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ECHO STUDNI 
Piszemy o sprawach, o kt·rych wszyscy bňdŃ m·wiĺ  

NUMER 19, CZERWIEC 2020 r. 

 ĂKiedy siň Ŝmieje dziecko, Ŝmieje siň cağy Ŝwiatò 

                                   J. Korczak 
Oliwia Moryl 

 

Czerwiec to wyjŃtkowy miesiŃc pod wieloma wzglňdami.                      

20 czerwca bňdzie pierwszy dzieŒ lata, a 6 dni p·Ŧniej           

(26 czerwca) odetchniemy z ulgŃ, poniewaŨ wğaŜnie 

wtedy zakoŒczymy rok  szkolny i zaczniemy wakacje. 

Przed wakacjami czeka nas jeszcze myŜlň, Ũe jedno                                   

z najbardziej  wyczekiwanych wydarzeŒ dla dzieci, 

mianowicie DzieŒ Dziecka, kt·ry odbywa siň 1 czerwca. 

 

A.C. Swinburne powiedziağ ĂTam gdzie nie ma dzieci, 

brakuje niebaò, dlatego i dzieci zasğugujŃ na swoje Ŝwiňto. 

świňto jest stosunkowo obchodzone od niedawna na 

Ŝwiecie, poniewaŨ ma zaledwie 65 lat. W 1942 r. Liga 

Narod·w, kt·ra obradowağa w Genewie przyjňğa Deklaracjň 

Praw Dziecka w kt·rej podkreŜlano, Ũe kaŨde dziecko ma 

prawo do normalnego rozwoju i opieki,  a ĂludzkoŜĺ 

powinna daĺ dziecku wszystko, co posiada najlepszeò. 

Niestety idea Ŝwiňta niesie za sobŃ przykrŃ historiň nawiŃzujŃcŃ do drugiej wojny Ŝwiatowej podczas, kt·rej zginňğy 

miliony najmğodszych ludzi. W 1949 r. światowa Federacja Kobiet Demokratycznych postulowağa, aby ustanowiĺ 

Ŝwiňto mğodych i bezbronnych ludzi, a celem tego byğo uŜwiadomienie innych, Ũe trzeba chroniĺ najmğodszych przed 

okrucieŒstwem jakie niesie ze sobŃ wojna. Zgromadzenie Og·lne Organizacji Narod·w Zjednoczonych ustanowiğo 

w 1954 r. DzieŒ Dziecka i ustalili, Ũe potrzebne jest Ŝwiňto, w kt·rego trakcie upowszechniana byğaby wiedza                         

o prawach dziecka. 

Na Ŝwiecie kaŨdy najmğodszy obywatel Ziemi obchodzi swoje Ŝwiňto 20 listopada, a w niekt·rych paŒstwach ta data 

jest r·Ũna, np. w Polsce obchodzimy 1 czerwca. W naszym kraju juŨ w 1992 r. obchodzono Ŝwiňto, kt·re przypadağo 

22 wrzeŜnia. Dzieci miağy dzieŒ wolny od zajňĺ, brağy udziağ w mszach, a po naboŨeŒstwie odbywağy siň apele  

w szkoğach, nie brakowağo r·wnieŨ zabaw i tego co dzieci uwielbiajŃ najbardziej ï sğodyczy.  

 Obecnie w naszych czasach mamy moŨliwoŜĺ spňdzenia tego wyjŃtkowego dnia na tysiŃce r·Ũnych sposob·w. 

Niestety w tym trudnym dla nas wszystkich czasie warto zostaĺ w domu i zadbaĺ o swoje bezpieczeŒstwo, ale to nie 

oznacza, Ũe trzeba siň nudziĺ! Zamiast wizyty w kinie moŨna samemu zrobiĺ kino domowe, przygotowaĺ ulubione 

przekŃski i rodzinnie zobaczyĺ ciekawe filmy, a uciecha z takiego rozwiŃzania bňdzie jeszcze wiňksza niŨ                       

w prawdziwym kinie! Zamiast jechaĺ do lodziarni na lody i ciasto moŨna samemu wraz z bliskimi spňdziĺ czas             

w kuchni i upiec ulubione wypieki, a nawet zrobiĺ domowej roboty lody, kt·re bňdŃ r·wnieŨ dobre, jak te                        

w lodziarniach. SpňdŦmy nasze Ŝwiňto z bliskimi pamiňtajŃc o bezpieczeŒstwie.  

                                                     

                                                  

 

                               

                              Wszystkiego najlepszego z okazji Dnia Dziecka!  

  

 

 

Spis treŜci 
 

W nowym numerze m.in: 

- Oliwia Moryl o Dniu Dziecka 

- Sara Wojciechowska przedstawia dobre 

strony miğosnego dystansu 

- Aleksandra Janicka pisze                                

o bezgranicznej miğoŜci zwierzŃt 

- Amelia Andruszkiewicz pisze                        

o regeneracji naszego Ŝrodowiska 

- Michağ Thomys i top 10 ksiŃŨek na 

nudň 

- Michağ Thomys podpowiada gdzie 

spňdziĺ wakacje w Kňdzierzynie-KoŦlu 

- Paulina Swoboda Ũyczy ,,Na zdrowie!ò 

- Katarzyna Cendrowska o powrocie do 

dzieciŒstwa 

- FotoreportaŨ ,,Z aparatem po Dňbowejò 

Patrycji Tomczyk  

- Wiersze z cyklu ,,Moje teksty                       

z szufladyò 

 
 

 

 

Ŧ
r
·
d
ğ
o
:

 p
l.fre

e
p
ik

.c
o

m z d
n
. 2

7
.0

5
.2

0
2
0 r. 

Ŧ
r
·
d
ğ
o
:

 p
l.fre

e
p
ik

.c
o

m z d
n 2

7
.0

5
.2

0
2
0 r. 

Ŧ
r
·
d
ğ
o
:

 p
l.
fr

e
e

p
ik

.c
o

m 
z 

d
n
. 2

7
.0

5 
.2

0
2

0r
. 



2 
 

 

Miğosny dystans 
Sara Wojciechowska 

 

W tym trudnym czasie niestety nie moŨemy tak czňsto wychodziĺ na zewnŃtrz. 

Mimo piňknej pogody zalecane jest nam pozostanie w domach, co                                    

w niekt·rych przypadkach prowadzi do przymusowych zwiŃzk·w na 

odlegğoŜĺ. Choĺ nie tylko zwiŃzk·w, ale przyjaŦni r·wnieŨ. Czy jesteŜmy                    

w stanie dostrzec jakieŜ plusy tej sytuacji? Owszem! PomijajŃc fakt, Ũe ludzie 

od dawna praktykujŃ miğoŜĺ/przyjaŦŒ na odlegğoŜĺ na przykğad z dziewczynŃ 

poznanŃ na plaŨy w Sopocie, albo z chğopakiem poznanym przez internet, to 

teŨ moŨe byĺ ciekawa odskocznia od normalnego Ũycia.  

MoŨe i wydaje nam siň, Ũe nie moŨe byĺ nic ciekawego w ciŃgğym siedzeniu                       

w domu, ale uwierzcie mi, po nie raz nudnym dniu wideo rozmowa z waszŃ drugŃ 

poğ·wkŃ bňdzie por·wnywalna do prezentu urodzinowego. Zdajň sobie sprawň                

z tego, Ũe zwykğa rozmowa telefoniczna nie ma por·wnania ze spotkaniami na 

Ũywo, jednak we wszystkim moŨna dostrzec dobrŃ stronň.  

 Dziewczyny! Zaoszczňdzicie na kosmetykach nie wychodzŃc z domu na randki. 

Jestem pewna, Ũe wasi chğopcy doceniŃ to, Ũe pokazujecie im siň na kamerce bez 

makijaŨu. 

               Rada dla             MoŨe to jest szansa by powr·ciĺ do list·w.          

            romantyków              Na pewno osoba, na kt·rej wam zaleŨy to doceni.  

 

A co jeŨeli macie juŨ doŜĺ izolacji i po prostu musicie siň spotkaĺ? Rozumiem was 

doskonale. MoŨemy teŨ popatrzeĺ na to z innej strony. JeŨeli to bňdzie dla was 

przerwa od widywania siň to pomyŜlcie ile radoŜci dadzŃ wam przyszğe chwile 

razem. RozğŃkň moŨna teŨ potraktowaĺ jako test dla waszej miğoŜci. Czy dacie radň 

wytrzymaĺ? Na pewno! 

Powoli wracamy do normalnoŜci, a razem z niŃ powr·cimy do starych nawyk·w, 

jednak musimy jeszcze na to poczekaĺ. Jak wszyscy dobrze wiemy, mimo iŨ 

staramy siň powracaĺ do tego co byğo, to nadal bňdziemy musieli ŜciŜle trzymaĺ 

siň wyznaczonych przez rzŃd reguğ. Lepiej chuchaĺ na zimne, uwierzcie mi.  

Jak wielkie znaczenie majŃ 

zwierzňta domowe? 
Aleksandra Janicka 

 

Na pewno wiňkszoŜĺ z nas ma w domu przynajmniej jednego 

domowego pupila. MoŨe byĺ to pies, rybka lub chomik. KaŨdy z nas 

przynajmniej raz miağ kontakt z udomowionym zwierzňciem. Jak 

wiadomo kontakty ze zwierzňtami, sprzyjajŃ empatii, poniewaŨ sŃ one 

tak bezinteresowne. UczŃ nas bezgranicznej miğoŜci bo kochajŃ nas 

cağym sercem i to bez warunk·w. 

MoŨe wiňc warto nie braĺ, a wiňcej dawaĺ. I nie m·wiň tu o zwyczajnej 

opiece. Mam na myŜli, dostarczanie im tyle radoŜci ile tylko siň da. 

 Taka relacja moŨe byĺ 

bardzo silna, a od naszego 

domowego zwierzaka mo- 

Ũna nauczyĺ siň potňŨnych 

wartoŜci. Zwierzňta kocha- 

jŃ cağym sercem i nie 

oczekujŃ   niczego  w za- 

mian. Czasem dğuŨszy spa- 

cer z psem, poŨŃdanie 

wysprzŃtana klatka kr·lika 

moŨe  sprawiĺ,  Ũe zdobň- 

dziemy        najwiňkszego  

przyjaciela. Lojalnego, kt·ry bňdzie nas kochağ do koŒca swojego Ũycia. 

Zwierzňta uczŃ akceptacji   i troski. To proste istoty, kt·re dziağajŃ                

w r·wnie prosty spos·b. 

Nie  kierujŃ  siň uprzedze- 

niami czy niechňciŃ. DajŃ 

to, co dostajŃ i okazujŃ 

wielkŃ wdziňcznoŜĺ. 

Domowy  pupil  uczy  nas  

odpowiedzialnoŜci, ponie- 

waŨ to my jesteŜmy za 

niego  odpowiedzialni. 

A  domowe zwierzň jest od 

nas niemal cağkowicie   

zaleŨne. 

 

 

 

                   Regeneracja 
                 Amelia Andruszkiewicz 

 

Codziennie docierajŃ do nas setki nowych informacji  o koronawirusie - liczby zachorowaŒ czy ustalenia rzŃdu. ChociaŨ brzmi  to ironicznie, gdy my 

tracimy Ũycie i zdrowie nasza planeta stanowczo je zyskuje. 

Pandemia bardzo ograniczyğa dziağalnoŜci gospodarcze i przemysğowe, kt·re od lat niszczyğy Ŝrodowisko. W wyniku ograniczenia dziağalnoŜci gospodarczej 

spadla emisja CO2, a to nie powinno nas to wcale dziwiĺ. 

Zjawisko to zainteresowağo amerykaŒskich naukowc·w, kt·rzy postanowili zbadaĺ chiŒskie powietrze. Emisja CO2 spadğa tam aŨ o jednŃ czwartŃ. Badacze 

twierdzŃ nawet, iŨ czystsze powietrze mogğo uratowaĺ Ũycie tysiŃcom dzieci poniŨej piŃtego roku Ũycia oraz osobom w podeszğym wieku. Do poprawy jakoŜci 

powietrza przyczyniğ siň teŨ brak lot·w samolotami czy ograniczona komunikacja miejska. Niestety, istniejŃ  plusy jak i istniejŃ r·wnieŨ minusy. Naukowcy 

obawiajŃ siň, Ũe gdy wszystko zacznie wracaĺ do normy rzŃdy bňdŃ wspierağy dziağania bardzo inwazyjne dla Ŝrodowiska tylko po to, aby odbudowaĺ gospodarkň.  

Kolejnym aspektem sŃ rzeki, jeziora i oceany. Przez zmniejszajŃcŃ siň dziağalnoŜĺ czğowieka na Ŝrodowisko jakoŜĺ w·d bardzo siň poprawiğa. Do ocean·w i rzek 

nie sŃ wyrzucane, w tak duŨych iloŜciach Ŝmieci oraz wody nie sŃ tak bardzo zanieczyszczone. Przykğadem takiego zjawiska sŃ teŨ kanağy w Wenecji. DuŨa iloŜĺ 

turyst·w jest najzwyczajniej w Ŝwiecie zawiedziona jakoŜciŃ w·d w kanağach weneckich. Teraz sytuacja wyglŃda cağkowicie inaczej. Wody sŃ przezroczyste jak 

relacjonujŃ mieszkaŒcy. MoŨna dostrzec r·wnieŨ zwierzňta oraz ğawice ryb. 

 To, Ũe nasza aktywnoŜĺ na ŜwieŨym powietrzu spadğa, zaobserwowali nie tylko ludzie, ale r·wnieŨ zwierzňta . Zoo, parki narodowe, roŨne szlaki czy liczne 

rezerwaty zostağy zamkniňte. Przez obecna sytuacjň coraz czňŜciej moŨna zobaczyĺ zwierzňta na opustoszağych ulicach. W Zakopanym na ulice wychodzi 

ogromna iloŜĺ saren i jeleni. Zjawisko to nie wystňpuje tylko w Polsce. W Hiszpanii na ulicach pojawiğy siň dziki, w Walii kozice, w Marsylii baŨanty, a w Chile 

na ulicach pojawiğa siň nawet puma. Lecz jedna sytuacja cağkowicie podbiğa Internet. Lwy z Parku Narodowego Krugera w RPA , kt·ry zostağ zamkniňty dla 

zwiedzajŃcych 25 marca 2020 roku postanowiğy uciŃĺ sobie drzemkň na Ŝrodku gğ·wnej drogi. Lwy nigdy nie wychodziğy na drogň w dzieŒ z obawy przed 

samochodami, jak widaĺ jednak sytuacja trochň siň zmieniğa.  

środowisko siň poprawiğo lecz sytuacja na Ŝwiecie nadal pozostawia wiele do Ũyczenia. Czy te dowody na poprawň natury czegoŜ nas nauczŃ? Czy to dziağanie 

siň skoŒczy, czy natura wreszcie siň zregeneruje i odpocznie od dziağalnoŜci ludzi?  Przesyğamy duŨo zdrowia od redakcji Echa Studni. 
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Z serii: Wiem co czytam! 

 Nuda? Nie z ksiŃŨkami! 
Michağ Thomys 

 

DziŜ chciağbym do was przyjŜĺ z kolejnŃ dawkŃ ksiŃŨek, kt·re bňdŃ idealne na nudň!  

 ĂTe wiedŦmy nie pğonŃò - Isabel Sterling Ҧ OpowieŜĺ o mğodej czarownicy, kt·ra potrafi wğadaĺ czterema Ũywioğami. Musi jednak dochowaĺ tajemnicy, 

bo straci swoje moce. W Salem nagle pojawia siň czarna magia, a wraz z niŃ Morgana, w kt·rej zakochağa siň gğ·wna bohaterka. Czy Hannah zdoğa ocaliĺ 

sabat?  

 Ăświadectwo koŜciò - Dolores Redondo Ҧ ĂTartalloò. Jedno sğowo, kt·re moŨe staĺ siň rozwiŃzaniem do mroŨŃcej krew w Ũyğach tajemnicy. Historia                 

o Jasonie, kt·ry zostağ oskarŨony o gwağt i zamordowanie swej pasierbicy.  

 ĂGdyby nie tyò - Colleen Hoover Ҧ R·wnolegle poznajemy historiň Morgan i jej c·rki Clary. Wystarczyğ jeden wypadek, aby zmieniĺ ich Ũycie z dnia 

na dzieŒ. Aby wszystkie skrywane tajemnice wypğynňğy i powoli niszczyğy relacje miedzy matkŃ, a c·rkŃ. Czy mimo wszystkich przeciwnoŜci jakie 

kobiety napotykajŃ na swej drodze, uda im siň odbudowaĺ ğŃczŃcŃ ich wiňŦ i znaleŦĺ drogň do szczňŜcia? 

 ĂIdealne dzieckoò ï Lucinda Berry Ҧ KsiŃŨka wyzwalajŃca ogromne emocje. Opowiada o bardzo trudnej historii dziecka. Podobno dobro zawsze 

zwyciňŨa, czy tym razem r·wnieŨ? Poczytajcie i sami siň przekonajcie czy zğo istnieje i czy dobrociŃ potrafimy je zğamaĺ.  

 ĂNowy wspaniağy Ŝwiatò - Aldous Huxley Ҧ Rok 632 nowej, wspaniağej ery, w kt·rej ludzie powstajŃ wyğŃcznie z prob·wek, metodŃ doskonağej 

programowanej eugeniki. Od niemowlňcia poddawani sŃ wszechstronnemu psychologicznemu i biologicznemu warunkowaniu ï po to, by w wieku 

dojrzağym staĺ siň czŃstkami kastowej spoğecznoŜci, zğoŨonej z pozbawionych wyŨszych uczuĺ ludzkich automat·w. Czy to naprawdň doskonağy Ŝwiat?  

 ĂOutsiderò ï Stephen King Ҧ Okrutna, makabryczna, mroŨŃcŃ krew w Ũyğach zbrodnia. Mn·stwo dowod·w i Ŝlad·w wskazujŃcych jednego, konkretnego 

sprawcň. PoczŃtkowo autor wprowadza nas do Ŝwiata typowo kryminalnego: morderstwo, Ŝlady zbrodni, poszukiwania. Jednak im dalej poznajemy 

historiň tym gğňbiej wchodzimy w mrok i tajemnicň. 

 ĂDŨumaò - Albert Camus Ҧ KsiŃŨka wr·ciğa na p·ğki poprzez aktualnŃ sytuacjň zwiŃzanŃ z epidemiŃ, kt·ra dotyczy kaŨdego z nas. ĂDŨumaò to wielkie 

dzieğo, kt·re ukazuje czytelnikowi specyfikň natury ludzkiej. Camus wrňcz perfekcyjnie opisuje jak na czğowieka wpğywa strach, odosobnienie, trudnoŜci 

Ũyciowe oraz czym tak naprawdň jest miğoŜĺ i szczňŜcie. 

 ĂPakt z diabğemò - Meghan March Ҧ Podczas lektury towarzyszy czytelnikowi masa emocji - strach, wsp·ğczucie, zazdroŜĺ, gniew, a nawet poŨŃdanie. 

Autorka w fantastyczny spos·b opisuje wszystkie przygody bohater·w. ZatracajŃc siň w opowieŜci czytelnik potrafi przeŨywaĺ wszystko razem z nimi. 

 ĂNieznajomyò - Harlan Coben Ҧ WielowŃtkowy thriller, trzymajŃcy w napiňciu z zaskakujŃcym zakoŒczeniem. Pokazuje, do czego mogŃ doprowadziĺ 

skrywane od lat tajemnice, kğamstwa i chciwoŜĺ. Autor we wğaŜciwym sobie stylu, od samego poczŃtku wciŃga nas w wir akcji i - co waŨne - potrafi 

utrzymaĺ ten stan do samego koŒca. 

 ĂZğe miejsceò - K.N. Haner Ҧ To mocna, surowa historia. To ksiŃŨka, kt·ra bardzo wciŃga i czytelnikom mocniejszych klimat·w zdecydowanie siň 

spodoba. Blaire to dziewczyna, kt·ra nigdy nie zaznağa wolnoŜci. Od zawsze zaleŨna od rodzic·w, najpierw od matki, a po uzyskaniu peğnoletnoŜci od 

ojca. Jej pozycja to bycie prezesem w jego firmie. Brzmi cudownie? MoŨe i tak, ale nie gdy Twoim zadaniem jest bycie kobiecŃ kartŃ przetargowŃ                       

w biznesie ojca. 

 

 Wakacje w KK 
Michağ Thomys 
 

Wakacje w tym roku z pewnoŜciŃ bňdŃ najdziwniejszymi w naszym Ũyciu. Bo co nam zostaje? Siedzieĺ w domu i kompletnie nic nie robiĺ? Ot·Ũ nie! 

Mamy wiele moŨliwoŜci, by spňdziĺ te wakacje inaczej. Przede wszystkim myŜlň, Ũe najlepiej i najbezpieczniej je spňdziĺ aktywnie, a nie zamykajŃc siň 

w domu. Gdzie moŨemy spňdziĺ tegoroczne wakacje? 

 

 Skatepark w Kňdzierzynie-KoŦlu to idealna miejsc·wka dla wszystkich os·b, kt·re uwielbiajŃ jeŦdziĺ na deskach! A dlaczego o nim wspominam, gdy 

wszyscy skaterzy w mieŜcie znajŃ to miejsce? Te wakacje bňdŃ inne, wiňc czemu nie wykorzystaĺ tego czasu na naukň jazdy na desce? Jest wiele 

moŨliwoŜci nauki, a przez dwa miesiŃce sporo czasu. Zamiast leŨeĺ przed telewizorem warto zajrzeĺ na r·Ũne poradniki, kupiĺ najtaŒszŃ deskň do jazdy 

i spr·bowaĺ! OczywiŜcie pamiňtajŃc, Ũeby siň nie zraŨaĺ po paru bğňdach. JeŜli marzyliŜcie kiedyŜ o tym lub myŜlicie, Ũe spodobağaby wam siň jazda na 

desce, to jest na to idealna pora, nawet by zaczŃĺ od zaraz! 

 

 JeŜli uwielbiacie spokojne spacery wŜr·d zieleni to warto wychodziĺ codziennie na spacery. Nie trzeba do tego wiele wysiğku, a organizm czuje siň                      

o wiele lepiej! W naszym mieŜcie jest parň park·w, po kt·rych moŨecie pospacerowaĺ. Z psem, z przyjaci·ğmi, z rodzinŃ, a moŨe sami. Zawsze jest to 

dobra opcja na spňdzenie czasu i oglŃdania przyrody, nie przez okno. 

 

 Z paczkŃ przyjaci·ğ uwielbiacie graĺ w piğkň, a nie wiecie gdzie? To kierujcie siň na Orlik na ul. SkarbowŃ w KoŦlu, gdzie moŨecie pograĺ i spňdziĺ ze 

sobŃ miğo czas, a p·Ŧniej np. moŨecie iŜĺ obok na siğowniň i profilaktycznie sobie poĺwiczyĺ.  

 

 Uwielbiacie jazdň na rowerze? Wykorzystajcie ten czas na to! Jest tyle ŜcieŨek, tyle moŨna zwiedziĺ, zobaczyĺ. Jest to Ŝwietna forma aktywnoŜci, a dziňki 

temu bňdziecie zdrowi i silniejsi. Zawoğajcie kogoŜ z rodziny czy przyjaci·ğ i wybierzcie siň na przejaŨdŨkň, bo dlaczego nie! 

 

 No i oczywiŜcie ï jezioro na Dňbowej. MoŨna siň poopalaĺ, popğywaĺ. Nie wykluczam, Ũe nawet jest to dobry pomysğ na spacer czy jazdň rowerem po 

tamtejszych dr·Ũkach. Piňkny widok, sğoŒce, spok·j, Ŝpiew ptak·w. Zamiast marzyĺ tylko o tym, warto siň tam wybraĺ! 

 

 Muzeum Ziemi Kozielskiej w organizacji to r·wnieŨ wspaniağa propozycja. Dziňki temu niesamowitemu miejscu moŨemy dowiedzieĺ siň cağkiem sporo 

o Kňdzierzynie-KoŦlu. Dodatkowo nasze muzeum planuje ciekawe atrakcje na wakacje, w kt·rych warto uczestniczyĺ.  

 

 Miejska Biblioteka Publiczna w Kňdzierzynie-KoŦlu jest w trakcie przygotowywania projektu pn. ĂMğodzi kreatywni ï interaktywniò i jest on skierowany 

gğ·wnie dla mğodzieŨy uczŃcej siň w szkoğach Ŝrednich. Mğodzi ludzie w ramach projektu bňdŃ uczestniczyĺ w spotkaniach z gwiazdami social medi·w, 

a takŨe w warsztatach przemodelowania wybranej ksiŃŨki na grň mobilnŃ. Jest to wspaniağa opcja dla wszystkich, kt·rzy uwielbiajŃ gry komputerowe lub 

dziennie oglŃdajŃ swoich internetowych idoli i chcieliby ich o coŜ spytaĺ. 
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Na zdrowie!  
Paulina Swoboda 

 

Nie bez powodu w jňzyku funkcjonuje tak wiele powiedzeŒ o zdrowiu. Fraszka Jana Kochanowskiego ĂNa zdrowieò r·wnieŨ nie powstağa bez przyczyny. 

Zdrowie to wartoŜĺ sama w sobie, czňsto doceniana dopiero w obliczu pojawienia siň choroby. światowa Organizacja Zdrowia (WHO)  definiuje zdrowie 

jako peğen dobrostan fizyczny, psychiczny i spoğeczny, a nie tylko brak  choroby czy niepeğnosprawnoŜci. PowyŨsze zdanie pokazuje korelacjň trzech 

aspekt·w niezbňdnych do tego, aby po prostu czuĺ siň dobrze.  

 

Lao Tzu posğuŨyğ siň takim zdaniem Ănawet najdalsza podr·Ũ zaczyna siň od pierwszego krokuò. UwaŨajŃc nasze Ũycie za podr·Ũ z cağŃ pewnoŜciŃ moŨna uznaĺ 

mğodoŜĺ za wğaŜnie taki Ăpierwszy krokò w stronň zdrowia. Podobnie moŨna popatrzeĺ na poranek i w ten o to spos·b Ărytuağ porannyò nie jest juŨ takŃ bğahostkŃ.  

Od czego zaczŃĺ? Ja preferujň szklankň wody z cytrynŃ. Wok·ğ tego tematu pojawiğo siň wiele mit·w, lecz skupmy siň na 

faktach. Picie wody z cytrynŃ wspomaga proces odchudzania i korzystnie wpğywa na stan sk·ry, lecz najwaŨniejsze, 

przyspiesza perystaltykň jelit zapewniajŃc odpowiedniŃ florň dla dobrych bakterii, kt·re nami ĂŨŃdzŃò (wiňcej na ten temat  

w ksiŃŨce ĂCzğowiek na bakterieò Margrit Kossobudzkiej, dostňpnej w kozielskiej bibliotece). Do wypicia wody moŨna 

doğŃczyĺ poranny trening wdziňcznoŜci, aby r·wnieŨ psychicznie nastroiĺ siň do wyzwaŒ nadchodzŃcego dnia. 

90% wğ·kien nerwowych ğŃczŃcych m·zg z jelitami prowadzi impulsy (a wiňc informacje) z jelit do m·zgowia,                                        

a tylko 10% w przeciwnym kierunku. MyŜlň, Ũe nie trudno dostrzec jaki wpğyw na nasze zdrowie ma dieta. Nie bez powodu 

jelita sŃ uznawane za drugi m·zg. J 

Skoro dieta, to podstawŃ jest Ŝniadanie. W wiňkszoŜĺ przypadk·w Ŝniadanie biağkowo-tğuszczowe najlepiej wpğywa na nasz 

organizm. Ma to wpğyw na stňŨenie wňglowodan·w we krwi, a tym samym reakcjň wydzielania insuliny (obszerny temat, ale 

jak najbardziej warty zgğňbienia). A tak w skr·cie: spoŨycie na Ŝniadanie wňglowodan·w (owsianka, pieczywo, pğatki 

kukurydziane) drastycznie podnosi poziom cukru we krwi, w celu ich Ăprzetworzeniaò organizm produkuje insulinň, kiedy 

insulina juŨ siň upora z zadaniem, okazuje siň, Ũe brakuje cukru, wiňc niezbňdne jest dostarczenie nowej porcji 

wňglowodan·w, czy to w formie kolejnego posiğku, czy uwolnienia rezerwy z naszego organizmu. W celu wizualizacji  moŨna 

sobie wyobraziĺ wykres sinusoidalny, gdzie dynamicznie zmienia siň stňŨenie cukru oraz insuliny we krwi w zaleŨnoŜci od 

czasu. W przypadku spoŨycia Ŝniadania zğoŨonego z biağka   i tğuszczy przyrosty r·Ũnych parametr·w jest bardziej prostolinijny.  

Kolejnym aspektem w profilaktyce zdrowotnej jest aktywnoŜĺ fizyczna, kt·rŃ moŨna por·wnaĺ do fundamentu profilaktycznego. WHO szacuje, Ũe aby utrzymaĺ 

poziom zdrowia wymagana jest aktywnoŜĺ r·wna 150 min na tydzieŒ. W celu poprawy wydolnoŜci fizycznej rekomenduje siň poŜwiňcenie 300 minut w tygodniu. 

Prosta matematyka, ĺwiczŃc 5 dni w tygodniu naleŨy odpowiednio poŜwiňcaĺ 30 min oraz 1h dziennie na sport. Form aktywnoŜci, jak ich sposobu jej kwalifikacji 

jest wiele. Wedğug wğasnych preferencji moŨna wybraĺ coŜ dla siebie. Nie trzeba siň zmuszaĺ do takiej, kt·ra nie speğnia naszych oczekiwaŒ. MoŨe to odpowiedni 

czas na eksperymentowanie! Moje ulubione formy aktywnoŜci to joga, jazda na rowerze, bieganie interwağowe, ĺwiczenia sensomotoryczne oraz spacery.                 

A twoje? Zdrowie byğoby nie peğne, gdybyŜmy skupili siň tylko na aktywnoŜci fizycznej. Ludzie sŃ zwierzňtami stadnymi, jakkolwiek to brzmi. ŧyjemy                            

w spoğeczeŒstwie i potrzebujemy ludzi wok·ğ siebie (w wiňkszym lub mniejszym stopniu), dlatego tak waŨne sŃ kontakty spoğeczne. Nic tak nie poprawia 

samopoczucia, jak rozmowa z kimŜ bliskim. Nie jesteŜmy sami. Dbajmy r·wnieŨ o nasze zdrowie psychiczne i spoğeczne pielňgnujŃc kontakty z ludŦmi, nawet 

w  czasach zarazy kiedy, o kontakt na Ũywo trudno. Wykorzystajmy technologiň, aby spňdziĺ czas z przyjaci·ğmi. 

W aspekcie zdrowia psychicznego waŨny jest r·wnieŨ samorozw·j. MoŨna o niego dbaĺ na r·Ũne sposoby 

np. poprzez literaturň, webinary, programy dokumentalne. Opcji jest wiele, trzeba tylko poszukaĺ. DzieŒ 

obfitujŃcy we wraŨenia pobudza autonomiczny ukğad nerwowy. W celu jego relaksacji wieczorem moŨna 

sobie pozwoliĺ na formň wyciszenia. I zn·w- jest ich wiele. Chciağabym przedstawiĺ Wam arteterapiň, 

czyli terapiň przez sztukň. Wykorzystuje siň np. sztuki wizualne i plastyczne (rysunek, rzeŦbň, malarstwo, 

grafikň, witraŨ), fotografioterapiň, ikebanň (ukğadanie kompozycji np.  z kwiat·w), muzykoterapiň, 

biblioterapiň (czytanie gğoŜne ksiŃŨek lub ich fragment·w poğŃczone z rozmowŃ po przeczytaniu), 

filmoterapia, teartoterapia, choreoterapia (improwizacje taneczne), aromaterapiň (poburzanie skojarzeŒ, 

wspomnieŒ), ergonomoterapiň (rňkodzieğo artystyczne, pracň fizycznŃ), hortiterapiň (kontakt z ogrodem), 

silvoterapiň (kontakt     z lasem), talassoterapiň (zmysğowy kontakt z morzem). 

Kolejnym piňknym elementem zakoŒczenia dnia moŨe byĺ trening wdziňcznoŜci i szklanka herbaty. Tak 

przeŨyty dzieŒ moŨe stanowiĺ podstawň zdrowia w peğnym jego wymiarze. Nie zapominajmy jednak  

o odstawieniu przed snem urzŃdzeŒ elektronicznych i o peğnowartoŜciowym Ŝnie. 

  

Powr·t do dzieciŒstwa  
Katarzyna Cendrowska 
 

Do dnia dzisiejszego wracamy z przyjemnoŜciŃ do bajek, kt·rym niegdyŜ oddaliŜmy swe serca, siadamy do nich z uŜmiechem na ustach i wypiekami na 

twarzy. Z ogromnym zainteresowaniem i zamiğowaniem podziwiamy znajome sceny bajkowe, czy Ŝmiejemy siň z dialog·w naszych ukochanych 

bohater·w, na przykğad z bajki  "Kr·l lew".  Kto  w koŒcu by nie wspominağ sğynnych tekst·w Timona i Pumby. Pamiňtamy r·wnieŨ teksty z najlepszych 

dzieğ, kt·re przeszğy do historii.  Kto by w koŒcu ani razu nie zanuciğ sğynnej piosenki "Mam  tň moc"?  
 

Bajki przekazujŃ wiele waŨnych wartoŜci, kt·re mogŃ byĺ nieuchwytne dla dzieci, dopiero z wiekiem odnajdujemy drugie dno i czytamy miňdzy wierszami. 

Nagle Ũarty wypowiedziane przez postacie nabierajŃ cağkiem innego znaczenia, zaskakujŃ swŃ prostotŃ i jesteŜmy zaskoczeni, Ũe pojawiğy siň w bajce. Ale c·Ũ, 

dzieci sŃ niewinne, nie rozumiejŃ do koŒca przedstawionych sformuğowaŒ, moŨe teŨ dlatego wiele rzeczy rozumiemy dopiero po kilku latach. OglŃdamy bajki 

zazwyczaj po to, aby oderwaĺ siň od rzeczywistoŜci, kt·ra czasami daje nam w koŜĺ przez iloŜĺ obowiŃzk·w czy zmartwieŒ. Bajki majŃ tŃ moc, Ũe przenoszŃ 

nas w inny ciekawy Ŝwiat, dziňki czemu moŨemy przeŨywaĺ razem z bohaterami niezwykğe przygody. MoŨemy choĺ przez chwilň czuĺ siň wolni i beztroscy, 

zupeğnie jak za czas·w dzieciŒstwa. Nie rozmyŜlajŃc o pracy, zadaniach domowych czy szkolnych cieszymy siň bajkŃ, kt·rŃ oglŃdamy w tej wğaŜnie chwili. 

Wszystko inne traci na te parň chwil znaczenie. Te historie wywoğujŃ u nas wiele emocji, o kt·rych mogliŜmy nie mieĺ pojňcia. śmiejemy siň z Osğa ze "Shreka", 

pğaczemy przy "Coco" gdzie Miguel odkrywa prawdň o swojej rodzinie, a takŨe kibicujemy Judy Hopps i Nickowi Bajerowi ze "Zwierzogrodu" w rozwiŃzaniu 

sprawy szaleŒstwa zwierzŃt. Widzimy jak dobro, przyjaŦŒ oraz miğoŜĺ zwyciňŨajŃ ze zğem i nienawiŜciŃ. Bajki kryjŃ w sobie naprawdň wiele magii i dajŃ waŨne 

lekcje, kt·re moŨemy wykorzystaĺ w swoim Ũyciu. Dlatego kaŨdy z nas powinien chociaŨ czasem znaleŦĺ chwilň aby odetchnŃĺ, zapomnieĺ o problemach                        

i przenieŜĺ siň do Ŝwiata bajek, kt·re znowu pozwalŃ nam tworzyĺ marzenia. 
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FotoreportaŨ 

,,Z aparatem po Dňbowejò 
Patrycja Tomczyk 

 

Tematem zdjňĺ jest Ũycie. Mimo pandemii Dňbowa tňtni Ũyciem. Ludzie spacerujŃcy i odpoczywajŃcy, zwierzňta, kt·re czňsto nam towarzyszŃ. Natura, 

ktora pomaga siň zrelaksowaĺ. Piňkna pogoda zachňca do wychodzenia z dom·w, dlatego wybrağam siň nad jezioro, kt·re jest czňsto oblegane. To co 

zobaczyğam widoczne jest na zdjňciach. 
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