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Od grudnia 2019 r. coraz silniej rozwija sie pandemia

koronawiursa na catym Swiecie. Niektdrzy z nas zaopatrzyli sie w

ogromne zapasy, nie wychodzg z doméw, dezynfekujg kazdy
produkt przyniesiony z zewnatrz. Jeszcze inni - nie trakiuja tego
powaznie, 2yja tak, jak w czasach zanim pojawit sie tajemniczy
wirus. Czy jest sie czym martwic¢?
Od zakazenia do pojawienia sie objawéw moze mingé 1-14 dni.
Najczestsze objawy choroby to gorgczka, zmeczenie i suchy
kaszel. Wiekszos¢ ludzi (okoto 80%) zdrowieje bez potrzeby
specjalnego leczenia.
W rzadszych przypadkach choroba ma ciezki przebieg i moze
nawet by¢ smiertelna. U oséb starszych i majacych inne
schorzenia (takie jak astma, cukrzyca lub choroby serca),
zakazenie koronawirusem moze prowadzié do ciezkiej choroby.
Mozliwe objawy:
*kaszel,
*goraczka,
*trudnosci z oddychaniem (w ciezkich przypadkach)
*wysypka
Jak rozpoznaé koronawirusa? Nalezy wykona¢:

1. Badanie krwi

2. RTG i tomografie klatki piersiowe;.

,Jak Polska prezentuje sie na tle innych
panstw, jak wygladaja statystyki?
*W poréwnaniu z sytuacjg we Wioszech,
Hiszpanii, Francji, Wielkiej Brytanii nie
prezentujemy sie zle, ale trzeba pamietac,
Ze wcigz wykonuje sie u nas za mato
testéw, a wiele oséb choruje
bezobjawowo.
*Najwiecej zarazonych jest w
wojewodztwie Slaskim. Drugie miejsce
zajmuje wojewddztwo mazowieckie.
*Najmniej przypadkéw potwierdzono w
wojewodztwie lubuskim.
Jak zachowa¢ zdrowy rozsadek
i chroni¢ sie przed wirusem?
-Obecnie mamy zakaz przebywania
z dzie¢mi na placach zabaw, na
sitowniach, w grupach.
-Obowigzkowo zaktadamy maseczki,
kiedy wychodzimy na zewnatrz.
-Najlepiej unikaé skupisk ludzi, do sklepu
wychodzi¢ tylko w koniecznych sytuacjach
-Po powrocie do domu doktadnie my¢
rece, przebierac¢ sie w domowe ubrania.
-Wybieraé zywno$¢ zapakowang w folie,
opakowania, doktadnie my¢ kupione
warzywa i owoce.
-Dba¢ o swoje zdrowie. Wiecej ruchu,
witamin, Swiezego powietrza (oczywiscie z
dala od innych) pozytywnie wptyna na
naszg odpornosé.
Co z dalszg edukacija?
Od 18 maja ruszg pierwsze zajecia
praktyczne w wybranych szkotach
policealnych, branzowych oraz
technicznych.
Od 25 maja nastapi powro6t uczniow
klas 1-3 oraz szkét technicznych,
uczniowie beda mogli odby¢ praktyki.
Przewidziane sg tez konsultacje dla
maturzystoéw i 6smoklasistow.
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*Kacik historyczny *Szkolne Porady
Kamil Puszkarew Renata Puszkarew
*Sonda, kacik naj, koronawirus, kacik geograficzny
Oliwia Olszewska
*Redaktor naczelna
Oliwia Olszewska

*opieka nad redakcja
p. Magdalena Michalska

Najpiekniejsze wiosenne kwiaty:

1. Tulipany

2.Krokusy

3.Piwonie

4.Irysy

5.Groszek Pachnacy

Najlepsze pomysty na spedzanie wolhego czasu w
trakcie epidemii:

1. Czytanie ksigzek

2. Stworzenie notatnika, w ktérym codziennie
bedziecie zapisywac swoje osiagniecia, co Was
uszczesliwito, co zasmucito i jak sie tego pozby¢. W
ten sposéb uda sie Wam zmieni¢ zycie na lepsze.
3. Uprawianie sportu, krétkie spacery, zajecie sie
dziatkg (zasianie kwiatéw, warzyw, a moze nawet
drzewka). Naprawienie kontaktow z bliskimi

Nadeszta wiosna, wszystko zakwitto, stycha¢
¢wierkanie ptakéw, pogoda jest przepiekna. Niestety,
w tym roku nie mozemy skorzysta¢ z tych cudownych
urokéw tak wspaniatej pory roku. Nie wolno nam
wyjezdzac nad jezioro, spotykac sie z dalsza rodzina,
znajomymi. Mozemy jednak zabrac¢ rower i udaé sie
tam, gdzie nie ma wielu oséb - dla naszego
bezpieczenstwa. Otuchy dodaje jednak fakt, ze mamy
czas na wiele rzeczy, ktérych wczesniej nie moglismy
zrobi¢ z ré6znych powodéw. Kwarantanna daje nam te
szanse.

Kiedy ten ,,koszmar" wreszcie sie skonczy, zupetnie
inaczej spojrzymy na $wiat - docenimy wolnos¢ i
zdrowie, ktére sa najcenniejsze. Niby mamy tak wiele,
ale ile 0s6b na $wiecie na co dzien walczy o tak mate
rzeczy. Jednoczes$nie przeraza fakt, ze tak maty wirus
postawit caty $wiat na gtowie. Mam nadzieje, ze ta
kwarantanna zblizy do siebie rodziny i bliskich. Teraz
mamy réwniez wiecej czasu na przeczytanie ulubionej
ksigzki, poprawienie stopni czy przygotowywanie sie
do egzaminu. Za wszystkich Osmoklasistéw bardzo
mocno trzymam kciuki! Zycze Wam duzo zdrowia i
wytrwatosci w tak trudnym dla nas czasie

Oliwia Olszewska, redaktor naczelna

Co robicie w trakcie kwarantanny:

1.Zajmuje sie mediami spoteczno$ciowymi - 39%
2.Cwicze, uprawiam sport w domu - 19%

3.Ucze sie i czytam ksigzki - 28%

4.Spotykam sie ze znajomymi - 9%

5.0gladam seriale oraz filmy, rozmawiam z
przyjaciétmi na kamerce - 6%

Najlepsze wiosenne owoce i warzywa:
1.Truskawka - 37% 4. Gruszka - 8%
2.Malina - 21% 5. Kalafior - 15%
3.Rabarbar - 13%

4. Szpinak - 6%
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W historii $wiata wielkie zniwa ws$réd
ludzkich istnien zbieraty nie tylko wojny,
ale i epidemie. Dzuma czy grypa,
jednorazowy wyskok natury czy plaga
przenoszona z pokolenia na pokolenie.
Choroby zakazne w historii ludzkosci
nieraz wytepity populacje Europy czy
nawet Swiata o potowe. W tym artykule
przedstawie kilka z najwiekszych epidemii
w dziejach.

Dzuma Justyniana

W latach 541-542 n. e. Cesarstwo Bizantyjskie
facznie ze stolica w Konstantynopolu zostato
nawiedzone przez epidemie dzumy,
najprawdopodobniej dzumy demieniczne;j.
Owczesni historycy twierdza, ze epidemia miata
prawie ogdlnoswiatowy charakter, dotarta do
potudniowej Azji, Afryki i Arabii, a w Europie az do
Danii (po6tnoc) i Irlandii (zachod). Do ok. 750 roku
dzuma powracata w basen Morza Srédziemnego w
kazdym pokoleniu. Nazwa dzumy Justyniana
pochodzi od 6wczesnego wiadcy Bizancjum
Justyniana I. On sam zostat zakazony.

Pierwsze ogniska zachorowan pojawity sie w
Etiopii badz w Egipcie. Do Bizancjum dotarto za
sprawa importu zb6z wiasnie z Egiptu, poprzez
szczury i pchty zyjace w miejskich spichlerzach.
Bizantyjski historyk Prokopiusz z Cezarei
odnotowat, ze w szczytowym okresie zaraza
zabijata 10000 ludzi dziennie i przyczynita sie do
zmniejszenia populacji Europy o 25% do 50%,
liczby te jednak sa mocno kwestionowane przez

isiejszych badaczy., ,
Zarna smierc

Po 750 roku nie dochodzito w Europie do
wiekszych epidemii, az do XIV wieku kiedy to w
Chinach zrodzita sie czarna $mierc¢ i poprzez
jedwabny szlak dotarta na kontynent europejski.

Pierwszym ogniskiem w Europie stata sie w
przenoszacych zaraze. W styczniu nastepnego

W styczniu nastepnego roku z Kaffy (obecnie
Ukraina) zawinety do portéw w w Genui i Wenec;.
Jednak najwiekszym ogniskiem byta Piza, do ktérej
owe okrety przybity kilka tygodni p6zniej. Jednostki
zostaty pod koniec stycznia 1348 roku wydalone z
Witoch i przybyt do Marsylii. Z Wtoch czarna $mieré
szybko przemiescita sie w gtab Europy, docierajac w
koricu do pétnocno-zachodniej Rosji. Zaraza omineta
tereny m.in. Polski dzieki zarzadzeniu kwarantanny
przez Kazimierza Wielkiego. Epidemia dzumy dotarta
rowniez na Bliski Wschéd.

Szacowany bilans ofiar tej epidemii wynosi od 75
min do 200 min ofiar.
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Hiszpanka

W latach 1918-1919 w trzech falach przez
Europe, Azje, Afryke i Ameryke Péinocna
przeszia epidemia grypy popularnie
pozniej nazwana ,.hiszpanka”.

Pierwsza fala byta wysoce zakazna, ale
odznaczata sie matg $miertelnoscig. Pierwszy
przypadek odnotowano w Haskell w Kansas (USA). Z
tego hrabstwa niewielka liczba ludnosci zostata
wcielona do wojska w Fort Riley. Tam tez 4 marca
1918 do lekarza zgtosit sie kucharz Albert Gitchell z
temp. 39,5 °C. W ciagu dwdch kolejnych dni objawy
infekcji wykryto u 522 ludzi z obozu.

W sierpniu 1918 r. w Bres$cie (Francja), Bostonie
(USA) i we Freetown (Sierra Leone) wybuchta druga
fala epidemii. Cechowata jg wysoka smiertelnos¢
(umierata 1/3 chorych, nawet mimo wysokiego
poziomu opieki zdrowotnej). Najwieksze skupiska byty
na froncie i w obozach wojskowych, skad zaraza
tatwo dostawata sie na cywilnych mieszkancow. Do
Europy grypa dostata sie poprzez amerykarskich
zotnierzy, ktérzy byli transportowani do Franciji, stad
kraj ten zostat gtdwnym punktem rozchodzenia sie
zarazy. Licznymi ofiarami $miertelnymi byli jericy z
wojny polsko - bolszewickie;j.

Trzecia fala rozwijata sie gtownie w USA.

Miato to miejsce miedzy koricem 1918 a marcem
1919 r. W 1920 r. odnotowano ostatnie zakazenia,
wtedy jednak grypa nie miata az takiej
Smiertelnosci, jak dwie poprzednie fale.

Od czaséw czarnej Smierci byla to pierwsza tak
wielka epidemia na Swiecie. Zachorowato na nia
okoto 500 min oséb. Szacuje sie, ze zmarto okoto
5% do 10% tej liczby. Liczba ofiar grypy
przewyzszyta liczbe ofiar | wojny Swiatowej.

Uczeni z Universty of Wisconsin-Madison, badajac
zarazone hiszpanka makaki, stwierdzili, ze matpy
nie zostaly zabite bezposrednio przez wirusa, a
przez ich wiasny ukiad odpornosciowy. Atak
uktadu na zakazone ptuca byt tak silny, ze je
niszczyt, co ttumaczy dlaczego (w przeciwienstwie
do normalnej grypy) hiszpanka zabijata gtéwnie
osoby miode lub w srednim wieku (20-40 lat),
poniewaz to wilasnie takie osoby maja najsilniej
dzialajacy uktad odpornosciowy.
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1. Podbudowanie wiezi
rodzinnej

Rodzinne relacje czesto pozostajg
nadszarpniete przez rozmaite problemy.
Teraz mozna je odbudowac. Stuzg temu gry
planszowe. Wiemy bardzo dobrze, ze dzieki
takim rzeczom rodzina potrafi lepiej sie
dogadywac, jednoczyc¢ i rozwigzac problemy.

2. Nauka

Uczniowie i studenci podczas kwarantanny
majq lekcje, ale przez internet. Nauczyciele
zadajg zadania czy to przez dziennik
elektroniczny, czy to przez Librusa. Robig
rowniez lekcje internetowe na takich
platformach jak ZOOM. Dzieki temu
uczniowie moga nadal sie szkoli¢ i uczy¢
nowych rzeczy. Nie musi by¢ to tylko nauka
szkolna, dorosli, dzieci, mtodziez moga
uczy¢ sie nowego jezyka obcego. Dzieki
temu beda mogli komunikowac sie z
osobami z innego kraju, ktére na przykfad
przyjechaty do Polski na wycieczke lub do

pracy.
3. Zadania domowe

Ograniczamy wychodzenie z domow, wiec
co stoi na przeszkodzie, aby ten dom
posprzataé. Dla niektérych jest to zmudna
robota, dla innych zas - czysta przyjemnos¢.
Warto to robi¢, poniewaz dzieki porzadkowi
mébzg lepiej pracuje, mamy tez wieksze
szanse na odnalezienie jakiej$ zagubionej
rzeczy. Mozemy to zrobi¢ w formie zabawy —
zapraszamy do sprzatania mame, tate, brata
i robimy zawody, kto szybciej zrobi dang
rzecz.

4. Cos dla mitosnikow

filmow i seriali

Jedli jeste$ mitosnikiem r6znorodnych filméw, mozesz
wraz z najblizszg rodzina, ktérg masz przy sobie,
usig$¢ na kanapie. Uzgodnijcie tylko wczesniej, co
chcecie obejrzec.

Jesli jednak mieszkasz sam, mozesz wzigé laptopa
przed siebie, wigczy¢ serial, na ktdérego ostatnio nie
miates$ czasu i sie zrelaksowac.

5. Kuchnia

Jesli lubisz jes¢, mozesz wstaé z t6zka i p6j$¢ do
kuchni. Masz wiele mozliwosci — mozesz upiec ciasto,
ugotowac pyszny obiad. Mozesz teraz
eksperymentowac ze sktadnikami, zrobic jakie$
szalone danie. Pamietaj, kto nie ryzykuje, szampana
nie pije!
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LUDNOSC

Ogromna liczba mieszkarnicéw Chin- prawie 1,4 mid
0s06b- wynika gtéwnie z wysokiego przyrostu
naturalnego w latach 60. i 70. XX wieku.
Przeprowadzono wtedy wiele reform, kt6re polepszyty
warunki zycia i znacznie ograniczyty $miertelnos$é
mieszkancéw. Szybki wzrost liczby urodzen sprawit,
ze Chiny zaczety boryka¢ sie z problemem w
gospodarce zywnosciowej, Dlatego zadecydowano o
wprowadzeniu programu kontroli urodzen. Kazda para
mogta mie¢ tylko jedno dziecko. W nagrode
przystugiwaty rézne nagrody, np. dodatkowy urlop, a
nawet wieksze mieszkanie. Dla matzenstw, ktére
zdecydowaly sie na wiecej niz jedno dziecko,
przewidziane byty kary finansowe. Okazato sie to
stabym pomystem i odcisneto swe pietno w
pdzniejszych latach. Problemy demograficzne Chin to
m.in duza nadwyzka liczby mezczyzn nad liczbg
kobiet oraz starzenie sie spoteczernstwa.

GOSPODARKA

Obecnie w tym kraju zagraniczne przedsiebiorstwa
moga liczy¢ miedzy innymi na ulgi podatkowe, niskie
ceny dzierzawy gruntéw oraz tanig site robocza.
Dodatkowo zagranicznych inwestoréw przyciaga
ogromny rynek zbytu. Dzieki temu Chiny sg jednym z
najszybciej rozwijajacych sie gospodarczo krajow oraz
druga najwiekszg gospodarka na Swiecie.

Kraj ten posiada m.in. bogate ztoza wielu
surowcow: wegla kamiennego, ropy naftowej, gazu
ziemnego, rud zelaza, rud cynku, ofowiu oraz ztota.
Ponadto pochodzi stamtad 1/4 Swiatowej produkcji
ryzu. Zajmuje tez czotowe miejsc w zbiorach
pszenicy, kukurydzy, soi, batatéw, ziemniakéw.
Posiadajg tez ponad potowe Swiatowego pogtowia
trzody chlewnej oraz 1/4 pogtowia drobiu.

Chiny dysponujg réwniez dynamicznie rozwijajacym
sie przemysle srodkéw transportu i zaawansowanych
technologii. A wszystko to - dzieki niskim kosztom

wytwarzania.
HISTORIA

Chinska cywilizacja to jedna z najstarszych na

Swiecie. Juz w starozytnosci osiagneta wysoki
poziom rozwoju. Jej wynalazki, m.in. papier, druk,
kompas, porcelana czy proch strzelniczy,
upowszechnity sie na catym Swiecie. Chiny
charakteryzuja sie tez oryginalng kulturg. Jej zabytki,
takie jak - wszystkim nam znany - Wielki Mur,
przyciagajg ponad 55 min turystéw rocznie.

*Wielki Mur Chinski
Jest najdtuzsza budowla stworzong przez
cztowieka. wraz z bocznymi odgatezieniami ma co
najmniej 6400 km dtugosci.
Powstat po to, by chroni¢ ludno$¢ przed najazdami
plemion koczowniczych.

*Rezerwat Pandy Wielkiej
Jest to stolica prowincji Syczuan i zarazem najwieksze
skupisko Pand Wielkich w Chinach. Niebywatg
atrakcja tego miejsca jest fakt, ze te piekne zwierzeta
mozna oglada¢ w ich naturalnym $rodowisku.

*Terakotowa Armia w Xi'an
Jest to dawna stolica, w miescie tym brat swoj
poczatek starozytny Jedwabny Szlak. Terakotowa
Armia to nic innego jak naturalnej wielkosci figury
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figury zrobione z wypalonej gliny, jest ich tam ponad
7,5 tys. Zostaty wykonane na polecenie cesarza Qin
Shi, aby strzec jego zycia po $mierci.

*Miasto Hangzhou oraz plantacja herbaty
Hangzhou to jedno z najbardziej malowniczych
chinskich miast, znajduje sie w nim wiele
zabytkowych swiatyn, urokliwych parkéw oraz
Narodowe Muzeum Herbaty. Rejs statkiem po
Jeziorze Zachodnim pozwala na podziwianie
okolicznych wzgdérz skrywajacych plantacje
najlepszej na swiecie zielonej herbaty — Longjing.

*Szangaj iSuzhou
Szanghaj to jedno z najwiekszych i
najnowoczesniejszych miast nie tylko w Chinach, ale
i na catym swiecie. Posiada przede wszystkim
zabytkowa promenade z czaséw kolonialnych,
malownicze ogrody, a nawet Disneyland. Pod
Szanghajem znajduje sie malownicze miasteczko
Suzhou nazywane Wenecja Wchodu. Miasto stynie
z przepieknych ogrodow, ktére pochodza jeszcze
z XIV w. oraz z Muzeum Jedwabiu.

*Kilka ciekawostek na temat Chin*
APismo chinskie sktada sie z ok. 50 tys. znakow.
Jednak do porozumiewania sie wystarczy
znajomos¢ 6 tys. znakow.

AGlowna zasada wojownikow wu shu (kung-fu)
jest ksztattowanie postawy etycznej. Sa wierni
zasadzie: ,,Uczac sie walki, uczysz sie, jak by¢
dobrym cziowiekiem".

ATaniec Smoka to jeden z obrzedow
obchodzonych w Chinach na poczatek lata Swieta
Smoka, gdzie tancerze kieruja ruchami

potwora wykonanego m.in z kolorowego papieru.
AGestosé zaludnienia wynosi 140,4 os6b/km2.
ANajwyzszym szczytem jest Mount Everest, 8848 m
n.p.m.

Najdtuzszg rzeka jest Jangcy, 5520 km.

AChiny majg najstarszy na Swiecie kalendarz —
ksiezycowy pochodzacy z 2600 r. p.n.e.

A Jest tam $rednio 250 protestéw dziennie.

APandy sg symbolem sity i odwagi.

ABialy kolor jest symbolem zatoby.

AKraj ten jest 31 razy wiekszy od Polski.

"Dla przyktadu, wdychanie powietrza w Pekinie réwna
sie wypaleniem okoto 21 papieroséw w ciagu jednego
dnia.

ASzacuije sie, ze okoto 30 milionéw obywateli tego
kraju zamieszkuje domy-jaskinie.

ANarodowym sportem tego kraju jest tenis stotowy.
AStowo "cenzura" jest w tym kraju ocenzurowane.
ASzacuje sie, ze kraj ten na co dzieh zamieszkiwany
jest przez okoto 1000 Polakdw.
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Telefony zaufania oblegane. lIzolacja zwigzana z

epidemig koronawirusa wzmaga w domach
przemoc - slyszymy wszedzie, ale czy sytuacja
jest az tak krytyczna?

Dyzurni Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

w ostatnim czasie odbierajg wiecej wiadomosci. W

dniach 2-11 marca, czyli przed ogtoszeniem stanu
zagrozenia epidemicznego, odnotowali 294
niepokojacych informacji od dzieci, a w okresie 16-25
marca byto ich juz 429. W samym marcu byto ich 79
(aod 17 do 31 marca - 41).

Przed wprowadzeniem obostrzen, dzieci z rodzin,
gdzie dochodzito do przemocy, uciekaty, np. do
kolegéw, bab¢, chodzity tez do szkoty, miaty gdzie
porozmawiaé o swoim nieszczesciu, opowiedzieé o
tym, co ich gryzie - teraz wszystko to zostato
zabronione. Wiele dzieci z takich rodzin miato
wypracowany latami system reagowania. Gdy
zaczynalo sie zZle dziaé, snuty sie po ulicach, wracaty
dopiero nocg. Dlatego wiekszo$é rozumie mtodziez,
ktéra dzis, mimo ograniczen, wciaz wychodzi. Poza
tym dzieci obserwuja i stuchajg rodzicéw, ktérzy przy
nich méwia, ze sie bojg o przysztos¢. Chtong emocje
rodzicow i czasem nie sg w stanie ich udzwignag i ich
zneutralizowag.

O 116111

telefon zaufanija
dla dzieci i mtodziezy

= 16111.pl

BEZPLATNIE
: G116 111

Zamknieci w czterech
Scianach

Negatywna strong epidemii jest nie tylko grozba
zarazenia sie, ale réwniez to, co robimy, by do tego
zarazenia nie doszto. Izolacja spoteczna, tak
konieczna z jednej strony, z drugiej niesie jednak
szereg ograniczen i skutkéw ubocznych. Rodziny
zamkniete w czterech $cianach niewielkich mieszkan
czesto nie potrafig funkcjonowac. Do tej pory
mogli§my wychodzi¢ do pracy, do szkoty, na
dodatkowe zajecia, kazdy miat mnéstwo spraw, a
ogolne zabieganie powodowato, ze spotykaliSmy sie
dopiero wieczorem. Pandemia catkowicie zmienita
spos6b funkcjonowania wielu rodzin. Pozbawieni
pracy albo wykonujacy ja zdalnie ludzie spedzajg ze
zdecydowang wiekszosé czasu w swych domach. Tak
spedzajg czas réwniez dzieci i mtodziez. Pozbawieni
bezposredniego czasu z rowiesnikami odczuwajg
czesto samotnosé, zagubienie i pustke. Napiecie w
domach rosnie czesto nawet dochodzi do aktow
agresji, przemocy stownej i fizycznej. Wiele oso6b nie
radzi sobie z odcieciem od Swiata, znajomych,
rodziny, nie potrafi sie pogodzi¢ z utratg mozliwosci
zarobkowania. Co w tej sytuacji poczgé? Dobrym
rozwigzaniem sg konsultacje psychologiczne i
pedagogiczne. W naszej szkole: odbywaja sie one
wtorki od 9 do 10:30 piagtki od 12 do 12:30.
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Co zrobic, kiedy naprawde boimy sie bezposrednio
prosi¢ o pomoc?

Mamy szyfr dla osob, ktére w czasie kwarantanny doswiadczajg przemocy - wymyslita
go pewna licealistka z Warszawy. Krysia nie kryje, ze wzorowata sie na pomysile z
Francji, gdzie w czasie pandemii koronawirusa ofiary przemocy moga zgtaszaé sie do
aptek. Farmaceuci wiedza, ze jesli kobieta czy dziecko poprosi 0 maseczke z numerem
19 - to znak, ze potrzebuje pomocy. Pomyst z fikcyjnym sklepem, ktérego profil
pojawit sie na Facebooku, posrednio nawigzuje do tej francuskiej idei.

Sklep, w ktérym mozna "zaméwic" naturalne kosmetyk,i to pewien szyfr. - Ofiara przemocy kontaktuje sie z
fikcyjnym sklepem pod nazwa "Rumianki i bratki". Moze to zrobi¢ mailowo lub za posrednictwem profilu na
Facebooku. W momencie, w ktérym osoba zdecyduje sie na ztozenie zamowienia i poda nam swoj adres,
wiemy, ze pilnie potrzebuje pomocy - opowiada TOK FM licealistka. Nie spodziewata sie tysiecy udostepnien
tego posta. W ciagu kilku zaledwie dni pojawito sie jednak kilkadziesiat présb o pomoc.

Co doktadnie trzeba zrobic¢?

»Napisz do mnie zapytaniem o Naturalne Kosmetyki do Ciata (ktérych oczywiscie nie mam), a ja na
biezaco bede sprawdzac, co u Ciebie." - czytamy na Facebooku Krysi Paszko. Pierwsza kobieta pisze
do Bratkéw i Rumiankow juz w poniedziatek wieczorem. Podaje adres i prosi o wysytke "kosmetykéw
do ciata". Jasne, ze jest ryzyko, ze to glupi zart, ale Krysia sie nie waha. Wezwanie policji w takich
sprawach jest uzasadnione. Dotychczas udzielili jakiej$ formy pomocy ponad 50 osobom, maja z nimi
caly czas kontakt i sprawdzaja, jak wyglada sytuacja.

Ta zta mlodziez, ktéra "tylko by siedziata w internecie", coraz czesciej odwala robote za dorostych.
Krysia Paszko, zakladajac "Bratki i Rumianki", zrobita to, co dawno powinien zrobié¢ rzad. To wazny
gest, dziewczyna zdecydowanie zastuguje na podziw i uznanie. Powinna by¢ dla nas autorytetem i
przyktadem tego, jak mioda osoba moze zrobi¢ tak wiele.
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To nie byly udane
pitkarskie miesigce

Z powodu pandemii, jak zapewne wiekszosci z Was
wiadomo, wszystkie mecze zostaty zawieszone juz w
potowie marca. Przez to w marcu w ekstraklasie
zostaty rozegrane tylko 2 kolejki, a w kwietniu nie
odbyto sie zadne spotkanie. Pierwszym meczem
Wisty Ptock w marcu byto spotkanie z druzyng Rakéw
Czestochowa. Dlatego tez, niestety, beniaminki tego
sezonu poradzity sobie z ptocczanami spokojnym
wynikiem 2:0. Po tej kolejce w ekstraklasie druzyny
byty zapewne mocno niespokojne, poniewaz juz
toczyty sie spekulacje o zawieszeniu meczéw. Jednak
Wista bardzo dobrze sobie z tym poradzita i w meczu

z Arka Gdynig wygrata z wynikiem 2:1. W taki oto Jakie czyn nosci sportowe
pozytywny sposob Nafciarze zakonczyli mecz przed . oy

tg dluga przerwa. Zawodnicy majg teraz czas mozna uprawiac pOdCZﬂS
poéwiczy¢ w domu i tylko czekaé, az ruszy pandemii?

ekstraklasa, poniewaz na razie terminy kolejnych

spotkan sg jeszcze niepewne.
. wl . Czas pandemii jest trudny dla wielu z nas i niesie ze

sobg wiele ograniczen. Jednym z niech jest mocno
ograniczona aktywnos¢ fizyczna. Niektorzy sa jej w
- ogole pozbawieni. Chciatem przedstawi¢ Wam kilka
E K #ZOSTANWDOM U O wwwserwistart - gposobdw, jak - pomimo wielu przeciwnosci - byé
z ORLEN Wista Ptock aktywnym fizycznie. Pierwsza bardzo wazna rzecza
sg poranne ¢wiczenie gimnastyczne w celu dobrego
rozbudzenia i dobrego rozpoczecia dnia. Takie
poranne ¢wiczenia to raczej kilka powtérzen pompek,
przysiadéw, sktonow itp. Kolejnymi waznymi rzeczami
sg aktywnos$ci popotudniowe, ktére mozna
wykonywac¢ na wiele sposobéw zaleznych od
okolicznosci. Jezeli kto§ ma w domu przyrzady typu
hantle, bieznia, to moze spokojnie kilka razy w
tygodniu na tym éwiczy¢, jednak kiedy nie posiadacie
takiego sprzetu, polecitbym aktywnosci takie jak
bieganie lub jezdzenie na rowerze ( oczywiscie w taki
sposéb, aby nie mieé blizszego kontaktu z ludzmi ).
Takie ¢wiczenia mozna wykonywac okoto 3-4 razy w
tygodniu. Dobrym pomystem na aktywnos$¢ fizyczng
sa tez lekcje wf-u z r6znymi sportowcami. Takie
zajecia prowadzi miedzy innymi Orlen Wista Ptock.
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