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Serce dla innych
Michat Reuss

We wtorek 4 czerwca, przed zebraniem Rady Rodzicow
wolontariusze naszej szkoty rozpoczeli akcje charytatywng
majaca na celu zbiérke pieniedzy dla rodziny z dzielnicy
Debniki, ktéra znalazta sie w bardzo ciezkiej sytuacji
zyciowej.

R NSO AR WWNDN

Szkolne koto wolontariatu wpadto na wspaniaty
pomyst otwarcia w dniu 17 czerwca (poniedziatek)
w holu gtéwnym od godz. 8:00 ,,Cukierni pod Spalonym
Rezystorem” gdzie bedzie mozna zakupié réznego rodzaju
ciasta. Bedzie réwniez stoisko z lemoniadg. Caty dochéd
ze sprzedazy zostanie przeznaczony na zakup prezentu,
ktory chociaz na chwile uprzyjemni ten trudny czas.

Bardzo liczymy na nasza facznosciowa rodzine, dzieki
ktorej wiele akcji charytatywnych odniosto wielki sukces.
Dzieki Wam, i tym razem mozemy pomoc i podtrzymad
na duchu potrzebujgcych. Liczy sie kazda ztotéwka.

Z gbéry bardzo dziekujemy za zyczliwos¢ i otwarte
serca na cierpienie innych. Wierze, ze nasza akcja
charytatywna odniesie sukces i wniesie odrobine radosci
dla potrzebujgcych.
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Co sie zmieni w szkole?
Anonimowy informator

Ostatnio, przechodzqgc szkolnymi korytarzami po
lekcjach, miatem okazje podstuchac¢ niezwykte zebranie
rady pedagogicznej. Rzeczy, ktére ustyszatem tamtego
dnia, nie mogq pozostac w cieniu, dlatego bezimiennie
(w obawie o mdj szkolny dobrostan) musze was

wszystkich o tym poinformowacd.

Pisze ten artykut, a raczej sprawozdanie z mojego
,Sledztwa” nielegalnie, bez zgody redaktora naczelnego,
bez pozwolenia opiekuna, a zarazem najwyzszego
przetozonego redakcji. Pisze go w strachu, lecz nie
mogtbym tej wiedzy, ktérg posiadtem, zostawic dla siebie.
Niektore zmiany dotkng niewielkie grupy, niektore zas
catg naszg spotecznosé szkolng. By¢é moze jedne wiesci
wzbudzag w was $miech, a inne poczucie grozy. Bez
znaczenia na wasze reakcje musze wyrzucié to z siebie.

Po pierwsze, od nastepnego roku w naszej szkole
bedzie stacjonowat oddziat Stuzby Ochrony Parnstwa.
Zostanie on przydzielony naszej placowce przez list, ktory
wystany przez rade do prezydenta RP, w patacu gtowy
panstwa ponidst sie echem. Stanie sie tak w zwigzku
ze wzrostem zagrozenia ze strony ucznidw, ktorzy roku
nie zdali. Ponadto kazdy, kto bedzie chciat wejs¢ do
szkoty albo z niej wyjs¢, zostanie poddany przeszukaniu
z uzyciem wykrywacza metalu. Rowniez ze wzgledu na
obecnos$¢ SOP-u w szkole bedg przeprowadzane testy na
obecnos$é srodkédw odurzajgcych na losowo wybranych
uczniach. Dla oséb mieszkajgcych w internacie istotne
moze sie okazac to, ze jeden raz w miesigcu kazdy pokdj
zostanie przeszukany z uzyciem psow tropigcych, w celu
znalezienia substancji ,wyskokowych”.

Kolejna zmiana dotyczy podstawy programowe;j
realizowanej w naszej szkole. Mianowicie od najblizszego
wrzesnia polonisci, ktérych wszyscy znamy i szanujemy,
beda zobligowani do organizowania dodatkowych
(i niezapowiedzianych!) kartkéwek z tresci ostatniego
"Marginesu". Nauczyciele, ktorych styszatem, mowili,
Ze ten przepis wejdzie ze wzgledu na ,alarmujgco niskg
liczbe ucznidw czytajgcy szkolny miesiecznik”. Byé moze,
jesli wiecej oséb bedzie siega¢ po te lekture, uda sie
zatrzymac te nowa regulacje.

W trosce o dobro planety (i doptfaty unijne), nasza
szkota przestanie ogrzewac budynek w trakcie zimy, wiec
sugeruje juz zaopatrzy¢ sie w ciepte kurtki na te pore
roku. Dzieki temu placéwka stanie sie zeroemisyjna.
Ponadto z racji na to, ze jesteSmy przysztosSciowi,
na lekcjach wychowania fizycznego cze$¢ ucznidw
bedzie ¢wiczy¢ na specjalnych rowerach stacjonarnych
generujacych prad. W potaczeniu z fotowoltaikg nasza
szkota stanie sie prawdziwg farmg energetyczna.

Na szczescie w najblizszym roku czekajg nas tez
nowe udogodnienia i mozliwosci rozwoju osobistego.
Mianowicie w piwnicach powstanie Klub Gry Karcianej
(NIE KASYNO!), a na boisku szkolnym pieszczotliwie
zwanym ,pastwiskiem” powstanie prawdziwa rzymska
taznia. Zespdt basendw bedzie przeznaczony dla
mieszkancéw internatu i pozostatych uczniéw chcgcych
w wolnym czasie z nich skorzystac.
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Ponadto powstang nowe kota aktywnosci szkolnej
m.in. Zgromadzenie Krytykéw Juliusza Stowackiego
im. A. Mickiewicza.

Przystuchujac sie zebraniu rady, zrozumiatem, ze od
nastepnego roku w naszej szkole hasto ,tacznos¢ to
przyszto$é” ma by¢ traktowane bardziej dostownie. Po
pierwsze od wrzesnia zamiast zwyktego ,dziern dobry”
mowionego do nauczycieli, trzeba bedzie wypowiedzie¢
motto szkoty z odpowiednig estymg w gtosie. Brak
postuszenstwa dla nowych przepisow bedzie karany
obnizeniem zachowania. Po drugie mniej wiecej od
drugiego semestru ma wejs¢ program czipéw, ktore
obowigzkowo bedg wszczepiane wszystkim nam, aby
zapewni¢ prawdziwg tgcznos¢ (myslowg) miedzy uczniami.

Tak jak widzicie, wiele z tych zmian to przemiany co
najmniej znaczace. Wiec gdy zrzucitem w koncu ciezar
tych wiesci ze swoich ramion, moge zyczyé wam dobrych
wakacji i do zobaczenia za rok.

Chwala nieustraszonym!
Michat Dudnik

Intrepidus gloria!

Niechaj wies¢ o legendarnej walce, bryzy morskie, piski
zwierzece, laséw szumy i monitoringdw osiedlowych szepty
niosg. Niechze kazdy, kto po Ziemi stgpa, powies¢ ustyszy
o tysigcu wojownikéw, ktérych duch nieztamany, rokiem
bojow i scen krwawych, niczym spod klasztora na Monte
Cassino do korica przetrwat. Zyciem swym nikczemnym
recze za prawdziwo$¢ mordow poczynionych, albowiem
Swiadkiem ich nieuniknionym bytem, kombatantem
nieulektym,  wojownikiem wprost z awangardy.
Intrepidus gloria!

Cho¢ wodzéw naszych w walce kilku polegto, tak
pamie¢ o zastugach ich, o sercach niezniszczalnych,
o nocach bezsennych, na tym froncie bezlitosnym
spedzonych, serca nasze grza¢ beds, a stowem
ztym zaden z nas sie odezwaé¢ o nich nie odwazy.
Intrepidus gloria!

Garnizonow zotnierzy meznych cztery byto. Programisci
nasi, honorowo myszami i klawiaturami wojujac, sztuka
niepodwazalng sie wykazali. Palce ich, od skrypterskich
bojéw, do krwi starte, przez pytondéw orszak wyniszczone,
rade dac raczyty, zwyciesko kody kompilujac. Elektronikéw
chwata rowniez nie ominie. Bowiem w dfoniach ich, moc
nieokietznana, niejeden metal stopita, bdél im samym
przyczyniajac. Lecz zon i mezdw tych prawych, rece do
kosci spalone, orez swdj bitewny, sztandar, dumnie nad
gtowami powiewajacy, z porazka nie ztozyty.

Intrepidus gloria!

Wezy sztanskich, co Ewe z
Teleinformatykdéw gwardia dobita.

raju przepedzity,
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Skretki! Bo tak pomiotom infernalnym na imie, szans
w tej batalii nie miaty, gdyz palce wojéw prawych, rekordy
stawiajgc, kagance RJ-tkowe na tby ich niepostuszne
zaktadaty. Informatykéw legion zas, co w ich tasce
serwerdw gromada, lat wiedzy i danych strzegacych,
z putkiem Programistow pomyli¢ mozna. | choc
rynsztunek ich do siebie podobien, tak braci i sidstr
tych bitwa, na innym polu stoczona zostata. Albowiem
z dowddcg upartym, zastaw ich zmierzy¢ sie musiat,
co pod jego dowddztwem, kompania wojsk Oknowych
i Linuksowych na naszych ruszyta.

Intrepidus gloria!

Niech wiec ujrzy swiat, tych heroséw nieulektych
poczynania i skanduje imiona ich, w piers sie dumnie
klepigc! Bowiem walka bohateréw naszych, powiadam
wam, na polu krwawym, konca tak tatwo nie zazna.
Okopali sie oni, na miesiecy pare, by sity zebraé i wtem na
front ruszy¢, zndéw snu i spokoju nie znajac.

Intrepidus gloria!

Mroczna dolina
Piotr Bacior

Przezyte$ kiedy$ moment, w ktérym ciezko byto ci
wstaé, zmotywowac sie do pracy? Po prostu sprébowac?
Momentami sie nie chce, to prawda. To jak najbardziej
normalne z punktu widzenia cztowieka i jego fizycznych
mozliwosci, ktére - rzecz jasna - bywajg ograniczone.
Czasami jednak nie chcemy wstac nie z powodu lenistwa
czy zmeczenia, czasami bywamy przykuci kajdanami
do tézka. Nie jest to tania fantazja, a realny problem
dzisiejszych czaséw. Coraz wiecej mtodych ludzi spotyka sie
z tym, ze samemu sobie sg katem. Ich gtowa, a szczegdlnie
same mysli sg nastawione przeciwko nim samym. Nieraz
potrafimy sobie wmoéwié¢, ze co$ spapralismy, ze nie
podotalismy wyzwaniu, ze sami siebie zawiedlismy. To takze
jest czym$ normalnym, ludzkiemu, ale czasami czyms wrecz
zabijajagcym nas, przerastajgcym faktyczny czyn. Mawia
sie, ze cztowiek cztowiekowi najwiekszym wrogiem, w tych
przypadkach mozna te sentencje rozumie¢ dostownie. Nikt
nie potrafi skrzywdzi¢ nas, tak jak my sami, jak nasz zawad
na samych sobie, jak zrujnowane ambicje i cel, ktéry nam
przyswiecat, gnijacy w gruzach przez naszg wine. Dobrze,
juz wiemy, ze ludzie s3 dla siebie samych ogromnym katem,
niejednokrotnie jednym z najbardziej surowych krytykow,
ktorych byto dane spotkac. Jaki ptynie z tego morat? Otz
jak zapewnié sobie samemu w stanie ogromne] rozpaczy
i smutku rozruch, jak wsta¢ z tego nieszczesnego tdzika,
zrzuci¢ z siebie kajdany i realnie zabrac sie za prace, za
gonitwe po nasze marzenia? Nic nie réb, przede wszystkim
nie mysl. Uspokdj sie, postaraj wyciszy¢ i zadaé sobie
w gfowie jedno wazne pytanie. Czy naprawde tego chcesz,
czy wolisz sie juz poddac.
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Nie ma ztej odpowiedzi, nigdzie w tym pytaniu nie ma
haczyka, ani niczego takiego. Musisz sam zdecydowac, czy
pragniesz walczy¢ dalej, aby osiggnac to, do czego dazytes
do tej pory, czy wolisz odpusci¢. Kazdy decyduje. By¢
moze sukces czeka za rogiem, by¢ moze do niego jeszcze
pare przecznic. Tego nie wie nikt. | w tym sek, na tym to
polega, aby prébowac swoich drég i samemu decydowad,
co bedzie dalej. Ty masz kontrole, ty decydujesz. | jak
zZle by to nie brzmiato, tak dtugo, jak walczysz, nie jestes
przegranym, a staniesz sie nim dopiero wtedy, kiedy
naprawde zrezygnujesz i porzucisz caty dotychczasowy
progres.

Najbrzydsza kobieta
Swiata
Anonim

Mary Ann Bevan urodzita sie 20 grudnia 1874
w Londynie, wychowywata sie w ubogim domu i miata
siedmioro rodzenstwa. Byta mtfoda i piekng kobietg,
z zawodu pielegniarka. W wieku 29 lat wyszta za Thomasa
Bevana, z ktérym miata czwdrke dzieci. Matzenstwo
darzyto sie ogromnym uczuciem i mitoscig, dlatego kiedy
kobieta w wieku 32 lat zachorowata na akromegalie,
mezczyzna nie zostawit jej, tylko wspierat w stabosci.

Akromegalia to odmiana gigantyzmu, spowodowana
nadmiernym wydzielaniem hormonu wzrostu. Wystepuje
u dorostych i objawia sie rozrostem tkanek miekkich (stép,
dtoni, nosa, uszu czy serca), powiekszeniem narzadéw
wewnetrznych, przerostem i deformacjg kosci czy stawow
oraz pogrubieniem skory.

Kobieta zaczeta zauwaza¢ nagte zmiany w swoim
ciele — zmiana rysow twarzy, opuchlizna pod oczami
oraz nienaturalnie rozrosnieta gtowa. Ponadto zaczeta
doswiadcza¢ boélu stawéw i gtowy. Pomimo trudu
W poruszaniu sie, nie przestawata pracowaé i pomagaé
innym. Kobieta bardzo cierpiata, nikt jednak nie wiedziat
dlaczego. Pacjenci zaczeli zartowaé i wytyka¢ palcami
pielegniarke. Nie chcieli na nig patrzec¢ ani by¢ leczonym
przez nig, dlatego niedtugo pdziniej stracita prace.
Po atrakcyjnej i szczesliwe]j kobiecie nie byto sladu.

Mary zajeta sie opieka nad dzieémi oraz praca
chatupniczg. Zarabiata grosze, ale magz pomagat jej
utrzymywac rodzine. Niestety Thomas zmart w 1914 roku,
pozostawiajagc Mary bez srodkéw do utrzymania siebie
i czworki dzieci. Kobieta byta zmuszona dziata¢, gdyz jej
rodzina zaczeta gtodowac. Dlatego podjeta bardzo trudny
i ponizajacy krok —wzieta udziat w konkursie na najbrzydsza
kobiete Swiata.

Jury ztozone z mezczyzn uznato, ze zastuguje na pierwsze
miejsce: w salwach smiechu i rozbawieniu klasy wyzszej,
wygrata konkurs.

Jej wyglad wzbudzit ogromne zainteresowanie,
W zwigzku z czym zaoferowano jej prace w popularnym
cyrku. Mary podjetfa sie zajecia, poniewaz chciata zarobi¢
na wychowanie swoich dzieci. Niedtugo pdzniej zostata
zaproszona do Stanéw Zjednoczonych, jako gtéwna
atrakcja parku rozrywki — zgadzata sie na wszystko, aby
zdoby¢ jak najwiecej pieniedzy dla potomstwa. Zmarta w
wieku 59 lat w USA, jednak zgodnie ze swoim zyczeniem
zostata pochowana w Anglii.

Na co dzien czy od
Swieta? - Stosowanie
ochrony
przeciwstonecznej
Karolina Maliszczak

Zakonczenie roku szkolnego oznacza dla nas rozpoczecie
dtugo wyczekiwanego okresu wakacyjnego. Coraz
cieplejsze dni i wieksza ilo$¢ czasu wolnego sprawiaja,
ze chetniej przebywamy na Swiezym powietrzu.
Jednoczesnie doswiadczamy i obserwujemy coraz wyzsze
wartosci notowane dla wskaznikbéw promieniowania
ultrafioletowego (UVI).

UVI to miara ustanowiona przez WHO, ktéra ma na
celu informowanie nas o poziomie promieniowania
UV docierajgcego do Ziemi, dla miejsca, w ktorym
przebywamy. To fatwo dostepne narzedzie utatwia
dostosowanie $rodkow indywidualnej ochrony skory
w zaleznosci od aktualnie panujgcych warunkéw.

,Wartosci wskaznika wahajg sie od zera w gére — im
wyzszy UVI, tym wieksze ryzyko uszkodzenia skéry i oczu
oraz krotszy czas potrzebny do wystgpienia szkody.”

Co ciekawe, srednie wartosci UVI w Krakowie sg wyzsze
niz np. w Gdansku. Wynika to z wiekszej wysokosci nad
poziomem morza oraz bardziej bezposredniego kata
padania promieni stonecznych w potudniowych rejonach
Polski. Niemniej jednak nie oznacza to, ze planujac wyjazd
na poétnoc kraju, mozemy sobie darowaé obcigzanie
walizki dodatkowym balastem w postaci sSrodkéw ochrony
przeciwstonecznej. Zaréwno dla Krakowa (ok. 8-9), jak
i Gdanska (ok. 6-8), wskazniki UVI w okresie letnim
kwalifikujg sie do progéw wartosci wysokich i bardzo
wysokich.

Warto zaznaczyé, ze ekspozycja na $wiatto stoneczne
wpltywa na produkcje witaminy D3 w organizmie,
ktérej niedobdr objawia sie ostabieniem samopoczucia
i zmniejszeniem  odpornosci  (zjawisko  czesto
obserwowane przez nas zimg, gdy nieraz decydujemy
sie na dodatkowg suplementacje tej witaminy).
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Jednak dopuszczanie do swojej skory niekontrolowanie
duzych ilo$ci promieniowania ultrafioletowego powoduje
oparzenia, a dfugotrwate pozostawanie w takich
warunkach wigze sie z wiekszym ryzykiem wystgpienia
nowotworow skory.

Na szczescie, dzieki powszechnie dostepnym srodkom
ochrony i $wiadomosci wyzej opisanego zjawiska,
mozemy podjgé dziatanie oraz skutecznie zmniejszy¢
ryzyko wystgpienia negatywnych skutkéw wynikajgcych
z nadmiernej ekspozycji na promieniowanie stoneczne
i cieszy¢ sie piekng aurg pogodowg bez dyskomfortu,
zwigzanego m.in. z oparzeniami skory.

Przede wszystkim racjonalnym bedzie stosowanie
sie do podstawowych zalecen meteorologdéw i alertéw
otrzymywanych przez SMS, o unikaniu przebywania na
zewnatrz w godzinach potudniowych, szukaniu cienia
i noszeniu okry¢ gtowy i ciata.

Wiele osdb tkwi w btednym przekonaniu, ze szyby
budynku lub samochodu blokujg przeptyw szkodliwego
promieniowania. Poniewaz wyrdzniane sg rézne rodzaje
promieniowania UV: UVA (w ok. 95% dociera do Ziemi),
UVB (w wiekszosci pochtaniane w stratosferze) i UVC
(catkowicie pochtaniane w gérnych warstwach atmosfery),
taka tendencja moze wynika¢ z uogdlnienia problemu.
Szyby w znacznym stopniu blokujg przedostawanie sie
przez nie promieni UVB, lecz nie stanowig zabezpieczenia
przed promieniami UVA, ktére majg wiekszy udziat
w catym promieniowaniu ultrafioletowym docierajgcym
do Ziemi. Inne materiaty réwniez wykazujg witasciwosc
przepuszczalnosci promieniowania, ktéra w przypadku
np. bawetny — tkaniny, z ktérej sktadajg sie ubrania —
wynosi 20% UVA i 4% UVB.

Powyzsze przyktady pokazujg, ze warto podjac
dodatkowy krok, aby zmniejszy¢ ilos¢ promieniowania,
ktére przenika do naszej skdéry, nawet gdy jest
ostonieta lub przebywamy w pomieszczeniu. W takiej
sytuacji niezwykle skuteczne jest uzywanie produktéw
zawierajacych filtry.

Aktualna szeroka dostepnosé¢ i réznorodnosé kremow
z filtrem na rynku, pozwala na dobranie odpowiadajgcego
wtasnym preferencjom produktu. Kupujagc go, warto
zwréci¢ uwage na te pare oznaczen widocznych na
opakowaniu preparatu:

- SPF (krem z SPF o wartosci np. 50 czesto nazywamy
,piecdziesigtkg”) — miernik okreslajagcy skutecznosc,
z jakg krem chroni nas przed promieniowaniem
ultrafioletowym UVB, ktére powoduje od 80% do 90%
oparzen stonecznych.

Co warte podkreslenia, ten wskaznik nie wigze sie
z wydtuzeniem czasu, jaki mozemy spedzi¢ w ekspozycji
na stonice, a zwiekszeniem dawki promieniowania, ktére
mozemy przyjgé przed wystgpieniem poparzenia.

Gazeta szkolna ZSt

- Potwierdzong wysokg ochrone przeciw UVA
gwarantujg kosmetyki, na ktérych znajduje sie napis ,,UVA”
oznaczony okregiem. Inny system oznaczen, ktéry opisuje
te wiasciwosc to litery ,,PA” i nastepujace po nich znaki ,,+”,
gdzie ,,PA+” to ,pewna ochrona przed UVA”, a , PA++++”
to ,bardzo wysoka ochrona przed UVA”. Ten rodzaj
promieniowania powoduje przedwczesne starzenie skory
i tworzenie sie zmian nowotworowych. Mimo ze skutki
nadmiernego narazenia na nie nie sg tak tatwo i szybko
obserwowalne, jak w przypadku promieniowania UVB,
wazne jest, by o nim pamietaé przy wyborze kosmetykdw.

Kolejnym krokiem, ktéry zwiekszy skutecznos$é naszych
dziatan w zakresie ochrony skéry, jest odpowiednie
stosowanie wybranych preparatow. Warto pamietac
o dwéch prostych zasadach: uzywaé okoto kieliszka
produktu na cate ciato, w tym ilos¢ odpowiadajaca
powierzchni dwdch palcéw na twarz. Dodatkowo, krem
z filtrem nalezy naktada¢ co najmniej 20 minut przed
planowang ekspozycja na stoice, nie zapominajgc
o okolicach oczu, ustach, uszach i stopach. Powtarzaé
aplikacje co 2-3 godziny oraz po kazdej kapieli.

W tym artykule zostaty przedstawione przeze mnie
problemy wynikajagce z nadmiernego wystawienia na
promieniowanie ultrafioletowe oraz srodki zapobiegania
niekorzystnym tego skutkom, na obrazie pomocniczym
w postaci stonecznych, cieptych miesiecy wakacyjnych.
Jednak miejmy na uwadze, ze promieniowanie UV dociera
do powierzchni Ziemi przez caty rok, a zachmurzenie nie
zawsze $wiadczy o ostabieniu wystepowania tego zjawiska
dlatego, zalecane jest stosowanie kremoéw z filtrem
niezaleznie od pory roku.

Na koniec przytocze zestawienie danych zebranych
na rzecz badania pt. ,Badanie dotyczqgce wiedzy
o  promieniowaniu  stonecznym  oraz  ochronie
przeciwstonecznej wsrod mtodziezy i mtodych dorostych
w Polsce” wydanego w 2023 roku:

,Wyniki dotyczace czestotliwosci stosowania kremu
z filtrem SPF, ktérego skutecznos¢ jest uwidoczniona na
opakowaniu, wsrdd respondentdw przedstawiajg sie
nastepujgco:

- 40.4% respondentéw odpowiedziato, ze stosuje krem
z filtrem SPF zaleznie od pory roku.

- 34.3% zadeklarowato codzienne stosowanie kremu
z filtrem SPF.

- 16.3% ankietowanych wybrato opcje “nigdy nie
stosuje” kremu z filtrem SPF.

- Reszta badanej grupy wskazata na stosowanie kremu
z filtrem SPF kilka razy w tygodniu lub raz w tygodniu.
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Analiza [odpowiedzi udzielonych na pytanie ,Czy
uwaza Pan/i, ze powinno sie przez caty rok uzywac
kremu z filtrem SPF?”] pokazuje, ze ponad potowa
ankietowanych (53.1%) jest Swiadoma koniecznosci
codziennego uzywania kreméw z filtrem SPF, [..].
Wiekszo$¢  respondentow  wykazuje  $wiadomosé
koniecznosci korzystania z ochrony przeciwstonecznej,
jednak czestos¢ stosowania zalezy gtéwnie od pory roku.
Jednakze istnieje grupa osdéb (14.4%), ktdra nie jest
przekonana o koniecznosci codziennej aplikacji kremu
ochronnego.”

Z przedstawionych danych wynika, ze ponad potowa
ankietowanych (53.1%) jest Swiadoma koniecznosci
codziennego stosowania kremu z filtrem SPF, jednak
tylko 34.3% faktycznie sie do tego stosuje, co wskazuje
na rozbieznos¢ miedzy swiadomoscig a praktyky. Nasza
w tym rola, by uzupetfniajgc codziennos$¢ w zdrowe
nawyki, zmieniac te rozczarowujacg statystyke.

Bibliografia:

»Stonecze promieniowanie UV a zdrowie cztowieka” —
Julita Biszczuk-Jakubowska, Aleksander Curyto,

strona internetowa Swiatowej Organizacji Zdrowia,

»,Raport syntetyczny: analiza i interpretacja danych,
ocena trenddw i skali zjawiska w Polsce na tle globalnych
zmian warstwy ozonowej w 2016 roku” — Zaktad Fizyki
Atmosfery,

SWptyw promieniowania ultrafioletowego na skére
i rola fotoochrony — przeglad pismiennictwa”,

,Ochrona skory przed negatywnymi
promieniowania UV” — Beata Stanisz,

,Badanie dotyczagce wiedzy o promieniowaniu
stonecznym oraz ochronie przeciwstonecznej wsréd
mtodziezy i mtodych dorostych w Polsce”.

skutkami

Ty i twoje szczesScie
Piotr Bacior

Czym jest dla ciebie szczescie? Czym ono sie dla ciebie
przejawia? Przezyciami czy relacjami? Wspomnieniami
czy teraZzniejszoscig? Postepem czy osiggnieciami? Samo
w sobie mistyczne ,,szczescie” ciezko jest zdefiniowaé, bo
jest to rzecz zmienna i przede wszystkim indywidualna.
Wocale nie tak tatwo jest je znalezé. Zaleznie od etapu
naszego zycia definiujemy je w inny sposob. Kiedys
szczeSciem dla mojego pokolenia byly bajki, karty
z pitkarzami, klocki, zabawy na zewnatrz. Dzi$ ci sami
ludzie, ktérych byto dane mi poznaé w trakcie tych
zabaw, zajmujg sie czyms innym, podobnie jak ja. Dzisiaj
szczeSciem wiekszos¢ z nas nazywataby dostatek, dobry
start, mozliwo$¢ rozwoju zawodowego. Spetnieniem
marzeniem stajg sie studia, praca, a niekoniecznie
skompletowanie albumu z kartami pitkarskimi. Dzi$
jestesmy inni.

Sek w tym, ze to nic strasznego, w pewnym momencie
i tak bedziemy musieli pogodzi¢ sie z taka kolejg rzeczy.
Jednak prosze cie czytelniku, zastandw sie teraz,
czym dla ciebie jest szczescie? Bedac szczerym, dtugo
zastanawiatem sie, jak ugryz¢ to szerokie zagadnienie,
jakim jest szczescie. Poprositem o pomoc ludzi bliskich,
ktérzy majg w moim mniemaniu szerszg perspektywe
na $wiat. W ten oto sposéb zyskatem zupetnie inne
spojrzenie. Niektérzy definiujg szczescie jako radosc
z matych i duzych rzeczy, ktére udato im sie osiggnaé. Inni
za$ szukaja jej w matych rzeczach na co dzier, w ktére
emocjach realnie odczuwamy w czasie rzeczywistym.
Niektorzy swoje szczescie widzieli w ludziach, otoczeniu,
bliskich sercu osobach. Zdarzyto mi sie réwniez ustysze¢,
ze szcze$cie moze pochodzié¢ z pomocy! Pomocy okazanej
innym ludziom, pomocy z wtasnej nieprzymuszonej woli!
Okazuje sie, ze szczescie moze spotkaé nas wszedzie!
Wychodzgc z domu, jadgc tramwajem badZ pociggiem,
bedac wstuchanym w naszg ulubiong muzyke, prébujac
nowych hobby czy tez po prostu pomagajgc innym, co
za tym idzie, widzac ich usmiech na twarzy, ich rados¢,
ktorej powodem jest nasze dziatanie! Perspektywa
tych ludzi data mi do zrozumienia, ze to ja jestem
szczesciarzem, mogac robi¢ to, co robie, mogac mieé
do czynienia z ludZmi o naprawde czystych sercach
i dobrych intencjach. Jestem szczesliwy, bo otaczajg mnie
ludzie, ktérych ambicje, intencje i checi, sg niezachwiane
i godne podziwu. Dziekuje wam wszystkim za uwage i do
zobaczenial!

O self-hostingu stow kilka
Bartosz Kasperski

Netflix znowu podnosi ceny? A moze kolejny raz
konczy nam sie miejsce na Dysku Google? Albo ciggle
irytujg nas wszechobecne reklamy? W takim wypadku
jest rozwigzanie tych probleméw, a zawiera sie ono
w jednym stowie: self-hosting. To angielskie stowo
oznacza w praktyce postawienie wlasnego serwera, na
ktorym bedg wszystkie (lub wiekszo$¢) potrzebnych nam
aplikacji. A jest to duzo mniej skomplikowane, niz sie

wydaje!
Serwery na ogét kojarza nam sie z wielkimi
centrami danych, absurdalnie wysokimi kosztami

i armig pracownikéw zatrudnionych do utrzymania
gigantycznych superkomputeréow. Jednak rzeczywistosé
jest w istocie duzo prostsza. Mozemy zaczagé nasza
przygode uzywajac prostego minikomputera: Raspberry
Pi 4 lub 5. Podobnie, nawet z praktycznie zerowa wiedzg
na temat Linuxa czy zarzadzania nim, jesteSmy w stanie
znalez¢ wiele materiatow w Internecie, ktore krok po
kroku wprowadzg nas w to hobby.
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tacznie koszt poczatkéw takiej zabawy to zaledwie
okoto 200 ztotych. Sprawa ma sie jeszcze prosciej, jezeli
posiadamy np. stary laptop, ktory jesteSmy sktonni
oddelegowaé do zadania innego niz gromadzenie kurzu
w szafie. Oczywiscie, jezeli ztapiemy bakcyla, mozemy
sie skusi¢ na drozszy system, jednak nawet wspomniane
wczesniej Raspberry Pi, ktére mozemy kupié za ledwie
200 ztotych, bedzie w stanie obstuzyé zdecydowang
wiekszosc¢ aplikacji, ktére zdecydujemy sie tam umiescic.

A skoro juz mowa o aplikacjach, czas oméwié, co
mogg nam one zapewnic. Najpewniej najprostszg z nich
jest AdGuard Home lub Pi-Hole, dwie aplikacje bardzo
podobne w swoim dziataniu. Zadaniem obu z nich
jest blokada reklam w catym domu. Po odpowiednim
skonfigurowaniu routera te aplikacje zajma sie blokadg
reklam w kazdym urzadzeniu podtgczonym do sieci.
Podczas, kiedy nie sg moze az tak skuteczne, jak
rozwigzania, ktdre instaluje sie na poszczegdlnym
urzadzeniu, np. uBlock Origin, zapewniajg prosta
i skuteczng obrone przed reklamami na urzadzeniach,
gdzie takie rozwigzania nie sg dostepne chocby w sprzecie
pokroju Smart-TV.

Jezelizas koriczy nam sie miejsce w chmurze, niezaleznie
czy jest to Dysk Google, OneDrive czy iCloud, mozemy
uruchomié¢ wifasng chmure. Nextcloud czy Owncloud
oferujg petnoprawne rozwigzania, ktére pozwalajg na
zdalny dostep do naszych plikéw, z telefonu, tabletu lub
komputera. W takim wypadku dostepne miejsce na naszej
chmurze jest zalezne wytgcznie od rozmiaréw naszego
dysku twardego. Dzieki temu nie ptacimy miesiecznej
subskrypcji, ale jednorazowo kupujemy wiekszy dysk
i cieszymy sie dostepnym nam miejscem.

Dla fanéw fotografii tez znajdzie sie aplikacja. Immich,
lub Nextcloud Photos (dodatek do Nextcloud) oferuja
prosty system do robienia kopii zapasowych naszych
zdje¢. Pozwalajg takze na proste tworzenie albumoéw,
kategoryzowanie zdje¢, a nawet rozpoznawanie twarzy
i obiektow! Dodatkowo, dla o0sdéb troszczacych sie
o prywatno$é, nasze dane nie opuszczajg naszych
urzadzen, kontrolujemy je na kazdym kroku, mamy
znacznie mniejsze ryzyko, ze zostang one przechwycone
przez osoby trzecie.

Jellyfin i Plex to za to prawdziwa gratka dla
kinomaniakéw, ktdorzy majg potki petne ptyt, ale
chcieliby mie¢ do nich wygodniejszy dostep,
podobny w  swoim dziataniu do  serwisow

streamingowych. Po zgraniu naszych ptyt na dysk
twardy te rozwigzania automatycznie kategoryzujg
dostepne filmy i seriale, a nastepnie wyswietlajg je
w mitym dla oka interfejsie. Mozemy takze udostepnic
naszg biblioteke rodzinie czy znajomym, dajgc im szanse
na obejrzenie starych, dobrych klasykow kina.
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Aplikacje te zajma sie takze transkodowaniem, czyli
przetworzeniem pliku wideo z jednego formatu w drugi,
pozwalajac na jego odtworzenie np. na tabletach lub
telefonach.

Oczywiscie, nie sposéb zapomnie¢ o kosztach
zwigzanych z ciggle aktywnym komputerem. Ale takze
tutaj nie mamy sie czego obawiac. Najwyzsza moc takiego
minikomputera to 15 watdéw, a czesciej bedzie dziatat
z mocg mniejszg niz 10 watdéw. To oznacza, ze miesigc
najtanszego planu Netflixa pozwoli na ufundowanie
takiego serwera na okotfo pét roku. Jest to wiec zaréwno
niedrogie, jak i bezpieczne rozwigzanie, a jednoczesnie
na pewno nauczy nas duzo na temat funkcjonowania
Linuxa, moze nawet pomoze zdoby¢ w przysztosci prace.
Z catego serca polecam kazdemu przynajmniej
sprobowac tego hobby!

11 nominacji do Oscara,
4 statuetki - recenzja

»Biedne istoty”
Patrycja Kalisz

Ekranizacja pt. ,Biedne istoty” w rezyserii Giorgosa
Lanthimosa opowiada historie o mfodej kobiecie
w cigzy, ktdéra popetnia samobodjstwo. Martwe ciato
znajduje  genialny, utalentowany, ekscentryczny
i niekonwencjonalny naukowiec doktor Godwin Baxter
i postanawia przywrdcié jg do zycia poprzez wszczepienie
jej mdzgu dziecka. W ten sposéb powstaje olsniewajgca
kobieta z umystem niemowlaka — Bella Baxter. Pod
okiem Baxtera rozwija sie ona niezwykle szybko, zaczyna
j3 nudzi¢ odosobnione Zzycie w zamknietej twierdzy
i postanawia wyjecha¢. W towarzystwie zalotnika,
rozpustnika i prawnika Duncana Wedderburna podrozuje
po kontynentach i poznaje $swiat wraz z jego gorszymi
stronami, poczgwszy od przemocy, przez pesymizm
i idealizm, az po patriarchat.

Bohaterowie zostali znakomicie wykreowani, wszystko,
co jest zwigzane z nimi, zostato mocno przemyslane
i dopiete na ostatni guzik. Przyktadem jest np. imie
naukowca — Godwin (zdrobniale “God”, czyli “bog”),
ktéry literalnie bawi sie w niego — powotuje do zycia
i odbiera zycie. Dobér aktoréw tez byt bezbtedny.
W roli gtéwnej mamy Emme Stone, ktéra nie po raz
pierwszy wspétpracuje z Lanthimosem, wiec nikogo to
nie zaskoczyto, ze spisata sie genialnie.Jej gra, zwtaszcza
w pierwszych scenach, zapierata dech w piersi, idealnie
bowiem odwzorowata mechaniczne ruchy i nagte impulsy
Belli.
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Jako Duncan zostat obsadzony Mark Ruffalo, a jako
Baxter Willem Dafoe, ktéry okazat sie wrecz stworzony
do grania szalonej reinterpretacji doktora Frankensteina.
Ruffalo $wietnie odegrat role zakochanego btazna. Jego
postac byta petna satyry i wyolbrzymienia i aktor podotat
temu wyzwaniu.

Film to wizualny majstersztyk. Pierwszy akt zostat
w catosci nakrecony w czerni i bieli. Dziatania doktora,
stworzone w wyniku jego eksperymentéw zwierzeta,
wydajg sie przez to jeszcze dziwniejsze i mroczniejsze.
Potem kiedy Bella wkracza w wielki $wiat, ogladamy
piekne lokalizacje w kolorach. Operator filmowy
Robbie Ryan pokazat petnie swoich umiejetnosci.
“Biedne istoty” sg petne niekonwencjonalnych kadréw
i ujec. Najbardziej wyjatkowe byty sceny nakrecone za
pomocg obiektywu rybie oko, ktéry zostat uzyty w celu
ukazania uwiezienia fizycznego i mentalnego bohaterki,
probujgcej przetamac zasady i normy spoteczne.

Na pochwate zastuguja réwniez kostiumy Holly
Waddington, laureatki Nagrody BIFA za “Lady M.
Williama Oldroyda. Kreacje Belli wyrazajg jej stosunek
do konwenanséw. W jednej ze scen, ktéra przenosi
widzéw do Lizbony, bohaterka wyrusza na miasto
w  krétkich, zwiewnych  szortachUbior  wrecz
nieprzyzwoity w XIX wieku. Stroje zmieniajg sie wraz
z jej ewolucja. Im bardziej gtéwna bohaterka dojrzewa,
tym wiecej ciata odstania i wybiera ciemniejsze kolory.
Natomiast w pierwszym akcie kostiumografka postawita
na ksztatty i tekstury strojéw, np. bufiaste rekawy sukni
$lubnej, ktére miaty symbolizowaé¢ uwiezienie w klatce.

Muzyke skomponowat Jerskin Fendrix. Jest ona
niepokojaca, dziwna, chaotyczna. Z drugiej strony jest
oryginalna, nietuzinkowa i odgrywa znaczacy role
w filmie. Szczerze powiedziawszy, nie jestem w stanie
wyobrazié sobie ekranizacji z inng $ciezkg dZzwiekows,
wiec kompozytor jak najbardziej sobie poradzit.

,Biedneistoty” to mroczny, przeznaczony dla starszych
widzéw odpowiednik ,,Barbie” wyrezyserowanej przez
Grete Gerwig. W obu mamy kobiete, ktdra porzuca
zycie ,,pod szklanym kloszem” w poszukiwaniu nowych
doznan. Obie spotykajg sie wowczas z problemami
tutejszego S$wiata i spoteczeristwa. Obie obalajg
po drodze wszelkie niedorzeczne, cho¢ utrwalone
w kulturze przekonania o kobiecosci. Te podréze
poszerzajg ich wiedze, pomagajg odnaleié siebie
i zakonczenie w obu przypadkach jest tego
zwienczeniem.

[...] Taki duzy, a jednak
taki maty...
Piotr Bacior

— PB: Opowiedz mi, jak to wszystko sie potoczyto,
udato nam sie?

— BP: Zalezy, o co pytasz. Jezeli o szkote to w pewnym
sensie tak. Osiggnelismy to, do czego chcielismy dazy¢ od
zawsze, ale nadal nie wiem jakie wyniki przyjda w lipcu.

PB: Czujesz, ze to wszystko, co miato miejsce w tej
szkole, byto faktycznie czyms wyjatkowym, warto byto
chowad w sobie tyle stresu od samego poczatku?

— BP: Oczywiscie, ze nie. Jednak moéwie tak teraz,
bo jestesmy juz po tym wszystkim, gdyby szkota nadal
trwata, to nie databy nam w petni spokoju, przeciez sam
wiesz, jak te kwestie odbieralismy od zawsze. Moge
powiedzieé tyle, ze nauczyciele nie sg naprawde tacy
straszni, a bardzo serdeczni, a te lekcje polskiego i matmy
z czasem stang sie naprawde najfajniejszymi zajeciami
w trakcie dnia. Naprawde nie powinienes sie bac.

— PB: Pamietam poczatki pierwszej klasy... Potem byt
covid... Co sie stato dalej?

— BP: Szczerze? Nawet nie wiem, bedac z Tobg w
petni szczerym, nie obchodzi mnie to. Wiem tyle, ze od
pierwszej klasy po koniec szkoty $redniej poznalismy
naprawde wyjatkowych ludzi. Ci ludzie bedg znaczacym
elementem Twoich wspomnien z okresu szkoty, to na
pewno. Bez nich, kazdego z osobna, to nie bytoby to samo.
DowiedzieliSmy sie takze wiele o sobie, niejednokrotnie
siebie samych zaskakujac.

— PB: Siebie samych? Co masz na mysli?

—-BP: ...

— PB: A Ty co$ powiesz czy masz jakas rente dziadu?

— BP: Jak to mawiajg — ,,byto mineto”.

— PB: To, co zepsutes, zapewne bedzie bardzo bolato,
jak siebie znam, pewnie to troche potrwa... Duzo byto
takich oséb, sytuac;ji?

— BP: Nawet bardzo, ale nauczyto mnie to tego, ze
nie sposéb cenié¢ sobie jednego cztowieka wzgledem
drugiego. | de facto... Jako cztowiek jestes w stanie zy¢
sam dla siebie, nie dla kogos. Chociaz boli, to uczy i
uwierz mi maty, ze z czasem te rany naprawde sie zagoja.

— PB: Chciatbym Ci wierzy¢, na razie wolatbym tego nie
przezywac.

— BP: | to tez fakt i nauka na teraz, wiem, ze sie
boisz takich sytuacji i starasz sie ich wystrzegaé, ale
z czasem to, czego sie boisz i tak nadejdzie, musisz mie¢
Swiadomosé tego, ze kiedy$ przyjdzie mierzyé Ci sie
z Twoimi stabosciami.

— PB: Sprobuje to przemysleé.

— BP: Jak Cie znam, to musi Ci sie sta¢ krzywda, zeby$
zrozumiat, ale nic sie nie bdj, po paru latach zrozumiesz.

— PB: Aha.

— BP: Pozdro, z géry dzieki.

— PB: Dobra, a gazetka? Co z nig?

— BP: Powiem Ci, ze to byt dla nas naprawde najlepszy
aspekt catej szkoty, méwie Ci to catkiem szczerze, zresztg
sam zobaczysz z czasem, ale nie sposdb tego opisaé po
krétce. Dzieki gazetce poznates ztotych ludzi, dzieki niej
mogtes sie rozwing¢ w kierunku pisania, co doskonale
wiesz, ze siedziato w Tobie juz od podstawowki, dzieki
niej siegates stowem do ludzi, a w koncu to byto Twoim
marzeniem, czyz nie?

— PB: Zdecydowanie, chociaz nie wiem, czy witasnie
w takiej formie... Nie jestem pewien, czy miatbym czym
zaciekawié czytelnikow.

— BP: Radzitbym Ci eksperymentowaé, sprébuj
pisa¢ o wszystkim, staraj sie rozwija¢ i zmienia¢ formy;,
prébuj nowych rzeczy, ale tez nie przesadzaj. Staraj sie
tez trzymaé w wyznaczonych ryzach odpowiednich na
szkolne realia.

— PB: Czyli wszystko skonczyto sie dobrze?

— BP: Moim skromnym zdaniem, nasza przygoda sie
dopiero zaczyna mtody, ale pogadamy o tym za kilka lat,
na kolejnym etapie Twojego zycia Piterek, trzymaj sie
tam matolat.

— PB: Ty-Ty-Ty-Ty-Ty-Ty-Ty tez.
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