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Wywiad z Paniay

Doroty

Dudzinsky

1.

Ile lat pracuje Pani w naszej

szkole?

W szkole pracuje 20 lat. Mozna
powiedzie¢, ze w tym roku
obchodzg jubileusz swojej pracy.
Czy pracowala Pani rowniez w
innych szkolach?

Swoja prace zaczynatam wtasnie
w Szkole Podstawowej w Turo$ni
Koscielnej jako nauczyciel edukacji
wczesnoszkolnej, nastepnie przez
jakis czas zatrudniona bytam

w Szkole Podstawowej w Totczach.
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Potem przez kilka lat bytam
nauczycielem w Szkole
Podstawowej w Czaczkach
Matych. Natomiast od 13 lat jestem
pracownikiem naszej szkoty, ktorej
tez jestem wychowanka.

Co najbardziej lubi Pani w swojej
pracy?

W swojej pracy bardzo lubie
kontakt z dzie¢mi 1 mtodzieza.
Chetnie przygladam si¢ ich
postepom. Jezyka angielskiego
ucze w klasach od pierwszej

do 6smej wiec swoich uczniow
znam od poczatku ich edukacji

w szkole az do konca. Ciekawe jest
to, jak uczniowie oprocz wiedzy
nabywaja przer6zne umiej¢tnosci,
znajduja 1 rozwijaja swoje pasje

1 zainteresowania oraz ksztaltuja
poglady na r6zne tematy.
Obserwuje jak si¢ zmieniaja,
dorosleja. To bardzo ciekawy
proces. Sama tez wiele ucze si¢

od swoich wychowankow.

Jakie zdanie ma Pai o swoich
obecnych wychowankach?

Moja klasa VIla to wspaniata klasa.
Jest oczywiscie bardzo réznorodna
1 nigdy nie mozna si¢ z nimi

nudzi¢. Sa w niej bardzo zywiotowi

2
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chtopcy i wrazliwe dziewczyny.
Bede za nimi bardzo teskni¢ kiedy
opuszczg mury naszej szkoly.

. Czy wspomina Pani jakas klase
ze szczeg6lnym sentymentem?
Zawsze z rozrzewnieniem
wspominam klasy, w ktérych mam
wychowawstwo bo nawigzuje

z nimi szczegdlng wiez, taczy nas
wiele roznych spraw.

. Gdyby mozna byloby cofnac sie w
czasie, to czy zostalaby Pani
ponownie nauczycielem?

Nie zamienitabym swojego zawodu
na inny. Zawod nauczyciela zawsze
wzbudzal we mnie ciekawos¢.
Bedac uczennicg z fascynacja
obserwowatam swoich nauczycieli
1 podziwiatam ich wiedz¢ na wiele
tematow.

. Czy ma Pani jakies rady dla osob,
ktore slabo sobie radza z nauka
jezyka angielskiego?

Wszystkim, ktorzy uczg si¢ jezyka
angielskiego 1 skutecznie chcg si¢
go nauczy¢ polecam ogladanie
filmow 1 programow w tym jezyku.
Woéweczas bardzo ostuchujemy si¢

z jezykiem 1 tg metodg skutecznie
uczymy si¢. W dzisiejszej dobie

Internetu warto tez nawigzywac
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znajomosci z osobami
obcojezycznymi. Wiem, ze
niektorzy graja w gry po angielsku.
To tez jest Swietna forma nauki,
poniewaz pozyskujemy nowe
stownictwo, a przy tym taczymy
przyjemne z pozytecznym.

Co sadzi Pani o uczniach naszej
szkoly?

Uwazam, ze w naszej szkole ucza
si¢ wspaniate dzieci. Maja one
duzy potencjat.

Czy ma Pani ulubiong ksigzke?
Bardzo lubie ksigzki Charlotte
Link. Ostatnia przeczytana przeze
mnie ksigzka jest jej autorstwa.
To ,, Przerwane milczenie”.

Czy ma Pani swoj ulubiony film?
Moim ulubionym filmem jest

., Diabet ubiera si¢ u Pady”.
Wystepuja w nim $wietne aktorki,
ktoére bardzo lubig i cenig, to jest:
Meryl Streep i Anne Hathaway.
To taka typowa damska komedia,
przy ktorej mozna roztadowac zte
emocje i1 zrelaksowac sig.

Czy ma Pani ulubionego aktora
i aktorke?

Mam kilku ulubionych aktorow

i kilka aktorek. Bardzo lubi¢

komedie, w zwigzku z tym
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12.

13.

14.

podobaja mi si¢ kreacje Jacka
Nicolsona oraz juz wspomnianej
Meryl Streep.

Czy lubi Pani podroézowac?
Bardzo chetnie podrézuje. W tym
roku w zwigzku z pandemig nie
byto zbyt wiele okazji do
podrézowania. Wezesniejsze lata
obfitowaly w wyjazdy. Najczesciej
wraz z rodzing przemierzamy
Polske, bo mamy w naszym kraju
mnostwo pieknych, malowniczych
miejsc do zwiedzania.

Jakie miejsca najbardziej si¢
Pani podobaly?

Najchetniej wyjezdzatabym w
gory. Uwielbiam przestrzen,

a pobyt w gorach daje mozliwo$¢
obserwacji wielu kilometréw
krajobrazu. Poza tym tam ciagle si¢
cos$ dzieje, raz pada deszcz,

za chwile $wieci stonce.
Oczywiscie musz¢ wspomniec

o tych cudownych widokach, ktore
rozposcierajg si¢ na zdobytych
szczytach. To co$ naprawde
niesamowitego.

Co lubi Pani robi¢ w wolnym
czasie? Moze ma Pani jakies

hobby?
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W wolnym czasie lubi¢ co$
upichci¢. Pieke ciasta lub
wymyslam jakie$ potrawy. Nawet
kiedy nie krzatam si¢ po kuchni to
przegladam przepisy kulinarne

w Internecie. Bardzo czesto je
modyfikuje 1 eksperymentuje.
Kiedy mam troch¢ wolnego czasu
to jezdze rowerem lub uprawiam
nordic walking. Czytanie ksigzek
to tez jedno z moich ulubionych
zaje¢ na wolny czas.

Czy ma Pani jakie$§ marzenia?
Oczywiscie, mam mndstwo
marzen, ale nie wiem, czy
powinnam je zdradza¢, bo mogg si¢
nie spetnic.

Rozumiemy, serdecznie
dzi¢kujemy Pani za poSwi¢cony
czas i zyczymy spelnienia tych

najskrytszych marzen®©

Gabriela Hryniewicka kl. Vlla
Hanna Dzikowskakl. V1la
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. 7 = ' W naszej szkole zawsze
n"e" E["Ikac" Namdowel obchodzimy te $wieto.

to polskie Swieto oswiaty Najczesciej odbywaja sie

i szkolnictwa wyzszego $mieszne przedstawienia
ustanowione 27 kwietnia oraz wystepy chéru

1792 r. Upamietnia rocznice szkolnego. Nauczyciele
powstania Komisji Edukacji otrzymuja drobne upominki
Narodowej, ktéra zostata od uczniow. W tym roku
utworzona z inicjatywy uczniowie nagrali zyczenia i
krdla Stanistawa Augusta zostata stworzona
Poniatowskiego. prezentacja multimedialna.
Powszechnie, dzien ten Wiktoria Szewczuk K. VII b

hazywany jest Dniem
Nauczyciela.

Z1ang powlec1la nalcayelel
L eiiem oka’

Nastat koniec stodkiego lenistwa, a
rozpoczal si¢ nowy rok szkolny. Musisz
zapoznac si¢ z nowymi podrecznikami,
przyzwyczai¢ reke do cigglego pisania i

przypomnie¢ sobie rytm, ktory pozwala na

5
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przyjmowanie kolejnych porcji informaciji.
Poczatek kazdego roku szkolnego to dla
Ciebie sporo nowosci. Jedno jednak si¢ nie
zmienia. Nauczyciele.

Niezaleznie od tego, ze nazywasz ich
belframi czy profesorami, doskonale si¢ na
nich poznatas. Zdajesz sobie sprawe,

7e majg swoj wlasny jezyk i metody
motywowania uczniéw. Dysponujg takze
powiedzeniami, ktdre czesto brzmig jak
zgrane ptyty. Niby wiadomo o co chodzi,
ale przestaliSmy zwraca¢ na nie uwage.
Przypominam teksty, ktére w szkolnych
klasach stycha¢ zdecydowanie najczesciej.
Ci, ktorzy kontynuuja nauke, pewnie
nie$miato si¢ usmiechng, bo znowu je

uslysza.

»Powinniscie to pamigtaé

z poprzedniej klasy”

Niemal kazdy nauczyciel wychodzi z
zalozenia, ze rozpoczynajac kolejng klase,
caly dotychczasowy material mamy w
malym palcu. Niestety, bardzo by§my
chcieli zeby tak bylo. Na calg klas¢ moze
faktycznie jest jedna osoba gora dwie,
ktore pamigtaja, reszta niestety jak przez
mgle lub wcale. Calej reszcie wydaje sie,
ze styszg o danym zagadnieniu pierwszy

raz w zyciu. No c0z, tak dziata skleroza
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wybiodrcza. Za to doskonale pamigtamy
zabawne sytuacje ze szkoty.

» Tak na chlopski rozum”
Powiedzenie sprowadzajgce kazde trudne
zagadnienie do zrozumienia do poziomu
najprostszego i zdroworozsadkowego.
Najczesciej stowa te padaja wtedy, kiedy
mamy niewyrazne miny... Mowig

nauczycielowi wiecej niz tysigc stow.

wJestescie najgorszq klasq

w szkole”

Typowy straszak, ktory z zalozenia ma nas
zmotywowac do wiekszego zaangazowania
ale przynosi wrecz odwrotny efekt. Skoro
jestesmy tacy beznadziejni, to chyba nie
ma dla nas ratunku. Nawet jesli uczysz si¢
w najlepszej klasie, pewnie i tak nie raz to
ustyszysz. Nauczyciele po prostu
pokochali te stowa...

Rozumiecie? To idziemy dalej”
Ciekawa forma dialogu z uczniami. Cho¢
zazwyczaj na zadane pytanie pada glosne
,hieeee”, nauczyciel si¢ nie przejmuje. W
koncu sam juz sobie odpowiedziat.
Mozecie protestowac, ze jeszcze nie
wszystko jest jasne, ze przydatoby sie
wiecej przyktadow, doglebniejsze
wytlumaczenie, ale nie... Za chwile padnie

stynne ,,nie wiem, jak mozna tego nie
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rozumie¢” lub ,,to doczytajcie sobie w

domu”. I po problemie.

wZawig? te sznurowadta bo trzecie
zeby juzi Ci nie urosng”

No ¢6z, czesto na szkolnych korytarzach
naszym oczom ukazuje si¢ widok uczniow
1 niezawigzanych sznuréwek w
butach...Kto chciatby traci¢ kilkanascie
sekund przerwy na tak btahe czynnosci.
Chcemy poczu¢ wiatr we wlosach i troche
poszale¢. Taka jest natura wiekszosci
uczniow. Nikt jednak nie zastanawia si¢

nad tak przykrymi konsekwencjami.

»wZ czego si¢ tak smiejesz?
Opowiedz, wszyscy chetnie sie
posmiejemy”
Bardzo ryzykowne zagranie. Z zalozenia
ma uspokoi¢ zbytnio rozbawionego ucznia,
ale gdyby wystucha¢ tego polecenia,
mogtloby si¢ zrobi¢ niezrecznie. Kiedys
moze dojs¢ do sytuacji, ze naprawde
podzielimy si¢ dowcipem i nauczycielowi
raczej nie bedzie do $miechu.
» Kiedy wy w koncu dojrzejecie...”
Powiedzenie kierowane do uczniow
wykazujacych si¢ brakiem grzecznosci,
czesto przeszkadzajacych i nie skupionych
na lekcjach, majacych czgsto

,hiestosowne” pomysty. Wplywa to
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niewatpliwie na osobiste ambicje uczniow,
bo kazdy przeciez ma marzenia by jak
najszybciej stac si¢ dorostym. Ale z drugiej
strony kazdy ma w sobie co$ z dziecka i
mimo usilnych staran cechy te wychodza
na $wiatlo dzienne. Blagamy o wie¢cej

wyrozumiatosci!

»INie obchodzi mnie, Ze macie juz

cos zadane”
Calkiem stuszne podejscie, cho¢ uczniom
wcale nie jest do $miechu. Natychmiast
czujemy si¢ szykanowani. Idzcie do domu
1 zajmijcie si¢ nauka, moj przedmiot jest
najwazniejszy. Niestety podobne stowa
padaja z ust niemal kazdego nauczyciela.
Mozesz zapomnie¢ o odpoczynku w ciggu
tygodnia lub wolnym weekendzie.
» Wyciggamy karteczki”
Takie niewinne polecenie, a niesie w sobie
tak wiele tresci! To prawdopodobnie
najbardziej traumatyczne wspomnienie z
czasow szkolnych. Wystarczy pierwsza
sylaba tego zdania, by w catej klasie
zapanowal poptoch. Zaczyna si¢ szukanie
podrecznikéw, do ktorych mogliby$my
ukradkiem zajrze¢, nerwowe przektadanie
stron w zeszycie, proba przyswojenia sobie
calego materiatu w 10 sekund albo
litosciwe prosby i1 sygnaly w kierunku
prymusow, by ratowali nas podpowiedzig.
7
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Zazwyczaj konczy si¢ to podobnie.
Nauczyta$ si¢ — bedzie dobrze, ale jesli nie
—nie ma dla Ciebie ratunku.

» CZy ja wam nie przeszkadzam?”
W rankingu sztandarowych tekstow
nauczycieli nie moglo tego zabrakna¢.
Taki juz urok tego zawodu. Zamiast
jasnego upomnienia w stylu ,,prosze o
cisze”, ,,X 1 Y, prosze nie rozmawiac”,
czeséciej mamy do czynienia z tym
pytaniem. Pytaniem, na ktdre najchetniej
odpowiedzieliby$my ,.tak, przeszkadza
pani”. Na szczgscie co$ nas od tego
powstrzymuje. | bardzo dobrze, bo
przestuchanie na dywaniku dyrektora

nikomu nie wyjdzie na dobre.

Natalia Suszynska kl. VIII

Katarzyna Purta
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Propozyc¢je
ksiazek
i filméw na
chliodne,
jesienne
wieczory

"Za jakie grzechy
dobry Boxze?"

Jest to francuska komedia z 2014
roku w rezyserii Philippe de
Chauverona. Film przedstawia cztery
piekne coérki pewnego francuskiego
malzenstwa. Sa oni konserwatystami
1 pragna ,aby
ich pociechy wyszly za maz. Niestety
los zsyla im trzech zieciéw o réznych
narodowos$ciach: Chinczyka, Araba
oraz Zyda. Teraz wszystko w rekach
ostatniej z siéstr moze ona wyjdzie za

Francuza.
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"Ziota dama”

Jest to brytyjski dramat oparty na
faktach z 2015 roku rezyserii Simona
Curtisa. Film opowiada historie
Marii Altmann, ktéra pozywa rzad
Austrii o przywlaszczenie bezcennego

obrazu swojej ciotki.

House"

To amerykanski film komediowy z
2000 roku rezyserii Raja Gosnella.
Opowiada historie agenta FBI
Michela Turnera, ktéry chcac zlapac
przestepce przebiera sie za
czarnoskora kobiete o pseudonimie
~Mamuska”. Towarzysza mu przy

tym rozne ciekawe 1 zabawne
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wydarzenia.

WA
PRODUCTION

SCENE

DIRECTOR
CAMERA

“"Berek”

To amerykanski film komediowy z
2018 roku w rezyserii Jeffa Tomsica
oparty na faktach. Opisuje historie
czterech mezczyzn, ktorzy od 30 lat
graja w berka jeden z nich jeszcze ani
razu nim nie zostal. Rodzi sie

pytanie, czy przyjdzie czas réwniez

https:/Al.wp.com/attackongeek.com/wp-
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content/uploads/2018/07/TAG_960x540.jpg?fit=96
0%2C540&ssl=1

"Harry Potter i
Kamien

Filozoficzny"”

Jest to ksigzka z gatunku fantasy
autorstwa J.K.Rowling. Oficjalna
premiera ksiazki odbyla sie 26
czerwca 1997 roku, wiec juz jakis
czas temu... Uwazam, ze mimo
dtuzszej obecnosci na rynku jest to
ksiazka godna polecenia. Powies¢
przedstawia historie matego
czarodzieja, ktory musi zmierzy¢ sie z
demonami swojej przesztosci. Saga

sklada sie z 7 czeSci.

-~
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"Do Trzech Razy
Smieré”

Jest to ksigzka autorstwa Alka
Rogozinskiego. To kryminat
potaczony z dramatem. Ksigzka
przedstawia histori¢ Rozy Krull, ktora jest
pisarka. Znajduj¢ si¢ ona w
nieodpowiednim miejscu o
nieodpowiednim czasie musi rozwigzac
pewna zagadke... Autorka powiesci
kryminalnych, R6za, otrzymuje zaproszenie na
zjazd pisarzy, odbywajacy si¢ we dworku pod
Krakowem. Juz pierwszego dnia jej kolezanka
po piodrze zostaje otruta. Wszystko wskazuje na
to, ze morderca, ktory zostawil na miejscu
zbrodni czarng roze, weiela w zycie fabutle
jednej z powiesci Krull. A inni zaproszeni
pisarze wcale nie sg tak niewinni, jak si¢
wydaje...
Pisarka rozpoczyna prywatne $ledztwo.
Pomagaja jej w tym zakochany w gotowaniu
specjalista od public relations, zafascynowany
kryminatami boy hotelowy oraz trzy szalone
blogerki. Czy detektywi-amatorzy okaza si¢
skuteczniejsi od policji? Sg jeszcze trzy

kolejne tomy tego cyklu.

10
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sfilmowana, mozna obejrze¢ ekranizacje
wszystkich czterech czgsci.

Ta ksigzka jest odpowiednig propozycja
dla wszystkich zwolennikoéw gatunku

fantastycznego ale rowniez Swietng okazja

= do ,,przelamania si¢”, jesli ktos$ sceptycznie

~

podchodzit do fantastyki.

httpsi//cdn.pixabay.com/photo/2018/03/19/18/20/te
a-time-3240766__340.jpg

"Zmierzch”

Jest to cykl ksigzek autorstwa Stephanie
Mayer. Pierwsze wydanie ukazato si¢ 5

pazdziernika 2005 roku.

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

przeprowadza si¢ do ponurego miasteczka _
p-2618679__340.jpg

w deszczowym stanie Washington i
poznaje tajemniczego, przystojnego

Edwarda Cullena. Chtopak ma nadludzkie "Purla pka czasu”

zdolnosci - nie mozna mu si¢ oprze¢, ale i
] ) To ksigzka autorstwa Madeleine L'Engle
nie mozna go rozgryz¢. Dziewczyna
pierwsze wydanie ukazato si¢ 1 stycznia

1962 roku. W Polsce ukazata si¢ w 1998

usituje pozna¢ jego mroczne sekrety, nie

zdaje sobie jednak sprawy, ze naraza tym
o ] o roku jako "Fatdka czasu". Laczaca nauke i
siebie 1 swoich najblizszych na
) ] o ) fantastyke, ciemnos$¢ 1 $wiatlo, strach 1
niebezpieczenstwo. Okazuje si¢, bowiem,

) ) przyjazn historia stala si¢ klasyka literatury
ze zakochata si¢ w wampirze...

. . dzieciecej 1 jest uwielbiana na catym
Saga "Zmierzch" jest §wiatowym

Lo Swiecie. Mozna w niej dostrzec
fenomenem. Ksigzki z tego cyklu zostaly

. mistrzowsko poprowadzong akcje 1
sprzedane w ponad 53 milionach

) niepowtarzalny basniowy klimat, ktore
egzemplarzy! W 2008 r. powies¢ zostata

11
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gwarantujg wspaniate wrazenia podczas
lektury.

Dla zainteresowanych dodam tylko, ze
ksigzka opowiada o Meg Murry i jej
matym, niezwyklym braciszku Charlesie
Wallace. Nie przypuszczali oni, ze
wyprawa do opuszczonego domu w lesie
stanie si¢ poczatkiem niesamowitej, petne;j
zdumiewajacych, cho¢ czgsto
niebezpiecznych przygod, wyprawy w
bezmiar kosmosu, ktora miata
doprowadzi¢ do rozwiktania pewnej
rodzinnej tajemnicy. Jaka rolg w tym
wszystkim odegraty trzy dziwne, osobliwe
1 na pozdr zabawne, starsze damy? O tym

czytelnicy dowiedza sig, jesli siegna po te

fascynujacg ksigzke.

Kinga Urwanowicz VIIb
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W wolnyech
chwilach nasi
UCZNnIiowie...

Kreatywnie spedzajy swo)
wolny ¢zas. Przyjrzyjmy si¢
czym zajmuje si¢ Kinga i
Kacper z klasy ViIb oraz
Julka S. Z klasy VIIl.
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Nasze
poezjowanie

Aniolowie
Tatusiu,
Dzi$ obudzil mnie sen.

Jaki okropny byt ten $wiat.

Was nie bylo juz,

Sama posrod gor.
Wszgdzie roznosi si¢ kurz,
A przede mng smutkow mur.
Teraz zazdroszcze wam
Bo nie wydusicie juz tez.
Teraz jestecie tam,

Tam gdzie smutkow kres.
Juz wiem, ze gdzie$ nad nami,
Posrod chmur 1 jasnych gwiazd
Aniolowie spisujg plany,
Jak przez zycie prowadzi¢ nas.
Czasem z radoscia,
Czasem z tzami.

Ich nie zatrzymuje czas.
Mamusiu,

Dzi$ obudzit mnie sen.
Jaki pigkny jest ten $wiat.
Wokoét przyjaciot thum,
Wszedzie rosng kwiaty.

Stysze przyjemny szum.

Spiewatam rado$nie obok taty.

Chce trwaé w tej chwili.

13
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Nie wiedzie¢ co to zmartwienie,
Chce by wszyscy byli dla siebie mili
I nie wiedzieli co to cierpienie.
Juz wiem, ze gdzie$ nad nami,
Posrod, chmur i jasnych gwiazd
Aniotowie spisujg plany,

Jak przez zycie prowadzi¢ nas.
Czasem z radoscia,

Czasem z tzami.

Ich nie zatrzymuje czas.

Julia Swistun k1. VIII

Teraz juz wiem...

Teraz juz wiem,

Ze nie miaftam pojecia

ile cztowiek jest w stanie wycierpiec.

lle tez jest w stanie wylac...
Przez podfosé

i chamstwo drugiego cztowieka
Po prostu

Nie miatam pojecia.

I jak jeden czfowiek

drugiego cziowieka

Moze skrzywdzié. Tez nie
wiedziatem

lle krzywdy moze mu wyrzadzié...
W zyciu bym nie pomyslata

| jest mi z tym wszystkim

Tak bardzo zle,

Gazetka Szkolna ,,Szkola nad zalewem” . s,
Wydanie XI, 2
wrzesien- paZdziernik 2020
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Ze az serce mirozrywa

Na drobne kawatki

I czuje niepokdj,

Czuje zfo$¢,

Niepewnos¢ jutra.

Ale dam rade,

Poradze sobie,

Bo jestes ze mna.

Tylko mnie nie zostawiaj...
Bo sie boje,

Ze mnie podepcza,

A zrobia to... Ja wiem.
Bo...

Oni zawsze tak robia.
Aja...

Nie mam sity walczyé.

To jest dla mnie

taka lekcja zycia,

ktora czasami wydaje mi sie
nie do przezycia.

Oni bedg mnie ponizaé

I na mnie plué.

Aja...

A ja sie do nich usmiechne.
Tak po prostu...

| bede mita.

Bo nic nie moze przeciez
Wiecznie trwac.

Ale ja Cie prosze,

Niech oni poczujg to,

Co ja czuje.

14
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Moze wtedy zrozumieja,

Co takiego zrobili

| jak bardzo

Czfowiekowi zycie zniszczyli.

Teraz juz wiem...

i nie mam sity z nimi dtuzej walczy¢!

Kacper Bednarek VIlb
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Samgwinik- o jeden z typéw

temperamentu wyréznianych
przez psychologie; cechy
charakterystyczne dla
sangwinika to otwartos¢,
kreatywno$¢ i stabilnos¢
emocjonalna oraz otwarte
komunikowanie uczué.
Tromtadracja- przedstawienie
pogladdéw lub wzniostych haset
pozbawionych tresci.
Egalitaryzm- ustrdj spoteczny,
w ktérym istnieje reguta
catkowitej réwnosci wszystkich

ludzi.

15
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Ambiwalencja- jest to postawa
charakteryzujaca sie zaréwno

pozytywnymi jak i negatywnymi

odczuciami do kogo$ lub czegos.

Arywizm- oznacza cheé
zrobienia kariery, zdobycia

majatku za wszelkq cene bez

ogladania sie na zasady moralne.

Utracjusz- okreslenie
cztowieka lekkomyslnie
wydajacego pienigdze.
Eudajmonizm-

stanowisko etyczne gtoszqce,
Ze szczescie jest
najwyzszqg wartoscia i celem
zycia ludzkiego.

Mitrezyé- to okreslenie
0znacza marnowanie czasu,
guzdranie sie.

Spuneryzm- przestawienie
gtoski lub kilku gtosek w

wyrazie.

Gazetka Szkolna ,,Szkola nad zalewem” o,
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Metanoja- duchowa lub
intelektualna przemiana.
Idiolataria- postawa
polegajaca na uwielbieniu
samego siebie, braku
jakiegokolwiek krytycyzmu do
witasnych dziatah lub stabosci.
Megaloman- cztowiek majacy
wysokie wyobrazenie wtasne;j
wartosci, pyszatek.
Konwenans- ogélnie przyjeta
norma spoteczna obowiqzujaca w
danym $rodowisku.
Dekadencja- upadek
dotychczasowych wartosci
moralnych, spotecznych lub
kulturowych.

Dezynwoltura- zbyt swobodne.

zachowanie wobec kogo$, ktére
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$wiadczy o lekcewazeniu go.

Aleksandra Sredzifiska kl. VIIa

Budujemy
naszy
odpornosé =

WITAMINA €

wszystko, €0 o nie)
wiedzieé trzeba

Gazetka Szkolna ,,Szkota nad zalewem” o s,
Wydanie XI,
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Witamina C — a wiasciwie kwas
askorbinowy to zwiazek, ktorego
wlasciwosci sg wykorzystywane nie tylko
w medycynie. Witamina C znalazta
zastosowanie takze w kosmetyce. Jednak
od lat jest stynna przede wszystkim z tego,
ze wspomaga odpornos¢ organizmu. Mato
kto wie, ze kwas askorbinowy jest
skutecznym przeciwutleniaczem, ktory
zapobiega procesom starzenia (takze
skory), poprawia prace uktadu krazenia i
dziata przeciw nowotworowo.
Witamin¢ C mozemy znalez¢ w wielu
naturalnych zrodtach m.in. w :

v/ warzywach

e na¢ pietruszki: 269 mg/100g

e papryka: 125-200 mg

e Dbrukselka: 65-145 mg

o Kkalarepa: 70-100 mg

e Dbrokuly: 65-150 mg

e kapusta: 35-70 mg

« kalafior: 37-70 mg

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

o fasolka szparagowa: 25-30 mg

e rzodkiewka: 25 mg

o salata: 12-30 mg

e pomidory: 5-33 mg

e marchew: 2 mg

o buraki: 8 mg

o milode ziemniaki: 20-33 mg

e ziemniaki zimowe: 7-8 mg

v owocach

e owoce dzikiej rozy: 250-800
mg/100g

e czarne porzeczki: 150-300 mg

o truskawki: 46-90 mg

e Kkiwi: 84 mg

e grejpfruty: 30-70 mg

e cytryny: 40-60 mg

e pomarancze: 30-50 mg

e porzeczki czerwone: 26-63 mg

e agrest: 25-40 mg

« maliny: 19-37 mg

o jabitka: 0,5-20 mg

e gruszki: 4 mg

e Sliwki: 5 mg

e banany: 7-14 mg

e orzechy wloskie: 3 mg

v inne produkty

o rokitnik, ktory ma do 900 mg tej
witaminy w 100 g Swiezej masy
produktu

e pokrzywe (600 mg)

Gazetka Szkolna ,,Szkota nad zalewem”
Wydanie XI,
wrzesien- paZdziernik 2020
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e cytryniec chinski (580 mg)

o lebiodke pospolitg (565 mg)

o szczypiorek (524 mg)

o igliwie sosny i $wierka (150-250

mg)

o kietki lucerny (200 mg)

e owoce glogu (160-180 mg)

e owoce jarzebiny (100 mg)

e podroby takie jak nerki (30 mg)

e watrobki drobiowe (23 mg)

e ryby (3 mg)

e migso ijego przetwory (do 2 mg)

e nabiat (1-2 mg)
Zapotrzebowanie dzienne na kwas
askorbinowy to $rednio:

e U dzieci - 40-50 mg dziennie

e U kobiet - 75 mg dziennie

e umezczyzn - 90 mg dziennie

Niedobér witaminy C w organizmie moze
przyczynic¢ si¢ do ostabienia naczyn
wlosowatych, a takze doprowadzi¢ do
rozwoju niedokrwistosci, gdyz zwigzek ten
zwigksza wchianianie zelaza. Ponadto
moze doj$¢ do rozwoju szkorbutu, astmy

oraz zmian w koS$ciach i chrzgstkach. W
18



Turesni KesScielnej

zwigzku z tym objawami niedoboru kwasu
askorbinowego beda:

o szybkie mg¢czenie si¢

rozpulchnione i krwawigce dzigsta

brak apetytu

trudnos$ci w gojeniu_si¢ ran

bole migsni 1 stawow

Witamina C uszczelnia i wzmacnia
naczynia krwiono$ne, co zapobiega
fatwemu tworzeniu si¢_sincéw, krwotokow
czy krwawien_dzigsel. Hamuje takze
utlenianie "zlego" cholesterolu LDL, a co
za tym idzie — doprowadza do
zmniejszenia zmian miazdzycowych.
Kwas askorbinowy ma rowniez
zastosowanie w leczeniu nadcisnienia,
gdyz udowodniono, ze witamina C bierze
udziat w regulacji ci$nienia tetniczego.
Witamina C wspomaga takze wchtanianie
zelaza (co zwigksza jego przyswajalnosc),
a takze uczestniczy w wytwarzaniu
krwinek_czerwonych, co moze uchronic¢
przed wystapieniem anemii.

Z kolei z badan przeprowadzonych w
ramach projektu "Europejskie badanie
perspektywiczne nad rakiem" (European
Prospective Investigation into Cancer -
EPIC) wynika, ze witamina C moze takze
zmniejszy¢ ryzyko udarumozgu az o 42

proc.

Gazetka Szkolna ,,Szkola nad zalewem” . s,
Wydanie XI, 2
wrzesien- paZdziernik 2020
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Witamina C bierze udziat w procesie
tworzenia kolagenu, ktory jest sktadnikiem
chrzastek stawowych. W zwiazku z tym
kwas askorbinowy odpowiada za
elastycznos$¢ stawow, a co za tym idzie -
zmniejsza ryzyko kontuzji. Jak wynika z
badan, w stanach zapalnych w ptynie
maziowym poziom witaminy C zmniejsza
si¢ nawet o 80 proc., dlatego w tym czasie
koniecznie trzeba zadba¢ o uzupekienie jej
niedoborow.

Ponadto witamina C jest niezbedna do
formowania i wydzielania osseiny -
sktadnika budulcowego kosci. W zwigzku
z tym jej niedobor oznacza zbyt matg ilos¢
komorek budulcowych kosci lub
odwapnienie kosci.

Witamina C jest silnym
przeciwutleniaczem, ktory neutralizuje
wolne rodniki uszkadzajagce komorki skory
1 odpowiadajace za proces jej starzenia si¢,
a takze chroni skore przed szkodliwym
dziataniem promieniowania UV.

W zwigzku z tym dziala ona
przeciwzapalnie i zmniejsza ryzyko
powstawania oparzen stonecznych.
Witamina C ma réwniez swoj udziat w
tworzeniu kolagenu, ktory odpowiada za
mtody wyglad skory, a ktorego ilos¢
maleje wraz z wiekiem. Ponadto dziata

dopigmentacyjnie.
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Kwas askorbinowy dodawany jest do
kosmetykow przeznaczonych dla cery
zwiotczatej, z widocznymi zmarszczkami i
przebarwieniami, pozbawionej zdrowego
kolorytu i mtodzienczego blasku (dotyczy
to szczegolnie palaczy). Witamina C jest
takze sktadnikiem peelingow
chemicznych, ktére m.in. likwiduja
rozstepy 1 ujedrnig skore.

Aby uchroni¢ sie przed utrata kwasu

askorbinoweqo z pozywienia, nalezy:

e spozywac produkty, ktore sg jej
zrédtem, w postaci surowej;

e wybiera¢ jak najswiezsze owoce i
warzywa, poniewaz najwigcej
witaminy C znajduje si¢ w nich
zaraz po zbiorze. W miare
przechowywania jej zawarto$¢ w
owocach i warzywach maleje (np.

ziemniaki po 3 miesigcach

przechowywania zawieraja 50 proc.

mniej witaminy C);

e uzywac nozy, skrobaczek, tarek i
innych przyboréow kuchennych,
ktore sa wykonane ze stali
nierdzewnej. Rdzewne Zeliwo
przyspiesza rozklad witaminy C;

e obiera¢ warzywa i owoce w
ostatniej chwili, tuz przed
podaniem i nie przetrzymywaé w

wodzie zbyt dlugo;

Gazetka Szkolna ,,Szkola nad zalewem” o,
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wykorzystywac ptyny, ktore
pozostaty po ugotowaniu warzyw i
owocow, np. do przyrzadzenia
SOSOW;

owoce 1 warzywa cienko obiera¢ ze
skorki, poniewaz tuz pod nig
zawarto$¢ witaminy C jest
najwigksza;

wszelkie surowki 1 satatki
przygotowywac bezposrednio
przed ich podaniem. Mozna takze
doda¢ do nich niewielkg ilo$¢ oliwy
z oliwek czy $mietany, ktore
ograniczg kontakt witaminy C z
niekorzystnie dzialajgcym na nig

powietrzem.

CIEKAWOSTKI
O WITAMINIE €

1. Tak naprawdg nie tyle brak

witaminy C powoduje szkorbut, co
brak kolagenu, ktory bez tej
witaminy nie powstanie. Szkorbut
powoduje szereg komplikacji, m.in.
rozpulchnienie dzigsel, wypadanie
zebow, bolesci stawoOw, miesni,
powolne gojenie si¢ ran, apatie,
problemy neurologiczne i

niedokrwistosS¢.
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W 1520 roku Magellan stracit za
sprawg szkorbutu ok. 200 z 230
cztonkow swojej zatogi.

Aby natomiast ustrzec si¢ przed
szkorbutem, wystarczy 10 mg
witaminy C dziennie — dostarczy
nam tyle np. tyzka soku z cytryny.
Ssaki naturalnie wytwarzaja w
swoich organizmach catg potrzebng
im witamine C — spo$rod kilku
tysigcy gatunkdw ssakow jestesmy
pod tym wzgledem wyjatkiem i nie
wytwarzamy witaminy C —wraz z
nami matpy naczelne, $winki
morskie i niektore gatunki
nietoperzy.

. Witamina C jest rozpuszczalna w
wodzie — co oznacza, ze nasz
organizm nie moze jej
magazynowac i musimy jg stale
dostarcza¢ wraz z pozywieniem.
Nadmiar witaminy C wydalany
jest w przeciagu kilku godzin.

. Najlepszym zrodtem witaminy C z
tatwo dostgpnych produktow jest
z6Mta papryka. Jedna zo6lta papryka
dostarczy nam tyle witaminy C, co
sok z 16 cytryn.

Palacze potrzebuja ponad 40%
wigcej witaminy C — palenie

papierosow rozktada witaming C 1

przyspiesza jej wydalanie.
Podobnie dziata alkohol.

Mrozenie jest bardzo ulgowe dla
witaminy C — zachowuje w
produktach prawie catg witamine
C.

Witamina C czgsto jest 0znaczana
na opakowaniach produktow jako
kwas askorbinowy lub E300. Nie
wszystkie E sg wiec niebezpieczne
lub niezdrowe.

Witamina C potrzebna jest do
wytwarzania enzymow
usuwajacych toksyny z organizmu,
m.in. oldw 1 zanieczyszczenia
srodowiskowe. Osoby mieszkajace
w duzych miastach potrzebuja wiec
wigkszych ilosci witaminy C, bo
ZUuzywaja ja na usuwanie z

organizmu wigkszej 1losci

zanieczyszczen.

MITY O WITAMINIE €
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1. To mit, ze najlepszym zZrodtem spowodowac wystapienie objawow

witaminy C sq cytrusy. niedoboru po jej odstawieniu.
Gloéwnymi zroédtami witaminy C sg owoce
1 warzywa, zardwno $wieze, jak i
prawidtowo przetworzone. Nie muszg to
by¢ jednak wcale owoce cytrusowe, ktore
nim trafig do naszych sklepow, przebywaja
dtuga droge, w czasie ktorej antyseptyczne

srodki stuzgce do ich konserwowania

niszczg witamine C.

2. To mit, Ze nadmiar witaminy C nie

szkodzi. zrodia:
Naduzywanie witaminy C moze nas o https://www.poradnikzdrowie.pl/zd
zaprowadzi¢ prosto do nefrologa, gdyz jej rowie/apteczka/witamina-c-kwas-
nadmiar powoduje zakwaszenie moczu. askorbinowy-wlasciwosci-i-
Uposledzone zostaje wydalanie statych zastosowanie-aa-GdaG-BQ2f-
kwasow i zasad. Z kolei kwasny odczyn YivZ.html
moczu moze skutkowaé tworzeniu sie o https://www.medme.pl/artykuly/-
kamieni w drogach moczowych. zrodla-naturalnej-witaminy-c-w-
Rownocze$nie nadmiar witaminy C moze czym-jest-jej-najwiecej,67228.html
sprzyja¢ kamicy nerkowej lub ja zaostrzy¢. o https://salaterka.pl/20-ciekawostek-
Nadmiar witaminy C moze réwniez o-witaminie-c/
obnizy¢ poziom wchtaniania albo e https://apteline.pl/artykuly/witamin
ograniczy¢ aktywno$¢ selenu i miedzi, a a-c-fakty-i-mity

nawet fatszowac¢ wyniki testow

cukrzycowych i hemoglobiny. Zuzanna Jurczak KI. V111
Przyjmowanie jej w bardzo duzych

ilosciach moze skutkowa¢ nudnosciami i

wymiotami. Poza tym czgste zazywanie

witaminy C moze doprowadzi¢ do

lekkiego uzaleznienia, ktore moze
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Na wesoto©

Gazetka Szkolna ,,Szkota nad zalewem”
Wydanie XI, e
wrzesien- pazdziernik 2020

Synu, musisz SAM

Siedze tu 20 minut! przewraca strony

Kiedy ta ksiazka sie zacznie?!

POTWOREK.COM

Jak nazywa sie Weronika w ogniu?

- Fajerwerka ©

KX KXIXKXKKKXkkkkkkkkkkkkkkkkkkkk
Jakie jest potaczenie dwéch
najgorszych chorob?

- Alzheimer i biegunka... Biegniesz -
ale dokad? ©

Prawdziwy optymizm - jesli na
nagrobku widnieje napis:
.Buziaczki! Do zobaczyskal"©
AEXEXEXEXKXKXKXKXXKAXKXKAKXKXAXKXXkkkXkkkkkx
Na miesiac przed Halloween
przestaje sprzata¢ w domu i
dekoracje robig sie same. ©
T
Ojciec uznat, ze jego syn za duzo

czasu spedza grajac na komputerze.
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Chcac go zmotywowaé do wiekszego
wysitku w nauce, powiedziat do niego:
- Kiedy Abraham Lincoln byt w twoim
wieku, czytat ksiazki przy swietle
kominka.

Syn odpowiedziat bez odrywania
wzroku od komputera:

- Kiedy Lincoln byt w fwoim wieku, byt
juz prezydentem Standow
Zjednoczonych.

e e ok ko ko ok ok ok ko
Dwie mate dziewczynki stoja przy
wadze. Jedna ostrzega kolezanke:
- Nie wchodZz na nig, od tego sie
ptaczel
B ——
Ojciec pigtki dzieci wygrat zabawke
w loterii. Zawotat swoje dzieciaki

i spytat, ktére z nich powinno
otrzymaé prezent:

- Kto jest najbardziej postuszny? -
spytat - Kto nigdy nie pyskuje mamie?
Kto robi wszystko, co kaze?

Pieé gtosikéw odpowiedziato
jednoczesnie:

- Dobra, tato, mozesz zatrzymac
23
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zabawke.

Clla eI lona

- Mamo a tata mnie zbit dwa razy!!l

- A czemu az dwa?

- Bo raz jak mu pokazatem
$wiadectwo, a drugi jak zobaczyt ze
to jego...
AXEXXKXKAAXKXAKXXXXKkkkkkhkhkhkhkkkkkkkkkk
Dlaczego imprezy w kosmosie nigdy
sie nie udaja?

- Bo tam nie ma atmosfery®©
AXEXXKXAAKXKXAAXXXKkKkkkhhkhkhkhkkkkkkkkkkx
Mama pyta sie swego synka:
- Jasiu, jak sie czujesz w szkole?
- Jak na komisariacie: ciggle mnie

wypytuja, a ja o hiczym nie wiem.

Gazetka Szkolna ,,Szkola nad zalewem” . s,
Wydanie XI, 2
wrzesien- pazdziernik 2020

Turoéni KoScielnej

Jasio pyta tate:

- Czy potrafisz podpisat sie

z zamknietymi oczami?

- Potrafie.

- To $wietnie. Trzeba podpisac sie
kilka razy w moim dzienniczku.
N
Na przystanku autobusowym pewna
pani widzi matego chtopca strasznie
umorusanego i zasmarkanego.

- Chtopcze, czy ty nie masz
chusteczki?!

- Mam, ale obcym babom nie
pozyczam.

e e 3 e e ok ok ok
Whnuczek poszedt z babciq do
kosciota w Zaduszki. Stucha jak
ksiadz czyta wypominki:

"Za dusze Jana, Marcina, Henryka,
za dusze Adama, Andrzeja, Teofila..."
Chtopiec stucha, stucha, w koficu
zaniepokojony ciagnie babcie za
rekaw:

"Babciu, chodzmy stad, bo on nas
wszystkich zadusil"

Od redakci
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