Wiosna, ach to ty

Dzisiaj rano, niespodzianie,
Zapukata do mych drzwi,
Wczeéniej niz oczekiwatem
Przyszly te cieplejsze dni.

Zdjgtem z niej zmokeie palto,
Posadzitem vis-a-vis,
Zapachniato, zajéniato,
Wiosna, ach to ty
Wiosna, wiosna, wiosha-
Ach, to ty!

( Marek Grechuta)
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Strona 2

Jest to jedna z czterech podstawowych poér roku w przyrodzie,
w strefie klimatu umiarkowanego. Charakteryzuje sie
umiarkowanymi temperaturami powietrza z rosngcq srednig
dobowq oraz umiarkowanq iloscig opadu atmosferycznego.
Swiat roslin i zwierzat przechodzi okres budzenia sie do zycia, a
nastepnie rozpoczyna sie pierwsza faza okresu rozmnazania.
Ptaki przylatujg z cieptych krajow. Na drzewach pojawiqjqg sie
liscie.

Wiosna astronomiczna

Rozpoczyna sie w momencie rbwnonocy wiosennej i trwa do
momentu przesilenia letniego, co w przyblizeniu oznacza na
potkuli potnocnej okres miedzy 21 marca a 22 czerwca
(czasami daty te wypadajg dzien wezesniej lub dzien pdzniej,
a w roku przestepnym mogq by¢ dodatkowo cofniete o jeden
dzien). Podczas wiosny astronomicznej dzien jest dtuzszy od
nocy, a z kazdqg kolejng dobg dnia przybywa, a nocy ubywa.

© fotoartl
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Jak nie dac sie stresowi,
czyli egzaminy czas zaczgc!

1. Na pewno bedziesz sie bat - wykorzystaj swoj stres.

Napiecie nerwowe jest nieodtgcznym czynnikiem naszych przezy¢ emocjonalnych. Zdaniem
psychologdw stres moze przynie$¢ nawet dobre efekty w nauczaniu i podchodzeniu do
egzaminow. Wskazane jest, zeby do egzaminu podchodzi¢ przynajmniej bedqgc w stanie
lekkiego napiecia - jest sie wtedy lepiej skoncentrowanym i umotywowanym. Poziom adrenaliny
w organizmie lekko wrasta, a to powoduje lepszg prace mdzgu. Przed egzaminem zamiast
skupiac¢ uwage nad tym, jak bardzo sie denerwujesz, lepiej koncentrowac sie na tym, co juz
umiesz i czego jeszcze musisz sie nauczy<. Zamiast rozczulac sie nad sobq i rozpaczad, ze na
pewno nie zdasz, zastandw sie nad tym, co jeszcze da sie zrobic, zeby do maksimum zwiekszy¢
zasob Twojej wiedzy. Wtedy stres bedzie Ci pomagat.

2. Dobrze sie odzywidq;j.

Podczas dtuzszych przygotowan do egzamindw nie powinno sie zapominac o dobrym
odzywianiu. Wszystkie positki bogate w witaminy i mikroelementy sg podstawqg tagodzenia
stresu. W diecie powinno byc¢ duzo: cynku, witaminy A i B, magnezu, fosforu. Positek powinien
sktadac sie z duzej ilosci owocow i warzyw, a zwtaszcza rzodkiewek, ktdre wspomagajq
koncentracje. Najlepszymi napojami sg soki z naturalnych owocdw i zielona herbata. Nie pij
kawy i nadmiernejilosci coca-coli, ktére podobnie jak alkohol i nikotyna wyptukujg witamine B i
magnez. Mocna, czarna herbata tez nie nalezy do najzdrowszych.

.. ‘o
3. Wyspij sie. 4. Uczyles sie czy nie?

Wiadomo, ze w noc poprzedzajgcq egzamin
trudno zasnqgc, ale trzeba sie starac jakos
zrelaksowac. Mozna iS¢ na pdzny spacer,
przewietrzy¢ pokdj, wzigc ziotowq kgpiel.
Zasypiajgc nalezy pomysle¢ o czyms
przyjemnym, zupetnie niezwigzanym

z naukq. Egzamin zaczyna sie

dopiero jutro, pozwal sobie na

odrobine przyjemnosci, myslgc czy
marzgc przed zasnieciem o czyms,

co pozwoli Ci sie zrelaksowac.

Daj Twojemu mozgowi czas

na odprezenie i odpoczynek.

Twoje.

5. Przed egzaminem wypocznij.

6. Mysl pozytywnie, szukaj
wsparcia u zyczliwych Ci oséb.

tylko bedziesz przelewat je na papier.

Jezeli nie przygotowywates sie do egzaminu odpowiednio
wczesniej i czujesz, ze jestes zielony, ucz sie do konca. Twaj
mozg nie jest przepracowany ani przepetniony duzq iloscig
informacji. To, co zapamietasz na dzien przed egzaminem, to

Jezeli do egzaminu przygotowywates sie przez dtuzszy czas,
musisz pozwoli¢ swoim komdérkom mdézgowym na odpoczynek i
samoistne pouktadanie wiadomosci. Wtedy przed samym
egzaminem stres Cie nie sparalizuje - nie bedziesz miat
poczucia, ze masz metlik w gtowie. Na dzien przed "godzing
zero" oderwij sie od tego, o czym myslates przed ostatnich kilka
dni czy tygodni: idz na basen, na spacer, na rower, do kina.
Jezeli bedziesz wypoczety i zrelaksowany, ale tez odpowiednio
skupiony, informacje same bedq przychodzity Ci do gtowy, a Ty
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Pamietnik Ewki !

Z drzgcym sercem wyciggnetlam reke po telefon. Na wyswietlaczu przeczytatam ,, numer
prywatny”. Po trzecim dzwonku odebratam telefon. Wykrztusitam,, H-halo?” .Tak, to wiasnie On.
Ustyszatam jego meski i cudowny gtos. Rozmawiali§my o wszystkim i o niczym - bylto
wspaniale. Pod koniec Kamil przypomniat mi o kinie. Musiatam juz iS¢ spaé- nawet nie
zauwazytam, kiedy mineta pétnoc.

Ooo0, dzis walentynki- tak wyczekiwany dzien. Nigdy wczesniej tak dlugo nie myslatam nad
tym, co zaloze- w koncu to najwazniejszy dzien mojego zycia. Juz od samego poczagtku
seansu atmosfera byta przepetniona mitoscig. W pewnym momencie Kamil delikatnie potozyt
swojq dion na mojej. Przez moje ciato przeptynat dreszczyk. Wiedy szepnat mi do ucha
-Bedziesz mojq dziewczyng?’’ .

Nie sqdzitam, ze proste stowa mogq tak pieknie brzmieé. Ochoczo pokiwatam gtowa.
Aaaach jak cudownie...

Czy ta mito$¢ zakwitnie2 Czekajcie na nastepny numer ,,WITRYNY"! Bedzie sie dziato...
GRRRRRR!

Ania Jagielak, Ola Kozera, Ola Rogalska kl. 3b

Pilates — gimnastyka dla kazdego

Pilates to zbidr ¢cwiczen poprawiajgcych naszg sprawnosc fizyczng i ksztattujgcych
sylwetke, opracowany przez Josepha Pilatesa. Ta metoda pozwala odnalezé rownowage w
naszym ciele, dobre samopoczucie, wymarzong figure i korygowac¢ wady kregostupa. Istotg
jest rozcigganie, spinanie i rozluznianie miesni. Pilates jest przy tym bardzo efektywng i
przyjemnqg formqg spedzania czasu.

Jezeli chcemy cwiczyC wydajnie, musimy pamietac o kiku waznych w pilatesie
zasadach. Przed rozpoczeciem freningu trzeba zadbaé o rozgrzewke. Cwiczenia nalezy
wykonywa¢ wolno i w skupieniu, pilnujgc, by ich rytm byt zgodny z szybkoscig naszego
oddechu. Wazna jest wytrwatos¢ i regularnos$c. Najwydajniejsze sq codzienne treningi.

Pilates mozemy frenowac samodzielnie przy pomocy specjalistycznych ksigzek, takich jak
+Pilates — prawdziwa sita od srodka” B. Janika czy ,,Pilates dla kazdego”D. Austina. Prowadzone
sqg rowniez kursy, warsztaty i zajecia grupowe, m.in. w Instytucie Pilatesa, a w Warszawie w
klubie ,,Pilates o poranku”. . FrilrT

Agnieszka Sierak klasa 3a
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Narkotyki sg coraz bardziej ucigzliwym problemem na catym Swiecie. Morfina i opium w XIX miaty
charakter czysto medyczny i stosowano je jedynie do uSmierzania bdolu. Sama krélowa Wiktoria
zgodzita sie urodzi¢ pod wptywem narkotykdw i srodkdw nasennych. Niestety, w XX wieku te
substancije staty sie bardziej popularne jako srodki odurzajgce. Juz nawet Juliusz Verne w ksigzce
"80 dni dookota swiata” potepiat palarnie opium, jakie widzieli bohaterowie jego ksigzek.

Postepu jednak nie da sie zatrzymac. Narkotyki staty sie dla wielu oséb jedynym celem zycia. Dzis,
mimo wielu protestow, akcji przeciwko narkotykom, problem srodkdw odurzajgcych jest bardzo duzy.
Coraz wiecej mtodych ludzi ma kontakt z narkotykami. Czemu mimo tak wielu akcji, ktore
przeprowadzane byty rowniez w naszej szkole, narkomania jest wcigz tak wielkim problemem?

Odpowiedz na to pytanie stara sie da¢ mtoda
Niemka pochodzgca z RFN. Christine, mieszkajgca
razem z siostrg i rodzicami w berlinskim bloku na
przedmiesciach miasta, opisuje swojg droge do
najwiekszego, wedtug niej, zta - narkotykow .

Christine nie miata tatwego dziecinstwa.
Juz od najwczesniejszych lat byta bita i ponizana
przez sfrustrowanego ojca. Jej kontakty z
rowiesnikami takze nie uktadaty sie dobrze.
Wszystko to sprawito, ze od najmtodszych lat
musiata pokazywac swojg dorostosc. W wieku 12
lat sprobowata pierwszy raz narkotykdw, co
skonczyto sie dla niej tragicznie. Przeszta liczne
odwyki w szpitalach dla umystowo chorych .
Christine opisuje historie nie tylko swojqg, ale
rowniez innych narkomanodw — jej chtopaka
Detlefa i licznych przyjacidt niedoli z tytutowego
Dworca Zoo, gdzie osoby uzaleznione od
narkotykdw najczesciej sprzedawaty swojq
intymnosc¢ i seksualnos$¢ za 40 marek - cene dziatki
heroiny...

Ksigzka w 1981 roku zostata zekranizowana,
a Christine Vera Felscherinow wyszta z natogu, do
ktérego powracata w swoim zyciu nie raz. W
latach 80 nagrata kilka ptyt muzycznych, dzieki
ktérym mogta mieszkac np. w USA i Grecii.
Niestety, w 2008 roku sqgd odebrat jej prawo opieki
nad dzieckiem za naduzywanie narkotykow.
Ksigzka jest nie tylko dokumentem ukazujgcym
zycie narkomanki, ale takze ptynie z niej gteboka
mysl, jak tak naprawde zy¢&, aby osiggngc
zamierzony cel i nie zamienic¢ zycia w pasmo
nieszczesc.

Konrad Fajer kl. 3c
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IPAD

Pomysimy o przysztosci z iPadem. Czytanie ksigzek , porannej gazety na multimedialnym wyswietlaczu,
ktory bez przerwy moze dziatac¢ prawie 10 godzin. Do tego wirtualna klawiatura czy dok z

tadowarkqg , dzieki ktéremu iPad moze stuzy¢ jako cyfrowa ramka na zdjecia. Kluczem nie sq dodatki i
gadzety, jakie oferuje Apple, ale to, co bedziemy czyta¢. Dwa tygodnie po premierze iPada New York
Times zapowiedziat podpisanie z Apple umowy , dzieki ktérej bedzie mozna czytac informacje na
cyfrowym papierze . Do tego dochodzi 10000 tysiecy ksigzek, jakie mozna juz pobrac z internetowego
sklepu Apple , Google czy Amazon. Co wiecej, wszystko jest opakowane w tadng obudowe.

Oczywiscie zdaje sobie sprawe , ze wcigz bedziemy czytac zwykte ksigzki . W technice Gutenberga jest
pewna magia. Nie wyobrazam sobie siedzenia w tdzku z iPadem i czytania ksigzki , poniewaz tak
przywyktem do zwyktych kartek , ze jest to dla mnie nierozerwalny element czytania. IPad jest skierowany
do 0s6b zapracowanych , dla ktérych dostep do Internetu czy porannych gazet bez obowigzku
ciggniecia za sobq kilku kilogramow makulatury w formie zadrukowanych kartek papieru, jest duzym
utatwieniem. Szczesliwej drogi dla Apple. Z tego rowniez wzgledu, ze Microsoft rowniez wypuscit na rynek
swoj czytnik ksigzek. Jaki z tego morate A styszat ktos o Zune — podrébce iPoda od firmy Microsofte No
wtasnie . Po raz kolejny Apple wychodzi zwyciesko z konfrontaciji .

Konrad Fajerkl. 3¢
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Wandalizm w szkole

Zgodnie z definicjg podang w stowniku jezyka polskiego wandalizm to: niszczenie jakis
débr i wartosci. Wandalem nazywa sie wiec cziowieka celowo dewastujgcego przedmioty lub
pomieszczenia, barbarzynce. I problemem wandalizmu mozna sie spotkaé w wielu réznych
miejscach i instytucjach, réwniez w szkole.

Mtodziez czesto nie szanuje wlasnosci szkoly, czuje sie bezkarna. Uczniowie nie ponoszg
zbyt duzych konsekwenciji za swe czyny i dlatego polskie szkoty wygladajqg coraz gorze;.

Niestety, nasze gimnazjum nie jest wyjagtkiem. Niektére sale sq bardzo zniszczone - na
lawkach znajdujqg sie napisy oraz wyryte ostrymi przedmiotami rysunki, na podtodze lezq
papiery. Systematycznie niszczone sq wertikale oraz gazetki scienne i dekoracje. Szkolne
tazienki sg rowniez w bardzo ztym stanie. Uczniowie zatykajqg krany papierem, rozrzucajg go
tez po podtodze, wrzucajg do sedeséw. Zdarzaly sie takie przypadki wyrywania drzwi.
Szczegolnie zdewastowana jest tazienka przed salg chemiczng. Aby zapobiec dalszemu
zniszczeniv, tazienka ta zostata zamknieta.

Coraz czesciej mlodzi ludzie nie biorq odpowiedzialnosci za swoje otoczenie. Bezmyslnie
niszczq sprzety szkolne, zapominajgc, ze sami nie bedqg mogli z nich korzystaé. Bardzo trudno
zmieni¢ te sytuacje, poniewaz nauczyciele nie sqg w stanie nauczy¢ kultury ucznidw, jesli ci
nie wyniesli jej zdomu rodzinnego.

Marcin Kaczorowski kl. 3¢
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Gazetka pod
kierunkiem Pani Emilii
Chmielewskie] — Sobiery

Pigty numer ,,Witryny” przygotowali:
Agnieszka Sierak kl. 3 a
Aleksandra Rogalska kl. 3 b
Aleksandra Kozera kl. 3 b
Anna Jagielak kl. 3 b
Konrad Fajer kl. 3c
Marcin Kaczorowski kl. 3 ¢
Aleksandra Gawor kl. 3 b
( obrobka graficzna)
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