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Wywiad z Panią 

Dorotą 

Dudzińską

 

1. Ile lat pracuje Pani w naszej 

szkole? 

W szkole pracuję 20 lat. Można 

powiedzieć, że w tym roku 

obchodzę jubileusz swojej pracy. 

2. Czy pracowała Pani również w 

innych szkołach? 

Swoją pracę zaczynałam właśnie            

w Szkole Podstawowej w Turośni 

Kościelnej jako nauczyciel edukacji 

wczesnoszkolnej, następnie przez 

jakiś czas zatrudniona byłam                   

w Szkole Podstawowej w Tołczach. 

Potem przez kilka lat byłam 

nauczycielem w Szkole 

Podstawowej w Czaczkach 

Małych. Natomiast od 13 lat jestem 

pracownikiem naszej szkoły, której 

też jestem wychowanką. 

3. Co najbardziej lubi Pani w swojej 

pracy? 

W swojej pracy bardzo lubię 

kontakt z dziećmi i młodzieżą. 

Chętnie przyglądam się ich 

postępom. Języka angielskiego 

uczę w klasach od pierwszej                

do ósmej więc swoich uczniów 

znam od początku ich edukacji              

w szkole aż do końca. Ciekawe jest 

to, jak uczniowie oprócz wiedzy 

nabywają przeróżne umiejętności, 

znajdują i rozwijają swoje pasje              

i zainteresowania oraz kształtują 

poglądy na różne tematy. 

Obserwuję jak się zmieniają, 

dorośleją. To bardzo ciekawy 

proces. Sama też wiele uczę się             

od swoich wychowanków. 

4. Jakie zdanie ma Pai o swoich 

obecnych wychowankach? 

Moja klasa VIIa to wspaniała klasa. 

Jest oczywiście bardzo różnorodna 

i nigdy nie można się z nimi 

nudzić. Są w niej bardzo żywiołowi 
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chłopcy i wrażliwe dziewczyny. 

Będę za nimi bardzo tęsknić kiedy 

opuszczą mury naszej szkoły. 

5. Czy wspomina Pani jakąś klasę 

ze szczególnym sentymentem? 

Zawsze z rozrzewnieniem 

wspominam klasy, w których mam 

wychowawstwo bo nawiązuję               

z nimi szczególną więź, łączy nas 

wiele różnych spraw.  

6. Gdyby można byłoby cofnąć się w 

czasie, to czy zostałaby Pani 

ponownie nauczycielem? 

Nie zamieniłabym swojego zawodu 

na inny. Zawód nauczyciela zawsze 

wzbudzał we mnie ciekawość. 

Będąc uczennicą z fascynacją 

obserwowałam swoich nauczycieli 

i podziwiałam ich wiedzę na wiele 

tematów. 

7. Czy ma Pani jakieś rady dla osób, 

które słabo sobie radzą z nauką 

języka angielskiego? 

Wszystkim, którzy uczą się języka 

angielskiego i skutecznie chcą się 

go nauczyć polecam oglądanie 

filmów i programów w tym języku. 

Wówczas bardzo osłuchujemy się    

z językiem i tą metodą skutecznie 

uczymy się. W dzisiejszej dobie 

Internetu warto też nawiązywać 

znajomości z osobami 

obcojęzycznymi. Wiem, że 

niektórzy grają w gry po angielsku. 

To też jest świetna forma nauki, 

ponieważ pozyskujemy nowe 

słownictwo, a przy tym łączymy 

przyjemne z pożytecznym. 

8. Co sądzi Pani o uczniach naszej 

szkoły? 

Uważam, że w naszej szkole uczą 

się wspaniałe dzieci. Mają one 

duży potencjał. 

9. Czy ma Pani ulubioną książkę? 

Bardzo lubię książki Charlotte 

Link. Ostatnia przeczytana przeze 

mnie książka jest jej autorstwa.              

To „Przerwane milczenie”. 

10. Czy ma Pani swój ulubiony film? 

Moim ulubionym filmem jest  

„Diabeł ubiera się u Pady”. 

Występują w nim świetne aktorki, 

które bardzo lubię i cenię, to jest: 

Meryl Streep i Anne Hathaway.              

To taka typowa damska komedia, 

przy której można rozładować złe 

emocje i zrelaksować się. 

11. Czy ma Pani ulubionego aktora              

i aktorkę? 

Mam kilku ulubionych aktorów           

i kilka aktorek. Bardzo lubię 

komedie, w związku z tym 
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podobają mi się kreacje Jacka 

Nicolsona oraz już wspomnianej 

Meryl Streep. 

12. Czy lubi Pani podróżować? 

Bardzo chętnie podróżuję. W tym 

roku w związku z pandemią nie 

było zbyt wiele okazji do 

podróżowania. Wcześniejsze lata 

obfitowały w wyjazdy. Najczęściej 

wraz z rodziną przemierzamy 

Polskę, bo mamy w naszym kraju 

mnóstwo pięknych, malowniczych 

miejsc do zwiedzania. 

13. Jakie miejsca najbardziej się 

Pani podobały? 

Najchętniej wyjeżdżałabym w 

góry. Uwielbiam przestrzeń,                           

a pobyt w górach daje możliwość 

obserwacji wielu kilometrów 

krajobrazu. Poza tym tam ciągle się 

coś dzieje, raz pada deszcz,                     

za chwilę świeci słońce. 

Oczywiście muszę wspomnieć                  

o tych cudownych widokach, które 

rozpościerają się na zdobytych 

szczytach. To coś naprawdę 

niesamowitego. 

14. Co lubi Pani robić w wolnym 

czasie? Może ma Pani jakieś 

hobby? 

W wolnym czasie lubię coś 

upichcić. Piekę ciasta lub 

wymyślam jakieś potrawy. Nawet 

kiedy nie krzątam się po kuchni to 

przeglądam przepisy kulinarne                 

w Internecie. Bardzo często je 

modyfikuję i eksperymentuję. 

Kiedy mam trochę wolnego czasu 

to jeżdżę rowerem lub uprawiam 

nordic walking. Czytanie książek      

to też jedno z moich ulubionych 

zajęć na wolny czas. 

15. Czy ma Pani jakieś marzenia? 

Oczywiście, mam mnóstwo 

marzeń, ale nie wiem, czy 

powinnam je zdradzać, bo mogą się 

nie spełnić. 

16. Rozumiemy, serdecznie 

dziękujemy Pani za poświęcony 

czas i życzymy spełnienia tych 

najskrytszych marzeń 

 

Gabriela Hryniewicka kl. VIIa 

Hanna Dzikowskakl. VIIa 
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to polskie święto oświaty                   

i szkolnictwa wyższego 

ustanowione 27 kwietnia 

1792 r. Upamiętnia rocznicę 

powstania Komisji Edukacji 

Narodowej, która została 

utworzona z inicjatywy 

króla Stanisława Augusta 

Poniatowskiego. 

Powszechnie, dzień ten 

nazywany jest Dniem 

Nauczyciela.  

 

 

W naszej szkole zawsze 

obchodzimy te święto. 

Najczęściej odbywają się 

śmieszne przedstawienia 

oraz występy chóru 

szkolnego. Nauczyciele 

otrzymują drobne upominki 

od uczniów. W tym roku 

uczniowie nagrali życzenia i 

została stworzona 

prezentacja multimedialna. 

                    Wiktoria Szewczuk kl. VII b  

 

 

 

 

 Nastał koniec słodkiego lenistwa, a 

rozpoczął się nowy rok szkolny. Musisz 

zapoznać się z nowymi podręcznikami, 

przyzwyczaić rękę do ciągłego pisania i 

przypomnieć sobie rytm, który pozwala na 
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przyjmowanie kolejnych porcji informacji. 

Początek każdego roku szkolnego to dla 

Ciebie sporo nowości. Jedno jednak się nie 

zmienia. Nauczyciele. 

Niezależnie od tego, że nazywasz ich 

belframi czy profesorami, doskonale się na 

nich poznałaś. Zdajesz sobie sprawę, 

że mają swój własny język i metody 

motywowania uczniów. Dysponują także 

powiedzeniami, które często brzmią jak 

zgrane płyty. Niby wiadomo o co chodzi, 

ale przestaliśmy zwracać na nie uwagę. 

Przypominam teksty, które w szkolnych 

klasach słychać zdecydowanie najczęściej. 

Ci, którzy kontynuują naukę, pewnie 

nieśmiało się uśmiechną, bo znowu je 

usłyszą.  

 

„Powinniście to pamiętać                           

z poprzedniej klasy” 

Niemal każdy nauczyciel wychodzi z 

założenia, że rozpoczynając kolejną klasę, 

cały dotychczasowy materiał mamy w 

małym palcu. Niestety, bardzo byśmy 

chcieli żeby tak było. Na całą klasę może 

faktycznie jest jedna osoba góra dwie, 

które pamiętają, reszta niestety jak przez 

mgłę lub wcale. Całej reszcie wydaje się, 

że słyszą o danym zagadnieniu pierwszy 

raz w życiu. No cóż, tak działa skleroza 

wybiórcza. Za to doskonale pamiętamy 

zabawne sytuacje ze szkoły. 

„ Tak na chłopski rozum” 

Powiedzenie sprowadzające każde trudne 

zagadnienie do zrozumienia  do poziomu 

najprostszego i zdroworozsądkowego. 

Najczęściej słowa te padają wtedy, kiedy 

mamy niewyraźne miny… Mówią 

nauczycielowi więcej niż tysiąc słów. 

 

„Jesteście najgorszą klasą                              

w szkole” 

Typowy straszak, który z założenia ma nas 

zmotywować do większego zaangażowania 

ale przynosi wręcz odwrotny efekt. Skoro 

jesteśmy tacy beznadziejni, to chyba nie 

ma dla nas ratunku. Nawet jeśli uczysz się 

w najlepszej klasie, pewnie i tak nie raz to 

usłyszysz. Nauczyciele po prostu 

pokochali te słowa… 

Rozumiecie? To idziemy dalej” 

Ciekawa forma dialogu z uczniami. Choć 

zazwyczaj na zadane pytanie pada głośne 

„nieeee”, nauczyciel się nie przejmuje. W 

końcu sam już sobie odpowiedział. 

Możecie protestować, że jeszcze nie 

wszystko jest jasne, że przydałoby się 

więcej przykładów, dogłębniejsze 

wytłumaczenie, ale nie... Za chwilę padnie 

słynne „nie wiem, jak można tego nie 
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rozumieć” lub „to doczytajcie sobie w 

domu”. I po problemie. 

„Zawiąż te sznurowadła bo trzecie 

zęby już Ci nie urosną” 

No cóż, często na szkolnych korytarzach 

naszym oczom ukazuje się widok uczniów 

i niezawiązanych sznurówek w 

butach…Kto chciałby tracić kilkanaście 

sekund przerwy na tak błahe czynności. 

Chcemy poczuć wiatr we włosach i trochę 

poszaleć. Taka jest natura większości 

uczniów. Nikt jednak nie zastanawia się 

nad tak przykrymi konsekwencjami. 

 

„Z czego się tak śmiejesz? 

Opowiedz, wszyscy chętnie się 

pośmiejemy” 

Bardzo ryzykowne zagranie. Z założenia 

ma uspokoić zbytnio rozbawionego ucznia, 

ale gdyby wysłuchać tego polecenia, 

mogłoby się zrobić niezręcznie. Kiedyś 

może dojść do sytuacji, że naprawdę 

podzielimy się dowcipem i nauczycielowi 

raczej nie będzie do śmiechu.  

„Kiedy wy w końcu dojrzejecie…” 

 Powiedzenie kierowane do uczniów 

wykazujących się brakiem grzeczności, 

często przeszkadzających i nie skupionych 

na lekcjach, mających często 

„niestosowne” pomysły. Wpływa to 

niewątpliwie na osobiste ambicje uczniów, 

bo każdy przecież ma marzenia by jak 

najszybciej stać się dorosłym. Ale z drugiej 

strony każdy ma w sobie coś z dziecka i 

mimo usilnych starań cechy te wychodzą 

na światło dzienne. Błagamy o więcej 

wyrozumiałości! 

 

„Nie obchodzi mnie, że macie już 

coś zadane” 

Całkiem słuszne podejście, choć uczniom 

wcale nie jest do śmiechu. Natychmiast 

czujemy się szykanowani. Idźcie do domu 

i zajmijcie się nauką, mój przedmiot jest 

najważniejszy. Niestety podobne słowa 

padają z ust niemal każdego nauczyciela. 

Możesz zapomnieć o odpoczynku w ciągu 

tygodnia lub wolnym weekendzie.  

„Wyciągamy karteczki” 

Takie niewinne polecenie, a niesie w sobie 

tak wiele treści! To prawdopodobnie 

najbardziej traumatyczne wspomnienie z 

czasów szkolnych. Wystarczy pierwsza 

sylaba tego zdania, by w całej klasie 

zapanował popłoch. Zaczyna się szukanie 

podręczników, do których moglibyśmy 

ukradkiem zajrzeć, nerwowe przekładanie 

stron w zeszycie, próba przyswojenia sobie 

całego materiału w 10 sekund albo 

litościwe prośby i sygnały w kierunku 

prymusów, by ratowali nas podpowiedzią. 
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Zazwyczaj kończy się to podobnie. 

Nauczyłaś się – będzie dobrze, ale jeśli nie 

– nie ma dla Ciebie ratunku. 

„Czy ja wam nie przeszkadzam?” 

W rankingu sztandarowych tekstów 

nauczycieli nie mogło tego zabraknąć. 

Taki już urok tego zawodu. Zamiast 

jasnego upomnienia w stylu „proszę o 

ciszę”, „X i Y, proszę nie rozmawiać”, 

częściej mamy do czynienia z tym 

pytaniem. Pytaniem, na które najchętniej 

odpowiedzielibyśmy „tak, przeszkadza 

pani”. Na szczęście coś nas od tego 

powstrzymuje. I bardzo dobrze, bo 

przesłuchanie na dywaniku dyrektora 

nikomu nie wyjdzie na dobre. 

 

 

 

 

Natalia Suszyńska kl. VIII 

Katarzyna Purta 

 

Propozycje 

książek                      

i filmów na 

chłodne, 

jesienne 

wieczory 

 
 

 

 "Za jakie grzechy 

dobry Boże?"  

Jest to francuska komedia z 2014 

roku w reżyserii Philippe de 

Chauverona. Film przedstawia cztery 

piękne córki pewnego francuskiego 

małżeństwa. Są oni konserwatystami 

i pragną ,aby 

ich pociechy wyszły za mąż. Niestety 

los zsyła im trzech zięciów o różnych 

narodowościach: Chińczyka, Araba 

oraz Żyda. Teraz wszystko w rękach 

ostatniej z sióstr może ona wyjdzie za 

Francuza. 
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https://cdn.pixabay.com/photo/2020/04/14/17/48/sp

here-5043629_960_720.jpg 

 

 "Złota dama" 

Jest to brytyjski dramat oparty na 

faktach z 2015 roku reżyserii Simona 

Curtisa. Film opowiada  historię 

Marii Altmann, która pozywa rząd 

Austrii o przywłaszczenie bezcennego 

obrazu swojej ciotki. 

  

 

 "Big Momma's 

House" 

To amerykański film komediowy z 

2000 roku reżyserii Raja Gosnella. 

Opowiada historię agenta FBI 

Michela Turnera, który chcąc złapać 

przestępcę przebiera się za 

czarnoskórą kobietę o pseudonimie 

„Mamuśka”. Towarzyszą mu przy 

tym różne ciekawe i zabawne 

wydarzenia. 

 

 

"Berek" 

To amerykański film komediowy z 

2018 roku w reżyserii Jeffa Tomsica 

oparty na faktach. Opisuje historie 

czterech mężczyzn, którzy od 30 lat 

grają w berka jeden z nich jeszcze ani 

razu nim nie został. Rodzi się 

pytanie, czy przyjdzie czas również 

na  

niego? 

 

https://i1.wp.com/attackongeek.com/wp-

https://cdn.pixabay.com/photo/2020/04/14/17/48/sphere-5043629_960_720.jpg
https://cdn.pixabay.com/photo/2020/04/14/17/48/sphere-5043629_960_720.jpg
https://i1.wp.com/attackongeek.com/wp-content/uploads/2018/07/TAG_960x540.jpg?fit=960%2C540&ssl=1
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content/uploads/2018/07/TAG_960x540.jpg?fit=96

0%2C540&ssl=1 

 

 

"Harry Potter i 

Kamień 

Filozoficzny" 

Jest to książka z gatunku fantasy 

autorstwa J.K.Rowling. Oficjalna 

premiera książki odbyła się 26 

czerwca 1997 roku, więc już jakiś 

czas temu… Uważam, że mimo 

dłuższej obecności na rynku jest to 

książka godna polecenia. Powieść 

przedstawia historię małego 

czarodzieja, który musi zmierzyć się z 

demonami swojej przeszłości. Saga 

składa się z 7 części. 

 

 

http://www.poczytaj.pl/okl/37000/37857.jpg 

 

 "Do Trzech Razy 

Śmierć" 

Jest to książka autorstwa Alka 

Rogozińskiego. To kryminał 

połączony z dramatem. Książka 

przedstawia historię Róży Krull, która jest 

pisarką. Znajduję się ona w 

nieodpowiednim miejscu o 

nieodpowiednim czasie musi rozwiązać 

pewną zagadkę…Autorka powieści 

kryminalnych, Róża, otrzymuje zaproszenie na 

zjazd pisarzy, odbywający się we dworku pod 

Krakowem. Już pierwszego dnia jej koleżanka 

po piórze zostaje otruta. Wszystko wskazuje na 

to, że morderca, który zostawił na miejscu 

zbrodni czarną różę, wciela w życie fabułę 

jednej z powieści Krull. A inni zaproszeni 

pisarze wcale nie są tak niewinni, jak się 

wydaje... 

 

Pisarka rozpoczyna prywatne śledztwo. 

Pomagają jej w tym zakochany w gotowaniu 

specjalista od public relations, zafascynowany 

kryminałami boy hotelowy oraz trzy szalone 

blogerki. Czy detektywi-amatorzy okażą się 

skuteczniejsi od policji? Są jeszcze trzy 

kolejne tomy tego cyklu. 

 

https://i1.wp.com/attackongeek.com/wp-content/uploads/2018/07/TAG_960x540.jpg?fit=960%2C540&ssl=1
https://i1.wp.com/attackongeek.com/wp-content/uploads/2018/07/TAG_960x540.jpg?fit=960%2C540&ssl=1
http://www.poczytaj.pl/okl/37000/37857.jpg
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https://cdn.pixabay.com/photo/2018/03/19/18/20/te

a-time-3240766__340.jpg 

 

"Zmierzch" 

Jest to cykl książek autorstwa Stephanie 

Mayer. Pierwsze wydanie ukazało się 5 

października 2005 roku.  

Siedemnastoletnia Isabella Swan 

przeprowadza się do ponurego miasteczka 

w deszczowym stanie Washington i 

poznaje tajemniczego, przystojnego 

Edwarda Cullena. Chłopak ma nadludzkie 

zdolności - nie można mu się oprzeć, ale i 

nie można go rozgryźć. Dziewczyna 

usiłuje poznać jego mroczne sekrety, nie 

zdaje sobie jednak sprawy, że naraża tym 

siebie i swoich najbliższych na 

niebezpieczeństwo. Okazuje się, bowiem, 

że zakochała się w wampirze… 

Saga "Zmierzch" jest światowym 

fenomenem. Książki z tego cyklu zostały 

sprzedane w ponad 53 milionach 

egzemplarzy! W 2008 r. powieść została 

sfilmowana, można obejrzeć ekranizacje 

wszystkich czterech części. 

Ta książka jest odpowiednią propozycją 

dla wszystkich zwolenników gatunku 

fantastycznego ale również świetną okazją 

do „przełamania się”, jeśli ktoś sceptycznie 

podchodził do fantastyki. 

 

 

https://cdn.pixabay.com/photo/2017/08/10/05/38/cu

p-2618679__340.jpg 

 

"Pułapka czasu" 

To książka autorstwa Madeleine L'Engle 

pierwsze wydanie ukazało się 1 stycznia 

1962 roku. W Polsce ukazała się w 1998 

roku jako "Fałdka czasu". Łącząca naukę i 

fantastykę, ciemność i światło, strach i 

przyjaźń historia stała się klasyką literatury 

dziecięcej i jest uwielbiana na całym 

świecie. Można w niej dostrzec 

mistrzowsko poprowadzoną akcję i 

niepowtarzalny baśniowy klimat, które 

https://cdn.pixabay.com/photo/2018/03/19/18/20/tea-time-3240766__340.jpg
https://cdn.pixabay.com/photo/2018/03/19/18/20/tea-time-3240766__340.jpg
https://cdn.pixabay.com/photo/2017/08/10/05/38/cup-2618679__340.jpg
https://cdn.pixabay.com/photo/2017/08/10/05/38/cup-2618679__340.jpg
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gwarantują wspaniałe wrażenia podczas 

lektury. 

Dla zainteresowanych dodam tylko, że 

książka opowiada o Meg Murry i jej 

małym, niezwykłym braciszku Charlesie 

Wallace. Nie przypuszczali oni, że 

wyprawa do opuszczonego domu w lesie 

stanie się początkiem niesamowitej, pełnej 

zdumiewających, choć często 

niebezpiecznych przygód, wyprawy w 

bezmiar kosmosu, która miała 

doprowadzić do rozwikłania pewnej 

rodzinnej tajemnicy. Jaką rolą w tym 

wszystkim odegrały trzy dziwne, osobliwe 

i na pozór zabawne, starsze damy? O tym 

czytelnicy dowiedzą się, jeśli sięgną po tę 

fascynującą książkę.  

    

 

Kinga Urwanowicz VIIb 

 

W wolnych 

chwilach nasi 

uczniowie… 

Kreatywnie spędzają swój 

wolny czas. Przyjrzyjmy się 

czym zajmuje się Kinga i 

Kacper z klasy VIIb oraz 

Julka Ś. Z klasy VIII. 
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Nasze 

poezjowanie 
 

Aniołowie 

Tatusiu, 

Dziś obudził mnie sen. 

Jaki okropny był ten świat. 

Was nie było już, 

Sama pośród gór. 

Wszędzie roznosi się kurz, 

A przede mną smutków mur. 

Teraz zazdroszczę wam 

Bo nie wydusicie już łez. 

Teraz jestecie tam, 

Tam gdzie smutków kres. 

Już wiem, że gdzieś nad nami, 

Pośród chmur i jasnych gwiazd 

Aniołowie spisują plany, 

Jak przez życie prowadzić nas. 

Czasem z radością, 

Czasem z łzami. 

Ich nie zatrzymuje czas. 

Mamusiu, 

Dziś obudził mnie sen. 

Jaki piękny jest ten świat.  

Wokół przyjaciół tłum, 

Wszędzie rosną kwiaty.  

Słyszę przyjemny szum. 

Śpiewałam radośnie obok taty. 

Chcę trwać w tej chwili. 
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Nie wiedzieć co to zmartwienie, 

Chcę by wszyscy byli dla siebie mili 

 I nie wiedzieli co to cierpienie.  

Już wiem, że gdzieś nad nami, 

Pośród, chmur i jasnych gwiazd 

Aniołowie spisują plany, 

Jak przez życie prowadzić nas. 

Czasem z radością, 

Czasem z łzami. 

Ich nie zatrzymuje czas. 

 

Julia Świstun kl. VIII 

 

Teraz już wiem… 

Teraz już wiem, 

Że nie miałam pojęcia 

ile człowiek jest w stanie wycierpieć. 

Ile łez jest w stanie wylać… 

Przez podłość 

i chamstwo drugiego człowieka 

Po prostu 

Nie miałam pojęcia. 

I jak jeden człowiek 

drugiego człowieka 

Może skrzywdzić. Też nie 

wiedziałem 

Ile krzywdy może mu wyrządzić… 

W życiu bym nie pomyślała 

I jest mi z tym wszystkim 

Tak bardzo źle, 

Że aż serce mi rozrywa 

Na drobne kawałki 

I czuję niepokój, 

Czuję złość, 

Niepewność jutra. 

Ale dam radę, 

Poradzę sobie, 

Bo jesteś ze mną. 

Tylko mnie nie zostawiaj… 

Bo się boję, 

Że mnie podepczą, 

A zrobią to… Ja wiem. 

Bo… 

Oni zawsze tak robią. 

A ja… 

Nie mam siły walczyć. 

To jest dla mnie 

taka lekcja życia, 

która czasami wydaje mi się 

nie do przeżycia. 

Oni będą mnie poniżać 

I na mnie pluć. 

A ja… 

A ja się do nich uśmiechnę. 

Tak po prostu… 

I będę miła. 

Bo nic nie może przecież 

Wiecznie trwać. 

Ale ja Cię proszę, 

Niech oni poczują to, 

Co ja czuję. 
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Może wtedy zrozumieją, 

Co takiego zrobili 

I jak bardzo 

Człowiekowi życie zniszczyli. 

Teraz już wiem… 

i nie mam siły z nimi dłużej walczyć!  

      
                                         

                              Kacper Bednarek VIIb 

 

    

 

Samgwinik- o jeden z typów 

temperamentu wyróżnianych 

przez psychologię; cechy 

charakterystyczne dla 

sangwinika to otwartość, 

kreatywność i stabilność 

emocjonalna oraz otwarte 

komunikowanie uczuć. 

Tromtadracja- przedstawienie 

poglądów lub wzniosłych haseł 

pozbawionych treści. 

Egalitaryzm- ustrój społeczny,  

w którym istnieje reguła 

całkowitej równości wszystkich 

ludzi. 
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Ambiwalencja- jest to postawa 

charakteryzująca się zarówno 

pozytywnymi jak i negatywnymi 

odczuciami do kogoś lub czegoś. 

Arywizm- oznacza chęć 

zrobienia kariery, zdobycia 

majątku za wszelką cenę bez 

oglądania się na zasady moralne. 

Utracjusz- określenie 

człowieka lekkomyślnie 

wydającego pieniądze. 

Eudajmonizm- 

stanowisko etyczne głoszące, 

że szczęście jest 

najwyższą wartością i celem 

życia ludzkiego. 

Mitrężyć- to określenie 

oznacza marnowanie czasu, 

guzdranie się. 

Spuneryzm- przestawienie 

głoski lub kilku głosek w 

wyrazie. 

Metanoja- duchowa lub 

intelektualna przemiana. 

Idiolataria-  postawa 

polegająca na uwielbieniu 

samego siebie, braku 

jakiegokolwiek krytycyzmu do 

własnych działań lub słabości. 

Megaloman- człowiek mający 

wysokie wyobrażenie własnej 

wartości, pyszałek. 

Konwenans- ogólnie przyjęta 

norma społeczna obowiązująca w 

danym środowisku. 

Dekadencja- upadek 

dotychczasowych wartości 

moralnych, społecznych lub 

kulturowych. 

Dezynwoltura- zbyt swobodne. 

zachowanie wobec kogoś, które 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Etyka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szcz%C4%99%C5%9Bcie
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Warto%C5%9Bci&action=edit&redlink=1
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świadczy o lekceważeniu go.                                  

 

 

Aleksandra Średzińska kl. VIIa 

 

Budujemy 

naszą 

odporność – 

WITAMINA C 

wszystko, co o niej 

wiedzieć trzeba 

   
 
Witamina C – a właściwie kwas 

askorbinowy to związek, którego 

właściwości są wykorzystywane nie tylko 

w medycynie. Witamina C znalazła 

zastosowanie także w kosmetyce. Jednak 

od lat jest słynna przede wszystkim z tego, 

że wspomaga odporność organizmu. Mało 

kto wie, że kwas askorbinowy jest 

skutecznym przeciwutleniaczem, który 

zapobiega procesom starzenia (także 

skóry), poprawia pracę układu krążenia i 

działa przeciw nowotworowo.  

Witaminę C możemy znaleźć w wielu 

naturalnych źródłach m.in. w : 

 warzywach  

 nać pietruszki: 269 mg/100g 

 papryka: 125-200 mg 

 brukselka: 65-145 mg  

 kalarepa: 70-100 mg  

 brokuły: 65-150 mg 

 kapusta: 35-70 mg  

 kalafior: 37-70 mg  

 szpinak: 40-84 mg  
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 cykoria: 6-33 mg  

 fasolka szparagowa: 25-30 mg  

 rzodkiewka: 25 mg  

 sałata: 12-30 mg  

 pomidory: 5-33 mg  

 marchew: 2 mg  

 buraki: 8 mg  

 młode ziemniaki: 20-33 mg  

 ziemniaki zimowe: 7-8 mg  

 owocach  

 owoce dzikiej róży: 250-800 

mg/100g 

 czarne porzeczki: 150-300 mg  

 truskawki: 46-90 mg  

 kiwi: 84 mg  

 grejpfruty: 30-70 mg  

 cytryny: 40-60 mg  

 pomarańcze: 30-50 mg  

 porzeczki czerwone: 26-63 mg  

 agrest: 25-40 mg  

 maliny: 19-37 mg  

 jabłka: 0,5-20 mg  

 gruszki: 4 mg  

 śliwki: 5 mg  

 banany: 7-14 mg  

 orzechy włoskie: 3 mg  

 inne produkty 

 rokitnik, który ma do 900 mg tej 

witaminy w 100 g świeżej masy 

produktu 

 pokrzywę (600 mg) 

 cytryniec chiński (580 mg) 

 lebiodkę pospolitą (565 mg) 

 szczypiorek (524 mg) 

 igliwie sosny i świerka (150-250 

mg) 

 kiełki lucerny (200 mg) 

 owoce głogu (160-180 mg) 

 owoce jarzębiny (100 mg) 

 podroby takie jak nerki (30 mg) 

 wątróbki drobiowe (23 mg) 

 ryby (3 mg) 

 mięso i jego przetwory (do 2 mg) 

 nabiał (1-2 mg) 

Zapotrzebowanie dzienne na kwas 

askorbinowy to średnio: 

 u dzieci - 40-50 mg dziennie  

 u kobiet - 75 mg dziennie 

 u mężczyzn - 90 mg dziennie 

 

Niedobór witaminy C w organizmie może 

przyczynić się do osłabienia naczyń 

włosowatych, a także doprowadzić do 

rozwoju niedokrwistości, gdyż związek ten 

zwiększa wchłanianie żelaza. Ponadto 

może dojść do rozwoju szkorbutu, astmy 

oraz zmian w kościach i chrząstkach. W 
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związku z tym objawami niedoboru kwasu 

askorbinowego będą:  

 szybkie męczenie się 

  rozpulchnione i krwawiące dziąsła 

 brak apetytu  

 trudności w gojeniu się ran  

 bóle mięśni i stawów 

Witamina C uszczelnia i wzmacnia 

naczynia krwionośne, co zapobiega 

łatwemu tworzeniu się sińców, krwotoków 

czy krwawień dziąseł. Hamuje także 

utlenianie "złego" cholesterolu LDL, a co 

za tym idzie – doprowadza do 

zmniejszenia zmian miażdżycowych. 

Kwas askorbinowy ma również 

zastosowanie w leczeniu nadciśnienia, 

gdyż udowodniono, że witamina C bierze 

udział w regulacji ciśnienia tętniczego. 

Witamina C wspomaga także wchłanianie 

żelaza (co zwiększa jego przyswajalność), 

a także uczestniczy w wytwarzaniu 

krwinek czerwonych, co może uchronić 

przed wystąpieniem anemii. 

Z kolei z badań przeprowadzonych w 

ramach projektu "Europejskie badanie 

perspektywiczne nad rakiem" (European 

Prospective Investigation into Cancer - 

EPIC) wynika, że witamina C może także 

zmniejszyć ryzyko udaru mózgu aż o 42 

proc. 

 

Witamina C bierze udział w procesie 

tworzenia kolagenu, który jest składnikiem 

chrząstek stawowych. W związku z tym 

kwas askorbinowy odpowiada za 

elastyczność stawów, a co za tym idzie - 

zmniejsza ryzyko kontuzji. Jak wynika z 

badań, w stanach zapalnych w płynie 

maziowym poziom witaminy C zmniejsza 

się nawet o 80 proc., dlatego w tym czasie 

koniecznie trzeba zadbać o uzupełnienie jej 

niedoborów. 

Ponadto witamina C jest niezbędna do 

formowania i wydzielania osseiny - 

składnika budulcowego kości. W związku 

z tym jej niedobór oznacza zbyt małą ilość 

komórek budulcowych kości lub 

odwapnienie kości.  

Witamina C jest silnym 

przeciwutleniaczem, który neutralizuje 

wolne rodniki uszkadzające komórki skóry 

i odpowiadające za proces jej starzenia się, 

a także chroni skórę przed szkodliwym 

działaniem promieniowania UV. 

W związku z tym działa ona 

przeciwzapalnie i zmniejsza ryzyko 

powstawania oparzeń słonecznych. 

Witamina C ma również swój udział w 

tworzeniu kolagenu, który odpowiada za 

młody wygląd skóry, a którego ilość 

maleje wraz z wiekiem. Ponadto działa 

dopigmentacyjnie. 

https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/oslabienie-organizmu-przyczyny-na-jakie-choroby-wskazuje-oslabienie-aa-EtvB-8vZh-Z1Bm.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/podatnosc-na-siniaki-przyczyny-aa-yoyb-ScMj-ic2v.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/objawy/dlaczego-krwawia-dziasla-przyczyny-krwawienia-z-dziasel-aa-QWWo-LxJ7-55ED.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/badania/erytrocyty-krwinki-czerwone-budowa-funkcje-normy-aa-w56z-RJyn-KJAe.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/uklad-nerwowy/udar-mozgu-przyczyny-objawy-rodzaje-leczenie-aa-y2aJ-9UJd-C8Tv.html
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Kwas askorbinowy dodawany jest do 

kosmetyków przeznaczonych dla cery 

zwiotczałej, z widocznymi zmarszczkami i 

przebarwieniami, pozbawionej zdrowego 

kolorytu i młodzieńczego blasku (dotyczy 

to szczególnie palaczy). Witamina C jest 

także składnikiem peelingów 

chemicznych, które m.in. likwidują 

rozstępy i ujędrnią skórę. 

Aby uchronić się przed utratą kwasu 

askorbinowego z pożywienia, należy: 

 spożywać produkty, które są jej 

źródłem, w postaci surowej;  

 wybierać jak najświeższe owoce i 

warzywa, ponieważ najwięcej 

witaminy C znajduje się w nich 

zaraz po zbiorze. W miarę 

przechowywania jej zawartość w 

owocach i warzywach maleje (np. 

ziemniaki po 3 miesiącach 

przechowywania zawierają 50 proc. 

mniej witaminy C);  

 używać noży, skrobaczek, tarek i 

innych przyborów kuchennych, 

które są wykonane ze stali 

nierdzewnej. Rdzewne żeliwo 

przyspiesza rozkład witaminy C;  

 obierać warzywa i owoce w 

ostatniej chwili, tuż przed 

podaniem i nie przetrzymywać w 

wodzie zbyt długo;  

 wykorzystywać płyny, które 

pozostały po ugotowaniu warzyw i 

owoców, np. do przyrządzenia 

sosów;  

 owoce i warzywa cienko obierać ze 

skórki, ponieważ tuż pod nią 

zawartość witaminy C jest 

największa;  

 wszelkie surówki i sałatki 

przygotowywać bezpośrednio 

przed ich podaniem. Można także 

dodać do nich niewielką ilość oliwy 

z oliwek czy śmietany, które 

ograniczą kontakt witaminy C z 

niekorzystnie działającym na nią 

powietrzem. 

 

CIEKAWOSTKI 

O WITAMINIE C 

1. Tak naprawdę nie tyle brak 

witaminy C powoduje szkorbut, co 

brak kolagenu, który bez tej 

witaminy nie powstanie. Szkorbut 

powoduje szereg komplikacji, m.in. 

rozpulchnienie dziąseł, wypadanie 

zębów, boleści stawów, mięśni, 

powolne gojenie się ran, apatię, 

problemy neurologiczne i 

niedokrwistość.  
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W 1520 roku Magellan stracił za 

sprawą szkorbutu ok. 200 z 230 

członków swojej załogi.  

Aby natomiast ustrzec się przed 

szkorbutem, wystarczy 10 mg 

witaminy C dziennie – dostarczy 

nam tyle np. łyżka soku z cytryny. 

2. Ssaki naturalnie wytwarzają w 

swoich organizmach całą potrzebną 

im witaminę C – spośród kilku 

tysięcy gatunków ssaków jesteśmy 

pod tym względem wyjątkiem i nie 

wytwarzamy witaminy C – wraz z 

nami małpy naczelne, świnki 

morskie i niektóre gatunki 

nietoperzy.  

3. Witamina C jest rozpuszczalna w 

wodzie – co oznacza, że nasz 

organizm nie może jej 

magazynować i musimy ją stale 

dostarczać wraz z pożywieniem. 

Nadmiar witaminy C wydalany 

jest w przeciągu kilku godzin. 

4. Najlepszym źródłem witaminy C z 

łatwo dostępnych produktów jest 

żółta papryka. Jedna żółta papryka 

dostarczy nam tyle witaminy C, co 

sok z 16 cytryn. 

5. Palacze potrzebują ponad 40% 

więcej witaminy C – palenie 

papierosów rozkłada witaminę C i 

przyspiesza jej wydalanie. 

Podobnie działa alkohol.  

6. Mrożenie jest bardzo ulgowe dla 

witaminy C – zachowuje w 

produktach prawie całą witaminę 

C.  

7. Witamina C często jest oznaczana 

na opakowaniach produktów jako 

kwas askorbinowy lub E300. Nie 

wszystkie E są więc niebezpieczne 

lub niezdrowe.  

8. Witamina C potrzebna jest do 

wytwarzania enzymów 

usuwających toksyny z organizmu, 

m.in. ołów i zanieczyszczenia 

środowiskowe. Osoby mieszkające 

w dużych miastach potrzebują więc 

większych ilości witaminy C, bo 

zużywają ją na usuwanie z 

organizmu większej ilości 

zanieczyszczeń.  

 

 

MITY O WITAMINIE C 
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1. To mit, że najlepszym źródłem 

witaminy C są cytrusy. 

Głównymi źródłami witaminy C są owoce 

i warzywa, zarówno świeże, jak i 

prawidłowo przetworzone. Nie muszą to 

być jednak wcale owoce cytrusowe, które 

nim trafią do naszych sklepów, przebywają 

długą drogę, w czasie której antyseptyczne 

środki służące do ich konserwowania 

niszczą witaminę C. 

2. To mit, że nadmiar witaminy C nie 

szkodzi. 

Nadużywanie witaminy C może nas 

zaprowadzić prosto do nefrologa, gdyż jej 

nadmiar powoduje zakwaszenie moczu. 

Upośledzone zostaje wydalanie stałych 

kwasów i zasad. Z kolei kwaśny odczyn 

moczu może skutkować tworzeniu się 

kamieni w drogach moczowych. 

Równocześnie nadmiar witaminy C może 

sprzyjać kamicy nerkowej lub ją zaostrzyć.  

Nadmiar witaminy C może również 

obniżyć poziom wchłaniania albo 

ograniczyć aktywność selenu i miedzi, a 

nawet fałszować wyniki testów 

cukrzycowych i hemoglobiny. 

Przyjmowanie jej w bardzo dużych 

ilościach może skutkować nudnościami i 

wymiotami. Poza tym częste zażywanie 

witaminy C może doprowadzić do 

lekkiego uzależnienia, które może 

spowodować wystąpienie objawów 

niedoboru po jej odstawieniu.  

 

 

źródła:  

 https://www.poradnikzdrowie.pl/zd

rowie/apteczka/witamina-c-kwas-

askorbinowy-wlasciwosci-i-

zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-

YivZ.html 

 https://www.medme.pl/artykuly/-

zrodla-naturalnej-witaminy-c-w-

czym-jest-jej-najwiecej,67228.html 

 https://salaterka.pl/20-ciekawostek-

o-witaminie-c/ 

 https://apteline.pl/artykuly/witamin

a-c-fakty-i-mity 

 

Zuzanna Jurczak kl. VIII 
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https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/zdrowie/apteczka/witamina-c-kwas-askorbinowy-wlasciwosci-i-zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-YivZ.html
https://www.medme.pl/artykuly/-zrodla-naturalnej-witaminy-c-w-czym-jest-jej-najwiecej,67228.html
https://www.medme.pl/artykuly/-zrodla-naturalnej-witaminy-c-w-czym-jest-jej-najwiecej,67228.html
https://www.medme.pl/artykuly/-zrodla-naturalnej-witaminy-c-w-czym-jest-jej-najwiecej,67228.html
https://salaterka.pl/20-ciekawostek-o-witaminie-c/
https://salaterka.pl/20-ciekawostek-o-witaminie-c/
https://apteline.pl/artykuly/witamina-c-fakty-i-mity
https://apteline.pl/artykuly/witamina-c-fakty-i-mity


                                          Gazetka Szkolna „Szkoła nad zalewem”  

                                                             Wydanie XI,  

                                            wrzesień- październik 2020 

 
 

                                     

23 
 

Na wesoło 

 

Jak nazywa się Weronika w ogniu?  

– Fajerwerka ☺  

******************************** 

Jakie jest połączenie dwóch 

najgorszych chorób?  

– Alzheimer i biegunka… Biegniesz – 

ale dokąd? ☺  

Prawdziwy optymizm – jeśli na 

nagrobku widnieje napis: 

 „Buziaczki! Do zobaczyska!”☺  

***************************** 

Na miesiąc przed Halloween 

przestaję sprzątać w domu i 

dekoracje robią się same. ☺ 

************************************* 

Ojciec uznał, że jego syn za dużo 

czasu spędza grając na komputerze. 

Chcąc go zmotywować do większego 

wysiłku w nauce, powiedział do niego: 

- Kiedy Abraham Lincoln był w twoim 

wieku, czytał książki przy świetle 

kominka. 

Syn odpowiedział bez odrywania 

wzroku od komputera: 

- Kiedy Lincoln był w twoim wieku, był 

już prezydentem Stanów 

Zjednoczonych. 

******************************** 

Dwie małe dziewczynki stoją przy 

wadze. Jedna ostrzega koleżankę: 

- Nie wchodź na nią, od tego się 

płacze! 

*************************************** 

Ojciec piątki dzieci wygrał zabawkę 

w loterii. Zawołał swoje dzieciaki                  

i spytał, które z nich powinno 

otrzymać prezent: 

- Kto jest najbardziej posłuszny? - 

spytał - Kto nigdy nie pyskuje mamie? 

Kto robi wszystko, co każe? 

Pięć głosików odpowiedziało 

jednocześnie: 

- Dobra, tato, możesz zatrzymać 
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zabawkę. 

 

 

- Mamo a tata mnie zbił dwa razy!!! 

- A czemu aż dwa? 

- Bo raz jak mu pokazałem 

świadectwo, a drugi jak zobaczył że 

to jego… 

******************************** 

Dlaczego imprezy w kosmosie nigdy 

się nie udają? 

- Bo tam nie ma atmosfery 

******************************** 

Mama pyta się swego synka: 

- Jasiu, jak się czujesz w szkole? 

- Jak na komisariacie: ciągle mnie 

wypytują, a ja o niczym nie wiem. 

 

 

 

Jasio pyta tatę: 

- Czy potrafisz podpisał się                       

z zamkniętymi oczami? 

- Potrafię. 

- To świetnie. Trzeba podpisać się 

kilka razy w moim dzienniczku. 

******************************** 

Na przystanku autobusowym pewna 

pani widzi małego chłopca strasznie 

umorusanego i zasmarkanego. 

- Chłopcze, czy ty nie masz 

chusteczki?! 

- Mam, ale obcym babom nie 

pożyczam. 

******************************** 

Wnuczek poszedł z babcią do 

kościoła w Zaduszki. Słucha jak 

ksiądz czyta wypominki: 

"Za duszę Jana, Marcina, Henryka, 

za duszę Adama, Andrzeja, Teofila..." 

Chłopiec słucha, słucha, w końcu 

zaniepokojony ciągnie babcie za 

rekaw: 

"Babciu, chodźmy stad, bo on nas 

wszystkich zadusi!" 

Od redakcji 


