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Witajcie!

Czas leci nieublagalnie
i jest juz blizej niz dalej do
upragnionego przez wszyst-
kich konca roku ;) Ale przed
nami jeszcze dwa miesigce
cigzkiej pracy! Dlatego dzi§
proponujemy Wam przeglad
najciekawszych  wydarzen
w szkole z ostatnich tygo-
dni, a takze artykuty podpo-
wiadajace, jak  zadbaé
o siebie, zeby z rado$cia
korzysta¢ z wiosny i coraz
cieplejszych dni.

Zapraszamy do lektury!

XX Powiatowe Zawody Matematyczne

Mito nam poinformo-
wac, ze w tegorocznych XX
Powiatowych ~ Zawodach
Matematycznych pod Pa-
tronatem Starosty Powiatu
Myslenickiego laureatami
zostali migdzy innymi ucz-
niowie naszej szkoly. Spo-
$rod 155 uczestnikow naj-
lepsi przedstawiciele Sred-
niawskiego” to Piotr Wator

z kl. 1TP — 1 miejsce
w kategorii AT, Nazarii
Kovalchuk z kl. 1TI -

& @

III miejsce w kategorii AT
oraz Hubert Kasprzycki z kl.
2TP — III miejsce w kategorii
BT. 4 kwietnia w sali obrad
Starostwa Powiatowego ode-
brali oni nagrody i dyplomy.
Serdecznie gratulujemy!

A jesli jestescie ciekawi,
jakie zadania rozwigzywali
uczestnicy, znajdziecie je na
stronie internetowej naszej
szkoty.

(red.)
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XX Targi Edukacyjne i dni otwarte szkoly

W pierwszy dzien wiosny
w naszej szkole odbyty sie
XX jubileuszowe Targi Edu-
kacyjne Powiatu Myslenic-
kiego. Na hali sportowej
zebralo si¢ liczne grono
uczniéw, wystawcOw oraz
zaproszonych gosci.

Uroczysto§¢  rozpoczat
dyrektor Jerzy Cachel, ktory
przywitat serdecznie wszyst-
kich przybytych uczniow,
nauczycieli i opiekunéw oraz
zyczyl, aby czas spedzony
podczas ich trwania byt
owocny i przynidst uczniom
wiele warto$ciowych infor-
macji. Nastepnie glos zabrat
starosta powiatu myslenickie-
go Jozef Tomal. W swoim
wystapieniu przedstawil bo-
gata oferte Powiatu Mysle-
nickiego dla 6smoklasistow,
przywital przybytych gosci,
a takze zyczyl powodzenia
w wyborze szkoly i na egza-
minach w szkole podstawo-
wej. Kolejnym prelegentem
byt ks. kanonik Adam Pawic-
ki.

Oficjalne rozpoczecie
dobieglo konca i uczniowie
rozpoczeli obchdd poszeze-
gblnych szkot.
Stoisko naszej szkoty bylo
widoczne juz z daleka. Zosta-
lo licznie odwiedzone przez

stanowisk

ucznidéw szkét  podstawo-
wych, ktorzy z zaciekawie-
niem i aktywnie brali udziat
w pokazach. Mogli oni m.in.
wykona¢ sobie zdjgcie, ktore
nastgpnie zostalo wywotane

przez  naszych  uczniow
i stanowitlo milg pamigtke
tego spotkania. Uczniowie

technikum reklamy rowniez
angazowali przybytych do
aktywnej pracy na stanowi-
sku grafika komputerowego.
Obok uczniowie technikum
informatycznego oraz progra-
misty na zywo tworzyli stro-
ny internetowe, pisali progra-
my w roznych jezykach.
Niedaleko znajdowato si¢
stanowisko, na ktérym moz-
na bylo poéwiczy¢ i zamon-
towac poszczegdlne elementy
zestawu komputerowego.
Zwiedzajacy mogli réowniez
zapoznaé Si¢ Z najnowszym
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sprzetem  elektronicznym.
W tym roku widoczne byty
takze dwie maskotki naszej
szkoty. Uczniowie Sred-
niawskiego” aktywnie dziata-
li, rozdajac ulotki reklamowe
oraz rozmawiajac z zaintere-
sowanymi.

Uczniowie naszej szkoly
licznie  zaangazowali  si¢
w oprowadzanie przybylych
grup. Nasi goscie mogli
zwiedzi¢ szkolg, zobaczyé
trwajace lekcje, a takze zapy-
ta¢ 1 otrzymaé wiele cieka-
wych informacji oraz wyja-
$nienie réznorakich zagad-
nien.

Wszystkim zaangazowa-
nym osobom w przeprowa-
dzenie Targébw serdecznie
dziekujemy. Osmoklasistow
serdecznie zapraszamy do
naszej szkoty we wrzesniu!

Tekst i foto: PB

(skréty pochodza
od redakcji)
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W Swiecie Harry'ego Pottera — konkurs czytelniczy

Zorganizowana dwa lata
temu pierwsza edycja konkur-
su czytelniczego dotyczacego
wiedzy o $wiecie Harry’ego
Pottera spotkata si¢ z duzym
odzewem. W zwiazku z tym
zorganizowano druga edycj¢
tych zmagan, tym razem pod
tytutem ,,Harry Potter i naj-
trudniejsze zagadki”. Ale to
nie jest jedyna zmiana.

W tym roku wspdlnie
z anglistami przygotowano
test w jezyku angielskim,
a dodatkowo pytanie otwarte
w jezyku polskim. Nalezato
wigc wykaza¢ si¢ wiedza
o czarodziejskim
znajomoscia jezyka angiel-
skiego, a takze mozna byto
wykorzysta¢ swoja wyobraz-
ni¢ i umiejetnosci pisarskie.
Uczestnicy konkursu musieli
wiedzie¢ miedzy innymi, co
jest rdzeniem rézdzki Har-
ry’ego, umie¢ wymieni¢ Za-
klgcia Niewybaczalne oraz
poprawnie zapisaé imiona
i nazwiska postaci znanych
z ksigzek. W ostatnim pytaniu
ich zadaniem bylo natomiast
opisanie dnia z zycia Hagrida.
Powstaly bardzo ciekawe
prace, pokazujace, ze ich
autorzy doskonale znajg Swiat
miodego czarodzieja, ale
i maja wspanialg wyobraznig.

Swiecie,

Komisja  konkursowa
w skladzie: bibliotekarka
szkolna  Arleta  Garbien

i polonistka Elzbieta Gorec-
ka ze wzgledu na wysoki
poziom wszystkich uczestni-
kow postanowila nagrodzi¢
az cztery osoby:

trzecie miejsce zdobyta
Emilia Szafraniec z klasy
ITR

drugie miejsce otrzymat
zwycigzca pierwszej edycji
Pawel Hobot z klasy 4TIB

pierwsze miejsce ex

aequo przypadto dwom
uczestniczkom, ktorym
udato si¢ bezbtednie roz-
wigzaé test anglojezyczny:
Julii Cepak z klasy 2TP
i Nikoli Bednarz z klasy
4TR.

Wreczenie nagréd od-
bylo si¢ w $rode 28 lutego
(nieobecna w tym dniu
Emilia odebrata nagrodg
dzien pozniej). Uczniowie
otrzymali z rak dyrektora
Jerzego Cachla dyplomy
i nagrody rzeczowe ufundo-
wane przez Rade Rodzi-
coOw.

Serdecznie dziekuje
wszystkim uczestnikom
konkursu!

AG
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Odkrywamy Niemcy

W klasie 2TR na lekeji
jezyka niemieckiego w ra-
mach powtorzenia i utrwale-
nia wiadomoséci wykorzy-
stalismy gre¢ planszowsa
wykonang przez obecng
klase 3TIA, realizujaca
w roku szkolnym 2021/2022
innowacje pedagogiczng
,,Odkrywamy Niemcy”.
Gléwnym celem przeprowa-
dzonej innowacji bylo po-
szerzanie 1 zdobywanie
wiadomo$ci o krajach nie-
mieckiego obszaru jezyko-
wego, wzbudzanie ich zain-
teresowan literaturg, histo-
rig, geografia i kultura tych

krajow, a takze wzmacnianie
motywacji do nauki jezykow
obcych. Uczniowie mieli
okazje pracowa¢ z mapa,
doskonalié¢ umiejetnosei
korzystania z réznorodnych
zrodet informacji i zdobywac
wiedzg geograficzng. Ich
zadanie polegato na wykona-
niu mapy Niemiec i opraco-
waniu gry planszowej, ktora
bedzie mozna wykorzysta¢
do utrwalania struktur leksy-
kalno-gramatycznych na
lekcjach.

Uczniowie klasy 2TR,
grajagc w parach, losowali
miasto niemieckie, do ktore-
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go chcg pojechad, a nastgpnie
$rodek transportu, ktorym
musza dotrze¢ w miejsce
docelowe. W kazdej nowej
kolejce losowali inny $rodek
transportu i przechodzac
przez kolejne pola planszy,
tworzyli po niemiecku zdania
opisujace dokad, przez jakie
miasto i jakim pojazdem
podroézuja. Musieli tez po-
wiedzie¢, w ktorym  kraju
zwigzkowym lezy wylosowa-
ne miasto. W ten sposob
uczniowie mogli utrwali¢ nie
tylko nazwy $rodkow trans-
portu, ale takze polozenie
miast na mapie. Wygrala
para, ktora odwiedzita naj-
wigcej miast.

JUS

Turniej Pitki Noznej o Puchar Dyrektora ZS

W tegorocznym turnieju
braty udzial druzyny z 16
klas naszej szkoty. Po trzech
miesigcach rywalizacji gru-
powej, ¢wieréfinatach i pot-
finatach nadszedt czas wiel-
kiego finatu.

Po dramatycznym, wy-
robwnanym i stojacym na
bardzo wysokim poziomie
sportowym spotkaniu zwy-
cigska okazata si¢ klasa
4TIB, ktéora po dogrywce
i serii rzutow karnych poko-
nala swoich rywali z klasy
2TIA — co warto podkreslié,

2TIA w finale turnieju za-
meldowala si¢ drugi
z r1zgdu. Trzecie miejsce
w turnieju zdobyta reprezen-
tacja klasy STIB.

raz

Pamigtkowy puchar dla
zwycigzcOwW oraz nagrody
w formie bondéw podarunko-
wych do sklepu sportowego
wreczyt osobiscie dyrektor
Jerzy Cachel.

Komisja sedziowska
w skladzie: Dariusz Walas
oraz Marek Kosakowski
wreczyta roéwniez nagrody

indywidualne. Najlepszymi

zawodnikami okazali sig¢
Wiktor Biela z klasy 4TIB
i Igor Urbaniak z 2TIA,
natomiast najlepszymi bram-
karzami  Jakub  Korabik
z 4TIB 1 Jan Parszywka
z 2TIA.

Caly turniej stal na bar-
dzo wysokim poziomie spor-
towym, a druzyny rywalizo-
waly zgodnie z duchem fair-
play.

Do zobaczenia za rok na

nastgpnej edycji Turnieju.
Zespol  Kultury
Fizycznej
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Warsztaty profilaktyczne poSwiecone cyberprzemocy

6 marca odbyly si¢
w naszej szkole warsztaty
profilaktyczne na  temat
cyberprzemocy oraz bezpie-
czenstwa w sieci dla
uczniow klas 1LO, 1TI oraz
1TP. Warsztaty przeprowa-
dzity dwie panie adwokat —
Natalia Bryla i Karolina
Lieber z kancelarii PRE-
MIUM w O$wigcimiu. Spo-
tkanie zostato zrealizowane
w ramach II edycji akcji
,»Adwokaci rozjasniajg pra-

s

wo” organizowanej przez

Adwokature Polska.
Podczas warsztatow
poruszone zostaly bardzo

wazne i aktualne problemy,
z ktérymi na co dzien spoty-
ka si¢ wspolczesna mto-
dziez, tj. stalking oraz cyber-

stalking, podszywanie si¢
oraz kradziez tozsamosci,
hejt i mowa nienawisci,
a takze ochrona danych
w internecie. Panie adwokat
W sposob przystepny i zro-
zumiaty wytlumaczyly, jaka
jest roznica pomiedzy hej-
tem a krytyka, kiedy moze-
my moéwi¢ o zniewadze,
a kiedy o zniestawieniu,
a takze czym jest grozba
karalna oraz fatszywe oskar-
zenia. Co bardzo istotne —
uczniowie dowiedzieli sie,
jakie konsekwencje prawne
groza 1im za naruszenia
W przestrzeni internetowej
oraz jak majg si¢ zachowac
w sytuacji, gdy takie naru-
szenia skierowane sa prze-
ciwko ich osobie. Dzigki
warsztatom uczniowie po-

znali takze wiele kluczo-
wych poje¢ prawniczych,
jak rowniez dowiedzieli
si¢, gdzie moga szukaé
pomocy i uzyska¢ wspar-
cie. Uczniowie klas pierw-
szych bardzo aktywnie
uczestniczyli w zajeciach,
chetnie  wlaczajac  si¢
w dyskusje.

Bardzo dzigkujemy
Paniom mecenas za prze-
prowadzenie ciekawych
warsztatow, jak rowniez
kancelarii  PREMIUM za
zaangazowanie si¢ W pro-
mowanie wiedzy prawni-
czej wsréd miodych ludzi.
Mamy nadziejg, ze nie bylo
to nasze ostatnie spotkanie!

Wazne telefony:
800 080 222

calodobowa bezplatna
infolinia dla dzieci, mlo-
dziezy, rodzicéw i peda-
gogow

800 121 212

dzieciecy telefon zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

116 111

telefon zaufania dla dzieci
i mlodziezy

AW
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Drogi Grzegorzu! — listy Kordiana

Pisz¢ do Ciebie z dalekiej
podrézy, ktora okazata sie¢
by¢ zard6wno wyzwaniem, jak
i niezwykla przygoda. Kazdy
dzien przynosi mi co$§ nowe-
go. W tych obcych dla mnie
miejscach ucze si¢ wiele
o $wiecie i 0 sobie samym...

Tak moglby wygladaé
poczatek listu, ktory pisat
Kordian do swojego stugi,
ale przede wszystkim przyja-
ciela — Grzegorza.

Kiedy na lekcji jezyka
polskiego nadszed!l czas ana-
lizy drugiego aktu

,Kordiana”, uczniowie klasy
2TR wecielili si¢ w rolg boha-
tera utworu Stowackiego. Ich
zadaniem bylo przygotowa-
nie odpowiedniej korespon-

dencji (mieli zachowac¢ realia
epoki) i podzielenie si¢ prze-
zyciami wrazeniami
z przebytej podrozy. Kordian
dzielit si¢ z Grzegorzem tym,
czego doswiadczyt i do ja-
kich wnioskow doszedt. Pisat
z Mont Blanc o swojej idei,
z Wwigzienia, zegnajac si¢
z zyciem, byt nawet tak od-
wazny, ze w liscie napisat
o spotkaniu spiskowcow...

Klasa 2LOH realizowata
natomiast ten temat w formie
pamigtnika, ktoéry miat zostaé
przekazany  Grzegorzowi,
gdyby zostala wykonana na
nim egzekucja. ..

oraz

EG
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Nauka z InstaLing
W roku  szkolnym

2023/2024 Zespot Szkot im.
Andrzeja Sredniawskiego po
raz kolejny bierze udziat
w Programie InstaLing dla
Szkoét. Instaling to innowa-
cyjne narzgdzie do optymali-
zacji nauki stownictwa wy-
korzystywane w nauczaniu
jezykéw obcych. Zaletami
aplikacji sa jej dostepnosé
oraz aktualno$¢. InstalLing to
narzedzie bezplatne, a stow-
nictwo przydzielane
niom jest powiazane z tre-
Sciami  poznawanymi na
zajeciach w szkole. Wykona-
nie codziennej sesji zajmuje
kilka minut i mozna ja wy-
konaé na komputerze
w domu lub na telefonie
chociazby w drodze do szko-
ly.

Uczniowie naszej szkoty
bioragcy udziat w programie
otrzymali przydzielone przez
nauczyciela  indywidualne
loginy i hasta do kont. Regu-
larna praca z aplikacja moty-
wuje ucznidéw do systema-
tycznej pracy pod okiem
nauczyciela i przynosi pozy-
tywne rezultaty w krotkim
czasie. Jest takze bardzo
waznym elementem samo-
ksztaltcenia.

ucz-
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Pod koniec stycznia za-
konczyla sie juz XXI edycja
programu, natomiast od
1 lutego 2024 roku ruszyta
kolejna jego odstona, do
udzialu w ktorej goraco zapra-
szamy. Wystarczy zglosi¢ si¢
do nauczyciela jgzyka angiel-
skiego lub  niemieckiego
i zatozy¢ konto.

MP
DLACZEGO INSTALING?
Ucz si¢ efektywnie

Najlepsze efekty daje
krotka, ale systematyczna
nauka. Rozwiazuj codziennie
kilkuminutowe sesje, pozna-
waj nowe stowka, utrwalaj te,
ktore zostaly juz poznane
i powigkszaj swoja znajomosé
stownictwa kazdego dnia.
Uzywaj gdziekolwiek jestes$

Pragniemy umozliwi¢ ci
codzienng nauke¢ w dowol-
nych warunkach. W domu,
w szkole, w autobusic. Na
komputerze, tablecie lub
smartfonie. Z InstaLing mo-
zesz korzysta¢ wszedzie.

Obserwuj postepy

Monitoruj postepy i syste-
pracy swoich
uczniéw/dzieci dzigki doste-
powi do przejrzystych rapor-
tow 1 zobacz ich zaangazowa-
nie w nauke stownictwa.

matyczno$¢

_bez_nazwy//

ITI miejsce Karoliny

w konkursie na fraszke

13 lutego 2024 roku
ogtoszono finalowe wyniki
Ogolnopolskiego Konkursu
na Walentynkowsa Fraszke
organizowanego przez Gmin-
ny Osrodek Kultury i Sportu
w Pcimiu. W kategorii mto-
dziezowej uczennica klasy
STPR  Karolina  Zubek
(opieka Elzbieta Gorecka)
zajeta trzecie miejsce za
swoje dwie fraszki.

Serdecznie  gratulujemy
i zyczymy dalszych sukce-
sow!

EG

Ponizej napisane przez
Karoling fraszki:

Ptak mifosci
Szlachetny ptak, nad
gory sie wzbiera,
Niosqc mifosci  petne
pragnienia,

Czasem w goryczy pio-
ra opiera,

Lecz mitos¢ wazna

zawsze, gdy szczera.

O Walentynie
Walenty mdj stodki
Jak miod
Mitosci mojej ukaze Ci
cud.

Jak, wielkie

tqczy dzis nas,

uczucie

Tego nie wie na pew-
no, zadna z ludzRich
ras.

Ty mym szczeSciem
i wielkim marzeniem,
Ty mym Zyciem, nie
bedziesz  wspomnie-
niem,

Dajesz mi Rwiaty, in-
tencje Twe szczere,
Lecz jeszcze nie wiesz,
nie trzeba mi wiele.
Walenty mdj podpo-
wiem ci szczerze,

Ja w nas i w naszq

mitos¢ wierze.
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DOMOWA

APTECZKA
Co to SPF?

Jest to nic innego jak
wskaznik  ochrony przed
promieniowaniem UVB. Jego
nazwa pochodzi od stow Sun
Protection Factor — czyli jest
to czynnik ochrony przeciw-
stonecznej. To on zapewnia
nam bezpieczenstwo skory
przed wszelkimi poparzenia-
mi, przebarwieniami czy
rumiencami.

Podzial SPF ze wzgledu
na poziom ochrony

Stosujagc krem z filtrem,
musimy pami¢taé¢, ze nie
kazdy zapewni nam takie
samo zabezpieczenie przed
promieniowaniem. Warto
zastanowi¢ si¢ wigc, jaka
moc jest dla nas odpowied-
nia, na podstawie mocy $wia-
tla stonecznego, czasu, ktory
na nim spedzimy, oraz naszej
cery — tego, jakie potrzeby
ma nasza skora i jaki jest jej
rodzaj. Poziomy ochrony
wyglada nastgpujaco:

Niska ochrona — SPF 10
Srednia ochrona — SPF 15,
20, 25
Wysoka ochrona — SPF 30,
50
Bardzo wysoka ochrona —
SPF 50+.

Warto$¢ kremoéw prze-
ciwstonecznych ustalana jest

marzec — kwiecien
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SPF — co powinni$my o nim wiedzie¢?

w laboratoriach na podstawie
minimalnej dawki promienio-
wania UV powodujacej wy-
stapienie rumienia.

Jak go stosowaé?

Uzywanie SPF to nic
prostszego! Warto jednak
pamigta¢ o kilku waznych
rzeczach, aby ochrona byla
w 100% skuteczna.

1. Stosuj preparat przynajm-
niej 30 minut przed wyj$ciem
na zewnatrz.

2. Reaplikuj krem co 2-3
godziny oraz po wyjsciu
z wody.

3. Uzywaj go obficie — jesli
boisz si¢ natozy¢ za malo,
mozesz skorzysta¢ z metody
tzw. ,,dwoch palcow”, mia-
nowicie naktadajgc produkt
proporcjonalnie do dlugosci
palca wskazujacego i srodko-
wego.

4. Pamigtaj o kazdym miej-
scu swojego ciata — szczegol-
nie o pachach, karku, uszach
czy szyi.

Jak wplywa na nas pro-
mieniowanie?

Dbajac o nasza skorg
i zabezpieczenie si¢ przed
szkodliwym  promieniowa-
niem, mozemy uchroni¢ si¢
przed:

— przyspieszonym procesem
starzenia si¢ skory

— pojawieniem si¢ licznych
przebarwien, rumienia czy
oparzen stonecznych

— rakiem skory przez zwigk-
szenie produkcji  wolnych
rodnikow

— rozwojem reakcji alergicz-
nych.

JU

Olejki eteryczne

W starozytno$ci olejki
eteryczne bylty bardzo drogo-
cenng rzecza, a metody ich
wytwarzania znali tylko nie-
liczni. Dzi$§ uzywamy ich
przede wszystkim w aroma-
terapii jako $rodek relaksuja-
cy, uspokajajacy i leczniczy.
W zaleznoSci od potrzeb
mozemy wybiera¢é wsrod
wielu produktow rdézniacych
si¢ zapachem i wlasciwoscia-
mi. Jedne pomagaja zalago-
dzi¢ objawy zwigzane z de-
presja, inne pomagaja
w leczeniu zmian skérnych,
a jeszcze inne wykorzysty-
wane sa jako $rodek wy-
krztu$ny.

Bardzo popularng forma
wykorzystywania  olejkoéw
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jest aromaterapia. Okazuje
si¢ ona skutecznym sposo-
bem na rozwigzywanie wielu

problemow zdrowotnych
i dolegliwosci. Polega na
wykorzystaniu zapachow

pochodzacych z olejkow
eterycznych o pochodzeniu
ro$linnym.

Olejki eteryczne pozy-
skuje si¢ z drzew, krzewow
i kwiatow rosnacych w roz-
nych zakatkach $§wiata. Po-
wstaja poprzez destylacje
parowa, wyciskanie lub eks-
trakcje za pomoca rozpusz-
czalnikow. Poszczegodlne
olejki réznig si¢ skladem
chemicznym i wlasciwoscia-
mi. Naturalne olejki zawiera-
ja m.in. terpeny, alkohole,
fenole, aldehydy, ketony,
laktony, kwasy i estry.

Zastosowanie
eterycznych:

olejkéw

Kompresy — gorace kom-
presy z aromaterapia stosuje
si¢ na bdle reumatyczne,
artretyczne lub mig$niowe.

Inhalacje — olejki ete-
ryczne wykorzystywane sa
do inhalacji w przypadku
leczenia schorzen goérnych
drég oddechowych.

Sauna aromaterapeutycz-
na — wilasciwosci terapeu-
tyczne olejkow eterycznych
idealnie wydobywane sag
w saunie. Wytwarza si¢
wowczas znaczna ilos¢ pary,
ktora  dziala  inhalujaco
i pomaga pozby¢ si¢ bakterii

i wirusow z gornych drog
oddechowych.

Kapiel aromaterapeutycz-
na — olejek eteryczny dolany
do cieptej, ale nie goracej
wody w wannie ma podwdj-
ne dziatanie terapeutyczne.
Wchodzi w kontakt ze skorg
i wnika do ptuc podczas od-
dychania.

Masaz aromaterapeutycz-
ny — to zabieg gteboko relak-
sujacy 1 regenerujacy orga-
nizm. Polega na delikatnym
glaskaniu i rozcieraniu skory
przy pomocy roztworu olej-
kéw zapachowych w olejach
ro$linnych.

Kosmetyki — olejki ete-
ryczne wykorzystywane sa
takze w produkcji kosmety-
kow takich jak toniki, oliwki,
szampony czy kremy. Ko-
smetyki aromaterapeutyczne
wymagaja jednak regularne-
go stosowania. Jednorazowe
ich uzycie nie przyniesie
zauwazalnych efektow.

Jak dobraé odpowied-
nie olejki?

Wazne jest to, by przy
wyborze kierowac si¢ wlasci-
wosciami olejkdw oraz na-
szymi potrzebami. Nigdy nie
nalezy stosowal olejkow,
ktérych zapach nam nie od-
powiada lub dziala na nas
drazniagco. Wazne tez, aby
olejki byly naturalne, a nie
syntetyczne i rozcienczone.
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Rodzaje i wlasciwoSci:

olejek rézany — pomaga
w leczeniu podraznien i opa-
rzen, tagodzi objawy migre-
ny i depresji, jest polecany
do stosowania przy stanach
lekowych

olejek eukaliptusowy —
tagodzi stany zapalne, wyka-
zuje dziatanie odkazajace
i oczyszczajace; zmniejsza
boéle mig$niowe, tago-
dzi objawy przezigbienia,
grypy i zapalenia oskrzeli

olejek migtowy — dziata
przeciwbdlowo i przeciwza-
palnie, moze by¢ stosowany
przy bolach miesiaczkowych,
migrenie i przezi¢gbieniu

olejek cytrynowy — to
olejek pozyskiwany ze sko-
rek cytryn; poprawia nastroj,
wspiera trawienie, wzmacnia
uktad odpornosciowy, poma-
ga w redukcji cellulitu

olejek  gozdzikowy —
moze pomoc w lagodzeniu
bolu zeba, a takze dziataé
jako $rodek przeciwzapalny,
co moze tagodzi¢ bol migsni
i stawow; jest rOwniez stoso-
wany w leczeniu chordb
uktadu oddechowego, takich
jak kaszel i przezigbienie

olejek z werbeny — ujedr-
nia, odmtadza i tonizuje sko-
r¢; wycisza, tagodzi napigcia
nerwowe, pomaga w walce
z bezsennoscig, jest silnym
afrodyzjakiem.
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Pielegnacja stop po zimie

Przed nami juz tylko same
ciepte dni, wigc pora zadbaé
o siebie i ol$niewajaco prezen-
towa¢ si¢ w letnich styliza-
cjach czy w stroju kapielo-
wym na plazy. Najczgsciej
mowi si¢ o wilosach, twarzy
czy dtoniach, jednak to stopy
sg narazone na wiele negatyw-
nych czynnikéw. Minusowe
temperatury czy chodzenie
w skarpetkach i cieptych bu-
tach w zimie nie wplywaja
dobrze na nasze stopy. Wiosna
i nadchodzace lato to pory
roku, kiedy stopy czesto sa
eksponowane w letnim obu-
wiu, dlatego ponizej znajduja
si¢ rady dotyczace pielegnacji,
aby kazda z nas mogla cieszy¢
si¢ zadbanymi stopami.

Na poczatku zwré¢my
uwage na paznokcie. To bar-
dzo wazne, by obcina¢ je re-
gularnie i prawidlowo, czyli
prosto, a krawedzie spitowac
pilnikiem.

Aby stopy wygladaty
estetycznie, nalezy takze usu-
waé zrogowacialy naskorek,
najlepiej uzywajac do tego
specjalnej tarki do stop. Pa-
migtajmy, by robi¢ to delikat-
nie. Do wyboru mamy ro6zne
rodzaje tarek, np. szklane czy
drobnoziarniste. Warto row-

niez wspomnie¢ o elek-
trycznych pilnikach do stop,
ktore sa  wygodniejsze
w uzyciu. Taki zabieg wy-
starczy wykonaé chocby raz
W miesigcu.

Do ztuszczania martwe-
go naskorka idealnie nada
si¢ peeling do stop, ktory
rébwniez  je wygladzi.
W drogeriach znajduje sig¢
mnostwo tego typu kosme-
tykow, wigc wybierzmy
swojego faworyta i uzywaj-
my go regularnie. Warto
takze wspomnie¢ o skarpe-
tach zluszczajacych, ktoére
réwnie $wietnie sobie radza.

Znajdzmy trochg¢ czasu
w tygodniu, by po calym
dniu nasze zmeczone stopy
miaty chwile odpoczynku.
Zafundujmy im relaksujaca

kapiel z olejkami, ktore
wybierzemy wedlug swoje-

g0 uznania, lub tez ze spe-
cjalna sola do stop.

Maska do stop to takze
cickawe rozwigzanie. Wy-
starczy, ze uzyjemy jej raz
w tygodniu, a zadba ona
0 nasze stopy, sprawiajac, ze
beda gladkie i nawilzone. To
$wietna alternatywa, gdy nie
mamy czasu, by smarowaé
stopy specjalnymi masciami
i zaklada¢ bawelniane skar-
pety, jednak to roéwniez
$wietna opcja regeneracji.

Krem do stop to zdecy-
dowanie niezbgdnik kazdej
kobiety. Po oczyszczeniu
naszych stop na dobry koniec
dnia warto zatroszczy¢ sig¢
0 nie, smarujac je kremem
bogatym w witaminy.

Pamigtajmy, aby dbaé
0 nasze stopy przez caty rok,
nie tylko wiosng czy latem.
To one codziennie nosza
nasze ciato i wymagajg rege-
neracji. Pielegnujmy je $wia-
domie, wybierzmy wygodne
buty i cieszmy si¢ pigknymi
stopami.
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Tym razem mamy dla was troche inna propozy-
Wiosenne przekqski cje — zamiast przepiséw znalezliSmy nietypowe spo-
soby podania znanych przez wszystkich potraw.

Smacznego!
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Ogorki
Z twarogiem
i rzodkiewka
, \-\/ S
Jajka ;t;* .“ ‘: P i.«v' | Roladki z szynki
- V g “ z serem, papryka,
faszerowane £ ha ; Q_;L - _ majonezem i pastg
szynka, e jajeczng
ogorkami
kiszonymi

1 majonezem

Koreczki
z oliwkami,
salata,
ogorkiem
kiszonym
1 kabanosami

Roladki z tortilli
z serem, szynka,
ogbrkami, pomidorami
1 satatg
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Wiosenne porzadki

Wiosna to czas, kiedy
przyroda budzi si¢ do zycia,
a my rowniez odczuwamy
potrzebg od$wiezenia nasze-
go otoczenia. Wiosenne po-
rzadki nie tylko sprawiaja, ze
nasze domy i ogrody wygla-
daja lepiej, ale takze przyno-
sza liczne korzysci dla nasze-
go samopoczucia i efektyw-
nosci.

Sprzatanie ogrodu

Po dlugim zimowym
okresie ogrody czesto potrze-
bujg od$wiezenia. Wiosna
warto zacza¢ od usuwania
martwych liSci, gatezi i1 in-
nych pozostatosci po zimie.
Przycinanie roslin, podlewa-
nie i nawozenie gleby przy-
wrdca ogrodowi jego pigkno
i $wiezosc¢.

Odswiezenie wnetrz

Gruntowne  sprzatanie
domu to kluczowy element
wiosennych porzadkow.
Odkurzanie, mycie okien,
czyszczenie mebli, dywa-
néw i dywanikow pozwoli
usungé  zalegajacy  kurz
i brud. Dodatkowo organiza-
cja szaf, szuflad i regatéw
pozwoli nam lepiej zapano-
waé¢ nad naszymi rzeczami
i sprawi¢, ze nasze wnetrza
beda bardziej funkcjonalne.

Przeglad garderoby

Wiosng warto przejrzec
nasza garderobe i pozby¢ si¢
ubran, ktérych juz nie nosi-
my. Moze to by¢ doskonata
okazja do przekazania nie-
potrzebnych rzeczy do orga-
nizacji charytatywnych.

Ponadto zorganizowanie
garderoby i1 przechowywanie
ubran zgodnie z sezonem
pozwoli nam mie¢ lepszy
dostep do naszych rzeczy.

sekosk

Wiosenne porzadki to nie
tylko kwestia sprzgtania, ale
takze dbalosci o nasze oto-
czenie i samopoczucie. Regu-
larne  od$wiezanie  domu
i ogrodu pozwoli nam cieszy¢
si¢ picknem wiosny oraz
przygotuje nasze otoczenie do
cieplejszych miesigcy. Dlate-
go warto poswieci¢ troche
czasu na wiosenne porzadki,
aby cieszy¢ si¢ efektami
przez caly sezon.
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