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gubieniu zbednych kilogramdéw najwazniejsza jest dieta
oraz aktywnos¢ fizyczna. Dieta nie musi by¢ Scista,
najwazniejsze jest to, aby jes¢ duzo matych, zdrowych
i pozywnych positkow. Zeby w miare szybko schudnaé,
nalezy spozywac potrawy, ktore nie zawieraja nadmiernej ilosci
thuszczu. Codziennie powinnismy pi¢ okolo dwodch litrow zwykte;

niegazowane] wody. Woda i napoje gazowane oraz stodkie soki nie sg
wskazane.

Najgorszym bledem popelianym przez wielu ludzi pod-
czas stosowania diety jest gtodzenie si¢ lub pomijanie niektorych po-
sitkow. Moze to doprowadzi¢ nawet do anoreksji czy bulimii.

Zeby schudnaé, nie trzeba od razu katowaé sie na silowni, wystarczy
tylko systematycznie wykonywac kilka nieskomplikowanych czynno-
sci. Moze to by¢ jazda na rowerze, marszobieg lub skakanie na ska-
kance. Jezeli juz chcemy udac si¢ na sitownig, to, aby nie zrobi¢ sobie
krzywdy, najlepiej zapyta¢ kogos, kto si¢ na tym zna lub jest profe-
sjonalnym trenerem, o techniki 1 dtugos$¢ ¢wiczen.

Duzo zestawow ¢wiczen mozna znalez¢ w sieci, np. A6W lub ABS.
Dla poczatkujacych moga by¢ one zbyt intensywne, dlatego najlepie;j
zaczaC od prostszych, takich jak bieganie w miejscu, skipy A, B lub C,
jazda rowerem, wymachy nog do tylu, przysiady, rozne rodzaje
pompek lub brzuszkow.

Przygotowali: Wiktoria Barszczewska, Maciej Ciak i Lukasz Lachacz.



Babeczki wielkanocne
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Sktadniki:

e 300g obranych bana-
now

e 140g brazowego cukru
e 220g maki pszennej
e 4(0g platkow owsianych

e 100g maslta pokrojone-
go na kawalki

e 2 jajka
o YilyzeczKki soli

e 1 lyzeczka sody oczysz-
czonej

e 100g jogurtu natural-
nego

e (opcjonalnie 3-4 lyzki
kakao)
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Sposob przygotowania:

1. Nagrzaé piekarnik do tem-
peratury ok. 180°C.

2. Zmiksowac banany i cukier.

3. Dodac¢ pozostate sktadniki i
wymiesza¢ je do uzyskania
jednolitej masy.

4. Na blache lub forme do
pieczenia muffinek wytozyc
papilotki do pieczenia i wio-
zy¢ do nich gotowe ciasto.

5. Piec ok. 20 minut w tempe-
raturze 180°C.

6. Po wyjeciu i ostudzeniu
udekorowac babeczki polewg,
posypkami itp.

Przygotowaly: Zuzanna Linowska oraz Natalia Kraszewska.



Pomysty na zdrowe drugie

sSniadanie do szkoty

Sniadanie to najwazniejszy positek w ciggu dnia, jednak nie nalezy zapominaé o
drugim sniadaniu. Najczesciej wybierany przez uczniOw positek to tradycyjna
kanapka lub drozd;Owka. Jednak lepszym pomystem jest zrobienie kanapki z
razowego Ilub petnoziarnistego chleba z dodatkiem rOZnych warzyw, np. sataty,
0gOrka, pomidora, papryki itp. Zamiast stodkiej butki, zalegajgcej w Zotqdku,
lepiej zjes¢ banana, jabtko lub inny owoc. Drugie Sniadanie nie musi by¢ nudne.
Oto kilka sposobOw, aby takie nie byto.

1. Kanapka z chleba dostarczajg duzo energii i s3
petnoziarnistego z  chuda bardzo zdrowe.
szynka, safata, pomidorem i 4. Ostatnim pomystem jest jogurt
kietkami. lub serek. Moga by¢ z owocami
2. Troche stodsza wersja to na lub innymi zdrowymi

przyktad ciastka  zbozowe, dodatkami.

zrobione samodzielnie, lub tez . . , ,
Te propozycje mozna potgczyc, aby stworzyc z

mieszanka orzech()W, ktore nich zdrowe i pyszne drugie sSniadanie.
wspomagajg prace mozgu

podczas nauki, co jest nam Przygotowaly: Natalia Kraszewska i Zuzanna
bardzo przydatne w szkole. Linowska

3. Swiezo wyciskane soki s3 nie
tylko smaczne i lekkie, ale tez



Niebezpieczne uzaleznienia

W wieku dorastania grozi nam wiele
zagrozen ze strony rdznorodnych
uzywek. Przedstawiamy najczestsze
uzaleznienia, ktore dotykaja

milodziez.

1. Papierosy. Kazdy =z nas, a
przynajmniej duza wigkszo$¢, miata
z nimi stycznos$¢. W kazdej klasie
znajdzie si¢ przynajmniej kilka osob,
ktore regularnie palg 1 czgsto probuja
nas wciggng¢. Nie zdajemy sobie
sprawy z tego, ze wszystko zaczyna
si¢ od pierwszego papierosa. Potem
moze si¢ to  przerodzic @ w
uzaleznienie, ktorego trudno si¢
pozby¢. Jest to grozny i1 najdrozszy
natoég, z czego czgsto nie zdajemy
sobie sprawy.

2. Alkohol. Miodziez siega po

alkohol, gdy nie radzi sobie z
problemami albo chce si¢ jako$
wyrézni¢. Bedac pod jego wplywem,
mozna zrobi¢ rozne glupie rzeczy,
ktore niekoniecznie si¢ pamigta.
Potem mozna tego bardzo zatowac.

3. Narkotyki 1 dopalacze to uzywki

rzadziej stosowane, lecz zarazem
najbardziej niebezpieczne. Podobnie
jak przy alkoholu mozna po nich
robi¢ rézne ghupie rzeczy, ktorych
bedziemy gorzko zalowaé, gdyz
skutki mogg by¢ o wiele groZniejsze.
Pod wplywem tych uzywek stajemy
si¢ zagrozeniem nie tylko dla siebie,
ale takze dla innych. Latwo mozna je
przedawkowac, a to wigze si¢ czesto
z trwatym kalectwem lub $miercig.
Wspomniane wyzej uzywki sg z calg
pewnoscig najgorsze dla naszego
zdrowia. Nalezy jednak pamigtac, ze
w dzisiejszych czasach uzalezniac¢
moze takze komputer 1 komorka.
Pamigtaj, gdy jeste§ uzalezniony, nie
wciggaj w to innych oséb!

Przygotowali: tukasz tachacz oraz Kacper
Pianka.



Jak sdzaé

Jest duzo sposobow spedzania czasu
wolnego po szkole. Wielu moich

kolegow  przesiaduje  godzinami

przed komputerem, tabletem,

telefonem i innymi urzqdzeniami.
Moim zdaniem nie jest to dobre.
Proponuje inne rozrywki.

Spotkania ze znajomymi

Z nimi w szkole chyba nigdy sie nie
nudzisz, prawda? Na pewno lepiej
jest posmiac sie, porozmawiac sobie
niz gra¢ w rozne gry lub korzystac z
wneta”.  Wiadomo, Internet jest
potrzebny w wielu sytuacjach, ale
nie warto korzysta¢ z niego catymi
dniami.

Uprawianie sportu

Mozna takze uprawiac sport. Ja
skupiam si¢ glownie na pitce noznej.
Dobrze jest od czasu do

czasu pokopac jg sobie z kolegami.
Jezeli lubisz sam

olny czas?

kopac¢ do pustej bramki, to prosze
bardzo, tak tez mozna, ale ja nie
jestem zwolennikiem tego stylu gry.
Dobrze jest tez pojs¢ od czasu do

czasu na silownie, by pokazac, jakim
jestes ,, kozakiem” . Bardzo lubie tak
spedza¢ czas wolny i polecam to

przede wszystkim osobom
nieaktywnym fizycznie!
Czytanie

Czytanie ksigzek rozwinie Twojg
wyobraznie, poszerzy wiedze oraz
wzbogaci stownictwo. Mozesz takze
nauczy¢ sie pisania listu, kartki z
pamietnika, opowiadania. Ja
polecam dzielo Adama Mickiewicza
,Dziady cz. II”, ale jest wiele
roznych ksigzek, wiec kazdy moze
wybrac cos dla siebie.

Przygotowat Dawid Jastrzebski.



Techniki efektywnego

uczenia sie

Technik efektywnego uczenia sie jest

bardzo duzo, lecz tutaj opisze tylko
najskuteczniejsze.

Technika skojarzenia

To moja ulubiona. Wyobraz sobie
pewng date 1 zwigzane z nig

wydarzenie, np. wybuch
Wezuwiusza w roku 79. Trudno
zapamietaé?  SprObuj  wymyslic

skojarzenie z liczbg 79. Mnie kojarzy
sie od razu tak: 7 z siekierg, 9 z
myszka, a Wezuwiusz z psem (Wez
uwigz). Uktadam sobie zwigzang z
tym historie, np. uwigzany pies
walczy siekierg z osobg, ktOra go
wigze, a temu  wszystkiemu
przyglada sie mysz. Najwazniejsze
jest to, aby  historia byta jak
najbardziej abstrakcyjna oraz
zabawna, bo 1inacze] mozemy j3
zapomniec. Jezeli wszystko utozymy
zgodnie z planem, gwarantuje, ze na

pewno jg zapamietamy'!
System cyfrowo-literowy

Adresy, numery telefonOw, kody,
daty itp. - wspaniale bytoby mOc to
wszystko z tatwoscig zapamietac.
Ot6z mozna. Trzeba tylko wymysli¢
sensowne skojarzenia pomiedzy
liczbami a czyms, co tatwiej zapada

nam w pamieé. Aby szybko

zapamietywac liczby, nalezy
najpierw zapamieta¢ alfabet kodow.
Kazdej cyfrze od o do 9 odpowiada
pewna spOtgtoska Iub spoOtgtoski.
Gdy tylko trzeba zapamietac¢ jakis
numer, nalezy przeksztatci¢ go w
podane spOtgtoski, nastepnie dodac
samogtoski i w ten sposOb powstanie
wyraz, najlepiej rzeczownik, ktOry
bedzie mozna sobie wyobrazic,
skojarzy¢ w jakiej$ historii. W
efekcie zapamietywanie liczb o
dowolnej dtugosci bedzie rOwnie
tatwe jak wymyslanie zabawnych
historyjek.

Alfabet kodow

1-t,d2-n 3-m

4-r 5-1 6-j

7-k g g-fw 9-p,b
0-C, 258

W kodzie
spOtgtoski. Samogtoski (i typowo

wystepuja  tylko

) 7z
’ 935 ’

polskie spoOtgtoski, np. ..z’
»¢” ) nie niosg ze sobg zadnej
informacji o numerze, lecz beda
potrzebne, by utworzy¢ wyraz. Aby
w fatwy sposOb zapamieta¢ ten
alfabet,

skojarzeniami, np. ,t” 1 ,,d” majqg

mozna  postuzy¢  sie



pojedynczg pionowa kreske, wiec
reprezentuja cyfre 1.

Notatki nielinearne

Jedna z najefektywniejszych 1
najprzyjemniejszych metod z nich to

mapa mysli. Sktada sie zcentralnie
umieszczonego Wwyrazu-pojecia (tj.
zasadniczej idei, tematu). Naokofo
sie od kilku do

kilkunastu gtdwnych, najgrubszych

niego rysuje

gatezi, odpowiadajacych gtOwnym
watkom tekstu. Od nich odchodza
gatezie szczegOtowe, zgodnie z
porzadkiem logicznym. W strukturze
sieci mozna umiesci¢ kolorowe
rysunki lub symbole (do okoto 50%
tekstu). Ale stwierdzono, ze nasz
mOzg nie zapamietuje linearnie. Nie
koduje  literek, ale najpierw
przetwarza je na obrazy, diwieki,
zapachy lub inne bodzce. Mapy mysli
wykorzystuja ~ sposOb  dziatania
naszej pamieci - skojarzenia, obrazy
1 inne  struktury

Opracowano je tak, by ich ukfad

poznawcze.

przypominat sposOb, w jaki mozg
organizuje pojecia. Poniewaz pamiec
kazde
pojecie ma wiele potgczen z innymi.

dziata przez skojarzenia,

Mapy mysli pozwalajg przedstawic

papierze skojarzenia (potgczenia),
dzieki czemu tatwiej je zapamietad.
Zawierajg tylko kluczowe pojecia 1
obrazy, ktOre kojarzg sie z wiecloma
innymi, co umozliwia zawarcie o
wiele wiekszej liczby informacji na

pojedynczej stronie. Mapa mysli w

Przygotowal Tomasz Gadomski

zapisie  jakiejkolwiek informacji
pomaga zorganizowaé j3 w forme
tatwo przyswajang przez mozg,
a wiec prost3 do zapamietania.
Pozwala ona na szybkie zanotowanie
pojeC w sposOb zorganizowany, wiec
nie ma potrzeby zapisywania zdan w

ich pefnej formie.

Mapy mysli  wyzwalajg
kreatywnos¢, uwalniajg umyst od
linearnego

myslenia, pozwalajgc

nowym pomystom na szybszy
1 swobodny przeptyw. Moga by¢
uzyte w planowaniu jakiejkolwiek
formy wypowiedzi, od listu do

scenariusza, lub do zaplanowania
spotkania, dnia czy tez realizacji
dowolnego

projektu. Ponizej

przedstawiam przyktadowg mape
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Najpopularniejszy youtuber w Polsce

Najpopularniejsi Youtuberzy

Inny
10%

Mandzio
6%
Nitro
7%

TheUnboxall
7%

Gimper to tworca w serwisie
YouTube. Prowadzi swoj
od 6 lat. Jest
cztonkiem

kanat

organizacji  Rich  Zone.
Urodzit sie w 1994 roku.
Nagrywa glownie gry oraz
Vlogi. Prowadzit takie serie,
jak:  Gothic,  Minecrafft,
Doom, Counter Strike, Daily
Gimplog.

Aktywnie uczestniczy w
wielu wydarzeniach, jednym
z nich jest MeetYT. Razem z
Rich Zone odwiedzit 10
miast, w ktorych spotkat si¢
ze swoimi fanami. Posiada
sklep z koszulkami. Zatozyl
spotecznos¢ Hajsownicy
Gimpera.

Przygotowali: Igor Ciesielski, Aleksander
Michalczak oraz Btazej Kaszubowski.



Recenzja spektaklu ,Romeo i Julia”

,:s-fj__F —
Dnia dwunastego lutego nasza szkofa wybrata sie do MDK-u na spektakl

»Romeo 1 Julia” . Rezyserem przedstawienia byt Bartosz Jarzymowski,
natomiast scenografig zajefa sie Elzbieta Bien.

Sztuka jest adaptacjg dzieta wybitnego angielskiego dramatopisarza Williama
Szekspira. Jej premiera odbyta sie w Krakowie w dwa tysigce pietnastym roku.

UtwOr przedstawia dzieje tytutowej pary. Romeo i Julia zakochuja sie w sobie
podczas balu i biorg tajemny s$lub. Niestety, ich rodziny sg sktOcone. Dziewczyna,
zgodnie z wolg ojca, powinna wyjs¢ za hrabiego Parysa. Gdy jej ukochany wdaje
sie w bOjke 1w konsekwencji zostaje wygnany z Werony, jedynym ratunkiem
moze by¢ ojciec Laurenty.

Uwazam, ze utwOr zostat wyrezyserowany w sposOb nie najlepszy. Na scenie
wystepowato tylko piecioro aktorOw, co sprawiato, iz kazdy z nich musiat wcielac
sie w kilka postaci. Wedtug mnie przeszkadzato to w odbiorze sztuki. Na

szczescie artySci grali naprawde dobrze, a jedynym mankamentem byfa
nadmierna gestykulacja.

Scenografia prezentowata sie dos¢ skromnie, ale dzieki starannie dobranym
kostiumom nie rzucato sie to w oczy. Sadze, iz piosenki byty niepotrzebne,
jednak muzyke dopasowano wtasciwie.

Uwazam, ze sztuka mogta sie podoba¢, chociaz mnie osobiscie nie przypadta do
gustu. Przedstawienie polecam osobom, ktOre lubig unowoczesnione spektakle.

Przygotowat Hubert Kwiatkowski
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8.

9.

Nasz organizm skfada sie z niej w okoto 70%.
Zaburzenie odzywiania polegajgce na wywotywaniu wymiotow.

Rozpoczyna sie w niej intensywne trawienie biatek, cukrow i ttuszczow.

. Inaczej kwas foliowy.

. Jego niedobdr objawia sie m. in. bolem miesni.

Mikrosktadniki w organizmie cztowieka.
Najwiekszy narzad w ciele cztowieka.
Petnig one m. in. funkcje budulcowa w organizmie cztowieka.

Wytwarza jg dwunastnica. Trawi biatka.

10. Inaczej cukry.

Krzyzéwke opracowat Jakub Czarkowski



. Kalendarz stoneczny opracowany przez Sosingesa.
. Moze by¢ wiosenna lub jesienna.

. Kiedy storice $wieci nad tym miejscem pod katem 90°, na pétkuli
potnocnej wystepuje przesilenie letnie.

. Trzecia planeta od Storica w naszym Uktadzie Stonecznym.
. Czesc¢ atmosfery, w ktorej znajduje sie warstwa ozonowa.

. Zjawisko, ktore wystepuje, gdy Stonce i Ksiezyc utozg sie w jednej linii.

Krzyzéwke opracowat Jakub Czarkowski



Gazetke opracowat zespét pod przewodnictwem pana Andrzeja Mysiurskiego.

Szczegdlne podziekowania za pomoc sktadamy pani Barbarze Kuitkowskiej.

W projekcie wzieli udziat:

Hubert Kwiatkowski
Igor Ciesielski

Dawid Jastrzebski
Tomasz Gadomski
Wojciech Grqdzik
Aleksander Michalczak
Zuzanna Linowska
Natalia Kraszewska
Btazej Kaszubowski
tukasz tachacz
Wiktoria Barszczewska

Maciej Ciak

Krystian JaZwinski




