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12k PULS SZKOLY
ALO - to byt dobry wybor

(Przemyslenia Gabrieli Frackiewicz, IAB)

,Jak minety ci pierwsze miesigce w szkole?” - to pytanie zadawatam sobie
czesto, jednak zawsze odpowiadatam jednym, badZz dwoma stowami:
dobrze, bardzo dobrze, wspaniale. Dopiero dzisiaj zaczetam mysle¢ na ten
temat rozleglej i chciatabym sie tym z Wami podzielic.

W désmej klasie ostrzegano nas przed naukowym zawrotem gtowy. Rozumia-
tam to. Chcieli, aby kazdy z naszej klasy zmotywowat sie bardziej, aby daé
z siebie wiecej na egzaminie. Byt to przeciez ostatni rok. Méwiono, ze liceum
to nie przelewki, ze bede zagrzebana w ksigzkach i zmuszatoby to mnie do
zarywania nocy. Reasumujac, ésmoklasisci postrzegali szkote ponadpodsta-
wowa jako miejsce, gdzie wolny czas spedzato sie na powtarzaniu materiatu,
ciggtym skupieniu, ktére doprowadzato do omdlen i ztego samopoczucia.

Nie podzielatam tej opinii. Wprawdzie zawrdécono mi troche w gtowie, bo
zaczetam bac sie nauki w nowej szkole, jednak miatam obok siebie wiele
0s0b, ktére moéwity, ze dam rade. Jestem tu dwa miesigce i nie postrzegam
tego liceum jako miejsca, w ktérym spedzam czas z ksigzka przykutg do reki.
Mam czas dla siebie, wysypiam sie i najwazniejsze - czuje sie tu normalnie. Nie musze ukrywac swoich pasji,
zainteresowan. Natrafitam na klase, ktéra potrafi rozémieszac i sprawic, ze usmiech nie znika z moich ust na-
wet na chwile. Nauczyciele sg tu wyrozumiali i chetni do wspodtpracy z uczniem, lubig sie rozluzni¢ i poga-
da¢ jak cztowiek z cztowiekiem. Kiedy mingt pierwszy tydzien roku szkolnego, bytam zachwycona
i przede wszystkim zmotywowana.

Atmosfere mozna opisa¢ w trzech stowach: ciepta, domowa i pozytywna.

Uswiadomitam sobie, ze byt to dobry pomyst, by przyjs¢ do ALO. Nauka jest tu przyjemnoscig, bo sg tu nau-
czyciele, ktérzy POMAGAIJA. Z catego serca im za to dziekuje, a Wam, drodzy koledzy i kolezanki, dziekuje za
ciepte przyjecie i otwarcie. Z pewnoscia spedze tu przepiekne cztery lata.

KARTKI Z KRONIKI ALO ¢ &

Pazdziernikowy pamietnik

Pazdziernik byt liczny nie tylko w wycieczki, ale rowniez imprezy integracyjne.
Ponizej przedstawie tylko 3 wydarzenia, ktére sie odbyty, poniewaz one najbardziej utkwity mi w pamieci.

Na poczatku pazdziernika w naszej szkoty odbyto sie
ognisko integracyjne w Siemienicach uczniéw wraz

z nauczycielami. W pieknych okolicznosciach przyrody
pieklismy kietbaski, tafczylismy belgijke i menueta.
Nie zabrakto rowniez gier i zabaw integracyjnych!

wearealoteam@gmail.com
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Warszawa, 15 pazdziernika

Natomiast, 15 pazdziernika klasy 11D i IAB uczestniczyty

w wycieczce do Warszawy. Jednym z punktéw byt spacer po
Staréwce i zwiedzanie Zamku Krélewskiego. To byta niezwykta
lekcja historii. Zwyczaje i obyczaje krolow oraz najwazniejsze
momenty historyczne Polski poznawalismy w zachwycajgcych
wnetrzach zamku petnych dziet sztuki. Dodatkowo mielismy
wtedy okazje obejrzeé Perty kolekcji, ktdrymi sg dwa dzieta
Rembrandta: Dziewczyna w ramie obrazu i Uczony przy pulpicie.
Podziwia¢ je mozna obok portretéw zatozycieli i twdércéw kolek-
cji — przedstawicieli rodu Rzewuskich. Podczas wycieczki do
Warszawy odwiedzilismy réwniez Centrum Nauki Kopernik.
Uczyliémy sie bawigc i bawilismy sie uczac.

Wroctaw, 26-27 pazdziernika

Juz 26 pazdziernika klasy Il Ai lll C wyruszyty na dwudniowy podbdj Wroctawia. Pierwszego dnia uczniowie
zwiedzili Ostréw Tumski, czesci Starego Miasta na Wyspie Piaskowej oraz Most Zakochanych.

—
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Drugi dzien byt gratka dla klas medyczno-farmaceutycznych, mianowicie mieli oni okazje zobaczy¢ Wystawe
Body Worlds Wroctaw! Body Worlds - najliczniej odwiedzana wystawa Swiata. Po 6 latach powrdcita do Wro-
ctawia! Nowg odstone tej niezwyktej wystawy autorstwa prof. Gunthera von Hagensa mozna byto oglgdac do
15 grudnia w Instytucie Automatyki Systemdw Energetycznych. Jest to pierwsza publiczna wystawa dotycza-
ca anatomii cztowieka, ktorg miato okazje podziwiac¢ juz ponad 50 miliondéw odwiedzajgcych na catym swie-
cie. Ta liczba sprawia, ze Body Worlds wyrdznia sie w historii anatomii stajgc sie najliczniej odwiedzang wy-
stawg wszechczasow! Zachwyca widzéw juz od ¢wier¢ wieku wzbudzajgc ogromne emocje i zainteresowanie
wszedzie tam, gdzie sie pojawia. Dodatkowo klasy 3 miaty szanse by¢ w unikatowym centrum wiedzy o wo-
dzie taczy walory edukacyjne z nowoczesng forma wystawienniczg. Hydropolis jest takze wyjgtkowym przy-
ktadem rewitalizacji obiektu poprzemystowego. Ekspozycja poswiecona wodzie miesci sie w XIX-wiecznym
podziemnym zbiorniku wody czystej.

wearealoteam@gmail.com
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KOLEJNA EDYCJA OLIMPIADY proje realizeniany wraach
ZWOLNIENI Z TEORII zwolnieni —

Po niewatpliwym sukcesie zesztorocznego projektu,

postanowiliSmy po raz kolejny przystgpi¢ do olimpia-

dy Zwolnieni z Teorii. Nasz projekt spoteczny pod hastem
dotyczy zdrowia psychicznego, zdrowego

zywienia i aktywnego trybu zycia.

Oto nasz team - Julka, Zuzia, Marysia, Karolina, Natalka,
Jedrzej, Aleksander, Kuba, Wiktor i Patryk

Naszym gtownym celem jest zwiekszenie swiadomosci spote-
czenstwa w tym temacie i ukazanie jak duzy wptyw na nasze
zdrowie ma odpowiednie odzywianie, ilos¢ snu, kondycja
fizyczna i psychiczna.

ZES Jestesmy przekonani, ze projekt zakonczy sie ogromnym

QST@WSWRNQM sukcesem!

f#

&

KAROLIMHA WSEM JULKS

o = ol

JEDRZEJ ““' R WIKTOR Kusa PATRIK
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Doktor Grzegorz Religa z wizyta w ALO

17 grudnia w murach naszej szkoty goscilismy wspa-
niatego cztowieka i lekarza. Odwiedzit nas doktor
Grzegorz Religa - syn naszego patrona profesora
Zbigniewa Religi. Doktor nauk medycznych Grzegorz
Religa jest kierownikiem oddziatu kardiochirurgii
w  Wojewddzkim Specjalistycznym  Szpitalu im.
| dr Wt. Bieganskiego. Szpital ten obecnie jest najwigk-
szym covidowym szpitalem w wojewddztwie todzkim.
Nasz szanowny go$¢ opowiadat o bardzo ciezkiej pra-
cy lekarza, a w szczegdlnosci o pracy lekarza w dobie
pandemii. Na oddziale na ktérym pracuje jest
30 tozek, wszystkie zajete przez pacjentéw w wieku
30-40 lat w bardzo ciezkim stanie, sg to osoby niezaszczepione. Pan doktor zwrdcit uwage, ze covid to nie jest
GRYPAI!!! Nie rozumie ludzi, ktérzy szerzg zte i bardzo szkodliwe tresci dotyczace szczepien. NIE MA LEKU NA
COVID-19 - powtarzat kilkakrotnie. Mozemy ztagodzi¢ bdl osoby chorej (podajgc sterydy), ale leku nie ma.
Mozemy zmniejszy¢ ryzyko zachorowania szczepigc sie . Szczepionka nie jest eksperymentem medycznym,
nie jest tez lekiem. Jest preparatem ktéry ma pobudzi¢ nasz organizm do odpowiedzi immunologicznej. Dzie-
ki szczepionkom organizm wytworzy przeciwciata, ktére majg nam pomadc w tagodnym przebiegu choroby.
Codziennie na oczach pana doktora Grzegorza Religi umierajg ludzie niezaszczepieni, najmtodszy pacjent miat
25 lat. Moi lekarze- mowi pan doktor-walczg o zycie
ludzi w ciezkim stanie, czesto niezaszczepionych, a nie
mogga zajgc sie pacjentami kardiologicznymi, dla kto-
rych nie starcza miejsca na oddziale. Jestesmy
jabcia - wdzieczni i zaszczyceni, ze moglismy wystuchac¢ tych
3&%‘1’1:"3xsz3ﬁc&c.; autentycznych relacji z trudnej i niezwykle odpowie-
dzialnej pracy na oddziale covidowym.

Bardzo dziekujemy Panu doktorowi za spotkanie,
ktore byto dla nas niezwykle cenne.
Nie mozemy doczekad sie nastepnego.

»Dumne miejcie zamiary, gérne miejcie marzenia.
Cos z tego zawsze sig stanie...”
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The female reproductive system

and menstrual cycle

Wiktoria Kieszkowska, 1A

The woman's reproductive system® is located in the
pelvis®. The vulva® is the most external* part of the
female reproductive organs, which covers the open-
ing to the vagina® and other organs. It is located be-
tween the legs. The function of the external female
reproductive structures (the genitals) is twofold®:

@ to enable’ sperm to enter the body,

to protect the internal reproductive organs
@ o prowct ; :
from infections.

Apart from® the vulva, the main external structures
of the female reproductive system include:

The labia majora’: large lips, which protect and en-
close other external reproductive organs,

The labia minora™: have a variety of sizes and
shapes, they lie inside the labia majora, and protect
the openings of the vagina, and the urethra®. The
skin in this area is very gentle and can become easily
irritated and swollen®?,

Bartholin’s glands®: they are located next to the
vaginal opening on each side and produce a fluid
(mucus) secretion™,

The clitoris™: the two labia minora meet at the clit-
oris, a small, sensitive r.grotrusion16 that is compara-
ble to the penis in males.

The female internal®’ reproductive organs include:

The vagina'® is a canal that joins the cervix'® (the

lower part of the uterus) to the outside of the body.
It is also known as the birth canal. The main func-
tions of the vagina are as follows:

@ it enables a woman to have a sexual
=)
J |ntercourse2°,

@ it forms a route® for the blood through which
it can leave the body during menstruation,

(=) it forms a tract to_give birth to a child”".

The uterus™ is a hollow, pear-shaped organ® that is
the home to a developing foetus™. The uterus is di-
vided into®® two parts: the cervix, which is the lower
part that opens into the vagina, and the main body
of the uterus, called the corpus”. The corpus can
easily expand to hold a developing baby. A canal
through the cervix allows sperm to enter and a men-
strual blood to exit.

The ovaries® are connected with the uterus by the
fallopian tubes®. They are oval-shaped*® organs that
lie to the upper right and left of the uterus. The ova-
ries produce eggs and hormones such as oes-

1 2
trogen3 and Qrogesterone3 .

The fallopian tubes® are_narrow tubes® that are
attached to™® the upper part of the uterus and serve
as pathways for the ova®® (egg cells) to travel from
the ovaries to the uterus.

FEMALE REPRODUCTIVE SYSTEM

FALLOPIAN TUBE UTERINE TUBE

ENDOMETRIUM

FIMBRIAE OVARY

MYOMETRIUM

VAGINA

www.freepik.com/free-vector/female-reproductive-system_1024250

DICTIONARY: zenski uktad rozrodczy?, miednica?, srom?, zewnetrzny*, pochwa®, dwojakie, umozliwic’, poza8, wargi sromowe
wieksze®, wargi sromowe mniejsze, cewka moczowa™?, podrazniona i opuchnieta®, gruczoty przedsionkowe wieksze®?,
wytwarzaja ptynna wydzieline ($luz)*, techtaczka®, wypuktodc®, wewnetrzny’, pochwa®®, szyjka macicy™, stosunek ptciowy?,
droga®, urodzi¢ dziecko?, macica®, pusty w $rodku organ w ksztatcie gruszki®®, rozwijajacy sie ptéd®, podzielony na®, trzon?, ja-
iniki®, jajowody®®, o owalnym ksztatcie®®, estrogen®', progesteron®?, jajowody??, waskie rurki**, przymocowany do®, stuzg jako

$ciezki dla jajeczek®®

8 wearealoteam@gmail.com
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v What happens during
: the menstrual cycle? O

Females in their reproductive age (beginning anywhere from 11 to 16 years of age) experience cycles of hor-
monal activity that repeat at about_one-month intervals®’. It prepares their bodies for possible pregnancy.
The average®® menstrual cycle takes about 28 days and_ occurs in phases®. These phases include:

The menstrual cycls The menstrual phase®: the first stage of

the menstrual cycle. It’s also when a wom-
an gets her period. This phase starts when

JONCT ( . . ’ s
C/%@Qﬁ% an egg from the previous cycle isn’t ferti

lized*'. Since pregnancy hasn’t taken place,

follicular phase luteal phase

[ |
menstruation ovulation

follicular
development

progesterone levels of estrogen and progesterone drop™.

U The thickened lining*® of your uterus, which

pituitary and would support a pregnancy, is no longer
o Pl - needed, so it sheds** through the vagina.
levels — During your period, a combination of blood

and mucus® is released.

The follicular phase®: the hygothalamus47

endometrial 28
cycle sends a signal to your pituitary gland™ to
release the follicle-stimulating _hormone™
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 FSH). This hormone stimulates ovaries to
© 2013 Encyclopeedia Britannica, Inc. days of menstrual cycle

produce around 5 to 20 small sacs called
follicles™ containing immature eggs>'. The
maturing follicle triggers a surge® in estrogen that thickens the lining of your uterus. This creates a nutrient-
rich®® environment for an embryo™ to grow.

The ovulation phase™: rising estrogen levels during the follicular phase trigger®® your pituitary gland to re-
lease the luteinizing hormone (LH)>’. This is what starts the process of ovulation. Ovulation is when your ova-
ry releases a mature egg. The egg travels down the
fallopian tube towards the uterus to be fertilized
by sperm.

The luteal phase®: hormone levels decrease®
if the egg does not implant. It causes the onset®® of
your period. During this phase you might experi-
ence symptoms of premenstrual syndrome® (PMS)

PHOTO:

www.peachymama.com.au/blogs/motherhood/15280085 -
nursing-tops-comfy-and-convenient-for-both-mum-and-baby

DICTIONARY: odstepy jednomiesieczne®, przecietny®, wystepuje etapami®®, faza menstruacyjna®, zaptodniony*, spada*?, pogru-
biona wyscidtka®, ztuszczac¢ sie®, $luz*, faza pecherzykowa/folikularna®®, podwzgérze®, przysadka mézgowa®®, folitropina®,
pecherzyk jajowy’, niedojrzate jajeczka®, wywotuje gwattowny wzrost®?, bogate w sktadniki odzywcze®, zarodek®, faza owu-
lacyjna>, wywotywac®®, hormon luteinizujacy/luteina®’, faza przedciazowa®, obnizaé sie®®, poczatek®, zespét napiecia przed-
miesiagczkowego®?, wzdecia®?,wahania nastroju®?, tycie®

wearealoteam@gmail.com 9
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CERVICAL CANCER' - 9" the most
common type of cancer in Poland

Maria Krupinska, IlIA

Cancer is a huge problem for our population. Everyone has, at least once in
their lifetime, met or is very likely to meet a person suffering from this life-
threatening disease’. That is why it is worth knowing what diseases we are
exposed’ to and how we can protect ourselves against them.

The cervical cancer is a disease that affects” only females®. It belongs to the
group of malignant tumors®. This disease is caused by the human
papillomavirus (HPV)’ which is most likely to be transmitted through sexual
contact. In addition, people who have had multiple sexual partners are
at increased risk®. Statistically, about 3000 new cases and 1800 deaths
associated with the cervical cancer are reported to occur in our country.
These results put Poland in the depressing first place among the incidence
M in the entire European Union.

The virus does not always cause disease. Depending on™ the type, it can either be fought by the body's
immune system or start the next phases of infection. The first symptoms of the infection are practically
unnoticeable®!, which is why it is so rare to hold back"? the
development of a severe™ form of the disease. Only after
a few years can we feel some symptoms such as break-
through bleeding or pain. There are fairly effective'
methods of treatment for this cancer such as chemotherapy
and radiotherapy, but they are associated with'® a large
number of side effects. In less severe forms'’ of the disease,
it is possible to remove the cervical cone®® or all the adjacent
organs’’, affected by the disease, including the uterus®.
Unfortunately, statistics show that many woman lose the
fight™ against the disease.

Yet”, we aren’t helpless in the battle with the cervical cancer. There are certain steps which

can successfully be taken to prevent getting infected with the virus and the development of
0 the disease. First and foremost, the HPV vaccine seems to prove effective” in preventing the
i disease, above all, visiting the doctor for a regular check-up®® might positively impact the
management of the disease” in case it does appear.

LK

DICTONARY: *rak szyjki macicy, *zagrazajaca zyciu choroba, *narazeni, “dotyczy, *kobiety, ®nowotwory zto$liwe,
"wirus brodawczaka ludzkiego, ®w grupie zwiekszonego ryzyka, *wskaznik zachorowalnosci, °w zaleznosci od,
Ypraktycznie niezauwazalne, powstrzymaé, *2ostry, ciezki, “*krwawienie miedzymiesiaczkowe, dos¢
skuteczne, *°sa powiazane, ’w mniej dotkliwych/ostrych formach, *stozek szyjki macicy, “sasiednie organy,
macica, *'przegrac walke, *’jednakze, Zokazac sie by¢ skutecznym, **regularne badania, *’radzenie sobie

z chorobg

PHOTOS: https://www.i3-journal.org/highlights/endometrial-cervical-cancer/

10 wearealoteam@gmail.com
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=2 THE HPV VACCINE' '

Gabriela Kaminska, IlIA

Human papillomavirus (HPV)? infections and associ-
C ated® diseases remain a serious burden® world-
wide. It is now clear that HPV serves as® the main
factor for:

@ cervical cancer ®

@ some mouth and throat cancers

. 7
@ some cancers of the anal and genital areas

The cervical cancer is the second most common can-
cer among women worldwide. Affecting relatively®
young women, it is the largest single cause of losing years of life to fighting a disease. Their deaths have
a devastating effect on their families’ well-being. This is why the demand for an effective remedy’ was so
high. Thankfully, in 2011 scientists introduced a HPV vaccine which is now proving to be “just what the doc-
tor ordered™®”.

The first dose™ of the vaccine is mostly offered to boys and girls around the age of 13. The second injection
will have to be administered™” from 6 to 24 months after the first one, depending® on the sex™, age, health
status etc. Getting vaccinated at the age of 15 or above means that you will be obliged to'® get an additional,
third dose in order to response properly™.

Some might ask why the vaccine is given at such a young age. The explanation is simple. HPV is spread by any
skin-to-skin contact'’, including touching and sexual activities. Most people are fairly likely'® to be infected
with some type of HPV at some point of their lives. The immune system is usually capable of combating the
infection'®. However, sometimes the virus stays in
the body for many years and it can cause a great
deal of damage®. The vaccine will work best if it is
given to boys and girls before they have a contact
with HPV, which means before they become sexual-
ly active.

It is essential”® to remember that although® the
vaccine can save lives, it does not protect against
other infections that may be spread during an inter-
course®®. Furthermore®, it does not prevent preg-
nancy”, either.

DICTIONARY: ‘szczepionka przeciwko wirusowi HPV, *wirus brodawczaka ludzkiego, >powiazane, “ciezar , °stuzy jako, ®rak szyjki
macicy, "okolice odbytu i genitaliéw, ®wzglednie, stosunkowo, *skuteczny lek , °(idiom) to, czego byto nam trzeba, “'dawka, 2by¢
podanym, *w zaleznosci od, “*pte¢, by¢ zobowigzanym, **zareagowa¢ odpowiednio, *’kontakt cielesny, *¥jest dos¢ prawdopodob-
ne, ze..., ’by¢ w stanie zwalczy¢ infekcje, 2°wyrzadzi¢ znaczne szkody, **niezbedne, wazne, *’mimo, ze, Zprzeniesione droga ptcio-
wa, w trakcie stosunku, **ponadto, *>zapobiega¢ cigzy

wearealoteam@gmail.com 11
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The most common methods of
contraception

Gabriela Nadolska, IlIA

Nowadays, women can choose from a variety of methods of contraception. It is
common that you may not know which method is the most reliable®. It may turn
out to be difficult to pick the best one among the variety of options, especially for
young women who are just starting to think about preventive medicine®. Let’s take
a look at some of the most widely known® methods of preventing pregnancy’.

A condom is the only form of contraception that not only prevents unplanned
pregnancies but also protects us from sexually transmitted infections® (STIs), such
as chlamydia, genital herpes, gonorrhea’, HIV, AIDS or HPV. It forms a physical bar-
rier, preventing sexual fluids from passing between people. The male variations are
widely available®, but you can also purchase’ women's types. They are believed to
be 98 percent effective, but there is a chance they may tear or come off™° during
sex if they are not used properly.

®Image Point Fr/ Shutterstock.com

A diaphragm" is a comparable method of contraception to a condom.
It is a_rubber disc with a spermicide™ that is placed in the vagina
to cover the cervix™ shortly before a sexual intercourse™.

The combined oral contraceptive P
pill (COCP)”is a type of contra-
ceptive which is to be taken oral-
ly*® by women. It contains a com-
bination of female hormones
such as oestrogen and progesterone. Its aim is to change the menstrual
cycle to eliminate ovulation and as a result to prevent pregnancy. The
pill is almost 100% effective only when taken regularly. L. TEmdes

Another alternative method is the Intrauterine Device (IUD)". It is
made up of'® a small container that releases hormones for many
months. This allows women not to take them orally, so as a result con-
\(/ traceptive side effects'® are considerably reduced®’. We can also find a

variety of lUDs which contain copper®. The effectiveness of both meth-
ods is almost 100%.

There are many other methods of contraception apart from®* the
above mentioned ones, also natural family planning®® which doesn’t
involve pills or devices. The rhythm method* or cervical mucus method® are among the best known
examples.

Every woman should get to know?® and understand the advantages and disadvantages®’ of each method of
birth control in order to be able to choose the one that suits her best.

PHOTOS: www.news-medical.net/health/Male-Condom-versus-Female-Condom.aspx

DICTONARY: 1metody antykoncepcji, “najbardziej wiarygodne, *medycyna zapobiegawcza, profilaktyka, *najbardziej znany, *zapobieganie ciazy,
®choroby przenoszone droga ptciowa, “chlamydia, opryszczka narzaddw ptciowych, rzezaczka, ®powszechnie dostepne, *kupowaé, °rozerwaé sie
lub zsuna¢ sie, “*krazek dopochwowy, gumowy krazek ze $rodkiem plemnikobdjczym, przykryé szyjke macicy, “stosunek seksualny, **doustna
pigutka antykoncepcyjna, *°zazywany doustnie, Ywktadka domaciczna, **sktada¢ sie z, “tzmniejszy¢ skutki uboczne, *znacznie zmniejszone,
miedz, *oprécz, Znaturalne planowanie rodziny, *’metoda kalendarzykowa, *’metoda badania $luzu szyjkowego, *°poznaé, “’zalety i wady.
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MOIM ZDANIEM...
SWIATECZNE REKOMENDACJE

,
Okres swigteczny to przede wszystkim magiczny czas, kiedy mamy okazje

MORDIRSTWO spotkac sie z catg rodzing oraz przezy¢ niesamowity i niezapomniany czas.
UJ BOZ[ Jednak swieta to nie tylko tradycyjne koledy, dtugie rozmowy przy Swiatecz-
ﬂﬂRODZ[ﬂI[ nym stole, ale réwniez czas, kiedy mozemy nadrobic zalegte lektury. Przeciez
podczas $wigt nie mozna poming¢ oglagdania chociaz kilku fragmentoéw filmu
“Kevin sam w domu”. Dlatego tez ponizej przygotowatam kilka propozycji nie
tylko filmoéw, ale rowniez ksigzek.

= Ksiatki:

A. Christie, Morderstwo Morderstwo w BoZe Narodzenie, Agatha Christie - cos dla fanéw
w Boze Narodzenie kryminatéw, a jednocze$nie jeden z klasykéw gatunku. Zbliza sie Boze
i o e Narodzenie. Senior rodu Simeon Lee do swej rezydencji zaprasza rodzine.
s I t A Spotkanie jest nietypowe, gdyz Lee niemal nie utrzymywat z dzie¢mi
kontaktéw. Mato przyjemnej atmosfery nie poprawia pojawienie sie

N Aw Y K U uchodzacego za czarng owce syna. W ponurych nastrojach podsycanych

WRE oiniic ozl st s e pragnieniem odziedziczenia jak najwiekszego spadku zebrani dowiaduja

sie o0 zabdjstwie ztosliwego milionera. Do akcji wkracza niezastgpiony
@ @ Herkules Poirot.
Sita nawyku, Charles Duhigg - mniej S$wigteczna, ale jesli planujemy
postanowienia noworoczne to idealna propozycja. Cho¢ Charles Duhigg
w swojej publikacji "Sita nawyku" opowiada o tym, w jaki sposéb nawyki
rzgdzg naszym zyciem oraz co zrobié, by poradzi¢ sobie z niewtasciwymi
PWN

nawykami i przekuwadé je w dobre, prowadzgce nas wprost do sukcesu,
C. Duhigg, Sita nawyku to nie jest to typowy poradnik. Zasadniczg cechg tej ksigzki, odrézniajgca
ja od wielu innych pozycji tego typu, jest jezyk, jakim operuje autor. Jego
przemyslenia czyta sie jak felieton, sg one proste w odbiorze, a przyktady
tak przejrzyste

Klara i storice, Kazuo Ishiguro - Swigteczna przerwa to rowniez idealny

czas, aby nadrobi¢ kilka zalegtych tytutéw. Kazuo Ishiguro wie, jak nies¢
pocieszenie i wzrusza¢ jednoczesnie. Przed czytelnikiem opowies¢

o niedalekiej przysztosci, o androidach i ludziach, o tym, co sprawia, ze
ludZmi jestesmy i co decyduje o naszym cztowieczenstwie. ,Klara i Stoice”
to jednoczesnie przygnebiajgca i niosgca nadzieje opowiesé o wiernosci

i lojalnosci. O cztowieczenstwie i o byciu nie do konca cztowiekiem, a jedynie
kreacja.

K. Ishiguro, Klara i storice Zrédto zdjec: empik.com

wearealoteam@gmail.com
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MOIM ZDANIEM...

0o
Do
0o

W drodze do domu (Hjem til jul, 2010) - Czy wiecie, ze film ,Listy do M.” byt inspirowany hitowym , To wta-
$nie mitos¢”? Nie tylko Polacy postanowili stworzy¢ jego wtasng wersje. Rdwniez Norwegowie nakrecili wielo-
watkowg opowies¢ o luzno powigzane] ze sobg grupie ludzi celebrujgcych swieta Bozego Narodzenia. Ta wer-
sja jest nieco bardziej przejmujgca, wcigz petna usmiechu i wzruszen, ale tez madrosci.

Pada Shrek - Te krotkometrazdwke czesto mozemy zobaczy¢ na popularnych stacjach telewizyjnych. tadna,
przyjemna i pouczajgca. Mozemy sie dowiedzie¢ na czym tak naprawde polega cata magia Swigt. Shrek stara
sie zorganizowac spokojne swieta, ktére chce spedzi¢ tylko z rodzing. Jego znajomi majg jednak inne plany.
Rozpoczyna sie jedno wielkie zamieszanie. Shrek jest zty na przyjacidf, ze zepsuli mu jego pierwsze rodzinne
Swieta. Wkrotce jednak zrozumie, na czym to wszystko witasciwie polega...

Nienawistna ésemka (The Hateful Eight, 2015) - Film z zimg w tle, wiec mozna podciggngd ten film jako pro-
pozycja Swigteczna. W filmie Quentina Tarantino zima i nadchodzgca Sniezyca nie tylko sg scenerig, ale za-
czatkiem catej akcji. Osemka nieznajomych, w tym dwdch towcdw gtéw, kilka lat po wojnie secesyjnej jest
zmuszona do zatrzymania sie w gorskiej chacie. Wszyscy schronili sie w niej przed nadchodzacg burzg $niez-
ng. Szybko staje sie jasne, ze pogoda nie wrézy ocalenia wszystkich.

SHREK W PIERWSIYM *WIATICZNYM FILMIE! §
Z Nowymi Gwiazdkowymi dodatkami, { TU NIE MA PRZYPADKOWYCH GOSCI

dsMY FILM ’
QUENTINA TARANTIND .

il :
PADA
SHREK L

gy SATTIES

Pokazy przedpr te
Premiera 26 listopada -

TYLKD W INACK STUDRINYC

U b amm e 5= @ ¢ A W KINACH 0D 15 STYCZNIA
W drodze do domu Pada Shrek Nienawistna ésemka
o IR
| |
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Przepisy przygotowat Kuba Gtogoza.

Piernik (porcja na 1 blache)
SKLADNIKI:

> 25 dag maki zytniej

25 dag maki pszennej ' ‘

25 dag miodu
25 dag cukru ’

9

1/2 szklanki soku wisniowego (wtasnej roboty)

4 jajka

1/4 szklanki oliwy
10 dag masta

vV vV VvV VvV V V VvV VvV

1/8 szklanki zaparzonej kawy z 1 tyzeczki
(dodaje sie razem z fusami)

1/4 szklanki $mietany 18%

12.5 dag kakao

12.5 dag konfitury wisniowej

1.5 torebki przyprawy do piernika

10 dag rodzynek

5 dag posiekanych migdatéw

15 dag pokrojonych suszonych Sliwek
5 dag skorki pomaranczowej

30 dag orzechéw wtoskich posiekanych

vV V VvV VvV VvV V V V VvV Vv

30 g sody

PRZYGOTOWANIE:
Midd roztopic¢ z mastem na ogniu (nie moze sie za-
gotowad) i schtodzi¢, dodac oliwe, jajka, make z so-
dg, caty czas mieszajgc. Dodac¢ kawe (z fusami), ka-
kao, przyprawe do piernikéw i reszte sktadnikéw.
Doktadnie wymiesza¢. Przetozy¢ do blachy wytozo-
nej papierem a nastepnie wstawi¢ do nagrzanego
do temp. 150*C piekarnika. Piec okoto 1.5h, spraw-
dzi¢ po godzinie patyczkiem. Piekarnik nasta-
wié na termoobieg.

-

en.wikipedia.org/wiki/Gingerbread

wearealoteam@gmail.com

MIEDZY NAMI CHEOPAKAMI

4 makowce ) A
SKLADNIKI:

> 50 dag maku
1 kg maki

25 dag masta
35 dag cukru
6 dag drozdzy
6/7 26ttek
0.5 mleka

vV VvV V V V VvV Vv

1 jajko do glazury

https://www.domowe -wypieki.pl

PRZYGOTOWANIE:
Make przesia¢, wykonac rozczyn z 1/3 kg maki

i 1 szklanki mleka, tyzki cukru i drozdzy. Rozczyn
powinien mieé konsystencje gestej Smietany. Po-
stawi¢ w cieptym miejscu do wyro$niecia. Z6ttka
ubi¢ z cukrem, wla¢ do miski, doda¢ reszte maki,
wyrosniety rozczyn, szczypte soli i ciepte mleko.
Wyrabia¢ az bedzie odstawaé od miski oraz reki

i powstang pecherzyki powietrza. Doda¢ roztopio-
ne masto - ciepte, wyrabiac jeszcze chwile. Ciasto
powinno by¢ geste. Przykryc¢ i zostawic¢ w cieple

do wyrosniecia. Gdy zwiekszy dwukrotnie objetos¢
mozna odwazyc¢ 30 dag ciasta i na posypanej stolni-
cy rozwatkowacd na ptasko. Naktada¢ mase makowg
- zostawi¢ 2 cm wolne przy dtuzszych bokach.
Ciasto zwija¢ w rulon. Wiozy¢ do foremki i zostawié
przykryte w cieptym miejscu. Gdy wyros$nie posma-
rowac rozbitym jajkiem. Wstawi¢ do $rednio
gorgcego piekarnika. Piec 40/50 min w temp.
160/180*C.

Masa makowa Y 4

SKLADNIKI:
1 kg maku, zmielonego dwa razy

migdaty, rodzynki, orzechy wtoskie,
> skoérka pomaranczowa

PRZYGOTOWANIE:

Do masy makowej dodaé szczypte proszku

do pieczenia lub troche drozdzy i tyzke maki.

Ubi¢ 2-3 biatka. Do maku doda¢ bakalie oraz ubite
biatka, zmiesza¢ delikatnie i utozy¢ na ciescie.
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