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Serdecznie witam Was, drodzy czytelnicy, w pierwszym wydaniu Maniaka w tym roku szkolnym. Kiedy

przejmowatam obowigzki po dotychczasowej naczelnej, Hani Baniak, obiecatam sobie, ze Maniak bedzie

jeszcze lepszy niz dotychczas i tego sie trzymam. Co nowego w numerze? Zapraszamy na ukrainskie Boze

Narodzenie! Na pewno kazdy z nas marzyt, aby choé przez chwile cieszy¢ sie stawa, ale czy na pewno
wiemy, jaka jest jej cena? W Maniaku réwniez historia naszej roztaniczonej kolezanki z pasja.

Ten rok byt wyjatkowo trudnym czasem. WalczyliSmy z wirusem, protestowaliSmy na ulicach. Maniak pro-
_buje sprosta¢ tym wyzwaniom i nie boi si¢ tematéw tabu. Czy aborcja to zabdjstwo? Czy LGBT to ideologia?
To wszystko juz w tym Maniaku!

Na przekér burzom zyczymy Wam udanych i wesotych Swiat Bozego Narodzenia! W codziennym chaosie
zbyt czesto zapominamy o najwazniejszym, rodzinie, mitosci i przyjaciotach. Dbajcie o siebie i o nich!
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Swieta w czasie
pandemii

Autor: Rozalia Schielke

Koronawirus nie daje o sobie zapomnie¢ nawet
podczas $wigtecznej aury. Maseczki zaktadamy
obowiazkowo, gdy wychodzimy do kosciota, do
sklepu po dekoracje oraz na rodzinny spacer w
chtodny wieczér. Do swiat zostat miesiac, a pan-
demia nie zamierza zwalnia¢. Co z Wigilig? Czy w
tym roku zobaczymy sie z dalekim kuzynostwem
jak co roku?

Rzad dnia 21.11 ogtosit, iz w Wigilie, pierw-

szy oraz drugi dzien $wigt bedzie mogto w spotkaniu
rodzinnym uczestniczy¢ maksymalnie piec osdb, ob-
ostrzenie nie dotyczy domownikéw oraz gospoda-
rzy. Jednym zdaniem moéwiac - jesli mamy w planach
zrobié uroczysty obiad u siebie, przyjecha¢ bedzie
mogto pie¢ dodatkowych cztonkéw rodziny. A co Wy
myslicie na ten temat?

- C6z moge powiedzied, jesli ktos ma matg
rodzine, to dla niego nie jest jaki$ duzy problem -
mowi Marzena - Jest to moim zdaniem stuszna decy-
zja, w dobie pandemii powinnismy sie ograniczac¢ do
minimum oraz dbac o swoje zdrowie. Zaletg tego

jest pogtebianie relacji z najblizszymi i skuteczna in-
tegracja.

A co o tym mysl3 ci, ktérzy majg osoby star-
sze w rodzinie mieszkajace w innym miescie?

- Bardzo sie ciesze, ze rzad postanowit ogra-
niczyc liczbe oséb przy stole - mowi Alina, 43-letnia
mieszkanka Szczecina - Musimy dbaé o starsze
osoby i mysle, ze bardziej rozsgdnym bedzie zostaé
w tym roku podczas swigt w domu i porozmawiac z
rodzing przez telefon. Myslmy trzezwo, a w Wielka-
noc moze w koncu zobaczymy sie wszyscy razem i
pandemia bedzie tylko wspomnieniem.

- Wedtug mnie z jednej strony jest to stuszne
posuniecie, ale niestety mam obawy, ze pogorszy
nam to wiezi rodzinne - sgdzi Szymon

Zdania sg podzielone - jedni sg spokojni o
zdrowie swoich bliskich dzieki obostrzeniom, drudzy
za$ sg zawiedzeni, ze w tym roku tradycja nie bedzie
wyglagdac¢ tak samo. Mimo wszystko miejmy na-
dzieje, ze wkrétce bedziemy mogli odrobi¢ ten czas
spedzony osobno, i wspélnie usigdziemy przy rodzin-
nym stole tak jak przed czasem pandemii.

A ja w imieniu catej redakcji Maniaka z XVIII
Liceum Ogdlnoksztatcgcego w Szczecinie zycze Wam
wesotych, bezpiecznych Swigt Bozego Narodzenia.
Dbajcie o siebie, bysmy jak najszybciej wrécili do
tych lepszych, spokojnych czaséw. Pamietajcie o ma-
seczkach oraz dystansie spotecznym. Wesotych
Swiat!
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Swieta w Polsce i na
Ukrainie

Autor: Anastazja Bondarenko

Zaréwno w Polsce jak i na Ukrainie ludzie réwnie
mocno czekajg na sSwieta. Tylko ze w grudniu Po-
lacy czekaja na Boze Narodzenie, a Ukraincy na
Nowy Rok.

W Polsce Boze Narodzenie jest obchodzone

25 grudnia, poniewaz blisko 33 miliony Polakéw na-
lezg do Kosciota katolickiego. Na Ukrainie okoto 70%
obywateli ma wyznanie prawostawne, oznacza to, ze
wiekszos¢ ludzi obchodzi Boze Narodzenie 7 stycz-
nia. Ta réznica wzieta sie z tego, ze w 1596 roku po-
wstat kosciot grekokatolicki, w jej wyniku cerkiew
prawostawna na terenie Rzeczypospolitej pofaczyta
sie z kosciotem facirskim. Odbyto sie to jednak pod
warunkiem uznania zwierzchnosci papieza i w za-
mian zachowania witasnego kalendarza julianskiego
i liturgii.

Czy swieta w Polsce i na Ukrainie réznig sie?
Tak. Mimo ze tak samo ubieramy choinke, kupujemy
prezenty, serwujemy pyszne dania i spotykamy sie z
bliskimi, wiele nas rézni. Na Ukrainie nie dzielg sie
ptatkiem, lecz prosforg. Prosfora to maty chlebek

przypominajgcy babke, wypiekany z maki, drozdzy i
bez uzycia dodatkéw, na przyktad soli. Prosfora
sktada sie z 2 okragtych czesci symbolizujgcych dwo-
istg nature Chrystusa: ludzka i boska.

Wiadystaw Litwin, ktéry mieszkat od urodze-
nia na Ukrainie i przeprowadzit sie do Polski, mowi:
»Najciekawsze jest obchodzenie swiat na ukrainskim
Zakarpaciu lub HuculszczyZnie, poniewaz tam sg naj-
piekniejsze grupy kolednikéw. Zazwyczaj to sg mez-
czyzni przebrani w charakterystyczne stroje lub
grupy dzieci, przyjaciot. Najlepsze jest to, ze obcho-
dza to $wieto prawie catg wioskg, dzielg sie radoscig
z kazdym, nawet z kims, kogo nie znajg. Kazda grupa
niesie ze sobg gwiazde betlejemska, majg dzwonki,
a czasami nawet muzyczne instrumenty”.

Urodzitam sie w miescie i zwyczajnie nie
spotkatam ani razu takich kolednikéw, poniewaz w
miescie ludzie sg bardziej zamknieci wobec niezna-
jomych oséb. My jednak tez mamy fajne zabawy. Na
przyktad chodzimy do sgsiaddw i spiewamy koledy,
po czym dobrym zwyczajem jest obdarowywanie ko-
lednikéw stodyczami lub drobnym datkiem.

W obu krajach na wigilijnym stole powinno
sie pojawi¢ 12 potraw. W Polsce wsrdd nich na
pewno bedzie barszcz czerwony i kompot zrobiony z
suszonych owocéw. Na Ukrainie najwazniejszg po-
trawg jest kutia. Kutia - to stodka masa, ktéra jest
przygotowywana z maku, miodu i bakali. Mak
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symbolizuje meczenstwo, a midd to symbol czysto-
$ci i szcze$cia w niebie. Podobnie jak w Polsce obo-
wigzkowo na stole musi sie pojawi¢ uzwar czyli kom-
pot z suszonych owocéw, ktéry symbolizuje naro-
dzenie i nowe Zzycie. Wéréd innych potraw znaj-
dziemy ryby, grzyby, pierogi, ziemniaki itp.

Boze Narodzenie na Ukrainie to wazne
Swieto, ktére zazwyczaj sie spedza z rodzing, jednak
nie jest ono kojarzone z prezentami, czego nie
mozna powiedzie¢ o Nowym Roku. Dziadek Mrdz
razem z wnuczkg Sniezynka, ktéra zazwyczaj jest
ubrana w niebieski ptaszcz, przychodzi 31 grudnia i
chowa prezenty dla dzieci pod choinke. Stary Nowy
Rok jest powigzany z mndstwem tradycji. Wieczo-
rem 13 stycznia obchodzimy Swiety Wieczér. 14
stycznia rano chtopcy idg siaé ziarno, co ma zapew-
ni¢ szczescie. Najpierw idg do chrzestnych i bliskich.

Na Ukrainie tez istnieje Swiety Mikotaj, ktéry
19 grudnia w nocy przynosi prezenty dzieciom i kfa-
dzie pod poduszke. W Polsce Mikotajki s obcho-
dzone 6 grudnia. Jak widac - jest miedzy nami wiele
roznic i podobienstw. Moim zdaniem na obchodze-
nie swigt nie wptywa to, w jakim kraju mieszkasz,

lecz to, z kim je spedzasz.

Prawa kobiet
zbanowane

Autor: Debora Dojnikowska

22 pazdziernika Trybunat Konstytucyjny
uznal, ze aborcje ze wzgledu na jakiekolwiek po-
wody s3 nielegalne w Swietle Konstytucji. Partia
rzadzgca uznata prymat zasady ochrony zycia czto-
wieka nad prawem kobiet do wolnosci. Pominieto
fakt, ze kobiety wciaz beda dokonywac aborcji,
tylko tym razem w nielegalny sposéb, za granica, w

domu.

Aborcja w przypadku gwattu réwniez ma by¢ zaka-
zana

W audycji Halo ZET Kaja Godek powiedziata:
»Sq kraje i kultury, w ktérych kobiete po gwalcie za-
bija sie, zabija sie ofiare gwattu. My jestesmy tak na-
prawde bardzo blisko tych kultur.... U nas zabija sie
drugq ofiare gwattu, jakg jest dziecko z gwafttu. Tak
naprawde nie réznimy sie od tych kultur, ktére sq
barbarzyrniskie, ktore zabijg ofiare. Trzeba chronic
oboje: i matke, i dziecko. Niezaleznie od tego, w ja-
kich warunkach poczeto sie dziecko, bo dziecko nie
odpowiada za swojego ojca, ktéry byt gwafcicie-
lem.” Dodataréwniez: ,Jezeli kobieta ma zagrozone
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zycie, a jest w cigzy, to ratuje sie oboje do korica. Nie
zabija sie dziecka, aby leczy¢ matke (...) Oni (gineko-
lodzy, potoznicy) jasno stwierdzajq, ze nie istnieje
w medycynie taka sytuacja, zeby cigza - jako cigza
sama w sobie - zagrazata zyciu kobiety.” Ttumaczyta
dalej: ,Moggq by¢ sytuacje, kiedy leczenie matki, np.
na raka albo na powazne schorzenie moze zaszko-
dzi¢ dziecku i wtedy leczy sie matke. Oczywiscie, jesli
ona sobie tego Zyczy. Nikt nie wymaga tego, aby
matka z takiego leczenie rezygnowata, ale trzeba
pozwoli¢ na to, aby lekarz ratowat do korica oboje,
a jeslinie uda sie obojga uratowac, to uratowat przy-
najmniej matke itego nikt z pro liferow nigdy nie
chciat zabronic¢. Ale to jest zupetnie co innego niz
aborcja.”

W Polsce przyszto na swiat najmniej dzieci
od 2016 roku. Jak pokazujg dane GUS (Gtéwnego
Urzedu Statystycznego) w 2020 roku bylto wiecej
zgondw niz urodzen, 407 tys. zgondw i 369 tys. uro-
dzen. Co sie stanie, jezeli pewnego dnia otrzymamy
nakaz reprodukcji? W koricu mamy tak niski wspoét-
czynnik urodzen. Brzmi to tak samo irracjonalnie jak
zwalczanie mozliwosci przeprowadzania badan pre-
natalnych, tak samo jak skazywanie kobiet na prze-
zywanie traum, skazywanie ich na problemy psy-
chiczne, na depresje, na to, by przez 9 miesiecy no-
sity pod sercem dziecko, ktére umrze zaraz po naro-
dzinach.

Planowany zakaz wczesniejszych badan ptodu

O przeprowadzaniu badan prenatalnych po-
stanka Jadwiga Emilewicz napisata na Twitterze: ,Zy-
cie ludzkie jest swiete i nienaruszalne. Nalezy z catq
stanowczoscig odradzac¢ stosowanie diagnozy pre-
natalnej w celach selekcyjnych. Jest to wyrazem
okrutnej mentalnosci eugenicznej, ktéra odbiera ro-
dzinom mozliwos¢ przyjecia i kochania swego naj-
stabszego dziecka”.

Pro-life, pro-birth i akcje przeciw nim

Ruch pro-life koncentruje sie na zapewnie-
niu dziecku po urodzeniu wszelkiej opieki medycz-
nej, jakiej potrzebuje oraz by sie nie urodzito w przy-
padku jesli ma ciezkie badz nieuleczalne schorzenia.
Ma to na celu zapobiec cierpieniu kobiety, ktéra
stracita swoje wtasne dziecko zaraz po narodzinach
(moze wydarzy¢ sie, ze dziecko urodzi sie juz mar-
twe). Ruch ten wspiera zapobieganie aborcji, podob-
nie jak dostep do kontroli urodzen i edukacja seksu-
alna.

Ruch pro-birth interesuje sie tylko tym, by
dziecko sie urodzito. Nie ma tam przejawow troski o
to, czy dziecko urodzi sie martwe badz chore, o to,
czy rodzice s3 w stanie utrzymaé dziecko oraz czy
urodzi sie ono w bezpiecznym i kochajgcym domu.
Ono po prostu ma sie urodzié.

Wraz z uaktywnieniem sie ruchéw anti-cho-

ice zaczety odbywac sie liczne protesty w catej Pol-
sce, ktére przeciwstawiajg sie opresyjnej wtadzy, w
tym przypadku wobec kobiet. Rzad obwinia prote-
stantéw za duzy skok zarazen, samemu majac w tym
udziat. Ludzie majg prawo do protestow i to nie jest
ich wina, ze wyrok trybunatu zapadt teraz. W ten
sposoéb trybunat narazit caty kraj na co$ znacznie gor-
szego niz to, co stato sie we Wtoszech. Prawdopo-
dobnie przezyje sporo nienarodzonych dzieci... ale
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moze umrzec znacznie wiecej tych, ktére juz zyja.
Woystarczyto z tg decyzjg po prostu poczekaé, lecz py-
cha partii rzgdzacej kazata jej uznaé, ze w tak ciezkim
czasie uciszenie ludzi bedzie tatwiejsze. Teraz widza
emocje ludzi, ktérzy wiedzg, jak ciezka moze by¢
aborcja, a tym bardziej Smierc¢ wiasnego dziecka lub
gwatt. A co Wy sadzicie na temat nowego zakazu?

Maniak: Jaka byta twoja pierwsza reakcja na wia-
domos¢ o zakazie aborgji?

Natalia: Bytam bardzo zdziwiona i oburzona. Nie
spodziewatam sie, ze Polska moze zajs$¢ tak nisko.
Moim zdaniem nikt nie powinien decydowac o ciele
kobiety i o tym czy ma urodzi¢ dziecko. Jest to pry-
watna i osobista sprawa.

Maniak: Czy twoi rodzice tez o tym styszeli? Jezeli
tak, to co oni o tym mysl3?

Natalia: Uwazajg, ze kobiet powinny same podejmo-
wac decyzje, czy chcg sie poddac aborcji. Chcg, by
ten zabieg byt legalny, poniewaz moze uratowac
zwigzek; pary mogg nie mieé pieniedzy lub majg inne
plany na przysztosc. Jest to decyzja, na ktdrg nie po-
winni wptywaé mezczyzni w garniturach.

Maniak: Myslisz, ze te protesty przyniosa jakis sku-
tek i panstwo zniesie ten zakaz?

Natalia: Wydaje mi sie, ze strajki nic nie dadza. Je-
dyne, co mogg zrobié, to nagtosni¢ sprawe, co juz
zrobity, oraz pokaza¢, ze kobiety tez majg prawa i
swoje potrzeby. Co do samego zakazu zas to praw-
dopodobnie zostanie zniesiony dopiero wtedy, gdy
zmieni sie wtadza.

Rozmawiatam réwniez z jednym z uczestnikéw pro-
testu w Policach, ktory odbyt sie 27 pazdziernika
2020 roku.

Maniak: Dlaczego uwazasz, ze aborcja powinna by¢
legalna?

Protestujgcy: Aborcja powinna byé legalna; mimo ze
inni ludzie uwazajg to za morderstwo i barbarzyn-
stwo, tak naprawde wynika czesto z bardzo bole-
snych i traumatycznych przezy¢. Powodami tej decy-
zji moze by¢ Smieré¢ dziecka jeszcze przed porodem
czy nawet gwatt.

Maniak: Czy zgadzasz sie ze stwierdzeniem: , Abor-
cja to osobista sprawa kobiety”?

Protestujgcy: Oczywiscie, ze jest to tylko jej decyzja.
To ona przez 9 miesiecy nosi dziecko pod sercem i je
rodzi. Ma prawo do usuniecia ptodu, jezeli go nie
chce lub z innych powodoéw.

Maniak: Czy Twoim zdaniem podniesienie poziomu
edukacji seksualnej w polskich szkotach zmniejszy-
foby ilo$¢ nielegalnych aborcji?

Protestujgcy: Jest to dosé skomplikowany temat,
wiec odpowiedZ na to moze nie by¢ doskonata.
Jedno wiem: edukacja seksualna w Polsce lezy i kwi-
czy. Temat seksu nie zawsze jest prosty dla mtodych
0s6b, zwtaszcza jezeli byt tematem tabu lub w bar-
dzo duzej mierze i niezdrowo mieszany z seksualiza-
cjg. Biorgc pod uwage, ze liczne aborcje wykony-
wane sg przez osoby w mtodym wieku, to podniesie-
nie poziomu edukacji seksualnej mogtoby wiele dad.

Maniak: Jezeli prawo dotyczace aborcji miatoby sie
zmienic, to kto powinien prowadzi¢ o tym debate?

Protestujacy: Lekarze, potoine, psycholodzy. Oni
majg kontakt z osobami, ktdre przezywajg tragedie
swojego zycia. Wiec wydaje mi sie, ze powinni zade-
cydowac o tym osoby pracujgce z kobietami oraz
same kobiety. Uwazam, ze ich zdanie na ten temat
bytoby jednakowe.

Maniak: Co do ostatnich wiadomosci, czy uwazasz,
ze nagly wzrost zakazen jest spowodowany tymi
manifestacjami?
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Protestujgcy: Moze jest to tylko zagrywka ze strony
rzagdu, majgca na celu uciszyé protestantéw. Rzad
chce zakonczy¢ protesty bez wiekszej ingerencji. Nie
chcg zwréci¢ nam naszych praw, wiec ukrywajg sie
za globalng pandemia.

Maniak: Czy wierzysz, ie te protesty dadzg jaki$
skutek czy s3 jedynie forma rozgtosu?

Protestujacy: Nie mozemy byé pewni, ze nasze dzia-
tania przyniosg oczekiwany skutek. Ale nawet za gra-
nicg zaczyna mowic sie o naszym problemie. Moze
przedstawiciele innych panstw dadzg polskiemu rza-
dowi ultimatum, zagroza wyrzuceniem z Europy czy
co$ w tym stylu.

Maniak: Dziekuje i mam nadzieje, ze uda sie co$
zdziatac.

Czy Polska to kraj dla
kobiet?

Autor: Anastazja Bondarenko

Dopiero po Il wojnie swiatowej kobiety za-
czety by¢ traktowane jak petnowartosciowe osoby.
Ten proces upetnowartosciowienia kobiety jeszcze
sie nie zakonczyt - zwtaszcza w krajach z silng pozy-

cja religii.

Jednym z najwazniejszych problemow jest
dyskryminacja kobiet na rynku pracy. Kobiety gorzej
zarabiajg, a wiekszos¢ firm nie promuje ich zatrud-
niania. Kobiety w krajach Unii Europejskiej zarabiajg
Srednio o ponad 16% mniej niz mezczyzni. Nato-
miast w Polsce kobiety zarabiajg o 18,5% mniej od
mezczyzn. Z badan przeprowadzonych przez Hays
Poland wynika, ze wiekszos¢ kobiet nie aspiruje na
stanowiska wyzsze niz menedzerskie (31%) lub dy-
rektorskie (20%). Problemem tego s3 stereotypy, z
ktorych wynika, ze kobieta nie moze by¢ dobra prze-
wodniczacg. Moim zdaniem, problem niskiego
udziatu kobiet w strukturach menedzerskich jest
spowodowany nie$miatoscig kobiet w konkurowa-
niu o wyzsze stanowiska. Wptyw na te sytuacje ma
tez zjawisko tak zwanego "szklanego sufitu".
Szklany sufit to niewidzialna bariera utrudniajgca ko-
bietom dojscie do wysokich pozycji w biznesie czy
polityce. Brytyjscy badacze w raporcie "Hard Won
And Easily Lost" ukazali, ze liderki sg bardziej kryty-
kowane za btedy i potkniecia niz liderzy na adekwat-
nych stanowiskach. Badacze tez dostrzegli, iz ko-
biety szybciej spadajg z tych szczytéw niz mezczyini.
Wiecej wymagan, mniej wyrozumiatosci - na to sg
narazone kobiety. Leonid Bershidsky swojg analizg
tylko potwierdzit powyzsze badania. W ciggu ostat-
nich 10 lat zwolniono 38% kobiet prezesdw spetnia-
jacych funkcje w 2500 najwiekszych przedsiebior-
stwach publicznych na swiecie, a mezczyzn zwol-
niono tylko 10%.

Warto réwniez powiedzie¢ o przemocy wo-
bec kobiet, co jest powaznym naruszaniem praw
cztowieka. 1 na 3 kobiety w Polsce doswiadcza prze-
mocy. W 2019 roku ogélna liczba ofiar przemocy w
Polsce to ponad 65 tysiecy kobiet, liczba ofiar mato-
letnich zas to ponad 12 tysiecy. Jak wynika z danych
GUS ofiarami przemocy domowej najczesciej byty
kobiety, prawie 80% w 2018 roku. W badaniu, w kto-
rym wzieto udziat 451 kobiet, zdecydowana
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wiekszos¢ czyli 91,8% przezyta doswiadczenie prze-
mocy seksualnej. W skali swiata w chwili obecnej co
najmniej 200 miliondw kobiet i dziewczat podda-
nych zostato okaleczeniu narzgdéw ptciowych. Ktére
kraje stosujg te praktyke? Jak to sie dzieje, ze same
matki prowadzg wtasne cérki na to bestialstwo? Ko-
bieta, ktdra byta ofiarg przemocy, odczuwa lek pod-
czas wykonywania w jej towarzystwie gwattownych
gestow, wiec rozpoznaé takg osobe mozna. Ciggle
zagrozenie jest przyczyng powstawania stresu. Diu-
gotrwaty stres moze by¢ wyzwalaczem depresji. Po-
jawienie sie choroby czesto nie jest zauwazane przez
ofiare. Osoba chora na depresje potrzebuje poczucia
bezpieczenstwa. Dalsze przebywanie ze sprawca
przemocy moze utrudniaé powrdét do zdrowia.
Ofiary przemocy psychicznej cierpig na zaburzenia
osobowosci i nerwice. Takie osoby izolujg sie od oto-
czenia. Kiedy stucha sie osdéb pokrzywdzonych,
mozna odnies¢ wrazenie, jakby moéwity o sobie
dwoma gtosami. Jeden méwi o bélu, a drugi — oskar-
zajgcy - wytyka samej sobie wszystkie stabe strony.
Tak sie objawia syndrom ofiary.

Kolejnym typem przemocy jest przemoc
psychiczna, ktdrej celem jest ponizanie, gnebienie
innej osoby oraz zanizanie samooceny. Objawy tego
rodzaju przemocy trudno rozpoznaé, aczkolwiek jesli
znamy te osobe przez dtugi czas, to mozemy do-
strzec zmiany w jej zachowaniu. Przemoc psychiczna
powoduje pewnego rodzaju pranie mdzgu, a ofiara
skupia sie na dobrych chwilach obcowania z katem.
Kazda kobieta, ktéra doswiadcza przemocy, ma na-
dzieje ze partner sie zmieni. Partner przemocowy
nie zawsze robi krzywde ofierze, lecz bywa ujmujacy,
obiecuje poprawe, daje prezenty i moze miec¢ rézne
zalety. Najczesciej kobieta pozostaje w tej relacji
tylko z obawy o to, co moze sie wydarzy¢, gdy zde-
cyduje sie zwigzek zakonczyé. Ofiary czesto przej-
mujg odpowiedzialnos$¢ za swojg wiktymizacje. Ba-
dania Blackmana ukazaty, ze nawet 60% ofiar

przemocy w zwigzkach obwinia siebie za jej zaistnie-
nie, a jedynie 22% zrzuca wine na sprawce. Kobiety
najczesciej starajg sie unika¢ sytuacji, ktére moga
doprowadzi¢ do wybuchu agresji ze strony partnera.
"On - wazny pan. Ja - mifa i grzeczna zona. Dwoje za-
dbanych dzieci. Idealny model katolickiej rodziny. A
kiedy zachodzi storice, zaczyna sie piekto i wszyscy
wychodzg ze swoich rél. Wielogodzinne seanse nie-
nawisci, przemocy, pogardy, pod byle pretekstem.
Pomogta mi mama, przyjechata do stolicy ze mng i
dziewczynkami, przez caty czas bytySmy razem. Te-
raz wszystko sie zmienito. Zyje inaczej, méj maz zo-
stat skazany na wiezienie. Chodze do pracy wypo-
czeta, zajmuje sie dzieémi. Nabratam pewnosci i

wiary w siebie".
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Jak poméc ofiarom? Najpierw trzeba powia-
domi¢ kogo$, moze to by¢ MIEJSKI OSRODEK PO-
MOCY RODZINIE W SZCZECINIE: telefon 91 48-57-
500, sekretariat@mopr.szczecin.pl, ewentualnie

policja: 997 lub 112. Istnieje wiele osrodkow poza-
rzgdowych, ktére zajmujg sie pomocg osobom do-
znajacych przemocy, gdzie mozna anonimowo po-
rozmawiaé¢ i otrzyma¢ wskazéwki do dalszego
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dziatania. CENTRUM PRAW KOBIET zajmuje sie po-
mocq dla kobiet, ktérych prawa sg tamane. Ta orga-
nizacja zapewnia pomoc psychologiczng dla ofiar,
asystowanie kobietom w sgdach i na policji, pomaga
znalez¢ bezpieczne schronienie, prowadzi grupy
wsparcia i telefon zaufania, a takze proponuje po-
moc socjalng i doradztwo zawodowe. Kontakt do
Centrum Praw Kobiet: sekretariat@cpk.org.pl

Dodatkowo mozna skontaktowac sie telefo-
nicznie lub e-mailowo z OGOLNOPOLSKIM POGO-
TOWIEM DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE "NIE-
BIESKA LINIA": pogotowie@niebieskalinia.pl,
www.niebieskalinia.pl, telefon: 22 668-70-00. Ofe-
ruje ono pomoc dla oséb pokrzywdzonych przestep-
stwami, a takze dla ich rodzin i $wiadkdéw tego typu
zdarzen. Mozna skorzystac z indywidualnych konsul-
tacji psychologicznych, psychiatrycznych i praw-
nych, organizowane sg réwniez warsztaty i treningi
rozwojowe i grupy wsparcia. W dodatku wszelka po-
moc jest dla klientéw bezptatna

STOP
PRZEMOCY

WOBEC KOBIET!

Czas protestow

Autor: Debora Dojnikowska

Dawne protesty réznity sie znacznie od tych, z kto-
rymi spotykamy sie dzisiaj. Nawet jezeli sam ich
przebieg jest inny, to wcigz powodem moze by¢ ta

sama rzecz, co kiedys.

Rok 2020 byt okresem, w ktérym protesty
odbywaty sie czesto, ale bez wyraznych skutkéw. Po-
wodem licznych i gtosnych demonstracji jest nieza-
dowolenie ludzi z panujacych zasad. W styczniu ma-
nifestowac zaczeli obywatele, ktérzy razem z se-
dziami walczyli o sady niezalezne od wtadzy wyko-
nawczej i ustawodawczej, od wiadzy politykéw. Jak
sami mowili: , To, ze bronimy wartosci zapisanych w
Konstytucji — to nie jest polityka, to nasz obowia-
zek”.

Kolejnym wielkim wydarzeniem byty prote-
sty kobiet i zgdania legalnej aborcji skierowane do
rzgdzacych kraju. Protesty odbywaty sie podczas pa-
nujacej pandemii. Jednak manifestujgcych nie za-
trzymat obecny stan zagrozenia epidemicznego: pro-
testowano w samochodach i na rowerach. W $lad
kobiet poszli przedsiebiorcy, a wczesniej jeszcze spo-
tecznos¢ LGBT+, ktéra protestowata przeciw naduzy-
ciom ze strony policji i przeciw nieréwnosci wobec
prawa. Niektére demonstracje byty lokalne, inne
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ogolnokrajowe, ale wszystkie rodzity sie i nadal ro-
dzg sie w sieci. Ludzie tworzg grupy, fanpage, na kté-
rych zmawiajg sie na demonstracje.

Protesty obywatelskie dotyczyty réwniez kli-
matu: ludzie (a w szczegdlnosci mtodziez) wyszli na
ulice, zadajac konkretnych krokéw w celu redukcji
emisji dwutlenku wegla. Walczyli o polityke, ktéra
ograniczy zuzywanie wegla. Kolejne akcje protesta-
cyjne skierowane byty przeciw wycinkom w Puszczy
Karpackiej. Na plakatach widniaty hasta: ,,Las to nie
firma", ,, Ratuj lasy, kto moze", ,,Stare lasy chronia
nas, my chroimy stare lasy".

Polska skrajna prawica, zwtaszcza ugrupo-

wanie Brauna Konfederacja Korony Polskiej, buduje
wiasnie swdj polityczny kapitat na negatywnych
emocjach spotecznych zwigzanych z epidemia koro-
nawirusa: lekach, frustracji, zmeczeniu, braku po-
czucia bezpieczenstwa. Jej cztonkowie uczestniczg
takze w lokalnych demonstracjach antypandemicz-
nych, najczesciej pojawiajgcych sie pod hastem ,,Za-
trzymaé plandemie" (plandemia czyli planowana
pandemia). Na ich transparentach widniaty rowniez
hasta: ,,Pandemia to sciema. Dos¢ tresury maseczko-
wej" czy ,,Rzad fatszywa pandemig rujnuje Polske".
Kluczowym zarzutem kierowanym w strone rzadu
jest spowalnianie gospodarki z powodu pandemii
oraz nakaz noszenia maseczek. Wszedzie.

Opisane protesty to tylko kropla w morzu,
ktdra pokazuje, jak bardzo my, zwykli ludzie, potrze-
bujemy zmian. Sprzeciwiajac sie, zadamy praw,
ktére nam sie naleza. Przez rzadzacych naszym kra-
jem Polska staje sie ciemnogrodem, a nastroje spo-

teczne coraz czesciej wyganiajg obywateli na ulice.

Jestem z siebie
dumna

Autor: Natalia Stefanska

Dlaczego w 2020 roku rozstepy, cellulit, blizny,
wtosy na ciele dalej s3 uwazane za co$ niestosow-
nego, brzydkiego? Dlaczego pokazywanie swojego
ciata w stroju kapielowym, bieliznie czy nago jest
uwazane za akt odwagi?
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Ruch Body Positivity, ktéry pojawit sie juz w
latach 60-tych, na poczatku skupiat sie na likwidacji
hejtu wobec oséb z nadwagg lub otytoscig. Potem
jednak zaczat dotyczy¢ kazdego ciata. W Polsce ruch
Body Positivity kojarzony jest w wiekszosci z oso-
bami plus size. Ruch ten mdéwi o akceptowaniu kaz-
dego ciafa - czy jesteSmy grubsi, czy bardzo chudzi.
Wiadomo, ze nie bedzie popierat oséb z otytoscia czy
anoreksjg, w sensie bedzie wspierat takie osoby,
zeby im poméc doprowadzi¢ swoje ciato do zdro-
wego stanu. Tak naprawde kazdy z nas boryka sie ze
swoimi niedoskonato$ciami, mimo to powinnismy
akceptowac to, jak wygladamy, jacy jestesSmy. Dzieki
takiemu podejsciu na pewno bedziemy sie lepiej
czué w wtasnym ciele. Wiadomo, ze wiele rzeczy da
sie dopracowac, jesli tylko ma sie ochote i checi.
Oczywiscie wymaga to sporo cierpliwosci, bo z dnia
na dzien nie schudniemy 5 kilograméw czy nie wyro-
bimy sobie pieknego szesciopaka. Aby osiggnac za-
mierzony cel, potrzeba duzo pracy, wytrwatosci i
cierpliwosci.

Wiele oséb w naszych czasach hejtuje in-
nych za to, jak wygladaja, jakie ubrania zaktadajg, jak
sie malujg, czy tez jaki majg styl bycia. Przykre to
jest, ze nikt nie moze wyrazic¢ siebie poprzez swdj
wyglad, bo zawsze komus sie to nie spodoba. Osoba,
ktéra wedtug wiekszosci jest piekng, zdrowg istotsa,
réowniez otrzyma fale hejtu. Czasem wydaje mi sie,
ze osoby, ktdre hejtujg innych, robig to z zazdrosci,
zamiast skupic sie na sobie, pokochac siebie, wolg
zerowac, wysSmiewac badz wyzywac innych. Fala
hejtu niestety zamiast malec - wzrasta.

Jak pewnie wiekszos$¢ z Was mogta zauwa-
zy¢, mimo tego catego hejtu coraz wiecej ludzi nie
wstydzi sie swojego ciata. Pokazuje je w social

mediach, mowi o nim. Wielu influenceréw promuje
i gtosno méwi o ruchu Body Positivity, dzieki czemu
ruch ten staje sie coraz bardziej popularny. , My,
dziewczyny, nie rodzimy sie, nienawidzgc swoich
ciat” - powiedziata Weronika Zimna z Fundacji Ma-
myGtos — ,Spoteczeistwo nas tego uczy. W dobie
social mediéw i Photoshopa - skuteczniej niz kiedy-
kolwiek”. To bardzo madre stowa; Zadna z nas nie
rodzi sie z niechecia do swojego ciata, to przez ludzi
zaczynamy patrzec na nie z tej ztej strony.

Mam nadzieje, ze kazdy z nas zacznie do-
strzegac piekno w réznorodnosci, bo tylko dzieki
temu mamy gwarancje, wedtug mnie, na indywidu-
alng ciatopozytywnos¢, w ktérej liczy sie ciato i nasza
psychika.

Szczecin dla wegan

Autor: Estera Przybylinska

Dlaczego weganizm i wegetarianizm stajg sie coraz
bardziej popularne? Postanowitam poszukaé odpo-
wiedzi w rozmowach z uczniami szczecinskich szkot.
Wszyscy chcieli pozosta¢ anonimowi. Byt to dla nich
wazny temat, poniewaz wiedzieli, ze mogg tym wy-
wiadem zarazi¢ czytelnikéw swoim pomystem na zy-
cie.

Maniak: Dlaczego nie spozywasz miesa?

Oliwia: Nie jem miesa, poniewaz uwazam, ze mozna
zjes¢ rownie dobry positek, ktéry go nie zawiera. Nie
pochwalam sposobu uboju zwierzat i nie chce sie
przyczyniac¢ do ich bdlu dla przyjemnosci ludzi.

Maniak: Skad pomyst na diete wegetarianska?

Oliwia: Zaczetam zwracaé uwage na to, co jem i jak
zostato to ,,wytworzone” . Dlatego gdy zagtebitam
sie w temat uboju zwierzat, uznatam to za niehuma-
nitarne i nie chciatam tego wspierac.
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Maniak: Co data ci ta dieta?

Oliwia: Czutam, ze dato mi to satysfakcje oraz dodato
odwagi. Powiedziatam sobie w gtebi duszy, ze jesli
wytrzymatam bez miesa, to jestem niezniszczalna i
moge w przysztosci ciezkg pracg nad sobg duzo osig-
gnac. Dato mi to spokdj wewnetrzny. Nie miatam
wyrzutdw sumienia, ze zjadtam co$, co kiedys zyto i
mogtoby nadal zy¢.

Maniak: Dziekujemy za rozmowe. Zyczymy wy-
trwatosci i silnej woli.

Oddatam tez gtos osobom, ktére jedzg mieso.
Maniak: Dlaczego jesz mieso?

Uczen: Jem mieso, poniewaz nie wyobrazam sobie
bez niego positku.

Maniak: Co daje ci spozywanie migsa?

Uczen: Jestem sportowcem i musze dostarczac swo-
jemu organizmowi biatko zwierzece, aby miec site na
ciezkie treningi.

Maniak: Nie zastanawiates$ sie nigdy nad przejsciem

na diete wegeterianskgy?

Uczen: Nigdy sie nad tym nie zastanawiatem, ponie-
waz ta dieta jest dla mnie absurdalnym wymystem
innych ludzi oraz modg XXI wieku.

Maniak: Dziekujemy za rozmowe.

W naszych aktualnych czasach stowo ,,we-
ganin" jest dla nas czyms$ zwyczajnym. Nie dziwi nas
to, ze na Swiecie jest coraz wiecej osbb, ktdre starajg
sie zmienic¢ swoje zycie na lepsze i prébujg zastgpic
biatko zwierzece roslinnym. Zauwazalna zmiana za-
szta od roku 2012 do 2017, wtedy trend wegetarian-
ski wzrdst czterokrotnie. W naszym miescie po-
wstaly restauracje, dzieki ktdrym weganin oraz
osoba, ktéra chce odpoczac od miesa, moze znalezé
wreszcie cos dla siebie.

Wazne jest zaznaczenie réznicy pomiedzy
sfowami,,weganizm” i ,wegetarianizm”. Jestem we-
getarianka, a czesto mam wrazenie, ze duzo oséb
nie rozumie réznicy pomiedzy tymi dietami. Wege-
tarianizm to wykluczenie ze swojej diety wytgcznie
miesa. Jest tatwiejszg opcja do rozpoczecia tej Swiet-
nej przygody, poniewaz wymaga mniejszego po-
Swiecenia niz weganizm. Za to weganizm to odrzu-
cenie nie tylko miesa, lecz réwniez produktéw po-
chodzacych od zwierzat, np. nabiatu.

Gdy wychodzimy na miasto, widzimy duzo
rozmaitych i ciekawych knajpek i restauracji, w
ktorych kazdy weganin znajdzie swoje miejsce. Na
pierwszy ogien moge poleci¢ restauracje Prasad
(Aleja Wojska Polskiego 3). Weganska dieta nie jest
wcale taka tania, jak sie wydaje. W tej restauracji
jednak mozna sie najes¢ naprawde tanim kosztem.
Bardzo spodoba mi sie rdéznorodnos¢ dan: kazdy
moze wybrac¢ co$ dla siebie i wyjs¢ zadowolony.
Zachwycit mnie bardzo pomyst na pieczarki
panierowane a'la schabowe. Mozna nimi
zastgpi¢ ,,typowy polski obiad ze schabowymi".
Znajdzie sie tam réwniez co$ dla osdb, ktdre chca
przetestowac i sprébowac czego$ innego. Dhal z
grochu — ten przysmak pochodzi z kuchni indyjskiej,
przyrzadzona jest z roslin strgczkowych, ktére sg dla
nas bardzo zdrowe. Potrafig tez dobrze zastgpi¢ nam
biatko zwierzece. Nie oszukujmy sie, prawdziwy
Polak lubi pierogi Dlatego w menu restauracji
Prasad znajdziemy rdéwniez pierogi na stodko z
boréwkami i truskawkami oraz z soczewica. Podczas
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upatdw mozna wypié orzezwiajgcy koktajl - mango
lassi (weganskie). Jezeli jestes osobg zapracowang
lub z jakis przyczyn nie mozesz przyjs¢ do restauracji,
mozesz zamowi¢ co$ na wynos lub zdaé sie na
catering, ktory gwarantuje codzienne przysmaki. Na
deser mozna zjes¢ gofry weganskie i do tego wypié
kawe, ktora jest oczywiscie na mleku sojowym i z
przyprawami korzennymi. Polecam te restauracje
zarowno osobom, ktére nie jedzg miesa, jak i
osobom, ktére chcg od niego odpoczaé. Wiele oséb,
ktore na co dzien jedzg mieso, tam wraca. Oznacza
to, ze restauracja naprawde musi by¢ godna uwagi.

Kolejna restauracja, ktérg mogtabym
uwzgledni¢, jest Vege Club Amar (Monte Cassino
36a, 71-899 Szczecin). Moja siostra - bywalczyni
wielu restauracji wegetarianskich, te szczegdlnie
wyroznita za oryginalne dania i sympatyczng ob-
stuge. Osoby, ktére posiadajg samochdd, czesto bo-
rykajg sie z problemem znalezienia miejsca parkin-
gowego. Ta restauracja ma do zaoferowania Swietne
rozwigzanie. Posiadajg swoj darmowy parking dla
klientow. Dzieki temu problem ze znalezieniem
miejsca parkingowego szybko znika. Mozna tam
zjes¢ zaréwno kanapki z pieczywem bez glutenu oraz
co$ zdrowszego, np. satatki z przeréznymi dodat-
kami. Swietnym zastgpieniem ryby jest satatka - tofu
a'la ryba po grecku. To kolejny dowdd na to, ze re-
stauracje wegeterianskie nie sg tylko dla oséb nie

jedzacych miesa, lecz réwniez dla osob, ktdre chca
odpoczaé od niego i sprébowac czegos innego. Kto
wie, moze dzieki takim rozwigzaniom niektére osoby
zdecydujga sie na diete wegeterianska?

Teraz bedzie cos dla osdb, ktére lubig od
czasu do czasu zjes¢ fast food, ale nie chcg przybraé
zbyt duzo na wadze. Idealna jest do tego restauracja
Krowarzywa (Monte Cassino 3/1). Jest to najzdrow-
szy fast food w miescie. Obserwujac ich strone na
Faceboku, mozna zauwazy¢, ze wspierajg grupe we-
getarian i starajg sie zacheci¢ inne osoby do wpro-
wadzenia w swoje zycie tej diety. Krowarzywa row-
niez zostata wyrdzniona tytutem 2020 Travels ‘ Cho-
ice Award, to moze jeszcze bardziej zachecié do od-
wiedzenia tego miejsca. W ich burgerach jest 30%
mniej kalorii, oraz 41% wiecej btonnika niz w trady-
cyjnych tego typu daniach. Restauracji bierze udziat
w wielu akcjach wspierajgcych inne osoby np. Bur-
ger dla medyka, w ramach ktdrej dostarczyli dla
wielu pracownikéw stuzby zdrowia walczacych z
pandemig COVID-19 positki o wartosci 18 800 zt. Ja
polecam burgera Jaglanex — z kaszy jaglanej, pestek
dyni i stonecznika z kolendrg. Mozemy wybra¢ nie
tylko sktadniki dodatkowe, ale nawet butke, z jaka
chcemy tego burgera zjes¢.

Kolejng restauracjg jest Ziemniak i spotka.
Nie jest to restauracja stricte dla wegan, lecz gdy w
tej restauracji, poczutam sie, jakbym jadta potrawe
dedykowang temu srodowisku. W Szczecinie Ziem-
niak i spétka znajduje sie az w czterech punktach: ul.
Rydla 52, ul. Ksiecia Bogustawa X, ul. Dworcowa
19/1u oraz w Galerii Kaskada (Aleja Niepodlegtosci
36). Ja skosztowatam tam dwadch rodzajéw ziemnia-
kow: Warzywniak oraz Ziemniak Mysliwy. Moje
serce skradt ten drugi - sos zrobiony z grzybéw byt
nieziemski i rozptywat sie w ustach. Te dwa potacze-
nia pieczonego ziemniaka i sosu byty bardzo przemy-
$lane. S3 do wyboru rdzne rozmiary ziemniakéw,
dlatego kazdy dostosuje wielko$¢ dania do siebie.
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Przedstawione restauracje sg godne polecenia, lecz
dobrze wiemy, ze kazdy z nas jest inny i kazdemu
moze co$ innego wpas¢ w oko. Powinnismy zatem
eksperymentowac i na wtasnej skérze przetestowad
te restauracje. Do odwaznych $wiat nalezy!

Wytancz to!

Autor: Oliwia Szymarnska

Taniec to ciezka dyscyplina sportu prowadzaca do
wielu kontuzji oraz probleméw zdrowotnych.
Zdarza sie, ze tancerz musi wybra¢ miedzy
zdrowiem, a dalszym trenowaniem. Taniec
towarzyski to taniec, ktory wyglada dosé prosto,
lecz tak nie jest. Wymaga wiele wysitku, pracy oraz
czasu. Nie jest tanig dyscypling, jednak warta

swojej ceny. Wiem, co méwie, taiiczytam 7 lat,
jednak problemy z kolanami doprowadzity do
mojej rezygnacji.

Ta dyscyplina w duzej mierze opiera sie na
treningach, dzieki ktérym przygotowujemy sie do
turniejéw i pokazow. Nasz poziom zalezy od naszego
trenera jak i od pracy wtozonej w treningi. Turnieje
odbywajg sie w rdéznych zakatkach $wiata, przez co
mozemy poznac¢ nowe kultury, ludzi oraz odwiedzic¢

duzo nowych i ciekawych miejsc. Wiele klubdow
tanecznych bierze udziat w wystepach na festynach
charytatywnych. Uwazam, ze t3czenie pasji z
pomocy potrzebujgcym jest czyms wspaniatym.

W Szczecinie znajduje sie wiele klubow
tanecznych, kazdy z nich ma w sobie co$ innego. Do
najpopularniejszych klubédw w ostatnim czasie
zaliczajg sie min. DANCEKLUB, ASTRA. Koszt takich
zaje¢ wynosi okofo 100-150 zt miesiecznie w
zaleznosci od klubu. Dos$¢ drogimi rzeczami sg
sukienki oraz inne akcesoria. W zaleznosci od
kategorii, w jakiej sie znajdujemy, s3 wymagania
dotyczgce naszego stroju, fryzury, obuwia oraz w
przypadku dziewczyn - makijazu, a nawet bizuterii.

Taniec towarzyski sktada sie z réznych technik.
W duzej mierze opiera sie na balecie oraz tancu
nowoczesnym. Dyscyplina ta dzieli sie na dwie grupy.
Tance latynoamerykanskie najczesciej sg szybkie i
dynamiczne, natomiast tafce standardowe
zdecydowanie wolniejsze. Do latynoamerykanskich
zalicza sie: samba, cha-cha, rumba, pasa doble i jive,
a do standardowych zalicza sie: walc wiedenski, walc
angielski, tango, quickstep i fokstrot. Taniec
towarzyski wykonywany jest w parach, w ktérych to
mezczyzna prowadzi kobiete. Bedac tancerzem po
zakonczeniu swojej kariery i osiggnieciu najwyzszej
kategorii sportowej mozna zaja¢ sie nauczaniem
mitodszej grupy osob. Przekazywac pasje oraz
doswiadczenie, jakie udat sie nam zdoby¢ podczas
swojej przygody.

Turnieje sportowe obowigzuje podziat na
kategorie. Klasy od najstabszej do najlepszej to: ,,E”,
,D”, ,Cc” ,B” ,A” oraz ,S”, aby zdoby¢ wyzszg klase
taneczng nalezy zdoby¢ odpowiednig liczbe
punktéw premium. Turnieje podzielone sg na dwie
kategorie. Tancerze zaczynajg od tancow
latynoamerykanskich w kolejnosci: cha-cha, samba,
rumba, pasa doble, jive, a nastepnie tance
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standardowe: walc angielski, tango, walc wiedenski,
fokstrot i quickstep. Emocje podczas wystepdw sg
nie do opisania, zawodnikom towarzyszy stres, ktéry
motywuje do osiggniecia jak najlepszych wynikdw.
W wielu przypadkach po poniesieniu porazki
dochodzito do zatamania uczestnikéw. Mysleli oni o
zrezygnowaniu z kariery tanecznej, dochodzili
jednak do wniosku, ze mito$¢ do pasji jest wazniejsza
i trzeba pogodzié sie z tym, ze porazki tez wystepuja
i nie mozna zawsze wygrywac.

Uwazam, ze jest to S$wietna dyscyplina

sportowa, ktdra pozwala nam poprawiac¢ kondycje
oraz odstresowac sie. Bardzo polecam sprébowania
swoich sit w tancu towarzyskim, poniewaz jest to
wspaniafa przygoda, ktéra urozmaica nasze zycie i
pozwala nam poznaé wiele wspaniatych osdb.
Uwazam, ze najfajniejszymi wyjazdami byty obozy
odbywajgce sie w wakacje, czas spedzony tam
zawsze byt bardzo wartosciowy. Dzieki tym
wyjazdom stawalismy sie lepsi, trenowalismy kilka
razy dziennie, ale nie brakowato czasu na dodatkowg
rozrywke oraz zabawe z przyjaciotmi. Po takich
wakacyjnych przygotowaniach na turniejach szto
nam o wiele lepiej, co motywowato nas do dalszej
pracy. Niestety moja kariera dos$¢ szybko sie
zakonczyta z powoddéw zdrowotnych. Natomiast
dzieki turniejom, ktére odbywaty sie w rdéznych
zakatkach swiata, udato mi sie odwiedzi¢ wiele miast
w Polsce oraz kilka za granicg. Najmilej wspominam

wyjazd do Krakowa, ktéry odbyt sie 12.06.2015,
poniewaz podczas tego turnieju poznatam wielu
mitych uczestnikdw, z ktérymi kontakt utrzymat sie
do dzisiaj. Do wyjazdéw, ktére zapadty w pamieé,
nalezy tez turniej w Berlinie, podczas ktérego
poznatam Adama Krdla, uczestnika Tanca z
Gwiazdami, a pdzniej okazato sie, ze byt moim sedzig
podczas jednego z turniejéw. Wielkie wrazenie na
mnie zawsze wywierafta praca i osiggniecia Rafafa
Maseraka, a tak sie ztozyto, ze miatam okazje poznac
go osobiscie. Byto to dla mnie wielkie przezycie. Po
rezygnacji miatam szanse powrotu, jednak nie
skorzystatam, poniewaz obawiatam sie o swoje
zdrowie i nie chciatam powrotu kontuzji, patrzac na
mojg decyzje z przesztosci, stwierdzam, ze teraz
postgpitabym inaczej. Taniec byt czyms, co dawato
mi  szcze$cie, pozwalato oderwaé¢ sie od
rzeczywistosci i zapomnie¢ choé¢ na chwile o
problemach. Moja przygoda z taricem towarzyskim
zakonczyta sie jakis czas temu, jednak do tej pory
bardzo mito wspominam ten okres w moim zyciu.

Czy e-learning to
przysztosc¢ naszej
edukacji?

Autorzy: Oliwia Wasylow, Maja Rybinska

Mimo pandemii koronawirusa dzieki e-le-
arningowi zdobywamy w jakis sposéb wiedze. Cho¢
nauka zdalna umozliwia nam kontynuacje procesu
nauczania, nieraz idzie nam ona bardzo opornie...

Kiedy dowiedzielimy sie, ze zajecia beda
odwotane, ogarneta nas fala radosci. Rozmawiajac z
kilkoma osobami o ich doswiadczeniach nauki zdal-
nej i o tym, jak mijaty im pierwsze tygodnie w tym
eksperymencie, wywnioskowalismy, ze pierwszy



zq,

1 \
3 ﬁ,m}'” 0"“3“

RS Bt
w

pismo "q

Grudzieri 2020

tydzien byt niezorganizowany, w zasadzie nic sie nie
dziato, ale jak przyszto co do czego, to wiekszos¢ za-
gadnien kazdy musiat opracowywac sam . Mniej niz
potowa zaje¢ odbywata sie online. Gdy pytalismy o
przedmioty Scisty, w tym np. matematyke, duza ilos¢
0soOb stwierdzita, ze przez lekcje online ten przed-
miot stat sie jeszcze bardziej problematyczny niz byt.
Trudno byto przyswajac tak wiedze, jak sie to robito
w szkole.

Jak oceniacie e-learning?

,Forma przekazu wiadomosci w jakims stop-
niu sie zmienita. Nauczyciele nie majg nad nami kon-
troli, jakg mieli wczesniej. My za$ musimy polegac
bardziej na sobie. Sprawdziany i inne formy spraw-
dzania wiadomosci staty sie ciezkie do przeprowa-
dzenia. Warto tez wspomnieé, ze duzej ilosci osdb
spadta motywacja do nauki.”

Jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas epi-
demii? Obecna sytuacja epidemiczna mogta nieco
wplynac na nasze samopoczucie, wywotujgc niepo-
kdj i lek. W tym czasie nalezy zatroszczy¢ sie za-
rowno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne,
m.in. powinniSmy dbac¢ o podtrzymywanie kontak-
tow spotecznych w bezpieczny sposéb. Zadbajmy o
swoje bezpieczenstwo w sytuacjach, kiedy musimy
koniecznie wyjs¢ zdomu. Mysimy o wtasnej higienie,
nie pozyczajmy osobistych rzeczy innym, dezynfe-
kujmy wszystko, szczegdlnie rece.

A jak Wasze samopoczucie w okresie zdalnej edu-
kacji?

ZapytaliSmy o to uczniéw klas pierwszych i
nauczycieli. Juz z pierwszych odpowiedzi wytonit sie
obraz niejednorodny i nie do konca negatywny.
Przyktadowo niektérzy nauczyciele powiedzieli, ze
poznali wiele narzedzi i zasobéw przez nauczanie
online oraz lepiej oceniajg swoje przygotowanie do
prowadzenia lekcji, zdrugiej zas znaczna czes¢ z nich
twierdzi, ze ich samopoczucie psychiczne stato sie
gorsze niz przed pandemia. W przypadku uczniéw z
kolei potowa z nich ocenia, ze lekcje prowadzone
przez nauczycieli staty sie mniej atrakcyjne niz przed
pandemia.

Kiedy nauka zdalna nie szkodzi?

Nauka zdalna nie szkodzi wtedy, kiedy czes¢
z nas przebywa codziennie dtuga trase do szkoty. Ta
forma nauczania pozwala nam wtedy na dtuzszy sen,
co wigze sie z lepszg sprawnoscia i regeneracjg. Nie
szkodzi réwniez tym uczniom, ktérzy umiejg sami
dobrze opracowywac¢ materiat oraz go zrozumieé
bez bliskiej relacji z nauczycielem.

W zwigzku z zawieszeniem zaje¢ dydak-
tyczno-wychowawczych warto jest pomysle¢ o ja-
kichs stronach do nauki zdalnej, ktére np. przygotuja
nas do sprawdzianu badz tegorocznych egzaminéw:
6smoklasisty, maturalnego oraz zawodowego. Za-
checamy do odwiedzenia nastepujacych stron:

Epodreczniki.pl - to bezptatne narzedzie, ktére przy-
gotowuje nam i nauczycielom gotowe materiaty.
Utatwia tworzenie testéw sprawdzajgcych wiedze.
Daje rowniez mozliwos¢ sledzenia naszych poste-
pow oraz indywidualng prace z uczniem .

Strona Centralnej Komisji Egzaminacyjnej i komisji
okregowych - kazdy z nas znajdzie tutaj materiaty
wspierajgce w przygotowaniu do egzaminow.

Portal lektury.gov.pl — portal, ktéry zawiera wiek-
szo$¢ szkolnych lektur. Mozemy z niego pobierac
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ksigzki zaréwno na swdj komputer, jak i na telefon.
Wszystko dostepne jest za darmo, bez koniecznosci
zaktadania konta oraz logowania sie.

Styléwka LO18

Autor: Rozalia Shielke

Ubranie jest w stanie odwzorowa¢ nasze
osobowosci, to, jak postrzegamy swiat, a takie
nasz styl i gust. Lubimy sie ubiera¢ w rzeczy, w ktoé-
rych czujemy sie najlepiej lub najbardziej komfor-
towo. Mamy swoje ulubione ciuchy w szafie, no-
simy je, wrzucamy do prania wieczorem, by jak naj-
szybciej je ponownie ubrad. A jak jest w szkole?

Teoretycznie szkota jest miejscem do nauki i
ksztatcenia swoich umiejetnosci, logiki i pamieci. Dla
wielu z nas jest takze centrum poznawania nowych
0s6b oraz odkrywania kolejnych sposobéw na sku-
teczng komunikacje i rozwigzywania konfliktow, ale
czy to wszystko? Co z naszym ubiorem? Stawiamy na
wygode czy zalezy nam réwniez na tym, by dobrze
wyglada¢? W jakim kolorze uczniowie naszego li-
ceum czujg sie najlepiej? By odpowiedzie¢ na to

pytanie i rozwikta¢ watpliwosci, rozmawiatam z kil-
kunastoma uczniami naszej szkoty.

Jaki kolor najczesciej nosisz?

Wiekszos$¢ ankietowanych podata te sama
odpowiedz - czarny. Z czego to wynika? Kolor ten pa-
suje do absolutnie wszystkiego; panterka, pastelowy
roz czy brgzowa skérzana kurta, czegokolwiek sie nie
wymieni, czarny bedzie idealnie wspofgrat z resztg
ubioru. Drugim waszym wyborem byt kolor szary,
rowniez nalezgcy do neutralnych koloréw, baza pod
wiele ciekawych outfitéw. Kolejny byt fiolet, ktéry
mimo wyraznego akcentu pasuje do wszystkich
trenddw i por roku.

Co najchetniej ubierasz do szkoty i w czym sie czu-
jesz najlepiej?

Tutaj zasada ,,wygoda ponad wyglad” bar-
dzo tu pasuje. Uczniowie, ktérzy mieli wybor pomie-
dzy dresami a jeansami, wybrali pierwszg opcje, i
szczerze méwigc wcale im sie nie dziwie!

3 niezbedniki, ktére znajdziesz w swojej gardero-
bie, to...

Pomiedzy wieloma rozwinietymi i szczegoto-
wymi odpowiedziami ankietowanych uczniéw, hasto
,,bluza” przewijato sie wiele razy. Zima sie zbliza, dni
coraz chtodniejsze, to trzeba sie zaopatrzy¢ w cho-
ciaz jedng, cieptg bluze - wnioskujgc po wczesniej-
szych odpowiedziach - réwniez czarng.

Pomijajac pytania z ankiety, postanowitam
rowniez poobserwowacd uczniéw i dojs¢ do pewnych
whnioskow. Wiele uczennic podaza za jednym, pol-
skim - potocznie moéwigc ,,basic” trendem - sg
czarne, krétkie ramoneski. Policzy¢ liczbe dziewczyn,
ktére chociaz raz miaty jg na sobie, bytoby nie lada
wyzwaniem. Mimo wieloletniej obecnosci dopet-
niajg reszte ubioru i pasujg do wiekszosci spodni.
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Mimo ze sg popularne, nie kierujcie sie tym i noscie,
co chcecie, nie przejmujac sie opinig innych!

Podsumowatam dziewczecg mode, to teraz
czas na chfopakdéw. Szare dresy - widok na porzadku
dziennym. Nie ma dnia, w ktdrym nie zauwaze cho-
ciaz jednej pary. Komfort ponad wszystko!

Czy nasza szkota rozu-
mie niepetnosprawne
osoby?

Autor: Wiktoria Bednarek

Liczba miodych niepetnosprawnych oséb
drastycznie wzrasta. To nie tylko skutki wypadkow,
zartow czy lekkomyslnosci. Duzo oséb choruje od
dziecka lub rodzi sie z niepetnosprawnoscia. Osoby
niepetnosprawne z naszego otoczenia borykaja sie
z roznymi problemami. W$réd nich mozna wymie-
ni¢: brak pieniedzy, leczenie i przede wszystkim
kontakty z rowiesnikami. Osoby niepetnosprawne
czesto sie wykluczane z grona réwiesnikow. Wiele
takich osob czuje sie niepewnie wsrod rowiesni-
kow, cho¢ nie réinia sie niczym od nas. Sg takimi
samymi ludzmi jak my.

LO18 jest jedng z tych szkdt, ktore sg w
miare dostosowane do potrzeb o0sob niepetno-
sprawnych. Oczywiscie nie jest to profesjonalna
szkota integracyjna, jednak wida¢ w niej pewne udo-
godnienia, ktdre utatwiajg osobom niepetnospraw-
nym nauke. Zuza jest jedng z nas, podobnie jak my
zdecydowata sie na nauke wtasnie w naszym liceum.
Pomimo swojej niepetnosprawnosci jest w klasie
sportowej. Jak sie czuje w LO18?

Maniak: Jak sie czujesz w naszej szkolnej spotecz-
nosci?

Zuza: W szkole czuje sie bardzo dobrze. Ja i Julka zo-
statySmy tutaj bardzo ciepto przyjete zaréwno przez
nauczycieli, jak i uczniow.”

Maniak: Czy Twoi réwiesnicy akceptuja twoja nie-
petnosprawno$¢? Wiadomo przeciez, ze niektorzy
nastolatkowie potrafig zniszczy¢ takiej osobie zy-
cie.

Zuza: Moi réwiesnicy zaakceptowali mnie w petni,
tak samo Julke. Nie musze sie skarzy¢ na zadne nie-
stosowne zachowania czy wy$miewanie sie ze mnie.
S3 bardzo tolerancyjni i otwarci.

Maniak: Jak my — uczniowie- mozemy Ci pomodc?
Czy co$ w szkole mozna zmienic?

Zuza: Tak naprawde nic nie zauwazytam. Co prawda
czasem potraci ktos kogos w ttumie, ale przy tylu
uczniach to catkiem normalne, wtedy wystarczy
zwykte przepraszam. Jesli mamy trudnosci ze zjecha-
niem z tgcznika, czesto prosimy kogos z naszej klasy.
Jest to klasa sportowa i mamy wiele silnych oséb,
ktére z checig pomoga mi i Julce.

Osoby niepetnosprawne czesto majg trudne
zycie w szkole. Jako uczniowie powinnismy im po-
magaé¢ na swoj wtasny sposdb. Ponizej przedsta-
wiamy kilka pomystow, jak pomac takiej osobie i jak
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utatwié jej zycie wsrdd nas.

- Jedli widzisz, ze trzeba pomac, nie wahaj sie, zréb
to!

- Nie przepychaj sie na korytarzu!

- Nie rozktadaj ndg na potowe korytarza, utrudniasz
przejazd osobie niepetnosprawne;.

Ideologia czy ludzie?

Autor: Debora Dojnikowska

A jakby tak mitos¢ byta zakazana? Nie do
pomyslenia, przeciez jest to jak najnormalniejsza
potrzeba ludzka, ktéra tworzy wiezi i nowe pokole-

nia oraz przezwycieza samotnosc. Przez wiele lat
osoby nalezgce do spotecznosci Igbt byty uwazane
jednak za dziwne. Teraz okresla sie ich mianem
»ldeologii”. Czy to stuszne okreslenie?

Mysle, ze samo pojecie Igbtg+ nie jest wam
obce. Przez promowanie tolerancji w wielu krajach
spotecznos¢ lbgtg+ (lesbijki, biseksualisci, geje,
transseksualisci, queer) zyskata szacunek, ktéry
przystuguje kazdemu cztowiekowi. Lecz wraz z wiek-
szym zainteresowaniem tg spotecznoscig uaktywnity
sie osoby nienawidzgce oraz nierozumiejgce innosci
czy mitosci tych witasnie osdb.

Czy mozna leczyé homoseksualistow?

Homoseksualizm nie jest chorobg. Niektdre
jednak osoby nieheteronormatywne nie akceptujg
siebie i zgtaszajg sie na pseudonaukowg terapie kon-
wersyjng (praktyka polegajgca na probach
zmiany orientacji seksualnej). Nie dos$¢, ze maja
problem z akceptacja swojej orientacji seksualnej, to
jeszcze stysza, ze powinny sie leczy¢, co moze tylko
pogorszy¢ ich stan. Ta terapia daje im nadzieje na
zmiane, przez ktérg beda akceptowani przez spote-
czenstwo. Niepewnos¢ oraz nacisk innych moze spo-
wodowal narastajgce problemy zwigzane z psy-
chikg. W poréwnaniu z osobami heteroseksualnymi,
to te homoseksualne cechuje wieksze ryzyko popet-
nienia samobdjstwa, wejscie w bardzo niezdrowe
(Smiertelne) uzaleznienie, naduzycia oraz samooka-
leczania.

Coming out

Jest to chyba jedna z najbardziej stresuja-
cych chwil w zyciu kazdej osoby nalezacej do spo-
tecznosci Igbtq+. Jej angielska nazwa dostownie zna-
Iczy ,wyjscie z szafy” — w przenosni za$ to samo-
dzielne ujawnienie swojej orientacji czy tozsamosci
ptciowej przed innymi ludzmi, zazwyczaj sg nimi ro-
dzice, przyjaciele czy tez blizsza rodzina jak wujko-
wie, dziadkowie. Wyznanie takie moze przynies¢
przykre konsekwencje, problemy ze strony rodzicéw
i rowiesnikow, ktérzy chetnie widzieliby spoteczen-
stwo jedynie heteronormatywne.

Ideologia?

Ideologia jest zbiorem pogladdw, ktére pozwa-
lajg interpretowad oraz przeksztatca¢ swiat. Bycie
za$ osobg transseksualng, panseksualng, aseksualng
czy jakakolwiek inng to jedynie bycie tym, kim sie
jest. Bycie sobg, bycie wolnym - jest to odrzucenie
jakiejkolwiek presji spoteczenstwa czy cudzych wy-
magan godzgcych w tozsamosc¢ cztowieka. Gdzie tu
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jest miejsce na ideologie? Jako mniejszo$¢ osoby
LGBTQ+ muszg sie podporzgdkowywac wiekszosci.
Prawda jest taka, ze te ,inne osoby” sg takie same
jak my wszyscy. Mimo odmiennych preferencji co do
partnerow lub ich braku wecigz jestesmy tylko
ludZmi.

Drag kings i drag queens

Juz na samym poczatku chciatabym podkre-
$li¢, ze bycie drag queen czy drag king nie jest orien-
tacja. Jest to tylko konstruowanie ptci w spoteczen-
stwie oraz kulturze poprzez jej nieustanne powta-
rzanie i odgrywanie. Innymi stowy bycie drag jest
rolg sceniczng, ktdra po czesci ma na celu zwrdcenie
uwagi wiasnie na pte¢ i jej wazne atrybuty. Sg oni
nieodtgczng czescig spotecznosci Igbtg+ jako osoby
nalezgce oraz wspierajgce rézne dziatania np. Me
Too czy parady réwnosci. Wystepujg na scenach po-
kazujgc swojg dume z tego, kim sa.

Moja rozmdéwczyni, Maja Behnke, opowiedziata
nam o tym, jak czuje sie jako osoba nalezgca do
LGBTQ+ w naszej szkolnej spotecznosci.

Maniak: Jak wygladat Twoéj coming out i zaakcepto-
wanie siebie?

- Juz od poczatku bytam otwarta i akceptowatam to,
kim jestem. Dlatego powiedzenie moim rodzicom,
ze jestem biseksualna, byto bardzo naturalne i

proste. Mamie jak i tacie powiedziatam to osobno,
lecz oboje zareagowali w bardzo neutralny sposéb.
Jezeli chodzi o mame, to kiedy pierwszy raz powie-
dziatam jej o mojej orientacji, rozmawiatysmy o edu-
kacji seksualnej. Wtedy powiedziatam jej w pewnym
momencie o tym, ze jestem bi. Ona na to zareago-
wata zwyktym ok. Jezeli chodzi o mojego tate, to sie-
dziatam z nim na balkonie i tak po prostu mu o tym
powiedziatam. Odpowiedziat mi stowami: ,,O fajnie,
ja tez lubie dziewczyny”.

Maniak: A co z twoimi znajomymi? Czy od poczatku
wiedzieli/domyslali sig?

- Moge bez bicia sie przyznaé, ze wiekszos¢ moich
znajomych réwniez jest bi, dlatego kiedy powiedzia-
tam im o mojej orientacji, ich reakcjg byto: ,Spoko,
jak tez jestem bi”. Podeszli do tego z wielkim luzem,
czego sie spodziewatam.

Maniak: Czy kiedykolwiek miatas jakies problemy z
powody swojej orientacji? Na przyktad kto$ odwré-
cit sie od Ciebie lub ludzie Ciebie nienawidzili?

- Nie byto takiej sytuacji, a przynajmniej sobie nie
przypominam, by cos takiego mi sie przydarzyto.

Maniak: Jak czujesz sie w naszym liceum. Czy masz
tutaj innych znajomych, ktérzy nalezg do spotecz-
nosci LGBTQ+?

- To liceum tak naprawde nie rézni sie wiele od in-
nych szkét, do ktérych uczeszczatam. Moze najwiek-
szg zmiang jest to, ze ludzie sg bardziej sobg i nie
bojg sie tego okazywac. A co do znajomych, ktdrzy
nie sg hetero, to mam ich wielu, stagd i spoza szkoty.

Maniak: Dziekuje za podzielenie sie swoimi do-
swiadczeniami i zycze tobie szczesliwej przysztosci
z osobg, ktdrg bedziesz kochac.
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Rodzice - czy roz-
dzielajg obowigzki
sprawiedliwie?

Autor: Paulina Napierska

Podziat obowigzkéw domowych miedzy ro-
dzenstwem od zawsze bywat dosy¢ ktopotliwy oraz
nie do konca sprawiedliwy. Powody bywaty réine,
jednakze najczestsza przyczyna byt tak naprawde
spoteczno-kulturowy podziat ptci, czyli przypisanie
okre$lonych norm i wzoréw zachowania zaréwno
mezczyznom, jak i kobietom. Czy obecnie jest juz
inaczej? A moze na 6w podziat wcigz wptywaja ste-
reotypy?

Aby poznaé odpowiedz na te pytania, prze-
prowadziliSmy rozmowy z r6znymi osobami.
Maniak: Jak wyglada podziat obowigzkéw w Two-
jej rodzinie? Czy czujesz sie potraktowana niespra-
wiedliwie?

Lena (16 lat, mieszka w Szczecinie): Szczerze moé-
wigc to tak. Musze zajmowac sie w domu wiekszo-
$cig rzeczy, zaczynajac od mycia naczyn czy wyciera-
nia kurzy, a konczac na odkurzaniu i myciu podtég w
kazdym pokoju czy tez zamiataniu catej klatki scho-
dowej.

Maniak: Skoro tak wiele jest na Twojej glowie,
czym wiec zajmuje sie twoje rodzenstwo?

Lena: Wiasciwie jedyne, co robi w domu mdj brat, to
takie czynnosci jak okazjonalnie wyniesienie Smieci.

Mozemy odnies¢ wrazenie, ze tak naprawde nic sie
w tym temacie nie zmienito. Kolejni rozmdéwcy dali
nam jednak odrobine nadziei.

Maniak: Kamilo, czy uwazasz, ze ustalony w Twoim
domu podziat obowigzkéw jest w jakims$ stopniu
krzywdzacy dla ktdrejs ze stron?

Kamila (15 lat, Szczecin): Raczej nie. Ja i moje ro-
dzedstwo mamy niemal takie same obowigzki, z
tym, ze to, kto co robi, zmienia sie kazdego dnia. To
znaczy, po prostu mamy utozony tygodniowy har-
monogram. Oczywiscie czasem zostaje zmuszona do
wykonania jakich$ czynnosci w zastepstwie za swo-
jego brata czy mtodsza siostre, jednakze nie sg to
przypadki, ktére zdarzajg sie notorycznie.

Maniak: Mam wiec rozumieg, ze taki podziat odpo-
wiada zaréwno Tobie, jak i Twojemu rodzenstwu?

Kamila: Chociaz rzadko kiedy obywa sie bez narze-
kan, to mimo wszystko wyglada na to, ze raczej tak.

Maniak: Jak wyglada podziat obowigzkéw w Twojej
rodzinie? Czy wedtug Ciebie jest sprawiedliwy?

Fabian (17 lat, Gdynia): Ciezko okresli¢. Tak wtasci-
wie to bywa z tym réznie. Chociaz dos¢ czesto zdarza
sie, ze moja siostra ma do zrobienia wiecej niz ja,
wiec raczej nie.

Maniak: Czy podziat obowigzkéw w Twoim domu
jest wedtug Ciebie sprawiedliwy?

Anna (15 lat, Niektoriczyca): Wydaje mi sie, ze tak.
Czasem jedynie zdarza sie, ze ktéres z nas, najcze-
Sciej moj brat, musi wykona¢ jakas czes¢ obowigz-
kow tego drugiego, ale jest tak jedynie w ramach
kary, gdy zachowamy sie niewtasciwie.



Mania i

Ppismo

Grudzieri 2020

Maniak: A jak jest w Twojej rodzinie? Odpowiada
Ci panujacy w niej podziat obowigzkow?

Patrycja (14 lat, Police): Tak, jak najbardzie]. Jest on
sprawiedliwy dla obu stron. Kazdy z nas ma okre-
$lone obowigzki, ktére musi wykonywac¢ danego
dnia, aich ilos¢ jest mniej wiecej taka sama.

Maniak: Myslisz, ze Twoi rodzice sprawiedliwie roz-
dzielajg obowigzki miedzy Ciebie i Twojego brata?

Julia (16 lat, Kotobrzeg): Raczej tak. Ani ja, ani on nie
mamy problemoéw z tym jak 6w podziat wyglada.

Przedstawione wyzej wywiady to kilka przy-
ktaddéw z przeprowadzonych rozméw. Wynika z nich,
ze w obecnych czasach podziat obowigzkéw wsréd
rodzenstwa staje sie coraz bardziej sprawiedliwy,
jednakze wciaz istniejg rodziny, w ktérych powie-
lane sg stereotypowe zadania obu pfci. Takich przy-
padkéw trafia sie jednak znacznie mniej niz kiedys.
Dawniej ciezko byto sobie w ogdle wyobrazi¢ chto-
paka zajmujgcego sie nawet najprostszymi obowigz-
kami domowymi. Obecnie podziat obowigzkdéw do-
mowych zmienia sie i wyzwala stopniowo z przypisa-
nych ptciom stereotypowych rdl. Cate szczescie.

Depresja to jedna z naj-
czestszych chorob, dotyka-
jacych populacje ludzka
oraz najbardziej znane za-
burzenie psychiczne. We-
diug statystyk w Polsce
moze cierpiec na nia co
dziesiata osoba.

Zrozumiec osobe z
depresja

Autor: Paulina Napierska

Zdiagnozowano, ze obecnie cierpi na nig
okoto 1,5 mIn Polakdéw. Jej temat jest poruszany
dosé czesto. Wtasciwie nie jest to niczym dziwnym,
szczegolnie biorgc pod uwage, jak wiele cierpigcych
na nig oséb odbiera sobie zycie. Préby dotarcia do
takich ludzi s3 wazne, o ile wiemy, w jaki sposdb sie
za to zabraé, zeby przypadkiem nie zdenerwowac
albo jeszcze bardziej nie obnizy¢ nastroju czy samo-
oceny takiej osoby. Podczas rozmdéw z nig powinni-
Smy réwniez uwazaé na to, aby nie zachowac sie w
spos6b toksycznie pozytywny, a okazaé wsparcie i
uwazaé na stowa. Nie powinnismy takze moéwic ta-
kiej osobie o tym, jak wazne sg pozytywne emocje,
a raczej prébowac przekonaé do tego, ze nie po-
winna w sobie ttumi¢ zadnych uczué¢ bez wzgledu na
to, czy s one negatywne czy tez jednak pozytywne.

Kontrowersyjne jest to, ze w najciezszych
postaciach depresji lub w przypadku depres;ji lekoo-
pornej stosuje sie leczenie elektrowstrzgsowe. Jest
jednak ono skuteczne, gdyz przynosi istotng po-
prawe u ponad 80 procent chorych.
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Przyczyny depresji moga by¢ bardzo rdézne,

poczawszy od niezdrowego stylu zycia, przez trau-
matyczne przezycia, czy tez koriczac na odziedzicze-
niu sktonnosci do niej. Obecnie liczba osdéb, ktére
cierpig na depresje, stale wzrasta. Oczywiscie, jak
mozna sie domyslec, takie osoby znajda sie takze w
naszej szkole. W zwigzku z tym zdecydowalismy sie
przeprowadzi¢ wywiad z jedng z uczennic, ktéra do-
Swiadczytfa depresji.

Maniak: Kiedy zdatas sobie sprawe, ze mozesz cier-
pie¢ na depresje? Co byto gtéwng przyczyna tego,
2e zdecydowatas sie pdéjs¢ do psychologa?

- Dopiero po dwdch latach statych objawdw zdatam
sobie sprawe, ze cos jest nie tak. Do psychologa uda-
tam sie niedawno - pierwszy raz jakos rok temu, na
nieudang wizyte, pézniej pod koniec maja tego roku
i wtedy zaczetam terapie.

Maniak: Dlaczego okreslasz swoj3g pierwsza wizyte
jako nieudang?

- Nie czutam sie dobrze z psycholozkg, miatam wra-
zenie, ze bagatelizuje niektére sprawy. Sparzytam
sie i juz wiecej do niej nie wrdcitam.

Maniak: Ale z obecnym psychologiem czujesz sie le-

piej?

- Tak, te naprawde lubie.

Maniak: W takim razie wyglada na to, ze tym razem
dobrze trafitas. Wiasciwie przyczyny depresji moga
by¢ réine, co jednak mogto spowodowad cierpienie
na nig w twoim wypadku?

- Mysle, ze odrzucenie ze strony réwiesnikow, od
czwartej klasy. Podejrzewam, ze gdyby to sie nie wy-
darzyto, co$ innego mogtoby spowodowad u mnie te
stany, tylko byé moze w innym czasie.

Maniak: Ktdére z objawow depresji - somatycznych
lub psychologicznych - najczesciej u Ciebie wyste-
puja?

- Obnizony nastrdj i smutek, rok temu réwniez roz-
draznienie, ktdre ciggneto sie przez okoto trzy lata,
anhedonia, brak energii i ciggte zmeczenie, niska sa-
moocena, brak poczucia witasnej wartosci, pesy-
mizm i wzrost taknienia, a takze utrata motywacji.
Na dtuzszg mete nie potrafie trzymac sie postano-
wien.

Maniak: Jak wyglada Twoje leczenie? Uwazasz, ze
na ten moment przynosi ono jakies, jakiekolwiek,
pozadane skutki?

- POki co staram sie rozumieé swoje zachowania i
znajdowac przyczyny. Ucze sie tez lubi¢ swojg osobe.
Na te chwile wydaje mi sie, ze tak - przynosi pozg-
dane skutki, jednak zajmie mi jeszcze duzo czasu, za-
nim wréce do normalnego trybu zycia.

Maniak: Twoje leczenie polega gtéwnie na psycho-
terapii?

- Psycholog nie ma uprawnien, by przypisywac leki,
moze jedynie zdiagnozowac problem i wystaé pa-
cjenta do odpowiedniego lekarza. Ja na razie mam
problem z dostaniem sie do psychiatry, dlatego
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radze sobie w ten sposdb, ktory jest catkiem sku-
teczny.

Maniak: Czy depresja w znaczacy sposob wptywa
lub wptyneta na twoja nauke?

- Tak i to bardzo. Jak wspomniatam, stracitam moty-
wacje. Poza tym w domu jestem zbyt zmeczona po
catym dniu, by zrobi¢ cos innego niz zaja¢ sie swoimi
potrzebami fizjologicznymi. Chociaz nawet to moze
by¢ problemem.

Maniak: Czy w naszej szkole zdarzajg sie lub mo-
gtyby sie zdarzy¢ jakie$ sytuacje, ktére bylyby w
stanie wywota¢ u Ciebie co$ na podobienstwo
ataku paniki czy tez w jakims stopniu nasili¢ objawy
choroby?

- Tak, zdecydowanie. Jesli poczutabym sie zagrozona
z powodu klasy lub nauczycieli, problem modgtby
wzrosng¢. Chociaz tym razem potrafitabym sie obro-
nié.

Maniak: Jednak pdki co nie wydarzyto sie tutaj jesz-
cze nic, co mogtoby do tego doprowadzi¢?

- W zasadzie nie.

Maniak: A czy Twoje postrzeganie depresji zmie-
nito sie w jakims stopniu po tym, gdy sama zaczetas
na nig cierpiec?

- Tak. Statam sie bardziej tolerancyjna i wyrozumiata
dla ludzkich problemdéw, nie tylko tych w zakresie
depresji. Chociaz nie ukrywam, ze wcigz mam swoje
odchyty i mimo ze co$ rozumiem, to nie potrafie
tego zaakceptowacé w innym cztowieku.

Maniak: Jak radzi sobie z twojg chorobg twoja ro-
dzina? W jaki sposéb jg odbiera?

- Wiekszos¢ najblizszej rodziny to bagatelizuje, bo
majg zamkniete umysty na niektére sprawy. Naj-
wieksze wsparcie mam od mamy, cho¢ ona nadal nie
potrafi przystosowac sie do pewnych rzeczy i rani
mnie, nawet o tym nie wiedzac. Ale jej da sie
wszystko wyjasni¢, dlatego jest w porzadku.

Maniak: Dziekuje za Twoja szczeros¢ i poswiecony
czas. Zycze powodzenia w dalszym leczeniu.

Osoby, ktdre cierpia da depresje, wbrew
temu jak niektdrzy uwazaja, wcale nie musza cho-
dzi¢ ubrane na czarno, stucha¢ smutnej muzyki i rza-
dziej sie uSmiecha¢. Mogg zachowywac sie catkiem
normalnie i wykonywac codzienne czynnosci, ale po
prostu nie widzie¢ juz w nich dtuzej sensu czy row-
noczesnie przezywac wewnatrz istny dramat.

Sposoby leczenia tego zaburzenia sg rdine,
w zaleznosci od przyczyny. Moze to by¢ nawet zwy-
kte zmienienie swojej diety i wtasciwa ilos¢ snu. Naj-
czesciej jednak leczy sie jg poprzez psychoterapie
badz leki antydepresyjne.

Miejsce i rodzaj leczenia depresji zalezy w
duzym stopniu od jej nasilenia, jedna z nich to wcze-
$niej wspomniana psychoterapia, dla oséb o niskim
nasileniu dolegliwosci depresyjnych leczenie moze
odbywac sie w poradni psychiatrycznej (wizyty
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odbywajg sie $rednio raz w miesigcu). Dla oséb z
owym zaburzeniem, ale o umiarkowanym nasileniu,
zalecane jest leczenia na oddziale dziennym lub w
trybie dziennym oddziatu stacjonarnego. Pacjent
przychodzi do osrodka codziennie i pozostaje tam od
rana do popotudnia. Pacjenci oddziatéw dziennych
maja mozliwos¢ korzystania ze wszelkich form tera-
pii prowadzonych na oddziale. Natomiast dla oséb
cierpigcych na depresje o ciezkim przebiegu albo ta-
kiej z objawami psychotycznymi (jak np. urojenia,
omamy) czy takich, ktérzy sg po probie samobdjczej
zalecane jest leczenie w szpitalach. Hospitalizacja
umozliwia rozpoczecie podawania lekéw w warun-
kach catodobowej opieki. Zapewnia to mozliwosé
szybkiej interwencji w przypadku ewentualnych
dziatan niepozadanych lub nieskutecznosci leczenia.
W trakcie pobytu na oddziale pacjent przyjmuje leki,
uczestniczy w proponowanych formach terapii, ist-
nieje codzienny kontakt pacjenta z lekarzem, mozli-
wosc kontroli jego agresywnego zachowania, a takze
prowadzenia systematycznej diagnostyki oraz korzy-
stania z pomocy fachowcéw i konsultantow.

W naszym kraju istniejg osrodki i organiza-
cje, ktdre oferujg pomoc psychologiczng, korzysta-
nie z takiej pomocy wymaga wczesniejszego zgtosze-
nia sie do konkretnego osrodka i umodwienia sie na
wizyte. Jedng z przyktadowych polskich organizacji
niosgcych pomoc jest ,Stowarzyszenie Profilaktyki
Depresji Iskra” — organizacja ta zajmuje sie pomoca
osobom chorym na depresje oraz ich rodzinom.

Znasz osobe, ktére cierpi na depresje? A
moze podejrzewasz, ze sam mozesz jg miec, jednak
z jakiegos powodu nie chcesz lub nie mozesz uda¢
sie do psychologa?

W tym wypadku dobrg decyzjg moze by¢ zadzwonie-
nie pod numer podany ponize;j.

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MtODZIEZY - 116 111

CAtODOBOWE CENTRUM WSPARCIA - 800 70 22 22

ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA - (22) 484 88 01

Patriotyzm bez
nienawisci

Autor: Jan Lipinski

Jak wyglada nasz wspdtczesny patriotyzm?
Czy potrzebujemy tej postawy na co dzien? Czy po-
winnisSmy myli¢ go z nacjonalizmem? Polska byfa,
jest i powinna pozostaé we wspétczesnej Europie i
Swiecie symbolem solidarnosci, otwartosci i goscin-
nosci. Tu w Polsce mamy rdzne grupy narodowe, a
takze etniczne: Biatorusini, Czesi, Litwini, Niemcy,
Ormanie, Rosjanie, Stowacy, Ukraifcy, Zydzi, Romo-
wie , temkowie, Karaimi, Tatarzy. Ich liczebnos¢
siega nawet 775 tysiecy oséb, to prawie 2 procent
ludnosci Polski. Wspétistnienie tych grup w ramach
naszego panstwa jest warunkiem koniecznym. Nie
mozemy rozumieé patriotyzmu jako Slepego przy-
wigzania do panstwa jednorodnego etnicznie. A jak
WYy na co dzien manifestujecie swoéj patriotyzm? |
czy w ogodle tego potrzebujemy? O tym rozmawia-
tem z uczniami naszej szkoty.
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Maniak: Czy my Polacy w ogdle potrzebujemy pa-
triotyzmu?

- Tak, przeciez to jest zasada normalnego panstwa.

- Sadze, ze w pewnych momentach nie potrzebu-
jemy, poniewaz u niektorych przeradza sie on w
skrajnosé.

Maniak: Czy chcielibyscie tu — w Polsce - pozostac
przez cate zycie?

- Jesli nic przez 2 lata sie nie zmieni, to wyjezdzam,
bo tu nie da sie normalnie zy¢, a juz na pewno nie da
sie zy¢ uczciwie...

- Polska jest moim domem od urodzeniai pozosta-
nie az do $mierci. Nigdy stad nie wyjade!!

- Teraz trudno powiedzie¢ cokolwiek, trzeba pocze-
kaé...

Maniak: Czy do bycia Polakiem wystarczy krzycze¢
nacjonalistyczne hasta, grozi¢ ,wrogom ojczyzny” i
atakowac na marszach ludzi?

- Wystarczy szanowac narodowe symbole, a nie jak
ci idioci atakowa¢d bezbronnych ludzi...

- Stawac w obronie Polski! Tylko tyle wystarczy.

Jak widzimy, mtodzi ludzie wiele mogg po-
wiedzie¢ na temat naszego kraju, o tym, czego w nim
brakuje i co kuleje... A ja mysle, ze wazne jest tez,
jest jakim jezykiem postugujg sie dzisiejsi patrioci.
Mozemy ich podzieli¢ na dwie grupy: tych zdrowo
myslacych i tych troche niemyslacych. Ci pierwsi
majg uksztattowane poglady, chodzg na pokojowe
marsze i nie probujg rozkreci¢ jakiej$s zadymy. Druga
grupa to ci, ktérzy potrafig jedynie prowokowac, wy-
krzykiwa¢ nienawistne hasta i generowac prymi-
tywne emocje podczas marszu. Jak komentowaliscie
takie postawy?

- To jest skrajna patologia, jak tak mozna!

- Wiekszo$é tych pseudopatriotow nie potrafi nawet
wymieni¢ jakiejs historycznej daty, to jest dopiero
glupota...

Trudno nie zgodzi¢ sie z taka skrajng ocena.
Polska potrzebuje patriotyzmu t3czacego nas
wszystkich, a nie takiego, ktdry dzieli nas na lepszych
i gorszych, na tych wtasciwych Polakéw i domniema-

nych wrogow.

Jak zostac
e-sportowcem

Autor: Oskar Hudanski

E-sport (sport elektroniczny) polega na ry-
walizacji dwéch druzyn lub jednej osoby w grach
komputerowych, najczesciej wieloosobowych. E-
sport wymaga zaangazowania réwnie wielkiego co
sport tradycyjny, zas sumg nagrdd pienieznych
chwilami go przewyisza.

E-sportowi towarzyszg ciekawe wydarzenia,
np. Fortnite World Cup (ktérego zwyciezcg okazat sie
17- letni Kyle Bugha Giersdorf), The International
(ktérego pula nagréd wynosita ponad 34 miliony
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dolaréw). Nastepnym wydarzeniem jest Leauge of
Legends World Championship - to powszechnie lu-
biane i najczesciej ogladane wydarzenie na swiecie.
W najgoretszym momencie ogladaty je blisko 4 mi-
liony ludzi z catego swiata. Warto wspomniec¢ o E3 -
jest to event polegajacy na pokazywaniu i ogtaszaniu
nowych gier, w czasie jego trwania prezentowany
jest gameplay (krotki materiat z gry) gier, ktére
wyjda na rynek w przysztosci. FiFA eWorld Cup to-
zkolei jeden z nielicznych turniejow, w ktérym wzigé
udziat moze kazdy, kto posiada gre, konsole potg-
czong z internetem.

Miatem okazje rozmawiac z potprofesjonal-

nymi e-graczami, ktérzy powoli wkraczajg w profe-
sjonalng kariere e-sportowa. Ciekawito mnie, czy
wspiera ich rodzina? Co zrobig, gdy ich kariera nie
wypali? Czego sie obawiajg najbardziej? Jak zostac
jednym z nich? Pierwszym, ktdrego zapytatem, byt
Kuba, ktory od 7 lat gra potprofesjonalnie w Leauge
of Legends, a od 3 lat bierze udziat w turniejach o
nagrody pieniezne. Gdy zapytatem go o to, czy ro-
dzina go wspiera, odrzekt: ,,Gdy powiedziatem rodzi-
com, ze bede chciat zosta¢ profesjonalnym graczem,
na poczatku pomysleli, ze sobie zartuje, ale po kilku
dniach wiedzieli juz, ze méwie catkiem powazniei od
tamtego czasu wspierajg mnie i kibicujg w turnie-
jach”. W razie nieudanej kariery e-gracza Kuba be-
dzie chciat pracowaé w branzy informatycznej, po-
niewaz ma ukonczone studia informatyczne.

Najbardziej obawia sie tego, ze przedwczesnie sie
wypali, ze nie bedzie w stanie osigga¢ dobrych wyni-
kédw na turniejach i tym bardziej ich wygrywaé, bo,
jak sam powiedziat, zna lub znat wielu graczy, ktérzy
przez stabe wyniki zostali zapomniani. Kuba dat mi
rade: aby zostac jednym z nich, nalezy ciaggle treno-
wac, np. 10 h dziennie, ale oczywiscie w odpowie-
dzialny sposdb, zeby sie nie uzalezni¢ i nie zaniedby-
wac.

E-sport rozwija sie w Polsce z kazdym rokiem, np. w
2018r. ogladajacych e-sport byto okoto 600 tysiecy
0s6b, a w 2020 byt juz 1 milion kibicow. Obecnie ry-
nek e-sportu w Polsce jest wart 62 miliony ztotych.
Druzyny e-sportowe s3 to organizacje, ktére specja-
lizujg sie w réznych turniejach. Najlepszymi i najpo-
pularniejszymi druzynami e-sportowymi w CS:GO
(Counter-Strike : Global Offensive) sg 1. Natus Vin-
cere 2. Astralis 3. G2 Esports 4. Mousesports 5. Fna-
tic 6. Liquid. Bycie najlepszg druzyng nie oznacza jed-
noczesnie bycia najbogatszg. Wedtug dziennika For-
bes 3 druzyny najwiecej warte to: 1. Team SoloMid
— 400 milionéw dolarow, 2. Cloud9 — 400 milionow
dolaréw, 3. Team Liquid — 320 milionéw dolardw.
Oczywiscie zawodnicy e-sportowi tez zarabiajg i to
niemate pienigdze. Wedtug danych z 2019 w Polsce
najlepiej zarabiajgcym na turniejach graczem byt Fi-
lip NEO Kupski, ktory zdobyt ponad 728 tysiecy dola-
row. Najlepiej zarabiajgcym graczem CS:GO byt An-
dreas Xyp9x Hojslteth, ktory zdobyt 1,5 min dolaréw.
W dzisiejszych czasach e-sport jest wart 22 miliardy
dolaréw i jego wartos¢ wciaz sie zwieksza. Co nam

pozostaje? Do konsoli! @
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O czym mowi
wyglad?...

Autorzy: Oliwia Wasyléw, Maja Rybinska

Zazwyczaj oceniamy ludzi po ich wygladzie
lub po tym, co na ich temat ustyszymy. Nawet jesli
staramy sie tego unikng¢, pierwsze wrazenie lub
plotka zbiera swoje zniwo. Takie zachowanie jest
catkowicie naturalne. Nasz modzg, gdy widzimy
'tadng osobe', automatycznie przyznaje jej same do-
bre cechy. Dziata rowniez 'na skréty'. Kiedy widzimy
kogos odbiegajgcego od kanonu piekna, potrafimy z
gory zle go odebrac i wyrobi¢ wtasng, zazwyczaj nie-
zgodng z prawda opinie. A czym tak naprawde jest
ten kanon piekna? Moim zdaniem to nieporozumie-
nie. Ludzie od wiekdw majg okreslony ideat, ktéry na
przestrzeni lat ciggle sie zmienia. Powinnismy otwo-
rzy¢ oczy i przesta¢ zwracaé uwage tylko i wyfacznie
na ideaty, poniewaz $liczna twarz lub sylwetka mo-
delki to nie wszystko. A co myslimy, widzac np. ty-
sego mezczyzne w dresie o krzywym spojrzeniu? Nie
oszukujmy sie, nie wzbudza on naszego zaufania.
Oczywiscie moze okaza¢ sie mitym facetem, ale
mazg dziata na wtasnych zasadach.

Drugg kwestig jest ocenianie po tym, co
ustyszymy od innych. Zazwyczaj nie zadajemy sobie
nawet trudu, aby sprawdzi¢ prawdziwos¢ tych infor-
macji. Dla nas sg to niewinne plotki, ale dla osoby,
ktorej dotyczg, moze sie to okaza¢ bardzo bolesne.
Nie powinnismy tak robi¢, poniewaz nie wiemy, czy
te informacje sg prawdziwe. Cho¢ oceniamy kogos
po wygladzie, powinnismy dac sobie szanse na po-
znanie tej osoby i nie ocenia¢ 'ksigzki po oktadce'.
Dopiero wtedy dowiadujemy sie o danej osobie
wielu wartosciowych rzeczy. Nasz wyglad méwi o
nas duzo, lecz zdecydowanie nie powinien by¢
pierwszg rzeczy, ktéra sprawi, ze np. nie mamy

ochoty juz poznawac blizej tej osoby. Cztowieka po-
winnismy poznawacd i oceniaé przez obserwacje jego
zachowania, stow. Nie nalezy tez bra¢ pod uwage
rzeczy, ktérych dowiedzieliSmy sie na temat jakiej$
osoby, tylko samemu oceni¢, czy jest warta tej zna-
jomosci. Podsumowujac, ocenianie innych jest rze-
czg naturalng i praktycznie kazdy to robi. Jednakze
nalezy poznawac ludzi na swéj wtasny sposdb, wyro-
bi¢ na ich temat wtasne zdanie, odwazy¢ sie i dac
szanse tej znajomosci.

Jak prawidtowo sie
odchudzac

Autorzy: Oliwia Wasylow, Maja Rybinska

Kto powinien sie odchudzaé?

Odchudzaé powinien sie cztowiek, ktory nie
czuje sie dobrze w swoim ciele, a ma ku temu wska-
zania zdrowotne: wyrdznia sie sposrdd innych nad-
waggy, ktéra moze spowodowac ciezkie choroby
serca, nadcisnienie, cukrzyce typu 2, choroby nowo-
tworowe.

Czym tak naprawde jest odchudzanie?

W okresie odchudzania obserwowane s3
znaczgce ubytki wagowe. Sg one zazwyczaj zwigzane
z oproéznieniem ukfadu pokarmowego oraz ze
zmniejszeniem retencji wody w naszym organizmie.
Na efekty kazdej diety wptywa przede wszystkim
zdolnos¢ naszego organizmu. U jednych efekt zau-
wazalny jest szybko, a u drugich za$ po dtuzszym cza-
sie. Utrata ttuszczu w naszym organizmie odbywa sie
dwuetapowo. W pierwszej tzw. “fazie odchudzania”
tracimy 25% ttuszczu i sporg ilosci wody, az 70%.
Przecietnie w drugiej fazie czyli okoto 13. dnia diety
tracimy prawie 3-krotnie wiekszg ilos$¢ ttuszczu niz w
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pierwszych poczatkach naszego odchudzania. Od-
chudzanie to miedzy innymi proces, ktéry zapewnia
nam optymalny stan zdrowia, polega na zmniejsza-
niu masy do tej nam witasciwe;j.

Jak bezpiecznie i skutecznie sie odchudza¢?

Decyzja o odchudzaniu powinna by¢ podjeta
z rozwagg i Swiadomoscia, ze bedzie to proces dfu-
gotrwaty. Istotne jest to, zeby zdaé sobie sprawe z
czym tak naprawde przyjdzie nam sie zmierzyé. Nie-
ktorzy podczas przejs¢ na diete czesto wpadajg na
pomyst gtodzenia sie. Odchudzanie sie przy wykorzy-
staniu gtodéwki doprowadza jednak do komplikacji
zdrowotnych. Gtodzenie sie prowadzi do powstania
niedoboréw witamin, weglowodandw, biatek, ttusz-
czéw. Gtodéwka powoduje réwniez ostabienie, cze-
ste béle gtowy, nudnosci, zmiany skérne, zaburzenia
funkcjonowania nerek i uktadu krazenia. Po tego ro-
dzaju diecie moze pojawic sie efekt jo-jo. Ten sposéb
odchudzania nie ma tylko wad, posiada tez rdwniez
zalety, do ktérych mozemy zaliczy¢ walke z celluli-

tem, tradzikiem i atopowym zapaleniem skory.

Najprostszym sposobem na poprawne
schudniecie jest powolna utrata masy, ktéra umozli-
wia nam utrzymanie najtrwalszych efektow, a jedno-
czesnie jest najbezpieczniejsza dla naszego organi-
zmu. Przy procesie odchudzania istnieje takie cos jak
ubytek masy ciata, ktéry powinien wynosi¢ od 0,5 do

1 kg na tydzien. W trakcie odchudzania nie tylko
wazne jest odzywianie, ale takze prowadzenie regu-
larnej, umiarkowanej aktywnosci fizycznej, ktéra po-
winna trwac¢ minimum 30 minut dziennie.

Zasady zdrowego odzywiania

Najwazniejszg zasady posréd zasad zdro-
wego odzywiania jest spozywanie regularnie 4 - 5
positkdw co 3 - 4 godziny. Zwyczaj ten przyczynia sie
do ograniczenia ilosci przyjmowanych przekasek, a
takze ufatwia utrzymanie prawidtowego cukru we
krwi. Jak juz sami wiemy, najwazniejszym positkiem
podczas naszego dnia jest $niadanie, ktére powinni-
Smy spozy¢ w ciggu 1 - 2 godz. po wstaniu z tézka. W
przypadku niektérych choréb zaleca sie wiekszg ilos¢
positkdw. Np. ludzie z cukrzycg zwykle zjadajg 6 ma-
tych positkéw dziennie. Kazdy, kto dba o swojg syl-
wetke jak i o zdrowie, powinien staraé sie przyjmo-
wac positki regularnie, o statych porach. Podstawa
naszej diety powinny byé owoce i warzywa, ktdre
powinnismy spozywac jak najczesciej i w jak naj-
wiekszych ilosciach. Pamieta¢ powinnismy o wtasci-
wych proporcjach, czyli %-warzywa i %- owoce. Dieta
bogata w warzywa i owoce m.in. zmniejsza ryzyko
zachowan na choroby uktadu krazenia.

Po przeprowadzeniu rozmowy z kilkoma
osobami z naszego Srodowiska szkolnego np. z Oli-
wig Skrobackg, dochodzimy do wniosku, ze odchu-
dzanie tylko dietg bez zadnych ¢wiczen na dtugo nie
przyniesie nam efektu. Przepis na redukcje masy
ciata to po prostu deficyt kalorii wzgledem zapotrze-
bowania i regularna aktywnosé. Bezpieczne dla or-
ganizmu sposoby odchudzania to urozmaicona dieta
W warzywa, owoce i pieczywo ciemne oraz jedzenie
regularnie spozywane okoto 4 - 5 razy dziennie.
Warto wspomagac sie suplementami. Aktywnos¢ fi-
zyczna koniecznie 2 - 3 razy w tygodniu, ktéra nie
tylko pomaga spalac ttuszcz, ale ksztattuje naszg syl-
wetke. Najwazniejsza jest regeneracja, ktéra jest
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wazna dla osiggniecia pozgdanych efektéw. Zagro-
zenia, z jakimi zmierzyto sie kilka oséb podczas sto-
sowanej diety, to efekt jo-jo, ktory jest efektem sto-
sowania gtodéwki lub diety o zbyt niskiej kalorycz-
nosci, a takze wystepuje on przy braku aktywnosci
fizycznej. Efekt jo-jo polega na cyklicznym chudnie-
ciu i przybraniu na wadze dwa razy wiecej. Osfabia
on naszg motywacje oraz wiare w samych siebie i
wtasne mozliwosci. Maja Behnke powiedziata nam,
ze kocha samg siebie i odradza przy przybieraniu na
wadze szuka¢ powodu do zmartwien - akceptacja
samego siebie to o wiele lepsze poczucie witasnej
wartosci oraz wyrazenie uczué, jakie do siebie zy-
wimy. Warto doda¢, ze cechy, ktérych w sobie nie
lubimy, to jeszcze nie powdd do znienawidzenia sie-
bie.

lle kosztuje stawa?

Autor: Oliwia Szymanska

W dzisiejszych czasach wiele mtodych oséb
dazy do rozpoznawalnosci w mediach. Efekt?
Ludzie zapominaja o waznych wartosciach w zyciu.
Zapatrzeni w $wiat internetu - dazg $lepo do
sukcesu. Jaka cene przychodzi im zaptaci¢? Czy
warto podejmowac takie ryzyko?

Dlaczego tak ciezko odkry¢ nam, co tak
naprawde jest wazne w zyciu? Dlaczego kazdemu
zalezy na stawie i popularnosci?  Czy
rozpoznawalnosc¢ jest taka fajna, na jakg wyglada?
Nikt nie widzi drugiej strony medalu: hejtu, ktéry
dotyka kazdego. Bardzo czesto doprowadza do
probleméw psychicznych wielu nastolatkow. W
ostatnim czasie wyjagtkowo czesto styszy sie o

samobdjstwach mtodych oséb. W okresie dorastania

opiniainnych na nasz temat jest bardzo wazng rzecza.

W wielu przypadkach pomoc psychologéw jest
bardzo potrzebna, aby wyciggng¢ mitode osoby ze

stanu depresyjnego, w jaki wpadty gtéwnie przez
negatywne opinie na swdj temat.

Osiggniecie stawy nie jest takie proste, na
jakie wyglada: trzeba poswieci¢ wiele czasu oraz
posiada¢ duzo cierpliwosci. Droga do sukcesu jest
dtuga i mozolna. Nie od razu staniemy sie gwiazdami
na skale sSwiatowa. Posiadanie talentu to nie
wszystko, liczy sie wiara w swoje mozliwosci i cheé
osiaggniecia sukcesu, a jak wszyscy wiemy sukces i
popularnosé czesto idg w parze. Pierwszym krokiem
jest podejmowanie wyzwan. Nigdzie nie znajdziemy
przepisu na zdobycie popularnosci i stawy. Kazdy
sam musi postawi¢ sobie cel i okresli¢ swoje
priorytety. Po drugie sukces osiggniemy w
momencie, w ktédrym zaczniemy wytrwale do niego
dazy¢ oraz bedziemy podejmowac ryzyko. Wazinag
rzeczg jest wiara w siebie oraz robienie tego, co sie
kocha. Osiggniecie sukcesu przychodzi szybciej, jesli
robisz to, co lubisz, a nie to, co musisz. | na koniec:
na poczatku swojej drogi zastandw sie, w czym jestes
dobry i co sprawia ci przyjemnos¢. Pamietaj: zawsze
walcz do koncaii sie nie poddawaj. Najwiekszg szanse
na osiggniecie sukcesu majg osoby, ktére posiadaja
te cechy: pewnos¢ siebie, cierpliwos¢, motywacja i
chec do dziatania, odwaga, wytrwatos¢, pracowitosé,
kreatywnos$¢ oraz samodzielnos¢.
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W Polsce jest wiele oséb, ktére osiggnety
stawe, zarédwno na arenie polskiej jak i
miedzynarodowej. Bardzo dobrym przyktadem jest
Robert Lewandowski, pitkarz, ktory osiggnat sukces,
jest on réwniez autorytetem dla wielu chtopakow,
ktorych pasjg jest pitka nozna. Innym przyktadem
jest Kasia Szklarczyk, zwyciezczyni 7 edycji polskiego
Top Model. Najwieksze zasiegi na Instagramie za
granicg aktualnie maja: pitkarz — Cristiano Ronaldo
(241 mln), piosenkarka - Ariana Grande (204 min),
aktorka i piosenkarka - Selena Gomez (195 min),
natomiast w Polsce: pitkarz - Robert Lewandowski
(19,8 min), sportsmenka - Anna Lewandowska (3
min), fotomodelka — Veronika Bielik (2,8 mlin).
Rozpietos¢ w ilosci obserwujacych oczywiscie
wynika z popularnosci, na ktérg kazdy musi ciezko

zapracowac.

W internecie dziata wiele stawnych oséb, ktére sg
autorytetem dzisiejszej mtodziezy, a niekoniecznie
godni nasladowania. Czy podazanie za takimi
osobami jest odpowiednie? Czy warto obraé sobie za
autorytet osobe, ktdra osiggneta cos, co nie jest nam
potrzebne do szczescia? Rzeczg dos¢ oczywistg jest,
ze kazdy w zyciu potrzebuje osoby, na ktorej sie
wzoruje, ale niekoniecznie muszg to by¢ osoby
wielkiej stawy. Inspirowa¢ mozna sie bliskimi nam
osobami, min. rodzicami i dziadkami, sg to osoby,
ktore majg wiekszg wiedze o zyciu.

Czy warto by¢ osobga stawna? Zachecam do
przeczytania wywiadu z Aleksandrg Puchalska,
absolwentkg XVIII LO. Sami zdecydujecie, czy
warto...

Maniak: Dzier dobry. Czy mogtaby Pani sie ham
przedstawic?

Ola: Nazywam sie Aleksandra Puchalska. W
internecie znana jako puchalska.

Maniak: Jest Pani absolwentkg XVIII Liceum
Ogdlnoksztatcagcego, czy moze Pani opowiedzied,
jak wspomina Pani czas edukacji w naszej szkole?

Ola: Uwazam, ze byt to bardzo wartosciowy czas dla
mnie. Na pewno bardzo duzo nauczyty mnie
kontakty z rowiesnikami. Mimo tego, ze przez moje
niestosowne wybryki zostatam przeniesiona z jednej
klasy do drugiej, to jednak uwazam, patrzgc na to z
perspektywy czasu, ze to byt jeden z najlepszych
ruchéw, jakie mozna byto wykonaé. Bo po
przeniesieniu do innej klasy poznatam wspaniatych
ludzi, niesamowite osobistosci, bardzo wartosciowe,
z ktérymi utrzymuje kontakt do dzisiaj.

Maniak: Na dzien dzisiejszy jest Pani jedng z
bardziej znanych influencerek z liczbg 41 tysiecy
obserwujgcych. Jest to pewnego rodzaju sukces,
jaka byta droga do tego sukcesu?

Ola: Uwazam, ze 41 tysiecy obserwatoréw nie jest
zadnym sukcesem. Nie jest zadnym wyznacznikiem.
Raczej jako wyznacznik sukcesu uwazam to, ze mam
mozliwos$¢ spetniania marzen, ze zdobytam sie na
odwage, zeby postawi¢ wszystko na jedng karte i po
prostu zaryzykowac. | jezeli chodzi o to, jak do tego
doszto, to oczywiscie nie byto to proste; nikt nie
przyszedt i nie powiedziat: ,,Dobra, trzymaj 41
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tysiecy obserwatordw i réb, co chcesz”. To byto tak,
ze ja, tak jak kazdy, w intrenecie zaczynatam od
totalnego zera, nie majac w ogdle pomystu na siebie.
Jednak z czasem zauwazytam, ze makijaz jest tym, co
sprawia mi najwiekszg rados¢. Od zawsze lubitam
artystyczne formy wyrazu, wiec po prostu posztam w
to i jak widac ludziom sie to spodobato.

Maniak: Czy praca z Red Lipstick Monster pomogta
w tym sukcesie?

Ola: Przede wszystkim to, co robie w pracy,
pozostawiam w pracy. Nie tgcze mojego zycia w
pracy z mojg twdrczoscia w internecie. Po prostu
chciatabym, zeby to, co robie w internecie, byto w
100% moje, nie chce opieraé sie na innych ludziach.
Wiadomo, mogtabym poprosi¢ paru popularnych
znajomych o to, zeby udostepnili moje social media,
zeby zebrac obserwatordw. Zalezy mi jednak na tym,
aby stworzy¢ grono ludzi, ktérzy majg takie same
wartosci jak ja, ktérzy wierzg w to, co ja, i ktorzy
zgadzajg sie z tym, co moéwie. Nie chce, aby tylko byli
pustg liczba.

Maniak: Czy moze nam Pani opisa¢, jak wyglada
zwyczajny dzien pracy?

Ola: Dzien naszej pracy zaczyna sie od spotkania, na
ktorym omawiamy plan dziatania na dany dzien.
Kazdy z nas wie, jakie ma zadania i wie, na czym
powinien sie skupié. Nasza praca gtéwnie polega na
kreowaniu najlepszych pomystéw twdrczosci w
internecie.

Maniak: Czy w obecnej pracy spotkata Pani osobe,
ktéra kiedys byta dla Pani nieosiggalna, a teraz
udato sie Pani nawigza¢ z nig wspoétprace?

Ola: Oczywiscie Ewa (Red Lipstick Monster) byta
zawsze dla mnie taka osobga. Byfa dla mnie wzorem

do nasladowania ze wzgledu na to, ze jest po
pierwsze najpopularniejszg twérczynig na Youtube w
branzy beauty, po drugie zajmuje sie doktadnie tym,
co ja zawsze chciatam robi¢ w zyciu, czyli tworzeniem
tresci w branzy beauty. Zawsze wydawato mi sie, ze
jakikolwiek kontakt z nig jest odlegtym marzeniem.
Batam sie nawet o tym marzy¢, bo uwazatam, ze to
jest troche nie na miejscu, marzenie o tak
ogromnych rzeczach, ktére i tak nigdy w zyciu sie nie
zdarza. A jak wida¢ wystarczyto sie po prostu
troszeczke postara¢, zaryzykowacé, no i sie udato. Ewa
jednak nie jest jedynym tworcy, jedyng osobg, ktéra
kiedys byta dla mnie totalnie nieosiggalna, a teraz
jest jakby w zasiegu mojego kontaktu, bo dzieki tej
pracy wtasnie mam mozliwo$¢ poznawania
przerdznych twércéw na Instagramie i na Youtubie
czy na innych platformach. Mam tez mozliwos¢
kontaktu z piosenkarzami, pisarzami, naprawde z
kazdej dziedziny mozna spotkac kogos popularnego,
wystarczy po prostu wiedzie¢, dokad sie zwrdcié. To
daje mi naprawde bardzo duze pole do rozwoju na
przerdznych ptaszczyznach.

Maniak: Czy jest Pani zadowolona ze swojej
dziatalnosci? Czy jest to spetnienie Pani marzen?

Ola: Oczywiscie bardzo wiele kosztowato mnie
spetnienie tych marzend, bo zostawitam studia
magisterskie tuz przed obrong pracy. Zostawitam
bardzo fajng prace, zostawitam  wszystkich
znajomych oraz wszystko, co dziato sie w Szczecinie,
ale zaryzykowatam i przyjechatam wtasciwie z
niczym do Warszawy. Myslatam tylko o tym, ze to
jest wtasnie ten moment, w ktérym ja chce spetniac
te marzenia. Uwazam, ze warto byto zaryzykowac i
jestem naprawde niesamowicie szczesliwa i
wdzieczna sobie, ze nie poddatam sie i ze jednak
podjetam te decyzje. Wyjechatam i rozpoczetam
inne zycie.
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Maniak: Czy wsréd obserwujacych Pani Instagram
nadal sg nasi uczniowie/absolwenci?

Ola: Alez oczywiscie, wéréd moich obserwatoréw
jest bardzo duzo oséb z naszej szkoty, ale nie tylko
osoby, z ktédrymi miatam jakis bezposredni kontakt, z
ktérymi rozmawiatam, ale tez ludzie, ktérych gdzies
tam widziatam na korytarzu, ktérzy przewijali mi sie,
ale nigdy z nimi nie rozmawiatam, nigdy nie miatam
zadnych interakcji, a dzieki temu, ze mam jednak
jakas platforme w internecie, mysle, ze jest to fajna
okazja do tego, zeby nawigzac jakie$ znajomosci.
WHtasnie te osoby, ktérych nie znatam, zaczety sie do
mnie odzywa¢é na Instagramie.

Maniak: Czy spotkata sie Pani z hejtem w internecie?

Ola: Na poczatku mojej twodrczosci hejt byt
wszechobecny na wszystkich moich social mediach.
Warto tez powiedzieé, ze ja nie zaczetam swojej
dziatalnosci w internecie na Instagramie. Zaczetam
od fotobloga, pdiniej probowatam swoich sit na
Youtube, jednak ostatecznie zostatam przy
Instagramie, bo stwierdzitam, ze duze formaty wideo
takie jak na Youtube to nie jest dla mnie -
mieszkajagcej w Szczecinie, w miescie, ktdre jest
jednak troche mniejsze. Bez wzgledu na to, w jakim
Srodowisku sie przebywa, to hejt zawsze sie pojawi,
poniewaz ludzie nie lubig nowych lub innych rzeczy.
Ludzi drazni, jesli kto$ robi to, co lubi i ma z tego
jakie$ profity, bo wiedzg, ze oni takiego czegos nie
osiggngy. Siedmioletnia twodrczo$¢ w internecie
nauczyta mnie przede wszystkim tego, ze nie chce
takich ludzi wokét siebie. Gdy widze na moich social
mediach jakie$ nieprzychylne komentarze, co$, co mi
sie po prostu nie podoba, to od razu co$ takiego
usuwam. W poprzednich latach toczytam bardzo
duzo dyskusji z takimi osobami, ktére majg inne
zdanie i sg bardzo niemili, opryskliwi i chamscy. Teraz
uwazam, ze nie ma zadnego sensu wchodzi¢ z nimi

w dyskusje. Moim marzeniem jest, aby wéréd moich
obserwatorach byly osoby, ktére wzajemnie sie
wspierajg, majg wspdlne marzenia i plany.

Maniak: Dziekuje za wywiad i zycze dalszych
sukcesow.

Nastolatek walczacy

Autor: Estera Przybylinska

Stowo ,rodzina” kojarzy sie pewnie wiek-
szosci bardzo mito. To kochajacy rodzice i dom, w
ktérym mozna sie czu¢ bezpiecznie. Ale mimo to z
wiekiem czasu zapominamy o tym i nasze kontakty
z rodzing sie komplikuja. Dlaczego tak sie dzieje?
Uwazam, ze na te relacje ma bardzo duzy wptyw
nasze 2ycie poza domem oraz wiek dojrzewania.

Gdy sie rodzimy, jesteSmy bardzo przywig-
zani do swojej mamy. To witasnie jg jako pierwszg zo-
baczylismy, gdy trzymata nas w objeciach. To ona sie
nami opiekuje. Spedzamy z nig najwiecej czasu i do-
skonale jg znamy. Oczywiscie dziata to réowniez w
drugg strone i nasza rodzicielka zna nas rownie do-
brze jak my jg. Na poczatku nie mamy z tym pro-
blemu, lecz po dtuzszym czasie niektérzy zaczynajg
widzie¢ w tym przeszkody. Zaczynajg dorastac i
wkracza¢ w nastoletni tryb zycia. A co za tym idzie,
zaczynajg sie ktamstwa, imprezy oraz chec przypo-
dobania sie swoim réwiesnikom. Z dnia na dzien co-
raz bardziej sie od rodziny oddalamy.

Gdy mamy 15 -16 lat, dochodzi do zaognio-
nego konfliktu w rodzinie. Dzieje sie tak, poniewaz
nastolatki prébujg odnalezé swoje ,,ja” i zaczynaja
eksperymentowaé: mtody zmienia swoich znajo-
mych i popada w zte towarzystwo, nieraz uzaleznia
sie od uzywek. Dziewczyny w okresie dojrzewania
zaczynajg coraz czesciej zwracac krytycznie uwage
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na swoéj wyglad. Staraja sie swoje niedoskonatosci
zakry¢ makijazem, wtedy czujg sie pewniej. Rodzice
zazwyczaj tego nie akceptujg i przez to dziewczyna
popada jeszcze w wieksze kompleksy i nie wierzy w
siebie. Nastolatki w ramach buntu posuwajg sie do
konfliktow nie tylko z rodzina, lecz réwniez z pra-
wem. Jest réwniez duzo przypadkow ucieczek z
domu, ktére wynikajg z braku akceptacji mtodego
cztowieka. Zamiast ucieka¢ z domu lub wkracza¢ w
konflikt z prawem, warto uda¢ sie do psychologa,
ktory jest w stanie nam pomac.

W Polsce jest problem ze znalezieniem ano-

nimowej i bezptatnej pomocy dla dzieci. Potrzebu-
jacy moga dzwoni¢ pod numer 116 111 — to Telefon
Zaufania Dla Dzieci i Mtodziezy. Mozna tam zadzwo-
ni¢ i powiedzieé¢ o swoim problemie. Cztowiek, z kté-
rym rozmawiasz, jest doswiadczony w tych spra-
wach i postara Ci sie jak najlepiej pomédc. Telefon
dziata siedem dni w tygodniu, codziennie od godziny
12:00 do 2:00 w nocy.

Kolejng forme pomocy dla dzieci niesie tele-
fon zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Numer 800 12
12 12 - mozesz skorzystac z tej pomocy réwniez ano-
nimowo oraz bezptatnie. Telefon jest czynny od po-
niedziatku do pigtku, w godzinach od 8:15 do 16:15.
Jesli jednak zdecydujesz sie zadzwoni¢ do nich po
tych godzinach lub w weekend, mozesz nagrac sie
wtedy na automatyczng sekretarke i zostawi¢ numer

telefonu. To oznacza, ze twoja wiadomo$é zostanie
wystuchana i znajdzie sie osoba, ktéra pomoze Ci z
problemem.

Jesli szukasz pomocy, w sieci jest dostepna
yLista osrodkéw interwencji kryzysowej”. Mozesz
tam znalez¢ osrodki pomocy w kazdym rejonie,
ktory ciebie interesuje. Podany jest tam adres, tele-
fon, e-mail, zakres ustug oraz problemy, w jakich
udzielana jest tam pomoc. Znajdziesz tam wszystkie
niezbedne informacje, ktédre pomogg ci zrobié krok
do przodu oraz spowodujg ze na nowo zaczniesz cie-
szyé sie zyciem.

Dzieci czesto odsuwajg sie od rodzicéw, po-
niewaz chcg wyjs¢ z tzw. kokonu. Pragng sta¢ sie od-
powiedzialne i lubig czué, ze majg nad czyms$ wtadze.
Chca czué, ze same moga zadecydowac o swoim zy-
ciu. Wtedy rodzice martwig sie o swoje dziecko i
stajg sie nadopiekuniczy. Zazwyczaj wptywa tez na to
charakter dziecka; zaczyna sie bunt: nastolatek robi
wszystko specjalnie na opak, nawet jesli wie, ze do-
rosty ma racje. Tym samym w oczach dorostych udo-
wadnia swojg niedojrzatos¢ i zaostrza konflikt. By
ugasic ten pozar, rodzic musi zwraca¢ uwage na ton
swojego gtosu oraz na gesty, poniewaz nastolatki sg
bardzo wrazliwe w okresie dojrzewania. Psycholo-
gicznie potwierdzone jest to, ze jesli rodzic mowi cos
gtosnym tonem i wymachuje nerwowo rekami,
dziecko tym bardziej sie buntuje i chce udowodnié,
ze nie pozwoli sobie na takie traktowanie.

Gdy zaczynamy wkraczac w dojrzalszy okres naszego
zycia, zauwazamy, ze nasz kontakt z rodzing sie od-
budowuje. Mozna teraz jednoznacznie stwierdzi¢, ze
problem lezat w nas, a nie w rodzicach. Problemy z
coraz stabszym kontaktem wynikat bowiem z na-
szego dojrzewania i buntu mtodzieniczego. Niestety
nie zawsze konflikt w rodzinie zatagadza sie, gdy
dziecko dorosnie. Bywa, ze juz nikt nie umie zawro-
ci¢ z drogi narastajgcej wrogosci.
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Czy warto nosic
maseczki?

Autorzy: Oliwia Wasyléw, Maja Rybinska

Czy nadal warto nosi¢ maseczki? Wielu z nas udzie-
lito sobie juz odpowiedzi na to pytanie. A co o no-
szeniu maseczek maja do powiedzenia naukowcy?

Ograniczenie restrykcji zwigzanych z pande-
mig zdecydowanie nas ,rozluznito”, takze nasze po-
dejscie do ochrony samego siebie. Maseczek brakuje
nie tylko na ulicach, ale réwniez w przychodniach,
sklepach, srodkach transportu. Niektérzy albo w
ogole ich nie zaktadaja, albo noszg je na brodzie . W
internecie przybywa coraz wiecej gtoséw, ze ma-
seczki wcale nie chronig przed wirusem, ale za to
szkodzg przez utrudnianie oddychania, a na wilgot-
nym materiale mogg pojawiac sie grzyby i bakterie.
Co ciekawe — skuteczno$¢ maseczek potwierdzajg
badania z udziatem chomikéw. Badacze z Uniwersy-
tetu w Honkongu postanowili przeprowadzi¢ ekspe-
ryment dotyczgcy maseczek z udziatem chomikow.
Umiescili w dwéch klatkach zakazone i zdrowe zwie-
rzeta. Wstawili wentylator, ktéry podmuchem po-
wietrza przenosit wirusy od chorych do zdrowych
zwierzat. Nastepnie miedzy klatkami, na drodze po-
dmuchu, umiescili rozprostowang maseczke. Bez
niej 2/3 zdrowych chomikdw zostato zainfekowa-
nych w ciggu tygodnia. Z maseczkg umieszczong bli-
zej zdrowych zwierzat - 1/3 zatapata wirus. Z ma-
seczkg blizej chorych- tylko 1/6.

Maseczki jednokrotnego czy wielokrotnego
uzytku?

Rdznica miedzy nimi jest kluczowa. Jak sama
nazwa wskazuje, maseczki na twarz jednorazowe
muszg by¢ wyrzucane po kazdym uzyciu, co sprawia,
ze wzrasta zapotrzebowanie na te maseczki. Maski

wielokrotnego uzytku powinnismy zas regularnie
czysci¢ i dezynfekowac.

Charakterystyka maseczek jednorazowych

Kazdy z nas siega po produkty najtansze i
najtatwiej dostepne. Jednorazowe maski ochronne
mozemy zakupi¢ w wielu aptekach, drogeriach, a na-
wet sklepach spozywczych. Istnieje odmiana ma-
seczki jednorazowej - maseczka chirurgiczna. Jak
wskazujg naukowcy, powinnismy korzysta¢ z niej
maksymalnie godzine. Dlaczego tak jest? Tego typu
maseczka wykonana jest z wtdkniny polipropyleno-
wej. Nawet jesli osoba tworzaca tego rodzaju maske
wykorzysta kilka warstw, to i tak maska szybko na-
sigka wilgocia, przez co nie nadaje sie do dtuzszego
stosowania. Tego rodzaju maska jest dzielona na
trzy rodzaje: maska chirurgiczna 1 — zapewnia sku-
tecznosc filtracji na poziomie 95%; maseczka chirur-
giczna typu 2 - skutecznos¢ wzrasta do 98%; maska
chirurgiczna typu 2R - wyréznia sie tg sama skutecz-
noscig, co model maski typu 2, jednak jest bardziej
odporna na przesigkanie. Rdéznicg najwazniejsza,
jaka zachodzi w tych 3 typach masek, jest efektyw-
nos¢ filtracji. Maseczka typu 2R od maseczki typu 2
réznig sie tym, ze sy odporne na przesigkanie. Ma-
seczki, ktére nosimy na co dzien, nalezg do typu 1.

Warto tez wspomnie¢ o maseczkach
ochronnych przeciwpytowych, ktére wykorzysty-
wane sg do ochrony ust i nosa przed przedostawa-
niem sie pytu, kurzu i réznych substancji chemicz-
nych. Z tego powodu maski przeciwpytowe stoso-
wane sg gtéwnie przez pracownikéw budowlanych i
rzemieslnikow.

Czy warto zakupi¢ maseczki jednorazowe?
Ze wzgledu na budowe — tak, poniewaz przepuszcza
sporo powietrza, dlatego okazuje sie dobrym wybo-
rem podczas aktywnosci fizycznych (bedzie to dobry
zakup do biegania lub jazdy na rowerze).
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Charakterystyka masek wielokrotnego uzytku

Po kazdym uzyciu mozemy jg wyprac i zde-
zynfekowad. Nie musi byé tak czesto wyrzucana. Wy-
stepuje ona réwniez na rynku w réznych odmianach
podobnie jak maska chirurgiczna: maski na twarz
FFP1 - zapewniajg najnizszy poziom ochrony. Maska
na usta i nos zatrzymuje czasteczki o srednicy réwnej
lub wiekszej 1 um; maski ochronne FFP2 - w ich przy-
padku zatrzymywane sg czgsteczki o srednicy od 0,5
do 1 um; maseczki na twarz FFP3 - najlepsze ma-
seczki filtrujgce, ktére gwarantujg zatrzymanie czg-
steczek o srednicy od 0,3 do 0,5 um. W kategorii pro-
duktéw wielokrotnego uzytku znajdziemy réwniez
przytbice.

Co lepsze: maseczka jednorazowa czy wielo-
krotnego uzytku? Najlepszym wyjsciem z sytuacji
jest zakup obu rodzajow maseczek. Maske wielo-
krotnego uzytku mozemy wykorzysta¢ w trakcie
dtuzszego wyjscia, a maska jednorazowa przyda sie
przy krétszym wyjsciu z domu czy podczas wysitku
fizycznego.

A co Wy sadzicie o noszeniu maseczek?
Aleks Przywdski twierdzi, ze maseczki zapewniajg
nam ochrone, ale w ograniczony sposdb. Natomiast
Oliwia Skrobacka nie ufa maseczkom jednorazo-
wych, sadzac, iz sg one niezdrowe. Powotuje sie na
trojke naukowcow: Klare Klinger, Jakuba Kapiszew-
skiego i Pauline Nowosielskg, ktorzy mieli twierdzi¢,
ze dtugotrwate noszenie ich powoduje grzybice ptuc.

Escape room

Bezpieczna i ciekawa rozrywka?

Autor: Vanessa Pilarek

Escape room to pokdj, w ktérym zostajemy za-
mknieci na godzine z naszymi znajomymi. Musimy
rozwigzac¢ wszystkie zagadki i wydosta¢ sie z po-
koju.

Kazdy escape room mainng tematyke np. biblioteka,
horrory, szepty, rakiety. Jest to na pewno ciekawa
forma rozrywki, ale czy na pewno bezpieczna? Zoba-
czymy, co sadzi o tym jedna z uczennic naszej
szkoty, Zuzanna.

Maniak: Kiedy ostatni raz bytas w escape roomie i
jak tam sie czutas?

Zuzanna: Ostatni raz bytam tam 2 lata temu na uro-
dzinach mojej przyjaciétki. Bytam troche zestreso-
wana i batam sie, ze nam sie nie uda.

Maniak: Jak sie czutas po rozwigzaniu pierwszej za-
gadki?

Zuzanna: Bytam podekscytowana i staratam sie roz-
wigzywac jak najwiecej kolejnych zagadek.

Maniak: Czy czutas sie w tym pokoju bezpiecznie?

Zuzanna: Tak, mieliSmy krotkofaléwki, ale tez byli-
Smy ogladani przez kamery przez opiekuna escape
roomu , gdy mieliSmy z czyms problem, to nam po-
magali.

Maniak: Co sadzisz o sytuacji, ktéra wydarzyta sie
rok temu w Koszalinie?

Zuzanna: To tragiczne, co sie stato. Ofiary byty w na-
szym wieku. Mtode dziewczyny miaty przed sobg
cate zycie. Naprawde mi przykro.
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Maniak: Czy teraz posztaby$ do escape roomu ze
swiadomoscia tego, co sie wydarzyto?

Zuzanna: Szczerze mowiac, batabym sie, ze mogtoby
mi sie cos sta¢. Mimo tego, ze escape room to na-
prawde Swietna zabawa ze znajomymi, nie poszta-
bym juz.

Maniak: Wahasz sie, gdy twoi znajomi planuja wyj-
Scie do escape roomu?

Zuzanna: Tak, dlatego zawsze im odradzam, ponie-
waz martwie sie o nich. Przez te sytuacje sprzed roku
nie ufam tej atrakcji. Zawsze mozna i$¢ gdzies in-
dziej, na przyktad na kregle.

Escape room jak wida¢ nie do korica jest bezpieczng
zabawag. Chociaz tragedie zdarzajg sie w tego typu
atrakcjach niezwykle rzadko, to i tak lepiej uwazaé.
Sama polecam escape room, lecz po tym wydarzeniu
sprzed roku, o ktérym sie ciezko méwi, nie poszta-
bym.

Rasowy? Tylko z FCI!

Autor: Nikola Lis

Czy psy z innego stowarzyszenia niz Zwia-
zek Kynologiczny w Polsce moga by¢ rasowe? Dla-
czego przy wyborze szczeniaka powinnismy bra¢
pod uwage wylacznie ZKwP pod sztandarem mie-
dzynarodowego stowarzyszenia FCI?

FCl i ZKwP — dwa podstawowe pojecia

Pewnie Was nieraz zastanawiato, dlaczego
psy z hodowli zrzeszonych w ZKwP sg zawsze drozsze
od psoéw z innego stowarzyszenia? Czy to ma ozna-
czac, ze psy z FCl sg lepsze od innych? Zacznijmy
moze najpierw od wyjasnienia poje¢ ZKwP i FCI.
Petna nazwa tej drugiej organizacji to Fédération Cy-
nologique International. Jest to miedzynarodowe
stowarzyszenie kynologiczne. Tworzy jg okoto 99 or-
ganizacji krajowych (1 organizacja z kazdego kraju).
FCl zajmuje sie wzorcami kazdej rasy; ustala regula-
miny wystaw i szkolen, ustala réwniez regulamin ho-
dowli pséw. FCl dostarcza ludziom informacji na te-
mat psoéw, ktdre pomagajg dbac o ich wyglad i zdro-
wie. Organizacja ta ma zapobiegad rozprzestrzenia-
niu sie chordéb genetycznych, pilnuje, by jedynie psy
z pozytywnymi wynikami badan byty dopuszczalne
do hodowli i rozmnazane. Jest przygotowana, aby
szkoli¢ sedziéw kynologicznych. Na wystawe nie
mozna zapisa¢ psa bez rodowodu FCl. Organizacja
ma zapewnic¢ nam to, ze kupujemy psy czystej rasy i
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zdrowe. Jezeli kupujesz psa w hodowli zrzeszonej w
ZKwP, to Twdj pies jest tez rejestrowany w FCI.

Zwigzek Kynologiczny w Polsce jest najwiek-

szg organizacjg tego typu w Polsce. Znajduje sie w
niej az okoto 47 oddziatéw sprawujacych nadzér nad
hodowlami. Tam trzeba zgtasza¢ nowe mioty. Ho-
dowla musi spetnia¢ odpowiednie wymagania, np.
suka hodowlana moze tylko raz w roku urodzié¢ miot.
Kupujac szczenieta z ZKwP, mamy pewnosé, ze ro-
dzice psa byli zdrowi i spetniali wymagania. Stany
Zjednoczone i Wielka Brytania nie chciaty dotaczy¢
do FCl, dlatego majg swoje witasne organizacje takie
jak American Kennel Club (AKC - Stany Zjednoczone)
oraz Kennel Club in The United Kingdom (KC - Wielka
Brytania).

Hodowla musi by¢ zarejestrowana w ZKwP,
aby legalnie mie¢ szczenieta. Kupujgc szczenie z
pseudohodowli wspomagamy nielegalnych hodow-
cow, co prowadzi potem do przepetnienia w schro-
niska lub przyczynia sie do niekontrolowanego roz-
mnazania psow chorych. Ludzie twierdzg, ze szcze-
nieta urodzone poza ZKwP sg to po prostu zwyczajne
kundelki, sg jedynie w typie rasy. Lepiej kupié psa z
FCl, poniewaz wtedy jest wieksze prawdopodobien-
stwo, ze szczenieta sg zdrowe. Mamy tez pewnosc,
ze psy sg rasowe. FCl stara sie jak najbardziej dopil-
nowac, aby kazda hodowla spetniata okreslone wa-
runki. Dlatego hodowca powinien nam zapewnic

zdrowe szczenie, jednak zawsze trzeba by¢ ostroz-
nym. Wybor psa z ZKwP to wieksza pewnos¢ zdrowia
szczeniaka niz kupno w pseudohodowli. Kupujac psa
spoza FCl, nie wiemy, jakich miat rodzicéw i czy w
pdZniejszym czasie nie pojawig sie u niego choroby
genetyczne.

Jak zadbac o zwie-
rzeta w Sylwestra?

Autor: Vanessa Pilarek

Sylwester nie jest ulubionym $wietem naszych pu-
pili. Bardzo sie boja i stresujq przez huki petard czy
przez sztuczne ognie. W wieczér sylwestrowy
szczegOlnie trzeba zadbac o ich bezpieczenstwo.

Wielu z nas posiada psy. Ale nie kazdy wie,
jak o nie zadba¢ w wieczor sylwestrowy. Na pewno
nie spuszczajmy go ze smyczy, gdy wychodzimy z
nim na dwoér. Gdy pies ustyszy strzat, moze sie wy-
straszy¢ i uciec. Warto przygotowad jego postanie,
picie oraz jedzenie w cichym j spokojnym pokoju.
Najlepiej zamknga¢ okna i drzwi. Mozna rowniez wia-
czy¢ telewizor, aby zagtuszy¢ strzaty petard z ze-
wnatrz i zajg¢ go zabawa.

Co z kotami?

Jezeli kot wychodzi na dwor, lepiej zamkngé
go w pomieszczeniu 31 grudnia, aby nie wpadt np.
pod samochdd ze strachu przed nagtym strzatem pe-
tardy. W cichym pomieszczeniu dla kota przygo-
tujmy swoje ubrania, aby czut zapach opiekuna. W
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razie konieczno$ci mozna udad sie do weterynarza
po leki uspokajajace.

Pamietajmy tez o krélikach

Kroéliki majg bardzo wrazliwy stuch. Dlatego
najlepiej zamkna¢ wszelkie okna i drzwi, w ktérym
zwierze bedzie przebywac. Nie wolno wypuszczaé go
z klatki. W klatce koniecznie zainstalowa¢ taki do-
mek, do ktérego bedzie mégt sie schowac, gdy sie
wystraszy. Nie podawacé zadnych lekéw, poniewaz sg
to wrazliwe zwierzeta.

Jak radzg sobie z sylwestrowg panikg wtasciciele
psow? Oto krétka rozmowa.

Maniak: Jakiego ma Pani psa?
Witascicielka: Mam malutkiego psa, yorka.
Maniak: Czy Pani pies boi sie petard?

Wiascicielka: Tak i to bardzo, ogélnie bardzo tatwo
go przestraszy¢.

Maniak: Wychodzi Pani gdzie$ w Sylwestra? Jak
Pani wtedy zabezpiecza swojego pupila?

Wiascicielka: Tak, zdarza mi sie wychodzi¢ ze znajo-
mymi w Sylwestra. Jezeli jest szansa, to moim psem
opiekuje sie moja mama. A jak nie ma kto sie nim
zajgé, zamykam okna po to, by nie styszat huku pe-
tard. Nawet wifagczam mu telewizor, zeby to
wszystko zagtuszy¢.

Maniak: Czy siegata Pani po leki uspokajajace dla
psa?

Wiascicielka: Tak, w zesztym roku podatam mu, zeby
byt spokojny. Zakupitam mu réwniez obroze uspoka-

jajacy, z ktdrej jestem bardzo zadowolona.

Maniak: Jak zareagowat pies podczas tej sylwestro-
wej nocy?

Witascicielka: Na poczatku jak zawsze sie bat, ale
kiedy leki zaczety dziata¢, to sie uspokoit i po Sylwe-
strze nie byto zadnego problemu.

Maniak: Jak Pani ocenia tych wtascicieli, ktérzy nie
mysla o swoich zwierzetach i zostawiaja je bez za-
bezpieczenia w domu?

Witascicielka: Moim zdaniem to jest gtupota. Kazdy
kochajgcy wiasciciel zadba o swojego przyjaciela. Ta-
kie osoby nie powinny miec zwierzat, poniewaz nie
potrafig sie nimi zajac.

Moja pasja:
motoryzacja

Autor: Piotrek Kryszan

Czy masz w swoim zyciu cos, co lubisz ro-
bi¢? Co sprawia Ci przyjemnos¢, na co czekasz z nie-
cierpliwoscia i przy czym czas mija szybko jak roz-
pedzone bugatti? Tym wszystkim dla mnie jest
moja pasja motoryzacyjna.

Motoryzacja to bardzo szerokie pojecie.
Przyczynita sie do rozwoju transportu, ktéry ma
ogromny wptyw na rozwdj gospodarczy spote-
czenstw na catym swiecie. Motoryzacja to wszystkie
sprawy dotyczace pojazdéw, poczawszy od
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codziennego transportu po najwieksze osiggniecia
techniki. Przede wszystkim jednak sg to auta. | to
wiasnie samochody s3 mojg pasjg. Dla jednych sg
okazjg do zarabiania pieniedzy, a dla innych moga
by¢ swietnym sposobem na spedzanie czasu i relak-
sem.

W wolnych chwilach zawsze towarzysze ta-
cie w naprawach naszych pojazdéw, posiadamy sta-
rego mercedesa, ktérego sktadamy od lat. Kazdg
jego czesc trzeba skrupulatnie rozebrac i odrestau-
rowac tak, aby byfa jak nowa. Przez wiele miesiecy
szukam czesci w Internecie, poniewaz w sklepach
nie sg juz dostepne. Sprawia mi to ogromng rados¢,
kiedy znajde odpowiedni element i zaczne go napra-
wiaé.

Dlaczego warto sie zainteresowa¢ motoryzacjq?

Warto zainteresowad sie tg dziedzing, po-
niewaz jest bardzo powszechna i dotyczy wielu
aspektow w zyciu. Motoryzacja ksztattuje wiedze o
nowej technologii. Jako sport uczy skoncentrowa-
nia, skupienia sie na celach, samodyscypliny, punk-
tualnosci, samodzielnosci i planowania.

Na co dzien poruszamy sie po drogach i powinni-

Smy zadbac o swoje bezpieczenstwo. Interesujgc sie
tg tematyka, poznamy, jak dziatajg pojazdy, jakie
majg zalety i wady. Dzieki temu staniemy sie bez-
piecznymi uzytkownikami drég. Motoryzacja nie
musi by¢ drogim hobby, ale gdy wejdziemy na wyz-
szy pufap, pojawi sie bariera ekonomiczna. Dla mnie

auta, bez ktérych nie wyobrazam sobie zycia, to cos
wiecej niz hobby, to moja pasja, ktéra "karmi mojg
dusze". W moim przypadku to dziedziczne, ponie-
waz samochody w mojej rodzinie zawsze byly przed-
miotem zainteresowania.

Od kiedy pamietam, zawsze fascynowatem sie
motoryzacja. Interesowata mnie mechanika i to, w
jaki sposéb zbudowane sg samochody. Jest wiele ro-
dzajoéw silnikéw, ale najprosciej méwiac taczy je je-
den element, ktdrym jest ttok. To wiasnie on spreza
paliwo, by nastapit wybuch, ktéry odrzutem cofa go
na dét, a kolejny ttok w tym samym czasie znowu za-
czyna sprezac paliwo. Energia przekazywana jest na
wat gtéowny, ktdéry napedza kota. Jest oczywiscie
wiele elementdw, takich jak skrzynia biegdw, uktad
wtryskowy, ktére stabilizujg prace samochodu. Nie
chce zostaé kierowca rajdowym, interesujg mnie sa-
mochody jako hobby w wolnym czasie, jazda autem
po torze Baja Szczecin — Dobra, gdzie mozna pojez-
dzi¢ w terenowych warunkach i zobaczy¢, co auto
potrafi. Warto tez skorzystac z toru gokartowego w
Szczecinie przy Arkonskiej. Polecam ponadto wszyst-
kim mtodym tor motocrossowy Mx Park Klucz. To
Swietna zabawa na matym crossie, nie wymaga du-
zych umiejetnosci, a daje wielka frajde.

Gry komputerowe i
jezyk obcy

Autor: Daniel Rafatowicz

Do niedawna gtéwng rozrywka dzieci byty
gry planszowe oraz zabawy z réwiesnikami na Swie-
zym powietrzu. Dzis te rozrywke zastgpit komputer,
ktory stat sie powszechnym sposobem spedzania
czasu wolnego, rozrywka, jakiej oddajg sie mtodzi lu-
dzie w catej Polsce. W swoim artykule chciatbym
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udowodni¢, ze gry komputerowe bardzo wptywaja
na rozwadj umiejetnosci jezykowych, poniewaz dzieki
grom z napisami w jezyku polskim mozemy ze stuchu
zapamieta¢ stéwka w jezyku angielskim. Dziata to
rowniez w drugg strone, kiedy napisy wystepujg w
obcym jezyku. Jako osoba, ktdra regularnie nabywa
gry, zauwazytem, ze po premierach bardzo czesto
wychodzg one tylko w jezyku ojczystym kraju, z kt6-
rego pochodzg, a ttumaczenia pojawiajg sie dopiero
po jakims czasie. Stad tez niecierpliwi gracze podej-
muja sie wyzwania i decydujg sie na ttumaczenie na
wiasna reke.

Tym samym sg w stanie poznawac¢ nowe wy-
razy, gdyz Swiat przedstawiony w grach moze doty-
czy¢ réznych dziedzin zycia, takich, z ktérymi gracze
nie mieliby stycznosci, gdyby nie gra. Dodatkowo je-
zyk produkcji jest motywacjg do tego, aby mtodzi lu-
dzie chcieli uczy¢ sie jezykédw obcych na poziomie za-
awansowanym.

Kolejny atutem moze by¢ to, ze jezyk angiel-
ski jest najbardziej uniwersalnym jezykiem w grach
do komunikacji zinnymi graczami, stad tez uzywajac
go, nabywamy swobody i pewnosci we wifadaniu
tym jezykiem, oswajamy sie z nim. Dzieki grom kom-
puterowym poznajemy nowe osoby, ktére moga by¢
mieszkaricami rdéznych zakatkéw sSwiata. Gry kom-
puterowe mogg przynie$¢ wiele korzysci dzieciom,
pod warunkiem, ze rodzice nauczg je krytycznie i z
umiarem do nich podchodzi¢. A z czasem pokazg im,

ze istnieje réwniez zycie poza internetem.

Choroba Covid-19 jest chorobg
zakazna, ktorag wywotuje korona-
wirus. Do tej pory na calym swie-
cie naliczono 43 miliony przypad-
kow zarazen.

Co wiemy o
koronawirusie?

Autor: Piotrek Kryszan

Jaki jest wptyw koronawirusa na gospodarke ?

Spowolnienie produkcji w Chinach spowo-
dowane koronawirusem jest odczuwalne na catym
Swiecie. Kolejne wybuchy epidemii w gospodarkach
przynoszg podobne efekty. W handlu globalnym pa-
nuje duza niepewnosé. Negatywnym skutkiem epi-
demii jest zmniejszona podaz i sita robocza, ponie-
waz niektdrzy pracownicy pozostajg w kwarantan-
nie i nie moga pracowacd. Gdy spada produkcja, spa-
daja takze pensje i rosnie ryzyko bankructwa. Wyni-
kaé¢ moze z tego niedobdr towardw i wzrost ich cen.

Skutki spoteczne

Koronawirus wptynat na zdrowie psychiczne
ludzi, poniewaz z dnia na dzier pojawit sie stres o
nieznanym zasiegu. Zycie zmienito sie diametralnie,
zamknieto szkoty, firmy przeszty na prace zdalng i
wprowadzono zakaz wychodzenia z domu. Podczas
pandemii poziom stresu wzrasta, co ma negatywny
wptyw na zdrowie emocjonalne i psychiczne. Do ne-
gatywnych aspektéw nalezy réwniez izolacja, ktéra
uniemozliwia kontakt z przyjaciétmi, rodzing i wywo-
tuje poczucie osamotnienia. Pozytywnym aspektem
jest to, ze pandemia zwieksza réwniez Swiadomosé
spoteczenstwa i zdrowia publicznego.
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Z przeprowadzonych przeze mnie badan wy-
nika, ze wiecej ludzi dba teraz o higiene. Czes¢ ludzi
przeszta na zdrowszy tryb zycia i uprawia wiecej
sportu. Druga czes¢ gorzej znosi izolacje i boryka sie
z wiekszymi problemami psychicznymi. Aby prze-
trwaé ten trudny czas, powinnismy by¢ dla siebie
milsi, bardziej wyrozumiali i pomocni. Miejmy na-
dzieje, ze ten trudny czas minie i powrdcimy do nor-
malnosci i wyciggniemy wnioski z tego na przysztosc.

Bezpieczne Swieta

Autor: Oskar Hudanski

Tegoroczne $wieta na pewno nie beda takie
jak zesztoroczne. Z powodu COVID-19 obowigzuje
obecnie wiele obostrzen, ktére mocno utrudniaja
przygotowania swigteczne. Mimo ze kolejne przyro-
sty zakazen sg3 mniejsze niz te sprzed tygodni, nadal
wielu wirusologdw méwi o tym, aby zachowad
ostroznosé. Naukowcy ostrzegajg tez przed maso-
wymi zakupami w galeriach i wiekszych sklepach z
zywnoscig. Tegoroczna sytuacja bedzie trudna dla
Polakéw, bo Swieta Bozego Narodzenia sg szczegdl-
nym czasem dla wielu z nas. Zadajemy sobie pytanie,
jak spedzi¢ te swieta: czy samemu i jedynie kontak-
towac sie przez komputer czy w gronie rodzinnym.
Najlepiej bedzie jednak spedzi¢ te swieta w waskim
gronie domownikdw, aby nie narazac innych, a w
szczegblnosci oséb starszych.

Znajdg sie tez tacy, ktdrzy i tak wyjada do bli-
skich, a to moze przyniesc zte skutki. Jesli sie juz zde-
cydujemy zorganizowac¢ Wigilie z najblizszymi, to
mozemy zaprosi¢ 5 osdb, nie liczagc domownikow.
Jak powiedziat Minister Zdrowia Adam Niedzielski:
,Musimy sie obronic¢ przed trzecig falg. Jezeli nie be-
dziemy sie broni¢ na przetomie grudnia, stycznia, za-
chowywa¢ odpowiedzialnie i stosowa¢ do tych

obostrzen, ktére proponuje rzad, to skazujemy sie
na kolejng kumulacje liczby zachorowan”. Zapyta-
tem bliskich, co sgdzg o tych obostrzeniach. Orzekli,
ze te zakazy sg dosy¢ dziwne, poniewaz tak samo
mozemy sie zarazi¢ w sklepie, autobusie czy na ulicy.
Ale gdy zapraszamy na Wigilie rodzineg, to najczesciej
sg to najblizsze osoby, z ktérymi mamy kontakt choé
raz w tygodniu. Rozumiem zatem, ze obostrzenia sg
niezrozumiate dla niektérych, ale patrzac na to z in-
nej perspektywy, jesteSmy w stanie je przyjaé. Pozo-
staje nam wierzy¢, ze rzad chce jak najbardziej ogra-
niczy¢ kontakt miedzy ludZmi w celu ograniczenia
ilosci zakazen.







