze niejedng
klase, to jest hart ducha. Pozegnajmy si¢ wiec wszyscy najlepiej, jak tylko potrafimy, ze szczerym
usmiechem i rados$cia, tak, by w przyszto$ci mie¢ co wspominac.

Norbert 1.

W ZSO bardzo mito spgdzitem 3 lata nauki. Moje szczes$cie wynika z podej$cia nauczycieli oraz
przede wszystkim uczniéw. Uwielbialem spedza¢ z nimi czas, kiedy bylo to mozliwe. Teskni¢ za
wycieczkag do Hiszpanii w pierwszej klasie. Piekny czas, sielanka, czilera, utopia. Dzigkuje
nauczycielom za cierpliwo$¢ i1 wyrozumiato§¢. Kazdy potrafit czasem nas "poustawia¢" oraz
w wolnych chwilach porozmawia¢ o pogodzie. Bede tgsknit. Przykro mi, ze to juz koniec. Mam
nadzieje, ze z réwiesnikami zobaczymy si¢ wszyscy w top 100 najbogatszych ludzi na $wiecie
1 bedziemy dla siebie dalej przyjaciéimi.

Kacper K.
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Cos sie konczy... Oto kilka wypowiedzi tegorocznych absolwentow LO

Czas w szkole ogolnie mingt mi przyjemnie, podoba mi si¢ to jak wyglada nasza klasa i ze nie ma
w niej niepotrzebnych kidtni ani sporow. Zapamig¢tam napewno to ile niesamowitych 0s6b
poznatem. Nie wymienitbym ich na nikogo innego. Jes$li chodzi o obawy to ich nie mam.
Nauczyciele przygotowali nas do matury tak jak powinni wigc nie ma czego si¢ bac¢. Jestem pewny
ze za kilka, kilkanascie lat w glowie zostang same pozytywne wydarzenia.

Adrian K.

Ogolne wspomienia ze szkotg mam dobre, ja w tej szkole spedzitem 6 lat zatem 1/3 swojego zycia.
Obawiam si¢, jak bedzie wygladato doroste zycie i czy bede¢ z tego zycia zadowolony. Czas
w szkole mijat mi bardzo szybko, te 3 lata liceum mingtly jak 2 miesigce. Emocje towarzyszace mi
z odejsciem to smutek oraz niedosyt z tego powodu, ze wigkszo$¢ czasu spedziliSmy zdalnie i nie
mieliSmy wielu rzeczy, ktore sg nieodtaczng czescig liceum jak, np. studnidwka.

Arek G.

Osobiscie jestem bardzo zadowolony z nauki w szkole. Bardzo dobrze bede wspominat nauczycieli
1 oczywiscie swoja klas¢. Nie obawiam si¢ doroslego zycia, poniewaz czuj¢ si¢ na nie
przygotowany, w czym pomogli mi nauczyciele. A klasa III b to najlepsza klasa ja miatem.

Adrian B.

10
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Bledy Zywieniowe

Ponizej zamieszczam liste jednych z najczestszych bledow zywieniowych, dlatego badz czujny.

/ T
g Odwodnienie
- Codziennie powinno si¢ wypija 1,5-2 litry wody. Ilo$¢ ptynow

A}
aa.@lﬁ% . . . 1ynoy
! e / wplywa na wiele rzeczy m.in. warunkuje dobroczynne dzialanie
btonnika. Jesli trenujesz, powinienes$ pi¢ wiecej.

i e
L_J Brak regeneracji weglowodanowej po intensywnym

treningu

Po treningu mamy nadszarpnle;te rezerwy glikogenu w migsniach. Dlatego weglowodany sg bardzo
istotne po treningu i mie$nie w pierwszej kolejno$ci wychwytuja wtasnie je. Ponadto weglowodany
powoduja szybki wyrzut insuliny, ktory jednocze$nie wspomaga wychwyt aminokwaséw
z dostarczonego biatka, ktore biorg udziat w regeneracji mikrouszkodzen migsni. Natomiast thuszcz
w positku potreningowym wplywa korzystnie na zawartos¢ triacyloglicerolii w mig$niach, ktoére
stanowig zrodto energii dla ich efektywnej pracy. Jesli nie uzupetnisz weglowodanoéw po treningu,
to zapewne bedziesz miat che¢ siegna¢ po produkty wysokokaloryczne 1 w efekcie zjesz wigcej
kalorii niz potrzebuje Twdj organizm.

Za malo kalorii w diecie
Nie ma jednej konkretnej ilosci dla wszystkich, powinno si¢ ja dostosowa¢ indywidualnie do
potrzeb kazdego organizmu, aktywnosci fizycznej 1 typu budowy (somatotyp). Miej na uwadze,
ze kalorie dostarczaja Twojemu organizmowi energi¢. Z tego wzgledu wszelkim intensywnym
1 monotonnym dietom w internecie mowi¢ stanowcze NIE.

Pomijanie sniadania i kolacji
Sniadania nie powinno si¢ pomijaé, bo dzigki niemu organizm ma, skad pobraé energi¢ rano.
O kolacji nalezy tez pamigta¢, poniewaz podczas snu dochodzi do regeneracji calego organizmu
wraz ze spalaniem tkanki ttuszczowej. Jednak powinno si¢ jes¢ kolacje dwie godziny przed snem.
Warto zaznaczy¢, ze pomijanie tych dwoch positkow moze zaburzy¢ rownowage hormonéow glodu
1 sytosci.
Nieprawidlowy sklad wieczornych positkow

Dotyczy to zbyt duzej ilosci weglowodanow prostych w positku, ztej kolejnosci spozywania
produktow i popijania jedzenia stodzonymi napojami.

Fobia cholesterolowa

Nie mozna si¢ go bac¢, bo jest nam potrzebny do zycia. Jednak dotyczy to oséb, ktére sg zdrowe
1 aktywne. Je$li nie masz przeciwskazan, to nie ograniczaj nadmiernie spozycia cholesterolu,
poniewaz jest to wazny skladnik, z ktorego pochodzi witamina D 1 hormony steroidowe. Nasz
organizm sam go produkuje, ale korzysta tez z tego dostarczonego w pozywieniu. W osoczu krwi
lub surowicy cholesterol wystgpuje w powigzaniu z biatkami, tworzac lipoproteiny. Lipoproteiny
o malej gestosci to LDL, a o duzej gestosci — HDL. Co ciekawe, ze wszystkich produktow
to czosnek najbardziej hamuje zmiany miazdzycowe. Udowodniono, Zze poziom ztego cholesterolu
(LDL) jest uwarunkowany genetycznie — po prostu niektorzy z nas musza uwazac.
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Bledy Zywieniowe

Zbyt malo kwasow tluszczowych w diecie
Ten punkt dotyczy zlej proporcji kwasow thuszczowych nasyconych do kwaséw nienasyconych
1 zbyt matej ilo$ci omega-3 w diecie. Powinno si¢ ogranicza¢ (nie catkowicie wykluczy¢) spozycie
thuszczoOw nasyconych (gléwnie zwierzecych), a nie wszystkich. PowinniSmy wybiera¢ po prostu
czesciej thuszeze nienasycone (przewaznie roslinne) niz nasycone. Pamigtaj tez, ze ryby sg zdrowe!
Warto zaznaczy¢, ze margaryna nie jest zdrowa, bo zawiera bardzo szkodliwe izomery trans,
ponadto jest (wraz z mieszankami thuszczéw ro$linnych 1 zwierzecych) produktem sztucznym
ktérego organizm nie przyswaja. '

Za duzo produktow antyzywieniowych
Naleza do  nich  gluten, kazeina 1  laktoza. o
Przez nie moga pojawi¢ si¢ zaburzenia wchianiania [

1 dysbioza.

Brak higieny przygotowywania positkow ; -
Produkty powinny by¢ doktadnie myte 1 przechowywane w odpowiednich warunkach. Pozwoli
to zmniejszy¢ ilo$¢ dostarczanych toksyn oraz pestycydow, a takze zminimalizuje ryzyko

zakazen pasozytniczych.

Zdrowy styl zycia to zagadnienie bardzo szerokie, zarowno jesli chodzi o aktywnos$¢
fizyczng jak 1 diete. W pierwszym przypadku sa przeciez rézne rodzaje CEwiczen, stopnie
intensywnos$ci 1 sprzet treningowy. W drugim kazdy produkt zywieniowy ma odmienne
wlasciwos$ci, kazdy z nas ma rézne wymagania zywieniowe, a takze moze czego$§ zdrowego nie
lubi¢ lub nie moc jes¢. Trzeba pamigtaé, ze te dwa aspekty wraz z réwnowaga wewnetrzng
wzajemnie si¢ uzupelniaja. Ponadto inne wymagania bedzie mie¢, np. osoba z insulinoopornoscia,
alergik, kobieta w cigzy, czy kto§ po kontuzji. Dlatego dieta i aktywno$¢ fizyczna powinny zostaé
dobrane indywidualnie dla kazdego przez profesjonalistow. Informacje warto czerpa¢ od
specjalistow w tej dziedzinie. Zmiany powinno wprowadzac si¢ stopniowo, a przy tym obserwowac
1 bada¢ swoj organizm. To juz jest ostatni artykut z mojej strony, ale mam nadzieje¢, ze zdotatam
przedstawi¢ podstawy zdrowego stylu Zzycia. Zmiany na lepsze nigdy nie sg tatwe, bo to dtugie
1 wymagajace procesy, ale za to efekty sa satysfakcjonujace. Pamigtaj, Zze nie od razu Krakow
zbudowano. Dlatego w zmienianiu swoich nawykow na zdrowsze, nie nalezy si¢ poddawac, bo dasz
rade!

Magda Tomczak
[Zrodto: publikacje Anny Lewandowskiej]
Grafika: Internet
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Nowe oblicze sportu

Sport w pandemicznych czasach nie jest tym sportem, ktory byt nam znany do tej pory.

Mozna powiedzie¢, ze jest wypaczony zaré6wno pod wzgledem atmosfery jak i momentami
wynikow, jednak czesto nie ma innej mozliwo$ci, niz podejmowanie dzialan zwigzanych
z restrykcjami. Ku jednak uciesze wielu ludzi, profesjonalny sport w pewien sposob nadal dziata.
Na poczatku kwietnia ruszyt sezon zuzlowy (a muszg przyznaé, ze zuzel to méj ulubiony sport).
Niestety, tak jak 1 w zesztym roku, na stadionach przynajmniej na razie, nie zobaczymy kibicow.
Zawodnicy w takich przypadkach bardzo czgsto wspominajg o tym, jak inaczej jezdzi si¢ przy
pustych trybunach, bez dopingu ze strony kibicéw 1 ich wspierajacych okrzykoéw. Poza tym przed
kazdym meczem zawodnicy muszg przej$¢ test na obecno$¢ koronawirusa, co mimo dopiero dwoch
tygodni trwania ligi doprowadzito juz do odwotanych spotkan ze wzgledu na zakazenia.
Do podobnych sytuacji dochodzito takze w skokach narciarskich. Wiele os6b na pewno pamigta
stynng sytuacje, w ktorej tuz przed Turniejem Czterech Skoczni wystapito podejrzenie zakazenia
u jednego z Polakow. Konsekwencja tego miato by¢ wykluczenie catej druzyny, a przypomnijmy,
ze koniec koncow, to Kamil Stoch triumfowat w catej imprezie. Do jednak jeszcze smutniejszej
sytuacji doszlo w skokach kobiet, kiedy to zawodniczka z Austrii, Marita Kramer, zostata
wykluczona z zawodow przez pozytywny test na koronawirusa, a jak si¢ okazato po kolejnych
testach, nie byla zarazona. Nie da si¢ zawsze zrobi¢ wszystkiego idealnie, w szczegodlnosci w tak
trudnych czasach 1 chociaz dochodzi do takich sytuacji, na pewno warto docenia¢ fakt,
ze jakikolwiek profesjonalny sport funkcjonuje w takich warunkach.
Nieuchronnie zblizajg si¢ takze Igrzyska Olimpijskie 1 Euro, czyli imprezy, ktore mialy odby¢ sie
w 2020 roku. Mimo uplywu ponad roku nadal nie wiadomo, czy do igrzysk dojdzie, poniewaz
sytuacja wciaz jest niepewna. Czgsto jednak skupiamy si¢ na sporcie profesjonalnym, zapominajac
o ludziach, ktorzy po prostu kochaja ¢wiczy¢ czy gra¢, a nie majg takiej mozliwosci. Po ponad roku
od momentu, w ktorym “utkneliSmy” w domu, mozna $miato powiedzie¢, ze jako uczniowie, mamy
nie lada wyzwanie, by uprawia¢ sport. Za codzienng dawke ruchu normalnie stuzyty nam lekcje
wif-u, ktore zdalnie wygladaja zupelnie inaczej, anizeli w szkole. Musimy skupia¢ si¢ na tym,
by samemu zmotywowac si¢ do ¢wiczen i1 aktywnosci fizycznej, co niekiedy oczywiscie moze by¢
problemem. Mimo to pamigtajcie, ze sport to zdrowie. Znajdzcie co$, co was zadowoli
1 co niekoniecznie musi by¢ takim sportem, jaki znacie ze szkoty, badzcie aktywni, tanczac, czy
wykonujgc ¢wiczenia, ktore nie zniechecg Was do tego przy pierwszej lepszej okazji. I korzystajcie
z kazdej wolnej chwili. Zapomniatabym jednak wspomnie¢ o najwazniejszym, do czego
od ostatnich kilku miesigcy si¢ przyzwyczajam - pijcie wode, bo woda czy to po aktywnosci
fizycznej, czy po prostu kazdego dnia, ma wiele pozytywnych dziatan na nasze samopoczucie.

Grafika: Internet
Julia S.
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ROZINoOWY

DEZY Kawie

"Gdzie jest moja paczka?"

23 marca kilka dni przed tegoroczng Wielkanoca, niektorzy konsumenci w Europie zostali
powitani powiadomieniem: "Paczka w drodze. Ostatnia znana lokalizacja: Kanat Sueski". Jednakze
nikt nie spodziewat si¢ tego, co si¢ wydarzylo wczesnym rankiem tego samego dnia. Amatorzy
sledzacy kursujace po $wiecie statki natrafili na bardzo nietypowe zjawisko, jeden ze statkow "Ever
given" przeplywajacych przez potudniowa cz¢$¢ kanatu Sueskiego nagle zatrzymat si¢ w miejscu.
Przez nastepne kilka godzin po internecie zaczety rozchodzi¢ si¢ plotki, o tym, ze kanat zostat
zablokowany, a sceptycyzm niewierzacych w to co si¢ stato, rozwiato zdjecie opublikowane przez
jednego z cztonkoéw zatogi statku ptyngcego tuz za "Ever given", gdzie wcze$niej wspomniany

okret kompletnie uniemozliwit ruch w kanale, a na dodatek zakopal si¢ z obu stron w $cianach
kanatu.

Nowy jedwabny szlak

Takie miano mozemy nada¢ najkrotszej trasie z Azji do Europy, ktorg zapewnia kanat Sueski,
ktérego budowa byla jednym z najwiekszych inzynieryjnych przedsiewzig¢ drugiej potowy XIX
wieku, jednakze to wlasnie francuskiej inzynierii zastosowanej na niewielkim kanale irygacyjnym
1 robotnikom, ktorzy wykopali koryto kanalu, mozemy dzi§ zawdzigcza¢ oszczednosci na czasie,
kosztach 1 na wydajnosci handlu miedzy Europa 1 Azja, gdyz przeptywa przez niego niemal 10%
swiatowego handlu (3,3mln ton fadunkéw na godzing).

Niestety, kanat ma swoje problemy. Mimo iz w 2014 doszto do modernizacji poétnocnej czesci
trasy i budowy drugiego koryta umozliwiajacego ruch obustronny miedzy Morzem Srédziemnym
a Wielkim Jeziorem Gorzkim, to poludniowa cz¢$¢ nadal posiada tylko jedno koryto, gdzie migdzy
Zatoka Sueska a Wielkim Jeziorem Gorzkim odbywa si¢ ruch wahadtowy.

W wypadku blokady kanatu ruch mozna bytoby przekierowac po stronie pdtnocnej. Natomiast po
stronie potudniowej problem blokady nalezaloby jak najszybciej rozwigzaé, gdyz kazda minuta

stracona to stracone miliony.
INCYDENT

Po wyplynieciu z azjatyckich portow zatoga "Ever given" objeta kurs na Rotterdam,
kluczowym elementem zeglugi byl tranzyt przez kanat Sueski. Tuz przed godzing 8 rano na
poktadzie okretu pojawil si¢ specjalny kapitan nawigator, majacy pomoc w podrozy. Po
wyptynieciu wszystkich jednostek z kanatu, ruch zostat obrécony, a zgromadzona po stronie zatoki
grupa 18 okretéw wptyneta do kanatu.

Na ich nieszczgécie pogoda utrudniata zegluge, silny wiatr wiejacy od wschodu i burza piaskowa
ograniczajaca widocznos¢ przyczynity sie do trudnej kontroli nad prawie 400- metrowym okretem
wazacym ponad 320.000 ton. Nieszczescie wisialo nad zatoga od wplyniecia do kanatu az do
wypadku. Przy silniejszym porywie wiatru ustawione kontenery na poktadzie statku zadziataty jak
zagiel 1 zepchnetly dziob w strone $ciany kanalu. Zaloga nie zdazyta odpowiednio zareagowac i
statek uderzyt dziobem i ogonem w $ciany kanatu, osiadajac na mieliznie.
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ROZINoOWY

WEZYy Kawie

Szybka reakcja

Po zgloszeniu zdarzenia na miejsce przyptyneto 7 matych statkéw majacych pomdc w uwolnieniu
okretu. Jednakze wlasnie wtedy zatoga mniejszych todek stata si¢ Swiadkiem powagi sytuacji.
Po przeptynigciu wigkszych jednostek przed "Ever given" na miejsce przybyly mocniejsze statki
majgce wesprzec juz cala operacje ratunkowa. Juz kilka godzin po zderzeniu zaczeto odkopywanie
dziobu, ktéore wraz z odpompowaniem wody i paliwa, oraz pomocag statkow holowniczych
po 6 dniach doprowadzito do uwolnienia okretu.

"Ever given nadal zablokowany po raz drugi"

Mimo udroznienia ruchu handlowego, zarzad kanatu Sueskiego podat do sadu zaloge okretu, oraz
wladciciela firmy Evergreen Marine - Shoei Kisen Kaisha (czyt. Szoi Kisen Kaisza) za skazanie
wielu przewoznikdéw, konsumentdéw, firm przewozowych na gigantyczne straty oszacowane na
okoto. 9,6 miliarda dolarow.

Zatodze grozi kara pozbawienia wolnosci, a firmie kara grzywny wynoszaca 1 miliard dolarow. Na
dzien dzisiejszy okret stoi zadokowany w Egipskim odcinku kanalu i zostanie tam dopodki
Evergreen Marine nie wplaci catej grzywny.

Gdyby bylo inaczej

Na szczescie cata blokada trwalta mniej niz tydzien. Mozemy tylko spekulowaé wptyw na §wiatowa
gospodarke, gdyby szlak ten byl zablokowany przez, jak méwiono: "Kilka dni lub kilka tygodni".
Kapitanow statkow po obu stronach oczekiwalaby trudna decyzja. Przeczeka¢ blokade i przeptynac
przez kanal lub oplynag¢ zachodnie wybrzeze Afryki. W obu tych przypadkach koszty rostyby
diametralnie z kazdym dniem czekania.

Na nasze szczeg$cie swiatowy handel cho¢ dotkniety przez covid, dalej funkcjonuje. A doszukujac
si¢ w tym incydencie pozytywow, mozemy natrafi¢ na reakcj¢ catego Internetu, ktory potraktowat
przesmiewczo caty wypadek, tworzac tysigce obrazkdéw $miejacych si¢ z blokady kanalu. Co mimo
dhuzszego oczekiwania na przesyltke. Mogto nam chociaz poprawi¢ nieco humor.

Grafika: Internet
Oliwier Kupiec
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Migdzynarody Dzien Ksigzki

Czes$¢! W piatek 23 kwietnia obchodzi¢ bedziemy Migdzynarodowy Dzien Ksigzki. Z tej
okazji chcialabym Wam troch¢ o nim opowiedzie¢. Mianowicie jest to doroczne S$wigto
organizowane przez UNESCO w celu promocji czytelnictwa, edytorstwa oraz ochrony wtasnosci
intelektualnej za pomocg praw autorskich. Dzien ten po raz pierwszy obchodzono w 1995 roku. Jest
on upami¢tnieniem $mierci pisarzy: Miguela de Cervantesa 1 Williama Shakespeara oraz
peruwianskiego historyka Inca Garcilaso de la Vega. Na ten sam dzien przypada réwniez rocznica
urodzin lub $mierci innych wybitnych pisarzy, np.. Maurice'a Druona, Josepa Pla, Vladimira
Nabokova i Manuela Mejia Vallejo. Pomyst organizacji §wieta zrodzit si¢ w 1926 roku w Katalonii
1 wystapil z nim wydawca z Walencji, Vicente Clavel Andrés.

W Wielkiej Brytanii i Irlandii Swiatowy Dzien Ksigzki wyjatkowo obchodzony jest w pierwszy
czwartek marca, tak, aby $wigto to wypadato w trakcie semestru szkolnego.

Natomiast w Hiszpanii dzien ten jest Swietem oficjalnym od roku 1930, a od 1964 — we wszystkich
krajach hiszpanskojezycznych. Katalonczycy zgodnie z tradycja obdarowywali wtenczas kobiety
czerwonymi r6zami, ktore byly symbolem krwi smoka pokonanego przez jej patrona, $w. Jerzego.
Pdzniej kobiety odwzajemnia¢ si¢ m¢zczyznom podarunkami w postaci ksigzek.

Swieto to, jak wida¢, cieszy sie duza popularno$cia nie tylko w wymienionych przeze mnie
panstwach. Dowodem na to jest zaangazowanie miast z calego §wiata w corocznym konkursie
o tytul Swiatowej Stolicy Ksiazki wreczany przez UNESCO. W liscie miast, ktore otrzymaty to
wyroznienie, znajduje si¢ rowniez Wroctaw. Komisja, na czele z Iring Bokova, w 2014 roku
wybrala Wroctaw ze wzglgdu na zlozony przez miasto program promocji czytelnictwa, ktory
zaklada prace na poziomie lokalnym, regionalnym jak 1 migdzynarodowym. Wroctaw jest
pierwszym miastem w Polsce, ktore uzyskato ten tytut UNESCO.

[zrodito: Internet]

Oliwia M
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W <O WIERZONO?

Nimfy

Jako ze 22 kwietnia obchodzimy Dzien Ziemi, chce przypomnie¢ mitologiczne nimfy.
Nimfy to boginie nizszego szczebla. Nie przypisuje si¢ im danych zywiolow i zjawisk, ale miejsca
takie jak: jeziora, wodospady. Czesto sg one dzie¢mi znanych nam bogoéw. Sg one mtode i pickne.
Ich mlodo$¢ nigdy nie przemija, ale nie oznacza to nieSmiertelnosci. Nimfy to czeste kochanki
bogow, ich uroda to czgsta inspiracja twoércow, cho¢ nie kazdy ulegt ich wdzigkom. Nimfy dzielono
na grupy, ze wzgledu na to, gdzie mozna byto je spotkac.

Najady - woda

Oready - gory

Lejmoniady - taki

Driady - lasy

Hamadriady - same drzewa

Nereidy - morze

Alseidy - zakatki le$ne 1 zagajniki

Meliady- drzewa jesionu

Okeanidy - bardzo liczne nimfy morskie, corki Okeanosa
Syreny - nimfy, pot - ptaki, pot - ludzie

Jakie znamy mity w ktorych wystepuja piekne nimfy?

Narcyz

Pigkny mezczyzna byt zakochany w samym sobie. Dlatego tez nie odwzajemnit on mitosci Echo.
Kobieta nie mogla moéwi¢ normalnie, reprezentowata sobg samo echo. Dlatego tez inne nimfy
widzac smutek kobiety, zauroczyty Narcyza samym soba. Echo nie domagata si¢ zemsty, gdy
Narcyz zmart zapatrzony w swoje odbicie, ta zmienita go w kwiat narcyza, ktory do tej pory
kojarzony jest z narcyzmem.

Wielka Niedzwiedzica

Zeus to bog, ktory uganial si¢ za nimfami. Jego celem stata si¢ Kallisto, przybyt do niej pod
postacig Artemidy, poniewaz ta nalezala do jej orszaku. Zeus objal ja i nie wypuscit, a z obawy
przed gniewem Artemidy przemienit nimfe w niedzwiedzice, ale bogini mimo to ukarata kobiete,
prze co Zeus przenidst ja na nieboskton jako konstelacje Wielkiej Niedzwiedzicy.

Syreny

Pot ptaki pot kobiety nawiedzituy Odyseusza podczas jego wyprawy. Odyseusz jednak ostrzezony
przez Kirke postanowit przywigza¢ si¢ do masztu, a swoim towarzyszom zakleit uszy woskiem.
Chcial on przezy¢ spotkanie z Syrenami. Syreny wodzily zeglarzy swoim glosem, ci schodzili do
nich, po czym byli zabijani. Jest to tozsame z dzisiejszym wyobrazeniem o syrenach.

Weronika D.
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Zgrany duet — muzyka i ksigzka

Czes¢ kitowcy! Ostatnio wiele si¢ dzieje 1 trzeba przyznaé, ze czas mija w mgnieniu oka.
Mimo wielu rzeczy i1 natloku obowiazkéw trzeba pamieta¢ o znalezieniu chociaz chwili spokoju.
Dla mnie momentem, w ktorym wiem, ze jestem tylko ja i nie liczy si¢ reszta Swiata, jest chwila,
w ktorej zostaje sam na sam wilasnie z muzyka. Dla mnie naprawde ciekawe jest to, ze kilka
dzwigkéw moze zmieni¢ nastrdj, w jakim aktualnie znajduje si¢ czlowiek. Pojedyncze nuty
1 kompozycja akorddow moga doprowadzi¢ do wzruszenia, $miechu czy chociazby ciarek, ktore
przeciez czgsto pojawiaja si¢, gdy styszymy co$ niesamowitego. Muzyka ma wplyw na ludzka
psychike 1 z cata pewnos$cig podczas stuchania jej, odbieramy niektére sytuacje inaczej. Cze$¢ tego
wydania gazetki poswigcona jest ksigzkom 1 chociaz poczatkowo chciatam zabra¢ Was w $wiat
pelen niekiedy skomplikowanych poje¢ muzycznych i §wiat, w ktérym pokazalabym Wam, jak
nasze cialo wptywa na wydawane przez nas dzwigki podczas $piewania, uznalam, ze opowiem
0 czyms, co jest aktualnie trochg¢ blizsze mojemu sercu. Pod koniec zeszlego roku moje przyjaciotki
wpadly na pomyst pewnego konkursu, a bardziej zwyklego zakladu, ktéory mial sprawic,
ze bedziemy wigcej czytaty. ZatozylySmy sie o to, ktéra z nas w 2021 roku przeczyta najwiecej
ksigzek. 1 chociaz poczatkowo nie wiedziatySmy, czy ten pomyst wypali, czy pozwoli nam
na to nattlok obowigzkéw, czy nie skonczy si¢ na tym, ze bedziemy czytaly mniej, niz chcialtySmy,
kazda z nas znalazta wlasny sposob na to, by ten czas znalez¢. 1 co ciekawe, mnie w codziennym
czytaniu bardzo pomogla wtasnie muzyka! Od poczatku stycznia ruszytam zmotywowana do tego,
by jak najwiecej czyta¢, poznawaé¢ nowe historie (1 zdecydowanie za bardzo wciggnetam sie¢
w niektore serie kryminalne 1 fantastyczne) i po prostu spedza¢ mito czas. Mnie muzyka od lat
towarzyszyla przy praktycznie kazdej czynnosci, jaka wykonywatam, czy to przy sprzataniu, czy
przy nauce. Czasami nawet podczas grania lubi¢ wigczy¢ playliste na spotify i po prostu cieszy¢ si¢
tym, co robie. W pewnym momencie odkrylam, ze czytanie 1 stuchanie muzyki jest dla mnie jak
najbardziej naturalne, pozwala mi wciggna¢ si¢ w histori¢, w szczegdlnosci, gdy dobrze dobieram
dang muzyke do danej ksigzki. Uwielbiam, gdy czytajac kryminal, do moich uszu docieraja
dzwieki, ktore czasami sprawiaja, ze jestem realnie zaniepokojona tym, co dzieje si¢ wokot mnie.
Dzigki temu poznatam wiele piosenek, ktore zostaty ze mng na dtuzej. Bardzo ciekawe jest takze to,
Ze pomijajac tatwiejsze wceigganie si¢ w dang histori¢, duzo wiecej czytam, bo jestem typem osoby,
ktory nie lubi, gdy przerywa si¢ jaka$ dokladnie utozong sktadanke muzyczng. Gdy dana sktadanka
ztozona jest z godzinnej muzyki, po prostu musze czyta¢ do momentu, do ktérego zabrzmi ostatni
dzwigk. Tak wigc rébcie wszystko, zeby jak najwigcej odpoczywac 1 taczcie swoje zainteresowania
w jedng cato$¢, bo moze si¢ to niekiedy okazaé przyjemniejsze, niz mogliscie si¢ spodziewac!

Grafika: Internet
Julia S.
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Swiatowy Dzier Ksigzki — 23 marca

Czyli $wieto ksigzki, czytelnikow 1 czytania. O jego genezie, formach obchodoéw
przeczytamy w Internecie, ustyszymy w mediach. I tak jest co roku, moze tylko okolicznos$ci si¢
zmieniaja. Na szczescie ksigzki si¢ nie zmieniajg, ale powstajg nowe i to jest bezcenne!

Co mozna zrobi¢ dla ksigzki w dniu jej swigta (i nie tylko)? Kupi¢ (wtedy autor bedzie

zadowolony), wypozyczy¢ (wtedy bibliotekarz bedzie zadowolony), podarowa¢ ja komus$ (wtedy
obdarowany bedzie zadowolony), ale najwazniejsze, by ja CZYTAC i PRZECZYTAC!
To czynno$¢, od ktorej mozna si¢ uzalezni€. I jesli inne uzaleznienia sg szkodliwe, to CZYTANIE
jest wrecz zalecane. Dlaczego? Wszyscy, ktorzy je odczuwajg, wiedza, o czym mowig. Trzeba tylko
wlasciwie dobiera¢ $rodki uzalezniajgce. Zapoznaé si¢ z instrukcja, bo kazdy lek niewfasciwie
stosowany, zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

O ksigice

W czasach dziwnych i wrogich zyliSmy, wspaniatych,
nad glowami naszymi pociski $piewaty
i lata nie mniej grozne od rwacych szrapneli
nauczaly wielkosci tych, co nie widzieli
wojny. W pozarze sucho ptonacych tygodni
pracowali$my ci¢zko i bylismy glodni
chleba, cudéw nieziemskich zjawionych na ziemi
1 czesto, spa¢ nie mogac, nagle zasmuceni
patrzyli$my przez okna, czy nad noce sine
nie przyplywaja znowu stada zeppelindw,
czy nie wybucha sygnat nowy kontynentom,
i sprawdzaliSmy w lustrze, czy na czole pi¢tno
nie wyrosto, na znak, zesSmy juz skazani.

W tych czasach nie do$¢ byto zawodzi¢ stowami
czystymi, nad patosem $wiata wiekuistym,
byla epoka burzy, dzien apokalipsy,
panstwa dawne zburzono, stolice wrzecionem
krecity si¢ pijane pod niebem spienionem.
Gdziez jest miejsce dla ciebie w tym wieku zametu,
ksigzko madra, spokojna, stopie elementow
pogodzonych na wieki spojrzeniem artysty?
Juz nam z twoich kart nigdy nie zas§wieci mglisty
wieczor na cichych wodach, jak w prozie Conrada,
ani chorem Faustowskim niebo nie zagada
1 czola zapomniany dawno $piew Hafisa
chtodem swoim nie dotknie, glow nie ukotysze,
ani Norwid surowe nam odkryje prawa

dziejow, ktére czerwona przestania kurzawa.
My niespokojni, $lepi i epoce wierni,

gdzies$ daleko idziemy, nad nami pazdziernik

szumi lisciem, jak tamten lopotat sztandarem.
Wawrzyn jest niedostgpny nam, $wiadomym kary,

jaka czas tym wyznacza, ktérzy pokochali
doczesnos¢, oghuszong hatasem metali.

Wigc stawe nam znaczono stworzy¢ - bezimienna,
jak okrzyk pozegnalny odchodzacych - w ciemnosé.

Cz. Mitosz  Wilno, 1934 r. A.T.

19



k.i.t~komplet interesujacych tresci

—

MOLE BBLIOTEGZNE:”

Swietuj Dzien Ziemi! Przeczytaj 8 ksigzek o naturze i ekologii!

Przypadajacy 22 kwietnia Dzien Ziemi to doskonata

kazia. b h ¢ sie iei picknem. To rownies . 1
okazja, by zac w?/cw sig jej pigknem. To rowniez czas, 2% Bolakonr
gdy warto siggng¢ po literaturg na jej temat. O ekologii, _ T
naturze, wplywie czlowieka na planete i o tym, jak Zyta kSIQZI(I
mozemy uratowaé ja przed katastrofa opowiadajg = T ey

ponizsze publikacje.

Knut Hamsun, Blogostawienstwo ziemi

Ksigzka, ktora autorowi przyniosta Nagrode Nobla w dziedzinie literatury. I chociaz bylo to
w roku 1920, to zawarte w niej watki sg aktualne 1 dzisiaj. Poemat ten jest peten zachwytu nad
ziemig, tajemnicg zycia i natury.

Urszula Zajaczkowska, Patyki, badyle

Ksigzka laureatki Paszportu Polityki Urszuli Zajaczkowskiej jest apoteoza natury. To poetycka
podréz przez $wiat przyrody. Autorka pokazuje jak bogaty i r6znorodny jest §wiat natury, a nade
wszystko — jak bardzo zmienny.

David Attenborough, Zycie na naszej planecie. Moja historia, wasza przyszlosé

Jego poruszajaca autobiograficzne watki ksigzka pokazuje, ze Swiat, w ktérym zyjemy, zmienit si¢
nie do poznania na jego oczach. Brytyjski dziennikarz byt §wiadkiem tego, jak cztowiek niszczy
swo0j dom. Postepujaca zagtada biordéznorodnosci planety jest prawdziwg tragedig naszych czasow,
a jej dowody sa wszedzie. Mozemy to zmienié, jesli zaczniemy dziata¢ teraz.

Artur Domostawski, Smier¢ w Amazonii

Artur Domostawski méwi jak jest. O przyrodzie i o wielkich $wiatowych korporacjach.
Reportazysta kroczy $ladami tajemniczych zabdjstw ludzi zaangazowanych w obrong niszczonego
srodowiska naturalnego 1 praw lokalnej ludnosci w Ameryce Potudniowej. Kto stoi
za zabojstwami? Czy zwyczajni ludzie, ktérzy po prostu bronig swojej ziemi, majg szanse
w zderzeniu z miedzynarodowymi korporacjami 1 przekupionymi wladzami? Amazonia w ksigzce
Domostawskiego jest zywa i prawdziwa, sportretowana w przypadkach konkretnych ludzi.
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Swietuj Dzien Ziemi! Przeczytaj 8 ksigzek o naturze i ekologii!

Maja Lunde, Ostatni

Maja Lunde jest autorka Kwartetu klimatycznego. Trzecia cze$¢ cyklu, zatytutowana Ostatni,
to postapokaliptyczna wizja §wiata. Swiata, w ktorym Europa powoli sie rozpada, brakuje pradu
1 zaczyna brakowa¢ zywnosci. I chociaz bohaterkami ksigzki sa matka i cérka mieszkajace na
norweskiej farmie wraz ze swoimi zwierz¢tami, to roéwnie dobrze Ostatniego mozna odczytywaé
jako wotanie o ocalenie planety i zagrozonych gatunkow.

Naomi Klein, 7o zmienia wszystko

Klein przedstawia zagrozenia zwigzane z globalnym ociepleniem i innymi zmianami klimatu,
umieszczajac je w szerokim kontekscie — politycznym, ekonomicznym 1 spotecznym.

Bill Gates, Jak ocalié¢ swiat od katastrofy klimatycznej. Rozwiqzania, ktore ju; mamy, zmiany,
jakich potrzebujemy

Bill Gates w poszukiwania sposobOw na powstrzymanie katastrofy ekologicznej zaangazowat
ekspertow w dziedzinach fizyki, chemii, biologii, inzynierii, politologii i finanséw. Wniosek z ich
badan jest jeden: musimy dazy¢ do zredukowania emisji gazow cieplarnianych do zera! Zatozyciel
Microsoftu proponuje strategie dla panstw, ale 1 sposoby, w jakie obywatele moga rozlicza¢ rzady,
pracodawcow i siebie samych z postepéw w tym projekcie kluczowym dla ratowania planety.

John Brunner, Slepe stado

Ta powies¢ jest dramatycznym i proroczym spojrzeniem na przyszte skutki niszczenia ziemskiego
srodowiska. W tym koszmarnym $wiecie powietrze zatrute jest tak bardzo, ze powszechnie uzywa
si¢ masek filtracyjnych. Ro$nie $miertelno$¢ noworodkéw i wyglada na to, ze kazdy czlowiek na
co$ choruje. Woda jest zatruta, a t¢ z kranu pije tylko biedota. Wtadza praktycznie nie funkcjonuje,
a korporacje dorabiajg si¢ na filtrach do wody, maskach i1 organicznej zywnosci.

Czytajmy zatem ku przestrodze i dla zdobywania wiedzy, a takze — przede wszystkim! — by
zachwyci¢ si¢ bogactwem, zlozonoscig i doskonatoscia §wiata natury.

S.K.
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