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Maja Adameczek 2AG

I'm a H.E.R.O.

Erasmus+

Erasmus jest programem
Unii  Europejskiej w dziedzinie
edukacji. Jego glownym zada-
niem jest umozliwienie uczniom
istudentom nauki za granica.
W programie uczestniczy az 28
panstw Unii Europejskiej oraz
takie kraje jak Norwegia, Lich-
tenstein, Islandia, byta Jugosto-
wianska Republika Macedonii
oraz Turcja. Program nie tylko
umozliwia atrakcyjng form¢ na-
uki w innym kraju, ale takze po-
znawanie jego jezyka, kultury,
struktur oraz wielu wspaniatych
ludzi!

W tym roku nasza szkota
ma zaszczyt bra¢ udzial wtym
programie, co wigcej staliSmy si¢
koordynatorem projektu. Jeste-
$my jedna z czterech szkot part-
nerskich biorgcych udziat w pro-
jekcie Erasmusa, pozostate szkoty

sa kolejno z Macedonii Pooc-
nej, Grecji oraz Rumunii.

Calos$¢ programu poswie-
conego promocji zdrowego stylu
zycia potrwa dwa lata, zaczynajac
od 01.11.2020 roku.

Celem tegorocznej edycji
programu jest uswiadomienie
mlodziezy zagrozen wynikajg-
cych z prowadzenia niezdrowego
stylu zycia i1wypracowanie po-
staw  prozdrowotnych  wsrod
uczestnikow projektu, ich rodzin
i przedstawicieli spotecznosci lo-
kalnej poprzez szereg atrakcyj-
nych dzialan prowadzonych
przede  wszystkim  w szkole,
a takze poza nig 1 uswiadomienie
wszystkim  korelacji zdrowego
stylu zycia z ich zdrowiem.

Przez dwa lata realizacji
projektu bedziemy wdrazaé 12
modutdéw, o ktérych szczegdtach
bedziemy informowaé was na
biezaco. Kazdy znich porusza
nieco inng tematyke i edukuje
poprzez zdobywanie nie tylko
wiedzy, ale inowych do$wiad-

czen, czynigc nauk¢ zdecydowa-
nie bardziej efektywna, a przede
wszystkim  ciekawa.  Kazdy
z modutéw laczy wspolny mia-
nownik, jakim jest ogoélne zatoze-
nie projektu, ktorego tytut ,,I’'m
a H.E.R.O.” nawigzuje do szerze-
nia takich wartosci jak: zdrowie,
edukacja, odpowiedzialnos¢ i ot-
warto$§¢ umystu. Hasta te sg nie-
jako mottem przewodnim calej
edycji projektu Erasmus realizo-
wanej przez naszg szkote. Projekt
obejmowat bedzie miedzy innymi
cykl warsztatow, lekcje tema-
tyczne, wideokonferencje, kon-
kursy czy cykl dziatan sportowo-
rekreacyjnych, a wszystko to we
wspaniatej atmosferze wspieraja-
cej rozwoj.

Zrédto zdjecia:

http://www.isns.uw.edu.pl/dla-
studentow.php?isns=erasmus

Aleksander Oleszczuk 1E

Race for the Cure

W calej Europie w dniach
25-27 wrze$nia odbyt si¢ corocz-
ny bieg Race for the Cure. Jego
organizatorem jest Think Pink,
ktory wtym roku zorganizowat
az 30 Race'é6w  zudzialem
300.000 biegaczy. Z powodu
pandemii koronawirusa maraton

odbyl si¢ winny sposob niz
w poprzednich  latach. Kazdy
uczestnik zarejestrowat sie, wpta-
cit okreslong sumg¢ pienigdzy
i przebiegt swoj wilasny Race.
Dochody zrejestracji  zostaja
przeznaczone na wspomaganie
pacjentow z rakiem piersi. Na co
dzien wielu znich cierpi
zpowodu bélu iograniczenia
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w roznych czynnosciach, dlatego
tak wazng kwesti¢ petni dochod
z europejskiego maratonu Race
for the Cure. Na calym $wiecie
rocznie przybywa bardzo duzo
przypadkéw raka piersi, bo az
500.000, z czego 130.000 zacho-
rowan to przypadki $miertelne.



Bieg zrzesza ludzi cho-
rych, cate rodziny oraz przyjaciot.

Sa oni $§wiadomi cierpienia oraz
ograniczen o0sob z chorobg isg
gotowi wzig¢ w nim udzial, aby
pomoéc tym, ktérzy bardzo tego
potrzebuja. Do dyspozycji sa
dwie kategorie, rozniace si¢ odle-
gloscig  isposobem przebycia
trasy: S-kilometrowy bieg lub dla
osOb ze slabsza kondycjg 3-
kilometrowy  spacer.  Udziat
w tym wydarzeniu zwraca uwage
na walke ludzi, ktérzy wyzdro-

wieli oraz tych, ktorzy przegrali
w starciu z chorobg. Organizator
biegu oglosit, iz w22 krajach
europejskich (wtym w Polsce)
odbedzie si¢ 30 maratonow.

Zrodto:

https://www.raceforthecure.eu/pl/

Zuzanna Kowalik 1E

Chodz, porozmawiajmy
o tofu!

\’ GANE

REVOLUTION

1 pazdziernika  obcho-
dzimy Migdzynarodowy Dzien
Wegetarianizmu. Z tej okazji
przytocze kilka ciekawostek,
a takze napisze, co mnie skloni-
to do zaprzestania jedzenia mig-
sa.

Zacznijmy od definicji
wegetarianizmu, ktérg podaje
stownik jezyka polskiego. Jest
to «sposéb odzywiania si¢ pole-
gajagcy na wylgczeniu z diety
migsa, ryb i wszystkich lub tylko
niektérych produktow pochodze-
nia zwierzecego». Upraszczajac,
to po prostu niejedzenie miesa.
Oczywiscie, sg tez inne odmiany
wegetarianizmu, np. frutarianizm
czy weganizm, ale skupmy si¢ na
,.najprostszej’” formie tej diety.

Co ciekawe, wegetaria-
nizm nie jest nowym ,,po-
mystem’’, jego historia siega
czasow greckiej cywilizacji! Lu-
dzie mieli wtedy bardzo latwy
dostep do owocow irdznego ro-
dzaju zi6t, a mieso jadali spora-
dycznie — na ucztach. Natomiast

w Indiach miato to zwigzek
z hinduizmem, ktéry zabrania
zabijania, atakze spozywania
migsa wolowego. Z kolei w Eu-
ropie pojawit si¢ on dopiero
w XX wieku.

Przechodzac na diete we-
getarianska, dbamy o naszg pla-
nete. Dzieje si¢ to migdzy innymi
dlatego, ze zmniejszamy emisje
dwutlenku wegla nawet 0 90%.
To duzo. Dodatkowym plusem
jest tez wplyw na nasze zdrowie —
przeciez nie bez powodu wielu
sportowcOw przechodzi na ro-
slinny sposéb odzywiania sig.
Mianowicie, wegetarianie staty-
stycznie rzadziej chorujg na cho-
roby cywilizacyjne, takie jak
cukrzyca czy nadci$nienie tetni-
cze.

Moze sie to wydawac
dziwne, ale utrzymanie takiego
postanowienia ,,0d dzi§ nie jem
miegsa!’”’ — niezaleznie od tego,
z jakiego powodu, nie jest wcale
takie trudne itak wlasnie bylo
w moim przypadku. W listopa-
dzie zeszlego roku postanowitam
nie jeS¢ miesa do $§wigt Bozego
Narodzenia jako niezobowigzujg-
ce doswiadczenie. Minely dwa
miesigce, aja stwierdzilam, ze
spodobal mi si¢ ten czas ichce
zosta¢ na tej diecie. Dzieki temu
poznatam wiele nowych smakow,
alternatyw dla produktow mig-
snych.

Jesli po tym, co napisa-
lam, nadal masz watpliwosci, czy
nie sprobowaé chociaz przez je-
den dzien nie jes¢ migsa, to moge
Ci przytoczy¢ ciekawostke, ze
stynny grecki matematyk i filozof
— Pitagoras, byl wegetarianinem.
Moze iTobie pomoze to w od-
kryciu czego$ cickawego!

Nie trzeba kierowaé sie
zasadami etycznymi czy nawet
zdrowotnymi, zeby przejs¢ na
wegetarianizm — mozna to zrobic¢
z ciekawos$ci smakow i $wiata.

Zrodta:

https:/sjp.pwn.pl/sjp/wegetarianizm;257
9637.html
https://www.tokfm.pl/Tokfm/56,102433,
9566125 ,nasze-ciala-sa-grobami-
zwierzat-slynni-wegetarianie.html?bo=1
https://vegetime.pl/historia-
wegetarianizmu,86
https://zywienie.abczdrowie.pl/wplyw-
wegetarianizmu-na-zdrowie

Zrédto fotografii:

https://unsplash.com



Wiktoria Rylska 3E

Swiatowy Dzien Zdrowia
Psychicznego

Swiatowy Dzien Zdrowia
Psychicznego przypada na 10
pazdziernika. Swiatowa Federacja
Zdrowia Psychicznego ustanowi-
fa go, aby zwroci¢ naszg uwage
na kilka waznych kwestii, takich
jak: dbanie o zdrowie psychiczne,
przeciwdzialanie  stygmatyzacji
0sob cierpigcych na choroby psy-
chiczne, potrzeba zmian w re-
gulacjach prawnych, potrzeba
zmian w opiece medycznej 0sob
7 zaburzeniami psychicznymi
iich rodzin, promocja zdrowia
psychicznego.

Hastem tegorocznych obcho-
dow Swiatowego Dnia Zdrowia
Psychicznego jest ,,Promocja

zdrowia psychicznego i zapo-
bieganiec samobodjstwom”. We-
dhug danych policyjnych w2019
roku w Polsce odnotowano 5255
samobodjstw zakonczonych zgo-
nem, wtym ponad 400 w prze-
dziale wiekowym od 13 do 24 lat.
Najwigksza liczba zgondw, bo az
533, miesci si¢ w grupie wieko-
wej od 60 do 64 lat. Na podstawie
tych statystyk mozna  wigc
stwierdzi¢, ze problem samo-
bojstw dotyczy calego spoleczen-
stwa polskiego, nie tylko milo-
dych ludzi. W dzisiejszych cza-
sach jesteSmy bardziej narazeni
na zaburzenia dzialania naszej
psychiki. Jest to spowodowane
rozwojem S$wiata w wielu dzie-
dzinach, dlatego warto dbac
o swoje zdrowie psychiczne, ale

tez by¢ otwartym na problemy
innych.

Jak dba¢ oswoje zdrowie
psychiczne? Mysle, ze jest to
kwestia bardzo indywidualna,
jednak medytacja, aktywnosc¢
fizyczna, spotkanie ze znajomymi
lub rozmowa z kim$ bliskim mo-
ze pomoc Ci pokonaé¢ smutek,
strach lub inne negatywne emo-
cje.

Pamictajmy, ze z kazda sytu-
acja lub przeszkoda mozemy
sobie poradzi¢, nie poddawajmy
si¢ inie bdjmy prosi¢ o pomoc.
Czasem nawet z najgorszej sytu-
acji da si¢ ,,wyj$¢ obronng rekg”.

Zuzanna Gurnik 2C

Dzien Dawcy Szpiku,
czyli uratuj komus zycie!

DKMSE

POKONAJMY NOWOTWORY KRWI

Statystycznie co godzine
kto§ w Polsce dowiaduje sie, ze
padt ofiarg nowotworu krwi —
inaczej biataczki. Jedng z szans
na ratunek jest przeszczep szpiku
kostnego. Jednak dawcoéw nie
przybywa w tak szybkim tempie,
w jakim zaktadano. Tymczasem,
aby speli¢ role genetycznego
blizniaka, wystarczy by¢ osobag
pelnoletnia, zdrowa oraz nie
przekraczac 55 roku zycia.

13 pazdziernika zarezer-

wowany jest dla dawcow szpiku
w celu uhonorowania ich jako
,.,ratownikdw”  osob  chorych.
Fundacja DKMS dziata w ciagu
catego roku, aby uratowa¢ komus
zycie. 13 pazdziernika nastgpuje
rejestracja potencjalnych dawcow
— mozna jej dokona¢ zar6wno on-
line, jak 1w najblizszym Regio-
nalnym Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa. Kolejnym
krokiem jest dopasowanie dawcy
tak, aby jego komorki zgadzaty
si¢ niemal identycznie =z ko-
morkami biorcy. Poézniej czeka
nas jedynie podstawowe badanie
lekarskie ipobranie komorek
macierzystych. Mysle, ze jak
najbardziej warto podjac si¢ pro-
cesu oddania wlasnego szpiku
kostnego.  Prosty  gest  jest
w stanie catkowicie zmieni¢ cate
zycie innego cztowieka.

Mimo ze sama nie ukon-
czytam 18 lat, zachecam Was do
przemyslenia poruszonego tema-
tu. Stanowi on dla mnie bezcenng
warto$¢, poniewaz poznatam
istotg¢ choroby genetycznej od
drugiej strony. W tym roku ming-
fa 3. rocznica przeszczepu szpiku
kostnego mojej siostry Zochy.
Nie jestem w stanie wyobrazié
sobie jej nieobecnosci, braku
kochanego malucha, jak 1naj-
stodszego usmiechu pod stoncem.
Zapewniam Was, ze oddajac
czastke siebie, zyskacie jeszcze
wigcej.

Zrédto zdjecia:
https://www.dkms.pl/pl



Mikolaj Maksymiuk 1E

Dzien Edukacji Narodowej

B

14 pazdziernika. To data,
ktorg bez watpienia kojarzy kaz-
dy, kto w swoim zyciu zetknat si¢
ze szkolnictwem. Mozna zatem
powiedzieé¢, ze dzien ten jest zna-
ny niemal wszystkim Polakom.
To wlasnie wtedy obchodzimy
Dzien Edukacji Narodowe;.

Potocznie méwimy Dzien
Nauczyciela. W Polsce jednak nie
obchodzimy $wigta o takiej na-
zwie od blisko czterdziestu lat.
W 1982 roku na mocy ustawy
Karta Nauczyciela nazwe §wigta
obchodzonego 14 pazdziernika
zmieniono na ,,.Dzien Edukacji
Narodowej”. Zmiana nastgpita
z tego wzgledu, ze chciano upa-
mietni¢ powotanie Komisji Edu-
kacji Narodowej w 1773 roku.

Skoro przywotatem pod-
toze historyczne Dnia Edukacji
Narodowej, warto zada¢ sobie
pytanie: ,Dlaczego wlasciwie
w ogole obchodzimy owe S$wig-
to?”. Otd6z, po pierwszym rozbio-
rze Polski w 1773 roku wiadze

kraju podjety probe wprowadza-
nia reform. Utworzenie organu,
jakim jest KEN, bylo czgscig tego
procesu. Komisja Nad Edukacja
Mtodzi Szlacheckiej Dozor Majg-
ca zostala powotana 14 paz-
dziernika owego roku na wniosek
samego krola Stanistawa Augusta
Poniatowskiego. Dzi$§ nazwaliby-
$my ja Ministerstwem O$§wiaty,
Ministerstwem Edukacji czy tez
Szkolnictwa. Byla ona pierwsza
taka instytucja na $wiecie. Malo
tego, wyprzedzata powolanie
takich organdéw w innych krajach.
Jako cel komisji stawiano stwo-
rzenie jednolitego systemu o$wia-
ty w Polsce. Dzicki niej do szkot
wprowadzono elementy nauk
przyrodniczych,  historycznych,
geograficznych oraz jezyk ojczy-
sty.

Powrd¢my jednak do sa-
mego $wieta. Wczesniej nadmie-
nilem, Ze potoczna nazwa Dzien
Nauczyciela jest btedna. Oczywi-
scie, tylko w odniesieniu do
czternastego dnia pazdziernika,
bowiem uroczystos¢ o tej nazwie

obchodzimy 9 dni wcze$niej - 5
pazdziernika. Wtedy to celebru-
jemy Miegdzynarodowy Dzien
Nauczyciela pod patronatem
UNESCO. W Polsce jednak nie
swictujemy tego dnia. Powod
wydaje si¢ naturalny; kilka dni
p6zniej mamy Dzien Edukacji
Narodowej, ktory ma podtoze
historyczne.

Jak sama nazwa wskazu-
je, skoro jest to Swigto polskiej
o$wiaty, to prawo do celebrowa-
nia ma kazda osoba, ktdra zetkne-
fa si¢ ze szkolnictwem. Rodzic,
nauczyciel, uczen, ale nie tylko.
To dzien nas wszystkich. To
dzien, ktorym powinniSmy si¢
cieszy¢. Edukacja jest nie tylko
naszym obowigzkiem. Jest na-
szym powodem do radosci. A te
rados¢ podkresla wilasnie Dzien
Edukacji Narodowe;.

Zrodta:
Dzieje.pl
Wikipedia.pl
Muzhp.pl

Weronika Serafin 2CG

Polski Czerwony Krzyz

Czerwony Krzyz to naj-
starsza organizacja humanitarna.
Jej zatozycielem itwodrca byt
Henry Dunant (1828-1910), ku-
piec  szwajcarski  z Genewy,
pierwszy laureat pokojowej Na-
grody Nobla (1901). Zmobilizo-
waly go do tego wydarzenia
z bitwy pod Solferino, stoczonej
miedzy armig austriacka
a sprzymierzonymi sitami francu-

4

sko-wloskimi. Liczba ofiar prze-
kroczyta tam 40.000. Dunant,
niemajacy zadnego doswiadcze-
nia medycznego, postanowil po-
moéc rannym. Dwa lata pozniej
napisat ksigzke ,,Wspomnienie
Solferino”, w ktorej zapropono-
wal, aby w kazdym kraju zostato
powotlane stowarzyszenie pomo-
cy. Polski oddziat Czerwonego
Krzyza powstat 18 stycznia 1919



roku jako Polskie Towarzystwo
Czerwonego Krzyza. Pierwszym
prezesem organizacji zostal Pa-
wet Sapicha. W 1927 roku Pol-
skie Towarzystwo Czerwonego
Krzyza zmienito nazwe¢ na Polski
Czerwony Krzyz, ktory dziata
nieprzerwanie juz prawie 100 lat.
Poczatkowo organizacja skupiata
si¢ gldwnie na niesieniu pomocy
ofiarom I wojny $wiatowej. Na-
stepnie zajmowala si¢ szkoleniem
ratownikow sanitarnych 1 pie-
lggniarek.

Glownymi zadaniami
PCK sa: zapobieganie ludzkim
cierpieniom, fagodzenie ich skut-
kéw, ochrona godnosci cztowie-
ka, wspomaganie w czasie kon-
fliktu  zbrojnego  wojskowej
i cywilnej stuzby zdrowia, wspot-
praca z wladzami publicznymi

W trosce o zapewnienie poszano-
wania mig¢dzynarodowego prawa
humanitarnego, prowadzenie
dzialalno$ci na rzecz rozwoju
krwiodawstwa i krwiolecznictwa
oraz pozyskiwanie honorowych
dawcow krwi, prowadzenie dzia-
falnosci  w dziedzinie  opieki
i pomocy spotecznej, rozwijanie
dziatalno$ci dzieci 1 mtodziezy,
dziatania na rzecz osob niepetno-
sprawnych, prowadzenie dzialan
na rzecz mniejszosci narodo-
wych. Podstawowymi zasadami,
jakimi kieruje si¢ PCK, sg: hu-
manitaryzm, bezstronno$¢, neu-
tralno$¢, niezaleznos$¢, dobrowol-
nos¢, jedno$¢ oraz powszechnosé
w dziataniu. Dziatania Polskiego
Czerwonego Krzyza sg bardzo
istotne  1przynosza wspaniate
rezultaty. Organizacja ta jednoczy
ludzi, ktérych taczy cheé poma-

gania innym, bez jakiejkolwiek
dyskryminacji, a zwlaszcza z po-
wodu narodowosci, przynalezno-
$ci do grupy etnicznej, pochodze-
nia spotecznego, rasy, plci, reli-
gii, jezyka lub pogladow poli-
tycznych.

Zrédta tekstu:
https://mazowieckie.pck.pl/o-
nas/historia/
https://pcktorun.pl/kim-jestesmy/cele-i-
zadania/

https://wiadomosci.onet.pl/pck
https:/pl.wikipedia.org/wiki/Polski Czer
wony Krzy%C5%BC

Zrédto zdjecia:
https://pixabay.com/photos/nurse-
physician-health-red-cross-4245005/

Julia Lyczak 2CG

Dzien Narodéw Zjednoczonych

Dzien Narodéw Zjedno-
czonych to $wigto obchodzone
24 pazdziernika w rocznicg wej-
scia wzycie Karty Narodow
Zjednoczonych 71945  roku.
Zgromadzenie Ogolne ONZ zale-
cito panstwom czlonkowskim,
aby uznaly one ten dzien za $wig-
to panstwowe. W tym dniu na
calym $wiecie odbywaja si¢ spo-
tkania, dyskusje i1wystawy po-
$wigcone osiggnigciom i celom
Organizacji Narodow Zjednoczo-
nych.

Organizacja Narodoéw
Zjednoczonych, czyli ONZ, to
organizacja miedzynarodowa,
ktora powstala 24 pazdziernika
1945 roku w wyniku wejscia
w zycie podpisanej 26 czerwca

1945 w San Francisco Karty Na-
rodéw Zjednoczonych. ONZ jest
nastepczynig Ligi Narodow. Sie-
dziba tej organizacji znajduje si¢
w Nowym Jorku. ONZ stawia
sobie za gltdowny cel zapewnienie
pokoju i bezpieczenstwa migdzy-
narodowego, rozwoj wspolpracy
miedzy narodami oraz popieranie
przestrzegania praw cztowieka.
Oficjalnymi jezykami Organizacji
Narodéw Zjednoczonych sg: an-
gielski, francuski, chinski, rosyj-
ski, hiszpanski oraz arabski.
Cztonkami ONZ sa 193 panstwa
z calego S$wiata. Za czlonkoéw
pierwotnych uznanych jest 51
krajow. Czlonkowie Organizacji
Narodéw Zjednoczonych musza
wykonywa¢ zobowigzania zgod-
nie z Karta Narodow Zjednoczo-
nych, rozwigzywac spory srod-
kami pokojowymi, powstrzymy-
wac si¢ od grozb uzycia sity lub
uzycia jej w sposob nieuzgodnio-
ny zcelami ONZ, okazywaé
wszelka pomoc w kazdej akcji
podjetej zgodnie z Kartg Naro-
dow Zjednoczonych oraz wptly-
wa¢ na panstwa, ktore nie sa
cztonkami ONZ, aby postepowa-
5

ty zgodnie z jej zasadami w stop-
niu koniecznym do utrzymania
bezpieczenstwa i pokoju.

Gloéwne cele ONZ to:

- Utrzymywanie mi¢dzynarodo-
wego pokoju 1 bezpieczenstwa za
pomocg zbiorowych i pokojo-
wych wysitkow.

- Rozwijanie przyjaznych stosun-
kow miedzy narodami na zasa-
dach samostanowienia i suweren-
nej rownosci.

- Rozwigzywanie konkretnych
probleméw migdzynarodowych,
gtownie gospodarczych, spotecz-
nych, kulturowych, humanitar-
nych czy dotyczacych praw
cztowieka na zasadzie wspotpra-
cy miedzynarodowej oraz uznania
rownosci ras, plci, jezykow
1 wyznan.

- Stanowienie osrodka uzgadnia-

nia dzialan narodow w imi¢
wspolnych celow.



Zrodia:

https://pl.wikipedia.org/wiki/Organizacja
_Narod%C3%B3w_Zjednoczonych

https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%
84 Narod%C3%B3w_Zjednoczonych

https://pl.wikipedia.org/wiki/Plik:Flag_of
_the _United_Nations.svg

Bartosz Marchewka 2CG

24 pazdziernika -
Dzien walki z otylo$cia

Otylosé¢ to bardzo powaz-
ny problem wczasach nam
wspotczesnych. Wedlug danych
z oficjalnej strony Narodowego
Funduszu Zdrowia, nadwage ma
trzech na pigciu dorostych Pola-
kéw, aco czwarty jest otyly.
Przez najblizsze kilka lat ponad
30% obywateli Polski bedzie
chorowato na otylo$¢ ichoroby
wspotistniejace.

NajczeSciej  przyczyna
nadwagi 1otytosci sa: zle odzy-
wianie, stres, brak aktywnosci
ruchowej oraz podjadanie migdzy
positkami. Niestety, czgsto z po-
wodu wykonywanego zawodu,
braku czasu czy choroéb gene-
tycznych nie mozemy pozwoli¢
sobie na réznego rodzaju aktyw-
nosci fizyczne lub po prostu nasz
organizm nie jest w stanie funk-
cjonowac bez odpowiedniej ilosci
kalorii w diecie. Zbyt duza waga
moze prowadzi¢ do wielu chorob:
cukrzycy typu 2, probleméw ze
stawami 1 ko$¢mi, nowotworow
i wielu innych.

Jak w prosty sposob mo-
zemy utrzymaé¢ naszg wage
w normie? Wystarczy zbilanso-
wana dieta i dodanie do codzien-
nego zycia lekkiego, ale regular-

nego wysitku fizycznego. Co-
dziennie musimy pamigtac¢ o bar-
dzo waznym positku — $niadaniu,
ktére przez wielu z nas jest pomi-
jane, najczesciej z powodu braku
czasu. ,,Cigzkie” dania i fast fo-
ody mozemy zamieni¢ na ,lek-
kie” dania 1izdrowe przekaski.
Wiele zdrowych, smacznych
itatwych przepisow mozemy
znalez¢ na przyktad na Instagra-
mie, osobiscie polecam konto
fit.martinka. Codzienny spacer
zpsem  mozemy  wydhzyé
o kilkaset metrow, do szkoty mo-
zemy przyjecha¢ rowerem za-
miast autobusem - te czynnosci
chociaz w matym stopniu zastg-
pia treningi na sitlowni, a nie stra-
cimy na nie duzo czasu.

Mozna 7z latwoscig za-
uwazy¢, ze do zachowania zdro-
wego trybu zycia i odpowiednigj
diety nie potrzebujemy wiele,
amoze nam to przynies¢ duzo
korzy$ci. Nalezy pamigtaé, ze
zdrowie mamy tylko jedno
i musimy je szanowac. Do arty-
kutu dotagczam przepis na przy-
ktadowe danie: pyszne, zdrowe
i fatwe w przygotowaniu.

PLACUSZKI
SZPINAKOWE

BANANOWO-

PRZEPIS na 10 placuszkoéw:

Laczymy 135g banana, jajko, 30g
szpinaku i blendujemy na gladka
mase¢, pozniej mieszamy z 50g
maki ryzowej oraz tyzeczka
proszku do pieczenia. Smazymy
na suchej patelni pod przykry-
ciem kilka minut do pojawienia
si¢ bagbelkow, nastepnie przewra-
camy na druga stron¢ i po chwili
zdejmujemy.

Smacznego.

Zrodta:

https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktua
Inosci-centrali/otylosc-choroba-wagi-
ciezkiej,7355.html - dane o ilosci ludzi
znadwaga ichorujacych na otylosc
w Polsce

https://www.instagram.com/fit.martinka/
- link do konta na Instagramie, na ktérym
znajduje si¢ wspomniany w artykule
przepis

Weronika Rojek 1E

Nevermind,
czyli ciezar stawy Kurta

,.Kurt Cobain jest jak Je-
zus. Uwielbiajg go. Dostownie
chodzi po ludziach na widowni
jak po wodzie” - mowit przed laty

Bruce Pavitt, szef wytworni mu-
zycznej Sub Pop. Bez watpienia
Kurt Cobain potrafit porwaé thu-
my. By¢ moze byla to kwestia
jego buntowniczego wygladu
i charakteru, a moze wspanialej
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tworczosci. Jego Kkariera byla
krotka 1iintensywna, zmarl mto-
do. Jak dlugo artysta zytby
w blasku chwaty, gdyby nie tra-
giczna $Smierc?



Kurt Cobain nie chciat
by¢ legendg. Byt zwyktym nasto-
latkiem kochajacym  muzyke.
W 1985, w wieku 18 lat, zatozyt
sSwoj pierwszy zespot, jednak nie
osiggnat on sukcesu iszybko sig¢
rozpadl. Slawe przyniosta mu
dopiero Nirvana, wraz ze swoim
Nevermind. Rok 1991. Zespot
wydaje swoj drugi album. Wcze-
$niej Nirvana byla mato rozpo-
znawalna, jednak od tego mo-
mentu stata si¢ stawna na catym
swiecie. Smells like teen spirit, ze
SWo0ja nazwag inspirowang dezo-
dorantem, w rzeczywistosci nio-
sacg ide¢ rewolucji i anarchii, stat
si¢ ogolnoswiatowym hitem. Ka-
riera Cobaina ruszyla z kopyta.
Pod koniec stycznia 1992 maga-
zyn Billboard napisatl: ,,Nirvana
jest zespolem, ktory ma obecnie
wszystko: szacunek krytykow,
powazanie izaufanie wytworni,
wladze w rozgto$niach radiowych
oraz porzadne alternatywne pod-

stawy”.

W 1993 Nirvana wydata
swoj czwarty i ostatni album /n
Utero, ktory podobnie jak
Nevermind osiaggngt moze nie az
tak ogromny, ale mimo wszystko
niebywaly sukces. Dostal si¢ na

pierwsze miejsce W Billboard
200, aw Polsce uzyskat status
Ztotej Plyty. Byt w nieco ostrzej-
szym tonie niz Nevermind, ale
z zachowaniem grunge'owego
stylu Nirvany. Mimo Ze obecnie
najbardziej  znang  piosenkg
z albumu jest Heart-Shaped Box,
Kurt sadzit, ze bedzie nim / Hate
Myself and [ Want to Die i taki
wlasnie chciat nada¢ tytut ptycie.
Trzeba przyznaé, ze nazwa bar-
dzo chwytliwa. Ostatecznie, jed-
nak zdecydowano si¢ na /n Utero
zaczerpnicte z wiersza Courtney
Love, zony Cobaina.

Ostatni raz Nirvana wy-
stapita 3 stycznia 1994 roku
w Niemczech. Nastepny wystep
zostal odwotany z powodu zapa-
lenia oskrzeli Kurta. Cobain od
wielu lat byt uzalezniony od hero-
iny, co dalo o sobie zna¢ w tam-
tym czasie. Artysta udat si¢ na
odwyk, zktorego uciekl, wrocit
samolotem do domu w Seattle,
gdzie 5 kwietnia 1994 roku, ma-
jac 27 lat, popetnit samobojstwo.
Przed $miercig napisal list poze-
gnalny zaadresowany do swojego
wymyslonego przyjaciela z dzie-
cinstwa. W dniu $mierci wokali-
sty zesp6t zakonczyt dziatalnosc.

Kurt Cobain byt legenda.
Legenda i gtosem pokolenia. Miat
swoje problemy ciggnace si¢ od
dziecinstwa do konca zycia, jed-
nak dzigki swojej tworczosci stat
si¢ idolem mtodziezy 1ijest nim
do dzisiaj. Bladzil, podejmowat
zte wybory — krotko mowiac, byt
czlowiekiem. Byl muzykiem,
liderem, autorem tekstow, gita-
rzysta, rysownikiem, przyjacie-
lem, me¢zem, ojcem. Na zawsze
pozostanie ~ w sercach  fanow
irodziny. 1 pazdziernika obcho-
dzimy Migdzynarodowy Dzien
Muzyki. Uwazam, ze w tym dniu
powinniSmy pami¢ta¢ o takich
artystach jak Kurt, bo jego twor-
czo$¢ pozostawila po sobie $lad
po dzi$ dzien.

Zrodta:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nirvana
https://pl.wikipedia.org/wiki/In_Utero
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kurt_Cobai
n

https:/pl.wikipedia.org/wiki/Smells Like
_Teen_Spirit
https:/kultura.onet.pl/muzyka/wywiady-
i-artykuly/kurt-cobain-od-a-do-
z/npypdyp
https://www.rp.pl/artykul/1099659-20--
rocznica-samobojstwa-lidera-
Nirvany.html

Bartlomiej Rydzewski 2AG

Zapomniane historie

Cz. 1 ,,Katastrofa USS
Indianapolis”

16 lipca 1945 roku z por-
tu San Francisco wyplywa ame-
rykanski ciezki kragzownik USS
Indianapolis. Na jego poktadzie
znajduje si¢ tajny ladunek, ktory
ma zakonczy¢ Il wojne §wiatowa.
Okretem dowodzi komandor
Charles B. McVay i jako jedyny
zna zawarto$¢ tajnego tadunku.
Dalsza historia okretu to przyktad
ludzkiego nieszczg$cia oraz tego,
ze zpozoru nieistotne decyzje
moga by¢ bardzo brzemienne
w skutkach. Oto historia, ktoéra
pochlongta setki, w dalszej per-

spektywie nawet setki tysiecy
ofiar i zakonczyla si¢ sadem wo-
jennym. Oto historia ostatniej
misji USS Indianapolis.

Wlipcu 1945  roku
Il wojna $wiatowa wreszcie do-
biegata konca. III Rzesza juz
skapitulowata, a po drugiej stro-
nie globu Amerykanie obierali
juz na cel macierzyste wyspy
Japonii. Niegdy$ poteznej mary-
narce kraju Kwitngcej Wisni teraz
ledwo starczato paliwa, by zaopa-
trzy¢ resztki swojej floty. Japon-
czycy nie zamierzali jednak si¢
poddaé. Podczas walk o liczne
wyspy Pacyfiku, w wigkszosci
przypadkéw zamiast zlozy¢ bron
rzucali si¢ na nieprzyjaciela
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z katanami w dloniach, pomimo
iz wiedzieli, Ze nie maja szans
z przeciwnikiem uzbrojonym
wbron maszynowsg iautoma-
tyczng. Mimo tego nienormalne-
go polaczenia fanatyzmu 1iod-
wagi nic nie moglo zatrzymaé
Amerykanow  przed zwycig-
stwem. Japonczycy na wyspach
macierzystych gtodowali, a fabry-
ki byly odcigte od dostaw surow-
cow z wezesniej podbitych tere-
now. Mimo to dowodztwo armii
Stanow Zjednoczonych wiedzia-
o, ze wrog woli $mier¢ glodowa
niz dobrowolne zlozenie broni.
W takim wypadku armia Cesar-
stwa musiataby zostaé wybita
praktycznie do zera, a to oznacza-



to olbrzymie straty dla USA.
Rozwigzaniem tego problemu
miata by¢ bomba atomowa. Tutaj
pojawiat si¢ jednak kolejny pro-
blem. W tamtym okresie byla to
bron prototypowa, a prace nad jej
rozwojem odbywaly si¢ tysigce
kilometrow od wrogiego teryto-
rium. Trzeba bylo wigc gotowy
,produkt” przenies¢ zdecydowa-
nie blizej terytorium nieprzyjacie-
la. Wigzato si¢ to jednak z duzym
ryzykiem, bomba mogla ulec
awarii podczas transportu. Zde-
cydowano si¢ wiec sprowadzi¢
bron w cze¢sciach i ztozy¢ jg tuz
pod nosem Japonczykow. Spro-
wadzenie wszystkich komponen-
tow musialo si¢ odby¢ w cal-
kowitej tajemnicy przed wro-
giem, ktory zapewne rzucitby do
walki wszystko to, co zostato
z jego fanatycznej armii, by za-
trzyma¢ Amerykanow przed uzy-
ciem nowej broni, ktora poten-
cjalnie zagrazata catemu krajowi.
Najwazniejszym sktadnikiem byt
radioaktywny uran, ktoéry odpo-
wiadatl za sil¢ izarazem S$mier-
ciono$no$¢ catej bomby. Zadanie
dostarczenia tego sktadnika przy-
padto jednemu z dwoch kragzow-
nikow typu Portland, znajduja-
cemu si¢ akurat w porcie, USS
Indianapolis.

Okret wyplynal =z portu
w San Francisco 16 lipca 1945
roku. ,,Indy” mial si¢ uda¢ na
wyspe Tinian znajdujaca si¢
w archipelagu Marianéw Pdinoc-
nych, plynac drogg przez Pearl
Harbor. Indianapolis miat ptynaé
bez eskorty. Decyzje takg podjeto
z kilku powodéw, m. in. uwaza-
no, iz jednostka moze poradzi¢
sobie z ewentualnym zagroze-
niem, a na dodatek wigksze sku-
pisko okretow moze przykué
uwage nieprzyjaciela. Zaledwie
74 ipot godziny pdzniej kragzow-
nik byt juz w Zatoce Perel. Na-
stepnie ruszyl na Tinian. Dotart
tam 26 lipca. Po oddaniu fadunku
garnizonowi na wyspie nastgp-
nym celem okretu miaty by¢ Fili-
piny, gdzie mial on dofaczy¢ do
reszty floty ikontynuowaé dzia-
fania militarne przeciwko Japonii.

Przed wyplynieciem komandor
McVay poprosit  dowodztwo
o przyznanie  eskorty, ptynat
wszak w rejon otwartych dziatan
wojennych, a na dodatek nie po-
siadat juz rownie cennego co
tajnego tadunku. Dowddztwo
odmowito, twierdzac, ze misja,
jaka powierzono jednostce, jest
zbyt tajna, by angazowac dodat-
kowe okrety nawet wtym mo-
mencie zadania. Dodatkowo je-
den okret zpewno$cig trudniej
byloby zauwazy¢ niz plynaca
razem z nim eskorte. Tak wigc
USS Indianapolis udal sie
w samotng podr6éz w kierunku
Filipin. Poczatkowo nic nie za-
powiadato tragedii. Z racji, iz
okret ptyngt sam, komandor
McVay rozkazal wykonywanie
charakterystycznego manewru
zwanego zygzakowaniem. Okret
ptynal raz w lewo, raz w prawo,
by utrudni¢ ewentualne trafienie
torpedg. Dowodca pozwolit row-
niez, na prosb¢ zalogi, przewie-
trzy¢ okret, otwierajac wigkszosc¢
Sluz ibulaj. Tuz po godzinie
20:00, 29 lipca, McVay nakazat
przerwa¢ zygzakowanie izwick-
szy¢ predkosé. Noc byla bardzo
pochmurna, a widoczno$¢ staba.
Kilka minut po potnocy niebo
rozjasnit  ksigzyc, a sylwetke
okretu dostrzegt dowodca japon-
skiej todzi podwodnej I-58, Mo-
chitsura Hashimoto. Gdy zoba-
czyt pojedynczy okret plynacy
bez eskorty, wprost nie mogt
uwierzy¢ w swoje szczescie. Od
razu postat w strone ,,Indy” szes¢
torped. Jedna wugodzita okret
w dzidob, adruga w segment,
gdzie znajdowala si¢ maszynow-
nia. Natychmiast zgasty wszyst-
kie $wiatta, a do wnetrza zaczela
wlewa¢ si¢ woda. Dwanascie
minut pdzniej USS Indianapolis,
ktory przedtem przetrwat dziesiec
wielkich bitew, po prostu przestat
istnie¢. Komandor McVay byt
jedna z ostatnich osob opuszcza-
jacych pokiad. 300 oséb z 1195
zginglo bezposrednio od wybu-
chow lub zatong¢lo razem z okre-
tem. Najgorsze miato jednak do-
piero nadejs¢. Nekani przez reki-
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ny zwabione krwig rannych, od-
wodnieni i glodni, wszyscy ocale-
li cztonkowie zatogi dryfowali na
wodach Pacyfiku. Wedlug roz-
nych szacunkow, pozartych przez
rekiny moglo zosta¢ nawet 150
marynarzy. Reszta powoli padata
z wycienczenia, braku wody i po-
zywienia. Koszmar ten dobiegt
konca dopiero 2 sierpnia, kiedy
rozbitkow zauwazyl bombowiec
Lockheed Ventura prowadzacy
patrol przeciwko okrgtom pod-
wodnym. Samolot wezwal na
pomoc 16dz latajgca Catalina. Ta
podjeta 56 ocalalych irowniez
poprosita o dalszg pomoc. Na
ratunek ruszyl samowolnie nisz-
czyciel USS Cecil J. Doyle. Osta-
tecznie, udato si¢ ocali¢ 316 osob.
Dla komandora McVaya nie byt
to jednak koniec przykrej historii.

Oczywiscie, zwazywszy
na klauzulg tajnosci calej opera-
cji, nie mogto byé mowy o tym,
ze ktokolwiek z wyzszego do-
wodztwa popeit  jakikolwiek
btad, doprowadzajac do zatonig-
cia USS Indianapolis. Trzeba
bylo wiec znalez¢é przystowiowe-
go kozla ofiarnego i obarczyé go
odpowiedzialnoscig. Padlo na
najwyzszego stopniem oficera
i dowddce jednostki Charlsa B.
McVaya. Dodatkowym nieszcze-
sciem dla komandora okazal si¢
fakt, iz dowodca operacji mor-
skich marynarki USA w tamtym
okresie byt admirat Ernest King,
ktory mial zatarg zojcem
McVeya. Jak mozna si¢ domysli¢
admirat bez skruputow oskarzyt
go orazace zaniedbania, ktore
ostatecznie przyczynity si¢ do
zatonigcia jednostki oraz o za-
niedbania przy akcji opuszczania
okretu. Sad nie wzigl natomiast
pod uwage, ze ,Indy”, ptynac
wrejon dziatan wojennych juz
bez tajnego tadunku, itak nie
otrzymal stosownej eskorty. Na
dodatek przed zatonigciem zato-
dze udato si¢ wysta¢ sygnat SOS
az trzy razy, podajac przy okazji
doktadng pozycje. Niestety, sy-
gnat zostal zignorowany przez
inne jednostki. Nie pomogty row-
niez zeznania samego Hashimoto,



ktory bronit komandora McVaya.
Dodatkowo powolany do tej
sprawy biegly ijednocze$nie je-
den znajlepszych dowddcow
todzi podwodnych, komandor
Glynn R. Donaho, réwniez nie
dopatrzyt si¢ zaniedban, ktore
miatyby powaznie obcigzy¢ do-
wodce jednostki. Mimo to sad
wojenny uznat komandora Char-
lesa Butlera McVaya za winnego
katastrofy okretu USS Indianapo-
lis. Karg miata by¢ utrata punk-
tow potrzebnych do awansu.
McVay poczut si¢ zdradzony,
a decyzja sagdu wywotata liczne
kontrowersje wsrdod  ocalatych
czlonkow zatogi oraz innych ma-

rynarzy US Navy. Wyrok ten
uchylit w grudniu 1945 nowy szef
operacji morskich, admirat Che-
ster Nimitz. Nie miato to juz jed-
nak wickszego znaczenia. McVey
w 1949 roku odszed! na emerytu-
r¢ 1 osiadt w Lichtfield. Po $mier-
ci zony, 6 listopada 1968 roku
popetnil samobdjstwo. Podobno
do ostatnich dni zycia otrzymy-
wal pelne nienawisci listy od
rodzin zmarlych w katastrofie
marynarzy. Jego podkomendni
twierdzili, iz to wla$nie komandor
jest ostatnig ofiarg katastrofy USS
Indianapolis.

Tak zakonczyla si¢ histo-
ria okretu i jego komandora. My-
$le, ze $Smiato mozna powiedziec,
iz USS Indianapolis walnie przy-
czynit si¢ do pierwszego, militar-
nego uzycia bomby atomowej.
Ale czy za katastrofg, ktora spo-
tkata cigzki krazownik, jest od-
powiedzialny jego dowoddca i czy
wyrok, jaki zapadt w jego spra-
wie, byt sprawiedliwy? Mysle, ze
itak kazdy bedzie mial na ten
temat wlasne, subiektywne zda-
nie.




