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Od redaktora Horyzonty

Archiwum prywatne

Od redaktorki

Drodzy Czytelnicy!

Witam Was serdecznie w piatym i ostatnim numerze ,,Horyzontow”. Koniec roku
studenckiego zbliza si¢ wielkimi krokami, a pogoda wskazuje okres letni. Nadal pamigtam
stres zwiazany z wydaniem pierwszego numeru. Po miesiacach pracy mam nadziejg, ze
zapewniliSmy Wam przynajmniej troch¢ rozrywki. Bedziemy mito wspominac¢ ten okres w
naszych zyciach, a zebrane doswiadczenie i pokonane trudne chwile zapamigtamy
pozytywnie. Z catego serca dzigkujemy i1 sktadamy w Wasze rece czerwcowy numer.

W tym miesiacu, przygotowalismy kinowe nowosci oraz krotki felieton o Kielcach. Mam
nadzieje, ze zainteresuje Was konkurs fotograficzny ,,Kielce- Bliskie Sercu”, o szczegdtach
ktorego dowiecie si¢ w numerze. Zach¢cam do tekstu naszej redaktorki obecnie
przebywajacej na Erasmusie we Wloszech, ktora przyblizy MultiCultiUni, czyli kolorowy
festiwal na Uniwersytecie w Viterbo. Jak zawsze czeka na Was horoskop!

Zycze mitej lektury!

Milena Kasperek
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Zrob zdjecie miasta i wygraj nagrode!

Fot. pixabay.com

Dom Kultury ,,Zameczek” zach¢ca do udzialu w konkursie fotograficznym

»Kielce — Bliskie Sercu”. Kazdy moze wzia¢ udzial.

Konkurs przeznaczony jest dla mito$nikoéw
fotografii — najmtodszych 1 najstarszych.
Glownym celem jest pobudzenie zdolnosci
artystycznych, rozwijanie wiedzy 1 tworczego
myslenia, ale przede wszystkim promocja
Kielc.

Zdjecia nalezy dostarczy¢ na papierze
fotograficznym w formacie A4 wraz ze
zgtoszeniem do 12 czerwca. Mozemy to zrobié
droga mailowa lub osobiscie w siedzibie
instytucji przy ul. Stowackiego 23. Prace
musza by¢ podpisane na drugiej stronie:
imieniem 1 nazwiskiem, numerem telefonu,
adresem mailowym oraz zawierac tytut.
Kazdy uczestnik moze przesta¢ maksymalnie 9
fotografii, wykonanych dowolng technika.

Organizator dopuszcza wszelkiego rodzaju
fotomontaze.

— Pomatu dostajemy zgloszenia — mowi
organizator.

Jury konkursu oceni wszystkie prace 1
wyloni laureatéw. Nagroda za pierwsze
miejsce jest 400 ztotych, za drugie — 300
ztotych, a za trzecie — 200 ztotych.
Wszystkie wyrdznienia zostana wrgczone w
trakcie wernisazu, ktory odbedzie si¢ 23
czerwca w Domu Kultury ,,Zameczek”.
Dodatkowo najbardziej docenione prace
zostang zaprezentowane w Galerii Art-Styl
podczas Swieta Kielc 2023.

Karolina Postowska
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Odpowiedniki drogich perfum —
kradziez czy inspiracja?

Tansze zamienniki zawladnely rynkiem perfum w Polsce. Zdradzimy Wam

sekret, jak pachng¢ drogo, majac studencki budzet.

Odpowiedniki drogich perfum sa
popularnym trendem w $wiecie zapachow,
cho¢ nie przez wszystkich mile widzianym.
Coraz wigcej Polakow decyduje si¢ na
kupno tanszych wersji, ktore nadal oferuja
wysoka jakos¢ 1 trwatosé. Dzigki temu
powstaly perfumy m.in.: Zara, Made in
Lab, Galeria-zapachu24.

Perfumy z Zary to jedne z najbardziej
znanych odpowiednikéw perfum
dostepnych na rynku. Ich produkty ciesza
si¢ ogromnym uznaniem ze wzgledu na
przystepna ceng i podobienstwo do
drozszych marek. W Zarze za 100 ml
zaptacimy maksymalnie 70 zlotych. Za
luksusowa wersje w innej drogerii — tysiac
ztotych! Firma oferuje zaréwno perfumy
dla m¢zczyzn, jak 1 kobiet.

Made in Lab jest kolejna marka, ktéra
w swojej ofercie ma odpowiedniki perfum
m.in.: Armani, Lancome, Klein, Hugo
Boss, czy Carolina Herrera. Firma
specjalizuje si¢ w tworzeniu perfum,
ktorych inspiracja sa najbardziej
ikoniczne zapachy na rynku.

Istotny jest fakt, ze odpowiedniki nie sa
podrébkami. Produkt moze si¢ roznié
sktadnikami w poréwnaniu z oryginatem.
Perfumy pod wzgledem zapachu moga
by¢ niemal identyczne. Jednak roznice
moga wystapi¢ w trwalosci, projekcji i
jakosci produktu.

Opinie na temat odpowiednikéw sa
podzielone. Przeciwnicy uwazaja, ze
jakosc¢ 1 trwato$¢ nie jest zadowalajaca.
Spora cz¢$¢ 0sdb zwraca uwage na
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etyke twierdzac, ze: ,,producenci
odpowiednikéw zeruja na znanych
markach i okradaja je z tozsamosci
tworczej”. Natomiast zwolennicy
uwielbiaja je za niska ceng, podobienstwo
do drozszych marek i coraz to wigksza
dostepnosc.

Odpowiedniki perfum moga by¢
lepszym wyborem dla oséb, ktore nie
chca wyda¢ duzo pienigdzy. Sa one
swietnym sposobem na wyprébowanie
zapachu z gérnej potki przed kupieniem

oryginalnego produktu.

Karolina Postowska
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Najwiekszy autostopowy wyscig na
swiecie! Auto Stop Race wystartowat
po raz kolejny z ttumem studentow z

catej Polski

Fot. https://autostoprace.pl/auto-stop-race/

Prawdziwe Zycie zaczyna si¢ tam, gdzie konczy si¢ strefa komfortu. W sobote 29 kwietnia o

godzinie 9:00 spod Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroclawiu po raz 13. wystartowal wyscig

Auto Stop Race. W tegorocznej edycji udzial wzielo ponad 1000 studentow z réznych uczelni.

Czym jest Auto Stop Race?

Auto Stop Race to najwigkszy
autostopowy wyscig w Europie. Uczestnicy
maja za zadanie dotrze¢ do wybranego
miasta w Europie, przemieszczajac si¢
jedynie autostopem. W sktad zespotu
bioracego udziat w wyscigu musza wchodzié
2 osoby w wieku 18-30 lat, z ktorego
przynajmniej jedna posiada status studenta.
Wyscig odbywa si¢ raz w roku, podczas
majowki i startuje z kampusu Uniwersytetu
Ekonomicznego we Wroctawiu. Na mecie na
najwytrwalszych uczestnikow czeka nagroda

w postaci atrakcji, koncertow i1 imprez.

Projekt jest skierowany do studentow,
ktoérzy chea aktywnie spedzi¢ wolny czas 1
poglebiac swoja pasje podroznicza.

Od tego si¢ zaczelo...

Auto Stop Race organizowany jest od
2009 roku. Startuje co roku w majowke z
kampusu Uniwersytetu Ekonomicznego
we Wroctawiu. Powstat z inicjatywy
Grzegorza Burdynowskiego, Lukasza
Folmera oraz Adama Najbara. Projekt
dziata przy pomocy Klubu Podroznikéw
BIT. Celem pierwszej edycji byta
chorwacka Pula, a udziat wzigty wowczas
172 osoby.
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XIII edycja Auto Stop Race

W tym roku wyscig Auto Stop Race
wystartowat po raz 13. 29 kwietnia o godzinie
9:00 na kampusie wroctawskiego
Uniwersytetu Ekonomicznego pojawity si¢
thumy mtodych podroznikow. ,,Jesli ktos
nigdy nie jezdzil stopem, a waha si¢ nad
wystartowaniem niech rusza z nami”-
zachgcali uczestnicy. W zabawie wzigto udziat
ponad 1000 oséb. Cel podrozy poznali
dopiero 24 godziny przed startem. W tym
roku meta byto greckie miasteczko Sykia
Chalkidiki. Jako pierwsze na met¢ juz po 22
godzinach i 33 minutach dostarty Karolina
Bukowiec i Iwona Wasilewska. Wydarzenie
zakonczylo si¢ 5 maja.

W poprzednich edycjach celem
autostopowiczow byta m.in. Barcelona,
Rimini, Rzym, Dubrownik, Walencja czy
Terquinia. Jaki cel bedzie w przysztym roku?
Przekonaj si¢ sam!

Dominika Szybalska

Horyzonty
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MultiCultiUni: Kolorowy festiwal na
Uniwersytecie w Viterbo

Kacper Wiech

W dniu 18 maja 2023 r. Uniwersytet w Viterbo wital studentéw oraz lokalng spolecznosé na

niezwyklym wydarzeniu pod nazwa MultiCultiUni. By}l to pelen koloréow, dZzwigkow i smakow

festiwal, ktory celebrowal roznorodnos¢ kulturowa, a takze promowal wzajemne zrozumienie

miedzy ré6znymi narodowosciami.

Uniwersytet w Viterbo, dazac do
tworzenia przyjaznego 1 otwartego
srodowiska dla swoich zagranicznych
studentow, zorganizowal ten festiwal jako
platforme, na ktorej rozne kraje mogty sie
przedstawi¢. Dzigki temu mieli mozliwos¢
podzielenia si¢ swoja kulturg oraz

tradycjami. Byl to doskonatly sposéb na

rozwijanie wigzi migdzykulturowych, a takze

promowanie dialogu migdzy
spotecznosciami.

Gloéwny dziedziniec uniwersytecki zostat
przeksztalcony w malownicze miejsce, w
ktorym odbywaty si¢ prezentacje, pokazy
tanca 1 muzyki z roznych zakatkow $wiata.

Kazdy kraj uczestniczacy w festiwalu miat
swoje stoisko, ktore byto petne
kolorowych flag, tradycyjnych ozdob, a
takze wykwintnych potraw
charakterystycznych dla danego regionu.
Studenci, ubrani w tradycyjne stroje
narodowe, peini dumy prezentowali swoje
kultury, jezyki, historig, zwyczaje 1 wazne
aspekty zycia w ich ojczyznach. Goscie
festiwalu mieli okazje¢ postuchac
fascynujacych opowiesci, zasmakowac
przysmakoéw z roznych stron $wiata oraz
doswiadczy¢ niepowtarzalnej atmosfery.
MultiCultiUni byt rowniez miejscem, w

ktérym studenci mieli mozliwos¢
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nawiazania nowych przyjazni z ludzmi z
catego Swiata. Byt to moment, w ktérym
roznice kulturowe stawaty sig¢ sita, a tolerancja
1 zrozumienie byty podstawa wspolnoty.
Festiwal MultiCultiUni na Uniwersytecie w
Viterbo byl niezapomnianym wydarzeniem,
ktére promowalo otwartos¢, tolerancj¢ oraz
réznorodno$¢ kulturowa. Byl to dzien, w
ktorym barwy $wiata splataty si¢ w
harmonijng mozaike, dajac swiadectwo o
pigknie réznorodnosci. Wydarzenie to
zostawito trwaty slad w sercach wszystkich
uczestnikow, inspirujac do dalszego
odkrywania i doceniania bogactw réznych

kultur na $wiecie.

Katarzyna Wdowska

Archiwum wtasne
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Kraken w kieleckim kinie

Maciej Banachowski

Horrory, romanse i ludzkie dramaty — migdzy innymi takie filmy bedziemy mogli obejrze¢ na

wielkim ekranie w Kielcach.

Dla fanéw komedii poleca si¢ film
»Mitos¢ na nowo”, rezyserii Jima Strouse.
Historia mitosci, ktora zaczeta si¢ od
przypadkowej wiadomosci. Mira Ray nie
moze pogodzic si¢ z utrata ukochanego
narzeczonego. Pod wplywem emocji wysyla
na jego stary numer SMSy, przepetnione
mitoscia 1 oddaniem. Nie zdaje sobie sprawy,
Ze numer ma nowego wilasciciela 1 jest to

poczatek jej nowego zycia.

Mitos$nicy przygdd i Indiana Jones po raz
kolejny moga wyruszy¢ z bohaterem w
nieznane. Od 30 czerwca na ekranie
ponownie zobaczymy Harrisona Forda,
ktory weieli sig¢ w postaé charyzmatycznego
doktora, Henry’ego Jones Juniora. Film pt.
»Indiana Jones i artefakt przeznaczenia” jest
piata, gtbwna odstona popularnego cyklu.
Znany widzom archeolog 1 poszukiwacz

ponownie sprobuje przezwycigezy¢ zto.

Wsrod nowosci mozecie znalezé
przygodowa animacje, rezyserii Kirka
DeMicco 1 Faryna Pearl, pt. ,,Miss
Kraken. Ruby Gillman”. Podczas seansu
bedziemy §wiadkami zycia nieporadne;,
cho¢ stodkiej Ruby. Gléwna bohaterka
jest odrzucona przez rowiesnikow
nastolatka, ktora w dodatku ma
nadopiekuncza mamg. Dziewczynka nie
wie, ze jest dziedziczka tronu Siedmiu
Morz. W jaki sposéb si¢ tego dowie i czy
skutki beda dla niej bezpieczne?
Przekonamy si¢ w sali kinowe;.

Pamigtajcie, ze powyzsze propozycje
mozecie obejrze¢ w kinie Helios w kazdy
wtorek za niecate 17 ztotych. W pozostate
dni ceny moga ro6znic si¢ w zaleznosci od
gatunku 1 czasu, jaki uptynie od zakupu do

seansu.

Karolina Postowska
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Prad w wodzie, ptazi Piotrus Pan
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| inne zjawiska ewolucji

" Fot. pixabay.com

Jedni do pisania o skomplikowanych organizmach potrzebuja kreatywnosci i

lekkiego piora w nurcie science fiction, a drudzy wieloletnich, wnikliwych

obserwacji zwierzat w Srodowisku naturalnym. Jak si¢ okazuje, adaptacja

organizmow dostarcza inspiracji naukowcom, inZynierom i artystom.

Bezprzewodowy GPS Agenta P

Dziobaki znane sa z kilku
niezaleznych od siebie cech. Sa to jedne z
nielicznych ssakoéw sktadajacych jaja,
wytwarzajq trucizng i w wodzie
przemieszczaja si¢ uzywajac mrowienia na
odlegtosé, czyli elektrolokacji. Rzad
nazywany stekowcami (ryby i inne
bezszczgkowe) uzywa tej metody do ruchu,
ale u dziobakow rozpoznawanie terenu jest
unikatowe. Stworzenie potrafi zamknac
oczy, uszy 1 nozdrza, wylaczajac w ten
sposob trzy kluczowe zmysty 1 pozostawiajac
sobie gruczoty sluzowe

wrazliwe na wyladowania elektryczne
powstate w wyniku ruchu migéni. Radarowa
funkcje dzioba mozna przyréwnac do
ludzkich dioni. Proporcjonalnie sa one tak
unerwione jak konczyny z przeciwstawnymi
kciukami. Co wigcej, skanujace ruchy
dziobem maja wlasna trasg, tak jak rotacja
anteny satelitarnej, rowniez uzywana w

nawigacji.

Jakiz to plaz piekny i mlody?
W meksykanskim jeziorze Xochimilco
Zyje sobie szczegolny gatunek salamandry.

Oproécz tego regionu nie ma go w zadnym
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miejscu na Ziemi. Pomimo tego, ze populacja
tego osobnika wynosi ok. 1000 wesotych,
silnych i niezaleznych nastolatkéw. Aksolotl,
bo tak si¢ oficjalnie nazywa, wyroznia si¢
szerokim usmiechem na twarzy i stadium
rozwoju, ktore konczy si¢ na mtodym wieku.
Ten gatunek po skoniczonym okresie
dorastania wciaz wyglada 1 zachowuje si¢ jak
salamandra w stadium larwalnym, z ta
réznica, ze dojrzatlos¢ plciowa osiaga wezesniej
niz inne spokrewnione gatunki. Mozna to
wytlumaczy¢ prawdopodobnym
pochodzeniem aksolotla od proste;j
salamandry ladowej, u ktorej na skutek
naturalnych zmian w uktadzie hormonalnym
doszto do przyspieszenia rozwoju piciowego 1
calkowitego wycigcia fazy dorostosci z cyklu
zyciowego. Wsrdd pozostatych gatunkow
salamandropodobnych dojrzate osobniki
wychodza na lad, ucza si¢ samodzielnosci i
adaptacji. Meksykanska odmiana nie musi
wcale wychodzi¢ z jeziora. Zachowanie
trwatych cech mtodego osobnika nazywane
jest przez biologow pieszczotliwie
pedomorfizmem i wystepuje tez u innych
zwierzat np. u psa rasy pekinczyk. Aksolotl
ma wlasng rzesz¢ fanow na catym $wiecie za
sprawa swojego mtodzienczego wygladu,
ktory znalazl swoje zastosowanie w projektach

odziezowych lub w ozdabianiu przescieradet.

Niebieskie zwierzeta nie sg niebieskie
Subiektywne wrazenia wzrokowe
dotyczace przyrody moga byc¢ niezwykle
zhudne. Okazuje si¢, ze skora, piora czy inne
czesci ciata w 99% procentach tylko odbijaja
niebieskie Swiatto, ale nie maja w sobie
odpowiedniego pigmentu. Rosliny absorbuja
blekit znajdujacy sie¢ w swietle stonecznym, by

go nastepnie skonsumowac i przeksztatci¢ we

Horyzonty

wlasciwy dla siebie pokarm. Podobnie
smartfony posiadaja funkcj¢ wlaczenia filtru
niebieskiego swiatta, by si¢ lepiej spato,
chociaz naturalne $wiatto nie wydaje si¢ miec¢
konkretnego koloru. U zwierzat odbijanie
niebieskich odcieni stuzy mimowolnemu
podkresleniu swojej obecnosci, potencjalnego
zagrozenia albo swojej atrakcyjnosci.
Najczesciej gatunki o jaskrawych odcieniach
nie wystepuja obok siebie. Przyktadowo
ropuchy nie zyja w lasach albo stawach gdzie
rosna ros$liny o zblizonej barwie. Z drugiej
strony gatunki o podstawowych odcieniach
upodabniaja si¢ uzywajac kamuflazu.
Prawdziwy bigkit w naturze da si¢ rozpoznac
po tym, ze wyglada tak samo, bedac
poddanym ekspozycji na rozne natgzenia
swiatla, wilgoci, temperatury, a perspektywa
obserwujacego nie wplynie na zaobserwowany
efekt.

Do blizszego zapoznania si¢ ze
srodowiskiem mozna poleci¢ wyjscie do lasu z
lupa, lornetka, ewentualnie mikroskopem, ale
czytanie tekstow przyrodniczych tez si¢ moze
przydaé. W szerszy i bardziej niezrozumiaty
sposdb powyzsze gatunki zostaty opisane na
tamach magazynu ,,National Geographic” i w
ksiazce Richarda Dawkinsa i Yana Wonga o
tytule: ,,Opowies¢ przodka. Pielgrzymka do
poczatkow zycia.”

Michal Zdziech
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Lech pokazat Koronie drzwi

i
Fot. canalplus.com

Jesienia w Ekstraklasie wygladal tak fatalnie, ze tylko udane wystepy w

pucharach chronily go przed krytyka ze strony kibicow. Natomiast wiosng w lidze

prezentuje si¢ po prostu fantastycznie. W tej rundzie strzelil siedem goli, do

ktorych dorzucil trzy asysty. Kristoffer Velde po raz kolejny zagral kapitalnie, a

Lech bez problemow pokonal Korone 3:0

Krzys rozjechal Kielczan
W rundzie jesiennej strzelil jednego gola i nie
zaliczyt zadnej asysty. Do tej pory wiosna
zdobyt pig¢ bramek i1 zanotowat dwa
podania. Po powrocie z Kielc do Poznania
moze si¢ pochwali¢ siedmioma golami 1
trzema asystami w rundzie wiosennej.
Ogdlnie w maju jego wyniki wygladaja
nastepujaco:

« Mecz z Cracovia - gol 1 dwie asysty, obie

podaniami zewngtrzna czgscia stopy.

« Mecz z Rakowem - gol z rzutu karnego.

« Mecz z Korona - dwa gole 1 asysta.
Norweg Swietnie si¢ rozwija pod wodza van
den Broma. Mimo ostatnich doniesien o
zainteresowaniu innymi klubami, a na pewno

latem odejdzie Skoras, nachodzi pytanie, czy

nie warto zatrzymac Velde, ktory w sezonie
strzelit 16 bramek i1 zanotowat § asyst. Czy
Kolejorza stac¢ na utrate dwoch tak
utalentowanych skrzydlowych, nawet jesli
otrzymaja za nich facznie ponad 10
milionow euro? Zwlaszcza, ze zdrowie

Ishaka jest niepewne.

Korona dostata lekcje futbolu

Teraz czas, aby poswieci¢ chwile Koronie.
Gdyby istniat jaki$ limit stéw na opisanie
tego meczu to wygladatoby to tak: Mecz
jednostronny. O Koronie mozna jedynie
wspomniec, ze wyszta na boisko. Miata duze
trudnosci z przedostaniem si¢ z pitka do
kontry i czgsto tracila ja natychmiast. To
bylo problematyczne, poniewaz kielczanie

str.14



Sport

musieli si¢ mocno napracowac, aby odebrac
pitke, podczas gdy Lech spokojnie grat sobie
od nézki do nozki. Kamil Kuzera i jego

druzyna byli pod duza presja.

Van den Brom ponownie wystawit
Marchwinskiego w ataku, trzech pomocnikow
zebrato si¢ w Srodku pola, a boczni obroncy
Rebocho i Pereira wspierali srodek, co
sprawiato, ze goscie zdominowali gospodarzy.
Bylo wiele okazji do wspolnej gry - pierwsza
bramka padta po tadnym podaniu Skorasia,
druga po szybkiej kontrze (asysta Velde,
znowu zte rozegranie pitki przez
Zapytowskiego), trzecia bramka réwniez

padta po swietnym podaniu Skorasia.

Decydujace starcie w Y.odzi

Wszystkie oczy skierowane sa teraz na
rozpaczliwa walke¢ o utrzymanie Slaska i
Wisty, ale podopieczni Kamila Kuzery tez
moga mie¢ powody do niepokoju. Przed
ostatnia kolejka maja jeden punkt przewagi
nad Wisla i tyle samo punktéw co Slask.
Jedyny plus jest taki, ze maja taczny bilans z
obydwoma zespotami na plus. Zostata
ostatnia bitwa. Bitwa w Lodzi. Jesli Korona
ten mecz wygra to na pewno si¢ utrzyma. Przy
ewentulanym remisie lub przegranej bedzie
musiata patrze¢ na wyniki Slaska i Wisty. Po
starciu z Widzewem bedziemy wiedzieli czy

ztoto krwisci utrzymayja sie w elicie, czy tez nie.

Aleksander Senderowski

Horyzonty
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Jak dbac¢ o zdrowie psychiczne w
dobie ciggtej dostepnosci informac;ji?

i

" o %

Fot. pixabay.com

W dzisiejszym spoleczenstwie, ktore charakteryzuje si¢ nieograniczong

dostepnoscia informacji, istnieje wiele czynnikow, mogacych wplywaé na nasze

zdrowie psychiczne. Internet, media spoteczno$ciowe, telewizja i inne Zrodla

informacji sg stale dostepne. Korzysci pltynace z tej technologicznej rewolucji sa

niezaprzeczalne, jednak istnieje rowniez ryzyko negatywnego wplywu na nasze

samopoczucie emocjonalne. Dlatego wazne jest, abySmy umieli zadba¢ o nasze

zdrowie psychiczne w erze cigglej dostepnosci informacji.

Jednym z kluczowych aspektow jest
ustalenie konkretnych ograniczen
dotyczacych czasu spedzanego na
korzystaniu z mediow spolecznosciowych i

przegladaniu informacji online. Ograniczenie

losci czasu, ktora poswigcamy na
korzystanie z tych zrédet, moze pomoc nam
unikna¢ przeciagzenia informacyjnego 1
utrzymac rownowage migdzy swiatem
wirtualnym a realnym. W obecnych czasach,
kiedy fake newsy 1 niezweryfikowane
informacje sa powszechne, warto korzystac

tylko z wiarygodnych zrodet. Wybierajmy

renomowane serwisy informacyjne,
sprawdzajmy zrodta i starajmy si¢
rozrozniad fakty od opinii.

Narazenie si¢ na nieustannie negatywne
tresci moze mie¢ destrukcyjny wpltyw na
nasze samopoczucie i zdrowie psychiczne.
Dlatego warto ograniczac ogladanie
wiadomosci o katastrofach, przemocowych
filmow 1 negatywnych kont
spolecznosciowych. Zamiast tego, starajmy
si¢g wybierac¢ pozytywne tresci 1 skupiac¢ na

rzeczach, ktore przynosza nam radosc.

str.16



Zdrowie

Wazne jest, abySmy byli $wiadomi swoich
emocji 1 reakcji na informacje, ktore
otrzymujemy. Jesli zauwazymy, ze pewne
tematy wywotuja u nas stres lub niepokj,
warto zastanowic sig¢, czy potrzebujemy
przerwy od nich. Powinnis$my réwniez umiec
rozpozna¢ moment, kiedy informacje
zaczynaja nas przytlaczaé, i zadbac o czas na
relaks, medytacj¢ lub inne dzialania, ktore
pomoga nam zregenerowac si¢ psychicznie.
Znalezienie rownowagi migdzy aktywnoscia
online a offline jest kluczowe. Nie powinniSmy
poswiecac catego czasu na przegladanie
informacji 1 korzystanie z mediow
spotecznosciowych. Musimy znalez¢ czas na
aktywnosci poza §wiatem wirtualnym, takie
jak spacery, spotkania z przyjacidimi czy
hobby, ktore sprawiaja nam przyjemnosc.
Wprowadzenie roznorodnych aktywnosci do
naszego zycia pomoze nam zredukowac
nadmierny stres zwigzany z przeciazeniem
informacyjnym. Réwniez zdrowe nawyki,
takie jak regularna aktywnosc¢ fizyczna,
odpowiednia ilo$¢ snu, zdrowa dieta i1 czas na
relaks, sa kluczowe dla naszego zdrowia
psychicznego. Wazne jest takze rozmawianie z
bliskimi o naszych uczuciach i emocjach,
szukanie wsparcia i nie wahanie si¢ poprosic o
pomoc, jesli tego potrzebujemy.

W dzisiejszych czasach ciaglej dostgpnosci
informacji, pamigtajmy o waznosci naszego
zdrowia psychicznego. Dbanie o zdrowe
granice, wybieranie wiarygodnych Zrodet
informacji, ograniczanie negatywnych tresci,
praktykowanie samoswiadomosci,
znajdowanie rownowagi i dbanie o siebie to
kluczowe czynniki, ktore pozwola nam
efektywnie zarzadza¢ wptywem informacji na
nasze samopoczucie. Pamigtajmy o

koniecznos$ci dbania o nasze zdrowie

Horyzonty

psychiczne 1 podejmujmy swiadome dziatania,
ktore przyczynia si¢ do jego wzmocnienia w
obliczu ciaglej dostgpnosci informacji.

Analiza przeprowadzona przy
wykorzystaniu dostepnych zroédet pozwolita
na identyfikacje i wybor najczescie)
wystepujacych problemoéw zdrowia
psychicznego w obecnej dobie, w ktorej
informacje sa tatwo dostepne. Przedstawione
przyczyny tych probleméw maja swoje
odpowiedniki w réznych formach radzenia
sobie z nimi.

Nalezy podkreslié, ze tekst nie wyczerpuje
wszystkich mozliwych przyktadow i istnieje
wiele innych stron probleméw zdrowia
psychicznego, ktore mozna poddac analizie.
Istnieje szerokie pole do dalszego rozwijania
tego tematu. Warto kontynuowac badania i
zglebiac kolejne aspekty, aby lepiej zrozumied
1 skuteczniej radzi¢ sobie z tymi wyzwaniami.
Jednymi z takich stron jest na przyktad:
poradnikzdrowie.pl, pap.pl, aptelia.pl czy
mindhealth.pl.

Weronika Stemplewska
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Trzy lata pozniej

Fot. https://www.portalspozywczy.pl/owoce- warzywa/WIadomoscr/majonezalla -2023-
czyli-studenci-swietuja-w-miescie-kultowego-sosu,223994.html|

Studenci z Kielc s juz po Juwenaliach. Przyroda obudzila si¢ do zycia, a za

oknem juz czerwiec. Ostatnio co raz czesSciej nachodza mnie refleksje nad

ostatnimi latami, a to dlatego, ze zbliza si¢ kolejna sesja egzaminacyjna i

zamKknigcie semestru.

Jednak ta sesja jest wyjatkowa, bo zbliza nas
—redakcje ,,Horyzontow” do konca kolejnego
etapu w zyciu — do obrony pracy licencjackiej
zostato 49 dni. Jako osoba spoza Kielc i
wojewodztwa swigtokrzyskiego czujg si¢
zobowiazana, aby podsumowac 3-letnia
przygodg z tym regionem.

Bedac na trzecim roku studiéw wciaz dostaje
pytania: Dlaczego Kielce? Wtedy oczywiscie
odpowiadam nie ja, tylko ta 19-letnia wersja,
dla ktorej gtbwnym celem byta matura 1
rekrutacja na studia, wpajane przez
nauczycieli jako clue 12 lat edukac;ji.

Odpowiadam, wigc krotko — pasowaly mi

przedmioty maturalne na potoznictwo, ale
pandemia data stuzbie zdrowia popalic i
postanowitam zmieni¢ branzg.

Wracajac, ten tekst to swojego rodzaju
osobista opinia i od razu przepraszam

kielczan za kolejny akapit — my tak po
prostu Was widzimy.

Tuz przed ztozeniem wymaganych
dokumentow na uniwersytecie, moja rodzina
tworzyla czarne scenariusze: Wiesz, bo te
Kielce to takie niebezpieczne miasto —

ustyszatam. Przypomnialy mi si¢ te stowa,
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kiedy zobaczytam tunel wiodacy na dworzec
kolejowy pod ulica Zelazna. Jednak —
odpuka¢ niemalowane, byto odwrotnie.
Spotkatam tutaj mnoéstwo serdecznych ludzi,
ale dla oséb, ktore nigdy nie byty w Kielcach
na dtuzej, kielczanie zawsze bgda strasznymi
scyzorykami.

Niewatpliwa zaleta Kielc jest tez to, ze sa
zielone 1 si¢ nie spiesza. Wiele osob mowito, ze
wlasnie za to nie lubg Kielc, ale mi to
odpowiada.

Najbardziej zaskakujaca rzecza byla dla mnie
gwara, nie spodziewalam si¢, ze bed¢ miec z
nia stycznos¢. Zrywka, to po lubelsku
reklaméwka, albo siatka. Styszatam tez bazary
(mi kojarzace si¢ raczej ze straganami z
pamiatkami), 1 ze kto$ jest ufolgowany.
Niestety w miescie zacze¢lam czuc si¢
swobodnie dopiero rok temu. Rok akademicki
2020/2021 to gtownie lockdown, W takich
okolicznos$ciach trudno byto si¢ przyzwyczaic.
Nie moge pominac fali robét drogowych 1
remontu dworca PKP, ktore przypadly akurat
na lata 2021-2023.

W ubiegte wakacje przekonalam si¢ tez, ze z
Kielc jest prawie wszedzie blisko. Trasa do
Krakowa zajmuje okoto 2 godziny, podobnie
do Lodzi 1 Czgstochowy. Rzeszow, Lublin,
Warszawa to juz 2,5 godziny drogi. Dolny
Slask i Kujawy nie sa najblizej, ale chyba
najgorzej sytuacja przedstawia si¢ z dojazdem
na Pomorze.

Na podsumowanie moge napisac tylko tyle, ze
warto odkrywac uroki nawet tam, gdzie wieje
nuda. Ponadto Kielce nie sa zle jak je maluja,
a powiedzenie ,,wieje jak w kieleckim” jest az

nadto prawdziwe.

Elzbieta Serewis

Horyzonty
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Horoskop

A

AAA
WODNIK (20 stycznia — 18 lutego)
Twoje oszczednosci beda w
niebezpieczenstwie. Wstrzymaj si¢ z
kupowaniem.
Przychylne znaki zodiaku to Baran i
Byk
Strzez si¢ Ryb

b &

BARAN (21 marca — 19 kwietnia)
Aura bedzie Ci sprzyja¢ w tym
miesigcu. Mozesz $miato imprezowac.
Przychylne znaki zodiaku to Bliznigta i
Rak

Strzez si¢ Lwa

Fot. pixabay.com

PAS

RYBY (19 lutego — 20 marca)

Zyj w zgodzie ze swoimi pragnieniami.
Jesli marzy Ci si¢ pizza lub wino, nie
powstrzymuyj sig.

Przychylne znaki zodiaku to Byk i
Bliznigta

Strzez si¢ Raka

of

BYK (20 kwietnia — 20 maja)
Zmarnujesz najblizsze dni, chyba ze
zaryzykujesz.

Przychylne znaki zodiaku to Rak i Lew

Strzez si¢ Panny
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BLIZNIETA (21 maja — 20 czerwca)
Wiosna mija, a ty czytasz horoskop.
Ogarnij si¢ 1 dziataj!

Przychylne znaki zodiaku to Lew 1
Panna

Strzez si¢ Wagi

Y

LEW (23 lipca — 22 sierpnia)
Gwiazdy na niebie dadza Ci
wskazéwki. Obserwuj uwaznie.
Przychylne znaki zodiaku to Waga i
Skorpion

Strzez si¢ Strzelca

e

I
WAGA (23 wrze$nia — 22 pazdziernika)
Przed toba ambitne wyzwanie. Jednak
nie martw sie, to tylko 200 odcinkéw
serialu!
Przychylne znaki zodiaku to Strzelec i

Koziorozec

Strzez si¢ Wodnika

>Z\

STRZELEC (22 listopada — 21
grudnia)

W najblizszym czasie bedziesz duzo
marudzi¢, gtbwnie na nudny
horoskop.

Przychylne znaki zodiaku to Wodnik 1
Ryby

Strzez si¢ Koziorozca

Horyzonty

S5
RAK (21 czerwca — 22 lipca)
Twoje szczgscie na Ciebie czeka.
Odkryjesz je biorac to, co lubisz
najbardzie;j.
Przychylne znaki zodiaku to Panna 1
Waga
Strzez si¢ Skorpiona

PANNA (23 sierpnia — 22 wrzesSnia)

W najblizszym czasie towarzyszy¢ Ci
bedzie dziwne uczucie w brzuchu. To
moze by¢ mitos¢ lub niedobre
jedzenie.

Przychylne znaki zodiaku to Skorpion i
Strzelec

Strzez si¢ Koziorozca

m,

SKORPION (23 pazdziernika — 21
listopada)

Docenisz pigkno kwiatow. Szkoda
tylko, ze dostaniesz mandat za
zrywanie tulipandéw na skrzyzowaniu.
Przychylne znaki zodiaku to
Koziorozec 1 Wodnik

Strzez si¢ Strzelca

o

KOZIOROZEC (22 grudnia — 19
stycznia)

To jest czas na zmiany. Zaryzykuj 1
kup nowa wycieraczke!

Przychylne znaki zodiaku to Ryby 1
Baran

Strzez si¢ Wodnika
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