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Ccen\ly zaprosi¢ Was do przeczytania naszego wiosennego
numeru gazetki. W tym wydaniu przedstawimy wam opinie
uczniow na temat sportu. Bedziecie mogli rozwigzac¢ kilka /
tamigléwek i odwiedzi¢ kacik psychologiczny Oliwii. W numerze
takze ciekawostki na temat herbaty i rozstrzygniecie
konkursu graficznego pt. ,Wiosna - sezon zieleni”.

Milego czytania Redakcja CMYKatki
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WYWIADY ZUCZNIAMI

Poprzednio w wywiadach zapytaliSmy uczniow o ich sposéb na radzenie sobie
z negatywnymi emocjami oraz jakiej muzyki wtedy stuchaja. Tym razem uczniowie
naszej szkoty zostali zapytani o ulubiony sport.

- Czes¢, jestem z redakcji CMYKALKI®. Chciatbym
Ci zada¢ kilka pytan nt. sportu.

- Dobrze

- Wiec pierwsze pytanie: Jakijest twéj ulubiony sport?

Bardzo lubie jezdzi¢ na deskorolce.

Super! Jest to bardzo fajna aktywnosé. Masz jakiegos

idola lub idolke w $wiecie sportu?

Iga Swiatek.

Dobra, dzieki za wywiad.

- Czes¢, jestem z redakcji CMYKALKI®.
Czy lubisz uprawiac jakis sport?

- Lubie strzelectwo dynamiczne, bardzo lubie taktyki
wojskowe, treningi militarne.

- Bardzo ambitne. Ciesze sie, ze wsréd naszych
ucznidw sa tak oryginalne zainteresowania.

- Jatez.

- Dzieki za wywiad!

- Czes$¢, z tej strony redakcja CMYKALKI®. Powiedz
mi prosze jaki jest twéj ulubiony sport?

- Moim ulubionym sportem jest bilard.

- Jestes pierwszg osoba, ktéra méwi o takim sporcie,
pozostali wymieniali réozne aktywnosci fizyczne,
bardzo oryginalne.

- Dzieki.

- Masz swoich ulubionych sportowcow?

- Marcin Gortat.

- Szanuje, dzieki za wywiad.

- Hej, jestesmy z redakcji CMYKALKI®. Chciatabys
moze udzieli¢ odpowiedzi na kilka pytan o sporcie?

- Oczywiscie.

- A zatem jaki jest twdj ulubiony sport?

= Trudne pytanie, tak poda¢ ulubiony. Wiem, ze na pewno
najbardziej nie lubie siatkdwki.

- Hah, jasne. A jakis ulubiony sportowiec?

- Zdecydowanie Lebron James jest moim idolem.
Podziwiam jego figure oraz to ze cztowiek moze

az tyle trenowac. Wywiady przeprowadzit
- Jasne, dzieki za wywiad! Stanistaw Kurman
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WIOSENNA KRZYZOWKA O SPORCIE

!

ey
[N
b s ]

.\

EIIIIIEIIII
O W

lllllllllﬂ
[
w

| o
III!!III -
H N EEERE P

M ||| sl ol solal 1o 13[4

POZIOMO

4. Mecz pomiedzy druzynami z tego samego miasta lub regionu.

5. Odmiana pitki noznej rozgrywana w hali na mniejszym boisku.

6. Polski napastnik, jeden z najlepszych strzelcéw w historii pitki noznej.

8. Sportowiec specjalizujacy sie w akrobatycznych skokach na sprezystej powierzchni.

12. Ekstremalny triathlon obejmujacy ptywanie, kolarstwo i bieg na bardzo dtugim dystansie.
13. Druzynowa konkurencja lekkoatletyczna, w ktérej zawodnicy przekazujg sobie pateczke.
14. Wynik meczu, w ktérym zadna druzyna nie wygrata.

PIONOWO

1. W bilardzie: sytuacja, gdy jedna bila uderza w kilka innych.

2. Czesc¢ ciata, ktéra musi dotknaé maty przy upadku w zapasach.

3. Sport, w ktérym pitke wrzuca sie do obreczy zawieszonej na wysokosci 3,05 m.
5. Szermierz specjalizujgcy sie we wtadaniu lekka bronig o gietkim ostrzu.

7. Podstawowe uderzenie w tenisie, wykonywane po stronie dominujacej reki.

9. Legendarny amerykariski koszykarz, wielokrotny mistrz NBA.

10. Pozycja w zapasach, gdy zawodnicy znajduja sie na macie.

11. Sportowiec wykonujgcy skoki wzwyz, o tyczce lub w dal.

HEEEEEEERYE
~

Antoni Btonski
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(4) Gtebsze znaczenie lub cel, ktéry nadaje warto-
Sci jakiejs rzeczy lub zjawisku.
(5) Brak dzwiekdw, stan spokoju, ktéry sprzyja
refleksji i kontemplacji.
(5) Proces podejmowania decyzji pomiedzy rézny-
mi opcjami, ktéry ksztattuje nasza przysztosé.
(7) Stan, w ktérym cztowiek ma mozliwos¢ dziata-
nia zgodnie z wiasng wolg, bez przymusu.
(6) Gteboka wiez emocjonalna, ktéra taczy ludzi,
wyrazajgca si¢ w trosce, poswieceniu i zrozumieniu.
(9) Stan spetnienia, radoscii zadowolenia z zycia,
ktére moze by¢ subiektywne.
(5) Zasada, wedtug ktérej kazda akcja wywotuje
odpowiednig reakcje, dobrg lub zt3, w przysztosci.
(4) Niepoprawne dziatanie lub myslenie, ktére
prowadzi do niezamierzonych konsekwenciji.
(13) Przekonanie, Ze nasze zycie i wydarzenia sg z
gory okreslone przez wyzsze sity lub los.
(9) Poczucie wiasnejindywidualnosci, zrozumie-
nie, kim jestesmy i co nas definiuje.
(10) Proces rozumienia, przyswajania i interpreto-
wania informacji.
(10) Proces odbudowy relacji, wybaczenia i prze-
zwyciezania réznic, ktore dzielg ludzi.
(8) Przezywanie braku czegos lub kogos, co jest
dla nas wazne, co budzi pragnienie powrotu lub
odzyskania.
(14) Umiejetnosé przyjecia siebie takim, jakim sie
jest, ze wszystkimi swoimi wadami i zaletami.
(11) Uczucie uznaniaidocenienia za to, co sie¢ ma
lub otrzymuje, ktére wptywa na pozytywne nasta-
wienie do zycia.
* podane w nawiasach cyfry oznaczaja ilos¢ liter
danego stowa.

Oliwia Wotoszyn

KOLOROWANKA CMYKALKI

TUMOZESZ COS$ DORYSOWAC! h

Michalina Zawadzka
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WIOSNA - SEZON ZIELENI

Miejsce #1
Nikola Grabiec, 1tci

Zielono mam w gtowie

Abym tobie i sobie

Jednym imisniem méwils
Albo obojgu - traws,

Miejsce # 2 Miejsce # 3

Alicja Markiewicz, 1tci Zofia Gogolewska 2tc3



PRACE WYROZNIONE

Zielono mam w glowie
i_ﬁn”vi w oniej lewilnq

na klombach mych myéli
sadzone za mlodu ™

Pod storicem co dalo

mi duszg blgkitna

i ketéve mi swieci bez
trosk i zachodu.

Rozdajg wokolo mdéj usmiech,
bukiety rozelajg wokolo i jestem
mdoﬁnq \vicl’iuv‘..]_ z:.ig:l'nn,yl u

i szczgdcia poety co zamiast

czlowickiem powinien h)uf wiosna!

Y Vg

Andrzej Czerski, 2tc4 Hanna Wawrzynowicz, 2tc4 Emilia Bober 2tc3

Kornelia Mironiuk, 2tr2 Krzysztof Bartkowski, 4tc4 Emilia Patka, 1tci

Adam Satata




JAKIW

Kolory sa bardzo wazng i majaca na nas wielki wptyw
czescig naszego zycia. Wszystko dookota ma swdj
kolor. Czy wiedzieliscie, Ze dane barwy i ich odcienie
réznie na nas oddziatywuja? Kazdy wzbudza w nas inne
emocje, odczucia i skojarzenia. Dla niektérych jakis
kolor moze by¢ przyjemny a inni bedg uwazaé go za
najgorszy na $wiecie, co czasem moze méwié wie-
le o danej osobie. Ponizej przedstawitam przyktady
kolordw, ich znaczen oraz uczué, ktére wywotuja
lub z ktérymi sa kojarzone:

CZERWONY - kolor czerwony jest jednym z najbardziej
intensywnych i wyrazistych barw, ktéra ma duze znacze-
nie w naszym zyciu i kulturze. Symbolizuje mito$¢, pasje,
energie i site, ale tez ztos¢.

kolor z6tty ma wiele réznorodnych znaczen.
Jest to ciepty, jasny kolor, ktéry symbolizuje energie,
radoséioptymizm. Lecz nadmierne przebywanie wokét
z6ttego moze powodowacd zawroty gtowy przez jego
mocne obijanie $wiatta.

ZIELONY - kolor zielony od wiekéw jest kojarzony
z naturg, Swiezoscia i witalnoscia. To symbol harmonii
i réwnowagi, ktéry przynosi poczucie spokoju i relaksu.
Zielenie otaczajace nas w przyrodzie maja zbawien-
ne dziatanie na nasze samopoczucie, dziatajgc kojgco
ifagodzaco.

NIEBIESKI - kolor niebieski czesto kojarzony ze smut-
kiem, przygnebieniem jak i rowniez z lojalnoscia i za-
ufaniem.

FIOLETOWY - kolor fioletowy kojarzony z wiedza,
madroscia a takze luksusem.

ROZOWY - kolor rézowy czesto uzywany jako oznaka
kobiecosci i delikatnosci, symbolizuje uczucie mitosci,
troskii czutosci.

Zbyt duza ilos¢ barw moze wprowadzac¢ nas w dys-
komfort, tak jak zapachy. Na przyktad potaczone ze
soba ostre neonowe odcienie lub mocne swiatto, gdy
wychodzi sie z ciemnego pomieszczenia. Ale cza-
sem fuzja obydwu jest przyjemna, na przyktad na
face petnej kwiatéw, kolory do siebie pasuja i tacza sie
ze sobg co wywotuje w nas poczucie harmonii, na-
wet jezeli przewija sie naprawde urozmaicona gama
odcieni.

Kolory sg dostrzegane przez rézne stworzenia w zupet-
nie inny sposéb. Nasze oczy nie sg w stanie zobaczy¢
wszystkich koloréw i ich odcieni. Mamy trzy rodzaje
receptoréw swiatta co pozwala zaobserwowa¢ ponad
milion koloréw. Koty na przyktad nie rozrézniaja ré-
zowego od niebieskiego, a koloru czerwonego nie
widzg w ogdle (zamienia sie on na dosy¢ wyraz-
ny odcien z6ttego). Z kolei psy widza kolory, ale tyl-
ko w odcieniach niebieskiego i zéttego. Barwy
i odcienie umaszczenia zwierzat najczesciej potrzebne
sg do kamuflazu, zeby schowaé sie przed niebezpie-
czenstwem.

Antonina Swigori




SKEADNIKI:
2 szklanki maki pszennej 320 g
2 tyzeczki proszku do pieczenia
1/2 tyzeczki sody oczyszczonej
Mata szczypta soli
2 jajka
200 ml mleka
1 szklanka cukru
1 op. cukru wanilinowego
1/2 szklanki roztopionego masta

(Opcjonalnie) 200 g dropsdow czekoladowych
lub posiekanej czekolady

PRZYGOTOWANIE:

Piekarnik nagrza¢ do 180 stopni C. Przygoto-
wac forme na 12 babeczek i wytozy¢ wgtebienia
papilotkami.

Make przesia¢ do miski razem z proszkiem do
pieczenia, soda i dokfadnie wymieszac.

(Opcjonalnie) doda¢ drobno posiekana czekolade
lub dropsy czekoladowe i doktadnie wymieszac.

Do drugiej miski wbi¢ jajka, doda¢ mleko, cukier,
cukier wanilinowy oraz roztopione masto, catos¢
wymieszac.

Mase wla¢ do miski z suchymi sktadnikiami
i delikatnie oraz powoli mieszac tyzka do potaczenia
sie sktadnikéw (mieszamy do momentu az zniknie
surowa maka).

Ciasto wytozy¢ do papilotek w formie na babeczki
iwstawi¢ do piekarnika. Piec przez okoto 20-25 minut.

PRZYGOTOWANIE : SKLADNIKI:
Masto 250
Bardzo miekkie masto (ale nie rozpuszczone) miksujemy as.o 9
na srednich obrotach, przez 5 minut. Po zmiksowaniu zgar- Cukier puder 500 g
niamy masto ze $cianek miski. Mieko 22 g

W innej misce przesiewamy 500 g cukru pudru. Aromat waniliowy lub inne

Do masta wsypujemy potowe cukru pudru i mieszamy deli-
katnie a pdziniej miksujemy coraz szybciej przez 3 minuty.
Nastepnie wsypujemy reszte cukru pudru i znowu delikatnie
mieszamy. A potem coraz szybciej przez 3 minuty.

Wlewamy najpierw potowe mleka oraz aromat waniliowy
i miksujemy przez chwile.

Jezeli krem jest zbyt sztywny wlewamy reszte mleka

L ;
I miksujemy. Iga Skoczen
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Z nadejsciem cieplejszych dni i wydtuzajgcych sie wie-
czoréw zauwazamy zmiany nie tylko w otaczajgcym
nas swiecie, ale takze w naszym samopoczuciu. Zmiany
w przyrodzie majg znaczacy wptyw na nasza psy-
chike, nasze emocje oraz sposdéb, w jaki postrze-
gamy otaczajaca nas rzeczywistosé. To doskonaty
czas, by zastanowi¢ sie nad tym, jak naturalne cykle
moga wptywaé na nas i jak mozemy je wykorzystaé,
by poprawi¢ jako$¢ naszego zycia.

Pytanie do refleksji: Jakie dziatania sprawiaja, ze czu-
jesz sie bardziej energiczny i zadowolony? Jak mozesz
wprowadzié te aktywnosci do swojej codziennosci?

»Nie czekaj. Czas nigdy nie bedzie idealny.”
~ Napoleon Hill

1. Wiecej energii i lepsze samopoczucie — jak to
Zzmienia naszg perspektywe?

Kiedy dni staja sie dtuzsze, a na niebie pojawia sie wiecej
storica, nasz organizm reaguje zwiekszong produkcja
serotoniny, hormonu odpowiedzialnego za poczucie
radosci i ogélnego zadowolenia. W efekcie czujemy sie
bardziej petni energii i optymizmu. Zauwazasz, ze ta-
twiej jest Ci wstac rano, a codzienne wyzwania staja sie
mniej przyttaczajace? To $wietny moment, by zastano-
wié sie, jak wykorzystac te naturalng energie. Jakie cele
chcesz zrealizowad, majac teraz wiecej sity i motywacji?

Pytanie do refleksji: Jakie dziatania sprawiaja, ze czu-
jesz sie bardziej energiczny i zadowolony? Jak mozesz
wprowadzié te aktywnosci do swojej codziennosci?

nSzczescie nie jest czyms gotowym. Pochodzi
z twoich wtasnych dziatan.” ~ Dalajlama

2. Motywacja do dziatania—-jak nowe poczatki moga
wptynaé na Twoje zycie?

Wraz z rosngca temperaturg pojawia sie w nas cheé do
dziatania. Wiele oséb zaczyna w tym okresie zmienia¢
nawyki, np. dbac¢ o kondycje fizyczng, czy zreorganizo-
waé przestrzen wokét siebie. Nowy sezon sprzyja two-
rzeniu nowych celéw i plandéw. To takze idealny moment,
by podjaé sie nowych wyzwan, ktére odktadaliSmy na
pozniej. Wieksza otwarto$é¢ na zmiany pozwala na re-
alizacje tych rzeczy, ktére wczesniej byty dla nas zbyt
trudne lub niewykonalne.

Pytanie do refleksji: Jakie zmiany chciatby$ wprowadzi¢
w swoim zyciu? Co do tej pory odkiadates, a teraz czu-
jesz, ze nadszedt czas, aby to zaczaé?

~Wszystko, czego potrzebujesz jest juz w tobie.
Wykorzystaj to” ~ Ralph Waldo Emerson

3. Czas na kontakt z natura - jak przyroda wptywa
na nasze samopoczucie?

Z kazdym dniem stajemy sie bardziej sktonni do spedza-
nia czasu na Swiezym powietrzu. Dla naszego zdrowia
psychicznego kontakt z natura jest niezwykle wazny.
Spacer po parku, chwila w ogrodzie czy wypad za mia-
sto to momenty, ktére pozwalajg oderwaé sie od co-
dziennych trosk, uspokajaja umyst i dajag przestrzen do
refleksji. Warto docenié ten czas narelaksiregeneracje,
ktoéry przyroda nam oferuje.

Pytanie do refleks;ji: Kiedy ostatni raz poswiecite$ czas
na bycie na Swiezym powietrzu? Jak mozesz wprowa-
dzi¢ wiecej takich chwil w swoje zycie?

»W naturze nic nie jest martwe"” ~ John Muir

4. Redukcja stresu —jak znalez¢ harmohie w codzien-
nym zyciu?

Ciepte dni sprzyjaja takze poprawie jakosci snu i ogdl-
nego wypoczynku. Regularny rytm dnia, potaczony
z lepsza higiena snu, wptywa na nasza zdolno$¢ do ra-
dzenia sobie ze stresem. Kiedy jestesmy bardziej wy-
poczeci, tatwiej zarzagdzamy codziennymi wyzwaniami
i szybciej odbudowujemy réwnowage po stresujacych
sytuacjach. Dodatkowo, spedzanie czasu na tonie na-
tury pomaga obnizy¢ poziom napiecia i uspokoié¢ nasz
organizm.

Pytanie do refleksiji: Jakie s3 Twoje sprawdzone sposo-
by na odpoczynek i regeneracje? Jak mozesz poprawié
jakosé swojego snu i zadbaé o redukcje stresu?

»Stres nie pochodziz tego, co sie dzieje, ale ztego, jak
reagujemy na to, co sie dzieje.” ~ Andrew Bernstein

5. Otwartos¢ na zmiany - jak wykorzystac sezonowe
odrodzenie?

Z kazdym nowym poczatkiem pojawia sie szansa na
zmiane. To doskonaty czas, by na nowo spojrzeé na zy-
cie, spojrze¢ wstecz i ocenié, co udato sie osiagnaé,
anad czym warto jeszcze popracowac. Czasami wystar-
czy maty impuls, by zaczgé realizowaé marzenia lub pod-
jac decyzje, ktére wezesniej wydawaty sie zbyt trudne.
Jak w petni wykorzystaé potencjat tego sezonu? Jakie
mate kroki moga poméc w realizacji tych zamierzen?

Pytanie do refleksji: Jakie zmiany chcesz wprowadzié¢
w swoim zyciu w tym okresie? Jakie mate kroki mozesz
podjac juz teraz, aby zblizy¢ sie do realizacji swoich ce-
low?

»Zycie jest jak jazda na rowerze. Aby utrzymacé réw-
nowage, musisz sie poruszaé” ~ Albert Einstein

Oliwia Wotoszyn

1 Inspiracje: Wptyw natury na zdrowie psychiczne cztowieka; Zmiana klimatu a nasza psychika, jak o siebie zadbac;
Wspdtczesne medytacje. Jak praktykowad, zeby osiagnac dobrostan, Murray du Plessis



ALLODOLA # ANATRA MANDARINA
CINCIARELLA « COLOMBACCIO
CORNACCHIA = CORVO = GAZZA
GHIANDAIA % PASSEROTTO
PETTIROSSO #PICCHIO ROSSO
PICCIONE « TORDO BOTTACCIO
USIGNOLO

Magdalena Sliwiriska
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HERBACIANKI

Herbata to nieodtgczny element dnia dla wielu z nas, a jej historia siega az 3000 lat przed naszg era. Na co dzien
najczesciej wybieramy herbate czarng lub owocowa. Niektdrzy siegaja po zielona. Jednak swiat herbat jest
o wiele bardziej zréznicowany i peten ciekawych smakéw. Przyjrzyjmy sie blizej kilku rodzajom, ktére warto poznaé.

Czarne Herbaty

Assam pochodzi z Indii i wyrdznia sie duzg zawarto-
Scia kofeiny, ktéra w herbacie nazywana jest teina.
Dodatkowo zawiera katechiny —silne antyoksydanty,
ktére wspierajg prace mézgu, sercaiogdélnag kondycje
organizmu.

Earl Grey to jedna z najbardziej rozpoznawalnych her-
bat na $wiecie, wywodzaca sie z Wielkiej Brytanii. Jej
charakterystyczny, lekko cytrusowy smak pochodzi
z aromatu olejku bergamotowego, ktéry nadaje jej
wyjatkowy charakter.

Yerba Mate to potudniowoamerykariski na-
pdj przygotowywany z lisci ostrokrzewu pa-
ragwajskiego. Jest idealnym zamiennikiem
kawy dzieki zawartosci naturalnej kofeiny,
a jej smak — ziotowy i lekko gorzki — rézni sie
w zaleznosci od sposobu suszenia lisci. Tra-
dycyjnie yerba mate pije sie w specjalnym
naczyniu zwanym tykwa, do ktérego wsypuije sie
susz i zalewa wodga, a nastepnie uzywa bombilli
— specjalnej stomki z filtrem, ktéra zatrzymuje
fusy. W krajach Ameryki Potudniowej picie mate
to wazny element kultury, a niewtasciwe zacho-
wanie przy jej spozywaniu moze zostac odebra-
ne jako brak szacunku. W Europie yerba mate
coraz czesciej dostepna jest w formie gotowych

napojow w butelkach, co pozwala cieszy¢ sie jej d ;

smakiem w wygodniejszy sposéb. Aleksander Reck
A rys. Antonina Swigon
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1. PICCHIO ROSSO - dzieciot duzy B 2. TORDO BOTTACCIO — drozd $piewak B 3. COLOMBACCIO - gotab grzywacz
4. PICCIONE —gotab B 5. ANATRA MANDARINA - kaczka mandarynka B 6. CORVO —kruk B 7. PETTIROSSO - rudzik
8. CINCIARELLA - sikorka modraszka B 9. ALLODOLA - skowronek B 10. USIGNOLO - stowik B 11. GHIANDAIA - séjka
12. GAZZA - sroka B 13. PASSEROTTO —wrdbel B 14. CORNACCHIA —wrona



