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Kacper Ciumaj

1.Jakie sg Pani najlepsze wspomnienia z Wtadkiem?
Wycieczki z klasg 4D, w ktorej miatam przyjemnos¢ petni¢ funkcje wicewychowawcy.

2. Co spowodowato taki wybér kariery?

Czynnikdéw byto wiele, jednym z nich byta che¢ pracy z mtodzieza.

3. Jakie ma Pani plany na wakacje?
Na pewno bedzie to aktywny wypoczynek, prawdopodobnie nad polskim morzem.

4. Kim chciataby Pani zosta¢, gdyby nauczanie nie byto mozliwe?

To zatézmy, ze to pytanie odnosisie do przesziosci. Zanim zdecydowatam, ze bede pracowac z dzie¢mi
i mitodzieza, chciatam studiowaé¢ prawo i marzyt mi sie zawdd radcy prawnego, konkretnie prawa
budowlanego. Teraz gdyby nagle nauczanie nie byto mozliwe i musiatabym zmieni¢ zawdd, posztabym
w kierunku szkolen Al (szukatabym Sciezki dla siebie) i mozliwosci potgczenia technologii i pracy w zes-
pole.

5. Jaki jest Pani ulubiony sport i sportowiec?
Oczywiscie pitka reczna - sportowiec, to byta reprezentantka Polski Kinga Grzyb, z ktérg miatam
przyjemnos¢ trenowac w Superlidze.

6. Czy jest jeszcze jaki$ przedmiot, ktérego mogtaby Pani nauczac?

Nie

7. Co lubi Pani robi¢ w wolnym czasie?

Czytac ksigzki, stucha¢ ciekawych podcastow, przebywaé z ludzmi, uczy¢ sie nowych rzeczy.

8. Jak ocenia Pani kampanie wyborczg?
Przyznam szczerze, ze nie Sledze tak mocno jej przebiegu, ale mam swoje zrédta, ktére ¢wierkajg, ze wy-
bor bedzie oczywisty.
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SZYBKIE STRZALY

1. Psy czy koty?
Psy.

2. Letnie igrzyska olimpijskie, czy zimowe?
Letnie.

3. Lato czy zima?
Lato.

4. Stodkie czy stone?
Stodkie.

5. Najpierw ptatki czy mleko?
Oczywiscie, ze ptatkil Wtedy mozna precy-
zyjnie odmierzy¢ porcje.

6. Morze czy goéry?
Morze.

7. Wakacje w Polsce czy za granicg?
W Polsce.

8. Pitka nozna czy siatkéwka?
Pitka reczna.

9.Filmy czy ksigzki?
Ksigzki.

F'otowoltaika

Pawel Brzezinski

Czes¢ wszystkim, w dzisiejszym artykule napisze
troche o tym, jak dziatajg panele stoneczne,
pokaze réznice w pradzie zmiennym a statym
i odpowiem na pytanie, czy warto je instalowac.
Wiec, let's Begin!

Jak dziatajg panele stoneczne?

Zanim zaczniemy o tym, jak panele stoneczne
dziatajg, napisze, z czego sg zbudowane'. Sg wiec
one zrobione z:

e Ogniw fotowoltaicznych, ktére sktadajg sie
z krzemowych ptytek (ten krzem bedzie wazny
potem, wiec pamietacl!).

e Obudowa paneli (zewnetrzna ich powtoka)
Budowa juz opisana, teraz nalezy odpowiedzie¢
na wiasciwe pytanie: jak one dziatajg? Céz,
kluczem do tego jest Swiatlo stoneczne
sktadajgce sie z fotonéw. One uderzajg w elek-
trony w atomach krzemu zawartych w krze-
mowych ptytkach (méwitem, Zze bedzie wazny,
pamietaliscie? Co, mogliscie zajrze¢ powyzej i te-
go nie pamietac¢? Oh, cicho), ktére sie pobudzajg
i przez to wytracaja sie z atomu. Dzieki temu
powstaje prad staty. Pragdem statym nie zasilisz
niccego w domu. Zeby byt uzyteczny, zostaje
wystany do falownika, ktéry zamienia go na prad
zmienny. A jakie sg réznice miedzy nimi? Céz,
zapraszam ponizej.

1 W sumie, teoretycznie juz napisatem, z czego sg zbudowane, bo
inaczej dalszej czesci artykutu by nie byto, ale you get the point, right?

Réznice w pradzie statym a zmiennym.

Prad staty jest tak nazywany, gdyz jego kierunek
i natezenie sa state. Wykorzystuje sie go gtéwnie
w urzadzeniach, ktére potrzebujg statego
zasilania.

Natomiast prad zmienny jest, no c6z, zmienny,
czyli sita natezenia, oscyluje w ksztalcie
sinusoidy, a przez to i jego kierunek sie zmienia
(bo sinusoida oscyluje miedzy 1 i -1). Wyko-
rzystuje sie go czesciej niz staty i to jest niezbyt
intuicyjne, bo co prawda faktycznie brzmi
bardziej skomplikowanie do pracy, ale w realu
bardziej efektywnie sie przesyta prad zmienny na
wieksze odlegtosci, niz staty (nie bede wchodzi¢
w szczegoty w tym artykule).
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Czy sie optaca instalowac panele stoneczne?

Kazdy juz styszat, ze panele stoneczne
oszczedzajg prad (a przez to pienigdze), ale jak
dtugo trzeba czeka¢, zanim nam sie to zwroci?
No c6z, z moich dogtebnych badan (zbadaj
gteboko w Chat GTP) wyszio mi, ze optaca
sie inwestowac¢ w fotowoltaike dopiero, kiedy sie
planuje jej posiadanie przynajmniej przez 6-9 lat,
przy zatozeniach dla przecietnego domu o prze-
cietnej sSredniej zuzywalnosci energii elek-
trycznej, gdyz w przeciwnym wypadku koszty sie

nie zwrdéca. Ten czas moze sie skroci¢, gdy
skorzystamy z réznych dotacji na panele
stoneczne, ktére czasami sie pojawiajg, ale
realnie rzecz ujmujac, to droga zabawa, ktdra sie
optaca na dtugoterminowg przysztosc.

To tyle. Mam nadzieje, ze sie podobato i do
nastepnego!

Przepisy z krolewskiej szkoly

Piotr Obernikhin

Chyba dobrze wiemy, ze spora cze$¢ naszej
wielkiej rodziny wtadystawiackiej nie ma czasu na
gotowanie sobie wykwintnych potraw a czasem
nawet zwyklych $niadan. Wiadomo - Wiadek IV
to miat catg gwardie kuchenng, a my juz nie.

Czesto tez sie zdarza, ze podczas odrabiania
kolejnej  lawiny pracy  domowej (albo
sprawdzania tony kartkéwek i sprawdzianéw;) )
mamy ochote na zjedzenie czego$ stodkiego
i znowu siegamy po czekolade, zelki oraz inne
rzeczy petne szybkich cukréw lub konserwantow.

Chciatbym wiec zaproponowaé¢ Wam, Drodzy
Panstwo, kilka dobrych i dosy¢ prostych w przy-
gotowaniu przepisébw, a €O najwazniejsze -
zdrowych. Sg to pomysty na szybkie $niadania
lub przekaski, ktore z tatwoscig mozna zrobic
w domu.

Jednak tak samo jak nasz krol - dzien trzeba
zaczy¢ porzadnie!

Muffin w kubku
Szybka i stodka przekaska lub $niadanie.
Czas przygotowania: 10 minut

Autor grafiki: Kasia Kownacka

Sktadniki:
e 1jajko
e 1 tyzka oleju
2 tyzki mleka
2 tyzki maki
1 tyzka kakao
1-2 tyzki cukru
szczypta soli
opcjonalnie: tyzeczka dzemu lub kawatek
czekolady do nadzienia

Przygotowanie:

Do kubka dodaj wszystkie sktadniki i doktadnie je
wymieszaj. Jesli chcesz, mozesz wtozy¢ do Srodka
tyzeczke dzemu lub kawatek czekolady, dzieki
czemu muffin nie bedzie zbyt suchy (po dodaniu
nadzienia nie mieszaj juz srodka).

Wstaw kubek do mikrofaléwki i podgrzewaj
przez okoto 3 minuty, az muffin wyrosnie i be-
dzie gotowy.

Tosty francuskie
Szybkie i lekkie $niadanie.
Czas przygotowania: 10 - 15 minut

Sktadniki:

2-3 kromki chleba

1 jajko

2-3 tyzki mleka

szczypta soli

opcjonalnie cukier dla wersji na stodko

olej lub masto do smazenia (polecamy raczej
masto)

4 Dwutygodnik Nieobiektywny o
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Przygotowanie:

Do miski wbij jajko i dodaj mleko oraz szczypte
soli lub cukru. Nastepnie wszystko doktadnie
wymiesza;.

Kromki chleba zanurz w przygotowanej masie
jajecznej z obu stron. Na patelni rozgrzej
odrobine masta i smaz chleb przez kilka minut

z kazdej strony, az stanie sie ztocisty i chrupigcy.

Gotowe tosty mozna poda¢ na stodko, na
przyktad z miodem, owocami lub jogurtem, albo
na stono z serem, pomidorem i satata.

Nalesnik owsiany
Syte $niadanie albo szybki obiad po szkole.
Cza przygotowania: 10 - 15 minut

Sktadniki

e 2jajka

e 3 {yzki ptatkbw owsianych (najlepiej
btyskawicznych - tych bardziej

rozdrobnionych)
szczypta soli
pomidor

ser

szynka

liscie sataty

Do miski wbij jajka, dodaj ptatki owsiane i sél,
doktadnie wymieszaj i wlej na rozgrzang pa-
telnie. Przykryj pokrywka, smaz nalesnik 2-3 mi-
nuty a nastepnie odwré¢ na drugg strone. Po
o odwroceniu odczekaj okoto pét minuty i potéz
cienko pokrojony pomidor, liscie sataty, ser
i szynke na potowie i zt6z nale$nik na poét.
Dokoncz smazenie drugiej strony i juz.

Mam nadzieje, ze te proste przepisy Wam sie
spodobajg i ze sprébujecie przygotowac je w do-
mu. By¢ moze ktére$ z tych dan stanie sie
Waszym codziennym positkiem. Czasami warto
poswieci¢ troche czasu na przygotowanie
dobrego jedzenia, zamiast siega¢ po stodycze
albo pomijac positek.

Smacznego!

Recenzja

Zofia Chochol

Tytut ksigzki: ,,Obcy"

Autor: Albert Camus
Narracja: pierwszoosobowa
Liczba stron: ok. 100
Ocena: 7/10

.,Obcy” Alberta Camusa to krétka, lecz
uderzajgca opowies¢ o wyobcowaniu. Gléwny
bohater, Meursault, to cztowiek osadzany przez
innych, ktérego Camus portretuje jako skrajnie
obojetnego, szczerego i autentycznego. Nie gra
on roli narzuconej przez konwenanse, przez co
staje sie ,obcym” we witasnym spoteczenstwie.
Akcja w ksigzce toczy sie z pozoru zwyczajnie,
lecz z kazdg strong zaczyna by¢ coraz bardziej
niepokojaca. Lektura ta pobudza myslenie,
porusza  tematy  egzystencjalne. ,,Obcy"
pokazuje, ze cztowiek moze odnalez¢
wewnetrzny spokoj dopiero wtedy, gdy bez iluzji
zaakceptuje absurd i obojetnos¢ Swiata. Ksigzke
sie szybko czyta. W mojej ocenie jest warta

poswiecenia jej odrobiny czasu. Podobata mi sie
i cho¢ nie wzbudzita we mnie ,,wulkanu emocji",
to zostawita mnie z wieloma pytaniami, na ktére
warto szuka¢ odpowiedzi.

pr—

ALBER
(MU
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/imowe Igrzyska — Podsumowanie

Jakub Gora

Luty to przede wszystkim miesigc zwigzany
z mrozami, paczkami oraz Swietem mitosci.
Jednak w tym roku motywem przewodnim w sfe-
rze publicznej byty Zimowe Igrzyska Olimpijskie
2026, ktére odbyty sie we Wioszech. Miastami-
gospodarzami byty Mediolan oraz Cortina
d’Ampezzo. Postaram sie pokrotce oméwic te
najwazniejszg zimowga impreze czterolecia.

Wyniki sportowe Polakéw - oczekiwania
i rzeczywistos¢

Nie bedzie zaskoczeniem, ze w ostatnim czasie
polski sport (oprocz kilku wyjatkow) przezywa
kryzys. Usredniajgc przewidywania ekspertow,
Polacy mieli zdoby¢ dwa srebrne oraz jeden
bragzowy medal. Dwa z trzech krgzkow miaty
trafi¢ do Damiana Zurka w tyzwiarstwie szybkim
na 500 i 1000 metréw, jednak ostatecznie
dwukrotnie zajat on pechowe 4. miejsce. R6znice
byty dla niedzielnego widza niemal
niezauwazalne - do jednego z medali zabrakto
zaledwie 0,04 sekundy. W gronie kandydatéw do
medalu  wymieniano  réwniez  Vladimira
Semirunnija — sportowca rosyjskiego
pochodzenia, ktory po wybuchu wojny w Ukra-
inie zdecydowat sie opuscic¢ kraj i reprezentowac
Polske. Mimo ze zgtaszaty sie po niego federacje-
potegi w tyzwiarstwie szybkim, takie jak
Niderlandy, wybrat biato-czerwone barwy.
Zdobyt on srebrny medal na dystansie 10 000
metréw. Byty tez pozytywne niespodzianki, ktore
nie zakohczyly sie medalem np. 6 miejsce sa-
neczkarek, ktére jezdzity na 10 - letnich sankach,
co mozna uzna¢ za wybitne osiggniecie.

&?
WSO

N “Z

Autor grafiki: Natalia Fatdrowicz

Skoki narciarskie

Oczywiscie najpopularniejszym sportem
zimowym w Polsce sg skoki narciarskie.
W XXI wieku polscy skoczkowie zdobywali
medale niema | na kazdych igrzyskach
(z  wyjatkiem 2006 roku). Tym razem jednak
szanse oceniano

oceniano jako niewielkie - kadra przezywata
kryzys trwajacy juz trzy sezony. W tym czasie
polscy skoczkowie stawali na podium 4 razy, gdy
dla pordéwnania Austriakom udato sie zajgc
120 miejsc w najlepszej tréjce. Mimo wszystko
duze nadzieje wigzano z ,Last Dance” Kamila
Stocha, ktéry zapowiedziat, ze to jego ostatni
sezon w karierze. Optymizm wzmacniat fakt, ze
wygrat on nieoficjalng klasyfikacje indywidualng
konkursu duetéw we wrzes$niu na tej samej
skoczni, na ktérej rozegrano igrzyska (pierwsza
jakakolwiek wygrana seria przez niego od
2022 roku). Ostatecznie jednak zakonczyt
rywalizacje na rozczarowujgcych: 38 miejscu na
skoczni normalnej oraz 21 na duzej. W trakcie
sezonu pojawito sie jednak prawdziwe
objawienie - Kacper Tomasiak, ktory przeszedt
droge od mato znanego juniora do multi-
medalisty olimpijskiego. Zdobyt:

* srebrny medal na skoczni normalnej,

* brgzowy medal na skoczni duzej,

* srebro w konkursie duetéw (wraz z Pawlem
Waskiem).

Zostat tym samym czwartym sportowcem w his-
torii Polski, ktéry z jednych igrzysk przywozi trzy
medale.

Wydarzenia miedzynarodowe

Historycznego  wyczynu  dokonat  Norweg
Johannes Hgsflot Klabo, ktéry zdobyt az 9 zio-
tych medali w biegach narciarskich - najwiecej
w historii jednych zimowych igrzysk olimpijskich.
Padt réwniez historyczny rekord dla Ameryki
Potudniowej. Reprezentant Brazylii, Lucas
Pinheiro Braathen, zdobyt pierwszy w historii
ztoty medal zimowych igrzysk olimpijskich dla
swojego kraju w narciarstwie alpejskim
(slalomie). Warto jednak zauwazy¢, ze na co
dzien trenuje i mieszka w Norwegii, co bez
watpienia pomogto mu osiggnac ten sukces.

Podsumowujac, uwazam, ze tegoroczne igrzyska
olimpijskie byly warte uwagi. Ogoélny wynik
Polakbw mozna oceni¢ jako zadowalajgcy —
trzeci najlepszy w historii pod wzgledem liczby
medali (po igrzyskach w Vancouver 2010 i Soczi
2014). Byta to roéwniez okazja do S$ledzenia
dyscyplin, ktérym na co dzieh nie poswiecamy
tyle uwagi, takich jak tyzwiarstwo figurowe czy
biegi narciarskie. Pozostaje pytanie: czy igrzyska
byly najbardziej emocjonujgca impreza sportowg
2026 roku, czy moze ten tytut przypadnie
pitkarskim mistrzostwom Swiata? Czas pokaze.
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Recenzja

Maria Stankiewicz, Paulina Augustynowicz

C

Oto dwie propozycje, film i ksigzka, ktére warto
poznac.

Film , Wszystkie jasne miejsca” rezyserii Bretta
Haley'a powstat w 2020 roku na podstawie
ksigzki Jennifer Niven o tym samym tytule.
Fabuta skupia sie na wyjatkowo poruszajacej
historii Violet Markey i Theodora Fincha. Historia
nastolatkdw rozpoczyna sie od przypadkowego
spotkania na moscie, co zupetnie odmienia ich
zycie. Violet, w ktérej role wciela sie Elle Fanning,
po Smierci siostry jest pograzona w depresji,
a zycie przestaje mie¢ dla niej sens. Natomiast
Theodor (Justice Smith) to peten tajemnic
nastolatek borykajacy sie z wykluczeniem wsréd
rowiesnikbw i niezrozumieniem ze strony
otoczenia. Pod pretekstem pracy grupowe;j
w szkole, spedzaja czas na poszukiwaniu
niezwyktych miejsc w Ohio. Wspélne spacery
i szczere rozmowy bardzo przyblizajg ich do
siebie. Film jest dramatem i romansem bogatym
w ciekawe watki poboczne i wazny przekaz.
Skupia sie na trudnosciach dzisiejszej miodziezy,
problemach rodzinnych, zaburzeniach
psychicznych i braku akceptacji. Rzuca rowniez
Swiatto na mtodziencza mitos¢ i na to, jak wazne
jest zauwazenie drugiej osoby i udzielenie jej
pomocy. Uwazam, ze jest on wart obejrzenia
i oceniam go na 9 na 10.

Ksigzka ,Nie klam” Freidy McFadden trzyma
w napieciu od samego poczatku. Fabuta z kazdg
strong coraz bardziej wcigga czytelnika w siec
niezwykle dobrze przemyslanych ktamstw i spra-
wia, ze nie mozna sie od niej oderwac. Thriller
ten wypetniony jest wskazéwkami, ktére nie
zawsze kierujg na dobre odpowiedzi, co zmusza
do gtebszej refleks;ji.

\ SR

Autor grafiki: Kalina Szmiga

Autorka opisata wydarzenia w dwdch warstwach
czasowych, co daje mozliwos¢ poznania odczuc
najwazniejszych postaci oraz dowiedzenia sie,
jakie konsekwencje moze ciggnac¢ za sobg wrecz
obsesyjna che¢ ukrycia prawdy. Uwazam, ze
zastuguje na ocene 8.25 na 10.

Spanie duzo 1 malo

Aleksander Zawlocki

Wiele os6b nie docenia spania. Spora cze$¢ z nas
nie wykorzystuje w petnii nie czerpie garsciami
z tego wspaniatego procesu. Procesu bedacego
fundamentem sprawnosci intelektualnej oraz
szeroko pojetego zdrowia fizycznego i psy-
chicznego. Nasze spoteczenstwo jako ogét coraz
bardziej odsuwa sie od niego, na rzecz wtasnych
rozrywek i ambicji. Niektorzy idg o krok dalej i wi-
dzg w spaniu wroga i ztodzieja czasu. Mysle, ze
taka postawa jest btedna.

Nie ulega watpliwosci, jak duze znaczenie ma
W naszym zyciu sen. Jest to jedna z podsta-
wowych potrzeb fizjologicznych czlowie-ka.
Jednak mozna spojrze¢ na sprawe z troche innej
perspektywy niz tylko jako proces niezbedny do
prawidtowego  funkcjonowania  organizmu,

ktérego deficyt potrafi bardzo negatywnie
wptynac na nasze zdrowie. Zamiast mowi¢ o wa-
dach spania mato, mozna rozwazac zalety spania
duzo. Nie brak jest zaréwno anegdotycznych jak
i naukowych dowoddw na to, ze ludzie, ktérzy sie
dobrze wysypiajg, s przecietnie kreatywniejsi,
wolniej sie starzejg, rzadziej chorujg, maja
mniejsze ryzyko depresji, lepiej radza sobie
z emocjami oraz czerpig z wie-lu innych korzysci.

Pozostaje pytanie, czy korzystasz z tych
przywilejéow? I odpowiedz na to pytanie moze
by¢ catkiem nieoczywista. Mozesz czué sie
catkiem w porzadku, mozesz mysle¢, ze $pisz
»~odpowiednia ilos$¢ czasu”, a tak naprawde by¢
chronicznie niedospany. Do takiego stanu
organizm moze sie przyzwyczai¢ i mozesz nawet
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nie zauwazac, ze spanie wiecej, datoby Ci duzg
przewage.

Jaka jest wiec odpowiednia ilo$¢ snu? Kwestia ta
zalezy w zaskakujgco duzej mierze od genetyki.
Znajda sie osoby (cho¢ rzadko), ktére beda sie
wysypiaty, $pigc zaledwie sze$¢ godzin dziennie.
Ktos inny wy$pi sie dobrze, dopiero gdy bedzie
spat ponad dziewie¢ godzin na dobe (osobiscie
naleze do tej drugiej grupy). Tak duza
rozbiezno$¢ w potrzebie snu réznych osoéb
faktycznie istnieje, a mimo to rzadko sie na ten
temat méwi. Nasze intuicyjne pojmowanie tego,
jaka ilos¢ snu wynosi ,duzo” albo ,mato”, czesto
bierze sie z poréwnan pomiedzy tym, ile Spig
rowiesnicy, jednak te statystyki, mozna sadzi¢,
daleko odbiegajg od idealu - potgczenie tego
z faktem, ze rézni ludzie majg rézne zapotrze-
bowanie na sen, powoduje, ze tatwo jest dojs¢
w tym temacie do nieporozumienia.

Autor grafiki: Natasza Henzler

Pomimo ze lubimy by¢ wyspani oraz czesto
zdajemy sobie sprawe, jak istotne jest
poswiecanie duzo czasu na sen, wielu z nas i tak
ma pewne pomysty, jak by mozna ten czas
wykorzystac inaczej. Czasem mamy duzo rzeczy
na gtowie i po prostu musimy zarwac nocke, by
zrobi¢ co$, czego nie zdazylismy zrobi¢
wczesniej. Czasem co$ nas wyjgtkowo zajmie
i trudno nam wybrac zamiast tego podjscie spac.
Czasem jesteSmy zestresowani albo nawet
niezmeczeni, przez co nie mozemy zasnac.

Niestety w dzisiejszych czasach, przez wszystkie
zmiany w naszym trybie zycia, Spimy czesto zbyt
mato i mamy gorszg jakos¢ snu niz ludzie
dawniej. Zdecydowanie nie powinno sie
préobowac oszukac biologii i spa¢ duzo mniej, niz
potrzebuje tego organizm. Jednak niektérych
zbyt bardzo zdaje sie kusi¢ potencjalna, chod
ztudna, oferta kilku dodatkowych godzin
dziennie. tatwo jest sie mylnie zasugerowacd
pewnymi wyjatkowymi historiami.

Styszysz, na przyktad, ze Nikola Tesla spat w nocy
zaledwie dwie godziny ( plus czasem drzemat
w ciggu dnia) i to mu wystarczato. Albo, Ze
Buckminster Fuller zamiast sie wyspac¢ raz a po-
rzadnie, brat pétgodzinng drzemke co piec i p6t
godziny, spedzajgc tym samym tylko dwie
godziny dziennie na sen. Istniaty tez inne znane
osobowosci, ktére spaly diabelnie mato, czesto
korzystajgc ze snu polifazowego, czyli takiego
podzielonego na kilka drzemek w ciggu doby:
Napoleon Bonaparte, Leonardo DaVinci, Thomas
Edison... Mozna sobie pomysle¢: ,Wow, jacy oni
byli fajni. Byli tak zajeci swoimi sprawami, ze
nawet nie znajdowali czasu na sen. Ale
produktywne”. Nic bardziej mylnego.

Duza czes¢ tego typu historii jest przynajmniej
troche naciggana. Dla przyktadu Tesla czy Edison
mogli méwi¢ o sobie, ze $pig bardzo mato, po
czesci dla budowania wiasnejlegendy. Mogli
w ten sposéb kreowaé wokot siebie obraz osoby
genialnej i ekscentrycznej. Ponadto, niektére
z wymienionych wczesniej os6b moglty miec
genetyczne  predyspozycje, by  wymagac
niewielkiej ilosci snu. Predyspozycje to nie jest
co$, na co mamy wpltyw. To, ze jedna osoba
z jakiej$ duzej grupy czuje sie dobrze, $pigc mato,
nie znaczy, ze Ty powiniene$ spa¢ mato, bo nie
zawsze wyjdzie Ci to na dobre. Trudno jest
znalez¢ przyktad osoby, ktéra funkcjonowata
dtugoterminowo, tak drastycznie ograniczajgc
swojg ilos¢ snu, a nawet wtedy, nietatwo jest
oceni¢, czy rzeczywiscie sie to optacato.

Z tych powoddéw warto podac w watpliwos¢, czy
krotki sen (szczegolnie polifazowy), moze komus
przynies¢ faktyczne korzysci, w warunkach
innych niz te ekstremalne. Niestety, jedna
historia o osobie, ktéra spata dwie godziny
dziennie i nadal byta w stanie funkcjonowa¢ na
wysokich obrotach, brzmi znacznie bardziej
heroicznie i ma wiekszy rozgtos niz dziesiec
historii o normalnych ludziach, ktorzy spali
dtugo, i ktérym tez udato sie zrobi¢ co$ waznego,
przy okazji nie niszczac swojego zdrowia.
Oczywiscie moim celem nie jest forsowanie
narracji, ze nalezy spac absolutnie jak najdtuzej -
warto spa¢ na tyle dtugo, by poczu¢ sie
wypoczetym.
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Wietnam - miedzy chaosem skuterow,
a C1sZg oceanu

Milena Podolak

Sg miejsca, ktoére od razu krzyczg i przyttaczajg
intensywnoscig. Sg takie, ktére szepczg -
delikatnie, niczym letni wietrzyk. Wietnam
potrafi robi¢ jedno i drugie...

Ho Chi Minh City, znane réwniez jako Sajgon, to
miasto chaosu. Lecz w tym chaosie tkwi piekno.
To miasto, ktére nie wita w ciszy. Wita
dzwiekiem. Mnéstwem dzwiekédw. Stoisz na
skraju chodnika i widzisz skutery. Nie kilka, nie
kilkanascie, lecz setki skuteréow, ktére ptyng
ulicami jak rzeka. Az po horyzont rozcigga sie
obraz zycia, ktére tetni kolorami. A przejscie
przez ulice to akt prawdziwej odwagi. Tu nie ma
czasu na wahanie. Robisz krok i idziesz. Nie
zastanawiasz sie. Ten chaos nie niszczy, nie
zgniata, nie walczy. On cie omija, a ty stajesz sie
jego czescia. I nagle wszystko wydaje sie by¢ na
swoim miejscu, cho¢ przed chwilg ten krok
wigzat sie z niepewnoscia.

Powietrze jest przesigkniete zapachami -
grillowanego miesa, Swiezych owocéw, spalin
i przypraw. Na plastikowym krzesetku siedzi
starszy pan, jedzac zupe pho. Kto$ inny smazy
pierozki i wyciska sok ze Swiezych owocow.
Gdzie$ indziej kto$ sprzedaje wiasnorecznie
zrobione figurki. I zycie ptynie, nigdy sie nie
zatrzymujac.

Sajgon taczy ze soba nowoczesnos$¢ i tradycje.
Wieczorami neony odbijajg swoje Swiatto w ok-
nach wiezowcoéw, a widzom trudno jest objgc
wzrokiem te szklang panorame. Lecz kilkaset
metréw dalej widzisz stragany, budki z jedze-
niem i normalne zycie. To wszystko taczy sie
i przeplata ze sobg, tworzgc catos¢. Catos¢, ktora
zachwyca od pierwszych chwil.

Jednak  Wietnam  oferuje tez  zupetne
przeciwienstwo chaosu - spokdj... Przylatujesz na
Phu Quoc i zamiast betonu masz ztoty piasek.
Zamiast klaksonu i dzwiekéw miasta masz szum
fal. A w powietrzu unosi sie zapach soli. I w tym
momencie wiesz, ze znalazte$ sie w raju. Na tej
wyspie nikt sie nie spieszy. Spacerujesz po
piasku, ktéry parzy w stopy w potudnie.
Spogladasz na zachéd Stonca rozptywajacy sie na
horyzoncie. Czujesz wolnos¢, gdy tylko
poczujesz, jak woda obmywa twojg skére. Nagle
siedzac na skraju plazy, wstuchujac sie w szum
fal, zdajesz sobie sprawe, ze wszystko jest
w porzadku.

Gdy kazdego dnia budzisz sie i z okna widzisz
palmy, Stohce i btekitny ocean, to zdajesz sobie
sprawe, ze Swiat potrafi by¢ nadzwyczajnym
miejscem. Petnym kontrastéw, usmiechu i catej
palety koloréw. A ludzie, ktérych spotykasz, cho¢
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zupetnie inni, moga okaza¢ sie niezwykle zycia. W kohcu czyz nie po to cziowiek
wartosciowi, a rozmowy prawdziwymi lekcjami podrézuje? Czyz nie po to, aby inny czlowiek,
zyjacy pare godzin w przéd lub w tyt, mogt
nauczy¢ go, jak wyglada inny Swiat? A w tej
innosci tkwi piekno...

Wietnamu nie da sie opisa¢ jednym stowem.
To panstwo, ktére zaskakuje od pierwszej
sekundy. Ktoére chwyta, wcigga i nie puszcza,
nawet gdy samolot dawno wzbije sie w po-
wietrze, a twoje mysli zaczng powoli wraca¢ do
rzeczywistosci. Wietnam zostaje. Wewnatrz.
Wywiera $lad, ktérego nie nazwiesz. Ale on tam
jest. I pomiedzy odwagg, aby zrobi¢ krok w nie-
znany chaos, a spokojem, ktory towarzyszy
wejsciu do cieptych wéd oceanu, odnajdujesz
siebie. Tego uczucia nie da sie zamkna¢ w sto-
wach. To trzeba przezy¢, poczu¢, doswiadczyc,
zobaczyc i usty-szec.

A pod koniec dnia, gdy potozysz gtowe z powro-
tem na swojej poduszce, w swoim pokoju,
w swoim domu, w twojej gtowie nadal bedzie
grac¢ tamta muzyka... dzwiek klaksonu albo szum
fal.

Autor grafik: Milena Podolak

Cytaty historii, ¢z. 5

Michal Ostalowski

Ostatnie stowa:

1. Nie trafiliby nawet w stonia z tej odlegto..."(podczas bitwy) Gen. John Sedgwick

2., Cheg i8¢ do pickla, nie do nicba. W pickle bede miat towarzystwo papiezy, krolow

1 ksigzat, a w nicbie sq sami Zebmq{, mnist, pustelnicy L apostotowie.”
Niccolo Machiavelli

3. ,» Chyba mnie zabit."(w momencie zasztyletowania) Henryk Walezy

10 Dwutygodnik Nieobiektywny



ARTYKULY

4., Niebdjcie sig, nie jest natadowanyy..."(pociqgajac za spust podczas czyszczenia
rewolwerw) Terry Kath

5. ,» To nie jest smiertelna rana, doktorze.” Alexander Hamilton

6. ,, Zostatem stworzony po to, aby podbic swiat. Ile mi byto dane, tyle zrobitem, reszta to
wasze zadanie."(do syndw) Czyngis-chan
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Wraz ze Swiezym powiewem wiosny postanowiliSmy wprowadzi¢ nowos¢ na kartach Tygodnika
Nieobiektywnego - cykl zbioréw poswiecony pracom artystycznym ucznidéw. Jest to nagromadzenie prac
fotograficznych, malarskich, graficznych, tak naprawde wszelkiego rodzaju sztuki tworzonej przez
Witadystawiakdw. Zachecamy do zaangazowania w wysytanie swoich prac na Instagram gazetki
(@dwutygodnik_nieobiektywny), wierzymy, ze wielu z Was ma ogromne talenty, ktére zastuguja na

wyroéznienie i uwage.

Urszula Gajowniczek Urszula Gajowniczek Urszula Gajowniczek

{14 >
vrsesszs

2,

Kacper Bywalski

Kacper Bywalski Kacper Bywalski Kacper Bywalski Kacper Bywalski
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HUMOR Z ZESZYTU WLELADYSEAWIAKA

SPRAWDZIANOW:

Polecenie: Wyjasnij znaczenie pojec¢: tagier i kotchoz
Odpowiedzi ucznia:
tagier - niemity cztowiek

Polecenie: Rozwin skrot NKWD.
Odpowiedz ucznia: NKWD - nie kazdy wyrosnie

Kotchoz - tak moj brat nazywa swojg prace duzy

Polecenie: Rozwin skrét NSDAP

Odpowiedz ucznia: Polecenie: Wyjasnij, czym byta ,,noc” krysztatowa".
NSDAP - narodowa stuzba do atakowania Polski OdpowiedZz ucznia: Noc krysztatowa w III Rzeszy
NSDAP - narodowosocjaldemokratyczna armia polegata na wybudowaniu 4 namiotéw w Warszawie

panstwowa

Uczen, oddajac sprawdzian nauczycielowi: tych dwdch zadan nie zrobitem,
zeby nie musiata Pani sprawdzac i miata wiecej czasu dla siebie...

LEKCGII:

Nauczyciel: dlaczego wesele Jagny i Boryny odbywato sie pdzng jesienig? Wtedy jest przeciez brzydka pogoda,
deszcze...
Uczen: Zeby dzieci byty na wiosne...

ZAWYPRACOWAN:

Smier¢ Artura konczy sie taricem Edka z Eugeniuszem.
Caly utwor trwa jeden dzien i nie jest tak ,pociety” jak np. ,Pan Tadeusz".
Cztowiek nie ma odwagi podjac jakiegokolwiek czynu i woli zy¢ w bezsensosci.
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Ktora Supercyfra jestes?

1. Ktéry z wymienionych koloréw lubisz
najbardziej?

A. Zielony

B. Fioletowy

C. Pomaranhczowy

D. Niebieski

E. Zotty

F. R6zowy

2. Ktéry z tych przedmiotéw szkolnych lubisz
najbardziej?

A. Eeee... Przerwe?

B. Wszystko tylko nie matematyke

C. Geografie/biologie

D. Polski/historie

E. WF

F. Dzwonek oznajmiajacy koniec lekg;ji

3. Jaka rola przypada Ci w trakcie robienia
grupowego projektu?

A. Nie udzielam sie za bardzo, siedze raczej cicho
i podporzadkowuje sie innym

B. Zawsze wpadam na najbardziej szalone po-
mysty

C. Jestem skrupulatny/a i wykonuje wszystkie
powierzone mi zadania

D. Jestem liderem i to ja robie plan dziatania

E. Wyglupiam sie i rozSmieszam innych, ale
raczej nie robie niczego produktywnego

F. Nie pracuje w grupie, wole robi¢ wszystko
samemu

4. Gdybys mdégt/mogta wybraé jedna
supermoc, to jaka bys wybrat/a?

A. Niewidzialnos¢

B. Telepatie

C. Latanie

D. Czytanie w myslach

E. Superpredkos¢

F. Teleportacje

283

5. Jak opisaliby Cie znajomi?
A. NiesSmiaty/a

B. Niezdarny/a

C. Dziecinny/a

D. Odpowiedzialny/a

E. Zabawny/a

F. Ztosliwy/a

6. Ktéra z wymienionych bajek najczesciej
ogladates/tas w dziecinstwie?

A. Co to za pytanie? Oczywiscie Supercyfry!

B. My Little Pony!!!

C. Klub Przyjaciot Myszki Miki

D. Strazaka Sama

E. Swinke Peppe

F. Nie oglagdatem/tam bajek, byty nudne...

7. Bliska Ci osoba prosi Cie o pomoc. Co
robisz?

A. Staram sie pomodc, ale moje rady nie s3
najlepsze

B. Przytulam jg i prébuje pocieszy¢

C. Mdwie jej, ze nie powinna sie przejmowac

D. Wymyslam jakie$ sensowne rady, bo napraw-
de chce pomoc

E. Wygtupiam sie i staram sie jg rozsmieszy¢

F. Pomoc? Ja nikomu nie pomagam

8. Ulubiona przekaska do ogladania filmu:
A. Ptatki z mlekiem

B. Popcorn

C. Zelki

D. Ciastka

E. Czekolada

F. Ostre chipsy

9. Co robisz, gdy nauczyciel méwi "wyciggamy
karteczki..."?

A. Nic. Jestem pogodzony ze swoim losem

B. Modle sie, zeby dostac przynajmniej 2-

C. Nie panikuje, w kohAcu co$ umiem... prawda?
D. Jestem przygotowany/a na takg ewentu-
alnos¢, takze wiem, ze dobrze mi pdjdzie

E. Rysuje kwiatki na kartkéwce, bo wiem, ze i tak
nic nie umiem

F. Staram sie przekona¢ nauczyciela, aby jej nie
robit, a gdy sie nie udaje, oddaje pustg kartke

10. Co robisz na przerwie?

A. Leze na kanapie i odpoczywam

B. Ide do bufetu/automatu, lekcje sprawiajg, ze
robie sie gtodny/a

C. Scrolluje rolki na Instagramie

D. Ucze sie

E. Zartuje ze znajomymi, ogladajgc TikToki

F. Zamykam sie w tazience i tam spedzam
przerwe
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Podlicz, ile masz odpowiedzi spod danej litery.
W zaleznoSci od tego, ktora litera przewaza w twoich
odpowiedziach, takg Supercyfra jestes:

A. Jestes Supercyfrg O - troche nieSmialg, czasami leniwg, ale zawsze gotowg
do pomocy

B. Jestes Supercyfra 1 - czasem niezdarng, bardzo szalong, z glowg pelna
pomystow

C. Jestes Supercyfrg 2 - bardzo dziecinng i troche uzalezniong od telefonu

D. Jestes Supercyirg 4 - odpowiedzialng, madrg

i czasem zbyt powazna

E. Jestes Supercyfra 6 /7 - wyluzowang, z calg kolekcja kart brainrotow

F. Nie jestes Supercyfra, jestes Hultaj Chochla! - zlosliwg, nielubigca
towarzystwa innych

Ogioszenie

21 marca nasza gazetka obchodzita swoje 4. urodziny!
Dziekujemy wszystkim, ktorzy przez te lata ja tworzyli i czytali.
To dzieki Wam mozemy sie rozwijac i dziatac dale;.

Z tej okazji mamy nadzieje na kolejne lata pelne ciekawych
artykulow i nowych pomystow!
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Drugie zycie przedmiotow — uczennice
z Wladyslawa IV dzialajg dla srodowiska

Uczennice pierwszej klasy VIII Liceum Ogolnoksztalcacego im. Wiadystawa IV w Warszawie
realizujg projekt spoteczny ,Re-use” w ramach ogolnopolskiej Olimpiady ,Zwolnieni
z Teorii”. Ich inicjatywa ma na celu zwrocenie uwagi na problem nadmiernej konsumpcji
oraz rosnacej ilosci odpadow, ktore coraz silniej wptywajg na Srodowisko naturalne.

USI=

Tworczynie projektu zauwazyly, ze wielu mtodych ludzi nie zdaje sobie sprawy z tego, jak

codzienne decyzje zakupowe oddziatujg na planete. Dlatego postanowily dziata¢ poprzez

edukacje i praktyczne dziatania, promujac odpowiedzialne postawy ekologiczne oraz ide¢
ponownego wykorzystywania przedmiotow.

Projekt skierowany jest przede wszystkim do dzieci, mlodziezy oraz lokalnej spotecznosci.
Uczennice wierzg, ze ksztaltowanie Swiadomosci ekologicznej juz od najmtodszych lat
moze miec realny wpltyw na przysztos¢ srodowiska.

W ramach swoich dzialan prowadza zajecia ekologiczne w szkotach podstawowych.
Program warsztatow jest dostosowany do wieku uczestnikow. Dla uczniow klas
3-5 organizowane sg kreatywne warsztaty, podczas ktorych dzieci ucza sig, jak w tworczy
sposOb wykorzystywac¢ przedmioty uznawane za odpady i nadawac¢ im nowe funkcije.
Z kolei dla starszych uczniow, z klas 6-8, przygotowano prezentacje potgczone z quizami
dotyczacymi ekologii, nadmiernej konsumpcji oraz Swiadomego stylu zycia.

Dzialania projektu nie ograniczaja si¢ jedynie do szkol Uczennice regularnie relacjonujg

swojg aktywno$¢ w mediach spotecznosciowych, gdzie publikujg ekologiczne wskazowki,

inspiracje oraz materiaty edukacyjne, zachecajac do bardziej odpowiedzialnego podejScia
do codziennych wyborow konsumenckich.

Zwienczenie projektu to organizacja "wiosennego wietrzenia szaf", ktory odby! si¢ 7 marca
w domu kultury na Pradze. Wydarzenie promowato ide¢ nadawania przedmiotom drugiego
zycia oraz zachecac¢ mieszkancow do wymiany rzeczy i ubran, ktore wcigz moga byc¢
uzyteczne dla innych.

Projekt ,Re-use” pokazuje, ze nawet niewielkie dzialania mogg przyczynic si¢ do budowania
wiekszej Swiadomosci ekologicznej i realnych zmian w podejsciu do konsumpc;ji.
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»NO szes$¢ siedem no, mili pafstwo” — Prof. M. Przeniosto »C0$ jest nie tak, moi kochani uczniowie” —
Prof. A. Dagbrowska

»,Uwaga, uwaga, attention please” — Prof. A. Dabrowska

»Ta twarz byla porywajaca, nawet jesli byla brzydka” — »,0na nie ma potomka ani _Zeﬁskiego, ani damskiego” —
Prof. A. Dabrowska Prof. M. Wierzchowska

,NO ja przepraszam za lokowanie Liptona, ale pitam rano,
byla promocja 3+3 w Lidlu i tak wyszlo” — Prof. A. Kunowska

»ROZW0j, rozw0j, afirmujmy to razem” — »A z rzezb nic nie daje, bo to niszowe rzeczy” —
Prof. R. Karwowska Prof. M. Wierzchowska

»Jak to sie wspdlczesnie méwi? Jazda po
bandzie?” — Prof. R. Karwowska

,NO0 ja bym tego wierszykiem dla dzieci nie »Wychodzi tr6jkat CBA, piekna instytucja”
nazwata” — Prof. R. Karwowska — Prof. E. Kleczynska

,Czy uznajemy brak jednego zadania? Mozemy, ale w sumie jeden jest hliski do dwdch,
a dwa bliskie do trzech...” — Prof. R. Karwowska

,Szybko go zmiazdzytam. Tak jest!” — Prof. E. Kleczyniska »Wychodzi xd, XD prosze panstwa!” — Prof. E. Kleczynska

»Wiele 0s0b zaczyna notatke syntetyzujaca od bledu jezykowego - "Teksty mowig....". No nie! Teksty
nie mowig, a jak juz teksty do Was mdwia, to sie wySpijcie!” — Prof. A. Bednarczyk, w trakcie
omawiania matur prébnych

yuczen: Czy takie zadanie bedzie na maturze?

Prof. M. Przeniosto: A co ja prorok jestem?” »9zybko go zmiazdzylam. Tak jest! — Prof. E. Kleczynska

»Ale spokojnie! Naprawde zawsze mozna porozmawia¢, przegadac jakis problem...
nie trzeba od razu we mnie uderzac pilka...” — Prof. E. Neneman, do kazdego ucznia,
ktéry serwujac w siatkdwce, odbije pitke w Jej kierunku

»uczen: Czy mam to czytac dalej?
Prof. R. Karwowska: Tak, bo lubie nastepny
wers... haha, taki zarcik”

,Prof. E. Kleczyniska: Czy mam to dokonczy¢?
Uczniowie: Tak, prosimy!
Prof. E. Kleczynska: Klient nasz pan.”

,Prosze, Zeby nastepne grupy nie streszczaly, a tylko wydobywaly te najwazniejsze
fragmenty... Bo jak wejdziemy do Afryki, to ja sie boje, Ze tam to utkniemy w tym piasku i juz
nie wyjdziemy...” — Prof. A. Bednarczyk, w trakcie omawiania "Podrdzy z Herodotem"

R. Kapuscinskiego (ocena prac w grupach)
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»You can sleep with somebody. For example ,UZyje moze taki radykalniejszy kolor” — Prof. E. Kleczynska
with your dog” — Prof. J. Z6tko$

,No takiego dzidbka to nie zalicze, to musi by¢ takie
gladziutkie” — Prof. E. Kleczyriska

,To okno jest moje” — Prof. H. Kordulewski Juz sie z Was nie $mieje, poniosto mnie” -
Prof. A. Kunowska

,My dwie godziny rozmawiamy o ochronie danych osobowych, a Wy nie wiecie, co
to jest Smietnik?!” — Prof. M. Wierzchowska

,Ja sie jednak do gazetki nie nadaje, bo orzeczenia »Honor nie honor, sprawdzmy na skulu” -
umiesci¢ nie umialem w zdaniu” — Prof. Grycuk Prof. H. Kordulewski

,D0 kogo pisala Przemadrzala Sowa? Do Kubusia, Prosiaczka?
Do samej siebie! I podobnie jest tutaj...” — Prof. W. Kofta

,Piatek+2CD = ciupaga” — Prof. W. Kofta »Jest team stowo pisane i jest team tabelka, Ja jestem
? bas team tabelka” — Prof. E. Kleczyniska

To jest troche suspicious, co on tutaj podaje — Prof. T. Winter, czytajac
prezentacje ze strony Geografia24

»Zadanie 100. Kulisty paczek stacza sie bez poslizgu

»Ja to jestem taka wrozka” - Prof. E. Kossacka z rowni pochylej” — Prof. Grycuk, w thusty czwartek

»2Musze zna¢ twoje imie po to, by ci zaufa¢ na tyle, aby powierzy¢
ci mojg kawe” — Prof. E. Kossacka

,0, ciekawe pytanie wymyslilam. Ale ja jestem zdolna!” - »Znacie to uczucie, prawda? Ze kogos znacie, ale nie
Prof. E. Kleczyniska wiecie, kto to jest” — Prof. H. Bednarski

»2Margle to tak jakby wapien i less mialy dziecko. Tylko wapien jest matka!
Less jest ojcem, mniej obecny w Zyciu. Ojca wywialo” — Prof. T. Winter

,Prosze nie pi¢ energetykow, bo bedziesz tak gruba, »MOwi sie... ,trzyma sie kupy”, ale to takie brzydkie
jak ja przed dietg” — Prof. T. Winter powiedzenie” — Prof. E. Kossacka

»Zaczynamy sekcje ,urlopy na babelka”, czyli jedno z sensownych uzasadnien, dlaczego
warto mie¢ potomstwo” — Prof. M. Rojewska, mowigc o urlopach w prawie pracy
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	Fotowoltaika
	Paweł Brzeziński
	Różnice w prądzie stałym a zmiennym.
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	Czy się opłaca instalować panele słoneczne? Każdy już słyszał, że panele słoneczne oszczędzają prąd (a przez to pieniądze), ale jak długo trzeba czekać, zanim nam się to zwróci? No cóż, z moich dogłębnych badań (zbadaj głęboko   w    Chat  GTP)   wyszło   mi,   że  opłaca  się inwestować w fotowoltaikę dopiero, kiedy się planuje jej posiadanie przynajmniej przez 6–9 lat, przy założeniach dla przeciętnego domu o prze-ciętnej średniej zużywalności energii elek-trycznej, gdyż w przeciwnym wypadku koszty się
	nie zwrócą. Ten czas może się skrócić, gdy skorzystamy z różnych dotacji na panele słoneczne, które czasami się pojawiają, ale realnie rzecz ujmując, to droga zabawa, która się opłaca na długoterminową przyszłość.
	To tyle. Mam nadzieję, że się podobało i do następnego!


	Przepisy z królewskiej szkoły
	Piotr Obernikhin
	Chyba dobrze wiemy, że spora część naszej wielkiej rodziny władysławiackiej nie ma czasu na gotowanie sobie wykwintnych potraw a czasem nawet zwykłych śniadan. Wiadomo – Władek IV to miał całą gwardię kuchenną, a my już nie.
	Często też się zdarza, że podczas odrabiania kolejnej lawiny pracy domowej (albo sprawdzania tony kartkówek i sprawdzianów;) ) mamy   ochotę   na   zjedzenie  czegoś  słodkiego  i znowu sięgamy po czekoladę, żelki oraz inne rzeczy pełne szybkich cukrów lub konserwantów.
	Chciałbym więc zaproponować Wam, Drodzy Panstwo, kilka dobrych i dosyć prostych w przy-gotowaniu przepisów, a co najważniejsze – zdrowych. Są to pomysły na szybkie śniadania lub przekąski,   które  z  łatwością  można   zrobić  w domu.
	Jednak tak samo jak nasz król – dzień trzeba zacząć porządnie!
	Muffin w kubku Szybka i słodka przekąska lub śniadanie. Czas przygotowania: 10 minut
	Składniki:
	1 jajko
	1 łyżka oleju
	2 łyżki mleka
	2 łyżki mąki
	1 łyżka kakao
	1–2 łyżki cukru
	szczypta soli
	opcjonalnie: łyżeczka dżemu lub kawałek czekolady do nadzienia
	Przygotowanie: Do kubka dodaj wszystkie składniki i dokładnie je wymieszaj. Jeśli chcesz, możesz włożyć do środka łyżeczkę dżemu lub kawałek czekolady, dzięki czemu muffin nie będzie zbyt suchy (po dodaniu nadzienia nie mieszaj już środka).
	Wstaw kubek do mikrofalówki i podgrzewaj przez około 3 minuty, aż muffin wyrośnie i bę-dzie gotowy.
	Tosty francuskie Szybkie i lekkie śniadanie. Czas przygotowania: 10 – 15 minut

	Składniki:
	2–3 kromki chleba
	1 jajko
	2–3 łyżki mleka
	szczypta soli
	opcjonalnie cukier dla wersji na słodko
	olej lub masło do smażenia (polecamy raczej masło)
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	Recenzja
	Zofia Chochoł
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	Zimowe Igrzyska – Podsumowanie
	Jakub Gora
	Luty    to    przede   wszystkim   miesiąc  związany  z mrozami, pączkami oraz świętem miłości. Jednak w tym roku motywem przewodnim w sfe-rze publicznej były Zimowe Igrzyska Olimpijskie 2026, które odbyły się we Włoszech. Miastami-gospodarzami były Mediolan oraz Cortina d’Ampezzo. Postaram się pokrótce omówić tę najważniejszą zimową imprezę czterolecia.
	Wyniki     sportowe     Polaków  –   oczekiwania  i rzeczywistość  Nie będzie zaskoczeniem, że w ostatnim czasie polski sport (oprócz kilku wyjątków) przeżywa kryzys. Uśredniając przewidywania ekspertów, Polacy mieli zdobyć dwa srebrne oraz jeden brązowy medal. Dwa z trzech krążków miały trafić do Damiana Żurka w łyżwiarstwie szybkim na 500 i 1000 metrów, jednak ostatecznie dwukrotnie zajął on pechowe 4. miejsce. Różnice były dla niedzielnego widza niemal niezauważalne - do jednego z medali zabrakło zaledwie 0,04 sekundy. W gronie kandydatów do medalu wymieniano również Vladimira Semirunnija — sportowca rosyjskiego pochodzenia, który po wybuchu wojny w Ukra-inie zdecydował się opuścić kraj i reprezentować Polskę. Mimo że zgłaszały się po niego federacje-potęgi w łyżwiarstwie szybkim, takie jak Niderlandy, wybrał biało-czerwone barwy. Zdobył on srebrny medal na dystansie 10 000 metrów. Były też pozytywne niespodzianki, które nie zakończyły się medalem np. 6 miejsce sa-neczkarek, które jeździły na 10 - letnich sankach, co można uznać za wybitne osiągnięcie.
	Skoki narciarskie Oczywiście najpopularniejszym sportem zimowym     w   Polsce     są     skoki    narciarskie.  W XXI wieku polscy skoczkowie zdobywali medale   niema     l     na      każdych     igrzyskach    (z   wyjątkiem 2006 roku). Tym razem jednak szanse  oceniano
	oceniano jako niewielkie - kadra przeżywała kryzys trwający już trzy sezony. W tym czasie polscy skoczkowie stawali na podium 4 razy, gdy dla    porównania   Austriakom   udało   się   zająć  120 miejsc w najlepszej trójce. Mimo wszystko duże nadzieje wiązano z „Last Dance” Kamila Stocha, który zapowiedział, że to jego ostatni sezon w karierze. Optymizm wzmacniał fakt, że wygrał on nieoficjalną klasyfikację indywidualną konkursu duetów we wrześniu na tej samej skoczni, na której rozegrano igrzyska (pierwsza jakakolwiek    wygrana   seria    przez    niego   od  2022 roku). Ostatecznie jednak zakończył rywalizację na rozczarowujących: 38 miejscu na skoczni normalnej oraz 21 na dużej. W trakcie sezonu pojawiło się jednak prawdziwe objawienie - Kacper Tomasiak, który przeszedł drogę od mało znanego juniora do multi-medalisty olimpijskiego. Zdobył:  * srebrny medal na skoczni normalnej, * brązowy medal na skoczni dużej, * srebro w konkursie duetów (wraz z Pawłem Wąskiem).  Został tym samym czwartym sportowcem w his-torii Polski, który z jednych igrzysk przywozi trzy medale.
	Wydarzenia międzynarodowe Historycznego wyczynu dokonał Norweg Johannes Høsflot Klæbo, który zdobył aż 9 zło-tych  medali  w  biegach  narciarskich -  najwięcej  w historii jednych zimowych igrzysk olimpijskich. Padł również historyczny rekord dla Ameryki Południowej. Reprezentant Brazylii, Lucas Pinheiro Braathen, zdobył pierwszy w historii złoty medal zimowych igrzysk olimpijskich dla swojego kraju w narciarstwie alpejskim (slalomie). Warto jednak zauważyć, że na co dzień trenuje i mieszka w Norwegii, co bez wątpienia pomogło mu osiągnąć ten sukces.
	Podsumowując, uważam, że tegoroczne igrzyska olimpijskie były warte uwagi. Ogólny wynik Polaków można ocenić jako zadowalający — trzeci najlepszy w historii pod względem liczby medali (po igrzyskach w Vancouver 2010 i Soczi 2014). Była to również okazja do śledzenia dyscyplin, którym na co dzień nie poświęcamy tyle uwagi, takich jak łyżwiarstwo figurowe czy biegi narciarskie. Pozostaje pytanie: czy igrzyska były najbardziej emocjonującą imprezą sportową 2026 roku, czy może ten tytuł przypadnie piłkarskim mistrzostwom świata? Czas pokaże.
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	Recenzja
	Maria Stankiewicz, Paulina Augustynowicz
	Oto dwie propozycje, film i książka, które warto poznać.
	Film ,,Wszystkie jasne miejsca” reżyserii Bretta Haley’a powstał w 2020 roku na podstawie książki Jennifer Niven o tym samym tytule. Fabuła skupia się na wyjątkowo poruszającej historii Violet Markey i Theodora Fincha. Historia nastolatków rozpoczyna się od przypadkowego spotkania na moście, co zupełnie odmienia ich życie. Violet, w której rolę wciela się Elle Fanning, po   śmierci   siostry  jest  pogrążona  w  depresji,  a życie przestaje mieć dla niej sens. Natomiast Theodor (Justice Smith) to pełen tajemnic nastolatek borykający się z wykluczeniem wśród rówieśników i niezrozumieniem ze strony otoczenia.   Pod    pretekstem     pracy   grupowej  w szkole, spędzają czas na poszukiwaniu niezwykłych   miejsc   w  Ohio.  Wspólne   spacery  i szczere rozmowy bardzo przybliżają ich do siebie. Film jest dramatem i romansem bogatym w ciekawe wątki poboczne i ważny przekaz. Skupia się na trudnościach dzisiejszej młodzieży, problemach rodzinnych, zaburzeniach psychicznych i braku akceptacji. Rzuca również światło na młodzieńczą miłość i na to, jak ważne jest zauważenie drugiej osoby i udzielenie jej pomocy.   Uważam,  że  jest   on  wart  obejrzenia  i oceniam go na 9 na 10.
	Książka   „Nie kłam”    Freidy   McFadden   trzyma  w napięciu od samego początku. Fabuła z każdą stroną coraz bardziej wciąga czytelnika w sieć niezwykle dobrze przemyślanych kłamstw i spra-wia, że nie można się od niej oderwać. Thriller ten wypełniony jest wskazówkami, które nie zawsze kierują na dobre odpowiedzi, co zmusza do głębszej refleksji.
	Autorka opisała wydarzenia w dwóch warstwach czasowych, co daje możliwość poznania odczuć najważniejszych postaci oraz dowiedzenia się, jakie konsekwencje może ciągnąć za sobą wręcz obsesyjna chęć ukrycia prawdy. Uważam, że zasługuje na ocenę 8.25 na 10.


	Spanie dużo i mało
	Aleksander Zawłocki
	Wiele osób nie docenia spania. Spora część z nas nie wykorzystuje  w  pełni i  nie czerpie garściami  z tego wspaniałego procesu. Procesu będącego fundamentem sprawności intelektualnej oraz szeroko pojętego zdrowia fizycznego i psy-chicznego. Nasze społeczeństwo jako ogół coraz bardziej odsuwa się od niego, na rzecz własnych rozrywek i ambicji. Niektórzy idą o krok dalej i wi-dzą w spaniu wroga i złodzieja czasu. Myślę, że taka postawa jest błędna.
	Nie  ulega  wątpliwości,  jak   duże  znaczenie  ma  w naszym życiu sen. Jest to jedna z podsta-wowych potrzeb fizjologicznych człowie-ka. Jednak można spojrzeć na sprawę z trochę innej perspektywy niż tylko jako proces niezbędny do prawidłowego       funkcjonowania      organizmu,
	którego deficyt potrafi bardzo negatywnie wpłynąć na nasze zdrowie. Zamiast mówić o wa-dach spania mało, można rozważać zalety spania dużo. Nie brak jest zarówno anegdotycznych jak i naukowych dowodów na to, że ludzie, którzy się dobrze wysypiają, są przeciętnie kreatywniejsi, wolniej się starzeją, rzadziej chorują, mają mniejsze   ryzyko   depresji,    lepiej   radzą  sobie  z emocjami oraz czerpią z wie-lu innych korzyści.
	Pozostaje pytanie, czy korzystasz z tych przywilejów? I odpowiedź na to pytanie może być całkiem nieoczywista. Możesz czuć się całkiem w porządku, możesz myśleć, że śpisz „odpowiednią ilość czasu”, a tak naprawdę być chronicznie niedospany. Do takiego stanu organizm może się przyzwyczaić i możesz nawet
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	nie zauważać, że spanie więcej, dałoby Ci dużą przewagę.
	Jaka jest więc odpowiednia ilość snu? Kwestia ta zależy w zaskakująco dużej mierze od genetyki. Znajdą się osoby (choć rzadko), które będą się wysypiały, śpiąc zaledwie sześć godzin dziennie. Ktoś inny wyśpi się dobrze, dopiero gdy będzie spał ponad dziewięć godzin na dobę (osobiście należę do tej drugiej grupy). Tak duża rozbieżność w potrzebie snu różnych osób faktycznie istnieje, a mimo to rzadko się na ten temat mówi. Nasze intuicyjne pojmowanie tego, jaka ilość snu wynosi „dużo” albo „mało”, często bierze się z porównań pomiędzy tym, ile śpią rówieśnicy, jednak te statystyki, można sądzić, daleko   odbiegają  od  ideału  –  połączenie  tego  z faktem, że różni ludzie mają różne zapotrze-bowanie  na  sen,  powoduje, że  łatwo  jest dojść  w tym temacie do nieporozumienia.
	Pomimo że lubimy być wyspani oraz często zdajemy sobie sprawę, jak istotne jest poświęcanie dużo czasu na sen, wielu z nas i tak ma pewne pomysły, jak by można ten czas wykorzystać inaczej. Czasem mamy dużo rzeczy na głowie i po prostu musimy zarwać nockę, by zrobić coś, czego nie zdążyliśmy zrobić wcześniej.  Czasem  coś   nas   wyjątkowo  zajmie  i trudno nam wybrać zamiast tego pójście spać. Czasem jesteśmy zestresowani albo nawet niezmęczeni, przez co nie możemy zasnąć.
	Niestety w dzisiejszych czasach, przez wszystkie zmiany w naszym trybie życia, śpimy często zbyt mało i mamy gorszą jakość snu niż ludzie dawniej. Zdecydowanie nie powinno się próbować oszukać biologii i spać dużo mniej, niż potrzebuje tego organizm. Jednak niektórych zbyt bardzo zdaje się kusić potencjalna, choć złudna, oferta kilku dodatkowych godzin dziennie. Łatwo jest się mylnie zasugerować pewnymi wyjątkowymi historiami.
	Słyszysz, na przykład, że Nikola Tesla spał w nocy zaledwie  dwie   godziny  ( plus  czasem   drzemał  w ciągu dnia) i to mu wystarczało. Albo, że Buckminster Fuller zamiast się wyspać raz a po-rządnie, brał półgodzinną drzemkę co pięć i pół godziny, spędzając tym samym tylko dwie godziny dziennie na sen. Istniały też inne znane osobowości, które spały diabelnie mało, często korzystając ze snu polifazowego, czyli takiego podzielonego na kilka drzemek w ciągu doby: Napoleon Bonaparte, Leonardo DaVinci, Thomas Edison... Można sobie pomyśleć: „Wow, jacy oni byli fajni. Byli tak zajęci swoimi sprawami, że nawet nie znajdowali czasu na sen. Ale produktywne”. Nic bardziej mylnego.
	Duża część tego typu historii jest przynajmniej trochę naciągana. Dla przykładu Tesla czy Edison mogli mówić o sobie, że śpią bardzo mało, po części   dla   budowania   własnej legendy.   Mogli  w ten sposób kreować wokół siebie obraz osoby genialnej   i   ekscentrycznej.   Ponadto,  niektóre  z wymienionych wcześniej osób mogły mieć genetyczne predyspozycje, by wymagać niewielkiej ilości snu. Predyspozycje to nie jest coś,   na  co   mamy  wpływ. To,  że   jedna  osoba  z jakiejś dużej grupy czuje się dobrze, śpiąc mało, nie znaczy, że Ty powinieneś spać mało, bo nie zawsze wyjdzie Ci to na dobre. Trudno jest znaleźć przykład osoby, która funkcjonowała długoterminowo, tak drastycznie ograniczając swoją ilość snu, a nawet wtedy, niełatwo jest ocenić, czy rzeczywiście się to opłacało.
	Z tych powodów warto podać w wątpliwość, czy krótki sen (szczególnie polifazowy), może komuś przynieść faktyczne korzyści, w warunkach innych niż te ekstremalne. Niestety, jedna historia o osobie, która spała dwie godziny dziennie i nadal była w stanie funkcjonować na wysokich obrotach, brzmi znacznie bardziej heroicznie i ma większy rozgłos niż dziesięć historii o normalnych ludziach, którzy spali długo, i którym też udało się zrobić coś ważnego, przy okazji nie niszcząc swojego zdrowia. Oczywiście moim celem nie jest forsowanie narracji, że należy spać absolutnie jak najdłużej – warto spać na tyle długo, by poczuć się wypoczętym.
	Dwutygodnik Nieobiektywny
	ARTYKUŁY

	Wietnam - między chaosem skuterów,  a ciszą oceanu
	Milena Podolak
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	zupełnie inni, mogą okazać się niezwykle wartościowi, a rozmowy prawdziwymi lekcjami
	życia. W końcu czyż nie po to człowiek podróżuje? Czyż nie po to, aby inny człowiek, żyjący parę godzin w przód lub w tył, mógł nauczyć go, jak wygląda inny świat? A w tej inności tkwi piękno...
	Wietnamu  nie  da  się   opisać  jednym   słowem.  To państwo, które zaskakuje od pierwszej sekundy. Które chwyta, wciąga i nie puszcza, nawet gdy samolot dawno wzbije się w po-wietrze, a twoje myśli zaczną powoli wracać do rzeczywistości. Wietnam zostaje. Wewnątrz. Wywiera ślad, którego nie nazwiesz. Ale on tam jest. I pomiędzy odwagą, aby zrobić krok w nie-znany chaos, a spokojem, który towarzyszy wejściu do ciepłych wód oceanu, odnajdujesz siebie. Tego uczucia nie da się zamknąć w sło-wach. To trzeba przeżyć, poczuć, doświadczyć, zobaczyć i usły-szeć.
	A pod koniec dnia, gdy położysz głowę z powro-tem   na   swojej   poduszce,   w    swoim   pokoju,  w swoim domu, w twojej głowie nadal będzie grać tamta muzyka... dźwięk klaksonu albo szum fal.


	Cytaty historii, cz. 5
	Michał Ostałowski
	Ostatnie słowa:
	„Nie trafiliby nawet w słonia z tej odległo...”(podczas bitwy) Gen. John Sedgwick
	,, Chcę iść do piekła, nie do nieba. W piekle będę miał towarzystwo papieży, królów i książąt, a w niebie są sami żebracy, mnisi, pustelnicy i apostołowie.”
	Niccolo Machiavelli
	,, Chyba mnie zabił.”(w momencie zasztyletowania) Henryk Walezy
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