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THE LITTLE PRINCE

Bez pracy
nie ma kofaczy

Rok jubileuszowy dobiegt konca, co
oznacza tyle, ze na dobre rozpoczgto si¢ lato.
Uczniowie naszej szkoty pracowali jednak do
samego konca, co skutkuje wydaniem kolejnego
numeru Fryczaka. W nim mozna przeczytaé
m.in. o tym, jak radzi¢ sobie ze stresem,
dowiedzie¢ si¢ co nieco o gwiazdach
neutronowych, sprawdzi¢, jak wygladaty debaty
filozoficzne klas pierwszych 1 nie tylko!
Serdecznie  zachgecam do  lektury, aby
wykorzysta¢ ten nadmiar czasu spowodowany
wakacjami. Cala redakcja Fryczaka zyczy Wam
udanego wypoczynku!

Naczelna

https://pixabay.com/pl/photos/wsch%C3%B3d-s%C5%820%C5%84ca-%C5%82%C3%B3d%C5%BA-%
C5%82%C3%B3d%C5%BA-wios%C5%82owa-1014712/
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WYCIECZKA DO CIESZYNA

Zblizaja sie wakacje i wiele os6b
zastanawia sie pewnie, jak zagospodaro-
waé wolny czas. Jedng z ciekawszych
propozycji jest wyjazd na wycieczke do
Cieszyna. Znajduje sie tam wiele intere-
sujacych obiektow i budynkow, ktore
warto zobaczy¢.

Rynek w Cieszynie

Na rynku w Cieszynie mozna razem
z rodzing czy przyjaciolmi zjeS¢ obiad
i wypi¢ kawe w otoczeniu pieknych, za-
bytkowych kamienic. Obecny wyglad
rynku jest wynikiem przebudowy na styl
barokowo-klasycystyczny po pozarze
miasta w 1789 roku. Od tego czasy wy-
glad rynku jest praktycznie niezmienio-
ny.

Wzgorze Zamkowe

Wzgbrze Zamkowe, nazywane row-
niez Gorag Zamkows, bylo zasiedlane juz
od czasOw starozytnych. Pierwsze $lady
pochodza z V w. p.n.e. Stale osadnictwo
rozpoczelo sie w X w., a w XIIT w. grod
na Wzgorzu stal sie stolica Ksiestwa Cie-
szynskiego. Zamek na Wzgobrzu nalezal

poczatkowo do Piastéw, a w XVII wieku
przeszedl w rece Habsburgow.

Studnia Trzech Braci

Studnia shuzyla mieszkancom Cie-
szyna juz od Sredniowiecza, zaopatrywat
sie w niej rOwniez pobliski browar. Ze
studnig wiaze sie legenda o Trzech Bra-
ciach, zalozycielach miasta, ktorzy mieli
spotka¢ sie w tym miejscu. W 1868 roku
studnia zostala zabezpieczona zeliwna
altang.

Zrodla: Wikipedia, zamekcieszyn.pl, archiwum.cieszyn.pl

A .

Zrodia zdjeé: Piotr Miemiec, Autorstwa Jerzy Strzelecki - Praca wlasna, CC BY-SA 3.0, https://commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=
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ZNACZENIE WYBRANYCH PARKOW
KRAJOBRAZOWYCH W POLSCE

Polska posiada wiele parkow krajobra-
zowych. Obejmuja one obszary, ktére chro-
nig rézne, czesto unikatowe gatunki roslin,
zwierzat. Pozwalaja na zachowanie w niena-
ruszonym stanie przyrody nieozywione;.
Maja one istotne znaczenie dla zachowania
roznorodnosci biologicznej, a takze dziedzic-
twa kulturowego kraju.

Przykladem takiego parku krajobrazo-
wego jest Park Krajobrazowy Orlich Gniazd.
Znajduje sie on w wojewodztwie Slaskim
i wojewodztwie malopolskim. Swoim zasie-
giem rozciagga sie spod Czestochowy po
Olkusz i Dabrowe Gornicza. Obszar tego
parku podlega zatem pod Zesp6l Parkow
Krajobrazowych Wojewddztwa Matopolskie-
go i Zespo6l Parkow Krajobrazowych Woje-
wodztwa Slaskiego. Na terenie przedmioto-
wego parku wystepuje wiele roslin charakte-
rystycznych dla podlozy zbudowanych z gleb
wapiennych. Jako przyklad stanowig rosliny
storczykowe - bulawnik wielkokwiatowy,
obuwik pospolity, czy tez inne rzadkie rosli-
ny, w tym warzucha polska, lilia zlotoglowa.
W Parku Krajobrazowym Orlich Gniazd
mozna spotka¢ roézne zwierzeta, bedace
przedstawicielami ssakow, np. nietoperze,
gronostaje, a takze liczne gatunki ptakow,
gadow, ptazow i bezkregowcow.

Kolejnym parkiem krajobrazowym
wartym uwagi to Park Krajobrazowy Beski-
du Slaskiego. Jest on polozony w wojewodz-
twie $laskim i obejmuje on poro$niete lasem
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pasma gorskie, do ktorych zaliczaja sie
pasma Czantorii i Baraniej Gory. Powierz-
chnia parku to 38 620 hektary. Na jego te-
renie znajduja sie dwa potoki dajace pocza-
tek Wisle, a sa nimi Biala Wisetka i Czarna
Wiselka. Na obszarze tego parku wystepuja
najwieksze w Beskidach skupiska skalnych
jaskin majacych rézny ksztalt np. baszt czy
ambon. Ro$linno$¢ parku jest dosy¢ zrézni-
cowana. Pietro pogorza stanowig w znacznej
wiekszosci pola rolne, 13ki i tereny zurbani-
zowane. Za$ pietro regla dolnego charakte-
ryzuja sie buczynami z domieszka Swierka,
jodly i jaworu. Regiel gorny to wysokogorski
bor $wierkowy. Na terenie parku znajduje
sie wiele gatunkow zwierzat, s3 nimi na
przyklad takie ssaki jak jelenie, sarny, wilki
czy rysie. Warto podkreéli¢é, ze zyja tam
rzadkie gatunki zwierzat, do ktorych zalicza
sie gluszec i drozd obrozny.

Parki krajobrazowe w Polsce, takie jak
wymienione wyzej odgrywaja wazng czeSé
w ochronie $§rodowiska naturalnego. Dzieki
nim zachowalo sie wiele zagrozonych wygi-
nieciem gatunkow roélin i zwierzat. Kazdy
z nas powinien walczy¢ o to, aby rowniez na-
stepne pokolenia mogly w pelni korzystaé
z dobrodziejstw otaczajacego nas Srodowis-
ka. Pomagaja w tym obszary chronione, ta-
kie jak m. in. parki krajobrazowe.

Autorka: Zofia Mordeja, klasa 1B
Opiekun: p. Justyna Mikula
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TURNIEJ FILOZOFICZNY KLASY 1A I 1E

Turniej filozoficzny jest twoérczg ini-
cjatywa edukacyjng, majaca na celu roz-
wijanie umiejetnosci krytycznego i kre-
atywnego myslenia. Dzi$, informacje sa
dostepne w nadmiarze, umiejetno$¢ efek-
tywnego analizowania, oceniania i rozwa-
zania zlozonych problemow staje sie
niezwykle cenna. Dzieki aktywnemu za-
angazowaniu w refleksje filozoficzna,
uczniowie mieli mozliwo§¢ rozwijania
swojej zdolnosci do logicznego mys$lenia,
krytycznego analizowania argumentow
oraz konstruktywnej dyskus;ji.

Ostatnio odbyl sie niezwykle ekscy-
tujacy turniej filozoficzny, ktory zapewnit
uczniom klas 1A i 1E niezapomniane do$-
wiadczenia. Skladal sie z oSmiu cieka-
wych konkurencji, testujacych wiedze,
kreatywno$¢ oraz umiejetnosci filozoficz-
ne mtodych umystow. Przez caly okres
przygotowan i trwania turnieju, ucznio-
wie mieli okazje zdobycia wiedzy i dos-
wiadczenia, a takze nawigzania bliskich
relacji z rowiesnikami. Kluczowa cecha
tego turnieju byl jego charakter interak-
tywny, ktéry wymuszal na uczestnikach
aktywne zaangazowanie w proces mysle-
nia, analizy i argumentacji. Poprzez
udzial w turnieju, uczniowie zyskali
umiejetno$¢ prezentowania swoich idei
w przekonujacy sposoéb, a takze nabyli
pewnosci siebie w publicznych wystapie-
niach i dyskusjach.

Pierwsza konkurencja, ktoéra rozpo-
czela wspolzawodnictwo, byt turniej wie-
dzy. Uczniowie musieli wykaza¢ sie do-
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glebna znajomoscia kluczowych filozo-
fow, ich dziel i waznych poje¢. To zadanie
wymagalo nie tylko zapamietywania fak-
tow, ale takze umiejetno$ci analizy i syn-
tezowania informacji. Uczestnicy wyka-
zali sie imponujaca wiedza i gotowosScia
do zglebiania zagadnien filozoficznych.

Kolejne konkurencje, takie jak pio-
senka oraz wiersz o charakterze filozo-
ficznym, sklanialy uczniow do wykorzys-
tania swojej kreatywno$ci. Uczestnicy
Spiewali i recytowali wybrane przez sie-
bie utwory, a nastepnie przedstawiali ich
interpretacje. To byla okazja dla mlodych
filozofow do wyrazenia swoich mysli
i uczu¢ poprzez sztuke. Wielu z nich od-
krylo swoje talenty artystyczne i zyskato
odwage do prezentowania swoich twor-
czych pomystow publicznie.

Fraszki filozoficzne to kolejna kon-
kurencja, ktora dostarczyta uczestnikom
wiele zabawy i radoSci. Trzy osoby z kaz-
dej klasy prezentowaly weze$niej przygo-
towane, krétkie oraz humorystyczne ut-
wory, przedstawiajace filozoficzne idee
w zabawny sposob. To wyzwanie wyma-
galo zarowno erudycji, jak i umiejetnosci
kompozycyjnych. Uczniowie $wietnie sie
bawili, a podczas prezentacji fraszek pu-
bliczno$¢ nie potrafila powstrzymac sie
od $miechu. Autorami fraszek klasy 1A
sq: Hania Dyk, Martyna Kosteczko, Iga
Krawczyk oraz Paulina Poniewierka, na-
tomiast klasy 1E: Olga Kura, Julia Olczak
oraz Gosia Achtelik.

THEFRYCZAK@GMAIL.COM
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Fraszki klasy 1A:
1. ,,Monista”:
Oszust dzi$ oszukal nas,

A oszustem tym jest $wiat,
Jest on pelen fenomenow,
Stad tak wiele jest problemow,
Jednym z nich sa nasze zmysly,
Bo nikt nie jest taki bystry,
By zrozumie¢ wszystko mogt,
Trzeba wiedzie¢ czym jest Bog.

2. ,Apetyczna apatia”:
Wiegje, leje, slonce Swieci,
A na dworze siedzg dzieci,
Ni sie Smieja ni nie placza,
Tylko hop wysoko skacza,
Szkola to nie ich zmartwienie,
Bo speknily swe marzenie,
Madros¢ wielka juz posiadly,
I apatii sie najadly.

3. ,,Wariabilizm”:
Zmienno$¢ jest stalg piekna i doskonalg,
Zmienia stany bytéw z szybko$cig niemalg,
Otacza nas wszedzie z delikatnoScig,
Czasem z malg nieskazitelno$cia,
Jednak jest nieprzypadkowa i wieczna,
Logos ja prowadzi jak sila mateczna,
Jest celowa i uporzadkowana,

Z miloSci i potrzeby wykreowana,
Mego zdania nikt nie zmieni,

Bo w kamien filozoficzny sie przemieni.

Fraszki klasy 1E:

1. Cho¢ mygliciele przez lata sie klocili,
Przykladoéw arche mnostwo wymyslili,
Woda, ogien, wiatr, powietrze,

Arche zawsze zasadnicze i pierwsze,
Takie byly pomysly filozofow przyrody,
Lecz na pewno byt to problem niemtody,
Kazdy sie zastanawia, co jest zycia podstawa,
Jest to dla nas wszystkich sprawa ciekawa.

2. Wielu sie zastanawialo,

Wielu odpowiedzi udzieli¢ nie umialo,
Przyczyna istnienia byla tajemnica wielka,
Niosaca za soba ciekawo$¢ natretna,
Jeden rozwigzanie znalazl,

W Grecji on je wynalazl,
Arystoteles filozof zastuzony i wielki,
Przyczyny na cztery podzielit i to nie
filozoficzne bagatelki.

3. Heraklit sadzil, ze wszystko plynie,
W kazdej mozliwej zycia dziedzinie,
Inaczej Parmenides sadzil,

Lecz zaden z nich nie uwazal, ze bladzil,
Pierwszy mowi wszystko zmienne,
Drugi mowi wszystko stale,
Najdluzszy spor w historii,

A spowodowany wymys$laniem dwdch teorii.

Nastepna konkurencja byla scenka,
przedstawiajaca debate filozoféw. To za-
danie polegalo na wcieleniu sie w styn-
nych filozofow w scenkach, w ktorych
mieli prowadzi¢ debate na temat istot-
nych kwestii filozoficznych. To zadanie
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rozwijalo ich umiejetno$ci aktorskie, lo-
giczne mys$lenie i zdolno$¢ do argumen-
tacji. Kazda prezentacja byla unikalna
i wnosila nowe spojrzenie na filozofie.
Kolejng pasjonujaca konkurencja
byla stopklatka pt. ,Jaskinia Platonska”.

THEFRYCZAK@GMAIL.COM
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Uczniowie musieli przedstawi¢ najstyn-
niejsza chyba metafore Platona w formie
zatrzymanej animacji. Zadanie to wyma-
galo od uczestnikbw odwagi i kreatyw-
nos$ci oraz umiejetnosci poprawnej inter-
pretacji tekstu.

W kolejnym etapie zmagan ucznio-
wie zaprezentowali swoje projekty doty-
czace zwigzkow roznych dziedzin nauki
z filozofig. Klasa 1e przedstawila prezen-
tacje pt. ,Zwiqzki biologii i chemii z filo-
zofiq”, natomiast klasa 1a prezentacje pt.
,ZWiqzki matematyki 1 fizyki z filozofiq”.
Uczniowie doszli do wnioskow na temat
relacji miedzy nauka a filozofia oraz
przedstawili zaskakujace spostrzezenia
na temat roli biologii, chemii, matematy-
ki i fizyki w filozofii. Prezentacje te poka-
zaly, ze filozofia moze mie¢ zastosowanie
w roznych dziedzinach nauki.

Na zakonczenie zmagan odbyla sie
konkurencja polegajaca na definiowaniu,
w ktorej uczniowie mieli za zadanie stwo-
rzy¢ dwie definicje wybranych pojeé. Za-
danie to mialo na celu rozwijanie ich
zdolnosci analitycznych oraz umiejetno$-
ci precyzyjnego wyrazania mysli.

Uczestnictwo oraz przygotowania
w turnieju dostarczyly uczniom nie tylko
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wiedzy filozoficznej, ale takze wiele emo-
cji i doswiadczen, ktére beda mogly by¢
wykorzystane w przyszlosci. Uczestnicy
nauczyli sie wspolpracy, kreatywnego
my$lenia i publicznej prezentacji, zdoby-
wajac jednoczesSnie pewnos$¢ siebie. Po-
nadto, dzieki zr6znicowanym konkuren-
cjom, uczniowie nawigzali blizsze relacje
z kolegami i kolezankami. Turniej filozo-
ficzny klasy 1A i 1E byl nie tylko okazja
do zabawy i rywalizacji, ale przede
wszystkim do odkrywania piekna filozofii
i jej znaczenia w zyciu codziennym. Ucz-
niowie wykazali sie zaangazowaniem
1 pasja. Ten niezwykly turniej na pewno
pozostanie na dlugo w pamieci uczestni-
kow, a zdobyte doswiadczenie i umiejet-
nos$ci beda mie¢ znaczenie przez cale zy-
cie. Natomiast zgromadzonym widzom
turniej dostarczyl wiele emocji i fascynu-
jacych przezy¢.

Serdecznie dziekujemy Pani Katarzynie
Nogly, ktora byla pomystodawezynia i or-
ganizatorka turnieju za poSwiecony czas
oraz zaangazowanie.

Autorzy:
Kamil Pszczo6lka, klasa 1D
Michal Bonczek, klasa 1D.

THEFRYCZAK@GMAIL.COM
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DEBATY FILOZOFICZNE KLAS 1G ORAZ TF

22 marca oraz 18 kwietnia 2023 ro-
ku odbyly sie w naszym liceum debaty fi-
lozoficzne klas 1g oraz 1f. Uczniowie
z kazdej klasy zostali losowo przydzieleni
do czterech grup i przygotowywali sie do
wydarzenia okolo miesigca. Tematy de-
bat:

o debata monistow z pluralistami;

. debata wariabilistow ze zwolennika-
mi statyzmu;

o debata sofistow z Sokratesem;
o debata Platona z Arystotelesem.

Po intensywnej, ale i kreatywnej pra-
cy i wielu spotkaniach, wymyslaniu ory-
ginalnych scenariuszy oraz licznych pro-
bach uczestnicy przedstawili swoje sce-
niczne propozycje. W kazdej grupie byto
po 6 os6b. Jury przyznalo poszczegol-
nym zespolom punkty, a zgromadzona
publiczno$¢ miala okazje samodzielnie
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oceni¢ kazdy wystep. Po ogloszeniu wer-
dyktu mogliémy podzieli¢ sie swoimi od-
czuciami oraz dokona¢ refleksji na temat
nowych umiejetnosci nabytych dzieki re-
alizacji tego projektu.

Oto wyniki tych dwéch debat:

W 1g 1 miejsce zdobyly debaty wa-
riabilistow ze statystami oraz debata
Platona z Arystotelesem, a w 1f najcie-
kawsza okazala sie debata monistow
z pluralistami.

Celem projektu byla przede wszyst-
kim doskonalenie umiejetnoSci pracy
grupie i przydzielenia obowigzkéw. Zda-
niem zar6wno jury, jak i samych uczniow
wszystkie wystepy byly kreatywne, cieka-
we i kazdy mogl sie czego$ nauczy¢.

Autorki: Anna Podlesny, Nikola Matysek, 1G

THEFRYCZAK@GMAIL.COM
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SPOSOBY WALKI ZE STRESEM

WEDLUG UCZNIOW IILO

JAK SKUTECZNIE ELIMINOWAC STRES

Stres to reakcja organizmu na wyz-
wania i sytuacje wymagajace mobilizacji
jego zasobow. Jest to naturalna odpo-
wiedz organizmu na r6znego rodzaju sty-
mulacje, zarébwno pozytywne, jak i nega-
tywne. W odpowiedzi na stres, organizm
produkuje hormony stresu, takie jak kor-
tyzol i adrenalina, ktére zwiekszaja tetno,
ci$nienie krwi i oddychanie, co przygoto-
wuje go do walki lub ucieczki.

Krotkotrwaly stres moze byé ko-
rzystny, poniewaz pomaga nam zacho-
wat czujno$¢ i skoncentrowanie w trud-
nych sytuacjach. Jednak dlugotrwaly
stres moze prowadzi¢ do powaznych pro-
blemo6w zdrowotnych, takich jak choroby
serca, problemy z trawieniem, zaburzenia
snu, problemy emocjonalne i mentalne,
a takze zaburzenia ukladu odpornoscio-
wego, co zwieksza ryzyko chorob i infek-
cji.

Istnieje wiele czynnikow, ktore moga
prowadzi¢ do stresu, takich jak presja
w pracy, problemy rodzinne, trudne rela-
cje miedzyludzkie, zmiany zyciowe, nie-
pewno$¢ finansowa, a takze choroby
1 urazy. Stres jest nieodlacznym elemen-
tem naszego zycia, dlatego warto nauczy¢
sie, jak skutecznie go eliminowac.
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Cwiczenia fizyczne

Regularna aktywnos$¢ fizyczna po-
maga w redukcji stresu. Podczas ¢wiczen
organizm wydziela hormony szczeScia
i pozytywnie wplywa na samopoczucie.
Mozesz wybraé rozne formy aktywnosci,
od joggingu przez jazde na rowerze po
¢wiczenia w domu, na przyklad joge.

https://s3.viva.pl/styl-zycia/medytacja-449967-GALLERY_BIG.jpg
L3
Medytacja

Medytacja to skuteczna metoda na
redukcje stresu. Pozwala na odprezenie
i wyciszenie umystu. Regularna praktyka
medytacji pozwala na skuteczne radzenie
sobie ze stresem i poprawia ogolne samo-
poczucie. Wyznacz sobie codziennie kilka
minut na medytacje i skup sie na swoim
oddechu lub wyobraz sobie relaksujace
miejsce.

THEFRYCZAK@GMAIL.COM
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Techniki relaksacyjne

Techniki relaksacyjne, takie jak gle-
bokie oddychanie, czy progresywna rela-
ksacja mies$ni, pozwalaja na szybkie
i skuteczne zmniejszenie napiecia i stre-
su. Moga by¢ stosowane w kazdej sytua-
cji, gdy potrzebujesz szybkiej ulgi.

Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia, ktéry obejmuje
odpowiednia diete, regularny sen i unika-
nie uzywek, pomaga w redukcji stresu.
Odpowiednia dieta i sen wplywaja na
twoje samopoczucie i zdrowie, a unikanie
uzywek, takich jak alkohol czy tyton, poz-
wala na rozladowanie dodatkowego na-
piecia.

Rekreacja

Rekreacja i hobby pozwalaja na
oderwanie sie od codziennych proble-
mow i skupienie sie na czym$ przyjem-
nym. Dzialania takie jak ogladanie fil-
mow czy spotkania z przyjacidlmi pozwa-
laja na relaks i redukcje stresu. Mozesz
takze postuchaé swojej ulubionej muzyki.

Jednak najbardziej efektywnym sposo-
bem wedlug czeSci naukowcéw na radze-
nie sobie ze stresem jest czytanie - wcig-
gajaca lektura juz po kilku minutach jest
w stanie obnizy¢ poziom kortyzolu i zre-
dukowac¢ stres nawet o 70 procent!

Pomoc

Szukaj wsparcia u rodziny, przyjaciét
lub profesjonalistow, jesli czujesz, ze nie
mozesz sobie poradzi¢ ze stresem sam.

Podsumowujac, istnieje wiele sposo-
béw na skuteczne eliminowanie stresu.
Pamietaj, ze kazdy ma swoje sposoby na
radzenie sobie ze stresem, wiec warto
eksperymentowaé¢, aby znalezé to, co
dziala najlepiej dla Ciebie.

Autorka: Maria Pifczyk, klasa 1D
Opiekun: p. Agnieszka Dudek-Pomykol

Zrodia:
https://www.hellozdrowie.pl/artykul-6-skutecznych-sposobow-na-stres/
https://krokdozdrowia.com/jak-wyeliminowac-stres-z-organizmu/

https://www.healthline.com/health/benefits-of-reading-books#reduces-stress

©FRYCZAK 2023 -

2LO.RYBNIK.PL

THEFRYCZAK@GMAIL.COM



FRYCZAK®©

CZASOPISMO

JAK SKUTECZNIE ELIMINOWAC STRES

Stres jest naturalng reakcja organizmu na
wyzwania i trudnos$ci zyciowe. Jednak nad-
mierny stres moze prowadzi¢ do negatyw-
nych skutkéw, takich jak zaburzenia snu,
problemy zdrowotne, trudno$ci w koncen-
tracji i obnizona jako$¢ zycia. Wiedza na te-
mat skutecznych strategii eliminacji stresu
jest niezwykle istotna dla dobrego samopo-
czucia.

1. Techniki relaksacyjne

W eliminacji stresu poméc moga tech-
niki relaksacyjne, takie jak glebokie oddy-
chanie, medytacja, joga i masaze. Techniki
te pomagaja w redukcji napiecia mieSniowe-
go, obnizeniu poziomu kortyzolu - hormonu
stresu, oraz wprowadzaja w stan wewnetrz-
nego spokoju i r6wnowagi.
2, Zdrowa dieta

Wplyw zywienia na zdrowie psychiczne
jest coraz bardziej doceniany. W redukcji
stresu pomocna moze by¢ dieta bogata
w warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty,
zdrowe tluszcze i odpowiednig ilo$¢ bialka.
Wazne sa rowniez substancje odzywcze, ta-
kie jak witaminy B, C i magnez, ktore maja
udowodnione dzialanie przeciwdzialajace
stresowi.
3. Aktywnosé¢ fizyczna

Regularna aktywno$¢ fizyczna jest nie
tylko korzystna dla zdrowia ogo6lnego, ale
takze skutecznym narzedziem w walce ze
stresem. Jest wiele form aktywnoSci fizycz-
nej, ktore skutecznie pomoga w redukcji
stresu, takie jak spacer, jogging, plywanie,

taniec, ktore poprawiaja nastroj, redukuja
napiecie i wyzwalaja endorfiny - hormony
szczesScia.

4. Zarzadzanie czasem

Nieefektywne zarzadzanie czasem moze
by¢ zrédlem stresu. Istotng role odgrywaja
techniki planowania i priorytetyzacji zadan,
ktére pomagaja w efektywnym wykorzysty-
waniu czasu. Znaczenie ma réwniez odpo-
czynek i tworzenie rownowagi miedzy praca
a zyciem osobistym.

5. Pozytywne myslenie

Bardzo wazne jest pozytywne mysSlenie,
a takze nalezy zna¢ sposoby radzenia sobie
z negatywnymi mys$lami. Istotne sg strategie
takie jak afirmacje, dziennik wdziecznosci,
zmiana perspektywy i rozwijanie optymiz-
mu. Istnieja r6zne badania naukowe, ktore
potwierdzaja wplyw pozytywnego myslenia
na redukcje stresu.

Skuteczne strategie eliminacji stresu
opisane w tej publikacji moga by¢ stosowane
przez kazdego, kto pragnie osiaggna¢ rowno-
wage emocjonalng i poprawi¢ jako$¢ zycia.
Wprowadzenie technik  relaksacyjnych,
zdrowej diety, aktywnos$ci fizycznej, zarza-
dzanie czasem i pozytywne myslenie moze
pomoéc w redukeji stresu i zachowaniu do-
brego samopoczucia w obliczu wyzwan
wspolczesnego $wiata.

Autorka: Pola Seemann, klasa 1D
Opiekun: p. Karina Lepicka

Zrodha
Techniki radzenia sobie ze stresem | Sposoby na stres (medicover.pl)

Jak zniwelowa¢ stres? Oto 6 skutecznych sposobow, ktore ukoja twoje nerwy (hellozdrowie.pl)

10 sprawdzonych sposobow na stres... Jak opanowac stres? | Psychology of Life - gabinet psychoterapii online (psychologiazycia.com)

©FRYCZAK 2023 -

2LO.RYBNIK.PL

THEFRYCZAK@GMAIL.COM



FRYCZAK®©

CZASOPISMO

EFEKTYWNE METODY UCZENIA SIE

W dzisiejszym dynamicznym $wie-
cie, zdolnos¢ do cigglego uczenia sie stala
sie kluczowym elementem skutecznego
rozwoju osobistego. Wiedza i umiejetno-
Sci, ktore posiadamy, szybko sie dezaktu-
alizuja w obliczu dynamicznych zmian
spotecznych, technologicznych i zawodo-
wych. Dlatego tez osoby, ktoére potrafig
efektywnie uczy¢ sie i adaptowaé do no-
wych sytuacji, maja znaczna przewage
w osigganiu sukcesu zarowno w zyciu
osobistym, jak i zawodowym.

Uczenie sie przez doswiadczenie:

Jedng z najskuteczniejszych metod ucze-
nia sie jest zdobywanie dos$wiadczenia
poprzez dzialanie i eksperymentowanie.
Praktyczne zastosowanie zdobytej wiedzy
w realnych sytuacjach pozwala na lepsze
zrozumienie i utrwalenie nowych umie-
jetnoSci. Bezposrednie konfrontowanie
sie z wyzwaniami i probowanie r6znych
rozwigzan pozwala nam na rozwijanie
sie, odkrywanie naszych mocnych stron
i ksztaltowanie naszych umiejetnosci.
Nawet z niepowodzen mozna wyciggnac
cenne lekcje, ktore pomoga w kolejnych
probach.

Uczenie sie przez nasladownictwo:

Inna skuteczna metoda uczenia sie jest
obserwowanie i na$ladowanie innych
osOb, ktore osiagnely sukces w dziedzi-
nach, ktére nas interesuja. Czasami nie
musimy odkrywa¢ kola na nowo, gdyz
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inni juz wczes$niej osiggneli to, czego my
pragniemy. Mozemy korzysta¢ z dos-
wiadczen i wiedzy tych oséb, nasladowac
ich techniki i strategie, a nastepnie dos-
tosowa¢ je do wlasnych potrzeb
1 umiejetno$ci. Mentorzy i autorytety
moga dostarczy¢ nam cennych wska-
zOowek i inspiracji, ktore przyspiesza nasz
rozwoj.

Uczenie sie poprzez refleksje:

Refleksja nad wlasnymi do$wiadczenia-
mi i osiggnieciami jest niezwykle wazna
w procesie uczenia sie. Poprzez analize
naszych dzialan i decyzji, mozemy ziden-
tyfikowa¢ mocne strony, jak i obszary do
poprawy. Regularne refleksje pomagaja
w doskonaleniu naszych umiejetnosci
1 podejmowaniu bardziej $wiadomych
decyzji w przyszloSci. Zadawanie sobie
pytan typu: Co poszlo dobrze? Co
moglem zrobi¢ lepiej? Jakie lekcje wy-
niostem z tej sytuacji? pozwala nam wy-
cigga¢ wnioski i rozwija¢ sie na podsta-
wie naszych do$wiadczen.

Uczenie sie nauczanie

innych:

przez

Nauczanie innych jest skuteczng metoda
uczenia sie, ktora umozliwia nam pogle-
bienie i utrwalenie zdobytej wiedzy. Gdy
thumaczymy i dzielimy sie informacjami
z innymi, musimy dokladniej zrozumieé
temat, organizowa¢ nasze mysli i wyjas-
nia¢ zagadnienia w przystepny sposob.
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To pozwala nam wnikliwiej pozna¢ temat
i rozwija¢ umiejetno$¢ komunikacji. Po-
nadto, interakcja z innymi osobami moze
prowadzi¢ do ciekawych dyskusji i wy-
miany perspektyw, co przyczynia sie do
rozszerzania naszej wiedzy.

Uczenie sie przez r6znorodnos¢é:

Korzystanie z wielu Zzrodet informacji
i podejscie do uczenia sie z roznych pers-
pektyw moze by¢ bardzo efektywne. Czy-
tanie ksigzek, sluchanie podcastow,
uczestniczenie w warsztatach, korzysta-
nie z platform e-learningowych - to
wszystko pozwala nam na zdobycie réz-
norodnych perspektyw i poglebienie na-
szej wiedzy. Uczac sie z licznych Zrbdel,
mozemy uzyskac¢ bardziej kompleksowe
i zroznicowane spojrzenie na dany temat,
co pozwala nam tworczo mysle¢ i podej$é
do probleméw z roéznych perspektyw.
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Efektywne metody uczenia sie stano-
wig fundament skutecznego rozwoju oso-
bistego. Poprzez wykorzystanie takich
technik jak uczenie sie przez doswiad-
czenie, nasladowanie innych, refleksje,
nauczanie innych oraz r6znorodnosg,
mozemy kontynuowa¢ nasza edukacje
przez cale zycie i 0siaggna¢ zamierzone ce-
le. Niezaleznie od tego, czy chodzi o roz-
woOj zawodowy, zdobywanie nowych
umiejetnosci, czy odkrywanie wlasnych
pasji, efektywne metody uczenia sie sta-
nowia klucz do sukcesu. Znalezienie
wlasnej drogi uczenia sie i stala che¢ roz-
woju beda przyczynia¢ sie do osiggniecia
pelnego potencjalu i spelnienia w zyciu
osobistym i zawodowym.

Autorka: Julia Borsukiewicz, klasa 1D
Opiekun: p. Karina Lepicka
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ZASTOSOWANIE IZOTOPOW

o MARIA
sxm: SKLODOWSKA-CURIE ¢

UR. 7 X1 1867 R., ZM. 4 VIl 1934 R.

Maria Sklodowska-Curie byla jed-
nym z najwybitniejszych naukowcow
w historii. Do jej najwiekszych osiggnie¢
naleza opracowanie teorii promienio-
twoérczosci oraz odkrycie dwoch nowych
pierwiastkéw: radu i polonu. Maria byla
prekursorem radiochemii, nowej galezi
chemii. Podczas I wojny $wiatowej Maria
wykorzystala swoja slawe, by przyspie-
szy¢ powstanie pierwszych samochodow
radiologicznych, wyposazonych w apa-
raty rentgenowskie, ktore umozliwialy
diagnozowanie rannych na polu bitwy.
Wraz z corka Ireng dokonaly spisu przed-
siebiorstw, zdolnych dostarczy¢ czesci
lub energie konieczng do tych urzadzen.
Same rowniez przeprowadzily niezliczo-
ng ilo$¢ badan. Curieterapia, czyli terapia
wykorzystujaca promieniotworcze izoto-
py, stala sie pewng i skuteczng terapia
w leczeniu wielu r6znych odmian raka.
Metody te, takie jak implantacja ziaren
izotopow (jodu-125) w obrebie chorego
narzadu, wstrzykiwanie jodu-131 czy ra-
dioembolizacja z zastosowaniem radioak-
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tywnego izotopu itr-9o, sa juz powszech-
nie stosowane. Radioterapia metabolicz-
na pozwala na skierowanie izotopu radio-
aktywnego do nowotworu, wykorzystujac
wlasciwosci jego komorek. Niestety, ta
metoda jest wcigz niedostatecznie wyko-
rzystywana z powodu trudnosci z precy-
zyjnym celowaniem izotopoéw do komo-
rek nowotworowych. W 1898 roku Maria
Sklodowska-Curie zanotowala w swoim
dzienniku, ze odkryla kolejny pierwias-
tek, po polonie - byl to pierwiastek - rad.
Wraz z mezem, nazwali go lacinskim sto-
wem 'radius", co oznacza "promien", ze
wzgledu na jego zdolno$¢ do wytwarzania
delikatnej po$wiaty w ciemnos$ci. To od-
krycie zostalo publicznie ogloszone 26
grudnia. Sklodowscy odkryli pierwiastek
rad podczas analizy materialu zwanego
blenda uranowa, ktora jest odpadem pro-
dukcyjnym z kopalni uranu. Maria
i Pierre poszukiwali w nim $ladéw pro-
mieniowania, a Maria jako pierwsza naz-
wala to zjawisko promieniotwodrczoS$cia.
Maria ustalila, ze blenda uranowa zawie-
ra pierwiastek promieniotworczy, inny
niz uran, ktéry nazwala polonem na cze$¢
swojej ukochanej ojczyzny. Malzenstwo
to oglosilo swoje odkrycie 18 lipca 1898
roku.

Izotopy sa atomami tego samego
pierwiastka chemicznego, ktore réznig
sie liczbga neutronoéw w jadrze. Izotopy te-
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go samego pierwiastka maja te sama licz-
be atomowg, ale réznia sie liczba maso-
wa. Zazwyczaj izotopy tego samego pier-
wiastka maja zblizone wlasnosci fizyczne
i chemiczne. Izotopy mozna podzieli¢ ze
wzgledu na ich trwalo$¢. Izotopy trwale
to atomy, ktorych jadra nie ulegaja prze-
mianom jadrowym. Z kolei izotopy pro-
mieniotworcze, zwane rowniez radioizo-
topami lub radionuklidami, to atomy,
ktore ulegaja samorzutnym przemianom
jadrowym. Inna kategorig podzialu izo-
topéw jest ich pochodzenie. Izotopy na-
turalne wystepuja w przyrodzie, nato-
miast izotopy sztuczne s3 otrzymywane
przez czlowieka.

Izotopy maja szerokie zastosowanie
w roznych dziedzinach zycia czlowieka.
Promieniowanie radioizotopow wyko-
rzystuje sie do przechowywania i utrwa-
lania zywnoS$ci, co prowadzi do niszcze-
nia mikroorganizmow, spowolnienia doj-
rzewania S$wiezych warzyw i owocow,
a takze opoOznienia kielkowania ziemnia-
kow, cebuli i czosnku. Zywnoéé utrwala-
na w ten sposob jest oznaczona specjalng
etykieta. Izotopy sa rowniez wykorzys-
tywane do produkcji energii elektrycznej
w elektrowniach jadrowych, gdzie prze-
miany izotopéw nietrwalych, takich jak
uran-235, zachodza w specjalnie skon-
struowanych reaktorach. Okolo 13,8%
Swiatowej produkcji energii elektrycznej
pochodzi z elektrowni jadrowych, a izoto-
py stuza rowniez jako zrodla energii dla
sond kosmicznych. W geologii izotopy sa
wykorzystywane do okreslania wieku ma-
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terialbw pochodzenia organicznego, na
przyklad w ko$ciach, drewnianych przed-
miotach czy fragmentach odziezy. W at-
mosferze ziemskiej wystepuje nietrwaly
izotop wegla-14, ktory powstaje w wyniku
bombardowania promieniowaniem kos-
micznym zwiazkéw wegla w gornych
warstwach atmosfery. Stanowi on stala
czeS¢ wegla zawartego w powietrzu,
a wraz z trwalymi izotopami jest on asy-
milowany przez rosliny i stamtad trafia
do organizmoéw zwierzat. Procesy oddy-
chania i odzywiania sprawiaja, ze sklad
izotopowy wegla w organizmach zywych
jest staly. W przypadku obumierania or-
ganizmu, kiedy ustaje proces przyswaja-
nia wegla, maleje w nim stezenie wegla-
14 proporcjonalnie do uplywu lat. Bada-
jac zawarto$¢ tego izotopu w materiale
pochodzenia organicznego, mozna okre-
§li¢ wiek danego obiektu.

Isotopes of carbon

Carbon-12 Carbon-13 Carbon-14
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6 protons 6 protons 6 protons
6 neutrons 7 neutrons 8 neutrons
6 electrons 6 electrons 6 electrons

Medycyna nuklearna to galaz medy-
cyny zajmujgca sie diagnozowaniem i le-
czeniem chorob przy uzyciu izotopow
promieniotworczych. W radiodiagnosty-
ce izotopy promieniotwoércze stosowane
sqa do diagnozowania ro6znych schorzen,
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a w radioterapii do celow terapeuty-
cznych. Radionuklidy stosowane w diag-
nostyce i terapii czesto sg syntetyzowane
w specjalnych reaktorach. W obu przy-
padkach substancja promieniotworcza
wprowadzana jest bezposrednio do orga-
nizmu czlowieka. Aby dana substancje
mozna bylo bezpiecznie wprowadzi¢ do
organizmu, musi ona spehi¢ szereg rygo-
rystycznych wymagan:
o latwo$¢ wbudowywania sie w bada-
ny lub leczony organ z jednoczesnym
zastepowaniem nuklidow nieradio-

aktywnych;
e zblizone wilasciwos$ci chemiczne do
nuklidéw nieradioaktywnych;

o odpowiednio dlugi czas péHrwania
umozliwiajacy podanie izotopu pa-
cjentowi i zarejestrowanie aktywnos-
ci promieniotworczej w tkankach,
lecz na tyle krotki, by po zabiegu
szybko ulegl rozkladowi na nieto-
ksyczne i niepromieniotworcze nu-
klidy;

o latwo$¢ utylizacji.

Na poczatku radioterapia wykorzys-
tywala rad, ktory byt stosowany w Polsce
od 1932 roku. Polegala ona na wprowa-
dzeniu zwigzkow tego pierwiastka, gtow-
nie soli Raz+, do tkanki dotknietej nowo-
tworem. Rad pozostawiany na pewien
czas ulegal promieniotworczemu rozpa-
dowi, ktéry wydzielal promieniowanie,
niszczac komorki nowotworowe. Obecnie
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rad zostal wycofany i zastapiony bezpie-
czniejszymi izotopami.

W ramach diagnostyki medycznej
wprowadza sie substancje promie-
niotworcze do badanych tkanek i narza-
dow, a nastepnie rejestruje sie promie-
niowanie za pomocg detektorow znajdu-
jacych sie poza badanym obszarem. Roz-
mieszczenie i skoncentrowanie substan-
cji w danej tkance lub narzadzie umozli-
wiaja wysuniecie wnioskow diagnostycz-
nych. Do krwiobiegu wprowadza sie izo-
topy zwiazkow, ktore organizm traktuje
jak obojetne substancje, a promieniowa-
nie emitowane przez izotop pozwala na
Sledzenie ich wedrowki oraz gromadze-

nia sie w tkankach. Dzieki temu lekarze
mogq wykry¢ zmiany w badanych orga-
nach, takich jak nerki, tarczyca, serce,
mozg, phuca i kosci.

Izotopy maja zastosowanie przede
wszystkim w badaniach ukladu krazenia,
pozwalajac na precyzyjne okreSlenie
objetosci, szybkoS$ci i czasu przeplywu
krwi, a takze wydolno$ci serca. Ponadto
radioizotopy sa wykorzystywane do ba-
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dania szybko$ci produkcji hemoglobiny
erytrocytow, oceny szybkoSci produkcji
bialek osocza oraz okreSlenia czasu zycia
i warunkow odnowy krwinek czerwo-
nych, oraz hemoglobiny. Izotopy promie-
niotwércze umozliwiaja takze zbadanie
doktadnej iloSci wody w organizmie,
a nawet jej rozmieszczenia, co jest po-
mocne w przypadku chorob wynikajg-
cych z odwodnienia organizmu.

Ponizej zestawiono przykladowe zas-
tosowania wybranych izotopow w me-
dycynie:

« 3H - badanie ilo$ci wody oraz jej roz-
mieszczenia w organizmie;

32P - znakowanie krwinek czerwo-
nych, diagnozowanie i leczenie no-
wotworow;

59Fe - badanie szybko$ci produkcji
hemoglobiny erytrocytow, okresla-
nie warunkéw odnowy krwinek czer-
wonych;

72Ga - leczenie nowotworow kosci;
132] - badanie objeto$ci krwi w orga-
nizmie;

75Se - ocena szybko$ci produkeji bia-
lek osocza.

Autorka: Wiktoria Baranowicz, klasa 1D
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https://www.compoundchem.com/wp-content/uploads/2019/12/20-%E2%80%93-The-periodic-table-of-isotopes-v2.png

https://ipn.gov.pl/dokumenty/zalaczniki/1/oryginal/1-672797.jpg
https://www.quales.pl/wp-content/uploads/2015/11/izotopy-w-medycynie.jpg
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MARIA SKLODOWSKA-CURIE,
ZYCIORYS | OSIAGNIECIA

Maria Salomea Sklodowska-Curie —
polsko - francuska uczona, jest znana
z pracy nad fizyka do$wiadczalng i che-
mig fizyczng. Dwukrotnie zostala uhono-
rowana nagrodq Nobla z fizyki i z chemii.

Urodzila sie 7 listopada 1867 roku
w Warszawie, tam tez ukonczyla szkole
Srednig. Kolejne osiem lat swojego zycia
poswiecila pracy w szkole. Poczatkowe
przygotowania do badan eksperymental-
nych z chemii i fizyki odbyla w laborato-
rium przy Muzeum Przemystu i Rolnic-
twa w Warszawie. Maria Sklodowska-
Curie ukonczyla studia na wydziale Ma-
tematyczno-Przyrodniczym w Sorbonie.
Wybrankiem jej serca zostal Piotr Curie,
ktérego poznala w domu prof. Kowal-
skiego. Uczona przyjela obywatelstwo
francuskie. Pierwsza samodzielna praca
Marii-Sklodowskiej-Curie na temat pro-
mieniotworczo$ci calkowicie zmienita po-
glad 6wczesnych badaczy nowych pro-
mieni. W badaniach wykorzystywala in-
nowacyjne metody np. uzycie precyzyj-
nego i czulego elektrometru zamiast me-
tody fotograficznej. Zajmowala sie row-
niez badaniem mineraléw, skal i innych
substancji.

Pierwsza publikacja Sklodowskiej-
Curie, ogloszona w maju 1898 r., skiero-
wala uwage badaczy na promienie
Becquerela. Malzonkowie ciezko praco-
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https://www.inzynier-medyczny.pl/wp-content/uploads/2015/11/301.jpg

wali nad wydzieleniem pozadanej sub-
stancji z blendy smolistej. Dwa miesigce
poOzniej, doniesli o odkryciu nowego pier-
wiastka promieniotwoérczego: ,Niektore
rudy, zawierajqce uran 1 tor (blenda
smolista, chalkolit, uranit), sq bardzo
aktywne pod wzgledem emisji promieni
Becquerela. W poprzedniej pracy jedno
z nas wykazato, ze ich aktywnos¢ jest
nawet wieksza od aktywnosci uranu
1 toru 1 wyrazilo opinie, ze fakt ten na-
lezy przypisaé jakiejs innej, nadzwyczaj
aktywnej substancji, ktora znajduje sie
w tych rudach w bardzo nieznacznej
ilosci. [...] Przypuszczamy, ze cialo, ktore
wyodrebnilismy z blendy smolistej, za-
wiera nieznany jeszcze metal, zblizony
do bizmutu pod wzgledem wlasciwosci
chemicznych. Jesli istnienie tego metalu
sie potwierdzi, proponujemy dla niego
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nazwe «polon» od nazwy ojczyzny jed-
nego z nas”. (wg umecs.pl ,Zyciorys Marii
Sklodowskiej-Curie”)

Sklodowska-Curie prowadzila swoje
badania w trudnym dla kobiet okresie.
Kobietom odmawiano przyjecia na wyz-
sze uczelnie czy studiowania nauk Scis-
lych. Tym bardziej osiggniecia polskiej
uczonej dotyczace promieniotworczosci,
byly dla wielu ogromnym zaskoczeniem.
Francuzi z kolei utrzymywali teze, ze to
maz uczonej jest pomystodawcg tematow
badan. Maria miala by¢ przez nich uzna-
na za osobe peliaca jedynie role pomo-
cnicza. Wszystkie znane fakty mowia jed-
nak, ze to ich przekonanie jest wysoce
btedne. Maria Curie-Sklodowska, zawsze
podkreslata, ze wszystkie badania i od-
krycia w dziedzinie promieniotworczo$ci
sq wspOlnym dzielem jej i wspéimalzon-
ka. Wyjatek stanowi pomyslt prac nad
promieniotwoérczo$ciag. To znana Polka
byla inicjatorka tego zagadnienia. Odkry-
cia polonu i radu bylo momentem zwrot-
nym 1 rozwialo wszelkie wcze$niejsze
watpliwosci dotyczace istnienia nowych
pierwiastkow. Wielu fizykéw aktualnie
przyznaje, ze promieniotworczo$c to bar-
dzo fascynujacy temat.

Panstwo Curie w roku 1903 zostali
uhonorowani Nagroda Nobla z fizyki.

Smieré meza sprawila, ze musiala
ona samodzielnie upora¢ sie z dalszymi
badaniami. Jej ciezka praca zostala doce-
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niona i otrzymata drugg Nagroda Nobla,
z chemii.

Maria Curie-Sklodowska zajmowala
sie nie tylko dzialalno$cia naukowa. Pro-
wadzila ona szeroka dzialalno$¢ organi-
zacyjng i spoleczna. Uczona wspolpraco-
wala przy tworzeniu Pracowni Radiolo-
gicznej Towarzystwa Naukowego War-
szawskiego. Dzieki jej staraniom rozpo-
czeto budowe Instytutu Radowego
w Paryzu. Podczas I wojny Swiatowej kie-
rowala sluzbami rentgenowskimi mini-
sterstwa spraw wojskowych. Zadbala
o powstanie nowych lub ulepszonych sta-
cji radiologicznych, co wiecej jej wrodzo-
na hojnos$¢ pozwolila przekaza¢ armii 20
ruchomych ambulanséw rentgenow-
skich. Jej ciezka praca zaowocowala ut-
worzeniem pierwszego wydziatu radiolo-
gicznego w szkole pielegniarek w Paryzu,
gdzie do zakonczenia wojny wyszkolono
150 laborantek radiologicznych. Maria
Sklodowska-Curie zalozyla oddzial radio-
terapii w Instytucie Radowym, w ktérym
przeprowadzila szkolenie radiologiczne
dla amerykanskich studentow medycyny.
Jej ogromng pasja bylo szkolenie mlo-
dych adeptéw, dlatego dwa lata po woj-
nie, szkolila rentgenologow z calej Euro-
py. Osoba wspierajaca jej kolejne inicja-
tywy byla corka Irena.

Po zakonczeniu I wojny Swiatowej
w stolicy rozpoczeto budowe placéwki
naukowo leczniczej Instytutu Radowego.
Jego otwarcie nastapilo w obecnosci
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uczonej w 1931 r. W 1947 r. zalozono jego
filie w Gliwicach, a w 1951 r. w Krakowie.

Wielkie osiggniecia mialy jednak
swoja cene, gdyz uczona byla jedna
z pierwszych ofiar S§miertelnych choroby
promiennej. Jak podaja nam zrodla
Maria Sklodowska-Curie zmarta 4 lipca
1934 roku. Przyczyna jej $mierci bylo
dlugotrwale dzialanie promieniowania
jonizujacego, czego nastepstwem byla
bialaczka leukopeniczna.

Podsumowujac, Maria Sklodowska-
Curie slynie z opracowania teorii pro-
mieniotworczosci, techniki rozdzielania
izotopow promieniotworczych oraz od-
krycia dwoch pierwiastkow radu i polo-
nu. Te osiggniecia pozwolily jej sie za-

pisa¢ w historii jako jedna z najwiekszych
wynalazczyn na S$wiecie oraz otrzymac
szereg nagrod 1 wyr6znien. Uczona
zostala odznaczona hiszpanskim Krzy-
zem Wielkim Orderu Cywilnego Alfonsa
XII. Uzyskala honorowe obywatelstwo
Warszawy, honorowe obywatelstwo
szkockiego miasta Glasgow oraz wiele
doktoratow honorowych. Jednak podob-
nie jak jej maz nie przyjela francuskiego
Krzyza Kawalerskiego Orderu Legii
Honorowej. Po 84 latach od jej $mierci
otrzymata Order Orla Bialego.

Autorka: Julia Borsukiewicz, klasa 1D
Opiekun: p. Karina Lepicka

pl.wikipedia A Maria_Sk
https://nowyjork.orpeg.pl/patron-szkoly/
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maria_Sk%C5%82odowska-Curie
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AMEDEO AVOGADRO -
ZYCIORYS | OSIAGNIECIA

Amedeo  Avogadro, wlasciwie
Lorenzo Romano Amedeo Carlo
Avogadro hrabia di Quaregna e Cerreto,
byl znanym wtoskim fizykiem uwazanym
za jednego z najwazniejszych naukow-
coOw. Jego prace skupialy sie na atomis-
tycznej teorii budowy materii.

Urodzil sie 9 sierpnia 1776 roku
w Turynie. Pochodzil z rodziny szlachec-
kiej, a jego ojciec, Filippo Avogadro, byt
znanym prawnikiem, natomiast matka,
Anna Vercellone z Biella, byta szlachcian-
ka. Amedeo odziedziczyl tytul hrabiego
po swoim ojcu. W wieku 20 lat uzyskatl
stopien doktora prawa kanonicznego
irozpoczal praktyke prawnicza. Jednak
z czasem jego zainteresowanie prawem
zaniklo, a zamiast tego zapalal pasja do
fizyki i matematyki. Zdecydowal sie po-
Swieci¢ swoje zycie nauce i podjal pry-
watne studia z fizyki i matematyki pod
okiem profesora Vassali Eandi.

Rozpoczynajac swojq kariere nauko-
wa, skupil sie glownie na dziedzinie elek-
tryczno$ci. Wspoélnie z bratem Felicem
opublikowal swoja pierwsza prace
w 1803 roku, w ktérej badali zachowanie
pradu w roztworach soli. W 1804 roku
zostal korespondentem Akademii Nauk
w Turynie. To wtedy definitywnie porzu-
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cil kariere prawnika i skupil sie na nau-
kach $cistych. W 1806 roku zaczal
naucza¢ matematyki i fizyki w liceum
w Turynie, a pdzniej zostal profesorem
tych przedmiotow. W 1811 roku rozpoczat
badania nad teorig, ktéra okazala sie jego
najwazniejszym wkladem w éwczesng
nauke. Jego hipoteze nagrodzono, nada-
jac jej nazwe Prawo Avogadra.

https://rincone: ducati rg/sites/default/files/amedeo_avogadro_0.jpg

Amedeo Avogadro wzigl §lub dosé
p6zno, w 1815 roku, kiedy miat 39 lat. Je-
go zona zostala Felicita Mazzé, z ktora
mial sze$cioro dzieci. Opracowal popraw-
ny wzor molekularny alkoholu i eteru.
Byl skromnym i ciezko pracujacym czlo-
wiekiem. W trakcie swojego zycia nie do-
ceniono jego odkry¢, ktore zdobyly uzna-
nie dopiero po jego $mierci.
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Postawil hipoteze nazwang prawem
Avogadra. Brzmi ona tak:

W tych samych warunkach fizycznych
tj. w takiej samej temperaturze i pod ta-
kim samym cisnieniem, w réwnych
objetosciach réznych gazoéow znajduje sie
taka sama liczba czqsteczek.

W warunkach normalnych jeden
mol dowolnego gazu zajmuje objetos$¢
okolo 22,4 dms3.

Prawo Avogadra jest prawem przy-
blizonym, znajduje zastosowanie w przy-
padku gazow rzeczywistych, ktorych
wlasciwosci sa podobne do gazu dosko-
nalego. Réwnanie Clapeyrona moze by¢
wykorzystane do wyprowadzenia prawa
Avogadra.

Liczba Avogadro, znana réwniez
jako stala Avogadro (oznaczamy ja jako
NA), okres$la liczbe czastek zawartych
w jednym molu substancji. Jest to liczba
atomow dokladnie 12 gramow wegla-12.
Warto$¢ tej liczby, wyznaczona ekspery-
mentalnie, wynosi okolo 6,0221 x 10"23
czastek na mol. Liczbe Avogadro mozna
oznaczy¢ symbolem L.

Amedeo Avogadro wprowadzil réw-
niez pojecia gramoatomu i gramoczas-
teczki. Ponadto, opracowal metode wyz-
naczania masy atomowej i masy czastecz-
kowej substancji.

Autorka: Pola Seemann, klasa 1D
Opiekun: p. Karina Lepicka

Zrodia:

https://pl.wikipedia.org/wiki/Amedeo Avogadro
https://fizyka.uniedu.pl/amadeo-avogadro/
https://szkolnictwo.pl/szukaj,Prawo_ Avogadra

https://szkolnictwo.pl/szukaj,Sta%C5%82a Avogadra

https://www.greelane.com/pl/nauka-tech-math/nauka/definition-of-avogadros-number-604379/
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GWIAZDY NEUTRONOWE

Gwiazdy neutronowe powstaja
w wyniku ewolucji gwiazd o duzych ma-
sach. Powstaja po kolapsie bialego karla
lub supernowej. Materia, ktora je tworzy
jest najgestsza we wszech§wiecie. Gwiaz-
da o Srednicy 25 km wazy tyle ile dwa
Slonca, a 1 ¢cm3 materii tworzacej taka
gwiazde ma mase ok. 2 mld ton.
Odkrycie neutronu mialo miejsce
w 1932 r. przez James’a Chadwick’a. Zos-
talo to nagrodzone Noblem. Istnienie
gwiazd neutronowych zostalo potwier-
dzone przez odkrycie pulsara (gwiazdy
neutronowej, ktéra emituje promienio-
wanie, ktore z Ziemi wydaje sie by¢ miga-
niem) w 1967 r. przez naukowcow z Uni-
wersytetu Cambridge.

Na materie skorupy gwiazdy neu-
tronowej skladaja sie jadra zelaza oraz
elektrony swobodne. Dzieki duzemu cis-
nieniu podczas zapadania jadra superno-
wej oraz malejacymi odleglo$ciami po-
miedzy jadrami i elektronami powoduja,
ze elektrony podczas fazy zwanej neutro-
nizacja materii lacza sie z protonami.
Sprzyja to ucieczce neutronow z jader
w procesie wyciekania neutronow. Dzieki
temu powstaje oSrodek gwiazdy, ktory
sktada sie gléwnie z neutronoéw. Po
przekroczeniu gesto$ci 4-10" g/cm3 ma-
teria przypomina w wygladzie ciaggly stan
neutronow.

Poza neutronami omawiane gwiaz-

dy zawieraja elektrony, protony i mezo-
ny. Ich istnienie wynika z réwnowagi
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miedzy ciSnieniem wytworzonym przez
zdegenerowany gaz fermionowy elektro-
now, protondéw i neutrondéw a zapada-
niem grawitacyjnym.

Gwiazde neutronowa otacza cienka
atmosfera a sama gwiazde mozemy po-
dzieli¢ na cztery obszary: skorupe zew-
netrzng (otoczke), skorupe wewnetrzna,
jadro zewnetrzne, jadro wewnetrzne
(wystepujace tylko w masywnych gwiaz-
dach). Na materie skorupy wewnetrznej
skladaja sie silnie zdegenerowane jony
i elektrony. Skorupe wewnetrzna buduja
swobodne neutrony, elektrony oraz jadra
atomowe bogate w neutrony. Im wieksza
gestoS¢ tej czesSci gwiazdy tym wiekszy
udzial elektronéw swobodnych, nato-
miast ksztalt jader przestaje by¢ sferycz-
ny. Przy gesto$¢ okolo 1,5-10 g/cms3
jadra atomowe zanikaja na dnie skorupy
wewnetrznej, a materie tworza juz tylko
swobodne protony, neutrony i elektrony.
Grubo$¢ skorupy wewnetrznej wynosi
okoto 1 km.

Materia jadra gwiazdy neutronowej
sktada sie w duzej mierze z neutronow,
ale wystepuja tam niewielkie iloSci elek-
tron6w, protondéw i miondéw. Gestosc
wynoszaca  okolo  5,5-104 g/cms3
jest umownie uwazana za granice pomie-
dzy jadrem wewnetrznym a zewnetrz-
nym. Powyzej tej gestosci nie da sie juz
dokladnie okresli¢ materii na podstawie
rOwnania stanu, ktore wynika z praw
fizyki jadrowe;.
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W zwiazku z tym rozwaza sie kilka
opcji sktadu materii gestej znajdujacej sie
w jadrze wewnetrznym gwiazdy neutro-
nowej i rOwnania stanu, ktore z tego wy-
nikaja: materia kwarkowa zlozona
z kwarkéw dziwnych s oraz kwarkow
u i d, kondensaty kaonéw, materia nukle-
onowa o takim samym sktadzie jak w jad-
rze wewnetrznym, masa hiperonowa
z domieszka hiperonéw A, ¥-, kondensaty
piondw.

Mozliwe modele budowy gwiazd
neutronowych mozna zweryfikowa¢ na
podstawie obserwacji, korzystajac z krzy-
wych chlodzenia, czyli zmiany tempera-
tury powierzchniowej gwiazdy w funkcji
czasu. Gwiazda neutronowa na poczatku
swojego zycia chlodzi sie przez emisje
neutrin, a tepo ich produkcji zalezy od
stanu materii w jadrze takiej gwiazdy. Na
pojemnos$¢ cieplng wnetrza gwiazdy oraz
emisje neutrin ma wplyw wystepowanie
nadciekloSci jadra. Natomiast powierzch-
nia gwiazdy neutronowej chlodzi sie po-
przez emisje fotonéw z powierzchni
glownie w zakresie rentgenowskim. Prze-
wodnictwo cieplne gwiazdy oraz tempe-
ratura zaleza od tego, czy wystepuje pole
magnetyczne oraz ewentualna warstwa
materii zakreowana z towarzysza, jezeli
taka gwiazda neutronowa znajduje sie
w ukladzie podwdjnym (uklad czarnej

dziury lub gwiazdy neutronowej oraz to-
warzysza, czyli gwiazdy ciggu gléwnego.
Taki uklad charakteryzuje sie silng emi-
sja promieniowania rentgenowskiego).

Maksymalna masa gwiazdy neutro-
nowej jest zalezna od jej rownania stanu.
W uproszczeniu, jezeli masa gwiazdy wy-
nosi 2—2,5 masy Slonca, to jest duze
prawdopodobienstwo, ze w jej wnetrzu
bedzie wystepowaé¢ materia nukleonowa.

W 2022 r. odkryto nietypowag
gwiazde neutronowg, kandydatke na
tzw. gwiazde dziwna. Grawitacja w jej
wnetrzu moze by¢ tak silna, ze neutrony
rozpadng sie na kwarki, czyli ich elemen-
ty skladowe. Ta gwiazda znajduje sie
w pozostalosci po supernowej HESS
J1731-347. Jej materia jest bardzo gesta
a rozmiary bardzo male.

W naszej Galaktyce znajduje sie
gwiazda neutronowa, ktéra emituje nie-
typowe sygnaly radiowe. Co 76 sek. na-
plywaja z niej impulsy — to nietypowo
dlugo, bo wiekszo$¢ gwiazd neutrono-
wych daje rozblyski co kilka sekund a na-
wet co kilka milisekund.

Autor: Szymon Swadzba, klasa 1B
Opiekun: p. Romuald Kondys

Bibliografia:
https://pl.wikipedia.org/wiki/Gwiazda neutronowa

https://www.national-geographic.pl/artykul/gwiazdy-neutronowe#screen-shot-2016-02-05-at-20-764793
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PRAWDOPODOBIENSTWO W GRACH LOSOWYCH

Elementy rachunku prawdopodobienstwa:

« permutacja zbioru n-elementowego — dowolny ciagg n-wyrazowy utwo-
rzony ze wszystkich elementoéw tego zbioru

Liczbe permutacji zbioru n-elementowego okreslamy za pomoca wzoru: P, =n!

Np. aby okresli¢ ilo$¢ sposobow ustawienia 6 osob w szeregu korzystamy z wyzej
wypisanego wzoru na liczbe permutacji. Zatem:

Ps=6! =720
Sze$¢ 0sOb w szeregu mozna ustawic¢ na 720 sposobow.

« kombinacja bez powtdérzen — dowolny podzbioér zbioru skonczonego. Je-
zeli zbior jest n-elementowy, 0 < k < n, to podzbior k-elementowy podzbior
jest okreSlany jako k-elementowa kombinacja ze zbioru n-elementowego.
Innym terminem okres$lajacym to zdarzenie jest: ,kombinacja z n-elementow
po k-elementéw” lub ,kombinacja z n po k”.

W skroécie kombinacja umozliwia nam obliczy¢ na ile sposobéw mozna wyciagnaé
k elementow z n-elementowego zbioru.

Liczbe kombinacji z n elementow po k elementéw okresla nastepujacy wzor:

1 1!
Cie = (k) T K (n—k)!

Np. aby obliczy¢ na ile sposobéw mozna wybra¢ 4 kwiatki z wazonu, w ktéorym
znajduje sie 12 kwiatkow nalezy skorzysta¢ z powyzszego wzoru. Zatem:

12 12!
( )=—=495
4/ 41(12-— 4)!

4 kwiaty z wazonu, w ktorym znajduje sie 12 kwiatbw mozna wybraé na 495 spo-
sobow.

+ wariacja z powtdrzeniami — dowolny ciag skoniczony k elementow (moga
sie one powtarza¢) wybranych z pewnego zbioru n-elementowego
skonczonego. Wariacje z powtorzeniami okre$la wzor: w* = n*

Np. aby obliczy¢, ile mozna utworzy¢ 4-cyfrowych szyfrow skladajacych sie z cyfr
nalezacych do zbioru Z = {0, 1, 2, 3, 4, 5} (zbior jest 6-elementowy) nalezy wyko-

nac dzialanie:
W =6*=1296
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Mozna zatem utworzy¢ 1296 4-cyfrowych szyfrow skladajacych sie z cyfr
nalezacych do zbioru Z =0, 1, 2, 3, 4, 5}.

« wariacja bez powtdrzen - dowolny cigg skonczony k elementéw (nie mo-
ga sie one powtarza¢) wybranych z pewnego zbioru n-elementowego

skonczonego. Wariacje bez powtorzen okresla wzor: yk — { n: ;
n—kM

Np. aby obliczy¢, ile mozna utworzy¢ 4-cyfrowych szyfrow skladajacych sie z cyfr
nalezacych do zbioru Z = {o, 1, 2, 3, 4, 5} (zbior jest 6-elementowy oraz jego
elementy nie mogg sie powtarzac), nalezy wykona¢ dzialanie:
Vi = o __ 360
®  (6—4)!
Mozna zatem utworzy¢ 360 4-cyfrowych szyfréw skladajacych sie z cyfr
niepowtarzajacych sie i nalezacych do zbioru Z = {o, 1, 2, 3, 4, 5}.

Prawdopodobienstwo wygrania najwiekszej sumy w LOTTO

LOTTO® jest hazardowa gra losowa, W przypadku, kiedy skreslimy liczby
w ktérej aby uzyskaé najwyzsza wygrang, z 7 okienek prawdopodobienstwo wygra-
nalezy trafi¢ wszystkie 6 liczb wylosowa- nej bedzie wynosic:
nych z puli 49. Liczby te skreSlmy na spe- P= {49; i ——
cjalnym blankiecie. =10

1

W przypadku, kiedy skreslimy liczby
z 8 okienek prawdopodobienstwo wygra-
nej bedzie wynosic:

Na karcie do losowania jest 8 okie-
nek, w kazdym mozemy skresli¢ po 6 liczb
z puli 49. Zamalowanie 6 liczb z kazdego
okienka kosztuje. Wygrywamy, jeSli
wszystkie liczby z tego samego okienka

pokryja sie z wylosowanymi przez

LOTTO®.
. . ) Autor: Szymon Swadzba, 1B
Ilo$¢ mozliwych ukladéow w przypad- Opiekun: p. Romuald Kondys
ku 1 zakladu okreSlane jest wzorem na

liczbe kombinacji: (‘f) = 13983816

. 1
499422

P = . T
(%)

o

Prawdopodobienstwo wygrania naj-
wyzszej wygranej w tym przypadku wyno-

S1: _ 1
= 13083816
Bibliografia:

https://www.matemaks.pl/kombinatoryka.html
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THE LITTLE PRINCE

“The Little Prince” is a book written
by Antoine de Saint-Exupéry. Even if it’s
a children’s book, older people like youth
or grandparents can learn something
valuable from it. This story follows
a journey of a titular Little Prince who
travels from planet to planet and meets
different places and people. He also
learns significant lessons about life,
friendship and love.

The story begins on Earth with pilot
whose plane crashed on the Sahara
Desert. While he was trying to repair his
plane, he saw a small boy, who claimed
that he was a prince from a distant
planet. Then the pilot and the Little
Prince became friends. The little boy
shared some stories of his travels and
people he met, for example a king ruling
over nothing and businessman counting
stars.
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Because of his adventures the Little
Prince has learnt how important is love,
friendship and imagination. He has
learnt that material things are not
essential to become happy and also that
true beauty is found inside us. During the
journey, he has experienced how it is to
be lonely and lose the loved one.

“The Little Prince” is one of the most
beautifully written books of all time. The
timeless themes of the book and its
likeable characters make the book
unmissable for everybody who likes
stories about true friendship. Whether
you are a small child or an adult, there is
something that will speak to you in this
book and will stay in your mind for
a long time.

Autorka: Zofia Mordeja, klasa 1B
Opiekun: p. Justyna Mikula

THEFRYCZAK@GMAIL.COM



FRYCZAKO

CZASOPISMO

FRYCZAK®

Redakcja: Martyna Pieczka
Recenzja: Natalia Oles$

E-mail: thefryczak@gmail.com
Strona www: 210.rybnik.pl

Nad numerem pracowali: Piotr Mitura, Maria Pifczyk, Pola
Seeman, Julia Borsukiewicz, Zofia Mordeja, Wiktoria
Baranowicz, Szymon Swadzba, Anna Podle$ny, Nikola
Matysek, Kamil Pszczo6tka, Michal Bonczek

©FRYCZAK 2023 +« 2LO.RYBNIK.PL ¢« THEFRYCZAK@GMAIL.COM



