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PULS SZKOLY
POLSKA ZLOTA JESIEN

Poczatek pazdziernika to najlepszy czas na zwiedzanie Jury Krakowsko — Czestochowskiej. Klasy IlIA i IVD
wyruszyty na wycieczke do Krakowa. Zwiedzalismy tam Stare Miasto, odwiedzilismy Uniwersytet Jagiellorski
- Katedre Anatomii, w ktdrej znajduje sie Muzeum Anatomii oraz podziwialiSmy dzieta sztuki w Muzeum
Narodowym mieszczacym sie w Sukiennicach. Piekna pogoda sprawita, ze humory dopisywaty.

Kolejnym etapem naszej wycieczki byto zwiedzanie
Kazimierza - starej dzielnicy Krakowa - petnej
tradycji polskiej i zydowskiej. Zobaczylismy
najciekawsze miejsca tej czesci dawnej stolicy
Polski. W opowiesciach pani przewodnik
przeplatata sie historia petna legend i faktéw.

wearealoteam@gmail.com 3



PULS SZKOLY

N L )
ST L NS ! 8N
T Tz Rl

' N
/ THH-H g ¢ 2 e ”“‘.’g r" I
B | sl |

TEE B
1. 2 annﬂn;::: k)

A
%
%

Sadzawka éw. Stanistawa

Drugiego dnia wycieczki powitato nas piekne ston-
ce i piekny, jesienny krajobraz.... W tych pieknych
okolicznosciach przyrody zdobywalismy zamek

w Ogrodziencu, w ktérym straszy ,Biata Dama”.
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Ostatnim punktem naszej wycieczki byty ruiny
zamku w Olsztynie koto Czestochowy. Zmeczeni,
ale petni wrazen konczymy nasza wycieczke
szlakiem Orlich Gniazd.

Zwienczeniem naszego wyjazdu byt spacer i chwila
relaksu na Pustyni Btedowskiej.
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Co stychaé
w ,KUMPLU”?

Patryk Feliniak

W trakcie ostatniej wizyty w Zaktadzie Kancerogenezy
Molekularnej Uniwersytetu Medycznego w todzi
miatem okazje, wraz z mojg kolezanka z zespotu,
przeprowadzi¢ proces odwrotnej transkrypcji préobek
linii komdérkowych raka prostaty. Proces ten polega
przepisaniu jednoniciowego RNA, przez enzym
odwrotng transkryptaze, na dwuniciowy DNA.
Wykonanie tego procesu byto niezbedne do kolejnego
etapu naszego projektu, czyli real-time PCR (reakgcji
tancuchowej polimerazy w czasie rzeczywistym).
Do przebiegu tej reakcji konieczne sg primery, czyli
krétkie oligonukleotydy, komplementarne do fragmen-
téw matrycy, znajdujgcych sie na obu koncach danego
genu. Zaprojektowalismy je pod bacznym okiem nasze-
go mentora prof. Andrzeja Bednarka juz w zeszte
wakacje. Dalszy etap naszego projektu bedzie polegat
na analizie uzyskanych danych. Bedzie to trwato
do marca, kiedy zakonczy sie tegoroczna edycja pro-
jektu ,, Kumpel”.
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UCZNIOWIE W PROGRAMIE A

STAZOWYM UMED-U g |

P
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Trzech naszych kolegéw z klasy IVC: Patryk Feliniak, Szczepan Krajniak oraz Jakub
Wojtczak zakwalifikowali sie do Programu Stazowego UMED-u. W czasie eliminacji ’
musieli rozwigzac test sprawdzajgcy wiedze ze znajomosci zagadnien realizowanych i‘
na lekcjach biologii. Test obejmowat zaréwno zadania zamkniete, jak i otwarte. Pyta-

nia dotyczyty szerokiego zakresu zagadnien- od komaérki poczawszy na genetyce skon-
CzZywszy.

Program Stazowy skierowany jest do uczniéw klas maturalnych. Do niniejszego pro- "’% ~

gramu zakwalifikowato sie dwudziestu maturzystéw z catej Polski. Nasi uczniowie od- - _‘.

bedg 20-godzinny staz w Zaktadzie Neurochemii Molekularnej. Opiekunem bedzie pa- .y/

ni prof. Ludmita Zyliiska. Dodatkowo, wszyscy biorgcy udziat w stazu otrzymaja: \

- zwolnienie z opfaty rekrutacyjnej na wszystkie kierunki UMED-u, ".
- koszulke i bluze z logo uczelni,

- zestaw gadzetéw Uniwersytetu Medycznego w todzi,
- dyplom ukonczenia stazu.

Uczniowie, ktérzy odbedg staz i dostana sie na UMED dostang:

- specjalng Nagrode Rektora w wysokosci 1000 PLN,

- czytnik e-bookéw ufundowany przez FUMED,

- jednodniowe warsztaty przygotowane przez Akademickie Biuro Karier.

ks
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228 MOIM ZDANIEM...

Potega mediéw spotecznosciowych

Sylwia Gawronska, 1VC

Rozwdéj medidw spotecznosciowych wywart ogromny wptyw na
zycie ludzi. Staty dostep do informacji to kluczowa cecha tych
medidw. Jednak czy wszyscy zdajemy sobie sprawe, jak wptywajg
na zycie mtodych ludzi?

Media spotecznosciowe to miejsce, w ktorym odbywajg sie ruchy
spoteczne. Ludzie zachecajg sie nawzajem do dziatania w okreslo-
nych obszarach i doprowadzenia do zmian spotecznych. Tam
mtodzi ludzie mogg wyrazi¢ siebie, porozmawia¢ o swoich opi-
niach, wiedzgc, ze zostang wystuchani w bardzo waznych dla nich
sprawach. Rozwdj medidéw spotecznosciowych nastgpit btyska-
wicznie i wywart gteboki wptyw na strukture spoteczng i relacje miedzyludzkie. Dlatego warto zastanowié sie,
w jaki sposéb wptywajg one na zdrowie emocjonalne i psychiczne mtodych ludzi.

Zaburzenia snu spowodowane przez media spotecznosciowe

Wiadomo, Zze naduzywanie sieci spofecznosciowych moze zaszkodzi¢ dobremu samopoczuciu fizycznemu,
co z kolei automatycznie szkodzi zdrowiu psychicznemu. Sen nastolatkdw jest bardzo wazny dla rozwoju ich
mozgu. Jego brak moze powodowaé obnizenie nastroju a nawet depresje.

Poréwnywanie sie...

Na poczatku media spotecznosciowe byty traktowane jedynie jako forma komunikacji. Teraz przejety

wearealoteam@gmail.com 7
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dodatkowa role i stuzg do poréwnywania sie z innymi. Tutaj przeglgdamy zdjecia i zycie innych ludzi i porow-
nujemy je z naszym wiasnym. Mowi sie, ze taka aktywnos¢ ma negatywny wptyw na zdrowie psychiczne. Tre-
$ci publikowane w sieci zwykle nie odzwierciedlajg tego, co faktycznie dzieje sie w zyciu prywatnym. Czesciej
sg one wyidealizowane, co kaze nam wierzy¢, ze nie jesteSmy w stanie ich spetni¢. Prowadzi to nastepnie do
pogorszenia wiasnego samopoczucia psychicznego, czujemy sie znacznie gorzej na tle innych.

Waluta - jaka sg polubienia

Ciggta potrzeba publikowania czego$ w Internecie czesto wigze sie z lekiem, ztym wizerunkiem ciata i ztym
zdrowiem psychicznym. Ciggte poszukiwanie i okazywanie aprobaty ze strony innych moze prowadzi¢ do bra-
ku poczucia bezpieczeristwa. Reakcje ludzi na samych
siebie mogg prowadzi¢ do niepewnosci co do witasnej
wartosci. Strach przed tym, jak jesteSmy postrzegani,
sprawia, ze stajemy sie jeszcze bardziej krytyczni wobec
siebie i swojego wygladu.

Fazy, objawy i skutki uzaleznienia od social mediow

Zacznijmy od tego, ze sieci spotecznosciowe sg ekscytu-
jace i przyjemne w uzyciu. Z czasem uzytkownik spedza
coraz wiecej czasu przed ekranem komputera, nie zda-
! jac sobie sprawy z niebezpieczenstwa. Stopniowo traci

\ £ .4 zainteresowanie innymi zajeciami, a dotychczasowe
pasje schodzg na dalszy plan. W sytuacji, gdy nie moze zalogowac sie do serwisu, pojawiajg sie niespokojne,
wrecz obsesyjne mysli. To pierwszy sygnat, ze mamy do czynienia z uzaleznieniem.

Najczestsze konsekwencje uzaleznienia od medidéw spotecznosciowych to:

e problemy z pamiecia i koncentracjg; e problemy ze snem;
e nadpobudliwos$é; e ostabienie uktadu odpornosciowego.

e trudnosci w budowaniu relacji w realnym
Swiecie;
Jak kazde inne, uzaleznienie od Internetu powinno by¢ traktowane jak choroba. W wiekszosci przypadkow
konieczna jest psychoterapia. Dzi$ leczenie uzaleznien od komputera jest oferowane w prawie kazdym pry-
watnym osrodku leczenia. Celem terapii mtodziezy i dorostych jest przede wszystkim wypracowanie metod,
ktére pomogg pacjentowi nauczy¢ sie ograniczac i kontrolowac czas spedzany w Internecie. W leczeniu waz-
na jest zmiana sposobu korzystania z urzadzen elektronicznych, poniewaz kontaktu z nimi nie da sie catkowi-
cie unikngc.

wearealoteam@gmail.com
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Julia Biniewicz, Gabriela Ratajska, Il1A

Have you ever thought about how your brain works or how you mem-
orize all the things that happen to you? It's the duty of our nervous
system.

We can distinguish the central and the peripheral nervous system. The
central nervous system' consists of the brain and the spinal cord’.
They are protected by meninges® and cerebrospinal fluid®. As regards
the peripheral nervous system®, it is made of the nerves®, which con-
nect the brain and the spinal cord with all parts of our body. The
nerves are built with cells named neurons’. These cells have finger-like
projections called dendrites® and a long fibre - axon. They connect
with each other with synagsesg. They are supported and nourished™ by the glial cells*.

Let’s focus on how our brain is built and how it works. The brain consist of > 60% of fat and the remaining*®
40% is a combination of protein, water, salts and carbohydrates”. It weighs about 3 pounds (1,35kg) in an
average adult. It contains blood vessels™ and nerves, which include neurons and glial cells. Our brain is made
of the gray and the white matter'®. The gray matter is an external layer'” and the white one is an internal lay-
'8 of the brain. The gray matter is composed of perikarya™ and the white matter is made of axons that are
wrapped in myelin®.
The brain can be divided into three basic units: the cerebrum21, the cerebellum?® and the brainstem?®. The
cerebrum is the largest part of our brain and consists of the left and right hemispheres®. This part of the
brain can also be divided into:

- is responsible for our speaking and writing skills, emotions, personality, intelligence
and body movement,

- its duty is to enable us to interpret words, feel touch, pain, temperature and signals
from hearing,

- is responsible for interpreting vision,

- enables us to memorize, hear things and under-
stand the language.

The cerebellum is located under the cerebrum. It is responsible for coor-
dinating muscle movements and maintaining our posture and balance.

The brainstem®® connects the other parts of the brain with the spinal
cord. It controls many automatic functions such as the heart rate, breath-
ing, body temperature, sneezing®, swallowing®* and vomiting.

The spinal cord controls the movements of the lower and upper limbs*?,
urination®® and defecation*”.

You can see that our nervous system is responsible for a lot of things. But
this most important organ in the body - the brain - is still not fully under-
stood and many of its functions and activities are a mystery for scientists.
There are still lots of interesting facts waiting to be discovered.

wearealoteam@gmail.com 9
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DICTIONARY: centralny uktad nerwowy', rdzeri kregowy?, opony moézgowe®, ptyn mézgowo-rdzeniowy”, obwodowy uktad ner-
wowys, nerwyG, neurony7, dendrytys, synapsy9, odiywianem, komorki glejowe“, sktada sielz, pozostafeB, weglowodany”, naczynia
krwionoéne™; istota szara i istota biata®®; zewnetrzna warstwa'’; wewnetrzna warstwa’®; perykarionylg; otoczone ostonka
PNT 20 7 . 21 R 22 - - 23 . 7 24 25 . . . 26
mielinowa”™, kresomdzgowie™, mdézdzek®”, rdzen przedtuzony”™, lewa i prawa poétkula®™, ptat czotowy, ptat ciemieniowy””, ptat
. 27 . 28 P . 29 . .30 . 31 . s . 32 . 33 se . . 34
potyliczny®’, ptat skroniowy”", pien mézgu“’, kichanie™, potykanie™, dolne i gérne koriczyny™, oddawanie moczu™, wyprdznianie™.

= HOW TO TAKE CARE OF , *
YOUR BRAIN et

Alicja Oleksiewicz, 1l11A

The ageing process impacts not only the body but also the brain. Unsurprisingly, mental function changes are
some of the most terrifying consequences of obsolescence’. Have you ever wondered how to prevent your
cognitive functions® from imgairment3 and keep your mind young? Here are some tips you can take ad-
vantage of in order to maintain a healthy brain for years.

’ 1. Keep your brain busy

| Scientists have found out that activities that involve logical thinking such
as word puzzles or math problems help create new connections between
neurons and can even cause new cells to generate. You can also do other
things that require manual dexterity®, for example draw, paint or play
a musical instrument.

© restless.co.uk

’ 2. Add more movement into your day

Physical activities support your brain, too. Exercising increases the number of tiny blood vessels® that
transport rich in oxygen blood to the part of the brain responsible for logical thinking. New nerve cells and
synapses® are created as well. It results in a more efficient and adaptive brain. Working out’ lowers the blood
pressure and cholesterol levels, regulates the blood sugar and decreases stress® All these are considered as’
common risk factors™ of health decline™ these days.

’ 3. Change your eating habits

Proper nutrition™ supports both the body and mind. If you eat a diet that
consists mostly of fruit and vegetables, fish, nuts and plant sources of
protein, avoid sweets, saturated oils" or red meat, you are unlikely to
suffer from dementia and cognitive impairment** in old age.

’ 4. Watch for your blood pressure,
sugar and cholesterol

www.foodnetwork.pl

A high blood pressure, diabetes™ and high levels of LDL (“bad”) cholesterol are associated with'® a higher
chance of cognitive decline'’ and dementia in old age. Eating healthily, exercising regularly and maintaining'®
a healthy weight are the best ways of warding off'® these health issues.

’ 5. Cut down on alcohol

Every time you consume alcoholic drinks, some of your brain cells get damaged® or destroyed irreversibly*’.
Obviously, it makes you more prone to** developing problems with memory or even dementia later inyour life.

10 wearealoteam@gmail.com
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’ 6. Care for your social relations

Interactions between people are claimed® to be a great way to keep your
brain entertained. It can result in quicker and more efficient thinking.
Strong bonds* between humans can lower the risk of dementia and in-
crease the life expectancy™.

All these tips are important for maintaining a healthy brain. Be sure to im-
|:_)Iement26 these tips into your daily life to help reduce®’ your risk of devel-
oping dementia and other cognitive problems.

1 . . 2 . ’ . 4 Iy . . , 7, .
DICTIONARY: “starzenie sie, “funkcje poznawcze, 3uposledzenle, sprawnos¢ manualna, 5naczyma krwionosne, 6synapsy, cwicze-
- 8 . 9 . 10 e 11 . . . 12 . . . 13 . 14 ‘ .
nie, “obniza stres, “sg uwazane za, = czynniki ryzyka, “~“pogorszenie sie zdrowia, ““odzywianie, “"oleje nasycone, “"uposledzenie funk-
. 15 16 . 17 e 18 . 19 . . 20 . 21 .
cji poznawczych, ~cukrzyca, “"zwigzany z, ~'spadek funkcji poznawczych, ~“zachowanie, ~“zapobieganie, “"sg niszczone, “"nieodwra-
- 22 23 . T 24 . . . 25 . ;7. . 26 - 27 .. ,
calnie, ““podatny na, ““twierdzi sie, “"silne wiezi, “przewidywana dtugos¢ zycia, “"wdrozy¢, “’zmniejszy¢.

IDIOMS WITH KEY WORDS: BRAIN,
HEAD AND MIND

Klaudia Jankowska, Wiktoria Smolenska, IIIA

)

W

There are many idioms related with our brain, mind and head. A few of them are written below. We hope
that you will have a whale of a time’ reading them.

*to have a whale of the time - dobrze sie bawic

to have a mind of one's own = to let someone have if my memory serves me correctly

their own opinion = pozwoli¢ komus miec ich wtasne
zdanie

= a phrase used for saying that you think you have
remembered something correctly

e Let's let Natalie have a mind of her own. = je¢li pamie¢ mnie nie myli
to pick someones’s brains = to ask someone who is
very knowledgeable in something for advice

= zasiegng¢ rady (kogos kto sie na tym zna),
skonsultowac cos

o My great-grandmother’s name was Cicely - if
my memory serves me correctly.

to ease one’s mind = to calm someone down =

uspokajac kogos
e Juliet, | need to pick your brains on how to

dress well - I've heard you are an expert e The doctor tried to ease her mind about her

daughter's illness.

to beat one’s brains out = to spend a lot of time
worrying about something and thinking about how
to deal with it = martwic sie o co$ i zastanawiac sie
nad rozwigzaniem tego problemu

e | have been beating my brains out trying to
figure out a way to help her financially.

to jog one’s memory = to help someone remember
something = przypomnie¢ komus o czyms, odswiezy¢
komus pamiec
e | had no recollection of her 10th birthday until
the photo jogged my memory.

wearealoteam@gmail.com 11
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to bite someone’s head off = to yell at someone =
nakrzyczeé na kogos$

e She’s going to bite my head off because | have
broken her favourite mug.

to come to a head = to reach a point of intensity at
which action must be taken = stangé na ostrzu noza

e The situation finally came to a head when she
failed to show up at school again.

to have a good head for something =to have a
natural ability to do something well = mieé zdolnosci
do czegos / mie¢ ,teb” do czegos

to be of the same mind = miec takie samo zdanie na

jaki$ temat = to have the same opinion
e Bella has a good head for numbers without too

much learning maths. e They agree on most things, but they are not of

the same mind when it comes to political

to rack one’s brains = mysle¢ intensywnie o czyms, issues

gtéwkowac = to think intensively
We hope that you’ve enjoyed yourselves learning the

e |'ve been racking my brains all morning but | above idioms.

can’t remember where | had left my phone.

*
ahill TOP 3
_ Top 3 ksigzek T
% na swiateczny wieczor! E

Emilia Baranska

Chcesz sie zrelaksowac? Usigdz wygodnie w fotelu, zapal pachngcg $wiece, napij sie
rozgrzewajgcej herbaty i przenies do innego swiata!

1. ,Jedno po drugim” — Ruth Ware

Ksigzka dostownie mrozi krew w zytach! Akcja thrillera dzieje sie w Alpach, gdzie
e $niegu nie brakuje! Luksusowy, niewielki hotel - wydaje sie by¢ idealnym miejscem
T e niacn s w et na wyjazd integracyjny oSmioosobowej grupy. Wydaje sie, bo... W gre wchodza
ogromne stawki, zaskakujgce wybory i ktamstwa. Na zewngtrz warunki pogodowe
zmieniajg sie na bardzo trudne, bohaterowie marzng, a czytelnikowi robi sie gorgco!
Kto ktamie? Zima, kilka oséb, duza adrenalina! Niezwykle polecam!

2. ,Gorzka czekolada” - P. Beresewicz, W. Cesarz,
B. Kosmowska, A. Maleszka, K. Ryrych, K. Terechowicz

[t s Czas $wigteczny pozwala nam zatrzymaé sie i pomysle¢ o wartos$ciach, ktorymi
K ivion kierujemy sie w zyciu. , Gorzka czekolada” ukazuje te wartosci w stodko — gorzki

SPRAWACH

GOR

CZEKOLADA sposdb. Sprawiedliwos¢, wolnosé, przyzwoitosé, optymizm, przyjazn, solidarnosc,
piekno i madros¢. Kazdej wartosci poswiecone jest piekne opowiadanie. ldealna
forma pofaczenia przyjemnego z pozytecznym! Wazne tresci, atrakcyjna forma.

| Wojciech Cesarz

Z filizankg gorgcej herbaty w dioni pochtoniesz ,Gorzka czekolade”. Jej ,,smak”

zostanie w sercu czytelnika do konca zycia!

wearealoteam@gmail.com
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3. .,Pozwol, ze Ci opowiem...” — Jorge Bucay

Przepiekna powie$¢ o chtopcu, ktéry szuka prawdy o zyciu i o samym sobie. Pomaga
mu psychoterapeuta, ktéry opowiada bajki, ktére dajg moc i site. ,Pozwdl, ze Ci
opowiem...” pozwala zrozumiec siebie - swoje leki, obawy, pragnienia. Przede
wszystkim jednak sprawia, ze zaczynamy w siebie wierzyé. Najlepszy prezent
Swigteczny, prezent od siebie dla siebie — uwierzyé w siebie! Kto tego pragnie, kto
Porsiol tego potrzebuje? —, Pozwdl, ze Ci opowiem...” jak to osiggnac!

ze Ci-opowiem... . ,
b Lektury poleca Emilia Baranska

OKOLICE LITERATURY

»MARZENIA SIE SPELNIAJA...”

Emilia Baranska

Dawno, dawno temu, kiedy moja mama byta mata
dziewczynka, obiecata swojemu starszemu bratu Stefanowi, ze
zawsze, kazdego roku Boze Narodzenie spedzg razem.

Ja przepadam za wujkiem Stefanem. Jest szalony, wota tylko
—Jedrku! —i to juz zapowiedz swietnej zabawy. Raz jest piratem,
raz rycerzem, innym razem fowcg much, by za chwile by¢
kucharzem. Uwielbiam go.

W ubiegtym roku ja, wujek i tata mieliSmy wielka, meska
wyprawe do lasu po swigteczng choinke. Wielkg, bo trwata az
trzy godziny. Wujek szukat tej jednej, jedynej, idealnej, a my...szukaliSmy wujka, ktérego stracilismy z oczu.
Zmeczeni, zrezygnowani juz mielismy wraca¢ do domu, kiedy przed nami stangt wuj — zwyciezca z wielkg i
naprawde piekng choinka. Zanim trafita do naszego salonu, podziwiali jg wszyscy sasiedzi. W domu nasza
choinka wygladata przepieknie, pomimo tego, ze nie zdobity jej upieczone przez mame swigteczne pierniczki,
bo po dtugiej, zimowej wyprawie zostaly przez nas zjedzone. Wszystkie, co do jednego! Mama nie byta
zachwycona, lecz nie gniewata sie na nas, bo przeciez to wuj Stefan zawinit, a na niego nie sposéb sie ztosScic!

Dzi$ jest 23 grudnia, wujka jeszcze u nas nie ma. Snieg pada od tygodnia i mama martwi sie, ze jej brat w
ogdle do nas nie przyjedzie. Wuj Stefan mieszka bardzo daleko. Chciatbym go znowu zobaczy¢. Jego siwa
brode i wasy, wielkie, niemal usmiechniete, niebieskie oczy. Stoje w oknie i czekam...

Patrze na ptatki sniegu taniczgce jak elfy. Widze tate Zosi niosgcego choinke. Zosia biegnie do niego,
cieszgc sie, ze ulepita batwana i ze zaraz bedzie zdobié¢ Swigteczne drzewko. Chwyta tate za reke i oboje
wchodzg do zéttego domu. Batwan macha do nich na pozegnanie swojg rekg z patyka, a do mnie usmiecha
sie, bo wtasnie mnie zauwazyt. Jak to mozliwe? Batwan sie porusza?! O rety! To nic w poréwnaniu z tym, co
dzieje sie na niebie! Tam pedza srebrne renifery ciggnace sanie Swietego Mikotaja. Sanie zatrzymuja sie nagle
przed moim oknem.

- Witaj Jedrku! Co chciatby$ dosta¢ od Swietego Mikotaja? — pyta sam Mikotaj.

- Kotka, Swiety Mikotaju! Biatego, matego kotka Antka, takiego do kochania i przytulania.

- Marzenia sie spetniaja! — powiedziat Swiety Mikotaj i nagle zniknat w oddali.

- Jedrku, synku obudz sie!

wearealoteam@gmail.com 13
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- Mamo, mamo!
- Ktos do nas przyjechat.
- Swiety Mikotaj?

Mama zasmiata sie, wzieta mnie za reke i razem poszlismy do salonu. Obok choinki stat wuj Stefan. Jego
oczy smiaty sie jak zawsze. Pobiegtem do niego, chciatem sie przytuli¢, gdy nagle z rgk wuja Stefana zeskoczyt
maty, biaty kot.

- Antek?!

- Marzenia sie spetniajg! — powiedziat wuj Stefan.

wPierwsza Gwiazdka”

Emilia Baranska

Czy w Wigilie Bozego Narodzenia wypatrywalicie Pierwszej
# Gwiazdki? Czy kiedykolwiek patrzyliscie w niebo i ogladaliscie
spadajace gwiazdy? A czy zastanawialiscie sie kiedys, co sie z
| nimi dzieje, kiedy spadna? Nie? A chcecie wiedzie¢? Stuze

wyjasnieniem.

Ja nazywam sie Marcelina, bo jestem gwiazdka, ktéra na
_ . i ziemie spadta w marcu. Teraz, jest grudzien, a zatem juz ponad
e . S e osiem miesiecy wypetniam swoje ziemskie obowigzki. Wtasnie

dotar’fam do Polany Mysli, by napisaé swéj list.

- Witaj Marcelinko! - krzykneta Maja.

- Witajcie! - odpowiedziatam.

- Dobrze, ze juz jestes! - dodata Augusta (gwiazdka z sierpnia) — Przytgcz sie do nas!
Skorzystatam z zaproszenia i wspdlnie z moimi przyjacidtkami napitam sie herbaty natchnienia, by méc
pdzniej podjac sie pisania.

Na Polanie Mysli kazda z nas pisze list o tym, czego dokonata na ziemi.
A oto md; list.

Droga Pierwsza Gwiazdko!

Mam nadzieje, ze dobrze zrealizowatam powierzone mi zadanie czynienia dobrych uczynkéw.

Od kiedy jestem na ziemi zawigzatam setki sznurowadet, chronigc matych biegaczy przed upadkiemi urazem.

Kilkadziesigt razy dodatam cukru tyzeczke do syropdéw, by mate smyki mogty sie leczy¢.

Odnalaztam kotka matego Jézia, ktéry rozpaczat po zaginieciu pupila.

Inna historia z udziatem zwierzagtka miata miejsce w domu Helenki, ktérej rodzice nie mogli sie
zdecydowad, czy pies moze zamieszka¢ w ich domu. Pomogtam im podja¢ te decyzje. Potozytam przed ich
domem matego pieska. Kiedy go zobaczyli, natychmiast wiedzieli, ze chcg, zeby z nimi byt. | Helenka, i rodzice
promienieli ze szczescia.

Stasiowi wskazatam monety, ktére postanowity wyskoczy¢ z kieszeni w drodze do szkoty.
Najbardziej jednak jestem dumna z podarowania wtasciwego snu matej Ani.

Ania to zdolna dziewczynka, ktéra miata wystgpi¢ w szkolnym przedstawieniu. NieSmiato$¢ i trema sprawity,
ze Ania bardzo bata sie nadchodzacego wydarzenia. Byta smutna, ptaczliwa i wcale nie cieszyta sie z gtdwnej
roli, ktérg ja obdarowano.

Postanowitam podarowa¢ jej, niemal w ostatniej chwili, taki oto sen:

14 wearealoteam@gmail.com
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W szkole dla zwierzat odbyto sie losowanie rél do najblizszego przedstawienia. Role gtdéwne przypadty
dwdém zajagcom — Szarusiowi i Szarusi. Tuz po losowaiu rodzenstwo cieszyto sie, ale z kazdym dniem
przygotowan ich entuzjazm malat. Zwierzeta z klasy bardzo im dokuczaty.

- To ja powinnam grac gtéwng role! - méwita Papuga — Jestem egzotyczna i kolorowa. Samym wyglagdem
przyciggam uwage. Jestem zdolna! Przyswajam tekst w mgnieniu oka. Jestem piekna i zdolna!

- Ja nie jestem moze egzotyczna, - wtracita Sroka — ale wygladaé moge oszatamiajgco! Chwyce kilka
btyskotek i stworze stréj — marzenie! Recytuje gto$no, wiec to ja powinnam, nie oni, gra¢ najwazniejszg role!

- Czym Wy mozecie zachwyci¢? - dokuczat Zajgczkom Stowik — Ja nie tylko wyrecytowatbym lecz
wyspiewatbym przepieknie te role! Powinna naleze¢ do mnie!

- Zgubicie sie wsréd dekoracji! - powiedziat Niedzwiedz — Nie to co ja! Gdybym wkroczyt na scene, to nikt
by tego nie przeoczyt. A Wy — Szaraki, nie wiem, czy Was zobaczg?!

Po tych stowach Szaru$ i Szarusia opuscili gtéwki, chwycili sie za tapki, a w ich oczach zakrecity sie tzy.
Wtasnie w tym momencie zobaczyta ich Pani Sowa. Zaprosita Szaraczki do swojego domu, przygotowata im
pyszne nalesniki z dzemem morelowym i powiedziata:

- Nie wszystko ztoto co sie $Swieci! Niewazne kolorowe pidra, niewazne ozdoby, swiecidetka czy duzy
rozmiar. To Wam los podarowat gtéwne role, sumiennie sie do nich przygotowaliscie, a teraz jest czas dla
wyobrazni. Przymknijcie oczy i wyobrazcie sobie ogromng publicznos¢ na sali... Wchodzicie, méwicie swoje
kwestie bezbtednie i Swietnie. Publicznos¢ jest zachwycona, nagradza Was owacjami. Byto doskonale! Wciaz
styszycie brawa, prawda?

- Tak... - odpowiedzieli réwnoczesnie.
- No wtasnie! - klasneta Pani Sowa — | tak jutro bedzie! Jestes$cie gotowi na sukces?
- Tak! - teraz oboje krzykneli.

Krzykneta i Ania, wfasnie w momencie, kiedy jej mama wchodzita do pokoju, by jg obudzié¢ w ten wazny dzien
premiery.

- Pobudka Kochanie! - powiedziata nieSmiato mama.

- Tak! - odpowiedziata Ania, energicznie wstajgc — Tak, jestem gotowal!
- ChodzZ Aniu, przygotowatam Ci nalesniki...

- Z dzemem morelowym? - zapytata dziewczynka.

- Skad wiedziatas?

- Hmm... A zatem bedzie doskonale!

Tak jestem dumna, Pierwsza Gwiazdko, z tego snu. Ania byfa tak szczesliwa, jak chyba nigdy przedtem.
Oczywiscie wystgpita Swietnie, byty brawa i gratulacje! Ciesze sie, ze mogtam jej pomédc. To wspaniate
uczucie pomagaé innym. Podajesz mysl, sen lub serdeczng osobe i doprowadzasz do szczesliwego
zakonczenia. Cudowne uczucie!

Czuje sie zaszczycona, Pierwsza Gwiazdko, ze mogtam uczestniczy¢ w Twoim projekcie "Dobrych
Uczynkéw". Wykonatam moje zadanie, zrobitam wszystko, co mogtam. Wiem, Ze jest jeszcze duzo do
zrobienia. Na szczescie to, czego nie zrobitySmy my — spadajgce gwiazdki, dokonasz Ty, rownoczesnie w wielu
domach, kiedy zaswiecisz wprost w wigilijne okna.

Pozdrawiam!
Marcelina

wearealoteam@gmail.com 15
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Baran (21 marca — 19 kwietnia)

W wigilijng noc zamienisz sie w ksiezniczke Disneya
i Spiewaniem koled przyciggniesz koty mieszkajace
w okolicy. Bgdz gotdéw uciekaé przed ich wsciektymi
wtascicielami.

Byk (20 kwietnia — 20 maja)

W tym roku, stuchaj koled na innym kanale
telewizyjnym niz zwykle. Nie pozwdl, zeby znali twdj
nastepny ruch.

Bliznieta (21 maja — 20 czerwca)

Masz w sobie moc rozpoczg¢ tegoroczng ktétnie przy
wigilijnym stole, jednak gwiazdy zalecajg wybra¢
temat rozsadnie. Najlepszy prezent dostaniesz od
osoby urodzonej miedzy 1 stycznia a 31 grudnia.

Rak (21 czerwca — 22 lipca)

Dostaniesz wiecej optatka niz pozostali, wiec ciesz sie
kazdym kawatkiem, jaki weZmiesz i jaki ci zostanie.
Pienigdze, ktére dostaniesz zainwestuj w krypto.

Lew (23 lipca — 22 sierpnia)

Dokonasz wszelkich staran, zeby przypadkiem
nie spali¢ choinki. Jesli Ci sie to uda, zalecane jest
nagrodzenie sie pierniczkami i piccolo, ktére
zachowujesz na impreze sylwestrowa.
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Panna (23 sierpnia — 22 wrzesnia)

Jesli jest w Twoim zyciu kto$, z kim kontakt sie urwat,
jednak zalezy ci na niej, napisz mu zyczenia. Jest duza
szansa, ze doczekasz sie odpowiedzi. Co zrobisz z tg
wiadomoscig - zalezy od ciebie.

Waga (23 wrzesnia — 22 pazdziernika)

Jesli nie wiesz co kupié swoim bliskim albo sobie,
gwiazdy zalecajg kupi¢ masazer do gtowy. Gwiazdom
tez mozesz kupié¢ przy okazji.

Skorpion (23 pazdziernika — 21 listopada)
Wenus bedzie nad tobg czuwacd i chroni¢ przed
potencjalnym dtugiem przez zbyt duze zakupy.
Przemysl, czy faktycznie czego$ potrzebujesz.
Albo nie. Decyzja nalezy do ciebie.

Strzelec (22 listopada — 21 grudnia)

Uzyj prezentéw, ktére dostaniesz, do spetnienia
swoich najbardziej szalonych marzen. Szansa
na podbicie Swiata dzieki skarpetkom jest mata,
ale nie zerowa.

Koziorozec (22 grudnia — 19 stycznia)

Skorzystaj z mocy Jowisza i przebierz sie w tym roku
za Swietego Mikotaja. Nikt nie bedzie miat ci za zte,
jesli zjesz ich karpia.

Wodhnik (20 stycznia — 18 lutego)

Wigilia w towarzystwie rodziny lub przyjaciot

to dobra okazja, zeby sie wystroi¢ jak szczur na
otwarcie kanatu. Mars pomoze ci tego dnia swiecié¢
jasniej niz gwiazda betlejemska.

Ryby (19 lutego — 20 marca)

Merkury zacheca do przygotowania sie na
romantyczny pocatunek pod jemiotg. Powies jemiote
w kazdym zakatku domu.

wearealoteam@gmail.com
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Wojna w Ukrainie trwa...

36-letni Wyszebaba urodzit sie w Kramatorsku (obwdd doniecki),
studiowat dziennikarstwo na uniwersytecie w Mariupolu.

Obecnie mezczyzna walczy w szeregach sit zbrojnych Ukrainy
przeciwko rosyjskim okupantom.

Wojskowy zamiescit na portalach spoteczno$ciowych nagranie, gdzie
opowiedziat, ze jego cdrka — podobnie jak wiele innych ukraifskich
dzieci — przebywa obecnie poza Ukraing, uciekajgc przed rosyjskimi
bombardowaniami i ostrzatami. W jednym z listéw dziewczynka
zapytata ojca, o czym powinna mu napisaé. ,Tylko nie pisz mi
w wojnie” — odpowiedziat w wierszu Wyszebaba.

PAWEO WYSTERABA LTYLKO NIEPIST NI O WOUINIE

Tylko nie pisz mi o wojnie.

Spytaj mnie, czy gdzie$ w poblizu jest ogrdd,
czy stysze koniki polne i cykady,

czy Slimaki petzng po trawie?

Napisz mi, jak w tych odlegtych krajach
ludzie nazywajg swoje koty.

Nie chce w twoim liscie smutku.

Napisz, czy u ciebie kwitng wisnie i morele?
Jesli ktos ci wreczy bukiet kwiatow,

nie mow, jak uciekatas przed rakietami.
Powiedz im, jak dobrze sie tu nam mieszkato.
Zapros do Ukrainy wszystkich,

ktorych tam spotkasz.

Pokazemy im nasz kraj,

jak ta wojna sie skonczy.

Okazemy kazdemu swojg wdziecznos¢

za spokdj naszych dzieci.
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’:}; )‘:é Ciasto: ¢ 9

L * > 200 g zimnego masta

> 320 g maki pszennej tortowe;j
> 2 z6ttka
> budyn waniliowy (40 g), proszek

> 1tyzeczka cukru waniliowego lub prawdziwg
z wanilig

> 3/4 szklanki cukru pudru

> 1 ptaska tyzeczka proszku do pieczenia
> 1tyzka Smietany 18%

Dodatkowo:

> konfitura np. wisniowa, porzeczkowa czy
malinowa

Wykonanie:

Krok 1: Ciasteczka swigteczne
mozna przygotowaé 1-3 dni przed
Swietami. Nie przechowujemy ich
w lodéwce, wiec nie polecam ich
piec na dtugo przed Swietami,
poniewaz po prostu po ponad
tygodniu mogg sie zepsuc. Inaczej
wyglada sprawa, jesli nie
nadziejesz ich konfiturg — wtedy mozna je spokojnie
przechowywac w szczelnym pojemniku nawet przez
2 tygodnie.

Zimne masto (200 g) kroimy w kosteczke.

Krok 2: Do miski dodajemy make
pszenng (320 g), 2 z6ttka, budyn
(40 g), cukier z prawdziwg wanilig
(1 tyzeczka), cukier puder (3/4
szklanki, okoto 100 g), proszek do
P pieczenia (1 ptaska tyzeczka),

| atakze $mietane 18% (1 tyzka).

Krok 3: Sktadniki zagniatamy
recznie lub za pomoca robota
planetarnego tak dtugo, az
powstanie nam jednolite, gtadkie
ciasto.

Krok 4: Formujemy z ciasta kule
i zawijamy je w folie spozywcza.

i

Wktadamy je do lodéwki na 30
minut.

Krok 5: Ciasto wyciggamy

z lodéwki, lekko je wyrabiamy.
Watkujemy dos¢ cienko na lekko
podsypanym maka blacie czy
stolnicy (na tyl,e zeby mozna
byto bez problemu powycinaé

' za pomocga foremek ciastka).

Jedli chodzi o foremki to
uzywamy takich okragtych,
falowanych, a takze matych
gwiazdek. Réwnie dobrze mozna
uzy¢ szklanki i matych gwiazdek
czy nawet kieliszkéw (zeby zrobi¢
mate koéteczka zamiast
gwiazdek).

Krok 6: Wyszto 20 sporych

. ciastek, z czego na potowie
wycinamy na $rodku mate
gwiazdki (te gwiazdki wycinamy
dopiero po utozeniu ciastek na
blaszce wytozonej papierem do
pieczenia). Czyli po ztozeniu
wyszto 10 ciastek.

Jesli uzyjecie do wycinania
zwyktg szklanke i matej gwiazdki
na $rodku to wyjdzie Wam na
koncu z pewnoscig wiecej sztuk.

Pieczemy przez ok 14-16 minut
w temp. 180 stopni, az bedgfadnie
rumiane. Czas pieczenia bedzie
zalezny gtéwnie od ich wielkosci i
od grubosci ich rozwatkowania.

Krok 7: Upieczone ciastka
s, odstawiamy do catkowitego
wystygniecia.

Na catych ciasteczkach (czyli bez
gwiazdki) naktadamy po ptaskiej tyzeczce gestego
dzemu czy konfitury. Fajnie sie sprawdzi wisniowa,
malinowa czy porzeczkowa konfitura. Nie uzywmy
dos¢ wodnistych dzemow, poniewaz to sprawi, ze
ciastka szybko namiekng od niego, a poza tym moga
wyptyng¢ po docisnieciu gérnego ciastka.

wearealoteam@gmail.com
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Jesli wolisz bardziej czekoladowy smak, to uzy;j
zamiast konfitury nutelle.

Na dolne ciasteczko z konfiturg naktadamy gérne
ciastko z gwiazdka i lekko dociskamy.

Krok 8: Ciasteczka Swigteczne juz sg tak naprawde
gotowe do jedzenia.

Opcjonalnie mozna je z wierzchu oprészy¢ lekko
cukrem pudrem. Smacznego!

Paszteciki wigilijne
z kapusta i grzybami
Ciasto drozdzowe:

500 g maki

20 g swiezych drozdzy

1 ptaska tyzeczka cukru
200 ml cieptego mleka

1 tyzeczka gatki muszkatotowej
> 80 g miekkiego masta

> 1tyzeczka soli

1 jajko

Farsz:

1 duza cebula

3 zgbki czosnku

500 g kapusty kiszonej

20 g grzybow suszonych (podgrzybki, borowiki)
250 g pieczarek

sol i pieprz do smaku

Dodatkowo:

olej do smazenia

> 2jajka

VV V V VYV \%4

\%4

Krok 1:

Do miseczki kruszymy swieze drozdze (20 g),

a nastepnie dodajemy ciepte mleko (50 ml), cukier
(ptaska tyzeczke) oraz make pszenng (1 tyzke).
Mieszamy doktadnie i odstawiamy na kilka minut
do wyrosniecia.

Do wiekszej miski wsypujemy przesiang make
pszenng (490 g), a takze miekkie masto (80 g), reszte
mleka (150 ml), jajko, rozczyn, gatke muszkatotowg
(1 ptaska tyzeczka) oraz sél (1 tyzeczka). Ciasto
wyrabiamy recznie lub za pomoca robota
planetarnego. Wyrabiamy dos¢ dtugo, az bedzie
gtadkie i elastyczne. Przykrywamy je sciereczka

i odktadamy w ciepte miejsce do wyrosniecia

na ok. 60 minut.

wearealoteam@gmail.com
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Krok 2: W tym czasie ciasto powinno przynajmniej
dwukrotnie zwiekszy¢ swojg objetos¢.

Krok 3: Do matego garnka wsypujemy suszone
grzyby (20-30 g, np. borowikéw, podgrzybkéw)

i zalewamy je wrzatkiem (wystarczy 1 szklanka).

W osobnym garnku dodajemy przeptukang kiszong
kapuste i gotujemy na matym ogniu z dodatkiem
wody (okoto 100 ml), lisci laurowych (3-4 sztuki),
ziela angielskiego (kilka kulek) i mielonego pieprzu
(2 szczypty). Kiedy kapusta zmieknie (to zajmuje
$rednio 20-30 minut), porzadnie odciskamy ja

z nadmiaru wody, a nastepnie drobno siekamy.

Krok 4: Cebule drobno kroimy i podsmazamy
na matej ilosci oleju. Dodajemy takze przecisniety
przez praske czosnek (3 zgbki) i catos¢ mieszamy.

Krok 5: Dodajemy drobno pokrojone pieczarki

(250 g) i smazymy na $Srednim ogniu (najlepiej pod
przykryciem), co chwile mieszajgc. Nastepnie
dodajemy kapuste kiszong odci$nietg z nadmiaru
soku, a takze odcedzone, drobno posiekane suszone
grzyby.

Cato$¢ mieszamy i smazymy na srednim ogniu

przez okoto 7 minut. Doprawiamy do smaku solg

i pieprzem. Zdejmujemy z ognia i odstawiamy

do lekkiego przestygniecia.

Krok 6: Wyrosniete ciasto drozdzowe ponownie
wyrabiamy przez chwilke. Rozwatkowujemy na
wiekszy, podtuzny prostokat o wymiarach mniej
wiecej 30 x 50 cm i naktadamy réownomiernie farsz.

Krok 7: Ciasto zwijamy jak rolade dos¢ ciasno.
Brzegi doktadnie zlepiamy.

Krok 8: Za pomocg ostrego noza kroimy réwne
plastry (po okoto 3-5 cm). Przektadamy na blaszke
wylozong papierem do pieczenia, a nastepnie kazdy
pasztecik smarujemy roztrzepanym jajkiem.
Opcjonalnie posypujemy kminkiem.

Odstawiamy paszteciki na 5 minut, aby nieco
podrosty. W tym czasie wtgczamy piekarnik

na 190 stopni. Pieczemy przez 20-23 minuty

do ich zarumienienia. Smacznego!
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Wykorzystane obrazy pochodza ze zrédet wtasnych i/lub ogélnodostepnych
zbioréw internetowych.
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