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Zwolnieni z Teorii—projekty

Projekt ""Let's go!"

Let's go z nami po rados¢, wiedzg 1
wsparcie! Bo nie kazdy dzien jest ko-
lorowy, nie musi by¢!

7 wielka przyjemnoscig wcielimy si¢
w role poszukiwaczy skarbow 1 odnaj-
dziemy walory w zyciu codziennym,
ktore przyniosg usmiechy na naszych
twarzach! Wykorzystajmy wielkie ro-
zumy 1 ruszajmy RAZEM w lepszym
kierunku. hula - hop! Let's goll!!
Odnajdzmsy dzieci w sobie, to nie takie
trudne;)

\

\

JesteSmy trojka znajomych, ktorych
potaczyta wspodlna pasja-historia.
Chcemy, aby najmtodsi kadeci w jej
szeregach tez polubili swojego do-
wodce 1 przeszli z nim na "Ty". Nie
zapominajmy, historia opisuje prze-
sztos¢, a narod, ktory nie pamieta o
swojej przesztosci to narod bez przy-
- szlosci.
Temat naszego projektu w ramach
Olimpiady Zwolnieni z Teorii moze
- wydawac si¢ nudny, ale zaufajcie
- nam dzigki naszej obecnosci na wa-
_ szych lekcjach oraz dzigki gosc1om
\\ naszego podcastu wcale taki nie be-
dzie!
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Idiomy jesienne Honorata

X: “Do you fancy going bungee-jumping with me?” E
Y: “Over my dead body! I won’t risk my life like that.”

Halloweenowe idiomy po angielsku

X:”Chcesz 18¢ ze mna skoezy¢ na bungee?”

Y:”Po moim trupie! Nie bede ryzykowa¢ mojego zycia w taki sposob.”

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

Nie moglam uwierzy¢ ze Sarah zabilaby kogo$ z zimng krwig!

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

Mialam problemy z nauka gdy poszedtem do liceum. Nic nie rozumialem!

My cat has given up her ghost recently. We’re holding her funeral next Friday.
Moja kotka ostatnio wyzioneta ducha. Jej pogrzeb odbedzie sie w przyszty pigtek.

The terrorists have blood of hundreds civilians on their hands.

Terrory$ci majg na rekach 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 obawial sie ze publika dowiedziataby sie o trupach w jego szafie.

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

Whila mi n6z w plecy uciekajac z innym mezczyzna w dzien naszego slubu.

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

Lucy wyjawila wszystko policji. Teraz wiedza, kto jest odpowiedzialny za obrabowanie grobu.

Maria Skiodowska-Curie rolls in her grave every time someone shortens her name to “Marie
Curie”.

Maria Sklodowska-Curie przewraca sie¢ w grobie za kazdym razem, gdy kto$§ skréci jej imie 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 gesig skorke! Nie chce juz go ogladaé, za bardzo sie boje!

8 wearealoteam@gmail.com



PULS SZKOLY—jesienny horoskop Honorata

Nienajlepszy, ale jesienny horoskop dla wszystkich znakow zodiaku!

(21 marca — 19 kwietnia) — jesli planujesz rzezbi¢ w dyni, uwazaj. Moze sie oka-
zac, ze dynia zacznie rzezbi¢ w tobie.

(20 kwietnia — 20 maja) — ksiezyc radzi ci rozwaznie dobieraé horrory na twodj fil-
mowy seans. Kto wie, czy nie staniesz sie jego bohaterem? Ksiezyc na pewno nie.
Bliznieta (21 maja — 20 czerwca) — tej jesieni masz duze (w pazdzierniku
najwieksze) szanse na poderwanie kogos metodg na kasztana. Podziekuj Wenus.

(21 czerwca — 22 lipca) — dzieki btogostawienstwu Marsa bedziesz przez catg je-
sien I$ni€ jak znicze na cmentarzu.

(23 lipca — 22 sierpnia) — jesli poczujesz na sobie uderzenie kasztana, nie panikuij.
Jowisz mowi, ze to mitos¢ twojego zycia. Albo wiewiorka.

Ale wiewiorki tez zastugujg na mitosc.

(23 sierpnia — 22 wrzesnia) — czekajg na ciebie dorodne grzyby.
Od ciebie zalezy, czy sie doczekajs.

(23 wrzesnia — 22 pazdziernika) — w twoich rekach spoczywa ogromna moc. Je-
Sli zrobisz idealnego ludzika z zotedzi, spetni on twoje dwa zyczenia. Mitej zabawy.

(23 pazdziernika — 21 listopada) — jesien oznacza wyprébowanie jesiennych
przepisow. Postaraj sie nie spali¢ kuchni. Zaufaj mi, to ciepto jest przyjemne tylko
przez chwile.

(22 listopada — 21 grudnia) — najwiekszy horror, jaki cie spotka tej
jesieni to trudne testy. Te szkolne, jak i te stawiane przez zycie.
(22 grudnia — 19 stycznia) — nie badz jak Makbet i ostroznie
interpretuj swoje wrézby Andrzejkowe.
(20 stycznia — 18 lutego) — Wenus wrézy ci romans niczym ze ,,Zmierzchu”.
Cokolwiek to znaczy.
(19 lutego — 20 marca) — jesli czujesz sie samotnie, Saturn poleca
zrobienie sobie bukietu réz z lisci. Moze pomoze. Ale tylko moze.

9 wearealoteam@gmail.com



»Co to bedzie? Co to
bedzie?” — dramat w
strasznym stylu

Emilia Baranska & Julia
Biniewicz

SCENAT - Cmentarz, 1 listopada
Lucja:

nmiewt do siebie

Kim jestem?

Skad przysziam?

Dokad wde?

Ju nie wierm.

Noc olacza mme ciemnymi skrzydiam.

Mysli wirwja jak kaddy z ludz wokol
mrocEne) postaci -

Z kosa w reku.

Cruje, ke dmis cos sig wydarzy,
Ksigiye tylko bedne. ..
obserwatorem tych zdarzen.

SCEMNA I - niedaleko cmentarz

Ofelia:

Mysle, #e tong,

Tong, bo mysle,

I cOZ ja mam poczac?
Muoge na mroku spoczac?
Ach Bogowie! Jaka szkoda!
MNie do radosc,

Lecz do lez jest oda...
Boje sie Zycia,

Weigz cod w glowie tvka,
Cvk, cyk-

Smutku krzyk,

Do jeziora myk!

I chealabym usnac,
Chociaz na kilka blogich chwil. .
Odejsc stad o pare diugich mal.

Bede tongd " 2 uprzagymosa”...
I plakaé do wiecznoder. ..

wearealoteam@gmail.com

Strefa literacka

A lud#ie mme topig -
Przeciez... .
Z SERDECZNOSCT!

SCENA I
Lucja:

Chidd mme przenika, widzg juz prerwsze
posiaci.

Wylamiagg si¢ 2 mgly, jakby byly duchami.
Cho¢ jedna moglaby przemowid,

Fwrocic uwage na mmie, nedznego
smiertelmka. ..

Czym jestem wobec ich wiecanose?

MNie jestemn z kamiena, nikt o mme nie
parmigta.

Przypomna sobie dopiero, jak umre.

Co to?

Lawwaza rozsypane maliny

Maliny w hstopadzie?

O, a tam roza! Wyglada jakby ten pommk
ja trzymal.

Julinsz:
Prosze, to dla pam.

Lucja:

Wzdrvga sig

Kim pan jest?

Julivsi:

Poeta.

Lucja:

Tym poeta? Ale pan przecied. ..

Julinsz:
Nie #yje. Przypomng ci tylko, 2e mamy
dzen Wszystkich Swietych.

Lucja:
Ale ja mkogo me wzywalam.

Juliusz:
Prosilag, by cig ktos zauwadvl 1 tak sie
stalo. Wszystko w porzadku?

10



Lucja:

Tak. Bardzo si¢ ciesze, 2e to pan.
Chod to 2daye sie nieprawdopodobne.
Wszysiko wokol wydae sie teraz
merealne.

Skad mam wiedzied, 2e pan me jest
wylworem moje] wyobradm?

Julinsz:
Moge tylko dac stowo, Ze tak me jest
Chodé watpie, #e ono jesgcze cos Znacry.

Lucja:
Istmieja ludzie, ktorzy weigk pokladagg w

mim nadzie)g.

Julinsz:
I bardzo sig zawodzg.

Lucja:
Dlaczego weu tyle mysh mam w glowie?
Ten wieczny chaos nawel leraz me chee

zamilknaé.

Julinsz:
Cazlowiek mulezgey plact mydlama.

Lucja:
Skazuje sam siehie na szalenstwo?

Juliusz:
Swial o skarme.
Chod¢ sam teZ je preybliza.

Lucja:

Boje sig, #e 1o wiainie zrobilam.
Stracilam sens 1 marzenia.

Latracitam sens 1 juk me wiem,

Czy o co teraz robig, czyvme dla siehie
Czy dla innych?

Moje marzema si¢ dla mch me hezyly.
Nie zauwazah wiedy #e z kaddym ich
slowem,

Miedzy palcami wymyka m si¢ Fycie.

1

Co ja mam zrobit?

Julinsz:

Walucha) sig w swi) glos,

Nawet kiedy sig zdaje de go mie ma,
On zawsze jesl.

Poda#a) 2za nim.

Lucja:

A kiedy on ciagle pyta:

Czy me lepig) stgd zmknac?
Moglabym runac w mroczne crelusc,
Fnalext sig w objeciach Tanatosa

I &y¢ wiecznoscig w zachodze slonca
Lub nocy gwieitdzisie) takie) jak ta.
Swiat mnie previlacza,

Caupe, Ze prowadze m dywol tulacza.
MNie mam swego miejsca 1 trace nadaeje.,
Ze kiedys ktod sig pojawi,

Kio dusze mojg zbawi.

Julinsz:

Mie zmka) jeszcze, mespokojna duchem.

Jaskolezy niepokd) cig opanowal.

Ia ci teraz pokd) preynosze.

MNie jestes sama na Swiecie,

Mimo uezud walczacych w tobe, ktorych
Wedlug ciebie mkt me zropumie.

Pojawi s1¢ nadziepa jud wkrotce,

Co mrok rozjadm.

Spotkasz te) nocy cudowng duseze,

Kidra promieme slonca wmesie w Twoge
Fycie.

Lucja:
Czyiby to byla praepowiedma
Czy tylko probuje mme pan pocieszyc?

Julinsz:

Preepowiedma, droga pani.

Lecz musze juk sig  pamg meslety
podegnac.

Rozposciera) nowe skrzydia, aniele

I mech sila 1 natchnieme zndw beda z toba.

wearealoteam@gmail.com



Lucja:
Daiekuje, panu. To byl dla mme zaszezyt.

Julinsz:

Klania sig fef

Ja rowmez daekuje.
Do widzema.

Dech znika

SCENATY
Ofelia:

Co czym czlowiek pozbawiony ochoty?
Kiory do smutnego konca jest jus
FOlOWY ...

I pojawiaya sie mysh ragiczne,
Obrazy w glowie dramatyerne. ..
Bardnie ze Staffordu! Uratn) mmie!
Wszystko m drga,

Moze dusze lndzkie si¢ odzywaya?
Tak wiele ich tu,

Cruje 1skre zachwyiu,

I widze omake mebyiu...

Jest cicho, merwykle cicho,

Tylko serce w prers: stuka,

Strach mu prosto w oczy kuka.
Pomimo [uda ak wielkie) ilosc,
Jestem w stamie zaznac radosc -
Panuje t wolnosé 1 pokd,

A we mnie ogromny spokd)...
(Pojawia sig duch)

Fiodor: Czy dzien dobry?

Ofeha: O md) Pame!

Fiodor: Ja me Lufyn duszo ragubiona, me
pravszedlem szukad tych mby gorszych,
om Zyja tylko w Nibylandun...

Ofehia: Kim jestes? O ile wiesz...

Fiodor: Dostojewskl, czy dostojny me

drmiem twierdzd...

Ofeha: O rany!

12

Fiodor: Miestety tak, mios¢ w sobie wiele
ran 1 blizn, ale... Twoje sa jeszcze
uleczalne. .

Ofeha: "Mysle, #e lndzie naprawde wieley
mwsze muszg odczuwad na swiecie wielka
smutek” ...

Fiodor: Bremi znajomao...

Ofeha: Jak bardzro ciesze sig, #e cichie
spotkalam. Mam jedno trudne pytame...

Fiodor: Nie boje sig slow - pyiy!
Ofeha: Dlaczego ludzie sq tacy okrutm?
Fiodor: Powiem Ci prawdg.

Ofeha: Jako jedyny...

Fiodor: Niestety za prawdg ukarany...
Wizystko jest w reku czlowieka, a on
porwala 2dmuchnac sobie wszystko sprzed
nosa, jedynie 1 wylaczme 2 tchorzostwa. ..

Ofeha: Racja...

Fiodor: A mby "racjo”, mby potedna
madrosc gatunku co zwie sig...

Ofelia: Homo sapiens, a racze)...
(Chwila ciszy)

Fiodor: IDIOTA...

Fiodor: Przygladalem sig ludziom,
obserwowalem. .. Niby kocham ludzkosc,
ale breydze sie ludém. . Zabyjamy z
rodnych powoddw, kakdy da sig
wytlumaczyc - lubimy si¢
usprawiedliwiad. ..

Ofeha: "Chege byc lagodnym, okrutnym
by musze”...

Fiodor: Zyjemy na pokaz, méwimy o
szacunku a rammy s#Fiyletem w serce lub
sickiern w glowy...

Ofeha: Zawiodlam sie ludFma...

wearealoteam@gmail.com



Fiodor: Ja ek Cleszg sig, 2¢ o wynalas,
mimo Wszystko warto mowic...

Ofelia: Slowa, slowa, slowa, a ressta...

Fiodor: Jest mulczemem... Pamgta), ke
milezeme to ted mowa.. Miestety dla
wigkszodel mniej) Wymowna...

Ofcha: Dopiero jak si¢ utopig - "me
wiadomo, dlaczego”, ktos si¢ mna
zamnteresupe... Teraz nie jestem wakna. ..
Fiodor: Polak memadry po szgkodze. ..

Ofeha: Wielka szkoda! Co moke mi pomdc
na maye) drodze Fycia?

Fiodor: Dobrze, gdybys odnalazla jakegos
Rarumichina, kogos vezhwego
ponadprzeciginmie.. . Cos czupe, e mebawem
znajdziesz, bo Kio czeka...

Ofeha: Ten sie doczeka!

Dl znika

SCENAY

Na cmentarzu spotvkajg sig (Welia = Lucig

Ofela: Moze sie doczekalam. ...

Lucja: Slucham? Jestes kolejnym duchem?
Ofeha: Chyba me. ..

Pucja: Kim jestes w takim razie?

Ofeha: Ta, co smuka siebie 1 swojego
migjsca, 1 ktdra do #ycia me jest
pPrEvsiosowana. ..

Lucja: £ tego wlasme powodu chewalabym
W leb sobie strzehc™. ..

Ofeha: Biada!
Pucja: Jaka ty blada!

wearealoteam@gmail.com

Ofeha: Jak swigdmety hsc kolysze si¢ na
hche) galen. ..

Lugja: Skazana na moje ycie, jakie
cheiatabym odryskad wolnodé duszy. ..

Ofelia: Obawiam sie, Ze (o memodliwe. ..
Lugja: MyShisz?
Ofela: Mysle 1 Swaat jest mysla mojg...

Lugja: Trudny ten nasz los, jestesmy
nne. ..

Ofelia: Naszy role w przyrodzie docemy,
gdy nas zabraknie

‘prevpadkiem’. . Znikniemy 2 dma na

dzien, nastame mrok. . .

Pojawia sig czcary kot

Behemot: To fakt. A fakty to najbardzie
wparta rzec pod sloncem.




Strefa literacka Emilia

»Sztuka na ekranie', czyli o picknym i wzruszajagcym filmie pt.: ""Chlopi"

Sztuka jest powiedzie¢ o nurtujacym problemie, sztukg przeprosic, sztukg przyznac
racje, sztuka zyc...Wszystko jest sztuka, niezwykle trudng, a kto dzi$ docenia sztukg?

Chcialabym zacheci¢ do obejrzenia filmu w rezyserii DK Welchman 1 Hugh
Welchmana. Niemozliwym jest mowienie o tresci filmu, nie wspominajac o formie -
o malarstwie. Przyroda otacza nas od zawsze. Wszystko si¢ zmienia, zostaje jedynie
ziemia.

Wiosna, lato, jesien, zima...

I tak wiele r6znych zdarzen. W adaptacji filmowej z 2023 r. mozemy zaobserwowac
ogromng namig¢tnos¢ ludzka 1 beznamigtnos¢ natury. Wiele trudnosci napotykaja nasi
bohaterowie. Patriarchalna opresja, z ktéra zmaga si¢ mtoda dziewczyna.

Jagna udowadnia, ze nie zawsze trzeba poddawac si¢ woli innych, ale ptaci za to
wysoka ceng.

Ciekawa jest pozorna bliskosc, wspdlne potancowki, a tak naprawdq- zazdro$¢

i wéciektos¢. Tak, to o uczucia chodzi najbardziej! Swiat nie Jest jedna z 1dea1nych
wycinanek giownej bohaterki, tylko ogromnym polem, ktore nieraz okazuje si¢ na-
prawde trudnym do uprawy... Moze zagda¢ wysokiej ceny, jaka jest ludzkie zycie, tak
cenne, tak pigkne, ktore z ziemi si¢ zrodzito i1 na ziemi spocznie...

.
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MEDSTREFA
Wywiad z Dr n. med. Aleksandra Baranska
Czy jesien to okres przezigbien?

Tak, jesienig czesto dochodzi do zakazen wirusowych, m.in. rinowirusami, czy
adenowirusami, ktore odpowiedzialne sg za tzw. przezigbienie. Wiats, deszcz,
stota sprzyjaja wychtodzeniu komoérek nabtonka, ktore z tego powodu znacznie
gorzej bronig si¢ przed zakazeniem. Sprawny immunologicznie organizm nie
zawsze kiedy si¢ wychtodzi, przeziebi sie. Najbardziej, podatne na przezigbienia
sg dzieci do ukonczenia 3.r.Z., bo u nich mechanizmy immunologiczne sa niedoj-
rzate. P6zniej wiele zalezy od odpornosci wrodzonej 1 nabyte;.

Jak zatem chroni¢ si¢ przed przezigbieniem?

Nalezy dbac o siebie kazdego dnia. Immunokompetentny organizm obroni si¢
przed infekcjg. Wazny jest relaksujacy sen, zdrowe odzywianie, prawidlowe na-
wodnienie. Odpowiednie ubranie, aktywnos¢ fizyczna i spacer, nawet w chlodny
dzien, tzw. hartowanie organizmu, podczas ktorego dochodzi do produkc;ji leuko-
cytow.

Czy nalezy zazywac suplementy, witaminy, ktore wzmocnig naszg od-
pornosc?

Rekomenduje si¢ suplementacje witaminy D3. Badania wykazaty, ze populacje
majgce niedobor witaminy D3 to populacjesehorujace. Kontrowersje wzbudza
witamina C. Dzi§ wiadomo juz, ze leczeniﬁ‘infekcji witaming C ma pozytywne
znaczenie jedynie u 0sob pracujacych lub aktywnych fizycznie w niskich tempe-
raturach otoczenia. U pozostatych zaleca sie Spozywanie warzyw i owocOw bo-
gatych w witaming C, ktora jest silnym antyoksydante co dzien. Nie podczas
infekcji, bo to nie wply I : ' oby. W czasie trwania
infekcji zaleca si¢ przyj alizy wykazaty, ze
zastosowanie preparatu c igbienia. Skutecz-
nos¢ preparatow cynku opi anie replikacji ri-
nowirusow 1 aktywacji mec
Pamie¢tajmy jednak, ze najw,
niej suplementacja witami
wego preparat cynku i p

i¢ 0 dwa mechanizmy -
6w odpornosci swoiste
Jsze sg zalecenia behawi
, a na koniec, gdy dojdzi
towe leczenie objawowe.

e - styl zycia, poz-
zakazenia wiruso-

wearealoteam@gmail.com
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Gdy za oknem szaro-buro, pada deszcz, a temperatura niebezpiecznie oscyluje w grani-
cach kilku stopni powyzej zera, cz¢sto jedyne na co mamy ochote, to pozosta¢ w t6zku,
szczelnie owinigci w kotdre 1 ,,przezimowac” do wiosny. Czy to tylko gorszy dzien,
przygotowanie si¢ do nadchodzacej zimy, czy tez mozemy mowic o depresji sezonowej?

Postaramy sie przyblizy¢ temat w rozmowie z psycholozkq kliniczna, psy-
choterapeutka, Anng Mikolajczyk.

Teoretycy 1 praktycy z dziedzin psychologii 1 psychiatritnadal si¢ o to spierajg. Patrzac z
ewolucyjnego punktu widzenia, wiekszos$¢ zwierzat, ktore sg aktywne w dzien (a w tym
cztowiek) przygotowuje si¢ do nadchodzacej zimy, a wigc ztisr;ich temperatur, ogranicze-
nia dost¢pu do pozywienia, braku stonica, poprzez zmniejszenie aktywnosci, czego skraj-
nym przyktadem jest hibernacja. Z tej perspektywy cheé ,,Prﬁezimowania” pod kocem
wydaje si¢ dos¢ naturalna. Jesli jednak poza nizszym niz zazwyczaj poziomem aktywno-
sci doswiadczamy innych objawdw depresyjnych to nalezatoby rozwazy¢, czy nie zma-
gamy si¢ z depresja. Jesli chodzi o depresje powigzang z porg roku, to w aktualnych kla-
syfikacjach choréb psychicznych nie odrdznia si¢ jej jako odrebnego zaburzenia, ale mo-
wimy o depresji 0 wzorcu sezonowym (depression with seasonal pattern).

Objawy takie jak w przypadku kazdego'rodzaju depresji, w obszarze emocji — obnizenie
nastroju, poczucie beznadziei, pustki, fozpaczy, lub w przypadku mtodziezy czesto tez
ztosci, w obszarze poznawczym — problemy z koncentracjg uwagi, negatywne czy rezy-
gnacyjne mysli, poczucie krzywdy, winy, bycia karanym, w obszarze behawioralnym —
zmniejszenie aktywnosci, tendencje do izolacji spotecznej, zaburzenia snu, apetytu,
drazliwos$¢. Nalezy jednak pamigta¢ 0 waznym czynniku, jaki jest czas— by zdiagnozo-
wac zaburzenie depresyjne objawy musza utrzymywac si¢ bez przerwy przez okres dtuz-
szy niz dwa tygodnie, a by zdiagnozowac depresje sezonowa objawy muszg pojawiac si¢
podczas tej samej pory roku przez co najmniej dwa lata z rzedu 1 ulegac remisji wraz ze
zmiang pory roku. Warto wspomniec, ze zaburzenia depresyjne diagnozuje lekarz, najle-
piej lekarz specjalista psychiatra, a nie test od ,,dr Google’a”. Depresja jest powazng
chorobg w nasilonych stanach zagrazajaca zyciu 1 wymaga specjalistycznego leczenia.

Oczywiscie jak sama nazwa wskazuje czas wystepowania, najczesciej jest to okres je-
sienny 1 zimowy, duzo rzadziej do gabinetu zglaszajg si¢ pacjenci z depresja powtarzaja-
cg sie w okresie letnim, ale taki problem réwniez istnieje. W depresji zimowej specyficz-
nie wygladaja zaburzenia snu - zasypianie jest szybkie, a czas snu ulega znacznemu wy-
dtuzeniu, wystepuja trudnosci z budzeniem sig, co przektada si¢ na funkcjonowanie w

ciggu dnia.
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Wigzemy to z powodowanym przez zmniejszony dostep Swiatta naturalnego rozregulo-
waniem zegara biologicznego 1 naturalnego rytmu dobowego, u podtoza ktorego lezy
nadmierna produkcja melatoniny przez szyszynke. Brak §wiatla wplywa takze na zmniej-
szenie produkcji witaminy D przez nasz organizm, co rOwniez moze powodowac obja-
wow depresyjne. Badania nad depresja sezonowg rozpoczety si¢ zresztg od epizodu de-
presji zimowej, jakiej doswiadczyt amerykanski psychiatra Norman E. Roshental, w trak-
cie pobytu w potnocnych stanach USA podczas nocy polarne;.

ficznych, mieszkancy Alaski, Kanady Norwegi czy Szwegji, ale co ciekawe, nie Islandii,
gdzie wskaznik zapadalnosci na sezonowg depresje jest istotnie nizszy. Ochronnym czyn-
nikiem moze by¢ tu dieta — bogata w ryby i dostarezajaca t 'm samym witaming¢ D lub
czynniki genetyczne. ' ‘ '

Statystycznie cze$ciej cierpia z powodu depresji populacjj \ystzych szerokosci geogra-

W leczeniu depresji zimowej stosujemy terapi¢ swiattem, pacjent powinien korzystac z
naswietlen specjalnym $wiatlem z lightboxa przez okoto 30 — 60 minut co rano. Poza
tym tak jak w przypadkach innych rodzajow zaburzen depresyjnych stosujemy si¢ farma-
koterapi¢ oraz psychoterapie.

Warto sie sobie przyjrzeé, by¢ moze rzeczywiscie jesteSmy przemeczeni 1
nalezaloby odpoczaé¢, warto zadbac o life balance, zapewnic czas na re-
laks, odpowiednio dlugi sen, pamieta¢ o aktywnosci fizycznej, moze skon-
sultowac z lekarzem suplementacje witaminy D. Zachecam do odkrywa-
nia technik terapeutycznych, ktéore mozemy stosowac jako profilaktyke
zdrowia psychicznego czy element rozwoju wlasnego, np. treningéw re-
laksacyjnych, medytacji czy treningu uwaznosci. Gdy jesienna chandra
nasila sie 1 przedtuza trzeba siegnaé po pomoc specjalistycznag - psychia-
tryczna, psychologiczna. Poza tym zachecam, by przygladacé sie swemu
zdrowiu psychicznemu 1 dbac o nie o kazdej porze roku.
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Kacik kulinarny Julia Pastor

Ciasto dyniowe
sktadniki:

e Kkruche ciasto (mozesz tez skorzystac ze swojego ulubionego przepisu)
e 2 szklanki mgki pszennej

e 200 g masta lub margaryny

e okoto % szklanki cukru pudru - 100 g

e 2 zottka srednich jajek

e dyniowy Srodek:

e 500 g dyniowego puree (moze by¢ z puszki lub robione recznie, przy domowym puree
polecam piec dynie w piekarniku, zamiast gotowac by puree byto gestsze)

e 1% szklanki skondensowanego mleka (mozemy zastgpi¢ to kreméwkag 30% i ¥4
szklanki cukru pudru)

e potowa tyzeczki cynamonu, mielonego imbiru,
e szczypta soli
° 2jajka

o "4 tyzeczki gatki muszkatotowej (opcjonalnie)

Przygotowanie:

kruche ciasto: mgke, masto w temperaturze pokojowej, cukier i jajka zagniatamy, jesli ciasto
wychodzi zbyt lepkie dodajemy maki, ciasto powinno lekko sie przykleja¢ do rgk. Schtadzamy
przez ok. 2 godziny w lodéwce (jesli mamy czas mozna dtuzej). ciasto wyktadamy w tortowni-
cy o srednicy 24cm i znowu wktadamy do schtodzenia na ok.30 minut. Przed wiozeniem do
piekarnika na ciasto ktadziemy papier do pieczenia i przysypujemy jakims obcigznikiem np.
fasolg. Pieczemy przez ok. 20 minut w 180 stopniach

W czasie pieczenia ciasta, przygotowujemy wypetnienie. Wszystkie skfadniki miksujemy do-
brze ze sobg, jesli uzywamy kremowki mozna jg wczesniej ubic€ by ciasto byto bardziej puszy-
ste. Przed wlaniem wypetnienia do formy polecam sprobowac czy oby na pewno nie brakuje
nam jakiegos sktadnika. Wszystko razem piec 40 minut w 190 stopniach.
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500 g maki pszennej -

e 50 g cukrd { : )
. i
soli

e szczypta soli - pﬁy".

o 1jajko
» 220ftka

wypetnienie cynamonek: g |

e mielony cynamon
e cukier biaty lub trzcinowy

e cukier

e 0ok.70gm
° F l
przygotowanie: e e . |
do cieptego mleka w. ¢ drozdze instant, wymieszac i odstawi¢ chwile. Jesli
uzywamy Swiezych @drozdzy, nale;y zrobi€ z nich rozczyn J,rownlez zostawnc
, minut G S p
™ e sktadniki przesia¢ do mls stepnie dodaé drozdze z mlekiem, wsz) t-5
o wyrmes*Zac ‘

naste,pnle przechodzimy do n%masta (recznle |
odajemy jajko orazzottka. Po ok. 5 minuta
Z ok 10 minut do uzyskania g%adkoscn Ciasto ¢
no ok. godzme

Po tym czasie ciasto wyjgc na
wane ciasto posmarowac¢ mast

) hakiem planetarneg //
jac masto i dalej
C do wyros

it, podzielié ne
(moze by¢ roztopio

cukrem biatym (lub trzcinowym)i cukrem we liowym.
ciasto w rulon i kroi€¢ na plaste po ok 3 cm. (pol .
ciescie) ﬂ N

Plasterki utozy¢ na blaszce i ¢ S
sie posmarowac je roztrzepan
Piec na ztoty kolor przez 20 n
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. ad g >
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