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Od redakecji
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Drodzy Czytelnicy!

Maj to czas, kiedy zaczyna robi¢ sie zdecydowanie cieplej i wielu z nas
zaczyna spedzac wiecej czasu na $wiezym powietrzu. Czesto tgczy sie
to z aktywnoscig fizyczng, do ktérej w tym numerze szczegodlnie
zachecamy. Znajdziecie kilka artykutow poswieconych organizmowi i
zdrowiu cztowieka, wywiad ze sportowcem z naszej Siodemki, zachete
do uprawiania Kickboxingu czy wreszcie przepisy dla kazdego, kto
chce ,by¢ fit". Oczywiscie nie zabraknie réwniez naszych statych
dziatéw zwigzanych z waszg twdérczoscig, recenzjami czy rozrywka, dla
tych, ktorzy w stoneczne dni wolg roztozy¢ koc w parku i poczytac¢ lub
rozwigzywacé tamigtowki. Zyczymy mitej lektury!

Wasza Siodemkowa Redakcja
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Piknik tematyczny
Dzien Ziemi
w naszej szkole

Kacper Chlanda
kl. 7a

W sobote, 20 kwietnia, w naszej szkolnej auli zorganizowano piknik z okazji Dnia Ziemi. To
wydarzenie przyciagnelo wielu uczniéw, rodzicéw i nauczycieli, ktérzy chcieli razem swietowaé
i dowiedzieé¢ sie wiecej o ochronie srodowiska.

Dzialanie

Podczas pikniku mielismy mozliwos¢ zobaczy¢, jak mozna
da¢ drugie zycie starym rzeczom. Przyniesdlismy
podkoszulki i torby bawetniane, a potem, pod okiem
profesjonalnych litograféw, zmienilismy je w oryginalne
dzieta sztuki z nowymi, ekologicznymi wzorami. Warsztaty q
te pokazaty nam, jak wazne jest ponowne wykorzystywanie b

materiatow. 1."’7

Integracja

Oprocz tego duzym zainteresowaniem cieszyt sie kiermasz
domowych wypiekéw. Kazdy, kto przynidst wiasnorecznie
upieczone ciasto, mégt w zamian dosta¢ kawe lub szkolny
gadzet. Wypieki szybko znikaty, co pokazato, jak wielkie jest
zaangazowanie naszej spotecznosci, poniewaz zyski zostaty
przeznaczone na cele charytatywne i szkolne.

Bezpieczenstwo

Piknik byt tez okazjg, by poprawi¢ wérdéd naszej szkolnej
spotecznosci poczucie bezpieczenstwa. Pokazy
ratownikdow medycznych przyciggnety wiele oséb i byty
bardzo pouczajgce. Uczestnicy mogli dowiedzie¢ sie, jak
udziela¢ pierwszej pomocy i sprawdzi¢ swoje umiejetnosci

pod okiem profesjonalistow.
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Nasza Siédemka

Kultura

Nie zabrakto rowniez miejsca na ksigzki, ktore zawsze sa
wazng czescig naszych szkolnych spotkan. Na piknik kazdy
mogt przynies¢ ksigzki, ktore juz przeczytat, i wymienic je
na inne, dzieki czemu moglismy odswiezy¢ nasze domowe
biblioteczki bez dodatkowych kosztow. Dla tych, ktoérzy
szukali czego$ nowego, byta rowniez mozliwos¢ zakupu
najnowszych tytutow. Organizacja tej czesci pikniku zajeta
sie Agnieszka Morstin, mama dwaojki uczniow.

Inspiracja

Piknik z okazji Dnia Ziemi pokazat, jak wazne jest dbanie o
naszg planete i jak duzo mozemy zrobi¢ razem, jako
spotecznos$¢. Mam nadzieje, ze ten dzien zainspiruje nas
wszystkich  do  bardziej ekologicznego  zycia i
zaangazowania w ochrone srodowiska w przysztosci!
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Nadia Morstin-Soliman
kl. 6a

Drodzy Czytelnicy, dzi$ - na kilkanascie dni przed
rozpoczeciem Mistrzostw Europy w pitce noznej,
kiedy wielu z Was z niecierpliwoscig oczekuje na
emocje zwigzane z grg naszej reprezentaciji,
rozmawiamy o karierze pitkarskiej ze sportowym
talentem Siédemki - uczniem klasy 6a, Pawiem
Mikulskim.

R: Czes$¢ Pawle, bardzo Ci dziekuje, ze zechciates
udzieli¢ mi tego wywiadu. Zacznijmy od tego, co Cie
zafascynowato w pitce noznej?

P: Od zawsze moja rodzina interesowata sie pitkg nozna.
Moj wujek jest bytym pitkarzem, a plecak mojego taty w
liceum zawierat dostownie tylko: zeszyt, kanapki, dtugopis i
pitke. W zwigzku z tym ten sport mam we krwi i pitke nozna
trenuje, od kiedy skonczytem pie¢ lat.

R: Czyli mozna powiedzieé, ze to juz troche rodzinna
tradycja :) Co cie motywuje do treningéw i osiggania
coraz lepszych wynikéw?

P: Tak kocham ten sport, ze nawet nie potrzebuje
motywacji, jednak najwiekszym wsparciem dla mnie jest
moj tata. zawozi mnie trzy razy w tygodniu na treningi i w
weekendy na mecze.

R: To moze masz jakiego$ pitkarskiego idola, ktéry Cie
inspiruje.

P: Bez watpienia to Cristiano Ronaldo. Jest to najlepszy
pitkarz w historii. Szczerze moéwigc, uwielbiam ogladac jak
gra, a raczej, jak grat okoto 2017 roku, bo teraz to juz nie to

samo.

Nasza Siédemka

R: Przejdzmy w takim razie do twojej kariery - jakie sa

twoje osiagniecia w pitce?

P: Moim najwieksze osiggnieciem jest udziat w turnieju w
Niemczech, w ktorym gratem przeciwko Juventusowi,
Manchesterowi City, FC Milanowi oraz wielu innym znanym
zespotom. Strzelitem wtedy az trzy bramki. W tym sezonie
strzelitem juz osiemdziesiat trzy bramki i ide po setke. W
meczu strzelam $rednio okoto trzech bramek.

Mam na swoim koncie dwadzie$cia medali i pie¢ puchardw.
W ubiegtym sezonie, moja druzyna zajeta drugie miejsce w
lidze na szesnascie druzyn. Kiedys, po wygranym turnieju,
udzielitem tez krétkiego wywiadu dla Radia RMF.

R: Musze przyznaé, ze Twoja pasja i przygoda z pitka
noznga jest fascynujaca i mysle, ze réwniez inspirujaca
dla innych osob. Jeszcze raz dziekuje i mam nadzieje,
ze to nie ostatnia nasza rozmowa na temat Twoich
sukcesow.

P: Réwniez dziekuje i w takim razie do zobaczenia.
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Kacper Chlanda
kl. 7a

Dzisiaj zajmiemy sie tematem, ktory jest istotny dla naszego dobrostanu psychicznego -
znaczenie aktywnosci fizycznej. Przesledzimy, jak ruch wptywa na zdrowie naszego umystu i
jakie sg konsekwencje braku aktywnosci fizycznej. Zapraszamy do lektury!

Aktywnos¢ fizyczna
a psychika

Ruch to kluczowy czynnik wptywajgcy na funkcjonowanie
naszego mozgu i 0golng kondycje psychiczng. Podczas
aktywnosci fizycznej dochodzi do wzmozonego uwalniania
endorfin, serotoniny i dopaminy - neuroprzekaznikdw
zwigzanych z uczuciem szczescia i dobrego samopoczucia.
Ponadto regularna aktywnos$¢ fizyczna sprzyja poprawie
krazenia krwi w mdzgu, co wspomaga procesy poznawcze,

pamiec¢ oraz koncentracje.

Perspektywa medyczna
i rola hormonéw

Z medycznego punktu widzenia, aktywnos$¢ fizyczna
wptywa na réwnowage hormonalng organizmu, m.in.
poprzez regulacje poziomu kortyzolu, hormonu stresu, oraz
wptyw na produkcje endorfin, ktére dziatajg przeciwbdlowo
i antystresowo. Ponadto aktywnos$¢ fizyczna wptywa na
uktad hormonalny regulujac poziomu hormonu wzrostu,
ktéry ma istotne znaczenie dla proceséw regeneracyjnych
organizmu.

Aktywnos¢ fizyczna
wsrod mlodziezy

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma kluczowe znaczenie nie

tylko dla prawidtowego rozwoju fizycznego mitodziezy, ale

takze dla jej zdrowia psychicznego i kondycji
psychospotecznej. Cwiczenia fizyczne sprzyjaja
ksztattowaniu  zdrowego  stylu  zycia, poprawiaja

samopoczucie oraz stanowig naturalng forme relaksu i

roztadowania stresu.

Skutki braku
aktywnosci fizycznej

Brak aktywnosci fizycznej moze skutkowa¢ obnizeniem
nastroju, wzrostem poziomu stresu oraz ryzykiem
wystgpienia depresji i zaburzen lekowych u mtodziezy.
Osoby, ktére niewiele sie ruszajg, mogg doswiadczaé
spadku motywacji do podejmowania jakichkolwiek dziatar,
majg trudnosci w radzeniu sobie z emocjami oraz czesto

doswiadczajg obnizanego poczucia wtasnej wartosci.

Zatem, niech aktywnosc fizyczna bedzie integralng czescig naszego zycia — dbajgc o zdrowie
fizyczne, poprawiajmy rowniez nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne!

Nasza Siédemka
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Kickboxing
Sport dla kazdego?

™ /[ %

CO WYBRAC? Irena Pabisek
kl. 7a

Jesli kto$ zapytatby mnie: ,co wybraé: boks czy kickboxing?” — odpowiedziatabym,
ze ten drugi. Po pierwsze tatwiej rozpocza¢ przygode z tym sportem, poprawia on
kondycje catego ciata oraz oferuje szerszy zakres technik, modelujacych i
wzmacniajgcych rézne partie naszego ciata. Na co warto zwrdci¢ uwage, jesli
zdecydujemy sie trenowa¢ boks ,na powaznie”, to do perfekcji trzeba opanowacé
tzw. ,szermierke piesci”, co wymaga naprawde ciezkiej pracy. Dlatego z
perspektywy kilku lat, ktore spedzitam na trenowaniu tych sportow, moge
stwierdzi¢, ze kickboxing jest ciekawszy (zwtaszcza, jesli dopiero rozpoczynasz
swojg przygode ze sportami walki).

KICKOBXING A STAN PSYCHOFIZYCZNY

Oprécz  ogdlnej poprawy stanu  fizycznego naszego organizmu  (Sity,
wytrzymatosci, szybkosci czy gibkosci) kickboxing wptywa tez na zdrowie
psychiczne, poprawiajgc pewnosc¢ siebie oraz ksztattuje umiejetno$¢ panowanie
nad stresem. Warto podkreslic, ze kickboxing promuje réwniez pozytywne
wartosci w sporcie, takie jak dyscyplina, szacunek do przeciwnika oraz walka fair
play. Dzieki temu sprzyja rowniez na rozwoj osobisty trenujgcego, ksztattujac jego
0sobowos¢ i charakter.

Nasza Siédemka 05/2024



NA CZYM POLEGA?

W kickboxingu istniejg rézne style walki, ktore nieco sie
réznig w zaleznosci od tego, co trenujg/trenowali w
przeszto$ci zawodnicy (np. na zawodach mozna
spotka¢ osobe, ktora trenowata taekwondo, wtedy
nalezy szczegdlnie zwraca¢ uwage na jej kopniecia).
Jednak najogdlniej rzecz ujmuijac, co jest wspolne dla
wszystkich zawodnikéw, to mogag oni zadawac ciosy
piesciowe (sierpowy, prosty lub hakowy) oraz kopniecia
(okrezne, proste, boczne czy wysokie).

Podczas walki, zawodnicy muszg wykaza¢ sie nie
tylko sitg i technika, ale takze szybkoscig, zwinnosciag
oraz refleksem. Wymaga to od nich, aby pokona¢
przeciwnika, nie tylko doskonatej techniki wykonania
poszczegolnych ciosow i kopniec, ale takze strategii i
taktyki.

Kickboxing nie jest tylko sportem dla zawodowcow.
Jest takze popularng forma treningu fitness, ktorg
praktykujg ludzie na réznym poziomie zaawansowania,
chcac poprawi¢ kondycje, koordynacje ruchowa czy
wzmocni¢ miesnie. Dlatego trenowanie kickboxingu
mozna rozpocza¢, wcale nie myslac o karierze

sportowe;j.

JA I KICKBOXING

Poczatek mojej przygody z kickboxingiem byt
catkowicie przypadkowy. Ponad cztery lata temu
otwarto w moim sasiedztwie centrum sportowe, ktére

oferowato treningi z boku i kickboxingu. Razem z moim

mtodszym bratem oraz mamg poszlismy zobaczyc¢, jak

wygladajg zajecia (w soboty byt trening rodzinny). Po
skonczonym treningu bytam zmeczona, ale szczesliwa,
wiec postanowitam zapisa¢ sie na pierwsze regularne
treningi.

Poczatkowo bytam w grupie z moim bratem, jednak
po jakim$ czasie, ze wzgledu na prozaiczny powdd, czyli
nieodpowiadajgcg mi
zmieni¢ grupe zajeciowa. Zaczetam zaczetam chodzi¢

godzine treningu, musiatam

na treningi ze ,znajomymi”, ktérzy byli o okoto 10 lat
ode mnie starsi. Jest to ogromna réznica - zwtaszcza w
moim wieku. Uczestniczac w treningach, ktéore byty
przeznaczone dla starszych osob, odkrytam, ze dobre
rozciggniecie moich miesni, daje mi przewage w
technice kopnie¢. Pomimo tego, ze bytam najstabsza,
moje kopniecia byty jednymi z lepszych pod wzgledem
technicznym w tej grupie. Trwato to przez mniej wiecej
rok. Niestety pdzniej mojg grupe rozwigzano, a mnie
przeniesiono do grupy mtodszej. Jak sie okazato k o m
pletnie do niej nie pasowatam. Bytam tam najstarsza
i najsilniejsza. W zwigzku z tym moja trenerka
bede chodzita na grupe
NAJSATRSZA, czyli przeznaczong dla oséb, ktore
trenujg zawodowo. Posztam na pierwsze zajecia, a

postanowita,  ze..,

potem byty, drugie, trzecie i ,jako$ to poszto”. Od
prawie 15
Wszystkim, ktérych chociaz troche
tematyka lub kiedykolwiek przeszio im przez mysl, by
sprébowac¢ tego sportu, zachecam do trenowania
kickboxingu.

roku trenuje w grupie zawodnicze).

interesuje ta

Nasza Siédemka
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Historia Lego

Borys Limanowka
kl. 4a

.»TV1ko to, co najlepsze, jest wystarczajaco dobre”

Ole podczas swiatowego kryzysu gospodarczego, ze wzgledu na trudng sytuacje finansowa, przezywat ciezkie
chwile. Nastepnie zmarta mu zona i musiat zaja¢ sie czterema synami. Wtedy wymyslit drewniang kaczke-
zabawke, aby poprawi¢ im humor. Z czasem zabawki z drewna wychodzity mu coraz lepiej i postanowit zatozy¢
firme, ktora zajeta sie ich produkcja. Po szkole syn Godfred pomagat tacie w wykonywaniu zabawek.

Przetomowym wydarzeniem dla Olego i jego firmy byta wizyta hurtownika z Federicji, ktory ztozyt duze
zamowienie na drewniane zabawki. Niestety, gdy zamdwienie byto juz niemal ukoriczone, hurtownik wystat list o
ogtoszeniu upadtosci. Wtedy Ole postanowi jezdzi¢ po Dani i sprzedawaé¢ wyprodukowane zabawki. Nie
wychodzito to stolarzowi zbyt dobrze, jednak w koncu udato mu sie sprzedac wszystkie.
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Firma Olego nie miata nazwy, wiec w 1934 roku
zorganizowat on wsréd pracownikéw konkurs na nazwe
firmy, nagroda byta butelka domowego wina. Do finatu
dostaty sie dwie nazwy. LEGIO - co oznaczato legion
zabawek i LEGO - co byto skrétem od duriskiego stowa
LEGGOT, czyli dobrze sie bawi¢, a po facinie oznacza
sktada¢. Ta witasnie nazwa zostata wybrana i
funkcjonuje do dzis.

W 1936 roku firma zarobita tyle pieniedzy, ze
wiasciciel moégt kupi¢ frezarke do wykonywania
zabawek. Niestety w 1942 roku warsztat, w ktérym
wykonywano sptonat. Jednak Ole nie
poddawat sie i odbudowat go. Mata firma zaczeta

dziata¢ na nowo, a Ole pojechat do Kopenhagi, aby

zabawki,

zobaczy¢ maszyne do formowania tworzyw sztucznych.
W 1947 roku kupit jg i rozpoczat produkcje plastikowych
zabawek.

Kiedy firma wprowadzita na rynek szary traktor marki
Ferbuson odniosta duzy sukces na rynku zabawek.
Jednak nadal zyski nie byty zadowalajgce, gdyz w
sezonie letnim zabawki nie sprzedawaty sie tak dobrze,
jak zima, i zalegaty w magazynach. Godfred zaczat
jezdzi¢ w po catej Dani i sprzedawac¢ firmowe produkty.
Zabawki sprzedawaty sie nawet dobrze i gdy Ole
sprzedat wszystko, wrécit do domu, idealnie na 60
urodziny Olego.

W 1954 roku, podczas podrézy stuzbowej do Anglii
Godfred poznat na statku kierownika duzego centrum
handlowego. Ich rozmowa o przemysle zabawkarskim
okazata sie niezwykle istotna dla przysztosci firmy Lego.
Wpadli oni na pomyst stworzenia w zabawkach
systemu, a nie gotowych rozwigzan. Jeszcze w tym
samym roku powstata pierwsza seria Lego - Lego
System. Od tego momentu dzieci mogty budowac
domki z klockow lego, a realistyczny plan miasteczka
zapewniata wbudowana miejska sceneria, ktora
dodatkowo pomagata w nauce bezpieczenstwa w

ramach ruchu drogowego.

Nasza Siédemka

W tym czasie Godfred postanowit sprébowac
sprzedazy poza Danig. System zabawek byt tak
popularny, ze udawato sie go sprzedawa¢ w wielu
krajach. Niestety z klockami lego byt problem - nie
faczyty sie i
Godfryda do przemyslen — syn Olego stwierdzit, ze

budowle sie rozpadaty. Sktonito to

klocki moga sie lepiej taczy¢, gdy majg w $rodku
gniazda i wypustki. Od razu zrealizowat ten pomyst. W
1958  roku
nieskoriczonych  mozliwosciach.

powstat  system  konstrukcyjny o
Dzieki dzieciecej
wyobrazni Lego mogto sie stawa¢ czymkolwiek.
Granicg stata sie tylko wyobraznia budujgcego.
Niestety Ole nie dozyt sukcesu matych klockow.
Godfred zostat sam i przezyt jeszcze jeden pozar w
swojej fabryce. Wraz ze wzrostem sprzedazy, udato sie
ja odbudowac¢. Celem Godfryda stato sie zbudowanie
lotniska w celu transportowania klockow Lego na caty
Swiat. Pomyst zostat zrealizowany. Drugim wielkim
przedsiewzieciem Godfryda byto utworzenie Parku
Rozrywki Lego w celu zaprezentowania modeli Lego.
Pierwszy Legoland zostat otwarty 7 czerwca 1968 roku
w Billund obok oryginalnej fabryki klockéw Lego. Takie
byty poczatki, dzieki Ole Kir Christiansenowi i jego
synowi Godfredowi Kir Christiansenowi, dzi$ klockami

Lego bawig sie dzieci, i nie tylko, na catym swiecie.

Ciekawostki

¢ Legoland w Billund zbudowany jest z 60 milionéw
klockéw Lego.

o W 1994 roku powstat pierwszy ludzik Lego.

o W 1999 roku powstat pierwszy licencjonowany
zestaw Lego Star Wars.

o Najdrozszy zestaw lego to ,At-at” z serii Lego Star
Wars - kosztuje 4000 zt.

e Film Lego: Przygoda to nie pierwszy film
dotyczacy Lego. Pierwszym byt Jack Stone.
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Jak dba¢ o wzrok w erze cyfrowej?

Dzi§ poruszymy temat, ktéry zyskuje
coraz wigksze znaczenie w kontekscie
intensywnego korzystania z urzadzen
elektronicznych - zdrowia oczu w erze
krotka
podréz przez anatomie oka oraz

cyfrowej. Zapraszamy na

analize wptywu ekrandw na nasz
wzrok.

Kacper Chlanda
kl. 7a

Budowa oka

Oko, jako ztozony narzad percepcyjny, sktada sie z kilku
kluczowych elementéw. Na jego powierzchni znajduje sie
przezroczysta warstwa zwana rogowka, ktora odpowiada za
przepuszczenie $wiatta do wnetrza oka. Kolejnym
elementem jest Zrenica, a nastepnie soczewka, elastyczna
struktura, ktéra dostosowuje sie do réznych odlegtosci,
umozliwiajgc ostre widzenie. Wnetrze oka wypetnia ciato
szkliste oraz komory, a na tylnej powierzchni znajduje sie
wyposazona w fotoreceptory siatkdwka, ktéra przeksztatca
Swiatto w sygnaty nerwowe.

Swiatlo ekranowe

Swiatto emitowane przez ekrany elektroniczne, zwtaszcza w
zakresie niebieskich fal $wietlnych, rézni sie od
naturalnego $wiatta stonecznego. Zawartos¢ niebieskiego
Swiatta w emitowanych przez ekrany promieniach jest
znacznie wyzsza niz w naturalnym $wietle, co moze mie¢
istotne konsekwencje dla zdrowia oczu.

Dtugotrwate korzystanie z urzadzen elektronicznych
moze prowadzic do zespotu zmeczonych oczu,
charakteryzujagcego sie objawami takimi jak suchos¢,

pieczenie, podraznienie czy rozmycie widzenia. Ponadto

Nasza Siédemka

intensywne narazenie na niebieskie swiatto moze wptywac
na rytm dobowy (okotodobowy) organizmu poprzez
hamowanie wydzielania melatoniny, co moze prowadzi¢ do

zaburzenr snu i zmniejszonego komfortu nocnego.

Strategie dbania o wzrok

Aby zadba¢ o zdrowie oczu w obliczu intensywnego
korzystania z ekranow, warto regularnie stosowac¢ techniki
relaksacyjne dla oczu, takie jak ¢wiczenia wzrokowe lub
metody redukcji napiecia oczu. Istotne jest rowniez czeste
wykonywanie przerw od pracy przy komputerze, aby
zapobiec  przemeczeniu  wzroku. Ponadto nalezy
dostosowa¢ ustawienia ekranéw do odpowiednich
parametrow ergonomicznych oraz unika¢ korzystania z
urzadzen elektronicznych bezposrednio przed snem.
Zdrowie oczu stanowi istotny element ogdlnego
dobrostanu, dlatego warto poswiecic mu szczegdlng
uwage w erze cyfrowej. Pamietajmy o potrzebie
zachowania rownowagi miedzy korzy$ciami ptyngcymi z
nowoczesnych technologii, a troskg o zdrowie naszych
oczu.
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Nadia Morstin-Soliman
kl. 6a

Gatunek young adult jest nowym zjawiskiem w kulturze
nastolatkow, ktéry zostat wypromowany gtownie w
mediach spotecznosciowych, takich jak tiktok, wattpad itp.
Zwykle sg to historie przedstawiajgce mtodych ludzi.

Najbardziej rozpoznawalnym przyktadem ksigzki, a raczej
catg serig ksigzek tego gatunku, jest ,Rodzina Monet”.
Fabuta przedstawia historie nastoletniej Hailie Monet,
ktorej mama i babcia ging w wypadku samochodowym. Jej
nowi opiekunowie prawni to przyrodni starsi bracia, o
ktérych istnieniu wczesniej nawet nie wiedziata. Jej bracia
sg toksycznie nadopiekunczy, odnoszg sie do niej z
pogarda, ale nastepnie wynagradzaja jej to prezentami.

Przemoc jest pokazana jako co$ ekscytujgcego, a nawet
romantycznego. Poza tym w ksigzce wystepuje sporo
wulgaryzmoéw, a relacje sg budowane na seksualnosci.
.,Rodzina Monet” to ksigzka przeznaczona dla o0séb
starszych. Na oktadce znajdziemy co prawda napis 16+, ale
dziata on tylko w teorii. Ksigzka zostata zareklamowana tak,
ze siegajg po nig nawet dziesiecioletni czytelnicy - w
mediach spotecznosciowych jest ona przedstawiona tak,
jakby byta kierowana do dzieci. Poza tym staby pod
wzgledem literackim styl powiesci jest rzeczywiscie na
poziomie dziesiecioletniego dziecka.

Jest jeszcze wiele innych ksigzek tego typu i stajg sie
one coraz bardziej popularne. Z czego wynika ich
fenomen? Odpowiedz jest prosta, ludzie szukajg tatwej
rozrywki. Wydaje mi sie, ze czytelnicy czujg swego rodzaju
satysfakcje, kiedy poznajg historie niewinnych dziewczyn i
dominujagcych mezczyzn. Przede wszystkim tez, aby
przeczyta¢ tego typu ksigzke, nie trzeba wtozy¢ wysitku w
jej zrozumienie i zinterpretowanie.

W samym gatunku young adult, czyli w duzej czesci
romansow, moim zdaniem nie ma nic ztego, poniewaz, jak
wiadomo, romanse to jeden z najbardziej popularnych
gatunkéw literackich. Jednak watek przemocy, ktory
czesto sie w nich pojawia, zwtaszcza, jesli ksigzki te sg
czytane przez bardzo mtode osoby, sprawia, ze w wedtug

mnie nie jest to literatura, po ktérg warto siegac.

Nasza Siédemka

Borys Limandwka
kl. 4a

Ksigzka opowiada o przygodach 20 greckich bogow,
miedzy innymi: Zeusa - boga bogdw, Hadesa - wiadcy
Hadesu, Posejdona — opiekuna morz i oceanow i Ateny
bogini madrosci.

Ja chciatbym przyblizy¢ Wam zawarta w ksigzce
opowie$¢ o nazwie ,po nitce ... do wyjécia”. Zyt sobie kiedy$
maty Tezeusz, bardzo chciat by¢ jak Herkules, czyli bdg
zwyciestwa. W jego domu stat wielki kamien. Mama moéwita,
ze pod nim byta ukryta niespodzianka od ojca, ktory
wyjechat dawno, dawno temu. Jednak wtedy Tezeusz byt
za mtody, aby udzwignag¢ gtaz. Mijaty tygodnie, miesigce,
lata, az w koncu pewnego dnia Tezeusz stanagt przed
kamieniem i podnidst go. Wyciggnat spod niego miecz i
sandaty. Jego celem stato sie odszukanie ojca. Wyruszyt w
droge. Gdy wreszcie dodart do ojca, zobaczyt, jak rycerze
zabierajg siedem dziewczat i siedmiu mtodziercow. Jego
tata wyttumaczyt mu, co wtasnie ujrzat. Krél Krety, Minos,
potrzebuje czternascie oséb, aby dac¢ je Minotaurowi. To
potwor, pot-cztowiek, pot-byk, mieszkajacy w labiryncie, z
ktérego nikt nigdy nie wyszedt. Jesli minotaur kogos nie
zjadt, to umierat on z wycieczenia. Tezeusz poczut, ze musi
uratowac niewinnych ludzi. Zgtosit sie na ochotnika — miat
zosta¢ ofiarowany. Gdy wyruszyt na spotkanie z
Minotaurem, jedna z dziewczat, o imieniu Ariadna,
podarowata mu ni¢, ktdra miata zaprowadzi¢ go do wyjscia
po zabiciu potwora. Tezeusz zabit bestie i zwijajagc ni¢,
wrécit w milczeniu do wyjscia labiryntu, gdzie czekata na
niego Araidna.

Ta opowies¢ jest mojag ulubiona. Jesli chcecie poznaé
inne, koniecznie siegnijcie po te ksigzke!
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Uzaleznienia w miodym wieku
Jak sobie z tym radzié?

Kacper Chlanda
kl. 7a

Uzaleznienie jest definiowane jako zaburzenie charakteryzujgce sie kompulsywnym (powtarzajgcym sie)
wykonywaniem danej czynnosci lub poszukiwaniem i zazywaniem substancji mimo negatywnych konsekwenciji
zdrowotnych i spotecznych. W modzgu uzaleznienie manifestuje sie poprzez zmiany w ukfadzie nagrody
(limbicznym), obszarach zwigzanych z motywacja oraz pamiecia.

Uktad limbiczny to obszar mézgu odpowiedzialny za uktadu limbicznego w nienaturalny sposéb sprawia,
nasze emocje, pamie¢ i zachowania, jak centrala ze z czasem zaczyna on gorzej funkcjonowaé. Mdzg
zarzadzajgca tym, jak sie czujemy i jakie decyzje staje sie mniej wrazlwy na naturalne zrédia
podejmujemy. Gdy mowimy o uzaleznieniach, takich jak przyjemnosci, takie jak mito$¢ czy chociazby wypady

np. palenie papierosow, kluczowa role odgrywa rodzinne, co moze prowadzié do problemow z

dopamina — hormon szczescia. Substancje i dziatania odczuwaniem radosci z codziennych aktywnosci, a

uzaleznlaj'ace ’powoduy';), ?e nas? mozg ?al'ewa.ny Jest takze zwieksza¢ ryzyko depresji czy leku. Nasze
substancja, ktora sprawia, ze czujemy sie $wietnie — do gtowne centrum dowodzenia ma tez zdolnoé do
czasu. Mozg szybko sie do tego przyzwyczaja i z . ) ) .
i o , o neuroadaptacji — stopniowego redukowania swojej
czasem potrzebuje coraz wiecej euforii i przyjemnosci,

. ) zdolnosci do produkowania dopaminy naturalnie.
aby poczuc¢ ten sam efekt. To regularne stymulowanie
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E-papierosy, cho¢ czesto sg reklamowane jako

Joezpieczniejsza  alternatywa” dla  tradycyjnych
papierosow, niosg ze sobg duze ryzyko, zwtaszcza dla
mtodych ludzi. Zazwyczaj zawierajg nikotyne, ktéra jest
gtéwnym czynnikiem uzalezniajgcym. Mtodzi ludzie sg
szczegodlnie podatni na uzaleznienie od nikotyny,
poniewaz ich moézgi wcigz sie rozwijajg. Nikotyna
wptywa na uktad nerwowy w taki sposéb, ze prowadzi
do szybkiego rozwoju uzaleznienia, co moze
przeksztatci¢c okazjonalne uzycie w statg potrzebe.
Dodatkowo warto wspomnie¢ o badaniach, ktére jasno
pokazujg, ze nikotyna moze mie¢ negatywny wptyw na

rozwoj moézgu u miodziezy, szczegdlnie w obszarach

odpowiedzialnych za kontrole impulsow,
koncentracje i uczenie sie. Chociaz e-papierosy
zawierajg mniej szkodliwych substancji niz tradycyjne
papierosy, nadal dostarczajg chemikaliéw, ktére nie
sg bezpieczne dla ptuc. Uzytkownicy moga
doswiadcza¢ problemoéw oddechowych, takich jak
kaszel, dusznosci i zmniejszona wydolno$¢ ptuc.
Uzywanie takich uzywek moze réwniez prowadzi¢ do
spotecznych i psychologicznych  konsekwenciji.
Mtodziez uzywajgca tych urzgdzen moze spotkac sie
z wykluczeniem lub presjg réwiesniczg, co moze
wptyngé na pogorszenie samopoczucia i relacji z
innymi.

Oproécz nikotyny mtodziez jest narazona na uzaleznienie od alkoholu, marihuany, a takze nowsze formy uzaleznien,
jak te zwigzane z uzywaniem internetu, w tym hazard online czy nadmierne korzystanie z mediow
spotecznosciowych. Wszystkie te formy uzaleznien wykorzystujg podobne éciezki neuronalne, co przyczynia sie do
podobnych problemdw z kontrolg impulséw i zachowan.

Pomoc psychologiczna jest kluczowym elementem w profilaktyce uzaleznien. Programy skoncentrowane na nauce
0 uzaleznieniach, zdrowiu psychicznym oraz rozwoju umiejetnosci spotecznych mogg skutecznie obniza¢ liczbe
mtodych, uzaleznionych oséb. Wspieranie otwartego dialogu, dostep do informacji i zasobéw terapeutycznych jest
niezbedne w budowaniu zdrowej przysztosci dla mtodych ludzi.

Zachecamy do rozmow na temat uzaleznien zaréwno w domu, jak i w $rodowisku szkolnym, aby wspolnie

przeciwdziata¢ rozwojowi tego powaznego problemu spotecznego.
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Zuzanna Strozycka
kl. 7a

Opowiem wam dzi$ poczatek historii, ktéra dalej sie toczy.
W patacu zyto nam sie bardzo dobrze. Nasza pani, Kornelia,
byta bardzo mitg i dobrg osoba. Prawie nigdy na nikogo sie
nie ztoscita, a jesli juz, to bardzo razdko.Byt tylko jeden
minus pracy w patacu. Po podjeciu jej, bytes uwieziony... na
zawsze. Z patacu nie ma drogi ucieczki. Jednak pewnego
dnia nasze zycie zmienito sie o sto osiemdziesigt stopni.

Byt to ciepty, wiosenny czas, kiedy w powietrzu unosit
sie stodki zapach bzu, a pola rozposcieraty sie w stoncu
przykryte jakby dywanem kolorowych, pieknych kwiatow.
Padat ciepty, gesty deszcz. Osébka, ktéra pojawita sie pod
wielkimi  wrotami  imponujgcej  posiadtosci,  byta
zakapturzona wdowa. Wygladata na bardzo smutna. Nie od
razu domyslitem sie, co robita w tak ponurym i okrutnym
miejscu jak ten zamek. Wygladata na pierwszy rzut oka na
osobe, ktora pod gorsetem $cisnietym na smuktej talii,
mogtaby trzymac sztylet.

Nasza pani wpuscita kobiete do domu. W jednej chwili
moje wrazliwe serce wypetnit zal, smutek i wspotczucie.
Powodem tego byt maty chtopiec, stojacy przy boku
wdowy. Miat na oko dziesie¢ lat. Moja pani kazata
przygotowac¢ kucharce obiad dla siebie i gosci. W tym
czasie Kornelia wypytata przybyszy kim sg i skad
przybywaja. Z tego, co podstuchatem, dowiedziatem sie, ze
wdowa jest mtodg ksiezng i ma na imie Penelopa. Jej, jak mi
sie wydaje synek, miat na imie Karol. Wdowa niedawno
wyszta za maz za ksiecia, ktory zmart niedtugo po $lubie.
Nie odziedziczyta po nim jednak zadnych dobr
materialnych, poniewaz caty testament zapisat swojej
siostrze-z-bardzo-wieloma-imionami-i-tytutami. Mtody
chtopiec w ogole sie nie odzywat. Gdy moja pani zapytata,
dlaczego, rozptakat sie. Wdowa przytulita go, a Kornelia
kazata przygotowac¢ pokdj dla przybytych. Mtodzieniec

ptakat przez catg noc.

Nasza Siédemka

Nastepnego dnia rano, niedtugo po $wicie, ustyszatem
pukanie do wrot. Otworzytem, a moim oczom ukazat sie
postaniec w podesztym wieku. Zapytat, czy moze
rozmawia¢ z panig zamku. Poprositem Kornelie do
mezczyzny, ona mi podziekowata i powiedziata, ze moge
odejs¢. Postusznie spetnitem jej prosbe. Wrécita po pieciu
minutach z kawatkiem pergaminu w rece. Kazata kucharce
przygotowac $niadanie, a mnie zawota¢ naszych gosci.

Gdy podano positek, nagle chtopiec wstat. Z nozem w
reku ruszyt w kierunku mojej pani. Nie mineta sekunda, a on
juz dzgnat Kornelie prosto w serce. Penelopa wydata
zduszony krzyk. Ja nie mogtem wydusi¢ stowa. To
wydarzenie mna wstrzasneto. Wdowa chwycita syna. Nigdy
nie widziata zabojstwa i na pewno sie go nie spodziewata.
Szczegolnie w wydaniu tego chiopca.

- Dlaczego to zrobite$?! — zapytata wdowa.

- Przez to, co sie stato dzisiaj rano — odpowiedziat jej syn. —
To ona byta siostrg ojca. To jej przypadt jego caty dorobek.
Teraz jesteSmy bogaci. Mozemy zy¢ w dostatku. Gdybym
tego nie zrobit, byliby$Smy zdani na taske tej kobiety. Czy
nie tego chciatas?

- Oczywiscie, ze chciatam zy¢ dobrze, ale nie za taka cene!
- odpowiedziata przez tzy wdowa. Jeszcze nie wiedziata, ze
beda to jej ostatnie stowa.

- W takim razie nie bedziesz zyta w ogdle — odpowiedziat jej
syn, przebijajac nozem ciato wtasnej matki.

To wydarzyto sie juz dwa lata temu. Od tego czasu w
patacu mieszka juz tylko mezczyzna winny $mierci dwoch
kobiet, w tym swojej matki. Rok po tej tragedii do zamku
przybyta zebraczka. Prosita o positek i nocleg. Nasz nowy
pan wygonit jg z zamku i kazat jej nigdy nie wracac¢. W tedy
przed mezczyzng ukazat sie duch naszej zmartej pani
Kornelii. Rzucita ona klgtwe na zamek, przez co zostalismy
zamienieni w przedmioty. Ale... te historie juz dobrze znacie,
prawda?
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Jan Kalisz
kl. 4a
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W dzisiejszym wydaniu czas na zdrowe i smaczne wiosenne przepisy. Kazdy znajdzie cos dla siebie -
amatorzy slodkosci, smakosze dan wytrawnych oraz ci, ktérzy chca by¢ fit. Zapraszamy do
gotowania, a potem zyczymy SMACZNEGO!

SKLADNIKI (na dwie porcje):
e 5 tyzek ptatkow owsianych
e 2 tyzki nasion stonecznika lub dyni

1tyzka migdatow lub orzechow (wtoskich, laskowych)

1tyzka miodu lub syropu klonowego (opcjonalnie)

200 g jogurtu naturalnego
e 2 garsci ulubionych owocéw (truskawek, malin,
boréwek)

2 kostki gorzkiej czekolady

PRZYGOTOWANIE:

Na rozgrzang patelnie wsyp ptatki owsiane i ziarna
stonecznika/dyni i podpraz na ztoty kolor. Nastepnie
wymieszaj z posiekanymi migdatami/orzechami i odstaw do
ostygniecia. Jesli chcesz, dostédz miodem/syropem
klonowym. Wymieszaj z jogurtem i owocami, na wierzch
zetrzyj kostke czekolady.

SKELADNIKI (na dwie porcje, 4 gofry):
e % szklanki maki
* 30 g $wiezego szpinaku
e pot szklanki mleka
e T1jajko
e 2 tyzkioleju
o 1tyzeczka proszku do pieczenia
o Ttyzka soku z cytryny
e dodatki: 2 jajka, ulubione warzywa (pomidorki
koktajlowe, ogorek, awokado, bazylia)

PRZYGOTOWANIE:

Szpinak, mleko, jajko, olej i sok z cytryny zmiksuj blenderem.
Nastepnie dodaj make i prosze do pieczenia i wymieszaj
tyzka/trzepaczka. Na rozgrzang gofrownice wylewaj ciasto i
smaz ok. 4 minut (czas zalezy od mocy twojej gofrownicy).
Zielone gofry podawaj 1z jajkiem sadzonym lub

ugotowanym na miekko i ulubionymi warzywami.

Nasza Siédemka

SKLADNIKI (na trzy porcje):
* szklanka $wiezych truskawek
¢ sok z dwodch limonek
¢ 2 tyzki miodu (opcjonalnie)
¢ 500 ml wody gazowanej
¢ kilka kostek lodu
o listkdw miety

PRZYGOTOWANIE:

Truskawki pokroj, dodaj sok z limonek i jesli chcesz, by
koktajl byt stodszy, midd. Catos¢ zblenduj, a nastepnie
przetrzyj przez sitko. Uzyskany sok wymieszaj z wodg i
przelej do wysokich przezroczystych szklanek. Nastepnie
dodaj do koktajlu kostki lodu, aby dodatkowo go schtodzic.
Udekoruj listkami miety.
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Rozrywka

Krzyzéwka, rebusy, wykreslanka- wielbiciele naszych rozrywkowych stron na pewno nie beda sie
nudzi¢ i znajda w naszym stalym dziale to, co lubia najbardzie;j.

Powodzenia w poszukiwaniu rozwigzan!

Dzisiejsza krzyzowka nawigzuje do jednego z artykutdw w tym numerze - uwazni czytelnicy na pewno nie
beda mieli problemu z jej rozwigzaniem. Niestety (jak to przy budowaniu) pytania nieco sie wymieszaty i
musicie odnalez¢ wtasciwg kolejnosc.

Imie syna wynalazcy.

Podroz do niej wptyneta na rozwdj firmy.

Z niego tworzono pierwsze zabawki firmy lego

Zdarzyt sie dwa razy i spowodowat niemal upadek firmy.
Nazwisko Olego — tworcey Lego.

Stolica klockéw Lego.

oprac. Borys Limandéwka
kl. 4a
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Rozwigz rebusy, a dowiesz sie, gdzie warto wyjecha¢ na majowke.

K
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ROZWIAZANIE:
+ .
ROZWIAZANIE:

oprac. Jan kalisza
kl. 4a

Na zewnatrz coraz cieplej i stoneczniej, wiec przygotowalismy dla was wykreslanke
z letnim stownictwem. Znajdz i otocz petlg ponizsze stowa w jezyku angielskim.
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