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Zwolnieni z Teorii—projekty  

 

 

Jesteśmy trójką znajomych, których 
połączyła wspólna pasja-historia. 
Chcemy, aby najmłodsi kadeci w jej 
szeregach też polubili swojego do-
wódcę i przeszli z nim na "Ty". Nie 
zapominajmy, historia opisuje prze-
szłość, a naród, który nie pamięta o 
swojej przeszłości to naród bez przy-
szłości. 
Temat naszego projektu w ramach 
Olimpiady Zwolnieni z Teorii może 
wydawać się nudny, ale zaufajcie 
nam dzięki naszej obecności na wa-
szych lekcjach oraz dzięki gościom 
naszego podcastu wcale taki nie bę-
dzie!  

 

Projekt "Let's go!" 
Let's go z nami po radość, wiedzę i 
wsparcie! Bo nie każdy dzień jest ko-
lorowy, nie musi być! 
Z wielką przyjemnością wcielimy się 
w rolę poszukiwaczy skarbów i odnaj-
dziemy walory w życiu codziennym, 
które przyniosą uśmiechy na naszych 
twarzach! Wykorzystajmy wielkie ro-
zumy i ruszajmy RAZEM w lepszym 
kierunku. hula - hop! Let's go!!!!
Odnajdźmy dzieci w sobie, to nie takie 
trudne;) 
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Halloweenowe idiomy po angielsku 

X: “Do you fancy going bungee-jumping with me?” 

Y: “Over my dead body! I won’t risk my life like that.” 

X:”Chcesz iść ze mną skoczyć na bungee?” 

Y:”Po moim trupie! Nie będę ryzykować mojego życia w taki sposób.” 

 

I couldn’t believe Sarah would kill someone in cold blood! 

Nie mogłam uwierzyć że Sarah zabiłaby kogoś z zimną krwią! 

 

I used to have a thick skull when I first went to high school. I didn’t understand a single thing! 

Miałam problemy z nauką gdy poszedłem do liceum. Nic nie rozumiałem! 

 

My cat has given up her ghost recently. We’re holding her funeral next Friday. 

Moja kotka ostatnio wyzionęła ducha. Jej pogrzeb odbędzie się w przyszły piątek. 

 

The terrorists have blood of hundreds civilians on their hands.  

Terroryści mają na rękach krew setek niewinnych ludzi.  

 

The candidate was afraid that the public would have found out the skeletons in his closet

(American English)/in his cupboard(British English). 

Kandydat obawiał się że publika dowiedziałaby się o trupach w jego szafie.  

 

She stabbed me in the back by running off with another man on our wedding day. 

Wbiła mi nóż w plecy uciekając z innym mężczyzną w dzień naszego ślubu. 

 

Lucy spilled her guts to the police. They now know who is responsible for the graverobbing. 

Lucy wyjawiła wszystko policji. Teraz wiedzą, kto jest odpowiedzialny za obrabowanie grobu. 

 

Maria Skłodowska-Curie rolls in her grave every time someone shortens her name to “Marie 

Curie”. 

Maria Skłodowska-Curie przewraca się w grobie za każdym razem, gdy ktoś skróci jej imię do 

“Marie Curie”. 

 

 

This movie gives me goosebumps! I don’t want to watch it anymore, I’m way too scared!  

Przez ten film mam gęsią skórkę! Nie chce już go oglądać, za bardzo się boję! 
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Nienajlepszy, ale jesienny horoskop dla wszystkich znaków zodiaku! 
 
Baran (21 marca — 19 kwietnia) – jeśli planujesz rzeźbić w dyni, uważaj. Może się oka-
zać, że dynia zacznie rzeźbić w tobie. 
Byk (20 kwietnia — 20 maja) – księżyc radzi ci rozważnie dobierać horrory na twój fil-
mowy seans. Kto wie, czy nie staniesz się jego bohaterem? Księżyc na pewno nie. 
Bliźnięta (21 maja — 20 czerwca) – tej jesieni masz duże (w październiku  
największe) szanse na poderwanie kogoś metodą na kasztana. Podziękuj Wenus. 
Rak (21 czerwca — 22 lipca) – dzięki błogosławieństwu Marsa będziesz przez całą je-
sień lśnić jak znicze na cmentarzu.  
Lew (23 lipca — 22 sierpnia) – jeśli poczujesz na sobie uderzenie kasztana, nie panikuj. 
Jowisz mówi, że to miłość twojego życia. Albo wiewiórka.  
Ale wiewiórki też zasługują na miłość. 
Panna (23 sierpnia — 22 września) – czekają na ciebie dorodne grzyby.  
Od ciebie zależy, czy się doczekają. 
Waga (23 września — 22 października) – w twoich rękach spoczywa ogromna moc. Je-
śli zrobisz idealnego ludzika z żołędzi, spełni on twoje dwa życzenia. Miłej zabawy. 
Skorpion (23 października — 21 listopada) – jesień oznacza wypróbowanie jesiennych 
przepisów. Postaraj się nie spalić kuchni. Zaufaj mi, to ciepło jest przyjemne tylko 
przez chwilę. 
Strzelec (22 listopada — 21 grudnia) – największy horror, jaki cię spotka tej  
jesieni to trudne testy. Te szkolne, jak i te stawiane przez życie.  
Koziorożec (22 grudnia — 19 stycznia) – nie bądź jak Makbet i ostrożnie  
interpretuj swoje wróżby Andrzejkowe. 
Wodnik (20 stycznia — 18 lutego) – Wenus wróży ci romans niczym ze „Zmierzchu”.  
Cokolwiek to znaczy. 
Ryby (19 lutego — 20 marca) – jeśli czujesz się samotnie, Saturn poleca  
zrobienie sobie bukietu róż z liści. Może pomoże. Ale tylko może. 
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„Sztuka na ekranie", czyli o pięknym i wzruszającym filmie pt.: "Chłopi" 
 
Sztuką jest powiedzieć o nurtującym problemie, sztuką przeprosić, sztuką przyznać 
rację, sztuką żyć...Wszystko jest sztuką, niezwykle trudną, a kto dziś docenia sztukę? 
 
Chciałabym zachęcić do obejrzenia filmu w reżyserii DK Welchman i Hugh  
Welchmana. Niemożliwym jest mówienie o treści filmu, nie wspominając o formie - 
o malarstwie. Przyroda otacza nas od zawsze. Wszystko się zmienia, zostaje jedynie 
ziemia.  
Wiosna, lato, jesień, zima… 
I tak wiele różnych zdarzeń. W adaptacji filmowej z 2023 r. możemy zaobserwować 
ogromną namiętność ludzką i beznamiętność natury. Wiele trudności napotykają nasi 
bohaterowie. Patriarchalna opresja, z którą zmaga się młoda dziewczyna.  
Jagna udowadnia, że nie zawsze trzeba poddawać się woli innych, ale płaci za to  
wysoką cenę. 
Ciekawa jest pozorna bliskość, wspólne potańcówki, a tak naprawdę zazdrość 
i wściekłość. Tak, to o uczucia chodzi najbardziej! Świat nie jest jedną z idealnych 
wycinanek głównej bohaterki, tylko ogromnym polem, które nieraz okazuje się na-
prawdę trudnym do uprawy... Może żądać wysokiej ceny, jaką jest ludzkie życie, tak 
cenne, tak piękne, które z ziemi się zrodziło i na ziemi spocznie... 
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Wywiad z Dr n. med. Aleksandrą Barańską 
 

Czy jesień to okres przeziębień? 
 
Tak, jesienią często dochodzi do zakażeń wirusowych, m.in. rinowirusami, czy 
adenowirusami, które odpowiedzialne są za tzw. przeziębienie. Wiatr, deszcz, 
słota sprzyjają wychłodzeniu komórek nabłonka, ktore z tego powodu znacznie 
gorzej bronią się przed zakażeniem. Sprawny immunologicznie organizm nie 
zawsze kiedy się wychłodzi, przeziębi się. Najbardziej podatne na przeziębienia 
są dzieci do ukończenia 3.r.ż., bo u nich mechanizmy immunologiczne są niedoj-
rzałe. Później wiele zależy od odporności wrodzonej i nabytej. 
 

Jak zatem chronić się przed przeziębieniem? 
 
Należy dbać o siebie każdego dnia. Immunokompetentny organizm obroni się 
przed infekcją. Ważny jest relaksujący sen, zdrowe odżywianie, prawidłowe na-
wodnienie. Odpowiednie ubranie, aktywność fizyczna i spacer, nawet w chłodny 
dzień, tzw. hartowanie organizmu, podczas którego dochodzi do produkcji leuko-
cytow. 
 

Czy należy zażywać suplementy, witaminy, które wzmocnią naszą od-
porność? 
 
Rekomenduje się suplementację witaminy D3. Badania wykazały, że populacje 
mające niedobór witaminy D3 to populacje chorujące. Kontrowersje wzbudza 
witamina C. Dziś wiadomo już, że leczenie infekcji witaminą C ma pozytywne 
znaczenie jedynie u osób pracujących lub aktywnych fizycznie w niskich tempe-
raturach otoczenia. U pozostałych zaleca się spożywanie warzyw i owoców bo-
gatych w witaminę C, która jest silnym antyoksydantem na co dzień. Nie podczas 
infekcji, bo to nie wpływa na skrócenie czasu trwania choroby. W czasie trwania 
infekcji zaleca się przyjmowanie preparatów cynku. Metaanalizy wykazały, że 
zastosowanie preparatu cynku skraca o około 30% czas przeziębienia. Skutecz-
ność preparatów cynku opiera się o dwa mechanizmy - hamowanie replikacji ri-
nowirusow i aktywacji mechanizmów odporności swoistej. 
Pamiętajmy jednak, że najważniejsze są zalecenia behawioralne - styl życia, póź-
niej suplementacja witaminy D3, a na koniec, gdy dojdzie do zakażenia wiruso-
wego preparat cynku i prawidłowe leczenie objawowe. 
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Gdy za oknem szaro-buro, pada deszcz, a temperatura niebezpiecznie oscyluje w grani-
cach kilku stopni powyżej zera, często jedyne na co mamy ochotę, to pozostać w łóżku, 
szczelnie owinięci w kołdrę i „przezimować” do wiosny. Czy to tylko gorszy dzień, 
przygotowanie się do nadchodzącej zimy, czy też możemy mówić o depresji sezonowej?  

 
Postaramy się przybliżyć temat w rozmowie z psycholożką kliniczną, psy-
choterapeutką, Anną Mikołajczyk.  
Czy możemy mówić o takim zaburzeniu jak depresja sezonowa?  
 
Teoretycy i praktycy z dziedzin psychologii i psychiatrii nadal się o to spierają. Patrząc z 
ewolucyjnego punktu widzenia, większość zwierząt, które są aktywne w dzień (a w tym 
człowiek) przygotowuje się do nadchodzącej zimy, a więc niskich temperatur, ogranicze-
nia dostępu do pożywienia, braku słońca, poprzez zmniejszenie aktywności, czego skraj-
nym przykładem jest hibernacja. Z tej perspektywy chęć „przezimowania” pod kocem 
wydaje się dość naturalna. Jeśli jednak poza niższym niż zazwyczaj poziomem aktywno-
ści doświadczamy innych objawów depresyjnych to należałoby rozważyć, czy nie zma-
gamy się z depresją. Jeśli chodzi o depresję powiązaną z porą roku, to w aktualnych kla-
syfikacjach chorób psychicznych nie odróżnia się jej jako odrębnego zaburzenia, ale mó-
wimy o depresji o wzorcu sezonowym (depression with seasonal pattern).  
 

Jakie objawy powinny nas zaniepokoić?  
 
Objawy takie jak w przypadku każdego rodzaju depresji, w obszarze emocji – obniżenie 
nastroju, poczucie beznadziei, pustki, rozpaczy, lub w przypadku młodzieży często też 
złości, w obszarze poznawczym – problemy z koncentracją uwagi, negatywne czy rezy-
gnacyjne myśli, poczucie krzywdy, winy, bycia karanym, w obszarze behawioralnym – 
zmniejszenie aktywności, tendencje do izolacji społecznej, zaburzenia snu, apetytu, 
drażliwość. Należy jednak pamiętać o ważnym czynniku, jaki jest czas– by zdiagnozo-
wać zaburzenie depresyjne objawy muszą utrzymywać się bez przerwy przez okres dłuż-
szy niż dwa tygodnie, a by zdiagnozować depresję sezonową objawy muszą pojawiać się 
podczas tej samej pory roku przez co najmniej dwa lata z rzędu i ulegać remisji wraz ze 
zmianą pory roku. Warto wspomnieć, że zaburzenia depresyjne diagnozuje lekarz, najle-
piej lekarz specjalista psychiatra, a nie test od „dr Google’a”. Depresja jest poważną 
chorobą w nasilonych stanach zagrażającą życiu i wymaga specjalistycznego leczenia.  
 

Co więc różni depresję sezonową od innych zaburzeń depresyjnych?  
Oczywiście jak sama nazwa wskazuje czas występowania, najczęściej jest to okres je-
sienny i zimowy, dużo rzadziej do gabinetu zgłaszają się pacjenci z depresją powtarzają-
cą się w okresie letnim, ale taki problem również istnieje. W depresji zimowej specyficz-

nie wyglądają zaburzenia snu - zasypianie jest szybkie, a czas snu ulega znacznemu wy-
dłużeniu, występują trudności z budzeniem się, co przekłada się na funkcjonowanie w 
ciągu dnia.  
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Wiążemy to z powodowanym przez zmniejszony dostęp światła naturalnego rozregulo-
waniem zegara biologicznego i naturalnego rytmu dobowego, u podłoża którego leży 
nadmierna produkcja melatoniny przez szyszynkę. Brak światła wpływa także na zmniej-
szenie produkcji witaminy D przez nasz organizm, co również może powodować obja-
wów depresyjne. Badania nad depresją sezonową rozpoczęły się zresztą od epizodu de-
presji zimowej, jakiej doświadczył amerykański psychiatra Norman E. Roshental, w trak-
cie pobytu w północnych stanach USA podczas nocy polarnej.  
 

Czy to znaczy, że są populacje bardziej narażona na depresję sezonową?  
 
Statystycznie częściej cierpią z powodu depresji populacje wyższych szerokości geogra-
ficznych, mieszkańcy Alaski, Kanady Norwegi czy Szwecji, ale co ciekawe, nie Islandii, 
gdzie wskaźnik zapadalności na sezonową depresję jest istotnie niższy. Ochronnym czyn-
nikiem może być tu dieta – bogata w ryby i dostarczająca tym samym witaminę D lub 
czynniki genetyczne.  
 

 Jak leczy się depresję sezonową?  
 
W leczeniu depresji zimowej stosujemy terapię światłem, pacjent powinien korzystać z 
naświetleń specjalnym światłem z lightboxa przez około 30 – 60 minut co rano. Poza 
tym tak jak w przypadkach innych rodzajów zaburzeń depresyjnych stosujemy się farma-
koterapię oraz psychoterapię. 
Jak zadbać o swoje samopoczucie jesienią? 

 

 

Jak zadbać o swoje samopoczucie jesienią? 

Warto się sobie przyjrzeć, być może rzeczywiście jesteśmy przemęczeni i 

należałoby odpocząć, warto zadbać o life balance, zapewnić czas na re-

laks, odpowiednio długi sen, pamiętać o aktywności fizycznej, może skon-

sultować z lekarzem suplementację witaminy D. Zachęcam do odkrywa-

nia technik terapeutycznych, które możemy stosować jako profilaktykę 

zdrowia psychicznego czy element rozwoju własnego, np. treningów re-

laksacyjnych, medytacji czy treningu uważności. Gdy jesienna chandra 

nasila się i przedłuża trzeba sięgnąć po pomoc specjalistyczną - psychia-

tryczną, psychologiczną. Poza tym zachęcam, by przyglądać się swemu 

zdrowiu psychicznemu i dbać o nie o każdej porze roku. 
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Ciasto dyniowe 
składniki: 

• kruche ciasto (możesz też skorzystać ze swojego ulubionego przepisu) 
•  

• 2 szklanki mąki pszennej  
•  

• 200 g masła lub margaryny 
•  

• około ¾  szklanki cukru pudru - 100 g 
•  

• 2 żółtka średnich jajek 
•  

• dyniowy środek: 
•  

• 500 g dyniowego puree (może być z puszki lub robione ręcznie, przy domowym puree 
polecam piec dynie w piekarniku, zamiast gotować by puree było gęstsze) 

•  

• 1 i ½ szklanki skondensowanego mleka (możemy zastąpić to kremówką 30% i ¾ 
szklanki cukru pudru) 

•  

• połowa łyżeczki cynamonu, mielonego imbiru, 
•  

• szczypta soli 
•  

• 2 jajka 
•  

• ¼ łyżeczki gałki muszkatołowej (opcjonalnie) 
•  

 
Przygotowanie: 
kruche ciasto: mąkę, masło w temperaturze pokojowej, cukier i jajka zagniatamy, jeśli ciasto 
wychodzi zbyt lepkie dodajemy mąki, ciasto powinno lekko się przyklejać do rąk. Schładzamy 
przez ok. 2 godziny w lodówce (jeśli mamy czas można dłużej). ciasto wykładamy w tortowni-
cy o średnicy 24cm i znowu wkładamy do schłodzenia na ok.30 minut. Przed włożeniem do 
piekarnika na ciasto kładziemy papier do pieczenia i przysypujemy jakimś obciążnikiem np. 
fasolą. Pieczemy przez ok. 20 minut w 180 stopniach 
w czasie pieczenia ciasta, przygotowujemy wypełnienie. Wszystkie składniki miksujemy do-
brze ze sobą, jeśli używamy kremówki można ją wcześniej ubić by ciasto było bardziej puszy-
ste. Przed wlaniem wypełnienia do formy polecam spróbować czy oby na pewno nie brakuje 
nam jakiegoś składnika. Wszystko razem piec 40 minut w 190 stopniach. 
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Cynamonki: 
składniki: 

 

• 250 ml ciepłego mleka 
•  

• 2 saszetki drożdży instant (14 g) lub 50 g świeżych drożdży 
•  

• 500 g mąki pszennej 
•  

• 50 g cukru 
•  

• szczypta soli 
•  

• 1 jajko 
•  

• 2 żółtka 

•  
wypełnienie cynamonek: 

• mielony cynamon 
•  

• cukier biały lub trzcinowy 
•  

• cukier waniliowy 
•  

• ok. 70 g masła 

•  
przygotowanie: 
do ciepłego mleka wsypać drożdże instant, wymieszać i odstawić chwilę. Jeśli 
używamy świeżych drożdzy, należy zrobić z nich rozczyn i również zostawić na 
ok. 10 minut 
Suche składniki przesiać do miski, a następnie dodać drożdże z mlekiem, wszyst-
ko wymieszać 
następnie przechodzimy do wyrabiania ciasta (ręcznie lub hakiem planetarnego 
miksera), dodajemy jajko oraż żółtka. Po ok. 5 minutach dodać masło i dalej wyra-
biać przez ok 10 minut do uzyskania gładkości. Ciasto odstawić do wyrośniecia 
no ok. godzinę.  
Po tym czasie ciasto wyjąć na blat, podzielić na części i rozwałkować. Rozwałko-
wane ciasto posmarować masłem (może być roztopione) posypać cynamonem, 
cukrem białym (lub trzcinowym) i cukrem waniliowym. Zwinąć tak przygotowane 
ciasto w rulon i kroić na plasterki po ok 3 cm. (polecam użyć nitki, zaciskając ją na 
cieście) 
Plasterki ułożyć na blaszce i odstawić na ok 15 minut do wyrośnięcia. Po tym cza-
sie posmarować je roztrzepanym jajkiem i oprószyć cukrem. 
Piec na złoty kolor przez 20 minut w 180 stopniach 



 

 

wearealoteam@gmail.com 20 

PUBLIKACJA NIE MA CHARAKTERU KOMERCYJNEGO 


