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Studniowka 2017

,Mmm, jeszcze dokladke tych ziemniaczkdéw purée poprosze.” Siedze
u siebie w kuchni, jest sobota 21 stycznia. A wigc... spdZnianie si¢ mam
we krwi. Na wlasng studnidéwke spdzni¢ si¢ jednak nie wypada. Mysl ta drazni
moj umysl, gdy analizuj¢ potozenie wskazowek zegara - 17:43. Serce zaczyna
bi¢ mocniej. Patrze w lustro - zaskakuje mnie brak energii w spojrzeniu. Mam
na sobie t-shirt, nie mam za$ spodni, stowem - komfortowa ,,niewyj$ciowosc”.

b

,Boze, spoznisz si¢, Tomasz...”. Nie dzisiaj, mama, patrz! Biegam
od pokoju do pokoju. Szuruburu, szoruj¢ z¢gby. Rownoczesnie przedzieram si¢
przez dzungle moich koszul... no, chodzcie tu, moje drogie. Najpierw czarna,
ale hej, to nie pogrzeb. Biata - troche nudna, bezowa - cigzkostrawna, tej szarej
nawet nie przymierzam. Stodki Jezu, po co ja kupowatem... o, moze TA, rado-
snie rozpromieni dzisiejsza kreacje. Ubiorem manifestuje dzis moje skrajnie
pozytywne nastawienie. Zadebiutuje takze nowy garnitur. Wigzac fioletowa
muszke, stawiam kropke nad ,,1”.

Jade ulicami Poznania, wzrasta podekscytowanie. Mys$lami jestem juz na

miejscu, za oknem wieczor zdaje si¢ wirowac 1 blyszcze¢. Gwiazdy swieca,

Serdeczne podziekowania dla firmy Pryzmat sp. z o. o.
z siedzibg we Wroctawiu

— sponsora papierowego wydania naszego czasopisma.
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STR.

Jarostaw Tritt Fotografia

patrzac pobtazliwie na moje goraczko-
we ruchy, gdy wychodz¢ z samochodu
przy Rondzie Kaponiera.

Pod Merkurym znajome twarze.
W srodku - wigcej znajomych twarzy.
Wszyscy piekni, sig
usmiechami. Co by si¢ nie dziato - je-

wymieniamy

stem juz na miejscu, nic nie zabije mo-
jego entuzjazmu. Kurteczka do szatni,
na nadgarstek—rach-ciach—
opaseczka.

zas

-Jak nastroje, koles?
-Bedzie sztos, ha ha! Co nie, Tomiks?

-Sztos do kwadratu, mordeczko. Sztos

do kwadratu, ha ha!

Tak mi si¢ rozmawiato miedzy godzing
18:40 a 18:55.

Pora si¢ przej$¢ po Merkurym.
Juz wiem, jak wyglada sala taneczna,
wiem, gdzie bede siedzie¢ - kilka go-
dzin temu zajmowalem si¢ z kolega-
mi - maturzystami wystrojem sal.
Dmuchalismy balony, przygotowali-
Smy Dbtyskotliwy napis o tresci
»Studniowka 20177, ktory zawist
przed salg balowg... Generalnie - do-
bra zabawa 1 wspotudziat w organi-
zacji imprezy, dwie pieczenie na jed-
nym ogniu.

Sobotnig noc spedzimy wigc na
Merkurym™,
ziemska zabawa! Powrdt na nasza
planete - niedziela rano. Zerkam

zapowiada si¢ nie-

za okno, zimny ksiezyc usmiecha si¢
figlarnie.
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Zegar
rusza do przodu - =¥
godzina dziewigt- kN
nasta. Ustawiamy
si¢ dlugim wezy-
kiem w korytarzu.
Nie
najmniejszego
podobnie &=

odczuwam

stresu,
jak  reszta, co!
wnioskuje z rado-
snych szeptow 1
dzwi ecznyc h Jarostaw Tritt Fotografia
smiechow. Moze odrobing si¢ niecier-
pliwig, wyczekujac Kilarowskiego Po-
loneza... Zanim jednak zdaje sobie z
tego sprawe, pierwsze takty niespo-
dziewanie dolatuja do moich uszu.
Och, mialem nie zu¢ gumy podczas

tanca... coz za brak taktu!

Rusza pierwsza para. Za nig
nastepna 1 kolejna. W sali balowe;j ja-
sno jak w stoneczny dzien, rodzice
1 nauczyciele promieniejg serdeczny-
mi u$miechami. Rzeczywiscie, wzru-
szajagca chwila. Patrze na skupione
si¢
usmiecham. Zdarzaja si¢ niewielkie

twarze tancerzy, mimowolnie
pomylki, szybko korygowane przez
nasze czujne umysly rozgrzane syste-
matyczng naukg... Zreszta, potkniecia
te tylko dodajg chwili uroku...

NR 29

Kiedy jest po wszystkim, pa-

ni Dyrektor wyglasza przemoweg.
O nadchodzacej odpowiedzialnosci, ale
1 o marzeniach, ktore mozna spetnic,
bedac dorostym. Stowa te, jak mnie-
mam, trafity do pospiesznie bijgcych

serc maturzystow.

Sympatyczny pan w okula-
rach przedziera si¢ przez thum usmiech-
nietych obserwatoréw. Daje do zrozu-
mienia, 1Z chce uwieczni¢ ten stodki
moment, wykonujac kilka grupowych
fotografii. Najpierw 3a, zaraz potem -
my. Zjawiskowe dziewczeta 1 najdroz-
sza Wychowawczyni siadajag na krze-
stach. Mtodzi dzentelmeni 1 ich wystro-
jone partnerki stajg za nimi. Mnie z nog
zwalil nadmiar emocji, zatem ktade si¢
na ziemi. Pstryk, pstryk, chwila dla re-
portera. Niewymuszone usmiechy
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rozrzucamy hojnie na lewo 1 prawo.

Zamyslam si¢ na moment, cze-
go$ mi brakuje. Wizualizuje¢ sobie pira-
mide potrzeb, ach, no tak, zglodniatem...
Marszobieg do pokoju jadalnego, siadam
przy okragtym stole. Lej¢ wode z dzban-
ka, oprozniam zawartos¢, gul gul, jesz-
cze jedna szklanka. Kroje kurczaka.
Zimny jak styczniowa noc, nie wplywa
to jednak na walory smakowe. Przystaw-
ki takie juz sg—chtodne, ale smakowite.
Przechodze do duzej sali - znajomi kom-
ponujg juz zawarto$¢ swoich talerzy.

“0, naldéz mi, proszg! Dwa
devolay’e, oo tak. Hm, nie, na ziem-
niaczki przyjdzie jeszcze czas, bez wat-
pienia, dzickowka!” I tak, od kesa do ke-
sa, od stowa do stowa — zabawa ewolu-
uje. W sali balowej pojawia si¢ muzyka.
Zaglada zalotnie do jadalni.
Rock‘n’rollowy hit Lets Twist Again.

Ach, przystaje na propozycj¢ zawarta w |
Na

tytule. Inni najwyrazniej tez.

parkiecie robi si¢ gesto 1 dynamicznie.

Nadal tanczymy. Kieruje mna

zywiolowy rytm muzyki oraz wybudzo- |

ny z zimowej hibernacji temperament!

Mysle teraz o ulotnosci tych chwil, lek- |

kich jak piorko, chwil pozbawionych ze-

nady, gdy przestaja dziata¢ jakiekolwiek &

hamulce 1 wszyscy

STR. 4
zdajemy si¢ pedzi¢ w przepas¢ bie-
siadnego zapomnienia.

Przyjemnie wykonczony.
Uff. Krotka pogawedka, wody tyk.
Bior¢ do r¢ki balonik. Wpadam
do szatni. Rozmawiam z obecnymi
tam opiekunami o tym, jak zmienialy
si¢ studniowkowe tradycje na prze-
ostatnich lat. No niezle,
nie do$¢ ze si¢ bawie, to jeszcze

strzeni

ksztatce. ,,Na patencie”, jak to moéwi

mlodziez.
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Tanczymy dalej. Hit za hitem. Nagle robi si¢ jasno - bolesnie wybu-
dzam si¢ ze snu. To tak jakbys jadl mietowe lody bez tyzeczki, lezac beztrosko
oparty o lodowke, jest 3. nad ranem, Swietnie si¢ bawisz, nagle do kuchni
wchodzi twoja mama 1 zapala §wiatto. Dziwaczne uczucie, co? Oczywiscie w
kilka sekund przyzwyczajam si¢ do nowych warunkow. Pod DJ-ke trafia bo-
wiem pigkny, biaty tort. Okazuje si¢ by¢ bardzo stodki, tak jak lubi¢. Prawdziwe
arcydzieto sztuki cukierniczej. Jednoczymy si¢, kontemplujac jego smak. Co si¢
dziato pdzniej? Najprosciej moéwigc - to samo, co wczesniej. Beztroskie tance,
pogawedki. Nie uronitem za$ ani jednej 1zy. Wczesniej myslalem, ze to wlasnie
na studniowce zdam sobie sprawe, jak bardzo kocham obecny stan rzeczy, jak
bardzo nie chce, zeby zblizat si¢ jego koniec. To ostatnia szkolna impreza w
moim zyciu, za§ samg jej ide¢ - odliczanie dni do matury- uznaj¢ za nieco...
niepokojaca.

,Panie 1 panowie, beztroski etap w Waszym zyciu konczy si¢ na zaw-
sze - wielkimi krokami nadcigga Dorostos¢. Na Wasze barki spadng powazne
Obowigzki, wrdcicie z chmur na ziemi¢, po czym na dobre rozejdziecie si¢ -
kazdy w swoja strong¢ - najpierw jednak, z pomoca tego oto arkusza maturalne-
go, zmierzymy Wasz poziom dojrzatosci. Cieszcie si¢, dzi§ jeszcze mozecie so-
bie potuptac!” Przerysowalem sytuacje, moze zbyt refleksyjnie podchodze
do calej sprawy, co nie zmienia faktu, ze w studniowke sg wpisane wzruszenia,
jakis subtelny tragizm. A jak to bylo na mojej studniowce? ,, Tragizm” zignoro-
watem. Ani jednej tzy. Nie stysze¢ zadnych wspominek, nikt z nikim si¢ nie ze-
gna - hej, bedziemy si¢ ogladac jeszcze przez kilka miesiecy. Skupiamy si¢ wiec
wylacznie na zabawie. Zartujemy, gadamy o bzdurach, wciagamy hel z balo-
now, jeszcze wigcej tanczymy — wolniej 1 szybciej, w dwojke, solo czy grupo-
wo - generalnie coraz intensywniej. Na zegarze 1:30. Niedlugo DJ uraczy nas
ostatnimi piosenkami. Mmm, jeszcze doktadke tego torcika poprosze.

No niech si¢ Pani rozejrzy, pani Melancholio. Nie zatancz¢ dzi$ z Pa-
nig. Mija si¢ to z celem... Pomyslnosci!

(Do godziny drugiej bawiono si¢ w poznanskim Hotelu Mercure, w nocy z 21
na 22 stycznia 2017 roku. Goraco pozdrawiam tam obecnych :)

Tomasz Mackiewicz (3b)
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Wywiad

Aleksander Mazurek z klasy 3c to jeden z najbardziej zaangazo-
wanych w dzialalnos¢ szkolnego samorzadu uczniow. Jako wiceprze-
wodniczacy SU, autor wielu uczniowskich inicjatyw, znalazl tez czas
na reprezentowanie naszej szkoly w Mlodziezowej Radzie Miasta Po-
znania. Od kilku tygodni pelni funkcje jej przewodniczacego.

Jako aktualny przewodniczacy Mlodziezowej Rady Miasta Poznania
chyba najlepiej wyjasnisz nam, czym ona si¢ zajmuje?

To organ doradczy 1 konsultacyjny przy Radzie Miasta Poznania.
Jej gléwnym zadaniem jest to, aby glos mtodziezy byt bardziej styszalny
w naszym miescie. Organizujemy takze warsztaty dla mtodziezy, koncerty
na cele charytatywne czy tworzymy poradniki dla mlodych, zainteresowanych
tym, w jaki sposob ztozy¢ wniosek o dowod osobisty czy paszport. Inicjatora-
mi MRMP byli jej 6wczesny przewodniczacy — Adam Janczewski (ktory do
dzisiaj dziata dla mtodziezy przy Radzie Dzieci 1 Mtodziezy) 1 Andrzej Urba-
nowicz - wtedy wiceprzewodniczacy, a dzisiaj radny osiedla Winiary.

Dlaczego przystapiles do tej organizacji?

Zostalem wyznaczony na przedstawiciela naszej szkoly w Mlodziezowe]
Radzie Miasta Poznania w wyborach (gltosowaly trojki klasowe). O samej ra-
dzie dowiedzialem si¢ kiedys przegladajac na Facebooku strony zajmujace si¢
dziatalnoscig na rzecz mlodziezy w Poznaniu 1 jej okolicach. Szczerze mowiac,
szedlem tam z wigkszg ilo$cig pytan niz zadan, ktore mégibym wykonaé
w mojej kadencji. Na szczescie szybko znalaztem odpowiedzi na te pytania
1 moglem przystapi¢ do dziatania.

Na czym polega Twoja praca?

Moja praca jako przewodniczacego MRMP polega na rozplanowaniu
dzialah mlodziezowej; Rady Miasta Poznania na obecng kadencje, koordyno-
waniu jej funkcjonowania oraz organizacji wszelkich zaplanowanych
,,eventow”’.
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Jak udaje Ci si¢ godzi¢ obowiazki szkolne, nauke do matury z dzialal-
noscia w MRM?

Nie jest to tatwe. Od dawna dbam o to, zeby by¢ dobrze zorganizowanym.
Zawsze nosze ze sobg kalendarz, w ktoérym zapisuje wszelkie nadchodzace wy-
darzenia, dzigki czemu moge wszystko odpowiednio wczesnie zaplanowac.
Zdarza si¢, ze 1 to zawodzi, a wtedy niestety trzeba si¢ uczy¢ do pdéznych godzin
wieczornych.

Znajdujesz czas na inne aktywnosci, spotkania z przyjaciolmi? Masz
jakies hobby?

Tak, mam. Jednym z moich zainteresowan jest szeroko rozumiana polity-
ka. Wiedza na temat postow tej kadencji, czy programow partii politycznych nie
jest mi obca. Wiele os0b zapewne by to nudzito, jednak nie mnie. Czy starcza
mi czasu na jakies$ inne aktywnosci? I tak, 1 nie. Z jednej strony staram si¢ orga-
nizowac czas tak, aby kazdy piatek po szkole mie¢ wolny, jednak nie zawsze mi
si¢ to udaje, przez co chyba najbardziej cierpig relacje z przyjacidéimi, ktorych
,,przy dobrych wiatrach” widuj¢ raz na miesiac.

Jesli mowa o przyjazniach — czy zawdzi¢czasz MRM zawigzanie no-
wych znajomosci?

Tak, nawigzalem bardzo dobry kontakt z wczesniej wspomnianym Ada-
mem Janczewskim, Karolem Btasinskim, ktory byl moim poprzednikiem,
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oraz Rafalem Bilickim (bylym wiceprzewodniczacym MRM). Natomiast z 0so-
bami z tej kadencji (2016-2018) dopiero si¢ poznajemy.

Jakim ludziom polecilbys przystapienie do MRM?

Przede wszystkim to powinny by¢ osoby, ktore chcg dziata¢ na rzecz lo-
kalnej spotecznosci, sg aktywne 1 ktore niestety musza by¢ przygotowane do po-
swigcen (najbardziej w kwestii swojego czasu).

Jaka atmosfera panuje na sesjach MRM? Czy ktoras z nich szczegol-
nie wspominasz?

Atmosfera bywa rdzna. Sg dwa rodzaje spotkan. Pierwsze to oficjalna Se-
sja MRMP w sali sesyjnej w Urzedzie Miasta. Zazwyczaj wszyscy przychodzg
wtedy elegancko ubrani, z przygotowanymi dokumentami, nierzadko na widow-
ni zasiada wtedy ktos$ z radnych z Rady Miasta Poznania czy ktory$§ z wicepre-
zydentow. Natomiast drugie to juz mniej oficjalne spotkania, widujemy si¢ w
jakie$ kawiarni/barze, zamawiamy herbate/kawe 1 rozmawiamy o tym, co nas
interesuje: czy to o wyborach w USA, czy na temat jakiego$ projektu, na ktory
nie poswieciliSmy czasu na gtownej Sesji. Trudno mi wskazac takie spotkanie,
ktore szczegolnie zapadto mi w pamig¢, co oczywiscie nie oznacza, ze kazda
Sesja jest taka sama. Pamigtam jednak, ze jakos na poczatku mojej kadencji w
MRM mielismy problem z jedng z organizacji, ktora wnioskowata o nasz hono-
rowy patronat. Byla to organizacja religijna, natomiast MRMP jest organem
apartyjnym 1 apolitycznym. Nie wiedzieliSmy, czy nie ztamiemy naszego regu-
laminu, dajac jej honorowy patronat. Reprezentujemy przeciez calg mtodziezo-
w3 spolecznos$¢, a nie tylko mlodziez zrzeszong w tej organizacji. Skonczyto si¢
to tym, ze honorowy patronat nie zostat nadany, a przewodniczacy zawiesit Se-
sje.

Jakie s3 Twoje plany po zdaniu matury?

W pierwszym tygodniu po maturze mam zamiar spali¢ wszelkie ksigzki,
zeszyty 1 cieszy¢ si¢ wolnoscig. A tak na serio, planuje jakie$ krotkie wakacje —
jeszcze nie wiem gdzie, wszystko bedzie si¢ odbywac na tzw. ,,spontanie”. Na-
stepnie pewnie pojde do pracy, w zwigzku z tym, ze z duzym prawdopodobien-
stwem zaczn¢ od pazdziernika studia w Wielkiej Brytanii, ktore sg niemitosier-
nie drogie. Chcialbym na nie troche¢ zarobic.

Planujesz zatem wazny wyjazd, a czy masz miejsce, do ktorego lubisz

powracac?

Jest takie jedno miejsce - to Gdansk. Uwielbiam to miasto. Ma w sobie cos
niesamowitego, dzigki czemu bardzo mocno mnie do siebie przyciagga i, pomi-
mo tego ze bylem tam juz kilkanascie razy, wcigz odkrywam to miejsce na no-
WO. Rozmowe przeprowadzily: Adrianna Jeczmionka i Zofia Marcinkowska z kl. 1d
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Wywiad

Pan profesor Przemystaw Glowacz jest nauczycielem informatyki
w naszym liceum. Wykorzystujac nieskrywana sympatie, jaka nas da-
rzy, namowilySmy go na kroétki wywiad:)

Jakie miejsce na Swiecie chcialby Pan odwiedzi¢?

Interesuje mnie feudalna Japonia i poznanie kultury samurajow. Moim ma-
rzeniem jest wiec wyprawa do tego kraju. Mysle takze o udaniu si¢ w podroz
kolejq transsyberyJ ska.
= /T/ /F ~  Gdyby mial Pan okazje napisaé

h g o o T ksiazke, to czemu bylaby ona
poswiecona?
Jej tematem przewodnim byloby

dokumentowanie moich podrozy
do najcieckawszych  miejsc  na
swiecie. To oczywiscie Japonia,
ale rowniez parki narodowe USA,
Kanady oraz bezkresna 1 zimna
Skandynawia.

Z. jakim zwierze¢ciem si¢ Pan
utozsamia?

Mysle, ze najbardziej mogltbym
si¢ utozsami¢ z alaskanem mala-
mutem. Jest to pies zaprzggowy.
Bardzo silny, niezalezny, wytrzy-
maty 1 pracowity.

Gdyby nie informatyka... to co
innego?

Mysle, ze lesnictwo. Las 1 przyroda sq mi bardzo bliskie. Podczas nauki w Tech-
nikum Lesnym moim ulubionym przedmiotem byta ochrona lasu,
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a w szczegolnosci tematyka zwigzana ze stosunkami biocenotycznymi w lasach
zagospodarowanych.

Jaki gatunek filmowy jest Pana ulubionym?

Bardzo lubi¢ basnie. I kino akcji, ale z takg akcja, ktorag mozna nazwac
sophisticated - skomplikowang:) Choc¢by Tozsamos¢ Bourne’a czy Casino Roy-
al.

roku?

Zdecydowanie  zima.
Bardzo lubi¢ widoki gorskic {63
zima. :

Czy ma Pan jakies
niekonwencjonalne marze-
nie?

Tak, ale marzenia si¢
zostawia dla siebie. Uwazam 2
takze, ze nie wszystkie z nich|
powinny si¢ spetniac. ..

Co najbardziej cieszy
Pana w pracy nauczyciela?

Kontakt z mtodzieza.
Zwhaszcza z trzecimi klasa-
mi, ktore powaznie podcho-
dza do zycia 1 wyboru zawo-
du na przysztos¢.

Jakie rady dalby Pan
dzisiejszej mlodziezy?

Uczy¢ si¢ 1 tyle samo
energii poswigcac na rozwijanie swoich zainteresowan.

Pan prof. w zacnym towarzystwie uczniow kl. 3e.

Rozmawialy: Miriam Stupska, Natalia Baginska 1 Paulina Wargin z klasy 1d.
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Dla

ciekawskich...

Milosé

Jak dziala organizm
w stanie zakochania?

Zakochate$ si¢ kie-
dys$? (Jesli nie, nie martw
sie¢ — koty 1 czekolada
tez sa spoko!) Kojarzysz
to mite uczucie, gdy wi-
dzisz TE osobg? Jedni
méwig na to ,,motylki w
brzuchu”, drudzy nie ma-
ja w sobie ani krzty ro-
mantyzmu 1 twierdza, ze
to czysta chemia.

Wedhug  Gerharda
Crombacha mitos¢ to C8-
H11-N czyli PEA
(fenyloetyloamina).
Zwiagzek ten, zwany po-
pularnie narkotykiem mi-
tosci, produkowany jest w
podwzgorzu, czyli w cze-
sci moézgu zaliczanej do
migdzymozgowia. Feny-
loetyloamina w odpowiedzi na stan zakochania pojawia si¢ w organizmie czlo-
wieka nagle 1 w duzym stezeniu. Ciekawostka jest to, iz fenyloetyloamina znaj-
duje si¢ réwniez w czekoladzie, migsie 1 serach, cho¢ niestety tylko w $lado-
wych ilosciach. Zuzanna Kurowska (1¢)

Zrodta: https://motyl.wordpress.com/2007/12/16/zakochanie-od-strony-naukowej/
http://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zwiazki/chemia-milosci-co-sie-dzieje-w-organizmie-w-czasie-
zakochania 34832.html

http://neuropsychologia.org/tajemnice-zakochanego-mozgu
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Nasze pasje:
Jak nawyki zywieniowe
wplywaja na nasz nastroj?

Samopoczucie mozna poprawic na rdézne sposoby. By czu¢ si¢ dobrze, mu-
simy zadbac¢ o to, aby odpowiada¢ na potrzeby naszego organizmu.

Serotonina- hormon szczescia.

Serotonina jest nazywana inaczej hormonem dobrego samopoczucia, a tak-
ze hormonem mitosci. Jej ilos¢ w organizmie wplywa na stan emocjonalny 1 ja-
kos$¢ snu. Poziom serotoniny ulega wahaniom u 0s6b zakochanych, co powoduje
u nich euforig, ale rowniez to, ze szybko popadaja w rozpacz.
Weglowodany uwalniajg w sposdb natychmiastowy serotoning, ale ich nadmiar
moze zle wptyng¢ na nasze samopoczucie (powoduje uczucie sennosci, zaburze-
nia nastroju). Nalezy wobec tego zarzadza¢ madrze ich spozyciem.

Sposoby na zwi¢kszenie poziomu 3.Moze zabrzmi to dla niektorych za-
serotoniny: bojczo, ale wstawajmy wczesnie;j.
Zbyt dlugi sen nie dziata dobrze na

1. Jedzmy pokarmy bogate w trypto- Nasze samopoczucie. Najwazniejszym
fan, poniewaz ten aminokwas w mozgu t€go powodem jest przede wszystkim
jest przeksztalcany w serotoning. Do dziatanie Swiatta stonecznego, ponie-

tych pokarmow nalezg: produkty sojo- waz wykazuje ono wspdlng zalezno$é
we, banany, suszone daktyle, mleko 1 7 serotonina. Na przyktad $piac w cia-
biaty ser. gu dnia, tracimy mozliwos¢
2. Upewnijmy sig, ze spozywamy odpo-  natadowania” naszej serotoniny.

wiednig ilos¢ kwasow omega-3, ktore Ustabilizowanie rytmu dobowego to
znajdziemy np. w siemieniu Inianym,

_ najlepszy czynnik mogacy dobrze
awokado 1 orzechach.

wplyna¢ na produkowanie tego zwigz-
ku.
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Bledy w zywieniu. Jak je naprawié¢?

Lekko przygnebieni ludzie sg zagrozeni ryzykiem posiadania niezdrowych
nawykow zywieniowych. Wiele osob, ktore nie przywigzuja uwagi do spozywa-
nia $niadania, moze odczuwa¢ zmg¢czenie 1 obnizenie nastroju.
Sa produkty, ktore daja chwilowe zadowolenie, ale nie tedy droga. Wiec co
wprowadzi¢ do naszej diety, aby utrzymac ten stan?

Naturalne antydepresanty.

Aby dobrze rozpocza¢ dzien, nie trzeba sigga¢ po mocng kawe, lecz po
herbate z dziurawca. Zdobyt on stawe jako naturalny antydepresant. Poprzez
zawarto$¢ hiperforyny 1 hiperycyny reguluje w organizmie stany lekowe oraz
depresyjne. Jesli jednak nie potrafimy oprze¢ si¢ kawie, mozna pdjs¢ na kom-
promis. Do stabszej kawy dosyp ptaska tyzeczke kardamonu, ktéry oprocz
wlasciwosci leczniczych jest kojarzony z podnoszeniem poziomu energii.



YryzmaT

Selen odgrywa bardzo wazng ro-
le w organizmie. Do jego witasciwosci
mozemy zaliczy¢ zapobieganie latwe-
mu popadaniu w stres. Dlatego warto
uwaza¢ na jego niedobodr, poniewaz
moze on doprowadzi¢ do depresji lub
wzrostu poziomu agresji. Aby dostar-
czy¢ odpowiednig dzienng porcje sele-
nu do organizmu, nalezy spozy¢ tylko
od 3 do 5 orzechow brazylijskich.

Wiele osob (w tym ja) twierdzi,
ze dzien bez czekolady to dzien stra-
cony. Czy ten przysmak ma swoje do-
bre strony? Oczywiscie, ale pod wa-
runkiem, ze czekolada jest gorzka i ma
co najmniej 70% kakao. Zawiera ona
wtedy mniej niezdrowego cukru 1
thuszczu. Ale to nie najwazniejszy po-
wod, aby spozywac ja w takiej postaci.
Mocno gorzka czekolada z wysoka za-
wartoscig kakao ma wigcej anandami-
du niz czekolady biale, mleczne itp.
Anandamid to neuroprzekaznik, ktory
wydzielany jest podczas snu i relaksu.

Niestusznie w cieniu potek ukry-
wany jest olej Iniany. Zawarte w nim
kwasy omega-3 biorg m.in. udzial w
syntezie neuroprzekaznikow, a co za
tym idzie, wplywaja pozytywnie na
funkcje poznawcze mozgu, w tym tak-
Ze nastroj.

Imbir jest uznawany w krajach
azjatyckich za tzw. ,,lek na wszystko™.
Nie wyptukujac z organizmu potrzeb-
nych mineratow, usprawnia krgzenie,
pobudza do dziatania i poprawia

STR. 14
nastrdj, podobnie jak kawa. Stuzy on
takze do leczenia przezigbien, proble-
mow zotadkowych 1 wspiera witalnos¢
organizmu. Sproszkowany imbir to
idealna przyprawa do dan obiadowych.

Zbawienny wplyw na nasze sa-
mopoczucie ma takze slonce, ktore
stymuluje poziom witaminy D w orga-
nizmie. Zaréwno czekolada, jak
1 stonce dostarczajg nam sporg dawke

endorfin.

Rola skladnikow odzywczych

Kazdy wie, ze dostarczanie wita-
min swojemu organizmowi jest bardzo
wazne, ale zazwyczaj siggamy tylko po
znang 1 lubiang witaming C, a rzadko
przypominamy sobie o reszcie potrzeb-
nych dla nas sktadnikéw odzywczych.
Witaminy z grupy B majg szczegdlne
znaczenie w Kksztaltowaniu poziomu
naszej witalnosci. Mianowicie ich od-
powiednia zawartos¢ w organizmie to
bariera ochronna przed utrata energii.
Witaminy 1 mineraly sg niezbe¢dne
zwlaszcza w okresach wzmozonego
wysitku i1 przemeczenia.

Witamina B1 zwana inaczej tia-
ming pomaga w koncentracji 1 zacho-
waniu optymizmu. Mozemy jg znalez¢
m.in. w drozdzach, pelych ziarnach
zb0z, orzechach, warzywach liscia-
stych 1 stoneczniku. Witaminy B2 1 B3
korzystnie wptywaja na nasz ukiad

nerwowy 1 pomagajg koi¢ nerwy. Wi-

tamina B2 wystepuje np. w grzybach,
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satacie, jajach 1 zielonych warzywach. Wita-
mina B3 jest syntetyzowana przez bakterie
jelitowe 1 jej zrodto wystepuje w mleku, se-
rach, jajach, ziemniakach 1 zielonych warzy-
wach.

Jezeli macie trudnosci z naukg 1 cierpi-
cie na nadmierng drazliwos¢, warto wiedziec,
ze moze je powodowacé niedobor witaminy
BS. Jest ona niezbedna w procesach metabo-
licznych  wszystkich  skladnikow  odzyw-
czych. Bogatym zrdédlem tej witaminy s3
otreby, awokado, pomarancze, banany 1 bro-
kuty.

Witamina B11 zwana inaczej kwasem
foliowym wraz z witaming B12 bierze udziat
w syntezie ,,hormondw szczgscia”- serotoni-
ny i noradrenaliny. Uzupetnienie ich niedo- """ -
boru niweluje objawy takie jak nadpobudli—.
wos¢ 1 trudnosci w zasypianiu.

Zbilansowana dieta jako podstawa
dobrego nastroju

Warto zredukowa¢ w swojej diecie zte
nawyki zywieniowe, ktore wkradly si¢ w na-

szg codziennos¢. Najlepszym na to czasem

jest okres po sezonie zimowym, gdy zazwyczaj pozwalaliSmy sobie na ci¢zko-
strawne potrawy, ktore zle wptywaly na nasz humor. Przede wszystkim nie za-
pominajmy o odpowiedniej 1lo$ci snu, odpoczynku 1 spedzaniu codziennie cho¢
odrobiny czasu na §wiezym powietrzu.

Aleksandra Ludwikowska (2d)

Zrédlo  rysunku:  https://pixabay.com/pl/u%C5%9Bmiech-radosna-bu%C5%BAka-u%C5%9Bmiecha-
$1%C4%99-994161/



*PRYZMAT STR. 16

Czas wyborow...

Zblizajace si¢ wybory przewodniczacego samorzadu uczniowskiego
cieszg si¢ od Kilku tygodni ogromnym zainteresowaniem. Kandydaci rozpo-
czeli juz kampani¢ wyborcza. W tym numerze prezentujemy ich sylwetki.
Jednoczesnie zachecamy do udzialu w debacie, ktora odbedzie si¢ 21 lutego,
aby idac do urny 23 lutego mie¢ sprecyzowang opini¢ na temat wszystkich
ubiegajacych si¢ o t¢ niezwykle wazng funkcje¢ w szkole.

Kandydaci prezentowani sg w kolejnosci alfabetycznej. Sami sg autorami
stow na wlasny temat 1 samodzielnie dokonali wyboru zamieszczonych tu zdjec.
Materiaty te zgromadzit Kevin Malinski (przewodniczacy SU).

Jestem uczniem klasy 1c¢ w na-
szym wspanialym liceum, a takze prze-
wodniczagcym klasowego samorzadu.
Obecnie kandyduj¢ na stanowisko
przewodniczacego SU.

Wczesniep miatem juz okazje
czynnie dziala¢ na rzecz takiej organi-
zacji w moim gimnazjum. Oprocz tego
przez ostanie pot roku angazowatem
si¢ w prace na rzecz SU Dwunastki,
pracujagc migdzy innymi nad strong in-
ternetowg samorzadu oraz projektem
bluz szkolnych.

Davide Iacovone z klasy 1c¢
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Kamil Jachimski to uczen oraz
obecny przewodniczacy klasy
Wszystko, czego oczekujecie od nowe-
go przewodniczacego, znajdziecie wia-
snie u niego. Doswiadczenia mu nie
brakuje, zdobyt je chociazby przez
ostatnie pol roku udzielajac si¢ na fo-
rum klasy 1 w samorzadzie uczniow-
skim. Praca w zespole, nawet tak wiel-
kim, jakim jest szkota, nie bedzie dla

niego problemem.

1f.
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Kamil Jachimski z klasy 1f

Jestem uczniem pierwszej klasy te-
atrologiczno-filmoznawczej. Interesuje
si¢ muzyka, a moja pasja jest harcer-
stwo, w ktorym dziatam od wielu lat.

Jako przewodniczacy SU chcial-
bym, aby Dwunastka wyszta poza mury
szkoty, dziatata 1 rozwijata si¢ wraz z jej
uczniami.
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Kinga, dla przyjaciét Kinia.

Od kilku lat znajduje si¢ w centrum dziatania samorzadu, szkolnych orga-
nizacji 1 kulturalnych eventow. Latwo si¢ domysli¢, ze jako ,,humanistka” nie

tylko nie umiem matmy,
ale tez jestem nastawio-
na na dialog, szczery
1 niewymuszony kontakt
oraz wspolpracg. Lubig
przebywaé w towarzy-
stwie, ktore stawia
na rownos¢ 1 dojrzala,
merytoryczng dyskusje.

Prywatnie  uwiel-
biam Harry’ego Pottera,
sltucham Queen 1 intere-
suje si¢ Skandynawig.
Nie umiem w sSmieszko-
wanie :D

Swietlana przyszto$¢ Dwunastki to Ty!

Kinga Prais z klasy 2b

Nasze pasje:
7 psychopatow, czyli kawa po
amerykansku.

Pogoda w ostatnich dniach nie dopisuje, jest zimno -
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Film rozpoczyna sie od przedstawienia
nam jednego z giéwnych bohaterow — Martiego
(granego przez Colina Farrella), tworcy scenariu-
széw filmowych, ktéry dla swojego najnowszego
dziela posiada tylko tytut. Z pomocg przychodzi mu
jego lekko uposledzony przyjaciel Billy (Sam Roc-
kwell), ktéry pracuje dorywczo jako ztodziej pséw.
To on zamieszcza w gazecie ogtoszenie, w ktérym
zaprasza réznych szalencéw do przyjazdu i opowie-
dzenia swojej historii. Kluczowe dla akcji nie sg jed-
nak wypowiedzi tytulowych psychopatéw, tylko kra-
dziez shih tzu groznego szefa mafii (Woody Harrel-
son), ktory zrobi wszystko, aby odzyskaé swojego

psa.
Ciekawy jest takze sam sposéb opowiadania
historii. W pewnym sensie poznajemy , dwa

swiaty”’- obok gtéwnego watku mafijnego bossa

tocza sie opowiesci osdb znalezionych
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przez Billiego. Zabieg ten pozwala urozmaici¢ fabute.

Niektdre postaci na minute lub dwie dzigki wlasnej
historii wychodza na plan pierwszy. W ten sposoéb

nawet ktos z pozoru niewazny zyskuje na znaczeniu.

Warto wspomnieé¢ o specyficznym poczuciu hu-
moru McDonagha. Nie atakuje nas na sile prostymi
zartami czy gagami sytuacyjnymi. W jego daziele
wszystko ma swoje miejsce, wtasny porzadek i to, co
zabawne, rzeczywiscie smieszy — w sposob niebanal-
ny i wysmakowany.

W skali od 1 do 10 to z calag pewnoscig 6semka

- za ciekawy styl, barwnych bohateréw i czarny jak

kawa humor.

Mitosz Konieczny (1b)
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Jestesmy takze na

stronie:
pryzmat12lo.blog.pl













