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Ttusty czwartek
Michat Reuss

Krazy wiele teorii na temat genezy ttustego czwartku.
Pierwsza z nich gtosi, ze zwyczaj ten moze siegaé nawet
czasow poganskich, kiedy to na przetomie zimy i wiosny
spozywano ttuste potrawy. Wedle innej, juz w czasach
antycznych w trakcie przesilenia wiosennego ucztowano.
Podczas hucznych zabaw spozywano natomiast pgczki
zrobione z chlebowego ciasta, ktére nadziewano
boczkiem lub stoning. Kolejna teoria gtosi, ze to Egipcjanie
jadali bardzo stodkie kule pochodzace z krajow arabskich.
A wedtug jeszcze innej, to mnisi w $redniowieczu
przygotowywali paczki z ciasta drozdzowego.

Encyklopedia Brockhausa okresla pgczki specjalnoscia
niemieckg i potudniowej czesci Austrii. Paczki,
w staropolskiej tradycji, byly wytrawne. Nazywane
byty pampuchami albo kreplami. Wyrabiano je z ciasta
chlebowego, nadziewano stoning i skwarkami. Smazone
byty tradycyjnie na smalcu.

Przeksztatcenie paczkéw z wytrawnych na stodkie
nastgpito w Polsce w XVI wieku. Kulisty ksztatt przybraty
dopierow XVIIl wieku, gdy zaczeto uzywaé do ich wypieku
drozdzy. Dzieki temu staty sie puszyste.

MezZczyzna sprzedajgcy pqczki
w Polsce, 1934 r.

https://historia.org.pl/wp-
content/uploads/2021/02/
Mezczyzna-sprzedajacy-paczki-
1934-roku-768x1086.jpg
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Paczki, o ktoérych dzisiaj mowa, mozna oczywiscie
kupic¢ w sklepie. Ich masowa produkcja rusza na kilka dni
przed ttustym czwartkiem. Ale mozemy zrobic je réwniez
samodzielnie. Oto czego potrzebujemy:

1 kg mqki

1,5 kg smalcu

8-12 iéftek

20 dkg cukru

15 dkg masta

skorka otarta z 2 cytryn
10 dkg drozdzy
0,5 | mleka

szczypta soli

4 tyzki spirytusu

Drozdze rozpuscic w niewielkiej ilosci mleka
z dodatkiem cukru i pozostawi¢ do wyroéniecia. Z6ttka
utrze¢ z cukrem. Do miski wsypac przesiang make,
szczypte soli, skérke z cytryny, wlaé drozdze, dodad utarte
26ttka z cukrem i dodawac po troche cieptego mleka.
Wszystko zagnie$é do chwili, az ciasto odchodzi od reki.
Nastepnie dodajemy roztopione masto oraz spirytus
i dalej wyrabiamy. Zostawiamy ciasto do wyrosniecia.
Po podwojeniu swojej objetosci formutujemy paczki
ktadac na stolnicy i przykrywajac scierka do wyrosniecia.
Smazymy je w smalcu na ztoty kolor. Po wystygnieciu
nadziewamy. Smacznego :)

Temat paczkdw mozemy odnalezé réwniez
w literaturze. Pierwszym poetg, ktéry wspomniat
w swoim dziele o pgczkach, byt Mikotaj Rej (1505 — 1569)
.W ,,Zywocie czfowieka poczciwego” mozemy przeczytaé:
»Mnieysi stanowie pieka kreple, wietsi torty”.

Ttusty czwartek to nie tylko dzien, to réwniez tytut
wiersza polskiego poety Wtadystawa Broniewskiego
(1897 — 1962), ktdry poswiecit pgczkom.

Gora pgczkow, za tq gorg

ttuste placki z konfiturg,
za plackami misa chrustu,

bo to dzisiaj sq zapusty.

Przez dzien caty sie zajada,
a wieczorem maskarada:
Janek wtozyt ojca spodnie,
cho¢ mu bardzo niewygodnie,
Zosia — suknie babci Marty
| kapelusz jej podarty,
Franek sadzy wzigt z komina,
Bo udawac chce Murzyna.

W ttusty czwartek sie swawoli,
pozniej czasem brzuszek boli.
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Wampiriada
Maks Sobieraj

Oddawanie krwi jest bardzo wazing procedury,
ktéra moze wydawac sie stresujgca. Niepotrzebnie!
W ramach Wampiriady, w lutym w naszej szkole
uczniowie mogli wzig¢ w niej udziat. Jak wygladata cata
procedura pobierania krwi przez ekipe, ktéra przyjechata
do szkolnego internatu busem oraz jakie korzysci niesie
dla pacjentéw i darczyncéw? Zachecamy do lektury
i poszerzania wiedzy na ten wazny temat.

/\

Wazne informacje
o Zeby odda¢ krew trzeba mieé ukoriczone 18 lat.
o Potrzebne sg co najmniej 3 miesigce przerwy aby maoc
jg oddac po raz kolejny.
° Przed procesem nalezy duzo sie nawadniaé.
> Na 24 h przed zabiegiem nie wolno spozywa¢é
alkoholu, a na 2 h przed nie wolno pali¢ papieroséw.
Jak wyglada caty zabieg?
1. Na poczatku nalezy przej$¢ badania, ktére wykaza,
czy nasza krew nadaje sie do oddania - na przykfad czy
nie jest zakazona albo czy nie wystepujg u nas jakie$
choroby.
2. Jesli przeszlismy je pozytywnie, ktadziemy sie na
specjalnym tézku i pani pielegniarka ttumaczy catg
procedure krok po kroku.
3. Pobiera sie 450 ml krwi i pakuje do specjalnych
woreczkdéw.
4. Krew jest zawozona do stacji, gdzie preparuje sie jg,
czyli rozdziela na 3 rézne sktadniki. Dopiero wtedy jest
ona gotowa do przekazania.

|
I

Ciekawostki:
1. Krwinka czerwona na biorce moze oczekiwac 42 dni.
2. Krew jest lekiem, ktéorego nie da sie sztucznie
wyprodukowac.
3. Krew jest najwazniejszym sktadnikiem kazdego zywego
organizmu i stanowi okoto 7% masy ciata.
4. Krew grupy O jest znana jako ,uniwersalny dawca”,
gdyz mozna w razie koniecznosci przetoczy¢ jg kazdemu,
dzieki temu, ze nie posiada przeciwciat anty-A ani anty-B.
5. Oddawanie krwi trwa zazwyczaj okoto 15 minut

Kilku pacjentéw z naszej szkoty zdecydowato
sie  udzieli¢  krétkich  wywiadédw - ponizej
najwazniejsze mysli pochodzace z tych rozmédw.

¢ Inspiracjg Kamila, aby podjgé sie tego szlachetnego
czynu, byt jego dziadek, ktéry oddawat krew przez
50 lat. Chce utrzymaé tradycje rodzinng najdtuzej
jak moze. Za 3 miesigce pdjdzie oddac jg kolejny raz!
¢ Dla Filipa to nie byta to pierwsza tego typu przygoda.
Jednymz powoddw, dlaktérego przyszedt ofiarowac krew,
byt maty zaséb jego grupy krwiw centrum krwiodawstwa.
e Daniel przyszedt odda¢ krew z kilku powododw.
Po pierwsze, jesli odda sie wystarczajgcy ilosé krwi,
otrzymuje sie réznego rodzaju ulgi i znizki, na przyktad
w komunikacji miejskiej. Po drugie, przystugujg dwa dni
wolne od szkoty. Po trzecie, Daniel ma jedng z rzadszych
grup krwi, ktéra moze sie bardzo przydaé.

Oddawanie krwi niesie ze sobg wiele korzysci - zaréwno
dla darczyncéw, jak i oséb, ktorym ta krew w przysztosci
uratuje zycie.

o Regularne oddawanie krwi moze wptywac korzystnie
na uktad krazenia

o Przed oddaniem krwiwykonuje sie bezptatne badania,
ktore pozwalajg monitorowac twdj stan zdrowia i moga
przyczyni¢ sie do wczesnego wykrycia potencjalnych

problemow.
° Oddawanie krwi daje poczucie,
ze  robisz co$ naprawde waznego dla innych.

Oddawanie krwi to naprawde Swietna inicjatywa — nie
tylko pokazujesz, ze cizalezy, ale tezrealnie mozesz zmienic
czyjes zycie! Oddajac krew, robisz cos wartosciowego dla
catej spotecznosci.
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Kacik historyczny:
Sredni w teorii, staby w
wykonaniu - T-34

Mitosz Cichon

Czesc 2.
No, mitosnicy historii oraz sowieckiej ,mysli”
pancernej. Troche czekalisScie na cze$¢ druga

o0 najstawniejszym czotgu drugiej wojny sSwiatowe] —
16 miesiecy (!). Gwarantuje jednak, drodzy czytelnicy,
iz wasze pragnienia ujawnienia i odktamania radzieckiej
propagandy o kupie ztomu, nazywanej T-34, zostang
zaspokojone.

Dla petnego zrozumienia mojego artykutu oraz dla
(prawie) catego kontekstu historycznego, zalecam
przeczytanie najpierw czesci 1-szej z listopada 2023
roku. Warto, obiecuje.

Pancerz, sita ognia oraz predkos¢ to nie wszystko!

W poprzedniej czesci omdéwitem jedynie kluczowe
aspekty czotgu — pancerz, mobilnos¢ oraz site ognia,
czyli tak zwane czynniki twarde. Jednakze réwnie
wazne w czotgu sg czynniki miekkie - np. wygoda zatogi
w czasie eksploatacji pojazdu, komunikacja/koordynacja
pomiedzy innymi  maszynami, przyrzady  wizji,
rozporzadzenie zadan zatogi itd. Sowieci postanowili
skupi¢ sie na czynnikach twardych przy projektowaniu
czofgu (a jak im to wyszto - dowiedzieé¢ sie mozecie
w czesci 1-szej), ignorujgc przy tym czynniki miekkie.
Byt to - patrzac z perspektywy operacji Barbarossa -
dosy¢ powazny btad. Druga wojna swiatowa pokazata,
ze - wbrew pozorom - czofgi, takie jak amerykanski
Sherman, ktére miaty lepsze czynniki miekkie od
twardych, zazwyczaj radzity sobie w boju lepiej. Juz
ttumacze, dlaczego.

Musimy sobie uswiadomié, ze w trakcie Il wojny
Swiatowej bardzo rzadko odbywaty sie starcia czofg
kontra czotg (mdwie tutaj o sytuacji jeden na jeden,
bez wsparcia piechoty czy artylerii), tak jak ma
to miejsce na przyktad w grach komputerowych.
O wyniku wielu bitew decydowato to, kto pierwszy
zauwazy przeciwnika oraz poinformuje  wojska
sojusznicze o obecnosci wroga. Z tego witasnie powodu
Shermany byty bardzo dobrze zaprojektowanym
czotgiem — zatoganci mieli catkiem duzo miejsca
w pojezdzie (co zwiekszato komfort oraz przezywalnosé
zatogi), przyrzady optyczne byty bardzo wysokiej jakosci
oraz kazdy Sherman posiadat radiostacje pozwalajgca
na komunikacje i koordynacje z innymi czotgistami
w oddziale.

Jednak jak na tle amerykanskiego czotgu sredniego

wypadat radziecki T-34? Delikatnie méwigc — nie najlepie;j.

Najczesciej produkowana stalowa trumna

Sowieci obcinali koszty na kazdym mozliwym kroku.
W wielu ,teciakach” nie byly umieszczane gasnice,
radiostacje, a nawet fotele dla zatogi! Na poczatku wielkiej
wojny ojczyznianej tylko w 1 na 10 czotgdw znajdowaty
sie radia, by porozumiewaé¢ sie z dowddztwem,
a z pozostatymi czotgami komunikowato sie za pomoca
flag — dowddca musiat wysunac sie z wiezy pojazdu
i machad chorggiewkami, by porozumiewac sie z innymi
dowddcami (wyobrazcie sobie, ze musicie co$ takiego
zrobi¢ w warunkach bojowych). Poza tym czotg byt bardzo
klaustrofobiczny — 4 zatogantéw czuto sie jak sardynki
w puszce. Dodatkowo w tatwopalnej puszce, bo ,,genialni”
projektanci postanowili umiesci¢ zbiorniki z paliwem
w przedziale zatogi. Przyrzady optyczne bardzo czesto
byty watpliwej jakosci (poza optyka celowniczego — musze
przyznaé, ze ta byta catkiem dobra), przez co kierowcy nie
widzieli, gdzie jadg, a dowddcy nie mieli pojecia, skad
strzela wrog.

Skutki takich cie¢ kosztéw byty zatrwazajgce -
w Il wojnie Swiatowej przezywalnos¢ po trafieniu w T-34
wynosita... 15%. Nie, to nie btagd — 15%. Dla poréwnania
— przezywalnosé po trafieniu w Shermana wynosita ok.
80%. Statystycznie po trafieniu w T-34 przezywato 0,6
zatoganta, a po trafieniu w Shermana przezywato czterech
czotgistéw (zatoga tego drugiego liczyta 5 0sdb).

Na sam koniec serii o tej najstawniejszej trumnie na
gasienicach chce wam, drodzy czytelnicy, przekazac
bardzo waing rzecz — wyrzuécie sobie z glowy
radzieckg propagande, iz T-34 miat by¢ tanim czotgiem
produkowanym masowo. Byt to dosy¢ drogi czotg, tanio
produkowany z masowg iloscig usterek. Tak naprawde
to sowieci wygrali wielkg wojne ojczyzniang nie dzieki
T-34, a mimo posiadania tych maszyn.
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,, From hero to zero” -
czyli jak bardzo
Manchesteru United
oddala sie od Swiatowej

czolowki
Franciszek Blanda

Manchester United za czaséw Sir Alexa Fergusona byt
jedng z najlepszych druzyn w Europie. W okresie jego
kadencji, ktorg zaczat 6 listopada 1986 roku, zdobyt miedzy
innymi: 13 razy Mistrzostwo Anglii, 10 razy Superpuchar
Anglii, pieciokrotnie Puchar Anglii, cztery razy Puchar Ligi
Angielskiej, Superpuchar UEFA, Klubowe Mistrzostwa Swiata
oraz dwa razy Lige Mistrzow.

Zywa legenda United postanowita zakoriczyé kariere
szkoleniowcai30czerwca 2013 roku zostac jednymz cztonkéw
sztabu szkoleniowego. Przyznat, ze jego klubowym dzieckiem
byt Cristiano Ronaldo i uwaza go za najwybitniejszego
zawodnika na swiecie. Sam Ronaldo réwniez ma dobre
skojarzenia z trenerem, bo to w koricu on obudzit w nim
prawdziwg bestie i umozliwit petne wykorzystanie jego
potencjatu. Od czasu odejscia Sir Alexa przez Old Trafford
przewineli sie trenerzy tacy jak: Rayan Gigs, Louis van
Gaal, Jose Mourinho, Solskjaer, Erik ten Hag i aktualnie
Ruben Amorim. Zaden z powyzszych treneréw nie sprawit,
ze United odzyskato blask jaki miato za Sir Alexa Fergusona.
Lata przemijajg, Manchester United jest coraz nizej w tabeli,
a zawodnicy tracg swdj blask. Mason Greenwood, jeden
z najlepiej zapowiadajgcych sie mtodzikéw, zdobyt nagrode
Golden Boy'a i miat wielkg sympatie kibicow. Niestety jego
zachcianki byty wazniejsze i po 1,5 roku rozstat sie z pitka.
Jesse Lingard borykat sie z kontuzjg kolana, po ktérej zmienitk
lub i jego kariera nigdy nie ozyfa tak, jak wszyscy tego
oczekiwali. Marcus Rashford, swego czasu najlepszy zawodnik
PremierLeague, terazprobujeswoichsitwAston Villiisgdzisiez
firma Nike o naruszenie praw marketingowych. Ato tylko kilka
z wielu afer i rozczarowan. Po ponownym przybyciu Cristiano
Ronaldo spoczywata na nim wielka presja i oczekiwania
niczym z sezonéw 2008/09. Ronaldo notowat S$wietne
wyniki, jednak Erik ten Hag miat dla niego specjalne miejsce...
na tawce rezerwowych. Ronaldo w tamtym sezonie
dostat ksywe ,,Problem". Ronaldo, kiedy byt gtéwnym
,,problemem" The Reds, zdobyt tytut kréla strzelcdw. Niewiele
po Mistrzostwach Swiata w Katarze przenidst sie na Bliski
Wschod do arabskiego All-Nasrr, w ktérym wykreca dwa
razy lepsze wyniki. Odejscie Scotta McTominay'a do Napoli
rozbudzitfo w nim pewnos¢ siebie i odgrywa on gtéwna role
w grze druzyny z Neapolu.

Kiedy Antony grat w Anglii, kibice nasmiewali sie z niego,
ze jedyne, co umie, to kreci¢ sie jak fidget spinner. Podczas
wypozyczenia do Realu Betis w swoich trzech meczach
zaliczyt 2 bramki i jedng asyste, 3 razy zostajgc najlepszym
zawodnikiem meczu. Manchester United na ten moment
zajmuje 15. miejsce w tabeli i zamiast walczy¢ o europejskie
puchary, tak jak nas do tego przyzwyczait, musi walczyé
o utrzymanie w Premier League. Co sie dzieje z tym klubem...

Jak marki motoryza-
cyjne dostosowujg sie do

lokalnych rynkow?
Bartosz Sosniak

Na rynku  motoryzacyjnym  producenci  czesto
dostosowujg nazwy swoich marek do specyfiki lokalnych
rynkdow. Takie zmiany wynikajg z roznic jezykowych,
historycznych i marketingowych, a ich celem jest budowanie
rozpoznawalnosci oraz zaufania wéréd konsumentow. Wiele
znanych marek funkcjonuje pod inng nazwg w réznych
czesciach $wiata, choc oferujg te same modele samochoddw.

Jednym z najciekawszych przypadkdow jest Opel,
ktory w wiekszosci Europy zachowat swojg pierwotng
nazwe, natomiast w Wielkiej Brytanii funkcjonuje jako
Vauxhall. Obie marki przez lata nalezaty do koncernu
General Motors, ktéry podjat decyzje o ich ujednoliceniu.
Po Il wojnie S$wiatowe] jakos¢ Vauxhalli spadta,
a dodatkowo strajki w brytyjskich fabrykach ostabity pozycje
marki. GM postanowit wprowadzi¢ na rynek brytyjski
modele Opla, ale pod nazwg Vauxhall, aby wykorzystac
istniejacy sie¢ sprzedazy i unikng¢ negatywnych skojarzen
z problemami Vauxhalla.

Podobna strategia zostata zastosowana w Australii,
gdzie przez lata dominowat Holden, czyli marka uwazana
za lokalny symbol motoryzacji. W rzeczywistosci wiele
modeli Holdena byto europejskimi Oplami, dostosowanymi
do australijskiego rynku. Przyktadem jest Holden Astra,
bedacy odpowiednikiem Opla Astry czy Holden Insignia, czyli
Opel Insignia. Dzieki utrzymaniu lokalnej nazwy marka mogta
budowad silng relacje z klientami, mimo ze technicznie
sprzedawata te same pojazdy co Opel w Europie.

Zupetnie inaczej wygladata sytuacja Nissana, ktéry przez
wiele lat sprzedawat swoje samochody pod markg Datsun
na rynkach azjatyckich, amerykanskich oraz w Australii
i Afryce. Marka Datsun zyskata popularnos¢ zwiaszcza
w Stanach Zjednoczonych w latach 50. i 60. Z czasem, w latach
80., Nissan postanowit zjednoczy¢ swojg globalng marke
i wycofat Datsuna, koncentrujac sie na nazwie Nissan. Marka
powrdcita w 2012 roku, kierujac swoje modele gtéwnie do
rynkow rozwijajacych sie, takich jak Indie, Rosja czy Indonezja,
jednak w 2022 roku Datsun ostatecznie zniknat z rynku.

Przykfady Opla, Holdena i Nissana pokazuja, ze zmiany
nazw marek motoryzacyjnych s3 czestg praktyka, wynikajgca
z lokalnych uwarunkowan i strategii marketingowych. Dziek

temu producenci mogg lepiej dopasowaé swojg oferte
do oczekiwan klientdw i skuteczniej budowaé swojg pozycje
na roznych rynkach.
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Mecz Mistrzow czy moze
tylko jednego? Wista
Krakow demoluje Ruch
Chorzow i rekordowa
frekwencja, ktora jest
jedng z najlepszych

w Europie

Franciszek Blanda

W sobote 22 lutego o 14:30 mecz otwierajacy
21. kolejke Betclic 1 Ligi nazywany byt ,,Meczem
mistrzéw''. Bilety rozeszty sie momentalnie, a na
Stadionie Slaskim mecz zobaczyto 53 293 kibicéw obu
druzyn, ustanawiajgc rekord frekwencji w polskiej
pitce klubowej w XXI wieku. W dniach 21-23 lutego
to byt 11. najchetniej oglgdany mecz z trybun. Nie
brakowato przyjacielskich przyspiewek jak i emocji.

Wista w mecz weszta znakomicie, bo juz w 5.
minucie Kutwa, ktéry zastepowat nieobecnego w tym
meczu kapitana Biatej Gwiazdy, strzelit pierwszego
gola. Niewiele pézniej, bo w 22. minucie do bramki
strzatem z gtowy trafia drugorzedny kapitan oraz
najlepszy strzelec ligi Angel Rodado. W 35. minucie
z powodu gestego dymu rac kibicow Ruchu Chorzéw
mecz zostaje przerwany, a do pierwszej potowy
Szymon Marciniak dolicza 10 minut. Wykorzystujg
to wislacy, ktérzy w 45+5 minucie strzelajg na 3:0.
O golu stadion dowiedziat sie dopiero od speakera,
ktéry zasygnalizowat, ze pomimo stabej widocznosci
z trybun bramke strzelit Baena. Gol ten dostat miano
bramki widmo. Na tym zakornczyta sie pierwsza
potowa i zawodnicy Ruchu Chorzéw zeszli do szatni na
3 minuty, aby napic¢ sie wody.

Druga potowa i zmiany w skfadzie , niebieskich' daty
mocny start. Preisler oraz Baranskichcielidoda¢ otuchy
druzynie i, przeprowadzajgc zwinng akcje po lewej
stronie boiska, obudzili reszte kolegdéw z druzyny. Mimo
lepszego wejscia w drugg potowe nie zdotali zatrzyma¢
wislakéw i w 57. minucie Rodado, po dosrodkowaniu
z rzutu roznego po strzale Biedrzyckiego, dobija pitke
do siatki. Zaraz potem w indywidualnej akcji celnym
strzatem z dystansu zaskakuje bramkarza Ruchu
i w godzine gry zdobywa hat-tricka, po ktérym zostat
ogtoszony MVP. Warto zaznaczyé, ze dwa tygodnie
temu urodzit mu sie syn Jan i mimo tego, ze dla
zawodnika to problem jesli chodzi o nocng rutyne,
wygladato to tak, jakby akurat wyjgtkowo dobrze sie
wyspat. Po 90 minutach jednostronnego pojedynku
kibice Ruchu Chorzéw momentalnie znikneli ze swoich
trybun w przeciwienstwie do kibicéw z Krakowa, ktorzy
jeszcze dobry kwadrans po meczu swietowali to wazne
zwyciestwo. W krétkim wywiadzie pomeczowym Angel
Rodado zapytany o podsumowanie meczu powiedziat:
.VAMOS!, DAWAJ KUR***""

W zdecydowanie gorszym humorze byt zawodnik
chorzowian, Mateusz Szwoch, ktéry zawstydzony
wynikiem wfasnej druzyny przyznat: ,,Nazwa mecz
mistrzow, do ktérych nie nalezymy [...] wszystko poszto
nie tak." Wista dzieki temu zwyciestwu uplasowata sie na
6. pozycji w tabeli, czyli na ostatnim oczku, ktére pozwala
na udziat w barazach do Ekstraklasy zaraz za druzyna
z Chorzowa, ktéra spadta z 4. miejsca po zwyciestwie
Wisty Ptock.

Jak sie nie dac

przesileniu wiosennemu?
Maja Gas

Marzec to miesigc, w ktérym przyroda budzi sie do
zycia, dni stajg sie dtuzsze, a temperatura powoli rosnie.
Jednak wiele oséb odczuwa wtedy zmeczenie, brak
motywacji i sennosé. Jest to przesilenie wiosenne —
powodowane przez zmiane poér roku, ktéra moze wptywac
na nasze samopoczucie. Jak sobie z tym radzi¢ i cieszyé sie
wiosenng energig?

Po zimowym czasie nasz organizm czesto cierpi na
niedobdér Swiatta stonecznego, a przez to witaminy D.
Moze to prowadzi¢ do sennosci i gorszego nastroju.
Dobrym pomystem jest spedzenie czasu na S$wiezym
powietrzu. Spacer, bieganie czy jazda na rowerze to
Swietny sposéb na poprawienie krazenia, dotlenienie
organizmu i poprawienie samopoczucia. Aktywnos¢
fizyczna stymuluje produkcje endorfin — hormondéw
szczescia, ktére pomagajg zwalczyé brak energii
i poprawiajg nasz nastréj. Przebywanie na zewngatrz ma
takze ogromny wptyw na poprawe jakosci snu, co jest
szczegblnie wazne w czasie przesilenia.

Gorsze samopoczucie moze wynika¢ z niedoboru
mikroelementéw. Warto zadbaé o to, aby w diecie nie
zabrakto witamin i mineratdw, szczegdlnie tych, ktore
pomagajg nam w walce z ostabieniem organizmu.
Witamina D, witamina C, magnez i zelazo to kluczowe
sktadniki, ktore pomagajg w utrzymaniu energii
i odpornosci. Produkty bogate w te sktadniki to warzywa,
owoce, ryby, orzechy i nasiona. Wiosng, gdy temperatura
ros$nie, zapotrzebowanie na ptyny wzrasta. Wazne jest
regularne picie wody, ziotowych herbat lub swiezo
wyciskanych sokdw.

Wiosenne przesilenie to czas, w ktdrym nasz organizm
jest bardziej wrazliwy na stres i rozne zmiany. Dtugotrwate
napiecie moze powodowac zmeczenie i ospatosc. Dlatego
warto w tym okresie szczegdlnie zadbac o swoje zdrowie
psychiczne — medytacja, joga, relaksacja czy po prostu
czas spedzony przy hobby pomoga w odzyskaniu energii
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Przesilenie czesto prowadzi do probleméw ze
snem. Nasze ciato, przyzwyczajone do zimowego
rytmu, nie nadaza za wydtuzajgcymi sie dniami. Brak
wystarczajgcej ilosci snu powoduje, ze czujemy sie
ospali i zmeczeni. Bardzo wazne jest, aby zachowa¢
regularnosc¢ snu, starac sie chodzi¢ spac o statej porze
i zadbac¢ o komfort w sypialni.

Krakow na dwoch kotach
Konrad Szczepka

Nadszedt marzec - a co za tym idzie - czas, gdy coraz
czesciej trafiajg sie ciepte i przyjemne dni. Jest to wiec
idealny moment na wyjecie i odkurzenie swojego
roweru. Nasz piekny Krakéw wraz z okolicami oferuje
idealne tereny, mniej lub bardziej uczeszczane sciezki
czy szlaki, na ktérych mozemy mito spedzi¢ czas na
rowerze. Gdy podejmiemy juz te nieraz nietatwa
decyzje, aby w konicu sie troche poruszaé¢ i wyjsé
na rower, dobrze jest miec¢ jakis plan. Wiadomo,
ze czasami mamy problem, gdzie by tu pojechac¢. Nie
trzeba daleko szukac - jest pewna spokojna i popularna
trasa, nadajgca sie dla kazdego na sam poczatek
sezonu rowerowego i rozruch. Dodatkowo, ma ona
poczatek obok mostu debnickiego, czyli w niedalekiej
okolicy naszej szkoty. Po rozpoczeciu drogi na wale
wislanym jedziemy prosto przed siebie, podziwiajgc
przy tym widoki i Wiste. Dobrym pomystem bedzie
takze zjechanie z trasy kilka razy, aby zobaczy¢ wiecej,
jezeli jazda wzdtuz Wisty bytaby zbyt monotonna. Przy
okazji zrobicie wiecej kilometrow.

Etapy proponowanej trasy:
1. Jedziemy wzdtuz Wisty w kierunku Mostu
Zwierzynieckiego, pod ktérym zjezdzamy na Salwator.
Zobaczymy tam pomnik Elvisa Presleya przy ul.
Flisackiej.
2. Gdy miniemy most odbijamy w strone ul. Tynieckiej
i jedziemy na Zakrzéwek. Mozna go objecha¢ dookota
i zrobié sobie matg przerwe.
3. Wracamy ul. Tynieckg na waty Wisty i jedziemy
w strone Bielan. W poblizu ul. Ks. Jézefa zjezdzamy
z trasy w prawo w kierunku Lasu Wolskiego
i Przegorzat. Wyjezdzamy podjazdem w goére i cieszymy
sie widokiem z imponujgcego zamku.
4. Znowu wracamy na trase wzdtuz rzeki i jedziemy juz
prosto do Tynca. Tam zatrzymujemy sie w Opactwie
Benedyktynéw widocznym juz z daleka.

Trasa ta w dwie strony ma okoto 30 - 35 km.

Iﬁr’dkﬂfﬂ
A Dwierpyiet B |

Drugg trasg, ktora bedzie réwnie przyjemna i dobra na
poczatek, jest droga w Lasku Wolskim. Jest to przepiekny
las, ktéry nada sie zarowno dla mitosnikdw spokojnej
jazdy jak i dla tych, ktérzy wolg na rowerze poskakac.
Trasa:

Kierujgc sie od naszej szkoty, jedziemy w kierunku Mostu
Zwierzynieckiego, a nastepnie prosto ul. Ksiecia Jézefa.
Po okoto 4 km skrecamy w ul. Jodtowa, ktéra poprowadzi
nas do samego lasu.

Gdy juz wijedziemy, to mamy petng dowolnosé
i mozemy jezdzié, delektujgc sie przepieknymi zielonymi
terenami. Jesli mamy takg ochote, mozna takze zobaczy¢
Z00, nastepnie Kopiec Pitsudskiego i wiecej. Na tymze
terenie jest sporo szlakéw, z ktérych kilka na pewno
komus$ sie spodoba. Poza tymi trasami, w Krakowie
iw okolicach jest naprawde wiele wytyczonychiustalonych
szlakow rowerowych. Zachecam takze do samodzielnego
tworzenia tras i aranzowania wypraw. Mozna wtedy
dopasowa¢ wszystko do swoich umiejetnosci czy
zainteresowan, a takze podzieli¢ sie w Internecie wtasnym
pomystem na przejazdzke.

Sroda popielcowa
w Kosciele katolickim
Michat Reuss

Sroda popielcowa, tzw. popielec, rozpoczyna okres
Wielkiego Postu. Dla chrzesdcijan jest to czas pokuty
i nawrdcenia. Czas refleksji, modlitwy i medytacji. Zgodnie
z tradycjg wierni, w trakcie mszy Swietej, otrzymuja
tego dnia na czole znak krzyza wykonany z popiotu.
Symbolizuje on zaréwno skruche i duchowa odnowe, jak
i przemijanie, przypominajac o $miertelnosci cztowieka.
Kaptan wypowiada wéwczas stowa: ,Z prochu powstates
i w proch sie obrdcisz" lub ,,Nawracajmy sie i wierzmy w
Ewangelie". Czasami wierni proszg kapfana o szczypte
popiotu dla nieobecnych podczas mszy $wietej, ktéra
wktadajg do ksigzeczek liturgicznych

Strona 7



Przyjmujac ten znak krzyza, przyznajemy z jednej
strony, ze zycie jest ulotne, a z drugiej strony
potwierdzamy, jak wazna jest mitos¢ i taska Boza.
Rozpoczynamy tym samym naszg przemiane duchowg
oraz przemiane Ww naszym zyciu codziennym.
Czterdziestodniowy okres Wielkiego Postu temu
sprzyja. Mamy w tym czasie mozliwos¢ zastanowienia
sie nad wfasnym postepowaniem. Jest to czas
przebaczenia i radosci, gdyz Swietujemy zwyciestwo
Chrystusa nad $Smiercig.

Ale skad bierze sie ten popidt? Sg to spalone gatazki
palm poswieconych w poprzednim roku w Niedziele
Palmowa. Nalezy pamietac, ze w tym dniu obowigzuje
post Scisty, tj. zakaz spozywania potraw miesnych,
a w trakcie dnia mozna spozy¢ tylko trzy positki,
w tym jeden do syta. Post scisty obowigzuje wiernych
w wieku od 18 do 60 lat. Mtodziez w wieku od 14 do
18 lat winna powstrzymac sie od potraw miesnych.
Jest to $wieto ruchome, ktére nie posiada statej daty.
W tym roku przypada ono na dzien 5 marca.
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Poziomo:

5. Swobodna przerobka czyjejs wypowiedzi

8. Tworcy krzyzowek, szarad

10. Zdrob. (czule) roslina ozdobna, ktéra

kwitnie.
11. Brat meza.
15. Lekcewazgco o mieszkaricu Krakowa.
17. Grzyb wywotujacy chorobe roslin.

18. Polski zespét disco polo

Pionowo:

1. Karczowisko - miejsce po wycietym lesie.
2. Wies w wojewodztwie dolnoslgskim.
3. Zdrobniale: tabedz.

4. Maty pampuch.

5. Tytutowa bohaterka opery Pucciniego
6. Mitologiczny wiecznie zielony jesion
7. Ford z modelu Focus.

9. Spodniczka baletnicy
12. Symulator inaczej
13. Mityczna budowla, symbol zametu
14. Muzyka, do ktorej tanczy sie jive'a.
16. Lek na zgage
19. Czarny napgj
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