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WYWIAD Z PANIA AGNIESZKA KARPINSKA

Pani Agnieszka Karpinska dolaczyla do grona pedagogicznego, obejmujac funkcje szkolnego
psychologa. W wywiadzie opowie nam o specyfice swojego zawodu oraz o tym, jak wazne jest,
by polubié¢ siebie i innych. Swoja pozytywna, wiosenna energia na pewno zarazi wielu

czytelnikow ,,Mlodych Gniewnych”!

Jak dlugo jest Pani psychologiem?

Psychologiem jestem od 1,5 roku.

Czym psycholog zajmuje sie w szkole?
Najistotniejszym celem pracy psychologa w szkole jest zapewnienie opieki i wsparcia
psychologicznego uczniom. Psycholog szkolny udziela wsparcia rowniez rodzicom

1 opiekunom uczniow.

Dlaczego psycholog w szkole jest tak bardzo potrzebny?

Psycholog w szkole nie tylko pomaga w sytuacjach, ktére dla ucznia sa negatywne, ale tez
pozytywne. W kazdej sytuacji, w ktorej uczen potrzebuje wsparcia roztadowania emocjonalnego,
psycholog stuzy mu pomocg. Wiclokrotnie zdarza si¢ tak, ze uczniowie majg swoje zmartwienia,

o ktorych boja si¢ lub wstydza porozmawiac z rodzicami czy nauczycielem. U psychologa uzyskaja
wsparcie, znajdg wspdlnie wyjécie z zaistniatej sytuacji. Najczesciej okazuje si¢, ze rozmowa

,,dziala cuda”.

Na czym polega specyfika rozmowy z psychologiem?
Rozmowa z psychologiem charakteryzuje si¢ tym, ze przede wszystkim w gabinecie psychologa
obowigzuje calkowita dyskrecja. Rozmowa odbywa si¢ w atmosferze zaufania, spokoju

i zrozumienia. W czasie rozmowy z psychologiem nikt nie podlega ocenie.

Jak wyglgda pierwsza wizyta ucznia u szkolnego psychologa?

Pierwsza wizyta u psychologa to tzw. konsultacje psychologiczne. Jest to przede wszystkim
zebranie wywiadu na temat powodu kontaktu ucznia, rodzica, opiekuna z psychologiem. Na
podstawie zebranych informacji podejmuje si¢ decyzj¢ o dalszym dziataniu. W czasie pierwszej
wizyty przetamuje si¢ opér uczestnika przed psychologiem, nawigzuje kontakt, omawia role

psychologa w danej sytuacji.



W jaki sposob zdobywa Pani wiedze na temat ludzkiej psychiki i sposobow funkcjonowania
czlowieka?

Wiedza, ktorg posiadam, to efekt studidw, licznych szkolen, warsztatéw 1 innych form
doskonalenia zawodowego, ktére odbywam na biezagco. Wzbogacanie wiedzy z zakresu psychologii
to rowniez czytanie prasy naukowej, w ktorej zawarte s3 wyniki najnowszych badan
psychologicznych. Bardzo wzbogacajace jest konsultowanie si¢ ze starszymi

1 doswiadczonymi psychologami, ktorzy chetnie dzielg si¢ swojg bogata wiedza na temat natury

cztowieka.

Jak odniesie si¢ Pani do powiedzenia, Ze ,,psycholog jest lekarzem duszy”?

,Lekarz duszy” — to powiedzenie potwierdza fakt, ze w zyciu kazdego cztowieka najwazniejszy jest
dobrostan psychiczny. Stabilny emocjonalnie cztowiek, czujacy zrozumienie i wsparcie otoczenia,
to cztowiek zdrowy fizycznie. Wiele chordb natury fizycznej ma swdj poczatek w psychice. Przez
to istotne jest sluchanie naszych bliskich i1 nieupraszczanie ich refleksji na dreczace ich

przemyslenia.

23 lutego obchodzony byl Ogdlnopolski Dzien Walki 7 Depresjq. Do niedawna depresja byla
kojarzona z dorostymi. Dlaczego coraz czesciej ta choroba dosigga dzieci? Jakie objawy powinny
nas zaniepokoic i sprawic¢, bysmy zaczeli szukacé pomocy np. psychologa?

To prawda. Do niedawna depresja byla uznawana za chorobg oséb dorostych. Okazato sie¢, ze ten
problem dotyka coraz czesciej dzieci i mlodziez. Obecnie zaburzenie to ma duzy wskaznik
rozpowszechniania i jest jednym z wigkszych probleméw psychicznych u najmtodszych

i milodziezy. Depresji sprzyjaja m. in.: konflikty rodzinne, strata bliskiej osoby, przemoc,
zaniedbania 1 uzaleznienia w srodowisku rodzinnym, r6zna jako$¢ wiezi miedzy dzie¢mi

a rodzicami, nieprawidlowe postawy rodzicielskie, wysoki poziom Igku czy niska samoocena.
Wysoka samokrytyka dziecka sprzyja powstawaniu w jego psychice sktonnosci do perfekcjonizmu,
zaburzeniom w sferze kontaktow spotecznych. Istotnym czynnikiem majacym ogromny wptyw na
rozwo6] depresji u ucznidw jest stres. Jego przyczyny moga by¢ rdzne, np.: szkota, rodzina,
rowiesnicy, zawody w przyjazni. Czesto dzieci opowiadajg bliskim o swoich rozterkach zwigzanych
z powyzszymi, ale s3 one przez tych bliskich bagatelizowane. A to prosta droga do depres;ji.
Objawami depresji u dzieci 1 mlodziezy sa m. in.: brak odczuwania przyjemnosci, Iek, irytacja,
drazliwo$¢, obawa, zmeczenie, pobudzenie, zaburzenia snu, bole brzucha 1 glowy, utrata apatytu,

zmiana masy ciala, niska ocena Swiata 1 siebie 1 wiele innych.



Co sqdzi Pani o tym, by polskie szkoly poloiyly wi¢kszy nacisk na ksztaltowanie wsrod uczniow
inteligencji emocjonalnej?
Jak najbardziej tego typu dzialania maja istotne znaczenie. I zachgcam do podejmowania inicjatyw

z tym zwigzanych.

Co sqdzi Pani o technikach relaksacyjnych?

Techniki relaksacyjne sg efektywne w wielu rodzajach terapii. Kazdemu- dorostemu, dziecku czy
nastolatkowi pomoze chwila spokoju, wyciszenia, ktére gwarantuje technika relaksacyjna. Jest to
technika umozliwiajagca zajrzenie do wnetrza siebie. Dzigki szerokiemu wachlarzowi metod
technika ta ma zalety wspierajace i oddziatujace na caly organizm, przez co sg korzystne dla

kazdego, niezaleznie od wieku.

Osme klasy stojg przed wainym wyborem szkoly ponadpodstawowej. Czym, Pani zdaniem,
miodzie; powinna si¢ kierowaé w obieraniu sciezki edukacyjnej?

Jak wiadomo najlepiej i najefektywniej uczymy sie tego, co sprawia nam przyjemno$¢ oraz jest
zgodne z naszymi zainteresowaniami. Z tego wzgledu uwazam, ze mlodziez stojaca przed tym
trudnym wyborem powinna decydowac zgodnie ze swoimi wewnetrznymi potrzebami

i predyspozycjami oraz mozliwosciami. Niekorzystne jest dokonywanie wyboru, ktory
ukierunkowany jest checig zaspokojenia aspiracji osob trzecich. Oczywiscie decydenci powinni
wybierajac szkote kierowac si¢ tez pdzniejszymi planami zwigzanymi ze studiami (o ile je planujg),
jakie maja zamiar podja¢ na kolejnym etapie edukacji. Watro tez stawiaé poprzeczke nieco wyzej
niz wskazuje na to samoocena. Pozwoli to na osiagniecie tego celu, dazac do niego wyboista droga,
ale za to wzbogacajaca w nowe doswiadczenia i pokazujaca nowe mozliwosci. By¢ moze pozwoli
na odkrycie glteboko skrywanych talentow, czy pasji. A kiedy mtody cztowiek przejdzie t¢ droge

1 spojrzy na to, ile potrafi z siebie wykrzesa¢ sit, aby osiggna¢ ten cel, to samo jego osiagnigcie
bedzie satysfakcjonujaca nagroda i drogowskazem na przysztos¢. A to z kolei znacznie podbuduje

jego samooceng, ktora jest fundamentem kazdego dziatania w przysztosci.

Prosze opowiedzieé o swoich zainteresowaniach.

Moje zainteresowania sg do$¢ standardowe. Interesuje mnie natura cztowieka, jego zachowania

w danej sytuacji, reagowanie na te sytuacje. Interesuj¢ si¢ tez manufaktura, ktora w wolnej chwili
probuje tez praktykowac. Kiedy tylko mam czas wolny, spetniam swoje zainteresowanie przyroda,
spacerujac po lesie z moim synem 1 psem. Od zawsze interesuje si¢ zwierzgtami. Wiedze na ich
temat zglebiatam juz w latach szkoly $redniej, kiedy to uczylam si¢ i z sukcesem ukonczytam

technikum weterynaryjne. Zawsze moim wolnym chwilom towarzyszy przyroda i rodzina. Moim



zainteresowaniem cieszy si¢ tez gotowanie, poprzez ktdére moge okaza¢ mitos¢ moim bliskim,

rozpieszczajgc ich réznymi smakotykami.

Jakie wiosenne przestanie ma Pani dla naszych czytelnikow?

Moje przestanie na wiosng jest powigzane z moimi zainteresowaniami, bo co innego moge
zaproponowac. Korzystajcie z urokoOw wiosny, spacerujcie, jezdzcie na rowerach 1 innych
akcesoriach sportowych. Spacerujcie rodzinnie, rozmawiajcie, Smiejcie si¢ 1 cieszcie si¢ swoim
towarzystwem. Dzielcie si¢ z sobg nie tylko troskami, ale tez rado$ciami. Znajdzcie tez chwile tylko
dla siebie, aby porozmawia¢ z samym soba. Zapytajcie samych siebie, czego Wam potrzeba

1 spetnijcie chociaz jedno najprostsze pragnienie. Usmiechajcie si¢ do siebie, kiedy rano patrzycie
w lustro, podzigkujcie sobie za to, jacy jestescie. UsSmiechajcie si¢ do mijanych ludzi na ulicy,

w sklepie, wszedzie gdzie jestescie. USmiech jest zarazliwy i ma ogromng moc. By¢ moze Wasz

usmiech odmieni komus$ dzien... A przez ten drobny gest Wasz dzien bedzie cenniejszy.

Z Panig Agnieszkq Karpinskq rozmawiala Lena Pietruszewska

PSYCHOLOG SZKOLNY

Zrédio: Grafika Google



DZIEN KOTA W SZKOLNEJ BIBLIOTECE

Dzien Kota jest obchodzony 17 lutego. Przygotowania do tego wydarzenia rozpoczeto
w szkolnej bibliotece juz tydzien wczes$niej. Panie bibliotekarki zapoznaty uczniéw klas:
pierwszych, drugich i trzecich z wyborem ksigzek o kotach oraz przedstawily fragmenty
wierszy. Zorganizowaty takze wystawe dziet literackich o kociej tematyce.

Biblioteka szkolna ogtosita konkursy- na ilustracje kota do przeczytanej lektury oraz
recytacj¢ wiersza o tym zwierzgciu. Uczniowie klas 1-3 przynosili prace plastyczne
przedstawiajagce: Kota w Butach, Filemona, Maurizia i innych kocich bohaterow. Pani Joanna
Politanska podjeta si¢ oceny rysunkéw, co nie byto tatwe, bo prace byty wyjatkowo ciekawe.
Uczestnicy konkursu otrzymali dyplomy i drobne upominki.

A oto laureaci konkursu plastycznego- pierwsze miejsce zdobyta Helena Kampczyk
z kl.1a, drugie- Milena Sula z 2a, trzecie- Oliwia Dziedzic z kl.2a.

Wiersze o kotach recytowaty: Chloe Sliwa z kl.1a, Lila Zielinska z kl.2a oraz Jagmina
Sliwa z kl.3a.

Wszystkim uczestnikom gratulujemy!

Redakcja

Wystawka ksigzek o kotach.



Drzieci przygotowaly wyjgtkowe prace o kotach.
Fot. M. Pigtek-Klakowska.



UDZIAL W PROJEKTACH EDUKACYJNYCH

Metoda projektu jest szczegodlnie lubiana przez uczniow, poniewaz ksztattuje wiele
kompetencji 1 integruje wiedz¢ z kilku przedmiotow. Mlodzi ludzie muszg wykazac¢ si¢
terminowos$cig w rozliczeniu si¢ z powierzonego zadania, umiejetnoscig wspotpracy w grupie, ale
takze samodzielnos$cia.

Uczniowie naszej szkoty przystapili do projektow zewnetrznych, ktorych celem byto przede
wszystkim rozwijanie zainteresowania historig Polski. Dzieki projektowi ,,BohaterON wiacz

",

histori¢!” zyskali informacje o Powstaniu Warszawskim oraz mieli okazj¢ przygotowac
plastyczno- literackie upominki dla zyjacych Powstancow. Z kolei projekt ,,Ukryte dziedzictwo. Co
kryje polska ziemia?” zapoznat dzieci 1 mlodziez z tajnikami profesji archeologa oraz
zaprezentowal, czym charakteryzuje si¢ archeologia jako nowoczesna nauka. Obydwa projekty
patronatem honorowym objat Minister Edukacji i Nauki.

Szkolnym koordynatorem ww. przedsigwzig¢ byla pani Wiestawa Wojterek. Do realizacji

projektow przytaczyli si¢ takze ze swoimi uczniami: pani Marzena Chyzy i pan Rafat Wiewiora.

Redakcja
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MIEDZYNARODOWY DZIEN KSIAZKI DLA DZIECI

Miedzynarodowy Dzien Ksigzki dla Dzieci przypada 2 kwietnia. Tego dnia $wictujemy
takze urodziny Hansa Christiana Andersena- dunskiego basniopisarza, ktorego dzieta literackie
przeszty do klasyki literatury dziecigce;.

Miedzynarodowy Dzien Ksigzki dla Dzieci obchodzimy od 1967 roku. Zostat ustanowiony
przez Migdzynarodowsa Izbe ds. Ksiazek dla Mtodych Ludzi (IBBY). Swicto organizowane jest co
roku w innym panstwie. W 1977 nasz kraj byt jego gospodarzem, a gléwne hasto tego wydarzenia
brzmiato: ,,Ksigzka moim oknem na $wiat”.

W tych dniach organizowane sg spotkania z autorami ksigzek, wieczorki poetyckie dla
mniejszych czytelnikow, a takze warsztaty artystyczne.

Program ,,All of Europe Reads to Kids” dazy do wymiany doswiadczen oraz integracji
z osobami i instytucjami, ktore prowadza dziatania zachgcajace dzieci i mtodziez do czytania
ksigzek. Wiadomo, ze ksigzki, zwlaszcza basnie, czytane podopiecznym od urodzenia bardzo
mocno wplywaja na ich rozwdj. Zalety czytania to mig¢dzy innymi: budowanie wyobrazni,
pobudzanie procesow myslowych, tworzenie wi¢zi emocjonalnych. Ksiazki uwrazliwiaja na pickno
zycia, pomagaja odnalez¢ hobby, sa drogowskazami, jak postgpowac.

Pamigtajmy o akcji ,,Cata Polska czyta dzieciom”! Wystarczy poswigci¢ 20 minut dziennie,
czytajac swojemu dziecku, by zadba¢ o jego rozwo6j oraz wzbogaci¢ wiez miedzy rodzicem
a potomkiem.

Patrycja Zakrzewska

Zrédlo: https://ibimkal.pl/kalendarz/miedzynarodowy-dzien-ksiazki-dla-dzieci
Grafika Google

MIEDZYNARODOWY !
DZIEN '
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BRANDON MULL ,,BASNIOBOR”

Kendra i Seth przyjezdzaja do dziadkéw na dwa tygodnie i starajg si¢ rozwigza¢ zagadke
tajemniczego lasu. Okazuje si¢, ze ich dziadek jest wlascicielem tajnego rezerwatu,
a babcia stala si¢... kurg. Caly rezerwat nie jest taki przyjemny, jak si¢ wydaje! Sprawia bohaterom
wiele klopotéw. Jakich? Seth ztapat wrozke, a ta stala si¢ diablikiem. Zemscita si¢ na chtopcu
1 zaczarowata go, przez co stat si¢ wstretnym monstrum. Seth w noc Kupaly wyjrzat przez okno
1 przez to dzieci musialy ratowac rodzing przed sitami zta. Czy armia silnych wrézek zdota pokonac
Bahumata i grozng Muriel? Dowiesz si¢ tego z ksigzki ,,Basniobor”...

,»Basniobor” to powies¢, ktora balansuje na granicy $wiata realnego ze Swiatem basni.
Mozemy w niej spotkac takie stworzenia jak: wrdzki, olbrzymy, golemy, wiedzmy, satyry, driady
1 najady. Ksigzka nie nudzi, gdyz ma wiele cieckawych zwrotéw akcji. Poznajemy w niej nowy,
alternatywny §wiat, cze¢sto mroczny.

Zachecam Was do przeczytania pierwszego tomu, jak i1 kolejnych czesci ,,Basnioboru”.
Fascynujaca lektura!

Dominik Kwiecien

i JRK TIMESAY
£ NALISCIE BESTSELLEROW DIA DZIECI .NEW YC

g
- BRANDOR Mo

»DAWNO ZADNA KSIAZKA NIE SPRAW]
TYLKO, ZE NIE M

TLA MITYLE PRZYJEMNOSCI! ZAt UJE
J PRZECZYTAC, KIEDY BYLEM DZIE CKIEM.”

RPAOLINL AUTOR £R4GON4

Zrédlo: Grafika Google
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POLSKIE KOLONIE ZAMORSKIE

Narastajacy w XVI wieku nacisk Ksigstwa Moskiewskiego na tereny nadbaltyckie
spowodowat, ze wladca Kurlandii (tereny dzisiejszej Litwy 1 Lotwy), Gotthard Kettler, zdecydowat
si¢ na oddanie swojego panstwa pod opieke Zygmunta Augusta. Od 1561 roku Ksigstwo Kurlandii
1 Semigalii stanowito zatem lenno Krélestwa Polskiego 1 byto podlegte polskiemu krolowi.

Szeroka autonomi¢ postanowit wykorzysta¢ ksigze kurlandzki, Jakub Kettler, obejmujacy

rzady w 1642 roku. Nie bez znaczenia byty jego podrdze po krajach Europy Zachodniej,
a zwlaszcza Holandii, ktora przyjat za wzor do nasladowania. Niewielkich rozmiaréw panstwo,
wcisnigte miedzy poteznych sgsiadow, zaimponowalo mu rozmiarem stworzonego imperium
kolonialnego 1 pr¢znie rozwijajacym si¢ handlem. Po powrocie do Kurlandii przeprowadzil wigc
szereg reform majacych na celu wzmocnienie potencjatu kraju, przede wszystkim w zamorskim
handlu. Postawit na rozbudowe floty, a takze rozw6j szkutnictwa i portéw w Windawie i Lipawie.

Kiedy Jakub Kettler zostat juz ksigciem Kurlandii, postanowit wysta¢ na wyspe Tobago

(wyspa u wybrzezy Wenezueli) pierwsza ekspedycje. Poczatki nie byly tatwe, bo nie byto chetnych
na taki egzotyczny rejs. Gdy wyprawa po trzech miesigcach dotarta na wyspe, po wejsciu na lad
marynarze zostali zabici przez kanibali, a ci, ktérym udato si¢ uciec, zmarli na egzotyczne choroby.
Wyspa zainteresowali si¢ rowniez Anglicy, ale ich dwie ekspedycje spotkat taki sam los.
Jakub Kettler nie zrazit si¢ i postanowil wysta¢ nastgpng flote, ktéra miata wigcej szczescia.
Przybili do brzegdéw Tobago w centrum wojny domowej pomi¢dzy dwoma plemionami, postanowili
wesprze¢ jedng ze stron, niestety te, ktora przegrala. Juz druga wystana przez Kettlera ekspedycja
nie powiodta sig.

W 1654 roku na wyspe przybyla trzecia wyprawa. Do brzegéw Tobago przybit statek.
Kapitan oznajmil tamtejszym plemionom, ze wyspa nalezy teraz do Jakuba Kettlera i ze od tej pory
Tobago bedzie si¢ nazywato Nowa Kurlandig. Nowa polskg koloni¢ czynil wyjatkowa fakt, ze
lokalni mieszkancy zostali uznani za petnoprawnych obywateli, co bylo ewenementem na skale
$wiatowg, bo inne panstwa traktowaty tubylcow jak niewolnikow.

Z nowych ziem do Rzeczypospolitej ptynelty owoce, rum, korzenie, tyton, a Polska wysytata
tam bydlo 1 bron. Kolonia radzita sobie bardzo dobrze, ale wtedy najechali na Polske Szwedzi.
Ztozyli Kettlerowi propozycje zlozenia holdu krélowi Szwecji, ale odrzucit ja, a Kurlandia
pozostata wierna Rzeczypospolitej az do zabordw.

Jakub Kettler siedzial w wiezieniu, a kolonia zostala przejeta przez Holendrow, ktorzy
przebywali na wyspie. Nie trwato to dtugo, bo na Tobago przybili piraci. Wyspa przechodzita ,,z rak
do rak”. Pod koniec zycia Jakub Kettler odzyskat wyspg, ale piraci wybili kolonizatoréw i tak

zakonczyta sig¢ historia polskiej kolonii na Tobago.
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Nie byla to jednak jedyna kolonia nalezaca do Rzeczypospolitej. Nastgpna ekspedycja
rowniez powstata dzieki Jakubowi Kettlerowi. Byta to wyspa o nazwie Kunta Kinte
u wybrzezy Gambii. Wyprawa dotarta tam w 1651 roku. Mozna bylo stamtad kontrolowac
przeplywajacew okolicy statki. Problemem byla lokalna ludno$¢, ale warto podkresli¢, ze kolonie
podlegle polskim wiadcom byty zorganizowane w inny sposob niz tereny nalezace np. do Hiszpanii
lub Wielkiej Brytanii. W odréznieniu od Hiszpanoéw, zamiast mordowac i walczy¢ z tubylcami,
postanowiono si¢ z nimi dogada¢. Lokalni mieszkancy lubili naszych kurlandzkich lennikow
i sprzedawali im ztoto, kos¢ stoniowa, kawe, w zamian otrzymujac Zelazo i s6l. Kolonia radzita
sobie bardzo dobrze, ale (tak jak poprzednio) wszystko si¢ zepsulo. Najpierw Kettler zostat
zdradzony przez dwoch kapitandéw statkow, a zatoga na wyspie, ktora dowiedziata si¢ o potopie
szwedzkim, poddata si¢ Holendrom. Na wyspie zapanowat chaos. Walczyli tam ze sobg Holendrzy,
tubylcy i piraci. Lokalna ludno$¢ oznajmita, ze na wyspie moga zosta¢ jedynie ludzie Kettlera, bo
jako jedyni byli dla nich dobrzy. Po jakim$ czasie pojawili si¢ nowi rywale- Anglicy. Dowddca
fortu znajdujacego si¢ na wyspie nie wywiesit bialej flagi i mimo bardzo duzej przewagi wroga
doszto do wojny. Zatoga twierdzy po ciezkich walkach poddata si¢. Dalsze losy Kunta Kinte nie
potoczyly sie szczesliwie. Gdy Anglicy juz si¢ tam osiedlili, zrobili z wyspy ostatni przystanek dla
niewolnikow transportowanych do Ameryki.

Prawie 300 lat pdzniej, w 1937 roku, powstal pomyst zatozenia polskiej kolonii na
Madagaskarze, ale wybuch II wojny §wiatowej pokrzyzowat te plany.

Wszystkie terytoria, o ktére wzbogacali si¢ lennicy Rzeczpospolitej, rowniez dostawaty sie
pod jej wiladze. Jednak niewyroste w tradycjach kolonialnych panstwo, przezywajace do tego
kryzys w postaci najbardziej wyniszczajacych wojen stulecia, nie mialo szans, by zaangazowac si¢
powazniej w przedsigwzigcia Jakuba Kettlera. Réwniez kupcy, zadowoleni z handlu zbozem,
niechetnie podejmowali si¢ bardziej ryzykownych operacji. Zamorskie wyprawy nie przysporzyly
zatem korzy$ci ani Rzeczpospolitej, ani Kurlandii. Pozostaje tylko mita $wiadomos¢, ze poza
Polska od morza do morza istniata rowniez taka, ktora si¢gata za ocean.

Wiktor Hotynski
Zrédia:
-https://histmag.org/Polskie-kolonie-czyli-zamorskie-kresy-Rzeczpospolitej-9488/
-https://www.youtube.com/watch?v=EISPmFS5Z9M
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MIKROKONTROLERY- CO TO JEST?

Na poczatku wyjasnie, czym sa mikrokontrolery, zeby
kazdy z Was wiedzial, co jest przedmiotem artykutu. Mianowicie,
sg to mate ,, komputerki”, ktore mozna zaprogramowac, aby
wykonywaty konkretne czynnosci.

Jednym z najpopularniejszych mikrokontrolerow jest
Arduino, ktory jest dobrym wyborem dla os6b rozpoczynajacych

nauke elektroniki oraz programowania. Gtownym zatozeniem

tworcow bylo stworzenie tatwego w obstudze programowalnego
urzadzenia, ktore jest w dos¢ przystepnej cenie (okoto 90 zt). Na poczatku przedstawie Wam kilka
przyktadow uzycia. Jednym z najciekawszych zastosowan, wedlug mnie, jest wykonanie wtasnej
klawiatury do komputera. Drugim rownorzednie interesujagcym sposobem uzytkowania jest budowa
zdalnie sterowanych robotow. Aby jednak moéc zrealizowacé jakikolwiek projekt, trzeba najpierw
umie¢ zaprogramowa¢ mikrokontroler. A w jaki sposéb to zrobi¢? Oto odpowiedz: robi si¢ to
w jezyku programowania o nazwie ,,C”. Jest on dos¢ prosty do nauki. Jesli umiecie juz
programowac, to powinniscie zauwazyc, ze ,,C” ma wiele wspolnego z innymi jezykami, np.
sktadnig¢ takich polecen jak m.in. ,,if” czy ,,while”. Projekt Arduino jest catkowicie otwarty, co
oznacza, ze kod zrédtowy programu ,,Arduino IDE” oraz schematy urzadzenia sg dost¢pne dla
kazdego. Dzigki temu kazdy elektronik jest w stanie samemu wykona¢ swoj mikrokontroler
kompatybilny z Arduino, jak i rowniez zmodyfikowac¢ go do swoich potrzeb.

Uwazam, ze mikrokontrolery daja praktycznie nieograniczone mozliwosci, a nauka

programowania ich moze by¢ §wietng zabawa dla os6b w kazdym wieku.

Kajetan Perlinski

Zrédlo obrazu: Grafika Google
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DOMOWE SPA

Czy kiedykolwiek zdarzyto si¢ Wam, ze pragneliScie po cigzkim dniu zrelaksowaé sie
1 zrobi¢ swoje domowe SPA? Mysle, ze tak! W tym artykule zaprezentuje¢ cztery najprostsze
przepisy, dzigki ktorym poczujecie si¢ wspaniale, nie tracac przy tym energii i duzej ilosci
pieniedzy.
Na przystowiowy ,,pierwszy ogien” przedstawi¢ najprostszy przepis na kule do kapieli.
Potrzebujecie :
e 1 opakowanie sody oczyszczonej
e 1 opakowanie kwasku cytrynowego
o 2 tyzki stolowe oleju, np. kokosowego lub stonecznikowego
e 2-3 sztuki foremek do babeczek.
Dodatkowo :
e olejek zapachowy, np. lawendowy
e barwnik spozywczy.
Sposdb przygotowania:
1. Do miski wsypujemy sod¢ i kwasek cytrynowy.
2. Dodajemy olej i wszystko razem mieszamy. Musi powsta¢ konsystencja ,,mokrego piasku”.
3. Dodatkowo dodajemy kilka kropel olejku zapachowego i/lub barwnika spozywczego.
Wszystko doktadnie ponownie mieszamy.
4. Calg miksturg¢ przektadamy do foremek 1 wstawiamy do lodéwki na okoto 20 minut.
Tak powstata kula idealnie sprawdzi si¢ jako dodatek do kapieli w wannie. Daje poczucie
relaksujacego odprezenia organizmu.
Kolejnym przepisem jest domowa maseczka. Jej wyjatkowos¢ polega na tym, ze sktada sie
tylko z trzech sktadnikow spozywczych. Musimy przygotowac:
e 1 tyzeczk¢ miodu
e 1 tyzeczke wycisnigtego soku ze Swiezej cytryny
e 2 tyzeczki jogurtu naturalnego.
Sposdb przygotowania:
1. Doktadnie umyj 1 osusz twarz.
2. Wymieszaj wszystkie trzy sktadniki w miseczce.
3. Nanie$ maseczk¢ na twarz i pozostaw na 10-15 minut, po czym doktadnie sptucz ciepta
woda.
Maseczka ma charakter oczyszczajacy, niweluje zaczerwienia i daje skorze poczucie ukojenia.

Trzecia propozycja to truskawkowy wybielacz do zebow. Nie trzeba wydawacé fortuny, by
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miec ,,hollywoodzki usmiech”. Jest to metoda w 100 % naturalna.
Sktadniki:
o 2 truskawki
e 1 opakowanie sody oczyszczonej.
Sposdb przygotowania:
1. Wymieszaj wszystkie sktadniki w misce. Natoéz troche pasty na szczoteczke i umyj zeby
(bez ptukania!).
2. Poczekaj 20-30 minut, po czym doktadnie wyptucz usta.
3. Powtarzaj codziennie przez klika tygodni, a efekt bedzie ol$niewajacy.
Czyste i biale z¢by beda odtad Twoim wielkim atutem.
Ostatni przepis, ktory moze Was zainteresowaé, to kokosowy krem do rak. Do jego
przygotowania bedziemy potrzebowac :
e Y4 szklanki (60 ml) masta awokado
e 1 tyzka stotowa frakcjonowanego oleju kokosowego
e 10 kropli olejku z witaming E
e 4 lyzeczki naturalnego ekstraktu kokosowego.
Sposdb przygotowania:
1. W misce wymieszaj sktadniki widelcem lub trzepaczka.
2. Przelej miksture do niewielkiego pojemnika i smaruj dlonie przed snem.
Niewatpliwie beda one dlugo nawilzone i co najwazniejsze- picknie pachnace.
Drodzy Czytelnicy, powyzsze przepisy sa bardzo proste w wykonaniu i gwarantuja, zZe
poczujecie si¢ wypoczeci, zdrowsi oraz pigkniejsi. Mam nadziej¢, ze skorzystacie z nich

w domowym zaciszu i bedziecie z nich bardzo zadowoleni.

Pola Barnowska

Zrédlo:: ,,Moje kgpielowe SPA” Isabel Bercaw, Caroline Bercaw
Grafika Google.
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SKOKI NARCIARSKIE

Pewnie wielu z Was oglada skoki narciarskie i1 kibicuje naszym skoczkom. To
dyscyplina sportu lubiana przez Polakow. Nasi kibice sg uwazani za najlepszych na $wiecie.
Przyktadem sa ttumy ludzi na zawodach w Zakopanem.

Miejscem, w ktorym narodzity si¢ zimowe konkurencje klasyczne, w tym takze skoki,
jest Norwegia. Tam wlasnie pojawili si¢ narciarze wykorzystujacy ,,dwie deski” nie tylko do
biegania, ale i skakania. Poczatki skokow w Polsce to rok 1908. W 1911 roku notuje si¢
pierwszy oficjalny skok w wykonaniu kobiety.

Od 18 marca 2017 nieoficjalny rekord $wiata w dlugos$ci skoku nalezy do Stefana
Krafta, ktory uzyskat 253,5 m w Vikersund. Najdtuzszy nieustany skok (podparty) oddat
w 2015 roku, takze w Vikersund, Dmitrij Wasijiew, ktory uzyskat 254 metry.

Zawody:
Zawodami najwyzszej rangi sa Igrzyska Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata w Skokach
Narciarskich, Mistrzostwa Swiata w Lotach Narciarskich, Turniej Czterech Skoczni, Puchar

Swiata w Skokach Narciarskich i Letnie Grand Prix.

Igrzyska Olimpijskie:

Najwiecej medali olimpijskich zdobyli Norwegowie, w ich dorobku jest 35 medali —
11 ztotych, 10 srebrnych 1 14 brgzowych.

Trzykrotnie zdarzylo sig, ze cale podium danej konkurencji zajmowali reprezentanci
tego samego kraju. Po raz pierwszy miato to miejsce w 1932 roku podczas igrzysk w Lake
Placid, gdzie wszystkie medale w skokach narciarskich zdobyli reprezentanci Norwegii. Taka
sama sytuacja miata miejsce 16 lat pozniej w Sankt Moritz. Trzeci raz- w 1972 roku
w Sapporo, jednak tym razem cate podium zostato zdominowane przez Japonczykow.

W druzynowych konkursach olimpijskich trzy ztote medale zdobyli reprezentanci
Niemiec, po dwa zlote medale — Finowie i Austriacy, a po jednym tytule wywalczyli
skoczkowie japonscy 1 norwescy. Najwiece] medali w sumie w zawodach druzynowych
zdobyli Niemcy 1 Austriacy, ktorzy szesciokrotnie stan¢li na olimpijskim podium.

Najwigcej ztotych medali na igrzyskach olimpijskich zdobyt Simon Amman — 4,
wsrdd Polakow Kamil Stoch wywalczyl 3 zlote medale.

Wsréd kobiet tylko dwie zawodniczki zdobyty zlote medale, poniewaz dotychczas
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dwa razy przeprowadzono Igrzyska Olimpijskie, byly to: Carina Vogt i Maren Lundby.

Mistrzostwa Swiata:

W catlej historii mistrzostw $wiata w narciarstwie klasycznym reprezentanci Polski
zdotali wywalczy¢ w skokach narciarskich 13 medali, a to za sprawg Stanistawa Marusarza —
srebro, Antoniego Laciaka — srebro, Stanistawa Ggsienicy Daniela — brgz, Adama Matysza —
4 ziota , 1 srebrny, 1 bragzowy, Kamila Stocha — ztoto, Kamil Stoch, Piotr Zyta, Maciej Kot
i Dawid Kubacki druzynowo — braz, Kamil Stoch, Piotr Zyta, Jan Ziobro i Klemens Muranka
— braz oraz Piotr Zyla — braz i zloto. Adam Malysz jest natomiast rekordzista, jesli chodzi o
liczbe zdobytych tytutdow indywidualnego mistrza §wiata w skokach narciarskich. Zdobyt ich,
jako jedyny dotychczas skoczek narciarski w historii, cztery. Jest on réwniez rekordzista pod
wzgledem zdobytych indywidualnych medali mistrzostw $wiata w historii. Wywalczyt ich 6,
w tym 4 ztote, 1 srebrny i 1 brazowy .

Najbardziej utytulowang zawodniczka sposréd kobiet jest Carina Vogt, w dorobku
ktorej jest 6 medali — 5 zlotych 1 1 brazowy. Szesciokrotnie na podium mistrzostw $wiata
stancta rowniez Daniela Iraschko — Stolz, zdobywajac 2 ztote, 3 srebrne i 2 bragzowe medale.

W konkursach druzynowych dziewie¢ tytutow mistrza $wiata zgromadzita
reprezentacja Austrii, osiem tytuldw reprezentacja Niemiec, sze$¢ reprezentacja Finlandii,
trzy tytuty druzyna Norwegii, a po jednym — Japonii i1 Polski. Najwigksza liczbe wszystkich
medali, zaréwno tych zdobytych w konkurencjach indywidualnych, jak i druzynowych,
wywalczyli reprezentanci Norwegii, ktorzy zdobyli tacznie 64 medale, w tym 21 ztotych.

Turniej Czterech Skoczni:

Turniej odbywa si¢ w czterech miastach: dwoch niemieckich (Oberstdorf, Garmisch —
Partenkirchen i dwoéch austriackich (Innsbruck, Bischofshofen).

Najbardziej utytulowanym skoczkiem w historii TCS jest Janne Ahonen, ktory jako
jedyny wygrat turniej pieciokrotnie. Najwigcej zwyciestw w poszczegdlnych konkursach
odniesli Bjorn Wirkola 1 Jens Weilflog, ktorzy na najwyzszym stopniu podium stawali po 10
razy.

Dotychczas trzech polskich skoczkow triumfowato w klasyfikacji generalnej TCS —
Adam Matysz (w 2001 r.), Kamil Stoch (w 2017, 2018 1 2021 r.) oraz Dawid Kubacki (w
2020 r.). W polskim dorobku znajduje si¢ rowniez drugie miejsce Piotra Zyty (w 2017 r.) oraz
trzecie miejsca Matysza (w 2003 r.) 1 Kubackiego (w 2021 r.).
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Trzech skoczkéw w historii  Turnieju Czterech Skoczni wygrato wszystkie cztery

konkursy w jednej edycji. Byli to: Sven Hannawald, Kamil Stoch i Ryoyu Kobayashi.

Puchar Swiata:

Najwiecej zwycigstw w indywidualnych konkursach Pucharu Swiata odniost Gregor
Schlierenzauer, ktory triumfowat 53 razy w latach 2006—2014. Drugie miejsce w klasyfikacji
wszech czasoOw zajmuje Matti Nykédnen, ktory z 46 zwycigstwami odniesionymi w latach
1981-1989 byt liderem klasyfikacji przez 29 lat. Trzecie miejsce pod wzgledem liczby
zwyciestw zajmuja Adam Matysz i Kamil Stoch z 39 wygranymi konkursami.

Najwiecej miejsc na podium ma Janne Ahonen — 108, wérdéd Polakow Adam Matysz -

92 podia, dzigki temu jest na miejscu drugim w tej klasyfikacji.

Mistrzostwa Swiata w Lotach Narciarskich:

Reprezentanci Polski zdobyli na mistrzostwach cztery medale. Indywidualnymi
medalistami byli: Piotr Fijas (braz w 1979 r.) oraz Kamil Stoch (srebro w 2018 r.). W 2018 r.
reprezentacja Polski zdobyta brgzowy medal w konkursie druzynowym, natomiast dwa lata
p6ézniej powtorzyli ten wyczyn.

Zachecam do ogladania skokow narciarskich i Kibicowania polskim skoczkom!

Sebastian Stepien

Dane na dzien: 1 marca 2021 r.

Zrédio: Grafika Google.
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CHINSKI NOWY ROK

Chinski Nowy Rok, czyli Swigto Wiosny, przypada z koncem stycznia a poczatkiem
lutego. Data jest ruchoma. W tym roku wypadt on 12 lutego. Swictuje si¢ go nie tylko
w panstwie srodka, ale na calym $wiecie, m.in. w Korei Poludniowej, Wietnamie, Singapurze,
Malezji, Tybecie oraz wszystkich miejscach zamieszkanych przez emigrantéw z Chin. Swigto
Wiosny trwa czterdzieSci dni. Zazwyczaj jest to czas rodzinnych spotkan przy suto
zastawionym stole.

Sam Chinski Nowy Rok trwa az tydzien. W przeddzien oficjalnego rozpoczecia
obchodow rodziny spotykaja si¢ w domu. Tradycja méwi, iz wspolnie spozywany wtedy
positek jest uwazany za najwazniejszy w roku.

Specjalnie na t¢ okazje miliony Chinczykéw mieszkajacych w réznych czgsciach
Swiata wraca do swojej ojczyzny. To zjawisko ma nawet swoja specjalng nazwe czyli-
"wiosenna migracja". Zazwyczaj kilka dni przed tym wydarzeniem na lotniskach i na
dworcach komunikacji jest o wiele wigcej ludzi niz w innych porach roku. Chetni do powrotu
do rodzinnego domu muszg si¢ liczy¢ z tym, iz jezeli nie zadbaja odpowiednio wczesniej o
bilety, organizacja podrozy moze graniczy¢ z cudem. Przez obecng sytuacj¢ pandemiczng
oraz obostrzenia wiele 0s6b nie obchodzito tego swieta jak w poprzednich latach. Szacuje sig
ze podczas "wiosennej migracji" w 2020 roku podrézowato 1,5 miliarda oséb. Jest to o
polowe mniej niz w 2019 roku.

Wedtug kalendarza ksigzycowego kazdy kolejny rok ma swego zwierzecego patrona,
jest to jeden z dwunastu znakow chinskiego zodiaku. 2021 jest rokiem bawota. Znak ten jest
symbolem determinacji i dgzenia do celu. Horoskop méwi, ze przez nastgpne miesigce moze
pochtona¢ nas praca. Kazdy z nas moze sprawdzi¢ swdj chinski znak zodiaku cho¢by
w Wikipedii.

Weronika Dziedzina

Zrédio: National Geographic
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DLACZEGO CYBERPUNK NIE SPELNIE. OCZEKIWAN?

,Cyberpunk 2077 na pewno przeszedt do historii. Za kilka, a nawet kilkanascie lat

gracze beda opowiadali albo o fenomenalnej fabule i zjawiskowej grafice, albo o najwickszej
katastrofie w historii branzy, a studenci kierunkéw biznesowych przestudiujg case study
w kontek$cie zarzadzania kryzysem wizerunkowym. Beda sie tez uczy¢ o tym, jak globalny
szat szybko zamienit si¢ w falg niezadowolenia, czasem nawet hejtu. Gra ta miata byc
fenomenemi jedna z najlepiej dopracowanych na §wiecie, ale co$, niestety, poszto nie tak...
Ogtoszono ja na poczatku 2012 roku na CD Projekt RED Group Summer Conference.
Nazywata si¢ wtedy Cyberpunk. Powiedziano, ze ukaze si¢ po grze “WiedZmin 3: Dziki Gon”
1 nie podano daty. P6zniej w tym samym roku ukazat si¢ filmik z nowym tytutem gry —
“Cyberpunk 2077”. CD Projekt caly czas zwlekato z wypuszczeniem jej w eter. W koncu fani
zaczeli narzekaé na to, ze tak dhugo tej gry nie ma na rynku. Nadszedt 17 wrze$nia 2020 r.,
a wraz z nim premiera wcigz zapowiadanej gry. Na poczatku wydawala si¢ wySmienita, ale
pozniej gracze zauwazyli w niej mnostwo bugow oraz bigdow, np. niewyrenderowane
postacie, ktére wykonujg dziwne, nienaturalne ruchy, latanie, stanie w miejscu z nienormalng
poza, itp. Rowniez samochody byty ,,popsute”, bo gdy gracz wysiadat z nich, zdarzalo sie, ze
"spadat" pod catg mape.

Ogolnie moéwiac, ,,Cyberpunk 2077 jest bardzo dobra gra, lecz jest w niej za duzo
btedow spowodowanych pospieszeniem si¢ z produkcjg. Teraz tworcy gry na biezaco

wprowadzaja tatki na te wszystkie bugi.

Aleksander Poptawski

Zrédio-https:/iwww.benchmark.pl/testy_i_recenzje/cyberpunk-2077-uzupelnienie-recenzji.html
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SZACHY

Za kolebke szachéw uznawane sag Indie. Wedtug zrodet pisanych gra ta byla juz znana w
Persji w latach 70. VI wieku naszej ery, gdzie przywieziona zostata w darze od indyjskiego radzy.
Kolejna ewolucja nastgpita po pojawieniu si¢ gry w Europie, nastapity wowczas zmiany najbardziej
przypominajgce wspotczesng gr¢ w szachy (zmieniono reguly gry, dopracowano zasady poruszania
si¢ bierek, pojawily si¢ dodatkowo: roszada, mat, promocja, itp). W epoce odrodzenia nastgpit

,,ztoty okres” szachow, szczegolnie w Hiszpanii i Wloszech.

Pojedynki mistrzow wzbudzaty zainteresowanie coraz szerszych grup spotecznych. Zaczgto
rozgrywac pierwsze mecze 1 niezbyt licznie obsadzone turnieje. Powstawato coraz wiecej osrodkow
zycia szachowego, kluboéw i1 towarzystw. Najlepszym zawodnikiem
w historii szachéw jest Garry Kasparov.

Szachownice s3 wykonane z naturalnego drewna. Powinny posiada¢ odpowiedni kontrast
pomiedzy jasnymi 1 ciemnymi polami. Jasne (biate) pola zazwyczaj wykonywane sa z klonu,
jaworu czy brzozy. Ciemne pola (czarne) moga by¢ wykonane z kazdego drewna, ktére bedzie
posiadato odpowiedni kontrast do pola jasnego.

Mat to sytuacja w szachach, w ktorej krdl jednej ze stron jest szachowany 1 nie ma zadnego
dozwolonego ruchu, aby si¢ przed szachem obroni¢ lub od niego uciec. Mat konczy gre porazka

gracza, ktorego krol zostal zamatowany. Danie przeciwnikowi mata jest celem gry w szachy.

Vanessa Bazan

https://pl.wikipedia.org/wiki/Szachy
https://www.chess.com/pl/article/view/10-najlepszych-szachistow-wszech-czasow
https://www.szachowo.pl/szachy-turniejowe-przewodnik-n-4.html
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mat_(szachy)

Grafika Google
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SPIDER-MAN

Spider-Man (Cztowiek Pajak) jest jednym z najpopularniejszych bohateréw wszech czasow.
Jego zdolnos$ciami s3: nadludzka sita, kondycja i zr¢cznos$¢, walka wrecz, wysoka inteligencja,
pajeczy zmysl, zdolno$¢ chodzenia po $cianach, wystrzeliwanie sztucznej pajeczyny. Powszechng
informacjg jest, ze bohater ,,nalezy” do Studia Marvel. Jednak historia wyglada troche inaczej...

Zacznijmy od tego, iz stworzyt go Stan Lee, ktory pracowat dla Marvel Comics. Po raz
pierwszy Spider-Man zadebiutowal w komiksie "Amazing Fantasy" wydanym w sierpniu 1962 r.
Kiedy Marvel Comics upadalo, oddato Cztowieka-Pajaka, razem z innym antybohaterem-
Venomem, Sony. Przekazywanie praw do postaci Spider-Mana zaczeto si¢ juz w 1985 r., kiedy
nabylto je Cannon Films za 225 tysigcy dolaréw w celu stworzenia filmu. Jednak nie zrealizowali
projektu az do roku 1990. Prawa do postaci miaty wroci¢ do Marvela. Wspotzatozyciel Cannon
Films, Menahem Golan, renegocjowal wtedy umowge i prawa przetransferowat do nowo utworzone;j
przez siebie 21st Century Films. W tamtym czasie prawa te przechodzity z ragk do rak. I tak
powstalo 5 réznych filméw, z réznymi aktorami
i fabula (Spider-Man 1, 2 oraz 3 i Niesamowity Spider-Man 1 i 2). Spider-Man ,,zatrzymat si¢” w
Sony Studio, ktore na obecng chwile stworzyto dwa filmy i juz zapowiadaja trzeci.

Spider-Man kojarzony jest gtownie z pierwszych 3 filmow, jednak gorgco zachgcam do
obejrzenia nowszych: "Niesamowity Spider-Man 1", "Niesamowity Spider-Man 2", "Spider-Man

Homecoming" i "Spider-Man Far From Home".

Oliwier Mulak

Zrédio: Grafika Google, Wikipedia
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KURKUMA

Kurkuma to zyskujaca ostatnio wielka popularnos¢ przyprawa wywodzaca si¢ z Indii. Znana
jest takze jako sktadnik nadajacy barwe codziennym positkom. Kurkuma wykazuje wiele

wlasciwosci prozdrowotnych, ale czesto wykorzystuje sie ja rowniez w kosmetyce.

Kurkume uzyskuje si¢ z korzenia ostryzu, czyli rosliny z rodziny imbirowatych. Czegsto jest
nazywana kuzynka imbiru takze ze wzgledu na ostry smak. Kurkuma to kigcze znajdujace sie pod
ziemig. Charakteryzuje si¢ zottawo-bragzowym ubarwieniem, natomiast we wngtrzu przybiera barwe
pomaranczows. Kurkuma znajduje szerokie zastosowanie w kulinariach, medycynie, przemysle
spozywczym oraz kosmetycznym. Jej podstawowym sktadnikiem jest kurkumina, ktéra odpowiada
za charakterystyczny, pikantny smak i zotta barwe przyprawy.

Obecnie najwigkszym producentem kurkumy sg kraje azjatyckie, a przede wszystkim Indie.
Pierwsze wzmianki
0 zastosowaniu kurkumy
w kuchni datuje si¢ na
600 r. p.n.e., za§ okoto
700 r. n.e. przyprawa
dotarta do Chin. Wielu
dawnych chinskich
1 indyjskich medykow
doceniato kurkume¢ ze
wzgledu na dobroczynne

dziatanie przyprawy dla

naszego organizmu.

Kurkuma stosowana byta w tagodzeniu boélowych dolegliwo$ci menstruacyjnych, w terapii chorob
pasozytniczych, schorzen uktadu pokarmowego. Obecnie jest przedmiotem wielu badan, za$ lista
prozdrowotnych wiasciwosci przyprawy stale si¢ wydtuza.

Kurkuma jako przyprawa, ktora dodaje si¢ do codziennych potraw w niewielkich ilo$ciach,
praktycznie nie wptywa na kaloryczno$¢ spozywanych dan. 100 g proszku kurkumy dostarcza
organizmowi 390 kcal. To naprawd¢ niewiele, pamigtajac, ze do dan dodajemy jedynie szczypte tej
przyprawy. Szczypta kurkumy to nie wigcej niz 20 kcal.

W 100 g kurkumy znajduje si¢ 65 g weglowodandéw, 8 g biatka oraz 10 g tluszczu.
Niewatpliwg zaleta kurkumy jest wysoka zawarto§¢ blonnika pokarmowego, bo az 22,7g. Poza
wartosciowa kurkuming, kurkuma jest niezwykle bogatym zréodlem witamin i sktadnikéw

mineralnych. Suszone i zmielone klgcze kurkumy zawiera witaminy z grupy B, takie jak: tiamina,
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https://www.medonet.pl/zdrowie,kurkumina---wlasciwosci--zastosowanie,artykul,1727067.html
https://www.medonet.pl/ciaza-i-dziecko/choroby-dzieciece,choroby-pasozytnicze,artykul,1619021.html
https://www.medonet.pl/ciaza-i-dziecko/choroby-dzieciece,choroby-pasozytnicze,artykul,1619021.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,blonnik---rola-w-organizmie--zrodla-w-diecie--normy-spozycia,artykul,1727352.html
https://www.medonet.pl/zdrowie/zdrowie-dla-kazdego,witaminy-z-grupy-b---wlasciwosci--w-jakich-produktach-wystepuja-,galeria,326853.html

ryboflawina, niacyna, kwas foliowy i witamina B6. Ponadto dodajac kurkume do potraw,
dostarczamy organizmowi witamin E i K. Sktadniki mineralne, ktore wchodza w sktad kurkumy to:

wapn, zelazo, magnez, potas, fosfor, s6d i cynk.

Zosia Zielinska

Zrédia: medonet.pl , grafika Google
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POWROT DO DOMU

- Nie chce tego robi¢ - mruknatem, nie kryjac niezadowolenia. - Odbieram komus szans¢ na powrot
do domu, a jestem tu najkrocej z was wszystkich. Czym sobie na to zastuzytem?

Whbitem spojrzenie w czarnowtosa, skupiajac cala uwage na jej reakcji. Glosno westchneta,
spuszczajgc wzrok na czubki butow.

- Jeste$ pewien, ze moge ci powiedzie¢ prawde? - zapytata - Niezaleznie od tego, jak dziwna si¢
okaze?

- Tego wtasnie od ciebie oczekuj¢ - odpowiedziatem.

- Znalis$my si¢ wczesniej - oznajmita, nie przedtuzajac. - JesteSmy rodzenstwem.

Zacisnglem wargi w cienkg lini¢, nie wiedzac, co powiedzie¢. Prawde mowigc, ta
informacja powinna wyda¢ mi si¢ bardziej szokujaca, jednak jedyna rzecz, ktérg czutem, to nagly
przyplyw zrozumienia. Z drugiej strony, na usta cisn¢lo mi si¢ milion pytan, gtéwnie odno$nie
sensu catych tych zatajen i tego, jakim cudem cokolwiek pamieta.
- Wiedziales$ o tym? - zapytata, gdy zauwazyta moj obojetny wyraz twarzy.
- Przeczuwalem - wyznatem, wzruszajac ramionami. - W dalszym ciggu jednak nie rozumiem,
czemu mialbym z tego powodu zosta¢ potraktowany inaczej niz pozostali.
- Nic dziwnego - odparta. - Mnie samej poj¢cie tego wszystkiego przysparza niematych problemow,
ale gtoéwnie chodzi o histori¢.
- O histori¢? - zdziwitem sig.
- Rozwijanie cywilizacji- doprecyzowata. - Podobno, gdyby nie cata ta zgraja ludzi
z laboratorium, bylibySmy glupsi od matp.
- Czyli...
- Czyli, to, kto tu zostanie, nie ma najmniejszego znaczenia - przerwata mi. - Mozemy si¢ stad
wynie$¢, nie dbajac o zaburzenia czasu, ale to, czy tego chcesz, pozostaje wytacznie twoja decyzja -
dodata, podnoszac si¢ z miejsca. - Jednak bytoby mi niezmiernie mito, gdyby$ jednak wrocil ze
mng do domu.
- Do domu? — zapytatem sceptycznie?
Jak miatem wroci¢ do domu, skoro nawet nie wiedziatem, gdzie 1 w jakich czasach si¢ znajduje¢?
Poza tym dziura w mojej pamigci byta tak ogromna, ze réwnie dobrze mégibym chociaz przydac
si¢ historii niz lata¢ po $§wiecie ,,jak pokrgcony”, probujac przypomnie¢ sobie wtasng rodzing.
- To jak? - zapytata, krzyzujac rece na piersi.
- W porzadku - westchnagtem.

Czarnowtosa u$miechnela si¢ szeroko. Nastepnie odwrocita si¢ na pigcie i machneta reka,

bym podazyt za nig. Skierowali$my si¢ prosto do miejsca, gdzie Shade rozmawiata z blondynem
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odpowiadajacym za nasz powrot, Ktory ostatecznie okazat si¢ bardziej spontaniczng decyzjg niz
mogtbym przypuszczac.

- Nie wierze, ze tak si¢ to wszystko skonczy... — szepnatem do siebie.

Nikola Szumowska
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