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O lewkate pocic,

ktéra trwa przez cafe Zycle.
Dla otwartych umys’(éw Swiat jest pe{en pytan,

na ktdre warto poznac’ odpowiedzi...




Chemia w Twojej kuchn,

czyli o wocdorosolach

Czy kiedykolwiek zastanawiates sie,
z iloma zwigzkami chemicznymi masz
na co dzien do czynienia?

Juz w samej kuchni jest ich duzo,
a wsrod nich znajdziesz bardzo
interesujgce wodorosole, czyli
zwigzki soli z wodorem.

Jak one powstaja? Moina je
otrzymac w wyniku reakcji kwasow
wieloprotonowych
(wielowodorowych, czyli
zawierajgcych wiecej niz jeden atom
wodoru) z tlenkami metali, zasadami
lub metalami.

Poszukajmy zatem tych zwigzkow

w kuchni. Dla zwolennikdw
wypiekdw pierwszym przykiadem
jestwodoroweglan amonu, NH:HCO3,
ktory jest sktadnikiem proszku do
pieczenia.

W towarzystwie cukru, ktorego
przeciei nigdy w ciescie nie moie
zabraknac, oraz przy wizrastajacej
temperaturze, uwalnia on
dwukrotnie dwutlenek wegla.
Majpierw podczastaczenia sie

z woda, a nastepnie, gdy piekarnik
osigga okreslong temperature. Ciepto
pomaga wytwarzac proszkowi do
pieczenia mate pecherzyki dwutlenku
wegla, dzieki czemu ciasto staje sie
lekkie, puszystei pyszne.

Drugim przykiadem, jak juz pewnie
sie domyslites/as, jestsoda
oczyszczona o wzorze strukturalnym
MNaHCOs. Inny skiad tego zwigzku
powoduje, Ze reakcja chemiczna
zachodzi w odmienny sposob. Soda
OCZYSICZONA reaguje w ciescie

z kwasami, w wyniku czego tworzy
sie dwutlenek wegla, ktory jak juz
wiesz, powoduje, Ze ciasto fadnie
wyrasta i wybornie smakuje.

Mie wiem jak Ty, ale ja wiasnie
nabratem ochoty na duiy kawatek
szarlotki z gatka loddw waniliowych.

SMACZNEGO!!!



Stres- jak sobie z nim radzié?

Stres to w obecnych czasach powszechny problem. Dotyka on juz nie tylko ludzi
dorostych, ale i dzieci. Do jego przyczyn mozna zaliczyé rosngce tempo zycia,
nadmiar bodzcéw, ale robwniez wysokie oczekiwania i duzqg ilo$€¢ niezbednych do
wykonania zadah. Mozna pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze stres jest chorobg
cywilizacyjnqg, dlatego tez dobrze jest zna¢ skuteczne sposoby na stres, dzieki
ktdérym codzienne zycie stanie sig nieco tatwiejsze.

by wydychajqgc je, energicznie
strzgsaé¢ ramionaq,
e rozciqganie ciata - zaleznie od

Sposoby na stres w pracy i szkole

W walce ze stresem wazne jest

I . mozliwosci powinno sie
pozytywne  nastawienie.  Nalezy

. . . siedzie¢, stac lub lezec i
skupiaC sie na swoich, nawet

najmniejszych, sukcesach, co pomoze rozciggac miesnie tak, jakby

w znalezieniu sity do nastepnych chciato sie stac coraz dtuzszym
wyzwan, istniejg jednak jeszcze
inne sposoby, do ktérych zaliczyé

mozna:

e Zdrowq diete
o Cwiczenia relaksacyjne

e Sen

e uprawianie sportu - wysitek
fizyczny wyzwala w
organizmie endorfiny
powszechnie nazywane

hormonami szczescia
e kontakt z bliskimi

CEwiczenia na radzenie sobie ze

stresem:

e strzgsanie napiecia - nalezy
stang¢ z rekami opuszczonymi
wzdtuz tutowia, wdychaé
powietrze nosem, podnoszgc
rownoczesnie ramiona i barki,
zatrzymacé na chwile powietrze,



Uzaleznienia mtodych ludzi od gier komputerowych,
ktore sg podstawowym problemem wielu ludzi
szczego6lnie w miodym wieku.

Uzaleznienie od gier komputerowych i konsolowych to
nowe zjawisko. Wigze sie ono z rozwojem technologii,
ktéra dokonata sie w ostatnich latach. Wszystkie firmy
dziatajgc w branzy komputerowej, informatyczne;j
przescigajg sie w propozycjach nowych programow,
przegladarek internetowych na wszystkie urzgdzenia
elektroniczne ( komputery, laptopy, tablety, telefony,
konsole itp. ). Wirtualny swiat gier jest bardzo atrakcyjny
dla dzieci i mtodziezy. Bohaterowie tego swiata sg
niezwykli, nieSmiertelni i bardzo atrakcyjnymi, posiadajg
cechy, ktore mtoda osoba chciataby miec. Postacie takie stajg sie wzorem do nasladowania.

Atrakcyjnosc i jednoczesnie uzaleznienie od Swiata wirtualnego w przeciwienstwie do czytania
ksigzki czy ogladania filmu polega na tym, ze gracz bierze czynny udziat w akcji, wciela sie
w role bohatera i przezywa to wszystko ta jak on sam. Ma wptyw na rozwdj akcji i albo przegra
i jest zawiedziony, albo wygra i ma satysfakcje. Najgorsze jest to, ze wiekszos$¢ gier z ktorych
korzystajg dzieci i mtodziez ma w sobie duzo agresji. Nadmiar negatywnych emocji, agresiji
i brutalnych zachowan moze powodowac¢ che¢ do nasladowania. Z tg réznicg, ze w grze mozna
cos powtorzy¢, zmieni¢, ma sie kilka zy¢, a w prawdziwym zyciu to co sie stanie, to juz sie nie da
zmieni¢ jednym kliknieciem klawisza.

Gry nie sg uzalezniajgce same w sobie, zalezy kto w nie gra. Czyli duzo zalezy od osoby.
Uzaleznieniu ulegajg osoby z problemami emocjonalnymi, z niskim poczuciem wtasnej wartosci i
trudnosciami w kontaktach z rowiesnikami i nie tylko. Szczegodlnie narazone na uzaleznienie od
gier sg dzieci i nastolatkowie, ktorym doro$li nie poswiecajg dostatecznie duzo uwagi. Natogowi

gracze wirtualny $wiat traktujg jak zamiennik dla rzeczywistosci, w ktorej majg problemy i

przykrosci. Gdy wchodzg w role, czujg sie pewnie, majg kontrole i wptyw na to co sie dzieje i
wydaje im sie, ze osiggajg sukcesy, na ktére w prawdziwym zyciu ich nie sta¢, bo sg stabi
psychicznie.

Nie kazda osoba, ktéra poswieca duzo czasu grom
komputerowym, jest od nich uzalezniona. Problem jest wtedy,
gdy poswiecamy temu za duzo czasu, nie kontrolujemy tego
albo nie potrafimy przerwac. Przez to miodziez zaniedbuje
swoje obowigzki, nie moze sie skupi¢ na niczym, jest
rozkojarzona, nie spedza czasu z kolegami na swiezym
powietrzu tylko przesiaduje godzinami przed ekranem
komputera. Zaczynajg sie wiec problemy w odnalezieniu sie

: w rzeczywistosci, w wykonywaniu swoich obowigzkéw,
problemy z koncentracjg, zapamietywaniem oraz w relacjach z innymi ludzmi. Osoba taka,
oderwana od komputera, popada nieraz w agresje, ma tez zaburzenia lekowe. Jesli chodzi o
kwestie leczenia, to wyglada to tak jak przy kazdym innym uzaleznieniu, czyli uzalezniony musi
sobie uswiadomi¢ swéj problem oraz wyrazi¢ chec leczenia. Pdzniej juz nalezy poddac takg osobe
psychoterapii i skutecznie jg odcigé od gier komputerowych. Niezwykle wazne jest wsparcie
rodziny oraz znajomych na kazdym etapie leczenia. Uzaleznienie od komputera konczy sie tym,
ze nigdy nie powinno sie wracac do gier komputerowych by nie wywota¢ nawrotu choroby.




Koszykowka

Dyscyplina sportu druzynowego ,w ktorej dwie
piecioosobowe druzyny grajg przeciwko sobie
probujgc zdobyc jak najwiekszg liczbe punktow
wrzucajgc pitke do kosza druzyny przeciwne. Za date

== 2 powstania koszykowki uznaje sie 21 grudnia 1891 r.,
a za jej tworce — Jamesa Naismitha. Koszykowka powstata okoto grudnia 1891 roku w Springfield
w stanie Massachusetts. Koszykéwka jest sportem o bardzo duzej ilo$ci zasad, ten sport jest
zapisany jako sport bez kontaktowy dlatego bardzo trudno jest unikng¢ faulu w obronie.

Zasady

1. Na boisku moze przebywac 5 zawodnikow z kazdej druzyny. Mecz podzielony jest na 4
kwarty kazda po 10 minut, w NBA 12 minut. Mecz wygrywa druzyna z wiekszg liczbg
punktéw po skonczonym czasie gry. W przypadku remisu rozgrywane sg 5-cio minutowe
dogrywki do momentu zwyciestwa jednej z druzyn.

2. Koztowanie pitki - jest to przemieszczanie zywej pitki przez zawodnika poprzez rzucanie,
odbijanie o podtoge, toczenie po podtodze oraz celowe rzucenie o tablice. Koztowanie
konczy sie, gdy zawodnik ztapie pitke rekoma.

3. Zmiany zawodnikéw - zmiana zawodnikow moze sie odby¢, gdy pitka staje sie martwa. O
zmiane prosi zmiennik.

4. Kroki - jest to niedozwolone przemieszczenie stopy/stop w czasie posiadania zywej pitki na
boisku. Zawodnik popetnia btgd krokéw, gdy zrobi wiecej niz dwa kroki trzymajac pitke.

5. Zasad w koszykowce jest bardzo duzo, kazdy zawodnik, ktéry w jakims stopniu interesuje
sie koszykdéwka zna okoto 85% wszystkich zasad sg zasady ktoére sg bardziej lub mniej
przestrzegane.

NBA

NBA- jest to liga utworzona w Nowym Jorku 6 czerwca 1946 jako Basketball Association of
America. Amerykansko-kanadyjska liga koszykarska, o charakterze profesjonalnym. Tworzy jg 30
zespotow, w tym: 29 ze Standéw Zjednoczonych i jeden z Kanady. NBA jest jedng z pieciu
najwiekszych pétnocnoamerykanskich zawodowych lig sportowych (oproécz niej NFL, NHL, MLS i
MLB).




»»Mimo przeciwnosci losu nie powinno sie poddawac”.

Zycie sklada sie ze wzniesien i upadkow.
Czasem bywa tak ciezko, ze nie ma si¢ sit
by wstac 1 i8¢ dalej, bo czy w ogole jest w
tym sens? Nawet jesli caly swiat zdaje si¢
by¢ przeciwko nam, nie powinni§my traci¢
wiary. Dobrym przyktadem jest ksigzka
Aleksandra Kaminskiego ,,Kamienie na
Szaniec”.

Pokazuje nam ona wyraznie ducha walki 1
odwage w walce z przeciwno$ciami losu.
Gtowni bohaterowie nie byli nikim wysoko
postawionym. Na pewno nigdy by nie
przypuszczali, ze ich imiona znajdg si¢ w
jednej z najwazniejszych ksigzek polskiej
literatury. A jednak tak si¢ stalo i
zawdzigczaja to tylko swoje; sile 1
meznosci. Widzac jak upada ich narod, nie
tracili nadziei. Patrzac na strzelajacych
zotierzy niemieckich do niewinnych ludzi,
nie chowali si¢, a kiedy $mier¢ byla im
bliska, nie uciekali. Nie, oni walczyli.

Dzieki wytrwalo$ci osiggamy
wyznaczony cel. Odwaga 1 chegl
przetrwania w trudnych sytuacjach to
bardzo wazne cechy. Takimi wiasnie
odznaczat si¢ bohater ksigzki Ernesta
Hemingwaya pt. ,,Stary cztowiek 1 morze”.
Santiago mimo wielu nieudanych polowow
postanowit kolejny raz wyptyna¢ samotnie
na morze. Po pewnym czasie zaatakowaty
go rekiny, ale on i tym razem si¢ nie poddat.
Dzielnie walczyt z rekinami, lecz niestety
nie udalo mu si¢ uratowaé zlowionego
merlina. Po rybie zostal jedynie obgryziony
szkielet.

Jak wynika z przywolanych przeze mnie
przyktadow, kazdy czlowiek powinien
przynajmniej probowa¢ mierzy¢ si¢ z
przeciwno$ciami losu. Nawet ro6znego
rodzaju trudno$ci, ktére napotykamy na
swojej drodze, moga przyczyni¢ si¢ do
czegos dobrego.




ZYCIE POSWIECIL PLYWANIU
- Michael Phelps

Odnidst najwiekszy w historii sportu sukces. Zdobyt
28 medali Igrzysk Olimpijskich w tym 23 ztote!

Phelps w calej swojej karierze
sportowej opuscit tylko dwa treningi.
Pierwszy z powodu wyrwania zeba.
Drugi przez zamiec $niezng, ktora
sparalizowata miasto. Chciat
rowniez udowodnic ojcu, ktory
porzucit rodzing, ze jako wybitny
sportowiec bedzie w stanie zadbac
0 najblizszych: mame i mtodsza
siostre.

15 letni Michael Phelps po raz pierwszy pojawit sie¢ w 2000 roku na
Igrzyskach Olimpijskich w Sydney. W ekipie USA zostat najmtodszym
reprezentantem olimpijskim. Na Mistrzostwach Swiata w Barcelonie, ktére
odbyty sie w 2003 roku, zdobyt 2 srebrne i 4 ziote medale i pobit 3 rekordy
Swiata. Podczas Mistrzostw Swiata w Indianapolis w 2004 na krotkim
basenie zdobyt ztoto na dystansie 200 metrow stylem dowolnym. W Atenach
na lgrzyskach Olimpijskich 19 letni Phelps ustanowit rekord Swiata oraz pobit
3 rekordy olimpijskie zdobywajac 8 medali: 6 zlotych i 2 brazowe. Po tych
sukcesach Phelps rozpoczat treningi na Uniwersytecie Michigan w sekcji
.Club Wolverine”. Wystep na dlugim basenie w kanadyjskim Montréalu

w 2005 roku przyniost mu 5 medali: 1 srebrny i 4 ziote. W wieku 22 lat zdobyt
7 ziotych medali bijac 5 rekordéw $wiata na Mistrzostwach Swiata

w Melbourne w 2007 roku. Nie bylo to jeszcze ostatnie slowo najlepszego
ptywaka na swiecie, a mogto byc, zwazywszy na dotychczasowe osiggniecia
mistrza.

Przygotowujac sie do Igrzysk Olimpijskich w Pekinie, na ktorych zdobyt
rekordowg liczbe 8 ziotych medali i stat sie legenda, trenowat w kazda
niedziele! Przez cztery lata przygotowan do 10 w Pekinie wykonat o ponad
200 treningow wigcej od swoich rywali, ktorzy siodmego dnia tygodnia
(zawsze) odpoczywali od zajec. Na IO w Londynie i Rio nie powtorzyt
swojego wyczynu. W Rio de Janeiro 2016 roku zdobyt 6 medali. W tym
samym roku zakonczyt swojg kariere.



Zdrowe Zycie

1.Ruch

Ruch poprawia naszg sprawnos¢, wytrzymatosc i site ciata.
Regularna aktywnos¢ fizyczna wzmacnia miesnie.

Poprawia tez wydolnos¢ narzagdéw wewnetrznych.

2. Zdrowe odzywianie

Dzieki zdrowemu odzywianiu mozna: zy¢ dtuzej, czuc sie
mtodziej i wygladaé lepiej. Zdrowe odzywianie zmniejsza

cholesterol, pozwala unikngé chordb serca i nowotworéw.
3.Sen

. Podczas snu wyciszamy sie, odbudowujemy ubytki
zyskane w ciggu dnia i tworzymy nowg podstawe
do funkcjonowania po przebudzeniu. Dobry sen
wspomaga naszg odpornosg¢, przez co jestesmy
duzo mniej podatni na choroby, czy szkodliwe czynniki Swiata zewnetrznego, z

ktérymi spotykamy sie na co dzien.



Podziekowania!!!!

Chcielibysmy serdecznie podziekowac za udziat w akcji "Pola Nadziei". Wasza
zaangazowana praca | wsparcie byty niezwykle wazne dla naszej organizacji oraz dla
wszystkich tych, ktorzy korzystajg z pomocy i wsparcia, ktore dostarczamy.

Wasza obecnosc i dziatania sprawity, ze akcja "Pola Nadziei" byta sukcesem i
miata pozytywny wptyw na zycie wielu ludzi. Dzieki Waszemu zaangazowaniu udato
nam sie zbiera¢ srodki na potrzebujacych, promowac swiadomos¢ oraz ksztattowac
przysztosc¢ petng nadziei.

Dzieki Wam, Swiat staje sie lepszym miejscem, a nadzieja na lepsze jutro jest
bardziej realna.

Jeszcze raz serdecznie dziekujemy i mamy nadzieje, ze w przysztosci nadal
bedziemy mogli na Was liczy¢. Wasza pomoc ma ogromne znaczenie, i to wiasnie
dzieki takim osobom jak Wy, jesteSmy w stanie tworzy¢ lepszg przysztos¢!

Z powazaniem

Organizatorzy akcji ,Pola nadziei”

Organizator akcji:

0$RODEK HOSPICJUM DOMOWE
NZOZ ZGROMADZENIA KSIEZY MARIANOW
o —

www.ohd.waw.pl




Ptasie legi

Od najmniejszego jajka kolibra hawanczyka do najwigkszego jajka strusia afrykanskiego.
Jajka hawanczyka moga mie¢ 8mm i wazy¢ tylko 0,4g.
Za to jajko strusia afrykanskiego moze mie¢ nawet 18 cm a wazy¢ 2kg.

Kazdy ptak sktada jajka, ale jak kazdy ptak r6zni si¢ wielko$cia, kolorem, wzorami tak jego jajko rézni si¢
od innych.

Na przyktad jajko szpaka jest niebieskie w czarne plamki, aj jajko czajki jest nieco wigksze i zotta, ale tez
ma czarne plameki.

Ciekawostki

1.Skorupa jaja strusiego jest bardzo gruba i1 twarda, aby chroni¢ jajo przed uszkodzeniem. Skorupa
zbudowana jest z kilku warstw, z ktérych kazda ma okoto 2 mm grubosci.

2.Samice kolibra na ogo6t sktadajg tylko jedno jajo, ktore jest najmniejszym jajem ptasim na §wiecie.
Znacznie rzadziej zdarza sie, ze sktadaja dwa jaja.

3. Kura wysiadujac jajo obraca je blisko 50 razy dziennie, aby zo6ttko nie przylegato do boku. Im starsza
kura, tym wicksze znosi jaja; a im wieksze jaja, tym ciensza skorupka. Jajo tworzy si¢ okoto 24 godzin.

4. Cate zo6ttko jajka to w rzeczywistosci tylko jedna komorka, jedna z najwigkszych w naturze! Jest
prawdopodobnie najwigcksza komorka, jaka natura produkuje

5. Kolor skorupki jajka zalezy od koloru pior kury, ktéra je zniosta. Karolina Maranda




Taka oktadke zaprojektowat dla nas Chat GPT@

“*Maty reporter”

st eyt |\ A

SP 215 im. Piotra Wysockiego

A moze ktos chciatby wygenerowac inng? Albo moze umie zrobi¢ w tym narzedziu

ciekawy obraz z motywem SP 215?
Zapraszamy do kreatywnego wykorzystywania zdobyczy techniki na tamach

»Matego Reportera”.



