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OD REDAKCIJI

Drodzy czytelnicy,

planujac to wydanie niemal dwa miesiace temu, mySleliSmy o nim jako o
przepelnionym radoscia i $wiezoscig, jak pierwszy dzien wiosny, w ktérym
przekazujemy owoce naszej pracy do Waszych rak.

24 lutego 2022 r. - to dzien, w ktérym zmienito sie wszystko, dzien, w ktérym Rosja
rozpoczeta swojg inwazje na Ukraine. Od tego dnia ludzie tam nieustannie gina,
zostaja ranni, do$wiadczajg piekta i traumy, ktéra zostanie z nimi do konca zycia.
Miliony ludzi opuszczajg swoja ojczyzne w poszukiwaniu bezpieczenstwa, a rodziny
rozdzielajg sie. Ludzie traca domy i dorobki swojego zycia, a przede wszystkim
swoich bliskich. Niestety ta lista cierpienia ciagnie sie i ciggnie...

Nasi redaktorzy w tym wydaniu przygotowali artykuly, ktére dostarcza nam
informacji o tym, jak kazdy z nas moze dotozy¢ przystowiowsq cegietke od siebie i
pomoc. Przygotowali$my takze wywiad z uczennicami naszej szkoty pochodzacymi z
Biatorusi, ktére opowiadaja o swoim postrzeganiu agresji rosyjskiej na Ukraine.
Oprocz tego przychodzimy do Was z artykutami dotyczacymi zwyktego, codziennego
zycia, bo przeciez, gdy odwazymy si¢ usmiechnaé, zy¢ wzglednie normalnie, mie¢
nadzieje - wtedy zawsze bedziemy zwycigezeni.

W imieniu catej redakcji “konFRONTacji” przesytam Wam duzo ciepta i nadziei,

redaktor naczelna
as



HWYWIAD

Wywiad z Taisg i Zlatg Helena

Dobrowolna

(o sytuacji na Ukrainie z perspyktywy Biatorusinek)

Zlata 1 Taisa Kuvaitsava to przesympatyczne uczennice klasy Ic, ktére przybyly do Polski z
Biatorusi. Zgodzily si¢ porozmawiac z nami, Zeby podzieli¢ si¢ swojq opinig na temat trudnej sytuacji,

jaka nam teraz towarzyszy.

Helena:

Co myslicie o wydarzeniach na Ukrainie?

Taisa:

Mysle, ze w XXI wieku nic takiego nie powinno si¢ wydarzy¢. PowinniSmy zrobi¢ cos,
zeby uniknaé tych strasznych strat, ktére Ukraina teraz ponosi. Putin nie jest
cztowiekiem i tego cztowieczenstwa nie mozna mu przyznac juz nigdy, po prostu przez

to, co robi innym.

Zlata:

Przez jednego czltowieka zaczeta sie ta potworna wojna. Umierajg ludzie, umieraja
dzieci. To okrucienstwo.

Helena:

To straszne, jak mozna zmanipulowaé nardd rosyjski. Czy, Waszym zdaniem, na
Wschodzie nikt nie ma dostepu do rzetelnych informacji (chociazby o przebiegu wojny
lub "konfliktu")?
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Taisa:

Tak, ale wiesz, ludzie starsi w Rosji nie maja dostepu do mediéw spotecznosciowych.
Jedyne, co ogladaja to telewizja, gdzie ilo§¢ propagandy jest zatrwazajaca.

Zlata:

Oni nie wiedzg, ale mtodziez, nawet nastolatkowie, ktérzy nie ukonczyli osiemnastu lat,
wychodza na ulice protestowaé. Tak naprawde, prawie nikt nie chce tej wojny, ale
propaganda ma tutaj znaczaca role. Starsi ludzie, chociazby, my$la Zze tej wojny de
facto nie ma.

Taisa:

Nawet, jesli mtodzi chcg powiedziec: “Co ty sobie myslisz!? To, co mowia w telewizji to
nie jest prawda!”, to wiele rodzin rosyjskich jest podzielonych [przez polityke] i kiedy
ci mtodzi ludzie prébuja te telewizje wylaczyé, pokazaé, ze to nie jest prawdziwy
Swiat, to nie w kazdym domu to sie przyjmuje: wiele ludzi starszych wciaz wierzy w
to, ze Putin ma racje. Ale tak naprawde, nie ma wlasciwie kwestii, w ktoérej faktycznie
ja by miat.

Zlata:

Wiec nie wszyscy chcg tej wojny, wiekszo$¢ nie chce. Ale oni nie maja wyboru, bo to
przeciez nie oni decyduja.

Taisa:

Ta wojna rozpoczela sie przez jednego cztowieka. Przez Putina i przez jego ludzi. Bardzo
boli mnie to, ze Biatoruski rzad moéwi, ze nie bierze w tym udziatu, a jednoczeénie z
terenéw Biatorusi zaczat sie jeden z atakéw. To zle, ze mamy takiego prezydenta,
ktory nic nie robi, ktéry nigdy nie byl moim prezydentem i nigdy nie bedzie moim
prezydentem. Uwazam, ze Lukaszenka nie jest przywodca mojego kraju, a zamiast tego
jest razem z Putinem. Kiedy préobowaliSmy pozby¢ sie tego prezydenta w 2020 roku,
byto duzo manifestacji, ale ludzie chcieli rozwiaza¢ to pokojowo. Doprowadzito to do
tego, ze mamy naprawde duzo wiezniéw politycznych na Biatorusi i w Rosji. Nawet po
prostu przez to, ze wychodza na ulice, ze pokazujg swdj sprzeciw. Ten system,
pochodzacy z czaséw Stalina, pozostaje nawet teraz w Biatorusi i Rosji; nie jest
catkowicie zniszczony. Wciaz funkcjonuje, w mniejszym stopniu, ale wciaz funkcjonuje
i to bardzo Zle.
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Zlata:

ChciatybySmy tez zwrdci¢ uwage na postawe prezydenta Ukrainy. Naszym zdaniem jest
on wzorcem do nasladowania. Nie patrzy na lek i niebezpieczenstwo. Nie opuszcza on
Ukrainy. Pomimo tego, ze miat takg mozliwo$¢. Jest razem ze swoim narodem i robi
wszystko, co tylko moze, aby Ukraina pozostala wolnym krajem. On jest razem z
narodem i naréd jest razem z nim.

Helena:

Co sadzicie o postawie Polakéw?

Taisa:

Polacy sa $wietni, naprawde pomagaja duzo i robig duzo. Ukraincy czuja to wsparcie
i to wlasdnie dlatego najwiecej uchodzcéw przyjezdza do Polski. Bo wiedza ze tu
dostang to wsparcie, ktorego tak bardzo teraz potrzebuja.

Zlata:
W Polsce teraz mieszka duzo Ukraincéw, ktoérzy nie maja wiz i przyjezdzaja w celach
zarobkowych, i przez to Polacy z Ukraincami pomagaja uchodzcom, przez co moga
zrobi¢ wiecej.

Taisa:
Naprawde robig wiele i bardzo to widzimy. Ciesze sie, ze odnajduje sie wérdd Polakow,
ale tez ciesze sie z tego, ze moge pomagac Ukrainncom. Na Biatorusi taka mozliwos¢ jest
znacznie ograniczona, je$li nie niemozliwa. W naszej szkole odbyt sie “czarny piatek”.
Rozmawialam z kolega, ktory pozostal na Bialorusi i powiedzial mi, Ze u nich
zupelnie nie maja miejsca podobne akcje czy zbioérki.

Zlata:
Gdyby zrobiliby co$ podobnego pewnie nie byloby za ciekawie, spotkaliby sie z
bardzo zi3 reakcja ze strony wladz.

Helena:

A gdyby kto$ osobiscie podjat probe pomocy?

Taisa:

Taka sytuacja miata miejsce w Rosji. Znana aktorka przelata naprawde znaczng kwote
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na pomoc Ukraincom, ale zmuszona byta przez to opusci¢ swoj kraj. Dlaczego? Po
prostu musiata to zrobi¢, zeby unikna¢ negatywnych konsekwencji, represji ze strony
rzadu albo policji.

Zlata:

Mozna sprébowag, ale nie wiadomo co bedzie dalej. Niektorzy przelewali pieniadze na
zbidrki, a w konsekwencji zablokowano im karty. To straszne.

Helena:

Jak sie zachowa¢ podczas spotkan z migrantami? Czy mogtbyScie da¢ naszym
czytelnikom kilka rad, jak poméc tym, ktérzy przybyli do Polski?

Zlata:

UchodzZcy raczej nie uczyli sie wczeéniej polskiego. Dlatego warto zaczynaé z nimi
rozmowy jako pierwsi, bo oni boja sie to robié.

Taisa:

Nawet, gdy nie moéwia po polsku, to prawie wszyscy moéwia po angielsku. Oni
potrzebuja tego wsparcia i poczucia, ze nie s3 sami. Bo jak przybywasz do nowego
kraju do zupelnie innego $rodowiska i jeste§ sam nie masz nikogo co dalej, co
masz zrobié.

Zlata:

Ale uwazam, ze nie za bardzo powinni$my zaczyna¢ rozmowy o tym, co dzieje sie
na granicy, o wojnie. Bo zwyczajnie ich to boli.

Taisa:

Mozesz powiedzie¢, ze wspierasz Ukraine, ze jeste$ razem z Ukraing, ale trzeba by¢
ostroznym, zeby nie przesadzié. Jest to dla nich delikatna sprawa, co latwo
zrozumiec.

Zlata:

Udziela sie pomocy, tym ktorzy przekraczaja granice, ale po tym oni wcigz potrzebuja
pomocy. Mieszkajac w obcym miejscu, o ktérym nie wiedzg nic, nie wiedzg jak ono
funkcjonuje, nadal potrzebuja tego wsparcia.
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Taisa:

Generalnie rodziny funkcjonuja tak, Zze mezczyzna wiele robi dla rodziny. Kiedy masz
obok oboje rodzicéw, ktérzy oboje zarabiaja, jest o niebo tatwiej. Ale teraz, gdy
mezczyzni zostaja na Ukrainie, zeby walczy¢. Wiec tym kobietom z dzie¢mi bedzie
naprawde ciezko finansowo i w tym Ze nic nie wiedza. Potrzebuja pomocy, potrzebuja
informacji. Naprawde.

10.03.2022 r.
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#PORADNIK?

jak spac? B <\
ale nie tylko tak po prostu, tylko dobrze i wystarczajaco dfugo

Jesli stuchaliscie chociaz troche na lekgji biologii, powinniscie kojarzy¢ z lekcji termin
rytm dobowy. Co sie jednak stanie, kiedy nasz przesunie si¢ przez nasze niezbyt
optymalne nawyki? Czy co jaki$ czas ubolewasz nad tym, Zze chodzisz spa¢ za pézno?
Kiedy wstajesz, wciaz czujesz sie zmeczony? Czy, wrociwszy ze szkoty, nie masz sity na
nic oprécz przetransportowania sie do bezpiecznego miejsca, jakim jest twoje t6zko?

Jesli twoja odpowiedzig na ktérekolwiek z tych pytan jest “tak”, ten artykut jest dla ciebie.

Zacznijmy moze od wyjaénienia tego, czym jest ten wyzej wspomniany rytm dobowy.
Strona PWNu! okresla go jako:

“rytm proceséw fizjologicznych i zachowan osobnikéw zwiqzany z ruchem obrotowym Ziemi;
wynikajqce z tego ruchu zmiany o$wietlenia sq zrédtem bodzcow warunkujqcych wewnetrzny rytm
fizjologiczny organizmu lub synchronizujgcych ewolucyjnie uksztattowanq rytmike wewngtrzng
organizmu z dobowymi zmianami w Srodowisku”.

Czy jest ona zbyt skomplikowana? Tak. Czy chce mi si¢ ja uprosci¢? Nie. Ale jestem
taki mily, Ze specjalnie dla was zrobie to pomimo mojego niechcenia. Zasadniczo, polega
on na tym, ze s3 takie okresy w naszym dniu, mamy wiecej albo mniej energii. Reguluje
on tez wydzielanie melatoniny - hormonu snu. A wiec kiedy rytm jest przesuniety, chce
nam sie spac i wstawac za pézno. To jest raczej logiczne. Ale niewiele oséb wie, ze takie
przesuniecie powoduje réwniez naszych optymalnych czaséw pracy. Wiekszoéc z nas
do$wiadcza dwoch szczytéw energii - jednego przed lub w okolicach potudnia, a drugi
kilka (2-3) godzin przed snem. Podsumowujac, popsuty rytm dobowy ma wptyw nie tylko
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na to, kiedy jesteSmy senni, ale takze na to, kiedy najlepiej sie nam pracuje. Opdznione
szczyty energii poglebiaja problem, powodujac, ze zarywamy noce pracujac, a czas snu
widzac, jak bardzo sie skraca, ma ochote wyziona¢ ducha. Inng rzecza, ktéra ma ochote
wyziona¢ ducha jestem ja, bo pisze ten artykul w poczekalni na dworcu, poniewaz pkp
intercity (ta nazwa wlasna pisana matymi literami tutaj jest BARDZO zamierzona)
zdecydowato, ze opdznienie mojego pociggu o 60 minut jest Swietnym pomystem.

Wracajac do tematu, jak zdazyliScie sie¢ przekonaé, opdznienie peeigge rytmu
dobowego ma bardzo duze konsekwencje na nasza produktywnos¢, ale tak wiasciwie to
tez samopoczucie (wszyscy wiemy jaki mamy mood po spaniu 4 godziny) i zdrowie
(potrzebujemy 7-9 godzin snu codziennie, by normalnie funkcjonowaé). W sumie to na
co nie ma ono wptywu? Dlatego bardzo wazne jest, by u§wiadomic sobie, ze to naprawde
jest problem i fajnie by bylo, gdyby$my co$ z nim zrobili.

Jak tego jednak dokona¢? Ktokolwiek, kto miat kiedykolwiek jakiekolwiek problemy
ze snem wie, ze strasznie trudno zrobi¢ co$ na ich temat. Podam tutaj kilka rad, ale jesli
wasze problemy ze snem sa naprawde powazne, to powinniScie skonsultowac sie ze
specjalista - lekarzem, albo nawet psychologiem lub psychiatra.

¢ unikanie §wiatla przed potozeniem sie do spania

Aby zrozumiel ten sposoéb i to, dlaczego nam pomaga, warto zerkna¢ na chwile do
biologicznych mechanizméw naszego organizmu. Wcze$niej wspomniany hormon
snu (melatonina), wydzielana jest przez szyszynke wtedy, kiedy jeste§my w ciemno$ci.
Latwo jest wiec wywnioskowal, ze jeSli chcemy zwiekszy¢ jej produkcje, to
powinni$my unika¢ Zrédet $wiatta w czasie poprzedzajacym pdjscie do tézka. Okazuje
sie réwniez, ze Swiattem, ktére najbardziej (negatywnie) wplywa na wydzielanie
melatoniny, jest $wiatlo niebieskie (HEVBL), ktére pochodzi m.in. z ekranéw
smartfonow i komputerow. Pomocnym moze by¢ wiaczenie funkcji Night Shift lub
podobnej w telefonie i laptopie (jesli kto$ z czytelnikdw ma Maka, to polecam aplikacje
f.lux), ktéra automatycznie wieczorem dostosowuje barwe ekranu tak, by ograniczy¢
krétkie fale niebieskie. Niektorzy lubig zamiast tego kupi¢ pomaranczowe okulary,
ktére ograniczajq $wiatto niebieskie pochodzace nie tylko z ekrandw, lecz takze np. z
millenianskiego tostu z avocado, ktory jesz na kolacje. Latem, kiedy stonce zachodzi
pézno, a szkota caly czas zaczyna sie o 8.00 (smh), warto jest zainwestowal w

zaciemniajace zaluzje.
¢ kontrolowanie pory ostatniego positku (ofc przed snem, nie w ogole =)

Spozywanie duzych positkéw przed snem, szczegoOlnie ttustych, ma negatywny wptyw
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na nasz sen. Dlatego zaleca sie, zeby nie je$¢ obfitych kolacji pézniej niz 3 godziny
przed snem, poniewaz utrudniajg one zasypianie, a takze obnizaja jakoSc samego
drzemania. Je$li naprawde nie mozecie sie¢ powstrzymac przed robieniem czystek w
lodéwce przed snem, postarajcie sie ograniczy¢ kaloryczno$¢ takiej smakuwy do
600kcal.

kontrolowanie pory spozycia kofeiny

Okres péttrwania kofeiny w naszym ciele ma dtugos¢ az 3-5 godzin, czyli po tym czasie
W naszym organizmie pozostaje potowa tej substancji. Kofeina moze obniza¢ nasza
zdolno$¢ do zasypiania, a takze jako$¢ samego snu. Aby tego unikngé, warto jest
ostatni kubek kawy (czy to z chemexa, dripa, czy z ekspresu), spozy¢ nie pdzniej niz
8-10 godzin przed planowanym pojs¢iem spaé. Bron boze nie chce tutaj nikomu
mowic, zeby w ogdéle nie pit kawy, bo bylbym po prostu hipokrytg. Sam spijam rano
pianke z mojego flat white (ofc na mleku ros$linnym), ale zazwyczaj staram si¢ nie pi¢
tego ciemnego napoju bogéw po 12, zeby idk, np. méc zasngé wieczorem. Oczywiscie
to samo tyczy sie herbaty, ale w jej przypadku mozna by¢ troche bardziej pobtazliwym,
bo zazwyczaj zawiera mniej kofeiny.

suplementy z melatoning

Na wstepie musze zaznaczy¢, ze jesli przyjmujecie jakie$ leki na state, albo jesli macie
choroby przewlekte, przyjmowanie jakichkolwiek suplementéw powinniscie
skonsultowac ze swoim lekarzem. Dodatkowo, jak z kazdym takim specyfikem, warto
zadba¢ o to, zeby pochodzit od zaufanej marki. [disclaimer: prosze nie brac
czegokolwiek co jest tutaj napisane jako jakiejkolwiek porady medycznej, bo wszystko co
jest tutaj napisane jest tak wlasciwie mojq “wzglednie wyedukowang opinig”, a jak
wszystko, co dotyczy naszego zdrowia, warto skonsultowac to z osobq z formalnym
wyksztatceniem medycznym] Przyjmowanie melatoniny jest wzglednie bezpieczne i nie
powinno przysporzy¢é w wiekszosci przypadkéw zadnych negatywnych skutkow.
Trzeba jednak odpowiednio korzysta¢ z tych suplementéw, tak, by nie pogorszy¢
swojego snu. A wiec po pierwsze: lepiej jest przyjmowal mniejsze dawki
(300mcg-1mg), poniewaz przyjmowanie wiekszych moze spowodowa¢, ze bedziemy
mieli np. ptytki sen, bedziemy budzili si¢ w nocy albo budzili si¢ troche zmeczeni. Po
drugie, najlepiej taki suplement jest spozy¢ 2-1,5 godziny przed pdjéciem spaé. Warto
zaznaczy¢, ze melatonina nie jest i nigdy nie bedzie tabletkg nasenna, ktéra sprawi, ze
za$niemy od razu. Jest jedynie pomocg, ktéra sprawi, ze staniemy sie bardziej senni
wtedy, kiedy mamy i8¢ spa¢. Z wlasnego do$wiadczenia moge powiedziel, ze
przyjmowanie takiego suplementu pomaga nakierowal swoj rytm dobowy na
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wiasciwe tory. Jeszcze raz podkreslam jednak, ze przyjmowanie czegokolwiek warto
jest najpierw skonsultowac z lekarzem. Do tego, zaleca sie, by nie przyjmowac takiego
suplementu przez okres dtuzszy niz okoto 14 dni.

¢ herbatki ziolowe przed snem

Mysle, ze jest to sposéb znany i lubiany, i nie trzeba zbytnio ttumaczy¢ o co chodzi, ale
tutaj znowu nalezy uwazaé, poniewaz herbatki ziotlowe réwniez moga mieé
(negatywny) wplyw na nasze zdrowie, je$li stosujemy je nieostroznie i
nieodpowiedzialnie, podobnie jak suplementy. Wiele takich naparéw moze wchodzi¢
w interakcje z lekami, co moze by¢ niebezpieczne. Majac juz za sobg disclaimer, moge
poleci¢ meliske (she’s an icon, she’s a legend and she IS the moment), rumianek i lipe
przed snem. Pomijajac juz samo dobre dziatanie roslin, samo wypicie cieptego napoju
przed pojsciem do tézka pomaga mi sie zrelaksowac i wprawi¢ sie¢ w dobry nastroj,
ktory pomaga mi zasngé

Konczac moéj wywdd na temat rytmu dobowego, chciatbym zyczy¢ wszystkim, ktérzy
postanowig zmieni¢ swoje nawyki na lepsze: powodzenia, ale takze pogratulowac tej
decyzji. Mam nadzieje, ze to, co tutaj napisatem bedzie dla Was pomocne i sprawi, ze
bedziecie bardziej wypoczeci i zdolni do dziatania :)

1 http://stareaneksy.pwn.pl/biologia/1476097 1.html

KONFRONTACJE IX LO 11



#H#WYWIAD

Ulubione ksigzki naszych nauczycieli Mejdza ‘)

W zwiqzku z zatozeniem Book Clubu w naszej szkole, postanowilismy poznaé naszych nauczycieli
od ich “ksigzkowej” strony. Pytanie brzmiato: “Jaka jest Pana/Pani ulubiona ksigzka?”. Szczerze
mowiqc, nie spodziewalismy sig tak roznorodnych odpowiedzi.

Pani Waszkiewicz:

Jest wiele ksiazek, ktére bardzo mi sie podobaly i trudno mi -
mowic o jednej, poniewaz jest ich cata seria, ale gdybym musiata
wybra¢ jedna to bytoby to “Imie Rézy” Umberto Eco. Ksigzka, L
ktéra wigze w sobie element detektywistyczny. Akcja dzieje sie w imig rézy
Sredniowieczu, w opactwie. Mamy do czynienia z morderstwami,
ktérych nikt nie potrafi wyjasnié. Nie chciatabym za duzo moéwié
o tej ksiazce, zeby nie zabra¢ radosci z czytania. Oprécz watkéw
kryminalnych, detektywistycznych, jest jeszcze obraz catej epoki,

ktorg autor przedstawil w bardzo ciekawy sposdb, jednoczesnie
bardzo realistyczny. Jest tez §wietny film na podstawie tej ksigzki. Polecatabym, zanim
zabierze si¢ kto$ za ogladanie filmu, przeczytanie ksiazki, ktéra jest fantastycznym
przedstawieniem epoki, wyjasnieniem realiéw i probleméw spotecznych, ktore
zaistniaty w tym czasie. Ksigzka jest napisana przez cztowieka, ktory przez wiele lat jako
historyk badat okres $redniowiecza i wida¢ to w ksigzce, wida¢ pasje. Nie jest to krotki
kryminat, ale bardzo wciagajacy i dajacy duzo satysfakcji podczas czytania.
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Pani Achler-Wesotowska:

W moim zyciu w zalezno$ci od etapu czytatam rézne ksigzki. Jak

bytam miloda, w waszym wieku, to byt “Buszujacy w zbozu”, Q@@”@/gg
troszeczke fantastyki. “Quo Vadis” to byta jedyna ksigzka, ktéra HENRYK SIENKIEWICZ

skonczytam czyta¢ i od razu tego samego dnia, zaczetam jg od
poczatku. Potem na studiach to sie troszeczke zmienito, byto
wiecej poezji. Kiedy juz bylam dorosta kobieta, matka, to byty
ksigzki na tematy rodzicielstwa. P6zniej, kiedy moje dzieci dorosty
i miatam czas dla siebie, przesztam na ksigzki Danielle Steel, ktora

pisze tadnie, pieknie i lekko. Potem pojawit sie Sparks, czyli “List
w butelce” i ta cata kobieca literatura. Natomiast pdzniej, kiedy w moim zyciu pojawita
sie wielka tragedia, kiedy zmart méj maz, zaczetam czyta¢ literature zwiazana z zyciem
po S$mierci, ze $miercig kliniczna, jak poradzi¢ sobie z odejsciem kogo$, kogo sie kocha
i czy jest szansa na to, zeby sie spotkac pézniej. Te ksiazki pomogty mi przej$¢ przez czas
zaloby i mie¢ nadzieje na to, ze to zycie po zyciu istnieje. Taka literatura bardziej
psychologiczna i na tym etapie wtasnie jestem. A co bedzie potem, no to zobaczymy.

Pan Skowronski:

Nie mam swojej jednej ulubionej ksigzki, natomiast uwielbiam

kryminaly. Zaczeto sie od Jo Nesbg. Jak zaczalem namietnie je q
czytad, to przeczytalem niemal wszystkie czesci. Pdzniej byta saga '
“Millennium”. Najbardziej podobaly mi si¢ te ksiazki napisane
przez  Stiega Larssona. Ostatnio natomiast czytatem
Mitoszewskiego, na przyktad: “Bezcenny”. Teraz czytam trylogie z

komisarzem Teodorem Szackim. Jestem przy ostatniej czesci —

czytam “Gniew”. Bardzo podoba mi sie¢ to, ze s3 osadzone w

rzeczywistych miejscach. Pierwsza cze$¢ byta osadzona w

Warszawie, druga w Sandomierzu, a ostatnia w Olsztynie. Dzieki

temu, ze sie w tych miejscach bywato, mozna byto sobie siebie w tych miejscach
ulokowa¢. Wszystko mozna sobie lepiej wyobrazi¢, zwizualizowa¢. Zawsze mnie wciaga
rozwigzywanie zagadek. Nie raz sie udaje, nie raz nie.

Pan Matkiewicz:

Moge wskazac ksigzke ulubiona, taka ktéra przeczytatem trzy razy i nie jest to komiks,
bo komiksy tez potrafie po ile$ razy przegladac i czytaé, szczegdlnie “Kajko i Kokosza”.
To jest pozycja, ktora zalicza sie do szerokiego gatunku fantasy. Wiasciwie byta to druga
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rzecz, ktorg przeczytatem po “Wtadcy pierscieni”. Polecit mi ja

brat, ktéry od dawna siedzial w tej tematyce. Jest to trylogia, | \/-\“?\ D
ktéra ma taczny tytut “Pamieé, smutek i ciern”, autorem jest WILLIAMS
pisarz brytyjski Tad Williams, ktéry byt inspiracja dla autora Smoczy Tron

“Gry o tron”. W tej ksiazce $ledzimy losy mtodego chiopaka,
bedacego zwyktym kuchennym. Okazuje si¢, Zze na tych terenach
zajmowanych przez ludzi mieszkata starozytna rasa Sithéw,
takich troche elféw i generalnie wraca widmo przesztosci,
zagrazajace ludzko$ci. W to wszystko uwiklane jest ten mtody

chtopak. To co mnie urzeklo w tej ksigzce to klimat, nastroj,

kreacja postaci. Nawet je$li ta ksiazka na poczatku sie wlecze, to w pewnym momencie
nabiera niesamowitego rozpedu. Sama intryga jest tematem zaskakujacym, ma tematy
do ktorych sie czesto wraca. Odwotywatem sie tez do tej ksigzki podczas pisania
egzaminu maturalnego, gdzie trzeba byto wskaza¢ na watki mitologiczne w literaturze
fantasy. Niewatpliwie ten tytut jest jednym z wazniejszych. Z innych dziet tego autora
na uwage zastuguje cykl sci-fi “Inny Swiat”, w ktérym gromada starych, bogatych i
umierajacych ludzi probuje urzadzi¢ sobie nowa rzeczywisto$¢, nowe zycie, po to zeby
moc dalej kontynuowad swojq egzystencje. Tu tez jest podobny wzdr, zaczyna sie wolno,
ale jak sie rozkreci to cztowiek nie moze sie oderwac. To sg wta$nie doznania z literatura
fantastyczng. M¢j ojciec jak bytem maty na przyktad zakazywat mi czyta¢ “Hobbita”,
mowit: ,,Masz tu czytaj Starg Basn!”. Nie mogt kompletnie zrozumie¢ tego
zafascynowania fantastycznymi $wiatami.

Pan Zarosa:

Na pewno “Ojciec Chrzestny”. Podobaly mi sie wszystkie
ksigzki Dana Browna. Lubie tez ksiazki dotyczace mafii. “Ojciec
Chrzestny” tez jest o mafii, Stany Zjednoczone, poczatek XX
wieku i tak dalej. Natomiast sporo ksigzek czytam tez o polskiej aris s
mafii. Taka kultowa to jest “Nowy alfabet mafii” autorstwa Djciec?

Chezestny

Piotra Pytlakowskiego i Ewy Ornackiej, sa to dziennikarze
TVN-u. Napisali oni ta ksigzke na podstawie rozméw ze
Swiadkiem koronnnym. Bardzo si¢ tym interesowatem.
Poczatkiem mafii, czyli powiedzmy gdzie$ druga potowa lat 80,

poczatek lat 90, az do konca XX wieku, kiedy ta mafia
najprezniej dziatata. W zasadzie wszystkie pozycje, ktére weszly na rynek,
przeczytatem. Wracajac do Mario Puzo, tez wiele swietnych ksigzek. Nie tylko “Ojciec
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Chrzestny”, ale tez “Sycylijczyk”. Mial on pdzniej swojego nastepce, pisarza, ktéry
kontynuowat pisanie o tematyce mafijnej w Stanach Zjednoczonych. I trzecia rzecz, to
co juz wcze$niej wspomnialem, o panie Brownie, to “Demony”, “Kod Leonarda da
Vinci”, “Zwodniczy punkt”, “Cyfrowa twierdza”, “Inferno”. Wszystkie jego pozycje
przeczytatem, niestety obecne s typowo dla matych dzieci . Reasumujac, mam albo
ulubionego autora ksigzek, albo ulubiong tematyke, czyli Mario Puzo i Dan Brown a
tematyka to typowo a mafii.

Pani Lebioda:

Moja ulubiona ksigzka to od zawsze "Nad Niemnem " Elizy

ELIZA ORZESZKOWA

Orzeszkowej. Dlaczego? Przede wszystkim dlatego, ze jest to
powies¢, w ktérej moge odnalezé krajobrazy mojego

dziecinstwa, czyli te dalekie od zgietku duzego miasta. To lasy,
pola, ludzie, ktérych iaczy przesztos¢ i jakas historia. To
mglisty $wit nad taka i promien stonca, ktéry zapowiada piekny

"

dzien. "Nad Niemnem " to tez bardzo ciekawe relacje, np.
rodzinne. Czasem trudne, ale prawdziwe. Bardzo lubie

rozmowy Witolda Korczynskiego z ojcem i chociaz tyle ich

rozni, potrafig sie jednak zrozumie¢. Nie bez znaczenia jest tez
pewnie watek mitosny w utworze, i to jaki! Justyna, panna bez posagu, z zadtuzonym
ojcem, odrzuca bogatego Rézyca i wybiera skromnego, pracowitego, ale ubogiego Janka.

"Nad Niemnem " to powies¢, w ktorej mozna znalez¢ cisze, dom, $miech, ciepto, idealy
mtodych ludzi.
Wracatam do tego tekstu szczegélnie w jaki$ trudnych momentach, gdy chciatam sie

uspokoi¢, wyciszy¢, nabra¢ dystansu. W takim dworku w Korczynie chciatabym spedzié¢
zycie !
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#PRZEPISY

Roslinne rewolucje Zuzanna T

edycja wiosenna!!!

Wiosna tuz za rogiem, a wraz z niq przepyszne, $wieze i kolorowe owoce i warzywa. Teraz
wyobraZcie sobie, idziecie (juz bez tych catych grubych kurtek i szalikéw!!!) na targ, jest ciepto, storice
Swieci. Na swoim ulubionym warzywno-owocowym stoisku kupujecie truskawki, rabarbar, szparagi,
mtode warzywa, ktére wreszcie smakujq tak jak powinny. I Zycie wtedy jest pigkne. To wszystko juz
za moment, a teraz na dobry poczqtek tej wiosny, chciatabym zaprezentowaé wam pare pomystéow na
positki, za pomocq ktorych moze juz cho¢ troche poczujecie te ciepte wiosenne dni.

LILIOWA OWSIANKA WPROWADZAJACA W WIOSENNY NASTROJ ~~~~~

skladniki:

¢ owsianka

¢ jagody mrozone 30 gr
¢ platki owsiane 50 gr

¢ mleko roslinne 200 ml
¢ woda 50 ml

¢ szczypta soli

¢ co$ do postodzenia (wedtug uznania)
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przygotowanie:

W16z wszystkie sktadniki do garnka i wymieszaj. Gotuj do czasu uzyskania pozadanej
konsystencji. Przet6z do swojej ulubionej miseczki.

dodatki (najwazniejsza rzecz!)

¢ widrki kokosowe
¢ migdaly/pistacje (posiekane)

¢ iuwaga koniecznie powyzsze sktadniki muszg by¢ podprazone na suchej patelni,
totalny game changer!!

¢ banan
& owoce le$ne
¢ jagody goji

¢ smakujebajecznie

TOFUCZNICA WE WLOSKICH KLIMATACH

skladniki

¢ pot kostki tofu naturalnego

¢ oliwa z oliwek

¢ papryka

¢ pomidorki

¢ bazylia (szczypta)
¢ oregano (szczypta)

o iuwaga ZIOLA TOSKANSKIE
bardzo polecam pasuje tutaj idealnie

¢ s6l kala namak (aka czarna sél) opcjonalnie,
ale to ona nadaje ,jajecznego” smaku

¢ s0l i pieprz do smaku

¢ troche kurkumy (dla koloru)

¢ chlust mleka roslinnego
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przygotowanie

Papryke i pomidorki kroimy na mniejsze kawaltki. Rozgrzewamy na patelni oliwe i
podsmazamy warzywa. Kiedy warzywa zmiekna i puszcza sok, dodajemy pokruszone
tofu. Doprawiamy i dolewamy mleko (w celu uzyskania kremowej konsystencji).
Wszystko smazymy jeszcze kilka minut.

dodatki

Ja swoja tofucznice podatam z grzankami ze Swiezego chleba razowego posmarowanego
hummusem.

TECZOWY BOWL

skladniki

domowe pieczone falafele -

¢ ciecierzyca 400 gr (caty stoik/puszka) A 4

¢ 2 cebule

¢ 3 zabki czosnku

¢ natka pietruszki 10 gr

¢ mieta 10 gr

¢ s6l 1 tyzeczka

¢ pieprz (do smaku)

¢ kmin rzymski 3/4 tyzeczki
¢ maka pelnoziarnista 40 gr

¢ proszek do pieczenia 1 tyzeczka

przygotowanie

Cebule, czosnek, miete i pietruszke doktadnie posiekaj. Ciecierzyce wraz z przyprawami
zblenduj. Dodaj weczedniej posiekane sktadniki, make i proszek do pieczenia.
Wymieszaj. Powstajg mase odt6z na godzine do lodéwki. Nagrzej piekarnik do 180
stopni. Po schtodzeniu, formuj z masy mate , kotleciki”. Piecz przez 25 minut.
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skladniki

satatka jarmuz, granat, awokado

&

<&

&

<

<&

jarmuz

awokado

granat

chlust oliwy z oliwek

sok z cytryny

S0S curry

<&

&

<&

<&

<&

jogurt sojowy 50 gr
majonez weganski 30 gr
przyprawa curry 1 tyzeczka
kilka kropli soku z cytryny
chili

przygotowanie

~Wmasuj” w jarmuz oliwe z oliwek i sok z cytryny. Dodaj pokrojone na kostke awokado

i ziarna granatu.
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#INFORMACUJE

Mate gesty o wielkim znaczeniu — x @

— jak kazdy z nas moze poméc Ukrainie?

Wojna rozgrywajqca sig za naszq granicq i cierpienie milionow ludzi, tamiq nasze serca codziennie
od trzech tygodni. Chociaz moze nam sig wydawac, Ze w obliczu politycznej gry nasze dziatania nic
nie znaczq, to tak naprawde znaczq one bardzo wiele, wigcej niz wiele. Dla ukraitiskich uchodzcow
kazdy mity gest z naszej strony, che¢ pomocy czy nawet przelotny usmiech na ulicy mogq sprawic, ze
poczujq sig tu mile widziani i pomimo catego okropiefistwa, jakie ich spotyka, odnajdg chociaz

odrobing komfortu.

Pomaga¢ mozna na wiele sposobéw - udostepni¢ uchodZzcom wolny pokdj w swoim
domu, podarowaé ubrania, zrobi¢ zakupy zywnosSciowe, pomaga¢ jako wolontariusz w
specjalnych punktach, zaoferowa¢ ttumaczenie i mogtabym tak wymienia¢ jeszcze diugo,
bo jest cate mnéstwo sposobdw, na ktore kazdy z nas moze pomoc.

wolontariat w Bydgoszczy:

¢ Bydgoskie Centrum Targowo-Wystawiennicze (ul. Gdanska 187), pomoc przy
przyjmowaniu, pakowaniu i wydawaniu daréw, potrzebna jest takze pomoc przy
transporcie uchodzcéw i daréw, a takze przy ttumaczeniu i organizowaniu

zabaw dla dzieci

¢ PCK (ul. Warminskiego 10) - segregacja daréw, przygotowywanie pakietéw,
pomoc w zbidrkach pieniedzy

¢ grupa Rynek Wolontariatu Bydgoszcz na Facebooku
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http://www.facebook.com/groups/wolontariuszebydgoszcz/

punkty zbiérek daréw w Bydgoszczy:

<&

Bydgoskie Centrum Wspierania Organizacji Pozarzadowych i Wolontariatu ul.
Gdanska 5, przyjmuje dary od poniedziatku do piatku w godz. 8 — 20 oraz w
soboty w godz. 10 - 14.

Fundacja EMIC w Bydgoszczy, ul. Gdanska 128, przyjmuje dary codziennie w
godz. 9-20.

Szkota Podstawowa nr 65, ul. Duracza 7 (Fordon) — od poniedziatku do pigtku w
godz. 16 - 18

Szkota Podstawowa nr 28, ul. Baczynskiego 1 (Kapusciska ) — od poniedziatku
do piatku w godz. 16 — 18

Szkota Podstawowa nr 64, ul. Sardynkowa 7 (Osowa Gora) — od poniedziatku
do piatku w godz. 16 — 18

(adresy podane na oficjalnej stronie miasta Bydgoszcz, te punkty zbidrki przyjmuja

raczej dary o mniejszych gabarytach, te wieksze przyjmuje BCTW)

% dodatkowo BCTW czesto publikuje liste rzeczy, ktére sa najbardziej potrzebne

danego dnia, wiec zamiast kupowac to, co wydaje nam sie potrzebne, lepiej zakupié

to, co naprawde jest potrzebne

pomoc finansowa - sprawdzone zbiorki:

<

<&

<

<&

<&

zbiérka UKW dla ukrainskich studentéw i ich rodzin

zbiérka prowadzona przez PCK

zbiérka Pogotowia dla zwierzat na ratunek zwierzat z obszaréw objetych wojna
zbidrka Polskiego Centrum Pomocy Miedzynarodowej

zbiérka Fundacji EMIC

(dodatkowo niektére banki np. mBank wprowadzity opcje wptaty na zbiérke dla

Ukrainy bezpos$rednio z konta, bez potrzeby wpisywania danych do przelewu, po prostu

wpisujemy kwote, zatwierdzamy i pomagamy)

grupy informacyjne na Facebooku (linki):

<&

<&

orupa dam zakwaterowanie, mieszkanie, nocleg Bydgoszcz

orupa spotkam sie/dam swoj czas Bydgoszcz
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https://www.facebook.com/groups/damzakwaterowanienoclegmieszkaniebydgoszcz/
https://www.facebook.com/groups/damswojczasbydgoszcz/

¢ grupa dam ttumaczenia/ nauka jezykdéw Bydgoszcz

¢ grupa zbidrki Bydgoszcz

& grupa opieka /edukacja/ organizacja czasu dla dziecka Bydgoszcz

¢ Bydgoszcz pomaga Ukrainie
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http://www.facebook.com/groups/damtlumaczenianaukajezykowbydgoszcz/
http://www.facebook.com/groups/zbiorkibydgoszcz/
http://www.facebook.com/groups/opiekaedukacjadziecibydgoszcz/
https://www.facebook.com/Bydgoszcz_pomaga_Ukrainie-101100659192884

kolumn a

poezj1 zebranych

n:

“dzins”: podsiadto w perspektywie

Psuje klimat? Zwykty spacer to za mato

Godzina jest za krétka na moje uczucia

Prosz¢ wystuchaj mnie

Wypus$¢ mnie ze swych rak, musz¢ stad uciec

I cho¢ wiem, Ze przy nim bed¢ wigdna¢ z tesknoty za toba,
wole gnié, niz leczy¢ serce

ZYamane przez mito$¢, na ktérg mnie nie bylto staé
Skradzione weekendy, cichy owoc zdrady

Daj mi wr6cié, nie utrudniaj tego, musz¢ wrocié

Ciagniesz mnie za dfonie do tafica, a ja muszg wrécié

Wybacz, zepsutam klimat

Czy jeszcze mnie kochasz?

Nuce mu te samg piosenke, wmawiajac sobie, ze to ty;
A gdy za kilka lat, jak znéw ujrze twoja twarz

W przejsciu zobacze Cig z kim$ innym,

(Bo jakby mégtbys$ by¢ sam)

Czy znowu pozwole Ci uciec?

Wypuszczasz mnie ze swych rak,

Wiem, ze musz¢ uciec, opuscié¢ twdj bok

Pozwalasz mi wiedna¢ i usychac

To niesprawiedliwe

Wypuszczasz mnie ze swych rak,

Uciekasz, wigc to tak?

I cho¢ ostatecznie na zwigzek nas nie bylto staé
Serce bije juz dla kogo$ innego

Nie kradniemy juz weekendéw

Na mych ustach jest kto§ inny

Wraz z u$miechem, catkiem szczerym

Czy wszystko jest juz dobrze?
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kontakt.

masz uwagi do tekstu?
chcesz dotaczy¢ do redakgji?
masz pomysty na tematy nastepnych artykutow?

chciatbys, zebySmy poruszyli jaki$ temat
lub problem w nastepnym numerze?

napisz:

https://www.instagram.com/konfrontacje9lo/

opiekun:
p. ewa zukowska-ciecierska

redaktor naczelna:

antonina siecinska

fika/sktad nasza playlista
grafika/sktad:

stanistaw sobucki e .||..||||||||-||||||||-


https://open.spotify.com/playlist/2Usoy98GoBQoCvW0jBgSIC?si=2c9fa4349aa04500
https://open.spotify.com/playlist/2Usoy98GoBQoCvW0jBgSIC?si=1d18d29215b64c4c

