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Echo Bursy

Bursa Szkolna w Starym Saczu, ul. Daszynskiego 19

Bursa w czoildéwce

Nasza wychowanka - Dominika Krolczyk, uczennica ZSP w Sta-
rym Sgczu, uzyskata 3 miejsce w Ogolnopolskim Konkursie Historycz-
no-Literackim Dla Burs i Internatéw pt. ,Jest takie miejsce, jest taki
kraj..." organizowanym przez Burse Miedzyszkolng Nr 2 w Zamosciu.

Praca Dominiki to ,Krwawa Wigilia w Ochotnicy”

Na konkurs nadestano 9 opowiadan, 12 wierszy, 1 komiks. Wszystkie
utwory nadestane na konkurs zostang opublikowane w ksigzce pt.” Jest
takie miejsce, jest taki kraj’

Ze wzgledu na czas pandemii
nie odbyto sie uroczyste rozda-
nie nagrod.

Dominice serdecznie gratuluje- |
my! i

Przygotowanie: P.Ewa Kujawa- |
Szura i P. Halina Popiela



https://www.facebook.com/bursanr2zamosc/?__cft__%5b0%5d=AZWfZemRDGDpwndhx0OEZu6qynfGE69BA6Di5kjEbW1k-Nbk4vFzt6N3C1BkeO9EcY-iJVZFbP0Pp172wuypcFV_7iuHSTqXd6-pji8u06GNCV0B0bir7G9t4wpJ7coqRnumq_-rmm-DlL32WbVot4Mf0t_5qRokIkrXZCDQpT5LPhKmme09uriGkSrZgvpii6QXCxMDkOG
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Zycie z depresjg. Jak sobie pomdc?

Poza zaleceniami lekarzy psychiatrow warto zwrocié uwage na kilka aspektow, czesto pomijanych
w rozmowie z pacjentem. Bez watpienia, ogromnym wsparciem w leczeniu zaburzen depresyjnych bedzie
wlasciwa dieta i aktywnosé fizyczna oraz dbatosé o higiene snu i wypoczynku. Witasciwa dieta, w przy—
padku depresji, powinna miedzy innymi pozwalaé na zachowanie rownowagi pomiedzy kwasami tluszczowymi
omega—3 1 omega—6, ktore znaczaco wplywaja na odczuwany nastréj. Do potraw zatem warto dodawac np

olej Iniany bogaty we wspomniane kwasy omega—3. Istotny jest takze witaSciwy poziom witamin z grupy B
- B6, B9 oraz Bl2.

W naturalny sposob mozna ich dostarczyé spozywajac

miedzy innymi: brazowy ryz, kalafior, brokuty,
brukselke, kapuste, kabaczek, szpinak, groch, ba—
nany, orzechy wtloskie oraz ryby (gt. sledz i to-
so§) mieso. Ponadto nasz talerz powinien byé prze—
petniony produktami bogatymi w tryptofan, Kktory
wptywa pozytywnie na nastréj (np. petnoziarniste
zboza, siemie Iniane, banany, marchew, kapusta,
zielony groszek, orzechy, pestki dyni i sloneczni-
ka).Choé weglowodany wplywaja na podniesienie po-
ziomu serotoniny we krwi, osoby chorujace na de-—
presje powinny unikaé¢ spozywania stodyczy. Mozemy
siegna¢ po naturalne stodycze jak syropy w czystej

postaci— na przyktad ryzowy, daktylowy, klonowy

oraz mioéd czy stewie

Checac zapobiec powstawaniu depresji nalezy unikac¢ spozywania napojow zawierajacych kofeine oraz al—
koholu. By zapobiegaé nawrotom melancholii diete nalezy urozmaica¢ Swiezymi owocami i1 surowymi lub
przygotowanymi na parze warzywami. To znakomita okazja by wzbogacié¢ potrawy w cenne kwasy tluszczowe
i witaminy zawarte w naturalnych przyprawach, dodajac do nich np. olej Iniany, sezam , cytryne czy
ziota. 7 wtasciwej diety przede wszystkim nalezy wyeliminowa¢ produkty zawierajace ttuszcze typu
,trans” , p. margaryna, ciasta, gotowe mrozone dania i zywno&é typu fast food). W zaleznosci od masy
ciala powinnismy dostarczaé¢ organizmowi od jednego do nawet trzech litréow wody w ciagu dnia. Wazne
by spozywaé ja w postac¢ czystej, przefiltrowanej. Warto wzbogaci¢ diete w dziurawiec, zen—szen sybe—
ryjski, mitorzab japonski czy rozeniec gorski. Powstawaniu depresji mozna takze zapobiegaé poprzez
regularng aktywnos¢ fizyczna, ktora prowadzi do wzmozonego wydzielania endorfin ktore wplywaja pozy—
tywnie na nasze samopoczucie. Zmiana stylu zycia, w tym wprowadzenie ¢wiczen fizycznych i przestrze-—
ganie higieny snu, znaczaco wplywa na zdrowie psy—

chofizyczne. poSwiecenie 30 minut dziennie, od
trzech do pieciu razy w tygodniu, na energiczny
spacer lub inne ¢wiczenia aerobowe okazuje sie
zbawienne dla naszej psychiki.

https3//psycholog*bukowska.pl/artykul/zycie*Z* W jakich
depres ja

przypadkach
interwencja
terapeuty jest
potrzebna i czy
mozna otrzymad
dorazng pomoc
nawet przez telefon?

Startuje kampania Ministerstwa Zdrowia
POWIEDZ  "Powiedz, co czujesz. Zdemaskuj emocje”, ktéra
COCZUJESZ odpowie na te i szereg innych pytan dotyczgcych
probleméw psychicznych mtodych ludzi.
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Meta-zmiana nazwy Facebooka

Portal Facebook nadal pozostanie Facebookiem, ale cata korporacja bedzie sie od te-—
raz nazywa¢ Meta. Wedlug Marka Zuckerberga chodzi o to, zeby pokazac¢, ze jego firma to co$
wiecej niz tylko Facebook. Nazywajac swoja korporacje Meta, jej CEO zawlaszczyl neutralne
do tej pory pojecie “Metaverse” . Pochodzi ono z ksiazki Neala Stephensona “Zamieé¢” |,
ktorej bohaterowie zyja i dzialaja w dwoch Swiatach: rzeczywistym oraz wirtualnym.

“Meta” oznacza w jezyku greckim “co§ poza” . Wskazuje na wyzszy poziom lub szerszy za-
kres znaczenia. Przekraczajacy lub otaczajacy. Pasuje to zaréwno do Metaverse, jako nowego
otaczajacego nas wirtualnego $wiata, jak 1 odnosi sie do faktu, ze Meta to firma, ktoéra
jest czym$ nadrzednym nad Facebookiem czy Instagramem. Laczy wszystkie platformy i ustugi
firmy Marka Zuckerberga. Logo firmy to z jednej strony symbol nieskonczonosci, a z drugiej
strony przypomina pierwsza litere nazwy, czyli “M” . 0d teraz jej gtownym celem ma byé
stworzenie nowej wersji Internetu, czyli Metaverse. Media spolecznosSciowe 1 wySwietlane na
nich reklamy pozostang gtoéwnym zrodiem dochodu firmy, ale ich rozwdéj schodzi na dalszy
plan. Facebook zmienia nazwe oraz tak mocno inwestuje w Metaverse z jeszcze jednego powodu.
Chce w ten sposéb odciaé swoje nowe ustugi od afer zwigzanych z mediami spotecznoSciowymi.
Chce uciec w przysziosé i zostawi¢ wszystkie problemy przesziosci za sobg. Nie mozna zdjac
7z siebie odpowiedzialnoSci za wcze$Sniejsze postepowania, zmieniajac jedynie nazwe i obiecu-—
jac poprawe. Przeciwko Facebookowi prowadzonych jest obecnie wiele réznych spraw sado—
wych. Ponadto za czesé tresci na Facebooku bedzie trzeba ptacié? Ruszyly testy ptatnych
rozwigzan.

Michat Chwistek redaktor KomputerSwiat. pl

AN Meta 1Hacker Way -

Ograniczenia w graniu w Chinach

Wielkie zmiany w Chinach. Panistwo Srodka

wprowadza specjalne ograniczenia dotyczace
tego, ile godzin tygodniowo moga spedzié w
grach osoby nieletnie (ponizej 18 roku zy—
cia). Zmiana podyktowana jest rzekomym ro-—
snacym problemem uzaleznienia od gier. 0d
teraz zatem osoby ponizej 18 roku zycia bedg
mogly graé tylko przez godzine od 8 do 9
wieczorem w pigtki, soboty i niedziele oraz
Swieta. WczesSniej bylo to 1,5 godziny dzien—
nie we wszystkie dni tygodnia

https://www. komputerswiat. pl/aktualnosci/inne/chiny—

wprowadzaja—ograniczenia—w—graniu-dzieci—tylko—trzy—godziny—
tygodniowo/0t8k81t



https://www.komputerswiat.pl/aktualnosci/internet/za-czesc-tresci-na-facebooku-bedzie-trzeba-placic-ruszyly-testy-platnych-rozwiazan/ww2m8ff
https://www.komputerswiat.pl/aktualnosci/internet/za-czesc-tresci-na-facebooku-bedzie-trzeba-placic-ruszyly-testy-platnych-rozwiazan/ww2m8ff
https://www.komputerswiat.pl/autorzy/michal-chwistek

Fotorelacja z ostatnich wydarzen w bursie

Jestesmy WWW, BURSASTARYSACZ .
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let's learn
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konkurs miedzygrupowy

* Achieving peace is not possible if there is no unity within our own Wl“HmHE @”ESW
country.
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Grupa A - 6 pkt
GrupaD - 5 pkt
Grupa B - 5 pkt
Grupa E - 4 pkt
Grupa C - 4 pkt
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