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29 Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy !

Niedziela 31 stycznia 2021 r. nie byta zwyktym wolnym dniem

dla wolontariuszy z naszej szkoty. Juz po raz 8
uczestniczylismy w FINALE WOSP. Czekali$my z niepewnoscia,
czy sie odbedzie? Nawet przesuniety termin nie zniechecit nas.
Gramy zawsze z rados$cia, energig i zapatem. Bedziemy gra¢ do
konca swiata i jeden dzien dtuzej. Nawet w czasach pandemii,

a moze zwtaszcza —w czasie gdy obostrzenia ograniczajg nas.
Nie byto nam zimno, cho¢ byto mrozno, nie byliSmy gtodni, choé
chciato sie jes¢, nie byliSmy zmeczeni !!

Bardzo zyczliwe gesty, stowa uznania dla nas byly najwigkszg
nagroda. Nasza obecnos¢ na ulicach Szczebrzeszyna
wywotywata usmiech i podziw mieszkancow. Grupa 13
wolontariuszy kwestowata na terenie naszego miasta i nie
tylko.... W tym roku zbieraliSmy dla dziecigcych oddziatéw
laryngologii, otolaryngologii i diagnostyki gtowy. Wspaniata
trzynastka uczniéw i nauczycieli wolontariuszy
z Zespotu Szkot nr 2 im. dr Zygmunta Klukowskiego
w Szczebrzeszynie z dumag uczestniczyta w wyjatkowym
i szczegblnym wydarzeniu.

Wolontariusz Alina Pietrzniak
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Skoki narciarskie na zywo, czyli moj

wyjazd do Wisty.

Od zawsze kocham skoki narciarskie i bardzo
chciatam zobaczy¢ je na zywo.

Moje marzenie udato sie spetni¢ w lipcu 2019 roku.
Pojechatam razem z mamg i siostrg do Wisty
autobusem. Podrdz trwata okoto dziesieciu godzin
i byta bardzo meczgca. Na miejscu musiaty$my
znalez¢ hotel, co udato nam sie zrobi¢ w miare
szybko. Pierwszego dnia nie byto jeszcze konkursu,
wiec chodzity$my sobie po Wisle. Udato nam sie
wtedy zrobi¢ zdjecia z Michaitem Nazarowem,
Romanem Koudelka i Vojtechem Stursa, ale
widziaty$my wiecej skoczkdw, ktorzy biegali
przygotowujac sie do konkursu. Byli bardzo
sympatyczni i chetnie pozowali do zdjec, a takze
podpisali nam sie w zeszytach.

Nastepny dzien tez byt peten wrazen - zauwazytam
rosyjskiego skoczka narciarskiego Jewgienija

Klimowa oraz skoczkéw ze Szwajcarii- Killiana Peiera

i Andreasa Schulera. Oczywiscie poprositySmy ich o
wspolng fotke, a sportowcy byli bardzo sympatyczni i
chetnie pozowali do zdje¢. Zwtaszcza zdjecie z
Killianem bardzo mnie cieszy, gdyz szczegolnie
mocno kibicowatam mu podczas mistrzostw Swiata,
gdy zdobyt trzecie miejsce.

kocznia Hanna Wollnska

Jestem wiec bardzo szczesliwa, bo lubie wszystkich
zawodnikéw, z ktérymi mam zdjecia i zawsze im
kibicowatam. Moja znajomos$¢ angielskiego pozwolita
mi nawet na krotkg rozmowe z zawodnikami. Bardzo
mita byta tez sytuacja, gdy zobaczytam Tomasza
Pilcha w samochodzie i ucieszytam sie na jego widok.
On to zauwazyt i usmiechajac sie pomachat do mnie
i siostry, a ze jechat w korku, wiec machat kilka minut
ku mojej radoéci. Z kolei na konkursie indywidualnym
statam przy samych barierkach, dzieki czemu nawet
pokazano mnie, mojg siostre i mame w telewiz;ji!

Wielu znajomych dzwonito, by nam o tym powiedzie¢.
Wspaniale byto ogladaé na zywo skoki sportowcow,
ktérych sie podziwia i méc im kibicowac poprzez
machanie flaga. Niestety nie wszyscy kibice potrafig
doceni¢ trud i wysitek jaki wktadajg zawodnicy w to, co
robig. Obok nas pewne dziewczyny krzyczaly, ze Timi
Zajc jest staby i, zeby spadat. Byto to okropne
zachowanie, ktére nie powinno mie¢ miejsca, wiec
zawotatam, ze Timi Zajc jest super. Bardzo sie
ucieszytam, gdy zajat zastuzone pierwsze miejsce.
Caly wyjazd byt bardzo udany, skoczkowie byli
sympatyczni, a skoki na zywo jeszcze lepsze, niz
mys$latam.

Jednak zachowanie tamtych dziewczyn bardzo
zepsuto mi humor i mysle, ze powinno sie szanowaé
wszystkich zawodnikéw, a nie tylko tych, ktérym sie
kibicuje.

Hanna Wolinska.
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,,Dziewczyna, ktorg kochates” - recenzja

.Dziewczyna, ktérg kochates” jest to kolejna ksigzka

Jojo Moyes, ktérag przeczytatam po gto$nej adaptacii I "F l:,. N
jej poprzedniej powiesci ,Zanim sie pojawites”. 11 ﬂ .|l|'
Ksigzka dzieli sie na dwie historie, pierwsza z nich JUIU
opowiada o Sophie mieszkajgcej w okupowanej

przez Niemcédw Francji podczas pierwszej wojny

Swiatowej. Jest to historia poboczna, ktéra ma wptyw

na losy drugiej bohaterki zyjacej w 2006 .
roku. Gtéwna historia opowiada o losach Liv, ktorej : —~—

po $mierci meza pozostat tylko szklany dom -
i podarowany przez niego podczas ich miesigca
miodowego portret rudowtosej dziewczyny.

Z ksigzki dowiadujemy sie, co spotkato pewnego dnia
Liv. Kiedy poszta do klubu skradziono jej torebke,

a pomoc zaoferowat jej Paul. Po pewnym czasie ich
relacja staje sie blizsza, ale sytuacja komplikuje

sie, kiedy wychodzi na jaw, ze pracuje on nad sprawg
skradzionego podczas wojny obrazu, ktérego
wiadcicielkg okazuje sig... Liv.

W moim odczuciu bardzo ciekawe byto przeniesienie
na poczatku ksigzki do czaséw pierwszej wojny
Swiatowej. Te czasy przyblizyta nam posta¢ z portretu
i jej losy.

Jednak zatuje, ze autorka nie rozwineta jej historii, bo "

chetnie dowiedziatabym sie o niej wiecej. Ksigzka - -5
szczegoOlnie mi sie spodobata, dlatego, \ A
Ze przedstawiata czasy pierwszej wojny Swiatowej, } 2 _x ‘
ktorg jestem zainteresowana. Jesli wiec lubicie takie AHW : Ksiazka
klimaty, zdecydowanie polecam
te ksigzke.

Agata

INTERPRETACJA WYNIKU TESTU NA INTELEGNCJE ZE STRONY 6

: mozesz spac spokojnie, powoli zabieraj sie do nauki, jestes
bystry inteligentny, na pewno zdazysz.
9-6 pkt: nie jest dobrze, ale do maja jeszcze sporo czasu, odpusé sobie wszystkie
imprezy, rzu¢ chlopka/ dziewczyne, moze zdazysz
ponizej 6 pkt: nie pytaj Alarm, Alarm
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Depresja to nie tylko smutek czy przygnebienie,
ale dlugotrwata i gteboka utrata zainteresowania
zyciem

i niemoznos$¢ przezywania pozytywnych emocji.
Towarzysza temu zaburzenia snu, koncentraciji,
zanizona samoocena i wiele innych rzeczy
utrudniajgcych normalne funkcjonowanie.

Jest to tez stan, co do ktérego od bardzo dawna
istniejg btedne przekonania.

W przesztosci depresja wielokrotnie byta sprawg
bagatelizowang, przedstawiang jako co$

wymyslonego albo wynikajacego ze ztego nastawienia

czy lenistwa. Bytfa traktowana jako powo6d do wstydu i
oznaka stabosci. Na szczescie pod koniec XX wieku
wraz z wynalezieniem antydepresantéw powstato
nowe spojrzenie na ten temat. Jednak w procesie
leczenia nie zadawano nadal jednego, bardzo
podstawowego pytania:

,»Czy w twoim zyciu dzieje sie cos$ zlego, co moze
powodowac¢ gieboki stan przygnebienia?”
Okazuije sie, ze badania poréwnujace przesztosé
0s6b cierpigcych na depresje z resztg populacii
ukazuja, iz wéréd zdrowych oséb okoto 20% przezyto
w zesztym roku jakies negatywne wydarzenie,
natomiast niemal 70% o0s6b chorych przezyto w
zesztym roku cos$ negatywnego.

Podobnie udowodniono, ze ogromny wptyw na
zachorowalno$¢ ludzi na depresje ma zycie w ciggtym
stresie. Co jednak bardziej istotne, odkryto istnienie
czynnikdéw, ktére drastycznie poteguja szanse na
pojawienie sie takich zaburzen w przypadku
pojawienia sie negatywnych okolicznosci. Jakie to
czynniki?

Mianowicie zauwazono, ze: u cztowieka, ktory nie
ma zadnych przyjaciot ani partnera to
prawdopodobienstwo wystgpienia u takiej osoby
depresiji po tym, jak w zyciu doszto do jakiegos
tragicznego zdarzenia, wynosi az 75%.

Okazuje sie, ze waznym elementem sktadajgcym sie
na wzrost zachorowan na depresje jest wlasnie
utrata wiezi spotecznych.

Teraz w czasie pandemii, kiedy juz od roku zyjemy w
izolacji wydaje sie bardzo realne to zagrozenie.

Podsumowaujac, nieprawdziwym stwierdzeniem jest
opinia, ze depresja zalezy od nastawienia czy jest
oznaka stabosci.

Z kolei hasta w stylu ,,ldz pobiegac!”,
"Wymyslasz”, ,,Po prostu jestes leniwy” sg
krzywdzace.

Oczywiscie ruch, a nawet zmeczenie fizyczne moga
zminimalizowag stres, ale czy uchronig przed
depresjg?

Jednoczes$nie przekonanie, ze jest to po prostu
problem z chemig w mézgu i , ze ,magiczna tabletka”
wszystko rozwigze jest ktlamstwem i tylko moze
zaszkodzic.

Zazwyczaj problem ten lezy duzo gtebiej,

a rzeczywistos¢ jest po prostu bardziej ztozona

niz moze nam sie wydawac.

No coz.

Zyjac w realiach braku bezpoéredniego kontaktu

i bliskosci na rzecz ekranéw, wsiagkniecie

w korporacjach czy ucieczki od prawdziwych wartosci
potrzeby psychologiczne spetniane sg coraz gorzej.

Nika
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Z taski Bozej i woli narodu, jego krolewska mos¢...

Przydomek to trzeci najwazniejszy okresinik po imieniu i nazwisku, czestododawany do imion kréléw czy
ksigzat. Ma charakter wyrézniajacy, okresla cechy najbardziej charakterystyczne dla danego wtadcy zdaniem

wspotczesnie mu zyjacych badz potomnych.

Najprosciej mozna je podzieli¢ na 2 grupy: o pozytywnym znaczeniu i negatywnym. Nie wszyscypanujacy
zapisali sie w kronikach jako Piekni, Wielcy czy Madrzy. Niektére przydomki bywaty na prawde dziwne .
Zebratem dla Was liste najgorszych przydomkéw witadcow, jakie znam .

1)Przydomki podkreslajace wady wtadcy
-Ludwik V Gnus$ny

-Ludwik Il Jakata

-Karol Il Prostak

-Selim Il Pijak

-Aleksander V Zty

-Ethelred 1l Bezradny

-Karol VI Szalony

-Inge | Garbaty

-Jan bez Ziemi zwany réwniez Miekkim Mieczem
-Bolestaw ii Rogatka zwany réwniez Cudacznym
-Pepin Krétki

-Fryderyk IV Puste Kieszenie

-Konstantyn V tajno

-Henryk IV Bezsilny zwany réwniez Impotentem

A tak w ogdle to ciekawe, co czut wtadca, gdy poddani
méwili o nim Prostak... albo Lajno. Bycie wtadcg
jednak nie byto tatwe i przyjemne.

2)Przydomki jaskrawo dobre

-Bajazyd Btyskawica

-Jan |l Doskonaty

-Eryk | Zawsze dobry

-Ludwik XIV Wielki zwany rowniez Krélem Stonce

\X .8 g

3)Przydomki na tyle bezsensowne, ze nie
wiedziatem jak je sklasyfikowaé
-Swen Widtobrody

-Harold Zajecza Stopa
-Wsiewotod Il Wielkie Gniazdo
-Olaf | Giéd

-Eryk IV Denar Od Piuga

-Ragnar Wiochate gacie

-Malcolm IV Dziewica

-lvar Bez Kosci

-lwajto Swiniopas zwany réwniez Kapusta
-Sigurd Il Geba

Mam nadzieje, ze udato mi sie Was rozbawic¢, a moze

nawet zaciekawic historia.

Szymon Wachowicz
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Sprawdz czy zdasz mature . ! .

Najlepsi fachowcy z OKE i redaktorzy EchoSzkoty przygotowali dla Was specjalny test
sprawdzajacy tzw. kwaliflkacje do egzaminu maturalnego. Zanim zaczniecie na serio
przygotowywacsie do konkretnych egzaminow, sprawdzcie w EchoSzkoty, czy Wasz poziom
intelektualny przypadkiem nie jest wielka pomytia natury...

i MATURALNY TEST NA INTELIGENCJE
% EchoSzkoty

CZY KIEDYKOLWIEK...

Interpretacji Twojego wyniku szukaj na innej stronie gazety - ;
( nie chcielismy Cie stresowa¢ tutaj) '
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Jako wielka wielbicielka stylu vintage,

a w szczegolnosci tego z lat 70, postanowitam
przyblizyé Wam, jak wygladata moda w tamtych
latach. Opisze jej najpopularniejsze trendy,

a na zatagczonym kolazu zaprezentuje moje
stylizacje inspirowane tg epoka.

1. Dzwony

Byt to z pewnoscig jeden

z najpopularniejszych trendow
w latach 70. Moda na ten rodzaj
spodni zostata spopularyzowana
przez hippiséw, i predko zyskata
popularno$¢ takze poza ich
kregiem.

”/4

2. Podkolanowki

Popularnosc¢ tych wysokich
skarpetek rozpoczeta sie wraz
z nadej$ciem mody na krétkie
spodniczki i sukienki.
Podkolanéwki byty idealnym
dodatkiem wtasnie do takich
stylizacji.

3. Sukienki

Najpopularniejsze byty sukienki
maxi, najczesciej ozdabiane
kwiatowymi, etnicznymi lub
pasiastymi wzorami. Duzg
popularno$¢ zyskaty tez sukienki
mini, ktore byly modne takze

w latach 60.

el )

|

4. Duze, szerokie kotnierze

Koszule oraz sukienki zazwyczaj
miaty duze, rzucajace sie w oczy
kotnierze. W potgczeniu z zywymi,
energicznymi kolorami, stroje te
idealnie wpasowaty sie w panujace
w tamtych czasach kanony.

5. Krétkie, wigzane koszule i
bluzki

Wsréd dziewczat zapanowata
réwniez moda na krétkie, wigzane
bluzki. Zazwyczaj byty one tgczone
z dzwonami, oraz butami na
koturnie.

Bez watpienia moda lat 70 miata
niesamowity klimat. Wbrew
pozorom, nawet dzisiaj ma ona
wielu fandéw, ktérzy uwielbiajg
tworzy¢ stylizacje z ubran

z tamtych czaséw. Jako jedna

z takich os6b, polecam wszystkim
zabawe modg i szukanie swojego
wiasnego stylu. Daje to mnéstwo
mozliwosci i niepowtarzalng
okazje, aby na chwile przenie$c¢ sie
W czasie.

Amelia Wolinska
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PALCEM PO MAPIE-czyli podréze z Szymonem

Witochy byly od dawna moim marzeniem jesli chodzi o podr6ze. Odwiedzitem je niecate cztery lata temu
i musze powiedzieé, ze jestem zadowolony z podrézy. Chetnie podziele sie z Wami w tym artykule moimi

przemysleniami.

Zacznijmy od kilku suchych faktéw!

Wiochy (a wtasciwie Republika Wtoska ) to kraj w
Europie Potudniowej posiadajgce na swoim terytorium
dwie enklawy San Marino i

Watykan, graniczacy z Austrig, Szwajcarig, Francja,
Stowenig Oblewajg go wody Morza Srédziemnego i
Adriatyckiego. Wtochy, w poréwnaniu z wiekszoscig
krajéw Europy, sg dosy¢ mtodym krajem. W 1861
Witochy zostaty zjednoczone pod patronatem
Krélestwa Sardynii.

Klimat

Jest to kraj o wielce kuszacych dla turystow
warunkach atmosferycznych. Klimat jest podobny do
tego w Hiszpanii, tylko nieznacznie chtodniejszy i
tworzy dobre warunki dla plazowiczéw. Jest tu wiele
pieknych plaz jak np: Cattolica, Amalfi, Positiano,
Sorrento i Palermo. Witochy to jednak nie tylko plaze,
stonce i morza. Jesli wolicie spacery po lasach to
odwiedzcie np. parki narodowe Stelvio, Monti Sibillini i
Sila. Nie brakuje tu réwniez pieknych goér. We
Wioszech sg dwa gtéwne pasma gorskie: Apeniny i
Alpy, oraz pojedyncze szczyty bedace niejednokrotnie
aktywnymi wulkanami (np.Etna czy Wezuwiusz)

Zabytki i atrakcje turystyczne

We Wioszech jest wiele pieknych i rozbudowanych
metropolii, ale ja chciatbym przyblizy¢ cztery: Rzym,
Wenecje, Neapol i Padwe.

Na poczatek wieczne miasto Rzym. W miejscu, do
ktérego prowadzg wszystkie drogi warto zobaczyé:
Koloseum, Bazylike $w. Piotra, Forum Romanum,
Panteon, Fontanne di Trevi, schody hiszpanskie, plac
Wenecki, Piaza Navona.

Koloseum, wtasciwie amfiteatr Flawiuszow, jest
zdecydowanie najbardziej rozpoznawalnym znakiem
Rzymu i nie mozna tego miejsca oming¢. Odbywaty
sie w nim m.in. walki gladiatoréw, naumachie,
polowania na dzikie zwierzeta

Watykan, plac Sw. Piotra i Bazylika

Watykan, w tym przede wszystkim plac i Bazylika Sw.
Piotra robig ogromne wrazenie na kazdym kto
odwiedza to miejsce. Poza zwiedzaniem samego
placu warto wejs¢ rowniez do Bazyliki, gdzie
koniecznie trzeba zajrze¢ do Grot Watykanskich.
Warto réwniez spogladac do géry na sklepienie oraz
wej$¢ na goére, aby podziwia¢ widok na Watykan i
Rzym z koputy Bazyliki.
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Wenecja zrobita na mnie na tyle duze wrazenie, ze na
pewno na zawsze zostanie dla niej miejsce

w moim sercu podroznika. Zbudowana zostata na 118
wyspach laguny weneckiej, ktére pdzniej zostaty
potgczone ze sobg mostami. Nazywana jest
najpiekniejszym miastem Swiata. ,Wole by¢

w Wenecji w jeden deszczowy dzienh niz w pogodny w
kazdej innej stolicy” — stwierdzit pisarz Herman
Melville w 1857 roku. | nawet ,,smréd kanatu
sueskiego",, przed ktorym wiele oséb mnie
przestrzegato, nie zachwiat mojego zachwytu. Czego
nie mozna przegapi¢? Bazyliki $w. Marka, Placu $w.
Marka i Campanile — czyli serca Wenecji. Canatu
Grande, czyli Wielkiego Kanatu, ktéry przecina cate
centrum Wenecji i ma ksztatt odwréconej litery ,S” (
gondole juz na Was czekajg), Patac Dozéw, Most
Westchnien i Riva degli Schiavoni

z charakterystyczng gotycka fasada, Laguny
weneckiej i najwazniejszych wysp: Murano, Burano i
Torcello.

A zreszta- nie da sie opisa¢ stowami, musicie sami
zobaczyc¢.

Padwa.

Grzechem bytoby odwiedzi¢ Wiochy i tylko
zobaczy¢ stolice regionéw a omingé mniejsze
miasteczka. Padwa jest w zasadzie taka, jak ja
wyobrazatem sobie typowe wtoskie miasteczko :
stonce, fontanny, renesansowe kamienice, plac
w centrum miasta z jakims kosciotem i Swietym,

ktérego relikwie sg przechowywane w owym kosciele,

stare i waskie ceglane drogi, po ktérych

poruszajg sie piesi, samochody, rowery, psy i koty.
Do najwazniejszych atrakcji nalezg: Bazylika

$w. Antoniego, katedra w Padwie, Teatr

Anatomiczny, Prato della Valle, Bazylika $w. Justyny,

Palazzo del Capitanio, patac Della Regione i

Narodowe Muzeum Pisani.

Neapol (wt. Napoli, ang. Naples) to miasto
kontrastow i stereotypow.

Bez watpienia jednak Neapol to najbardziej zywiotowe
wioskie miasto, symbol najznakomitszej na swiecie
pizzy (tutaj ja wymys$lono), opery, ruchliwych ulic, pitki
noznej, religii i Sophii Loren.

Kluczowe miejsca, ktére trzeba odwiedzi¢ bedac

w Neapolu, to Galleria Umberto I, Castel dell’'Ovo,
Castel Nuovo i Palazzo Reale di Napoli.

Najbardziej reprezentatywng ulicg miasta jest Via
Toledo. Po obydwu stronach Via Toledo podziwiac
mozemy najtadniejsza w Neapolu architekture miejskg
— patace, koscioty, eleganckie kamienice, banki i
hotele. Dzielnica okre$lana jest mianem hiszpanskiej.
Warto tez zej$¢ do podziemi. Tak, tak. Jedna z
niecodziennych atrakcji Neapolu, ale na dtugo
pozostajacych w pamieci, jest wycieczka do
starozytnych tuneli, piwnic i kanatéw stanowigcych
podziemie miasta, czyli Neapol Sotteraneo. Niektore
tunele pochodzg z czaséw greckich, ale z czasem
zostaty wydtuzone i stuzyty jako magazyny albo
kanaty odwadniajace.

Dobra, oméwili§my juz co warto w tym
$rédziemnomorskim kraju zobaczy¢, ale to nie koniec.
Chciatbym sie jeszcze z Wami podzieli¢ kilkoma
radami i przemy$leniami odnos$nie podrézy do Wtoch:
-Nie kupuijcie jedzenia w lokalach tuz obok
najwazniejszych atrakcji turystycznych oraz
sprawdzajcie hotele i restauracje w Internecie patrzac
po opiniach ludzi, kt6rzy juz tam byli.
-Uwazajcie na zebrakow. W wielkich wtoskich
miastach jest multum zebrakéw, oszustow,
bezdomnych, kieszonkowcéw, kuglarzy i ludzi, ktérzy
sprzedajg podrobione lub chirfiskie towary po
zawyzonych cenach. Ci ludzie sg wyjatkowo natretni
i uparci.
Mam nadzieje, ze ten artykut pomoze Wam
w Waszych przysztych podrézach.

-Szymon Wachowicz

Canalé Grande

pixaby
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KOBIETY SLOWEM | PEDZLEM MALOWANE

Motyw kobiety jest jednym z najczesciej wystepujacych zaréwno w literaturze, sztuce, jak i muzyce
.Liczne dzieta usituja zgtebic kobiecg nature. Czasem jest to kobieta aniot, fame fatal. czy kobieta-
matka . Motyw kobiety znalez¢ mozna m.in. w Biblii, mitologii, malarstwie oraz filmach.

Babe zestat
Bég

Babe zestat Bog
Raz mu wyszedt
taki cud

Babe zestat Bog
Cos innego
przeciez mogt
Zeby dobrze
zrobi¢ wam
Zeby dobrze
zrobi¢ wam
Babe zestat Pan

Bog tez
chtopem jest
Swiadczy o tym

jego gest

Bég tez
chtopem jest
Tak jak swing i
blues i jazz
Zeby z baby
ciggle drwi¢
Zeby z baby
ciggle drwi¢
Trzeba chtopem
byé

Bdg ci zestat
mnie

Bys$ miat kogos
w noc i dzieh
Bdg ci zestat

Dama z gronostajem

mnie

| sie z tego tylko
ciesz

Z woli nieba
jestem tu

Z woli nieba
jestem tu

Wiec sie do
mnie méd|

Renata
Przemyk; stowa
Artur Wolski

AK

Pixabay

Richelle Mead
Serce kobiety jest niezgtebiong tajemnica...

Valeriu Butulescu
Kobieta jest sita napedowa zycia. Mezczyzna jest
jedynie kluczykiem.

Stanistaw Wyspiariski
Tajemnica jest kobieta.


http://www.aforyzmy.com.pl/kobieta/kobieta-jest-sila-napedowa-zycia-mezczyzna-jest-jedynie-kluczykiem
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"A kiedy bedziesz moja zona..."

A kiedy bedziesz mojg zona...
umitowang, poslubiona,

wowczas sie ogréd nam otworzy,
ogréd Swietlisty, peten zorzy.
Rozdzwonig nam sie kwietne sady,
pachna¢ nam bedg winogrady,

i réze Sliczne i powoje

catowac beda wilosy twoje.
Péjdziemy cisi, zamys$leni,

wsrod zottych przymglen i promieni,
péjdziemy wolno alejami,
pomiedzy drzewa, cisi, sami.
Gatgzki ku nam zwisaé beda,
narcyzy piac sie srebrna grzeda,

i padnie biaty kwiat lipowy

na rozkochane nasze gtowy.
Ubiore ciebie w btekit kwiatow,
niezapominajek i btawatow,

ustroje ciebie w papro¢ mtodg

i Swiat rozSwietle twa uroda.
Péjdziemy cisi, zamys$leni,

wérdd ztotych przymglen i promieni,
péjdziemy w ogréd peten zorzy
kiedy drzwi mitosé nam otworzy.

Kazimierz Przerwa-Tetmajer

Kobieto! puchu marny! ty wietrzna istoto!

Postaci twojej zazdroszczg anieli,
A dusze gorszg masz, gorszg nizelil...

Adam Mickiewicz, Dziady. Czesc IV

"Portret kobiecy"

Musi by¢ do wyboru.

Zmieniac sie, zeby tylko nic sie nie zmienito.

To tatwe, niemozliwe, trudne, warte proby.
Oczy ma, jesli trzeba, raz modre, raz szare,
czarne, wesote, bez powodu petne fez.

Spi z nim jak pierwsza z brzegu, jedyna na $wie-
cie.

Urodzi mu czworo dzieci, zadnych dzieci, jedno.
Naiwna, ale najlepiej doradzi.

Staba, ale udzwignie.

Nie ma gtowy na karku, to bedzie jg miafa.
Czyta Jaspersa i pisma kobiece.

Nie wie, po co ta Srubka i zbuduje most.

Mtoda, jak zwykle mtoda, ciagle jeszcze mioda.
Trzyma w rekach wrobelka ze ztamanym skrzy-
dtem,

wiasne pienigdze na podréz dalekg i diuga,
tasak do miesa, kompres i kieliszek czyste;.
Dokad tak biegnie, czy nie jest zmeczona.

Alez nie, tylko troche, bardzo, nic nie szkodzi.
Albo go kocha, albo sie uparta.

Na dobre, na niedobre i na litos¢ boska.

Wistawa Szymborska



https://lubimyczytac.pl/autor/6520/adam-mickiewicz
https://lubimyczytac.pl/ksiazka/109196/dziady-czesc-iv
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Z zycia szkoty

Dzieje sie, 0j dzieje w naszej szkole pomimo
szalejacej pandemii.

*Szkota w chmurze Microsoft

Nasza szkota moze pochwali¢ sig tytutem — Szkoty
w Chmurze Microsoft.

Tytut ten przyznawany jest przez firme Microsoft za
bycie innowacyjng placowka wykorzystujacg
najnowsze rozwigzania Microsoft dla Edukaciji!
Jestesmy niezmiernie szczesliwi, ze nasze
zaangazowanie zostato docenione.

~

*Jolanta Naklickia - Kleser

rekomenduje nauke w naszej szkole.
Pani Jolanta Naklicka — Kleser — jest pasjonatkag

gotowania, wtascicielkg Pracowni SMAKU

w Katowicach, autorkg ksigzek kulinarnych,

uczestniczkg 2 edycji programu Master Chef,

a obecnie gotujacg w programie ,Pytanie na

Sniadanie”.

Dziekujemy, jest nam bardzo mito.

Juz kilka razy bratam udziat w akcji BohaterON.
Akcja ta polega na pisaniu listéw do Powstancow
Warszawskich, aby podziekowaé im za walke w
OBRONIE OICZYZNY.

W tym roku réwniez napisatam list i otrzymatam
odpowiedz od Pana putkownika Bronistawa
Maciaszczyka ps. "Jézef."

Pan Bronistaw ma obecnie 89 lat. Wraz ze swoim
oddziatem wchodzit w sktad Zgrupowania 1679
"Orleta". W czasie Powstania miat 12 lat i brat udziat
w walkach na Pradze. W konspiracyjnym harcerstwie
dziatat od 1941 roku. Jest kawalerem

Orderu Wojennego Virtuti Militari.

List od niego bardzo mnie ucieszyt, poniewaz nie
spodziewatam sie odpowiedzi. Oprécz mitych stow
Pan Bronistaw Maciaszczyk przestat mi patriotyczng
przypinke.

Hanna Wolinska

w ]
Powstaniec Warszawski

Dig ﬂ@ Hanu [
Bardzo dziekuje za pigkny wyraz szacunku i pamieci.

 dumny, Ze kolejne pokolenia Polakéw kultywuja pamiec 0 zrywie = sierpnia 1944 roku.

Jester "Polska’. Niech Ojczyzna nosi Twoja twarz!

Prosze, przekazuj dalej wartosci, ktore nazywamy

Ze serdecznosciami
i ]
s
i
201 -03-08 i

Warszawa, dnia \

list Hanna Wolinska
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BADZ FIT W CZASIE KWARANTANNY

1. JAK ZDROWO SIE ODZYWIAC?

Mysle, ze wielu Was nieraz dreczyto nurtujace
pytanie: - Moze to juz czas ? Moze to pora by przejsé¢
na diete ? ... Ale jak ?? Moi drodzy, najwazniejsze jest
to by wyznaczy¢ sobie realny cel np. chce schudnaé 5
kg, chce zacza¢ biega¢. Dopiero po wyznaczeniu
sobie celu mozna zacza¢ dziatac.

Pierwszy Krok: Zminimalizuj stodkosci i fast food.
Oczywiscie nie musisz od razu catkowicie eliminowaé
ze swojego jadtospisu, ale zmniejsz je. Jesli bardzo ci
brakuje takiego jedzenia to ogranicz sie do jednego
dnia w tygodniu, w ktérym troszke ,,zgrzeszysz” tak
zwany "raj dla podniebienia "

Drugi krok: Zacznij je$¢ witaminy, ktére znajdziemy
w warzywach i owocach. Mozesz sprébowac
przyrzadzic¢ jakie$ satatki owocowe np. : z banana,
garsci malin oraz soczystego jabtka z dodatkiem tyzki
jogurtu naturalnego 0% oraz satatki warzywne. Takie
smakotyki mozesz zjesé wtedy kiedy masz ochote na
co$ niezdrowego lub swietnie smakujg na $niadanie,
drugie $niadanie czy lekka kolacje- pamietaj, zeby
zjes¢ najlepiej do godziny 18.30

Trzeci krok: Pij wode! Przynajmniej 2 litry dziennie, a
jesli uprawiasz sport to nawet 2,5 litra dziennie. Woda
hamuje apetyt, dzieki temu mniej odczuwamy gtéd,
dziata réwniez dobrze na naszg skére-chodzi o
nawilzenie nie tylko od zewnatrz ale i od wewnatrz.
Warto zainstalowa¢ sobie aplikacje- tak zwang ,,
przypominajke”, ona bedzie za nas pamieta¢ o
koniecznosci picia wody. Znajdziemy duzo takich
aplikaciji.

2. JAK NIE MIEC EFEKTU JOJO?

Najgorszg krzywde jakg mozemy sobie zrobi¢ jest
bagatelizowanie rad dotyczacych diety i gtodzenie sie,
tak zwana gtodéwka. Wiele mtodych dziewczyn chce
zmian bardzo szybko i zamiast i§¢ drogg diuzszg ale
bezpieczniejszg dla zdrowia idg na skroty, na wtasng
reke i wybierajg gtodzenie sie. Podczas gtodzenia
nasz zotadek skurcza sie, odczuwamy nieprzyjemne
ssanie, zrzucamy ok. 2kg bardzo szybko ale
pamietajcie, ze réwnie szybko wracajgc do nawykow
zywieniowych z przed gtodowki przybieramy na
wadze i efekt jojo murowany. Chcesz co$ w swoim
wygladzie zmieni¢? Zmieh nawyki zywieniowe i bgdz
konsekwentny.

3. JAK JESC DUZO ALE MALO ?

Brzmi skomplikowanie? Juz wyjasniam .

W Zzywieniu wazne jest aby positki spozywaé czesto -
4 lub 5 positkéw dziennie — o statych godzinach,
zaczynamy powiedzmy od 8.00 rano do godziny
18.30, trzymamy sie réwniez iloci. Ale na czym
polega to " DUZO" ? Na talerzu powinno znajdowaé
sie tyle pokarmu aby czu¢ sie najedzonym, ale
nieprzejedzonym. Od stotu odchodzimy z poczuciem,
ze co$ jeszcze bysmy mogli zjesé. Mozemy sobie
zrobi¢ takze deficyt kaloryczny, ktory polega na
spozywaniu w ciggu dnia tylu kalorii ile potrzebujemy. |
tu do obliczen potrzebna jest aplikacja np. FITATU,
dzieki ktérej wyliczymy jakie mamy zapotrzebowanie
kaloryczne do osiggniecia naszego celu.
4. JAKI SPORT UPRAWIAC BY WYRZEZBIC
MIIESNIE | SPLALIC TKANKE TLUSZCZOWA
Do wyrzezbienia miesni brzucha, posladkéw czy tez
nég polecam ¢wiczenia od Pameli z Fil Lovers lub
¢wiczenia z Mel B, ktére znajdziemy na YouTube.
Cwiczy sie bardzo przyjemnie, zapraszam do
wspolnych éwiczen , a jak chcecie spalié¢ tkanke
ttuszczowg mozna zaczg¢ biegaé. Na poczatku biegaj
od 3 do 4 km co drugi dzien lub skacz na skakance
od 2 do 4 minut dziennie po dwie serie. Oczywiscie
musisz robi¢ przerwe na napicie sie wody . Ja od
dtuzszego czasu biegam- serdecznie polecam.
Drodzy czytelnicy pamietajcie, badzcie wyrozumiali i
cierpliwi dla siebie i dla swojego ciata podczas
przechodzenia na zdrowy tryb zycia, trzymam za Was
kciuki i zycze powodzenia.

Wiktoria Wnuk

< Bieganie

czw., 18 mar
13:50-15:55

PP Po

15,48 km  06'01" /km

bieganie Wiktoria Wnuk
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Zdrowych, pogodnych Swiat Wielkanochych,
petnych wiary, nadziei i mitosci.

Radosnedo, wiosennego nastroju, serdecznych_spotkaﬁ

w gronie rodziny i'wsrod przyjaciot oraz wesotego Alleluja.

Wesotych Swigt Wielkanocnych
Redakgja Gazetki EchoSzkoty

email: echoszkotyzs2@interia.pl
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EN
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