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Trzy, dwa, jeden.. Labal - @f

Kolejny rok dobiega konca... Oce-
ny juz wystawione, szkota Swieci
pustkami, na korytarzach jako$
tak ciszej, spokojniej. Sukienki i
garnitury czekaja w gotowos$ci na
wielki bal ésmoklasistow, powoli
nadchodzi czas odpoczynku i...
czas pozegnan. Ten rok byl wyjat-
kowy, poniewaz spod skrzydet
Dwéjki wyfrunie, jak do tej pory,
najwiekszy rocznik absolwentéw.
TrzymaliSmy kciuki za ich egzami-
ny, trzymamy teraz za to, aby
kazdy z nich odnalazl swoje miej-
sce w nowej, wymarzonej szkole.

Drodzy Osmoklasi$ci, pusto
nam sie tu zrobi bez Was i smutno
bedzie wraca¢é we wrzeéniu do
szkoty. Nie zapominajcie o nas
1 odwiedzZcie czasem stare mury
podstawowki, ktora bedzie za Wa-
mi tesknié. Powodzenia w pierw-
szym kroku ku dorostosci.

/
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Wszystkim naszym ' wiernym
Czytelnikom, Uczniom; Nau-
czycielom, Rodzicom i pozo-
stalym Pracownikom szkoly
zyczymy niezapomnianych,
cudownych wakacji, pelnych
slonca i relaksu. Do zobacze-
nia we wrze$niu. Z wakacyjny-
mi pozdrowieniami.

Redakcja

Traugutt-ka zegna redaktorow @

Koniec roku szkolnego to nie-
czas pozegnan. W tym
Traugutt-ka musi sie
rozsta¢ ze swoimi redaktora-
mi. Wielkie podziekowania za
fantastyczna wspotprace, kre-
atywno$¢ 1 ogrom czasu po-
S§wieconego naszej gazetce na-
leza sie wspanialym dziewczy-
nom z klasy 8g, bez ktérych
nie byloby Traugutt-ki w obec-
nym ksztalcie. Prze ostatnie
trzy lata Emilia Jedynak,
Emilia Patejko, Maja Paw-
lik i Zuzanna Pawlik two-
rzylty dla Was artykuly 1 po-

stety
roku

magaly w redagowaniu na-

szego pisma. Bardzo im za

te prace dziekujemy. Dziew-

czyny, gdziekolwiek rzuci Was
los, nigdy o Was nie zapomni-
my. Zapisalyécie sie w historii
naszej szkoly 1 naszej Traugutt-
ki. Gazeta bez Was juz nie be-
dzie taka sama. Wielkie podzie-
kowania kierujemy tez do
wszystkich okazjonalnych re-
daktoréw z klas ésmych, ktorzy
dzielnie nas wspomagali swoimi
pomystami i podsylanymi arty-
kutami. Czekamy teraz na Wa-
szych nastepcéw. dJeS§li ktos

VREREE)ED

chciatby do nas dotaczy¢, to od
wrzeénia zapraszamy do wspot-
pracy. Liczymy na Was oraz na
ekipe, ktora jeszcze z nami zo-
staje:-)
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Wyjatkowe dni w czerwcu

1 czerwca. W pierwszy czerwco-
wy dzien w Polsce obchodzimy
Dzien Dziecka. Pewnie to dla
kazdego jedno =z ulubionych
swiat. Wszystkim dzieciom zycze
dobrze spedzonego czasu, rado-
snych Swiat.

1 czerwca. W czerwcu obchodzi-
my nie tylko Dzien Dziecka, ale
takze dzien rodzicow. Wychowa-
nie dla kazdego rodzica to bardzo
trudna misja. To dobry moment,
aby podziekowaé swoim rodzi-
com za ich trud wlozony w opie-
ke nad nami.

2 czerwca. Postaé¢ macochy ko-
jarzy sie przez stereotypy z pod-
loécia 1 okrucienstwem. Ale to
nie prawda. Macoszki moga by¢
najlepszymi przyjacidtkami dla
dziecka oraz pokochaé go rownie
mocno jak prawdziwa matka.
Wiec zycze kazdej przyszywanej
matce wszystkiego najlepszego.

3 czerwca. Rower to niedrogi,
ekologiczny 1 czysty transport.
Akurat 3 czerwca przypada
dzien roweru; §wieto uchwalone

2018 roku. Jezdzenie na rowe-
rze to jest korzystniejsze dla
srodowiska, wiec proponuje wy-
bra¢é sie na rowerowa wycieczke.

6 czerwca. Nie bez powodu 6
czerwca jest éwietem jezyka ro-
syjskiego. Tego dnia urodzil sie
Aleksander Puszkin - rosyjski
poeta, dramaturg i prozaik.

przypada dzien
przyjaciela. Trzeba o przyjazn
dbaé¢ kazdego dnia 1 dbaé o swo-
ich przyjaciél. To éwieto oczywi-
§cie mozna spedzi¢ ze swoja
bratnia dusza.

9 czerwca

18 czerwca. Sushi to
najstynniejsze japon-
skie danie. Ta potrawa
jest nietrudna do spo-
rzadzenia. A dzien sus-
hi wypada 18 czerwca.

f_l’jgul"l =
21 czerwea. Muzyka & MH(-Q

wzrusza, zachwyca 1

inspiruje. Slyszymy ja gz, -~y -2
prawie kazdego dnia w@@f

%5@3 ;

reklamach, na dworze,
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w radiu albo po prostu stucha-
my. Muzyka towarzyszyta czlo-
wiekowi od zawsze. Niektorzy
graja na instrumentach albo
$piewaja. Dzien muzyki $wie-
tujemy 21 czerwca. Tego dnia
zatrzymajmy sie na chwile 1
postuchamy dzwiekéw instru-
mentéw 1 $éplewu wokali-
stow.

23 czerwca. 23 czerwca $wie-
tujemy Dzien Ojca. Chociaz nie
kazdy wie, kiedy jest to §wieto
1 zadaje sobie to pytanie, po-
niewaz bardzie] popularne jest
swieto matki. Co roku mamy
szanse podziekowaé ojcom za

wsparcie, wycho-
—% wywanie oraz mi-
los¢. W to Swieto
mozemy podzieko-

HERO waé  upominkiem
S lub  dobrymi  sto-
oddy %“QB% . wami
G = o =
G G Sofiia

Dzien Dziecka

1 czerwca w tym roku wypada
w czwartek. Jest to dzien, w
ktorym kazde dziecko jest
szezeSliwe 1 wiekszo§é dostaje
prezenty. To éwieto jest obcho-
dzone tylko przez 100 ze 195
panstw $wiata, lecz nie wsze-
dzie jest ono obchodzone tak jak
w Polsce 1 czerwca, poniewaz
na przykiad we Francji obcho-
dzi sie je 6 stycznia. Dzien ten
dzieci moga obchodzi¢ od 1954
r., lecz nie powstal on, zeby
dzieci dostawaly prezenty, ale

Dziecko ma prawo byé sobg

Ma ggawo

exniania
POp: predow

L
" Ma prawo
do posiadania
_ wiasnego zdanic
e

———

Yia prawo
do szacunku

po to, by upowszechnié fakt, ze
dzieci tez maja prawa i trzeba
je szanowac. Niestety pomimo
tego, ze jest XXI wiek, dalej sa
lamane prawa dzieci.

No name
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Zdrowe Zywienie, czyli jak dbaé o swoje ciato bez
popadania w skrajnosci

Dlaczego warto zadbaé¢ o
swoje cialo, korzystajac ze
zbilansowanych diet?

Wielu ludzi, kiedy tylko styszy
stowo dieta, mysli o Scistych
positkach sktadajacych sie z
samych warzyw. dJednak,
moéwiac o diecie, mozemy
mie¢ na my$§li po prostu
sposdb odzywiania sie.

Rodzaj diety zalezy od tego,
co chcemy osiagnaé. Positki,
ktére spozywamy, dostar-
czaja nam réznych skladni-
kéw odzywcezych, ktére mo-
ga dziala¢ na nasze cialo
negatywnie lub pozytywnie.

Jak nie
skrajnosci podczas do-
bierania diety dla siebie?

Oczywiscie pierwszym krokiem
do sukcesu jest niezakladanie
porazki. Najlepiej zdecydowaéd
sie na stopniowe ograniczanie
produktéw, ktére nie sprzyjaja i
nie wspomagaja, pracy naszego
organizmu. Dobrym sposobem
jest wprowadzenie rutyny, kto-
ra pomoze nam w osiggnieciu
celu.

Badania naukowe potwier-

dzaja.

Przede wszystkim potwierdza
to powiedzenie lepiej zapobie-
gaé, niz leczyé. Zar6éwno nau-

SN
»- Il
popadaé w .G -

kowcy jak i zdroworozsadkowo
mys$lacy ludzie wiedza, ze je-
dzac same warzywa, nie dostar-
czymy organizmowi wystarcza-
jacej iloéci skladnikéw odzyw-
czych, poniewaz calym sekre-
tem jest zbilansowana dieta.
Szwedzcy naukowcy dowiedli
réwniez, ze positki, ktore spozy-
wamy, wplywaja na efektyw-
noé$¢ naszego mézgu. Przyswa-
jajac takie produkty jak na

przyklad orzechy wloskie, na-
bial, ryby badZz warzywa, po-
prawiamy jako$§¢ naszej kon-
centracji, pamieci. Wplywa to
takze pozytywnie na na-
sze emocje. Niekiedy, po
zjedzeniu positku z duza
1loScia, skladnikéw od-
zywczych, poprawia sie
nam humor.

To, co jemy, nie jest obo-
jetne dla naszego organi-
zmu 1 koniec koncéw w
przyszlo$éci mozemy od-

czu¢ skutki nieodpo-
wiednio zbilansowane;j
diety.

Matylda

Pierwszy dzien lata

Astronomiczne lato przychodzi do ca. Kalendarzowe zaczyna sig
nas w tym roku w $rode 21 czerw- 22 czerwca. Kiedys w Polsce

obchodzono to $wieto poprzez
rozpalanie ogniska oraz tancze-
nie 1 $piewanie przy nim,
dziewczeta puszczaly w rzece
wianki z rozpalonymi Swieca-
mi, z nadzieja, ze jaki$ mezczy-
zna wyloni sie z wody. Dzisiaj

racze) ludzie robig grilla lub
cieszg sie dlugoscig tego dnia,
poniewaz trwa on prawie 17
godzin. W tym roku lato be-
dzie z nami 93 dni, wiec mam
nadzieje, ze kazdy dobrze wy-
korzysta ten czas 1 nikt nie
bedzie sie nudzil.

No name
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Nauka gotowania

Na ostatniej wycieczce pojecha-
lismy do kuchni. Kiedy przyje-
chaliémy, dali nam menu 1 mo-
glismy wybraé, co bedziemy
przygotowywacé. Nasza klasa
wybrala brownie 1 burgera.
Pierwsze, co zrobiliémy, to butki
do burgera. Zrobiliémy ciasto i
wlozyliémy jego do piekarnika
na 45 minut. Potem umyliSmy
rece 1 poszliSmy robi¢ brownie.
WzieliSmy dwie tabliczki czeko-
lady mlecznej 1 gorzkiej oraz
make 1 zrobiliSmy z nich czeko-
ladowa mase. Wlozyliémy ja do
piekarnika. Po upieczeniu butek
zaczeliSmy robi¢ kotlety do bur-
geréw. WzieliSmy farsz 1 dodali-
$my do niego pieprz i sél. Ufor-

mowaliémy kotlety 1 wlozyliSmy
je do piekarnika. Po 30 minuto-
we] przerwie poszliémy konczyé
burgery. Trzeba bylo wybraé, co
potozyé na butke. Do wyboru
byly trzy sosy, ogérki, pomido-
ry, ser 1 li§¢ salaty. DodaliSmy
wybrane skladniki 1 poszliSmy
do stolu jes¢ wlasnorecznie

Str. 4

przyrzadzone burgery i brow-
nie.

Bardzo spodobata mi sie ta wy-
cieczka. Bylo pysznie:-)

Stefan

Wystawa Body Worlds

Przez kilka zimowych 1 wiosen-
nych miesiecy w Warszawie w
Patacu Kultury mozna bylo
obejrze¢ wystawe Body Worlds.

Jest to wystawa przygotowana
przez niemieckiego lekarza
Gunthera von Hagensa. Uro-
dzit sie on 10 stycznia 1945r w
Skalmierzycach, na okupowa-
nych ziemiach polskich. Kiedy
skonczyla sie wojna, wyjechat
do Niemieckiej Republiki De-
mokratycznej. Mlodego Gun-
thera von Hagensa interesowa-
la sztuka lekarska. W 1965
rozpoczal nauke na Uniwersy-
tecie w Jenie. Edukacje z za-
kresu anestezjologii 1 medycy-
ny ratunkowej kontynuowat w
Lubece oraz w Heidelbergu.
Kiedy zaczal planowanie meto-
dy plastynacji, chcial, zeby to
byto tylko dla nauki i edukacji.
W 1995r zaprezentowal plasty-
naty w Tokio. Nie mogl sobie

wyobrazié, jaki sukces mu to
przyniesie. I od tego momentu
cale swoje zycie poSwiecit tej
wystawie.

Prof, Guather von Howel

BUDY WORLDS
VITAL

Co takiego zachwycajacego jest

w tej ekspozycji, ze przykuwa
wzrok milionéw ludzi? To, ze
kazdy element tej wystawy, to
prawdziwe ludzkie cialo. A ich
jest az 150. Nie ma ogranicze-
nia na wiek, dla kazdego jest to

ciekawe — 1 dla mtodziezy, 1 0s6b
starszych. Fajnie zobaczy¢ serce
nie tylko w ksiazkach, ale takze
w prawdziwym zyciu. Ta wysta-
wa ma na celu do zachecenie do
nauki anatomii czy medycyny
albo po prostu zapoznanie sie ze
swoim cialem. Kurator Angeli-
na Whalley, ktora odpowiada za
projekt wystawy, przedstawila
to tak, zeby odwiedzajacy mogt
zobaczy¢ ciato pod skora w roz-
nym stanie. Widaé¢ jaki wplyw
na nasz organizm ma to cokol-
wiek robimy lub nie robimy.
Mozna zobaczy¢ narzady chore
m. in.: jak palenie wplywa na
pluca, a cukier, zte ttuszcze czy
s6l przyépiesza procesy starze-
nia znacznie zwiekszajac ryzyko
wielu przewleklych choréb. Wy-
stawa BODY WORLDS zacheca
do zdrowego trybu zycia.

Sofija
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Mniej znane, ale niesamowite paradoksy

Paradoks to jest sprzeczne
stwierdzenie lub propozycja,
ktéra po zbadaniu moze okazaé
sie dobrze uzasadniona lub
prawdziwa i tu podam trzy za-
ginajace umysl paradoksy.

1. PARADOKS BOOTSTRA-
POWY

Bootstrap Paradox to paradoks
podrézy w czasie. Jest to po-
wszechny trop uzywany przez
pisarzy science fiction 1 zain-
spirowal watki fabularne, ale
jest to jeden z najprostszych
przyktadéw, autorstwa profe-
sora Davida Toomeya z Uni-
wersytetu w Massachusetts 1
wykorzystany w jego ksiazce,
,The New Time travalers”.
Wyobraz sobie, ze podréznik
w czasie kupuje egzemplarz
Hamleta w ksiegarni, cofa sie
w czasie do elzbietanskiego
Londynu 1 wrecza ksiazke
Szekspirowi. On nastepnie ko-
piuje ja 1 twierdzi, ze jest to
jego wlasne dzielo. Przez na-
stepne stulecia Hamlet byl re-
produkowany niezliczona ilo$é
razy, az w koncu jego kopia
trafia z powrotem do tej same;j
oryginalnej ksiegarni, gdzie
podréznik w czasie go znajdu-
je, kupuje 1 zabiera z powrotem
Szekspirowi. Kto wiec napisat
Hamleta?

2. PARADOKS KARTY

Wyobraz sobie, ze trzymasz w
reku karte, na ktérej z jednej
strony jest mnapisane:
~Stwierdzenie po drugiej stro-
nie tej karty jest prawdziwe”.
Nazwiemy to stwierdzenie A.
Odwréé karte 1 przeczytaj po
przeciwnej stronie: ,Zdanie na
drugiej stronie tej karty jest

falszywe” (Stwierdzenie B).
Préba przypisania jakiejkol-
wiek prawdy A lub B prowadzi
jednak do paradoksu: jeSli A
jest prawdziwe, to B rowniez
musi by¢ prawdziwe, ale aby B
byto prawdziwe, A musi by¢ fal-
szywe. I odwrotnie, jesli A jest
falszywe, to B réwniez musi by¢
falszywe, co ostatecznie musi
uczyni¢ A prawdziwym.

3. PARADOKS KROKODYLA

Krokodyl porywa mlodego
chlopca z brzegu rzeki. Jego
matka btaga krokodyla, aby go
zwrocit, na co krokodyl odpo-
wiada, ze zwréci chlopca bez-
piecznie tylko wtedy, gdy mat-
ka bedzie moglta poprawnie od-
gadnagé, czy rzeczywiscie zwroci
chtopca. Nie ma problemu, jesl
matka domysli sie, ze krokodyl
go zwroci. Jesli ma racje, wra-
ca, a jesli sie myli, krokodyl go
zatrzymuje. Je$li jednak odpo-
wie, ze krokodyl go nie zwrdci,
dojdziemy do paradoksu: jesli
ma racje, a krokodyl nigdy nie
zamierzal oddaé dziecka, to
krokodyl musi je zwrécié, ale
czyniac to, tamie dane stowo i
zaprzecza odpowiedzl matki. Z
drugiej strony, jesli sie myli i
krokodyl rzeczywiscie zamie-
rzal zwrodci¢ chtopca, krokodyl
musi go zatrzymaé, mimo ze
nie zamierzal tego zrobié, tym
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samym rowniez lamigc dane
stowo. Krokodyl w tej sytuacji
cokolwiek zrobi lamie swoje
stowo.

4. PARADOKS TEZEUSZA

Tezeusz byl mitycznym krélem
(miedzy innymi zabil Minotau-
ra). Duzo zeglowal, a jego slyn-
ny statek zostal ostatecznie
zatrzymany w atenskim por-
cie jako rodzaj pomnika/
muzeum. 7 biegiem czasu
drewno statku w réznych
miejscach zaczeto gnié. Te
drewniane elementy byly
wymieniane, jeden po dru-
gim. Z biegiem czasu coraz
wiece) elementéw wymagato
wymiany. Proces wymiany
spréchniatych desek na no-
we trwal, przynajmniej we
wspotczesnych wersjach para-
doksu, az caly statek skladal
sie z nowych kawalkéow drew-
na. Ten eksperyment myslowy
stawia pytanie: czy ten catko-
wicie odnowiony statek nadal
jest statkiem Tezeusza?

Mozna pdjé¢ dalej. Jak odrzuci-
Ii spréchniate drewno i1 kto$
inny zbuduje z niego 16dZ to
czy to jest teraz 16dz Tezeusza?

M.P
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Australijskie ciekawostki

Australia

1. Ma najwieksze pole golfowe
na é$wiecie. Pole golfowe Nullar-
bor Links w Golden Outback w
Australii Zachodniej ma diugosé
850 mil. Rozciaga sie na diugo-
$ci 1365 km od Kalgoorlie w Au-
stralii Zachodniej do Ceduny w
Australii Poludniowej. Stroszo-
ny w 2009 roku.

2. Australia jest domem dla 21 z
25 najbardziej jadowitych wezy
na $wiecie. Australia stynie z
niebezpiecznych wezy, a ma ich
wiele. Jeéli chodzi o samoobro-
ne, australijskie weze radza so-

bie nawet niezle.

3. Wojna Emu

Dla tych, ktoérzy nie wiedza, na
zdjeciu jest przedstawiony
Emu. To duzy nielotny ptak i w
1932 Australia wypowiedziata
mu wojne. Wojna Emu inaczej
znana jako Wielka Wojna Emu,
byla operacja militarna zarza-
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dzona, aby odpowiedzie¢ na za-
niepokojenie opinii publicznej
na temat liczby emu. Ludzie
mowili, ze one niszcza uprawy.
Akcja rozpoczela sie 2 listopada
do 10 grudnia 1932, trwata 1
miesiac, 1 tydzien i 1 dzien. Ta
wojna jest prawdopodobnie je-
dyna na $wiecie oficjalna opera-
cja wojskowa przeciwko rodzi-
mym gatunkom ptakow. Wojna,
ktéra zakonczyla sie fiaskiem.

M.P.

Swiatowy dzieh zyrafy

Swiatowy dzien zyrafy przypa-
da co roku 21 czerwca. To
$§wieto zostalo wprowadzone z
inicjatywy Fundacji Ochrony
Zyraf, aby ochronié te zwierze-
ta przed wyginieciem. W ciagu
ostatnich 30 lat populacja zy-
raf spadila o 40%. Na wolnos§ci
zostalo tylko okoto 117 000
osobnikéw. Od 2016 roku zyra-
fa znajduje sie na czerwonej
liscie zagrozonych gatunkow.
Od niedawna istnieje taki pro-
gram zwany translokacja Pole-
ga on na przywracaniu zyraf
do miejsc, gdzie kiedy$ zyly.
Kazdy teren, do ktérego maja
zostaé przeniesione osobniki
tego gatunku, potrzebuje roku

na przygotowanie. Konieczna
jest tez pewno$é, ze warunki
dla nich sa tam bezpieczne
oraz, ze bedzie im sie dobrze
tam zylto. Celem tego dnia jest
przywrocenie gatunku do sta-
nu, w ktéorym nie bedzie on
wiece] zagrozony, ale tez, aby
zapewni¢ tym zwierzetom jak
najlepsze warunki do zycia.
Fundacja GCF organizuje ini-
cjatywe translokacji 1 osiaga
bardzo dobre wyniki, ktére
maja potencjat do ocalenia zy-
raf.
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Coraz mniej mtodziezy uprawia sport!

Zgodnie z zaleceniami Swiatowej
Organizacji Zdrowia nastolatki
powinny mie¢ 60 min umiarko-
wane] aktywnos$ci fizycznej
dziennie. Okazuje sie jednak, ze
dla niektérych mtodych ludzi to
zdecydowanie za duzo.
Mlodziez woli spedzaé
czas przed komputerem
czy telefonem komérko-
wym niz uprawiaé
sport.

Social media zdomino-
waly $Swiat wiekszosci
nastolatkéw. Spedzaja
oni wiele godzin na
ogladaniu  stawnych
ludzi, S$miesznych rze-
czy, a tym czasem zwy-
kty spacer odchodzi w
zapomnienie, nie méwiac juz o
uprawianiu sportu. Siedza, je-
dza, ogladaja, a brzuchy rosna,
po czym wielu mlodych ludzi
zmaga sie z kompleksami oraz
brakiem kondycji. W ostatnim
czasie zmienil sie réwniez sposob
spedzania wolnego czasu. Okres
pandemii tez zrobil swoje. Przy-
musowe pobyty w domu jeszcze

bardziej ograniczyly dostep do
infrastruktury sportowe;.

Mlodziez w ostatnim czasie nie
oraz

réwniez motywacji

ma

EUP

WAK
&

WORKOUT

wsparcia ze strony oséb doro-
stych, zeby sie mobilizowaé i
wyjs¢ chociazby na §wieze powie-
trze. Rodzice czesto sa zapraco-
wani, zabiegani 1 nie sg W stanie
pomoée swoim dzieciom W rozwoju
ich sportowych zainteresowan.
Do tego dochodzi réwniez bardzo
czesto sprawa pieniedzy. Upra-
wianie wielu dyscyplin sporto-

Str. 7

wych jest bardzo kosztowne.
Dlatego niektorzy ograniczaja
sie do ogladania ich w Interne-
cie. Niestety takie ,,uprawianie
sportu” nie wplywa na popra-
we kondycji.

Obecne czasy po-
kazuja, ze z upra-
wianiem  sportu
wérod  mlodziezy
nie dzieje sie naj-
lepiej. Uzaleznie-
nie od komorek,
Internetu, kompu-
teréw oddala jesz-
cze bardziej milo-
dych ludzi od spor-
tu. Najwyzsza po-
ra co§ z tym zro-
bié, zanim stanie-
my sie otylym spo-
leczenstwem, bez kondycji fi-
zyczne), a do tego wszystkiego
z licznymi problemami zdro-
wotnymi.

Amelia

Czy warto oddawaé krew?

Swiatowy dzien krwiodawstwa
przypada co roku 14 czerweca.
Celem tego dnia jest podniesie-
nie $wiadomosci tego, jak wazna
jest krew w szpitalach. Tego
centra medyczne podkreslaja
wktad dobrowolnych dawcow, w
tym samym czasie zachecajac
innych do zostania dawca. Oso-
by, ktore zglaszaja sie, musza
by¢ zdrowe dlatego, ze ich krew
czesto trafia do oséb w trakcie
operacji, po najrozniejszych wy-

oty Kiew
mﬁy@fz Zycie

DZIEKUJEMY

padkach lub w sytuacji, gdy
kto$ stracil jej duza ilosc. Jest
jeszcze bardzo duzo sytuacii,
gdy podanie krwi jest niezbed-
ne, ale niestety czesto brakuje
jej w bankach krwi. Istnieje
wiecej niz jedna grupa krwi,
co nie ulatwia zadania, dlate-
go warto zostaé dawca, 1 pomdéc
komu$ w potrzebie, by¢ moze
nawet uratowac¢ komus zycie.

Z.
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Niepokojacy spadek aktywnoSci fizycznej

Niepokojacy spadek aktyw-
noéci fizycznej wséréd milo-
dziezy

Duzo styszymy o tym, ze obec-
nie mlodziez nie poswieca wy-
starczajacej iloSci czasu na ak-
tywno$¢ fizyczna. Czy napraw-
de tak sie dzieje? Wiele wskazu-
je na to, ze rzeczywiscie sytua-
cja jest coraz bardziej niepoko-
jaca. W artykule przeczytacie
zaréwno o przyczynach, jak i
prostych rozwiazaniach tego
problemu.

Zaczne od tego, dlaczego aktyw-
noé¢ fizyczna jest tak wazna.
Nie do$é, ze wspomaga rozwoj
fizyczny, pomaga wzmacniaé
kondycje 1 utrzymaé odpowied-
nia mase ciala, to najwazniejsze
— dba o nasze zdrowie psychicz-
ne. Podczas zaje¢ sportowych

wydziela sie serotonina, czyli
hormon szczescia. Jest to nie-
zwykle istotne przy zapobiega-
niu coraz czestszej wsroéd milo-
dych ludzi depresji. Jednak
mlodziez coraz rzadziej siega po
te recepte na szczescie. Najnow-
sze badania europejskich nau-

kowceow wskazuja, ze dzieci z
przedzialu wiekowego 12-18 lat
poswiecaja, coraz mniej czasu na
aktywno§¢ fizyczna. Nie spel-
niaja nawet zalecanego mini-
mum, czyli trzech godzinnych
treningéw w tygodniu. Dlaczego
tak sie dzieje?

Pierwszym tego powodem jest
uzaleznienie od urzadzen elek-
tronicznych, takich jak telefony
czy komputery. Wszelakie gry i
portale spotecznoSciowe sg za-
programowane tak, aby nigdy
nam sie nie nudzily 1 zebySmy
spedzali przy nich jak najwiecej
czasu, co powoduje ograniczanie
innych hobby.

Drugim powodem takiej sytua-
cji sa zbyt duze wymagania w
szkole. Z mnajnowszych badan
wynika, ze mlodziez poswieca
nawet do 50 godzin tygodniowo
na nauke! Czy potraficie to so-
bie wyobrazi¢? Az 50 godzin
spedzanych najczescie] w pozy-
cji siedzacej! Jest to bardzo du-
70 czasu, z ktérego przynajm-
niej 10% powinno by¢ przezna-
czone na aktywnoéé fizyczna.
Sport dotlenia mézg i wspoma-
ga jego prace. Dlaczego o tym
zapominamy?!

Do obecnej sytuacji przyczynia-
la sie w duzej mierze takze pan-
demia. Zamkniecie nastolatkow
w domach oraz lekcje zdalne

przed komputerami uniemozli-
wily uprawianie sportéw druzy-
nowych. Cze$¢ mlodziezy do te-
raz pozostaje przy tych nawy-
kach.

Czy mozna sobie z tym pora-
dzi¢? Tak! Okazuje sie, ze nie
na calym Swiecie tak sie dzieje.
Idealnym przyktadem jest Fin-
landia, ktéra wychodzi poza
wszelkie schematy. Juz od lat w
finskich szkotach nie zadaje sie
prac domowych, co pomaga ak-
tywizowa¢ mlodziez w czasie
wolnym. Szczegdlna uwage
przywiazuje sie do regularnego
1 czestego uprawiania sportéw
druzynowych.

Podsumowujac, trend ten jest
bardzo niepokojacy, ale jeszcze
nie wszystko stracone! Wystar-
czy wprowadzi¢ kilka zmian w
codziennych nawykach, jak
réwniez zadbaé o naglo$nienie
problemu w szkotach i mediach.

Kornel
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Jak spedzaé wolny czas?

Wiele 0s6b zadaje sobie to pyta-
nie: Jak spedza¢ wolny czas? Od-
powiedz jest prosta - aktywnie.

Zdecydowana wiekszos¢ mlodych
ludzi najczesciej wolny czas spe-
dza przed telewizorem, kompu-
terem czy telefonem. W tym ar-
tykule postaram sie sprzedaé
wam kilka dobrych sposobéw na
przyjemny 1 aktywny czas, bez
zadnej elektroniki. Najprostsza
aktywno$cia na Swiezym powie-
trzu sa zwyczajne spacery. Moz-
na znalezé jakie$§ ciekawe miej-
sce, zabra¢ rodzine 1 po prostu
sie tam przejs¢ lub urzadzié so-
bie piknik. Nastepna aktywnos$é
(moja ulubiona) to granie w pil-
ke nozna. Wystarczy pilka i tro-
che miejsca, zawsze warto tez
p6j§¢ na boisko z przyjaciéimi.
Jednym z popularniejszych spo-
sob6w na poprawienie swojej
kondycji jest jazda rowerem. Na
poczatku nie musza to by¢é
ogromne odleglosci, nalezy za-
czaé¢ od kilku kilometrow 1 gwa-
rantuje, ze bardzo was to uzalez-

ni.

Aktywne spedzanie czasu nieko-
niecznie musi znaczy¢, ze trzeba
uprawia¢ jaki§ rodzaj sportu.
Zawsze zamiast tego mozna wy-
sili¢ swdj mézg. Doskonalym spo-
sobem takiej aktywnos$ci sa gry
planszowe. Jest ich naprawde
wiele, wystarczy chcie¢ znalezé
jakas, zacheci¢ rodzine 1 nie zau-
wazycie, jak w zabdjczym tempie
minie wam kilka dobrych godzin.
Jezeli nie macie nikogo do gry,
polecam np.: sudoku i tamigléw-
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ki. Bardzo czesto spotykana ak-
tywnoscia, ktoérej nie moglo tu
zabraknaé¢ jest czytanie ksia-
zek. Dobrych ksiazek da sie
znalez¢ naprawde wiele 1 nie
trzeba dlugo szukaé, warto
wkreci¢ sie w jaka$ serie, wtedy
mamy zajecie na bardzo dlugi
czas. Mam nadzieje, ze z mojego
artykulu wynajdziecie sobie ja-
ki§ sposéb spedzania czasu 1
wprowadzicie go w zycie.

Franek

Piramida aktywnosci fizycznej

Komputer

(3

Joge,
Rozcigganie,
Gimnastyke

Y
Siedzenie

Sitownig,
Brzuszki,
Budowanie
masy migsn

Ogranicz do minimum

2-3 razy w tygodniu

Tenis, | Narty,
Pitka nozna,
Taniec,

Koszykowka

Rower,
Bieganie,

Plywanie

3-5 razy w tygodniu

Wiecej

Spacer, schody zamiast windy,
pdjscie pieszo do celu
Codzienna aktywnos$é¢ — aktywny styl zycia

Codziennie

www.instytutstyluzycia.pl

Dzien przytulania

Dzien przytulania to wyjatkowo
nietypowe $wieto dlatego, ze od-
bywa sie kilka razy w roku — 21
stycznia, 31 stycznia, 1 marca i
24 czerwca. Znana amerykanska
psychoterapeutka Virginia Satir
zajmowala sie terapia rodzin.
Przeprowadzita badanie, z kto-
rego wywnioskowala, ze kazdy
cztowiek potrzebuje 4 przytula-
kow dziennie, aby przezyé, 8,
aby zachowaé zdrowie 1 az 12,
aby sie rozwijaé. Przytulanie
wywoluje wytworzenie hormonu
nazywanego oksytocyna. Jest on

kY

odpowiedzialny za redukowanie
stresu 1 leku. Osoby, ktére przy-
tulaja sie codziennie przynajm-
niej 20 sekund, maja nizsze ci-
$nienie krwi. Kolejnym plusem

sq hormony, ktore sa wydzie-
lane, ulatwiaja one zasypia-
nie 1 powoduja, lepsza jakosé
snu. Przytulanie sie ma wiel-
ki wplyw na nasz organizm i
niezliczong 1loé¢ pozytywnych
skutkow. Tak jak w nazwie
dnia, celem jest przytulanie
najblizszych nam oséb 1
uswiadomienie wszystkim,
jak wiele moga zdziata¢ na-
wet drobne rzeczy.

Z.
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Komputer. Wrog czy przyjaciel?

Komputer to urzadzenie tech-
niczne ktore niezauwazalnie, w
ciagu ostatnich lat wkroczylo w
zycie prywatne ludzi.
Znajduje sie ono zaré6wno w in-
stytucjach publicznych jak i w
domach prywatnych. Nie mozna
juz wyobrazi¢ sobie zycia bez
komputera.

Sezamie otworz sie

Nie ulega watpliwosci, ze kom-
puter to skarbnica wiedzy. Na
twardych dyskach serwerow
jest praktycznie cala wiedza,
jaka dysponuje ludzkosé. Wy-
starczy jedno Kklikniecie oby
mieé¢ do niej dostep. Uzytkow-
nik komputera czuje sie, jak w
jaskini petnej skarbéw, do ktoé-
rej nikt nie broni dostepu. Trze-
ba jednak zauwazy¢, ze wérdd
prawdziwych skarbéw sa nic
niewarte podrébki, z ktérych
nie bedzie zadnego zysku. Nale-
zy wiec rozsadnie korzystaé z
dostepnej dzieki komputerowi

wiedzy, trzeba mieé¢ $wiadomosé,
ze nie wszystkie zloto co sie §wie-
ci, ze nie wszystko co mozna
przeczyta¢ na ekranie monitora
zawilera prawde 1 jest pozytecz-
ne. Dlatego komputer nie moze
zastapi¢ zdrowego rozsadku.

Na granicy §wiatow

Cztowiekowil wspdlczesnemu nie
wystarcza juz $wiat, ktéry go
otacza. Bardzo chetnie ucieka w
Swiat wirtualny, ktéry daje mu
ogromne mozliwo$ci przezywania
réznych przygdd, wcielania sie w
rézne role bez zadnych konse-
kwencji. Nawet utrata wirtual-
nego zycia nie jest straszna, bo
czesto w zapasie jest kilka na-
stepnych. To o wiele latwiejsze
niz borykanie sie z konsekwen-
cjami dziatan.

Wnikanie w §wiat wirtu-
alny sprawia, ze uzytkownicy
komputera maja slabsze wiezi
emocjonalne z czlonkami rodzin.
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Wola przyjaznie wirtualne niz
rzeczywiste, bo to nie wymaga
wysitku. Poza tym nie bierze
sie odpowiedzialnosci za przy-
jacidt internetowych.

Z komputerem trzeba roz-
waznie

Ciezko jest funkcjonowaé we
wspoélczesnym zyciu bez kom-
putera. Nalezy jednak pamie-
taé, ze jest to urzadzenie, ktoé-
re moze by¢ pomocne czlowie-
kowi, staé sie jego przyjacie-
lem. Moze jednak go niszczy¢,
jesli czlowiek nie bedzie roz-
wazny.

Maciek

Dzien muzyki

Ten dzien wypada co roku
pierwszego dnia lata, czyli 21
czerwca. Dzien ten jest prze-
znaczony dla os6b, ktore nie
umieja zy¢ bez muzyki oraz po

prostu jej fanow. Muzyka ma
wiele zastosowan. Najpopular-
niejszym z nich jest rozrywka,
lecz moze ona stuzyé rowniez
do nauki. Udowodniono, ze
dzieki muzyce jest sie nam la-
twiej skupié, ale warunkiem
jest, ze muzyka jest albo bez
tekstu, albo w niezrozumiatym
dla nas jezyku, poniewaz, gdy
te warunki nie sa spelnione,
efekty sa odwrotne. Muzyka:

e Ma pozytywny wplyw na sa-
mopoczucie

e Moze podnie¢ morale

e Dziala terapeutycznie 1 relak-

sacyjnie

e Ma wplyw na rozwdj emocjo-
nalny

e Odgrywa duzg role w procesie
socjalizacji

e Wspomaga ogdlny rozwdj czlo-
wieka

I nie tylko. Jak wida¢ muzyka
odgrywa ogromna role w na-
szym zyciu 1 jak méwi przysto-
wie — tagodzi obyczaje. Dlatego
zachecam do jej stuchania 1 je-
stem pewna, ze kazdy znajdzie
co$ dla siebie sposréod wszyst-
kich 1264 gatunkéw muzyki.

No name
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Czy AI zastapi pracownikow?

Czy Al jest zagrozeniem dla
miejsc pracy?

Na wstepie nalezy zastanowié
sie, co to jest sztuczna inteli-
gencja 1 komu ma stuzyc.
Sztuczna inteligencja - Al to
roboty stosowane przy produk-
cji, przy precyzyjnych, niebez-
piecznych zadaniach, jak tez w
medycynie podczas niezwykle
trudnych zabiegéw chirurgicz-
nych. Roboty te maja ogromne
znaczenie przy badaniach 1 w
rozwoju réznych dziedzin nauki.
Wspomagaja prace czlowieka.
Niektérzy dopatruja sie w ich
mozliwoéciach zagrozenia w za-
trudnieniu. Traktuja je jako
konkurencje na rynku pracy i
przyczyne wzrostu bezrobocia.

Wiele os6b jest nieSwiadomych,

jak wazne sa osiggniecia w tej
dziedzinie. Mamy duzo przykla-

déw z zycia codziennego, naj-

bardziej obrazowe w medycy-
nie, podczas precyzyjnych za-
biegéw chirurgicznych, ratuja-
cych zycie. W dobie rozwoju
techniki bez sztucznej inteli-
gencji nie byloby wielu osia-
gnie¢ w nauce. Al jest niezwy-
kle precyzyjna, w niebezpiecz-
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nych zadaniach 1 czlowiek jej
nie doréwnuje. Rozwdj sztucz-
nej inteligencji jest niezwykle
wazny, jest przysztoscia nau-
ki 1 technologii, dlatego powi-
nien byé dofinansowywany.
Sztuczna inteligencje powin-
niémy traktowaé jako gwa-
rancje lepsze] przyszlosci
oraz jako$ci naszego zycia.
Uwazam, ze nie nalezy sie
obawiaé¢ Al, nie traktowacé jej
jako zagrozenia, lecz jako
trampoline do lepszego jutra.
Jednak jak wszystko, co w zy-
ciu pomaga, musi pozostac¢ pod
kontrola, musi byé wykorzysty-
wana zgodnie z prawem, a tak-
ze tylko i1 wylacznie dla dobra
cztowieka.

Adrian

Od telefonu tez mozna sie uzaleznié¢

Uzaleznienie od telefonéow ko-
morkowych jest coraz powszech-
niejszym zjawiskiem w dzisiej-
szych czasach. Z roku na rok
przybywa o0s6b odczuwajacych
potrzebe ciaglego korzystania z
telefonow, nawet wtedy, gdy nie
jest to konieczne. W niektorych
przypadkach uzaleznienie od
telefonéw moze  przypominad
uzaleznienie od narkotykéw lub
alkoholu. Wedlug badan prze-
prowadzonych przez rézne in-
stytucje az 70% ludzi korzysta z
telefonéw komoérkowych wiecej
niz 3 godziny dziennie, a 30% z
nich przez ponad 5 godzin dzien-
nie. To alarmujace dane, ktore
pokazuja, ze ludzie sa uzalez-
nieni od swoich urzadzen mobil-
nych.

Uzaleznienie od telefonéw moze

mie¢ negatywny wplywa na na-
sze zycie osobiste 1 zawodowe,
na zdrowie psychiczne oraz re-
lacje miedzyludzkie. Ludzie
uzaleznieni od telefonéw moga
mie¢ trudnosci w nawigzywaniu
kontaktow z ludZzmi w prawdzi-
wym zyciu, poniewaz wola spe-
dzac¢ czas na korzystaniu z tele-
fonu. Ponadto takie uzaleznie-
nie moze doprowadzi¢ do pro-
bleméw ze snem, a takze nega-
tywnie wplynaé na skuteczno$é
pracy czy nauki.

Niektérzy eksperci sugeruja, ze
uzaleznienie od telefonu moze
mieé¢ podobne objawy jak uza-
leznienie od narkoty-
kéw czy alkoholu. Na
przyktad, osoby uzalez-
nione od telefonéw od-
czuwaja  niepokd) 1

stres, gdy nie maja dostepu do
swojego urzadzenia. Moga tez
doéwiadczaé zmian nastroju 1
probleméw z koncentracja.

Jak mozna walczy¢ z uzalez-
nieniem od telefonéw? Jednym
z plerwszych krokéw jest
uswiadomienie sobie problemu.
Nastepnie warto ograniczy¢
czas spedzany z tym urzadze-
niem (wprowadzi¢ sobie limit
czasowy). Mozna tez wylaczyé
powiadomienia z aplikacji ta-
kich jak Facebook czy Insta-
gram, ktore czesto prowokuja
do ciaglego sprawdzania telefo-
nu.

p) Telefon to pozyteczna
rzecz, jednak Kkorzy-
sta¢ z niego nalezy z
glowa.

Wiktor
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