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Rozpoczecie roku,
a motywacja do nauki

Rozpoczecie nowego roku szkolnego lub

akademickiego to doskonala okazja do motywaciji
i wyznaczenia nowych celéw. Oto kilka sposobéw, ktére

moga pomoc w zmotywowaniu sie do nauki:

1.Wyznacz cele: Zastandw sie, co chciatbys$ osiggngé w tym
roku — mogg to byc¢ cele krétkoterminowe (np. poprawa ocen
w konkretnych przedmiotach) oraz dlugoterminowe (np.

orzygotowanie sie do egzaminow).

2.Stwoérz plan: Uporzadkuj swoje =zadania i stwérz

narmonogram nauki. Dzieki temu bedziesz miat poczucie

kontroli i bedziesz wiedziat, na co poswiecasz czas.

3.Zainwestuj w materiaty: Jesli mozesz, zainwestuj w nowe ksigzki, zeszyty czy przybory do nauki. To moze

poméc w stworzeniu odpowiedniej atmosfery do nauki.

4.Znajdz inspiracje: Czytaj biografie oséb, ktére osiggnety sukces dzieki ciezkiej pracy i nauce. Mogg to by¢

naukowcy, artysci, sportowcy — kazdy z nich miat swojg droge.

5.8twoérz pozytywne srodowisko: Uporzadkuj swoje miejsce do nauki. Czyste i zorganizowane biurko moze

poprawi¢ Twojg koncentracje.

6.Utrzymuj réwnowage: Pamietaj, by znalez¢ czas na relaks i hobby. Odpoczynek jest réwnie wazny jak

nauka, poniewaz pozwala na regeneracje sit.

7.Wspétpraca z innymi: Ucz sie w grupie lub znajdz kogo$, z kim mozesz sie uczy¢. Wspodlna nauka moze
by¢ bardziej motywujaca i efektywna.

8.Swietuj mate sukcesy: Doceniaj swoje osiggniecia, nawet te najmniejsze. To pomoze Ci utrzymaé wysokg

motywacje przez caty rok.

9.Pamietaj o swoim "dlaczego": Zastanéw sie, dlaczego chcesz sie uczyé. Czy masz marzenia, ktore

chcesz spei¢? Trzymanie sie swojego celu pomoze w trudnych momentach.

10.Badz elastyczny: Czasami plany sie nie udajg. Badz gotowy na zmiany i dostosuj swoje podejscie, jesli

zajdzie taka potrzeba.

Rozpoczecie roku to nowa szansa na rozwoj i zdobywanie wiedzy. Wykorzystaj jg maksymalnie!
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“Jesienna depresja w piguice

7

Czym jest depresja jesienna?

Depresja jesienna, znana roéwniez jako sezonowe zaburzenie afektywne (SAD), to stan emocjonalny

i psychiczny, ktéry pojawia sie najczesciej w okresie jesienno-zimowym.

Glowne powody jej wystepowania to:

- Zmniejszona ilos¢ swiatta stonecznego,
- Krétsze dni i dtuzsze noce,
- Chtodniejsze temperatury,

- Zmiana rytmu dnia.

Czesto prowadzi do zmeczenia, smutku, braku energii i motywac;ji. Dla niektorych osob staje sie to

powaznym problemem, ktory moze wpltywac na zycie codzienne.

Objawy depresji sezonowej:

Warto zwréci¢ uwage na objawy, ktére moga swiadczy¢ o depresji jesienne;j:
eUtrata energii i chroniczne zmeczenie,

ePoczucie smutku i przygnebienia przez wiekszos¢ dnia,

eBrak motywacji do wykonywania codziennych czynnosci,

eProblemy ze snem — nadmierna sennos¢, albo bezsennosc,

oZwiekszony apetyt, zwlaszcza na stodycze i weglowodany,
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eTrudnosci w koncentracji i wykonywaniu zadan szkolnych, e T

i

e\Wycofanie spoteczne — unikanie spotkan towarzyskich i izolowanie sie. .

Jak radzi¢ sobie z depresjg jesienng?

Swiatlo stoneczne:

eKorzystaj z kazdej okazji, by przebywac na zewnatrz w ciggu dnia. Nawet krotki spacer w potudnie

moze mieC pozytywny wpltyw na twoj nastro;.

eZadbaj o to, by twoje miejsce pracy lub nauki byto dobrze oswietlone — ustaw biurko przy oknie,

otwieraj zastony na petne swiatto.

Aktywnos¢ fizyczna:

eRegularne ¢wiczenia, zwtaszcza na swiezym powietrzu, poprawiajg nastrdj i dodajg energii. Nawet

krotki spacer lub jazda na rowerze mogg wptyng¢ korzystnie na samopoczucie.

Zdrowa dieta:

eZamiast siegac po stodycze i chipsy, staraj sie jeS¢ zdrowo: duzo warzyw, owocow, biatka

i petnoziarnistych produktéw.
Sen:

eUstal regularne godziny snu. Odpowiednia ilo$¢ snu, najlepiej 7-9 godzin, pomoze organizmowi

W regeneracji i poprawie samopoczucia.
Wsparcie spoteczne:

eNie izoluj sie. Spedzaj czas z rodzing i przyjaciétmi, rozmawiaj o swoich uczuciach. Bycie wsréd ludzi,

ktérzy cie wspierajg, moze poméc w radzeniu sobie z trudnymi emocjami.
Rozwijanie zainteresowan:

eZajecia, ktore sprawiajg ci przyjemnosé, pomagajg oderwaé sie od smutku i dodajg energii. Sprobuj

znalez¢ czas na swoje zainteresowania, takie jak czytanie, rysowanie, muzyka czy sport.
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Terapia i rozmowa z psychologiem:

eJesli zauwazysz, ze nie jeste$ w stanie samodzielnie poradzi¢ sobie z objawami depresji sezonowej, nie
wahaj sie skorzysta¢ z pomocy psychologa. Terapia moze poméc w zrozumieniu swoich uczu¢ i nauczyc¢ cie

technik radzenia sobie z trudnymi emocjami.

Czy depresja jesienna to problem, z ktérym trzeba walczyé samemu?

Nie. Depresja sezonowa jest realnym problemem, z ktérym zmaga sie wiele osoOb. Wazne, aby nie
lekcewazyé swojego samopoczucia i nie baé sie prosi¢c o pomoc. Rozmowa z rodzing, przyjacioimi lub
specjalistg jest waznym krokiem do poprawy sytuaciji. Depresja jesienna nie jest niczym wstydliwym, a jej
objawy moga dotkng¢ kazdego, szczegodlnie w okresie jesienno-zimowym. Pamietaj, ze sg metody, ktére
mogg pomoc w poprawie samopoczucia, od dbania o zdrowie fizyczne po wsparcie bliskich i specjalistow.

Najwazniejsze jest, aby nie ignorowaé swoich uczuc i dziataé na rzecz swojego zdrowia psychicznego.

25 wrzesnia - Dzien Budowlanych

swieto pracownikéw budownictwa

Wszystko, co powinienes wiedzie¢ o dniu
budowlanica:

Srodowisko budowlane spotyka sie tradycyjnie, we
wrzesniu z okazji ,Dnia Budowlanych”. To stara
tradycja — jeszcze z czasow, gdy sezon budowlany
Kohczyt sie na progu jesieni a murarze albo wracali
do domdw, albo zaczynali szukac¢ innych zaje¢ —
Jo kolejnej wiosny. Dzis budownictwo jest inne i to
oranzowe $wieto ma inne znaczenie i zupetnie inny

vymiar.

Spotkania te byly zawsze forum wymiany
oogladéw na temat sytuacji i perspektyw sektora
oudowlanego, okazjg do spotkania ludzi, na co

dzien zajmujgcych sie budownictwem
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i decydujacych o jego sprawach.

Dlaczego warto uczci¢ ten dzien?
Obchodzenie tego dnia ma kluczowe znaczenie dla promowania wartosci pracy w branzy budowlanej. To

doskonata okazja do docenienia fachowcéw za ich wysitek i zaangazowanie w budowanie lepszego jutra.

Warto doceni¢ osiggniecia zawodowe pracownikéw budownictwa i wyeksponowac ich sukcesy, aby
motywowac innych do ciezkiej i odpowiedzialnej pracy. To réwniez doskonata okazja do promowania wartosci
pracy w sektorze budowlanym, przyciggajgc nowych adeptow do branzy i kreujgc pozytywny wizerunek

Srodowiska budowlanego.

.Dzien Budowlanych” co roku jest okazjg do powaznych rozmdéw o stanie budownictwa. To bardzo
rozbudowany sektor, dziata w nim kilkaset tysiecy podmiotéw — wigczajgc w to kilkanascie wielkich
przedsiebiorstw i ogromng liczbe matych i mikro firm. Bycie budowlancem to ,stan $wiadomosci”. Budowlani

majg silne poczucie branzowej wspolnoty.

5 ciekawostek na temat betonu

sprawdz czy znasz je wszystkie!

Beton jest jednym z bardziej popularnych materiatdbw budowlanych. Stuzy do tworzenia nie tylko
budynkéw, ale takze innych konstrukcji - zapér, chodnikéw,
jezdni, mostéw. Beton jest wszechobecnym i fascynujagcym
materiatem.

Oto kilka rzeczy, ktérych wiekszos¢ ludzi prawdopodobnie nie wie

0 betonie:

1. Beton to nie to samo co cement.

tatwo jest pomyli¢ znaczenie stowa beton i cement. Beton powstaje
z cementu po zmieszaniu cementu z wodga, piaskiem i zwirem. Sam
cement jest drobnym, szarym proszkiem. Wiekszos¢ cementu
uzywanego do produkcji betonu to cement portlandzki. Cement
oortlandzki jest cementem hydraulicznym, co oznacza, ze
twardnieje pod wodag. Jego nazwa pochodzi od nazwy skaty,
poniewaz ma ten sam szary kolor, co kamien znaleziony na wyspie

Portland w Wielkiej Brytanii.
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2. Im diuzej beton pozostaje mokry, tym jego wytrzymatos¢ jest wieksza.
Beton twardnieje w wyniku reakcji chemicznej miedzy cementem a wodg. Im diuzej moze pozosta¢ mokry, tym
jest mocniejszy. Dlatego budowniczowie nie chcg zbyt szybko wysuszaé betonu i starajg sie zachowaé

wilgotnos¢ przez co najmniej trzy dni.

3. Bardzo niskie temperatury zapobiegaja stwardnieniu betonu.

Zimna pogoda spowalnia tempo twardnienia betonu. Beton wylewany w zimowe dni musi byé chroniony,
poniewaz krysztaty lodu w cemencie mogg pogarszac jego zdolnos¢ do prawidtowego stwardnienia i powodujg
zniszczenie struktury. Gdy beton jest chroniony przed powietrzem zewnetrznym, wytwarzane przez niego

ciepto zapobiega jego zamarznigciu.

4. Starozytni Rzymianie uzywali betonu.

Beton jest tak trwaty, ze niektore betonowe konstrukcje, ktore zbudowali starozytni Rzymianie, istniejg do dnia
dzisiejszego. Panteon jest jedng z tych struktur. Jego koputa jest wykonana z niezbrojonego betonu. Aby
zrobi¢ cement, Rzymianie zmieszali wapno gaszone z rodzajem popiotu wulkanicznego o nazwie pucolana.
Ludzie zapomnieli, jak wytwarza¢ cement po upadku Cesarstwa Rzymskiego, ale umiejetno$¢ ozyta w XVIII

wieku.
Inne konstrukcje wykonane gtéwnie z betonu obejmuja:

e Zapora Hoovera

e Kanat Panamski

Utworzenie kanatu Erie wymagato duzych ilosci cementu. W 1818 roku inzynier Canvass White znalazt
wystarczajgco duzo skat w hrabstwie Madison w stanie Nowy Jork, aby moéc wytworzy¢é naturalny cement

hydrauliczny. Duza cze$¢ tego cementu zostata wykorzystana do stworzenia kanatu Erie.

5. Beton staje sie mocniejszy na przestrzeni lat

Jesli beton jest odpowiednio wykonany, z uptywem czasu zyskuje na wytrzymatosci. To wzmocnienie moze
trwac przez dziesieciolecia. Wynika to z faktu, ze wodorotlenek wapnia w cemencie wigze dwutlenek wegla
i zamienia sie w weglan wapnia. Weglan wapnia lub CaCO3 znajduje sie w skatach, takich jak marmur

i wapien, i nie rozpuszcza sie w wodzie.
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Czy drewno lite jest bardziej odporne na ogien niz mur
i beton?

Materiaty budowlane ceramiczne i betonowe sg niepalne, dlatego powszechnie uwaza sie w naszym kraju ze
sg bardziej bezpieczne do budowy doméw mieszkalnych niz drewno. Ale czy tak jest zawsze, czy to na pewno

jest prawda?

Wiekszos¢ ludzi nie zdaje sobie sprawy ze stabych punktow budynkdéw o konstrukciji betonowe.

W przypadku pozaru zbrojenie elementow zelbetowych podgrzewa sie w kilka minut do temperatury
powodujgcej utrate wytrzymatosci stali - co powoduje ze stropy zelbetowe i elementy stalowe potrafig bardzo

szybko zawali¢ sie w wyniku pozaru - pomimo swojej niepalnosci.

Zelbet po przekroczeniu temperatury 300 stopni Celsjusza traci wytrzymato$¢, a po przekroczeniu temperatury
600 stopni Celsjusza praktycznie sie rozpada. W czasie pozaru temperatura moze siega¢ az 1000 stopni

Celsjusza. Moze wowczas dochodzi¢ nawet do odpryskiwania nagrzanych kawatkéw betonu.

Aby zachowaé czas na ewakuacje, konstrukcje zelbetowe sg projektowane w taki sposob aby zachowywaty
noénos¢ w czasie pozaru od 30 do 120min. A w niektorych przypadkach nawet 240min. Wymaga to spetnienia
wielu dodatkowych warunkéw np. grubosci elementu, gtebokosci umieszczenia zabetonowanych pretéw

(otulina) oraz stosowania dodatkowych zabezpieczeh.

Naukowcy i eksperci zauwazyli jednak, ze - wbrew pozorom - palne konstrukcje drewniane potrafig wytrzymac

w warunkach pozaru dtuzej niz niepalne betonowe.
Drewno pali sie bardzo dobrze, ale:

1.Drewno sie pali, gdy jest cienkie

2.Musi by¢ doptyw powietrza

Gruby bal nie pali sie szybko, a jedynie zwegla na
powierzchni. Warstwa zweglona zabezpiecza wewnetrzne
widkna belki przed ogniem i temperaturg. W czasie pozaru
temperatura wewnatrz belki drewnianej jest znacznie

nizsza niz w belce zelbetowe;j.

Jezeli mamy konstrukcje z grubych bali badz z grubych
ptyt z drewna litego lub np. elementéw stropowych ESD to podczas pozaru takiego rodzaju konstrukcje dtuzej
zachowujg nosnos¢, dzieki temu mamy wiecej czasu na ewakuacje nawet do godziny diuzej w stosunku do

konstrukcji szkieletowych i betonowych.
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Zjawisko to zostato potwierdzone poprzez badania w Zaktadzie Badan Ogniowych ITB w Pionkach.

Wiecej o tym ciekawym zjawisku dowiedzieli sie uczniowie

klas IV i V zaproszeni na konferencje MOIIB ktéra odbyta sie we wrzesniu w CKIS w Pruszkowie.

Dziewczyny w budownictwie

W ostatnich latach rosnie liczba kobiet na kierunkach
technicznych. Na niektorych uczelniach przekroczyta 60%.
Wiecej kobiet niz mezczyzn zdobywa absolutorium. Tak wynika
z raportu Dziewczyny na Politechniki 2020. Czy to znaczy, ze
bedziemy mie¢ wiecej kobiet na kierowniczych stanowiskach w

budownictwie?

Obecnie w zawodzie budowlanca potrzebne sg nie tylko

kompetencje twarde ale rowniez migkkie.

Kobiety lepiej rozumiejg potrzeby klienta

Sa wrazliwsze i bez trudu potrafig wczuc sie w sytuacje drugiej
strony przez co lepiej odczytujg jej problemy, intencje i to z czego wynika postawa klienta czy tez
wspofpracownika. Te umiejetnosci idealnie sprawdzajg sie zarébwno w dziale ofertowym jak i na placu budowy

— mowi Emilia Btach, Dyrektor dziatu Ofertowo—Projektowego.

Kobieta logistyk tagodzi obyczaje

O tym jak wazne jest otwarcie na potrzeby innych i umiejetnos¢ godzenia czesto sprzecznych ze sobag
interesow wie Joanna Kucinska, ktéra w Soletanche petni funkcje Logistyka. Oprécz planowania transportéw
wielkogabarytowych maszyn budowlanych, uktadania harmonogramu sprzetu i pracy brygad, jest swego
rodzaju tgcznikiem miedzy budowg, a managementem firmy. Jak sama o sobie méwi dobry logistyk to réwniez
dobry obserwator, psycholog i dyplomata. Uwazam, Ze kobieta na tym stanowisku tagodzi obyczaje. Jestem
kim$ w rodzaju mediatora, ktory musi pogodzic¢ interesy pracownikow z celami zarzgdu i harmonogramem
sprzetu. Czesto moja praca tgczy sie z tym, ze po prostu rozmawiam z chtopakami o tym co u nich stychac,
zawodowo i prywatnie. Dzieki temu wiem, jak sie czujg, czego potrzebuja, jakie uwagi do sposobu pracy firmy
czy procedur majg i staram sie zanosic te postulaty zarzgdowi, aby wiedziat, jak wyglada sytuacja w naszym
pionie produkcyjnym. Mysle, Ze to sie sprawdza i kobieta na tym stanowisku jest wtasciwym wyborem —

wyjasnia Joanna Kucinska.
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Osobowosé, nie pte¢

Wszystkie panie zgodnie stwierdzity, ze co prawda sg pewne cechy kulturowo przypisane do kobiet, ktére
mogg ufatwiaé¢ prace na stanowiskach technicznych jak: zaangazowanie, skrupulatnosé¢, poczucie
odpowiedzialnosci czy wyzsze umiejetnosci komunikacyjne, jednak to bardziej zalezy od temperamentu

i charakteru cztowieka niz pici.

Podobne zdanie ma Anna Skoczylas — Dyrektor Finansowy. Zarzgdza zespotem kontroleréw kosztow,
w ktérym proporcje sg zachowane pot na pot. Mysle, ze pewnego rodzaju predyspozycje i zachowania
wynikajg z naszego charakteru, wychowania i pfci. Kazdy z nas jest inny. Mogg byc¢ stanowcze i bardzo
konkretne kobiety, mogg tez by¢ wysoce wrazliwi mezczyzni. Uwazam, ze kluczem do sukcesu w kazdej firmie
Jjest zespot, ktory uzupetnia sie pod wzgledem osobowoS$ci, aby tworzy¢ réznorodnos$¢ — mowi Anna

Skoczylas.

Na budowie mezczyzni wcigz cieszg sie wiekszym powazaniem.

Mimo stale wzrastajgcej liczby kobiet w budownictwie sg one wcigz postrzegane jako te mniej kompetentne.

Sa to utarte stereotypy, ktore nie majg catkowicie odzwierciedlenia w rzeczywisto$ci — wyjasnia Justyna

Zabka, Kierownik Robét. Kobiety w budownictwie sg przewaznie zatrudniane w dziatach projektowych.
Pojawiajg sie na placu budowy w
charakterze kontrolerow kosztéw. Oddaje im

sie rownie chetnie kwestie administracyjne.

Pracownicy doceniajg nas za to, ze

rozwigzujemy problemy i otaczamy ich

opieka

Z podobng rezerwg jak nadzér
budowy podchodzg do kobiet pracownicy
fizyczni [ podwykonawcy. Kobieta

w nadzorze budowy poczatkowo wywotuje QiFotFirat20stock.adobe.com

zmieszanie wsrod pracownikow. Jednak bardzo czesto przeradza sie to w usmiech i wyrazy wdziecznosSci.
Szczegolnie wtedy, gdy dochodzi do problematycznej sytuacji na budowie i my jako nadzér staramy sie te
sytuacje rozwigzad. Pracownicy widzg wtedy, ze wktadamy w to cate swoje serce — wspomina Justyna Zabka.

W ten sposob kobiety zyskujg zaufanie i otwartos¢ ze strony oséb, ktére z nimi lub dla nich pracuja. Z czasem

10
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wiedza, ze budowa dla kierownika projektu czy kierownika robét pici zenskiej to co$ wiecej niz praca. Kobiety
traktujg prowadzone przez siebie budowy jak swoje dzieci — bardzo sie o nie troszczg i wktadajg cate serce w

ich realizacje — puentuje Anna Szafranska-Angelaki.

Jestem lepiej zorganizowana jako matka

Praca w budownictwie to duza odpowiedzialnos¢, wymaga 100% zaangazowania. Pogodzenie pracy
zawodowej z rolg matki to nie lada wyzwanie. Czy trzeba wybieraé pomiedzy rozwojem zawodowym a czasem
dla rodziny? Hybrydowy model pracy utatwia kobietom godzenie obowigzkéw rodzinnych i zawodowych.
Prace, ktorg nalezy przypilnowaé¢ na placu wykonujg w standardowy sposob, natomiast tzw. ,papierkowg
robote” zabierajg do domu i wykonujg jg wieczorami, tak by jak najwiecej czasu spedzi¢ z dzie¢mi. Wszystko
tak naprawde zalezy od umiejetnosci zarzgdzania czasem. Jestem bardziej zorganizowana jako matka, niz
byto to wczesniej — przyznaje Anna Szafranska—Angelaki. Jesli to wszystko sie dobrze ufozy logistycznie,
ustawi dobre priorytety, wowczas wszystko da sie potgczy¢ — moéwi Urszula Tomczak i dodaje Oczywiscie
w takim przypadku najczes$ciej odbywa sie to kosztem czasu dla siebie, ale trzeba sobie zdawac sprawe, Ze
dzieci bardzo szybko rosng. Trzeba starac¢ sie pos$wiecac im jak najwiecej czasu. Moje dzieci juz sq duze,

jeszcze chwila i przestang mnie w ogdle potrzebowac — wyjasnia.

Matriarchalna przysztos¢ budownictwa

To holistyczne podejscie do zycia, kontaktu z naturg i budownictwa. Duzg role bedzie tu odgrywata
koncentracja na kwestiach zwigzanych z wptywem realizacji budowlanych na srodowisko i ograniczenie jego
negatywnego wptywu. Z badan rynkowych wynika, ze budownictwo idzie w kierunku tworzenia obiektow
samowystarczalnych. Bedg to mate miasteczka, tudziez obiekty typu ,wiele funkcji w jednym”, ktére tworzone
bedg w taki sposoéb, aby funkcjonowaty w tzw. obiegu cyrkularnym. Bedzie sie realizowaé obiekty z surowcow,

do produkcji ktérych bedzie trzeba zuzy¢ mniej zasoboéw naturalnych.

Wedtug raportu ,Prognozy przysztosci — OLX Praca. Know How 2021” obszar miejski przyjmie stan posredni
miedzy miastem a wsig, architektura wtopi sie w nature. Kazdy bedzie miat ciggty kontakt z naturg, dzieki temu
ludzie nie zapomnag, ze s3 jej czeScig. ARCHITEKTURA | NATURA W RELACJI SYMBIOTYCZNEJ. Zieleh

i konstrukcje stawiane przez ludzi beda funkcjonowac¢ w symbiozie.

Artykut na podstawie “Inzynier Budownictwa” - zredagowane przez: Karolina Bukata-Gtowa
Manager ds. Marketingu i Komunikacji / Rzecznik prasowy
Soletanche Polska Sp. z o.0.
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Popidt lotny z osadéw sciekowych jako dodatek do

betonu w ujeciu aktualnych norm

1Wprowadzenie
Dziatalno$¢ cziowieka, w mniejszym badz wicekszym stopniu, wptywa na otaczajgce nas sSrodowisko
przyrodnicze. Zrozumienie konsekwencji i realizacji dziatan z zakresu szeroko rozumianej ochrony srodowiska
przyczynia sie do racjonalnego Kkorzystania z zasobdw Srodowiska oraz prawidlowego jego
zagospodarowania. Wzrastajgca swiadomos¢ spoteczenstwa o koniecznosci ochrony srodowiska naturalnego
rozszerza sie na coraz to nowsze dziedziny zycia. W swietle zachodzacych zmian w regulacjach
srodowiskowych, energetyka zawodowa staje przed wyzwaniem sprostania wzrastajgcym wymogom
emisyjnym. Od 1 stycznia 2016 roku z dniem wejScia w zycie Dyrektywy w sprawie emisji przemystowe;,
ograniczeniu ulegly emisje tlenkéw azotu i siarki oraz pylu. Dla sektora budownictwa jednym
Zz najwazniejszych zagadnien jest dazenie do tego, aby beton stat sie ekologicznym materiatem, jeszcze
bardziej przyjaznym dla $rodowiska naturalnego. Poszukiwanie takich rozwigzan jest nieodzowne
w przypadku projektowania sktadu mieszanki betonowej, ktérej dwa skfadniki cement i kruszywo -
przyczyniajg sie na etapie ich pozyskiwania i produkcji do oddziatywan antropopresyjnych. W Polsce i na
Swiecie juz dzi$ znajdujg sie tereny, na ktérych pozyskanie materiatéw dobrej jakosci do produkcji cementu
stanowi problem. Dodatkowo Swiatowa gospodarka kazdego roku do produkcji betonu potrzebuje coraz
wiecej cementu, dla ktérego do dnia dzisiejszego nie znaleziono poréwnywalnego zamiennika. Duzym
problemem jest fakt, ze podczas produkcji 1 tony cementu wytwarzane jest od 0,5 do 1 tony gazéw
cieplarnianych, co stanowi wedtug réznych danych 6-8% catkowitej emisji antropogenicznej. Obecnie szerokie
zastosowanie w technologii cementu a przede wszystkim w technologii betonu w Europie i w Polsce maja
popioty lotne krzemionkowe pochodzgce ze spalania wegla kamiennego.
O ich szerokim zastosowaniu decyduje gtownie sktad chemiczny i fazowy, a w szczegdlnosci aktywnos¢
pucolanowa, ich duza miatkosc¢, zblizona do cementu. Wykorzystanie do produkcji betonu popiotow lotnych

krzemionkowych jest mozliwe jedynie, gdy spetnione sg wymagania okreslone w normie PN-EN 450-1:2012.

W zwigzku z rozwojem betondw nowej generacji, na przestrzeni ostatnich kilkudziesieciu lat, wzrosta
produkcja mieszanek betonowych z dodatkami. Norma PN-EN 206+A2:2021-08 ,Beton — wymagania,
wiasciwosci, produkcja i zgodnos$¢” definiuje dodatek do betonu jako ,drobno uziarniony materiat
nieorganiczny, o wiasciwoS$ciach pucolanowych lub utajonych wifaSciwoS$ciach hydraulicznych, ktéry moze byc
dodawany do betonu w celu poprawiania pewnych wiaSciwosci lub osiggniecia specjalnych wtasciwoSci’.

Dodawany w ilosci wiekszej niz 5% masy cementu. Norma wyrdznia dwa rodzaje dodatkow:
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eDodatki typu | — to dodatki prawie obojetne, do ktorych zalicza sie pigmenty i wypetniacze mineralne, przede

wszystkim maczki kamienne — kwarcowe, wapienne,

eDodatki typu Il — to dodatki o wtasciwo$ciach pucolanowych lub utajonych wiasciwosciach hydraulicznych, do
ktorych zalicza sie przede wszystkim popioty lothe (krzemionkowe i wapienne), pyt krzemionkowy i zuzel

wielkopiecowy.

Wymagania dotyczgce chemicznych i fizycznych witasciwosci popiotu stosowanego do betonu okreslono
w PN-EN 450-1:2012 ,Popiét lotny do betonu. Czes$¢ 1. Definicje, wymagania i kryteria zgodnos$ci”; zas
techniczne reguty dotyczgce kontroli produkcji podaje PN-EN 450-2:2006 ,Popiét lotny do betonu. Czesé 2.
Ocena zgodnosci”. W tabeli 1 przedstawiono wymagania dotyczace wtasciwosci fizycznych i chemicznych

popiotu lotnego.

Tabela 1. Wymagania dotyczace wiasciwosci fizycznych i chemicznych popiotu lotnego wg PN-EN 450-1

Oznaczony Wartosci graniczne dla pojedynczego
sktadnik wyniku wg. PN-EN 450-1+A1:2012
wiasciwosci chemiczne
5 Strata prazenia Kat. A % kat. B 7% kat. C 9%
SiO2 -
Fe203 -
AI203 -
tgcznie 2-4 tgcznie min. 70%
CaO -
MgO max. 4.0%
TiO2 -

13



== STASZIEV/“?/ Gazetka Zespotu Szkdt Nr 1 im. Stanistawa Staszica

SO3 max. 3.0%

Na20 max. 5%

K20 -
P205 rozpuszczalny 100mg/kg

Caltkowita zawartos¢
max. 5.0 [mg/kg]

P205
Cl- <0.10 %
CaO reaktywny max. 10.0%
SiO2 reaktywny = 25.0%
wiasciwosci fizyczne
miatkos¢ kat. N< 40%, kat. S<12%
wskaznik = 75%

aktywnosci po 28 i
90 dniach 2 85%

wodozgdnosc¢ dla

< 95%
kat. S
s maksymalna réznica +200kg/m3 w stosunku
gestosc
e do wartosci zadeklarowanej przez
objetosciowa
producenta oznaczonej zgodnie z PN-EN
[kg/m3]

196-6

Jak dotad brak Normy Europejskiej, dotyczgcej popiotu wapiennego jako dodatku do betonu. Wymagania
zawarte w normie PN-EN 450-1:2012, wykluczajg wykorzystanie popiotow wapiennych jako sktadnika betonu.
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W USA norma ASTM C618-03 ,, Standard specification for coal fly ash and raw or calcined natural pozzolan

use in concrete” tabela 2, klasyfikuje popiét wapienny jako popiét klasy C.

Tabela. 2. Wymagania dotyczace popiotu lotnego wapiennego wg ASTM — C618 -03

Sklad chemiczny — dopuszczalne zawartosci [%)]
CaO catkowity >10.0
Suma SiO2 + Al203 + Fe203 >50.0
SO3 <50
Wilgo¢ <3.0
Strata prazenia <6.0

Dynamiczny rozwdj sieci kanalizacyjnych oraz oczyszczalni $ciekéw komunalnych powoduje generowanie
coraz wiekszej ilosci osadéw sciekowych. Waznym aspektem ochrony srodowiska naturalnego jest wtasciwe
gospodarowanie odpadami, ktérych z roku na rok przybywa. Wraz z rosngcymi kosztami sktadowania
odpaddéw poszukiwane sg specjalistyczne, mato inwazyjne dla srodowiska formy utylizacji, ktére przyczynityby
sie do redukcji kosztow skladowania, a co za tym idzie obnizenia cen wytwarzanych produktéw. Jedna z form
utylizacji odpadow, jest ich ponowne zastosowanie. W przypadku odpaddow poprodukcyjnych, jest to mozliwe
w procesach produkcji materiatdbw budowlanych. Biorgc jednak pod uwage wystepowanie substancji
toksycznych i metali ciezkich, ograniczajgce mozliwos¢ ich wykorzystania w rolnictwie, najwtasciwszym
sposobem utylizacji osadow sciekowych sg metody termiczne. W wyniku termicznego przeksztatcania osadow
sciekowych powstajg popioty lotne. Wiasciwosci popiotdow lotnych zalezg w duzej mierze od skiadu
dostarczanych do oczyszczalni Sciekéw, technologii oczyszczania oraz samego procesu spalania, podobnie
jak w przypadku popiotéw lotnych powstatych ze spalania wegla. Tu decydujgcy wptyw na wiasciwosci
popiotdw ma rodzaj substancji mineralnych obecnych w weglu i w towarzyszgcej mu skale ptonnej, typ kotta
i technologiczne warunki spalania, sposéb przygotowania paliwa, metody wychwytywania, odprowadzania

i magazynowania popiotdow. Dodatkowo surowe osady sciekowe zawierajg mikroorganizmy, w tym patogenne

gatunki bakterii, takie jak: Escherichia coli, Salmonella typhimurium. Potencjalne korzysci z wykorzystania

popiotdw lotnych w materiatach budowlanych to niszczenie patogenéw w trakcie procesu wypalania,
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immobilizacja metali ciezkich w wypalonej matrycy, utlenianie substancji organicznych oraz zwiekszenie
odpornosci na niskie temperatury.

Zgodnie z obowigzujgcymi w Polsce przepisami (Dz.U. 2016 poz.108), ktére w zakresie swej regulacji
wdrazajg dyrektywe Parlamentu Europejskiego i Rady [EU/2010/75], powstajgce popioty ze spalania osadow
sciekowych po spetnieniu okreslonych wymogéw mogg by¢é wykorzystane do sporzgdzania mieszanek
betonowych na potrzeby budownictwa, z wylgczeniem budynkéw przeznaczonych do statego przebywania
ludzi lub zwierzat oraz do produkcji lub magazynowania zywnosci. Nalezy zauwazy¢ jednak, ze ich stosowanie
wigze sie z ograniczeniami wynikajgcymi z obowigzujgcych w Polsce przepisow (Dz.U. 2016, poz.108), ktore
w zakresie swej regulacji wdrazajg dyrektywe Parlamentu Europejskiego i Rady, z odmiennym (od popiotow
lotnych ze spalania wegla kamiennego i brunatnego) skladem fizyko-chemicznym, a co najwazniejsze
z faktem, ze popioly takie zawierajg w swym skfadzie rowniez zanieczyszczenia — metale ciezkie o réznym

stopniu mobilnosci.

Wazng regutg jest, ze nie istnieje typowy sktad i typowa jakosc¢ Sciekbw komunalnych, a tym samym nie istniej
typowy skifad powstajgcych podczas termicznego przeksztatcania osadow Sciekowych - popiotéw lotnych. Jak
dotad, nie opracowano wytycznych i norm przedmiotowych odnosnie wykorzystania popiotéw lotnych ze
spalania komunalnych osadéw sciekowych jako surowca mineralnego do produkcji materiatéw budowlanych
(betonu) na bazie cementu. Ze wzgledu na matg liczbe badan eksperymentalnych i prac wdrozeniowych
z uzyciem takiego popiotu, uzyskanie dodatkowych informacji o mozliwosciach ich zastosowania jest

niezbedne.

Gtéwnym celem przeprowadzonych prac badawczych byta analiza sktadu fizyko- chemicznego popiotu lotnego
z termicznego przeksztatcania osadéw sciekowych zgodnie z wymaganiami EN 450-1, ASTM-C618-03 oraz
ASTM C379-65T [9,12, 20] a tym samym okre$lenie ich zmiennosci. Dodatkowo analiza miata na celu
okreslenie wptywu wiasciwosci popiotu lothego na wytrzymato$¢ na Sciskanie betonu wytworzonego z jego
udziatem, gdzie wykorzystywane sg inne produkty uboczne pochodzgce ze spalania wegla kamiennego.
Uzyskane wyniki badan odniesiono do proby zerowej nie zawierajgcej w swoim sktadzie popiotéw lotnych.
W ramach badan pilotazowych okre$lono réwniez wptyw tego dodatku na srodowisko naturalne — okreslono
wartosci wymywania wybranych metali ciezkich z popiotdéw oraz z betondéw zwyktych zawierajgcych popioty
lotne z termicznego przeksztaicania osadoéw Sciekowych, okreslono réwniez poziom izotopow
promieniotworczych. Jest to zasadnicze nie tylko w czasie eksploatacji danego obiektu budowlanego, ale
i w okresie poeksploatacyjnym, kiedy materialty z rozebranego obiektu przewidziane sg do ponownego

wykorzystania lub sktadowania.
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Whnioski

Na podstawie przeprowadzonych badan stwierdzono, ze popidt lotny z termicznego przeksztatcania osadéw

sciekowych jest bezpiecznym i wartosciowym modyfikatorem betondéw oraz sformutowano wnioski:

1Zmiennos$¢ skfadu chemicznego i wiasciwosci fizycznych popiotow lotnych z termicznej obrobki
osadow sciekowych ocenia sie jako nieznaczng. W przysziosci dalsze ograniczanie zmiennosci sktadu
popiotu lotnego bedzie mozliwe w wyniku zastosowania metod jego obrébki oraz jesli popiét nie bedzie

juz traktowany jako odpad i zacznie by¢ traktowany jako petnowartosciowy produkt uboczny spalania.

2Popioty z termicznego przeksztatcania osadéw Sciekowych wykazaty odmienny skfad chemiczny
w poréwnaniu do popiotdw krzemionkowych. Najwiekszy udziat procentowy w prébkach popiotu
z osadéw Sciekowych stanowity tlenki krzemionki, wapnia, fosforu i glinu, a w prébce popiotu
krzemionkowego — tlenki krzemionki i glinu. Suma zawartosci dwutlenku krzemu (SiO2), tlenku glinu
(AI203) i tlenku zelaza (Fe203) w popiotach lotnych z termicznego przeksztalcania osadéw
Sciekowych byta prawie dwukrotnie wieksza w poréwnaniu do popiotdw konwencjonalnych i nie
spetniata wymagah zawartych w normie PN-EN 450-1+A1:2012. Brak jest jednak przepisow
dotyczgcych chemicznych
i fizycznych wtasciwosci popiotéw uzyskanych ze spalania osadoéw sciekowych limitujgcych mozliwosé

ich wykorzystania w technologii betonu.

3Aktywnos$¢ pucolanowa popiotéw lotnych z termicznego przeksztatcania osadéw sciekowych nie
spetnia wymagania normy PN-EN 450-1:2012 po 28 i 90 dniach dojrzewania. Wskaznik aktywnos$ci po
28 dniach dojrzewania dla popiotu PK wynidst 71,7%, dla PW 68,5%, a dla PL jedynie 61,2%,
natomiast po 90 dniach 84,1% dla popiotu z PK, dla PW 79,3% a dla PL 70,7%. Tym samym
innowacyjne popioty pochodzace ze spalania osadéw wykazaty mniejszg aktywnos¢ pucolanowg niz
popiot lotny pochodzacy ze spalania wegla w tym samym okresie. Jednakze osiggnety one wymagane

wartosci wskaznikow (85%), co pozwala zakwalifikowac je do aktywnych dodatkéw mineralnych.

4Wymywalno$¢ z probki betonowej z dodatkiem popiotu lotnego z termicznego przeksztatcenia osadow
Sciekowych byta wyzsza niz z samego popiotu, ale nie przekraczata wartosci granicznych przyjetych
dla odpaddéw obojetnych. Wymywalnos¢ metali ciezkich z probek z zawarto$cig popiotdw lotnych jest
porownywalna lub mniejsza w poréwnaniu do betonu bez dodatku popiotéw lotnych. Migracja metali
ciezkich do srodowiska wodnego jest nieznaczna i nie powinna stanowic¢ istotnego problemu. Celowe
jest jednak prowadzenie dalszych badan dla zmiennych klas i rodzajéw betonu oraz zréznicowanych

warunkéw wymywania.
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5Wykorzystane do badah popioty lothe z termicznego przeksztatcania osadéw Sciekowych sg
bezpieczne pod katem radiologicznym i mogqg byé stosowane w budynkach przeznaczonych na pobyt

ludzi i zwierzat.

6Znaczna zawartos¢ zwigzkow fosforu istotnie wptywa na wlasciwosci wigzgce mieszanek betonowych
sporzadzonych z udziatem popiotéw lotnych z komunalnych osadoéw $ciekowych. Udziat badanych

dodatkéw w mieszance powoduje opdznienie poczatku wigzania oraz utrudnia jej urabialnosé.

7Beton zawierajgcy w swoim sktadzie popidt lotny z osaddéw Sciekowych jako zamiennik cementu
w ilosci do 15% charakteryzowat sie poréwnywalng wytrzymatoscig na Sciskanie do betonu
poréwnawczego bez dodatku — 42,1MPa i 46,1MPa. Srednig wytrzymato$¢ na $ciskanie dla betonu
zawierajgcego popidt z Krakowa ustalono na poziomie 47,1 MPa i 48,2 MPa po 28 i 56 dniach
dojrzewania, dla popiolu z Warszawy na 41,1MPa i 44,9 MPa a dla popiotu z todzi na 40,1MPa
i 43,3MPa.

Humor budowlany

Idzie Kowalski przez budowe i niesie worek cementu na plecach.
Za nim kolega Nowak niesie dwa worki cementu.

Majster zatrzymuje Kowalskiego i pyta:

- Czemu niesiesz tylko jeden worek cementu a Nowak az dwa?

- Panie majster bo to len jest, jemu nie chce sie dwa razy chodzic.

Na pustym jeszcze placu budowy brygadzista staje przed robotnikami i moéwi:

- Panowie rozpoczynamy i pamietajcie: budujemy solidnie, bez fuszerki, bez wynoszenia na lewo materiatéw.
Budujemy najlepiej jak umiemy, bo budujemy dla siebie.

- A co to bedzie? - pyta sie jeden z robotnikow.

- Miejska Izba Wytrzezwien.

Na budowie:
- lle razy mam powtarzac, ze w pracy nie pijemy?

- Akto tu niby pracuje Panie Majster?
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Na budowie, podczas szkolnej wycieczki:

- Bardzo wazne jest noszenia kaskéw. Znatam chtopca, ktory nie nosit kasku. Pewnego dnia spadta mu cegta
na gtowe i zabita go na miejscu. Znatam tez dziewczynke, ktéra chodzita w kasku i gdy spadta jej cegta na
gtowe, usmiechneta sie i poszta dalej.

- Ja jg znam. Mieszka w naszym bloku. Do tej pory chodzi w kasku i sie usmiecha

Panie kierowniku, chciatbym z panem pogadac w trzy oczy.

- Jak to w trzy oczy? Chyba w cztery oczy?

- Nie, tylko w trzy, bo na to co zaproponuje jedno oko trzeba bedzie przymkng¢.

Na budowie robotnicy rzucajg moneta:
- jak wypadnie reszka, gramy w karty, a jak orzet idziemy na piwo.
- a jak stanie na sztorc?

- pech to pech, wtedy zabieramy sie do roboty...

Aty czemu dzisiaj nic nie robisz? - pyta sie murarz swojego pomocnika.
-Rece mi drzg po wczorajszym...

-No to przesiewaj piasek.

-Panie majster, Mietek spadt z rusztowania!!

- Niech juz ni wtazi, zaraz przerwa.

Przychodzi architekt na budowe. Robotnicy kornczg malowac elewacje zgodnie z projektem.

Patrzy z niejakim zdziwieniem, ze w prawym goérnym rogu elewacji zaczynajg malowa¢ ogromne postrzepione
brazowe koto.

Leci i krzyczy:

- Cholera, panowie! To byto kétko po kubku z kawa.
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Pracownik budowlany przyszedt do lekarza i méwi:

- Mam zatwardzenie, juz od dtuzszego czasu sie mecze...

Lekarz zbadat go i powiedziat:

- Prosze potozy¢ sie na stole na brzuchu...

Robotnik uczynit jak kazat pan doktor... Lekarz wyciggnat kij baseballowy i walnat z catej sity w tytek
budowlanca, po czym kazat mu i$¢ do toalety... Ten wrécit po jakim$ czasie z wyrazem ogromnej ulgi na
twarzy:

- Czuje sie doskonale, panie doktorze, czy ma pan jeszcze dla mnie jakie$ zalecenia?

- Owszem, prosze przestaé podciera¢ sie workami po cemencie...

Dzien Programisty

Swieto programistéw obchodzone w 256. dniu roku (czyli
liczba wszystkich mozliwych wartosci jednego bajtu informacji w
jego najpopularniejszej, 8-bitowej postaci). Tradycyjnie, programisci
starajg sie uczcic ten dzien w niekonwencjonalny sposob. Dzien
Programisty w roku przestepnym wypada 12 wrzesnia, a w

pozostate lata 13 wrzesnia.

Odrobina historii:
» Oficjalne swieto wszystkich programistow obchodzone jest

na catym $wiecie juz od 2009 roku.

»Dzien Programisty zawdzieczamy dwém Rosjanom- Valentinowi Baltowi i Michaelowi Cherviakovi,
ktorzy juz w 2002 r. rozpoczeli zbieranie podpiséw pod petycjg do rzadu Rosji w celu uznania
13 wrzesnia (lub 12.09) za oficjalne $wieto programistow.

»>7 lat pozniej, 24 lipca 2009 roku, rosyjskie Ministerstwo Komunikacji i Mediéw Masowych wydato
rozporzadzenie w sprawie ustanowienia
nowego swieta zawodowego.

» 11 wrzesnia prezydent Dmitrij Miedwiediew podpisat
dekret, a juz dwa dni pdzniej po raz pierwszy w
historii obchodzono Dzien Programisty!

Wydaje sie Wam sie, ze programowanie to trudne

zajecie i domena wytgcznie profesjonalistow? Nic bardziej
mylnego. Swoje pierwsze kroki w tej dziedzinie mogg stawiaé

juz
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kilkuletnie dzieci. Co wiecej — wcale nie chodzi tutaj o to, aby od najmiodszych lat ,programowac” przysziosé
zawodowg, ale zdobywac i rozwija¢ cenne w codziennym zyciu umiejetnosci. Nauka programowania to nie
tylko rozwoj kompetencji cyfrowych, ktére sg bardzo wazne, ale réwniez catej gamy mniej oczywistych w tym
kontekscie zdolnosci. Jakich? Chodzi miedzy innymi o umiejetnos¢ logicznego i analitycznego myslenia,
kreatywnego rozwigzywania problemow czy wspotpracy w grupie.

W Naszej szkole jak co roku obchodzilismy dzien programisty. Nasi uczniowie w tym dniu otrzymali
zyczenia od nauczycieli informatyki. Zorganizowano takze ciekawe lekcje zwigzane

Z programowaniem.

Pani lwona Majewska
Internetologia:
https://stormit.pl/dzien-programisty/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%84 Programisty

https://www.gov.pl/web/koduj/dzien-programisty--to-dobra-okazja-na-start

Svstematvczna nauka matematyki

/stematyczna nauka matematyki to proces, ktéry wymaga
anowania, zaangazowania i odpowiednich metod. Oto kilka

dkow, ktére mogg pomadc w efektywnej nauce matematyki:

Zdefiniuj cele: Zastanow sie, co chcesz osiggna¢é w nauce
atematyki. Czy chcesz poprawi¢ swoje umiejetnosci w
kole, przygotowac sie do egzaminu, czy moze po prostu

>zumie¢ bardziej zaawansowane zagadnienia?

Stworz plan nauki: Ustal, ile czasu mozesz poswieci¢ na

uke matematyki kazdego dnia lub tygodnia. Zaplanuj

inkretne tematy, ktére chcesz przerobi¢, aby mie¢ jasng

Jge do osiggniecia swoich celow.
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3.Zdobadz materialy: Korzystaj z réznych zrédet, takich jak podreczniki, zbiory zadan, kursy online, filmy

edukacyjne i aplikacje mobilne. Mozesz takze rozwazy¢ korepetycje, jesli potrzebujesz dodatkowej pomocy.

4.Ucz sie przez praktyke: Matematyka to dziedzina, w ktérej praktyka jest kluczowa. Rozwigzuj zadania i
problemy, aby utrwali¢ zdobytg wiedze. Staraj sie robi¢ zréznicowane ¢wiczenia, od prostych do bardziej

skomplikowanych.

5.Analizuj bledy: Gdy popetnisz bigd, nie zniechecaj sie. Przeanalizuj, co poszio nie tak,

i sprébuj zrozumiec, jak mozesz unikng¢ podobnych pomytek w przysztosci.

6.Zadawaj pytania: Jesli napotkasz trudnosci, nie wahaj sie pyta¢ nauczycieli, kolegow lub korzystaé z for

internetowych, aby uzyska¢ pomoc.

7.Systematyczne powtérki: Regularnie przegladaj materiat, ktéry juz przerobites. Pomaga to utrwali¢ wiedze

i zrozumie¢ powigzania miedzy roznymi zagadnieniami.

8.Zastosowanie w praktyce: Sprobuj zastosowaé matematyke w codziennych sytuacjach. Moze to by¢

planowanie budzetu, obliczanie rabatow podczas zakupdéw lub analiza danych.

9.Motywacja i cierpliwos¢: Nauka matematyki moze by¢ czasami frustrujgca, wiec wazne jest, aby pozostaé
zmotywowanym i cierpliwym. Cele krotkoterminowe oraz nagradzanie sie za postepy mogg pomoc w

utrzymaniu motywaciji.

10.Praca z grupa: Ucz sie z innymi, dziel sie wiedzg i sprawdzaj wspdlnie rozwigzania problemow. Praca w

grupie czesto przynosi nowe spojrzenie na rozwigzanie trudnych zagadnien.

Pamietaj, ze kazdy ma inny styl nauki, wiec eksperymentuj z roznymi metodami, aby znalez¢ te, ktore dziatajg

najlepiej dla ciebie.

Aktywny fizycznie / zdrowy...

7 powodow, dlaczego warto chodzi¢ boso

Patrzac na beztrosko bawigce sie dzieci daje sie zauwazy¢ ich wielkg potrzebe chodzenia na boso. Czesto
zdejmujg buty, upierajgc sie, by biega¢ gotymi stopkami po trawie, ziemi, btocie, piasku... Nawet w domu

intuicyjnie $ciggajg wszelkie skarpetki, kapcie i inne obuwie.

Dziwne? Juz zyjgcy tysiace lat temu Hipokrates mawiat: ,Najlepsze obuwie — to brak obuwia”. O zaletach

chodzenia boso wspomina wiekszoS¢ naturopatéw. Jest to pradawny i sprawdzony srodek leczniczy w
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przypadku ztego krazenia, ,zimnych stép”, zaparcia,
bezsennosci, roznego  rodzaju bélow  gtowy,
rozdraznienia, nerwic, chorob  wiencowych czy

predyspozycji do szybkiego meczenia sie.

Chodzi¢ boso mozna po ziemi, porannej rosie, trawie,

wilgotnym lub suchym piachu (np. morskim), kamieniach,

Sniegu, fgce, deszczu, stowem po kazdej naturalnej

powierzchni.

Jakie przynosi to korzysci chodzenie boso ?

1. Hartowanie

Propagator wodolecznictwa Sebastian Kneipp w ksigzce ,Moje leczenie wodg” do doskonatych srodkéw
hartujgcych organizm zaliczat: chodzenie boso po trawie, mokrych kamieniach, brodzenie w zimnej wodzie,
mycie zimng wodg rgk i ndg oraz polewanie sie wodg. Te proste zabiegi hartujgce mozna wykonywac
praktycznie wszedzie i przez wiele m-cy w roku. ,Z chwilg pojawienia sie jesiennych przymrozkow i mroznych
dni, wystarczy chodzi¢ po szronie przez 30-60 sek., a potem po $niegu 1-2 minuty, po czym wytrze¢ doktadnie
stopy do sucha” (Michat Tombak, ,Jak zy¢ dtugo i zdrowo”). Oprécz efektu hartujacego, uzyskujemy ogédline

wzmochienie organizmu i zapewniamy organizmowi ochrone przed infekcjami.

2. Masowanie stép

W stopach znajduje sie 72 tys. zakonczen nerwowych, odpowiedzialnych za potgczenia miedzy
najwazniejszymi czesciami ciata. Stopy sg wiec prawdziwymi przekaznikami bodzcéw. Chodzenie boso —
dzieki oddzialywaniu na koncéwki nerwowe — jest naturalnym masazem stép, wptywajacym korzystnie
na prace organdéw wewnetrznych, a stymulacja ta odbywa sie automatycznie. Naciskanie ciezarem
catego ciata i gtadzenie poszczegdlnych czesci i punktéw (najlepiej gdy chodzimy po nieréwnej nawierzchni)
poprawia ukrwienie, dzieki czemu do stop dociera wiecej tlenu i sktadnikow odzywczych. To dlatego, pomimo

zmeczenia diugg wedréwka, w nogi wstepuje ,nowe zycie”.

3. Uziemienie

Jako ziemskie stworzenia jestesmy potgczeni z ziemig poprzez stopy i nogi. Méwimy czesto w kontekscie
kontaktu z przyrodg o adowaniu akumulatoréw”. Cziowiek przedstawia bowiem sobg ,baterie”, ma dwa
przeciwne bieguny: gorng czes¢ ciata i gtowe oraz dolng czes¢ i nogi. Z chwilg pojawienia sie obuwia
zmniejszyt sie kontakt organizmu ludzkiego z tadunkami elektrycznymi ziemi. Uziemienie jest niezbednym

potaczeniem energetycznym z podtozem, ktére mozemy osiggnaé chodzac boso.
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4. Stanie mocno na ziemi

Ziemia przekazuje nam przez stopy energie, ktéra utrzymuje nas w tgcznosci z siecig zycia i daje nam
oddech. Podtrzymuje nas, odzywia i zaopatruje. Kiedy ,jakis system (np. obwdd elektryczny) jest w ogdle
nieuziemiony, istnieje ryzyko, ze wyjgtkowo silny fadunek przecigzy i spali system. W podobny sposob
jednostki nieuziemione ryzykuja, ze zostang pokonane przez silne uczucia.” (A. Lowen, ,Duchowos¢ ciata”). To
dlatego moéwi sie czesto, ze kto$ nie stoi mocno/pewnie na ziemi — nie wie, kim jest i na czym stoi, nie jest

w tgcznosci z podstawowymi realiami zycia, z codzienng rzeczywistoscia.

5. Uwaznosé

Gdy zaczynamy chodzi¢ boso, stajemy sie bardziej uwazni. Dzieje sie to na wielu ptaszczyznach. Najpierw
uwazamy, by nie stangé na czym$, co mogtoby zrani¢ nam stope, zwracamy uwage na kamienie, owady,
gady... To element instynktu przetrwania. Gdy przyzwyczaimy sie do tego sposobu poruszania, zaczynamy
czu¢ wiecej. Stopa staje sie kolejnym zmystem, poprzez ktéry mozemy utrzymywac kontakt z roslinami,
Ziemig, kamieniami. Nie jest istotna odleglos¢, okreslony do pokonania odcinek drogi, staje sie wazny

kazdy krok, wtopienie w przyrode, uwaznos¢ na to, co wokét i patrzenie sercem.

6. Relaks

Chodzenie boso to naturalny sposéb poruszania sie, zgodny z fizjologig naszego ciata, niejako przyrodzony
nam jako ludziom. Pozwala zregenerowaé sily, rozluzni¢ spigete miesnie. Dzieki obcowaniu z jonami
ujemnymi natury (zamiast szkodliwego oddziatywania otaczajgcych nas wokot jondw dodatnich) daje szanse

na uzdrowienie ciata i ducha.

7. Wrazliwos¢
Stanie gotymi stopami na ziemi zapewnia bezposredni kontakt z naturg, pomaga utworzyé zywy zwigzek
z Ziemig. Wczesna stycznos¢ z przyroda wspiera wychowanie naszych dzieci na istoty bardzo

wrazliwe.

Ale uwaga: chodzenie boso wciaga!
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Dlaczego wspominamy Matke Boza R6zancowg

w pazdzierniku?

Wspomnienie Matki Bozej Rézancowej zostato ustanowione na pamigtke zwyciestwa floty chrzescijanskiej
nad wojskami tureckimi, odniesionego pod Lepanto (nad Zatokg Koryncka) 7 pazdziernika 1571 r. Sultan

urecki Selim |l pragnat podbi¢ catg Europe i zaprowadzi¢ w

niej wiare muzutmanskg. Owczesny papiez - $w. Pius V,
Jominikanin, gorgcy czciciel Matki Bozej - ustyszawszy o
zblizajgcej sie wojnie, ze tzami w oczach zaczat zanosi¢
zarliwe modlitwy do Maryi, powierzajgc Jej swg troske
bodczas odmawiania rozanca. Nagle doznat wizji: zdawato
mu sie, ze znalazt sie na miejscu bitwy pod Lepanto.
Zobaczyt ogromne floty, przygotowujgce sie do starcia. Nad
1imi ujrzat Maryje, ktora patrzyta na niego spokojnym
nvzrokiem. Nieoczekiwana zmiana wiatru uniemozliwita
manewry muzutmanom, a sprzyjata flocie chrze$cijanskie;.

Jdato sie powstrzymac inwazje Turkéw na Europe.

Zwyciestwo bylo ogromne. Po zaledwie czterech godzinach walki zatopiono szescdziesigt galer wroga,
zdobyto potowe okretow tureckich, uwolniono dwanascie tysiecy chrzescijanskich galernikow; Smier¢ poniosto
27 tys. Turkéw, kolejne 5 tys. dostato sie do niewoli. Pius V, swiadom, komu zawdziecza cudowne ocalenie
Europy, uczynit dzien 7 pazdziernika swietem Matki Bozej Rozancowej i zezwolit na jego obchodzenie w tych
kosciotach, w ktérych istniaty Bractwa Ré6zancowe. Klemens Xl, w podziece za kolejne zwyciestwo nad
Turkami odniesione pod Belgradem w 1716 r., rozszerzyt to Swieto na caty Kosciot. W roku 1883 Leon XIli
wprowadzit do Litanii Loretanskiej wezwanie "Krolowo Roézanca swietego - modl sie za nami", a w dwa lata

pozniej zalecit, by w kosciotach odmawiano rézaniec przez caty pazdziernik.

Mediacja
W zwigzku z obchodzonym w dniu 17 pazdziernika 2024 roku Miedzynarodowym Dniem Mediacji oraz

Tygodniem Mediacji przypadajgcym w dniach 14 - 18 pazdziernika 2024 roku, na terenie catego kraju

odbedg sie spotkania, konferencje oraz seminaria poswiecone zagadnieniu mediacji
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Zanim dojdzie do mediacji:

Konflikt jest zjawiskiem powszechnym i nieuchronnie zwigzanym z naszym zyciem. W fachowej literaturze
mozna znalez¢ wiele jego definicji. Jednak ogdlnie rzecz ujmujgc, konflikt jest rozbieznoscig interesow lub
przekonan stron, mysleniem, ze ich potrzeby nie mogg by¢ zrealizowane rownoczesnie. Sytuacje konfliktowe

mogg sie zdarzy¢ zarébwno w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Konflikt moze wystepowaé na 3 poziomach.

Konflikt potencjalny - bo kazdy z nas nosi w sobie potencjat konfliktu. Szczegdlnie gdy dwie lub wiecej oséb
sg w relacji, sg zalezne od siebie i reagujg na bodzce, ktérego zrédtem jest druga osoba.

Nastepny etap to konflikt ukryty. Wtedy mozna spostrzec wytanianie sie konfliktu. Przynajmniej jedna osoba
zauwaza, ze cos jest sprzeczne z interesami jednostki. Za$ kiedy konflikt wejdzie w sfere dziatan, mozemy
mowic o konflikcie jawnym.

Konflikt jest tym silniejszy, im miedzy stronami sporu istnieje wigksza wspoétzaleznos$c.

Kazda sytuacja konflktowa ma swoje =zalety. Mozna
zauwazy¢ odmienny punkt widzenia, stymulowacC kreatywno$¢ w
szukaniu rozwigzan, by doprowadzi¢ do oczyszczenia atmosfery.
Jednak konflikt rozwigzywany w sposéb nie konstruktywny, jest
szkodliwy. Z badan wynika, ze 59% nastolatkébw doswiadczyto
przemocy réwiesniczej, 41% badanych doswiadczyto jej w formie
przemocy fizycznej, a 28%
w formie przemocy psychicznej. Niemal co pigty badany (18%) byt
ofiarg napasci zbiorowej, co dziesiaty (11%) — znecania sig, ktére w

zasadzie nie wystepuje w oderwaniu od przemocy fizycznej i

psychicznej. Przemocy w zwigzku doswiadczyto 10% nastolatkdw.. Napasci zbiorowej oraz przemocy fizycznej
najczesciej doswiadczajg chtopcy, natomiast przemocy psychicznej i znecania sie mtodsze nastolatki (11-14
lat). ’

Konsekwencjg konfliktu lub przemocy moze by¢ ostabienie relacji kolezenskiej, sagsiedzkiej,
pracowniczej lub rodzinnej. Trudne sytuacje mogg mie¢ swoj finat w sadzie. Sady sg petne spraw karnych
z udziatem nieletniego sprawcy czynu. W naszym kraju dominuje sprawiedliwos¢ karna, retrybutywna, ktorej
celem jest wymierzenie kary adekwatnej do czynu. Kara jest zalezna od ustalenia stopnia winy. W czasie
postepowania wszyscy sg skoncentrowani na czynie przestepczym i sprawcy, a hie na osobie pokrzywdzone;j

i jej odczuciach. Na szczescie mamy tez rozwigzanie alternatywne, sprawiedliwos¢ naprawczg. Przyktadem

1 Wiodarczyk J. (2013) ,Przemoc réwieénicza. Wyniki Ogélnopolskiej diagnozy problemu przemocy wobec dzieci.” Dziecko krzywdzone. Teoria,
badania, praktyka Vol. 12 Nr 3 (2013)
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tego sg mediacje. W tym rozwigzaniu wazne jest zadoscuczynienie, a jej celem pojednanie stron. Dzieki
temu, po zakonczonym konflikcie mozliwe jest utrzymanie kontaktow i wspotpraca. Trudno jest zmienic klase
o okreslonym profilu, zmieni¢ prace, przeprowadzi¢ sie lub zmieni¢ cztonkdw rodziny. Dzieki mediacji, mozemy
dalej funkcjonowa¢ w danym Srodowisku. Jednak na tym sie nie konczg zalety pozasgdowych metod
rozwigzywania sporow.

Kazdy cztowiek ma swoj system wartosci i potrzeb. Dzieki temu, kazdy z nas ma swoje oczekiwania wobec
sposobu zakonczenia sprawy. W czasie mediacji mozliwe jest zaspokojenie tych potrzeb. Mozliwe jest
spisanie ugody satysfakcjonujgcej obie strony. Wiekszos¢ ludzi woli wzigé sprawy w swoje rece i dojs¢ do

porozumienia z drugqg strona.

1Czym jest mediacja

Mediacja polega na rozmowie stron, w trakcie ktérej dgzy sie do rozwigzania konfliktu i znalezienia
skutecznego rozwigzania.. Porozumienie mediacyjne wypracowane przez strony w obecnosci mediatora jest

akceptowalne i satysfakcjonujgce dla obu stron konfliktu.

Mediator opiera swoje dziatania na zasadach Kodeksu Etyki Mediatora, wedtug ktérego mediator przede
wszystkim zwaza na dobro stron, kierujgc sie zasadami dobrowolnosci, bezstronnosci, neutralnosci,

poufnosci, akceptowalnosci, bezinteresownosci, profesjonalizmu i szacunku.
Najwazniejsze etapy mediacji:

1Zgtoszenie sprawy do mediacji
2Posiedzenie mediacyjne wstepne, informacyjne z kazdg ze stron
3Posiedzenia wspdlne

4Podpisanie ugody
Sprawe mozna zgtosi¢ do mediacji na kazdym jej etapie.
Rodzaje mediacji:

e rowiesnicze,

e szkolne,

e karne z nieletnim sprawcg czynu karalnego,

e rodzinne,
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e Kkarne,
o cywilne,
e gospodarcze,

e pracownicze.

Znaczenie techniki urzadzen i systemow energetyki

odnawialnej jesienig

Temat techniki urzadzen i systemdéw energetyki odnawialnej na jesieni jest bardzo istotny w kontekscie

zréwnowazonego rozwoju i ochrony srodowiska. Oto kilka kluczowych aspektow dotyczacych tej kwestii:

1.Wykorzystanie energii wiatrowej: Jesien przynosi czesto silniejsze wiatry, co sprawia, ze to dobry czas na
produkcje energii wiatrowej. Nowoczesne turbiny wiatrowe sg projektowane tak, aby mogty efektywnie

pracowa¢ w zmiennych warunkach pogodowych.

2.Panele stoneczne: Chociaz dni sg krotsze, to odpowiednie utozenie paneli stonecznych oraz technologia
produkcji energii z promieniowania stonecznego nadal umozliwiajg ich efektywne dziatanie. Panele

fotowoltaiczne moga by¢ uzywane z akumulatorami, aby gromadzi¢ nadwyzki energii na zimniejsze miesigce.

3.Biomasa i biogaz: Jesien jest czasem zbiordw, co stwarza okazje do pozyskiwania surowcéw do produkciji
biomasy. Uzywanie resztek roslinnych i organicznych do produkgji biogazu lub biopaliw moze by¢ korzystne

nie tylko dla energii, ale tez dla zarzgdzania odpadami.

4.Energia geotermalna: W wielu regionach w Polsce energia geotermalna jest istotnym zrédtem ciepta,
zwlaszcza podczas chiodniejszych miesiecy. Systemy grzewcze oparte na energii geotermalnej moga byc¢

efektywnie uzywane do ogrzewania budynkéw.

5.Efektywnos$é energetyczna: Jesien to dobry czas, aby zainwestowaé w modernizacje systemow
grzewczych i poprawe izolacji budynkéw. Ulepszona efektywnos¢ energetyczna jest kluczowa dla

zminimalizowania zuzycia energii, co jest korzystne dla srodowiska i kieszeni.
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6.Systemy zarzadzania energia: Technologie takie jak inteligentne gniazdka czy systemy domowej
automatyki mogg pomoc w optymalizacji zuzycia energii nie tylko dzieki lepszej kontroli, ale réwniez dzieki

analizie danych o zuzyciu energii.

Wazne jest, aby wcigz rozwijac¢ i wdrazaé nowe technologie oraz innowacje w dziedzinie odnawialnych zrédet
energii, aby przyspieszy¢ proces transformacji energetycznej oraz zminimalizowa¢ negatywne skutki zmian

klimatu.

Sztuczna inteligencja

Oto kilka tematéw zwigzanych z sztuczng inteligencjg, ktore mogtyby Cie zainteresowac:

1.Historia i rozwéj sztucznej inteligencji: Omoéwienie kluczowych momentéw w historii Al, od wczesnych

eksperymentow po wspotczesne zastosowania.
2.Rodzaje sztucznej inteligenciji:

oAl waska vs. ogodlna: Co to oznacza i jakie sg réznice?
eMaszynowe uczenie si¢: Jak dziata ML i gdzie jest stosowane?
eSieci neuronowe: Jak nasladujg dziatanie ludzkiego mézgu.

3.Uzycie sztucznej inteligencji w réoznych branzach:

eMedycyna: Diagnostyka, analiza obrazéw medycznych, personalizowana terapia.
eFinanse: Algorytmy do handlu, ocena ryzyka, obstuga klienta.
eEdukacja: Systemy rekomendacji, personalizacja nauki.

4.Etyka i wyzwania zwigzane z Al:

eProblemy z prywatnoscig i bezpieczehstwem danych.

¢Odpowiedzialno$¢ za decyzje podejmowane przez Al.

ePotencjalne uprzedzenia w algorytmach.

1.Przysztos¢ sztucznej inteligenciji: Jakie sg prognozy dotyczgce rozwoju Al w najblizszych latach? Jak

moze wptynagé na rynek pracy i nasze zycie codzienne?

2.Al w codziennym zyciu: Jak Al wplywa na nasze codzienne czynnosci, na przyktad przez asystentéw

gtosowych, rekomendacje filmoéw i muzyki czy autonomiczne pojazdy.

3.Uczy sie samodzielnie — roboty i automation: Jak Al zmienia sposéb, w jaki prowadzimy biznes oraz

produkcje?
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Wskazéwki dla uczacych sie na
kierunku technik ekonomista.

»1echnik ekonomista" to kierunek ksztatcenia, ktory przygotowuje do pracy w obszarze zarzgdzania, finanséw
i ekonomii. Osoby konczgce ten kierunek nabywajg umiejetnosci analizy danych finansowych, zarzgdzania

projektami oraz prowadzenia dziatalnosci gospodarcze;.
Jesli interesuje Cie ta specjalnos¢ i zblizajgca sie jesien, oto kilka sugestii co do dziatan, ktére mozesz podjgc:

1.Staze i praktyki: Warto poszukac stazy w firmach, aby zdoby¢ praktyczne do$wiadczenie

i umiejetnosci, ktdre sg cenne na rynku pracy.

2.Kursy i szkolenia: Jesieh to dobry czas na rozwijanie swoich umiejetnosci, np. w zakresie analizy danych

czy programowania (np. Excel, R, Python).

3.Networking: Udziat w wydarzeniach branzowych, konferencjach czy spotkaniach networkingowych moze

pomaoc w nawigzaniu kontaktow w branzy.

4.0rganizacje studenckie: Dotgczenie do organizacji studenckich zwigzanych z ekonomig czy

przedsigbiorczoscig moze by¢ Swietnym sposobem na rozwdj oraz zdobycie nowych znajomosci.

5.Ksiazki i literatura branzowa: Czytanie ksigzek i artykutéw na temat aktualnych trendéw w ekonomii

pomoze Ci zyskac lepsze zrozumienie tematu.
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Uwaznos¢ posiadacza samochodu

Jesien to czas, kiedy wiele oséb zaczyna mysle¢ o odpowiednim przygotowaniu swojego samochodu na

zmieniajgce sie warunki atmosferyczne. Oto kilka wskazowek dotyczgcych samochodow na jesien:

1.0pony: Zmiana opon na sezonowe;j to jedna z najwazniejszych rzeczy do zrobienia na jesieni. Upewnij sie,

ze masz odpowiednie opony, ktore zapewnig dobrg przyczepnosc¢ na deszczu i skurczy.

2.Sprawdzanie uktadu hamulcowego: Dobrze dziatajgce hamulce sg kluczowe, zwtaszcza w warunkach

Sliskiej nawierzchni. Warto regularnie sprawdzac tarcze i klocki hamulcowe.

3.Akumulator: Przed nadejsciem zimy warto sprawdzi¢ stan akumulatora, aby unikng¢ probleméw

z uruchomieniem samochodu w chtodniejsze dni.

4.Wycieraczki i ptyn do spryskiwaczy: Upewnij sie, ze wycieraczki sg w dobrym stanie, a zbiornik na ptyn do

spryskiwaczy jest petny. To wazne dla widocznosci podczas deszczowych dni.

5.08wietlenie: Sprawdz dziatanie wszystkich swiatet w samochodzie. Dobre o$wietlenie jest kluczowe

podczas jazdy w ciemnosciach i w deszczu.

6.Czystos¢ wnetrza: Jesien to czas opadajgcych lisci i bfota, wiec warto zadbaé o czystos¢ wnetrza

samochodu, aby utrzymac je w dobrym stanie.

7.Przygotowanie do dtuzszych podrézy: Jesli planujesz dtuzsze trasy, upewnij sie, ze masz apteczke,

kamizelke odblaskowg, tréjkat ostrzegawczy i zapetniony zbiornik z paliwem.

Dbajgc o samochod w czasie jesieni, zwiekszasz swoje bezpieczenstwo na drodze oraz wydtuzasz zywotnosé

pojazdu.
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LAURKA DLA NAUCZYCIELA:

Panna Krzycka to Pani z zasadami,
gdyby mogta, to uczytaby matematyki dniami i nocami,
i chociaz ciggle patrzy czy kazdy pisze czytelnie,

to wycieczki z nig zawsze sg spedzane przyjemnie.

Pani Krzycka lubi zadawac¢ prace domowe,
zawsze upewnia sie, ze sg one zrobione,
moze bywajg te prace czasami trudne,

ale na pewno nigdy nie sg nudne.

Pani Krzycka uczy bardzo dobrze,
jak nie najlepiej w catej Polsce,
lecz nasza Pani Krzycka zawsze sie upewnia,

ze rozumiemy, co mowi, bo leniwo$¢ pochlebia

Pani od matematyki-
lubi Cencjusza ujemniki.
My Mrozy kochamy,

dlatego wiosny w ocenach szukamy.

Ene, due, you and me,

Pani Mikitiuk liczy i....

mysli, ze jezyk angielski znamy-
to prawda-

dzieki Jadwidze speakamy!

Gwiazda w Naszej Szkole jest tylko jedna-
w biologii biegta.
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14.X.
DZIEN EDUKACJI NARODOWEJ

Naszemu Gronu Pedagogicznemu i wszystkim pracownikom oswiaty
zyczymy wiele radosci, cierpliwosci, serca do pracy i satysfakcji z jej
wykonywania a takze docenienia przez caty rok - nie tylko w tym

Swigtecznym dniu :)

Uczniowie ZS1
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