7 czerwca 2014 roku po raz trzynasty

w Moscicach na Hali ,Jaskétki” odbyta sie
Olimpiada Przedszkolakow. W programie
imprezy przewidziane byly sztafety,
programy artystyczne i mocne rodzinne
kibicowanie. Nasza szkofa byta
odpowiedzialna za strone organizacyjng
turnieju.
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12 czerwca 2014 roku grupa mtodziezy z ZSME dziatajgca w Szkolnym Kole Caritas, uczestniczyta w VII

zjezdzie SKC, ktory odbyt sie w Debicy. Uroczystos$é rozpoczeta sie mszg $w., nastepnie miat miejsce
pochdd wdziecznosci za kanonizacje Jana Pawta I, kolejno wystepy oraz gry i zabawy z wodzirejami.

R.CH.

W dniu 16.10.2014 r. na obiektach sportowych TOSIR
w Tarnowie-Moscicach rozegrana zostata liga lekkoatletyczna

w ramach Mistrzostw Tarnowa (Licealiady), w ktérej nasza szkota
wystawita dwie reprezentacje: chtopcéw i dziewczat.

Najwieksze osiggniecia w tych zawodach uzyskali:

- Nowakowski Robert z czasem 4,33min w biegu na 1500m zajat
1 miejsce zdobywajac ztoty medal, a 3 miejsce w tej samej

konkurenci zajat Stowik Grzegorz z czasem 4,48min
- w skoku w dal 2 miejsce zajat Jachym Grzegorz z odlegtoscig 5,65m
- w biegu na 100 m Ciesla Michat z wynikiem 11,79 s sklasyfikowany zostat na drugim miejscu

- sztafeta 4x100m w skfadzie: Dzwierzynski Jarostaw, Ciesla Michat, Miskiewicz Patryk,
Jachym Grzegorz okazata sie bezkonkurencyjna i zwyciezyta w czasie 47,5s.

Gorgce gratulacje dla wszystkich zawodnikow .

Pawet Madura

W dniach 13-17 pazdziernik 2014 roku w ZSME przeprowadzona zostata kwesta na rzecz

Sebastiana Moskala chorego na nowotwor. Udato sie zebra¢ 300,00 zt. W odwiedziny do chorego
Sebastiana udaty sie Magdalena Sobol i Aleksandra Niedziela z klasy 3IA. Serdecznie dziekujemy
wszystkim za wsparcie.

R.CH.
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Wyniki konkursu , Tadeusz Tertil méj patron”
dla klas pierwszych, ktory odbyt sie
03. 10. 2014 roku.

Mariusz Pierzchatfa 11A
Marcin Wiecek 1TC
Patryk Kurtyka 1TC
Natalia Foszcz 1IA

s wnN e

Laureatom gratulujemy. Nagrody zostang
wreczone na uroczystej akademii z okazji Dnia
Patrona Szkoty.

Na prosbe Marcina Michatowskiego absolwenta

ZSME nasi wolontariusze zorganizowali akcje
rejestrowania potencjalnych dawcéw szpiku kostnego.
Miata ona miejsce w siedzibie , Tauronu” przy ul.
Studniarskiego w dniu 9 wrzeénia 2014 roku.

Z wtasng inicjatywa wystgpiliémy w tej sprawie

9 pazdziernika 2014 roku organizujac akcje rejestracji
potencjalnych dawcéw szpiku w szkolnej czytelni.

Od poczatku wrzesnia prowadzony byt w bibliotece szkolnej kiermasz taniej
ksigzki. Udato sie z niego pozyskaé¢ 200,00 zt, ktére przekazane zostaty na
potrzeby Tarnowskiego Hospicjum Domowego. Ksigzki na kiermasz
przekazali: Magdalena Baran, Jolanta Witaszek, Anna Wojdan,

Kinga Putkownik i Anna Salamaga z Krakowa
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Z okazji Dnia Edukacji Narodowej juz po raz siodmy w

historii naszej szkoty ,na wzdr amerykanskich Oskaréw,

uczniowie przyznali nauczycielom symboliczne ,,Zaréwki”.

1. ,Nauczycielem Przyjacielem” zostata pani Renata

Chlupka.

2. Tytut,Nauczyciela Artysty” przyznano pani

Barbarze Stomce.

3. W kategorii ,Nauczyciel Chodzgca sprawiedliwos¢”

zwyciezyt pan dyrektor Jan Onak.

4. ,Nauczycielem Optymistg” zostat

okrzykniety pan Robert Kubarek.

5. ,Straznikiem Porzgdku i Dyscypliny”

okazat sie pan Wiestaw Cholewa.

6. Statuetke ,Nauczyciela z Ikrg” otrzymata pani "

Lucyna Szlechta.

7. W kategorii ,,Nauczyciel Omnibus” wyrdzniono 'l/,.//

pana Wiestawa Cholewe.

Gala pofaczona byta ze slubowaniem i turniejem sportowym ucznidw klas pierwszych.

W dniu 14 pazdziernika 2014 roku
nastgpita zmiana na stanowisku

przewodniczgcego szkoty.
Z funkcji zrezygnowat Kamil Koziot
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uczen klasy 4IB, jego miejsce zajgt Pawet Kotodziej z klasy 2TB.

22 pazdziernika 2014 roku po raz trzeci

w Patacu Mtodziezy w Tarnowie odbyta sie
akcja ,,Marzycielska Poczta”, ktéra polega na
pisaniu listéw do chorych dzieci. Tym razem
listy adresowane byty do Oliwki i Krystiana.
Szkolne Koto Wolontariatu przygotowato kartki
odpowiadajgce  zainteresowaniom  chorych
dzieci, byty kartki ze zwierzgtkami, widokami,
postaciami z bajek Disneya.

.

W ,,Marzycielskiej Poczcie” wzieli udziat:

1. Natalia Foszcz i Justyna Chrzanowska
z klasy 1IA

2. Aleksandra Niedziela, Kamil Gotab,
Jakub Kaminski z klasy 3IA,

3. Krystian Wataszek, Patryk Hotda
z klasy 2TA,

4. Jakub Gajda, Pawet Stota z klasy 2IA,

5. Krzysztof Kasinski z klasy 2TB.

R.CH.

Komercyjne Radio ZET nagtasniato we
wrzes$niu swojg 24 letnig dziatalnos¢ w polskim eterze
radiofonicznym. A my chcemy donies¢, ze nasze
szkolne radio jest starsze od Radia ZET i to
o cate 26 lat. Z ksigzki wydanej z okazji 120 —lecia
istnienia pt. ,Zespot Szkét Mechaniczno -
Elektrycznych w Tarnowie 1881-2001” mozemy sie
dowiedzieé, ze budynek naszej szkoty, dwupietrowy
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w ksztatcie duzej litery L oddany zostat do uzytku w 1961 roku. Jak na owe czasy byt nowoczesny
i dobrze wyposazony. Trzy lata pdzniej, czyli w 1964 roku zostat zradiofonizowany.

Radiowezet szkolny zmieniat swojg siedzibe kilka razy, mozna rzec ,,wedrowat” po rdzinych
pomieszczeniach w obiekcie szkoty. Pierwszy sprzet radiofoniczny zainstalowany zostat w obecnym
pomieszczeniu radia ,,RESPECT”.

Pan dyrektor Jan Onak, jako uczen Technikum Elektrycznego w latach 70-tych pamieta, ze
radiowezet zajmowat malutkie pomieszczenie tuz przy schodach w przewigzce miedzy szkotg
a éwczesnymi warsztatami szkolnymi. W 1991 roku radiowezet przewedrowat do nowo
nadbudowanego pietra nad przewigzka tgczacg budynek szkolny z internatem, dzisiaj budynkiem
Gimnazjum nr 11, naprzeciwko gabinetu pedagoga szkolnego. Obecnie jest to sala P4.

W 1997 roku w pomieszczeniu radiowezta urzgdzono pracownie internetowg, gabinet
pedagoga przekazano nauczycielom  przedmiotdw informatycznych. A  radiowezet...?
A radiowezet znéw zainstalowat sie na drugim pietrze w swoim pierwotnym pomieszczeniu
i tu rezyduje do dzisiaj.

Przez lata mozliwosci techniczne ograniczaty go do nadawania komunikatéw szkolnych
i audycji okolicznosciowych emitowanych na zywo. Jak wspomina pan dyrektor Onak, w potowie
prowadzonych lekcji radiowezet nadawat rowniez sygnat do gimnastyki srédlekcyjnej.

Sprzet ,radiowy” byt staby: radio, magnetofon i wzmacniacz lampowy, ktdry czesto wysiadat
i wybijat korki. Przetom nastgpit pod koniec lat 90-tych, gdy do radiowezta dotarta komputeryzacja
i Internet. Duze korzysci ptynety z klas dyplomowych uczniéw klas 5-tych technikum na podbudowie
szkoty podstawowej i klas trzecich na podbudowie zasadniczej szkoty zawodowe;j.

Najpowazniejszg modernizacje radiowezet przeszedt w roku szkolnym 2003/2004, gdy trzech
uczniow — radiowcdw z pigtej klasy technikum elektronicznego w ramach pracy dyplomowej na tytut
technika zrobito generalny remont pomieszczenia radiowezta, renowacje systemu radiofonicznego,
w tym nagtosnienie na korytarzach szkolnych, co umozliwito emisje muzyki podczas przerw
miedzylekcyjnych. Niestety era prac dyplomowych skonczyta sie dla szkoty w 2005 roku z powodu
reformy szkolnictwa polskiego, kiedy odeszty ostatnie klasy technikum 5-letniego.

Starzejgcy sie technicznie radiowezet radzit sobie jakos do roku 2010, kiedy to na pisemng
prosbe dwczesnego zespotu redakcyjnego, Rada Rodzicow dzieki sktadkom wniesionym na komitet
rodzicielski zasponsorowata nowy zestaw komputerowy, ktéry stuzy szkolnemu radiu do dzisiaj.

Kiedy i skad wzieta sie nazwa Szkolne Radio ,,RESPECT”?

Otéz 14 lat temu, czyli w 2000 roku po odejsciu na emeryture opiekuna radiowezta — nauczyciela
jezyka polskiego pana Janusza tesyka, dyrektor Onak opieke nad radioweztem powierzyt pani
profesor Lucynie Szlechcie. Nowa opiekunka zaproponowata zespotowi redakcyjnemu, by wymyslit
dla radiowezta jakaé nazwe. Wybdr wcale nie byt tatwy. Zaden pomyst nie znalazt stuprocentowego
aplauzu. Sciany i sufit pomieszczenia radiowezta pokrywaty wtedy ohydne, fioletowo-granatowe
grafitii, a wokét lampy oswietleniowej znajdowat sie niewiadomo skad i dlaczego niepozorny napis
RESPECT. Kto$ zaproponowat: ,,To moze tak jak na suficie?” i to byt strzat w dziesigtke. Od tamtego
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czasu w sygnale radiowym i oficjalnym nazewnictwie radiowezet wystepuje jako szkolne radio
»RESPECT”.

Od 14 lat pracuje w nim 6-osobowy zespdt ucznidéw. Oczywiscie, co roku musi by¢ uzupetniany
0 ucznidw klas mtodszych na miejsce starszych kolegdéw, ktdrzy ukonczyli szkote. Dobdr nowych
radiowcow odbywa sie w drodze castingu. Pod uwage brane s3: ciekawy gtos, sprawnosc
w redagowaniu komunikatéw, obstuga sprzetu i umiejetnosci usuwania usterek technicznych, bo
takie niestety tez sie zdarzajg. Wyboru nie dokonuje opiekun lecz sami radiowcy.

Nie do uwierzenia jest fakt, ze przez 50 lat przez radiowezet mogta sie przewing¢ ponad setka
uczniéw, a pierwsi uczniowie — radiowcy to dzisiaj ponad 65-letni emeryci.

Jak dziata obecnie Szkolne Radio ,,RESPECT”, wszyscy styszymy od poniedziatku
do pigtku. Stuzy pomocg medialng dyrekcji szkoty, bibliotece, nauczycielom, uczniom,

a takze Radzie Rodzicow, przekazujgc wazine komunikaty, emitujgc tematyczne audycje radiowe.
Stara sie umili¢ przerwy miedzylekcyjne muzyka w réznych stylach. Nie wszyscy sg

z nas zadowoleni, ale zawsze moze by¢ lepiej.

Dlatego! Drodzy stuchacze! | Wy - uczniowie! | Wy - nauczyciele! Drzwi do radiowezta sg dla
was otwarte, bo jestesmy zawsze gotowi na wasze pomysty i potrzeby. We wspdtpracy z wami
dotozymy wszelkich staran, by piecdziesieciolatek - Szkolne Radio ,,RESPECT” dziatato przez nastepne
pot wieku, a moze i jeszcze dtuzej.

radio Respect

Nasi uczniowie w dniach 27 - 28 wrzesnia i 3-4 pazdziernika 2014 roku brali udziat w akgji

,Przemoéw ludzkim gestem”. Kwesta na rzecz bezdomnych zwierzat zorganizowana zostata przez Zespét Szkét
Ekonomiczno — Ogrodniczych w Tarnowie. W akcji brali udziat: ‘

Marcin Jachym 2TM
Maciej Puczynski 2IB
Jarostaw Wisniowski 4TC
Jakub Gajda 2IA
Mateusz Hamera 3TM
tukasz Kozaczka 4TC
Radostaw Zymuta 4TA
Mateusz Gtuszak 4IA
Karol Boryczko 3TM
Albert Lis 3TM

10. Mateusz Hamera 3TM
11. Adrian Tarza 3TB. R. CH.

W O Nk WP
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ZSME pomaga zwierzetom!

W dniach 19-21 wrzesnia na terenie tarnowskich sklepow odbyta sie zbidrka karmy i datkéw na
rzecz zwierzat potrzebujgcych zorganizowana przez OTOZ Animals Inspektorat Tarnow.
Wynik zbidrki: 435,06 kilogramoéw oraz 3557,57 zt. Dziekujg takze organizatorzy na stronie:

http://www.otoz-tarnow.pl/index.php/aktualnosci/393-zbiorka-2014
Uczniowie ZSME, ktorzy wzieli udziat w zbidrce:

1) Wiodarz Piotr 31A

2) Sorys Stawomir 3IA

3) Rajczyk Adrian 3IA

4) Lazarz Patryk 3I1A

5) Kaziréd Wiktor 31A

6) Koziet Krystian 31A

7) Kotodziej Pawet 2TB

8) Schabowski Dawid 2TB
9) Florek Norbert 2TB

10) Kasinski Krzysztof 2TB
11) Niedziela Aleksandra 3IA
12) Sobol Magdalena 3IA
13) Nagoérny Filip 31A

14) Gérowski Artur 31A

15) Kumérek Dominik 2TB
16) Rzonca Mirostaw 2TB
17) Molecki Wojciech 2TB
18) Jewuta Michat 2TB

19) Adamczyk Jakub 3IA
20) Kras Michat 3IA

21) Ambrozy Konrad 3IA
22) Rusin Sylwester 2TB
23) Kwasniak Grzegorz 2TB

E.P.

Dzigkujemy!

Placki na Kiermasz Rzeczy Zbednych — Niezbednych przyniesli:

Sebastian Zyguta 1IA
Klasa 41B - 5 plackow
Pawet Madura 3TC
Justyna Chrzanowska 1IA
Maciej Wielgus 4TB

uhwnNneE

Fanty na kiermasz Rzeczy Zbednych Niezbednych przekazali:
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Nauczyciele i pracownicy szkoty: 15. Kamil Gotgb 3IA
16. Aleksandra Jucha 2IA

1. Magdalena Baran 17. Pawet Myjkowski 2IA

2. Iwona Przebigda 18. Rafat Mikrut 2IA

3. Leszek Gebala 19. Jakub Zieba 2IA

4. Krzysztof Tomalski 20. Michat Nowicki 41B

>. Edyta Pajor 21. Wiktoria Muszyriska2lA

6. Alicja Golonka 22. Patryk Ptak 2IA

7. Anna Wojdan 23. Konrad Semik2IA

8. Dominika Kfusek 24. Arkadiusz Kras 21B

9. lolanta Witaszek 25. Kamil Rzeszutek 1TA

10. Edyta Kowalska 26. Dominik Widtak2IA

11. Anna Cwik — Piekarczyk 27 Dawid Burnat 1IA

12. Aneta Gadek 28. Paulina Bogacz 2IA
Uczniowie: 29. Mateusz Burnat 1TA

30. Justyna Chrzanowska 1IA
13. Pawet Stota 2IA 31. Natalia Foszcz 11A
14. Krzysztof Kasinski 2TB 32. Mateusz Wegrzyn 4B

,Bitwa 0 most” oczami zmeczonego, brudnego i niewygodnie
ubranego rekonstruktora

7 wrzesnia, koniec pierwszego weekendu tego roku szkolnego... Niektérzy wtasnie godzg sie
z faktem, ze to wolne trwato dwa dni, a nie miesigce, ci, ktérzy juz to rozumiejg, starajg sie
zapomniet...

Ja nie nalezatem do tego grona. Wstatem wczesnie, odebrat mnie kolega Jarek. A wiasciwie
kapral Jarek, méj dowddca tamtego dnia. PojechaliSmy do Biskupic, gdzie juz zbierali sie nasi nowsi
i starsi znajomi: rekonstruktorzy i rekonstruktorki, Word pokazuje mi bftad w wyrazie
,rekonstruktorki”... Tak, moi mili. Rekonstruktorki. | to bardzo, bardzo tadne.

Niebawem dotgczyli do nas Marcin, jak zwykle w roli zotnierza, oraz Kacper i Szymek, dzisiaj jako
chtopi, o czym z Marcinem nie mogli§my dac im zapomnieé.

Whilismy sie w mundurki. tatwo powiedzie¢, trudniej zrobi¢. tadownica, fopatka, bagnet,
chlebak, w przypadku oficeréw i kabury, a to wszystko na jednym pasie. O ciezkich i szybko
nagrzewajacych sie hetmach nawet nie méwie. A buty... Te zafajdane buty... Szkoda stéw.

O bitwie nie pisze, bo szefowa kazata krétko... Byty czotgi, samochody opancerzone, wybuchy
wielkie i gtosne, karabiny maszynowe i bron na slepaki (wojenne autentyki- dla mitosnikéw militariow
taki Mauser czy Mosin, ktore wyszty z fabryki 70- 80 lat temu...). Ciezko mi wszystko opowiedzie,
patrzytem na wszystko spod hetmu, biegngc lub lezac na ziemi lub (raz) na noszach. Najlepsza
rekonstrukcja, na jakiej bytem, do tego najwieksza w Matopolsce... Jest moc.

No i znajomosci, ktére zawieramy. Braterstwo. Tego nie wida¢ z widowni, jestesmy tylko
aktorami. Ale gdy biegnie sie z kolegg w takim samym mundurze jak twdj wtasny, z bronig w reku, gdy
na odgtos serii z kaemu zalega sie w trawie obok niego, styszy sie kazdy jego przyspieszony oddech,
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kazdy wystrzat z jego broni, gdy wreszcie prowadzi sie go do noszowych i sanitariuszki... Ale
sanitariuszki $wietne. Jak sobie przypomne, jak od jednej dostatem po twarzy... Dtuga historia,
szefowa kazata sie streszczac.

Nie bardzo wiem, jak zakonczy¢. Pozwole sobie zatem przytoczyé na zakonczenie dowcip
z czaséw | Wojny Swiatowej:

Przed lekarzem sztabowym staje zotnierz z drewniang nogga. Lekarz nawet na niego nie patrzy.
»Zdolny do walki”, mowi. ,Potrzeba nam ludzi na linii!”. Na to zotnierz sie strapit, ale na pozegnanie
rzekt: ,Stracitem juz noge, dostatem drewniang. Jak teraz pdjde na front i strace gtowe, wezme
drewniang... | zostane lekarzem sztabowym”.

Adrian Tarza

Ristoria kolarstyea grawTtacyinego T druzgng rampage crew

Pierwszy wyscig zjazdowy miat miejsce w Fairfax w Kalifornii, 21 pazdziernika 1976 roku, na drodze
pozarowej dzisiaj znanej jako Repack Road z powodu potrzeby uzupetniania piast po zjezdzie
(hamulce w piastach ktore byty wtedy uzywane przegrzewaty smar ktdry byt w srodku i psuty sie, wiec
trzeba go byto uzupetniaé). Dziesieciu startujgcych przejechato 1300 stép w okoto 5 minut, zwyciezca
Alan Bonds, byt jedynym ktéry dojechat do mety.

Mimo tego ze w latach 80-tych XX wieku kolarstwo zjazdowe ogromnie sie rozwineto nadal uzywano
sztywnych rowerdw, bgdz amortyzowanych z bardzo ograniczonym skokiem zawieszenia (ponizej
2 cali). Typowo zjazdowe nie byty produkowane az do lat 90. Do wprowadzanych wtedy innowacji
zalicza sie dwupdtkowe widelce amortyzowane, hamulce tarczowe, jak i bardzo kunsztowne projekty

ram amortyzowanych.

Pierwsze mistrzostwa sygnowane przez UCI w downhillu odbyty sie w 1990 roku, w Durango,
w Kolorado. Wygrat je owiany juz legendg Greg Herbold.

W Polsce pierwsze Mistrzostwa Polski sygnowane przez Polski Zwigzek Kolarski odbyty sie w
1999 roku w Szklarskiej Porebie. Wygrat je Szymon Syrzistie.
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Najczesciej rowery zjazdowe wazg w przedziale 16-20 kg, sg w petni amortyzowane i posiadajg
geometrie odmienng od reszty rowerdw gorskich. 203 mm (8 cali) skoku zawieszenia jest niejako
norma, jakkolwiek sg réwniez modele majgce nawet 300 mm. Duzej srednicy 203 mm tarczowe
hamulce hydrauliczne (podobne budowg do motocyklowych czy samochodowych) pozwalajg szybko
zatrzymad sie, nawet przy sporej predkosci. Rowery zjazdowe i freeride'owe sg bardzo podobne, choé
sg miedzy nimi pewne nieznaczne rdznice. Gtéwnie zmiany sprowadzajg sie do nizej osadzonego

srodka ciezkosci, dtuzszego rozstawu osi i bardziej ptaskiego kata gtéwki, co owocuje wieksza
stabilnoscig i bardziej przewidywalnym prowadzeniem roweru podczas skretéw przy duzych
predkosciach.
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Rampage crew

Rampage Crew to amatorska druzyna sportowa zajmujgca sie downhillem i freeride'm, potocznie
zwanym zjazdem. Powstata z inicjatywy Jakuba Kaminskiego "Rampage" i Michata Panka "Panek",
ow "riderzy"(czyt. rajderzy) zatozyli cos takiego z ciekawosci, co po pewnym czasie zmienito sie
w amatorski, lekko profesjonalny zespdt w ktdrego sktadzie sg obecnie trzy osoby: Rampage, Panek,
Yogi. Wszyscy trzej pochodzg z Tarnowa, znajg sie od dziecka. Wyjezdzajg na rdzne imprezy zwigzane
z rowerami, odwiedzajg tez trasy rowerowe. W tym roku odwiedzili Kluszkowce, nagrywajg sporo
materiatéw z swoich wycieczek. Czesto mozna ich spotka¢ na Gérze Sw. Marcina gdzie ma miejsce
lokalna trasa. Jeden ma lepszy rower, drugi gorszy ale to sie nie przektada na ich styl jazdy bo w ich
zytach ptynie adrenalina, ktdra daje im niesamowitg moc do pokonywania wtasnych stabosci.
Nagrywajg tez sporo imprez odbywajgcych sie w Tarnowie. Pisze tg czes$¢ artykutu bedac kolegg tych
0s6b i uwazam ze fajnie, ze nie pijg i palg tylko spedzajg czas na swiezym powietrzu i rozwijajg swoje
pasje.

Michat Panek i Marcin Wéjcik z kl. IME
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Dynia - wartosci odzywcze
i wlasciwosci lecznicze

Warto$ci odzywcezych dyni nie sposob przeceni¢c — to warzywo bogate w witaminy i mineraty,
zwlaszcza niezbedny mezczyznom cynk, a przy tym ma niewiele kalorii. Swieze pestki dyni pomagaja
pozby¢ si¢ owsikow, tasiemca i innych pasozytow. Sprawdz, jakie jeszcze wlasciwosci lecznicze ma
dynia.

Dynia kréluje na naszych stotach od konca wrzesnia nawet do konca stycznia. Dynia to warzywo,
ktore bardzo dobrze si¢ przechowuje i idealnie nadaje na przetwory.

Dynia — wartoS$ci odzywcze, witaminy i mineraly

Dynia jest niskokaloryczna (10 dag to 28 kcal), bogata w B-karoten (426 pug witaminy A w 100 g -
dzienna norma dla dzieci 1 potowa zapotrzebowania dorostych), ma sporo potasu (340 mg/100 g),
wapnia (21 mg), fosforu (44 mg) i witamin z grupy B, zwlaszcza witaminy B2 (0,11 mg - ok. 10%
dziennego zapotrzebowania), do tego jest zupetnie pozbawiona sodu.

Dlatego dynia pomaga w odchudzaniu i leczeniu nadci$nienia. Dziata odkwaszajaco na organizm,
wzmacnia ukfad odporno$ciowy. I co wazne, nawet po ugotowaniu nie traci cennych wilasciwosci.
Indeks glikemiczny dynia ma wysoki (IG=75), dlatego nie jest wskazana dla diabetykow. Najlepie;j
jes¢ dynig dojrzata i pigknie wybarwiong - im bardziej pomaranczowy miazsz, tym wigcej zawiera
witamin B1, PP i karotenu.

Pestki dyni - warto$¢ odzywcza

Prawdziwa skarbnica wielu witamin i mineraléw sa pestki dyni. W 100 g zawieraja az 550 mg
magnezu (ok. 150% dziennego zapotrzebowania), 1174 mg fosforu (168%), 4,49 mg manganu (214%)
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I 7,64 mg cynku (80% zapotrzebowania na cynk kobiet i 50% - mgzczyzn). Cynk ma dobroczynny
wplyw na cer¢ — wzmacnia ja, rozjasnia i wygladza, przyspiesza gojenie ran. Pestki dyni sa tez bogate
w witaming B3, czyli niacyng, niezb¢dna do prawidlowego funkcjonowania uktadu nerwowego - 100
g zaspokaja 30% dziennego zapotrzebowania.

Wiadomo tez, ze nasiona dyni maja wyjatkowa kombinacj¢ wielonienasyconych kwasow
thuszczowych oraz fitosteroli, ktoére zapobiegaja miazdzycy. Wycisnigty z nich olej nalezy do
najsmaczniejszych i najcenniejszych thluszczow roslinnych. Pomaga w niedomaganiach watroby
I uktadu naczyniowo-sercowego.

UWAGA. Olej z pestek dyni nie znosi podgrzewania! Po otwarciu trzeba go przechowywacé
w lodéwece.

Dynia zwigksza plodnos¢ i sprawnos¢ seksualng

Cynk nazywany jest tez meskim pierwiastkiem — chroni prostate, poprawia sprawnos$¢ seksualng oraz
zywotnos$¢ plemnikéw. Niestety, okazuje sig, ze blisko 70 proc. mezczyzn w wieku rozrodczym ma
niedobory cynku, a powinni spozywaé¢ ok. 15 mg tego pierwiastka dziennie. Réwniez niedobor
manganu moze objawia¢ si¢ spadkiem popedu plciowego. Niedobor B-karotenu z kolei ostabia
dzialanie hormonow plciowych. Dlatego warto, by pary starajace si¢ o dziecko wprowadzity dynig -
zarOwno miazsz, jak i pestki - do swojej diety.

Dyniowe rekordzistki

Najcigzszg dynig¢ swiata (821 kg) wyhodowano w stanie Wisconsin. Polska rekordzistka
(773 kg) wyrosta w Zdzieszowicach na Dolnym Slgsku. Nasze dyniowe pieknos$ci mozna
podziwia¢ na wroctawskim Festiwalu Dyni, ktory odbywa sie co roku w pazdzierniku.

Lecznicze wlasciwosci dyni

Pestki dyni pomagaja pozby¢ si¢ owsikow, tasiemca i innych pasozytow: tegoryjca dwunastnicy,
glisty ludzkie, lamblii. Dzigki zawartosci kukurbitacyny - substancji zawartej w blonce otaczajacej
nasiona, zabezpieczajacej je przed drobnoustrojami. Najwigcej kukurbitacyny jest w $§wiezych,
migkkich pestkach, dlatego dyniowa kuracje odrobaczajaca najlepiej przeprowadzi¢ jesienia.
Wystarczy zjes¢ rano, na czczo 100-200 (w zaleznosci od wieku) §wiezo wytuskanych pestek dyni.
Dzieciom mozna poda¢ pastg¢ z pestek dyniowych z miodem - wystarczy rozdrobni¢ pestki
W mozdzierzu, dodajac troch¢ wody lub mleka 1 midd do smaku. Po 2-3 godzinach trzeba zazy¢ srodek
przeczyszczajacy.

To Ci si¢ przyda

Migzsz dyni dziata przeciwwymiotnie - jest dobry dla kobiet w cigzy. Pestki dyni pomagajg tez
zwalczy¢ chorobe lokomocyjna.

' na-bodsawm .poradnikrowie.pl '
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»Przeklety Jack” cd.

Rozdziat drugi

Gospoda ,, Pod Ziejgcym Smokiem” nie cieszyta sie zbytnig popularnoscia nawet za
dawnych, dobrych lat. Podczas wojny jej rozlegte piwnice stuzyty za kryjéwke towcom Smokdw,
elitarnym wojownikom trudnigcym sie polowaniami na smoki i dzikie szczepy wilkofakdw. W sumie
karczma widziata wiecej bojow niz niektére warownie. Teraz byfa to szopa z oknami zabitymi deskami
i wywazonymi drzwiami. Strzecha musiata sptongé bardzo dawno, przysmalona wiezba grozita
zawaleniem. Nad wejsciem kotysat sie pokryty sadzg szyld, a na framudze wymalowano wapnem biaty
krzyz, by odstraszy¢ przypadkowych podréznych. Ruina potozona byta w kotlince, w zboczu gory
Vrindry.

Tam wifasnie Alan zaprowadzit Jacka. Zmeczeni wielogodzinnym marszem ledwie trzymali sie
na nogach.

- Jestesmy na miejscu!- wysapat Alan.

Podeszli chwiejgc sie. Jack nie miat najlepszych przeczué¢. Czut dawny strach i Smieré
w gorskim powietrzu. Alan przekroczyt prég pewnie, jak gdyby wchodzit do nowej karczmy
skosztowac piwa. Jack ociggat sie, ale poszedt za nim.

Podtoge zalegaty potamane meble, pod stopami chrzescito szkto. Na scianach powypisywano
krwig przeklenstwa kierowane pod adresem towcow Smokéw i modty do wilkotaczych bozkdw. Jack,
dos¢ dobrze znajacy alfabet wilkotakéw naliczyt sie co najmniej tuzina imion. Widac¢ byto wielokrotne
proby zmycia napisdw wodg, ale zabiegi nie powiodty sie i koslawe litery zostaty na sScianach. Alan
ruszyt naprzdd, torujgc sobie droge drzewcem widet. Jack poszedt za nim utworzong w ten sposéb
Sciezky. Karczmarz kierowat sie do drzwi na zaplecze. Gdy dotart, otworzyt je kopniakiem. Zaplecze
nie byto duze, ale catkiem puste. Alan unidst klape w podtodze i skoczyt do ciemnej piwnicy. Jack
wyjat miecz i opuscit sie za nim. Spotkat sie z ziemig szybciej niz przypuszczat, upadt. W srodku wiato
chtodem i pachniato stechlizng.

- Hasto?- dobiegt ich szept.

- Nie ma hasta- stwierdzit Alan pewnie.- To ja, idioto. Karczmarz Alan! | mam goscia!

- Swoj czy wrdg?- wiasciciel gtosu byt coraz blizej.

- Swoéj- odpart Alan.- To Jack.

- Co?- Jack niemalze krzyknat, gdy nagle rozbtysto biate swiatto.

Swietlista kula lezata na dtoni wasatego mezczyzny o ogorzatej twarzy. Na pierwszy rzut oka
wida¢ byto gtéd. Ciemne krotkie wtosy stracity potysk. Lewg reke trzymat na brudnym temblaku. Nosit
srebrng, blaszang zbroje.

- Hektor?- zapytat z niedowierzaniem Jack.- Przeciez méwiono, ze jestes ciezko ranny.

- Rozumiem- Hektor popatrzyt z ukosa na Alana.- Karczmarze majg sktonnosé¢ do
koloryzowania. Poza drasnieciem lewej reki nic mi nie jest. A w zamian za to pasowano mnie na
rycerza i odznaczono. Nam donoszono o twojej Smierci jakie$ cztery razy. Easterplace, Infrity, Lerda,
Westerplace, lgdoléd... Wybacz, piec.

- Hektor, kto tam jest?- ktos krzyknat.

Uchylity sie drzwi, za ktorymi swiecity pochodnie. Na korytarz wypadto trzech ludzi. Jeden
z nich byt przystojny. Jego usta okalata przycieta broda i wasy. Nosit dosé krétkie bragzowe wtosy,
chodzit w skérzanej zbroi z doszytym kapturem. Drugi miat dtugie czarne wtosy i szczurowatg twarz.
Nosit sie tak jak poprzedni. Trzeci miat ogorzatg twarz, rude, krétkie wtosy, miat na sobie metalowa
zbroje przyozdobiong brgzowym futrem i ostrym kolcem na prawym ramieniu. Wszyscy wydobyli
miecze. Jack rozpoznat ich.

- To ja- powiedziat.
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- Jak to mozliwe?- zapytat szczurowaty.- Caty Travis za tobg gania. Twoja gtowa jest warta
tyle co duza wies.

- A twoja? Co, Derek?

- Zginates jakie$ piec razy, a wcigz chodzisz po tym swiecie. Tylko ty tak umiesz- stwierdzit
przystojny.

- Aty podobno strzelite$ sobie z kuszy w gtowe, Tom.- odpart Jack.

- Nie trafitem- odpowiedziat Tom po chwili namystu.

- Ciekawe, kto zabit wiecej Travijczykdw- wychrypiaf rudy.

- Z tego co styszatem upartes$ sie raczej na zdrajcdw- odpowiedziat Jack

- Harv i lan nie zyja. Przebij mnie.

- A co powiesz na wybicie grupy egzekucyjnej?

Scott zasmiaf sie.

- Zajetoby mi to moze trzy sekundy- powiedziat wreszcie.

- Nie miatem broni.

Nawet Scott, znany z przechwatek, nie zdofat ukry¢ podziwu.

- No, dobrze- Alan przerwat cisze, jaka potem zalegta.- Chyba bede wracat. A moze jednak
poczestujecie przyjaciela czym$ cieptym, jak przystato na prawdziwych gospodarzy?- popatrzyt
z wyczekiwaniem na Dereka.

- Musze cie rozczarowac¢- odpart Tom.- Mamy tylko stare suchary i nieswiezg wode.
| zepsute mieso, jesli was interesuje. Cho¢ trudno w to uwierzy¢, lepsze jedzenie jest w twojej
karczmie- zachichotat.

- Skorzystamy zatem chetnie, prawda, Jack?- zapytat Alan.

Jack kiwnat gtowa. Gospodarze zabrali ich do sali jadalnej, tej, z ktorej wybiegli na korytarz.
Jedzenie rzeczywiscie nie byto Swieze, ale przynajmniej starczyto do zaspokojenia gtodu szesciu
wojownikdéw.

- Wiec jak sie sprawy majg?- zapytat wreszcie Jack zujgc suchar.- Z Travijczykami
w Easterplace i wszedzie indziej?

- Czekamy- odpart Derek, a Tom ledwie zdusit Smiech.- Mamy rozkaz odbi¢ Easterplace.

- Gdzie reszta?- pytanie Alana ucichto wsrdd ciszy, stychac byto jakby echo.

- Zabici- powiedziat wreszcie Scott bez emocji.- Poszliimy do Easterplace dwa razy, za
drugim zaskoczyli nas jeszcze w lesie. Wystrzelali wiekszo$é, reszte wzieli w jasyr. Jeszcze tego
samego dnia jency zostali zrzuceni z muréw. Ucieklismy tylko dzieki temu, ze walczyliSmy na flance.

- Na co czekacie?- zapytat Jack.

- Po naszych atakach do Easterplace wrécity wszystkie patrole. Jest ich dwa, trzy razy wiecej
niz wczesniej. Tak wielka armia musi sie czym$ zywié. Easterplace nigdy nie byto urodzajne, braknie
im jedzenia. Wtedy ograniczg liczbe wartownikéw do $cisle koniecznej- powiedziat Derek.

- A moéwigc mniej taktycznie- przerwat Scott.- Pobiegng do Landonu za zarciem. Na to
czekamy. | wtedy zaatakujemy.

- A my dratowalismy przez bagna!- jeknat Alan... cdn

Adrian Tarza
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LARP Niedomice’ 47- poczatek LARPowego roku

21 wrzesnia miat miejsce LARP (fabularna gra miejska) Niedomice’47. Tym razem to ulice i las tej
spokojnej miejscowosci staty sie areng walki (nieco nierdwnej) pomiedzy wtadzg komunistyczng oraz wciaz
wierzacych w Il Wojne Swiatowg i wolng Polske Zotnierzy Wykletych.

Przypadta mi w udziale niezbyt wdzieczna rola komendanta Milicji Obywatelskiej. Nie, nie prositem o nia.
Tak, chciatem pobawi¢ sie w komucha (bo podziemie po dwdch grach w nim pod rzad mi sie troszke znudzito),
ale niekoniecznie psa. Organizatorzy obarczyli mnie nadzorem nad komenda, piecioma ludZmi i zong, ktéra
w poszukiwaniu guza otwarcie wspierata opozycje.

Rola moja byta dosy¢ statyczna, siedziatem zazwyczaj w swoim gabinecie, przyjmujgc kolejnych gosci.
Zaletg tego rozwigzania byta wzgledna suchos$¢ (a w lesie bandyci mokli) i blisko$¢ ustepu, do ktérego zmierzata
wieksza potowa interesantdw. Drugg potowe stanowili: sottys, ktéry dat mi tapdwke za obietnice przydzielenia
mu eskorty (ktérej nie spetnitem) i zaproponowat przystgpienie do Partii Robotniczej; przewodniczacy Partii
Robotniczej, ktory pochwalit méj sposéb dowodzenia i zaproponowat mi przystapienie do tejze Partii,
nastepnie ksigdz ktéry chciat zgody na jakie$s zgromadzenie. Potem znowu jaki$ mezczyzna z Partii, wiecej
plakatéw i donos na mnie.

Od tej pory statem sie wrogiem nr 1 ekologdw... Kazdemu interesantowi kazatem pisa¢ oswiadczenie
o bzdurnej tresci, byleby poréwnaé charakter pisma. | tak sobie trwafa ta sielanka dopdki nie ztapatem
dziewczyny... Miata w torebce bardzo ciekawg ulotke antypanistwowa. Szybko wyznata, ze dostata jg od
ksiedza, ktéry wkrétce nieproszony do nas dotgczyt i zasilit szczesliwe grono oséb w mojej prywatne;j celi.

Oznaczatoby to rozbicie miejskiego podziemia, gdyby nie to, ze w tym momencie wpadt reprezentant UB
z wiadomoscig, ze ranny dowddca jednego z lesnych oddziatéw lezy pod kosciotem i trzeba go dobi¢. Wzigtem
swoich ludzi i pomknatem, zostawiajgc mu pod opieka wieznidéw i zgode na uraczenie ich ,kulkg w teb” w razie
potrzeby.

Pobiegtem kawatek na czele swoich ludzi... Po 100 metrach dowiedziatem sie, ze zmierzamy w zig strone.
Zawrdcilismy, w drodze pod kosciét musieliSmy ming¢ komende... Pod ktéra roito sie od bandytéw (czyt.
dzielnych bojowcdw o wolnos¢ Narodu). Walka byta krétka, rany odniostem ja i dwdch moich ludzi, dwdch
pozostatych uciekto. Po stronie bandy byto tez kilku rannych, ktérych natychmiast zaczeta opatrywad
pielegniarka, ktéra ciggle wtdczyta sie po miasteczku z lekarzem.

Odtozytem bron na ziemie, uniostem rece. W koricu nie bytem komunistg, wraz z zong popieratem PSL,

'II

opozycje. ,Nie dobijajcie mnie, moge sie wam przydaé!”. Nie postuchali, jeden z lesnych po kolei dostrzelit

mnie i moich ludzi.

Kilka stéw podsumowania. Jako dosy¢ doswiadczony gracz, oficer i po raz pierwszy NPC (gracz-
koordynator, osoba wiedzaca nieco wiecej niz pozostali, rozstrzygajaca spory itp.) musze powiedzie¢, ze nie
byta to zbyt dobra gra. Z mojej perspektywy zawinit przydziat oséb, czyli zmuszenie szesciu milicjantéw do
obrony catego miasta przed bandami miejskimi i do tego ciggte dreczenie tych z lasu (kilkunastu swietnie
uzbrojonych zotnierzy) i niezbyt surowe egzekwowanie regulaminu, wedtug ktérego bezsensowne zabdjstwa
rannych i poddajacych sie miaty by¢ karane.

Reasumujac, gra ta byta dobrym sposobem dla nowych, zeby wdrozy¢ sie w klimat i pozna¢ wojenne ABC,
a dla starych wyjadaczy niejako przekaskg przed gtéwnym daniem, czyli Tarnowem’46 pod koniec pazdziernika.
Jednakze na tle poprzednich wypadt po prostu dosy¢ stabo.

Adrian Tarza
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Poszukiwani/ poszukiwane

Tematy na artykuly, ich pisarze, wiarygodne (chociaz troche)
zrodfa... no i moze cos sie jeszcze znajdzie...

W kazdym razie wiadomo o co chodzi. Jezeli uwazasz, ze
cos wiesz, (a mu wiemy, ze wiesz) to pisz do nas lub zgtos
to do biblioteki, wypetnij nieistniejgcy formularz i ciesz sie

z tego, ze Twdj artykut bedzie (moze, tyle moge obiecac)
w nastepnej gazetce. No dobra szarpne sie. Podpisze
artykut jako Twg;j...

Dzi¢kujemy wspolautorom i wszystkim zaangazowanym
w powstanie niniejszego wydania Zamiast ,,ZAMIAST”.
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