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Wstepniak

Wydanie gazetki, ktore przed soba widzicie zwiazane
jest z historycznym wydarzeniem ktore mialo miejsce
w listopadzie jakim jest Powstanie Listopadowe,oraz
zawiera w sobie klimat swiateczny ktory kazdy z nas
moze juz odczczuc.

Jeszcze catkiem niedawno nasze chodniki byly pokryte
bialym sniegiem ktory dla niektorych stwarzal pewnie
nie jeden problem a dla innych byl powodem do
radosci. Wielkimi krokami zblizamy sie do
upragnionych swiat Bozego Narodzenia 7 okazji,
ktorych wszyscy spedzimy czas z najblizszymi,oraz
zjemy przepyszne wigilijne potrawy.

7Zbliza sie takze nowy rok, ktory mam nadzieje
przyniesie nam wiele radosci,oraz nowej motywacji do
speliania swoich postanowien noworocznych. Zycze
wam milych swiat,oraz szczesliwego nowego roku.
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MiRotajRI

Mikolajki to wyczekiwane przez dzieci swieto. 6
erudnia pojawia sie taki przedsmak swiatecznej
eoraczki miedzy innymi pisanie listow do Mikolaja,
myslenie o prezentach... A skad w ogole zwyczaj
dawania sobie prezentow 1 czekanie na wizyte
Mikotaja 6 grudnia?

A wiec historia mikolajek zaczyna sie od katolickiego
biskupa i swietego — Mikolaja z Miry. Mikolajki, czyli
dzien sw. Mikolaja to zwyczaj, ktory swietujemy 6
erudnia i w czasie ktorego noca z 5 na 6 grudnia
Swiety Mikolaj odwiedza grzeczne dzieci. Zazwyczaj
jest tak,ze tego dnia maluchy otrzymuja od Mikolaja
prezenty — najczesciej jakie$ drobiazgi. Swieto te
obchodzi sie na czesc sw. Mikotaja z Miry, katolickiego
biskupa i swictego, ktorego wizerunek w innych
religiach, regionach i kulturach przybiera tez miano
Dziadka Mroza 1 Gwiazdora. Co jest bardzo ciekawe,
posta¢c ta ma niewiele wspolnego 7z wizerunkiem
Mikolaja, ktorego znamy i rozpowszechniamy.






B04G harodzania

Swieta Bozego Narodzenia, 0 tradycji
chrzescijanskiej — swieto upamietniajace narodziny
Jezusa Chrystusa. Jest to stala uroczystosc
liturgiczna przypadajaca na 25 ¢grudnia. Boze
Narodzenie poprzedzone jest okresem
trzytygodniowego oczekiwania, zwanego adwentem.

Jest to swieto chrzescijanskie, wprowadzone dla
uczczenia tajemnicy narodzenia Jezusa Chrystusa.
Obchodzono je od IV wieku, najpierw w Rzymie. W
tamtym okresie na polecenie cesarzowej Heleny w
Betlejem, miejscu narodzenia Jezusa, wzniesiono
bazylike Narodzenia Panskiego.




Najpopularniejszymi zwyczajami jest miedzy innymi
Wigilia Bozego Narodzenia 1 Pasterka. Do tego
oczywiscie dochodza takie zwyczaje jak dzielenie sie
oplatkiem, spiewanie koled. A co do ozdob to choinka
ktora sie ubiera oraz prezenty pod nia.

Boze Narodzenie to czas przede wszystkim na
odpoczynek 1 spedzenie czasu w gronie rodzinnym.
Najwazniejsza jest ciepla atmosfera. Jest to bardzo
wazne swieto, poniewaz jest ono tylko raz w roku.




TRARYGEJ& SWIATEGZN& W
ROZNYGH
[BRAJAGH:

Swieta Bozego Narodzenia maja za zadanie upamietaé wazne
wydarzenie w religii chrzescijanskiej, jakim byly narodziny Jezusa
Chrystusa. Jak kazde inne swieto rowniez to zwiazane jest w
wieloma tradycjami. Polskie tradycje bozonarodzeniowe sa raczej
wszystkim dobrze znane, cho¢ niektore nie sa juz tak czesto
praktykowane. Wyroznic¢ na pewno mozna tradycje takie jak m.in.:
ubieranie choinki, pod Kktora znajda sie prezenty, wieczerza
wigilijna z 12 potrawami 1 oplatkiem, sianko pod obrusem,
dodatkowe miejsce dla zagubionego wedrowca, wspolne
koledowanie oraz pasterka o polnocy. Jednak nie w kazdym kraju
swieta te obchodzone sa w ten sam sposob i wiele panstw ma
swoje unikatowe tradycje bozonarodzeniowe.

TRARYG]& BOZONAROBPZENIOWE W AUSTRIL:

Dla obywateli tego panstwa bardzo istotny jest czas
przedswiateczny, ktory przeznaczaja na spotkania z rodzina na
licznych jarmarkach jakie sie odbywaja (w samym Wiedniu jest
kilkadziesiat jarmarkow odbywajacych sie w roznych czesciach
miasta, a kazdy z nich jest inny i ma swoj specyficzny charakter).

Prezentdw tu nie przynosi Swiety Mikolaj, tylko nowonarodzony
Jezusek (Christkindl), ktory przychodzi do dzieci pod postacia
ubranej w biala szate anielskiej istoty ze skrzydlami i zlotymi
lokami. Dzieci z Austrii czesto tez pisza do niego listy. Na stole
wigilijnym mozna tam spotkac m.in. pieczona kaczke, karpia oraz
kruche waniliowe ciasteczka. 7



TRAPYG]& BOZONAROPZENIOWE W& FRANG)I:

We Francji swieta trwaja 2 dni ( 24 i 25 grudnia), jednak
oczekiwanie na nie podobnie jak w Polsce rozpoczyna sie
pierwszego grudnia, gdy dzieci otrzymuja kalendarze adwentowe.
Juz na poczatku miesiaca zaczynaja pojawiac sie w domach
choinki, ktore znikaja wraz 7z poczatkiem Nowego Roku.
Najwazniejszym symbolem Bozego Narodzenia dla Francuzow jest
szopka 7z figurkami swietych, wsrod ktorych znalez¢ mozna
rowniez przedstawicieli popularnych zawodow - np. lekarz,
piekarz, policjant, czy tez listonosz. Wigilijna kolacja poza
specjalnymi daniami, jakie sie na niej pojawiaja (np. indyk
nadziewany jadalnymi Kkasztanami, owoce morza 1 ryby,
szczegolnie losos, pasztet z gesich watrobek oraz ciasto ,,Buche de
Noél”, ktore jest zarezerwowane wylacznie na swieta Bozego
Narodzenia) nie wyroznia sie niczym szczegolnym — nie Spiewa
sie podczas niej koled, ani nie famie sie oplatkiem.




TRAPYG]& BOZONARORZENIOWE W WIGLIRI&] BRYTANII:

Celebrowanie swiat zaczyna sie dopiero 25 grudnia -
Brytyjczycy nie obchodza Wigilii. Za to odpakowywanie
prezentow jest tu niezwykle bardzo celebrowane. Do
wspolnego, rodzinnego obiadu zasiadaja w poludnie 25 grudnia.
Wsrod swiatecznych potraw nie moze zabraknac¢ indyka
nadziewanego warzywami oraz bozonarodzeniowego puddingu.
Podobnie jak we Francji nie ma tu tradycji dzielenia sie
oplatkiem, ale za to sa .christmas cracker’s”, ktorymi rodziny
dziela sie ze soba przy stole. Tradycja Brytyjczykow bylo
rowniez coroczne zasiadanie do telewizora 25 grudnia o
godzinie 15 i sluchanie Swiatecznego przemowienia krolowej
Elzbiety II. Rowniez na ulicach mozna odczuc swiateczny klimat
— czesto spotyka sie tam kolednikow. W Polsce czasem na zakup
roznych rzeczy w promocyjnej cenie jest Black Friday
przypadajacy na koncowke listopada, natomiast Brytyjczycy
drugi dzien swiat tzw. wyprzedazach..
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TRARYG]& BOZONAROBZENIOWE W HISZPANI:

Swieta Bozego Narodzenia w Hiszpanii sa szczegdlnie dhugim
okresem - trwaja one od 22 grudnia do 6 stycznia. Hiszpanie
celebruja kolacje wigilijna przy stolach zastawionych duza
iloscia potraw, ale tu rowniez raczej nie pielegnuje sie tradycji
spiewania koled. Za typowe wigiliijne potrawy uznaje sie
pieczonego indyka nadziewanego bekonem, owocami,
pieczarkami lub orzeszkami pinii, jagniecine z ziemniakami,
rozne potrawy z ryb i owocow morza oraz rozne stodkie desery,
takie jak andaluzyjskie ciastka z cynamonem, kandyzowane
owoce, czy tez marcepan. Dzieci nie otrzymuja prezentow w
Wigilie, lecz 25 grudnia lub 6 stycznia podczas Swieta Trzech
Kroli. 22 grudnia odbywa sie w Hiszpanii tradycyjna loteria
bozonarodzeniowa El Gordo, ktora jest jedna z najwazniejszych
tradycji dla Hiszpanow, a suma nagrod, ktore kazdego roku sa
do wyegrania sprawia, ze hiszpanska loteria uznawana jest za
najwicksza na swiecie. Co ciekawe w trakcie tego swiatecznego
okresu wypada El Dia de los Santos Inocentes, Kktory jest
odpowiednikiem polskiego Prima Aprillis i wypada dokladnie 28
grudnia.




TRAPYG]& BOZONAROBPZENIOWE W& WLOSZEGH:

Wloskie tradycje bozonarodzeniowe to strojenie choinki 1
dekorowanie domow, szopki i prezenty, ktore przynosi Babbo
Natale - odpowiednich Swietego Mikolaja. Na wigilijnych
stotfach we Wloszech kroluja przede wszystkim ryby, rozne
potrawy z makaronem oraz owoce morza. Czesto serwowany
jest tez indyKk, jagniecina lub kogut z pieczonymi ziemniakami i
warzywami. Ze stodkich dan najczesciej przygotowuje sie
Panettoni i Pandoro sa to babeczki z bakaliami, pierniki i
marcepany. Dania w roznych czesciach Wloch czesto znacznie
sie od siebie roznia. Jednak w kazdej czesci jest podawanych 13
dan.

TRAPYG]& BOZONAROBRZENIOWE W FINLANBIL:

Finlandczycy stroja choinke i dekoruja domy raczej w sposob
minimalistyczny. Swietowanie rozpoczyna sie 24 grudnia - tego
dnia obowiazkowa jest wizyta w saunie, ktora ma oczyscic
dusze i cialo z grzechow. Rowniez odwiedzanie grobow swoich
bliskich jest tu dos¢ popularne w wigilie. Tradycyjnymi
potrawami sa wedzone ryby, pudding ryzowy na deser, sledzie
w burakach i smietanie oraz pieczen wieprzowa z ziemniakami.
Wsrod typowych tradycji w Finlandii nalezy tez odwiedzanie
bozonarodzeniowych jarmarkow, gdzie koniecznie trzeba
Wypi¢ grzane wino 7z przyprawami i rodzynkami, czyli tzw.
Glogi.
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TRAPYG]& BOZONARORZENIOWE W STANAGH
ZJEPNOGZONYGH:

W Stanach Zjednoczonych tuz po Swiecie Dziekczynienia
zaczyna sie dekorowanie domow, ktore jest tu bardzo
popularne, a w sklepach puszczana jest swiateczna muzyka.
Swiateczne dekoracje pojawiaja sie bardzo wezesnie, bo juz pod
koniec sierpnia. Popularne wsrod Amerykanow jest rowniez
wysylanie kartek swiatecznych. W USA przygotowania do swiat
trwaja znacznie dluzej niz samo swietowane - dniem wolnym
od pracy jest tylko 25 grudnia. Choc¢ tradycje w roznych
zakatkach swiata bywaja czasem odmienne, a niektore tez sa
bardzo podobne do tych znanych nam, to na pewno taczy je to,
7e w kazdym panstwie sa one czasem spedzanym w gronie
rodziny, przyjaciot i najblizszych nam osob.
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Powstania listopadowea
- pewna porazka, Gzy
niewykRorzystany potengjat

Jak wiadomo z historii Polski, w nocy z dnia 29/30 listopada
wybuchlo zainicjowane przez Piotra Wysockiego - putkownika WP i
przywodcy organizacji sprzysiezenia podchorazych powstanie,
zwane listopadowym. On wraz 7z Jozefem Zaliwskim ruszyli na
belweder, tym samym rozpoczynajac insurekcje. Sam atak nie byl
dokladnie zaplanowany. Sam atak z kolei mial podloze filozoficzne.
Wierzono wowczas w idealy epoki romantyzmu. Opieraly si¢ one na
mesjanizmie jak 1 wierze, ze mlodzi ludzie sa w stanie sami
zmienia¢ swiat. Z tego tez powodu organizatorzy nie uwazali
precyzyjnego planu za priorytet. Liczyli oni, Ze wraz z poczatkiem
batalii, kazdy obywatel zlapie za bron i ruszy do walki. Tak sie
jednak nie stalo, o czym obecnie doskonale wiemy. W artykule nie
ukaze sie powszechnie znany przebieg walk. ,,Pod lupe” natomiast
zostaly wziete rozwazania nt. tego, czy powstanie moglo skonczyc
sie ostateczna wiktoria powstancow.




Czesc znawcow i historykow uwaza, ze powstanie listopadowe nie
mialo racji bytu, sa jednak i tacy, ktorzy sie z tym nie zgadzaja. Na
poczatek przedstawie tok myslenia pierwej wspomnianych. Ich
elownymi punktami odniesienia sa przede wszystkim: potencjat
liczebny obywateli caratu (ok. 45 mln), tudziez liczebnos¢ armii w
eranicach 450 - 500 tys. jak rowniez fakt, ze gdyby sytuacja
powstancza zaczelaby wymykac sie spod kontroli Mikolaja I, na
pomoc jemu przybylyby wojska pruskie. Te argumenty wydaja sie
byc¢ przekonujace, jednak warto wspomniec, ze Rosjanie byliby w
stanie wydysponowac¢ owczesnie jedynie 180 tys. jednostek.
Tymczasem regularna armia WP wynosila ok. 30 tys. ludzi,
jednakze koniecznoscia jest doliczenie do tej liczby ochotnikow,
poborowych oraz zomierzy polskich z ziem zabranych do 1795. W
sumie daje to Polakom prawie 200 tys. walczacych.
Kontrargument drugiej strony tej polemiki moze zatem poniekad
zniwelowac ten strony opowiadajacej sie za bezsensownoscia
powstania. Cho¢ obydwa argumenty wciaz moga by¢ poddane
dyskusji.
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Rownie ciekawe jest, czy podczas samego przebiegu walk mozliwe
bylo przechylenie szali zwyciestwa na strone powstancow. Pierwszy
btad wystapil zasadniczo wczesnie, mianowicie, podczas proby
zabicia znienawidzonego ksiecia Konstantego (brata cara Mikolaja I i
eubernatora wojsk Krolestwa Polskiego) w belwederze. Gdyby plan
nie spalit na panewce Polacy nie mieliby powodu rozpoczecia
negocjacji z carem, co daloby czas Polakom (i ich sojusznikom) na
zdobycie sympatykow strony polskiej w Korpusie bialorusko -
litewskim. Oprocz tego zolnierze powstanczy byliby w stanie rozbic
garnizony rosyjskie rozsiane w roznych miejscach Krolestwa
Polskiego. Byl to blad Jozefa Chlopickiego — pierwszego dyktatora
powstania.. Zneutralizowanie wspomnianych korpusow szacunkowo
przyniostoby straty armii carskiej w granicach Kkilkunastu tys.
7olierzy. Wowczas armia Polakow moglaby pokusic sie o zdobycie
niezbednej broni. Najbardziej nieudolnym dyktatorem wuznano
natomiast Jana Skrzyneckiego, ktory odpowiedzialny byl za
wstrzymanie ofensywy na rosyjskie magazyny w Siedlcach. Do
zwyciestwa 1 ostatecznego pokonania przeciwnika bylo w tych
okolicznosciach bardzo blisko. Na niekorzysc strony polskiej
obawiajacy sie ostatecznego starcia Skrzynecki do niego nie
dopuscil, co z kolei pozwolilo przeciwnikowi si¢ przegrupowac i
przygotowac kolejna obrone. Od zwyciestwa powstancow pod
Iganiami (skad wycofane zostaly oddzialy Polakow) szanse na
wygrana byly relatywnie wysokie. Dyktator Skrzynecki przyczynit
sie rowniez do porazki pod Ostroleka ktora jeszcze bardziej obnizyla
morale powstancow. Gdy Skrzynecki zostal odwolany z funkcji
powstanie juz dogorywalo.
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Na tym konczy sie oficjalna analiza, osobiscie trudno mi jest sie
opowiedziec za jedna ze stron sporu dot. sensownosci powstania 7
powodu zbyt malej ilosci materialu do przestudiowania. Zachecam
jednak do zglebienia tematu 1 sformutowania wlasnego zdania w
tejze sprawie. Warto tez pamietac, ze nie wszystkie zrodla sa w
peli rzetelne, na co nalezy uwazac. Dziekuje za uwage.




Stanistaw Wyspianski -
ZYGIOPYS 1 sztURI plastyGzne

Stanistaw Wyspianski to na pewno jeden z bardziej znanych
polskich artystow. Na swoim koncie ma on oprocz oczywiscie sztuk
plastycznych, niezliczona ilos¢ dziel literackich, sztuk teatralnych, a
nawet projektow wnetrz. Swoje talenty mlody artysta udoskonalat
miedzy innymi pod okiem Jana Matejki,czy konczac takie
uniwersytety jak Szkola Sztuk Pieknych w Krakowie, lub podrozujac
po swiecie, co umozliwilo mu poszerzanie swoich horyzontow. Jego
burzliwe zycie wplyneto na to co tworzyl i dzisiaj ze wzgledu na jego
116 rocznice smierci chce przyjrzec sie dokladnie jego dzielom oraz
przyblizy¢ wam jego zyciorys.

Stanistaw urodzil sie 15 stycznia 1869
roku w Krakowie i juz na samym
poczatku swojego zycia doswiadczyl on
dwoch ogromnych tragedii - smierci
swojego  mlodszego brata  oraz
ukochanej matki. Jego ojciec
Franciszek nie umiejac pogodzic¢ sie z
ich odejsciem popad! w alkoholizm, co
poskutkowalo  przeniesieniem  sie
mlodego Wyspianskiego pod dach
swojej ciotki Joanny, ktora umozliwila
mu godny 1 przede wszystkim
bezpieczny dalszy rozwoj.

-
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Artysta juz od malego odnajdywal rados¢ w czytaniu sztuk
Szekspira, czy rysowaniu drobnych szkicow, dlatego tez po
skonczeniu gimnazjum i pierwszego wydzialu, na ktory uczeszczal
(filozofia), postanowil sprobowac¢ swoich sit w Szkole Sztuk
Pieknych, gdzie uczyl sie pod okiem Jana Matejki. Stanistaw bez
watpienia byl jednym z jego faworytow, dzieki czemu mogl on
uczestniczy¢ w wykonaniu jego pierwszej polichromii dla kosciota
Mariackiego. W 1890 artysta rozpoczal swoja podroz po Europie co
jeszcze bardziej otworzylo mu oczy na swiat sztuki.
Prawdopodobnie podczas tych podrozy zarazil sie syfilisem co
wydalo na niego wyrok w pozniejszym okresie jego zycia. W
miedzyczasie ozenil sie on z chlopka Teodora Teofila Pytko, z ktora
mial trojke dzieci oraz opiekowal sie Teodorem, ktory byl
nieslubnym synem Pytko. U schylku swojego zycia choroba tak
bardzo uniemozliwiala mu funkcjonowanie, ze nie ruszal sie on
praktycznie z swojego pokoju. Jednak i wtedy nie przestawal
tworzyc, gdyz robil to on az do swojej smierci 28 listopada 1907
roku. Dzis pochowany jest on w Krypcie Zastuzonych na Skalce w
Krakowie.
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Wyspianski, jesli chodzi o nurt w jakim tworzyl to plasuje sie w
symbolizmie oraz secesji, ktore swoj szczyt osiagaly na przetomie
XIX i XX wieku. Secesja charakteryzowala sie swoboda tworzenia i
chociazby umieszczania sztuki w przedmiotach codziennego
uzytku. Symbolizm natomiast mowil o Swiecie, ktory
przedstawiany jest za pomoca prostego jezyka - symbolami.
Obydwa te nurty mozna silnie wyczu¢ w sztuce artysty jako
chociazby przedstawianie prostych scen, ktore kryly w sobie glebie,
czy tworzenie takich obiektow jak fotele, szafy itd.

W jego szerokiej kolekcji sztuk plastycznych mozemy wyroznic: -
obrazy — bardzo czesto portrety swojej ukochane rodziny, czy tez
autoportrety, na przestrzeni jego calego zycia, co umozliwia
zauwazenie jak Stanistaw sie zmienial, rowniez ze wzgledu na
pogarszajacy si¢ stan zdrowia. A takze pejzaze, powstajace
najczesciej pod koniec jego zywota, gdy nie mogl on za bardzo
opuszczac juz swojego pokoju, wiec malowal to co widzial zza
okna.
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- witraze - ktore Stanistaw wykonal z niezwykla precyzja m.in. dla
bazyliki sw. Franciszka z Asyzu w Krakowie, mozna podziwiac do
dzis. Idealnie dobrana gama kolorow, wspolegrajaca ze swiatlem i
kontrasty, pieknie prezentuja sie na scianach budynku prezentujac
biblijne sceny.

- detale polichromii w kosciele franciszkanow - ukazane na nich
przyrodnicze ornamenty w postaci najrozniejszych kwiatow sa
wrecz typowe dla secesji, a tak precyzyjne wykonanie idealnie
wpasowuje sie w wyglad calego kosciola.

Ulubiona technika artysty byly pastele, ktora prawdopodobnie nadal
jest jedna =z trudniejszych dla wielu artystow. On jednak
zdecydowanie byl ich mistrzem. Jego odwazna kreska i przede
wszystkim idealne operowanie kolorem nadaja kazdemu obrazu
glebi, nawet jesli ukazuje on zaledwie czesc jego Zycia codziennego,
czy najprostszy krajobraz. Mozna by nawet powiedziec¢, ze im dtuzej
patrzymy na niektore z jego tworow tym bardziej jestesmy w stanie
odczu¢ rozne silne emocje. I tak na przyklad podziwiajac ,Spiacego
Stasia” 7z obrazu az tryska domowe cieplo, rodzinnosc¢ i
bezpieczenstwo, ktore pozwala malemu chlopcu spokojnie spa¢ w
jego ukochanym domu.




Tak z ,Plantow o swicie” wyczuwalna jest tajemniczosc, dopiero co
budzacego si¢ do zycia swiata, stonca, ktore dopiero co zerka znad
horyzontu, poranny chtod, moze i delikatny niepokoj. Tworca w ten
sposob pomimo prostego ukazywania nam przekazu danego dziela
umacnia nasze odczucia duchowe. Sprawia, ze kazde z jego dzial ma
swoj wlasny, niepowtarzalny klimat. Nawet na witrazach, dzielach
tworzonych typowo pod ,uzytek koscielny”, da sie wyczytac z
ekspresji twarz postaci dane emocje, ktore uwydatniane sa przez
dopasowane kolory. Co moim zdaniem perfekcyjnie pasuje do
miejsca takiego jak kosciol, swiatynia, w ktorej wierni maja taczyc
siec w wierze i poznawac historie na przyklad Pisma Swietego.

Stanislaw Wyspianski nie bez powodu nazywany jest artysta
wszechstronnym, czy wizjonerem, bo oprocz sztuk plastycznych, o
ktorych dzisiaj mowilam, specjalizowal sie takze w dziedzinach
takich jak teatr, architektura czy literatura. Jest to czlowiek, ktory
jest dostowna definicja humanisty i moim zdaniem w historii polski
jeden z najbardziej utalentowanych ludzi. Jego otwartosc na sztuke,
chec tworzenia az do konca swojego zycia spowodowaly, Ze mamy w
czym wybiera¢ gdy mowimy o tworach Wyspianskiego, dlatego
zachecam do zapoznania sie z nimi, bo na pewno kazdy znajdzie tu

cos dla siebie. gw @&WM 2]



Jak radziG sobie z przasileniem
jesiennym zaby utrzymac dobry
humor<?

Przesilenia jesienne wynikaja z pewnych zmian w organizmie, ktore
wymusza zmieniajaca sie pora roku. Jesienia dzien staje sie krotszy,
szybciej robi sie ciemno, a pogoda mniej zacheca do wyjscia na
zewnatrz. Spedzamy wiecej czasu w domu, chetniej siegamy po
niezdrowe przekaski, mniej sie ruszamy. Czesto wlasnie w tym
czasie pojawia sie jesienna chandra. Jesien wyzwala w naszym
organizmie bardzo wiele fizjologicznych zmian. Stopniowo
zmniejszajaca sie ilosS¢ promieni stonecznych wzmaga w mozgu
wydzielanie melatoniny, czyli hormonu, przez ktory robimy sie
coraz bardziej ospali. Przesilenie jesienne niektorzy odczuwaja
wylacznie w sposob fizyczny, jeszcze inni reaguja bardziej od strony
psychicznej.

Niestety sa osoby u ktorych zmiana pory roku generuje zarowno
fizyczne jak i psychiczne objawy np.:

o ospalos¢, zwiekszona potrzeba snu, nieche¢ do porannego
wstawania ,,po ciemku”,

« spadek nastroju,

o spadek checi do wykonywania codziennych obowiazkow,
rozleniwienie,

o rozdraznienie i chwiejnos¢ emocjonalna
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W celu poprawy samopoczucia i walki z przesileniem jesiennym
powinnismy byc¢ aktywni fizycznie. W zachowaniu letniego tempa
zycia 1 pozytywnej zyciowej energii pomoze wlasciwa dawka ruchu.
Efektem regularnych c¢wiczen jest prawidlowa masa ciala, dobra
kondycja fizyczna, zwiekszona koncentracja i pozytywna energia
towarzyszaca w ciagu calego dnia. Ruch warunkuje dobre
samopoczucie oraz poprawia jakosc snu. Ponadto wlasciwy poziom
energii zapewni na pewno roznorodna i dobrze skomponowana
dieta.

Mimo zmniejszajacego sie wskutek zmian por roku asortymentu
owocow 1 warzyw, nadal warto zadbac, aby w dosc¢ duzej ilosci
znajdowaly sie na naszym talerzu. W zachowaniu letniej energii na
pewno pomoze rezygnacja z nadmiaru cukru, stodzonych napojow i
produktow typu fast food oraz w Kkazdej mozliwej sytuacji
korzystanie z ostatnich promieni stonca. Bardzo wazne jest rowniez
wspomaganie naszego organizmu suplementami niezbednych
mineralow i witaminy D, ktora w Polsce, ze wzgledu na niewielka
ilosc stonca w jesiennej porze roku, jest rekomendowana. Wysypiac
sic! Sen to zdrowie a czlowiek wyspany jest silniejszy 1 tatwiej radzi
sobie w starciu z wirusami, czy bakteriami.

Jesienia, kiedy robi sie chlodniej, ciemniej i generalnie mniej
przyjemnie, duzo latwiej jest poddac¢ sie zlemu samopoczuciu.
Zaszywanie sie w domu przed swiatem nie jest jednak dobrym
rozwiazaniem. Im chlodniej i brzydziej robi sie na zewnatrz tym
bardziej powinnas sie mobilizowac do tego, by nie dawac sie
chandrze. Jak to zrobi¢? Juz teraz zorientuj sie w ciekawych
wydarzeniach, ktore beda mialy miejsce w twoim miescie. Przejrzyj
repertuar kin, postluchaj muzyki, poczytaj fajna ksiazke, zastanow
sie, z kim chcialbys spedzi¢ czas, pomysl, o aktywnosciach, na ktore
zwykle brakuje ci czasu 1 przede wszystkim - nie przemeczaj sie.
Zmeczenie sprzyja pogorszeniu si¢ kondycji psychicznej. 93



GSUROWIZJA
JUNIOIR® 2023

W niedziele, tj. 26 listopada, odbyl sie 21. Konkurs Piosenki
Eurowizji Dla Dzieci. W tym roku konkurs odbyl sie w Nicei,
dzieki zesztorocznej wygranej reprezentanta Francji — Lissandro
— ktory wykonatl utwor ,,Oh Maman!”.

W tegorocznej edycji konkursu udzial wzielo 16 panstw, w tym
Polska. Nasz kraj reprezentowala Maja Krzyzewska z utorem I
Just Need a Friend”. Dziewczynka zajela 6. Miejsce. Pozostale
kraje biorace udzial to: Hiszpania, Wlochy, Niemcy, Ukraina,
Armenia, Gruzja, Albania, Holandia, Francja, Irlandia, Wielka
Brytania, Estonia, Malta, Portugalia i Macedonia Polnocna.
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Konkurs wygrala reprezentantka Francji Zoé Clauzure 7z
utworem ,Ceoeur”, drugie miejsce zajela Sandra Valero z
Hiszpanii z utworem ,Loviu”, natomiast na trzecim miejscu
uplasowal sie dziewczecy zespol z Armenii ,Yan Girls” z
utworem ,Do It My Way”. Pozostale miejsca wygladaja
nastepujaco:

4. Wielka Brytania: Stand Uniqu3 - ,.Back To Life”,
5. Ukraina: Anastasija Dymyd - .. Kwitka”,

6. Polska: Maja Krzyzewska - ..I Just Need a Friend”,
7. Holandia: Sep i Jasmin - ,,Holding On to You”,

8. Albania: Viola Gjyzeli - ,.Bota ime”,

9. Niemcy: Fia - ,,Ohne Worte”,

10. Malta: Yulan - ,,Stronger”,

11. Wlochy: Melissa i Ranya - ,,Un mondo giusto”,

12. Macedonia Polnocna: Tamara Grujeska - .. Kazi mi, kazi mi koj”,
13. Portugalia: Julia Machado - .,Where I Belong”,
14. Gruzja: Anastasia i Ranina - ,,Over The Sky”,

15. Estonia: Arhanna - ..Hoiame kokku”.

16. Irlandia: Jessica McKean - . Aisling”

Maja Krzyzewska; Facebook/Junior (/\/)

Eurovision Song Contest ‘i/""/?”w" 4@ 25



“Biaty Plan’

Minione lata nie powroca juz.
Kazdy nowy dzien tajemnica jest.
We wczorajszych snach. Bylismy razem - ty i ja.

Morze Martwe zostalo ozywione.
Szukajac przeznaczenia Uciekl nam czas zamyslenia.
Nagle syreny zaczely wyc...

Budze sie z picknego snu. Na zegarze 5:40.
Ktos wola “pobudka”,
7eby przezy¢ kolejny dzien.

Caly Gdansk nie spi,

7 bolu wciaz drzy.

Bialy snieg zasypal im drzwi.
Zbrodniarza Plan powiod! sie.

Gdzie dzisiaj jestes?

“Tam gdzie ty powinnas byla byc¢”
Bedac na polu boju

Chwyc¢ DSR-1, uratuj sie.

26



