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Cudze chwalicie, swoje poznajcie

Mazowiecki Centrum Sztuki Wspotczesnej ,Elektrownia”

W budynku, w ktorym obecnie miesci sie MCSW “Elektrownia”, przez wiele lat wytwarzano
Swiatlo 1 ciepto dla Radomia. Miasto zostato po raz pierwszy oswietlone swiattem elektrycznym
16 marca 1901 roku, a energia ta zostata wytworzona wlasnie w tym budynku.

24 maja 2005 r. Gmina M. Radomia przekazata obiekt Zarzagdowi Wojewodztwa Mazowieckiego.
Wowcezas dawna elektrownia miejska stata sie siedzibg Mazowieckiego Centrum Sztuki
Wspoltczesnej ,,Elektrownia” w Radomiu.

"Widzialne do§wiadczalne' - mielismy "Siedem grzechéw glownych" - symboliczna
mozliwo$¢ spojrzenia z innej perspektywy przyczyna duchowej, moralne;j i fizycznej utra-
na wlasne, po czes$ci nieuswiadomione, reak- ty rownowagi Kompozycja umozliwia odbiorcy
cje i automatyzmy zachowania. wchodzenie w interakcj¢ z catym uktadem.

Warsztaty poprowadzone przez pana Michata Grabowskiego ~Przeglad instalacji" -
w oparciu o metody Laboratorium Edukacji Tworczej prowadzo- multimedialne instalacje
nego przez Janusza Byszewskiego oraz Maje Parczewska przy wymagaty od nas

CSW w Warszawie. aktywnego uczestnictwa.

#sztuka tworzona tu i teraz #Hodzwierciedla czas, w ktorym zaistniata #eksponaty pobudzajq wyobraznie
#dajq do myslenia #mozliwos¢ dotykania eksponatow #duza przestrzen #warto odwiedzaé takie miejsca,
#niepowtarzalne obrazy wykonane jedynie dlugopisem lub otowkiem #wszystkie eksponaty byly wyjgtkowe
#Hotworzylo mi to oczy na sSwiat #udzial w wystawie zmienil moje spojrzenie na cielesnos¢ czlowieka
#zajecia byly genialne #kazdy z nas mogt poznac samego siebie i innych #moglismy dowiedziec¢ sig¢ tego co
inni o nas myslg #pan, ktory prowadzit zajecia starat si¢ nas nie zanudzic¢ i wyszto mu to #wymagat od nas
znalezienia swoich dobrych cech, co tez mi si¢ podobato #wyglgdat jak wspotczesny artysta, nie miat stroju
stuzbowego #wykazal sie duzq wiedzq, kompetentny, mily, optymista #dobra zabawa #mito spedzony czas
#naprawde super miejsce na wyciszenie sie, zrelaksowanie #myslatem, ze bedzie nudno, ale zajecia zasko-
str. 2 czyly mnie bardzo pozytywnie #fascynujqce, kreatywne, niespotykane, wyjgtkowe
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Korzysci stosowania ziot i przypraw
W Zywnosci i zywieniu cztowieka

Przyprawy ziolowe to czgsci roslin zielarskich lub czg$ci roslin pochodzenia egzotycznego.

Wykorzystywane sg jako dodatki do zywnosci charakteryzujace si¢ specyficznym aromatem lub smakiem.

Przyprawy uzywane sa w postaci §wiezej badz przetworzonej jako przyprawy suszone, mrozone lub

liofilizowane.

W gastronomii przyprawy stosowane sg przede wszystkim w celu:

o nadania produktom okreslonych wtasciwosci smakowo- zapachowych

o zmodyfikowania lub uzupetienia juz istniejacych cech sensorycznych

e odtworzenia smakowitosci utraconej w wyniku przetwarzania

o stymulowania smakowito$ci naturalnej

o maskowania niepozadanych wlasciwosci sensorycznych

e stworzenia nowego smaku, a tym samym zwi¢kszenie asortymentu potraw

e nadania potrawom estetycznego wygladu i pozadanej barwy

e hamowania procesow oksydacyjnych zachodzacych w zywnosci oraz w celu przedtuzania trwatosci
mikrobiologicznej produktow.

Ponadto ziota i przyprawy maja korzystny wplyw na organizm cztowieka. Wedlug danych z badan

Swiatowej Organizacji Zdrowia, stwierdzono ich pozytywne oddziatywanie:

e czosnek obniza poziom cholesterolu we krwi, zapobiega miazdzycy, obniza cisnienie w tagodnym
nadci$nieniu, korzystnie wplywa na zapobieganie infekcji uktadu oddechowego 1 moczowego,

o pieprz merystynowy redukuje mase ciala, zapobiega infekcjom grzybiczym,

o cebula zapobiega zmianom miazdzycowym, korzystna na infekcje bakteryjne, ale posiada dziatanie
moczopedne, wptywa rowniez na utrate apetytu,

o glég ma korzystny wptyw na dolegliwosci sercowo- naczyniowe oraz zastoinowg niewydolno$¢ serca,

o szafran ma korzystne znaczenie przy miazdzycy, posiada wiasciwosci uspokajajace,

o kozieradka przy podwyzszonym poziomie cholesterolu, podwyzszonej glikemii w cukrzycy, zapobiega
chorobie wysokosciowej,

o kurkuma stosowana przy dyspepsji tj. pieczeniu, zgadze, uczuciu petnosci w zotadku, odbijaniu,
nudnos$ciach, wymiotach, braku taknienia, b6lu w dotku sercowym,

o 7zen-szen wptywa na pobudzenie i podniesienie witalno$ci oraz na poprawe koncentracji,

o imbir ma dziatanie przeciwwymiotne; korzystne zastosowanie w chorobach lokomocyjnych, przy
wymiotach po zabiegach operacyjnych, porannych mdiosciach, chorobie morskie;,

o bazylia obiecujace wyniki dotyczace stosowania w cukrzycy,

 aloes korzystne zastosowanie przy zmianach zapalnych 1 uszkodzeniach skory (uzywamy zewnetrznie
na skorg), przy krotkotrwatych zaparciach,

e rzewien i senes (siezybob) przy krotkotrwatych zaparciach,

o Kkruszyna stosowana jako §rodek przeczyszczajacy przed badaniami diagnostycznymi, zalecana przy
krétkotrwatych zaparciach,

o ostropest plamisty stosowany w leczeniu wspomagajacym w ostrym i przewleklym zapaleniu watroby,
przy marskosci watroby wywotanej alkoholem, lekami lub toksynami,

« babka jajowata ma korzystny wpltyw na przewlekle zaparcia, chorobg wrzodowa, zespot jelita
drazliwego, poprawia regularno$¢ wyproéznien,

o babka lancetowata obniza poziom cukru we krwi po positku, obniza ryzyko choroby wiencowe;j,
podwyzsza poziom cholesterolu, stosowana jako $rodek przeczyszczajacy.

Nalezy pamigtac, wiele ziot 1 przypraw jest wykorzystywanych w leczeniu przezigbien, nerwowosci,

odpornosci, przy schorzeniach uktadu moczowego oraz przy problemach skornych.
Str. 3 opracowaly: Panie Martyna Domagata- Karpeta i Agnieszka Krawczyk na podstawie wyktadu
z Zaktadu Dietetyki, Katedry Dietetyki, Wydziatu Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji SGGW
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WO/MEN - Kto bardziej o siebie dba?

Czesto zastanawiam sie, komu tak na prawde bardziej zalezy na
. . wyglgdzie zewnetrznym — kobietom czy mezczyznom? Chwila ...

Wyglgd zewnetrzny, to jednak za bardzo ogdlne stwierdzenie. Chodzi

mi konkretnie o cialo i kondycje fizyczng.

Postanowitam sie temu dokladniej przyjrzec i wyciggnelam pare

zaskakujgcych wnioskow.

Sama jestem juz dwudziestoletniq kobietq i bardzo zalezy mi na tym,
jak wyglgdam. Rano wstaje kilka godzin wczesniej, zeby zrobi¢ porzqdny makijaz, wybrac
ubrania, ktore zatoze i wymodelowac wilosy. Po co to wszystko? Po to, zeby poczuc sie
pewniej i tadniej wyglgdad. Czasem, zdarza mi sie poming¢ te czynnosci, ale skutkiem tego
jest zte samopoczucie przez caly dzien i unikanie kontaktu z ludzmi.

A jak wyglgda poranek typowego chlopaka?

Osobnik pici meskiej wstaje, udaje sie do lazienki, gdzie myje zeby i twarz, po czym
ewentualnie rozczesuje wlosy i zaktada ubrania, nie zwazajgc bardzo na to, co zaktada —
wazne by bylo czyste.

Moja Pani Profesor od przedmiotow zawodowych kiedys zauwazyla i podzielita si¢ z nami
na lekcji spostrzezeniem, Ze czesto widzi na przerwach, Ze to wlasnie chlopcy czesciej jedzq
z pudelek. Sq to zazwyczaj bardzo zdrowe i wartosciowe positki, ktore sami sobie
przygotowujq. Smiata sie
tez, ze kiedys uczen,
podczas lekcji zapytal,
czy moze zjes¢ swoj
positek, bo wilasnie
wybita godzina, kiedy
powinien to zrobic.
Stwierdzita natomiast, ze
widzi dziewczyny jedzgce
batoniki, chipsy, stodkie
butki i popijajq to
wszystko duzq iloScig

napojow gazowanych.
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WO/MEN - Kto bardziej o siebie dba?

Na sitowniach czesciej widzimy facetow, Zauwazytam tez, Ze dla
chiopakow trening to pewnego rodzaju sposob na odpoczynek i relaks,

a niestety wiele dziewczyny traktuje go jako zto konieczne (na szczescie
tutaj powoli wszystko zaczyna sie zmieniac i coraz wiecej kobiet po
prostu ¢wiczy dla przyjemnosci). Co wiecej, dziewczyny lubig mowic

o tym, jak dbajg o swoje cialo, czego nie jedzq i ile wczoraj kilometrow
przebiegly. Na sitowni robiq sobie duuuzo zdjec i chwalg sie potem nimi
na wielu portalach spotecznosciowych. Mezczyzni rzadko podejmujq
takie kroki — zazwyczaj rozmawiajq o tym tylko w swoim matym, meskim
gronie lub wieczorem godzinami przeglgdajq sie w lustrze.

Jakie sq moje wnioski?

Dziewczyny bardziej dbajg o wyglgd w kwestii makijazu czy doboru
ubran i na to gltownie zwracajg swojg uwage. Starajq sie odzywiac
zdrowo, unikac fast foodow i czesto zmuszajq sie do ¢wiczen. Ich silna
wola jest jednak bardzo staba i mimo staran, nie udaje im sig
wytrzymac dtugo na diecie. Chtopcy zas sq konsekwentni w swoich

dziataniach. Jesli postawiq sobie jakis cel, to dgzq do niego i nie

szukajq drog na skroty. Umiejg
oni odmowic¢ sobie zjedzenia
czegos niezdrowego, a na trening
chodzq z przyjemnosciq. Z czego
to wynika? Wydaje mi si¢ po
prostu, zZe dla panow pieknie
wyrzezbiona sylwetka to
najwigkszy powod to dumy,
podczas gdy dziewczyny mogg
czarowac plec przeciwng np.
pieknymi wlosami.

Rox
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. Tytut biuletynu

Co sie dzieje gdy... zjemy Big Maca?

Kazdy z nas chyba wie, jak wielkg przyjemnoscig jest zjes¢ co$ pysznego, w momencie
gdy jestesmy naprawde glodni. Czesto jemy wtedy wiecej niz powinniSmy 1 pozwalamy
sobie na bardziej kaloryczne 1 niezdrowe potrawy. Kierujemy si¢ wtedy tym, ze jesteSmy
baaardzo glodni i mamy wrazenie, ze potrzebujemy... solidnej porcji.

Nie wmowicie mi, ze kto§ z Was nigdy nie jadt Big Maca, z pseudo restauracji, jakg jest
McDonalds. Jest to pyszna kanapka z podwojnym, wotowym migsem, smakowitym
sosem 1 wieloma innymi, niezdrowymi sktadnikami. Nie zaprzecz¢ - ja tez bardzo lubig
tego fast fooda 1 czasami (baaardzo rzadko) po niego siggam. Najczesciej dzieje si¢ to

w momencie, gdy wyjde z imprezy i1 chce zjes¢ cos na szybko, a kebab mi si¢ juz znudzit
badz miatam stresujacy dzien lub... po prostu mam ochote.

Po zjedzeniu tej kanapki, mam wrazenie, ze w moim organizmie dziejg si¢ rozne dziwne
rzeczy. Bezposrednio po spozyciu mam uczucie, ze zaraz "pekn¢" 1 do konca zycia nic
juz nie zjem. Po krotkim czasie zaczynam by¢ znowu gltodna. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Co si¢ dzieje z naszym organizmem po zjedzeniu Big Maca?

Dietetycy z Ameryki postanowili ostatnio zbada¢ doktadnie sktad Big Maca, ktéry od
dawna kroéluje w ofercie restauracji McDonalds.

Big Mac to kanapka, ktora po zjedzeniu dostarczy nam 520 kalorii i ma az 25
gramow thuszczu. To kolejno 25 i 49 proc. dziennego zapotrzebowania u osoby
doroslej. Big Mac z 940 miligramami soli wyczerpuje rowniez dawke tego
skladnika, jaka mozemy spozy¢ w ciagu calego dnia.

Bezposrednio po zjedzeniu mamy wrazenie, ze jesteSmy w 100 % najedzeni. Mnie
przyktadowo delikatnie boli brzuch, czasem mam zgage i ci¢zko mi podnies¢ si¢

Z miejsca.

10 minut po zjedzeniu. Na poczatku, z powodu tak duzej ilosci kalorii, podnosi si¢
poziom cukru we krwi. Zwiazki, ktére zawiera zjedzona przez nas kanapka zaczynaja
stymulowa¢ uwalnianie neuroprzekaznikow (takich jak dopamina). Aktywuje ona czgs¢
mozgu, ktora zapewnia uczucie przyjemnosci. To dlatego po zjedzeniu mamy ochote
na... co$ wiecej.

20 minut po zjedzeniu. Kolejne minuty uptywaja, a nasz apetyt na kolejng porcje
nieustannie ros$nie. To wszystko wina syropu fruktozowego 1 sody. Maja one bardzo silne
wlasciwosci uzalezniajace. Substancje, ktore sg obecnie w tym syropie wywotuja skoki
insuliny i napady... glodu. To wlasnie soda i syrop fruktozowy czesto sg przyczyna
chorob takich jak cukrzyca 1 otylos¢.

Str. 6
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30 minut po zjedzeniu. P61 godziny wystarczy, by ilos¢ soli zawarta w Bic Macu zaczeta
zbiera¢ swoje zniwo. Nasze ciato zaczyna nam wysytac¢ sygnaty, ze jestesSmy gltodni. Nasz
organizm jest tez lekko odwodniony. W rezultacie... jemy jeszcze wigcej. SOl wywoluje
takze wzrost cisnienia krwi. Z tego powodu nasze serce pracuje szybciej. Jezeli bedziemy
regularnie spozywac fast foody to mozemy mie¢ problem z nadcisnieniem tetniczym.

40 minut po zjedzeniu. Nasz poziom cukru bardzo si¢ waha. Gtodni zaczynamy by¢ juz
po 40 minutach i to ze zdwojong sila. Tak, nasze ciato prosi o porcje jedzenia. Siggamy
wigc najczesciej] ponownie po cos jeszcze...

60 minut po zjedzeniu. Zwykle, nasz uktad pokarmowy trawi ponad dobe¢ spozyty
wczesniej pokarm. Z kanapka z Maca, nasz organizm nie poradzi sobie jednak tak szybko.
Proces trawienia Big Maca moze trwac az... 3 dni. Wszystko ze wzgledu na bardzo
wysoka zawartos$¢ thuszczu.

Ja w zwiazku z wynikami tych badan jestem w szoku. Nigdy nie przywigzywatam do tego
az tak duzej wagi, jednak od teraz bede bardziej §$wiadoma tego "niebezpieczenstwa'.
Tak, nie boymy si¢ tego stowa. Big Mac dziala na nasz organizm bardzo destrukcyjnie.
Zjedzenie od czasu do czasu jednego hamburgera nic wielkiego nikomu nie zrobi.
Problem pojawia si¢ wtedy, kiedy nie potrafimy ich sobie odmowic lub stajg si¢ one
naszym prawie codziennym rytuatem.

Naprawdg - warto zrobi¢ takiego hamburgera w domu. Bedzie duzo pyszniej 1 zdrowiej!
Ponizej moja propozycja, ktorg przygotowatam wraz z siostra:

Mieso wolowe zostato podsmazone na oliwie z oliwek, z dodatkiem duzej ilosci przypraw.
Butka niestety jest "biata", gdyz nie mialysmy nic zdrowszego w domu. W srodku jest
pomidor i ogorek, a Zoltemu serowi... nie datysmy rady sie oprzec.

100% beef
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Polecam do obejrzenia

Ostatnio duzo jest w kinach animacji, ktorych odbiorcami wcale nie sq dzieci. Nie mysle tu
o filmach z serii Marvel i fantastycznych postaciach superbohaterow, ale o filmie z naszego
wnetrza, jakkolwiek dziwnie to brzmi.

Film pt. ,, W glowie si¢ nie miesci” to historia nastolatki, ktorq zycie rzuca na gtebokq
wode, bo rodzice drastycznie zmieniajg miejsce zamieszkania. Z domku w Minnesocie
przenoszq si¢ do San Fransisco Wszystko co byto dla bohaterki istotne staje na glowie,

a glowa jest tu niezwykle wazna, bo w niej dzieje si¢ 90% akcji filmu. Autorzy scenariusza
wszystkie emocje i sktadniki osobowosci dziewczyny upersonifikowali. Swietny pomysi
pozwolit nieszablonowo pokazac zmiany w jej psychice, a widzowi uswiadomic, jak wiele
roznych aspektow codziennego zZycia wplywa na nasze samopoczucie.

Nie ukrywam, ze wzruszytam sie filmem do tez i wcale nie losami glownej postaci, ale tymi
bohaterami, ktorzy mieszkali w jej glowie! Najwazniejsza w psychice byta Rados¢, ona
odpowiadata za koordynacje wszystkich innych emocji oraz za wspomnienia Riley, a kiedy
opuscita centrum dowodzenia wszystko zaczeto sie sypac- dostownie, poniewaz zmieniajgca
sie gwattownie dziewczynka tracita to, na czym opierat si¢ caly jej system myslenia

i wartosci. Widzimy wiec jak w ,, przepasc¢ zapomnienia” spadajq kolejne ,,wyspy”,

np. wyspa wygtupow, czyli wszystkie wspomnienia z sytuacjami petnymi Zartow w gronie
najblizszej rodziny.

Film w fantastyczny sposob uswiadamia nam takze, ze wszystkie emocje sq nam potrzebne
i nie wolno dgzy¢ do tego, by ciggle odczuwac tylko zadowolenie! Mysle, ze to wazne

przestanie zwlaszcza dla nas, mtodych.:) Oliwka

Film w fantastyczny
sposob uswiadamia

nam takze,

BEDE TU TAK LEZALA
A§Z O-J.UTRA.

Ze wszystkie emocje

sq nam potrzebne

i nie wolno dqzy¢ -
do tego, by ciggle uf 1)

odczuwac tvlko ’ v
v s a q

zadowolenie!
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Czytanie tez moze byc¢ pasja
Martyna z klasy pierwszej lubi czyta¢ ksigzki. Niestety, nie li-

terature pigkng, poniewaz jest dla niej trudna 1 nuzaca, ale
gtownie ksigzki fantastyczne.

Fantastyka przyciaga, ma co$ w sobie. To ciekawie przedsta-
wiony §wiat; postacie, ktore majg magiczne moce; bohatero-
wie, ktdrzy zmagajac si¢ z problemami muszg pokonac zto
(zewnetrze 1 wewngetrzne).

Czytaniem zarazita jg nauczycielka w gimnazjum, polecajac
dodatkowg lekture Harry Potter. Martyna byta ciekawa réznic
pomi¢dzy ksigzka, a filmem. Porownanie to zdecydowanie
wypadto na korzy$¢ stowa pisanego.

Przy ksiagzkach spedza duzo czasu. Relaksuje si¢, rozwija wy-

obraznie, ucieka od Swiata rzeczywistego (czasami).
Zauwazyla rowniez, ze popelnia mniej btedow ortograficznych.
Do czytania udalo jej si¢ zacheci¢ kilka kolezanek.

Dzigki temu majg teraz wigcej tematow do rozmow.

(red.)

ZnalezZione w sieci Web...

11 powodow, dla ktorych warto czytac ksiazki

1. Stymulujg umyst.

2. Uspokajaja.

3. Poprawiajg sen. "aura inteligencji"
4. Poglebiaja wiedzg. jest drugim

5. Wzbogacajg stownictwo. czynnikiem - od razu
6. Poprawiaja pamigC. po wyglgdzie

7. Cwicza myslenie analityczne. zewnetrznym - ktory
8. Opdzniajg demencje i spowalniajg rozwdj choroby Alzheimera. kobiety biorg pod
9. Rozwijajg empatig. uwage przy wyborze
10. Dodajg seksapilu. partnera.

11. Dobrze dobrany poradnik pomaga wyjs$¢ z depres;ji.
(wyborcza.pl)

Str. 9



Typowy nieudany dzien (z lekka nutka dekadenc;ji)
typowej uczennicy klasy maturailnej

C. D. Potraktujcie ten tekst z przymruzeniem oka. ;)
Docieram do szkoly. Na dworze widze moje kumpele, wiec staje jesz-

cze chwile z nimi i za jakies 5 minut razem wchodzimy do budynku

Szkoty. Wyciggam jeszcze z torebki gume do Zycia, psikam sie perfu-

mami i tudze sie, Ze nie bede pachniec jak 40 letnia palaczka, ktora

<R,
-

wypali 20 sztuk tego swinstwa. Bo przeciez osoba, ktora czasem za-
pali, jest z gory oceniana jako ta patologiczna i najgorsza na swiecie prawda?

Szybko oddajemy rzeczy do szatni i lecimy na... samq gore. No jasne, przeciez pierwsza
lekcja musi by¢ na 2 pietrze prawda? Po drodze przeglgdamy sie jeszcze w lusterku

i poprawiamy grzywki. "Dzien do...." - krzyczymy jednoczesnie, ale Pani Profesor nie dajgc
nam dokonczy¢ grymasi, Ze znowu sie spoznitysmy.

Pierwsza lekcja zazwyczaj jest najgorsza. Mimo tego, Ze staram si¢ stuchac i siedziec¢ pro-
sto, to co chwile glowa samoczynnie opada mi w dot, a oczy zamykajq... Moze podepre mo-
je powieki zapatkami, zeby zawsze byly otwarte? Ze stanu apatii wyrywa mnie dopiero gto-
sny dzwiek dzwonka. Po wyjsciu z sali zostaje otoczona kolegami i kolezankami z klasy i za-
dawane sq mi rozne dziwne pytania: "Co byto zadane?", "Ten sprawdzian to dzis czy za ty-
dzien?", "Myslisz, ze mnie spyta?". Na Boga! Czasem spokojnie odpowiadam, a czasem wy-
bucham i zaczynam krzyczec, ze chodzq do szkoly tak samo jak ja i powinni pewne rzeczy
ogarniac¢. Wiem, Ze powinnam ugryz¢ sie w jezyk, ale... zdecydowanie wolatabym ugryzé
burgera czy czekolade. Kolejne lekcje mijajq zwykle bardzo wolno. Kto do licha wymyslit
dtugq przerwe? To 20 min bezsensownego siedzenia i rozmawiania z ludzmi, z ktorymi tam
naprawde nie chce nam sie rozmawiac.

Kanapke musze jes¢ bardzo ostroznie, najlepiej gdy jestem sama. Wtedy istnieje minimalna
szansa, ze cos z niej dostane a reszty nie pochtong moje hieny... znaczy kolezanki.

Gdy nauczyciel pyta, to juz wiem, zZe zostang wybrana. Nie jest to dla mnie zadnym szokiem.
Jak pech to pech przez cate Zycie. Jednak z mojq (to moja subiektywna opinia) inteligencjg
daje rade i siadam zadowolona. Jest... W koncu ostatnia lekcja. Wszyscy biegniemy po kurt-
ki do szatni, Zeby potem nie sta¢ w 20 metrowej kolejce. Wszyscy zostajemy jednak odpra-
wieni z naszymi ubraniami z powrotem do wspomnianej wczesniej szatni. Skutek? Spoznie-
nie... 15w tym tygodniu...

Ostatnia lekcja ciggnie sie zdecydowanie najdiuzej. Patrze za zegarek i mam wrazenie, ze
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Wszyscy do szatni, w ktorej panujq prawa dzungli. W koncu udaje mi si¢ dosta¢ mojg
kurtke. Wybiegam ze szkoly, Zeby zdgzyc¢ na autobus, ktory wymyslit sobie, ze bedzie jezdzit
co kilka godzin. Uff, zdgzytam. Siadam wygodnie, wkiadam stuchawki i probuje si¢ wyluzo-
wac. Wysiadam ... Znow czeka mnie polgodzinny marsz do domu. Gdy tylko przekraczam
prog szybko zdejmuje buty i kurtke i... otwieram lodowke. Jem wtedy wszystko, co w niej
znajde, rzadko chce mi sie usigs¢ przy stole i zjes¢ jak normalny czlowiek. Nastegpnie zmy-
wam makijaz, przebieram si¢ w dresy i cieplq bluze i wracam do tozka.

Czekatam na to caly dzien... "Poucze si¢ wieczorem". Budze sie. Jestem przekonana,

ze spatam 30 minut. Okazuje sig, ze byly to 3 godziny. Przez chwilg zastanawiam sig, jaki
jest dzien tygodnia, jak sie nazywam i na jakiej planecie mieszkam. Schodze wtedy na dot

i mama wita mnie radosnym okrzykiem, zZe juz przygrzewa mi obiad. Podczas mojej
konsumpcji otrzymuje wiele trudnych pytan typu "Jak w szkole?". Zazwyczaj odpowiadam,
ze dobrze. Nie zdqze odsapngc po obfitym positku, a juz na wyswietlaczu mojego telefonu
widze kilka sms-ow czy wychodze. "Mam nauke..." - mysle. "Ale przeciez wyjde tylko na pot
godziny, a po powrocie od razu biore sie za edukacje". Wychodze... Siedze zazwyczaj z przy-
Jjaciotmi w samochodzie, ktorym jedziemy na naszq ulubiong miejscowke. W jednej chwili
zaczynam pozytywniej patrze¢ na zycie. Czuje, Ze mam przy sobie odpowiednich ludzi i mam
swoje miejsce na tym swiecie. Zwykle siedzimy do pozna, bo czesto jedziemy jeszcze cos
zjes¢ czy w jakies inne miejsce. Wracam do domu... Szybki prysznic, maseczka na twarz

i wlosy i wtedy dopiero zaczynam nauke. Zebow jeszcze nie myje, bo jak znam siebie, to
zjem jeszcze 15 positkow. W migdzyczasie odpisuje na smsy i odbieram telefony. W tle leci
jakas dekadencka piosenka o tym, jaki swiat jest beznadziejny.

W pewnym momencie zdaje sobie sprawe, Ze jestem strasznie zmeczona... Gasze lampke

i przyktadam gltowe do poduszki. Czy szybko usne? Nie sqdze. Nagle przypominam sobie ja-
kies smutne wydarzenie, ktore miato miejsce 20 czerwca 2008 roku. Potem jest tylko gorzej.
Milion mysli na minute. Zdarza mi sie tez uronic {ze. Patrze wtedy na moj ulubiony mokry
jasiek i zastanawiam sig ile tych lez jeszcze pomiesci.

W koncu, o bardzo poznej godzinie z trudnoscig
udaje mi sie zasngc.
A nastepnego dnia? Usmiech od ucha do ucha bo
przeciez dziewczyny sq silne tak? Sita jest kobietg a
kobieta silg! :) Poprawiam korone i staram si¢ da-
wac z siebie 101%

* Cytat z piosenki "Nic juz nie musze" Ke.
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Capoeira - taniec z saltami

W swiecie sztuk walki ludzie zwykle patrzq na nas ze zdumieniem, a czasem z pogardq.
Czesto styszymy, ze Capoeira to taki "taniec z machaniem nogami i saltami”.

Czy to prawda? W ponizszym artykule postaram si¢ wam to wyjasnic.

Nietrudno zauwazyc¢, ze Capoeira opiera sie na muzyce, co nie czyni jq tancem. Jest to
zwiqgzane z naszq historig, kulturg i korzeniami. Kiedy zapytacie kogos, gdzie Capoeira ma
SwWOj poczgtek powie, ze w Brazylii. Nic bardziej mylnego! To prawda, zZe w Brazylii nastgpi-
ty najwieksze metamorfozy i to tamtejsze niewolnictwo przyczynito sie do rozwoju tej niety-
powej sztuki. Wypada jednak zadac sobie pytanie - skqd niewolnictwo sie tam wziglto?

Tak jak sie domyslacie, byly to kolonie portugalskie. Czarnoskorzy niewolnicy przywiezli ze
sobgq instrumenty, muzyke, obyczaje i traktowali Capoeira jako jedyng rozrywke w ich mo-
notonnym i pozbawionym wszelkich praw Zyciu. Byta to dla nich jedyna odskocznia,

a zarazem rozwoj ich sprawnosci fizycznej. lak jak dzisiejsi Capoeiristas dzieki Capoeira
zyskiwali wiekszq site, zwinnos¢, zdolnos¢ do podejmowania szybkich decyzji i umiejetnos¢
samoobrony.

Najwazniejszq postaciq zapamietang w Capoeira jest Mestre Bimba zyjqcy w latach dwu-
dziestych XX w. to dzieki niemu w Capoeira nastgpila korzystna reforma. Twierdzil on, Ze
Capoeira wraz z uptywem czasu stracita wiele w aspekcie walki i stala sie jedynie tancem z
dziewiecioma technikami. Polgczyt techniki nauczane przez swojego ojca z wymyslonymi
przez siebie i nazwat to Capoeira Regional. Otworzyt on rowniez w Salvadorze pierwszg
szkole, ktora nosila nazwe "Academia-escola de Cultura Regional”. Capoeira ma tez swoje
kryminalne wqtki. Niestety, ale w pewnym okresie swojego istnienia po zniesieniu niewol-
nictwa stata sie powszechna w marginesie spotecznym czyli mafii, gangach oraz innych,
mniejszych lub wiekszych grupach przestepczych.

Z tego powodu Capoeria stata sie nielegalna i ludzie praktykujgcy jg byli aresztowani i bez
skruputow karani. Capoeiristas jednak nie potrafili porzucic swojej pasji. Wymyslali sobie
pseudonimy (braz. "apelidos") i postugiwali si¢ nimi zamiast imionami i nazwiskami. Sami
czesto nie wiedzieli, jak ich koledzy z grupy sie nazywajq. Mestre Bimbie kazdy Capoeirstas
zawdziecza zniesienie niewolnictwa, lecz apelidos zostaly do dzis. W brazylijskich favelach
ludzie dalej postugujq sie "apelido" jak imieniem. W Capoeira takze w dalszym ciggu jest to
praktykowane. Kazdy pseudonim ma jakies znaczenie - dla przyktadu podam swoje. Przyja-
ciele na treningu zwracajq si¢ do mnie Esquecido, co w brazylijskim ttumaczeniu znaczy
zapomniany. Historia tego apelido jest krotka, nikt nie pamietal mojego pierwszego apeli-
do. Trzeba bylo je szybko czyms zastgpi¢. Czasem nasi Professores (st. profesorski) i Me-
stres (st. mistrzowski) lubiq platac¢ nam figle. Znam ludzi doszczetnie pokrzywdzonych.
Cotonete (patyczek do uszu), Limpadores (wycieraczki) napewno sq jednymi z nich.

W zaleznosci od sposobu poruszania sie, a takze humoru przetozonych
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Najwazniejszym wydarzeniem w karierze kazdego Capoeiristas jest
jego pierwsze Batizado (chrzest). Jest to inicjacja nowych cztonkow
grupy i nadanie im pierwszego stopnia. Jest to pamigtna chwila, bo
rowniez wtedy nadawane zostajq apelidos. Caly proces zwykle trwa
trzy dni. Zjezdzajq sie wtedy najwazniejsze osobistosci grupy i pro-
wadzq treningi dla wszystkich Graduados (st. instruktorski) i Alunos
(st. uczniowski).

Nastepne kordy czyli sznury (odpowiednik pasow w Karate) dosta-
jemy na Troca de Corda (droga do kordy). Dzieje si¢ to tego samego
dzien co Batizado.

Przynaleznosé do grupy dla wigkszosci Capoeiristas znaczy bycie
czlonkiem capoeirowej rodziny. To, co nas odroznia od innych sztuk
walki to dystans i zdrowa sportowa rywalizacja.

Moze czas opowiedziec cos o sobie. Kiedy pierwszy raz przyszedtem
na trening, byfo to jakies 2.5 roku temu miatem juz stycznosc ze
sztukami walki wiec wiedziatem, Ze na pierwszym treningu wszyscy
bedqg patrze¢ na mnie ,,spode tha” jak to sie mowi i wiedziatem,

ze troche potrwa zanim mnie zaakceptujq. Ku mojemu zdziwieniu
kiedy wszedtem do szatni wszyscy przywitali mnie z takq Zyczliwo-
sciq, jakbym trenowat tam co najmniej rok. Byt to dla mnie wielki
szok, a zarazem kolejny powod uwielbienia Capoeira. Powoli za-
czglem zauwazac, ze ta sztuka walki przycigga do siebie ludzi

o podobnych zainteresowaniach pozatreningowych. Ta braterskos¢
i dystans byly widoczne dostownie na kazdym kroku. Kiedy dosta-
jesz nieladnie mowigc ,,w pysk” co nie jest rzadkosciqg, nie bulwer-
sujesz sie na swojego partnera. 1o twoj blgd, nie jego. Nie starasz
sie ,,cwaniakowac”’, bo nie masz po co. Kazdy zna twoje umiejetno-
sci i podchodzi do ciebie z respektem.

Konczgc moj artykut powiem moze jeszcze o naszej grupie. Nazywa-
my sie Capoeira Siao. Grupa w Radomiu dziata od 8 lat. Do roku
2017 trenowalismy w LO im. Stanistawa Staszica. Od tego roku tre-
nujemy w Zespole Szkot Integracyjnych przy ul. Wierzbickiej.
Kazdego zainteresowanego gorqco zapraszamy.

(godz. treningow. wtorek - 18.00, czwartek - 18.00).

Maciej, klasa pierwsza
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PRAKTYKI W SZKOLE
| W ZAKtADACH PRACY

REKRUTACIA 2017/2018
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i

TECHNIKUM - 4 letnie
technik hotelarstwa, technik obstugi turystyczne;j
technik zywienia 1 ushug gastronomicznych
technik technologii zywnosci, kelner

BRANZOWA SZKOLA | STOPNIA - 3 letnia
/dawniej ZASADNICZA SZKOLA ZAWODOWA/

Cukiernik, kucharz, piekarz, wedliniarz,
operator maszyn i urzgdzen przemystu spozywczego

Szkota oglasza rowniez nabor na KURSY KWALIFIKACYJNE
dla mtodziezy 1 dla dorostych.

Piszcie do nas

Artykuly, zdjecia, komentarze mozna wysyltaé na adres: zssih_gazetka@autograf.pl

Redakcja

SZKOLNE KOLO DZIENNIKARSKIE

Opieka: Panie M. Gralec, 1. Tomczyk-Spolna, A. Bilska
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