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Kierunki ksztalcenia w ZSZ w Pustkowie — Osiedlu na rok
szkolny 2022/2023

W nowym roku szkolnym planujemy ksztalcenie w Technikum w zawodach:

» technik Zywienia i ustug gastronomicznych z innowacja pedagogiczna — dietetyk z elementami kosmetologii

» technik hotelarstwa z innowacja pedagogiczng — steward/stewardesa

» technik programista

oraz

w Liceum Ogolnoksztalcacym mundurowym Oddzial Przygotowania Wojskowego pod patronatem MON
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Technik zywienia i uslug gastronomicznych z innowacjq dietetyka
z elementami kosmetologii - NOWOSC

W ramach innowacji uczen:

> zapozna si¢ z najnowszymi zasadami zdrowego zycia, uktadaniem jadtospisow — wspotpraca z Instytutem Zywienia i Zywnosci

w Warszawie,
» pozna najnowsze tendencje w kosmetologii w ramach wspotpracy z WSIiZ Wydziat Kosmetologii i Dietetyki w Rzeszowie,

» wezmie udzial w warsztatach, kursach prowadzonych przez pracownikow uczelni wyzszych, zakltadow kosmetycznych,

dietetykow.
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Technik hotelarstwa

Kwalifikacje dla zawodu:
» realizacja ushug w recepcji,
» obstuga gosci w obiekcie §wiadczacym ustugi hotelarskie.
Perspektywy zawodowe — po ukonczeniu szkoly mozesz:
» pracowa¢ w placowkach hotelarskich na calym $wiecie, m.in. hotelach, motelach, domach wczasowych itp.,
» zalozy¢ wilasng dziatalno$¢ hotelarsko — cateringowa.
W ramach innowacji zapoznasz si¢ z:
» funkcjonowaniem stuzb lotniczych, promowych i kolejowych,
» zadaniami personelu poktadu samolotu, w czasie wyjazdow fakultatywnych na lotnisko,
»  zakresem branzowych umiejetnosci jezykowych,

» procedurami bezpieczenstwa w transporcie lotniczym.
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Technik programista — NOWOSC

Kwalifikacje dla zawodu:
» tworzenie i administrowanie stron internetowych oraz baz danych,
» projektowanie, programowanie i testowanie aplikacji.
Perspektywy zawodowe — po ukonczeniu szkoly mozesz pracowac w przedsigbiorstwach zajmujacych sig:

» hostingiem, projektowaniem, tworzeniem i administracja witryn

internetowych oraz innych technologii webowych,
» tworzeniem programow desktopowych i aplikacji internetowych,
» tworzeniem aplikacji mobilnych,
» projektowaniem Ul,

» modelowaniem, projektowaniem i drukiem 3D.
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Liceum Ogolnoksztalcace - Klasa mundurowa

Perspektywy rozwoju zawodowego

Ukonczenie liceum ogodlnoksztalcacego 1 zdanie egzaminu maturalnego daje mozliwo$¢ kontynuowania nauki i na wszystkich

uczelniach wyzszych.

> Cwiczenia z zoierzami.

» Zajecia z samoobrony.

» Profesjonalne szkolenia z bronia.
»  Wyjazdy survivalowe.

» Edukacje mundurowa.
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Aktywne i bezpieczne wakacje

Wakacje to czas zabawy i nowych wyzwan. Korzystajac z wakacyjnych przyjemnosci, nie zapominajmy jednak
0 bezpieczenstwie wilasnym i ludzi, ktérzy nas otaczaja! Zanim oddamy si¢ wakacyjnej beztrosce, przyswoimy sobie kilka
podstawowych zasad. Na poczatku musimy sobie odpowiedzie¢ na pytanie, gdzie chcemy spedzi¢ wakacje - jeziora, gory, morze? A gdy
juz znamy odpowiedz na to pytanie, szukamy odpowiedniej oferty, czy to w sprawdzonym biurze podrozy czy na wlasna reke na
campingach, pod namiotem. Najlepsza oferta bedzie co$§ z polecenia, sprawdzone zaufane biuro lub hotel. Jezeli juz znajdziemy
wymarzony region, miejscowke, hotel lub camping, to najwyzszy czas zastanowi¢ si¢, co tam mozemy robi¢, aby ten czas nie byt
stracony, a wspomnienia letnich wrazen zostaly z nami na dtugo. Poczytajmy opinie w internecie o miejscu, ktore wybieramy na

zashuzony wypoczynek, jakie atrakcje tam na nas czekajg, co mozemy zwiedzié, jakich nowych sportdw mozemy si¢ nauczy¢?

Decydujac si¢ na wypoczynek nad woda, trzeba pamigtaé o kilku zasadach:

S SRR RIS o et YN
e wybieraj miejsca do kapieli, ktore sg do tego przeznaczone i nadzorowane
e  korzystaj z umiarem ze stonecznych kapieli, uzywajac odpowiednich kremow
e  korzystaj ze sprawdzonego sprzetu wodnego
e nie wchodz do wody po spozyciu alkoholu ani innych srodkow odurzajacych

e wchodzac do wody pamietaj, aby powiadomi¢ wczesniej kogos, gdzie bedziesz pltywal bez wzgledu na to, czy to bedzie miato

miejsce na zaglach, kitesurfingu, kajaku czy wptaw

e zwracaj uwage na prognoze¢ pogody, aby nie wchodzi¢ do wody przed lub w trakcie zblizajacej si¢ burzy.
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Jezeli naszym wymarzonym miejscem beda gory lub okoliczne lasy, wybierajac si¢ na spacer pamigtaj:

e 7eby zawsze zatozy¢ wygodne buty i odpowiedni strdj do panujacej pogody
e uwazaj na dzikie zwierzeta
e  po spacerach sprawdzaj swoje ciato, czy nie zaprzyjaznit si¢ z tobg kleszcz lub inne dziwactwo

e  szlaki gorskie dobieraj do wlasnych mozliwosci

e jezeli wybierasz si¢ samotnie w podrdz, powiadom najblizszych telefonicznie, gdzie bgdziesz przebywat.

Coraz bardziej popularne w$roéd mtodych ludzi sa zorganizowane wyjazdy z aktywnym programem rekreacyjno - sportowym.
Jest to jedna z lepszych mozliwosci spgdzenia wakacji, gdzie mozemy wypocza¢, pozna¢ ciekawych ludzi, nauczy¢ si¢ sportow,
0 ktorych zawsze marzyli$my, a nie s3 mozliwe do zrealizowania w sali gimnastycznej. Coraz wigksza popularnos$cia ciesza si¢ tzw.
sporty ekstremalne, a czas wakacji to idealna pora, aby nauczy¢ si¢ ptywac np. na kitesurfingu lub wakeboardzie. Mozna w ten sposob
potaczy¢ sport i wypoczynek, a atmosfera panujaca na spotach jest zawsze niepowtarzalna i przyjemna. Sg to sporty dla kazdego, kto
kocha wiatr, wodg i stonce. Mimo tego, ze sa to sporty ekstremalne, to ich nauka przychodzi z tatwoscia pod okiem wykwalifikowanego

instruktora i juz po kilku godzinach mozna samemu doskonali¢ poznane elementy i oddawac¢ si¢ ulubionej zajawce.
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Oto kilka porad dla poczatkujacych kitesurferow:

e nalezy unikac¢ zattoczonych plaz, niezbedne jest ok. 100 m wolnej przestrzeni, tak aby bezpiecznie mozna byto roztozy¢ sprzet

e nalezy sprawdzi¢ podloze, czy nie ma muszelek, szkla itp., nie nalezy plywaé w poblizu skat, drzew linii wysokiego napigcia,

budynkoéw, nalezy unikaé ruchliwych miejsc (samochody, ludzie...)

e trzymaj si¢ z dala od brzegu, jezeli nie ptywasz, w kazdej chwili mozesz by¢ narazony na to, ze komu$§ moze spas¢ latawiec

wiasnie na Ciebie
e nie schodz na wodg przy sztormowej pogodzie (nalezy obserwowa¢ niebo, chmury...)
e jezeli nie jeste$ w stanie i§¢ z latawcem do tytu — wyladuj nim
e nie wyplywaj dalej niz jeste$ w stanie przeplyna¢ wptaw
e sprawdzaj przed wejsciem stan swojego sprzetu
e zawsze informuj kogos, ze schodzisz na wode
e nigdy nie plywaj samemu
e na poczatku ptywaj w kasku i kamizelce
e nie lap za linki, jesli jestes w tarapatach... — pus¢ bar
e w sytuacjach niebezpiecznych uzywaj systemu bezpieczenstwa
e pamigtaj, aby przestrzega¢ Prawa Drogi na Wodzie.

Najwazniejsze, aby zawsze na poczatku korzysta¢ z odpowiednich kursow w sprawdzonych szkotach kitesurfingowych pod okiem

instruktora. Nie ucz si¢ ptywaé samemu, bo mozesz odnies¢ kontuzje lub zrobi¢ krzywdg innym uczestnikom spotu.
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Najlepsze pomysly na wakacje

e  Zr6b sobie piknik. Zrob kanapki, wlej w termos herbate, zabierz kawatek ciasta, spakuj to w koszyk i w droge. Spedzisz dzien
poza miastem, odpoczniesz, wyluzujesz si¢.

e Badz offline caly dzien. Zostaw w domu telefon i wyrusz w teren bez celu. Zobaczysz, ze dzien potrafi by¢ naprawde dtugi.

e  Sprobuj napisaé wiersz, lub jakikolwiek tekst bez dluzszego zastanawiania si¢ o czym piszesz. Przy odczytaniu tego po
pewnym czasie mozesz mie¢ niezty ubaw.

e Spedz dzien nad woda. Rzeka, jezioro, morze. Wypozycz kajak, rower wodny.

e  Zapro$ swoich najlepszych znajomych i zréb impreze¢ w domu. Moze to by¢ impreza przebierana, tematyczna.

e Zadzwon do dawno nie widzianej kolezanki/ kolegi i umow si¢ na kawe. Odnow kontakty z dawnymi znajomymi.

e  Spakuj sie na 2 dni i wsiadz do przypadkowego pociagu. Tylko pamietaj, zeby nie odjezdza¢ zbyt daleko :)

e JedZ na weekend pod namiot. Niekoniecznie gdzie$ daleko, moze to by¢ nawet kilometr od miejsca zamieszkania.

e 9. 1dz koncert. Moze to by¢ zespot, ktory dobrze znasz i lubisz, ale réwnie dobry moze by¢ koncert zespotu , ktoérego nigdy
weczesniej nie styszatas. Na pewno bedziesz bawic si¢ swietnie.

e  Wez koc, co$ do picia i idZ do parku z ksiazka.

o Wycieczka rowerowa. Zwiedzanie okolicy na rowerze moze by¢ swietnym sposobem na spgdzanie wolnego czasu i poznanie
miejsca w ktorym si¢ mieszka, a czesto nie zna si¢ jego historii i uroku.

e  Zrob cos czego nigdy nie robilas. Moze cos tak ekstremalnego jak skok na bungee, lot paralotnig czy strzelnica.

e A moze ubierz si¢ elegancko i idz do filharmonii, opery, czy na balet. Na zakupach grupowych czgsto sa tanie bilety.

e Odwiedz babcie, dziadka lub dawno nie widziang ciotke. Id¢ o zaktad, Ze sprawisz im i sobie tym przyjemnos¢.

e  Umow si¢ z kolezankami i idzcie “na miasto” na dyskoteke¢ czy do pubu. Po prostu tanczcie i bawcie si¢ dobrze!
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Spedz caly dzien na §wiezym powietrzu. Nie wazne gdzie, z kim i co robigc, wazne, ze na §wiezym powietrzu. No i koniecznie
musi to by¢ caty dzien.

Zréb sama ze sobg lub ze znajomymi konkurs w stylu “World Press Photo”. Rob codziennie zdjecia, nawet komorks, a na
koniec wybierz najlepsze i wydrukuj.

Zapisz si¢ na joge. Albo postaw na jakis$ inny sport. Jesli ze znajomymi dobrym pomystem jest siatkowka w parku czy na
plazy, ale sama tez mozesz zapewni¢ sobie sportowy dzien. Dobrym pomystem jest jazda na rowerze, basen, bieganie.
Master chef ze znajomymi, codziennie kto$ inny gotuje dla reszty znajomych. Przednia zabawa! Mozecie to nagra¢ — §miechu
bedzie co niemiara.

Utoz puzzle. Swietna zabawa, ale i praca intelektualna. Jesli nie masz swoich starych z dziecinstwa to w marketach mozesz
znalez¢ za par¢ groszy. Nie polecam mniejszych niz 1000 elementow :)

Wieczér z grami planszowymi lub karcianymi. Eurobiznes, Scrabble, a moze karciany Tysiac?

JedZz na weekend w géry pod namiot. Nie musisz jecha¢ na dwutygodniowe wakacje, zeby odpoczaé i zregenerowacé sity.
Czasem wystarczy 2 dni, jedna noc w namiocie na pustkowiu. I mozna wracac¢ realizowa¢ kolejne punkty z listy do zrobienia
w wakacje.

Kalambury ze znajomymi. Czy to rysowane czy pokazywane — zawsze dobra zabawa i $miechu po pachy :) Fajnie jest gra¢
na zgadywanie tytulow filmow.

Zacznij prowadzi¢ swoj budzet domowy. Moze nie do konca jest to rozrywka, ale po pewnym czasie prowadzi do
zaskakujacych wnioskdw na temat naszych wydatkow:) Pozyteczna sprawa.

Znajdz naprawde tani lot i spedZz weekend w nieznanym ci miescie. Super sprawa!

Znajdz sobie serial i ogladaj bez opamietania od rana do nocy.

Posprzataj pulpit oraz dyski na swoim komputerze. Na pewno masz sterte niepotrzebnych plikow, filmow, ktore spowalniaja
prace komputera. A i estetyczniej to bedzie wygladato

Posprzataj porzadnie mieszkanie, pokoj. Ale tak doktadnie, z odsuwaniem szaf i myciem pod nimi podtogi. Umyj tez okna!
Zrob sobie domowe SPA. Spedz ten dzien tylko ze soba. Kapiele, maseczki, wypoczynek.

Jesli lubisz pltywac i lubisz stonce to moze idz na basen lub do aquaparku.

1dZ w fajne miejsce i si¢ nim delektuj. Nie musi to by¢ taras widokowy w gorach czy widok na cale miasto. Moze to by¢
gorka za domem i tez jest dobrze :)

Zrob wykwintny obiad dla siebie i/lub rodziny. Masa zabawy przy robieniu, a i fajnie jest co$ dobrego zjes¢.

Zrob sobie koktajl owocowy lub warzywny. Szkoda nie wykorzystac tego, ze mamy teraz petno owocow i warzyw. Mega
orzezwienie na upalny dzien.

Zapro$ znajomych i rozpal ognisko. Dla mnie to fajne wspomnienie z dziecinstwa.

Karaoke. Nie musisz i§¢ do klubu, zeby $piewac. Wystarczy, ze zaprosisz znajomych i mozna zrobi¢ karaoke na komputerze.
Tez jest $§miesznie.

A moze wypad ze znajomymi na kregle czy bilard?

Zr6b porzadek z ciuchami. Na pewno masz mas¢ niepotrzebnych ubran, w ktoérych nie chodzisz lub po prostu nie lubisz.
Niekoniecznie musisz je wywalaé, mozesz komus je da¢ lub sprzedacé.

Wyhoduj sobie roslinke. Moze juz jest trochg¢ za p6zno na wigkszo$¢ warzyw, ale na pewno cos$ si¢ znajdzie. Ja na tarasie
mam caty ogrodek :) Papryki, pomidory. Teraz czekam az wyrosnie awokado.

Pizamaday - caty dzien w pizamach. Moze brzmi to leniwie, ale czasem taki dzien si¢ przyda. Tylko, Zzeby niezbyt czgsto:)
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Wyjazd wieczorem poza miasto i obserwacja nieba nocg. Nie zawsze zwracamy uwage na to jak pickne jest gwiezdziste
niebo. A szkoda!

Sprobuj odtworzy¢ drzewo genealogiczne swojej rodziny. Moze to by¢ zajecie na naprawde dhuzszy czas. Przy okazji
odwiedzisz rodzing. A do tego gwarantuje, ze babcia czy dziadek znaja takie historie, ze cigzko w to uwierzy¢.

Zapisz si¢ na silownie, fitness czy inne zajecia sportowe. Mozesz ¢wiczy¢ w domu, jednak wiadomo jak jest z motywacja.
Zrob lody domowej roboty. Powrdca smaki dziecifistwa. Swoja drogg ciekawe czy smak sie r6zni od tych dzisiejszych ze
sklepu?

Porzadek z dokumentami. Rachunki, umowy — warto mie¢ tutaj porzadek. Po$wie¢ na to troche czasu!

Masz stary fotel na strychu lub Twoja komoda potrzebuje od$wiezenia? Wakacje to dobry czas na odrestaurowanie mebli.
Mozesz mie¢ nowe meble w domu nie kupujac ich :) Wystarczy troche pracy i checi.

Wykorzystaj $wieze owoce na zrobienie konfitur. Dzem wisniowy czy $liwkowy, soki z malin. Wlozysz teraz trochg¢ pracy,
ale zima na pewno nie pozatujesz!

Na pewno w Twojej okolicy sg jakie§ muzea, o ktorych nie miata$ pojecia lub po prostu uwazasz je za mato interesujace. Nie
koniecznie tak jest. Zwiedz wszystkie muzea w swojej okolicy! Mito si¢ zaskoczysz.

Rozpocznij nauke jezyka obcego. Nie koniecznie musi to by¢ stacjonarna szkota jezykowa, jest przeciez sporo rownie
swietnych aplikacji czy tez serwiséw internetowych, ktdre w tym pomoga.

Znajdz tani wyjazd autobusowy za granice, mozna znalez¢ i za ztotowke. Wystarczy dobrze poszukaé ©

Po prostu przezyj wakacje tak, zebys nie czutla, ze byt to stracony czas.

Jesli uda si¢ Wam wykona¢ cho¢ potowe z tej listy to na bank wakacje beda udane!
" (‘ ; \,.‘._. - -.“.‘ i "‘L' 4 n.",“_"; : v ’ |
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Co warto zobaczy¢ w Polsce ?

Polska jest krajem pelnym fantastycznych miejsc. Tak naprawde warto zobaczy¢ u nas Mazury, gory, Morze
Baltyckie. Wszgdzie znajdziemy co$ wartego uwagi. Trudno jest jedno znacznie okresli¢ co warto obejrzec, a co nie. Warto
jednak zdecydowac si¢ na kilka konkretnych miejscowosci, ktére majg sporo do zaoferowania dla turystow. Jakie

sa najlepsze atrakcje turystyczne w Polsce i co warto zobaczy¢ i zwiedzi¢?

Krakéw

Obowigzkowe miasto do zwiedzenia w Polsce. Trzeba tu
zobaczy¢ Wawel, ktory jest siedzibg polskich krolow.
Kazdy kto bedzie w tym miejscu powinien takze odwiedzié
Smocza Jamg. Atrakcja jest to, ze za drobng optata smok
moze ziongé ogniem ©.

W Krakowie wartym uwagi miejscem jest rowniez Kosciot
Mariacki, ktory znajduje si¢ na Rynku Gléwnym
i Sukiennice. Atrakcji jest naprawde¢ bardzo wiele,

poniewaz w Krakowie jest masa muzedéw, ktore powinno

sie¢ zwiedzi¢ jesli tylko czas na to pozwoli.

Wieliczka miastem soli

W Wieliczce mamy znang nie tylko w Polsce ale rowniez i w $wiecie kopalni¢ soli kamiennej. Warto wiedzie¢ o tym, ze
jeszcze pod koniec XX wieku w kopalni tej wydobywano sol. Dzi$ miejsce te jest dostepne tylko i wylacznie do zwiedzania.
W podziemnych komnatach znajdziemy nie tylko restauracje, ale réwniez sal¢ balowa, gdzie od czasu do czasu

organizowane s3 r0znego rodzaju imprezy.

Zwiedzanie stolicy

Warszawa jako stolica Polski rowniez ma bardzo wiele do zaoferowania turystom. Przede wszystkim warto zwroci¢ uwage
na tutejszy gmach Patacu Kultury. Réwniez tury$ci powinni zainteresowaé si¢ Muzeum Powstania Warszawskiego,
w ktorym jest ponad 300 tysigcy réznego rodzaju interesujacych eksponatéw pochodzacych wilasnie z tego wydarzenia. Nie
mozna takze nie odwiedzi¢ Zamku Krélewskiego, ktory pochodzi z roku 1619. W miescie tym jest masa atrakcji
turystycznych, ktorych zwiedzanie zajeloby co najmniej kilka tygodni. Te wymienione to jednak te, ktére powinny si¢

znalez¢ na liscie kazdego turysty jako miejsca obowigzkowe.
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Polskie gory

W Polsce mamy przepickne gory, ktore cieszg si¢
ogromng popularno$cia posrod turystow z naszego
kraju, ale rowniez i zagranicznych. Warto
odwiedzi¢ Tatry, ktore sa najwyzszymi gorami w
naszym kraju. Oprocz tego powinniSmy rowniez
zdecydowac¢ si¢ na wedrowke po Beskidach, ktore
rowniez oferuja atrakcyjny krajobraz i posiadaja
mniej wymagajace szlaki od Tatr. Sg wigc lepszym

wyborem dla osob, ktore dopiero rozpoczynaja

swoja przygode z wedrowka po gorskich szlakach.

Wizyta we Wroclawiu

Wedrujac po Polsce nie sposdb nie zatrzymac si¢ we Wroctawiu. W miescie tym przede wszystkim warto zatrzymac si¢ na
tutejszym rynku, ktory jest bardzo tadny i naprawd¢ moze zachwyci¢. Na rynku kazdego roku odbywa si¢ wiele koncertow
i imprez kulturalnych, ktore sa dostepne dla wszystkich, ktorzy w tym czasie si¢ tam pojawia.

We Wroclawiu znajduje si¢ rowniez najstarszy w Polsce Ogrod Zoologiczny. Jest to ZOO, w ktdrym znajduje si¢ ponad 10
tysigcy zwierzat. Jego powierzchnia to okoto 33 hektary, a miejsce to funkcjonuje juz od roku 1865. W Polsce mamy kilka

ogrodow zoologicznych jednak te we Wroclawiu jest szczegolnie warte uwagi.

Atrakcje nadmorskie, ktorymi warto si¢ zainteresowa¢

Nad polskim morzem mamy mase atrakcji. Przede wszystkim warto odwiedzi¢ takie miejscowosci jak Krynica Morska,
gdzie znajdziemy jedng z najstynniejszych latarni morskich w naszym kraju. Oprocz tego warte uwagi sa Leba, Kotobrzeg,
a takze Ustka i wiele innych miejscowosci.

Jadac nad morze nie mozna oming¢ takich miejscowosci jak Gdansk, Gdynia, Sopot czy Szczecin. Warto takze zajrze¢ do
Malborka, gdzie na turystow czeka ogromny i warty uwagi Zamek Krzyzacki. W Sopocie na pewno powinnismy wybrac
si¢ na przechadzke po tutejszym molo. Jest to najpopularniejsze molo w kraju.

W Gdansku mamy przepickne kamienice 1 posagi, ktore nadajg temu miastu ogromnego uroku. W Gdyni powinni§my
odwiedzi¢ kilka muzedw. Sg to miedzy innymi Muzeum Marynarki Wojennej, a takze Muzeum Motoryzacji i Muzeum
Miasta Gdyni. Na pewno bedziemy zachwyceni eksponatami jakie tam zastaniemy.

W Szczecinie natomiast warto zwiedzi¢ Zamek Ksigzat Pomorskich, a takze Brame¢ Portowa, ktora pochodzi z lat 1725-
1727. Oczywiscie wartych uwagi miejsc jest w nadmorskich miejscowosciach znacznie wigcej. Z reguly jednak nie mamy
czasu na zwiedzanie wszystkiego, dlatego trzeba si¢ na co$ konkretnego zdecydowac.

W Polsce na turystow czeka bardzo wiele atrakcji i zobaczenie ich wszystkich jest wrecz niemozliwe. Jesli chcemy to

uczynic to potrzebujemy na zwiedzanie wielu tygodni, a moze i nawet miesigcy.
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Dieta na lato

Latem wiele osob decyduje si¢ na przejScie na diete redukcyjna. Zalezy nam na tym, zeby dobrze wyglada¢ w stroju
kapielowym, mamy znacznie wi¢cej okazji do ruchu na §wiezym powietrzu, a potki na targach i ryneczkach uginajg si¢ pod kolorowymi
$wiezymi warzywami i owocami. To doskonaly czas na rozpoczecie odchudzania. Z tego artykutu dowiesz si¢, jak w pelni wykorzystaé

sezon na letnie przysmaki, zadba¢ o zdrowie i zapewni¢ sobie dobre samopoczucie w upalne dni.

Jedz jak najwiecej warzyw i owocow

To prawdziwe bogactwo witamin i mineratéw niezbednych do
prawidtowego funkcjonowania organizmu. Sezon na letnie warzywa
i owoce niestety trwa dosy¢ krotko, dlatego warto wykorzysta¢ go jak
najlepiej. Jedzac je nie tylko dostarczamy mnostwa wartosci
odzywczych do naszego organizmu, lecz takze wspomagamy jego

nawodnienie, co podczas upatdw jest szczegodlnie wazne.

Postaraj si¢, by w kazdym Twoim positku znalazt si¢ jakis owoc lub
warzywo. Truskawki, jagody, maliny, nektarynki i brzoskwinie beda
swietnym dodatkiem do porannej owsianki. Jesli zblendujesz je z kilkoma listkami migty i odrobing wody, otrzymasz orzezwiajace

i pozywne smoothie, a z zamrozonych mozesz wyczarowac pyszne sorbety idealne na deser w upalne dni.

Bob, groszek i fasolka szparagowa to bogate zrodta bialka — makrosktadnika niezbg¢dnego w zbilansowanej diecie. Moga byé
oddzielnym positkiem, albo pysznym dodatkiem do obiadu. Jak najczgsciej siegaj tez po soczyste pomidory, chrupigca stodka papryke,
zielong satate i §wieze ogorki, ktére pomoga ugasi¢ pragnienie. Jedzac je regularnie dostarczysz swojemu organizmowi mnostwa
cennych witamin i niewiele kalorii.

Pamietaj o regularnych positkach

Latem czesto tracimy apetyt i rzadziej czujemy si¢ glodni,
a przez to pomijamy niektore positki. To biad. Aby
organizm funkcjonowat prawidtowo, a dieta odchudzajaca
bylta skuteczna nalezy je$¢ regularnie. Jesli w gorace dni
nie odczuwasz glodu, niektore positki mozesz od czasu do
czasu zastgpi¢ sokami lub pelnowartosciowymi koktajlami.
Truskawki czy maliny zblendowane z bananem, mastem
orzechowym, kostkami lodu i szklankg mleka sojowego

dostarczg Ci wszystkich potrzebnych makrosktadnikow,

ochlodza i orzezwia.

Jezeli nie mozesz si¢ zmotywowaé do codziennego gotowania positkow, rozwaz skorzystanie z ustug cateringu dietetycznego, dzigki
ktoremu kazdego dnia otrzymasz zestaw potraw przygotowanych specjalnie pod Twoje potrzeby - zarowno w domu, jak i podczas
wakacyjnych wyjazdéw. Zaoszczedzony w ten sposob czas mozesz przeznaczy¢ na odpoczynek na swiezym powietrzu i aktywnos¢

fizyczna.
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Tego lepiej unikaé

Nie od dzi§ wiadomo, ze popularne potrawy serwowane
w wakacyjnych kurortach to wrogowie szczuptej sylwetki i zdrowia.
Lody i gofry maja mnéstwo kalorii i rafinowanego cukru. Fast foody,
takie jak zapiekanki, pizza, frytki i kebab pelne sg bardzo niezdrowych
thuszczow 1 soli, ktora powoduje zatrzymywanie si¢ wody
W organizmie. Nic si¢ nie stanie, jesli raz pozwolisz sobie na taki
smakotyk. Jednak si¢gajac po te produkty regularnie, szybko
zauwazysz pogorszenie stanu cery i wlosow, bedziesz czuc si¢ cigzko

i ospale.

Nie mozna zapomina¢ takze o tak zwanych ,,ptynnych kaloriach”. Sztuczne napoje moga tatwo zaprzepasci¢ efekty walki

0 zgrabna sylwetke, dlatego nalezy spozywac je z umiarem. Zamiast nich mozesz przygotowac zdrowa lemoniade, pi¢ §wiezo wyciskane

soki lub wode¢ mineralng z dodatkiem migty i pokrojonych owocow. Wykorzystaj zatem to lato jak najlepiej. Znajdz czas na aktywno$¢

fizyczna na §wiezym powietrzu i odpocznij od codziennych obowigzkdow.
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HOROSKOP NA WAKACJE 2022

Odkryj swoja przyszto$é i sprawdz, co mowia
wrozki © na temat wakacji dla wszystkich
znakéw zodiaku.

WODNIK (21.01-18.02)

Osoby spod znaku wodnika podczas wakacji
2022 powinny pozwoli¢ sobie na chwile
odpoczynku. Moze wyjazd nad morze i relaks
na plazy? Upewnij si¢, ze pogoda bedzie ci
sprzyjac!

RYBY (19.02-20.03)

W trakcie wakacji 2022 moze nadarzy¢ si¢

szansa na poprawg sytuacji majatkowej. Uwazaj! Mozesz ja niestety bardzo tatwo przeoczyc¢!

BARAN (21.03-20.04)

Lato 2022 warto spedzi¢ w gronie najblizszych. Szczegdlnie ze niektorzy z nich moga czu¢ si¢ przez ciebie odstawieni na boczny tor.
BYK (21.04-21.05)

Wakacje 2022 to dobry moment dla oséb spod znaku byka na zakopanie topora wojennego. Czasem zakonczenie konfliktu moze by¢
prostsze, niz myslisz!

BLIZNIETA (22.05-21.06)

Poczatek wakacji moze wydaé si¢ naprawde trudny przez kumulujace si¢ problemy. Ich koniec jednak powinien przynies¢ chwile
oddechu.

RAK (22.06-22.07)

Prawdziwa mito$¢ podczas wakacji moze by¢ na wyciagnigcie reki. Jednak kto$ z twojego otoczenia moze przypadkiem skomplikowaé
sytuacje.

LEW (23.07-22.08)

Uwazaj na osoby z twojego otoczenia. W trakcie wakacji 2022 jedna z nich moze okazaé si¢ zupehnie inna niz myslisz!

PANNA (23.08-22.09)

Poswigcanie si¢ bezwzglednie pracy w najblizszych miesigcach moze doprowadzi¢ do zaniedbania najblizszych. Postaraj si¢ znalez¢
balans migedzy zyciem prywatnym, a zawodowym.

WAGA (23.09-22.10)

W sferze mitosnej podczas wakacji mozesz liczy¢ na brak wigkszych zmian. Uwazaj jednak na problemy finansowe! Moze warto
zrezygnowac z niektorych wydatkéw?

SKORPION (23.10-21.11)

Wakacje dla os6b urodzonych pod znakiem skorpiona beda wyjatkowe i niezapomniane! Mozesz spodziewac si¢ wielu niespodzianek!
STRZELEC (22.11-21.12)

Udany poczatek lata moze trwaé, az do konca sierpnia. Nie pozwol sobie jednak wpasé w rutyne i pozwol sobie na odrobing szalenstwa.
KOZIOROZEC (22.12-20.01)

Wakacje 2022 dla wigkszosci koziorozcow beda udane zardwno pod wzgledem zawodowym jak i mitosnym. Mimo cieptej pogody

warto bedzie wykona¢ badania, ktore od dawna zaniedbujesz. Pamigtaj, aby zadbac o swoje zdrowie.
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Lato z ksiazka

Nadchodzi lato. Latem mozna robi¢ wiele przyjemnych rzeczy i z wigkszoscia z nich ksigzki si¢ komponuja. Najtatwiej bedzie

to udowodni¢ na przyktadach:

" opalanie - tu ksigzka bardzo
si¢ przydaje, bo po pierwsze — to
strasznie nudne zajg¢cie 1 warto je
sobie umili¢, a po drugie ksigzka
mozna si¢ zastoni¢ 1 nie spiec

noska

" podrézowanie - no to chyba
oczywista oczywisto$¢. Bierzemy
SWoja ulubiong ksigzke
0 podrézach do plecaka i jedziemy

w Swiat

= odpoczywanie na tonie natury - koc, koszyk z dobrociami, lemoniada i oczywiscie ksiazka; najlepiej jaka$ przyjemna,

byle nie o0 wojnie

= znikniecie w lesie — chatka nad jeziorem albo w lesie daje wiele mozliwosci odcigcia si¢. Najlepiej wtedy kontakt ze

Swiatem utrzymywaé wytacznie za pomoca ksigzek. Zalecamy wzig¢ kilka nowosci, ale nie zapomnieé tez o ulubiencach.

Zdanie przeczytane po raz setny potrafi smakowaé na wezasach zupetnie inaczej

= festiwalowanie — zwierza festiwalowe ruszajg w Polske juz z koncem czerwca. Chodzi glownie o cele towarzyskie,

muzyke i taniec, ale ksigzka bardzo si¢ na festiwalach

przydaje

=  plywanie - nie zalecamy. Chyba, ze ptywamy na zaglowcu
badz jachcie, bo jak jest flauta to rozrywka inna niz liczenie

mew jest zbawienna

= Jato w miescie - no to tu juz bez ksigzki ani rusz. Hmmm...
bo czy nie lepiej patrze¢ w ksiazke niz na fejsa i egzotyczne
zdjecia z wyjazdu na Bali, ktore bez litosci wrzucaja

znajomi.

Przyktady niezbicie pokazuja, ze ksiazka, obok olejku do opalania i okularéw przeciwstonecznych, jest w lecie najwazniejsza.

Przy redagowaniu gazetki korzystalismy z zasobow internetu © © ©
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JAK TAM NASZ
FUNDUSZ WAKACYJINY?
GDZIE SIE
WYBIERZEMY2

NA BALKON.

P

OBAWIAM SIE,

ZE WYBRALISM Y
NIERZETELNE

BlURO PoDRoZY

WIDZE, ZE TY TEZ MASZ
SWIADECTWO Z PASKIEM.,
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