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GrudZzien to czas magiczny, peten blasku swiatet, zapachu piernikdw
i dZzwieku koled. To miesigc, w ktorym mitosé, rados¢ i wspdlnota nabierajq
szczegdlnego znaczenia. W tym wyjgtkowym czasie chcemy Wam
towarzyszyc, dzielgc sie inspiracjami, historiami i energiq do Zycia, ktdra
sprawi, ze Wasze Swieta bedq jeszcze bardziej wyjqtkowe.

Zapraszamy zatem do lektury nowego wydania szkolnej gazetki.
Przygotowalismy dla Was gars¢ informacji z zycia szkoty, m.in. tekst o naszej
stypendystce, wywiad z Panig Magdaleng Gacek, relacje z praktyki
zawodowej i probnych egzaminow zawodowych. Nie mogfo oczywiscie
zabrakng¢ artykutow, ktére wprowadzajg w magicznqg atmosfere Bozego
Narodzenia. WSsréd nich sprawozdanie z pobytu na Jarmarku
BoZonarodzeniowym w Krakowie czy krdtka historia bombek choinkowych
wzbogacona zdjeciami cudnych ozddb znajdujgcych sie w Muzeum Bombki
Choinkowej w Nowej Debie.

Jako redakcja pragniemy ciggle rozwija¢ czasopismo, dlatego
jestesmy otwarci na nowych cztonkdw, nietuzinkowe tematy oraz pomysty,
ktore  kazdego dnia mozecie wysyta¢c na adres internetowy:
krzykekonomik@o02.pl.

Wesotych, spokojnych,
spedzonych w gronie najblizszych Swigt
oraz pomysinosci w Nowym Roku

Zyczy Marta
Zespot redakeyjny:
Marta Kilian — red. naczelna
Daria Pszczota — z-ca red. naczelnej W Mikotaja, gdy deszcz wszedzie, cata zima
Martyna Bien lekka bedzie.
Paulina Slusarz Jak we Wigilie z dachu ciecze, to sie zima dfugo
Elzbieta Zasowska wlecze.

Mrozny grudzien, wiele sniegu, Zyzny roczek
bedzie w biegu.

Jesli w grudniu czesto dmucha, to w marcu
wcigz plucha.

Boze Narodzenie po lodzie, Wielkanoc po wodzie.

Opiekunowie:
Agnieszka Lorynowicz
Zofia Tychanowicz

Na oktadce: wnetrza Muzeum Bombki Choinkowej
w Nowej Debie
Zdjecie: A.L.
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STYPENDYSTKA PREMIERA

31 pazdziernika w Podkarpackim
Urzedzie Wojewddzkim w Rzeszowie najlepsi
uczniowie szkoét ponadpodstawowych
w wojewddztwie  podkarpackim  otrzymali
Stypendia Prezesa Rady Ministrow. W tym
gronie znalazta sie uczennica naszej szkoty,
Kornelia Zotad? z klasy IVa T. Dyplom
stypendialny odebrata z rgk Wojewody
Podkarpackiej, Pani Teresy Kubas-Hul, oraz
Podkarpackiej Kurator Oswiaty, Pani Doroty
Nowak-Maluchnik.

Kornelia w roku szkolnym 2023/2024
otrzymata  promocje z  wyrdznieniem,
uzyskujgc najwyzszg srednig ocen w szkole —
5,50 oraz wzorowe zachowanie. Wykazuje
szczegblne uzdolnienia zwtaszcza w zakresie
przedmiotéw zawodowych, czego dowodem sg jej sukcesy w konkursach.
W ubiegtym roku szkolnym uzyskata tytut finalisty IX Olimpiady Wiedzy
i Umiejetnosci Menedzerskich, zakwalifikowata sie do etapu okregowego
Olimpiady Wiedzy Ekonomicznej oraz brata udziat w finale Podkarpackiego
Turnieju Szkét Ekonomicznych ,,Finanse w pigutce”. Za szczegdlne osiggniecia
edukacyjne otrzymata stypendium w ramach projektu ,,Poszerzajgc horyzonty
— stypendia naukowe dla ucznidw szkét zawodowych”, a takie zostata
wyrdzniona przez Samorzad Powiatu Mieleckiego statuetka ,, Talent Powiatu”.
Odnosi réwniez sukcesy literackie — zajeta drugie miejsce w V
Miedzyszkolnym Konkursie Literackim ,,Sita przyjazni”.

Jest osobg zaangazowang w zycie klasy (petnita i nadal petni funkcje
przewodniczacej) oraz szkoty (pomagata w przeprowadzeniu Mtodziezowych
Wyboréw Parlamentarnych w ramach projektu Centrum Edukacji
Obywatelskiej ,Mtodzi gtosujg 2023”). Swojg postawg motywuje nas,
ucznidw, do pracy i jest dla nas wzorem.

Warto doda¢, ze Kornelia nie zwalnia tempa — jej najnowszym
sukcesem jest zdobycie tytutu finalisty X Olimpiady Wiedzy i Umiejetnosci
Menedzerskich.

Serdecznie gratulujemy!

Zdjecie: nowiny24.pl

Red.



Wywiad z Panig Magdaleng Gacek

- nauczycielka przedmiotéw zawodowych w naszej szkole

We wrzesniu tego roku szkolnego zaczeta Pani prace w naszej szkole. Czy
jest to pierwsza Pani praca?

Witam serdecznie. Zespot Szkoét Ekonomicznych to moja trzecia szkofa,
w ktorej pracuje. Pochodze z Matopolski i wczesniej pracowatam w szkotach
w Tarnowie i Wojniczu.

Uczy Pani przedmiotow zawodowych w klasach technikum i szkoty
branzowej. Jakie trzeba mie¢ wyksztatcenie, aby wykonywac taki zawéd?

Po pierwsze i najwazniejsze — trzeba ukorczy¢ studia wyzsze magisterskie
w danym zawodzie, a po drugie — miec przygotowanie pedagogiczne.

O czym marzyta Pani w dziecinstwie i czy to marzenie sie spetnito?
Jak wiekszos¢ dziewczynek chciatam byc piosenkarkq — niestety nie umiem
Spiewad, wiec nie wyszfto.

Jaki byt Pani ulubiony przedmiot w czasach szkolnych, a za jakim Pani nie
przepadata?

Uwielbiatam matematyke, wiem dziwne, ale tak wtasnie byto. Chyba najmniej
przypadtfa mi do gustu historia, nie lubie sie uczy¢ na pamiec.




Jak ocenia Pani poziom wiedzy i zaangazowania uczniow naszej szkoty. Czy
mtodziez przyktada sie do nauki?

Uczniowie w Ekonomiku sq ..., c0z, ciezko powiedzie¢ po tak krotkim czasie.
Mam nadzieje, Zze znajdziemy wspdlny jezyk i duzo sie od siebie nauczymy.

Jakich rad udzielitaby Pani uczniom, aby osiggali jak najlepsze wyniki
z przedmiotow, ktérych Pani uczy?

W logistyce, ale rowniez w kazdym innym zawodzie najwazniejsze, by nie byc
przecietnym. Niewazne, czy ktoS zostanie spedytorem, logistykiem,
kosmetyczkq czy kierowcq. Wazne, by byt najlepszy w tym, co robi. Swiat
potyka ludzi przecietnych.

Co Pani najbardziej ceni w zawodzie nauczyciela?
Co cenie? Chyba kontakt z uczniem, jego reakcje, gdy po zrealizowanym
materialne z triumfem usmiecha sie wiedzqc, Zze on to rozumie, Ze on to wie.

Czy zapamietata juz Pani imiona i nazwiska wszystkich swoich nowych
wychowankow?
Tak, pamietam wszystkich.

Co Pani lubi robi¢ w wolnym czasie? Ma Pani jakies hobby?
Cierpie na notoryczny brak czasu i snu. Gdy tylko mam wolng chwile,
podrozuje, spaceruje i czytam tonami ksigzki.

Prosze dokonczy¢ zdania:

Ulubiony film/ksigzka — w ostatnim czasie ,,Emily w Paryzu”.

Ulubiony kolor — zielony.

Ulubiona potrawa — sushi.

Moja najwieksza zaletq jest — kiedys uczniowie wreczyli mi order Zyczliwosci,
wiec moze zyczliwosc.

Chciatabym kiedys — zwiedzic¢ catq Europe.

Dziekujemy za rozmowe.
Red.



Szkolny Konkurs Pieknego Czytania

W dniu 22.10.2024r. w naszej bibliotece odbyt sie Szkolny Konkurs
Pieknego Czytania klas pierwszych. Wzieli w nim udziat przedstawiciele
wszystkich klas pierwszych.

Wyniki konkursu:
I miejsce: Kamil Fryc,

kl. 1aT,
Il miejsce: Zofia Pietras,
kl. 1cT,
Il miejsce: Julia Klich,
kl. 1dT,

Wyrdznienie:
Vladyslava Tsarevych,
kl. 1bT.
Z kolei 5.11.2024r. do
rywalizacji w Konkursie Pieknego Czytania przystapili uczniowie klas drugich.
Wyniki konkursu:
| miejsce: Aleksandra Nowak, kl.
2dT,
Il miejsce: Wiktoria Perlicusz, kl.
2bT,
Il miejsce: Julia Swieton, kl. 2aT,
Wyrdznienie: Justyna Stec, kl. 2cT.
Uczestnicy mieli za
zadanie wyraznie i wyraziscie
przeczyta¢  wylosowany przez
siebie fragment ksigzki. Teksty
pochodzity z publikacji
zakupionych w ramach
Narodowego Programu Rozwoju
Czytelnictwa. Jury oceniato wystepy uczniéw wedtug szczegétowych
kryteriéw, opracowanych specjalnie dla celéw konkursowych.
Laureaci konkursu otrzymali pamigtkowe dyplomy oraz nagrody
ksigzkowe, ktére uroczyscie wreczyta Pani dyrektor Marta Mysona w dniu
15.11.2024r.

Tekst i zdjecia
ZT.



O PRAKTYKA PO RAZ PIERWSZY

m Jako uczniowie technikum jesteSmy zobowigzani do
odbycia praktyki zawodowej, organizowanej przez szkote, odpowiednio
dobranej do kazdego profilu ksztatcenia. Uczniowie odbywajg j3a
w instytucjach  finansowych i ubezpieczeniowych, przedsiebiorstwach
produkcyjnych, jednostkach handlowych i obstugi turystycznej. W trakcie
realizacji praktyk powinniSmy obserwowaé czynnosci zawodowe
pracownikéw, a nastepnie po zdobyciu doswiadczenia w wykonywaniu
powierzonych zadan — samodzielnie wykonywaé okreslone zadania pod
kierunkiem opiekuna.

Od 18 do 29 listopada odbytam swoja pierwszg praktyke zawodowa
w Urzedzie Skarbowym w Mielcu. To byto dla mnie co$ nowego, gdyz nigdy
wczesniej nie miatam takiej mozliwosci. Te niezapomniane dwa tygodnie byty
petne nowych doswiadczen i wyzwan.

Praktyka w Urzedzie Skarbowym byfa dla mnie pierwszym krokiem
w kierunku zdobywania praktycznych umiejetnosci w dziedzinie finanséw
i administracji skarbowej. Chociaz wczesniej miatam teoretyczng wiedze, to
dopiero teraz mogtam zobaczy¢, jak to, co juz wiem, dziata w praktyce.
Codzienne zadania pozwalaty mi lepiej zrozumie¢, jak funkcjonujg procedury
skarbowe oraz jak wazna jest precyzyjno$¢ i doktadnos¢ w kazdej czynnosci
wykonywanej w takim urzedzie. Podczas praktyki wykonywatam rdézine
zadania, takie jak analiza dokumentéw, pieczetowanie kopert,
porzgdkowanie dokumentacji, podpisywanie teczek i wiele innych.
Zdecydowanie cennym doswiadczeniem byto takze poznanie organizacji
pracy w tak duzym i waznym urzedzie.

To byly naprawde wyjatkowe dwa tygodnie, ktore na pewno beda
miaty wptyw na mojg przysztg kariere zawodowaq. Chociaz praktyki dobiegty
konca, nie moge sie doczekaé kolejnych okazji do poszerzania swojej wiedzy
i umiejetnosci w podobnych instytucjach lub urzedach.

Podsumowujgc, praktyki w Urzedzie Skarbowym w Mielcu byty dla
mnie ogromnym krokiem do przodu, petnym cennych lekcji. Jestem bardzo
zadowolona i mam nadzieje, ze bede mogta kontynuowac swojg nauke
i rozwdj zawodowy w tak wyjgtkowym Srodowisku.

Ela



Nie taki diabet straszny?
Prébne egzaminy zawodowe trzecioklasistow

Egzaminy zawodowe w technikum to wazny etap, ktéry pozwala
zdoby¢ kwalifikacje zawodowe w wybranym kierunku. W Polsce egzaminy te
sktadajg sie z dwdch czesci: teoretycznej oraz praktycznej. Organizowane sg
przez Okregowe Komisje Egzaminacyjne, a wyniki sg istotne dla uzyskania
dyplomu technika oraz dla przysztej kariery zawodowe;.

W naszej szkole uczniowie klas trzecich wszystkich kierunkéw:

» technik ekonomista

> technik reklamy

» technik logistyki

» technik rachunkowosci

» technik organizacji turystyki
piszg w styczniu egzaminy zawodowe ze swoich kwalifikacji z czesci
praktycznej i teoretycznej. Aby zdaé egzamin, uczniowie muszg uzyskac¢ 50%
z czesci pisemnej oraz 75% z czesci praktycznej.

W dniu 25.11.2024r. odbyt sie egzamin teoretyczny oraz praktyczny
klas trzecich. O godzinie 7:50 uczniowie zostali poproszeni o zjawienie sie pod
ustalonymi wczesniej salami. Przyszli technicy organizacji turystyki
i rachunkowosci zebrali sie pod salg nr 42. Po wejsciu nauczyciel nadzorujacy
egzamin rozdat arkusze. Na egzamin teoretyczny byto wyznaczone 60 minut.

Arkusz zawierat 40 zadan zamknietych, obejmujacych szeroki zakres
materiatu z BHP, kadr i ptac, ekonomii, statystyki, finanséw. Trzeba byto
wykaza¢ sie wiedzg z obowigzkéw pracodawcy, modeléw réwnowagi
rynkowej, zasitku chorobowego oraz stawek sktadek spotecznych. Jedng
z bardziej rozbudowanych czesci byty zadania dotyczgce ustalania
wynagrodzenia pracownika oraz kosztéw podrdzy stuzbowe;j.

Zaréwno w mojej opinii, jak i moich kolezanek i kolegéw z klasy test
wymagat wszechstronnej znajomosci materiatu z przedmiotéw zawodowych,
dlatego nie kazdy poradzit sobie z tymi zadaniami, przez co wynik procentowy
egzaminu probnego nie byt do korica satysfakcjonujacy.

Nauczyciele przedmiotéw zawodowych po ocenieniu i oddaniu
arkuszy wyttumaczyli nam popetnione btedy i oméwili z nami zdania, ktére
nie wypadty tak dobrze, jak chcieliémy lub mieliSmy wobec nich jakie$
watpliwosci.

Martyna



JARMARK BOZONARODZENIOWY.
POCZUJ MAGIE SWIAT!

W czasie listopadowego weekendu udato mi sie wybraé¢ do Krakowa.
Zapewne kazdy wie, ze Krakow byt stolicg Polski, a teraz zostat uznany za
najpiekniejsze miasto w Polsce. Oprdocz zwiedzania Zamku Krdlewskiego na
Wawelu, Kopca Kosciuszki czy tez Sukiennic warto udac sie na stynne Jarmarki
Bozonarodzeniowe, ktére trwajg do 01.01.2025r. Taki byt cel mojej wycieczki
do tego pieknego miejsca.

Jarmarki Bozonarodzeniowe to wspaniaty pomyst na spedzenie czasu
zaréwno samemu, jak i z bliskimi nam osobami. Warto je odwiedzi¢ chociazby
dla klimatu swigtecznego, ktérym s3g przepetnione. Na pewno nie bedziecie
odczuwac jego braku! Te liczne Swiatetka, sSwigteczna muzyka, mnéstwo
jedzenia, np. kurtosze, ktére z catego serca polecam, bo sg przepyszne!
Spotkamy tam réowniez wiele ozdéb swigtecznych, a takze ttumy radosnych
ludzi. Wszystko to jest godne zobaczenia i wprawienia sie w Swigteczny
klimat, bo
przeciez mamy
grudzien! Przy
okazji mozna
zwiedzi¢ Rynek
Gtéwny,
Bazylike
Mariackg czy
wspomniane
wczesniej
Sukiennice,
poniewaz sam
Jarmark
umiejscowiony jest w Rynku Gtéwnym. Chodzac po kazdym jego zakatku,
coraz bardziej czutam zblizajgce sie swieta. Na pewno nigdy nie zapomne
towarzyszgcych mi wtedy emocji! Jestem pewna, ze jeszcze nie raz sie na
niego wybiore, bo naprawde jest to miejsce godne polecenia. Gorgco Was
zachecam do udania sie na taki Jarmark Bozonarodzeniowy. Z pewnoscig nie
pozatujecie, a czas tam spedzony bedzie magiczny i przepetniony samymi
pozytywnymi wrazeniami!

https://media.krakow.travel/photos/52921/noresize.jpg

Daria



SKAD SIE WZIELY BOMBKI CHOINKOWE?

Czy wieszajgc na choince szklane bombki, zastanawialiscie sie, jaka
jest ich historia? PoczytaliSmy troche i spieszymy podzieli¢ sie z Wami
zdobytymi informacjami.

Tradycja dekorowania
choinki ma swoje
korzenie w Niemczech,
gdzie w XVI  wieku
pojawity sie pierwsze

ozdoby choinkowe.
Poczgtkowo  byty to
proste dekoracje

wykonane z naturalnych
produktéow, takich jak
jabtka, orzechy,
ciasteczka. Stosowano takze wtasnorecznie robione papierowe ozdoby.
Gatazki czesto oblekano stomg albo Zdzbtami traw — nie byto wdwczas
potyskujgcych tancuchéw. Nie byto tez
mienigcych sie wszystkimi kolorami teczy
Swiatetek.  Zamiast nich  uzywano
Swieczek, ktdére ostroznie stawiano na
gatgzkach drzewa. Wszystkie ozdoby
_ miaty swoja szczegdlng symbolike.
~ Orzechy na przyktad byty symbolem
. dobrobytu, jabtka miaty zapewnié
| domownikom zdrowie, a papierowy lub
stomiany tancuch odzwierciedlat rodzinne
wiezi.

Prawdziwy przetom  nastapit
jednak w potowie XIX wieku, gdy
w niemieckim miasteczku Lauscha,
potozonym w Turyngii, rozpoczeto
produkcje pierwszych szklanych bombek.
Twércag tej wyjgtkowej ozdoby choinkowej byt Hans Greiner. Wedtug
historycznych zapiskdw mezczyzna wymyslit bombke, bedgc biedny — brak
pieniedzy do zakupu swiatecznych dekoracji zmobilizowat go do utworzenia
wiasnej dekoracji. Greiner uznat, ze ozdoby wyszty mu naprawde ciekawie,
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wobec czego zaczat ich robi¢ coraz wiecej. Wtasnie tak rozpoczeta sie masowa
produkcja bombek.

Po tym, jak bombki
osiggnety  szczyt  popularnosci
w Niemczech, zyskaly  rowniez
ogromng liczbe fandw w Wielkiej
Brytanii. To wiasnie Brytyjczycy
pierwsi zaczeli $ciggaé niemieckie
bombki do swojego kraju. Stawa
bombek rozpierzchta sie nastepnie
po catej Europie, a w drugiej
potowie XIX wieku zaczeto tworzyé
sie  wiele fabryk, w ktérych
wydmuchiwano ozdoby swigteczne,
dekorowano je, a pozniej
sprzedawano. w Stanach
Zjednoczonych pierwsza przystrojona choinka pojawita sie w 1856 roku
w Biatym Domu. Mniej wiecej w tym samym czasie bombki dotarty do Polski.
Nasi rodacy z poczatku importowali
bombki od niemieckich sgsiaddw,
jednak pdiniej w Polsce zaczety
powstawacd pierwsze zaktady
produkcji  ozddb  swigtecznych.
Zpoczatku Polacy wydmuchiwali
okragte ksztatty bombek, jednak
pozniej zaczeli tworzyé zupetnie inne
wydmuszki ze szkfa, na przyktad
w ksztatcie przedmiotéw
codziennego  uzytku (jak  np.
kapelusze albo obuwie). Z czasem
pojawity sie tez aniotki, zwierzeta,
Sniezynki i batwanki.

W Polsce istniejg fabryki
bombek, ktére regularnie organizujg
pokazy produkcji ozddb
Swigtecznych. Warto wybra¢ sie na
taki chociaz raz w zyciu, aby na wifasne oczy przekonac¢ sie o kunszcie
i niesamowitej sztuce, jakg bez watpienia jest reczne robienie bombek.

11



Czy wiesz, ze:

¢ Polska jest aktualnie jednym z najwiekszych i najbardziej pozadanych
producentdw bombek na Swiecie. Nasze bombki trafiajg na rynek nie
tylko europejski, ale tez do Stanow Zjednoczonych, Kanady czy Australii.

7

** W Nowej Debie w 2012 roku znajduje sie najbardziej popularne w Polsce
Muzeum Bombki Choinkowej. Zobaczy¢ tam mozna ozdoby choinkowe

o

z réznych epok.

X W Niemczech w 1923
roku powstata pierwsza na
Swiecie  szkota artystyczna,
w ktéorej mozna byto opanowac
sztuke ksztattowania szkta
w ogniu palnika.

X w 2013 roku
w Kreatywnym Obiekcie
Multifunkcyjnym powstata
pierwsza bombka choinkowa
metodg druku 3D. Byta to limitowana seria, bo utworzono zaledwie trzy
sztuki tych nowoczesnych ozddb.

Najdrozsza bombka na Swiecie zostata zrobiona ze 188 rubinéw, 18-
karatowego ztota i 500 diamentéw. Przez caty rok pracowat nad nig
artysta Mark Hussey z hrabstwa | '
Hampshire w Wielkiej Brytanii.
Bombka przechowywana jest
w pudetku  ze stali, ktore
dodatkowo otoczono grubg
szyba.

7
°

Na zdjeciach eksponaty w Muzeum
Bombki Choinkowej w Nowej Debie,
ktore podziwiata i utrwalita pani
Agnieszka Lorynowicz.

Zrédto:
https://kronikidziejow.pl/ciekawostki/historia-bombek-czyli-jak-powstaly-najslynniejsze-
ozdoby-choinkowe/
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SWIATECZNY RHUMOR

Chyba nikt z nas nie wyobraza sobie swigt bez usmiechu i dobrego nastroju.
Niech te dowcipy dodadzg Wam radosci i sprawig, Ze tegoroczne swieta bedg

niezapomniane.

Przedszkolak pyta kolege:

- Co dostates$ na gwiazdke?

- Trabke.

- Moéwites, ze dostaniesz lepsze
prezenty!

- To super prezent! Dzieki niej
zarabiam codziennie ztotéwke!

- W jaki sposdb?

- Tata mi daje, zebym przestat
trabic!

Jasio pisze list do Sw. Mikotaja:

- Chciatbym narty, tyzwy, sanki
igrype na  zakonczenie  ferii
Swigtecznych!

Jasio méwi do mamy:
- Mamusiu, chciatbym ci cos

ofiarowad pod choinke.

- Nie trzeba, syneczku. Jesli chcesz
mi sprawié przyjemnos$é, to popraw
swojg jedynke z matematyki.

- Za p6zno, mamusiu. Kupitem ci juz
perfumy.

Przed swietami $w. Mikofaj rozdaje
prezenty na ulicy. Jasio po
otrzymaniu jednego z nich méwi:

- Swiety Mikofaju, dziekuje ci za

prezent.

- Glupstwo - odpowiada swiety
Mikotaj. - Nie masz mi za co
dziekowac.

- Wiem, ale mama mi kazata.

Burek méwi do Azora:

- Juz nie moge sie doczekac swiat!

- Dlaczego?

- Nie dos$¢, ze dostane dwa worki
Swiezutenkich kosci, to jeszcze
ludzkim gtosem powiem swojemu
panu, co o nim mysle!

Biznesmen przed Swietami Bozego
Narodzenia méwi do zony:

- Kochanie, co mam ci kupi¢ na
gwiazdke?

- Moze byc¢ jaki$ drobiazg. Najlepiej
jakies mate BMW do jazdy po
miescie!

- Kochanie, co by$ powiedziat,
gdybysmy wzieli Slub w Boze
Narodzenie?

-Daj spokdj! Po co mamy sobie psu¢
Swieta.



EUROPEJSKI DZIEN ZDROWEGO ZYWIENIA | GOTOWANIA

,Kocham cie, ale musze pokochac siebie bardziej”.
Peggi Speers

Temat mitosci do samego siebie stanowit punkt zainteresowania
ludnosci niemalze od poczatku jej istnienia. Filozofowie wielokrotnie
nawigzywali do niej pokazujac, jak zachowywaé sie w relacjach, czym sie
kierowa¢ i na co zwraca¢ uwage w codziennym zyciu. Wzmianki o niej
mozemy doszukaé sie nawet w Ewangelii wg Sw. Mateusza, ktérej werset
mowi: ,,Bedziesz mitowat swego blizniego jak siebie samego”. Czym wiec jest
ta mitosc¢?

Otéz mitos¢ do siebie jest istotnym elementem dla cztowieka,
kazdego z nas, kto pragnie prowadzi¢ spokojne dtugie zycie. To rados¢ z dnia
codziennego, otaczanie sie bliskimi nam osobami, spokdj w podejmowaniu
decyzji, a takze pozwolenie sobie na odpoczynek i wyrozumiatos¢ wobec
siebie. Mitos¢ mozemy wyrazac na wiele sposobdw, w koncu nie raz spotkates
sie z przystowiem przez zotgdek do serca.
To wtasnie nim chciatabym sie dzisiaj
zajac.

Kiedy kogo$ kochasz, pragniesz
da¢ mu wszystko co najlepsze,
nieprawdaz? Dlaczego wiec tak
wielokrotnie odmawiasz sobie jedzenia na
poczet czego$S ,na szybko” badz
energetyka w drodze do szkoty, pracy czy
gdziekolwiek? Dlaczego Twoje positki,
o ktérych urozmaicenie zawsze dbata
mama, zamienity sie w ciezkostrawne,
petne  tluszczéw i  weglowodandéw
hamburgery z MacDonald?

Zdrowe rézinorodne jedzenie,
ktore dostarczy organizmowi wszystkich
niezbednych sktadnikdw odzywczych,
wtym witamin, mineratéw, dobrych ttuszczo6w to podstawowy krok
w kierunku mitosci do samego siebie. Stad tez inicjatywa Europejskiego Dnia
Zdrowego Jedzenia i Gotowania, ktérego Swietowanie datujemy na 8
listopada. Swieto to zostato ustanowione w 2007 roku przez Komisarza Unii




Europejskiej i organizacje Euro-Toques, ktéra zrzesza szeféw kuchni. Celem
jest promowanie zdrowego jedzenia i dobrych nawykéw zywieniowych wsrod
najmtodszych i dorostych, a takze informowanie o konsekwencjach ztej diety.

Fakt tych obchodéw jest idealnym pretekstem, aby przyjrze¢ sie wptywowi

diety na nasz organizm:

1. Energia, za ktérg odpowiedzialne jest dostarczanie odpowiedniej ilosci
kalorii i sktadnikow odzywczych z pozywienia, zapewnia utrzymanie
aktywnosci i wydolnosci fizycznej.

2. Masa ciata — cos, na co ogromna liczba z nas zwraca uwagi. Rdbwnowaga
miedzy spozyciem kalorii a ich zuzyciem wptywa na utrzymanie
prawidtowej masy ciata. Dieta bogata w przetworzong zywnos¢ i cukry
moze prowadzi¢ do nadwagi lub otytosci.

3. Zdrowie serca — dieta, bogata w warzywa, owoce, petnoziarniste
produkty, zdrowe ttuszcze (np. z oliwy z oliwek) i chude biatka, moze
pomédc w obnizeniu ryzyka choréb serca.

4. Uktad trawienny, wspomagany przez diete bogatg w bfonnik,
zapobiegajgcg zaparciom i wspierajacg zdrowie jelit.

5. Uktad odpornosciowy — wspierany przez jedzenie zywnosci bogatej
w witaminy i mineraty, takie jak witamina C, D, cynk i selen.

6. Zdrowie skory, wtoséw i paznokci, na ktére przektada sie odpowiednia
dieta dostarczajgca witamin (A, C, E) i mineratéw (cynk, biotyna).

7. Oraz zdrowie psychiczne, bowiem na przyktad kwasy ttuszczowe omega-
3, witaminy z grupy B i mineraty, takie jak magnez, mogg wspieraé
funkcjonowanie mézgu i redukowac ryzyko depres;ji.

Dziatanie jedzenia, jakim zaopatrujemy swdj organizm, jest szerokie
i wigze sie z tym, jak sie czujemy, jaka jest nasza kondycja, czy mamy
wystarczajgcg energie do dziatania i odpornosé. Jest to wazny aspekt
i powinni$my zwraca¢ na niego uwage znacznie czesciej niz to robimy oraz
zadba¢ o niego juz teraz, bedgc w mtodym wieku. W koncu, cytujac stowa
przypisywane francuskiemu gastronomowi Anthelme Brillat-Savarin,
pochodzace z ksigzki ,Fizjologia smaku” (1825): ,Powiedz mi, co jesz,
a powiem ci, kim jestes.”

Marta
Zrédta:
Google
Grafika witasna
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Nowy Rok to dla wielu moment zmian i podejmowania réznych
postanowien. Z badan CBOS wynika, ze noworoczne postanowienia robi
potowa Polakéw. Obietnice te dotyczg przede wszystkim zdrowego stylu
zycia, oszczedzania, zmiany pracy lub poprawienia sytuacji finansowe;j.
Zdaniem psychologéw warto robi¢ postanowienia noworoczne, trzeba tylko
madrze do nich podejsé.

Postanowilimy zapytaé kilku ucznidow naszej szkoty, czy w zwigzku
z nadchodzacym 2025 rokiem planujg jakies zmiany, aby kolejny rok byt dla
nich jeszcze lepszy. Oto, co nam powiedzieli.

Nie robie Zadnych postanowieri noworocznych, bo ich dotrzymanie
nie jest tatwe, wiec po co sie stresowac.

Od niedawna co roku wymyslam sobie jakis drobny cel i czasem
udaje mi sie go osiggng¢. Teraz mam plan zadbania o sylwetke. Chce
zwiekszy¢ ilos¢ warzyw i owocow w swojej diecie. Zobaczymy, co z tego
wyniknie.

Zatozytam sobie, ze w drugim pdtroczu nie bede miata Zadnego
zagrozenia. Mam nadzieje, Ze sie uda.

Postanowitem zaczqc odktadac kase na pierwszy samochdd.
Zdecydowanie musze schudng¢. Za duzo fast foodow.

Obiecatam sobie, ze od stycznia solidnie wezme sie za powtorki.
Przydatoby sie zda¢ mature.

Czesciej spotykac sie ze znajomymi. Wytrzymac bez Facebooka co
najmniej 30 minut.

Pamietajcie, ze postanowienia wcale nie muszg by¢ wielkimi
zmianami ani ogromnymi wyrzeczeniami. Wazne jest to, zeby nie zmuszad sie
na site do czegos, co nie sprawia nam przyjemnosci lub do czego$, co nam
zupetnie nie stuzy. Zdaniem ekspertéw jedno postanowienie w zupetnosci
wystarczy, czesto bowiem juz jedna drobna zmiana pocigga za sobg kolejne.
Zyczymy Wam wytrwatosci!

Red.
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Wierzy¢€ czy nie wierzy¢? Przesgdy noworoczne

Nasi przodkowie 2zyli wedtug odwiecznych, przekazywanych
z pokolenia na pokolenie zasad i gteboko w nie wierzyli. Noc sylwestrowa
i Nowy Rok niosty wiele przepowiedni.

Pilnowano, aby w te noc nie zabrakto w domu opatu, wody i ognia.
Gospodarze znosili do izb zapasy drewna, gospodynie nabieraty wode ze
studni i zabezpieczaty zar w popielniku, aby swobodnie rozdmucha¢ ogiert w
noworoczny poranek. Wierzono, ze obfite zapasy w spizarni odgonig od
domu biede. W sylwestra nie mozna byto zajmowal sie sprzgtaniem,
a szczegdlnie wymiatac smieci, aby nie wymies¢ z domu szczescia.

Tradycjg byto otwieranie drzwi na osciez zaraz po przebudzeniu, aby
zaprosi¢ Nowy Rok do S$rodka. Wierzono, ze byt to wazny dzien,
odwzorowujgcy przysztos¢, dlatego nalezato uwaznie obserwowaé wszystkie
wydarzenia i zjawiska, aby odczyta¢ wrdzby na nadchodzace dni. Pierwsza
wchodzgca do zagrody osoba mogta przyniesé szczescie lub pecha. Szczescie
symbolizowat mezczyzna, a kobieta — im piekniejsza, tym wiecej nieszczesc
zapowiadata.

Na Mazowszu w noc sylwestrowg gospodarze robili sobie nawzajem
dowcipy — zatykali kominy, wciggali wozy na dach stodoty, kradli furtki
i bramy. Na Kaszubach wypedzano podczas zabawy stary rok, obchodzac wie$
z hatasujgcymi klekotkami. Na Pomorzu gospodarze obwigzywali drzewka
owocowe w sadzie powrdstami uplecionymi ze snopdéw i wtykali w nie mate
krzyzyki upieczone z ciasta, aby zapewnic urodzaj na owoce.

W wielu regionach wypiekano noworoczne pieczywo w ksztatcie
kotacza, zwane nowym latkiem Iub bochniaczkiem, z uformowanymi
gatgzkami, figurkami zwierzat, ptakow oraz postacig cztowieka. Miaty one
w spos6b magiczny zapewnic szczescie i pomyslnosé w gospodarstwie.

Szlachcice w Nowy Rok strzelali z rusznic, aby uczci¢ zakonczenie
starego roku. Strzaty te miaty tez zabezpieczaé domy poprzez odstraszenie
piorundéw, a panom i poddanym daé ochrone przed chorobami. Dzien po nocy
sylwestrowej rozpoczynat sie wczesnym rankiem mszg w kosciele. Uwazano
bowiem, ze kto tego dnia wczesnie wstanie, ten szybciej zaprosi dobrobyt do
domu. Na wsi byt to takze dzien, kiedy wszyscy zwasnieni ludzie, godzili sie ze
sobg i wybaczali sobie krzywdy.

Red.
Zrédto:
https://www.kalendarzrolnikow.pl/7433/wierzyc-czy-nie-wierzyc-wrozby-i-przesady-
noworoczne
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Ksigzki, ktore warto przeczytac

Mikotaj Marcela, Wszystko, czego ci nie
mowigq, gdy jestes nastolatkiem
Zycie nastolatka jest nie do zniesienia.
Niepewnos¢. Chaos. Przyttoczenie. Masz
poczucie, ze nikt cie nie rozumie i wszyscy poza
grupka znajomych patrzg na ciebie jak na
przybysza z obcej planety. A do tego w szkole
iw domu niekonczaca sie lista zarzutow
i oczekiwan wobec ciebie. Czujesz przygnebienie
i ztos¢, bo ciagle styszysz, ze robisz co$ nie tak.
Tylko co, jedli zachowania, ktdre irytujg
dorostych — sktonnos$¢ do ryzyka, brak empatii,
zmiennos$¢ nastrojow — sg normalne i wynikaja
ze zmian, ktére dokonujg sie w twoim médzgu.
Moze wiec warto wzig¢ sprawy w swoje rece? Ta ksigzka ci w tym pomoze!
Dzieki niej poznasz lepiej siebie i nauczysz sie, jak funkcjonuje swiat.
Odkryjesz, jak kierowac sie swoimi potrzebami i zainteresowaniami. Dowiesz
sie z niej m.in.: jak odkry¢ swoje mocne strony i z nich korzystaé, jak budowac
odpornos¢ psychiczng i pewnosé siebie, czym jest Swiadome zycie w dobie
5G, jak przygotowac sie na przyszte wyzwania zwigzane z dorostym zyciem
i rynkiem pracy.

HeR ot SEE o o Marta Bijan, Wakacje pod morzem
A . To mogtoby by¢ kolejne zwyczajne lato nad
polskim morzem, gdyby nie hotel Bursztyn. Leo
prawie nie sypia. Leo nigdy nie ptacze. Leo ciggle
ktamie. Odkad jej mama zapadta w $pigczke,
szesnastolatka jest pod opiekg starszego brata
Roberta — jedynej osoby, ktérg jeszcze darzy
sympatig i zaufaniem. Jako dzieci czesto spedzali
rodzinne wakacje nad morzem, gdzie dtugie
~ godziny na plazy dzielili z  Filipem,
zaprzyjaznionym synem  wtascicieli hotelu
Bursztyn. Pewnego lata wyjazdy w tamte strony
po prostu sie skoriczyty. Bez wyraznego powodu.

NASTOLATKIEM
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Dziesie¢ lat pdzniej Bursztyn i Filip zndw pojawiajg sie w ich zyciu. Tym razem
rodzenstwo podejmuje letni staz w hotelu, w ktéorym wszystko odbiega od
normy. Goscie zaczynajg zachowywac¢ sie dziwnie, relacje miedzy
nastolatkami gestniejg z dnia na dzien, a Battyk zdaje sie wyrzucac na brzeg
wszystkie zatopione przez lata tajemnice.

Leo wreszcie bedzie musiata zmierzy¢ sie z tym, co prébowata cate zycie od
siebie odsuwac —z prawda.

,Wakacje pod morzem” to kolejna powies¢ Marty Bijan, ktéra nie daje sie
sklasyfikowa¢ do jednego konkretnego gatunku. Sielankowos¢ plazy
i leniwego lata przeplata sie z grozg, a mitosc i nienawis¢ majg jedno imie.

Hwang Bo-Reum, Witajcie w ksiegarni
Hyunam-Dong
Koreanski bestseller, ktéry w ciggu pieciu
miesiecy sprzedat sie w 110 tysigcach
egzemplarzy, a teraz podbija serca zachodnich
czytelnikéw. Ujmujaca i petna wdzieku opowies¢
o szukaniu pocieszenia i akceptacji w zyciu oraz
o uzdrawiajgcej mocy ksigzek.
= Myslata tylko o jednym: ,Musze zatozyé
WITAJCIE ksiegarnie”. Yeong-ju byta wypalona
W KSIEGARNI emocjonalnie i fizycznie. Cho¢ spetnita sie
HYU NAM'DONG W zyciu prywatnym oraz zawodowym i powinna
HWANGBOREUM by¢ szczesliwa, czuta jedynie wyczerpanie.
Vaaraos Pewnego dnia, w przyptywie odwagi,
postanowita zrealizowa¢ dawne marzenie. Przeprowadzita sie do matej
dzielnicy na obrzezach Seulu i otworzyta kameralng ksiegarnie Hyunam-dong.
Przez pierwszych kilka miesiecy fzy Yeong-ju tylko odstraszajg
odwiedzajacych. Ale dtugie godziny spedzone w ksiegarni dajg jej czas na
zastanowienie sie, co powinno naleze¢ do jej nowych obowigzkéw. W korcu
odnajduje swojg $ciezke zyciowa — w ksiegarni mozna odpocza¢, znaleié
ukojenie, przypomnie¢ sobie, ze nigdy nie jest za pdino, aby porzucié
niedajaca nadziei fabute i zaczgé wszystko od nowa.
To historia, ktérg zainspirowato zycie. Powies¢, ktéra zachwyci wszystkich
mitosnikdéw ksigzek i czytania.

Red.
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Z kart odkry¢

Listopad

1895. Odkrycie promieniowania
rentgenowskiego. Wilhelm
Rontgen, niemiecki fizyk, zauwazyt
tajemnicze promieniowanie podczas
eksperymentéw z lampami
katodowymi. Promienie te, nazwane
rentgenowskimi, miaty zdolnos¢
przenikania przez ciata state, co
szybko  znalazto  zastosowanie
w diagnostyce medycznej. To
odkrycie przyczynito sie rowniez do
rozwoju badan nad strukturg atomu
i promieniotwdrczoscia.

1921. Odkrycie insuliny. Frederick

Banting i Charles Best, pracujac
w laboratorium Uniwersytetu
w Toronto, wyizolowali insuline
z trzustki psa. To odkrycie
umozliwito  skuteczne leczenie
cukrzycy, choroby wczesniej

uznawanej za S$miertelng. Insulina
uratowata zycie milionéw ludzi na

catym Swiecie i jest jednym
z fundamentow wspotczesnej
medycyny.

1859. Publikacja ,, 0 powstaniu
gatunkow” Darwina. Dzieto
Darwina zrewolucjonizowato
biologie, wprowadzajgc idee, ze
gatunki ewoluujg na drodze doboru
naturalnego. Jego teoria, chod

poczatkowo kontrowersyjna, stata
sie  fundamentem nowoczesnej
biologii.
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Grudzien
1912. Odkrycie promieniowania
kosmicznego. Victor Hess, austriacki
fizyk, podczas eksperymentéw
z balonami na duzych wysokosciach

odkryt istnienie promieniowania
kosmicznego. Byt to przetom
W zrozumieniu czastek

docierajacych do Ziemi z przestrzeni
kosmicznej, co otworzyto nowg
dziedzine badan w astrofizyce.

1932. Odkrycie neutronu. James
Chadwick, brytyjski fizyk, ogtosit
odkrycie neutronu - neutralnej
czastki wchodzgcej w sktad jadra
atomowego. To odkrycie
zrewolucjonizowato fizyke jadrowa

iumozliwito rozwdj technologii
nuklearnej oraz energetyki
atomowej.

1967. Pierwszy udany przeszczep
serca u czlowieka. Dr Christiaan
Barnard, chirurg z  Republiki
Potudniowej Afryki, przeprowadzit
pierwszy udany przeszczep serca
u cztowieka w Kapsztadzie. Operacja
ta byta przelomowym osiggnieciem
w  medycynie transplantacyjnej
i uratowata zycie wielu pacjentéw
w przysztosci.

Wybrata: Paulina



