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Historia i znaczenie
potraw wielkanocnych -

Sylwia Gawronska

Myslagc o Wielkanocy kazdemu z nas przychodzi na mysl
wielkanocny koszyczek. Taki koszyk wypetniony jedzeniem
niesiemy do kosciota, gdzie odbywa sie Swiecenie pokarmow.
Jednak pokarmy znajdujace sie w koszyku sg scisle okreslone i ma-
ja swoje znaczenie.

Symbolika produktow
wkiadanych do koszyka
wielkanocnego:

Baranek - symbolizuje Chrystusa, ktéry jako baranek oddat swoje
zycie za ludzi i zmartwychwstajgc, odnidst zwyciestwo nad grze-
chem i $miercig. Baranek to triumf zycia nad $miercia.

Chleb - jest symbolem ciata Chrystusa, wiozony do koszyka
wielkanocnego ma przynies¢ nam dobrobyt i szczescie.

Jajko - to symbol nowego poczatku, odradzajacego sie zycia
i ptodnosci. W naszych koszykach goszczg zaréwno pisanki jak
i Swieze jajka ugotowane na twardo ktorymi bedziemy dzieli¢ sie
podczas wielkanocnego $niadania.

Wedlina - réwniez symbolizuje dostatek materialny i ptodnosé.

Sol - jest symbolem oczyszczenia, prawdy oraz prostoty. Chroni
potrawy przed zepsuciem oraz dodaje im smaku. Wedtug daw-
nych wierzen ma réwniez potezng moc odstraszajgca zte moce.

Pieprz - jest nawigzaniem do Zydowskiej tradycji. Dawniej Zydzi
dodawali gorzkie ziota do charosetu. Tradycja ta odnosita sie do
niewolniczej pracy przy produkcji cegiet w Egipcie. Pieprz jest tak-
ze symbolem niesmiertelnos¢ oraz wiary.

Chrzan - jest oznaka ludzkiej sity, ktérej nie powinno nam zabrak-

ng¢ przez caty rok.

. o o L ) ) https://i.pinimg.com
Ciasto - symbolizuje nasze umiejetnosci i sprzyja naszemu rozwojo-

wi. Ciasto jest takze symbolem radosci oraz ma za zadanie osgdzac

nam gorzkie dni codziennego zycia.
Zajaczek - symbolizuje wiosne i nowe zycie.

Bukszpan wiecznie zielony - jest symbolem nieSmiertelnosci, trwatosci zycia i nieprzemijalnosci.
Stanowi takze element dekoracyjny.

Nastepnie te, juz poswiecone pokarmy trafiajg na nasze stoty, gdzie sg spozywane podczas
wielkanocnego $niadania.

wearealoteam@gmail.com 3
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Profesor Marian Zembala - wybitny polski
kardiochirurg, kawaler Orderu Usmiechu

Daniel Krysiak

19 marca Swiat obiegta smutna informacja, zmart prof.
dr hab. n. med. Marian Zembala. Byt on polskim kardiochirur-
giem, ktdry uratowat wiele istnient i dokonat operacji, ktérych
inni by sie nie podijeli.

W 1974 Zembala ukonczyt z wyrdznieniem studia na Wydzia-
le Lekarskim Akademii Medycznej we Wroctawiu, wtedy tez
otrzymat ogdlnopolskie wyrdznienie Primus Inter Pares,
corocznego konkursu wytaniajgcego talenty na polskich
uczelniach wyzszych. Przez nastepne kilka lat przebywat jako
asystent Kliniki Chirurgii Serca na tej samej uczelni. W 1980
roku wyjechat na staz naukowy do Uniwersytetu w Utrechcie
w Holandii. Do kraju powrdcit 5 lat pdzniej na zaproszenie
do wspotpracy przez Zbigniewa Relige.

Kiedy profesor wrdcit do kraju, w Slaskim Centrum Chordb
Serca w Zabrzu utworzony zostat zesp6t, ktéremu udato sie
jako pierwszemu w Polsce dokonac¢ pierwszej udanej trans-
plantacji serca (historia ta zostata uwieczniona w filmie
,Bogowie” z 2014 r., prof. Zembale zagrat wtedy Piotr
Gtowacki). Specjalizowat sie nastepnie w zakresie kardiochi-
rurgii. W 1992 roku habilitowat sie na podstawie rozprawy
pt. Chirurgiczna reperfuzja miesnia sercowego w Swiezym
zawale oraz swojego dorobku naukowego. Wtedy tez zostat cztonkiem rady naukowej World Society
of Cardio-Thoracic Surgeons, do ktérej nalezat przez 3 nastepne lata.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Marian_Zembala

Rok po swojej habilitacji przejat funkcje dyrektora szpitala, w ktérym pracowat wraz z Religg. W 1997 roku
zostat cztonkiem Krajowej Rady Transplantacyjnej, a w latach 1997-1999 byt prezesem Polskiego
Towarzystwa Transplantacyjnego. W 1998 otrzymat tytut profesora nauk medycznych. Byt profesorem
zwyczajnym Slaskiego Uniwersytetu Medycznego i kierownikiem Katedry Kardiochirurgii i Transplantologii.

Jako pierwszy, w 1997 roku, wykonat transplantacje pojedynczego ptuca oraz jest twdrcg wielu nowatorskich
rozwigzan zaréwno w kardiologii, jak i w transplantologii serca i ptuca. W 2002 roku wraz z zespotem dokonat
pierwszego przeszczepu ptuco-serca. Zespét z prof. Zembalg przeszczepit takze serce oSmiomiesiecznemu
chtopcu. Ich kolejnym sukcesem byto wszczepienie 103-letniej pacjentce by-passéw. Zdecydowat sie na ten
zabieg, poniewaz jak to ttumaczyt w pdzniejszej rozmowie z Newsweekiem: ,jej biologiczny wiek byt nizszy
niz 90 lat”.

Doktor Zembala przyczynit sie réwniez do spadku $miertelnosci z powodu zawatu w Czestochowie. Spadta
ona z 14 do 3 procent. Pomdgt on wtedy otworzy¢ w tamtym regionie nowoczesny o$rodek leczgcy zawaty
serca.

Petnit on takze funkcje redaktora naczelnego czasopism naukowych ,Kardiochirurgia i Torakochirurgia
Polska” oraz ,Interactive CardioVascular and Thoracic Surgery”.

Mezczyzna w 2014 roku z ramienia PO uzyskat mandat radnego sejmiku $lgskiego. Rok pdziniej zostat
zaprzysiezony na stanowisko ministra zdrowia przez Bronistawa Komorowskiego, jednak urzad ten petnit
zaledwie cztery miesigce.

|
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COS SIE KONCZY, UL PEL | s
A COS$ SIE ZACZYNA... kumper | UM #5

NASI KOLEDZY W ,KUMPLU”

UROCZYSTE ZAKONCZENIE IV EDYCJI "KUMPLA" - OLIWIA
BYCZKOWSKA ZAKONCZYLA PRACE W ZESPOLE NIEBIESKIM

W czwartek, 31 marca 2022 roku o godz. 10.00, w Centrum Informacyjno-Bibliotecznym Uniwersytetu
Medycznego w todzi, odbyto sie uroczyste zakonczenie IV edycji programu mentorskiego Kumpel. Wszyscy
uczestnicy-uczniowie, ktorzy przez caty rok kalendarzowy pracowali naukowo pod okiem swoich mentoréw,
zaprezentowali zaproszonym gosciom wyniki swoich badan. Nasza uczennica Oliwia Byczkowska, wraz
ze swoim kolegg z Zespotu Niebieskiego, méwili o catorocznej pracy pod skrzydtami pani profesor Agnieszki
Piastowskiej- Ciesielskiej i pani doktor Karoliny Kowalskiej. Tytut ich pracy to "Modele komérkowe jako
narzedzie w badaniach nad mykotoksynami".

Uczelnie reprezentowat zastepca Kanclerza ds. Organizacji i Rozwoju UMED-u pan magister Pawet Zawieja
oraz oczywiscie panie Joanna Milczarek i Anna Pielesiek-Kielma z Biura Promocji UMED-u, ktdre sg
pomystodawczyniami Kumpla.

Pani Joanna Milczarek podziekowata za wspdtprace przybytym na uroczystosé¢ dyrektorom szkot
patronackich, mentorom i opiekunom uczniéw. Przede wszystkim jednak, ztozyta wyrazy uznania na rece
ucznidow - cztonkdw wszystkich Zespotéw za ich zaangazowanie, pasje do nauki oraz dojrzate podejscie
do pracy w projekcie. Przypominamy, ze nagrodg dla ucznia za pomysine ukonczenie projektu jest indeks
na dowolny kierunek studidw na Uniwersytecie Medycznym w todzi.

Naszej Oliwii gratulujemy i bardzo sie cieszymy z jej sukcesu. Teraz zyczymy jej potamania pidra na egzaminie
maturalnym i samych 100% na $wiadectwie maturalnym.

UNIWERSYTET
»)MEDYCZNY

wearealoteam@gmail.com 59
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PATRYK FELINIAK W V EDYCJI PROGRAMU
MENTORSKIEGO ,KUMPEL”

31 marca 2022 roku o godz. 12.00, w Centrum Informacyjno-Bibliotecznym Uniwersytetu Medycznego
w todzi odbyty sie przestuchania kandydatéw do V edycji programu mentorskiego ,Kumpel”. Zgromadzeni
mentorzy i opiekunowie poszczegdlnych Zespotdw zadawali kandydatom - uczniom licedéw patronackich
(wytonionych w drodze eliminacji szkolnych) pytania, aby poznac ich motywy uczestniczenia w projekcie,
ich pasje i zainteresowania oraz plany na przysztos¢.

Nasz uczen - Patryk Feliniak, z klasy Il C, trafit pod skrzydta mentora - pana profesora Andrzeja K. Bednarka
z Katedry Medycyny Molekularnej i Biotechnologii oraz Zaktadu Kancerogenezy Molekularnej. Pan Profesor
jest takze prodziekanem Wydziatu Lekarskiego ds. Ksztatcenia i Kierunku Biotechnologia. Opiekunem Zespotu
Z6ttego bedzie pani Magdalena Orzechowska, adiunkt w Zaktadzie Kancerogenezy Molekularnej. Druga
uczestniczka projektu w Zespole Zéttym bedzie Ola z | Liccum Ogdlnoksztatcacego w todzi.

Zyczymy Patrykowi powodzenia w trakcie trwania projektu, dobrych relacji z cztonkami Zespotu Zéitego,
owocnej i satysfakcjonujgcej pracy. Trzymamy kciuki za pomysine wyniki prowadzonych badan!

PROGRAM STAZOWY UMED-U

Dwie nasze uczennice z klasy maturalnej IlIA — Gabrysia Nadolska i Gabrysia Kaminska zakwalifikowaty sie
do programu stazowego, ktdry jest nowg inicjatywag Uniwersytetu Medycznego w todzi skierowang do mto-
dych i zdolnych uczniéw.

Program stazowy skierowany jest do petnoletnich maturzystéw z catej Polski (nie tylko z liceéw patronackich
UMED-u). Dzieki programowi dwudziestu ambitnych uczniéw miato okazje pracowaé w zespotach naukowych
i poznac tajniki laboratoriéw Uczelni. Dodatkowo, ci z nich, ktérzy ukonczg staz i zdecydujg sie na studia na
Uniwersytecie Medycznym w todzi, majg szanse na uzyskanie nagrody Rektora w wysokosci 1000 zt oraz
czytniki e-bookdw. Wszyscy uczestnicy stazu zostang zwolnieni z opfaty rekrutacyjnej na wszystkie kierunki
studiow na UMEDZ-ie oraz zostang obdarowani zestawem gadzetéw z logo UMED-u.

Aby zostac przyjetym na staz, uczniowie musieli napisa¢ trudny test sprawdzajacy ich wiedze z biologii.
»Egzamin” odbyt sie w siedzibie Uniwersytetu Medycznego. Test przygotowali pracownicy naukowi UMED-u.
Bardzo wielu ucznidw z catej Polski, w tym z Warszawy, Poznania, todzi, wzieto udziat w tym przedsiewzieciu.
Nasze uczennice $wietnie poradzity sobie z zadaniami konkursowymi i uplasowaty sie w scistej czotéwce. Ga-
brysia Nadolska zajeta szdste miejsce w skali catego kraju. Obydwie Gabrysie odbywaty staz u pani dr Justyny
Agier z Zaktadu Mikrobiologii i Immunologii Doswiadczalnej.

wearealoteam@gmail.com
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Na pierwszych zajeciach dziewczyny zapoznawaty sie z obstugg sprzetu laboratoryjnego i technikami steryli-
zacji oraz zaktadaty hodowle bakterii, ktére pobieraty z réznych przedmiotéw. Na kolejnych zajeciach izolo-
waty limfocyty z krwi ludzkiej oraz zaktadaty ich hodowle. Na zajeciach - po wykonaniu sekcji szczura , pobie-
raty komorki tuczne z jamy otrzewne;.

Zyczymy dalszej owocnej pracy!

Uczniowie ALO dbajq o zdrowie projetcreatizonamy i ragach
- realizacja projektu StayStrong. ZWwolnienizm

Autorzy projektu

W ramach Ogélnopolskiej Olimpiady ,,Zwolnieni z teorii” uczniowie Akademickiego Liceum Ogdlnoksztatcace-
go z Oddziatami Dwujezycznymi im. prof. Zbigniewa Religi w Kutnie realizuja projekt ,StayStrong”. Chca
zmotywowac mtodszych i starszych do dbania o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Na facebookowym
profilu StayStrong mozna znalezé wiele ciekawych artykutéw dotyczacych projektu.

Patronem Honorowym projektu sg: Prezydent Miasto Kutno oraz Uniwersytet Medyczny w todzi.

Patronami merytorycznymi projektu sg: Kuznia Formy Kutno, Szpital Specjalista Sp. z 0.0. i Poradnia Psycho-
logiczno-Pedagogiczna w Kutnie Wanda Justynska.

Patronami medialnymi projektu zostali Powiatowe Zycie Kutna oraz Kutnowski Dom Kultury.

Sponsorami projektu s3: GAMBIT oraz Polfarmex S.A.

Ponizej znajduje sie skréot prezentacji przygotowanych przez ucznidow ALO. Zachecamy do lektury.

O ® 0 ©

wearealoteam@gmail.com
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Dieta (nie tylko) nastolatka

Uczniowie wzieli udziat w spotkaniu z niezwyktg oso-
bg, Paniag Anng Wieteska-Wikinskg - ratownikiem
wojskowego pogotowia lotniczego, zotnierzem,
dietetykiem.

Pani Anna ukonczyta UMED w todzi na wydziale
ratownictwa medycznego oraz dietetyki. Uczniowie
zdobyli wiedze dotyczacg prawidtowej diety |
u nastolatkow.

Aby by¢ zdrowym nalezy jes¢ 5 positkow dziennie
oraz my¢ po nich zeby, pi¢ 8-10 szklanek wody,
zjada¢ KROLEWSKIE SNIADANIE, wysypia¢ sie, dbaé o aktywno$é ruchowa, nie korzystaé z uzywek, je$¢ owoce
i warzywa, a ograniczac stodycze.

Prawda, ze proste? Tylko jak to zrobi¢? Wazna jest zmiana nawykdéw, to wymaga od nas treningu, ale wyniki
po 6 tygodniach przyjdg same. Prowadzgc regularny tryb zycia ograniczymy uczucie zmeczenia, bél gtowy,
brak koncentracji, przegrzanie ciata. Ureguluje nam sie cisnienie, pobudzimy uktad odpornosciowy do prawi-
dtowego dziatania, ktéry zawsze bedzie bronit nas przed patogenami.

Nasz gos¢ zwrdcit szczegdlng uwage na sen, ktory dostarcza nam energii na kolejny dzied. Pamietajcie,
ze przed snem nalezy ograniczy¢ aktywnos$¢ przed monitorem komputera, poniewaz swiatto niebieskie ha-
muje wydzielanie hormondw szyszynki, co utrudnia zasypianie.

Zdrowe odzywianie

i odpowiednie nawyki

Warto postuchaé, co na ten temat sgdzi Ashendra
Perera, student jednej 1z najlepszych szkét
kulinarnych we Francji - Culinary Arts Management in
Institute Paul Bocuse in Lyon, gdzie poznaje tajniki
zdrowej i smacznej kuchni.

Zapraszamy do wystuchania rozmowy, znajdujacej sie
L na szkolnym kanale YouTube - ALOTube, ktérg

przeprowadzita Karolina Humanska.

el

>

Wlasciwosci yerby

Czas na yerba mate

szczegblnie z grupy B a takze witamine W ostatnich latach catkiem gtosno zrobito sie o yerba
C,H,iE macie. Czy zastanawiate$ sie chociaz przez chwile,
Zawiera rowniez sporo mineratow |* czym tak wiasciwie yerba jest oraz jakie korzysci
krzem, miedz, siarke, magnez, séd, < /‘ niesie za soba picie jej codziennie?

[/
e Zawiera w zasadzie wiekszos¢ witamin, A

A

potas, wapn, mangan, fosfor, cynk i N
zelazo

‘;\ Jej picie to prawdziwy rytuat, niegdy$ praktykowany
e Jest bogata w alkaloidy: teobromine, “:

do zacie$niania wiezi i zawierania przyjazni, ktory
teofiline i kofeine, ktére pobudzajg warto wprowadzi¢ do swojej codziennosci.
prace uktadu nerwowego, dodajac Z pewnoscig pozytywnie wptynie zarowno na umyst,
energii i poprawiajac zdolnos¢ - ' jak i ciato.

koncentracj

8 wearealoteam@gmail.com




Czy zastanawialisScie sie
jak wazna jest dla nas woda?

Woda jest jednym z najwazniejszych skfadnikow
organizmu, stanowi okoto 60% masy ciata dorostego
cztowieka. Jest niezbedna, by w naszym organizmie
mogty zachodzié wszystkie procesy warunkujgce
jego prawidtowe funkcjonowanie.

Rola wody w organizmie czltowieka
-~

Na poczatek- ile pi¢ wody?

Od wiasciwego nawodnienia organizmu zalezy nasz nastréj, stan
skéry i poziom energii, ale wiekszos$¢ oséb pije wode dopiero po
pojawieniu sie uczucia pragnienia. Suchos$¢ w ustach i wyrazna

potrzeba przyjecia ptynéw jest jednak stosunkowo p6Zn3a oznaka

niedoboru wody. Naszym celem powinno wiec by¢
niedopuszczenie do wystapienia uczucia pragnienia poprzez
systematyczne spozywanie réznych napojow.

Eksperci zalecaja, by doroste osoby pity 1,5- 2 litry wody kazdego
dnia. Taka ilo$¢ jest jednak niewystarczajaca, gdy intensywnie

€wiczymy lub potrzebujemy wiecej ptynéw w zwigzku z wysoka
temperaturg powietrza, cigzg czy odchudzaniem. O odpowiedniej
iloSci ptynéw powinny szczegélnie pamietac dzieci i osoby
starsze szczegélnie narazone na odwodnienie.

Prawda o zaburzeniach
odzywiania

Zaburzenia odzywiania, takie jak anoreksja
czy bulimia, nalezg do grupy zaburzen psychicznych,
warunkowanych cechami osobowosciowymi,
doswiadczeniami $Srodowiskowymi oraz przekazem
kulturowym dotyczacym kanondéw piekna. Tego typu
zaburzenia odzywiania dotykaja gtéwnie
nastolatkéw, ale nie tylko.

Ponad 78% oséb ankietowanych zna osoby, ktére
cierpig na zaburzenia odzywiania! W Polsce okoto
7% nastolatkdw oraz 5% dorostych cierpi na jedna
z chordb zwigzanych z zaburzeniami odzywiania.
Na swiecie na zaburzenia odzywiania cierpi ponad
70 min ludzi, a 90 proc. z nich to kobiety
i dziewczynkil

wearealoteam@gmail.com
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Dzielimy sie zywnosScia

W czasie pandemii i szalejgcych cen postanowilismy
pomdc najbardziej potrzebujgcym w naszym
miesScie. W ramach realizacji naszego projektu
StayStrong i zgodnie z zasadami ZERO FOOD WASTE,
zywno$¢ jaka zostata po balu maturalnym klasy Il A,
zostata przekazana do Noclegowni MOPS w Kutnie,
przy ulicy Wyszynskiego.

4 FARTY O :
ZABURZENIACH
ODZYWIANIA

® Zaburzenia jedzenia to nie kaprys czy wybor,
ale powazne choroby o biologicznym podtozu.
® Wiele os6b z zaburzeniami wyglada zdrowo
cho¢ w istocie sg bardzo chorzy.

® Zaburzenia odzywiania zwigzane sa z
wiekszym ryzykiem samobéjstw i powiktan
zdrowotnych.

® Petne wyleczenie jest mozliwe. Wazne jest
wczesne wykrycie i wdrozenie odpowiedniego
postegpowania.

Yo
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Stres w naszym zyciu

Chyba kazdy z nas czesto mierzy sie ze stresujgcymi
sytuacjami, to nieodtagczna cze$é naszego zycia
- wazny egzamin, konflikt w rodzinie czy po prostu
codzienne problemy. Ale jak poradzi¢ sobie z tym,
aby nie przyniosto to niepozgdanych negatywnych
skutkow?

JAK RADZIC SOBIE ZE
STRESEM?

A moze troche samotnosci?

W zyciu wspodiczesnym, gdzie jesteSmy non-stop
bombardowani nadmiarem bodicow, w ktérym
przychodzi nam mierzy¢ sie z dzwiekami silnikdw
samochodowych pod blokiem, styszang ktétnig
od sasiaddw, wigczonym telewizorem obok w pokoju
- ludzie pomatu tracg zainteresowanie byciem sam
na sam ze swoim ja.

Cisza i milczenie wywotujg u nich niepokdj i nude.
Gdy nie styszg w tle dialogdw z telewizora czy radia,
czujg, ze co$ jest nie tak. A przeciez mogliby
wykorzysta¢ ten czas na regeneracje sit. Jest tyle
argumentéw za, by NIE BAC SIE SAMOTNOSCI.
W koncu jest to konieczno$é¢ zyciowa, nie da sie
przed nig uciec, wiec warto jg oswoic.

Nie kazdy czuje sie Zle spedzajgc czas samotnie.
Niektdrzy marzg wrecz o przeniesieniu sie
(przynajmniej tymczasowo) na bezludng wyspe. Jesli
nachodzg cie takie mysli, przypuszczam, ze chwila
samotnosci jest ci desperacko potrzebna. Zaplanuj
spedzanie 10 minut dziennie wytgcznie we wtasnym
towarzystwie i z wtasnymi myslami, po wytgczeniu
wczesniej elektroniki.

10
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Dlaczego sen jest tak wazny?

Niewiele z nas zdaje sobie sprawe z tego, jak wazny
jest dla nas sen. Kiedy jestesmy wyspani, wypoczeci
zaczynamy dzien z usmiechem. Przed egzaminem,
prezentacjg w pracy warto zadba¢ o odpowiednia
ilos¢ snu. Podczas spania, mézg moze wiasciwie
przeorganizowaé¢ wspomnienia, co wptywa na naszg
kreatywnos¢. Wedtug naukowcow osoby
przesypiajgce w ciggu nocy 7 godzin majg wieksze
szanse na dtuzsze i zdrowsze zycie.

Odpowiednie wysypianie sie sprawia takze,
ze osiggamy lepsze wyniki w sporcie. Mniej sie
meczymy Ww ciggu dnia, stajemy sie znacznie
bardziej wytrzymali, mozemy przebiec wiecej
kilometréw. Kazdy sportowiec wie, ze kluczem
do sukcesu jest odpowiednia liczba przespanych
godzin. Nalezy wspomnieé, ze sen poprawia pamiec.
Nawet wtedy, gdy postanowimy ucig¢ sobie
drzemke, umyst pracuje bardzo intensywnie.
By nauczyé sie czego$ nowego, warto na koniec
nauki przespac sie kilka minut. Po przebudzeniu,
znacznie szybciej przyswoimy niezbedne informacje.

Pomaga wv g

poznaniu siebie

Samotnosé pomaga nauczyd sie umiejetnosci
.Czucia sie dobrze we wtasnej skérze”. Kiedy
jestes sam, mozesz podjgc wiele decyzji
wolnych od wptywu z zewngtrz. To sprawi,
ze rozwiniesz wiekszg $wiadomosé tego kim
i jaki naprawde jestes.

Os

wearealoteam@gmail.com

e —



!EE

Badz aktywny

Aktywnos¢ fizyczna i zdrowie sg ze sobg powigzane.
Warto wiedzie¢, ze niezaleznie od wieku, utrzymanie
dobrej formy to jeden z podstawowych elementéw
jakosci zycia.

Sami sprawdzcie, czym tak naprawde jest i jak duzo
nam daje.

Co daje nam
aktywnos¢ fizyczna?

Pomaga w utrzymaniv
prawidtowej masy ciata
*  Obniza ryzyko chordb serca,
raka okreznicy i cukrzycy typu |l
*  Ksztaftowanie i utrzymanie
prawidtowej kondycji kosci,
miesni i stawow

ﬂ /StayStrong

wearealoteam@gmail.com
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A moze morsowanie?

Ostatnio bardzo popularne stato sie morsowanie.
Czy czasem nie nachodzi cie mysl aby réwniez
spréobowac? Jak jednak pokonac opdr przed
wejsciem do lodowatej wody? Po prostu sprobuj
—to prostsze, niz Ci sie wydaje! Aby utatwic¢ sobie
pierwszg zimowa kapiel, warto spojrze¢, jakie s
tego zalety i jakich zasad warto sie trzymac.

Zalety zdrowotne

* HARTOWANIE CIALA | ZWIEKSZENIE
TOLERANCJI ZIMNA,

* MORSOWANIE POLEGAJACE JEDYNIE NA
KAPIELI TO RODZAJ KRIOTERAPII,

*« POPRAWA WYDOLNOSCI FIZYCZNEJ,

e MOZLIWA POPRAWA PEWNYCH PARAMETROW
KRWI, NP. WZROST STEZENIA HEMOGLOBINY,

* PRZYSPIESZENIE REGENERACJI PO WYSILKU,

* POPRAWA SAMOPOCZUCIA.

—

StayStrong w Rzeszowie!

Nasza Julka zajeta 5 miejsce w Lekkoatletycznych
Halowych Mistrzostwach Polski U18! Zawody,
ktdrych organizatorem byt Polski Zwigzek Lekkiej
Atletyki, odbyty sie w dniach 11-13 lutego

w Rzeszowie.

Julka jest przyktadem zawodniczki z pasjg. Doskonale
wie, jak wazna jest dieta i zdrowy tryb zycia.

W trakcie trwania zawodoéw zapoznata uczestnikéw
z innych miast z zatozeniami i celami naszego
projektu.

Wiecej informacji o naszej
dziatalnosci znajdziecie na:

@' @staystrong_zzt

11
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STUDNIOWKA W ALO

Dnia 22 stycznia 2022 r. o godzinie 20.00 uroczystym polonezem uczniowie klasy Ill A otworzyli drugi w histo-
rii szkoty bal studniéwkowy. W pieknych wnetrzach restauracji ,U Liska” mtodziez prezentowata sie dostoj-
nie. Wszyscy zebrani goscie byli pod ogromnym wrazeniem wykonanego tanca. Byty tez podnioste przemé-
wienia pani dyrektor Anny Pietrzak, przedstawiciela rodzicdw i ucznidw. Na rece dyrekcji, nauczycieli oraz
rodzicOw tegoroczni maturzysci ztozyli podziekowanie za lata pracy i wychowanie.

Po chwilach petnych emocji i wzruszen rozpoczeta sie wspdlna zabawa, ktorg prowadzit DJ Stork.

Z pewnoscia ten wieczor pozostanie na dtugo w pamieci abiturientéw i wszystkich zaproszonych gosci.

J' STUDN .(,‘

wearealoteam@gmail.com
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NASZE TRZY LATA
W ALO...

Aleksandra Suska

Kiedy przyszlismy do ALO 1 wrzesnia 2019 roku
nikt z nas nie spodziewat sig, ze lata w nim spedzone
zleca nam tak szybko. Niestety, ale przytozyta sie
do tego rowniez pandemia. W trakcie naszej
licealnej przygody nie tylko zzylismy sie ze soba
nawzajem, ale zbudowalismy takze silng wiez
z nauczycielami. Dzieki nim pogtebialismy wiedze
i przygotowywaliSmy sie do najwazniejszego
egzaminu, jakim jest matura. Teraz, kiedy zostat
nam do niej niecaly miesigc, mamy pewnosc,
ze wybralismy dobrze. Dzieki ALO wiemy,
ze jesteSmy w stanie pokonaé ten ”postrach”
ucznidow i dostac¢ sie na wymarzone studia. Jednak
“nie sama nauka zyje cztowiek” i uczeszczanie do tej
szkoty nie tylko nig byto. Przez 3 lata dostawalismy
mozliwos$¢ odwiedzania réznych uczelni, uczestni-
czenia w wykfadach i projektach. Dzieki nim
odkrywalisSmy nowe pasje, zainteresowania, czy tez
pomysty na przysztos¢. To niezwykle cenne chodzic¢
do szkoty, ktéra stawia na nasz rozwdj w kazdej
dziedzinie. Ciezko bedzie rozsta¢ sie z murami ALO
i bardzo chcielibysmy dostaé “wehikut czasu”,
ktéry datby nam wszystkim szanse na przezycie tej
przygody jeszcze raz.

ALO to szkota dajgca wiele mozliwosci,
poszerzajgca horyzonty i skupiona na uczniach
i ich potrzebach. Jednak cho¢ jej poziom ksztatcenia
i wyniki to cos, czym zdecydowanie powinno sie
jg promowaé, dla nas, maturzystow, bedzie ona nie
tylko miejscem, w ktérym zdobywalismy wiedze,
ale przede wszystkim “drugim domem”, w ktérym
rozwijaliSmy sie, spetnilismy swoje marzenia
i nie baliSmy sie podejmowaé wyzwan.

wearealoteam@gmail.com
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ALO DLA UKRAINSKICH DZIECI

Cata spotecznos$¢ Akademickiego Liceum Ogdlnoksztatcgcego po raz kolejny staneta na wysokosci zadania.
W obliczu wielkiej tragedii, jaka jest wojna w Ukrainie, postanowilismy wesprze¢ ukrainskie dzieci przebywa-
jace na terenie naszego miasta. NawigzaliSmy kontakt z panig Agnieszka Kujawa, dziatajgca na rzecz Kosciota
Zielonos$wiagtkowego i Organizacji Humanitarnej ,Zycie”.

W poniedziatek, 7 marca 2022 r. po raz pierwszy gosciliSmy w naszej szkole grupe 10 osdéb, w wieku
od 4 do 18 lat. Ze wszystkich sit staraliSmy sie, aby dzieci czuty sie bezpiecznie i cho¢ na chwile zapomniaty
o koszmarze, ktéry rozgrywa sie tuz za granicami naszego kraju.

W akcje zaangazowata sie osobiscie Rodzina Panstwa Wosko oraz nauczyciele szkoty, wolontariusze, team
StayStrong, uczniowie, pracownicy szkoty, rodzice i pracownicy Polfarmex S.A. Dzieci miaty zapewniong
profesjonalng opieke, wyzywienie, napoje, przekaski, owoce. StaraliSmy sie, aby kazdy dzien byt inny; dzieci
braty udziat w zajeciach sportowych, muzycznych, plastycznych, pokazach przedmiotowych, a takze uczyty sie
jezyka polskiego. Dzieki uprzejmosci Salonu Zabaw LEO — Market mogty spedzi¢ niesamowity czas na beztro-
skiej zabawie.

Cieszymy sie, ze w naszg akcje zaangazowaly sie rodwniez osoby narodowosci ukraifskiej mieszkajgce
w Polsce, ktére pomagaty pokonaé bariere jezykowa.

Jestesmy petni nadziei, ze dzieci jak najszybciej bedg mogty wrdci¢ do swoich domoéw. Wspieralismy je tak,
jak potrafilismy najlepie;j.

wearealoteam@gmail.com
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&2 TYPES AND FUNCTIONS OF TEETH

It is common knowledge that we are born with no teeth. Children start teething' at the age of around
6 months. They originally grow baby teeth® which are also called milk teeth. There are only 20 of them - 10
at the upper jaw and 10 at the lower one. In the course of time® they start to fall out and are replaced with
second teeth, which are developed mostly by teen years. There are 32 of them. They consist of 8 incisors®,
4 canines’, 8 premolars® and 12 molars’. There are 4 wisdom teeth® which are a type of molars.

MEDICALNEWSTODAY

. 0.9 . . .
Teeth Names Incisors - they are very sharp and blade-like” which is their

adjustment® to cutting and biting food.

Primary Teeth Secondary Teeth

Canines - they are also sharp but slightly more Qointed11
which enables to tear food".

SAALD
QJ \\O Upper .
O) © Premolars - they have two points and can possess 1 or 2 roots.
% f(OO Lower They share the features of both canines and molars

200004 so they can tear and grind food"’.

Molars - the biggest teeth. They have 4 cusgs14 and are
strongly built into the jaw with 3 roots. They are used for
chewing and grinding.

incisors canines premolars molars

Although there are different types of teeth, all of them are built out of the same components. Each tooth has
a clinical crown (the crown which is exposed to the oral cavity), the anatomic crown and root(s). The tooth
is attached to"> the underlying alveolar bone'® with fibers known as the periodontal ligaments'”

Every tooth has the same anatomical parts:

18 P 1 .
Enamel®® - it is a translucent™ substance which covers the ana-
- - cume | tOMIic crown. It is made of specific cells called ameloblasts that
nical name! 20 .
Srounr) create a very hard layer” protecting our teeth.

Anatomic
crown

Cementum® - it plays a similar role to the enamel; however, it
protects the root. It is a bit thinner and has more of a bone-like*
structure. It also has fibers that enable to connect the tooth to
the alveolar bone. The cementum can be easily abraded” which
can cause bleeding or sensitivity** to certain food or its tempera-

ture.

Root |

Dentine” - it’s the substance that lies in the middle and makes
up the majority®® of the tooth. It consists of many tiny dentinal
tubes. There are 3 types of the dentine: the primary one which
shows when the tooth erupts, the secondary one which forms
throughout our whole life and reparative dentine which forms due to inflammation. What is interesting is
that it’s the dentine which is responsible for the colour of the tooth.

Pulp”’ - it contains all the nerves and blood vessels®® which supply®® the tooth. It’s made of two parts: the
chamber located in the crown and the pulp canals lying in the roots.

wearealoteam@gmail.com 15
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DICTIONARY: 1za1bkowanie, 2zeby mleczne, *z uptywem czasu, “siekacze, 5kfy, 6przedtrzonowce, "trzonowce, 8zeby madrosci,

Sw ksztatcie ostrza, 10przystosowanie, 11szpiczaste, 12rozrywac’jedzenie, 13’rozcierac’jedzenie, 14guzki zeba, Pprzytaczone do, 16Ieia;ca
pod spodem kos¢ wyrostka zebodotowego, wiezadta przyzebowe, ®szkliwo, *pétprzezroczyste, *°warstwa, >*kostniwo, *’podobna
do koéci, Zstarta, **wrazliwosé, 25zebina, 26tworzyé wiekszos¢, 27miazga, 28naczynia krwionosne, 29zaopatrzec'.

DENTAL SPECIALITIES'

Jakub Wojtczak

ORTHODONTICS is a branch® of dentistry that focuses on the diag-
nosis, Qreventions, and treatment of misaligned4 teeth and jaws, as
well as incorrect bite patterns’. It may also address dentofacial or-
thopedics®, which is the modulation of facial growth’.

A normal therapy for misaligned teeth (malocclusion) takes one to
three years, with braces® adjusted’ every four to ten weeks by or-
thodontists. They provide™ a variety of treatment techniques to
straighten'! crooked teeth'?, correct uneven bites"®, and properly
align™ the jaws.

https://absolutedental.co.ke/wp-content/uploads/
2018/10/Common-Orthodontics-Treatments.jpg

PERIODONTOLOGY, often known as periodontics, is a dental specialty that examines® the supporting struc-
tures of teeth as well as illnesses and ailments'® that impact’’ them. The periodontium refers to the sup-
porting tissues which comprise the gingiva™ (gums), the alveolar bone®, the cementum®, and the
periodontal ligament®".

A periodontist is a dentist that specializes in periodontal disease prevention, diagnosis, and treatment, as
well as the insertion” of dental implants. Periodontists treat individuals with severe gingivitis> as well as
complicated medical histories. They provide a variety of treatments, such as root cleaning and planing, peri-
odontal surgery, implant surgery, and other complicated periodontal operations.

PROSTHODONTICS? is a branch of dentistry that focuses on dental
prostheses®. It’s often known as dental prosthetics or prosthetic
dentistry. A prosthodontist is a dentist that concentrates on com-
plicated dental and facial issues, such as the restoration®’ and re-
placement of lost or damaged teeth using artificial’® prostheses.
They have extensive® training in dental implants, crowns, bridges,
dentures’?, jaw abnormalities®', and other procedures.

Prosthodontists, as opposed to regular dentists, specialize in re- . ‘
storing® natural teeth and replacing missing ones. Teeth that have _ ‘
been extracted’® or are missing are replaced with artificial teeth Ntps//www.utdentists.com

(dentures), dental implants, caps, or crowns. Prosthodontists also deal with persons who have head or neck
malformations® to replace missing jaw and facial components™.

ORAL AND MAXILLOFACIAL SURGERY>® deals with the diagnosis and treatment of illnesses, injuries, and ab-
normalities of the human jaws and related tissues’’. Oral surgeons are referred to both dentists and doctors
specializing in a wide range of dental disorders. These may involve®® the removal of impacted*® and damaged
teeth as well as the treatment of cysts, tumours®, lesions*', and infections of the mouth and jaws.

16 wearealoteam@gmail.com
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Oral surgery comprises** extractions®, implants, gum (periodontal)
grafts*, corrective jaw surgery, caleft palate”, and caleft lip*.
It’s often performed by*’ an oral and maxillofacial surgeon or
a periodontist.

DICTIONARY: ‘specjalizacje stomatologiczne, *dziedzina, *zapobieganie, “niedopasowane,
>zgryz, ®ortopedia dentystyczna, ’wzrost twarzy, 2aparat ortodontyczny, °dopasowywac,
%2apewnia¢, Mwyprostowaé, krzywe zeby, “nieréwny zgryz, “prawidtowo wyréwnac,
pada, *dolegliwosci, ¥ wptyw, dzigsta, **kosci wyrostka zebodotowego, *’cement korze-
niowy, “ozebna, 2wstawienie, “stan zapalny dzigset, **czyszczenie i wygtadzanie po-
wierzchni korzenia zeba, Zprotetyka stomatologiczna, *°protezy dentystyczne, ’odbudo-
https:/}www.careersiﬁheaIthcarg.com_/wp-content/ ;/Za, 28sztuczne., 29obgszerny, 30proatGezY, 31n?eprawidfowos’,ci, 3Zodbucigwywa.mafge, 33Lfsuniet\{,
uploads/2018/10/Oral-and-Maxillofacial- wady rozwojowe, ~elementy, *"chirurgia szczekowo-twarzowa, *‘tkanki, ““obejmowag,
Surgeon.jpeg 3dotkniety, np. choroba, “°guzy, “zmiany chorobowe, “obejmuje, “*wyrwania zebéw,
“przeszczepy dzigset, “rozszczep podniebienia, *®roszczep wargi, “’wykonywane przez.
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DISEASES OF THE TEETH
AND PERIODONTIUM (%)

Patryk Feliniak

How many times have you heard your parents asking you: ‘have you brushed your teeth yet?’, ‘but have you
brushed them thoroughly enough?’, ‘and why have you brushed them so briefly'?". | bet a million times.

It is true that taking care of your milk teeth by brushing them regularly, a diet low in sugar and rich in calci-
um, phosphorus and vitamin C constitute a solid foundation for healthy permanent teeth?.

But is proper hygiene, even with preventive treatment® and diet, able to protect us from all the diseases of
the teeth and periodontium®?

Certainly they are of great importance, but there are also certain factors that may lead to unpleasant conse-
quences of dental and periodontal diseases’. These are as follows: age, gender, genetics, stimulants such as
smoking, general diseases and the use of certain medications, stress and even one’s socioeconomic status.

There cannot be even a single person who has never struggled with a disease affecting their teeth. Let me
present the most common dental diseases among Poles.

Dental caries/tooth decay® - many of us do not associate a hole in the tooth with a disease, yet it is nothing
more than a bacterial disease that attacks the hard tissues of the tooth’. The more sugar we consume, the
more acids are produced that cause tooth decay. Treatment involves the removal of the infected tissue and
filling the cavity®, more advanced stages of the disease require the root canal treatment’. Prevention: limit
the intake of sugars'®, oral hygiene, regular dental appointments.

THE STAGES OF CARIES

© Dental Health Foundation Ireland

Caries
\ /

, Periodontal
ligament

Abscess

Enamel caries Dentin caries Pulpitis Periodontitis
wearealoteam@gmail.com 17
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11
d Abscess

This disease is caused by bacteria that live on a damaged or irritat-
ed tissue'®. An abscess in the mouth may be located in the tooth
pocket (the space between the tooth and gum) or in the region on
the top of the tooth. It develops very quickly without causing pain,
so it can be easily overlooked™, and if it turns into a chronic condi-
tion, it can reach other tissues damaging them.

eg0 ' ® 14
Tooth sensitivity https://www.broomfielddentists.com/

>y
For many people, the exposure to hot, cold, sour™ or sweet foods and drinks causes pain. The reason for this
condition is the exposed dentine'®, which is the tissue underneath the enamel®’. This condition will not go
away on its own, you need to eliminate the causes of the exposed dentine and get proper treatment first.

Acid erosion of the enamel™

d
This is a very common condition involving damage to the hard tissues of the tooth caused by chemical com-

gounds19 - acids, in this case without the involvement of bacteria. The main cause is a diet rich in sugar, so-
das, fruit, sour salad dressings or wine. The acids in these products attack the enamel, which falls off. One of
the symptoms of the enamel erosion is the hypersensitivity> mentioned above. Here we can easily notice
certain changes on our teeth such as: discoloration®’, grooves® and furrows>.

d Paradontosis**

Also known as periodontitis. The periodontium® is the set of tissues that surround and hold the tooth in the
socket. Its main role is to protect teeth against the infection deriving from an infected root canal or gingival
pocket®®. The field of medicine that deals with the periodontal disease is called periodontology.

Periodontitis is a disease that, in its worst stage, can lead to a spontaneous tooth loss”’. The disease starts
with the accumulation of tartar’® under the gums. Additionally, the lack of proper hygiene and failure to re-
move the deposits at the dentist's cause the gums to be swollen®®, sore and red. The further stages show re-
ceding gums*° that expose the neck, hypersensitivity, loose tooth*! and eventually tooth loss. The develop-
ment of periodontitis is influenced by malocclusion but also certain diseases, such as diabetes, might consid-
erably contribute to it.

s 32
d Malocclusion

Aesthetic value is the least threatening effect of this disease. Misa-
Iigned33 teeth can hinder® proper dental hygiene which might lead
to an increased risk of tooth decay, periodontitis and more intense
enamel abrasion®.

The conclusion which can be drawn from the above is as follows -
take a good care of your teeth from the very beginning. Oral hy-
giene, a proper diet and preventive treatment are a precondition
for healthy teeth which you will be able to enjoy till the rest of your life.

https://www.coburgdentalgroup.com.au/

DICTIONARY: krétko', state zebyz, leczenie zapobiegawcze3, przyzebie®, choroby przyzebia®, préchnicaG, twarde tkanki zeba’, wy-
petnienie ubytku®, leczenie kanatowe®, spozycie cukru'®, ropien!, podrazniona tkanka®?, przeoczony®®, nadwrazliwos¢ zebow™,
kwas'ny15, odstonieta zebinale, szkliwo®’, kwasowa erozja szkliwalg, zwigzki chemicznelg, nadwrailiwos’c’zo, przebarwienia21 rowkizz,
bruzdy®®, paradontoza®®, przyzebie®®, kieszonka dzigstowa?®, utrata zebéw?’, kamien nazebny?®, opuchniete®, cofajace sie dzia-
sta®®, obluzowany zab®', wady zgryzu®, nieprawidtowo ustawione®, utrudniac®, écieranie®.

18 wearealoteam@gmail.com
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@ DENTAL TOOLS «L?’

"» How many times have you dreaded’ going to the dentist? The
sound of the dental drill® or the sight of dental equipment must
‘ have sent shivers down your spine’ at least a couple of times.

However, is every tool as terrifying® as it appears to be? The least
scary one is probably a dental mirror’. We shouldn’t underesti-
mate® it though, because it’s one of the most important tools. Den-
tists use this item when making sure whether your teeth are
healthy. It’s made of a small mirror installed at the end of a metal
stick. It allows dentists to look at their patients’ teeth without
breaking their necks’.

http://www.covingtonsmiles.com/

A sickle probe® is the next instrument which is indisgensable9 in dentists’ surgeries. It’s a thin, sharp, hook-
shaped tool attached™ to a metallic handle. It’s most commonly used for scrapping of tartar'' and examining
cavities.

One of the most useful tools for every dental procedure® is the
saliva_ejector®. It's a silicone tube attached to the vacuum which
absorbs saliva* from the patient’s mouth. This tool allows dentists
to have a clear view on a certain area they are about to examine™.

The most frightening implement'® that dentists use is the dental
drill'”. 1t’s used to remove tooth decay18 before the patient has a
filling put in. This machine rotates' at the speed of more than
180,000 mzo (revolutions per minute). It has replaceable heads™
that are made out tungsten carbide®” or diamond. https://img.freepik.com/

A dental syringe® is an item designed to inject®® a special substance which makes your mouth tingle®> and
makes it impossible for you to feel any pain in the area. Personally, | am glad that anaesthesia®® has been in-
vented because | just can’t imagine having my wisdom teeth ex-
tracted”’ without it.

There is one more signiﬁcant28 dental instrument | should mention.
It doesn’t look very scary but is quite un|:_)leasant29 to look at, these
are moulds®. They are mostly used when someone is getting their
cavity filled or braces® put. The moulding material is gummy and
sticky but it thickens®> after having been bitten to get an exact 3D
image®® of your teeth.

https://www.dentalhandpiece.com.au/

DICTIONARY: 'bac sie, *wiertto dentystyczne, *drze¢ ze strachu na mys| czegos, *przerazajacy, *lusterko dentystyczne,
®hagatelizowaé, "'wktada¢ w co$ duzo wysitku, ®zagtebnik sierpowaty, °niezbedny, °zamocowany, 'zeskrobywa¢ kamier nazebny,
12zabieg stomatologiczny, 13s'linociqg, 14pochfania sline, Bpadag, 16najstraszniejszy przyrzad, Ywiertto dentystyczne, 18préchnica,
Yobraca¢ sie, 20obroty na minute, 21wymienne gtowice, 22we;glik wolframu, 23strzykawka stomatologiczna, 24wstrzyknac’,
“mrowienie, **znieczulenie, 27wyrwanie zebdéw madrosci, Zgwazny, ®pardzo nie przyjemny, ®forma ortodontyczna, 31aparat
ortodontyczny, 32ge;stniec’, *0braz 3D.
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@ ORAL HYGIENE' -

) Natalia Kusiak

Oral hygiene is the main issue’ in the XXI century. Have you ever
heard that 25% of adults DO NOT brush their teeth twice a day?
This is shocking news. It increases their risk® of developing tooth
decay” by 33%. If you don’t place special emphasis’ on taking care
of your oral cavity’, you’d better reconsider your behaviour, as
neglecting’ this aspect might result in serious health issues
affecting your cardiovascular system®, inducing a premature birth®,

. . 10 . ’ . . 11
-_— 111y contributing to— Alzheimer’s disease or even to sepsis__.
I N What’s more, I'm strongly convinced"? that taking care of our

https://kirklandteeth.com/

teeth may have a positive impact on our mental well-being®.

White teeth attract people’s attention and boost self- confidence'®. 48% of young adults have untagged
themselves from a photo on Facebook because of their smile which they were unhappy about. That’s why it’s
so important to keep our teeth in good condition and see your dentist at least twice a year.

There are a lot of things that we can do for the good of our oral cavity. For instance:

© © © © ®© © © © 0 ©
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Replace™ your old toothbrush with a new one with soft or medium bristles™. It does less damage'’ to
the tooth enamel®® that the hard one,

use toothpaste with fluoride which is useful for the problem with cavities'. Some types of toothpastes
target plague®, tartar build-up®, others provide a protective barrier for your teeth,

brush your teeth thoroughl)(22 and get to every part of your mouth, especially the back of it which is hard
to reach”. Don’t do it too hard and too often (more that 3 times daily) as it can harm the enamel,

¥ N

brush your tongue as well to avoid bad breath*, e ’

don’t go to bed without brushing your teeth. Tooth brushing
before going to sleep helps to get rid of the germs” and plaque
that accumulate® throughout the day,

use breath fresheners”, germ killers®®, sugar-free gum®, | ‘ 4 ) r
whiteners and mouth wash*° to keep fresh breath, J ; M
mouth wash_to keep G A A

choose a healthy diet full of veggies®’ and fruit. An apple a day Nttps//mitchamdental.com.au/
may keep the doctor away, but it also makes you 3 times more likely to develop tooth decay. Coconuts
are natural anti-bacterial food and can help reduce the risk of developing a gum disease> and cavities,

take to dairy products®> which contain calcium which strengthens your teeth®*

avoid too much sugar and acid aids which can degrade the enamel®. Bread, crisps>® can stick to your
teeth®” and make you feel uncomfortable,

drink more water. Water is invariably®® the best beverage for your overall health (including oral health).

Drinking water after every meal can help wash out some of the sticky and acidic/sour foods and beverag-
es in between brushes.

Follow these simple rules and enjoy a wide, healthy smile forever!

wearealoteam@gmail.com
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DICTIONARY: 1higiena jamy ustnej, 2gféwny problem, 3zwieksza ryzyko, 4préchnica, *potozy¢ szczegdlny nacisk, 6jama ustna, "roz-
waz swoje postepowanie, poniewaz zaniedbujac..., 8wp’rywajay: na ukfad sercowo- naczyniowy, 9wywofujalc przedwczesny pordd,
%5 rzyczyniajac sie do..., sepsa, Zjestem przekonana, “psychiczne samopoczucie, **zwiekszy¢ pewnosc siebie, *zastapi¢, *miek-
kie lub $rednie wiosie, V’czyni mniej szkody, *®szkliwo, *ubytki, *°ptytka nazebna, *powstawanie kamienia nazebnego, **doktad-
nie, Ztrudno dostepny, **unikna¢ nieswiezego oddechu, *pozby¢ sie zarazkéw, *°gromadzi¢, *’od$wiezacze oddechu, *®zabdjcy
zarazkéw, “gumy bez cukru, *ptyn do ptukania jamy ustnej, *'warzywa, *rozwdj choroby dzigset, **polub/pokochaj nabiat,
*wzmacnia zeby, 352niszczyc’ szkliwo, 36chipsy, 37przyk|ejac’ sie do zebow, *®niezmiennie.
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IDIOMS ABOUT TEETH Y

Nikola Trojanowska

@.

1) show one’s teeth - to become
hostile', show anger; sta¢ sie wrogim
lub groznym, okazywac ztos¢:

My boss showed his teeth after
I resigned from?® my job.

2) dressed to the teeth - to be fashio-
nable and well-dressed, to dress up; by¢
modnym i dobrze ubranym:

I must be dressed to the teeth at my
wedding.

3) sink (one’s) teeth into (something) -
to get completely involved in
something, to be engaged3 in
something with enthusiasm; catkowicie
sie w co$ zaangazowad, angazowac sie
w co$ z entuzjazmem: John always sinks
his teeth into projects he is working on.

4) (have) a sweet tooth - to have

a weakness” for sweet things; mie¢
stabos$¢ do stodkich rzeczy, by¢ tasu-
chem: I’m sure Susan will love those
chocolates- she's got a sweet tooth.

5) teething troubles - initial® difficulties,
problems experienced during the first
stage of a plan or activity; poczagtkowe
trudnosci, problemy doswiadczane na
poczatku planu lub dziatania: We had
some teething troubles after opening

a restaurant, but everything is great
now.

wearealoteam@gmail.com
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6) grit your teeth - to do something
despite® it involving difficulties; zrobi¢
co$ pomimo trudnosci, zagryz¢ zeby:
To win the prize’ | had to grit my
teeth and leave my friend behind®.

7) drop (one’s teeth) - to be surprised;
by¢ zaskoczonym: Everyone dropped
their teeth when | was announced’

as the winner of the competition™.

8) sow dragon’s teeth - to do
something that will definitely lead to
trouble; zrobié cos$ co zdecydowanie
prowadzi do ktopotéw: If he had
known that by inviting™' Jake to the
party he would be sowing dragon’s
teeth, I’m sure he would have never
done it.

9) by the skin of your teeth- a situation
from which one has barely*? managed
to escape or achieve something;

o maty wtos, ledwo co.

That shark almost attacked him- he
made it alive by the skin of his teeth!

DICTIONARY: 1nieprzyjazny, erezygnowa’fam,
3zaangaiowany, “stabosé, 5poczatkowe, 6pomimo,
"nagroda, ®zostawi¢ przyjaciela w tyle, “ogtoszony,
1%2awody, M'zaprosi¢, *ledwo.

These articles have been designed using resources
from Flaticon.com and others.
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MOIM ZDANIEM...

Ksiazkowo-filmowe rekomendacje

Zuzanna Felner

0o
0o

Oto kilka wartych polecenia tytutéw przygotowanych przez Zuzanne Felner. Nie mozecie ich poming¢!

o Leigh Bardugo, ,Cien i kos¢”, Trylogia Grisza, tom 1 -Powies¢ fantasy opowiada
% KSiQZki: historie sieroty Aliny Starkov, ktéra jest zotnierka i uczennica kartografa. Swiat,
w ktérym rzadza monarchowie, a na dworach roi sie od magéw, tzw. Griszéw,
przecieta Fatda Cienia, nienaturalna ciemnos¢, z ktdérej wynurzajg sie potwory.
Podczas pierwszej przeprawy przez Fatde Alina odkrywa w sobie moce, ktore
: moga odmieni¢ losy S$wiata. Pomoze jej w tym Darkling, najpotezniejszy
z Griszéw, ktory pragnie zniszczy¢ Fatde Cienia. zrodfo: vogue.pl

»Gdzie Spiewajq raki” Owens Delia "Gdzie Spiewajg raki" to wysmakowana oda
do sSwiata przyrody, wzruszajgca fabuta o dojrzewaniu i zaskakujgca relacja
z procesu. Owens przypomina, ze dziecinstwo nas ksztattuje definitywnie
i ze wszyscy bez wyjgtku podlegamy wspaniatym, lecz nieokietznanym sekretnym
sifom natury. zrodto: empik.pl

“Emma.” Piekna, madra i na dodatek bogata Emma Woodhouse jest wrecz
krolowg matego miasteczka, nie doréwnuje jej nikt. Troche z nudéw i troche
z ciekawosci gtdwna bohaterka zaczyna bawi¢ sie w swatke. To nie wszystko,
Emma musi zmierzy¢ sie dorastaniem oraz mitosnymi pomytkami, zanim
odnajdzie prawdziwg mitos¢. “Emma” urzeka przede wszystkim poczuciem
humoru — na wskro$ angielskim, w ktérym ironia miesza sie z konwenansami
i komicznymi pomytkami. To wifasnie to poczucie humoru sprawia, ze film jest
wyjatkowo lekki i przyjemny w odbiorze, ale jednoczesnie skfania ku refleks;ji.
zrodto: elle.pl

KSI/ \71\' A Z UNIWERSUM GRISZOW Nie potrafie wyrazié, jak bardzo ujeta mnie ta ksiazka!

Chciatam, aby opowies¢ trwata bez korica!

“DELIA OWENS
]‘E]GH BARDL[GO 50 TYGODNI NA LISCIE BESTSELLEROW

NEW YORK TIMESA

Leigh Bardugo, Cien i kosc, Gdzie spiewajq raki, Emma.
Trylogia Grisza Owens Delia
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MIEDZY NAMI CHEtOPAKAMI

Przepisy przygotowat Kuba Gtogoza.

Ciasto kruche

SKLADNIKI:

> 30 dag maki krupczatki
> 20 dag masta

> 10 dag cukru pudru

> 3 gotowane z6ftka

> wanilia

Kajmak waniliowy

SKLADNIKI:

> pot litra mleka
> 40 dag cukru

> 5-10 dag masta
> 1/3 laski wanilii
> 1tyzka karmelu

Sernik

SKtADNIKI:

> 1 kg zmielonego
twarogu

> 250 g miekkiego masta

> 1i1/3 szklanki cukru
pudru

> 6jajek
> 1 opakowanie cukru
wanilinowego

> 150 ml $mietanki 36%

> 4 tyzki maki
ziemniaczanej

wearealoteam@gmail.com

- X

Make krupczatke przesia¢ na stolnice, ugotowaé jajka, a potem oddzieli¢
biatka od zottek. Ugotowane z6ttka przetrze¢ przez sito. Make posiekaé
z mastem, dodac przesiany cukier, wanilie i szybko zagnies¢ kruche ciasto.
Zostawi¢ w chtodnym miejscu na 20-30 minut. 1/4 ciasta odtozy¢, reszte
rozwatkowac¢ na grubos$é¢ 3/4 cm, utozy¢ na prostokatnej lub kwadratowej
blasze o 3 niskich brzegach. Palcami wyréwnaé brzegi, a nastepnie
posmarowac wokoto biatkiem. Z 1/4 wczesniej odtozonego ciasta uformowac
wateczek grubosci palca, dopasowaé do obwodu i mocno przyciskajgc utozyc
dookota kruchego ciasta. Wstawi¢ do dobrze nagrzanego, goracego
piekarnika, upiec na ztoty kolor. W 200°C przez mniej wiecej 15 min.

©

Cukier gotowa¢ w obszernym naczyniu, na silnym ogniu tak dtugo, az masa
zgestnieje. Podczas gotowania stale mieszaé, gdyz masa tatwo sie przypala.
Zrobi¢ prébe: Jezeli kropla masy szybko zastyga i nie rozlewa sie, kajmak jest
gotowy. Nalezy go lekko przestudzi¢ i ucieraé watkiem. Gdy gestosé
odpowiada gestosci Smietany, nalezy dodaé miekkie masto i jeszcze chwile
ucieraé. Masg nalezy szybko polaé¢ Mazurek i od razu przystroié, zanim kajmak
zastygnie.

PRZYRZADZANIE:

PRZYRZADZANIE:

N

PRZYGOTOWANIE:

Miekkie masto ubi¢ na puszysto, stopniowo dodawac po jednym z6ttku, na
przemian z tyzka cukru pudru, caty czas doktadnie ubijajac sktadniki.
Zmniejszy¢ obroty miksera do srednich, dodac zmielony ser i potaczy¢. Teraz
dodawac po kolei: cukier wanilinowy, smietanke oraz magke ziemniaczang, caty
czas miksujgc sktadniki na jednolitg mase. Na koniec wymiesza¢ (delikatnie,
ale doktadnie) z ubitymi na sztywno biatkami. Przygotowac tortownice o
Srednicy minimum 26 cm (mierzona od srodka). Posmarowac jg mastem i
wysypac butka tartg lub mielonymi migdatami, lub dno wytozy¢ papierem do
pieczenia. Mase serowg wytozy¢ do tortownicy i wstawic¢ do piekarnika
nagrzanego do 170 °C. Piec przez 60 minut. Sernik studzi¢ stopniowo
wyjmujac z piekarnika (najpierw stopniowo otwierajgc drzwiczki i lekko
wysuwajgc sernik, aby w koricu wyjaé z piekarnika). Zrumieniony wierzch
sernika posypac cukrem pudrem lub pola¢ polewg czekoladows.
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PUBLIKACJA NIE MA CHARAKTERU KOMERCYJNEGO

Wykorzystane obrazy pochodza ze Zzrédet whasnych i/lub ogdlnodostepnych
zbioréw internetowych.
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