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OD REDAKCII

Drodzy Czytelnicy!

Uczniom, Rodzicom, Nauczycielom i Pracownikom Szkoly z okazji
zblizajgcych sie upragnionych wakacji Zzyczymy stonecznego i bezpiecznego
wypoczynku petnego niezapomnianych wrazen, bajkowych przygdd, duzo
zabawy i dobrego humoru.

Niech ten letni czas sprzyja poznawaniu ciekawych miejsc i zawieraniu
nowych przyjazni, a we wrzesniu szczesliwego powrotu do szkoty

Redakcja Chroberka
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laureatem XXXVii
Olimpiady Wiedzy
Ekonomicznej

Ogromne zaangazowanie
i determinacja tukasza
Szczepanskiego z klasy V technikum
ekonomicznego  Zespotu  Szkét
Licealnych w Lezajsku przyniosty
wymarzony sukces — tytut laureata

XXXVII Olimpiady Wiedzy
Ekonomicznej
Olimpiada  organizowana przez

Polskie Towarzystwo Ekonomiczne
prezentuje poziom akademicki,

tukasz Sztzepariski -

Mecenasi | Partnerzy XXXVII
i d

mp.ady Vieusy Ekonomicznej

a zadania na poszczegdlne etapy
opracowujg cztonkowie PTE,
sktadajacy sie ze Swiatowe] rangi
ekonomistéw.

Tegoroczne hasto Olimpiady -
Kapitat spoteczny w procesie
gospodarowania - zachecito do
rywalizacji ponad 6500 uczniow
z 600 szkot srednich w Polsce.

tukasz Szczepanski przeszedt
pomyslnie etap szkolny Olimpiady
i zakwalifikowat sie do etapu
okregowego w Rzeszowie. Wyniki
tego etapu daty mu 56 lokate na
lisScie 100 najlepszych ekonomistow

w Polsce, kwalifikujgc go tym

SUKCESY UCZNIOW

samym do etapu centralnego.
Bardzo dobre przygotowanie
merytoryczne, pozwolito tukaszowi,
wykazaé sie na etapie centralnym
OWE. Ten etap Olimpiady sktadat
sie z dwéch czesci: pisemnej
(w Rzeszowie 5 kwietnia 2024 roku)
i ustnej (w Warszawie 12 kwietnia
2024 roku). Tylko 54 uczestnikow
z catej Polski zakwalifikowato sie do
czesci ustnej finatu OWE, wsréd
nich tukasz, ktory uplasowat sie na

pozycji 11. Zaprezentowat swoja
wiedze w czesci ustnej finatu
i udowodnit, e marzenia sie
spetniaja. Mtody ekonomista

Zespotu Szkoét Licealnych w Lezajsku
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zdobyt zaszczytny tytut laureata
XXXVII Olimpiady Wiedzy
Ekonomicznej. To wazne osiggniecie
tukasza i wielka rados¢ catej
spotecznosci ZSL. tukasz pokazat, ze
ogrom pracy i samozaparcie moga
przynie$¢ wymarzong przysztosc
w tej dziedzinie wiedzy.

Uroczyste zakonczenie,
organizowanej przez Polskie
Towarzystwo Ekonomiczne XXXVII
Olimpiady Wiedzy Ekonomicznej,
odbyto sie 6 czerwca 2024 r. w Sali
Notowan Gietdy Papieréw
Wartosciowych ~w  Warszawie.
Gospodarzem spotkania byt Prezes
Gietdy Papieréw Wartosciowych —
Pan Tomasz Bardzitowski.

ZESPO

uceal®

im. Bolestawa Chrobre 8

Laureatom podczas uroczystosci
wreczono nagrody w obecnosci
Prezesa PTE prof. Mariana Goryni,
Wiceprezesa PTE prof. Bogdana
Slusarza oraz Wiceprezes Fundacji
GPW Aliny Baczar.

tukasz Szczepanski jako laureat
OWE, ma mozliwos$¢ studiowania
na jednej z kilkudziesieciu wyzszych
uczelni, z pominieciem
postepowania rekrutacyjnego.
Otrzymat takze wysokiej klasy
notebook wraz z oprogramowaniem
ufundowany przez Narodowy Bank
Polski w ramach programu edukacji
ekonomicznej oraz czytnik e-
bookéw Pocketbook ufundowany
przez Partnera Strategicznego -
Fundacje Empiria i Wiedza. Wsrod

SUKCESY UCZNIOW

nagrod rzeczowych nalezy wymienic
rowniez  ksigzki o  tematyce
ekonomicznej, w tym najnowsza
publikacje PTE Mit i pomiar oraz
Nowa ekonomia ptacy minimalnej
Davida Carda i Alana B. Kruegera

z serii wydawniczej Noblisci
z ekonomii. Laureaci zostali takze
zaproszeni do odbycia stazu na

Gietdzie Papierow Warto$ciowych
w Warszawie.

JesteSmy bardzo dumni z tukasza
i serdecznie  gratulujemy mu tak
wysokiej rangi sukcesu. tukasz
Szczepanski wpisat sie na zawsze na
zacng liste Olimpijczykdw Zespotu
Szkét Licealnych im. B. Chrobrego
w Lezajsku.

Opiekunowie: Danuta Drazek i Elzbieta Juzyniec




WSCHODZACY INNOWATORZY

Uczniowie KLASY CYBER
W FINALE PROJEKTU
,, WSCHODZACY
INNOWATORZY”

W dzisiejszych czasach edukacja nie
ogranicza sie jedynie do szkolnych

tawek czy tradycyjnych metod
nauczania, ale wymaga
intensywnego zaangazowania

ucznidw w inicjatywy projektowe.
Jednym z takich przedsiewzieé jest
dziatanie edukacyjne “Wchodzgcy
Innowatorzy”, gdzie dwa zespoty
z klasy 2L CYBER w sktadzie: Dawid
Lizak, Karol Janusz, Szymon Cwikfa
oraz Jakub Czubat, Szymon Kula,
Mateusz Prosciak zakwalifikowali

sie do trzeciego a
finatowego etapu.
Uczestnicy mieli nie tylko okazje
pracowac¢ w zespotfach czy rozwijaé
umiejetnosci innowacyjne, ale takze
wspotpracowaé z  prawdziwymi
firmami oraz zaprezentowac swoje
pomysty przed profesjonalnym
audytorium.

Szczegblnie cieszy fakt, ze projekt
zespotu Jakuba Czubata, Szymona

Zarazem

Kuli i Mateusza Prosciaka zostat
wyrdzniony przez komisje
konkursowg.  Natomiast kazdy

zespot zdobyt cenne umiejetnosci
i doSwiadczenie, ktére bedy mied

znaczenie w  ich  przysziych
karierach.
Opieke merytoryczng nad

projektem prowadzili mgr Bozena
Leniart i dr inz. Mariusz Nycz.

KONKURS
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Serdecznie gratulujemy i zycyzym\'/
dalszych sukceséw.
dr inz. Mariusz Nycz




DZIEN OTWARTY SZKOtY
— wywiady z gosé¢mi
przeprowadzanymi przez
uczniow kl.1i

Dzien Otwarty Szkoty jest
waznym, corocznym wydarzeniem,

sie by
znakomitych

ktére odbywa zapewnié
6smoklasistow o
przyjaznych

warunkach  szkoty,

ludziach i wspaniatej atmosferze
naszej placéwce. Tego roku dzien
otwarty  przypadt 24  maja.
Przygotowania trwaty od wielu dni,
a juz od rana pilnowalismy, by
wszystko byto dopiete na ostatni
guzik. Od poczatku w murach szkoty

rozbrzmiewata muzyka i radosne
odgtosy.
Odwiedzajgcych nas gosci  na

kazdym kroku czekato co$ nowego,
stoiska powigzane z profilami, np.
przy
ktérym mozna bylo spotkac¢ sie

matematyczno-geograficzne,

z postaciami Arabdw czy Japonki,

matyczno-fizyczne, na  ktérym

rozwigzywano quizy matematyczne,

humanistyczne, gdzie pan Krzysztof
Matecki wraz z uczniami wdrazat
6smoklasistow w swiat historii oraz
stoisko jezykowe, gdzie nasi koledzy
jezyki
nauczane w naszej szkole. W sali

i kolezanki prezentowali
chemicznej goscie mogli zobaczy¢
wiele chemicznych eksperymentéw
i doswiadczen, oraz zabrac¢ ze sobg
gipsowqa pamigtke. Nasz samorzad
tronach

zas zasiadt na jako

eleganccy krélowie, ktorzy
przyciggali duzg uwage i zapewne

zebrali nie mato présb o zdjecia.

My, jako uczennice klasy

1 medialne;j, przeprowadzatySmy
krotkie wywiady z dsmoklasistami,
by dowiedzieé¢ sie co nieco o ich
planach na kontynuowanie nauki po
szkole podstawowe]. Wiekszos¢
uczniéw byta otwarta na rozmowe,
chetnie dzielili sie z informacjami na
temat ich zdania o naszym liceum,
dlaczego decydujg lub nie decyduja

sie na jego wybdr, jakimi profilami

DZIEN OTWARTY

sg zainteresowani, jakg majg ogdlng
wizje na przyszto$¢ oraz wiele

innych. Po zakonczeniu wywiadow

bytySmy bardzo
usatysfakcjonowane liczbg
pozytywnych opinii.

Dla 6smoklasistow zostaty
przygotowane liczne atrakcje i

rozrywki, by mito wspominali ten
dzien. Na kazdym kroku mozna byto
dosta¢ krowke czy inng stodkosé,
akcesoria z logiem szkoty. Na sali
gimnastycznej dostepne byty
fotobudki, w tym fotobudka 360.
Oczywiscie, nasz dzien otwarty nie
mogt obejs¢ sie bez popcornu, waty

i tancow.

Od poczatku, az do samego korica

atmosfera byta energiczna
i pozytywna. Mamy nadzieje, ze
wszyscy 6smoklasisci wyszli

zadowoleni i jak najwiecej przekona
sie do wyboru tej szkoty.

Klaudia Zuraw 1i




Il edycja powiéoweéo
konkursu informatycznego
CYBERHERO

W dniu 7 czerwca w Zespole Szkot
Licealnych w Lezajsku odbyta sie
druga edycja powiatowego
konkursu informatycznego
,CyberHero”. Konkurs skierowany
byt do ucznidw szkét podstawowych
z powiatu lezajskiego, ktérego
tematyka skupia sie na
zagadnieniach zwigzanych
z cyberbezpieczenstwem.
Organizatorami kursu byli
nauczyciele z ZSL: dr inz. Mariusz
Nycz, mgr Bozena Leniart oraz mgr
Iwona Dtugon.

W wydarzeniu wzieto udziat siedem
szkoét, w tym: SP w Biedaczowie, SP
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w Brzézie Krolewskiej, ZS
w Grodzisku Dolnym, SP w tetowni

i ZS w Wierzawicach.

Reprezentantéw tych szkét, bez
watpienia mozna nazwac
najlepszymi z najlepszych uczniéw
nie tylko w powiecie Lezajskim, co
Swiadczyto o wysokim poziomie

nauczania informatyki w tych
placéwkach. Patronat nad
wydarzeniem objeto Polskie
Towarzystwo Informatyczne oraz

Powiat Lezajsk.

Konkurs podzielony byt na dwa
etapy. Pierwszy z nich miat forme

testu teoretycznego, ktory
sprawdzat 0goblng wiedze
uczestnikdéw z zakresu
cyberbezpieczenstwa. Drugi etap

oIi,-SP w Trynézy, ZS 4

P -

byt znacznie bardziej wymagajacy.
Uczestnicy musieli zmierzy¢ sie
z réznorodnymi zadaniami
praktycznymi, w tym z kryptografia,

programowaniem w Scratch,
tworzeniem i analizg stron
internetowych oraz zagadnieniami
zwigzanymi z sieciami
komputerowymi. Szczegdlnie
interesujgcym  elementem  tego

etapu byto poszukiwanie ukrytych
flag, co wymagato od ucznidéw nie
tylko wiedzy teoretycznej, ale
rowniez umiejetnosci praktycznego
zastosowania zdobytej wiedzy.

Uczestnicy wykazali sie duzg wiedza
i zaangazowaniem, co bardzo
pozytywnie zaskoczyto
organizatoréw jury
konkursowe. sie, ze

oraz
,Cieszymy




mtodziez z naszego powiatu tak
chetnie angazuje sie w nauke
informatyki i cyberbezpieczeristwa.
To pokazuje, Zze przysztosé¢ tej
branzy jest w dobrych rekach” —
powiedziat mgr inz. Zbigniew
Trebacz, dyrektor ZSL Lezajsk.

Podczas zmagan konkursowych
poziom uczestnikdw byt bardzo
wysoki. Laureatami drugiej edycji
konkursu CyberHero zostali:

1. Kacper Brzuzan - Zespot Szkét im.
Jana Pawtfa Il w Brzézie Krolewskiej

2. Rafat Wojtyna -
Podstawowa im. sw. Jana Kantego
w Trynczy

3. Piotr Wisniowski - Zespdt Szkot
im. Jana Pawta Il w Brzézie
Krolewskiej

T o e PR

KONKURS CYBERHERO

Na zakonczenie konkursu wszyscy
uczestnicy otrzymali dyplomy oraz
atrakcyjne  nagrody
Uroczystos¢ wreczenia nagréd byta
takze okazjg do podziekowan dla
nauczycieli przygotowujgcych
uczniow do  konkursu  oraz
wszystkich o0s6b zaangazowanych
W organizacje wydarzenia.

rzeczowe.

Podsumowujac, powiatowy konkurs
informatyczny w ZSL Lezajsk byt nie
tylko okazjg do sprawdzenia wiedzy

i umiejetnosci mtodych
informatykéw, ale rowniez
doskonata forma promocji
cyberbezpieczenstwa wsrod

miodziezy. Mamy nadzieje, ze takie
inicjatywy beda kontynuowane
w przysztosci, inspirujgc  kolejne
pokolenia uczniow do zgtebiania
tajnikdw informatyki.

dr inz. Mariusz Nycz

KONKURS

Powiatowy konkurs
wiedzy i umiejetnosci
praktycznych'w
dziedzinie
cyberbezpieczenstwa
dia uczniéw szkoét
podstawowych

SKONTAKTUJ
SIE Z NAMI

+48 17 24200 19




ENERGYLANDIA,
ENERGETYCZNY PARK
ROZRYWKI
Maj i
petnymi

czerwiec sg miesigcami

wyjazdéw i wycieczek.
Klasy 1f i 1i pod opieka pani Brygidy
Polanskiej, pana Andrzeja
pana

Mateckiego i pana Irka Jedrka 27

Tofilskiego, Krzysztofa
maja uczestniczyty w wycieczce do
Energylandii w Zatorze-

najwiekszego parku rozrywki

w Polsce.

Po mito spedzonych godzinach
podczas autobusem,
w koricu dotarliSmy na miejsce. Juz

przejazdu

od chwili, gdy z drogi mozna byto
dostrzec konstrukcje
lekka

ktdra wzrastata z kazdym zblizeniem

kolejek,
wypetnita nas adrenalina,
sie do bramy. Przy oczekiwaniu na
bilety i vouchery z zaciekawieniem
ogladalismy
kolejki

testowe  przejazdy
Gdy

bramek,

,,Hyperion"".

progi
rozpierata nas

przekroczylismy
odrazu radosé

i mndstwo energii na zabawe.

WYIJAZDY

/,

Juz przy pierwszych krokacﬁ po
terenie parku, ogromne wrazenie
robi architekutra. Petne palety barw
elementy budynkéw,
i 0zdéb podkrecaja
ktéra

konstrukcji
dobra
atmosfere, poczatkuja

maskotki i  skoczna  muzyka
czekajgce na gosci przy wejsciu.
Energyladnia oferuje atrakcje dla
0sob w kazdym wieku. Rozciggajacy
ponad 35

hektarow park, jest podzielony na

sie  na powierzchni
kilka stref tematycznych, takich jak
Bajkolandia, Strefa Familijna, Strefa
Ekstremalna i Water Park. Dzieki




temu kazdy, niezaleznie od wieku
i upodoban, znajdzie cos dla siebie.
Jedng z gtéwnych atrakcji parku s3

niezwykle ekscytujace roller
coastery, takie jak Hyperion -
najwyzsza i najszybsza kolejka

gorska w Europie, oraz drewniany
gigant  Zadra.
Energylandia

Oprécz  tego

oferuje mndstwo

karuzel, toréw wodnych, pokazéw

artystycznych i  interaktywnych
atrakcji, ktore zapewniajg
niezapomniane przezycia i dawke
adrenaliny. Mielismy okazje
skorzysta¢ z najnowszej strefy
,Sweet Valley", ktéra porywa
w zakrecony Swiat stodyczy.

Energylandia to réwniez miejsce,

moga
bezpiecznym

gdzie rodziny z dzieémi

spedzi¢ czas w

iprzyjaznym otoczeniu, korzystajgc
--.-.ﬁva\ .

z licznych placéw zabaw, basendow
i spokojniejszych przejazdzek. Park

jest doskonale zorganizowany,
zszerokg ofertg gastronomiczng
i licznymi udogodnieniami, takimi
jak skrytki na bagaz, punkty

pierwszej pomocy czy miejsca do

odpoczynku.

Jak dla mnie, najlepszg frajde
przynoszg  atrakcje ze  strefy
ekstremalnej.  Zawsze  chetnie

wracam do Hyperiona i nigdy nie
konczy sie na jednym zjezdzie pod
rzad, tak samo moge powiedzieé
o Abyssusie. Gdy jednak nie ma sie
doswiadczenia, najlepiej zaczgé
rozrywke od spokojnych kolejek, jak
my najpierw pobieglySmy na

przejazdzke Energusiem.

WYIJAZDY

Ten stoneczny dzien spedzony
bede

z przyjaciotkami dobrze wspominaé.

w parku  rozrywki wraz
Byt to nasz pierwszy i na pewno nie
ostatni wspdélny wyjazd w takie
miejsce. ByliSmy spaleni od stonca
i zmeczeni, lecz mimo wszystko
w drodze powrotnej nie mogto

zabrakng¢ Spiewania i pozytywnej

atmosfery.
Wszyscy bardzo zadowoleni,
usatysfakcjonowani i  z nowymi

wspomnieniami  wrdcilismy  do

domow.

Klaudia Zuraw 1i




DLACZEGO WARTO CZYTAC
KSIAZKI?

Kazdy z nas przeczytat chociaz jedna
ksigzke w zyciu. Bardziej angazujgca

lub mniej, nie wazne gdzie sie
znajdujemy, zawsze mozemy
napotka¢ jakies teksty. Ksigzki

towarzyszg ludziom od lat, staty sie
bardzo powszechne i nieodfgcznym
elementem w Zyciu cztowieka.
Umiejetnosci czytania uczymy sie
od najmtodszych Ilat i obecne
spoteczenstwo moze by¢é dumne
z szybko zanikajagcego w naszym
Swiecie analfabetyzmu.

Czytanie ksigzek mocno pobudza
naszg wyobraznie. W ksigzkach
fantastycznych  mamy  szeroko
opisywany swiat w ktorym toczy sie
fabuta. Dzieki barwnym opisom
czytelnik jest w stanie wyobrazi¢
sobie $wiat bohaterdw. Ksigzki maja
na celu ksztattowanie naszych
umiejetnosci indywidualnego
myslenia. Czytanie moze skutecznie
redukowac stres. Nawet kilka minut
czytania dziennie moze obnizy¢ nasz
stres. Czytanie pozwala nam
0 zapomnieniu o  problemach.

|
Ksigzki
i koncentracje.
udowodnili ze regularne czytanie

ma pozytywny wptyw na nasz moézg.

pamiec
Naukowcy

poprawiajg

Czytajac, poglebiasz swojg wiedze
i stajesz sie bardziej otwarty na
rozne  poglady. Dzieki temu
rozwijasz w sobie umiejetnosci
krytycznego myslenia polegajacego
na analizie sytuacji i mozliwosci
wyciggniecie z niej wnioskow.
Ksigzki s3 podstawowym Zrddtem
wiedzy o Swiecie, historii, kulturze,
nauce itp. Pozwalajg poznawaé nam
teorie, opinie innych oraz wyrabiac
wtasne. Dzieki ksigzkom czytanym
od najmtodszych lat ksztattujemy
wiasne poglady i budujemy system
wartosci. Czytanie ksigzek daje nam
nie tylko wiedze, ale tez uczy nas
tolerancji i otwartosci.

Oprécz wiedzy jaka ~mozemy
wyciggnac z ksigzek zapewniajg nam
one rozrywke. Niektore ksigzki
zostaty napisane po to, aby dobrze
sie przy nich bawié. Maja na celu
rozbawienie czytelnika oraz potrafig
wciggnaé ludzi w Swiat wykreowany
przez autora. Czytanie nas relaksuje
i pozwala na jaki$ czas zapomnieé

PORADY

0 rzeczywistym Swiecie. Taka
odskocznia jest fajnym pomystem
na wykorzystanie wolnego czasu.
Czytanie odpreza i redukuje stres,
ktory moze nam towarzyszyé
w ciggu dnia. Siegniecie po ksigzke
przed snem pozwala sie nam
wyciszy¢ i odpoczg¢ od ciggtego
patrzenia w ekran. Nasz organizm
uspokaja sie przed zasnieciem,
czytanie pobudza w nas pozytywne
emocje dlatego warto cho¢ raz na
jaki$ czas siegna¢ po jakas poezje.
Czytanie poza rozwijaniem nowych
umiejetnosci, emocji czy kreowania
swoich pogladéw jest przede
wszystkim dobra zabawg!!! Ksigzki
zawsze bedag aktualne, zapewniajg
ludziom potrzebe rozrywki i to
bedzie bezustanne.

Czytanie ksigzek ma wiele korzysci.
Mogg by¢ idealne do spedzania
wolnego czasu, na przyktad podczas
jazdy pociggiem. Sg kluczem do

nowych Swiatow, pobudzaja
wyobraznie i mogg nas wiele
nauczyc.

S.G. W.B.
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DLACZEGO WARTO CHODzIC NA
DLUGIE SPACERY?

Wiele oséb w dzisiejszych czasach
prowadzi siedzacy tryb zycia,
spedzajgc  wiekszos¢ czasu przy
biurku lub w zamknietych
pomieszczeniach. Dtugie spacery
mogy by¢ doskonata metodg na
poprawe zdrowia fizycznego
i psychicznego. Jest wiele powdd dla
ktérych warto chodzi¢ na dtugie
spacery tj.;

Poprawa kondyc;ji fizycznej

Regularne dtugie spacery to swietny
sposdb na zwiekszenie aktywnosci
fizycznej bez zbyt duzego wysitku.
Chodzenia poprawia 0goblna
kondycje catego organizmu,
wzmacnia miesnie nég oraz pomaga
w utrzymaniu prawidtowej wagi.

Redukcja  stresu i
samopoczucia

poprawa

Spacerowanie na sSwiezym
powietrzu jest doskonatym
sposobem na redukcje stresu

i poprawe samopoczucia. Kontakt
z natura, obserwowanie
otaczajgcego s$wiata i ruch na

Swiezym powietrzu majg pozytywny
wplyw na psychike cztowieka,
zmniejszajgc napiecie i poprawiajgc
nastréj. Naukowcy potwierdzaja, ze
kontakt z naturg poprawia nasze
samopoczucie, osobom zmagajacym
sie z depresjg, pomaga zwalczaé

zaburzenia rdinego rodzaju np.
ADHD czy zaburzenia spektrum
autyzmu.

Poprawa koncentracji
i kreatywnosci

Badania wykazaty, Zze regularne
spacery mogg mie¢ wptyw na
koncentracje i kreatywnos¢.
Chodzenie pozwala na oderwanie
sie od codziennych problemoéow
i przemyslenie spraw w spokojnej
atmosferze, co moze prowadzi¢ do
nowych pomystow i rozwigzan.
Spacery wspomagajg pracy
organizmu poprzez dotlenianie sie
na Swiezym powietrzu. Podczas
dtugich spaceréw w urokliwych

PORADY

cztowieka
jest pobudzona i mozna wtedy
odkryé swojg kreatywnos¢ do
tworzenia np. dziet artystycznych,
typu krajobrazy.

miejscach wyobrazZnia

Zwiekszenie energii i wydajnosci

Chot¢ moze sie wydawac
paradoksalne, to regularnie
aktywnos¢ fizyczna, w tym diugie
spacery, moze przyczyni¢ sie do
zwiekszenia energii i wydajnosci.
Aktywnos$¢  fizyczna  stymuluje
ogbélng prace organizméw, co
przektada sie na wiekszg energie
i lepsza wydajnos¢ w codziennych
obowigzkach.

Poprawa jakosci snu

Dfugie spacery moga roéwniez
przyczyni¢ sie do poprawy jakosci
snu. Regularna aktywnos¢ fizyczna
pomaga regulowac¢ cykl snu, co
moze przyniesé gtebszy i regulujacy
sen. Aktywnos¢ fizyczna wptywa na
redukcje stresu co przyczynia sie
mniejszych probleméw ze snem
i tatwiejszego relaksowanie sie.
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sport?

Sport jest bardzo wazny w Zzyciu
kazdego cztowieka. Szczegdlnie
w dzisiejszych czasach kiedy ludzie
spedzajg wiekszos¢ swojego czasu
przy komputerze lub  przed
telefonem i to jest bardzo szkodliwe
dla ludzkiego zdrowia, a szczegélnie
ciata. W dawnych czasach cztowiek
tracit duzo energii polujac, a zeby
ztapaé zdobycz potrzebowat dobrze
rozwinietego  ciafa i takich
umiejetnosci jak szybkie bieganie.
W XXI w. te wszystkie czynnosci
zostaty zaniedbane, skutkiem czego
wspotczesni  ludzie majg czesto
problemy zdrowotne, nie tylko
zmiesniami i stawami, a tez
z ptucami, ukfadem krazenia krwi
i nawet ze zdrowiem psychicznym.

Jak sport wptywa na zdrowie
ludzkiego ciata?

Wysitek fizyczny rozwija miesnie,

zwiekszajgc wskazniki sity,
wytrwatosci fizycznej i oczywiscie
jest gtéwnym czynnikiem

budowania pieknego i zdrowego
ciata. Oprécz tego sport:

*zapewnia lepszy sen — zmeczone

ciato potrzebuje dobrego
odpoczynku, przez co cztowiek
szybciej zasypia i taki sen jest

o wiele zdrowszy,

*obniza poziom stresu — fizyczna
aktywnos¢ pomaga wyczyscic¢ gtowe
od negatywnych mysli, takze
podnosi poziom testosteronu, ktéry
pomaga w walce z depresja,

*podnosi odpornos$¢ organizmu —
ciato cztowieka pod czas uprawiania
sportu hartuje sie. Zahartowana
osoba rzadziej choruje i fatwiej
znosi wszelkie infekcje i wirusy,

*rozwija dyscypline -
systematyczne uprawianie sportu
uczy cztowieka dyscypliny.

Jaki sport jest najbardziej korzystny
dla ludzkiego ciata?

Bieganie — poprawia kondycje serca,
wytrzymatos¢, spala olbrzymig ilos¢
kalorii, a takze moze korzystnie
wpitywaé na zdrowie psychiczne.
Bieganie jest zalecane w specjalnie
dostosowanym obuwiu lub po
miekkiej powierzchni (np. trawie),
aby nie zaszkodzi¢ kolanom.
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Ptywanie — jest fagodne dla stawdw,
wzmacnia miesnie catego ciata,
poprawia wydolnos¢ serca i ptuc
oraz wspiera utrate wagi. Ptywanie
pozytywnie wptywa na grzbiet,
skutecznie przy leczeniu kregostupa
i skoliozy.

Fitness — obejmuje rdéine formy
treningu, takie jak trening sitowy,
aerobowy i gimnastyka. Te
aktywnosci prowadza do
wzmocnienia ciata i rozszerzenia
mozliwosci fizycznych.

Najpopularniejszy rodzaj sportu

Pitka nozna — na ten moment jest

najbardziej popularnym rodzajem
sportu na Swiecie. Mecze pitki
noznej odbywajg sie we wszystkich
zakatkach $wiata, a na meczach
znanych  klubéw zbiera petne
trybuny  kibicéw.  Top-pitkarze
zarabiajg od 2 milionédw euro
rocznie, a najlepsze, na przykfad
Cristiano Ronaldo, 16min euro
rocznie!

Zuzanna Sadto
Yuri Hlynchak
Bogdan Hlynchak
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DLACZEGO WARTO StUCHAC
DOBREJ MUZYKI: O MOCY
DZWIEKOW, EMOCII
| INSPIRACII.

Muzyka jest nieodtgczng czescia

naszego zycia, otaczajac  nas
w codziennych sytuacjach od
radosnych  chwil po  smutki

i refleksje. Niezaleznie od tego, czy
jestesmy fanami rocka, klasycznych
kompozycji czy hip hopu, wartosci
stuchania dobrej muzyki siegajg
gteboko. Ponizej przedstawiamy
kilka powodow, dla ktérych warto

poswieci¢é czas na odkrywanie
i cieszenie  sie  rdznorodnoscig
dzwiekdw.

Emocjonalna podréi:

Muzyka ma niesamowita moc
dotarcia do naszych emocji. Od
uderzajagcych akordéw rockowych

e "Imagine" -

po delikatne
dzwieku potrafig wywotaé szeroki
zakres uczu¢ — od ekscytacji po
melancholie. Stuchanie ulubionej
piosenki moze by¢ terapia, ktéra

nuty fortepianu,

pomaga nam radzié sobie
z codziennymi wyzwaniami
i wyraza¢ to, czego nie jestesmy
w stanie wyrazi¢ stowami. Kazda
melodia moze przenies¢ nas w inny
nastréj i wywotac¢ refleksje. Oto
kilka piosenek, ktére zaprowadza
nas w emocjonalng podroéz:

e ,Someone Like You" - Adele:
Silne, emocjonalne wykonanie
Adele pozwala  stuchaczowi
zanurzy¢ sie  w uczuciach po
rozstaniu i refleksji nad utracona
mitoscia.

John Lennon: Ta

ikoniczna piosenka jest hymnem

pokoju i jednosci, ktéry prowadzi
przez wizje lepszego Swiata,
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petnego wspdtistnienia
i harmonii.

e "Fix You" - Coldplay: Ta
inspirujgca  piosenka porusza
temat wsparcia inaprawiania

bdlu, prowadzac przez uczucia
nadziei i sity.

Te piosenki stanowig tylko maty
fragment bogactwa emocji, ktore
mozna doswiadczyé w muzyce.

Utatwienie relaksu i koncentracji:

W zattoczonym swiecie, w ktérym
zyjemy, muzyka moze by¢ oazg
spokoju. Od dzwieku natury po
medytacyjne kompozycje, dobra
muzyka pomaga nam odprezy¢ sie
i skoncentrowa¢. Dla wielu ludzi
stuchanie ulubionych utwordéw jest
sposobem na relaks po ciezkim dniu
w pracy lub skupianie sie podczas
intensywnej nauki. Piosenki moga
by¢ doskonatym narzedziem do
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relaksacji i redukcji stresu. Oto kilka
przyktadédw piosenek, ktére moga
w tym pomoc:

e "Weightless" - Marconi Union: Ta

piosenka  zostata  specjalnie
stworzona, aby poméc w
redukcji stresu i napiecia.

Badania wykazaty, ze moze ona
obniza¢ poziom stresu nawet o
65%.

e "Clair de Lune" - Claude Debussy:

Ta klasyczna kompozycja
fortepianowa jest znana ze
swojej delikatnosci i pieknej

melodyki, co sprawia, ze jest

idealna do relaksacji
i kontemplacji.
e "Nuvole Bianche" Ludovico

Einaudi: Ta  instrumentalna
kompozycja pianistyczna ma
piekne, chwytajgce melodie,
ktére mogg pomdc w osiggnieciu
stanu spokoju i zrelaksowania.

Spoteczne potaczenie

Muzyka ma zdolnos¢ do
jednoczenia ludzi przekraczajac
granice kulturowe i jezykowe.
Koncerty, festiwale i wspdlne
$piewanie to doskonate sposoby na
budowanie  wiezi  spofecznych.
Dzieki muzyce mozemy lepiej
zrozumie¢ inne kultury i ich
wartosci, co prowadzi do wiekszego
zrozumienia i szacunku dla innych.
Oto kilka przyktadéw piosenek,
ktore maja potencjat do
jednoczenia ludzi:

e "We Are the World" - USA for
Africa: Ta charytatywna piosenka

zgromadzita  wielu  znanych
artystow,  ktérzy  zaspiewali
razem o potrzebie pomocy

i solidarnosci wobec
i potrzebujacych.

biednych

e "Lean on Me" - Bill Withers: Ten

utwér  podkresla  znaczenie
wsparcia i wspoélnoty, zachecajac
ludzi do oparcia sie nawzajem
w trudnych chwilach.

e "I Will Survive" - Gloria Gaynor:

Ta piosenka stata sie hymnem
sity i determinacji, inspirujac
ludzi do przetrwania trudnosci
i przezwyciezania przeciwnosci.

Wzmacnianie pamieci i uczenia sie

Badania sugerujg, ze muzyka moze
mie¢ pozytywny wptyw na pamiec
zdolnosci uczenia sie. Stuchanie
muzyki podczas nauki moze pomadc
w utrzymaniu skupienia
i motywacji, a utatwic
zapamietywanie informacji.
Niektére osoby nawet twierdzg, ze

takze

dzwieki muzyki s kluczem do
odblokowania ich potencjatu
intelektualnego. Oto kilka

przyktadéw piosenek, ktére moga
wspomagac nauke i pamiec:

e "ABC" - The Jackson 5: Ta
klasyczna piosenka jest nie tylko
przyjemna, ale rdéwniez uczy
alfabetu, co moze byé pomocne

dla dzieci w nauce czytania
i pisania.

e "The Elements" - Tom Lehrer: Ta
humorystyczna piosenka

wymienia wszystkie pierwiastki
chemiczne wedtug kolejnosci
w uktadzie okresowym, co moze

poméc uczniom
W zapamietywaniu.

e "50 States and Capitals"
Animaniacs: Ta melodyjna
piosenka wymienia wszystkie

stany i ich stolice w Stanach
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Zjednoczonych, co moze ufatwié
zapamietywanie geografii

e ."The Periodic Table Song" -
AsapSCIENCE: Podobnie jak "The
Elements", ta piosenka opowiada
o pierwiastkach chemicznych, ale
w formie szybkiego rapu, co
moze przyspieszyc proces
zapamietywania.

o "| Before E (Except After C)" -

Bryant Oden: Ta zabawna
piosenka uczy regut
ortograficznych w jezyku

angielskim, co moze by¢
pomocne dla oséb uczacych sie
pisowni.

Muzyka to wiecej niz tylko dzwieki
— to emocje, inspiracja i spoteczne
potaczenie. Dlatego warto
poswieci¢c czas na eksploracje
réznorodnosci muzycznej i cieszyé
sie jej magicznymi wtasciwosciami,
ktore mogq zmieni¢ nasze zycie na
lepsze.

. Je
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DLACZEGO WARTO DBAC O
ESTETYKE WYGLADU?

Najwazniejszym priorytetem
wygladu jest estetyka i schludnos¢.
Gdy widzimy osobe zadbang to
nasze spostrzezenie na jej temat od
razu sie zmienia. Ludzie ,oceniajg

innych po oktadce”. Estetyka
wygladu istotnie wptywa na wtasng
samoocene, poczucie pewnosci

siebie, nastrdj czy motywacje do
innych dziatan. Takie pozytywne
nastawienie, moze miec istotny
wptyw takie na inne Zyciowe
aspekty. Dbanie o siebie, to takze
dbanie o swoje zdrowie psychiczne.
Niezaleznie od wieku nalezy dbaé
o estetyke swojego wygladu.

PRO TIPS:

Zalecanym elementem pielegnacji
naszej skory udowodnionym przez
ekspertéw jest stosowanie SPF .

Co to jest SPF?

Jest to ochrona naszej skory przed
promieniowaniem UVB. Niektérzy
mysla ze krem z filtrem (SPF) nalezy

stosowac¢ tylko podczas opalania
sie, lecz jest to btedna teoria. SPF
chroni nas takze przed
promieniowaniem UVA, ktére jest
znami na co dzien. Dlatego
zalecane jest stosowanie kremu
z filtrem przez caty rok.

Jak SPF wptywa na naszg skore?

Gtéwnym celem stosowania SPF
jest zapobieganiu marszczenia sie
skory.

Jak dbaé¢ o kondycje naszych
wiosow ?

Réwnowaga PEH -to nic innego jak
przemyslane dostarczanie wiosom
okreslonych substancji, w tym
przypadku protein, emolientow
oraz  humektantow. Nie  tylko
wazny jest odpowiedni ich wybdr,
ale tez zbilansowanie. Prosty
przyktad: jezeli na wtosy naniesiesz
za duzo oleju, stang sie ciezkie,
oklapniete, bedg zbija¢ sie
w pasma... stang sie po prostu
oleiste. Jezeli natomiast naniesiesz
za duzo humektantéw, to stang sie
puszyste, wrecz sianowate.
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Czy kaide wiosy
rownowage PEH?

potrzebuja

Jesli  chcemy  osiggnaé zdrowe
i piekne wtosy — tak. Nasze
wlosy same nam o tym po cichu
mowig i, co ciekawe, pokazujg
czego w danej chwili potrzebuja.

Naszym zadaniem jest
je obserwowac i nauczyc¢ sie
reagowa¢ na pewne sygnaty.

Pomoze w tym nasza tabelka PEH:

Zalecane dla lepszej kondycji
naszych witoséw jest stosowanie
odzywek:

PROTEINOWE- Odzywki i maski
proteinowe odbuduja ubytki
w strukturze wtoséw i sprawig, ze
stang sie one bardziej gtadkie,
lejgce i btyszczace. Dzieki nim
mozemy osiggnac¢ efekt gtadkiej tafli
wioséw. Dodatkowo nadajg wiosom
lekkosci.

HUMEKTANTOWE-
w pielegnacji wtosow maja
zapewnic im odpowiednie
nawilzenie, elastycznos¢, a takze
objetos¢ i odbicie u nasady.
Sktadnikow z tej grupy najbardziej
potrzebujg wtosy suche, famliwe
i matowe. Podobnie jak skéra,
wiosy takze potrzebujg regularnego
nawilzenia, by wyglada¢ zdrowo.

Humektanty

EMOLIENTOWE- Odzywka
emolientowa to taka odzywka,
ktora wysoko w swoim sktadzie

zawiera oleje. Emolienty to
sktadniki nawilzajgce
i nattuszczajace powszechnie

stosowane w kosmetyce 5

NASZ WYGLAD TO
WIZYTOWKA!!!

NASZA

17




PODROZOWANIE

Dlaczego warto podrézowac?

e Pozwala nam odkrywac
nowe miejsca, kultury
i tradycje

e Mozemy sprébowac lokalnej
kuchni

e Poznawad fascynujgce
historie i spotkac

interesujacych ludzi
e Pozwalajag nam wyrwac sie
zrutyny i zobaczy¢ sSwiat
w inny sposdb
e Podréze mogg nas rozwijac
i uczyé
e Mozemy zdobywa¢ nowe
umiejetnosci, jak jezyki obce
i stawiac sobie wyzwania
Jakie s najbardziej popularne
destynacje podrdznicze ?
Francja, Wtochy, Hiszpania,
Indie, Peru, Australia

Bali,

Jednak najbardziej popularng
destynacjg jest Francja. Zgodnie
z raportem Swiatowego Barometru
Turystyki (UNWTO) i Swiatowej
Organizacji Turystyki, Francja

lidera
odwiedzanych
krajdow na Swiecie. Zestawienie 30

utrzymuje sie na pozycji
wsérdéd  najczesciej

najpopularniejszych destynacji
turystycznych  uwzglednia liczbe

e 7]]
-t 4

¢ ]

turystow odwiedzajgcych
poszczegdlne panstwa rocznie.
Jakie miejsca warto odwiedzié
w Francji?

Wieza Eiffla

Luwr

Katedra Notre-Dame

Dolina Loary

WARTO ZOBACZYC

Zamek Chambord
Zamek Chenonceau

Paryz — stolica i najludniejsze miasto
Francji, a takie departament,
w regionie lle-de-France. Pofozone
jest w podtnocnej czesci kraju,
w centrum Basenu Paryskiego, nad

Sekwana. Stanowi centrum
polityczne, ekonomiczne
i kulturalne  kraju. Paryz jest
uznawany za jedno

z najpiekniejszych miast na swiecie.
Stolica Francji zbudowane jest na
koncentrycznym uktadzie
z gwiazdziscie rozchodzacymi sie
bulwarami. W Paryzu znajduje sie
20 dzielnic. Atrakcje Paryza to
przede wszystkim wieza Eiffela, tuk
Triumfalny, Ogrdd Luksemburski czy
Katedra Notre-Dame.

Bali
Kolejng bardzo popularng

w ostatnim czasie destynacjg jest
Bali

Bali -  indonezyjska wyspa
w archipelagu Matych Wysp
Sundajskich. Jest potozona

w faniicuchu wysp; od Jawy oddziela
ja ciesnina Bali, a od wyspy Lombok
ciesnina Lombok. Stanowi
zasadniczg czes¢ prowincji Bali.
Jakie miejsca warto odwiedzi¢
w Bali?

Ubud

Swiagtynia Uluwatu

Swiatynia Waéd Tirta Empul

Plaze —

Nusa Dua

Huta

Seminyak

WIKTORIA TROINIAK
KLAUDIA BRYNIARSKA
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JAK MtODZI LUDZIE CHETNIE
SPEDZAJA CZAS?

Wiekszg cze$¢ czasu
pochtania szkofa,
mamy nadmiar czasu wolnego
warto sobie go zorganizowat.
Idealnymi pomystami na to sa
ogladanie filméw i seriali. Mozna to
robi¢ zaréwno w domu, jak i w kinie
mozna umowié sie na wieczorek
filmowy ze znajomymi i jesteSmy
pewne ze kazdy znajdzie cos dla
siebie  w gatunkach filmowych
takich jak:

mtodziezy
jednak kiedy

Thrillery np. ,Czarny telefon”rez.
Scott Derrickson

Komedie np. ,Kogel Mogel”
rez. Roman Zatuski, Anna Wieczur-
Bluszcz, Kordian Piwowarski

Dramaty np. ,Nigdzie” rez. Albert
Pinto,

Science  fiction np. ,Diuna”
rez.Denis Villeneuv,e,

Fantastyka np.,Harry Potter”
rez.Alfonso Cuardn, Mike
Newell, David Yates, Chris
Columbus.

W przypadku seriali, moga to by¢
zarowno te  emitowane na
tradycyjnych kanatach
telewizyjnych, jak i te dostepne na
platformach streamingowych,
takich jak: Netflix, Disney + czy HBO.

CZAS WOLNY

Sporo nastolatkéw jest fanami gier

komputerowych, spedzajg  tak

wolny czas, odpoczywajg od
obowigzkéw albo swietnie bawig sie
tak ze znajomymi. Gry
komputerowe to nie tylko forma
sposéb na

rozrywki, ale takze

interakcje z innymi graczami,
rozwijanie umiejetnosci logicznego
myslenia i odejmowania szybkich
decyzji. Wsrdéd nastolatkdw rosnie
rowiesnikami
dzieki
nastolatkowie mogga doszlifowywaé

trend grania z

zinnych  krajéw, temu

nauke jezyka obcego: angielskiego,
niemieckiego, hiszpanskiego.

Moga to by¢ réznego rodzaju gry tj.:
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https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=Ajd&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJdLZilQeydyBWXEVAOdxdcabO2lQ:1717685884116&q=Kordian+Piwowarski&si=ACC90ny8E30vD16OoPAAI4cStfcliGy35W8UAhb0TsHNc_ISQcivC1w2GRViVM-UJ27NvgBBXk3KDr7GfAKZuJKe1eI6nsC0vC5AFKdUJx7p4GPF2spOzkjh4gDXWIb8D5Va-wJHCuec2XWRfq6i9yBgpAbEYqOkuYPFmCC07BJArM7eejaRh2-I2OyRRlOSvLHHmTQJbyjYHMIDwBwwAT5N8EgAJugvdTACZ5nxkJTSdf-MEKauSqIVdrBWyTnAgllbvKfHHDwMkPepOYhsQIGmvct2jwm9qaOo-WFsEutWR78L2qOSRnU=&sa=X&ved=2ahUKEwjphtXHnseGAxWMPRAIHWBYI5kQmxMoAnoECFMQBA
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=HPy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIKEgfsEy-l7KPGSx71yVQSM5Xuf3w:1717685934587&q=albert+pinto&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLVT9c3NEwqN6wwyTAsesRowS3w8sc9YSn9SWtOXmPU5OIKzsgvd80rySypFJLmYoOyBKX4uVB18ixi5UnMSUotKlEoyMwryQcApW5aRVsAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwju193fnseGAxWCKBAIHZhkIngQzIcDKAB6BAgaEAE
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=HPy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIKEgfsEy-l7KPGSx71yVQSM5Xuf3w:1717685934587&q=albert+pinto&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLVT9c3NEwqN6wwyTAsesRowS3w8sc9YSn9SWtOXmPU5OIKzsgvd80rySypFJLmYoOyBKX4uVB18ixi5UnMSUotKlEoyMwryQcApW5aRVsAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwju193fnseGAxWCKBAIHZhkIngQzIcDKAB6BAgaEAE
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=zPy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJrFGARGgF6i5_fWoGQjbmv1Avp7w:1717685978989&q=Denis+Villeneuve&stick=H4sIAAAAAAAAAONgVuLUz9U3MMrKMsx5xGjCLfDyxz1hKe1Ja05eY1Tl4grOyC93zSvJLKkUEudig7J4pbi5ELp4FrEKuKTmZRYrhGXm5KTmpZaWpQIAcVgRPVcAAAA&sa=X&ved=2ahUKEwif4vP0nseGAxUwDRAIHZYEC1MQzIcDKAB6BAgbEAE
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=eQy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJKPXAde1DuK4HF8irNbnGnelAbHg:1717686019393&q=Alfonso+Cuar%C3%B3n&si=ACC90nyYzndfSpHALlN52qAqlQZE2s8nxEbc9OSW3jbjf5_eZinYOjeu81vXjkcS1RVXIIwsYVhu8_Pn1G2onJaUxStVrrJYdTjkDn-s8tTwO5wGztiLwjZERWlus9nNHLvFc5TwS-3TK6iCTnFtBOnvCU-j1JscERuecV0JKW8Fj6-m7xjcLVuYUwEctwWbmz-G_3QAd4kbxrZ6xnm_STqExSKnzIboYY3EEi9JhIzYj2AYGtXOa954PyfJ013ybjfyi8WlZaqOq8pBd2kCZDsRAElTwegg6g==&sa=X&ved=2ahUKEwjp45WIn8eGAxWUUXcKHWhmDiQQmxMoAHoECFoQAg
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=eQy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJKPXAde1DuK4HF8irNbnGnelAbHg:1717686019393&q=Mike+Newell&si=ACC90nzx_D3_zUKRnpAjmO0UBLNxnt7EyN4YYdru6U3bxLI-L1rCeKRTl7_-bpTEOwqSXV8uNF20PCdeeU7ELQnDVUV9VpX2HR7QZBduCzSTvF2WWlcpKiFt9o-Nghv43xQzN8zieRSR1LrJJ0bk8KesG-8cVBkLOVaA0kTE8hR8brCSJm9mhs95Zqj-FOUFoigJssiT6t6EG__7FW2MYjtZQUmIpM9Yzms_kOLLMm3A7GRN4A1Uz-Gji9BC1VjGPYwbwflnjiecZ2vGPGcjhm-r4z8QD5zONA==&sa=X&ved=2ahUKEwjp45WIn8eGAxWUUXcKHWhmDiQQmxMoAXoECFoQAw
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=eQy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJKPXAde1DuK4HF8irNbnGnelAbHg:1717686019393&q=Mike+Newell&si=ACC90nzx_D3_zUKRnpAjmO0UBLNxnt7EyN4YYdru6U3bxLI-L1rCeKRTl7_-bpTEOwqSXV8uNF20PCdeeU7ELQnDVUV9VpX2HR7QZBduCzSTvF2WWlcpKiFt9o-Nghv43xQzN8zieRSR1LrJJ0bk8KesG-8cVBkLOVaA0kTE8hR8brCSJm9mhs95Zqj-FOUFoigJssiT6t6EG__7FW2MYjtZQUmIpM9Yzms_kOLLMm3A7GRN4A1Uz-Gji9BC1VjGPYwbwflnjiecZ2vGPGcjhm-r4z8QD5zONA==&sa=X&ved=2ahUKEwjp45WIn8eGAxWUUXcKHWhmDiQQmxMoAXoECFoQAw
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=eQy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJKPXAde1DuK4HF8irNbnGnelAbHg:1717686019393&q=David+Yates&si=ACC90nzx_D3_zUKRnpAjmO0UBLNxnt7EyN4YYdru6U3bxLI-L9u_R4dkDPT3wWGtuqaeO0IA7rhrPBFstahwtgFBC8_XAWR00lad4I64xgOebatHVUgkhvjeM5JfhnIPDI-2jFP4zZN8iY1W88PFPRpLqpWD_TGMfLq_alG8NhYS-gLZ8BTx6QaKGOV-kDj4sSOXiAHdlQGUgIhUibM-T2kUg53ZlKnmNrMwIw02UXfV1M2DN8WRkN_96NFMeqOo-RzCo1pyzeNkSrdEVZU-PJ4sf5R0VjfMog==&sa=X&ved=2ahUKEwjp45WIn8eGAxWUUXcKHWhmDiQQmxMoAnoECFoQBA
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=eQy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJKPXAde1DuK4HF8irNbnGnelAbHg:1717686019393&q=Chris+Columbus&si=ACC90nzx_D3_zUKRnpAjmO0UBLNxnt7EyN4YYdru6U3bxLI-L35SJgVb_hB1faa_ijOiZ4F0FqyFAj9XJTuL2cRYXZ-hyp8CDUXqknFmnmjbfWGh16WkZhZSIMVJ8h_lAd6YJkEziR4GrqWWU762JXeBtqiuwyed_vXVgFmFtBHB__CbhH24Ho4J4Ef36Q1Vasjl5p-YuXjxVk-hj9BbwnvkYQytPsZJ0X3sJjWfwqxwcPX7BQ-yhx_gbIwYWTzMWpy3Ulw16GUSVs3wlRBePIECONWKC5r9zg==&sa=X&ved=2ahUKEwjp45WIn8eGAxWUUXcKHWhmDiQQmxMoA3oECFoQBQ
https://www.google.com/search?client=opera-gx&hs=eQy&sca_esv=1bc731a02871f74b&sca_upv=1&sxsrf=ADLYWIJKPXAde1DuK4HF8irNbnGnelAbHg:1717686019393&q=Chris+Columbus&si=ACC90nzx_D3_zUKRnpAjmO0UBLNxnt7EyN4YYdru6U3bxLI-L35SJgVb_hB1faa_ijOiZ4F0FqyFAj9XJTuL2cRYXZ-hyp8CDUXqknFmnmjbfWGh16WkZhZSIMVJ8h_lAd6YJkEziR4GrqWWU762JXeBtqiuwyed_vXVgFmFtBHB__CbhH24Ho4J4Ef36Q1Vasjl5p-YuXjxVk-hj9BbwnvkYQytPsZJ0X3sJjWfwqxwcPX7BQ-yhx_gbIwYWTzMWpy3Ulw16GUSVs3wlRBePIECONWKC5r9zg==&sa=X&ved=2ahUKEwjp45WIn8eGAxWUUXcKHWhmDiQQmxMoA3oECFoQBQ

Zrecznosciowe, strategicznie:

planszéwki, fabularne, przygodowe:
,Wiedzmin”

Symulacyjne: ,the Sims”
Sportowe: , Fifa”
Gra wideo: ,,Fortnite”

Mtodzi mogy spedzac

godziny na zdobywaniu nowych

gracze

poziomdéw, rywalizujgc z innymi
graczami online lub wspodtpracujac

z nimi w trybach.

Spotkania ze znajomymi: Podczas

spotkan ze znajomymi mozemy

wykonywa¢ rdéine  aktywnosci.
Mtodziez moze spedzaé czas na
Swiezym powietrzu wowczas moze
gra¢ w pitke, jezdzi¢ rowerem lub
rolkami. Popularne stato sie wsrod
miodych ludzi wedkarstwo. Dla
wielu wedkarstwo to nie tylko
forma aktywnosci ale réwniez
forma relaksu i ucieczki od zgietku
codziennosci. Podczas wedkowania
uczymy sie cierpliwosci, wytrwatosci
i poszanowania przyrody. Jest to
dobra

Z swoimi

forma spedzania czasu

znajomymi mozna przy

takiej okazji w  dogodnych
warunkach rozpali¢ ognisko i mito
popotudnia

spedzié letnie

i wieczory. Zahaczajagc o temat
przyrody warto zwrdéci¢ uwage na
jezioro i inne bezpieczne zbiorniki
wodne. Jest wiele atrakcji nad wodg

m.in rowerki wodne, kajaki, deski

SUP idealne na spokojny
odpoczynek na wodzie.

Treningi  sportowe:  Aktywnos$é
fizyczna  jest waing  czescig

zdrowego stylu zycia dla mtodych

ludzi. Mogg to byé¢ treningi
indywidualne lub grupowe, takie jak
bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie, fitness, sitownia, joging,
czy tez zajecia z pilatesu czy jogi.
Wiele o0sd6b angazuje sie rowniez
w sporty zespotowe, takie jak pitka
nozna, koszykéwka czy siatkowka,

Korzysci z aktywnosci fizyczne;j.
Regularna  aktywnos$¢  fizyczna
przynosi liczne korzysci zdrowotne,
w tym:

e Poprawa zdrowia sercowo-
naczyniowego

e Redukcja ryzyka wystgpienia
choréb przewlektych, takich
jak cukrzyca, nadcisnienie

otytos¢,

e oOprawa zdrowia
psychicznego, w tym
redukcja stresu, leku
i depres;ji,

o Zwiekszenie
poziomu energii
oraz  poprawa
jakosci snu.

Po aktywnosci fizycznej
dobrze jest zjes¢ i sie
zregenerowad.

Z wtasnych
doswiadczen polecamy
odwiedzi¢ Poczekalnie,
restauracje w dworcu
kolejowym w Lezajsku
koto stacji PKS. Drugim
miejscem cieszgcym sie
popularnoscia  wsréd
mtodziezy = w Lezajsku
jest Kebab Spot na
Oddalong

o kilka kilometrow jest

miescie.

pizzeria Volare w Woli

CZAS WOLNY

Zarczyckiej.

Z racji tego, ze zblizajg sie wakacje
zachecamy wszystkich do
zaczerpniecia inspiracji z podanych
przez nas pomystéw. Pamietajcie
réowniez, aby czas wolny szczegdlnie
na zewnatrz spedzaé przede
wszystkim bezpiecznie bo to jest
najwazniejsze.

Zyczymy Dyrekcji, catemu gronu
Pedagogicznemu i wszystkim
uczniom Zespotu Szkét Licealnych
im. Bolestawa Chrobrego w Lezajsku
udanych wakacji 2024! Do
zobaczenia w  nowym  roku
szkolnym.

Zycza autorki:
Martyna Przybylska,
Weronika Gumieniak,
Milena Sroka.
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Zdjecie wykonane przez Claudfonbcoli

DLACZEGO WARTO MIEC
ZWIERZAKA?

Zwierzeta sg nieodtgczng czescig
naszego zycia, nawet jesli
przechodzimy ruchliwg ulica
mozemy zyska¢ nowego przyjaciela,
ktory postanowit za nami podazad.
Jedni lubig je bardziej, drudzy mniej.

52% Polakéw ma w domu pupila,
zczego az 42% to psiaki. Sg one
duze i mate, gtosne i ciche, rézno -
ale i jedno - kolorowe. Kazdy pies
ma swoj charakter, ale na pewno
kazdy znajdzie jakiego$ dla siebie.
S3 one bardzo lojalne i przywigzuja
sie do swoich wtascicieli, chodzg za
nimi  krok w krok. lJezeli nie
obchodzi nas rasa nowego
przyjaciela (lub przyjacioétki!) warto
adoptowaé ze schronisk. Psy czesto
sg zostawiane gdy sg nietrafionym
prezentem urodzinowym lub
Swigtecznym, dlatego nalezy
pomysle¢ dwa razy zanim wezmie
sie pupila do domu. Trzeba rowniez
pamietaé, ze aby mie¢ zwierze
trzeba miec pienigdze. W przypadku
choroby przyjaciela, trzeba
natychmiast wzig¢ go do lekarza.

Psy moga rowniez poméc
cztowiekowi, sg do tego specjalne
szkolenia dla czworonogéw dzieki
ktorym mogg zostaé ,psami
wsparcia emocjonalnego”, psami
przewodnikami, psami policyjnymi
i pozarniczymi. Nawet jesli nasz

kolega nie dostanie dyplomu za
bycie dobrym pieskiem, dalej moze
nas wspiera¢ w domu
merdaniem ogonem.

samym

Koty s3 niezalezne, uwielbiajg
uwage ludzkg ale na swoich
warunkach. One réwniez wystepuja
w réznych wariacjach. Koty rowniez
przywigzuja sie na lata, po
odpowiedniej nauce bedg zatatwiac
sie w jedno miejsce oszczedzajac

MOJ PUPIL

nam spaceréow w zimne dni — jedyne
co jest potrzebne do takiej tresury
to nerwy ze stali. Jesli chcemy miec

kociego  przyjaciela, schroniska
wtym przypadku sg tak samo
zalecane. Sg réwniez przypadki,

gdzie ludzie ratujg mruczki z ulic.

Nalezy pamietag, ze koty
wychodzgace zagrazajg samym sobie
ale i innym zwierzetom. Okofo co

£

|
I
|
3 . )
czwarty gatunek ginagt wtasnie przez
te stodziaki, a je same czeka
niebezpieczenstwo. Koty
wychodzgce mogg zostaé potrgcone
przez auta, zaatakowane przez inne
zwierzeta lub ludzi, zgubi¢ sie.
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Swinki morskie maja to do siebie, ze
sg mate ale wymagajg duzo uwagi.

Regularne przycinanie pazurdw,
wizyty u weterynarza (ze
specjalizacjg do  egzotycznych

zwierzat), odpowiednia dieta oraz
ekwipunek. Sg to zwierzatka silnie
stadne, dwie S$winki to minimum.
Bardzo lubig wokalizowaé, czasami
brzmig jak kanarki. Majg rdozne rasy,
w tym tyse!

Do odpowiedniej wyprawki naleza:
klatka z dobrg wentylacja 120/60
cm (z kazdg dodatkowg sSwinka
klatka powinna by¢ wieksza), poidta,
karma ratunkowa, sianko, trociny

(odpylone!), miseczki (najlepiej
ceramiczne, zeby swinki nie rzucaty
nimi po klatce) oraz domki,
hamaczki i innego rodzaju kryjéwki.

MOJ PUPIL

Doroste iguany mogg mie¢ nawet
do 213 cm wazrostu i wazy¢ az
9 kilo. Zyja od 10 do 12 lat,
chociaz zdarzaty sie przypadki 20
letnich iguan. Te zwierzeta mogg
by¢ naprawde fascynujgce jako
domowe pupile, ale rdéwniez
potrzebujg wyspecjalizowanej
opieki wetenaryjnej. Potrzebne sg
im duze wybiegi z odpowiednim
ogrzewaniem i Swiattem UVB. Ich
dieta sktada sie z
i niektérych owadow. Nie
powinno sie ich podnosi¢ aby
ograniczy¢ stres i potencjalne
ugryzienia do minimum.

owocow

Aby nasza wiedza byfa jak

najlepsza, warto dotaczac do grup
na Facebooku, zadawaé pytania
na forach i
informacje.

wyszukiwaé
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DLACZEGO WARTO MIEC
SWOJEGO PUPILA?

Dzis$

powody dla ktérych warto miec

przedstawie  najwazniejsze

»,CZworonoznego” przyjaciela
w domu.
Uczy, czym jest przyjazda -

kontaktowy, wierny zwierzak jest dla
dziecka wspaniatym towarzyszem.
Mozna sie z nim bawi¢, turlaé,

biegaé. Mozina go przytulaé,
wyptaka¢ mu sie w ciepte futro,
powierzy¢ zmartwienia kudfatym
uszom, ukoi¢ smutek i poczucie

samotnosci.

Uspokaja - kontakt ze zwierzeciem
pomaga roztadowac stres, zmniejsza
napiecie, obniza cisnienie krwi,
poprawia samopoczucie. Nie bez
dogoterapia to

powodu coraz

popularniejsza metoda
wspomagajaca rehabilitacje dzieci

z porazeniami i problemami

emocjonalnymi (m.in.
Nadpobudliwoscig).
Rozwija empatie - obcujagc ze

zwierzakiem, ktéry jednoznacznie
wyraza emocje, dziecko uczy sie
rozumieé jego uczucia i reagowac na
nie. Mozna zresztg w tym dziecku
pomagac ("Alez on sie cieszy, jak go
gtaszczesz, spojrz tylko na jego
mine!"). Dzieki temu dziecko bedzie
bardziej otwarte, czute
i spontaniczne, tatwiej bedzie brato

pod uwage uczucia innych.

Edukuje - dziecko zaprzyjaznione ze
zwierzakiem ma bardzo duzo okazji
do ciekawych obserwacji, a my -
pretekst do rozmoéw rozwijajgcych
dziecieca
i spostrzegawczos¢ (Co robi

wyobraznie
pies,
kiedy sie cieszy? A kot? Kto jest
podobny do tygrysa? Dlaczego
sSwinki sg morskie? Jak pies Dpije
wode? Czy my potrafimy tak pic¢?).
czasem zainteresowanie domowymi
czworonogami moze sie zmienic
w prawdziwg przyrodniczg pasje.

MOJ PUPIL

Rozwija  wrazliwos¢ -  dzieci

wychowywane ze  zwierzakami
wieksza wrazliwosé
kiedy

sg krzywdzone,

wykazuja
w sytuacjach, zwierzeta
cierpig, trzeba

stang¢ w ich obronie, udzieli¢
pomocy. Warto przygotowaé sie na
to, ze w przysztosci czeka nas
zajmowanie sie znalezionym na

ulicy psem, wygtodzonym kotem

i gotebiem z przetrgconym
skrzydtem.

Uczy tolerancji - dla innych,
mniejszych, stabszych. Pies ma

inteligencje dwulatka, wiec tylko
przez krétki czas jest "starszy" od
dziecka. Z czasem maluch przejmuje
inicjatywe i to on gra w tym duecie
role dorostego. Uczy sie liczyé z tym,
ze pies jest

inny, nie wszystko

rozumie, nie umie jezdzi¢ na
rowerze, nie wdrapie sie na drzewo.
Taki trening wyrozumiatosci bardzo
przyda sie w kontaktach

z rowiesnikami.

Marcel Pacyniak 2h
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BEzPIECZNE WAKACJE NAD
MORZEM

Wakacje nad morzem to czas
relaksu, zabawy i odpoczynku, ale
warto pamieta¢ o kilku zasadach,
ktére zapewnig nam bezpieczny
i przyjemny pobyt. Oto
najwazniejsze momenty, na ktore
warto zwréci¢ uwage:

1. Bezpieczenstwo w wodzie

e Kap sie tylko na strzezonych
plazach, gdzie sg ratownicy.
Unikaj
czerwong flagy, ktéra oznacza

miejsc  oznaczonych

zakaz kapieli.

BEZPIECZNE WAKACIJE

X X
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Nie przeceniaj
umiejetnosci ptywackich. Jesli
nie  czujesz sie  pewnie
w wodzie, ptywaj blisko brzegu.
Uwazaj na prady morskie.
Moga oni by¢ niebezpieczne.
Jesli  zostaniesz przez nie
porwany, nie walcz z pradem,
ale ptyn wzdtuz brzegu, az
znajdziesz sie poza zasiegiem

pradu.

Korzystanie z Uzywaj
z korzystaniem materacy
i dmuchanych zabawek,

poniewaz tatwo mogg zostaé
zniesione przez prad lub wiatr.
Korzystaj z nich tylko blisko
brzegu,

swoich

2. 7Ochron:-przed stoncem

e  Nakfadaj
pzeciwstoneczne z wysokim
filtrem UV (co najmniej SPF 30)
na catg odstonietg skére co

kremy

2 godziny oraz po kazdej
kapieli.

e Unikaj bezposredniego stonca.
W  godzinach  11:00-15:00

promieniowanie uv jest

najsilniejsze. w miare

mozliwosci przebywaj wtedy

wcieniu lub nos$ kapelusz
i okulary przeciwstoneczne.

e Nawadniaj organizm pijac duzo
wody, aby
odwodnienia. Nie

unikng¢
uzywaj
alkoholu (zwtaszcza w upalne
dni), ktéry moze prowadzi¢ do
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BEZPIECZNE WAKACIE

odwodnienia i obnizenia srodki odstraszajagce owady Bezpieczne wakacje nad morzem to
czujnosci. i unikaj miejsc, gdzie one sa  przede wszystkim kwestia
szczegdlnie liczne. przestrzegania podstawowych
zasad bezpieczenstwa. Dbaj o siebie
i innych, badZz swiadomy zagrozen
i ciesz sie w petni wypoczynkiem.
Pamieta;j, ze odpowiednie
przygotowanie i zachowanie
ostroznosci pozwoli ci w petni
cieszy¢ sie pieknem nadmorskich
krajobrazéw i zabawami. Udanych
wakacji!)

3. Ochrona zdrowia
4. Zasady przemieszczenia sie po

e 7Zwracaj uwage na higiene L. .
plazy i okolicy

podczas przygotowywania
i spozywania positkéw. Unikaj ® Nie zaktécaj spokoju innych

jedzenia owocéw morza, jesli plazowiczow. Uzywaj gtosniki na
nie jeste$ pewien ich $wiezosci. umiarkowanym poziomie
Badz ostrozny podczas gtosnosci i zachowuj porzadek.
chodzenia po plazy, zwtaszcza Dbaj o czystos¢ plazy. Nie
na kamienistych lub Sliskich zostawiaj Smieci, zbieraj je
obszarach, aby unikngd iwyrzucaj do odpowiednich
skaleczen i innych urazéw. pojemnikdw. Unikaj dotykania Hlynchak Yurii
Komary i inne owady mogg by¢ i niszczenia  roslinnosci  oraz
nie tylko uciazliwe, ale i zwierzagt morskich.

przenosi¢  choroby.  Stosuj

Hlynchak Bohdan
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Pomysty na wakacyjne

koktajle
Wielkimi  krokami  zblizajg  sie
wakacje. Wielu z nas zapewne

wypetni je mnéstwem aktywnosci,
przez ktore zostanie mato czasu na
przygotowanie dobrych, zdrowych

przekasek. Dlatego tez
przygotowatySmy dla was kilka
przepisbw na szybkie i pyszne

koktajle!
Koktajl truskawkowo-bananowy
e truskawki
e banan
e pfatki owsiane
e maly jogurt naturalny

Koktajl borowkowo-bananowy
e bordéwki
e banan
e nasiona china
e jogurt naturalny

Orzeiwiajacy koktajl mango

e mango
e cytryna
® mieta

e jogurt naturalny

Koktajl arbuzowo-truskawkowy

e arbuz

e truskawki
e cytryna

e mieta

e jogurt naturalny

Koktajl brzoskwiniowo-
marchewkowy

e brzoskiwnia
e marchew
e jabtko

e jogurt naturalny
Zyczymy mitych wakaciji!!!

Wakacyjne przyjemnosci

Uprawianie sportu ma wiele
korzyéci dla zdrowia fizycznego
i psychicznego. Regularna
aktywnos¢ fizyczna pomaga
w utrzymaniu  dobrej  kondycji,
poprawia wydolno$¢ organizmu
i wzmacnia miesnie oraz kosci.
Dodatkowo, sport  pozytywnie
wptywa na samopoczucie poprzez
wydzielanie endorfin, czyli

hormondw szczescia, ktdre redukuja
stres i poprawiajg nastroj.

Ponadto, uprawianie sportu rozwija
umiejetnosci spoteczne, takie jak
wspotpraca, fair play, czy zdolnos¢

do pracy w zespole. Dzieki
regularnym  treningom mozna
rowniez  ksztattowaé  charakter

poprzez wytrwato$é, determinacje
i samodyscypline.

Warto réwniez pamietaé, ze sport
ma pozytywny wptyw na zdrowie
psychiczne, pomagajac w radzeniu

sobie z emocjami, poprawiajgc
koncentracje i samodyscypline.
Dlatego regularna aktywnos¢
fizyczna jest kluczowa dla

utrzymania zdrowego stylu zycia
i ogdlnego samopoczucia.

Oto prosty przepis na pyszne lody
waniliowe:

Skfadniki:

- 2 szklanki smietanki kremdwki

- 1 puszka mleka skondensowanego
- 1 tyzeczka ekstraktu waniliowego

KULINARIA

Instrukcja:

1. Wymieszaj Smietanke kremowke
W misce, az uzyskasz sztywna
konsystencje.

2. Dodaj mleko skondensowane
i ekstrakt  waniliowy, delikatnie
mieszajac, aby wszystkie sktadniki
sie pofaczyty.

3. Przetéz mase do foremek na lody
lub pojemnika, nastepnie zamroz na
kilka godzin lub do momentu, az
lody stwardnieja.

Gotowe! Teraz mozesz delektowaé
sie domowymi lodami waniliowymi
w dowolnej chwili. Smacznego!

Oto prosty przepis na orzezwiajacg
lemoniade:

Sktadniki:

- 1 szklanka $wiezo wycisnietego
soku z cytryny

- 1 szklanka cukru

- 6 szklanek wody

- plasterki cytryny do dekoraciji

- kostki lodu

Instrukcja:

1. W rondelku wymieszaj sok
z cytryny i cukier, podgrzewaj na
matym ogniu, az cukier sie rozpusci.
2. W duzej dzbanku wymieszaj
rozpuszczony cukier z sokiem
z cytryny i woda.

3. Dodaj kostki lodu do lemoniady
i doktadnie wymieszaj.

4. Schtédz w lodowce lub dodaj
wiecej lodu do dzbanka.

5. Podawaj z plasterkami cytryny do
dekoracji.

Teraz mozesz cieszyc sie
orzezwiajagcg lemoniadg w gorace
dnil

Kasia i Marysia, kl 1a
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Realizujemy projekty:

SZKOLA PROWADZI PION N -
- CERTYFIKOWANYCH WOJSKOWYCH ~,
EraSI Nnus-+ KLAS MUNDUROWYCH 7% (" CYBER.MIL
— =/
PROJEKTY EDUKACYJNE PROGRAM MINISTERSTWA OBRONY NARODOWE

Posiadamy doskonatq baze
dydaktyczno — rekreacyjng:

JENTRUM SZKOLENIA

KLAS MUNDUROWYCH

Centrum Szkolenia Klas Internat Osrodek rekreacyjno-
Mundurowych wypoczynkowy

;?4. s umes (1

POLITECHNIKA

RZESZOWSKA

im, [GMACEGO EURASIEWICZA

] p .

\/< M MUZEUM 0 2

2. Lieni réry'. ,'l]
UNIWERSY AGIELLONSKY WYZSZA SIKORA
W KRAKOWIE INFORMATYKI | ZARZADZANIA
Uniwersytet Rzeszowsk  shediziby w Rzeszowte

Chcesz zamiescic artykut? - wyslij na adres: chroberek.zsl@wp.pl

Nauczyciele opiekujacy sie tym zespotem redakcyjnym: - matematyka, fizyka, chemia — p. Agnieszka Lizak, p. Bogdan Wojtowicz - ekonomia i
logistyka — p. Danuta Drazek, p. Andrzej. Makéwka - pedagogika, wolontariat — p. Izabela Miazga, biologia, geografia — p. Marek Chmura , jezyki
- p. Brygida Polanska, p. Matgorzata Mika, - wychowanie fizyczne — p. Maria Skrzat, informatyka, plastyka — p. Bozena Leniart.

SL

ZESPOL SZKOL LICEALNYCH

im. Bolestawa Chrobrego w Lezajsku
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