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Kierunki kształcenia w ZSZ w Pustkowie – Osiedlu na rok 

szkolny 2022/2023 

W nowym roku szkolnym planujemy kształcenie w Technikum w zawodach: 

 technik żywienia i usług gastronomicznych z innowacją pedagogiczną – dietetyk z elementami kosmetologii  

 technik hotelarstwa z innowacją pedagogiczną – steward/stewardesa  

 technik programista  

 

oraz  

w Liceum Ogólnokształcącym mundurowym Oddział Przygotowania Wojskowego pod patronatem MON  
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Technik żywienia i usług gastronomicznych z innowacją dietetyka 

z elementami kosmetologii - NOWOŚĆ  

W ramach innowacji uczeń:  

 zapozna się z najnowszymi zasadami zdrowego życia, układaniem jadłospisów – współpraca z Instytutem Żywienia i Żywności 

w Warszawie,  

 pozna najnowsze tendencje w kosmetologii w ramach współpracy z WSIiZ Wydział Kosmetologii i Dietetyki w Rzeszowie, 

 weźmie udział w warsztatach, kursach prowadzonych przez pracowników uczelni wyższych, zakładów kosmetycznych, 

dietetyków.   

 

 

mailto:annarokita@onet.eu
mailto:osak-katarzyna@wp.pl


 

RADAR  PUSTKÓW 
Gazetka szkolna  Zespołu Szkół Zawodowych w Pustkowie Osiedlu 

Opiekunowie: Anna Rokita  annarokita@onet.eu 
Katarzyna Osak  osak-katarzyna@wp.pl 

                                       

 

Pustków Osiedle 34A  39 - 206 Pustków 3   tel./fax (014) 681 87 39  zszpustkow.edu.pl        Kwartalnik.  Wydanie z dnia  20.06.2022  Strona 4     

Technik hotelarstwa 

Kwalifikacje dla zawodu: 

 realizacja usług w recepcji, 

 obsługa gości w obiekcie świadczącym usługi hotelarskie.  

Perspektywy zawodowe – po ukończeniu szkoły  możesz:  

 pracować w placówkach hotelarskich na całym świecie, m.in. hotelach, motelach, domach wczasowych itp., 

 założyć własną działalność hotelarsko – cateringową. 

W ramach innowacji zapoznasz się z: 

 funkcjonowaniem służb lotniczych, promowych i kolejowych, 

 zadaniami personelu pokładu samolotu, w czasie wyjazdów fakultatywnych na lotnisko, 

 zakresem branżowych umiejętności językowych, 

 procedurami bezpieczeństwa w transporcie lotniczym.  

 

 

 

mailto:annarokita@onet.eu
mailto:osak-katarzyna@wp.pl


 

RADAR  PUSTKÓW 
Gazetka szkolna  Zespołu Szkół Zawodowych w Pustkowie Osiedlu 

Opiekunowie: Anna Rokita  annarokita@onet.eu 
Katarzyna Osak  osak-katarzyna@wp.pl 

                                       

 

Pustków Osiedle 34A  39 - 206 Pustków 3   tel./fax (014) 681 87 39  zszpustkow.edu.pl        Kwartalnik.  Wydanie z dnia  20.06.2022  Strona 5     

Technik programista – NOWOŚĆ  

Kwalifikacje dla zawodu:  

 tworzenie i administrowanie stron internetowych oraz baz danych, 

 projektowanie, programowanie i testowanie aplikacji.   

Perspektywy zawodowe – po ukończeniu szkoły  możesz pracować w przedsiębiorstwach zajmujących się:  

 hostingiem, projektowaniem, tworzeniem i administracją witryn 

internetowych oraz innych technologii webowych,  

 tworzeniem programów desktopowych i aplikacji internetowych, 

 tworzeniem aplikacji mobilnych, 

 projektowaniem UI, 

 modelowaniem, projektowaniem i drukiem 3D.  

 

Zajęcia praktyczne prowadzone raz w tygodniu w Centrum Kształcenia Zawodowego w Dębicy.  
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Liceum Ogólnokształcące - Klasa mundurowa  

 

Perspektywy rozwoju zawodowego 

Ukończenie liceum ogólnokształcącego i zdanie  egzaminu maturalnego daje możliwość kontynuowania nauki i na wszystkich 

uczelniach wyższych.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Innowacja pedagogiczna – edukacja mundurowa – Obrona terytorialna umożliwia: 

 Ćwiczenia z żołnierzami. 

 Zajęcia z samoobrony.  

 Profesjonalne szkolenia z bronią.  

 Wyjazdy survivalowe. 

 Edukację mundurową.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:annarokita@onet.eu
mailto:osak-katarzyna@wp.pl


 

RADAR  PUSTKÓW 
Gazetka szkolna  Zespołu Szkół Zawodowych w Pustkowie Osiedlu 

Opiekunowie: Anna Rokita  annarokita@onet.eu 
Katarzyna Osak  osak-katarzyna@wp.pl 

                                       

 

Pustków Osiedle 34A  39 - 206 Pustków 3   tel./fax (014) 681 87 39  zszpustkow.edu.pl        Kwartalnik.  Wydanie z dnia  20.06.2022  Strona 7     

 

Aktywne i bezpieczne wakacje 
 

Wakacje to czas zabawy i nowych wyzwań. Korzystając z wakacyjnych przyjemności, nie zapominajmy jednak 

o bezpieczeństwie własnym i ludzi, którzy nas otaczają!  Zanim oddamy się wakacyjnej beztrosce, przyswoimy sobie kilka 

podstawowych zasad. Na początku musimy sobie odpowiedzieć na pytanie, gdzie chcemy spędzić wakacje - jeziora, góry, morze? A gdy 

już znamy odpowiedź na to pytanie, szukamy odpowiedniej oferty, czy to w sprawdzonym biurze podroży czy na własna rękę na 

campingach, pod namiotem. Najlepszą ofertą będzie coś z polecenia, sprawdzone zaufane biuro lub hotel. Jeżeli już znajdziemy 

wymarzony region, miejscówkę, hotel lub camping, to najwyższy czas zastanowić się, co tam możemy robić, aby ten czas nie był 

stracony, a wspomnienia letnich wrażeń zostały z nami na długo. Poczytajmy opinie w internecie o miejscu, które wybieramy na 

zasłużony wypoczynek, jakie atrakcje tam na nas czekają, co możemy zwiedzić, jakich nowych sportów możemy się nauczyć? 

Decydując się na wypoczynek nad wodą, trzeba pamiętać o kilku zasadach: 

 

 

 wybieraj miejsca do kąpieli, które są do tego przeznaczone i nadzorowane 

 korzystaj z umiarem ze słonecznych kąpieli, używając odpowiednich kremów 

 korzystaj ze sprawdzonego sprzętu wodnego 

 nie wchodź do wody po spożyciu alkoholu ani innych środków odurzających 

 wchodząc do wody pamiętaj, aby powiadomić wcześniej kogoś, gdzie będziesz pływał bez względu na to, czy to będzie miało 

miejsce na żaglach, kitesurfingu, kajaku czy wpław 

 zwracaj uwagę na prognozę pogody, aby nie wchodzić do wody przed lub w trakcie zbliżającej się burzy. 
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Jeżeli naszym wymarzonym miejscem będą góry lub okoliczne lasy, wybierając się na spacer pamiętaj: 

 żeby zawsze założyć wygodne buty i odpowiedni strój do panującej pogody 

 uważaj na dzikie zwierzęta 

 po spacerach sprawdzaj swoje ciało, czy nie zaprzyjaźnił się z tobą kleszcz lub inne dziwactwo 

 szlaki górskie dobieraj do własnych możliwości 

 jeżeli wybierasz się samotnie w podróż, powiadom najbliższych telefonicznie, gdzie będziesz przebywał. 

 

 

Coraz bardziej popularne wśród młodych ludzi są zorganizowane wyjazdy z aktywnym programem rekreacyjno - sportowym. 

Jest to jedna z lepszych możliwości spędzenia wakacji, gdzie możemy wypocząć, poznać ciekawych ludzi, nauczyć się sportów, 

o których zawsze marzyliśmy, a nie są możliwe do zrealizowania w sali gimnastycznej. Coraz większą popularnością cieszą się tzw. 

sporty ekstremalne, a czas wakacji to idealna pora, aby nauczyć się pływać np. na kitesurfingu lub wakeboardzie. Można w ten sposób 

połączyć sport i wypoczynek, a atmosfera panująca na spotach jest zawsze niepowtarzalna i przyjemna. Są to sporty dla każdego, kto 

kocha wiatr, wodę i słońce. Mimo tego, że są to sporty ekstremalne, to ich nauka przychodzi z łatwością pod okiem wykwalifikowanego 

instruktora i już po kilku godzinach można samemu doskonalić poznane elementy i oddawać się ulubionej zajawce. 
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Oto kilka porad dla początkujących kitesurferów: 

 należy unikać zatłoczonych plaż, niezbędne jest ok. 100 m wolnej przestrzeni, tak aby bezpiecznie można było rozłożyć sprzęt 

 należy sprawdzić podłoże, czy nie ma muszelek, szkła itp., nie należy pływać w pobliżu skał, drzew linii wysokiego napięcia, 

budynków, należy unikać ruchliwych miejsc (samochody, ludzie...) 

 trzymaj się z dala od brzegu, jeżeli nie pływasz, w każdej chwili możesz być narażony na to, że komuś może spaść latawiec 

właśnie na Ciebie 

 nie schodź na wodę przy sztormowej pogodzie (należy obserwować niebo, chmury...) 

 jeżeli nie jesteś w stanie iść z latawcem do tyłu – wyląduj nim 

 nie wypływaj dalej niż jesteś w stanie przepłynąć wpław 

 sprawdzaj przed wejściem stan swojego sprzętu 

 zawsze informuj kogoś, że schodzisz na wodę 

 nigdy nie pływaj samemu 

 na początku pływaj w kasku i kamizelce 

 nie łap za linki, jeśli jesteś w tarapatach... – puść bar 

 w sytuacjach niebezpiecznych używaj systemu bezpieczeństwa 

 pamiętaj, aby przestrzegać Prawa Drogi na Wodzie. 

Najważniejsze, aby zawsze na początku korzystać z odpowiednich kursów w sprawdzonych szkołach kitesurfingowych pod okiem 

instruktora. Nie ucz się pływać samemu, bo możesz odnieść kontuzje lub zrobić krzywdę innym uczestnikom spotu. 

 

 

mailto:annarokita@onet.eu
mailto:osak-katarzyna@wp.pl


 

RADAR  PUSTKÓW 
Gazetka szkolna  Zespołu Szkół Zawodowych w Pustkowie Osiedlu 

Opiekunowie: Anna Rokita  annarokita@onet.eu 
Katarzyna Osak  osak-katarzyna@wp.pl 

                                       

 

Pustków Osiedle 34A  39 - 206 Pustków 3   tel./fax (014) 681 87 39  zszpustkow.edu.pl        Kwartalnik.  Wydanie z dnia  20.06.2022  Strona 10     

 

Najlepsze pomysły na wakacje  

 

 
 

 Zrób sobie piknik. Zrób kanapki, wlej w termos herbatę, zabierz kawałek ciasta, spakuj to w koszyk i w drogę. Spędzisz dzień 

poza miastem, odpoczniesz, wyluzujesz się. 

 Bądź offline cały dzień. Zostaw w domu telefon i wyrusz w teren bez celu.  Zobaczysz, że dzień potrafi być naprawdę długi. 

 Spróbuj napisać wiersz, lub jakikolwiek tekst bez dłuższego zastanawiania się o czym piszesz. Przy odczytaniu tego po 

pewnym czasie możesz mieć niezły ubaw. 

 Spędź dzień nad wodą. Rzeka, jezioro, morze. Wypożycz kajak, rower wodny. 

 Zaproś swoich najlepszych znajomych i zrób imprezę w domu.  Może to być impreza przebierana, tematyczna. 

 Zadzwoń do dawno nie widzianej koleżanki/ kolegi i umów się na kawę. Odnów kontakty z dawnymi znajomymi. 

 Spakuj się na 2 dni i wsiądź do przypadkowego pociągu. Tylko pamiętaj, żeby nie odjeżdżać zbyt daleko :) 

 Jedź na weekend pod namiot. Niekoniecznie gdzieś daleko, może to być nawet kilometr od miejsca zamieszkania. 

 9. Idź koncert. Może to być zespół, który dobrze znasz i lubisz, ale równie dobry może być koncert zespołu , którego nigdy 

wcześniej nie słyszałaś. Na pewno będziesz bawić się świetnie. 

 Weź koc, coś do picia i idź do parku z książką. 

 Wycieczka rowerowa. Zwiedzanie okolicy na rowerze może być świetnym sposobem na spędzanie wolnego czasu i poznanie 

miejsca w którym się mieszka, a często nie zna się jego historii i uroku. 

 Zrób coś czego nigdy nie robiłaś. Może coś tak ekstremalnego jak skok na bungee, lot paralotnią czy strzelnica. 

 A może ubierz się elegancko i idź do filharmonii, opery, czy na balet. Na zakupach grupowych często są tanie bilety. 

 Odwiedź babcię, dziadka lub dawno nie widzianą ciotkę. Idę o zakład, że sprawisz im i sobie tym przyjemność. 

 Umów się z koleżankami i idźcie “na miasto” na dyskotekę czy do pubu. Po prostu tańczcie i bawcie się dobrze! 
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 Spędź cały dzień na świeżym powietrzu. Nie ważne gdzie, z kim i co robiąc, ważne, że na świeżym powietrzu. No i koniecznie 

musi to być cały dzień. 

 Zrób sama ze sobą lub ze znajomymi konkurs w stylu “World Press Photo”. Rób codziennie zdjęcia, nawet komórką, a na 

koniec wybierz najlepsze i wydrukuj. 

 Zapisz się na jogę. Albo postaw na jakiś inny sport. Jeśli ze znajomymi dobrym pomysłem jest siatkówka w parku czy na 

plaży, ale sama też możesz zapewnić sobie sportowy dzień. Dobrym pomysłem jest jazda na rowerze, basen, bieganie. 

 Master chef ze znajomymi, codziennie ktoś inny gotuje dla reszty znajomych. Przednia zabawa! Możecie to nagrać – śmiechu 

będzie co niemiara. 

 Ułóż puzzle. Świetna zabawa, ale i praca intelektualna. Jeśli nie masz swoich starych z dzieciństwa to w marketach możesz 

znaleźć za parę groszy. Nie polecam mniejszych niż 1000 elementów :) 

 Wieczór z grami planszowymi lub karcianymi.  Eurobiznes, Scrabble, a może karciany Tysiąc? 

 Jedź na weekend w góry pod namiot. Nie musisz jechać na dwutygodniowe wakacje, żeby odpocząć i zregenerować siły. 

Czasem wystarczy 2 dni, jedna noc w namiocie na pustkowiu. I można wracać realizować kolejne punkty z listy do zrobienia 

w wakacje. 

 Kalambury ze znajomymi. Czy to rysowane czy pokazywane – zawsze dobra zabawa i śmiechu po pachy :) Fajnie jest grać 

na zgadywanie tytułów filmów. 

 Zacznij prowadzić swój budżet domowy. Może nie do końca jest to rozrywka, ale po pewnym czasie prowadzi do 

zaskakujących wniosków na temat naszych wydatków:) Pożyteczna sprawa. 

 Znajdź naprawdę tani lot i spędź weekend w nieznanym ci mieście. Super sprawa! 

 Znajdź sobie serial i oglądaj bez opamiętania od rana do nocy. 

 Posprzątaj pulpit oraz dyski na swoim komputerze. Na pewno masz stertę niepotrzebnych plików, filmów, które spowalniają 

pracę komputera. A i estetyczniej to będzie wyglądało 

 Posprzątaj porządnie mieszkanie, pokój. Ale tak dokładnie, z odsuwaniem szaf i myciem pod nimi podłogi. Umyj też okna! 

 Zrób sobie domowe SPA. Spędź ten dzień tylko ze sobą. Kąpiele, maseczki, wypoczynek. 

 Jeśli lubisz pływać i lubisz słońce to może idź na basen lub do aquaparku. 

 Idź w fajne miejsce i się nim delektuj. Nie musi to być taras widokowy w górach czy widok na całe miasto. Może to być 

górka za domem i też jest dobrze :) 

 Zrób wykwintny obiad dla siebie i/lub rodziny. Masa zabawy przy robieniu, a i fajnie jest coś dobrego zjeść. 

 Zrób sobie koktajl owocowy lub warzywny. Szkoda nie wykorzystać tego, że mamy teraz pełno owoców  i warzyw. Mega 

orzeźwienie na upalny dzień. 

 Zaproś znajomych i rozpal ognisko. Dla mnie to fajne wspomnienie z dzieciństwa. 

 Karaoke. Nie musisz iść do klubu, żeby śpiewać. Wystarczy, że zaprosisz znajomych i można zrobić karaoke na komputerze. 

Też jest śmiesznie. 

 A może wypad ze znajomymi na kręgle czy bilard? 

 Zrób porządek z ciuchami. Na pewno masz masę niepotrzebnych ubrań, w których nie chodzisz lub po prostu nie lubisz. 

Niekoniecznie musisz je wywalać, możesz komuś je dać lub sprzedać. 

 Wyhoduj sobie roślinkę. Może już jest trochę za późno na większość warzyw, ale na pewno coś się znajdzie. Ja na tarasie 

mam cały ogródek :) Papryki, pomidory. Teraz czekam aż wyrośnie awokado. 

 Piżamaday - cały dzień w piżamach. Może brzmi to leniwie, ale czasem taki dzień się przyda. Tylko, żeby niezbyt często:) 
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 Wyjazd wieczorem poza miasto i obserwacja nieba nocą. Nie zawsze zwracamy uwagę na to jak piękne jest gwieździste 

niebo. A szkoda! 

 Spróbuj odtworzyć drzewo genealogiczne swojej rodziny. Może to być zajęcie na naprawdę dłuższy czas. Przy okazji 

odwiedzisz rodzinę. A do tego gwarantuję, że babcia czy dziadek znają takie historię, że ciężko w to uwierzyć. 

 Zapisz się na siłownię, fitness czy inne zajęcia sportowe. Możesz ćwiczyć w domu, jednak wiadomo jak jest z motywacją. 

 Zrób lody domowej roboty. Powrócą smaki dzieciństwa. Swoją drogą ciekawe czy smak się różni od tych dzisiejszych ze 

sklepu? 

 Porządek z dokumentami. Rachunki, umowy – warto mieć tutaj porządek. Poświeć na to trochę czasu! 

 Masz stary fotel na strychu lub Twoja komoda potrzebuje odświeżenia? Wakacje to dobry czas na odrestaurowanie mebli. 

Możesz mieć nowe meble w domu nie kupując ich :) Wystarczy trochę pracy i chęci. 

 Wykorzystaj świeże owoce na zrobienie konfitur. Dżem wiśniowy czy śliwkowy, soki z malin. Włożysz teraz trochę pracy, 

ale zimą na pewno nie pożałujesz! 

 Na pewno w Twojej okolicy są jakieś muzea, o których nie miałaś pojęcia lub po prostu uważasz je za mało interesujące. Nie 

koniecznie tak jest. Zwiedź wszystkie muzea w swojej okolicy! Miło się zaskoczysz. 

 Rozpocznij naukę języka obcego. Nie koniecznie musi to być stacjonarna szkoła językowa, jest przecież sporo równie 

świetnych aplikacji czy też serwisów internetowych, które w tym pomogą. 

 Znajdź tani wyjazd autobusowy za granicę, można znaleźć i za złotówkę. Wystarczy dobrze poszukać 😊 

 Po prostu przeżyj wakacje tak, żebyś nie czuła, że był to stracony czas. 

 Jeśli uda się Wam wykonać choć połowę z tej listy to na bank wakacje będą udane! 
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Co warto zobaczyć w Polsce ?  
 

Polska jest krajem pełnym fantastycznych miejsc. Tak naprawdę warto zobaczyć u nas Mazury, góry, Morze 

Bałtyckie. Wszędzie znajdziemy coś wartego uwagi. Trudno jest jedno znacznie określić co warto obejrzeć, a co nie. Warto 

jednak zdecydować się na kilka konkretnych miejscowości, które mają sporo do zaoferowania dla turystów. Jakie 

są najlepsze atrakcje turystyczne w Polsce i co warto zobaczyć i zwiedzić? 

 

Kraków 

Obowiązkowe miasto do zwiedzenia w Polsce. Trzeba tu 

zobaczyć Wawel, który jest siedzibą polskich królów. 

Każdy kto będzie w tym miejscu powinien także odwiedzić 

Smoczą Jamę. Atrakcją jest to, że za drobną opłatą smok 

może zionąć ogniem 😊. 

W Krakowie wartym uwagi miejscem jest również Kościół 

Mariacki, który znajduje się na Rynku Głównym 

i Sukiennice. Atrakcji jest naprawdę bardzo wiele, 

ponieważ w Krakowie jest masa muzeów, które powinno 

się zwiedzić jeśli tylko czas na to pozwoli.  

Wieliczka miastem soli 

 

W Wieliczce mamy znaną nie tylko w Polsce ale również i w świecie kopalnię soli kamiennej. Warto wiedzieć o tym, że 

jeszcze pod koniec XX wieku w kopalni tej wydobywano sól. Dziś miejsce te jest dostępne tylko i wyłącznie do zwiedzania. 

W podziemnych komnatach znajdziemy nie tylko restaurację, ale również salę balową, gdzie od czasu do czasu 

organizowane są różnego rodzaju imprezy.  

 

Zwiedzanie stolicy 

 

Warszawa jako stolica Polski również ma bardzo wiele do zaoferowania turystom. Przede wszystkim warto zwrócić uwagę 

na tutejszy gmach Pałacu Kultury. Również turyści powinni zainteresować się Muzeum Powstania Warszawskiego, 

w którym jest ponad 300 tysięcy różnego rodzaju interesujących eksponatów pochodzących właśnie z tego wydarzenia. Nie 

można także nie odwiedzić Zamku Królewskiego, który pochodzi z roku 1619. W mieście tym jest masa atrakcji 

turystycznych, których zwiedzanie zajęłoby co najmniej kilka tygodni. Te wymienione to jednak te, które powinny się 

znaleźć na liście każdego turysty jako miejsca obowiązkowe. 
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Polskie góry 

 

W Polsce mamy przepiękne góry, które cieszą się 

ogromną popularnością pośród turystów z naszego 

kraju, ale również i zagranicznych. Warto 

odwiedzić Tatry, które są najwyższymi górami w 

naszym kraju. Oprócz tego powinniśmy również 

zdecydować się na wędrówkę po Beskidach, które 

również oferują atrakcyjny krajobraz i posiadają 

mniej wymagające szlaki od Tatr. Są więc lepszym 

wyborem dla osób, które dopiero rozpoczynają 

swoją przygodę z wędrówką po górskich szlakach. 

Wizyta we Wrocławiu 

 

Wędrując po Polsce nie sposób nie zatrzymać się we Wrocławiu. W mieście tym przede wszystkim warto zatrzymać się na 

tutejszym rynku, który jest bardzo ładny i naprawdę może zachwycić. Na rynku każdego roku odbywa się wiele koncertów 

i imprez kulturalnych, które są dostępne dla wszystkich, którzy w tym czasie się tam pojawią. 

We Wrocławiu znajduje się również najstarszy w Polsce Ogród Zoologiczny. Jest to ZOO, w którym znajduje się ponad 10 

tysięcy zwierząt. Jego powierzchnia to około 33 hektary, a miejsce to funkcjonuje już od roku 1865. W Polsce mamy kilka 

ogrodów zoologicznych jednak te we Wrocławiu jest szczególnie warte uwagi. 

 

Atrakcje nadmorskie, którymi warto się zainteresować 

 

Nad polskim morzem mamy masę atrakcji. Przede wszystkim warto odwiedzić takie miejscowości jak Krynica Morska, 

gdzie znajdziemy jedną z najsłynniejszych latarni morskich w naszym kraju. Oprócz tego warte uwagi są Łeba, Kołobrzeg, 

a także Ustka i wiele innych miejscowości. 

Jadąc nad morze nie można ominąć takich miejscowości jak Gdańsk, Gdynia, Sopot czy Szczecin. Warto także zajrzeć do 

Malborka, gdzie na turystów czeka ogromny i warty uwagi Zamek Krzyżacki. W Sopocie na pewno powinniśmy wybrać 

się na przechadzkę po tutejszym molo. Jest to najpopularniejsze molo w kraju. 

W Gdańsku mamy przepiękne kamienice i posągi, które nadają temu miastu ogromnego uroku. W Gdyni powinniśmy 

odwiedzić kilka muzeów. Są to między innymi Muzeum Marynarki Wojennej, a także Muzeum Motoryzacji i Muzeum 

Miasta Gdyni. Na pewno będziemy zachwyceni eksponatami jakie tam zastaniemy. 

W Szczecinie natomiast warto zwiedzić Zamek Książąt Pomorskich, a także Bramę Portową, która pochodzi z lat 1725-

1727. Oczywiście wartych uwagi miejsc jest w nadmorskich miejscowościach znacznie więcej. Z reguły jednak nie mamy 

czasu na zwiedzanie wszystkiego, dlatego trzeba się na coś konkretnego zdecydować. 

W Polsce na turystów czeka bardzo wiele atrakcji i zobaczenie ich wszystkich jest wręcz niemożliwe. Jeśli chcemy to 

uczynić to potrzebujemy na zwiedzanie wielu tygodni, a może i nawet miesięcy. 

mailto:annarokita@onet.eu
mailto:osak-katarzyna@wp.pl
https://fajnepodroze.pl/turystyka/gory/
https://fajnepodroze.pl/tatry-atrakcje-dla-dzieci/
https://fajnepodroze.pl/glowny-szlak-beskidzki/
https://fajnepodroze.pl/gdanskie-zabytki-warto-zobaczyc/
https://fajnepodroze.pl/co-warto-zobaczyc-w-sopocie/
https://fajnepodroze.pl/warto-zobaczyc-gdansku/
https://fajnepodroze.pl/szczecin-ciekawostki/


 

RADAR  PUSTKÓW 
Gazetka szkolna  Zespołu Szkół Zawodowych w Pustkowie Osiedlu 

Opiekunowie: Anna Rokita  annarokita@onet.eu 
Katarzyna Osak  osak-katarzyna@wp.pl 

                                       

 

Pustków Osiedle 34A  39 - 206 Pustków 3   tel./fax (014) 681 87 39  zszpustkow.edu.pl        Kwartalnik.  Wydanie z dnia  20.06.2022  Strona 15     

Dieta na lato  
 

 
Latem wiele osób decyduje się na przejście na dietę redukcyjną. Zależy nam na tym, żeby dobrze wyglądać w stroju 

kąpielowym, mamy znacznie więcej okazji do ruchu na świeżym powietrzu, a półki na targach i ryneczkach uginają się pod kolorowymi 

świeżymi warzywami i owocami. To doskonały czas na rozpoczęcie odchudzania. Z tego artykułu dowiesz się, jak w pełni wykorzystać 

sezon na letnie przysmaki, zadbać o zdrowie i zapewnić sobie dobre samopoczucie w upalne dni. 

 

Jedz jak najwięcej warzyw i owoców 

To prawdziwe bogactwo witamin i minerałów niezbędnych do 

prawidłowego funkcjonowania organizmu. Sezon na letnie warzywa 

i owoce niestety trwa dosyć krótko, dlatego warto wykorzystać go jak 

najlepiej. Jedząc je nie tylko dostarczamy mnóstwa wartości 

odżywczych do naszego organizmu, lecz także wspomagamy jego 

nawodnienie, co podczas upałów jest szczególnie ważne. 

Postaraj się, by w każdym Twoim posiłku znalazł się jakiś owoc lub 

warzywo. Truskawki, jagody, maliny, nektarynki i brzoskwinie będą 

świetnym dodatkiem do porannej owsianki. Jeśli zblendujesz je z kilkoma listkami mięty i odrobiną wody, otrzymasz orzeźwiające 

i pożywne smoothie, a z zamrożonych możesz wyczarować pyszne sorbety idealne na deser w upalne dni. 

Bób, groszek i fasolka szparagowa to bogate źródła białka – makroskładnika niezbędnego w zbilansowanej diecie. Mogą być 

oddzielnym posiłkiem, albo pysznym dodatkiem do obiadu. Jak najczęściej sięgaj też po soczyste pomidory, chrupiącą słodką paprykę, 

zieloną sałatę i świeże ogórki, które pomogą ugasić pragnienie. Jedząc je regularnie dostarczysz swojemu organizmowi mnóstwa 

cennych witamin i niewiele kalorii. 

Pamiętaj o regularnych posiłkach 

Latem często tracimy apetyt i rzadziej czujemy się głodni, 

a przez to pomijamy niektóre posiłki. To błąd. Aby 

organizm funkcjonował prawidłowo, a dieta odchudzająca 

była skuteczna należy jeść regularnie. Jeśli w gorące dni 

nie odczuwasz głodu, niektóre posiłki możesz od czasu do 

czasu zastąpić sokami lub pełnowartościowymi koktajlami. 

Truskawki czy maliny zblendowane z bananem, masłem 

orzechowym, kostkami lodu i szklanką mleka sojowego 

dostarczą Ci wszystkich potrzebnych makroskładników, 

ochłodzą i orzeźwią. 

Jeżeli nie możesz się zmotywować do codziennego gotowania posiłków, rozważ skorzystanie z usług cateringu dietetycznego, dzięki 

któremu każdego dnia otrzymasz zestaw potraw przygotowanych specjalnie pod Twoje potrzeby - zarówno w domu, jak i podczas 

wakacyjnych wyjazdów. Zaoszczędzony w ten sposób czas możesz przeznaczyć na odpoczynek na świeżym powietrzu i aktywność 

fizyczną. 
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Tego lepiej unikać 

Nie od dziś wiadomo, że popularne potrawy serwowane 

w wakacyjnych kurortach to wrogowie szczupłej sylwetki i zdrowia. 

Lody i gofry mają mnóstwo kalorii i rafinowanego cukru. Fast foody, 

takie jak zapiekanki, pizza, frytki i kebab pełne są bardzo niezdrowych 

tłuszczów i soli, która powoduje zatrzymywanie się wody 

w organizmie. Nic się nie stanie, jeśli raz pozwolisz sobie na taki 

smakołyk. Jednak sięgając po te produkty regularnie, szybko 

zauważysz pogorszenie stanu cery i włosów, będziesz czuć się ciężko 

i ospale.  

Nie można zapominać także o tak zwanych „płynnych kaloriach”. Sztuczne napoje mogą łatwo zaprzepaścić efekty walki 

o zgrabną sylwetkę, dlatego należy spożywać je z umiarem. Zamiast nich możesz przygotować zdrową lemoniadę, pić świeżo wyciskane 

soki lub wodę mineralną z dodatkiem mięty i pokrojonych owoców. Wykorzystaj zatem to lato jak najlepiej. Znajdź czas na aktywność 

fizyczną na świeżym powietrzu i odpocznij od codziennych obowiązków. 
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HOROSKOP NA WAKACJE 2022   
 

Odkryj swoją przyszłość i sprawdź, co mówią 

wróżki 😊 na temat wakacji dla wszystkich 

znaków zodiaku.  

 

WODNIK (21.01-18.02) 

Osoby spod znaku wodnika podczas wakacji 

2022 powinny pozwolić sobie na chwilę 

odpoczynku. Może wyjazd nad morze i relaks 

na plaży? Upewnij się, że pogoda będzie ci 

sprzyjać! 

RYBY (19.02-20.03) 

W trakcie wakacji 2022 może nadarzyć się 

szansa na poprawę sytuacji majątkowej. Uważaj! Możesz ją niestety bardzo łatwo przeoczyć! 

BARAN (21.03-20.04) 

Lato 2022 warto spędzić w gronie najbliższych. Szczególnie że niektórzy z nich mogą czuć się przez ciebie odstawieni na boczny tor. 

BYK (21.04-21.05) 

Wakacje 2022 to dobry moment dla osób spod znaku byka na zakopanie topora wojennego. Czasem zakończenie konfliktu może być 

prostsze, niż myślisz! 

BLIŹNIĘTA (22.05-21.06) 

Początek wakacji może wydać się naprawdę trudny przez kumulujące się problemy. Ich koniec jednak powinien przynieść chwilę 

oddechu. 

RAK (22.06-22.07) 

Prawdziwa miłość podczas wakacji może być na wyciągnięcie ręki. Jednak ktoś z twojego otoczenia może przypadkiem skomplikować 

sytuację. 

LEW (23.07-22.08) 

Uważaj na osoby z twojego otoczenia. W trakcie wakacji 2022 jedna z nich może okazać się zupełnie inna niż myślisz! 

PANNA (23.08-22.09) 

Poświęcanie się bezwzględnie pracy w najbliższych miesiącach może doprowadzić do zaniedbania najbliższych. Postaraj się znaleźć 

balans między życiem prywatnym, a zawodowym. 

WAGA (23.09-22.10) 

W sferze miłosnej podczas wakacji możesz liczyć na brak większych zmian. Uważaj jednak na problemy finansowe! Może warto 

zrezygnować z niektórych wydatków? 

SKORPION (23.10-21.11) 

Wakacje dla osób urodzonych pod znakiem skorpiona będą wyjątkowe i niezapomniane! Możesz spodziewać się wielu niespodzianek! 

STRZELEC (22.11-21.12) 

Udany początek lata może trwać, aż do końca sierpnia. Nie pozwól sobie jednak wpaść w rutynę i pozwól sobie na odrobinę szaleństwa. 

KOZIOROŻEC (22.12-20.01) 

Wakacje 2022 dla większości koziorożców będą udane zarówno pod względem zawodowym jak i miłosnym. Mimo ciepłej pogody 

warto będzie wykonać badania, które od dawna zaniedbujesz. Pamiętaj, aby zadbać o swoje zdrowie. 
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Lato z książką  

Nadchodzi lato. Latem można robić wiele przyjemnych rzeczy i z większością z nich książki się komponują. Najłatwiej będzie 

to udowodnić na przykładach: 

 opalanie - tu książka bardzo 

się przydaje, bo po pierwsze – to 

strasznie nudne zajęcie i warto je 

sobie umilić, a po drugie książką 

można się zasłonić i nie spiec 

noska 

 podróżowanie - no to chyba 

oczywista oczywistość. Bierzemy 

swoją ulubioną książkę 

o podróżach do plecaka i jedziemy 

w świat 

 odpoczywanie na łonie natury - koc, koszyk z dobrociami, lemoniada i oczywiście książka; najlepiej jakaś przyjemna, 

byle nie o wojnie 

 zniknięcie w lesie – chatka nad jeziorem albo w lesie daje wiele możliwości odcięcia się. Najlepiej wtedy kontakt ze 

światem utrzymywać wyłącznie za pomocą książek. Zalecamy wziąć kilka nowości, ale nie zapomnieć też o ulubieńcach. 

Zdanie przeczytane po raz setny potrafi smakować na wczasach zupełnie inaczej 

 festiwalowanie – zwierza festiwalowe ruszają w Polskę już z końcem czerwca. Chodzi głównie o cele towarzyskie, 

muzykę i taniec, ale książka bardzo się na festiwalach 

przydaje 

 pływanie - nie zalecamy. Chyba, że pływamy na żaglowcu 

bądź jachcie, bo jak jest flauta to rozrywka inna niż liczenie 

mew jest zbawienna 

 lato w mieście - no to tu już bez książki ani rusz. Hmmm… 

bo czy nie lepiej patrzeć w książkę niż na fejsa i egzotyczne 

zdjęcia z wyjazdu na Bali, które bez litości wrzucają 

znajomi. 

 

Przykłady niezbicie pokazują, że książka, obok olejku do opalania i okularów przeciwsłonecznych, jest w lecie najważniejsza. 

 

 

 

Przy redagowaniu gazetki korzystaliśmy z zasobów internetu 😊 😊 😊  
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