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︙  SPIS TREŚCI ︙ 

ŚPIESZMY SIĘ KOCHAĆ SEN,  

TAK SZYBKO DZWONI BUDZIK 

c zy jest coś, co życie Ci dało, a Ty niewdzięczny odrzuciłeś i nie doceniłeś? Czego żału-

jesz i zaklinasz się, że dziś wykorzystałbyś to 100 razy efektywniej? Podarek od losu, 

który beztrosko zmarnowałeś? 

Dla mnie jest to przymusowe przedszkolne leżakowanie. Jak to możliwe, że największa niechęć 

(sic!) do spania może przerodzić się w ciągu kilkunastu zaledwie lat w olbrzymią, namiętną       

(i niespełnioną!) miłość? 

Czackiewicze, apeluję! Zorganizujmy w szkole przymusowe leżakowanie! Bądźmy przytomni! 

Śpijmy! Pokochajmy sen i sprawmy, aby i on nas pokochał. 

Tematem numeru grudniowego jest sen. 

Dobrej nocy życzy Redakcja 

︙   SŁOWO OD REDAKCJI  ︙ 

Ula Mierzwa 

J.R. 



 

 

„W sali nr 9 zgubiłam „gwiazdkę” na 
rzemyku, taką jaką można było kupić 
na festiwalowym stoisku. Jeśli 
widziałeś, daj znać przez czadkowego 
maila :)” 
 
„Poszukuję chętnych na wspólne 
poszukiwania Świętego Mikołaja. 
Miejsce: przy choince na pl. Zamkowym 
Czas: 24/25.12.2015 
Zapewniam  profesjonalne kamery na 
podczerwień. W tym roku go 
przyłapiemy na gorącym uczynku! 
Pisz przez redakcję, wolę zostać 
anonimowy — on wszędzie ma swoich 
elf-szpiegów!” 
 
Rozpiera Cię wena twórcza? Dołącz do 
naszej redakcji! Napisz na 
czadek.redakcja@gmail.com albo w 
wiadomości na facebooku :) 
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︙ CZACKIE ANONSE︙  

PORADY CIOCI ALISKI 

︙   AKTUALNOŚCI  ︙ 

Rodzinnej atmosfery, uśmiechu, 
wystrzałowego Sylwestra. Śpijcie dużo 
i rozsądnie układajcie swoje 
noworoczne listy postanowień 
(znajdując w nich dużo miejsca na 
naszą kochaną szkołę) 
 
Wesołych Świąt! 
Redakcja Czadka 

Pytanie #2 „Jak żyć, Ciociu Alu, jak żyć?” 

 

Odwieczny dylemat każdego człowieka, nie tylko nastolatka. Czy da się stworzyć uni-

wersalną odpowiedź pasującą do każdego ? #trudnepytanialeczprosteodpowiedzi 

 

Pytanie, które sobie zadaj na samym początku jest podobne do tego z mojej poprzedniej  odpo-

wiedzi  ,,Jaki jest Twój cel w życiu?”. Jeśli go sobie wyznaczysz, myślę, że w dużej mierze odpo-

wiesz sobie na własne pytanie. Jeśli jesteś jednak zagubiona również w tej kwestii, to spróbuję 

Ci pomóc. 

Po pierwsze uważam, że nie należy żyć tylko dla siebie. Daje to krótkotrwałe i płytkie speł-

nienie (jeśli w ogóle je osiągniesz). Gdy wyjdziesz z założenia, że chcesz dać coś z siebie dla in-

nych żyjąc chociażby tu w Warszawie, będziesz dużo szczęśliwsza. Paradoksalnie dawanie, cza-

sem dużo bardziej cieszy niż dostawanie. 

 Po drugie miłość, miłość, miłość. To jest dobry sposób na życie. I po trzecie należy żyć z prze-

konaniem i wszystko co robimy powinno z niego wypływać. Więc jeśli moja odpowiedź Cię NIE 

PRZEKONAŁA to znajdź własną, szukanie to równie piękna droga ;) 

Pozdrawiam, 

Ciocia Alice 
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︙   AKTUALNOŚCI   ︙ 

HUMANS OF CZACKI 

"Moje pierwsze kroki w świecie teatru nie były niczym spektaku-

larnym - w szkole podstawowej chodziłem na zajęcia, gdzie przy-

gotowywaliśmy przedstawienia kukiełkowe. Nic specjalnego, ale 

dzięki nim moje zainteresowanie tą dziedziną wzrosło i w gim-

nazjum zapisałem się do profesjonalnej grupy teatru Roma. Do-

brze wspominam spędzone w niej dwa lata - teatr zafascynował 

mnie i poczułem, że chcę poświęcać mu jeszcze więcej czasu.     

W ten sposób zdecydowałem się zdawać do Ogniska Teatralnego 

u Machulskich. To idealne miejsce dla ludzi z pasją aktorską      

i choć pochłania wiele czasu oraz wysiłku, daje mi prawdziwą 

satysfakcję. Zajęcia trwają 6 godzin w każdy weekend, a oprócz 

nich sporo ćwiczę w domu. Aktualnie nie skupiam się na udziale 

w konkursach - przede wszystkim chcę rozwijać swoje umiejęt-

ności i stawać się po prostu coraz lepszym aktorem. Nie oznacza 

to oczywiście, że unikam różnych interesujących projektów - 

miałem okazję zagrać w kilku filmach amatorskich, moja sztuka 

zwyciężyła także na festiwalu liceum Kochanowskiego. 

Przyszłość zdecydowanie chciałbym związać z aktorstwem -  

przekazywanie ludziom emocji oraz uczuć na scenie jest fascynu-

jące i nie wyobrażam sobie, by to porzucić. W planach mam stu-

dia w Łódzkiej Szkole Filmowej, a za kilka lat widzę siebie na 

deskach teatrów" 

Czacki człowiek grudnia:  

Tomek Klochowicz 

Autorka: Zuzia Nikołajuk 

W roli Kreta w spektaklu 

„Calineczka” na tegorocznym  

Festiwalu Teatralnym; również    

szef 29 FT. 
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Brak pomysłu na świąteczne pyszności? 

Mnóstwo inspiracji i przepisów znajdziesz na blogu 

naszej redaktorki — Mani Muchorowskiej! 

slodkamania.blogspot.com 

„W gotowaniu istnieje tylko jed-

na zasada: nie ma przepisu nie-

możliwego do zrobienia. Jakkol-

wiek trudny byłby przepis, przy 

odrobinie chęci zawsze wycho-

dzi. Nie bójcie się próbować, w 

kuchni nie ma przegranych.” 
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OKIEM GABRIELKI 

︙   CO NA MYŚL PRZYCHODZI ︙ 

Gabriela Janiec 

Sen. Tematem tego numeru jest sen. Pani Redaktorka Naczelna (pozdrawiam Cię, Urszulko) 

wyraziła się jasno. Nie może być chaosu tematowego. No, więc nie ma odwrotu -  i mnie przy-

szło napisać o śnie. Zaczęłam się zastanawiać jakaż ta moja relacja z nim jest. I przypomniała 

mi się akcja, którą, po dłuższym wymienianiu się, jak się okazało, takimi samymi doświadcze-

niami z moimi koleżankami z klasy, próbowałyśmy zorganizować.  Wpadłyśmy na pomysł 

przeprowadzenia performance’u. Ot, takiego prostego, szkolnego. Jego istota była dosyć prosta, 

ale, jak nam się wydawało, uniwersalna. Performance nie wypalił, już nie pamiętam, z jakiego 

powodu. Ale to dobrze, teraz mogę opisać ideę kryjącą się za nim i, tym samym, wypełnić ja-

kimś, miejmy nadzieję, sensownym tekstem stronice Czadka. 

(Uwaga, odczucia opisane poniżej, mimo tego, że mogą się wydawać banalne i jak z gimnazjal-

nego kółka filozoficznego, są 100 procentowo prawdziwe – nie tylko dla autorki tekstu, ale, jak 

się okazało po dokonaniu głębszego researchu, także dla wielu znajomych autorki, będących w 

podobnej sytuacji, co ona). 

Wygrywasz jakąś olimpiadę w gimnazjum. Duma cię rozpiera, czujesz, że jesteś panią swojego 

losu. Do głowy przychodzą teksty motywujące Paulo Coelho. Idziesz do jednego z lepszych lice-

ów w Warszawie, szkoła okazuje się być spełnieniem marzeń. Jesteś gotowa na wyzwanie, 

prawdziwe uczenie się, o którym wszyscy trąbią. Po jakimś czasie stajesz się wiecznie zestreso-

wana, brzuch zaczyna cię nieustannie boleć . Zewsząd docierają do ciebie jakieś pośrednie i 

bezpośrednie informacje o konieczności spełniania oczekiwań. Wszelakich - wytworzonych 

przez samą siebie, przez rodziców, rywalizację z rówieśnikami, wreszcie przez samą szkołę. 

Oprócz szkolnej nauki wymagane jest, żebyś chodziła na zajęcia dodatkowe: chór w szkole, kół-

ko literackie, przygotowanie do matury z WOSu (właśnie, matura sama się nie napisze, chcesz 

się w końcu dostać na jakieś fajne studia), poza szkołą: szkoła muzyczna, chór, zajęcia teatral-

ne. Ale też przecież to nie jest tak, że ktoś cię bezpośrednio zmusza – nie, nie, ty przecież sama 

chcesz się rozwijać! Nagle okazuje się, że aby znaleźć czas na zrobienie wszystkich potrzeb-

nych rzeczy do szkoły, która też nie odpuszcza, musiałabyś przestać do niej chodzić. Musisz z 

czegoś zrezygnować, nie masz wyboru. Wybierasz sen. 

„Szkoła zabiera nam sen, my wnosimy sen do szkoły” brzmiał napis na koszulkach, które mia-

łyśmy włożyć któregoś dnia do szkoły, a następnie ostentacyjnie zacząć spać na lekcjach albo 

odbijać się od ścian na korytarzu. Prosty przekaz, którego sedno problemu tkwi w oczekiwa-

niach, które na nas spoczywają. Jeżeli jesteś ambitny i całkiem zdolny – nie ma rady, nie mo-

żesz sobie odpuszczać. 
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j 
est 6:00. W fałdach pościeli porzucam 

zużytą wersję wczorajszej mnie. Mam dość. 

Nie chcę. To mnie przerasta. Ale wstaję. 

Zmywam gorzki smak snu, przeglądam się w 

lustrze. Pytanie, kogo widzę rano w tej tafli 

wiecznych złudzeń, iluzjonistycznych 

perspektyw. Czy patrząc na własne odbicie 

dostrzegam jeszcze cień nocnych mar? 

Szklanka wrzątku, natłok spoconych ciał – 

prześladujące mnie koszmary powracają przy 

każdej sposobności. Bezskutecznie tłumione w 

środku, wydzierają się z mojego ciała. Więc czy 

tak naprawdę istnieje kreska oddzielająca jawę 

od snu? 

Bo ja nie jestem w stanie rozróżnić tych dwóch 

światów. Że niby we śnie nie żyłam naprawdę? 

Że niby zaraz po przebudzeniu zapomniałam, 

co mi się śniło? No way!  

To są sny, które pozostawiają piętno, trwały 

ślad na umyśle. Kiedy się budzę, nadal mam 

przed oczami obrazy, a w uszach dźwięczą 

głosy. I żyję historią ze snu. Tak, zdarza się, że 

przysypiam w tramwaju. Tak, czasami jestem 

myślami zupełnie gdzieś indziej. Bo za nic nie 

mogę uwolnić się od tych imaginacji. 

Granica pomiędzy jawą a snem rozmywa się,   

a raczej kompletnie zmienia miejsce – sama ją 

sobie stawiam. I jak ta torebka po herbacie 

nasiąkam zmęczeniem i brudem dnia. Fusy 

naparu, wnętrzności wykręcone w marnej 

powłoce, a w głowie następne, wyżęte do granic 

możliwości urojenia. 

Po kolejnej nocy już nie jestem tą samą osobą. 

︙MARYSIA ŁOMIAK︙ 

Esencja herbaty 

W FELIETONACH TONĘ 

︙   CO NA MYŚL PRZYCHODZI  ︙ 

POCIĄG STOI WZGLĘDEM CIEBIE 

wszystko jest normalne. nic nie zaburza harmonii. nawet, jeśli cofniesz się o krok lub dwa, to 

nie jest problemem. znasz ich i oni ciebie znają. na tyle, na ile dałeś się poznać. a wraz z nową 

szansą mogłeś dobierać cechy tak, jakbyś szczęśliwie i świadomie narodził się po raz drugi. to 

nie jest złe. czy tak nie jest lepiej? myślę, że czujesz się szczęśliwy. i teraz możesz nawet to wy-

razić. nastały lepsze czasy. 

 

przestrzeń za oknem płynnie sunie, a ty znajdujesz się w nim. w spoczynku. względnie. 

ale właściwie wszystko jest względne. ironia, zażenowanie, zmęczenie, ale chyba nie twoje 

szczęście. Ty jesteś obiektywnie szczęśliwy. możesz nagle się uśmiechnąć i ktoś ci odpowie. 

 

melodia jest jednostajna i znacząca. tło twojego życia, zawsze gdzieś z tyłu głowy, tylko teraz 

bliżej, jednoznaczniej. tylko te przerwy wybijają z rytmu. a może uświadamiają ci tło? ah, nie-

natrętnie. chyłkiem, z zaskoczeniem się przyzwyczajasz. a w tych przerwach możesz docenić. 

 

wzajemnowystarczalność. jeśli jesteś senny, mogę ci dać ramię, a wtedy ja oprę się na twojej 

głowie. jedzenia i pieniędzy nie brakuje. spokój, stabilizacja. i jeszcze trzecie słowo na s. względ-

nie nie potrzebujesz nic więcej. na teraz.  
M. 
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Anonymous 

︙   HISTORIA ︙ 

501.LEGION 

Niedługo do kin wchodzi nowy, siódmy epizod gwiezdnych wojen „Star Wars: The Force Awakens”. 

Z tego powodu chciałbym przybliżyć dość nietypową formację ze świata Star Wars - 501. Legion. 

 

501. Legion to największy fanklub miłośników Star Wars, który zrzesza ponad 5000 fanów z całe-

go świata, w tym z Polski. Został założony w 1997 roku w USA przez Albina Johnsona i szybko 

rozrastał się o nowych członków. W Polsce posterunek rozpoczął działalność w 2003 roku i liczył 

wtedy zaledwie… 3 członków, a obecnie ponad 60-ciu. 

 

Celem tego fanklubu jest przede wszystkim promowanie świata Star Wars, zrzeszanie jego fanów, 

jak i ogólna promocja literatury Science-Fiction. Charakterystycznym elementem tej kampanii 

jest ubieranie się na różnego rodzaju wydarzeniach w stroje Stormtrooper’ów, Oficerów Imperium, 

łowców nagród, jak np. Boba Fetta, czy też rycerzy Jedi, Darth’a Vader’a i innych postaci z filmów 

i komiksów Star Wars. Innym ważnym celem 501. Legionu jest prowadzenie działalności charyta-

tywnej. Fani, przebrani w swoje stroje, odwiedzają szpitale, domy dziecka, zbierają pieniądze      

w różnego rodzaju akcjach charytatywnych. W Polsce fanklub brał udział niejednokrotnie m. in.  

w Wielkiej Orkiestrze Świątecznej Pomocy. 

 

501. Legion to nie tylko fanklub, ale także formacja wojskowa pojawiająca się w większości epizo-

dów „Star Wars”. W epizodach IV-VI legion ten jest elitarną jednostką, w skład której wchodzą 

najlepsi żołnierze Imperium Galaktycznego.  Brali oni udział m.in. w bitwie o Hoth, Endor czy 

pojmaniu księżniczki Lei (początek IV epizodu). George Lucas chciał oddać hołd swoim fanom, 

dlatego umieścił nazwę ich fanklubu w III epizodzie Gwiezdnych Wojen (który powstał w 2005r., 

po założeniu fanklubu) i serialu „Star Wars: The Clone Wars”. W trakcie wojen klonów Legion był 

elitarną formacją, w skład której wchodziły najlepsze, najbardziej doświadczone klony. Powierza-

no im najtrudniejsze zadania i rzucano do najcięższych bitew. W trakcie egzekucji Rozkazu 66 for-

macja ta, pod dowództwem Darth’a Vader’a, dokonała czystki Zakonu Jedi na Coruscant mordu-

jąc wszystkich padawanów i przebywających tam mistrzów Jedi. 

 

Jeżeli chcecie więcej poczytać o fanklubie, odwiedźcie stronę: www.501st.com 

Niech moc będzie z wami! 

Logo polskiej filii 501. Legionu   Logo 501. Legionu  
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Ought - Sun Coming Down  

︙   KULTURA ︙ 

RECENZJA MUZYCZNA 

Wynaturzenia skłaniają do przemyśleń. Paradoksalne zjawiska rodzą pytania, lecz jedynie nie-

liczni żądają wyjaśnień. Schematy uzależniają; w Szarej Rzeczywistości dramatyczne odstęp-

stwa od normy nie muszą wytrącać z równowagi. Czy warto cierpieć zastanawiając się nad ge-

nezą wszelkiego zła, kiedy można pozostać obojętnym? 

Tendencja do poszukiwań przejawia się przede wszystkim wśród młodzieży intelektualnej. Od-

powiedzi lubią przybierać wszelakie formy, a przynależność do wspomnianej grupy znacząco 

zwiększa ryzyko odkrycia subiektywnych prawd. Otwarte umysły młodych są najsilniej stymu-

lowane podczas aktów obcowania ze sztuką; wewnętrzna potrzeba styczności z emanującymi 

inspiracją artystami odpowiada za wysoką frekwencję nastolatków na interesujących wydarze-

niach kulturalnych. Koncert kanadyjskiej grupy Ought na Off Festivalu w Katowicach zgroma-

dził pod sceną przede wszystkim publiczność w wieku studenckim. Niezwykły muzyczny spek-

takl, któremu przewodził charyzmatyczny lider Tim Darcey, naprzemiennie wprowadzał zgro-

madzonych w głęboki trans, by po chwili swą potęgą porwać ich do ekstatycznego tańca. Więk-

szość odegranych utworów pochodziła z albumu ,,Sun Coming Down", który ukazał się w sierp-

niu bieżącego roku. Doświadczenie występu sprawiło, że po powrocie do domu postanowiłam 

zapoznać się bliżej z ostatnim wydawnictwem zespołu. 

Twórczość Ought przez znawców bywa określana chlubnym mianem art-punku. Gatunek ten, 

łącząc w sobie najlepsze cechy buntowniczej prostoty protoplastów punk-rocka z melodyjnymi 

kontrastami przywodzącymi na myśl dokonania nowojorskiej awangardy lat 70, odznacza się 

dążeniem do osadzenia kompozycji na płaszczyźnie pewnej spójnej koncepcji. Wspólnym mia-

nownikiem piosenek zawartych na drugiej płycie Kanadyjczyków jest krytyka współczesnej rze-

czywistości; cierpkie przemyślenia Darcey’a, serwowane słuchaczom pod postacią poetyckich 

metafor, uderzają między innymi w bezzasadność szaleńczego tempa życia, wszechogarniającą 

globalizację, ludzką sztuczność i degradację sensów. Jeżeli miałabym być szczera, kto chciałby 

tu żyć? Bezimienne masy, powierzchowne kontakty, materializm, industrializacja, konformizm, 

samotność, zagubienie, nadmiar… Słońce zachodzi, zbliża się noc. Mamy dziś piękną pogodę, 

wspaniale was widzieć! Jak tam rodzina? Już nie boje się umierać. Czy nie skłania cię to do pła-

czu? Zrezygnowane, lekko pretensjonalne melorecytacje Darcey’a ilustruje zgiełkliwy instru-

mentalny melanż. Motoryka połączenia hałaśliwych gitar z energetyczną sekcją rytmiczną do-

minuje w większości kompozycji; jedynie ,,Passionate turn" oraz ,,Beautiful blue sky" odróżnia-

ją się od reszty subtelniejszym tempem. Zaskakujące basowe dysonanse dynamizują zgrzytliwe 

ściany dźwięku, a dyskretne klawiszowe ozdobniki nadają całości wyrafinowanego szlifu. Moi 

faworyci to hipnotyzująco połamane ,,Sun’s coming down" oraz rozpędzone ,,Man for miles". 

Ought nie są pierwszym zespołem, który ujmuje chaos w piękny sposób; nie mniej jednak, ich 

spojrzenie ma w sobie dużo świeżości i istotnie wyróżnia się na tle twórczości podobnych arty-

stów. 

Album Sun Coming Down to propozycja dla słuchaczy poszukujących, których potrzeby nie za-

wężają się jedynie do zaspokojenia głodu dźwiękowych impresji. Bunt ewoluował; współczesna 

niezgoda przejawia się pod postacią rezygnacji i bierności. Podobny brak perspektyw kusi moż-

liwością afirmacji i poddania się schyłkowemu nastrojowi. Z drugiej strony, czy nie jest to zaka-

muflowana prowokacja? Tak ogromny ładunek frustracji może zostać odebrany przewrotnie. 

 

Co zobaczyłeś ty? 

Cyga Gwiezdna 
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DZIEJE SIĘ W WARSZAWIE 

︙#Zaproś_bezdomnego_na_Świąteczny_Obiad  

Kiedy? 23 grudnia, godz. 16.00 

Gdzie? przy Dworcu Warszawa Centralna 

O co chodzi? Tomek - student, którego mieliśmy okazję poznać w zeszłym roku, znów udowadnia, 

że świat jest miły i Ty też możesz mieć w tym swój udział. Zbiera ekipę (dobrze jeśli masz ze sobą 

jakieś kurtki, pieniądze, jedzenie - coś, co możesz ofiarować potrzebującemu) i idziecie ulicą, po dro-

dze zapraszając bezdomnych na obiad. W zeszłym roku był Sphinx. I dużo ciepła podarowanego lu-

dziom. Sprawdźcie wydarzenie na facebooku, napiszcie do Tomka. Jeśli nie możecie być na miejscu 

fizycznie, jest opcja wpłacenia darowizny na konto. Polecamy z serca, bardzo. 

︙#POKAZFILMU_Wyjście_przez_sklep_z_pamiątkami 

Kiedy? 4 stycznia 2016, godz. 19.00 

Gdzie? Muzeum Historii Żydów Polskich POLIN (ul. Anielewicza 

6) 

Wstęp? Wolny! 

O co chodzi? Kojarzony chyba przez wszystkich film reżyserowa-

ny przez legendę street artu - Banksy’ego towarzyszy zamknięciu 

wystawy Wojciecha Wilczyka (nie)widzialne. Jeśli ktoś jeszcze nie 

widział - niech się nie przyznaje głośno i szybko nadrobi. Jeśli ktoś 

widział, nie musimy chyba zachęcać do przyjścia i ponownego obej-

rzenia. Einmal is keinmal. 

︙#Wzorcowy_targ_prezentowy 

Kiedy? 18-23 grudnia, godz. 11-21/10-22 

Gdzie? Dom Towarowy Bracia Jabłkowscy 

Wstęp? Wolny! 

O co chodzi? Targi będą nawiązaniem do historii miejsca, gdzie towary były wyszukane i wyjątko-

we, często wykonane przez najznamienitszych rzemieślników. Znajdziecie tu prezenty, specjały 

świąteczne, drobiazgi do domu. Słowem — wszystko, co potrzebne, aby święta były cudowne, smacz-

ne i magiczne. Będą też osobne stoiska z estetyką dawnych lat, głównie PRL-u, a całe 2 piętro zosta-

nie zaanektowane jako wielki kiermasz książek! Czackiewicze — nie może nas tam zabraknąć! 

︙#Pomoc_w_spacerach 

Kiedy? Codziennie, godz. 12.00-17.00 

Gdzie? Schronisko Na Paluchu 

Wstęp? Po umówieniu z wolontariuszem 

O co chodzi? Jeśli masz wolne popołudnie i chęć zrobienia czegoś dla innych — pomóż w schroni-

sku! Możesz dopasować spacery do Twojego planu zajęć, wystarczy dogadać się z wolontariuszami 

lub napisać maila do schroniska. Więcej szczegółów na profilu schroniska na facebooku. 
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DBAMY O CZACKIE ZDRÓWKO 

Co zamiast kawy? 
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︙   POD RAJSKA JABŁONIĄ   ︙ 

Kolejna nieprzespana noc. Spędzona na pilnej nauce lub rozwijaniu swoich kompetencji spo-

łecznych... A budzik ma zadzwonić o 6 nad ranem... Powoli wpadasz w panikę. Czy twoje posta-

nowienie, że odstawisz kawę, legnie w gruzach (twojego zmęczenia i złego samopoczucia?). Nie 

musi. Oto kilka sposobów jak pobudzić swój organizm nie biegnąc do najbliższego Starbucks'a. 

 

Dla tych, którzy nie zrezygnowali z kofeiny.... 

Dla bezkofeinowców (załączamy wyrazy szacunku i gorące gratulacje!) 

Pełnego energii dnia bez kawy! 

Yerba mate 

Jest to pochodząca z Ameryki Południowej herbata, składa się z wysuszo-

nych i zmielonych liście ostrokrzewu paragwajskiego. Jest bogata w kofeinę 

oraz polifenole – antyoksydanty. Yerba mate stymuluje ośrodkowy układ 

nerwowy, dzięki czemu skutecznie pobudza. Można ją pić również schłodzo-

ną, ma wtedy mocno ziołowy i orzeźwiający smak. Yerbę można dziś kupić w 

wielu sklepach w zwykłych torebkach, tak jak każdą inną herbatę. Jednak 

lepsze działanie na korzyść naszego samopoczucia zapewni taka kupiona w 

profesjonalnym sklepie z herbatami - do zaparzenia w liściach. 

Herbata zielona 

Odtruwa i oczyszcza orga-

nizm oraz podnosi odporność. 

Zawiera mniej kofeiny niż 

kawa, więc nie powoduje kło-

potów z zasypianiem, a po-

maga osiągnąć efekt pobu-

dzenia.  

Napój imbirowy 

Nie kojarzmy go jedynie z zimą i napojem na ból gar-

dła. Warto sięgać po niego o każdej porze roku, a 

zwłaszcza podczas wytężonej pracy umysłowej, ponie-

waż poprawia on krążenie i ukrwienie mózgu, dzięki 

czemu zwiększa koncentrację i pomaga się skupić. 

Przygotowanie go jest bardzo proste. Należy przez oko-

ło 10 minut gotować obrany kawałek imbiru, dodać sok 

z cytryny i łyżeczkę miodu. 

Woda z cytryną 

Zdajemy sobie sprawę, że szklanka wody z cytryną raczej nie 

zastąpi filiżanki aromatycznej kawy, jednak jest dla niej 

świetną alternatywą. Dlaczego? Po pierwsze zawiera dużo mi-

kroelementów i przyspiesza metabolizm. Pozwoli to szybciej 

otworzyć oczy i z zapałem ruszyć w nowy dzień. Można do niej 

dodać kilka listków mięty, co zwiększy efekt pobudzenia. 

Sok z granatu 

Granat nareszcie został doceniony ze względu na 

swoje właściwości zdrowotne. Zawiera on antyok-

sydanty, opóźniające procesy starzenia, wstrzymu-

jące zmiany nowotworowe i redukujące złogi chole-

sterolowe zgromadzone w naczyniach krwiono-

śnych. Dodatkowo ma działanie pobudzające i 

orzeźwia organizm. Polecany w czasie upałów. 

aaaaaaaaaaaa 

Kawa zbożowa z imbirem i cynamonem 

Zalej wrzątkiem swoją ulubioną kawę zbo-

żową, po czym dodaj do niej łyżeczkę cyna-

monu, kilka pasków pokrojonego imbiru i 

opcjonalnie łyżeczkę miodu. 

aaaaaaaaaaaaaa 

Herbata miętowa 

Niedawno przeprowadzone badania dowiodły jej 

wspaniałe właściwości pobudzające i dodające 

energii. Działa także jako środek przeciwbólowy, 

niezawodna na ból głowy lub brzucha. Ochładza 

organizm, dlatego nie jest polecana w sezonie zi-

mowym. 

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa 

Zielony drink 

Jest to dobry sposób na wprowadzenie kolejnej porcji 

warzyw i owoców do twojej diety. Przyrządzenie wyma-

ga jedynie posiadania miksera i potrzebnych składni-

ków. Zblenduj garść szpinaku, jarmużu (albo innej od-

miany kapusty), banana i borówki. Możesz dosypać łyż-

kę siemienia lnianego lub mielonego ostropestu na do-

bre trawienie. Taki drink dostarczy błonnika i witamin 

oraz doda energii na cały poranek. 

Maria Dowbor-Baczyńska  
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Utopiony w myślach 

dwuznaczny 

i ty mój kapitanie? 

I ty mój mistrzu? 

Pytał poduszkę 

a ona nic 

i jeszcze sucha 

choć on już się utopił 

NIELIRYCZNIE 

Nocne myśli 

Śniłam 

 

śniłam ostatnio o tobie 

w dzień czy w nocy, wszystko jedno 

znowu. 

tak jak poprzednio i jak zawsze. 

chyba na tym się skończy 

na snach. 

szkoda. 

ale nic. 

idź, znajdź swój sen w życiu. 

nie przyjdzie ci to z trudem. 

nie tobie. 

pstryk i już. 

taki już jesteś. 

a może to nie ty? 

może cię w ogóle nie znam? 

chciałabym cię znać. 

z życia, ze śmiechu i z powagi we właściwych momen-

tach… 

a nie tylko ze snów. 

mam nadzieję, że nie wiesz 

jak bardzo. 

dobranoc, ****** 

Hania Wojtkowska 

. 
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︙Poprzednie i aktualne wydania: 

www.czacki.edu.pl/uczniowie/czadek 

︙Nasz mail: 

czadek.redakcja@gmail.com 

︙REDAKTORKI NACZELNE︙ 

Ula Mierzwa 

Julia Rygielska (vice) 
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Alice Bajerska 

Olga Ciężkowska 

Marysia Dowbor-Baczyńska 
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Andrzej Tietz 

Hania Wojtkowska 

 

︙ILUSTRACJE︙ 
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Nikt Gwiezdny 
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Lusia Bondarenko 

Ula Mierzwa 
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Julia Rygielska 
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︙OPIEKA NAD GABLOTĄ︙ 

 Adam Czumaj 

︙ Znajdź nas na fb! 

︙Wspierają nas: 
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Mamy nadzieję, że z przyjem-

nością przeczytasz  CZADKA, 
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www.dobrafabryka.pl 
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