Nowy S

Periodyk klas dzeskigh Liceum Ogolnokszta ¢ ceédeksaidianFredry tworzony przez uczniooekld®\1A, 2

RADYNIEOD _ PARADY

Pierwsze dniitygodnie w nowej
szkole moga by¢ ekscytujace,
niepokojace, zabawne, zaskaku-
jace, czasem tez trudneipelne
wyzwarn. Bez wzgledu jednak na
to, jakie s3, przede wszystkim
witamy wszystkie pierwsza-

ki w naszej szkole! My, czylill a,
tezrok temu zlekkim drzeniem
lydek przekraczaliSmy pierwszy
raz prog ,trzynastki”, zerkajacna
witajacego nas w holu hrabiego
Fredre, inie zapominajaco ,,dzien
dobry” dla nauczycieliipan
portierek.

Kochani, szkola przetrwania
(tak, tak,stowa, szkola uzytysmy
celowo) wymaganauki. Stad kilka
porad od nas, starszakow, ktore
pomoga Wam przetrwac trudne
poczatkiwliceum :)

Nasza szkola to istny labi-
1 rynt, ale to juz pewnie wie-
1cie. Przy dobrych wiatrach do
swiat nauczycie sie poruszac bez
mapy. Najwazniejsza zasada. Sta-
ry budynek to sale do 100. Nowy
budynek do 1000, a trzeci to blok
sportowy.
Nie bojcie sie nas! Starsze
2 klasy wygladaja strasznie
1tylko z daleka. Smialo py-
tajcie o droge, dobra rade, pomoc.
My wcale nie chcemy was zjesc,
a chrzest pierwszakéw dawno
wyszedl zmody.
Korytarze nanaszych prze-
3 rwach wygladaja jak uli-
ice Bangkoku. Aby prze-
trwac, wlaczajcie sie do ruchu pra-
wostronnego na schodach. Nigdy
nieidzcie pod prad, jezeli nie chce-
cie zostac¢ zdeptani.
Na dlugiej przerwie ucznio-
4 wie ,trzynastki” kochaja
swyprawy do Zabki i szkol-
nego sklepiku. Sklepiku na razie
nie ma, zostaje wiec zielony plaz.
I tak kolejki wydluzaja sie, a 15

SZKOLNATROJCA

Ka dy rok szkolny wygl -

da podobnie: kartkéwki,
sprawdziany, pytania przy
tablicy... i w ko cu to pyta-
nie, ktére zadaje sobie wielu
uczniéw — z czego najtrud-
niej b dzie w tym roku?

Odpowiedz na to iscie sakra-
mentalne pytanie od lat pozosta-
je taka sama: najwiecej zagrozen
pojawia sie z matematyki, chemii

minut to nie wiecznos¢. Wchodze-
nie spéznionym na czwarte pietro
nie jest przyjemne, cho¢ na pewno
poprawia kondycjel. Dlatego pil-
nujcie zegarkow i badzcie w szkole
naczas.
Nie zapominajmy o obo-
5 wiazkach, w szkole sg one
swazne. Moze nie lataja pio-
runy po Korytarzach, ale stres
bywa podobny. Pamietajcie wiec,
ze kazda zla ocene mozna popra-
wic, a jedynka z matmy to nie ko-
niec swiata. Z lekcji mozna duzo
wyniesc, dlatego uwazajcie i no-
tujcie, bo tutaj nikt nie pilnuje wa-
szych zeszytow.
Czes¢ z Was moze czuc sie
6 zagubiona w nowej Klasie,
podnalezienie sie w grupie
bywa trudne. Sprobujcie wiec po-
znac kogos z innej klasy, kazdy na
poczatkujestzagubiony.Dajcie so-
bie czas, przed wami jeszcze 4 lata
w szkole, ktora liczy ponad 1000
uczniow. Napewno odnajdziecie tu

i historii. Dlaczego akurat te trzy
przedmioty? Kazdy z nich wyma-
ga zupelnie innego rodzaju pracy
i kazdy stawia swoje trudnosci.
Matematyka domaga sie syste-
matycznosci i logicznego mysle-
nia, chemia to polaczenie teorii
z obliczeniami, a historia wymaga
ogromnej pamieci i umiejetnosci
powiazania faktow. Nic dziwnego,
ze wlasnie one najczesciej spra-
wiaja uczniom problemy.
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swoja bratnia dusze. A moze tych
duszbedzie caty legion? (to dla mi-
tosnikéw starozytnosci, Cezara
iwojny galijskiej)
Szkolne toalety to kiepskie
7 miejsce na spotkania, chyba
1ze podoba Wam sie taki kli-
mat,nie oceniamy. W naszejszkole
znajdziecie milion lepszych miejsc
na spedzenie przerwy. Odwiedzi-
liscie juz nasza strefe relaksu na
drugim pietrze? My bylysmy i jest
naprawde mega!
Usmiech! Brzmi to banalnie,
8 ale naprawde dziala! Na-
nuczyciele kochaja usmiech-
nietych uczniow, ale oczywiscie
wszystko z umiarem:) Miejcie sza-
cunek dla pracownikow szkoly
i postarajcie sie o dobre pierwsze
wrazenie (albo chociaz drugie lub
trzecie).
Szkola to nie tylko lekcje
9 i ,,zakuwanie". Pewnie juz
nwidzieliscie informacje o za-
jeciach SKS, czyli Szkolnego Klubu

Sportowego, czy kole astrono-
micznym. A tego jest o wiele wie-
cej! Dla kazdego cos sie znajdzie,
warto sie gdzies zapisac, bo nic nie
stracicie, a mozecie poznac osoby
zpodobnymi zainteresowaniami.

Nie poddawajcie sie

lO plerwszym  niepowo-
1dzeniom. Glupia wpad-
ka pierwszego dnia. Sprzeczka
z kolezanka z klasy. Gorsza ocena
z waznego testu. W szkole sred-
niej relacje wygladaja troche ina-
czej, oceny moga spas¢, ale jest
to calkowicie normalne! Kazdy
znas ma takie sytuacje, ale to one
nas najwiecejucza, a za jakis czas
bedziecie je wspominac ze smie-
chem. Minal miesiac, poczatki
bywaja trudne, ale pamietajcie, ze
kazdy przez to przechodzil. Zycie
w liceum jest jak serial, w kKtorym
kazdy odcinek moze odwrocic
bieg calej akcji, dlatego nie znie-
checajcie sie. Powodzenia!

Kasia Ofodile z2a

StOwo
0D REDAKCJI

WITAJCIEWNOWYMROKU
SIKOLNYM!

Jak zawsze, aktualni czwartokla-
sici przekazuj wadz nad gazet
k uczniom trzecich klas. Dlatego te
z wielk radoci chcia bym przy-
wita si z Wami jako nowy redaktor
naczelny ,Nowego Szlifu” a wraz ze
mn na stanowisku sekretarz na-
szej redakcji pojawi si Oliwia Wal-
czyk, ktora wi cej od siebie zostawi a
poni ej. Przed nami kolejne 10 mie-
sicy wspolnego tworzenia gazet-
ki szkolnej i mam nadziej, e b dzie
to czas owocny dla naszego zespo-
u i pozwoli rozwin nam warsztat
dziennikarski. A dla Was, Czytelni-
kow, ,Nowy Szlif” okae si wiet-
nym miejscem, z ktérego dowiecie si
wicej o najwa niejszych tematach
w Trzynastce.

W pierwszym numerze przygo-
towali my, jak co roku, poradnik dla
pierwszakow, przygotowany przez
klasy drugie. Poza tym mo ecie prze-
czyta sd nad edukacj zdrowotn
po miesicu jej funkcjonowania czy
wywiad z uczennic z wymiany, do-
wiedzie si wicej o tegorocznej Li-
cealiadzie, pos ucha historii o palcu
naszego patrona w znajdujcym si
niedaleko naszej szkoy w ko cie-
le pod wezwaniem w. Maurycego,
pozna list przedmiotéw, z ktorych
najcz ciej uczniowie naszej szkoy
S zagro eni, przeczyta o niebezpie-
cze stwach w social mediach oraz
0 ich wp ywie na m odzie , a cay nu-
mer zwie czony jest lunchboxem,
czyli kolejn ods on k cika kuchen-
niczego, ktéry od poprzedniego roku
funkcjonuje jako integralnacz na-
szej gazetki.

Zach camdo lektury i ycz mi ego
czytanial

Franek Czekarnski, 3A

Hejka Trzynastkowicze! W tym
roku mam przyjemno przej pa-
eczk i obj stanowisko sekretarz
redakcji “Nowego Szlifu”. Moim celem
b dzie zach cenie Was do regular-
nego czytania kolejnych wyda na-
szej gazetki oraz umilenie Wam roku
szkolnego ciekawymi i interesuj cy-
mi artyku ami.

Oliwia Walczyk, 3A
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EDUKACJA ZDROWOTNA - OCENA NIEDOSTATECZNA?

Masowe rezygnacje uczniow

z przedmiotu i wiedza, ktéra znow
nie zostanie przekazana. Jak po
pierwszym miesiacu wypada

nowy przedmiot?

Kiedy w styczniu tego roku Mi-
nisterstwo Edukacji Narodowej
ugieto sie pod naciskiem srodo-
wisk koscielno-prawicowych
i oglosilo, ze nowy przedmiot be-
dzie nieobowiazkowy, kazdy, kto
zna realia szkolne, wiedzial, jak
to sie skonczy. Uczniowie na zlo-
zenie rezygnacji z edukacji zdro-
wotnej mieli czas do 25 wrzesnia.
[ nie powinno dziwic, ze wsrod tych,
ktorzy uczeszczaja do szkol ponad-
podstawowych, mozliwosc¢ ta byla
wykorzystywana licznie. Przyklady
procentowej rezygnacji w miastach
wojewodzkich: Warszawa - 86%,
Kielce - 77%, Olsztyn — 72%, Wroclaw
—-92%,L6dz - 80%. Na tym tle , tylko"
40% rezygnacji na Opolszczyznie,
co prawda tacznie w szkolach pod-
stawowych i tych srednich, wypada
wyjatkowo dobrze. Na Podhalu osig-
gnieto natomiast druga skrajnosc.
W wiekszosci szkol srednich chet-
nych na nauke w ramach nowego
przedmiotuniemawecale, ajakjuzsie
znajda, sa to tylko pojedyncze osoby.

Nic dziwnego, ze sa osoby i srodo-
wiska, ktoére tak niskie zaintereso-
wanie przedmiotem musi cieszyc,
w koncu prawica wilozyla w to wiele
pracy. Najpierw na sztandarach nio-
sachaslta o demoralizacji, wywalczy-
1a jego nieobowiazkowosc¢, a jeszcze
przed rozpoczeciem nowego roku
szkolnego aktywnie zachecala do

EiAlE

SOCIAL MEDIA

Social media to dzis codziennos¢.
Wchodzimy na Tik-Toka ,,tylko
na chwile”, a potem nagle mija
godzina. Przewijamy, lajkujemy,
komentujemy. Wydaje sie, ze to
tylko zabawa, ale coraz czesciej
mowi sie o tym, ze media spo-
lecznosciowe potrafia uzaleznia¢,
stresowac i niszczy¢ poczucie
wlasnej wartosci.

Wrciagaja bardziej, niz sie wydaje

Na poczatku to niewinna roz-
rywka - kilka filmikow, mem, moze
zdjecie z wakacji. Ale im czesciej
siegamy po telefon, tym trudniej
przestac.

Czasem przez scrollowanie zapo-
minamy o nauce, snie czy rozmo-
wie z kims bliskim. Zdarza sie, ze
nawet gdy odkladamy telefon, dalej
,myslimy w TikToku" - krotkimi,
szybkimi scenkami. To pokazuje,
jak bardzo potrafia nas pochionac¢
ekrany.

IDEALNY SWIAT Z FILTRAMI

W social mediach wszystko wy-
gladaperfekcyjnie. Influencerzy po-
kazuja piekne ciala, modne ubrania
iidealne zycie.Icho¢ czesto to tylko
pozory,wielumlodychludzizaczyna
sie znimiporownywac.

Wtlasnie z tego powodu powstal
glosny trend #SkinnyTok, ktory
promuje bardzo szczupla sylwetke
i czesto pokazuje niezdrowe sposo-
by odchudzania. Wiele dziewczyn
przyznaje, ze po ogladaniu takich

BtYSZCZAC
NIEBEZPIEC

wypisywania dzieci z lekcji eduka-
cji zdrowotnej. Powody ideologiczne
to jednak tylko jedna strona medalu,
w dodatkumniejwazna dla skali zja-
wiska. Kazdy uczen ma wystarcza-
jaco duzo szkoly: kartkowek, spraw-
dzianow, zadan czy w koncu samej
liczby godzin lekcyjnych. Wiekszosc¢
wiec najnormalniej w swiecie bez
wahania skorzysta z kazdej szan-
sy by zmniejszyc¢ to szkole obciaze-
nie, albo zrobi¢ wszystko, by nie bylo
wieksze.

JAKTO WYGLADA NA NASZYM

PODWORKU

Dodatkowe zajecia na pierw-
szej lub ostatniej godzinie to miecz
obosieczny. Ulatwia to organizacje
planu lekciji, jednak nie mozna ocze-
kiwac duzego wziecia na takielekcje.
Poczatkowo w Trzynastce EZ wci-
snieto na ostatnie godziny, np. 15:35-
16:20, tak aby byly mozliwe poten-
cjalne zmiany w sytuacji istnienia
przedmiotu bez ustalonej ostatecz-
nejliczby uczestnikow lekcji. W wie-
lu klasach przewidywane bylo tzw.

filmikow zaczely zlemysle¢ o swoim
wygladzie.

To przyklad, jak social media
moga wplywac¢nanasza samoocene
—czasembardzonegatywnie, nawet
jeslinie zdajemy sobie ztego sprawy.

HEJT | ,MODNE” WYSMIEWANIE

Internet potrafi by¢ okrutny. Wy-
starczy jedno zdjecie, filmik lub ko-
mentarz i zaczyna sie fala hejtu.
Czasem cos, co mialo byc¢ zartem,
zamienia sie w ponizanie innych.

Przykladem moze byc¢ ostatni
trend nazwany ,,Szon Patrol", w kté-
rym miodzi ludzie chodzili po gale-
riach w odblaskowych kamizelkach
i wysmiewali dziewczyny. Dla nie-
ktorych to tylko mem, ale dla osob
nagrywanych — cos bardzo przykre.
To pokazuje, ze social media potrafia
przeniesc hejt z internetu do praw-
dziwego zycia.

GUBIMY TO, CO NAPRAWDE

WAZNE

Wielu z nas spedza w interne-
cie tyle czasu, ze brakuje go na inne
rzeczy. Na rozmowy z przyjacioimi,
hobby, czy nawet zwykly odpoczy-
nek. Media spolecznosciowe daja
nam wrazenie, ze jestesmy z ludzmi
w kontakcie, ale czesto to tylko zlu-
dzenie. Bo co z tego, ze mamy set-
ki obserwujacych, jesli czasem nie
mamy komu sie zwierzy¢ wrealu?

WARTO SIE ZATRZYMAC

Nie chodzi o to, zeby catkiem od-
ciac sie od internetu. Chodzi o row-
nowage. Warto czasem zrobic¢ sobie
przerwe —wylaczyc¢powiadomienia,

okienko, ktore najczesciejprzypada-
tona9.lekcje.

Na poczatku roku, przed pazdzier-
nikowa zmiang planu, wiekszosc
uczniow wypisywala sie wiec z edu-
kacji zdrowotnej, bo finalnie nie wie-
dzieli, kiedy jej lekcja bedzie sie od-
bywac. Nowe umiejscowienie EZ-u
w planie mogloby odpowiadac czesci
uczniow, ktorzy juz wypisali sie z za-
jec, sek jednak w tym, ze zapisac sie
ponownie nie mozna. W naszej szko-
le, 11 na 24 klas ma w swoim planie
dopisana edukacje zdrowotna. Sa to
dwie pierwsze klasy (na osiem), trzy
drugie klasy (z siedmiu) oraz szesc
trzecich (na trzynascie). Zajecia pro-
wadzi nauczycielka biologii — Mag-
dalena Arendarska.

JEDNOROZEC NA MIS)I

Podstawa programowa eduka-
cji zdrowotnej porusza wszelkie
aspekty zdrowia: fizycznego, psy-
chicznego, spolecznego, srodo-
wiskowego i seksualnego. Mimo
niewielkiej liczby uczniow pani

odlozyc telefon na godzine czy dwie,
pojsc na spacer, spotkac sie ze zna-
jomymibeznagrywania wszystkie-
go. Po kilku takich chwilach mozna
poczug, ze w glowie robi sie spokoj-
niej, a swiat poza ekranem tez po-
trafibyc ciekawy.
NA KONIEC

Social media to ogromna czesc
naszego zycia. Moga inspirowac, ba-
wicipomagac - ale tylko wtedy, gdy
tomy nimirzadzimy, a nie one nami.
Bolajki, trendy i filtry szybko znika-
ja,ato,conaprawde zostaje, to praw-
dziwe relacje i prawdziwe emocje -
te ktorychnie trzeba udostepniac.

Cyprian Pluska,
Oliver Sadowski, 3a

Arendarska traktuje nowy przed-
miot powaznie i podchodzi do nie-
go zaangazowaniem. Jak sama
tlumaczy: - Edukacja zdrowotna to
sq odrebne tematy, ktorych czesc
pokrywa sie z biologig, natomiast
mowimy tutaj o bardzo wielu kwe-
stiach, ktore na innych przedmio-
tach nie sq w ogole poruszane, lub
sqg tylko sygnalizowane. W szkol-
nejrzeczywistosci, przy presji pla-
nu do zrealizowania, nie ma czasu
na to, by posiedzie¢ nad konkret-
nymizagadnieniami.
Nauczycielka wyjasnia to obra-
zowo: ona sama jest dietetykiem,
na lekcjach biologii, ktére prowa-
dzi, na tematy dotyczace zdrowe-
go odzywiania moze poswiec¢ 15
minut. Na edukacji zdrowotnej be-
dzie to kilka godzin, podczas kto-
rychbedziemoznazuczniamiroz-
mawiac o roznych aspektach od-
zywiania, jakijego zaburzeniach.
Podstawa programowa prze-
widuje, ze zajecia prowadzi¢ beda
nauczyciele biologii, wychowania
fizycznego oraz psychologowie.
Na szczescie, Pani Arendarska
jest dwoma z tych trzech typow
nauczycieli, sama o swoich kom-
petencjach mowi tak: - Uwazam,
ze jestem dobrze przygotowana
do prowadzenia tego przedmio-
tu. Interesujg mnie zagadnienia
z obszaru psychologii i psychiatrii,
jako pedagog musze aktualizowac
swojg wiedze i wiedziec, jak wspol-
pracowac z uczniami, zeby pomoc
im wroznych trudnosciach. Jestem
tez wychowawcaq klasowym, a jako
biolog i dietetyk mam bardzo duzy

zakres merytorycznej wiedzy. In-
teresuje sie tez sportem, co tak-
ze w przypadku edukacji zdrowot-
nejma znaczenie. A jesli mam jakags
trudnosc, tonajzwyczajniej w swiecie
korzystam z materialow osob wie-
dzgcych wiecej ode mnie.

Tematy EZ teoretycznie brzmia
jak faktycznie przydatna wie-
dza, jednak z czym one sie wiaza
wrzeczywistosci?

— Jedna z lekcji edukacji zdro-
wotnej dotyczyla transplantologii,
krwiodawstwa, swiadomej zgody na
oddanie narzqddw oraz wyrazania
sprzeciwu. Rozmawialismy o tym,
skad biorg sie obawy przed przesz-
czepianiem narzgdow, ale tez o kon-
sekwencjach konkretnych decyzji
na konkretnych przyktadach. To sa
tematy, ktorych nie poruszymy na
biologii, jezyku polskim, matematyce
czy lekcji wychowawczej, ale na edu-
kacji zdrowotnej juz tak — podkresla
Magdalena Arendarska.

CIESZMY SIE Z TEGO, CO MAMY
Ostatecznie, po ponad miesiacu
dzialania przedmiotu od poczatku
spisanego na straty w szkotach wi-
dac, ze pierwotny osad, bazujacy na
kontrowersyjnym temacie edukaciji
seksualnej, jest niecelny, przynaj-
mniej w Trzynastce. Podstawa pro-
gramowa EZ uzupelnia tematy, kto-
re sa powierzchownie poruszane na
lekcjach, a wymagaja poswiecenia
wiecej czasu, poniewaz sa wazne
dla rozwijania zdrowych nawykéw

wsrod uczniow.

Franciszek Czekanski,
Piotr Kgsiel, 3a

BULLYING, CZYLI PRZEMOC ROWIESNICZA

To powtarzajace sie, celowe akty agresji wobec osoby,
ktora ma trudnosci z obrona. Objawia sie przemoca
fizyczna, werbalna, relacyjna lub cyberprzemoca (cyber-
bullying) i charakteryzuje sie nierownowaga sit miedzy
sprawca a ofiara. Zjawisko to ma powazne konsekwencje
psychiczne dla ofiar, takie jak depresja czy stany lekowe.

CZYM JEST BULLYING?

Zastraszanie i nekanie: Przemoc rowiesnicza, ktora moze przybierac

forme dreczenia lub tyranizowania.

Powtarzalnosc: Nie jest to jednorazowy incydent, ale powtarzajace sie

przez dtuzszy czas negatywne dziatania.

Celowosc: Sprawca celowo dazy do wyrzadzenia krzywdy ofierze.
Nierdwnowaga sit: Ofiara jest stabsza od sprawcy (fizycznie lub psy-
chicznie) i nie jest w stanie skutecznie sig obronic.

FORMY BULLYINGU
Przemoc fizyczna: Bicie, popychanie, kopanie, szarpanie, niszczenie
cudzych rzeczy lub zamykanie w pomieszczeniach.
Przemoc werbalna: Obrazliwe stowa, wyzwiska, wysmiewanie, plotkowa-
nie, zastraszanie i niszczenie reputacji.
Przemoc relacyjna: Celowe wykluczanie z grupy, ignorowanie, manipulo-

wanie przyjaciétmi i nastawianie innych przeciwko ofierze.
Cyberbullying: Przesladowanie w internecie, m.in. poprzez wysytanie

obrazliwych wiadomosci, publikowanie kompromitujacych materiatow,

podszywanie si¢ pod kogos.

Jesli masz pytania, obawiasz sig, Ze ktos jest ofiara bullyingu,

wejdz na strone mlodeglowy.pl Tutaj znajdziesz podpowie-

dziezy 116 111.

dzi, gdzie szuka¢ pomocy. Nie bdj si¢ powiedziec o problemie
rodzicom, nauczycielom, wsparcie mozesz tez znalez¢ na stronie
HELPPP.PL lub dzwoniac na Telefon Zaufania dla Dzieci i Mto-
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SIKOLNATROJCA ZAGROZEN

DLAGZEGO TO WEASNIE ONE?

ciggdalszy ze str.1

MATEMATYKA, |
CZYLI WIELKA KROLOWA
ZAGROZEN

Matematyka od lat zajmuje
pierwsze miejsce na liscie naj-
czestszych zagrozen. Zapyta-
lismy o to nauczyciela naszego

liceum. Wedlug niego glownym
problemem jest brak podstaw
z wczesniejszych lat i nieumie-
jetnos¢ logicznego myslenia.
Uczniowie czesto robia tez ba-
nalne bledy rachunkowe albo
rozwiazuja zadania na oslep, li-
czac,ze,moze cos sieuda’.

y

Czy jednak trzeba miec ,sci-
sty umysl", zeby sobie z nig ra-
dzi¢? Nauczyciel uspokaja: ab-
solutnie nie! Wystarczy syste-
matycznosc i regularna praca.
Scisly umyst to tylko dodatek —
przydatny, ale nie konieczny. To
dobra wiadomosc dla tych, kto-
rzy do tejpory mysleli, ze mate-
matykajest dla,wybranych".

CHEMIA, CZYLI LICZBY, WZORY
I REAKCJE

Na drugim miejscu pod wzgle-
dem zagrozen znajduje sie che-
mia. Tutaj uczniowie najczesciej
gubia sie w obliczeniach i wzo-
rach. Samo zapamietanie reakcji
chemicznych to jedno, ale umie-
jetnosc policzenia, ile moli cze-
gos powstanie w danej reakcji, to
juz zupelnie inna historia. Do tego
dochodza rownania reakcji, kto-
re potrafia sprawic trudnos¢ na-
wet tym, ktorzy dobrze opanowali
teorie.

Chemia wymaga wiec zarow-
no pamieci, jak i cierpliwego ¢wi-
czenia obliczen. Wielu uczniéw

przyznaje, ze niby wszystkorozu-
miejanalekcji, ale podczas spraw-
dzianunagle wiedzaulatuje —ipo-
jawia sie pustka w glowie.

HISTORIA, CZYLI ODWIECZNA
WALKA Z PAMIECIA

Trzecim przedmiotem, kto-
ry co roku zbiera ,zniwo zagro-
zen', jest historia. Tutaj problem
jest zupelnie inny niz w matema-
tyce czy chemii - trzeba zapa-
mieta¢ ogromna ilos¢ materialu.
Daty, wydarzenia, postacie, bitwy,
sojusze.. To wszystko latwo sie
miesza.

Ale historia to nie tylko pamie-
ciowka. Nauczyciele oczekuja, ze
uczniowie beda potrafili powia-
zac fakty i wyciagac wnioski. A to
znaczy, ze samo wykucie dat to za
malo. Potrzebna jest umiejetnosc
patrzenia na calos¢, a tego nie
da sie osiagnac bez regularnych
powtorek.

JAK SOBIE RADZIC?
Na szczescie uczniow istnie-
je kilka prostych sposobdéw, by

oswoi¢ te trudne przedmioty.
Najwazniejsza jest systematycz-
nosc - krotkie, ale czeste powtorki
dzialaja lepiej niz kilkugodzinna
nauka tuz przed sprawdzianem.
Warto tez zadawac pytania, gdy
czegos sienierozumie,inie odkla-
dac trudnych tematow na pozniej.

Pamietajmy tez, ze nauczycie-
le naprawde chca, zebysmy zdali
test, kartkowke, klasowke, egza-
min,. A ostatecznie przeszli do ko-
lejnej klasy, zdali mature i dostali
sie na upragnione studia. Dlatego
czasem warto poprosi¢ o dodat-
kowe wyjasnienie. To nie oznaka
stabosci, ale dobry sposob, zeby
uniknac klopotow na koniecroku.

ZAMIAST STRACHU
- WYZWANIE

Moze wiec warto zmieni¢ my-
slenie o matematyce, chemii
i historii. Zamiast traktowac je
jak nieuniknione zrédlo zagro-
zen, mozna spojrzec na nie jak na
wyzwanie. W koncu kazdy z nas
moze poradzic¢ sobie z tymi przed-
miotami - krok po kroku, cierpli-
wieisystematycznie.

Jak powiedzial nasz nauczyciel
matematyki: , Systematycznosc
jest wazniejsza niz scisty umyst'".
Moze wiec nie taki diabet strasz-
ny,jak go maluja?

Malgosia Bienko,
Hania Kaznowska....2a

COTY WIESZ O PATRONIE TRZYNASTKI?

PALEG WMURLE

Niedaleko naszej szkoly znajduje
sie nietypowa pamiatka - pa-

lec Aleksandra hrabiego Fredry,
wmurowamy w sciane kosciola
pw. Sw. Maurycego.

Fredro, jak wiadomo kazdemu
uczniowi Trzynastki, byl kome-
diopisarzem, pamietnikarzem,
poeta, ziemianiniem, oficerem,
wolnomularzem. Innymi slo-
wy, nie byle kim. Patron naszej
szkoly przez lata zwiazany byl ze
Lwowem 1 to wiasnie tam zmarl
w 1875 roku. Pochowano go nie-
daleko tego miasta w kosciele
Whniebowziecia Najswietszej Ma-
rii Panny w Rudkach, w rodzinnej
krypcie. Po II wojnie swiatowej,
gdy granice Polskiprzesunietona
zachod, Lwow wraz z okolicami
znalazl sie w granicach Zwiazku
Radzieckiego, a dzis jest czescia
Ukrainy, dlatego tez grob Alek-
sandra Fredry — cho¢ powstal
w ,polskich"” czasach — obec-
nie znajduje sie na terytorium
Ukrainy.

Wybitny fredrolog z Uniwer-
sytetu  Wroclawskiego  prof.
Bogdan Zakrzewski odwiedzil
Rudki w 1970 r. Dzieki sprytowi
dostat sie do kaplicy rodu Fre-
droww. Wpuscit go pan Hermak,
szef magazynierow tamtejsze-
go skladu zywnosci, ale najpierw
zazadal zezwolenia na zwiedza-
nie. Na co prof. Zakrzewski wre-
czyl mu drzaca reka, po ukrain-
sku napisane przez prorektora

Uniwersytetu  Wroctawskiego,
polecenie. Pismo, wyraznie okre-
slajace cel przybycia, zdobila , pa-
radna’, jak ja okreslal w swoim
artykule profesor, piecze¢ rek-
torska. Schodzac do grobowca
rodzinnego Fredrow trzeba byto
podnies¢ z posadzki zrudzia-
le i nadwatlone czasem zelazne
drzwi i po kilku stromych scho-
dach zejs¢ do krypty z waskim,
nieoszklonym okienkiem. W po-
mieszczeniu staly cztery drew-
niane trumny i jedna kamien-
na. Badacz i jego przewodnicy
otworzyli wieka. W jednej z tru-
mien profesor rozpoznal mumie
Aleksandra.

Wzruszenie kazalomikleknac
najblizej trumny i zmowic¢ litanie
tytulami Jego utworow" — pisat
pozniej prof. Bogdan Zakrzewski
w Pamietniku Literackim. Ma-
gazynier, widzac wzruszenie go-
scia z Polski, wreczyl mu ,,na pa-
miatke" kciuk Fredry, obleczony
rekawiczka z jelonkowej skorki.
Profesor dopiero po 18 latach do-
wiedzial sie, ze byt to kciuk, a nie
palec wskazujacy, jak wczesniej
mu powiedziano.

,Gdysmy w 1988 roku prze-
bywali w krypcie Fredrow, dla
identyfikacji zwlok Aleksandra,
te same zmumifikowane zwloki
pozbawione byly owego kciuka
prawejreki” - pisal polatach pro-
fesor, ktory stal na czele specjal-
nej komisji, dodajac ,Nie umiem
wypowiedzie¢, o ile — po tym

wydarzeniu - ow palec byl mi
drozszy, blizszy jakby rodzinnie,
anie tylko profesjonalnie’.

W maju 1970 roku, wracajac
do kraju, profesor mial w walizie
zwoje cennych mikrofilmow do-
tyczacych Fredry, pochodzacych
glownie z archiwum metropolity
Szeptyckiego. Na granicy z Pol-
skaradzieckicelnik zadal mu py-
tanie, czy przewoziziotoalboinne
wartosciowe towary. Profesor
zaprzeczyl. Celnik prze-
szedl do osobistej
rewizji. Profesor
zas tak opisal to
zdarzenie:

+A co to?!"
— zagrzmial.
Odpowie-
dzialem
bolesnym
glosem za-
lobnika,
pochyliw-
Szy w smut-
ku glowe: ,To
pamiatka po
mojej babci". —
,Ze Lwowa?" Ski-
nalem glowa. Zmie-
nil sie nagle: utrafilem
bowiem w jego uczucia ludz-
kiewdos¢prymitywnym guscie”.

Kciuk spoczywal dlugo w do-
mowym sejfieBogdana Zakrzew-
skiego, umieszczony w szklanym
podluznym pudeteczku, z kartka
objasniajaca szczegolowo jego
pochodzenie. Fredrolog przezlata
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w jakims znacz-
niejszymkosciele,alebez skutku.
Udalo sie dopiero dzieki wspar-
ciu i zaangazowaniu polonistki
i dawnej stuchaczki profesora,
Izabelli Piechockiej, ktéra zajmo-
wala sie pomnikiem Psarskiego
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przy kosciele sw. Maurycego we
Wroclawiu i nagrobkiem Wojcie-
cha Cybulskiego, dawnego profe-
soraUWr.

Finalnie w 1989 roku w potu-
dniowejscianiekosciota sw.Mau-
rycego we Wroclawiu umiesz-
czono go tam jako symbol pamie-
cipo pisarzu.Miejsce tozdobitak-
ze marmurowa tablica z napisem:
,Pamieci Aleksandra Fredry".

Karolina Jagodziniska,
Maja Lotosz, 2a
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COJEMY, JAK JEMY
IDLACZEGO TOWAINE?

W okresie szkoly sredniej mlo-
dziez przechodzi intensywny czas
rozwoju — zarowno fizycznego,
emocjonalnego, jak i intelektual-
nego. To wlasnie wtedy ksztaltuja
sie nawyki, ktore maja bezposredni
wplywnanasze zdrowie.

Odpowiednie odzywianie staje sie
jednym z kluczowych elementow
troski o siebie. Temat ten czesto po-
jawia sie w rozmowach z uczniami
i uczennicami naszej szkoly — i tu
panuje pelna zgoda. Wiemy, co po-
winno znalez¢ sie w codziennej die-
cienastolatka, a czego lepiejunikac.

— Moj organizm potrzebuje duzo
energii 1 skladnikow odzywczych,
zebym mogla sie uczy¢, myslec¢
idzialac na pelnych obrotach - mowi
Ola z trzeciej klasy. Podobnego zda-
nia sa KajaiMarika. Dziewczyny sa-
modzielnie lub z pomoca rodzicow
przygotowuja positki w domu.

— Zazwyczajrobie sobie zdrowe je-
dzenie do szkoly — nalesniki, gofry,
cos wtym stylu - opowiada Kaja.

Na koniec chcemy wam zapropo-
nowac przykladowy lunch box, kté-
ryidealnie sprawdzi sie w szkole. Nie
dos¢, ze zapewni Wam duzo energii
na przetrwanie diugich lekciji, to jest
szybkiiprosty w przygotowaniu!

Placuszki z serka wiejskiego
sa wyjatkowo proste do zrobie-
nia, a smakuja cudownie. Twarog
ziarnisty zanurzony w delikatnej
smietance to swietne zrodlo bialka
i zdrowych tluszczy. Przygotowa-
ne z niego placuszki mozna podac
na stono, ale fajnie sprawdza sie tez
w wersji na stodko z roznymi owo-
cami czy jogurtem. Wybor zalezy
tylko od was!

Do przygotowania naszym pla-
cuszkow z serka wiejskiego bedzie-
my potrzebowac:

matego opakowania serka wiejskiego
(200¢g)

80 g maki pszennej tortowej

2 Sredniej wielkosci jajek

1tyzki cukru (wersja na stodko)

1tyzeczki proszku do pieczenia

2 tyzek masta lub oleju do smazenia
plackéw

Przygotowanie:

1. Na poczatku naszykuj wszystkie
produkty. Jajka i serek wiejski powinny
mie¢ temperature pokojowa.

2. Przesiej i wymieszaj razem tyzecz-
ke proszku do pieczenia z maka.

3. Nastepnie do osobnej miski whbij jaj-
ka i wsyp tyzke cukru. Napusz lekko jaj-
ka z cukrem przy pomocy

JEDZENIE
MAINAGZENIE

— Lubie kolorowe kanapki, czesto
z nietypowymi dodatkami. Uwiel-
biam ryby, wiec czasem dorzucam
filet albo sledzia — dodaje Marika.

— U mnie to najczesciej kanap-
ki z serem, wedling, do tego owoce
ismoothie —uzupelnia Ola.

Z wypowiedzi uczniow wylania
sie wspolna mysl: dieta powinnabyc¢
dobrze zbilansowana, by zapewnia-
ta energie i wspierala koncentracje.
Sniadanie, cho¢ czesto jedzone do-
piero na ktorejs z przerw, powinno
by¢ obowiazkowe — to ono ,,urucha-
mia" metabolizm i daje sile na po-
czatek dnia. i

CO WARTO ZABRAC ZE SOBA

W SNIADANIOWCE?

Kanapka, jogurt, owoce, czasem
orzechy lub migdaly — okazuje sie,

WIEJSKI

rézgi kuchennej.

4. Teraz przesyp suche sktadniki do
miski z jajkami i cukrem, oraz dodaj cate
opakowanie serka wiejskiego.

Wszystkie skladniki dokladnie
wymieszajlyzka.

5. Dobrze nagrzej patelnie i roztop na
niej tyzeczke masta lub oleju (po kazdej
serii przetrzyj patelnie kawatkiem papie-
rowego recznika i dodaj kolejna tyzeczke
ttuszczu).

6. Zacznij naktada¢ po petnej tyzce
stotowej ciasta na jednego placuszka.
Beda gotowe do przewrdcenia, kiedy
urosna i zrobig sie lekko rumiane od
spodu (Postaraj sie nie smazyc¢ plackow
zbyt dtugo, aby ich nie przesuszyc)

W taki oto sposob nasz pyszny
i pozywny lunch box jest gotowy.
Widzicie jakie to bylo proste? Mamy
nadzieje, ze nasza propozycja sie
wam spodobalaiwyprobujecie nasz
przepis. Smacznego!

Oliwia Walczyk i Maja Smolarska 3A

ze wiekszosc¢ uczniow wie, jak kom-
ponowac zdrowy positlek do szkoly.
Preferujemy pelnoziarniste pieczy-
Wwo, sSwieze warzywa i owoce, jogurt
naturalny, orzechy. Oczywiscie,
trzeba pamietac¢ o alergiach - nie
kazdy moze spozywac produkty
mleczne czy orzechy.

JAKIE POSIEKI NA]LEPIEJ

DODAJA ENERGII

W koncu spedzamy w szkole wie-
le godzin, a nasze mozgi pracuja na
najwyzszych obrotach.

— Lubie tradycyjny obiad z warzy-
wamiimiesem - moéwiKaja.

— Makaron to dla mnie numer je-
den —dodaja MarikaiOla.

Nie da sie ukry¢, ze uczniowie
siegaja takze po przekaski z auto-
matow, szkolnych sklepikow czy
pobliskich sklepow. Warto wtedy

0D DZWONKA DO SPORTU — NASZ SKS!

Lekcje skonczone, dzwonek wy-
brzmial, a my zamiast biec do domu
- biegniemy... na hale! Z nowym ro-
kiem szkolnym ruszyly zapisy do
Szkolnego Klubu Sportowego. Do
wyboru sa trzy roézne dyscypliny:
koszykowka, siatkowka i zajecia
na silowni oraz fitness. Osiagniecia
sportowe nie pojawiaja sie prawie
wecale na stronie szkoly i tylko my
mozemy to zmienic.

Dlaczego warto przyjsc?

ENDORFINY

Trening powoduje wydzielanie sie
w organizmie endorfin, potocznie
nazywanych hormonami szczescia.

Odpowiadaja one zanasze dobre sa-
mopoczucie, uczucie euforii oraz, co
wazne, dzialaja przeciwbolowo.

WYLADOWANIE STRESU

Dziekiaktywnoscifizycznejmoz-
na sie pozbyc¢ zlej energii, nagro-
madzonej w nas po kolejnym dniu
pelnym kartkowek, pytan przy ta-
blicy i sprawdzianow, oczywiscie
w duchu sportowej rywalizacji i za-
sad fair play.

POZNAWANIE NOWYCH LUDZI

| PRZEBYWANIE W GRUPIE

Czlowiek jest istota spoleczna;
abysmy dobrze funkcjonowali, po-
trzebujemy kontaktu z ludzmi. Nie

ma na to lepszego sposobu niz za-
clesnienie wiezi z rowiesnikami
w szkole.
POPRAWA FORMY, CZYLI
POPRAWA SAMOPOCZUCIA
Jako sportowcy znamy to z wia-
snego doswiadczenia - systema-
tyczny trening procentuje. Z kaz-
dymdniem stajemy sie o ten malutki
procent lepsi. Obserwacja wiasnych
postepdow jest najlepsza motywacja,
aby stawiac kolejne kroki, zyskiwac
pewnosc¢ siebie, copomagawinnych
aspektach zycia, m.in. wszkole.
NIE MUSISZ BYC ZAWODOWCEM,
ABY ZACZAC
Na SKS-y moze przyjsc¢ kazdy,
bez wzgledu na poziom zaawanso-
wania: ci, ktérzy dopiero chca sie
nauczyc zasad, ci, co posiadaja pod-
stawowe umiejetnosci, a takze ci,
ktorzy aspiruja do reprezentowania
naszegoliceum.
JAK WYGLADAJA TRENINGI
| KIEDY SIE ODBYWAJA?
Treningi siatkarskie sklada-
ja sie z polgodzinnej rozgrzewki,
a reszta treningu polega na dosko-
naleniu gry, zalozen taktycznych

uwaznie czytac sklady produktow
i unikac tych zawierajacych nad-
miar cukru, soli, konserwantéw
czy sztucznych dodatkow. Zamiast
stodzonych napojow najlepiej wy-
biera¢c wode - najskuteczniej gasi
pragnienie.

Waznym elementem zdrowe-
go odzywiania jest rowniez sposob
spozywania positkéw. Powinnismy
jesc¢ spokojnie, bez pospiechu i bez
rozpraszaczy, takich jak smartfo-
ny. Jedzenie w skupieniu pomaga
lepiej kontrolowac ilos¢ spozywa-
nych porcji i sprzyja prawidlowemu
trawieniu. .

NIE TYLKO CO JEMY, ALE TEZ

JAK TO ROBIMY - MA OGROMNE

ZNACZENIE

Regularnosc¢ positkow, uwaznosc
i swiadomosc¢ wlasnych potrzeb sa
kluczowe. Warto pamietac, ze je-
dzenie nie powinno byc traktowane
jakonagrodaczy sposébnapoprawe
humoru. Budowanie zdrowej relacji
z jedzeniem oznacza stuchanie sy-
gnalow z ciala - jemy wtedy, gdy
naprawde jestesmy glodni,
anie wtedy, gdy cos wyglada
apetycznie.

PLAGUSZKI Z SERKA
EGO

i ustawienia. Treningi naszych ko-
szykarzy wygladaja podobnie: roz-
grzewka, doskonalenie zwodow,
taktyki oraz ustawienia. Czasami
wykorzystywane sa specjalne oku-
lary, zaslaniajace dolna czesc¢ pola
widzenia, coma poprawic czucie pil-
ki. Na koniec przygotowane sa ¢wi-
czenia wytrzymalosciowe. Treningi
na silowni prowadzone sa przez Lu-
kaszaBereskiego.

Harmonogram zajec¢: koszykow-
ka w kazdy poniedzialek oraz srode
w godzinach 15:20-17:00, siatkéwka
w kazdy wtorek w godzinach 15:30-
17.00, silownia w kazdy czwartek
w godzinach15:30-17:00.

REKRUTACJA

Proces rekrutacji do Szkolnego
Klubu Sportowego jest niezwykle
prosty. Wystarczy podejs¢ do od-
powiedniego nauczyciela wycho-
wania fizycznego i zapisac sie na te
dyscypline, ktéra Wam odpowia-
da. Trenerzy naszych reprezenta-
cji: Marcin Kluba - trener druzyny
siatkarskiej, Adam Plantos - trener
druzyny koszykowki.

Pamietajcie, ruch zastapi kazdy
lek, ale zaden lek nie zastapiruchul!

Tymon Kasprzak,
Sofia Pohribna 3a

Nie mozna zapominac takze o hi-
gienie zywienia. To nie tylko jakos¢
1 czystos¢ produktow, ale tez dba-
nie o higiene rak i pojemnikéw na
jedzenie. W szkolnym pospiechu
trudno o to zadba¢, ale mycie rak
przed jedzeniem (lub uzycie chus-
teczek/plynéw antybakteryjnych)
to podstawa. Pamietajmy rowniez
o regularnym czyszczeniu snia-
daniowek - resztki jedzenia moga
szybko zamieni¢ sie w zrodio bak-
terii i nieprzyjemnych zapachow.
Nie wszystkie przekaski nadaja sie
tez do przechowywania przez kilka
godzin w plecaku - szczegdlnie te
zmiesem czy nabiatem.

Dbanie o higiene zywienia to wy-
raz troskio swoje zdrowieisamopo-
czucie. Budujemy w ten sposob fun-
dament pod swiadome, odpowie-
dzialneizdrowe doroste zycie.

Maja Smolarska 3A
Oliwia Walczyk 3A
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