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Aktualnosci z Sowina:

W 78. Rocznice mianowania przez gen. Waleriana Czume
Prezydenta m.st. Warszawy Stefana Starzynskiego na
Komisarza Cywilnego przy Dowéddztwie Obrony
Warszawy, delegacja z naszej szkoly wybrala sie na owe
obchody.

W pigtek, dnia 8 wrzesnia 2017 r. o godzinie 17.00 odbyto sie
symboliczne spotkanie przy grobie Stefana Starzynskiego, na
ktérym obecny byt poczet sztandarowy naszej szkoty. Gréb
oczywiscie znajduje sie na Cmentarzu Powgzkowskim (stare
Powazki) w Alei Zastuzonych (rzad |, miejsce 77 i 78)

Kroétkie przypomnienie: Stefan Starzynski (1893-1939)

*polski polityk, publicysta,

zotnierz WP, prezydent Warszawy (1934-1939), przewodniczgcy Komitetu

Obywatelskiego w czasie obrony Warszawy w 1939 roku

Miejsca gdzie uczniowie najchetniej
spedzaja wolny czas.

Witamy w 3 LO im. Generata Jézefa
Sowinskiego! Nasza wspaniata szkota jest
ogromna, a jej korytarze przypominajg
labirynt. Sowinski to doskonate miejsce dla
tych ktérzy sg fanami Harrego Pottera i marzyli
aby kiedykolwiek zobaczy¢ Hogward
(wielkoscig $miato mozemy je poréwnywac).
Jesli podczas przerw nie biegacie juz zdyszani
po szkole, aby odnalez¢ sale w kidrej macie
nastepng lekcje, moze chcielibyScie sie
dowiedzie¢ o miejscach gdzie uczniowie
uwielbiajg spedza¢ przerwy? Chetnie was
oprowadze. Wiec zaczynajmy!  Pierwszym
punktem naszej wycieczki bedzie teren przed
szkotg. Na kazdej przerwie mozemy zauwazy¢
jak drzwi wejsciowe pekajg w szwach gdy tylko
zadzwoni  dzwonek. Uczniowie chetnie
spedzajg czas na Swiezym powietrzu. To
chyba przez piekng architekture krajobrazu
wokoét naszej szkoty. Jednak nasi nauczyciele
czesto zgarniajg ttum z trybun do szkoty.
Szczegodlnie na diugiej przerwie, gdy sg one
bardzo oblegane. Masz wifasnie lekcje na
drugim pietrze i ochote zjes¢ $niadanie na
nowych fawkach przed szkotg? Niestety

zanim zdazysz wyj$¢ na dwor wszystkie bedag
juz zajete. Uczniowie uwielbiajg spedzaé tam
czas, lecz kiedy na dworze pada deszcz lub
nadejdzie zima nasze dzielne strazniczki
porzadku nie wypuszczajg nas na dwor.
Bronig, aby nikt nie brudzit podtdg na
korytarzach . Idzmy dalej. Jesli nie czujecie
potrzeby spedzania kazdej przerwy na dworze
zapraszamy na Wembley. Fanatycy pitki nie
cieszcie sie, nie chodzi mi o stadion. Wembley,
cho¢ swoim wyglgdem przypomina to miejsce,
nim nie jest. Przy stolikach mozecie zjes¢
$niadanie, porozmawia¢ ze znajomymi, nawet
szybko odrobi¢ prace domowa lub pouczy¢ sie.
Na przerwie warto sobie odpoczgé, zanim
trzeba bedzie wdrapywaé sie na lekcje na
drugim pietrze po schodach na ktérych kazdy
czuje _sie jak alpinista. Nastepnym punktem
wycieczki jest nasz szkolny bufet. Gdy tylko
tam wejdziecie poczujecie zapachy
przygotowywanych na miejscu pysznych
kanapek i przekgsek. Uczniowie jedzg tam
$niadanie, pijg kawe lub mogg zmierzy¢ sie
tam w pojedynku na tenisa stotowego.
Oczywiscie uczniowie gtéwnie spedzajg
przerwy na korytarzach gdzie majg nastepng
lekcje. W tym celu znajdujg sie tam stoliki i
krzesta. Ostatnim miejscem ktére réwniez jest
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lubiane przez uczniéw sg tgczniki pomiedzy
korytarzami na pierwszym i drugim pietrze,
oblegane czesto gdy nie da rady wyjs¢ na
dwor. Rozstawione sg tam tawki i krzesta, przy
ktérych uczniowie lubig szybko przepisywaé
zadania domowe czy uczy¢ sie na chwile
przed sprawdzianem. W naszej szkole
znajduje sie réwniez Dbiblioteka, mysle
nieznana wiekszosci uczniom poniewaz
wchodzg tam tylko z ostatecznosci kiedy
potrzebujg wypozyczy¢ lekture. Mysle, ze
kazdy uczen naszej szkoty ma swoje ulubione
miejsca gdzie spedza przerwy sam lub ze
Znajomymi.

Mam nadzieje, ze przedstawitam wam
najbardziej oblegane z nich.

G.R.

Walka ze stresem

U jednych powoduje problemy ze snem inni
reagujg na niego atakami paniki, a kolejnych
paralizuje. Diugotrwaty moze doprowadzi¢ do
wielu ciezkich i niebezpiecznych dla zycia
chordb. Stres — dotyczy nas wszystkich. Nie
kazdy jednak wie jak sobie z nim radzic.

Stres dotyka nas wszystkich. Ciggty pospiech,
presja otoczenia, problemy w domu, spory z
najblizszymi, kartkowki, sprawdziany, a w
pdzniejszym zyciu problemy w pracy, terminy,
harmonogramy to tylko kilka przyktadow
sytuacji powodujgcych u nas stres i napiecie.
Jego nadmiar powoduje wiele dolegliwosci
fizycznych takich jak: zmeczenie, drazliwo$é,
nerwowosc, problemy z zasypianiem,
nerwobodle, zawroty gtowy, obnizong
odpornosé, a nawet ataki paniki. Rozni ludzie
réznie na niego reaguja. Jedni zajadg stres
stodyczami u kolejnych powoduje wybuchu

ztoéci, a niektérych zupetnie paralizuje.
Zacznijmy od tego czym jest stres.
W sytuacjach duzego napiecia i
zdenerwowania nasz organizm wydziela
nadmierne ilosci kortyzolu zwanego hormonem
stresu. Powoduje on wiele z tych dolegliwosci.
W artykule tym przedstawie kilka najlepszych
moim zdaniem sposobow na walke ze stresem
Jednym z najlepszych sposobéw na radzenie
sobie ze stresem jest aktywno$¢ fizyczna.
Powoduje ona zmniejszenie poziomu kortyzolu
oraz wytwarzanie -endorfin odpowiedzialnych
za uczucie  szcze$cia. Piszac aktywnosc¢
fizyczna mam na mysli nie tylko sport. Nawet
dwadziescia, trzydziesci minut spaceru
dziennie skutecznie obnizy Twdj poziom
stresu. Drugim sprzymierzencem w walce ze
stresem  jest —-odpowiedni  odpoczynek.
W trakcie snu obniza sie nasz poziom
kortyzolu. Organizm wypoczywa. Powinnismy
spac siedem do o$miu godzin na dobe. Wazne
jest tez, aby ktas¢ sie regularnie o tej samej
porze, dzieki czemu unikniemy probleméw
Z zasypianiem i_przesypianiem wymaganego
czasu. Warto tez zrezygnowaé ze sprawdzenia
facebooka bezposrednio przed snem i zaraz
po przebudzeniu. Wedlug doktora Jamesa
Rouse’a korzystanie ze smartfondéw przed
snem dziata rozpraszajgco obnizajgc jakosc
snu. Dlatego przed potozeniem sie spac¢ warto
odtozy¢ telefon na drugi koniec pokoju.
Waznym aspektem odpoczynku jest
odpowiedni relaks. Kiedy jestesmy
zrelaksowani przestajemy mysle¢ o czynnikach
wywolujacych u nas stres. Gdy masz tak
zwang pusta glowe Twdj organizm najlepiej
wypoczywa i zwalcza stres. W osiggnieciu
stanu relaksacji moze  nam poméc
odpowiednia muzyka. Specjalisci od walki ze
stresem polecajg muzyke instrumentalng,
klasyczna, jazz, folk. Innym rodzajem
dzwiekéw sprzyjajgcych relaksacji sg odgtosy
natury: szum fal lub $piew ptakow.
Powszechnie znang zaletg uprawiania jogi jest
redukowanie poziomu stresu. Jesli jednak nie
jestes przekonany do tej formy aktywnosci
mozesz zastosowaé inne ¢wiczenia
relaksacyjne. Jednym z najprostszych jest
napiecie miesni ciata na dziesie¢ sekund, po
czym catkowicie ich rozluznienie. Cwiczenie to
powoduje obnizenie napiecia miesniowego
i zmniejsza w efekcie poziomu stresu. Kolejna
wazna kwestia to odpowiednia dieta.
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Nieodpowiednia dieta moze spowodowaé
nadmierng produkcje hormonu stresu. Rano
nie mozemy zapominaé o zjedzeniu Sniadania.
Jego brak zwieksza podatnos¢ organizmu na
stres. Warto pi¢ duzo wody - zbyt mate
nawodnienie organizmu zwieksza produkcje
kortyzolu. Kofeing, ktéra podnosi poziom
stresu warto zastgpi¢ zielong herbatg, ktéra
zawiera  antyoksydanty, ktére  wytapujg
z organizmu wolne rodniki odpowiedzialne za
stres. Zajadasz stres stodyczami ? To ogromny
btad! Chipsy czy stodycze zastgp zdrowymi
przekgskami takimi jak owoce, warzywa czy
bakalie. Alkohol nie tylko niszczy watrobe, ale
zwieksza tez reakcje stresowg Twoje
organizmu. Metody przytoczone w tym artykule
pomogg Ci radzi¢ sobie ze stresem nie tylko w
szkole i w trakcie przygotowywania sie do
matury, ale i w pozniejszym zyciu i pracy. Na
koniec chciatbym wam zdradzi¢ najlepsza
moim zdaniem metode na walke ze stresem.
Jest nig jego ograniczenie. W  zyciu
codziennym jest wiele sytuacji na ktére nie
mamy wptywu, a mogg powodowacé stres.
Czy warto sie jednak denerwowaé, rzeczami
ktére sg poza naszg kontrolg? Przejmujesz sie
ze druga potowka nie odpisata Ci na
wiadomosé mimo ze jg o to prosites? Czy
Twoje zdenerwowanie zmniejszy korek w
drodze do szkoty? Jesli widzisz przysztos¢ w
czarnych barwach zwiekszasz poziom stresu
i negatywne emocje, a wcale nie pomaga Ci to
W rozwigzaniu problemoéw i realizacji zadan.
My$l pozytywnie! Zamiast powtarza¢ sobie ze
nie zdgzysz przygotowaé sie do sprawdzianu,
przygotuj plan i zacznij dziataé.

C.H.

Czym i jak najlepiej dojezdza¢ do
szkoty?

Czym i jak najlepiej dojezdza¢ do
szkoty?

Wielu z Nas zapewne dociera do szkoty przy
pomocy komunikacji miejskiej. Czy aby na
pewno to najlepsza metoda? Czy wydawanie,
w przyblizeniu, 50 ztotych miesiecznie na
duszny, niewygodny, niepunktualny pojazd,
ktéry dodatkowo nie dowozi pasazerow
bezposrednio do punktu docelowego tylko
zostawia ich na przystanku, to aby na pewno
co$ optacalnego? Postaram sie rozwia¢ te
watpliwosé. Wiadomo, nie kazdego sta¢ na
samochdd i jego utrzymanie. Ale moze ktorys
ze szkolnych kolegow takowy posiada? Moze
akurat mieszka blisko albo jedziecie do liceum
jedng trasg? Pomysicie tylko. Ciepte auto,
radio, wygodne fotele i bagaznik do ktérego
mozna wilozy¢ plecak. Dodatkowo duzo
dynamiczniejsze przemieszczanie i
parkowanie tuz pod szkots. Same zalety.
Czyzby? Ceny paliw poszty w gore, a za
darmo nie bedziemy korzystac z
czterokotowego dobrodziejstwa, oprécz tego
pod Sowinhskim miejsc parkingowych nie
przybywa. Dodatkowo koledze nie zawsze
musi by¢ po drodze Nas odwiez¢ do domu po
lekcjach, a skoro grzecznosciowo udostepnia
miejsce w swoim samochodzie to jego potrzeb
nie nalezy kwestionowa¢. Wiec znéw zasilamy
konto ZTM aby dotrze¢ z powrotem do miejsca
zamieszkania. To moze skuter? Dobry,
sprawny skuter mozna zakupi¢ w naprawde
rozsgdnej cenie. Benzyna do niego to grosze
w  przeliczeniu na ilos¢  kilometrow,
a ubezpieczenie w skali roku w ogéle nie
nadwyreza budzetu miodego cziowieka.
Dodatkowo mozna go postawi¢ gdziekolwiek,
jak rower. Nie straszne mu korki, a i prawo
jazdy na niego tatwo zdobyé. Gdy trzeba
pomiesci na sobie nawet jakg$ mitg kolezanke
w roli pasazera. Jednak gdy tylko temperatura
spada ponizej 12 stopni albo zaczyna kropi¢
deszcz skuter staje sie niemalze
bezuzyteczny, co przekresla go jako pojazd
catoroczny. | historia sie powtarza, catg zime
i w deszczowe, zimne dni skazani jesteSmy na
ZTM. Rower? Kt6z z Nas nie posiada roweru?
A nawet jesli to na pewno ktérys z czionkéw
rodziny taki ma i chetnie go nam uzyczy. Jazda
niemalze za darmo, jedynie przebita detka
moze obcigzy¢ nasz portfel na cate 10-15
ztotych. A dzieje sie to moze 2 razy w roku.
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Trening fizyczny, zwigkszona wydolnos¢
i pieknie wyrzezbione ciato. Szybki czas
dojazdu i samodoskonalenie. Jednak
w przypadku ztej pogody dotyka nas problem
znany z jazdy skuterem. Wytgczenie z ruchu.
| ponowne zdanie na taske komunikacji
miejskiej. Komunikacja miejska. Czesto
odrzucajgca, niesympatyczna, ztosliwa
i niezyczliwa. Jednak jej koszt jest staty
i zawsze, ale to zawsze przyjedzie.
Niestraszne jej mrozy czy deszcze, nie zmienia
planéw i nie choruje jak nasz ewentualny
kolega z samochodem. Czy wynika z tego, ze
system komunikacji miejskiej jest najbardziej
optacalnym i sensownym sposobem dotarcia
do szkoty? Osobiscie sgdze, ze najlepiej
i najtaniej jest w tadne dni jezdzi¢ do szkoly
rowerem, a w te brzydsze wybraé autobus czy
metro. Wiasnie dlatego sam przyjezdzam do
szkoty moim 24 letnim Chrupkiem odkad tylko
mam prawo jazdy i gdy tylko odiloze pare
groszy na paliwo®. A czy ktos z Was rowniez
tak robi?

zZ.

Pieéset lat ...

Pie¢ wiekéw temu 31 pazdziernika 1517 roku
Marcin Luter przybit na drzwiach kosciota w
Wittenberdze 95 tez przeciwko odpustom,
zapoczatkowujgc w ten sposéb Reformacje.
Pierwsza z tych tez brzmiata: Gdy Pan i Mistrz
nasz Jezus Chrystus rzecze: ,pokutujcie”, to
chce, aby cafte zycie wiernych byfto nieustanng
pokuta.

Teza 62 brzmiata za$ tak: Istotny, prawdziwy
skarb KoSciofa to Swieta Ewangelia chwaty
i faski Bozej.

Luter uwazal, ze tylko wiara moze zbawié
cziowieka, wiara, a nie odpusty, dobre uczynki
czy datki na Kosciot. A wierzyé, to znaczy zy¢
zgodnie z Ewangelig! Nic dziwnego, ze spotkat
sie najpierw z atakami, a potem z
wykluczeniem z Kosciota. Wojny religijne w
Niemczech zakonczylty sie w 1555 roku
pokojem augsburskim, ktéry wprowadzat w
zycie zasade: ,Cuius regio, eius religio — Czyja
wiladza, tego religia”.

Szperacz
Kujemy angielskie idiomy
To be ready to drop — by¢ bardzo zmeczonym
To be full of beans — mie¢ duzo energii

To cut corners — i$¢€ na skroty

Ciekawa Warszawa, czyli jak spedzié¢
weekend

28.10.2017-,Festiwal dyni w Royal Wilanéw”
Godzina rozpoczecia: 10.00 Miejsce:
Warszawa, Wilanéw, Royal Wilanéw, ul.
Klimczaka 1

28.10.2017- ,Jak ze sobg rozmawiaé i jak sie
dobrze ktoci¢? — warsztaty dla par” Godzina
rozpoczecia: 10.00 Miejsce: Warszawa,
Ursynéw, Klub Przy Lasku, ul. Lasek Brzozowy
2

28.10.2017- ,Mela Muter w Cosmopolitan
(wystawa)” Godzina rozpoczecia: 14.00
Miejsce: Warszawa, Srodmiescie,
Cosmopolitan Twarda 2/4

29.10.2017- ,Wesoty spacer po Parku
Skaryszewskim” Godzina rozpoczecia: 12:00
Miejsce: Warszawa, Praga Potudnie, Park
Skaryszewski

29.10.2017- ,October Vinyl Festiwal” Godzina
rozpoczecia: 14.00 Miejsce: Warszawa,
Sroédmiescie, klub Hybrydy, Ztota 7/9
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