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WODA NA SWIECIE...

i

W NUMERZE ...

»Jeszcze bedzie pigknie, mimo wszystko.
Tylko zatéz wygodne buty,
bo masz do przejscia cale Zycie”.
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SPRAWDZ, CZY PAMIETASZ SZCZEGOLY Z OSRODKA?
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W CZASACH PANDEMII?
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Ztap oddech...

]ﬁi-f:h Ostatnie tygodnie spowodowaly wiele
/ II‘_,-f zmian w naszym dotychczasowym zyciu.
Okazalo sig, ze potrafi nas ono zaskoczy¢,
a czlowiek nie na wszystkie zmiany moze si¢ wcze-
$niej przygotowac. Nauka i praca zdalna na poczat-
ku mialy trwa¢ chwile, a tu juz maj... By¢ moze
trudno Wam pogodzi¢ wszystkie obowigzki, zadba¢
o chwile relaksu. Moze czujecie, ze macie juz dos¢...
Zmiany moga wywolywa¢ rézne emocje, z ktérymi
czasem sobie radzimy, a czasem mamy ochote rzu-
ci¢ wszystko i wyjechad na przyktad w Bieszczady ©
Wiosenny numer gazetki ,,Czy wiesz?” pelen jest
réznosci, ciekawostek, pasji. Pomyslatam, ze podzie-
le si¢ z Wami moimi sposobami na to, jak przetrwac
i ztapa¢ oddech.

1. Relacje z ludZmi

Staram sie je pielegnowac¢ niezaleznie od sytuacji.
W ostatnich tygodniach, gdy zalecane jest ogra-
niczenie kontaktu, a wszyscy jesteSmy w domach,
jest w tej sferze inaczej. Czas spedzony z rodzina,
na okreslonej domowej przestrzeni z jednej strony
daje mi poczucie bezpieczenstwa, a z drugiej budzi
napiecie. Pogodzenie pracy zawodowej, realizacji
zadan przez moja corke (tak jak Wy codziennie spe-

dza wiele godzin odrabiajac lekcje, uczac si¢ nowych
rzeczy) jest... interesujace. Nie raz, nie dwa docho-
dzi do dantejskich scen, ale staramy si¢ nie ulec zte-
mu nastrojowi i usmiechac sie do siebie.

Teraz wiekszo$¢ kontaktéw z bliskimi przeniosto
sie do internetu, wigc pijam zdalnie kawe z przyja-
ciélmi, rozmawiamy przez telefon i na messengerze.
Wspieramy sie, gdy u ktéregos z nas forma spada.
Polecam dbanie o siebie, podtrzymywanie relacji,
znajdowanie czasu na chwile rozmowy i wspolny
$miech. To pozwala zlapa¢ dystans do spraw, na ktd-
re nie mamy wplywu.

2. Czytanie ksigzek

Tajemnicg nie jest, ze kocham czyta¢ i to si¢ nie
zmienia od lat. Staram si¢ znalez¢ kilka minut, by
zajrze¢ do ksigzki. Docenitam mdj czytnik, dzie-
ki ktéremu moge mie¢ dostep do nowosci, siggnaé
po tytul, na ktéry mam ochotg, praktycznie natych-
miast i bez wychodzenia z domu. Ostatnio pochta-
niam kryminaly. Nie wymagaja one wielkiej analizy
tekstu, czytam historie, ktore mnie niosg i pozwalaja
na chwile wylaczy¢ sie z rzeczywistosci.

3. Ogladanie filméw i seriali

To metoda na zlapanie oddechu, gdy nie mam sity
na czytanie (tak, tak, czasem i mnie taki stan ogar-
nia) © Jest tyle opcji, ze kazdy z pewnoscia znajdzie
co$ dla siebie. Ostatnio jestem pod wrazeniem pro-
dukcji francuskich i skandynawskich.

4, Gotowanie

Mieszanie, krojenie, doprawianie, smakowanie,
a nastepnie zjadanie w najlepszym mozliwym to-
warzystwie, to co$, co mnie odpreza. Czasem lubie
by¢ w kuchni sama, czasem wspoélne przygotowanie
potraw mnie cieszy. Ostatnio odwazylam si¢ pierw-
szy raz w zyciu upiec sernik. Moi bliscy cieszg sig¢
zawsze, gdy w domowym menu pojawia si¢ zupa taj-
ska albo kurczak w sosie curry. Pizza tez skutecznie
przegania smuteczki ©

5. Robotki reczne

Gdy co$ tworze i widze efekty swojej pracy, robi mi
sie po prostu lepiej. Swego czasu duzo wyszywatam,
robilam tez czapki na szydetku. Jaki$ czas temu od-
krylam wiele radoéci w... malowaniu, ale nie obra-
z6w, a $cian i mebli. Moze kto$ z Was sprobuje ©

6. Dostrzeganie i cieszenie si¢ z drobiazgow

Staram sie docenia¢ to, co mam i cieszy¢ si¢ z tego,
co mnie spotyka w danym dniu. Rozmowa z cér-
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ka, telefon od przyjaciotki, wirtualne pogawedki
z Wami, kawa wypita on-line z bliskimi, obserwo-
wanie szalenstw kota, przejazdzka rowerem, chwila
w ogrodzie. Takie chwile pozwalaja mi doceni¢ to,
co mam i uswiadomic sobie, ze jest dobrze, mimo
wszystko, jest dobrze.

7. Nicnierobienie

Ten sposob wdrazam, gdy mam wszystkiego dos¢
i wizja wyjazdu w sing dal bardzo mnie pociaga. Po-
lecam po prostu pozwolenie sobie na chwile nicnie-
robienia, spowolnienie oddechu, wyciagnigcie si¢ na

kanapie czy w fotelu, a moze na hamaku w ogrodzie.
Pozwdlcie myslom na swobodne krazenie w glowie,
przywolajcie wspomnienia z milych wydarzen. Daj-
cie sobie taki czas ze sobg i dla siebie. Chwila, a po-
moze naladowa¢ akumulatory.

Pozdrawiam cieplo wszystkich dziennikarzy, gra-
fikow, redaktoréw i czytelnikdw naszej osrodkowej
gazetki. Badzcie zdrowi, zostancie w domach, dbaj-
cie o siebie i innych.

Do zobaczenia

Anna Stopiriska

fot. Anna Stopiniska

»[...]Jesli chcesz znalez¢ Zrodlo, musisz i$¢ do gory, pod prad|...]”

Jan Pawet II, Tryptyk Rzymski

O Janie Pawle II..., stypendium... i nie tylko...!

i-'-?_i&"f}" Pamietam rok 1999. Bylam wtedy w li-
IIF'If’r ceum, a Jan Pawel II spotkal sie z Pola-
' kami w Elku. Pami¢tam fragment kazania,
gdzie méwil do mlodziezy ,CORAGGIO’, to znaczy
odwagi! A potem byl deszcz i Jan Pawel II w swo-
im aucie tak blisko mnie... Nie interesowalam sie za
bardzo papiezem Polakiem, jego nauczaniem, ale to
jedno stowo utkwito mi w pamigci na zawsze. Przy-
szedl rok 2005. Ogromne cierpienie Karola Wojtyty
ijego $mier¢... Pamietam.
I tu zaczyna si¢ historia stypendium, wielu zmian
i wierze w to — dzialania Jana Pawta II w moim zyciu.

Cytat, ktéry zaczyna ten artykul, promowal na bil-
bordzie stypendia m. st. Warszawy im. Jana Pawla
II. Spréobowalam i otrzymatam. Olbrzymie zasko-
czenie i niedowierzanie. Rado$¢ — ogromna. Pickne
wydarzenie wreczenia stypendiow przez dwczesne-
go prezydenta stolicy, wywiad w telewizji, wywiad
w radiu... Dla mnie zwyklej dziewczyny, studentki
V roku - moc wrazen i olbrzymia zmiana, tez pod
wzgledem finansowym.

I lawina wydarzen. Pozytywnych, niezapomnianych.
Spotkania z niezwyklymi ludzmi, koncerty, wykla-
dy, nowi koledzy, kolezanki i wszystko pod patro-
natem Centrum Mygli Jana Pawta II. Polaczyly nas
stypendia i Karol Wojtyla. Od tej pory Jan Pawet II
zaczgl by¢é WAZNY w moim zyciu. Rozpoczetam
prace w naszym osrodku. Czulam moralny obo-
wigzek i powinno$¢, aby méowi¢ Waszym mlodszym
kolezankom i kolegom o Papiezu Polaku, o tym sty-
pendium, organizowa¢ spotkania z pracownikami
Centrum Mysli, przygotowywac gazetki o Wojtyle.
Niektorzy z Waszych kolegow, kolezanek wiele lat
temu, ale i jeszcze teraz, otrzymali to stypendium.

To pigkne i wazne dla mnie, ze pamie¢ trwa.

Potem juz podczas pracy wychowacy, rozpoczelam
studia podyplomowe ,,Dziedzictwo Mysli Jana Paw-
ta II”. Spotkania byty w siedzibie Centrum Mygli Jana
Pawta II (przy ul. Foksal). Mogtam blizej pozna¢ na-
uczanie JP II. Znéw spotkatam warto$ciowych ludzi
(zaré6wno wykladowcow m.in. Zbigniew Nosowski,
Jan Zaryn, Jan Grosfeld, Aniela Dylus, Stawomir So-
winski, jak i studentéw).

Jan Pawet II zmienit i zmienia nadal moje zycie.

A od stypendium ,wszystko si¢ zacze¢lo”

Warto w zyciu si¢ staraé, warto probowac, warto kie-
rowac si¢ w zyciu wartosciami, ktére dla niektérych
0s0b moga wydawac si¢ malo atrakcyjne, niecieka-
we. Warto ,,i§¢ do gory, pod prad”!

»Nadzieja dla $wiata” tak méwit Jan Pawet IT o mlodziezy. Wie-
cej informacji o stypendiach m.st.Warszawy im. Jana Pawla II
znajdziecie na stronie www.centrumjp2.pl w zakladce stypen-
dia. Wsparcie finansowe skierowane jest do oséb, ktére maja
wysokie wyniki w nauce, angazuja sie w inicjatywy spoteczne
mimo trudnych warunkéw materialnych, rodzinnych lub zdro-

wotnych.
tekst i fot: Kinga Pac,

byta stypendystka I edycji stypendiow
m.st. Warszawy im. Jana Pawta II
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Co lubit jes¢ Jan Pawel I17?

I}y Wszyscy wiedza, ze kremowki, ale byly tez
‘;‘E‘i inne potrawy, ktére spozywal papiez np. spa-
7 ghetti, zupa Minestrone, zupa jarzynowa, pie-
rogi, flaczki, pieczone miesa, ryby, ziemniaki, kasza
gryczana z zsiadlym mlekiem, rézne owoce, herbata

Earl Grey, kawa i oczywiscie ciasta - sernik i szarlot-
ka.

Ulubiony sernik Papieza.
Sktadniki na ciasto:

o 3 szklanki maki,

o 1/2 szklanki cukru pudru

o kostka masta,

o 4 76lMtka,

o 1lyzeczka proszku do pieczenia.

Wykonanie: Make wymiesza¢ z cukrem pudrem
i proszkiem do pieczenia, doda¢ masto, potem z61t-
ka i zagnies¢ ciasto. Wlozy¢ do lodéwki na okoto pét
godziny. Po uplywie tego czasu 2/3 ciasta wylozy¢
do tortownicy i upiec na jasnozloty kolor. Ostudzi¢.
W tym czasie przygotowac mas¢ serowg.

Skladniki na mase serowa:

« 1kgbialego sera, o

o 1 szklanka cukru pudru,

o 1 kostka masta,

o 81oltek, %

. 2 bialka,

o 1,5 torebki budyniu waniliowego, gars¢ rodzy-
nek, gar$¢ kandyzowanej skorki pomaranczowe;j,
otarta skorka z pomararczy.

fot. D.K.

Wykonanie: Ser, cukier i masto utrze¢ na gladka
mase, doda¢ budyn. Z bialek ubi¢ piane i delikatnie
wymiesza¢ z masg. Doda¢ rodzynki i skorke poma-
ranczowy. Wylozy¢ na podpieczony spdd w tortow-
nicy. Reszte ciasta zetrze¢ na tarce i posypa¢ nim
mas¢. Piec okolo godziny w temperaturze 170°C.
Upieczone ciasto posypac cukrem pudrem.

Kremodwki papieskie
Skladniki:
+ 30 dag maki krupczatki,
o 25 dag masla,

=
« 1/3 szklanki wody, !
o 1tyzka octu, /
o 3 tyzki maki ziemniaczanej,
’ : ) fot. D.K.

« 3 lyzki maki pszennej,

« 5jajek,

o 6lyzek cukru,

o 1 litr mleka,

« cukier waniliowy, cukier puder.

Wykonanie: Make i masto posiekac¢ na stolnicy, do-
da¢ wodge i ocet, wymiesza¢. Ciasto podzieli¢ na dwie
czesci, rozwalkowa¢, piec w osobnych foremkach
przez 30 minut, w temperaturze 170°C.
Przygotowanie masy budyniowej: Make ziemnia-
czang i pszenng przesiac przez sitko. 3 zoltka utrze¢
z 5 tyzkami cukru i cukrem waniliowym. Nastepnie
dodac 3/4 szklanki mleka. Dokladnie wymiesza¢, na
koniec doda¢ make, ponownie wymieszac. Pozostale
mleko zagotowa¢. Do gotujacego si¢ mleka wlewac
powoli, caly czas mieszajac, zo6ltka z maka, cukrem
i mlekiem. Podgotowac. Nastepnie zdja¢ z ognia.
2 z6ltka wymiesza¢ z odrobing mleka. Doda¢ do
ugotowanego budyniu. Biatka z 2 jaj ubi¢ na sztywno
ze szczypta soli i tyzka cukru, doda¢ do lekko ostu-
dzonej masy budyniowej. Odstawi¢ na 15 minut.
Jeden kawalek upieczonego ciasta zostawi¢ w bryt-
fance, wylozy¢ mase, rozsmarowac, przykry¢ drugim
kawalkiem ciasta, delikatnie docisng¢. Kremdwki
oprdszy¢ cukrem pudrem, pokroi¢ na kwadraty.
Kinga Pac
Zrédta informacji:
https://www.se.pl/styl-zycia/porady/kanonizacja-jana-pawla-ii-juz-n-
iedlugo-ojciec-swiety-lubi-kremowki-i-karpia-zobacz-przepis-aa-LT7C-

36Jk-hvkM.html
https://papiez.wiara.pl/doc/379343.Rzymski-dom-Jana-Pawla-11/7

#tuckaczyta

=]l Z okazji 100-tnych urodzin Jana Pawla II
rl_%}r_} warto poczytac ksiazki o Nim i przez Niego
i napisane. Co polecamy? W zbiorach naszej
biblioteki znajdziecie perelki:

»Kwiatki Jana Pawla IT”, czyli zbiér zabawnych aneg-
dot i sytuacji, ktore pokazujg poczucie humoru pa-
pieza Jana Pawla II. Mamy tez pozycje napisane
przez Karola Wojtyle: ,,Postaniec mitosci”, ,,Tryptyk
rzymski” oraz ,,Pamie¢ i tozsamo$¢” W tej ostatniej
prezentuje swoj stosunek do patriotyzmu, ojczyzny

oraz kaplanstwa. Sg tez listy prywatne Jana Pawla II
opublikowane w ksigzce ,,Pozdrawiam i blogostawi¢”
Rys historyczny $wiata w okresie pontyfikatu Karo-
la Wojtyly jest nakreslony w pozycji ,,Jan Pawel II
- czlowiek i historia XX wieku” Wigcej propozycji
ksigzkowych o naszym papiezu znajdziecie na stro-
nie internetowej biblioteki szkolnej:

http://biblioteka.oswg-wawa.edu.pl/.../jan-pawel-ii-w-litera.../
Anna Antos
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Oddycha¢ prawidlowo, czyli jak?

1 Prawdopodobnie obowigzek zakrywania
.-I ”E-_t" ust i nosa bedzie z nami dluzej. Musimy
''1 przyzwyczai¢ si¢ do chodzenia w masecz-
kach. Co zrobi¢, zeby lepiej nam si¢ w nich oddycha-

to? Jakich btedéw unika¢?

Gdy mamy na twarzy maseczke, moze nam si¢ wy-
dawa¢, ze potrzebujemy wiecej powietrza, dlatego
chcemy oddycha¢ przez usta i bra¢ wieksze wdechy.
Nie mozna tego robi¢. Oddech w maseczce powinien
by¢ taki sam, jak bez maseczki, ale pod warunkiem,
ze wiemy, jak prawidlowo oddycha¢. Prawidlowy
oddech jest cichy, spokojny, bez wysitku, rytmiczny,
przeponowy. Oddychanie przez nos to jedyna prawi-
dlowna, fizjologiczna droga oddychania w spoczynku.
Oczywiscie powinnismy oddycha¢ przepong.

O rozmowe na ten temat poprositam pana Jacka
Adamiaka, ktory dba o nasza sprawnos¢ fizyczna
w internacie.

Karolina - Jakie bledy popelniamy noszgc maski
ochronne?

Pan Jacek - Prawdopodobnie nosisz ja dobrze, jesli
jest ci w niej troche duszno. Bledem jest nacigganie
masek zbyt wysoko lub zbyt nisko, pozostawianie
nosa poza maska lub noszenie jej pod szyja.

Karolina - Skgd problemy z oddychaniem?

Pan Jacek - Czgs$¢ z nas oddycha w niewlasciwy spo-
sob, a noszenie maski sprawia, ze bledne oddychanie
prowadzi do dusznosci.

Powinni$my oddycha¢ spokojnie przez nos, biorac
wdech i wydech. Oddechy powinny by¢ glebokie,
a nie plytkie. Nie nalezy oddycha¢ szybko, fapac po-
wietrze.

Krétki oddech, szybki, urywany, wskazuje, ze zyjesz

w stresie, jeste§ nerwowy. Oddech diugi i spokojny
sprawia, ze od razu jeste$ postrzegany jako osoba zre-
laksowana, zréwnowazona i pewna siebie. Dlatego
teraz, kiedy noszenie maseczki uwidocznito ci pro-
blemy z oddychaniem, wiesz juz, nad czym musisz
popracowac.

Karolina - Czy sq jakies specjalne éwiczenia odde-
chowe?
Pan Jacek - Gleboka praca przepong to podstawa.
Jest ona wykorzystywana np. w jodze. Jak dziala?
Usigdz - wyprostuj plecy, rozluznij si¢ i skoncentruj
na oddechu. Przy wdechu napetniaj brzuch powie-
trzem jak balon, przy wydechu wypuszczaj spokojnie
nagromadzone powietrze. Wyciszenie odczujesz juz
po 3 minutach. Nie tylko w maseczce, takze bez niej,
taki oddech ci¢ uspokoi. Oto kilka przyktadow:

o Lezac na plecach, poldz cigzka ksigzke na brzu-
chu. Wdychaj powoli powietrze nosem i probuj
podnies¢ brzuchem ksigzke, zatrzymaj na chwile
powietrze, a nastepnie powoli wypus¢ ustami.

o Lezac wciagaj bardzo powoli powietrze ustami,
aby napelni¢ pluca. Przytrzymaj oddech na 2 se-
kundy. Nastepnie zrob szybki wydech.

« Stojac potdz dlonie na talii i nabieraj powietrze
nosem i ustami. Wstrzymaj oddech, a nastgpnie
wypuszczaj powietrze z kilkoma przerwami, po
3 sekundy kazda. Przy wydechu mozesz sycze¢
jak waz ,,sssss”.

Karolina - Dzigkuje, zabieram si¢ za éwiczenia ©
Pan Jacek - Proszg. Cieszg si¢, ze nie zadatas mi pyta-
nia: ,,Czy powinni$my chodzi¢ w maseczkach?”

Karolina Stobiecka

Zrodto : https://kobieta.wp.pl/skuteczne-cwiczenia-oddechowe-
jak-wzmocnic-przepone-6296031727675009a

Czym tak naprawde jest oddychanie?

FE:i Oddychamy kazdego dnia, w kazdej chwili,
| A7 a nawet w kazdej sekundzie czy milisekun-
dzie, nie zwracajac uwagi na fakt, ze nalezy
oddycha¢ poprawnie. Czyli jak? Powinnis$my oddy-
cha¢ nie za plytko i nie za gleboko. Chociaz oddycha-
nie glebokie jest znacznie lepsze. Nie jestem eksper-
tem, zZeby udziela¢ rad, ale mam o tym pojecie. Sama
mam problem z oddychaniem. Kiedys$ bytam na ba-
daniu - spirometrii. Podczas tego badania mierzy sie
objetos¢ i pojemnos¢ pluc oraz przeptywy powietrza,
znajdujacego si¢ w plucach i oskrzelach w réznych
tazach cyklu oddechowego. Caly czas probuje swia-
domie sprawdza¢, jak oddycham. Najgorzej si¢ od-

j
P
|I.l

dycha w warunkach zanieczyszczonego powietrza.
W takich sytuacjach najlepiej w ogdle nie oddychac,
ale wiadomo, ze czasem nie ma wyjscia. Warto wte-
dy pojs¢ do parku, lasu, czyli do spokojnych miejsc,
gdzie nie ma samochodoéw. A jeszcze lepiej nad mo-
rze, gdzie oddycha sig¢ lekko, tatwo, wdycha si¢ zdro-
wy dla organizmu jod. W zeszlym roku spacerowa-
fam brzegiem morza. Zasypialam wcze$nie, a rano
bytam wypoczeta. To jest niesamowite uczucie. Po-
lecam wam jeden z kanaléw na YouTubie. Prowadzi
go Wim Hof. Wim pobit rekord Guinessa, zanurzajac
sie w lodowatej wodzie przez prawie 2 godziny! Na
tym kanale znajdziecie filmiki z polskimi napisami,
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GUIDED

WIM HOF
EREATHING

przedstawiajace techniki prawidlowego oddychania.
Sama stosuje si¢ do tych wskazowek i wychodzi mi
to na dobre.

Zrodto : https://youtu.be/tybOi4hjZFQ

Karolina Stobiecka

Sport w czasie pandemii

ifl#  Sport jest dobry na wszystko, szczegolnie
{" i w tym trudnym czasie. JesteSmy podener-
I wowani, mniej zmotywowani, bardziej ule-
gamy zachciankom. Wysilek fizyczny pomoze nam
sie odprezy¢, spali¢ zbedne kalorie i spedzi¢ przyjem-
nie czas. Pamigtajmy jednak o naszym bezpieczen-
stwie. Przeczytajcie, co o tym sadza Sylwia Choluj
(S.Ch) i Wiktoria Choreziak (W.Ch).

Jak sobie radzisz ze sportem w czasie pandemii?
S.Ch. Obecnie jest mi cigzko zmotywowac si¢ do ak-
tywnosci fizycznej, poniewaz silownie s3 zamkniete
i teraz sama zmuszam si¢ do ¢wiczen w domu.

Jaki sport uprawiasz ?

S.Ch. Biegalam, zanim zostalo ogloszone, Ze nie mo-
zemy wychodzi¢ sami, tylko z osoba dorosla.

Czy biegasz, albo probowalas$ biega¢ w maseczce?
S.Ch. Poczatkowo chodzitam na dlugie spacery
w maseczce, zeby si¢ przyzwyczai¢. Biegajac w ma-
seczce, miatam problem ze ztapaniem oddechu. Kie-
dy nie bylo w poblizu ludzi, zdejmowalam maske,
potem znowu ja zakladatam.

Gdzie biegasz ? Czy duzo ludzi robi podobnie?
S.Ch. Biegam wzdluz rzeki Lyna. Niedawno powsta-
ta w Olsztynie ,tynostrada” i moge biec albo do cen-
trum, albo do konca miasta. Biega tam duzo ludzi,
bo jest to najlepsza, najbardziej malownicza $ciezka.
Co daje Ci sport? Jak na Ciebie wptywa?

S.Ch. Jestem zwigzana ze sportem od dziecka. Przez
dwa lata bytam w klasie lekkoatletycznej i w klubie
AZS UWM Olsztyn. Daje mi on przede wszystkim

ogromng przyjemnos¢. Lezenie caly dzien w domu,
to nie dla mnie. Wole sie poruszac.

Czy udaje Ci si¢ teraz, w czasie pandemii uprawiac
jakis sport?

W.Ch. Podczas pandemii robi¢ treningi na ,,zywo”
z mojego klubu, do ktérego zacz¢lam chodzi¢ duzo
wczesniej. Sa to ¢wiczenia z hantlami, gumami opo-
rowymi lub ci¢zarem wlasnego ciala. Od niedawna
jezdze jeszcze na rolkach.

Czy uprawiasz sport
w maseczce?

W.Ch. Nie nositam
jeszcze maseczki. Na
szczgscie nie spoty-
kam zadnych ludzi
podczas mojego tre-
ningu na rolkach.
Jakie miejsca wy-
bierasz do jazdy na
rolkach?

W.Ch. Na rolkach
jezdze gléwnie ciez-
kami rowerowymi
lub asfaltowymi ulicami. Staram si¢ unikac ludzi.

Co daje Ci sport, szczegolnie teraz?

W.Ch. Sport daje mi duzo energii, czuj¢ si¢ $wietnie.
Bez sportu nie moge zy¢. Zachgecam wszystkich do
trenowania. Wysilek fizyczny jest wazny dla zdrowia,
przyjemny i daje mnéstwo satysfakgji!

fot. Sylwia Chotuj

rozmawiata: A. Goralczyk-Witkowska

Jak nie dac sie pokonac¢ obowigzkom?

r[l*,;:;,s Obowiazki, praca, lekcje, dzieci, zakupy,
| . el .

| LA przyjemnosci - jak wykonac¢ to, co potrzeb-
! ne i sie w tym nie pogubic¢? Czasami bywa
to trudne. Szczegdlnie teraz, gdy czas jest ,nielimi-

towany”- nie wychodzimy z domu i duzo rzeczy od-
kladamy na po6zniej, bo ,,mam czas”. Jak sobie z tym
poradzié?

1. Zroébcie liste rzeczy do wykonania.
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2. Napiszcie obok zadan daty.

3. Podzielcie rzeczy na niezbedne (np. lekeje, zaku-
py, wyprowadzenie psa) i zbedne (np. malowanie
paznokci, uktadanie puzzli, ukladanie ksigzek na
potkach).

4. Spojrzcie na liste rzeczy niezbednych, czyli po-
trzebnych i sprawdzcie, co trzeba zrobi¢ na juz,
na dzis.

5. Z listy rzeczy na dzi$ najpierw rébcie to, co zaj-
muje najmniej czasu i do czego nie potrzebujecie
pomocy, i szybko wykreslajcie.

6. Spojrzcie na liste - juz jest tego mniej!!! Hurra!!!

7. A teraz zrdbcie to, z czym macie problem albo
wymaga to wiecej czasu.

8. Po co lista rzeczy zbednych? Moze by¢ nazywa-

na tez lista przyjemnosci albo nagréd. Po wykre-
$leniu zadan obowiazkowych z listy nagroda jest
obowigzkowa. Zawsze na nig czekam i dlatego
motywuje sie, zeby szybciej wykona¢ obowigzki.
Spytajcie swoje mamy, co motywuje je do prasowania
czy robienia porzadkéw - moze ta chwila z ksigzka
w reku wieczorem? ;)
Nie zapominajcie nagrodzi¢ si¢ po obowiazkach.
Musimy o siebie dbac.
Dobrego tygodnia i szybkiego wykreslania zadan z li-
sty. Ruszam do moich puzzli z 3000 elementéw ©
I pamietajcie - ,,Co masz zrobi¢ jutro, zréb dzis - be-
dziesz mial 2 dni wolnego ;)”.
Marta Eempicka-Janik

Czy trudniejszy czas w zyciu jest nam do czego$ potrzebny,
CZy nas czegos uczy?

dzie boja si¢, martwia si¢. Czasem trudny

czas powoduje upadek, ale z upadku, dzien
po, wstajemy z duzg silg, a sila jest nam bardzo
potrzebna, dzigki niej i wytrwalo$ci pokonujemy
trudny czas. Oczywiscie, ze trudny czas nas czego$
uczy. Teraz mamy pandemi¢ koronawirusa, wiele
0s6b przez to zmarlo. Nauczylismy si¢ jednak dbac

[\J‘Q? Wiele os6b mysli, Ze to okropny czas. Lu-

o swoja higiene¢. Teraz widzimy i czujemy tesknote
do innych oséb, do ktérych przedtem tego nie od-
czuwali$my. Naprawde wiemy, ze tgsknimy, bardziej
troszczymy sie o innych, nauczyli$my sie pokory. Lu-
dzie uwazali si¢ za madrych, wszystko wiedzacych,
a jeden koronawirus zatrzymat caly $wiat. Duzo mo-
zemy sie tak naprawde nauczy¢, tylko trzeba na to
ZWroci¢ uwage.

Zuzia Blahaczek

Dlaczego pisze o pszczolach?

|J'Iff_ SlyszelisScie o problemie wymierania
{1 %5 pszczol? Zaobserwowano go w Stanach
H Zjednoczonych w latach 60. ubieglego wie-
ku. W latach 2006-2007 w Ameryce Péinocnej wy-
gineta '/, wszystkich pszczot. W 2008 roku kryzys
dotarl do Europy. W Polsce nie przezywa zimy nawet

30% rodzin pszczelich. Dlaczego tak si¢ dzieje?

zZrodto: https://ﬁw.jgocéle.pl/search?q=pszczoiye’wclient=opeme’whs
Najczgséciej wymieniane powody wymiera—*mll.’
nia pszczot to:
o skazenie srodowiska, a to obniza odpor-
nos¢ pszczol;
« stosowanie w rolnictwie srodkéw ochrony roslin;
o zmiana klimatu;
o likwidacja nieuzytkow, ogrodkéw, powoduje, ze
pszczolom brakuje pozywienia;

e promieniowanie emitowane przez telefoni¢ ko-
morkowy, ktére zakloca system nawigacyjny
pszczol tak, ze nie mogg trafi¢ z powrotem do ula.

Pszczoly s3 wazne, poniewaz zbierajac nektar oraz

pytek z kwitnacych roélin zapylaja 80% ro$lin upraw-

nych, stanowigcych pozywienie czlowieka! Bez
pszczol nie bedzie jedzenia. Jesli wyging pszczoly, je-
dzenie zostanie ograniczone, wzrosng ceny zywnosci

i bedziemy musieli broni¢ sie przed gtodem.

Miéd i inne produkty pszczele, to uboczne efekty
pracy pszczol. Sg dla nas wazne, ale najwazniejsza
rola pszczdt w naszym zyciu to zapylanie.

Swiat bez pszczol, to swiat bez produktow, kto-
re tak bardzo kochamy: truskawek, jablek, jagod,

migdalow, kawy...
JAK CHRONIC PSZCZOLY?
o Mozesz posadzi¢ kwiaty i rosliny w ogrodzie, na
balkonie.

o Jedli nawozisz ziemi¢ w ogrédku, uzywaj natural-
nych nawozdéw, np. kompostu.
» Nie wypalaj w ogrodzie trawy ani lici.
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 Nie zabijaj!

o Pszczoly potrzebuja do zycia réwniez wody. Waz-
ne jest, aby$ w ogrédku nie stawiat talerzy i mise-
czek z wodg — pszczoly moga sie w nich utopic.

o Nie musisz od razu stawia¢ ula. Mozesz zbudo-
wac ,,hotel dla pszczot.

- - 1.
poidto dla pszczét

»hotel dla pszczot”

Czy wiesz, ze...

o Pszczola nie widzi tak jak my, ludzie; widzi pro-
mienie ultrafioletowe, ale nie widzi barwy czer-
wonej czy zielone;j.

o Pszczoly s3 bardzo pracowite — jedna pszczota
zapyla okoto 7000 kwiatéw dziennie, aby wypro-
dukowa¢ kilogram miodu, musi wréci¢ do nich
cztery miliony razy!

o Wisrdd prawie 20000 gatunkow pszczdl, tylko sie-
dem, to pszczoly miodne - produkuja 1,6 miliona
ton miodu rocznie!

o Midéd ma wlasciwosci antybakteryjne i antysep-
tyczne.

« Prawie potowa z wystepujacych w naszym kraju

gatunkow pszczol znajduje si¢ na tzw. czerwonej
liscie i jest zagrozona wyginieciem.
JAK ODROZNIC PSZCZOLE OD OSY?

Wielkos¢ 12-15 mm dtugosci, 25 mm dlugosci
Budowa sg bardziej krepe, nie | przewezenie
ciala wida¢ wyraznie prze- | miedzy tulowiem
wezenia. i odwlokiem,
»talia osy”
Ubarwienie | jest rudo-brgzowa intensywne kolory
i pokryta delikatnymi | z charakterystycz-
wloskami na ciele nymi zotto-czar-
nymi pasami.
Zachowanie | jest spokojna, fagodna, | jest agresywna,
nie atakuje bez powo- | nie boi si¢ czto-
du, unika kontaktu wieka.
z czlowiekiem
qulenie zadlo pszczoly ma ha- | osa nie wstrzykuje
czyki, ktore wbijajg sie | od razu calego
w skore, wyszarpuje | jadu, moze tez
sobie czg§¢ wnetrzno- | wyciagnac zadto
4ci i ginie. i nie ginie po uza-
dleniu.
. Dawid Cholewa
Zrédia:

http://www.pomagamypszczolom.pl/program/wszystko-o-pszczolach/
https://www.apimania.pl/pszczele-sprawy/136/
https://viva.pl/ludzie/newsy/dlaczego-trzeba-dbac-o-pszczoly-wymieranie-
pszczol-akcja-pszczele-azyle-119148-r1/
https://muratordom.pl/ogrod/pielegnacja-roslin/hotele-oraz-domki-dla-pszczol-
jak-i-gdzie-budowac-hotele-dla-pszczol-aa-SJEn-Jcve-CWDPhtml

https://www.greenpeace.org/poland/dzialaj/zbuduj-hotel-dla-zapylaczy/

Coraz mniej wody na $wiecie...

W ostatnim czasie bardzo czesto si¢ mowi
[ I osuszy, ktora dotyka nasz kraj i caly $wiat.
F Susza stanowi ogromne zagrozenie dla zycia
czlowieka i funkcjonowania $wiata. Srodowisko na-
turalne nie bedzie moglo normalnie funkcjonowac,
gdy zabraknie wody. Woda jest gwarantem zycia wie-
lu milionéw gatunkéw roslin, a przede wszystkim
owocow i warzyw, ktérymi sie odzywiamy.
Trzeba spojrzec szerzej na konsekwencje suszy. Diu-
gotrwaly brak opadéw powoduje straty w rolnictwie,
wiec duza cze$¢ plonéw nadaje si¢ do wyrzucenia. To
z kolei wplywa na spadek liczby owocédw i warzyw
w ogdlnodostepnej sprzedazy. W najgorszym przy-
padku moze nastgpi¢ podwyzka cen zywnosci i gtod.
Obecnie mamy do czynienia z globalnym ocieple-
niem, ktére powoduje zmiany klimatyczne. W wie-
lu krajach na $wiecie zaobserwowano spadek liczby
opadow deszczu. Spréobujmy sobie przypomnied,
kiedy ostatnio widzielismy cho¢ jedng kropelke
deszczu. Moze to bylo wczoraj, moze tydzien temu,
moze miesigc temu... Mito jest cieszy¢ sie stonecz-

kiem, ale stoneczna pogoda ma drugg, ciemniejsza,
strong medalu. Pod wplywem ciepta, jakie daje pro-
mieniowanie sfoneczne, woda ulega parowaniu, czyli
przemianie ze stanu cieklego w gazowy. Woda ucie-
ka z wielu zbiornikéw wodnych, przez co obniza si¢
ich poziom. Wéwczas bilans wodny jest ujemny, czyli
wiecej wody ubywa
niz przybywa. Mozna
obliczy¢ bilans wod-
ny, odejmujac liczbe
dostarczonych ~ wod
przez liczbe ubywaja-
cych wod.

Niedawno odnotowa-
no rekordowo niski
poziom wody w war-
szawskiej Wisle - wysokos¢ siega zaledwie pot me-
tral Wyobrazmy sobie, ze woda siega nam do kolan
i swobodnie przechodzimy na drugi brzeg rzeki
(cho¢ odradzam taki pomyst!). Ten problem to za-
ledwie wierzcholek gory lodowej, poniewaz wysy-

rys. Dominika Gradowska
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chajg takze jeziora i bagna w Polsce. Ostatnio stysza-
tem, ze bardzo obnizyl si¢ poziom wody w Jeziorze
Czorsztynskim, lezacym u stop XIV-wiecznego zam-
ku. Zmniejszyla sie takze zawartos¢ wody w glebach
Biebrzanskiego Parku Narodowego, ktory przyciaga
co roku liczne gatunki ptakéw. W ostatnich dniach
sptonglo 6 tysigcy hektaréw Biebrzanskiego Parku
Narodowego, co jest dla nas katastrofa ekologiczna.
Dzialalnos¢ czlowieka doprowadzita réwniez do wy-
schnigcia Jeziora Aralskiego, lezacego na pograniczu
Kazachstanu i Uzbekistanu.

Niestety musimy sie mierzy¢ z konsekwencjami de-
ficytu wody. Jak wspomnialem wyzej, musimy by¢
przygotowani, nie tylko na straty rolnicze i podwyzki

fot. Zuzanna Budka

cen zywnosci, ale rdwniez na ograniczone dostawy
wody, do naszych doméw. Na wskutek suszy wymie-
raja najmlodsze drzewa, ktére nie s tak odporne na
brak wody jak ich starsze odpowiedniki. Pamigtajmy
o zwierzetach, ktére rowniez cierpig. Dla zwierzat
woda jest podstawowym plynem do przetrwania.
Trzeba systematycznie poi¢ woda swoich pupildw.
Mozemy réwniez wystawi¢ na balkonie miske z woda
dla ptakow.

Pamietajcie, ze jako spoleczenstwo jesteSmy w stanie
zapobiec katastrofie ekologicznej. Mozemy mie¢ po-
zytywny wplyw na srodowisko naturalne, oszczedza-
jac wode. W gospodarstwie domowym nie musimy
zuzywac hektolitrow wody dziennie, lecz madrze nig
gospodarowac. Starajmy si¢ wlozy¢ do pralki jak naj-
wigcej ubran. Wstawiajmy do kranéw sitka o mniej-
szych dziurkach. Uzywajmy wezéw ogrodowych
tylko, gdy potrzebujemy. Rozmawiajmy i u$wiada-
miajmy ludzi o skutkach suszy oraz deficycie wody.
Razem mozemy zmieni¢ §wiat na lepsze!

Jakub Pogorzelski
PS. W chwili wydania tego numeru gazety sytuacja
sie poprawita. Cieszymy sie, ze troche deszczu spa-
dlo, ale jeszcze za malo...

Trendy w modzie wiosna - lato 2020

A, Na licie trendéw na sezon wiosna - lato
' = 2020 jedna z pierwszych lokat zajmuja tka-
& niny w tropikalne liscie. Wiosennym hitem
sg garnitury damskie z takiego materiatu. Wygladaja
one niezwykle elegancko. Godne uwagi s3 rowniez
sukienki z falbanami. Takie ubranie mozna zalozy¢
do pracy, ale réwniez do kawiarni czy na randke.
Wiosng i latem najchetniej
siegacie po jasne kolory, ro-
mantyczne kroje i zwiewne
tkaniny. Trendy na cieple
miesigce 2020 roku powin-
ny przypas¢ wam do gustu.
Wsrod absolutnych must
have'éw na nowy sezon
krolujg biale sukienki.
Kolejne sa buty, ktére ni-
gdy sie nie nudza. Najwy-
zej mozemy zmieni¢ naszych faworytow. Tej wiosny
zamiast topornych chunky sneakers, wolimy nieco
delikatniejsze modele. Najlepiej w bialym kolorze.
A jedli gruba podeszwa, to tylko platforma.

Wiosng $wigci¢ triumfy beda tez dlugie, lejace na-
szyjniki: w ksztalcie litery "Y", inspirowane krawatem
bolo (dtugim, czesto plecionym rzemykiem spietym

rzezbiong broszka), niczym lariat przypominajacy
lasso lub tancuszki zawieszone luzno wokot szyi.

{' 1y
R:‘:*“ _,;'/

i

o Chunky sneakers - rodzaj topornych butéw typu
sportowego, na grubej podeszwie.

o Must have - ang. - niezbedna rzecz, ktorg trzeba
mie¢, zwykle ze wzgledu na mode (czgsto w od-
niesieniu do ubran, kosmetykow).

o Lariat - ang. lasso, rodzaj dlugiego naszyjnika-
powyzej 120 cm, nosi si¢ go w formie petli, spla-
tanych weztow.

tekst i fot. Wiktoria Choreziak
zrodto: https://lamode.info/trendy-wiosna-lato-2020-moda-damska.html
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Trendy w makijazu wiosna - lato 2020

-l Nie wyobrazamy sobie wiosny i lata bez pa-
|" 7 stelowych koloréw. Rowniez w makijazu.
kol W tym sezonie to jeden z najwazniejszych
trendow. Delikatne roze, zielenie, fiolety czy blekity
beda przewijac si¢ w paletach z cieniami do powiek.
Mocno podkreslone i taczace ze sobg odcienie dadza
~efekt wow”. Eyeliner znéw wraca do task. Zagranicz-
ni wizazysci zachecajg nas do eksperymentow i nary-
sowania nawet kilku kresek na gornej powiece i pod
okiem. Czerwone usta byty dotad zarezerwowane na
specjalne okazje oraz... chlodniejsze miesigce. Od
pewnego czasu granice si¢ zacieraja, a wizazysci chca,
zeby$Smy nadal inspirowaly si¢ makijazem Francu-
zek. Idealna cera (niestety czerwona pomadka wy-
dobywa kazda niedoskonalo$¢ na twarzy), delikatnie
rozéwietlone oczy i usta w kolorze karminu, to prosty
przepis na zniewalajacy makijaz.

Opowiem Wam dzisiaj o mojej pasji, jaka jest wy-
konywanie makijazu. Zaczelam malowa¢ si¢ bardzo
delikatnie juz w 6 klasie szkoly podstawowej. Caly
czas przebywalam w towarzystwie oséb styszacych
i to mnie w duzym stopniu uksztaltowalo. Juz wtedy
z kolezankami prébowatysmy si¢ malowac ,na po-
waznie”. Kiedy bytam w 7 klasie, miatam przygode
z modelingiem. Wtedy, przed sesja zdjeciowa wyko-
nano mi profesjonalny make-up. Efekt przer6st moje
oczekiwania. Zobaczylam w lustrze dojrzala, pigkna
kobiete. Poczulam si¢ wyjatkowo. Od tamtego mo-
mentu, kiedy tylko czas mi pozwala, doskonale swoje
umiejetnodci w tej dziedzinie. Kiedy kto$ zauwazy,
ze mam tadny makijaz, sprawia mi to przyjemnosc.

Dzieki temu mam duzo wiekszg pewno$¢ siebie. Lu-

dzie postrzegaja mnie jako osobe powazniejsza. Je-

stem o wiele $mielsza w kontaktach z innymi ludZmi.

Wedtug mnie kazda kobieta, ktéra chciataby skory-

gowac swoje niedoskonatosci lub podkreslic swoje

atuty, powinna sprébowa¢ makijazu. Czasami wy-
starczy pomalowac usta, aby zobaczy¢ w lustrze zu-
pelnie inng osobe.

o Eyeliner - kosmetyk stuzacy do podkredlenia
oczu. Maluje si¢ nim kreski na gérnej i dolnej po-
wiece, tuz przy linii rze¢s. Najczesciej stosowane
sg eyelinery czarne, szare lub brazowe, rzadziej
kolorowe.

« ,Efekt wow” - co$, co wywoluje poruszenie, po-
budza wyobrazni¢, zapada w pamigé; zmiana,
metamorfoza, zjawisko.

o Trend - istniejagcy w danym momencie kierunek
rozwoju w jakiej$ dziedzinie; tendencja;

o Pastelowe kolory - barwy jasne, fagodne, spokoj-
ne, niekrzykliwe.

o Karmin - barwnik pochodzenia naturalnego,
o kolorze nasyconej, gtebokiej czerwieni.

o Wizazysta - specjalista zajmujacy si¢ tworzeniem
czyjego$ wizerunku, dobraniem fryzury, ubran,
makijazu.

o Make-up - makijaz, kosmetyki upiekszajace, na-
fozone na skore.

o Modeling - czynnosci zwigzane z zawodem mo-
delki; pozowanie do zdj¢¢ udzial w pokazach
mody.

zrédlo: hitps://elle.pl Wiktoria Choreziak

Muzyka moja pasja

.-"-E—'_ . Muzyka jest dla mnie najwazniejsza. To
{ _|}-=-""' moje hobby. Muzyka disco, miksery i o§wie-
e tlenie dajg mi przyjemnos¢. Moj sceniczny
pseudonim to DJ PETERS. Jestem tez wodzirejem.
Prowadzitem juz kilka baléw ésmoklasistow, gim-
nazjalnych i zabawy sylwestrowe. Na tych imprezach
sylwestrowych bylem jednym z najmlodszych pro-
wadzacych, a parkiet byl rozgrzany do czerwonosci.
Chce realizowa¢ swoje hobby jako D] weselny i im-
prezowy. Uwazam, Ze jestem w tym dobry. Wspét-
pracuje ze starszymi kolegami, ktérzy pomagaja mi
w prowadzeniu imprez. To jest dla mnie fajna przy-
goda i zabawa.

Kilka stéw o tym, jak zaczynalem jako DJ. Gdy by-
tem mlodszy, jezdzilem na kolonie czy zielone szkoty
ze starszymi kolegami i tam organizowane byly dys-
koteki. Nie lubitem tanczy¢, tylko przygladalem sie,

jak koledzy prowadza dyskoteki. Potem zaczatem
¢wiczy¢ na mini wiezy LG i na starym komputerze
z mikrofonem karaoke. Rodzice zobaczyli, Ze mi to
dobrze wychodzi. W drugiej klasie gimnazjum ku-
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pitem jedng kolumne aktywng, a od cioci dostatam
lepszy mikrofon przewodowy pod choinke. U bab-
ci w pierwszy dzien
$wiat Bozego Naro-
dzenia, gdy przyjecha-
fa rodzina zrobilem
z bratem disco. Wtedy
wszyscy zobaczyli, ze
jestem w tym dobry
i zaczeli o tym mowic
innym osobom. Gdy
ukonczytem  gimna-
zjum, w wakacje polecialem do USA, tam zrobitem
disco na pozyczonym od kuzyna sprzecie. Gdy wra-

caliSmy do Polski, dostalem od wujka pienigdze na
sprzet i po przylocie do Polski kupitem 2 kolumny,
mikser firmy Numark i kanatowy, Behringer, 2 mi-
krofony bezprzewodowe, wytwornice dymu i lepsze
o$wietlenie. Od babci otrzymalem pare rekwizytow
na zabawy. D] weselny, wodzirej musi umie¢ doga-
dywac sie z gos¢mi w sprawie muzyki i zna¢ duzo za-
baw w parach, z rekwizytami i w grupach. Wazne jest
réwniez, zeby nie robi¢ ,koni’, czyli ze jeden utwoér
jest szybszy od drugiego, albo ze s3 przerwy migdzy
utworami. To jest moje hobby - bycie DJ-em PETER-
SEM. Z checia poprowadzitbym studniéwkowy bal
w naszej szkole.

tekst i fot. Piotr Gorski

Moje miasto Bialystok

Ly

Wedlug legendy miasto Bialystok powstalo
!» w 1320 roku. Wowczas legendarny ksiaze

litewski o imieniu Giedymin zatrzymal sie
tutaj na noc. To miejsce go zachwycilo tak, ze po-
stawil tu dwor mysliwski. Osada stale sie rozrastala,
az uzyskala prawa miejskie w 1692 roku. Obecny
Bialystok jest pieknym miastem, a swoim urokiem
przyciaga co roku duzg liczbe turystéw. Niewatpliwie
najwazniejszymi atrakcjami miasta jest Rynek Ko-
$ciuszki, na ktérym znajduje sie ratusz miejski oraz
szesnastowieczny Palac Branickich. Jednak najwigk-
szym walorem tego miasta jest duzy obszar zieleni.
Po zwiedzaniu miasta mozna odpoczaé w Parku Plan-
ty, ktéry znajduje si¢ za wspomnianym Patacem Bra-
nickich. Miasto ma réwniez bogata oferte kulturalna.

Warto zobaczy¢ wybitne dzieta operowe w niedawno
wybudowanej Operze i Filharmonii Podlaskiej. Mi-
tosnicy sztuki moga podziwia¢ dzieta w Galerii im.
Slendzinskich oraz w Galerii Arsenal. W Biatymsto-
ku urodzil sie Ludwik Zamenhof, ktéry byl tworca
jezyka esperanto. Aby go upamietni¢, kilkanascie lat
temu utworzono szlak esperancki. Chce zaznaczy¢,
ze Bialystok jest miastem wielonarodowym i wielo-
kulturowym. W stolicy wojewddztwa podlaskiego

mieszkajg liczni wyznawcy kosciota prawoslawne-
go, a ponadto Bialorusini, Rosjanie i Tatarzy. Przed
I wojng $wiatowa mieszkali tutaj Zydzi. Biatystok to
tez miasto pieknych murali. Niemal w kazdej czesci
miasta mozna podziwia¢ sztuke uliczng. Najstyn-
niejszy mural nosi nazwe ,,Dziewczynka z konewkg”
Ros$nie przed nim prawdziwe drzewo. Dziewczyn-
ka z muralu podlewa je. Miasto sprzyja rekreacji.

W okresie letnim dostepna jest plaza miejska nad sta-
wem Dojlidzkim. To §wietne miejsce na odpoczynek,
zabawe nad woda i spotkania towarzyskie. Miasto ma
réwniez bogata sie¢ rowerowa. Do tej pory utworzo-
no okoto 145 km $ciezek rowerowych. Oczywiscie
cale miasto Zyje pilka nozna. Kibice Jagiellonii Biaty-
stok chetnie przychodza na mecze pitki noznej swo-
jego ukochanego klubu. W 2020 roku klub pitkarski
obchodzi stulecie zalozenia. Najwiekszym sukcesem
klubu jest zdobycie Pucharu Polski w 2010 roku oraz
wicemistrzostwa Polski w latach 2017 i 2018. Nieste-
ty miasto nie ma jeszcze lotniska pasazerskiego, wigc
samolotem raczej tu nie przylecimy. Mieszkancy tego
bardzo potrzebujg, bo najblizsze lotnisko jest w Mo-
dlinie, Lublinie albo na warszawskim Okeciu. Zache-

cam wszystkich do zwiedzenia wspanialego miasta!
tekst i fot. Jakub Pogorzelski

Czy wiesz? strona 11



Co mozna zobaczy¢ w Mielniku?

Mielnik to urocza wie§ w wojewodztwie
/=2 podlaskim, polozona na Wysoczyznie Dro-
'!-('? hiczynskiej. Warto ja zwiedzi¢, bo mozna
w niej zobaczy¢ kilka naprawde wartosciowych
obiektow.

Spacer po Mielniku mozna zaczg¢ od zwiedzania od-
krywkowej kopalni kredy. Poczatkowo wydobywano
tu krede w sposob reczny przy pomocy tzw. bieda-
szybow. Bylo to wydobycie tylko na potrzeby okolicz-
nych mieszkancéw. Dopiero w drugiej polowie XX
wieku rozpoczeto tu wydobycie na skale przemysto-
wa i wybudowano zaklad przetwodrczy kredy. Teren
kopalni mozna dzi$ obejrzec z tarasu widokowego.

Warto tez zobaczy¢ rzeke Bug z Gory Zamkowe;.
W $redniowieczu zbudowano tu murowany zamek
krolewski, ktory zostal spalony podczas potopu
szwedzkiego.

W Mielniku mozna zobaczy¢ $lady kultury zydow-
skiej i odwiedzi¢ synagoge z XIX wieku. Jest muro-

wana, prostokatna, otynkowana z babincem.

Drugi ciekawy obiekt zabytkowy warty obejrzenia
w Mielniku powstal prawdopodobnie za sprawa
Wielkiego Ksiecia Litewskiego Witolda. Zbudowany
w 1420 roku kosciét byt wielokrotnie burzony pod-
czas licznych wojen i nastgpnie odbudowywany. Dzi$
niewiele z niego zostalo, ale mozemy jednak zoba-
czy¢ jego zarys, jego pdznogotycki charakter oraz
rodzaj materialu uzytego do jego budowy (cegty i ka-
mienie polne).

Spacer po Mielniku mozemy zakonczy¢ w bardzo
interesujagcym Osrodku Dziejéw Ziemi Mielnickie;.
To muzeum regionalne w swoich zasobach posiada
drewniane rzezby przypominajace totemy, obrazy,
kolaze oraz sztandary. Na specjalnej wystawie moze-
my zobaczy¢ kolekcje 69 prac Honorowego Obywate-
la Mielnika, pana Henryka Musialowicza. Ten artysta
malarz specjalizowal si¢ w malarstwie sztalugowym,
$ciennym oraz byt grafikiem i witrazysta.

SEOWNICZEK
Babiniec - nazwa wydzielonej czgsci synagogi, prze-
znaczonej dla kobiet.
Biedaszyb - wyrobisko gérnicze, wykonane w pobli-
zu wychodni, w sposéb nielegalny, udostepniajace
najczesciej wegiel kamienny.
Budowla poznogotycka, gotyk - styl w architektu-
rze, sztukach plastycznych, ktory powstal w XII wie-
ku we Francji.
Eksploatacja - wyprodukowanie, wydobycie.
Kolaz - technika artystyczna polegajaca na formo-
waniu kompozycji z réznych materialéw i tworzyw
(gazet, tkanin, fotografii). Sq one naklejane na pt6tno
lub papier i taczone z tradycyjnymi technikami pla-
stycznymi (np. farba olejng czy akrylowa).
Totem - oznacza mistyczne wiezi miedzy ludzmi;
w popularnym znaczeniu to godto rodziny lub kla-
nu rodzinnego u wielu ludéw pierwotnych. Totemem
moglo by¢ zwierze, roslina, przedmiot, ktére bylo
uznawane za opiekuna calej rodziny.

Zuzia Budka
Zrodta: www.mielnik.com.pl, https://www.niedziela.pl/arty-
kul/132265/nd/Mielnik-%E2%80%93-parafia-pw-Przemienienia
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Arty$ci minionego wieku

.-, Prawdopodobnie duzo oséb siedzi teraz
|2 wdomu z powodu epidemii. Z tego powodu
7 znajdujemy sobie rozne zajecia. Epidemia
nie pozwala nam uczy¢ sie w szkotach, wsréd koleza-
nek i kolegow z klasy. Nie mozemy by¢ z nauczycie-
lami na lekc;ji i jeste$my wszyscy zmuszeni zy¢ przed
ekranami komputeréow. Obecnie kiedy mamy wirtu-
alny $wiat, nie ma problemu, zeby znalez¢ sobie jakas
rozrywke. Nowoczesna technologia moze nam za-
pewnic¢ rowniez dostep do wiedzy. Nie wiem jak czy-
telnicy, ale ja najbardziej lubie spedza¢ czas z rodzing
przed telewizorem przy jakims filmie familijnym lub
komediowym. W takich momentach przychodzi mi
do glowy taka mysl - jak wygladatoby to wszystko
bez telewizji czy internetu. Jak wygladaly poczatki te-
lewizji, jak rozwijata si¢ historia kina w Polsce? Sam
nie bylem pewien i zaczalem wykorzystywaé nowo-
czesng technologie, aby zaspokoi¢ swoja ciekawos¢.
Okazalo sie, ze juz 3 lipca 1928 roku w Londynie byta
transmisja telewizyjna w kolorze z koronacji Krélo-
wej Elzbiety II. Popularnos¢ telewizji wzrosta po woj-
nie. Natomiast w Polsce w 1929 roku inzynier Stefan
Manczarski opatentowal sposob telewizyjnego prze-
sylu obrazéw za posrednictwem drutu i radia.
Poczatkowo transmisje telewizyjne jak i filmy, to byt
przekaz tylko obrazéw, bez dzwigku. Dzisiaj nazywa-
my to kinem niemym. Nie bylo jeszcze technologii,
zeby przekazywacé dzwigk razem z obrazem. Kiedy
byly potrzebne jakie$ stowa, dodawano napisy. Na-
pisy nie wygladaly tak jak dzis, czyli pojawiajace si¢
na dole ekranu. Wygladalo to tak, ze w trakcie filmu
cieto scene, by wstawic napis na calym ekranie.
Ogladajac film, zastanawiamy sie jak wyglada zycie
aktorow. Wtedy myslami ,,przenosimy si¢” do Hol-
lywood jako miejsca kojarzonego z aktorami. Duma
napawa mnie $wiadomo$¢, ze w czasach miedzy-
wojennych mielismy tam - w Alei Gwiazd - jedna
z najbardziej rozpoznawalnych gwiazd, ktéra zyje do
dzi$ w pamieci wielu Polakéw — Pole Negri. Mowi sig
o niej, ze to byla pierwsza aktorka, ktéra tak napraw-
de wiedziala, w czym tkwi istota kina artystycznego
wielkich hollywoodzkich ekranow.

Pola Negri urodzila si¢ jako Barbara Apolonia Chatu-
piec 3 stycznia 1897 roku w Lipnie. Nie miala tatwego
dziecinstwa, gdyz po aresztowaniu ojca byta zmuszo-
na wyjecha¢ z mama do Warszawy. Uczyla sie row-
noczesnie tanca i aktorstwa. Byla jedna z najlepszych
uczennic szkoly baletowej. Uwielbiala to robi¢, pod-
chodzita do tego z milo$cig. Niestety Barbara musiata
rozstac sie z baletem po ciezkiej chorobie - gruzlicy.
Zdecydowala si¢ poswieci¢ pracy w teatrze. Wtedy

tez Barbara Chalupiec postanowila przyja¢ pseudo-

nim artystyczny - Pola

Negri, na cze$¢ swojej

ulubionej wloskiej po-

etki — Ady Negri. Zade-

biutowata w ,,Slubach

panienskich” w Teatrze

Malym. Pierwszy film,

w ktérym wystapila to

»Niewolnica zmystéw”.

Premiera odbyla sig

w kinie Urania w War-
“  szawie w 1914 roku.
Film byt wielkim sukcesem i zapowiedzig $wietlanej
przyszlosci naszej aktorki. Duzo dawala jej uroda
i hipnotyzujacy wzrok. Wszystko, co robita, wygla-
dato tak naturalnie, Ze trudno byto nie wierzy¢ w to,
co si¢ widzialo. Byla aktorka kina niemego i najwaz-
niejsze dla niej byly gesty, mowa ciala. Jak wiadomo
dla nas gluchych nie sg te rzeczy obce. My glusi to
rozumiemy, gdyz to s3 elementy, ktérych uzywamy
codziennie w swoim zyciu. Sukcesem bylo zapro-
szenie aktorki do Berlina, gdzie zostala rewelacyjnie
przyjeta. W towarzystwie nie miala zbyt wielkiego
powodzenia. Byta bardzo ambitna, skupiona na osig-
gnieciu sukcesu. Godzinami ¢wiczyta, by by¢ najlep-
sz3. Nie miala czasu na , koniaczki” i wieczorne plot-
ki. W 1919 r wyszta za maz za hrabiego Eugeniusza
Dambskiego z Sosnowca. Poli nie odpowiadaly jed-
nak wojskowe i hrabiowskie maniery me¢za. Nie byta
kobietg typu ,,kura domowa”. Jak na tamte czasy byta
osobg wyzwolong. Pola chciala si¢ rozwija¢, posze-
rza¢ horyzonty, wystepowa¢ w jak najwiekszej ilosci
filmow. Malzenstwo juz w 1922 roku rozpadlo sie.
Pola miata 25 lat i marzyt jej si¢ podbdj Ameryki. Nie
miala tatwego startu, ale dala sobie rad¢. Powstalo
duzo filméw z jej udzialem. Pola jako wielka aktor-
ka ubolewala, ze kino amerykanskie jest bardziej ko-
mercyjne niz artystyczne. Podbijata serca mezczyzn.
Spotykata si¢ z Charlie Chaplinem, ale byl to krétki
zwigzek. Pozniej zwigzala si¢ z Rudolfem Valentino,
za ktorym szalaly wszystkie dziewczyny. Zwigzek
Poli z Rudolfem byt udany, para pasowata do siebie
idealnie. To szczescie trwalo kréotko i przerwala je
nagla $mier¢ Rudolfa. Pola byla zalamana. W tym
czasie do kin zaczely wchodzi¢ filmy z dzwigkiem.
Popularnos¢ Poli Negri zaczeta spadac ze wzgledu na
jej polski akcent. Wrdcita do Niemiec, gdzie powstato
7 filméw z jej udziatem. Kolejny raz wyszla za maz.
Niestety ponownie malzenstwo si¢ rozpadlo. W cza-
sie wojny wyjechala do Francji, a nastepnie do Ame-
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ryki. Swdj ostatni film — ,,Ksiezycowe przadki” - Pola
Negri nakrecita w Londynie w 1964 roku. Zmarla
1 sierpnia 1987 roku w San Antonio.

Wybitnym aktorem w tym czasie w Polsce byl Euge-
niuszBodo. Taknaprawdenazywatsie Bohdan Eugene
Junod, a Bodo to pseudonim utworzony z pierwszych
liter imion: wtasne-
go - Bogdan i matki
- Doroty. Urodzit si¢
28 grudnia 1899 roku,
wychowal w Lodzi.
Na rozwoj jego duszy

artystycznej  wplyw
mial ojciec, ktory byt
dyrektorem  teatru

Urania. Utatwilo to
mlodemu Eugeniu-
szowi poczatek drogi
aktorskiej, cho¢ trze-
ba przyznac, ze byl bardzo utalentowang osobg. Gdy
miat 10 lat wystapil w teatrze ojca, a z czasem wyste-
powal w réznych innych teatrach w Lodzi, Poznaniu,
Lublinie czy w Warszawie. Byt réwniez tancerzem
i kabareciarzem. W 1925 roku zadebiutowal w fil-
mie ,,Rywale” i od tego momentu rozpoczeta si¢ jego
ogromna popularno$¢ na srebrnym ekranie. Ogoétem
zagral w ponad 30 filmach. Grat role amantéw, role
tragiczne, komediowe, wystepowal w filmach mu-
zycznych. Spiewane przez niego w filmach piosenki
stawaly sie szlagierami. Przykladem jest moja ulubio-
na piosenka w jego wykonaniu ,,Uméwilem sie¢ z nig
na 9-tg”. Aktor jako fan motoryzacji posiadal samo-
ch6d marki Chevrolett, co w tamtych czasach byto
marzeniem wielu ludzi. Zamitowanie do szybkiej jaz-
dy doprowadzilo do wypadku, w ktérym zginat jego
przyjaciel. Aktor prowadzil samochéd pod wpltywem
alkoholu i zostal skazany na 6 miesigcy pozbawienia
wolnosci. Od tego czasu nie prowadzil auta, mial
kierowce. Artysta zajmowal si¢ rowniez filatelisty-
ka (posiadal 70 klaseréw cennych zbioréw i potrafit
godzinami opowiada¢ o znaczkach). Wystepowal
w reklamach. Nie reklamowal nigdy alkoholu, rekla-

mowal kapelusze i krawaty. Uwazany byt za dowcip-
nego, szarmanckiego, uwodzicielskiego mezczyzne,
co przysparzalo mu wiele wielbicielek. Przez kilka lat
byl zwigzany z aktorka Norg Ney. Pézniej zareczyt sie
z ekscentryczng aktorka Tahitankg Reri. Nie doszlo
jednak do $lubu, a Bodo nie zwigzal sie juz potem
z zadng kobieta. Bodo byl uznawany za celebryte.
Jego imieniem nazwana byla kawiarnia ,,Cafe Bodo”,
ktérg zalozyl przyjaciel aktora. Za uzyczenie swego
nazwiska Eugeniusz otrzymywal piec¢set ztotych mie-
siecznie, a byla to wtedy duza kwota. Po wybuchu
wojny Eugeniusz udal si¢ do Lwowa, gdzie zajmo-
wal sie konferansjerka, gral w teatrze, $piewal pio-
senki po rosyjsku. Tam tez zostal zatrzymany przez
NKWD, z powodu szwajcarskiego obywatelstwa. Ak-
tor mial podwdjne obywatelstwo — polskie po matce
i szwajcarskie po ojcu. W 1941 roku przeniesiono go
do wiezienia w Moskwie, gdzie zmart z powodu ciez-
kiej pracy i wycienczenia. Prawdopodobnie bylo to
7 pazdziernika 1943 roku. Data $mierci nie jest do
konca pewna. Zostal pochowany w zbiorowej mogi-
le. Nieraz si¢ zastanawiam nad tym, jak potoczylaby
sie kariera Bodo, gdyby nie wojna.
Uwazam, ze naszym zyciem kieruje w duzej mie-
rze szczedcie oraz czasy, w ktoérych zyjemy. Odnosze
wrazenie, Ze artysci, muzycy, aktorzy, malarze w cza-
sach bez elektroniki musieli wiecej nad sobg praco-
wac. Nic za nich nie robit komputer. Kiedys piosenki
byty bardziej poetyckie. Stala za nimi prawdziwa du-
sza. Obecnie zyjemy w czasach, kiedy wszystko jest
mozliwe. Mozesz by¢ kimkolwiek zechcesz. Kiedy$
dazenie do osiagniecia swych marzen bylo bardziej
tworcze. Bylo to poswigcenie czasu dla sztuki, a nie
dla majatku.

Filip Makowski

zrédta:

https://pl.wikipedia.org/wiki/Pola_Negri
https://dzieje.pl/postacie/pola-negri-1897-1987
https://www.youtube.com/watch?v=IRVqllytFTg
https://www.youtube.com/watch?v=27DU_kyl6aA
https://pl.wikipedia.org/wiki/Eugeniusz_Bodo
https://kultura.onet.pl/film/wywiady-i-artykuly/rudolph-valentino-
-pierwszy-krol-hollywood/8g4395w
https://www.youtube.com/watch?v=wPSByyskVmo
https://ciekawostkihistoryczne.pl/2011/06/26/prawdziwe-poczatki-
telewizji-w-polsce-czyli-tele-superheterodyna-z-okiem-elektrycznym/
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Pamietacie szczegodly z osrodka? Sprawdzamy!

10

15

12 1

11 13

14 17

Trwa 45 minut.

W stotowce, na korytarzu, w toalecie ... 1 bardzo go
nie lubiliscie wykonywac, szczegdlnie rano.
Pomieszczenie zaraz po wejsciu do osrodka z prawe;j
strony.

Sa w internacie, szkole, warsztatach ... teraz sg puste.
Miegjsce pelne zieleni, z tawkami i patronem.
Wyczekiwany o godzinie 14.25.

Potrzebne do migania.

W warsztatach na parterze sg zielone, na drugim zo6t-
te, a w szkole 1 w internacie drewniane.

Musisz nacisna¢, gdy chcesz wej$¢ do internatu mig-
dzy 8.00 a 14.25.

10. Duze pomieszczenie na parterze warsztatow z diugi-

11.
12.

13.
14.

15.

16.
17.

mi waskimi okienkami na korytarz.
Pomieszczenie na pierwszym pietrze w szkole po le-
wej stronie po wejsciu schodami.
Jest sze$¢ w internacie i jedna w szkole.
Pomieszczenie przed pokojem pani dyrektor.
Czesto widzisz zaraz po wejsciu do osrodka, infor-
muje o waznych wydarzeniach, imprezach, §wigtach,
akcjach, wyjsciach. Inaczej afisz.
Nie lubicie go, a jest ... szkoly, internatu, wycieczki,
korzystania z sali gimnastycznej i wielu innych po-
mieszczen.
Taki kolor ma regal na ksigzki przy szatni.
Imi¢ naszego patrona.

opracowata: Barbara Puczynska

UWAGA! Przedtuzamy termin nadsytania prac na konkurs fotograficzny pt. ,Wiosna w czasie pandemii”.
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