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Kochani, do ostatnich dni przed publikacjg nie bylismy pewni, jaki ma by¢ ten grudniowy numer
ALO TIMES. Bo z jednej strony - pandemia i wszystkie jej tragiczne skutki, a z drugiej - Boze Narodzenie - naj-
piekniejsze swieta w roku przynoszgce rados¢ wszystkim. | tym, dla ktérych majg wymiar duchowy, ptynacy
z religii chrzescijaniskiej, i tym areligijnym, dla ktérych choinka i optatek sg wyznacznikiem tozsamosci kultu-
rowej i narodowej. To wyjgtkowe swieta, bo budzg w nas uczucia czesto nieobecne w codziennym zyciu.
Mitos¢, zyczliwosé, empatie, chec kontaktu i porozumienia z innymi.

| taki jest ten numer ALO TIMES. Troche o Swietach, troche o pandemii. No i oczywiscie o tym, co dzieje
sie w szkole. A dzieje sie duzo, mimo ze uczymy sie zdalnie.

Co poza tym? Jak zwykle: rekomendacje filmowe i literackie na dtugie zimowe wieczory, TOP,

IMEDSTREFA, z ciekawymi artykutami w jezyku angielskim, i inne.
Goraco zapraszamy do lektury w rodzinnej atmosferze Swigt Bozego Narodzenia.

ZastanawialiSmy sie, jak tadnie - i zgodnie z naszymi szczerymi intencjami - zredagowac $wia-
teczne zyczenia dla naszych Czytelnikow. Pomystow byto sporo, ale wszystkie przegraty z memem
znalezionym w Demotywatorach.

A ja poprosze Cie Mikotaju
o zdrowie dla mojej Rodziny,
Przyjaciot i Znajomych.

Jest drozsze od wszystkich
prezentow swiata!

Dziekuje kochany Mikotaju!

Pal licho ortografie! To jest tak autentyczne i szczere, ze na pewno wyptyneto z gtebi serca.
Wklejamy wiec mema i wszyscy sie pod nim podpisujemy, zyczac

wszystkim naszym Czytelnikom zdrowych, spokojnych Swiat w gronie najblizszych -

Redakcja ALO TIMES

wearealoteam@gmail.com
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KARTKI Z KRONIKI ALO

(G)AL(O) ANONIM

LISTOPAD - GRUDZIEN ANNO DOMINI 2020

Wyktad i zajecia online na Uniwersytecie Medycznym w todzi. 6 listopada. Po raz drugi w tym
roku mieliSmy mozliwos¢ wejsé w role studentédw badajgcych tajemniczy i fascynujacy zarazem Swiat genety-
ki. DowiedzieliSmy sie, jakie sg genetyczne predyspozycje do powstawania nowotwordéw. Wyktad byt bardzo
ciekawy, ale naprawde ekscytujgce byty ¢wiczenia, polegajace na analizie konkretnych przypadkdéw na pod-
stawie drzew rodowych. Okreslalismy prawdopodobieistwo zagrozenia danej osoby chorobg nowotworowsa,
zlecaliSmy badania - jak lekarze. Te ciekawe zajecia przygotowata dla nas Pani Doktor Edyta Borkowska. Do-
staliSmy tez prace domowa ,,dla chetnych”. Kto poprawnie wykona wszystkie zadania, bedzie mdgt uczestni-
czy¢ w stazu w laboratorium. Gra warta swieczki dla tych wszystkich, ktdrzy 10 (?) lat temu leczyli swoje miski
i lalki, a teraz marzg o biatym fartuchu i stetoskopie zawieszonym na szyi...

#STOPFEJKFRIENDS. 18 listopada.
Uczniowie naszej szkoty zaangazowali sie
w prace nad projektem edukacyjnym pro-
mujgcym walke z natogiem palenia papie-
roséw wsrod mtodziezy.

Wymysli taka historyjke. ,,Ola to 17-letnia
uczennica. Jak kazda osoba w tym wieku
ma swojg ,paczke”. A Ola ma nawet dwie.
Po ciezkim tygodniu w szkole przychodzi
pora na odreagowanie stresu i upragnione
spotkania z przyjaciotmi. Wyjscie na kawe
czy do kina to cotygodniowa tradycja. Co
tydzien jest tez ten sam problem. Pomie-
dzy dobrg zabawa z przyjacidtmi a Olg jest
zawsze jedna przeszkoda. Widok znaku
»ZAKAZ PALENIA” zamyka przed nig drzwi (dostownie). A moze fatwiej jest w domu? Ola powinna tu poczu¢
sie pewnie. Niestety, nie wszyscy tolerujg natég, ktéremu ona nie moze sie oprzeé, nawet podczas spotkania.
Przyjaciele nie chcg poddaé sie wptywowi Oli. Fajna zabawa z czasem zamienia sie w uciazliwy, ,,$Smierdzacy”
problem, ktory dla przyjaciét jest nie do zaakceptowania. Z czasem, z dwdch posiadanych ,paczek” Oli pozo-

staje tylko jedna. Niestety, ta papierowa.”
Efektem naszej pracy jest film, a takze piosenka i teledysk. ®

Konkurs wiedzy o Patronie rozstrzygniety!

19 listopada. Planowane w listopadzie Swieto Szkoty musieli-
Smy ze wzgleddéw pandemicznych odwotac. Udato sie zrealizo-
wac jeden z jego elementéw — Konkurs Wiedzy o Patronie.
Tegoroczna edycja konkursu odbyta sie pod hastem ,,Zbigniew
Religa — bohater naszych czaséw”. Pierwsze miejsce zdobyta
Marysia Wawrzynczak z klasy Il D. Przyznano réwniez dwie

, réwnorzedne drugie nagrody dla Natalii Kusiak z | A oraz Oliwii
e L Byczkowskiej z Il A.

https://static.polityka.pl/_resource/res/path/d7/c2/d7c2-
ce9b-1699-4a80-adad-0cf3764bd1d8
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Miej zyczliwosé w swej
haturze bo zyczliwi zyj¥

. . diuzej.
Dzien Zyczliwosci. 21 listopada. : : : : 4
Jaki bytby nasz $wiat bez zyczliwosci? ” N S B3>
Trudno to sobie nawet wyobrazic. :
Potrzebna jest nam wszystkim jak tlen.
Klasa IA przygotowata fotorelacje, ktora
zamiescita na stronie internetowej
szkoty. Zdjecia méwig same za siebie.

A potem wprowadzono nauczanie zdalne. To nie to samo, ale... Okazato sie, ze takie lekcje nie muszg by¢
nudne. Uczniowie z IA w swoich mieszkaniach stworzyli ,, pracownie biologiczne” i wyizolowali DNA z cebuli,
banana, kiwi. Rowniez na lekcjach chemii wykonujg w warunkach domowych doswiadczenia, np. na lekgji

o kwasach robili doswiadczenie z wykorzystaniem roztworu kwasu etanowego i wodoroweglany sodu. Brzmi
,bardzo chemicznie”. A to po prostu ocet i soda oczyszczona. Ale byto fajnie.

Wyktad dr Edyty Borkowskiej. 20 listopada. To juz kolejny wyktad

Pani dr Edyty Borkowskiej. Temat jak najbardziej na czasie, czyli SARS-CoV-2.
Wyktad bardzo ciekawy. Pozwolit nam poznac objawy zakazenia, rodzaje testéw
i sposoby ochrony przed koronawirusem.

wearealoteam@gmail.com 5
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Opolski Festiwal Nauki. 26 listopada.

'o o
Uczniowie klasy IID uczestniczyli w zajeciach warszta- 4%

towych z fizyki,, Woda pod napieciem”. ~ Opolski
Festiwal

Doswiadczenia wykonywata Pani Krystyna Raczkowska
-Tomczak. Uczestnicy mieli mozliwos¢ obejrzenia
wielu bardzo ciekawych eksperymentéw zwigzanych
Z napieciem powierzchniowym.

Lekcje brydza sportowego. Listopad. Uczymy sie
gra¢ w brydza online. W tajniki tego sportu wprowadza
nas Pan Pawet Babecki - zapalony brydzysta. Zaczeli-
$my nauke od podstaw, ale robimy postepy. A jak juz
wrdécimy na dobre do szkoty, trzeba bedzie chyba
gdzies$ ustawic stoliki do gry.

A

n“’v

Dzien Wolontariusza. 5 grudnia. Szkolny Klub Wolontariusza SERCE ALO powstat we wrze$niu tego roku.
Doklubu nalezy 18 wolontariuszy. Pomimo pandemii udato sie im zrealizowac kilka projektéw. To: Marzyciel-
ska Poczta, zbiorka nakretek dla chorej Oliwii, pomoc dla Pana Tomasza — samotnego ojca pigtki dzieci, zbidr-
ka karmy dla zwierzakow z Czterech tap. W planach maja duzo wiecej dziatan. Dlaczego to robig?

Pomagam, bo dzigki Pomagam, bo festem czfowiekiem
temu Swiat stafe srg 7 luble widzied usmrech na twarzach
lepszy. Zuzia obdarowanych, a poza tym wierzg,

Ze dobro zawsze wraca. Oliwia

Pomagam, bo pomaganre

lezy w moyjef naturze. Julia Lubig pomagal inngm,

poniewaz pomaganie
Jestem wolontariuszkg, pozwala mi’ byc najlepszq
poniewaz uwazam, ze wers/g siebre. Sylwia
w Zyctu wazniefsze fest

dawac a nie brac. Marysia

6 wearealoteam@gmail.com
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Warsztaty Swiateczne online. 1-3 grudnia. Panie
Matgorzata Rojewska i Elzbieta Byczkowska przygoto-
waty bardzo fajne warsztaty. Kazdy madgt sie nauczyé,
jak zrobic¢ oryginalng choinke, ozdoby choinkowe

i inne elementy dekoracyjne.

Fryderyki 2020. 7 grudnia. Oliwia Byczkowska,
Basia Cieslinska i Marysia Wawrzynczak przyczynity sie
do zdobycia wyrdznienia muzycznego, jakim sg
FRYDERYKI. W ramach projektu ,CZEStAW MOZIL

| GRAJKOWIE PRZYSZ+OSC| ” wraz z chérem dziecieco
— mtodziezowym Mtodziezowego Domu Kultury

w Kutnie uczestniczyty w nagraniu ptyty , Kiedys

to byly Swieta”. Ptyta - cudo!

Noc nauki w ALO. 4 grudnia. Noc Nauki zostata zorganizowana w ramach Opolskiego Festiwalu Nauki.
Podréze komety po Uktadzie Stonecznym, Czy to meteoryt?, Cztowiek a Kosmos, czyli jak Wszechswiat wpfywa
na nas? — to tylko niektére ciekawe tematy.

Szczegdlng atrakcjg byto spotkanie z Mirostawem Hermaszewskim, ktéry opowiadat o historii lotow
w Kosmos, o swojej drodze do pierwszego lotu oraz o tym, jak to jest by¢ w stanie niewazkosci. Najwieksze
wrazenie na uczniach zrobit wyktad Pana Waldemara Ogtozy i prezentacja obrazéw aktualnego nieba.

XVIII -
Opolski Q‘k\

Festiwal
Nauki ',‘ @

Miodziciowe
Obserwatorium
Astronomiczne

Planetarium

[ LSy
Waldemar Ogtoza /

wearealoteam@gmail.com
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KUMPEL. 8 grudnia. Wtasnie zakonczyta sie {K\\. -
trzecia edycja projektu mentorskiego Uniwersytetu meﬂ 77777777
Medycznego w todzi - KUMPEL. W poprzedniej edycji R STER e

brata udziat Maja Podziewska.

W tej - Zuzia Jagodzinska, ktora wraz z kolezanka

z tédzkiego liceum badata wptyw nauki w Centrum Symulacji
Medycznych na zdobywanie przez studentédw umiejetnosci
tzw. miekkich, niezbednych w petnieniu zawodu lekarza.

Mikolaj w koronie. 15 grudnia. Przytaczylismy sie do akcji $wigtecz-
nej pomocy dzieciom z doméw dziecka ,, MIKOtAJ W KORONIE”. Spetni-
lismy Swigteczne marzenie szesnastoletniej Gabrysi.

W U | |

Koledowanie w ALQ. 18 grudnia. Nasi szkolni artysci maja rézne pomysty. Tym razem nagrali ptyte
z koledami. W nagraniu uczestniczyli:

Bartosz Mrowicki — ,Mizerna cicha” (pianino); Aleksandra Suska —,,Lulejze mi, lulej” (Spiew);
Maria Wawrzynczak i Oliwia Byczkowska — ,, Koleda dla nieobecnych ($piew); Natalia Kusiak —
,Jezus malusienki” (gitara); Oliwia Byczkowska — ,,Ciemno tej nocy betlejemskiej byto” (Spiew);
Maria Wawrzynczak — ,,Cicha noc” (skrzypce).

wearealoteam@gmail.com



https://youtu.be/8brVBH8n6NA
https://youtu.be/p727NVDHTp8
https://youtu.be/Rac0LdX4tig
https://youtu.be/Rac0LdX4tig
https://youtu.be/G0CNfR9LLm0
https://youtu.be/r2nFt40XFxk
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NIE BOJCIE SIE MARZYC...

Zuza Jagodzinska

Km PE; Jak pewnie wiekszos¢ z was juz wie, miatam mozliwos¢ brac¢ czynny udziat w Il edy-
- =z | cji Programu Mentorskiego Uniwersytetu Medycznego w todzi KUMPEL.

Wszystko zaczeto sie 28 pazdziernika
2020 roku. Wtedy wtasnie statam sie cze-
Scig Wraz z mentorka-
mi - Panig dr Marig Bartczak i Panig dr
Anng Rutkowska - oraz mojg réwiesniczka
Zuzanng lgnatowska zajetySmy sie dosc
interesujgcym tematem, a nasze badania
odbywaty sie w niezwyktym miejscu, ja-
kim jest Centrum Symulacji Medycznych
Uniwersytetu Medycznego w todzi. Ce-
lem naszej rocznej pracy bylo badanie
wptywu symulacji medycznych na zdoby-
wanie umiejetnosci niezbednych do pet-
nienia zawodu lekarza. Staratysmy sie jak
najbardziej profesjonalnie podejs¢ to te-
go zadania. Mimo panujacej pandemii nie zwolnitySmy tempa i dzieki temu 8 grudnia 2020 roku mogtysmy
pokazaé wiekszej publicznosci wyniki naszej pracy.

Podczas prezentacji omoéwitySmy doktadnie,
czym jest i gdzie sie znajduje CSM, na czym polega

AKADEMICKIE

symulacja i jak doktadnie wygladaty prowadzone P o
przez nas badania. Opowiedziatysmy takze o tym, . e
jakie kryteria wzigtysmy pod uwage przygotowu- O o

jac ankiety dla studentéw oraz co najbardziej za-
skoczyto nas podczas formutowania wnioskéw.
Uczestnicy spotkania mogli takze zobaczy¢ przygo-
towang na te okazje prezentacje multimedialna.

Jak sie okazato, symulacje, ktére odbywajg sie
w CSM, zwiekszajg swiadomos¢ wagi umiejetnosci
miekkich wsrdd studentéw. Co wiecej, pozwalajg
im takze zrozumieé, jak wazna jest wspodtpraca, na
ktorg sktada sie przygotowywanie i planowanie
dziatan, kierowanie i organizacja pracy w zespole
oraz wymiana informacji miedzy cztonkami zespo-
tu. Wyciagniete wnioski zaskoczyty nas, ale zara-
zem ucieszyty, gdyz wykazaty doktadnie to, co za-
wartySmy w postawionej tezie.

CENTRUM
SYMULAC]I
MEDYCZNYCH

UNIWERSYTET MEDYCZNY W t0DZI

wearealoteam@gmail.com
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Jestem wdzieczna, ze mogtam brac udziat w projekcie, ktéry
w pewnym stopniu moze przyczyni¢ sie do rozwoju nauki. Udo-
wodnity$my, ze symulacje sg niezwykle waznym etapem ksztat-
cenia przysztych lekarzy i ratownikdw medycznych. Zalezato nam
na rzetelnym przeprowadzeniu badania, gdyz chciatySmy poka-
zaé, ze warto zastanowic sie, czy 10 godzin zaje¢ w CSM w ciggu
tylu lat nauki to nie jest zbyt mato. Wedtug naszej opinii, tak. Po-
twierdzajg to m. in. sfowa napisane przez studentéw:

Wielka szkoda, ze tego typu zajec¢ w toku studiow jest tak mato.
Kadra wyktadowcow cechuje sie wielkim profesjonalizmem,
wiedzq i empatiq.

Dla mnie osobiscie KUMPEL byt niezapomniang przygoda.
Dzieki niemu mogtam rozwing¢ swoje umiejetnosci, pogtebié
wiedze, a takze zobaczy¢, na czym tak naprawde polega praca
zespotowa. Ludzie, ktérych poznatam podczas trwania catego
projektu, okazali sie niezwykle mili, pomocni, zyczliwi i otwarci.
Zdobyte doswiadczenie z pewnoscig wykorzystam w przysztosci
do spetniania kolejnych marzen i dazenia do nastepnych celow.

NIE BOJCIE SIE MARZzYC, ROZWIJAC SWOICH SKRZYDEL
I SIEGAC PO TO, CO POZORNIE NIEMOZLIWE

wearealoteam@gmail.com
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JAK SWIETUJA WIGILIE | BOZE NARODZENIE
SASIEDZI POLSKI?

Sylwia Gawronska

Wszyscy znamy polskie tradycje zwigzane z Wigilig i Bozym Narodzeniem. A jak wygladajg swieta u naszych
sgsiadow? Zobaczmy.

NiEmcy ™= A Frone weihnachten!

Niemiecka Wigilia znaczgco rézni sie od polskiej.

Nie jest postna. Na stole znajduje sie satatka ziemniaczana

\oudl
oraz kietbasa. Bardziej wystawny jest obiad w drugim dniu 5

=8

- =
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Swiagt. Wtedy serwowana jest pieczona ge$ faszerowana kasz-

tanami i jabtkami. Podaje sie jg z ziemniakami i czerwong ka-

pusta. Prezenty w Niemczech przynosi (w zaleznosci od regio-
nu) Christkind (Dziecigtko), Weihnachtsmann (Gwiazdor) lub
Nikolaus (sw. Mikotaj).

CZECHY B A& Veselé Vinoce!

Na czeskim stole wigilijinym podaje sie zupe rybng lub grzybowg,
smazonego karpia z satatkg ziemniaczang, chatke wigilijng oraz
czeski specjat - rogaliki waniliowe (vanilkové rohliky). Pod talerza-
mi umieszcza sie tuski karpia, ktére majg wszystkim zagwaranto-
wac dostatek pieniedzy w przysztym roku. Nad stotem zawiesza

sie posrebrzane lub poztacane gatazki jemioty, ktore przynosza
szczescie.

Prezenty dzieciom prezenty przynosi JeZiSek (Jezusek).

SLOWACJA 2 A veselé Vianoce!

Czescig wigilijnej kolacji na Stowacji jest optatek spozywany z
miodem (symbolem stodkiego zycia) i czosnkiem (symbolem
zdrowia). Uczestnicy Wigilii nie dzielg sie optatkiem a jabtkami
lub—w niektérych domach —takze orzechami wtoskimi. Jako
pierwsza na wigilijnym stole pojawia sie kapustnica—stowacka
wersja kapusniaku, ale wzbogacona o kietbase z papryka. Na stét
trafia tez ryba, czesto pieczona wraz z satatkg ziemniaczang oraz
kompot z suszu. Kiedys$ dzieci byty obdarowywane przez Jezuska,
teraz coraz czesciej przez Sw. Mikotaja.

wearealoteam@gmail.com
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A UKRAINA ™™ A wacAubozo Pizdba!

@y Na Ukrainie prawostawng wigilie¢ obchodzi sie 6 stycznia. Nazy-

' wana jest ,Swiatyj Weczir", ,Bahatyj Weczir", ,Bahata Kutia"
albo ,,Wilija". Pod obrus wigilijny wktada sie siano, ktére zgodnie
z tradycjg ma znajdowac sie tam az do $wieta Jordan. Wieczerze
rozpoczyna sie modlitwa, a nastepnie gtowa rodziny sktada zy-
czenia wszystkim gosciom, dzielgc sie z nimi prosforg - specjal-
nym chlebkiem poswieconym w cerkwi. Na wigilijnym stole znaj-
dujg sie m.in. gotabki z kaszg gryczang i ziemniakami, sos grzybo-
wy, kompot z suszu, barszcz oraz kutia. Po kolacji mtodziez zajmuje sie zabawami i rdznego rodzaju wrézba-
mi. W dzien wigilijny chodzi sie na cmentarz i zapala Swiece lub znicze na grobach bliskich.

Biaroru$ [ A s karsdamit

Na ulicach miast przed swietami kréluje Dziadek Mréz. W towarzy-
stwie Sniezynki przynosi dzieciom prezenty w przedszkolach i w do-
mach. Zostawia je pod choinkg, a dzieci znajdujg je 1 stycznia.

Biatorusini, podobnie jak Ukraincy, oficjalnie obchodzg Boze Naro-
dzenie dwa razy. Zgodnie z tradycjg katolickg Wigilia ma miejsce 24
grudnia, z prawostawng — 7 stycznia.

W domach, w ktérych podtrzymuje sie tradycje, w Wigilie podaje

sie barszcz lub zupe grzybowa. Potem ryby, sledzie, dania z grzy-
bow. Nie moze zabrakngc kutii z kaszy jeczmiennej, kompotu z suszu i kwasu chlebowego.

LITWA A Linksmy Kaledy!

Wigilia na Litwie wyglada bardzo podobnie jak w Polsce. Wraz z pojawie-
niem sie na niebie pierwszej gwiazdki rodzina zbiera sie przy stole nakry-
tym biatym obrusem, pod ktérym znajduje sie sianko, i dzieli sie optat-
kiem. Na stole wigilijnym koniecznie muszg znalez¢ sie $ledzie i potrawy
rybne. Wigilie litewska trudno wyobrazi¢ sobie takze bez grzybowek

i makowek. Sg to pierozki z ciasta drozdzowego nadziewane farszem z
suszonych grzybow (mielonych i przesmazanych z cebulg i marchewkg) lub makiem utartym z miodem albo cukrem.

Po kolacji wigilijnej $piewa sie koledy, wrecza prezenty i idzie na Pasterke.

RosJA 8 A Cuacmaubozo Poxdecmba!

W wigilie Bozego Narodzenia, tzw. Soczelnik, prawostawni Rosjanie
zasiadajg do stotu, na ktérym jest 12 potraw. Gtéwnym daniem jest
tzw. soczywo, czyli kutia. Rybe gospodynie przyrzadzajg w catosci,
np. zapiekang totpyge. Pieknie wyglada i jest bardzo smaczna. Pozo-
state potrawy przypominajg te z polskiego wigilijnego stotu: sg pierogi ==
z réznym nadzieniem i kompot z suszu, nie ma jednak barszczu

z uszkami. Bardzo popularne sg w Rosji racuchy, bliny oraz bozonaro- 2
dzeniowe kotacze (czyli pieczywo obrzedowe). Katolickie i prawostawne Boze Narodzenie niewiele sie od sie-
bie réznig, w obu obecny jest swigteczny stét, prezenty, zabawy, fajerwerki, a takze choinka.
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OSTRACYZM W DOBIE PANDEMII 2)

/ndr/ .

Niektdrzy Polacy nie chcg robié testéw w kierunku wykrycia zakazenia koronawirusem, poniewaz sie boja.
Czego?

»,Obawiajg sie nie diagnozy, ale stygmatyzacji i problemoéw socjalno-bytowych” — powiedziat prof. Krzysztof
Simon w jednym z wywiaddw.

Czym jest stygmatyzacja spofeczna i wynikajacy z niej ostracyzm? Siegneliémy do materiatéw Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO).

CO TO JEST STYGMATYZACIJA SPOLECZNA?

Stygmatyzacja spoteczna powstaje na skutek negatywnych skojarzen tgczgcych osoby lub grupy oséb z kon-
kretng chorobg. W przypadku nagtego wybuchu danej choroby, takie osoby mogg by¢ etykietowane, dyskry-
minowane.

DLACZEGO COVID-19 POWODUIJE TAK DUiA STYGMATYZACIE?

Wg WHO, stopien stygmatyzacji spotecznej obserwowanej w zwigzku z epidemig COVID-19 spowodowany
jest trzema gtéwnymi czynnikami:

1) choroba jest nowa, z czym wigze sie wiele niewiadomych;

2) czesto boimy sie nieznanego;

3) bardzo tatwo jest powigzad ten lek z osobami spoza naszej spotecznosci, tzw. ,innymi”. Poczucie zagubie-
nia, zagrozenia i strachu w spoteczenstwie jest zrozumiate. Niestety, czynniki te podsycajg szkodliwe stereo-

typy.

JAKIE SA SKUTKI STYGMATYZACII?

Stygmatyzacja moze:

e Zachecac ludzi do ukrywania objawdw choroby, aby unikngé negatywnych skutkow dyskryminacji;
¢ Zniechecac do szukania natychmiastowej pomocy medycznej;

e Odwodzi¢ od podejmowania zachowan prozdrowotnych.

JAK PRZECIWDZIALAC STYGMATYZACII?
Jednym z waznych czynnikdw przeciwdziatajgcych stygmatyzacji jest wtasciwy sposéb méwienia o COVID -19

i chorych. \(ﬁf@\' World Health
CO RADZI WHO?

&® Organization
r & MOW - rozmawiaj na temat nowej choroby koronawirusowej (COVID-19) rzeczowo, odwotujac sie
@ do nauki i autorytetéw naukowych.

/&

NIE MOW - nie facz miejsc lub pochodzenia etnicznego zakazonych 0séb z samg choroba. To nie jest
»Wirus Wuhan”, ,,Wirus azjatycki”. Oficjalna nazwa choroby zostata specjalnie wybrana w sposéb po-
zwalajacy unikngc¢ stygmatyzacji - ,,co” to korona, ,,vi” to wirus, a ,,d” to choroba (z ang. disease), 19,
poniewaz choroba pojawita sie w roku 2019.

' & MOW - o: ,,0sobach, ktére majag COVID-19”, ,0sobach, ktére sg leczone na COVID-19”, ,,0sobach, kté-
re zdrowiejg po - ub: ,0sobach, ktére zmarty po zakazeniu sie wirusem -19”.
4 d iej COVID-19” lub bach, kté t kazeniu sie wi COVID-19”

NIE MOW - nie odno$ sie do 0séb z chorobg jako ,, przypadkéw COVID-19” lub ,,ofiar”.

’) MOW - o: ,,0sobach, ktére moga mie¢ COVID-19”.
NIE MOW - o: ,, podejrzanych o COVID-19” lub ,,podejrzanych przypadkach”.

wearealoteam@gmail.com 13
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’) MOW - o: ludziach, ktérzy , dostali” lub ,zakazili sie” COVID-19.

NIE MOW - o: ludziach, ktérzy ,,przenoszg COVID -19”, ,zakazajg innych” lub ,rozprzestrzeniaja wiru-
sa”, poniewaz sugeruje to celowg transmisje i przypisuje wine. Uzywanie takiej terminologii stwarza
wrazenie, ze osoby z chorobg zrobity cos ztego.

Sposdb, w jaki komunikujemy sie, méwigc o COVID -19, jest bardzo wazny,
bo moze wptywac na postawy innych. Tak wiec:
@ dziel sie z innymi faktami, doktadnymi, rzetelnymi i praktycznymi informacjami na temat choroby,
@ odrzué mity i stereotypy,
@ unikaj podsycania strachu i stygmatyzacji,
@ starannie dobieraj stowa, méwigc o pandemii i chorych.

Wszyscy jesteSmy w takiej samej sytuacji. Wszyscy jesteSmy zagrozeni, wiec badZzmy empatyczni.
Wspétczujmy, wspierajmy, pomagajmy. Nie stygmatyzujmy.

Piszac ten artykut, positkowalismy sie materiatami WHO zamieszczonymi w Internecie: https://www.who.int/

docs/default-source/coronaviruse/covid19-stigmaguide.pdf?sfvrsn=226180f4_2 Zaktualizowane: 24 luty 2020 - Wersja polska: Jakub Bil,
Anna Szczegielniak © Swiatowa Organizacja Zdrowia 2020

w

il TOP 5

romsnnaomioe @0 € @

Wszyscy wiecie, ze istnieje wiele dyscyplin sportowych, poczgwszy od tych popularnych, takich
jak siatkdwka czy pitka nozna, a konczgc na takich, o ktorych istnieniu by¢ moze nie macie pojecia.
Przedstawiam 5 dyscyplin sportowych, ktére pewnie was zaskocza.

BOKS SZACHOWY

Na pewno domyslacie sie, ze jest to potgczenie boksu
z grg w szachy, co moze wydawac sie dos¢ dziwne. W poje-
dynku szachowego boksu zawodnicy rozgrywajg 11 rund:

6 grajgc w szachy, za$ 5 boksujgc. W tym sporcie naprawde N
moze wydarzyc¢ sie wszystko, zaréwno niespodziewany
szach-mat, jak i bolesny nokaut.

tly » i
EASTPAK

9 PODWODNY HOKE)J

Jest to zdecydowanie nietypowe potgczenie —dla
ptetwonurka i hokeisty. Ten niekontaktowy sport rozgrywany
jest w basenie o gtebokosci 2-3 metrow. Dwie szesScioosobowe
druzyny manewrujg ciezkim krgzkiem, aby dostac sie do bramki
przeciwnika.

wearealoteam@gmail.com



https://pl.wikipedia.org/wiki/Szachowy_boks#/media/Plik:Schachboxen2.jpg
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hokej_podwodny#/media/Plik:OctopushTwoPlayers28092009.JPG

w
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‘) TOCZENIE SERA PO ZBOCZU

Toczenie sera jest to niezwykty sport z ponad 200-
letnig tradycjg, popularny w angielskim hrabstwie Glou-
cestershire.

Uczestnicy zabawy gonig okragty, trzykilogramowy ser
puszczany ze stromego wzgdrza o dtugosci 200 metrow.
Wygrywa ten, kto pierwszy zbiegnie z géry i na samym
dole chwyci ser.

Jest to niebezpieczny sport, okupiony wieloma kontuzja-
mi. Wiekszo$¢ zawodnikéw po dotarciu na doét od razu
poddawanych jest opiece medycznej. Wielu z nich trafia
do szpitala z urazami kregostupa, ztamaniami kosci, skre-
ceniami i sttuczeniami.

https://poznajnieznane.pl/toczenie-sera/

G PODZIEMNY WINDSURFING | PODZIEMNY LOT BALONEM

Niektdre dyscypliny wydajg sie niemozliwe do zrealizowania, bo jak lata¢ balonem pod ziemig? Otéz
w wielickiej kopalni soli w 2000 roku wykonano pierwszy podziemny lot balonem — przy okazji bijac rekord
Guinnessa w tej kategorii. Lot odbyt sie w Komorze Staszica, 125 metrow pod ziemig. W 2004 roku Mateusz
Kusznierewicz ptywat na desce windsurfingowe] po solankowym jeziorze potozonym na Trasie Turystycznej.
Brak wiatru nie byt przeszkodg, bo zeglarza wspomagata ogromna dmuchawa.

9 WALKA NA PODUSZKI

Z pewnoscig kazdy zna te zabawe z dziecinstwa, lecz
na pewno nie wiedzieliscie o istnieniu takiej dyscypliny
sportowej. W walce, regulowanej skodyfikowanymi zasa-
dami, biorg udziat dwie lub trzy kobiety. Wydawatoby
sie, ze to sport bezkontuzyjny., Tu jednak was zaskocze.
Zawodniczki czesto doznajg skaleczen, zadrapan i sinia-
kéw. Zdarzajg sie rowniez powazniejsze urazy. Warto
dodag¢, ze jest to sport wytgcznie dla kobiet.

wearealoteam@gmail.com

https://wiadomosci.wp.pl/podziemny-zeglarz

http://www.epopejabalonowa.pl/lata-10-

te/2011-rok/tarnow-powraca?

https://pl.wikipedia.org/wiki/Liga_Walk_na_Poduszki#/media/Plik:Pillowhit.jpg
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http://www.epopejabalonowa.pl/lata-10-te/2011-rok/tarnow-powraca?showall=1&limitstart=
https://pl.wikipedia.org/wiki/Liga_Walk_na_Poduszki#/media/Plik:Pillowhit.jpg
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MEDFREAKS, VOL. 2

This issue is entirely devoted to COVID-19 and the coronavirus. First off, not only will
you have a chance to find out who Jadwiga Szustrowa was (Bartek was really keen to let
o her ‘speak’) but thanks to Maria you will also learn what the most deadly pandemics were.

oo Wiktoria will let you into the secrets of how our lungs work and Gabrysia will cast some
light on the course of COVID-19 disease. Want some more? Here you are. Oliwia’s and Ga-

c OV|D ' 9 bi’s articles on COVID-19 treatment and vaccine will surely give you some reassurance in
this hard time. Ola’s article on the psychological aspect of the pandemic is the icing on the cake.

ENJOY! o
COVID-19 EXPLAINED °" 4 §

Gabriela Kaminska, II1A

)

In December 2019 the Chinese government publicly admitted® that an unknown virus was spreading’
throughout the country. Within a few months, it transformed into a global pandemic that turned people's
everyday lives upside down>. Although the media are constantly repeating the World Health Organization's
instructions regarding personal protection, the way how SARS-COV2 works is rarely mentioned. Let’s cast
some light on it then.

The infection spreads mainly through small droplets®. When the
virus enters the body, it aims to attack the lungs' epithelial
cells®. It penetrates these cells, replicates® in them and finally
destroys them to release new coronaviruses which are ready to
invade more cells. The number of infected tissues’ grows rapidly
and, after about ten days, the virus takes control of our immune
system®. The cells that should protect our body from unwanted
guests, get confused’ by the signals the coronavirus sends, and
they start ordering healthy cells to kill themselves. It might re-
sult in permanent, irreversible damage'® which can cause a lifelong failure of the respiratory system™. In
most cases, after a few days, the immune system slowly gets back on its feet and kills the infected cells,
clearing out the lungs. Most people suffering from COVID-19 will get through it with some flu-like symp-
toms™? or with no signs of any disease at all.

However, some cases might become critical or even fatal*. The
epithelial cells of those patients' lungs might never recover'
and so might the lungs' protective lining. It creates the risk of
diseases started by bacteria which usually are not a significant
problem. Unfortunately, the immune system is too weakened™
after the "battle" with the coronavirus to be able to face anoth-
er infection. In this scenario, death is very likely™®.

The world has never seen a virus like SARS-COV2, which makes it much more problematic to fight. This situa-
tion requires collective social responsibility’’ from everyone. If we do not want to lose billions of lives due to

the pandemic, we have to respect all the principles®. The world's future is now in our hands.
DICTIONARY: ‘przyzna¢, 2rozprzestrzeniaé sie, >*do géry nogami, *drobinki/kropelki, >komérki nabtonkowe ptuc, °namnazac sie,
“tkanki, 2uktad odpornosciowy, °by¢ zdezorientowanym, *°nieodwracalne szkody, **niewydolnos¢ uktadu oddechowego, *objawy

grypopodobne, *$miertelne, **wyzdrowie¢ ,*zbyt ostabiony, **bardzo prawdopodobne, wymaga zbiorowej odpowiedzialnosci
spotecznej, *¥przestrzegac zasad
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https://www.youtube.com/watch?v=BtN-goy9VOY
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THE STRENGTH' OF OUR BREATH

Wiktoria Kieszkowska, 11A

The respiratory system? is the network of organs and tissues
that help you breathe. It includes the airways®, lungs* and
blood vessels which are responsible for spreading oxygen” all
over your body with the aid of a pigment® - haemoglobin.

Nasal cavity

Pharynx —__ \
— . ~ Nose Upper

S, respitory Breathing starts when you inhale the air’ into your mouth or
B nose where there are tiny hairs called cilia® which are filter-
Bronchi ing air pollution and dust. The oxygen travels through two
openings of the airways - the mouth and the nose cavity’
which are met at the pharynx™. Then the air goes through
v the trachea™ whose walls are strengthened by stiff rings™* to
et keep it open. At the bottom the trachea divides into the left
and right air tubes called bronchi** which connect the lungs.
In the lungs there are smaller bronchi and even smaller tubes
called bronchioles™, which are ended with alveoli®® where

the exchange of oxygen and carbon dioxide takes place.

Larynx —

Trachea —

P2
/

‘\. ,//
Lungs Diaphragm

Our breathing rate'® varies depending on age, health and physical activity. Usually at rest'” people breathe
more slowly and take deeper breaths - adults 12 times per minute on average and toddlers*® around 20. Dur-
ing activities your muscles need more oxygen because you work harder thus your respiratory rate'® goes up
from 45 to 60 times per minute.

Inhalation i Lungs 1
When you breathe in, your diaphragm?® is getting bigger
and bigger and stretches down?'. It creates a vacuum?® which ‘/\ AL

causes an influx of the air? into your lungs.

2 .
Exhalation® ‘ 3 \ | » A
Your diaphragm relaxes upwards® and pushes the air out = 4 p/

of the lungs. Inhalation Exhalation
FUN FACTS:

1) The left lung tends to be smaller than the right one to accommodate the heart which is located on the left
side of the body.

2) Breathing allows you to take in the oxygen your cells need and expel carbon-dioxide?® waste. However,
when you exhale, you also breathe out a lot of water.

3) There’s always some air present in your lungs. You have a small amount of air, called residual volume?’
which always stays inside your lungs. This is important because it prevents your smaller airways and alveoli
from collapsing®.

oddechéw, °przepona, *'rozciaga/rozszerza sie w dét, 2préznia, 2naptyw powietrza, **wydech,

DICTIONARY: 'sita, 2uktad oddechowy, *drogi oddechowe, *ptuca, >tlen, ®barwnik, “wdychaé powietrze,

8rzeski, ’jama nosowa, °gardto, Ptchawica, *wzmocnione sztywnymi pierscieniami, oskrzela,

oskrzeliki, pecherzyki ptucne, °czestoé¢ oddechdéw, w stanie spoczynku, *®mate dzieci, *czestosé
' Srozluznia sie w gore/ku gorze, *®wydala¢ dwutlenek wegla, ’objetos¢ zalegajaca, *zapadniecie
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https://biologydictionary.net/heart/
http://www.sciencequiz.net/newjcscience/jcbiology/mixed/Respiration/inhale_exhale.htm
https://gohighbrow.com/respiratory-system/
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A SMALL STEP AHEAD

Bartek Wierzykowski, Il A

Right now we are facing a life-threatening’ iliness of the airways and lungs - COVID-19. It is giving us a really
hard time”. Because of it we have to appreciate® the medical staff doing their best to treat us and save our
lives. It’s also worth remembering those who, in the past, dedicated their lives” to treating lung diseases, e.g.
tuberculosis’. One of them was a Polish doctor, Jadwiga Szustrowa.

She was born in Tomaszéw Mazowiecki on March 4th 1890. She had studied
medicine in Krakéw and in 1910 she moved to the university in Geneva where she
got her degree®. In 1923 she came back to her homeland and settled down in
t6dz. Then her so-called ‘mission’ started. She established’ an antituberculosis
clinic for children and also worked as a school doctor, as she believed the young-
sters® deserved the best you could get and that all children had the right to be
healthy. In 1944 she was arrested and placed in Ravensbriick concentration
campg. However, she had more luck than her first husband who died in prison.
After the release'® in 1945 she came back to £4dz and as soon as possible she got
back to work. As helping others was her passion, she kept on fighting with tuber-
culosis. Doctor Szustrowa published numerous books on how to fight tuberculosis
and drew up guidelines™* for ill people how to stay safe and build up their im-
munity. She was the head of the antituberculosis clinic in £t6dz as well as an inter-
national consultant. Jadwiga Szustrowa, known for her accomplishments*? and dedication, was awarded
many medals®®for her contributions** and commitment™ to her job and passion. The city of téd? decided to
put up a memorial*®on the tenement house where she had " ‘ '
lived to commemorate her.

Thanks to people like Jadwiga Szustrowa, a new life and a
better future can be considered even in the worst-case sce-
narios. Following her example, we are quite likely to succeed
in combating’ COVID today. | take my hat off® to her
knowledge, passion and dedication. | do believe people like
her can change the world because when you do something
with passion and commitment, it becomes much greater
than whoever would have thought.

DICTIONARY: ‘zagrazajacy zyciu, 2dawac sie we znaki, *doceniaé, *poswieci¢ czemus zycie, >gruzlica, ®ukoriczyé studia, zatozy¢,
8mtodszi ludzie, obdz koncentracyjny, *uwolnienie, *'wytyczne, *osiagniecia, *odznaczona wieloma medalami, **wktad, °zaanga-
zowanie, *°tablica pamiatkowa, " odnies¢ sukces w walce, *®podziwiam/chyle czota

PANDEMICS OVER CENTURIES 6

Maria Krupinska, 1A

Nowadays we are living in the eye of the storm® - an ongoing® pandemic,
but are we the first ones to deal with it? Of course not. Pandemics accom-
panied humanity from the earliest times. They were often the reason for a
high mortality rate®> among people and animals because pathogens such as
viruses and bacteria attack and spread* from one organism to another very
easily. There were a lot of pandemics throughout the history of the world.
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One of the first pandemics but certainly not the first one was Antonine Plague’. It is commonly known that it
developed in 165 on the Roman Empire's territory. The entire plague took about 5 million people’s lives and
it was caused by the smallpox virus®. Donald Robertson - a scientist as well as a writer, claims that one of the
victims’ was the emperor’3 — Marcus Aurelius. Over 1000 years later, around in 1350, another disease called
the Black Death or the Great Plague® struck. It was one of the three major epidemics in history. It was caused
by Yersinia pestis'® and spread all over Europe. It is evaluated®! that this plague killed 30-60% of the then
European population. It took almost 200 years for the situation to return to normal. Although in the Middle
Ages people didn’t care much about personal hygiene, doctors wore special clothes covering the body and
face while visiting the sick. In the early 20th century, another pandemic broke out'? at the end of the First
World War. It is called the Spanish flu or Spanish influ- ey ¢ R )
enza®® and it lasted from 1918 to 1920. It was caused o m
by an extremely dangerous variant of the HIN1 flu vi-
rus. The war made the spread™ of the disease much
easier. It made more people die from the flu than be-
cause of the war.

Over the years pandemics have occurred® unexpec-
tedly in people’s lives. There were a lot of them and
each was different in a way. However, they all claimed
millions of lives®®...

Photo source: https://www.hellozdrowie.pl

DICTIONARY: ‘w oku cyklonu, “trwajaca, *odsetek zgondw, *przenosi/rozprzestrzenia sie, *zaraza/dzuma, ®wirus ospy prawdziwej,
"ofiary, 8cesarz, *wielka plaga dzumy, °pateczka dzumy, *'szacuje sie, wybuchta, **grypa hiszpanka, *rozprzestrzenianie
sie ,"’pojawiac sie, *°pochtonaé miliony ofiar
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COVID-19 TREATMENT:
IS IT REALLY WORKING?

Oliwia Byczkowska, 1A

Although COVID-19 vaccine® has just been released?,
for about a year doctors and scientists have been
treating patients suffering from the disease in some
other ways. There have been many different ideas of
how to do that, which medicines to use or combine to
achieve the best possible results. In this article | want to
focus mainly on the treatment® implemented in Poland.

People with mild symptoms are mostly advised to rest
and drink lots of water. However, if they start to feel
slightly unwell, they are encouraged to take antipy-
retics® such as ibuprofen or paracetamol.

The case is getting a bit harder when it comes to people
Source: https://www.independent.co.uk whose symptoms are severe and who fight for their
lives. The most commonly used drug is Remdesivir - an antiviral medicine, first used during the Ebola epi-
demic. The National Institutes of Health determined that Remdesivir reduced the recovery time’ in Covid-19
patients who were hospitalized. On the other hand, some experts say that Remdesivir does not lower the
number of deadly cases and it can even put patients at an increased risk of being connected to a life-
supporting machine®.
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¥= When people recover from COVID-19’, their blood con-

b

tains antibodies that their bodies produced to fight the
- coronavirus and help them get well. Antibodies are
found in plasma®, a component of the blood. Convales-
cent plasma’ has been used to treat a variety of illness-
es from measles'® to polio, chickenpox, and SARS™.
In the current situation, the plasma from a recovered
patient is given by transfusion to a patient who is
suffering from COVID-19. The donor’s*® antibodies may
help the patient fight the illness, possibly shortening
the length® or reducing the severity™ of it. Neverthe-
. less, it is crucial'® for the donor to be perfectly healthy,
Source: https://europeanbloodalliance.eu otherwise, this can be even dead|y_

These are just the most popular ways of treating the disease. Certainly there will be much more to come yet.
Let’s hope the vaccine will work out fine and we will soon get back to normal®’.

DICTIONARY: 'szczepionka, wypuszczona na rynek, *leczenie, *leki przeciwgoraczkowe, *czas dochodzenia do
0 fldrowia,_epod’rqcigny do r(?s;.)ir.afcor.a, 7zdrowiec’_ po przejs’,ciu.C103VID-19, ffsoczg, 0socze c)lgFirowieﬁcéw, ©odra,
ospa wietrzna, ““zespot ciezkiej niewydolnosci oddechowej, ““dawca, ““skréci¢ dtugosé, “intensywnosé/
dotkliwosé, *éistotne, Ywréci¢ do normalnogci

COVID-19 VACCINE (J\
AS OUR ARTIFICIAL IMMUNITY g@

Gabriela Nadolska, 1A

Immunity’ is the body's natural defense system which protects us against viruses, bacteria, parasites or fun-
gi. When a certain pathogen infects the body, our immune system triggers® our antibodies which mark spe-
cific germs® to be removed, then attacks and finally destroys them.

After the first encounter® with a specific pathogen, our memory cells develop the ability to provide us with a
long-lasting immunity to this pathogen, often for life. Then, our body can recognize® pathogens which they
encountered before faster and more effectively. It means that if a person is exposed to® the pathogen in the
future, their immune system will be able to respond immediately’, preventing an illness. Yet, there are some
other ways to acquire immunity® to a pathogen - by breast-feeding®, during pregnancy from the mother to
her baby and by vaccination.

Natural infections and vaccines en-
sure a very similar result — immuni-
ty, but the person who receives Natural infection
a vaccine will not suffer from a full-
scale disease'® and its potential life-
threatening'’ complications. That's
why scientists around the world have

Vaceination

1 Vaccines does not endure

Immunization triggers an immune system

been trying to prepare a vaccine for response by which the vaccinee develops the illnes.
COVID-19. long-term protection (Immunity) that would  Low risk of adverse roec-
_E},— normally fallow recovery from (sometimes ::: gff:i:lmh' ;:;:gg:e ;;B
Q‘g several) naturally oceurring infections. narurl nfecticn.
o
‘—’G’ www.who.int
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How an RNA vaccine works

Scientists take part of the virus's genetic code and turn it into
a vaccine that is injected into the patient

7,

@ The vaccine enters the cells
and tells them to produce
the coronavirus spike
protein

—_—

The body’s immune system
reacts, produces antibodies
and activates T-cells to

destroy cells with the spike

- protein
1 ’ *— Spike o T-cells
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If the patient later catches coronavirus, the antibodies and
T-cells are triggered to fight the virus

T
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One of the vaccines which has successfully passed the final
phase of testing and is approved for use'?, was developed by
Pfizer and BioNTech. They created a new type of vaccine
called the RNA vaccine. Thanks to this only a tiny fragment
of the RNA of the coronavirus is used. It contains information
about the protein that our body must neutralize. The im-
mune system will start to produce appropriate®® antibodies
whose job is to stop the virus from multiplying** and protect
us against the disease. Then, our immune system
'remembers' this response’® and activates it when a need
arises. This process is presented in the picture.

A few days ago a mass vaccination against COVID-19 with
Pfizer-BioNTech vaccine began in the UK. The first person to
receive the vaccine® was a 90-year-old woman. In the near
future we will be able to see whether the vaccines are effec-
tive and, which is of utmost importance, whether they are
safe. Are YOU going to get vaccinated?

DICTIONARY: ‘odpornosé, wyzwalaé, *zarazki/drobnoustroje,
“zetkniecie, *rozpoznawaé, ®narazony na atak, 'reagowa¢ btyskawicznie,
8nhabywac odpornosé, *karmienie piersia, *°choroba w petnej postaci, ze
wszystkimi objawami, 'zagrazajacy zyciu, *zatwierdzony do uzytku,
Bodpowiednie/wtasciwe, **namnazanie, *reakcja/odpowied?,
®otrzymac szczepionke

MENTAL HEALTH DURING PANDEMIC —
“"PRESCRIPTION BIRDS"™

Aleksandra Suska, I1A

Since the quarantine® started, the whole world
has stopped. Everyone got stuck® in their
homes not knowing when it all will go to an
end. Unfortunately, the coronavirus affects not
only our physical health but also our psyche.

As the United Nations Organization reported:

° in Spain, 77% of children have difficulty
concentrating, 39% feel anxiety® and 31% feel
lonely,

o in Great Britain, 32% of young adults ob-
served deterioration® of their mental health,

° in India, 66% of women and 34% of men experienced psychological stress

To make matters worse’, the quarantine might increase the level of gender-based violence, anxiety disorder,
post-traumatic stress disorder® and substance addiction’.

wearealoteam@gmail.com
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During the pandemic we have to remember that our mental health is as important as the physical one. There
are a couple of ways to take care of our mental health. One of these was tested by a psychiatrist dr Stawomir
Murawiec and an ornithologist prof. Piotr Trojanowski. Their studies have shown that contact with nature
satisfies two crucial human needs®. First of all, it makes us feel safe and stabilizes our mood”®. Secondly, it
gives us the feeling of freedom and allows us to forget about daily problems. They also proved that watching
birds and trying to recognize® them is a perfect brain workout' and it significantly improves our memory.
The truth is that nature will never work as an antidepressant but it does improve our mood*, cognitive func-
tions** and boosts our energy. That's why we can call birds "prescription birds".

1 2 3 There are also many different ways of taking care of our psyche. The first step is to normalize
ce@ee@® OUr feelings and allow everyone to feel what they do feel. We have to remember that during
- a pandemic:
- it might be hard to take care of our duties,
- we might feel lonely and powerless®,
- we might think that we are wasting our time®®, o
- or, which might be strange for some people, we might feel better than before.

Other steps which can be taken®” to take care of our mental well-being is:

° finding time for yourself and doing things that make you happy,

° talking to your friends, family or anyone who might help you survive this hard time,

e if possible, making an appointment™® with a psychologist, counsellor,

e  avoiding information overload™; it is important to know some basic things like what precautions®
were implemented, but you don't have to know everything,

° doing some sports,

° eating healthily and getting enough sleep,

° pursuing your passions and hobbies or finding some new ones,

° letting yourself relax and listen to your emotions (remember that there aren't any good or bad emo-
tions, everything you feel is important and you have the right to feel it this way).

As you can see, the pandemic has a huge impact® not only on our physical health but also on our mental
health. Remember that for everyone this situation might be different. If we are kind, helpful and support one
another, maybe we will be able to decrease the level of distress??, at least to some extent®.

Dictionary: ‘kwarantanna, utkna¢, ®lek, niepokdj, “pogorszenie, >co gorsza, ®zespdt stresu pourazowego, "uzaleznienie od $rodkéw
odurzajacych, 8zaspokaja¢ dwie istotne ludzkie potrzeby, *stabilizowaé nastdj, °rozpoznaé, trening mézgu, **poprawia nasz nastéj,
funkcje poznawcze, ¥psychika, **bezradny/bezsilny, **marnowacé czas, "dziatania, ktére mozemy podjaé, *Fumdwic sie na wizyte,
Bunika¢ nadmiaru informacji, 2$rodki ostroznosci, *ogromny wptyw, 2’zmniejszy¢ rozpacz/strapienie, 2’do pewnego stopnia
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888 MOIM ZDANIEM...
MOJ NOCNY MARATON FILMOWY...

Anna Kowalska

Pierwszy odcinek obejrzatam przypadkiem. Gdzie$ migneta
mi zajawka serialu, a poniewaz nic innego w oko mi nie wpa-
dto, obejrzatam. | stato sie. Przyssatam sie do ekranu i jednej
nocy obejrzatam wszystkie odcinki. Zarwac noc, zeby obej-
rzec serial o... szachach?

Wiedziatam wprawdzie, jak wyglada szachownica, umiatam
nawet nazwac figury, ale... to tyle. Do dzis. Bo obejrzatam se-
rial ,,Gambit krélowej”. Powiem tak - poziom emocji wiekszy
niz w kinie akcji.

To ambitna, momentami zabawna, opowie$¢ o dorastaniu,
samotnosci, uzaleznieniach, geniuszu, szalefstwie i przede wszystkim — o pieknym sporcie. Bohaterka serialu
jest Beth Harmon, ktéra jako kilkuletnia dziewczynka trafia do sierocinca. Samotna, zagubiona, nawigzuje
wiez z réwnie samotnym dozorcg, grywajgcym sam ze sobg w szachy. Mezczyzna szybko dostrzega, ze ma
do czynienia z szachowym geniuszem - samorodkiem. | tak, od pierwszych partii rozegranych w szkolnej piw-
nicy, zaczyna sie kariera Beth. Nie spodziewajcie sie jednak kolejnej wersji ,,american dream”. Losy bohaterki
komplikuje uzaleznienie od lekdw na uspokojenie, ktére podawano dzieciom w sierocincu. Nie bede stresz-
czac serialu. Powiem tylko, ze wszystko zaczyna sie od regionalnego turnieju, a ostatecznym celem mtode;j
szachistki jest pokonanie arcymistrza - Wasilija Borgowa. Z zapartym tchem $ledzitam kariere Beth - sukcesy
i porazki. Kibicowatam jej od samego poczatku. Obserwowatam kolejne rozgrywki, wierzac, ze da rade.

Ale jest jeszcze cos, co mnie urzekto w tym filmie - piekno sportu, w ktérym nie liczy sie sita miesni ale inte-
lekt. | zachowanie zawodnikow, ktérzy potrafig w chwili kleski zachowac klase i okazaé szacunek przeciwniko-
wi. Przez moment miatam wrazenie, ze szachy to ostatnia dyscyplina sportu, w ktérej jest miejsce na szla-
chetng rywalizacje. Przez moment, bo witasnie przeczytatam na Onecie artykut o aferze, w ktorej niechlubng
bohaterkg jest mtoda polska szachistka. No i czar pryst... Ale i tak gorgco polecam ten serial.

POLECAM WIECZOR Z ARTUREM ' .

Basia Jaskowiak

Jak w 1 noc dostarczyé 2 miliardy prezentow? Swieta Bozego Narodzenia majg w sobie magiczng moc otwierania serc i wy-

! dobywania z nich niezliczonych poktadéw radosci. Czesto wspominamy czas,
kiedy jeszcze jako dzieci czekalismy w oknie na swietego Mikotaja, a wcze-
$niej pieklismy dla niego ciasteczka. Jezeli brakuje wam tej dzieciecej magii
Swiat, to koniecznie zarezerwujcie sobie jeden wieczér na obejrzenie filmu
,Artur ratuje Gwiazdke".

Film miat premiere w 2011 roku, ale dopiero teraz pojawit sie na Netflixie,
co znacznie zwiekszyto jego popularnosc. Znajdziecie w nim wprawdzie zupet-
nie inng wizje warsztatu Mikofaja (przypomina gigantyczng fabryke potaczong
z unowoczesniong stacjg NASA), elféw (tajnych agentéw) czy san
(wygladajgcych jak statek kosmitéw). ale takze znane i kochane przez nas re-
_nifery ciggnace sanie - tym razem takie prawdziwe. A to za sprawg syna $wie-

. tego Mikofaja - Artura, ktéry stawia sobie za cel dostarczenie prezentu dla
dziecka przypadkiem pominietego przez jego tate.

www.filmweb.pl
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- Bajka ma wszystko, czego potrzeba, by spedzié cudowny Swigteczny wieczér — animacje, kto-

ra cieszy oczy i lekki humor gwarantujacy ciepty uémiech. Zeby jeszcze bardziej umili¢ sobie

’ seans, wystarczy dodaé: kubek gorgcej czekolady, talerz pierniczkdw i kogos do towarzystwa.

W Swieta wszyscy powinniémy dzieli¢ sie radoscia, a porcja, ktéra zyskacie dzieki obejrzeniu
“ ,Artura ratujgcego Gwiazdke", wystarczy dla catej rodziny.
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MISTRZOWIE ETNO - KRYMINALU =

/ndr/

W najblizszym czasie czeka nas duzo wolnych dni, ktére mozna przeznaczy¢ na lekture. Gorgco polecam
ksigzki Matgorzaty i Michata Kuzminskich.

b

Kim sg autorzy? Ona — antropologiem kultury, on — dziennikarzem. Razem stworzyli specyficzny gatunek
literatury kryminalnej. Ich utwory nazwano etno - kryminatami. ,Sleboda”, ,Pionek”, ,KamieA” i ,,Mara”
to ksigzki, ktére czyta sie jednym tchem.

fLa0y e zeReDNI iAoy % 28200M iaoy B zmeoom §LADY . s
R DMICHRE] MALGORZATA MICHRt | MALGORZATA MiCHAt _ WRECORZNTA | JRMIE

KUZMIRSCY ' KUZMINSCY “KaZMi

B "'

PIONEK~ KAMIER AR,

s -—

Wartka i trzymajgca w napieciu akcja. Troche zwariowani bohaterowie — antropolozka Anka Serafin i dzien-
nikarz $ledczy Sebastian Strzygon. Miejsca akcji: Podhale, Gérny Slask, Sadecczyzna, Matopolska. Rézne $ro-
dowiska, rézne problemy i konflikty. S3 oczywiscie zbrodnie — jak w kazdej powiesci kryminalnej, ale...
No wiasnie. Jest co$, co wyrdznia ksigzki Kuzminskich sposrdd innych. Oddaje gtos autorom.

(...) jak kazda dobra powies¢, tak i powie$é kryminalna powinna z jednej strony w realistyczny i sugestywny
sposéb opisywac ,$wiat przedstawiony” z catym jego skomplikowaniem i odcieniami szarosci, a z drugiej
strony angazowac czytelnika wartka akcjg, intrygg, ktéra bedzie ciekawa i frapujaca. | bedzie stuzy¢ do po-
wiedzenia czegos wiecej, niz tylko ze ktos kogos zabit a ktos inny to odkryt.” /M. Kuzminski/.

»,Nas nie interesuje zbrodnia jako zbrodnia, jako jakies ekscytujgce wydarzenie, te rozbryzgi krwi, jakie$ ta-
jemnicze zagadki. Nas interesuje zbrodnia jako wydarzenie, ktore rozrywa wiezi spoteczne.” /M. Kuzmin-
ska/

W kazdej powiesci Kuzminskich wspdtczesno$é taczy sie nierozerwalnie z przesztoscia. | tak np. zbrodnia
w Murzasichlu (,Sleboda”) budzi upiory z przesztosci - poznajemy nieznane fakty z historii Podhala. Podob-
nie jest w ,,Pionku”, ,, Kamieniu” i ,Marze”.

Polecam. To nie bedzie stracony czas.

Cytaty : https://dziendobry.tvn.pl/a/malgorzata-i-michal-kuzminscy-zdradzaja-kulisy-swojej-pisarskiej-pracy-nie-jest-tak-ze-
jestesmy-idealnie-zgranym-zespolem?utm_source=paste&utm_medium=paste&utm_campaign=paste
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Oliwia Byczkowska

NOC PELNA CUDOW &

/wigilijna bajka dla siostrzyczki/

W malutkiej wiosce otoczonej wysokimi gérami i lasami mieszkata mata dziewczynka - Anulka. Kiedy
miata niespetna roczek, zagineli jej rodzice, ktdrzy opuscili dom w poszukiwaniu pracy gdzies w dalekim
Swiecie . Minat rok, potem drugi i kolejne lata, a rodzice nie wracali. Dziewczynka mieszkata w matej chatce
ze swojg babunig, ktdrg bardzo kochata. Wszystko robity razem: zbieraty grzyby, szukaty orzechéow, odby-
waty goérskie wedrowki. Ale pewnego ranka babunia sie nie obudzita. Anulka siedziata przy niej i ptakata tak
gtosno, ze pod chatke zbiegty sie lesne zwierzeta. Widzgc tagodny usmiech na ustach zmartej babuni,
dziewczynka pomyslata: ,,Musze poszukac sobie przyjaciot. Tego chciataby moja babunia”. | opuscita chatke.

Byt grudzien, wiec zabrata ze sobg grubg babcing chuste i lampion, ktory
oswietlat jej droge. Szta przez gesty las, topigc swe mate ndzki w zaspach sniegu.
Nagle na skraju lasu ujrzata pasnik dla zwierzat. Przemarznieta utozyta sie wy-
godnie na sianie. ,,Och, babciu” - westchneta, wtulajac sie w chuste. | zasnefta,
$nigc o ukochanej babuni. Obudzito jg ciepte Swiatto. Ujrzata przed sobg kobiete
o dtugich, ztotych wtosach. Ta, widzac przestraszong dziewczynke, zapytata: ,Co
tu robisz sama?”. Anulka, jgkajgc sie, odparta: ,,Chciatabym znalez¢ przyjaciét, bo
nie mam juz nikogo”. Kobieta wyjeta spod ptaszcza wielkg szklang kule. ,,Ojej, to
wrdzka!” - pomyslata dziewczynka. Czarodziejka, spojrzawszy w kule, powiedzia-
ta: ,Nim nastanie dzien Wigilii, znajdziesz przyjaciot, ale przed tobg dtuga droga.
Musisz wykonac trzy zadania”. Dziewczynka wystuchata polecen wrézki i udata
sie w droge.

Pierwsze zadanie wydawato sie proste. Musiata tylko dotrze¢ przed zmrokiem
do mostka biegngcego nad strumykiem. Biegta, potykajac sie o ukryte pod pie-
rzyng $niegu korzenie drzew. Siarczysty, grudniowy mroéz odbierat jej sity. Kiedy
ujrzata mostek, krzyknetfa z radoscia: ,Udato sie!”. Ale w tej samej chwili nagle
pojawita sie przed nig czarownica z wielkim nosem, w czarnym kapeluszu na gto-
wie. ,Dawno nie goscitam u siebie matych dziewczynek. Bedziesz mojg céreczka”. Chwycita matg i zamkneta
ja w ciemnej, zimnej izbie. Anulka zaczeta gtosno ptakac. ,Zaraz nadejdzie zmrok, a ja nie wykonatam swo-
jego zadania” - zalita sie. Nagle ustyszata dziwny dZzwiek. To dwie pracowite myszki wygryzty dziure w drew-
nianych drzwiach. Kiedy pojawity sie w srodku, jedna z nich odezwata sie mysim, piskliwym gtosikiem:
,ChodZ, mamy mato czasu. Musisz sie przecisngé przez te dziure”. Anulka byta bardzo drobna, wiec bez pro-
blemu przecisneta sie przez otwdr. Uciekata, ile sit w nogach. Zatrzymata sie dopiero za mostkiem. Nadszedt
czas na drugie zadanie.

Na wysokim wzgdrzu rosty jagody majgce uzdrawiajgcg moc. O tej porze roku mozna byto je znalezé
tylko w jednym miejscu — na samym szczycie. Anulka ruszyta w droge, a wtedy rozpetata sie $niezna burza.
Pioruny tamaty gatezie, a wiatr targat drobne ciatko dziewczynki. £zy Anulki zamieniaty sie w lodowe kule.
Bezradna, schowata sie pod krzakiem pokrytym czapa $niegu. Byta gtodna, zziebnieta i przestraszona. Zawi-
nefa sie w babcing chuste i szepneta: ,,Babciu, tak bardzo chciatabym dotrzeé do celu”. W tej samej chwili
poczutfa na policzku ciepty powiew i zobaczyta obok siebie rudg sarne. ,,Chcesz znalez¢ jagody? Znam Sciez-
ke, ktorg bezpiecznie dojdziesz na wzgdrze”- powiedziata. Anulka w skupieniu podgazata za sarng i nawet nie
dostrzegta, ze burza ustata. Gdy dotarta na szczyt wzgérza, jej zmarzniete paluszki zerwaty tyle jagdd, ile
data rade zawingé w chuste swojej babuni.
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Zostato ostatnie zadanie. Dziewczynka miata udac sie do chatki za wielkim
jeziorem. Mieszkat tam maty, chory chtopczyk i to dla niego byty te jagody.
Anulka nie poddawata sie, cho¢ brakowato jej sit, jednak tuz przy jeziorze
ogarneto jg przerazenie. ,Jak mam dostaé sie na drugi brzeg? Przeciez woda
jest lodowata. Zamarzne!”- zaptakata. Bezradna, zmeczona, usiadta na brzegu
jeziora i w grudniowych promieniach storca zasneta. ,,Obudz sie!”- ustyszata
przez sen. Otworzyta oczy. Na wielkim kamieniu obok niej siedziat biaty orzet.
,Jak moge ci poméc?”- zapytat. Anulka opowiedziata mu swojg historie, po
czym ptak chwycit dziewczynke - kruszynke w swe ogromne szpony i pofrunat
na drugi brzeg. Anulka odnalazta samotng chatke, a w niej ujrzata matego,
chudego chtopczyka, ktdry lezat bez ruchu w wielkim t6zku. ,,Jestem Anulka
i chce ci pomadc - wyszeptata - ale jak mam to zrobi¢?”. Wtedy przypomniata
sobie mikstury swojej madrej babuni. Utarta zebrane jagody, dodata kilka
kropelek miodu i malutka tyzeczka podawata chtopcu lekarstwo.

Zblizata sie noc. Gdzie$ we wsi ludzie zbierali sie przy wigilijnych stotach i $piewali koledy. Zmeczona
Anulka usneta z glowg opartg o poduszke, na ktérej lezat chory chtopiec. Kiedy sie obudzita, ujrzata wpa-
trzone w nig jego wdzieczne oczy. Szczesliwa, w pierwszej chwili nawet nie zauwazyta, ze przez okienko
chatki zagladali: wrdzka, sarna, orzet i dwie mate myszki - jej nowi przyjaciele. Wigilia to noc petna cudéw!

MIEDZY NAMI DZIEWCZYNAMI
CIASTO WEGANSKIE MAJKI

/ndr/

Swigteczny stét bez tradycyjnego makowca? Nie do przyjecial!
No dobrze, ale gdyby obok niego na paterze znalazto sie ciasto
weganskie? | w dodatku pyszne? Sprébujcie!

/.‘ ‘-ﬁ

% TR
CiAsTO: PRZYGOTOWANIE:
* 2 szklanki maki Przesiang przez sitko make zmiksowac z olejem i woda.
* pottorej szklanki cukru Doda¢ cukier, proszek do pieczenia, kakao, cukier wanili-
* 2 tyzeczki proszku do pieczenia nowy.
* 4 - 8 tyzek kakao Mozna doda¢ dzem, ale ja robitam bez. Polecam wrzuci¢
* 1/2 szklanki oleju troche pokrojonych orzechéw wtoskich, skérke manda-
* okoto 1 szklanki wody ( troche ,,na oko” - rynki, rodzynki lub zurawine.
konsystencja powinna przypominac kisiel) Wszystko piec 40 minut w piekarniku (180 - 200 stopni).

* cukier wanilinowy

) ; ] Ciasto pola¢ polewg po lekkim ostudzeniu. Mozna je
* mozna doda¢ ptaska tyzeczke cynamonu

ozdobi¢ motywami $wigtecznymi (kremem z tubki nama-

PoOLEWA: lowac choinke, bombki itp.)
Wymieszac¢ 1/4 szklanki goracej wody, 2 tyzki
cukru, 1 tyzke kakao. SMACZNEGO!
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CORRIDA, CZYLI WALKA
Z BYKAML... JEZYKOWYMI

ROZMOWKI POLSKO - POLSKIE NS,

Marysia Wawrzynczak
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Niby wszyscy porozumiewamy sie tym samym jezykiem, a jednak zrozumieé nas — mtodych - to wielka sztuka!
Podobno tworcy aplikacji stuzgcej do nauki jezykéw obcych postanowili przyjrzeé sie slangowi polskiej mto-
dziezy, ale czy to ma sens? Chyba nie. Bo to, co go wyrdznia, to nieustanna zmiennosc i kreatywnos¢. Bardzo
szybko reagujemy na to, co dzieje sie wokot nas, uwielbiamy przeksztatca¢ zwroty powszechnie znane, wpro-
wadzac¢ nowe, tworzy¢ neologizmy. A im mniej zrozumiate, tym lepiej!

Oto krotki test. Dedykuje go Rodzicom i Nauczycielom. Sprawdzcie, co méwimy za Waszymi plecami.

Bardzo lubimy prankowac, masno fest cos odjaniepawli¢. Czasem jednak musimy kogos disowac,
zwlaszcza kiedy ktos zachowuje sie Jak prawdziwy dzban lub rak albo jest lamusem. Oczywiscie,
Ze nie spedzamy catego naszego zycia przy komputerze, chodzimy tez AFK, a wtedy bawimy sie
na wixie . Teraz, w czasie koronaferii jest to moze trudniejsze, ale - chilera, ogarniamy spotkama
on-line. Imo, nasze Zycie towarzyskie moze nie kwitnie, ale epicko bedzie wreszcie wrécic do nor-

malnosci.

Dla tych, ktdrzy nie zrozumieli, ,,co autor miat na mysli” stowniczek polsko — polski:

m © prankowac - zartowaé¢ © masno fest - grubo © cos odjaniepawli¢ - odwali¢ © disowac -
udzieli¢ cietej riposty © dzban lub rak - osoba dziwna i oceniana jako gtupia © lamus - osoba
mato

lubiana © AFK - ,,away from keyboard” — z dala od klawiatury © na wixie - na imprezie © chilera
- spokojnie © Imo - ,,in my opinion” — moim zdaniem © epicko - super, kozacko

Tak wiec, drodzy dorosli, poszerzyliscie swdj zasdb stéw, ale nie cieszcie sie za bardzo. Juz wkrotce te stowa
wydadzg nam sie nudne, wiec stworzymy nowe.

MEANDRY POLSZCZYZNY ) -

/ndr/

Wszyscy wiemy, ze jezyk polski ma wiele odmian. Nie bedziemy tu robi¢ wyktadu, bo wszyscy wiedza
o chodzi ( byto na lekcjach). Ale czasami cos$ nas jeszcze zaskakuje...

, ZAGADKA 1. Co to za przedmiot?

Mechaniczno — kinetyczny generator momentu obrotowego z naprowadzaniem trzonkowym
o o dziataniu impulsacyjno — punktowym.

ZAGADKA 2. Czym zajmuje sie mezczyzna, ktory w tej chwili
,dokonuje obrébki aquatermicznej ceramiki, aluminium i stali w warunkach ograniczonej auto-

nomii”?

REDAKCJA PROSI O NIENADSYLANIE ODPOWIEDZI.
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PUBLIKACJA NIE MA CHARAKTERU KOMERCYJNEGO
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