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WSTEbNI A"

Wiasnie zaczynamy ostatni miesiac zmagan szkolnych,
ktére trwaja juz okragte 9 miesiecy. Zapewne kazdy z
was nie moze doczekaé sie momentu, gdy 24. czerwca
wszyscy razem staniemy na boisku, by zakonczy¢ rok

szkolny 2015/2016. Do wystawienia ocen konhcoworocz-
nych zostaty tylko dwa tygodnie, takze zmobilizujcie sie,
aby jak najlepiej wypas¢ na $wiadectwie. Jest to ostatni
numer naszej gazetki .SQL-press”, dlatego juz dzisiaj
cata redakcja chciataby zyczyé wam udanych i bezpiecz-
nych wakacji. Bedziemy na was czekali w przysztym roku
szkolnym, mamy nadzieje w jeszcze wiekszym gronie re-
daktorow.



Wivnaviiae

Co prawda dzien mamy jest juz za nami, ale warto nawiqzac do tego waznego swieta. Dla wie-
lu z nas mama, to autorytet. Osoba, ktora pokazuje nam jak pokonywac Zyciowe przeszkody,

ktora wspiera nas o kazdej porze dnia i nocy, ktora kocha nas mimo wszystko a co najwazniej-
sze zawsze, ale to zawsze jest z nami. Osobiscie moja mama jest dla mnie calym swiatem. Je-
stem swiadomy, ze bez niej nie byt bym w stanie osiggnqc tego co osiggngtem, dzieki niej mam
to czego potrzebuje. Data mi cieply dom, niezapomniane chwile, nauczyta mnie jak zy¢. Gdy
na jej twarzy gosci usmiech to nawet jedynka z matematyki nie jest w stanie przy¢mic tej piek-
nej chwili. Jest mojg bohaterkq. Staralem sie znalez¢ kogos tak samo wyjgtkowego. Kogos tak
samo niezwyktego, niecodziennego... Po dlugim czasie poszukiwan znalaztem Wiktorig Joz-
wiak. Uczennicg naszej szkoly. Wiktoria uczy si¢ w technikum, osigga bardzo dobre wyniki w
nauce, jest najlepsza w pionie klas technikum. Ale co czyni jq jeszcze bardziej wyjgtkowq? Jest
to fakt, ze jest ona mamq matej Julki J Jak wyglada jej Zycie? Jak mimo tak mtodego wieku da-
ta rade pokonac wszelkie bariery? Kto byt dla niej wsparciem?

Wszystkiego dowiecie si¢ czytajgc ten wlasnie wywiad. Zapraszam!

Rep.: Sprawiasz wrazenie silnej i pewnej siebie osoby, a jaka jestes naprawde?

Wiktoria: Co do silnej osoby moge sie z cala pewnoscia zgodzi¢. Oczywiscie , jak kazdy
mam chwile gorsze. Cale szczeScie potrafi¢ sie szybko z tym uporac. Z pewnoscia siebie
bywa roznie J

Rep.: Mimo tak mtodego wieku masz bardzo bogaty Zyciorys. Co uwazasz za swoj najwiekszy
sukces?

Wiktoria: Najwiekszym sukcesem dla mnie jest codziennos¢ J Mozliwe, ze dla niektorych
Smiesznie to brzmi , ale tak wlasnie jest. Dziecko, szkola , dom i praca - gdy wszystko uda
mi si¢ pogodzi¢ jestem szczeSliwa.

Rep.: Chciatbym przejs¢ do meritum naszej rozmowy. Powiedz mi prosze co pojawilo si¢ w
twojej glowie gdy dowiedzialas sie, Ze bedziesz mamq?

Wiktoria: Bylam przerazona . Nie wiedzialam co mam zrobi¢ . Bardzo dlugi czas docho-
dzila do mnie ta wiadomos¢ .

Rep.: Co powiedziata bys dziewczyng, ktore chcialy by usung¢ cigze?

Wiktoria: Jest to dla mnie nie do pojecia , Ze ktos moze sobie tak w ogole pomysle¢ . Pew-
nie bym przytoczyla im swoja historie i walczylabym o to , zeby tego nie zrobily . W mo-
mencie w ktorym dziewczyna zdecydowalaby si¢ jednak urodzi¢ na pewno bylabym
wsparciem .

Rep.: Jak to jest nosi¢ pod sercem malutkiego cztowieka?

Wiktoria: Jest to naprawde wspaniale uczucie . Gdy poczulam pierwsze ruchy - poplaka-
lam si¢ . Kazdego dnia rozwijala si¢ a patrzalam jak moj brzuszek rosnie. Juz wtedy ja i
moja rodzina mowiliSmy i SpiewaliSmy do niej .

Rep.: Czy spotkatas sie przez to z jakimis nieprzyjemnosciami?

Wiktoria: Spotkalam i to naprawde z wieloma. Na poczatku bardzo mnie to przybijalo ,
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mamami - daje mi to duzego kopniaka i che¢ do walki ze wszystkimi przeciwnosciami w
moim zyciu .

Rep.: Kto byt dla Ciebie najwigkszym wsparciem?

Wiktoria: Najwi¢ekszym wsparciem w tamtym okresie jak i teraz jest moja mama. Jest
przy mnie zawsze gdy jej potrzebuj . Dzigki jej i taty pomocy moge kontynuowa¢ szkole .
Nie wyobrazam sobie jak wygladaloby moje zycie , gdybym nie otrzymala od nich tyle
wsparcia.

Rep.: Czy batas si¢ porodu?

Wiktoria: Balam si¢ i to panicznie. Naczytalam si¢ tylu rzeczy w internecie , Ze w pew-
nym momencie rozwazalam nad cesarka. Dzi$ juz wiem jak jest naprawde i mam dobra
rade dla przyszlych mam; kazda kobieta przechodzi porod inaczej, nie ma czego si¢ ba¢,
predzej czy pozniej wiekszos¢ z Was i tak to czeka .

Rep.: Jak przygotowywaltas si¢ do dnia, w ktorym przybedzie ci o jedno imig wigcej (czyli ma-
ma,).

Wiktoria: Jezeli chodzi o przygotowanie psychiczne to w tak mlodym wieku nie ma na to
szans. Powiem szczerze, ze bedac w pierwszej ciazy chyba zadna kobieta do konca nie wie
co ja czeka. Zaraz po porodzie, cale szczeScie przyszto mi to wszystko naturalnie.

Rep.: Czy rowniez jestes zwolenniczkq twierdzenia, zZe faceci nie zniesli by porodu?

Wiktoria: Zdecydowanie to prawda! Teraz mowie¢ juz o tym spokojnie i z uSmiechem na
twarzy , ale w momencie gdy rodzilam bylo calkiem inaczej. W skali do 10 boli tak na
okoto 1000. Jako kobieta rodzaca naturalnie - moge powiedzie¢ , ze w momencie gdy po-
lozyli mi Juli¢ na brzuchu zapomnialam juz o calym bélu, wtedy juz nic nie bylo wazne,
tylko moja corcia.

Rep.: W pionie technikum jestes najlepszq uczennicq. Jak godzisz szkote z wychowaniem dziec-
ka?

Wiktoria: Jest ciezko i to nawet bardzo . Kiedys uczylam si¢ i odrabialam lekcje kiedy
mialam ochote , dzi$§ moge to robi¢ tylko wtedy gdy akurat znajde¢ czas . Sami nauczyciele
zresztg widza , ze czasem po ciezszych nockach jestem jakby nieobecna. Mimo wszystko
jestem z siebie dumna, bo uwazam, ze naprawde calkiem niezle udaje mi si¢ to pola-

czy¢ :D

Rep.: Z mojej Stroby to juz wszystkie pytania, Czy chciala bys moze cos powiedzie¢?
Wiktoria: Chcialabym tylko powiedzie¢, zebyscie nie dali sie ztamac¢ . Cokolwiek zycie
przyniesie kazdemu z Was- idZcie przez zycie z podniesiong glowa. Czasem jest ciezko ale
Zeby osiagnaé cos w zyciu nie ma drogi na skroty . Wszystko co robig, robi¢ dla swojej
corki - chcialabym dac¢ jej wszystko co najlepsze w zyciu i zapewni¢ dobry byt .

Serdecznie dzigkuje Ci, za ten wspaniaty wywiad. Peten jest emocji ptynacych z glebi Ciebie
samej. Ciesz¢ si¢ niezmiernie, ze zgodzita$ si¢ mi go udzieli¢. A tobie i Julci caty zarzad gazet-
ki ,,SQLPRESS” zyczy duzo, duzo zdrowia. :D



raSmy, o

Dnia 18.05.2016 r w Zespole S ‘I. Da

Szkot Ponadgimnazjalnych nr 1 w Bar-

linku odbyt si¢ dzien otwarty. Byla to $wietna okazja, aby uswiado-
mi¢ uczniOw zarowno naszej szkoty, jak 1 rowniez przybylych gimnazja-
listow o dzialalnosci programu Erasmus+. Przed przywitaniem mtod-
szych gosci czekalo na nas wiele pracy. MusieliSmy przygotowac dekora-
cje, ktorymi przyozdobilismy korytarze naszej szkoly. RozwiesilisSmy
roOwniez plakaty, a w jednej z klas przygotowaliSmy informacje o krajach
partnerskich oraz specjaty wystepujace w tych regionach. Z samego rana
dla uczniow naszej szkolty odbyt si¢ konkurs wiedzy o projekcie Era-
smus+. Po rozstrzygnieciu wynikOw 1 wreczeniu zwyciezcom nagrod
mogliSmy powita¢ przybylych uczniow. Podczas prezentacji w dniu
otwartym na gimnazjalistow czekato wiele upominkéw oraz ulotek, z
ktorych mogli zaczerpng¢ wiecej informacji na temat naszego projektu.
Jedna z naszych uczennic przyblizyta gosciom szczegdlty wymiany, ktora
odbyta si¢ 11 kwietnia 2016 roku w Zagrzebiu w Chorwacji, w ktorej
udzial wzigli: Liceum Vrilissia z Aten, Szkoty Handlowa z Zagrzebia
oraz nasz Zespot Szkot Ponadgimnazjalnych Nr 1 w Barlinku. Z naszej
szkoly w wymianie udziat wzig¢to 12 uczniow 1 2 nauczycielki. Uczniom,
ktorzy wykazali si¢ szczegdlng uwaga podczas prezentacji 1 odpowie-
dzieli na pytania dotyczace projektu zostaty rozdane skromne upominki.
Wychodz?[c nasi gosci mogli p.0f:z¢stowaé si.e; przygo- m \% @/7
towanymi przez nas wczesniej kanapkami w stylu .':‘\\ & |
kuchni greckiej 1 chorwackiej. Podsumowujac, pre- .;»:;.: 5 &

zentacja naszego projektu podczas dnia otwartego &%
cieszyla si¢ duzym zainteresowaniem. h



DAKAGEN

Tak wigc przed nami wakacje — tyle mozliwosci, tyle czasu do wykorzystania —
szkoda byloby to wszystko zmarnowac.

Jesli wakacje to takze upalne lato a wigc jedyne co moze nam przyj$¢ do glowy to
wycieczki do cieptych krajow czy chociazby spedzenie tego czasu gdzies w innym

miejscu naszego kraju.

Kiedy méwimy o dobrym wykorzystaniu czasu, to z pewnos$cig jednym z istotnych
elementoéw jest jego planowanie. Planowanie przebiegu catych wakacji jest rzecza
naturalng, mozna powiedzie¢ — niezbg¢dng, ale czy warto planowa¢ doktadny prze-
bieg wyjazdu urlopowego lub wrecz pojedynczego dnia? Wiele doswiadczen
wskazuje na to, ze takie planowanie moze nam bardzo pomdc w tym, abySmy nie
tracili czasu, aby$Smy zrealizowali nasze cele, abySmy wreszcie naprawde wypo-
czeli, nie denerwujac si¢ z powodu ciaglych niespodzianek. Naturalnie nie powin-

niSmy przy tym zapominaé, ze... jesteSmy na wakacjach 1 rézne odstgpstwa od




Gdzie spedzic wakacje?

Wakacje beda ciekawe, gdy w miare mozliwosci zaplanuymy jakis
wyjazd, badz atrakcje w miejscu zamieszkania.

1. Morze

Godzinami mozna budowa¢ zamki z
piasku, zbiera¢ muszelki 1 kgpac¢ si¢. Warto
jest korzysta¢ rOwniez z innych atrakcji — z
rejsow statkiem czy z nadmorskich koncer-
tow. Oczywiscie, wszystko to ma swoj

szczegblny urok, gdy pogoda dopisuje.

2. Jezioro
Pobliskie  jeziora sg alternatywa
zwlaszcza dla tych, ktorzy nie chcg rezerwowac terminow w nadmorskich kuror-

tach juz kilka miesigcy wczesniej, badz decydujg si¢ na spontaniczny wypad.

3. Gory
Na wakacje warto tez pojechac¢ gory. Z namystem wybierzmy miejsce nocle-

gowe. Chatki goralskie, z potrawami domowej roboty maja duzo uroku. Wedrowki
gbrskimi szlakami to przyjemnos$¢. Mozna znalez¢ Aquaparki potaczone np. ze

zrodtami wod termalnych, czy tez parki rozrywki dla catej rodziny.

4. Wyjazd zagraniczny

Raczej na pewno trafimy na dobrg pogode. Bez wzgledu na miejsce podrozy

mozna zobaczy wiele miejsc i atrakcji.

S.Dom

Nie jest powiedziane, ze wakacje spgdzane w domu, sg nudne. Trzeba tylko
uruchomi¢ wyobrazni¢ 1 nie zamykac si¢ w czterech Scianach. W ogrédku mozna
rozstawi¢ basen 1 namiot. Warto jest wybrac si¢ na basen, do kina lub do teatru.



4 Clekawe migjsca w woj, Zachodniopomorskim

1. Mrzezyno

Co$ dla lubigcych skarby i nurkowanie w mule. W jeziorze Resko
Przymorskie, znajdujagcym
si¢ si¢ 3 km na wschod od
Mrzezyna, lezy bowiem
niemiecki samolot, prze-
wozacy pono¢ elementy
legendarnej, bursztynowe;j
komnaty. Zestrzelony w
czasie walk o miasto, wy-
ciggany byt juz dwa razy z
miernym skutkiem, naj-
pierw przez Niemcow, a
potem przez Rosjan. Ewi-
dentnie nie chce si¢ stamtad rusza¢, moze skarb za bardzo cigzy?

2. Cuda przyrody - Krzywy las pod Gryfinem

Sosnowy bor o zdumiewaja-
cych ksztattach kryje si¢ pod |
Gryfinem. Sktada si¢ z ponad
400 identycznie wygietych drzew,
ktore zostaly tu posadzone tuz
przed I Wojna Swiatowa. Jak do-
szlo do powstania bedacego pod
ochrong lasu do dzi§ nie wiado-
mo. Najbardziej prawdopodobna

teza mowi, ze obcieto je wszyst- |
kie tuz po posadzeniu, po czym
gatazka boczna zamienita si¢ w pien, w konsekwencji czego skierowata
si¢ do nieba.



3. Kolobrzeg

Tuz za miastem, przy drodze
do Koszalina, jak w wielu miej-
scach w Polsce stoi czotg. Tutaj
jednak nie konczy sie na oglada-
niu. Ptacisz i jedziesz T55 (36 ton,
600KM, 3501/100km). Do wyboru
takze samochody pancerne i tere-
nowe, transportery i inne bajery.

4. Ruiny kosciola w Trzesaczu.

Na przetomie XIV 1 XV wieku w Trzesaczu, 2 km od brzegu Baltyku,
na Srodku wsi wybudowano gotycki kosciot. Jeden z najokazalszych w
okolicy. Nie zniszczyly go wojny, religijne utarczki, pozary czy sztormy,
zniszczyla go ABRAZJA! Po postawieniu kosciota lata mijaty, a 2 km
dalej morskie fale podmywaty stromy klif. Podmywaty, podmywaty, pod-
mywaty. W 1750 roku podmywaly juz 58 m od brzegu, a w 1874 roku
podmywaly sobie dalej, metr od Sciany kosciota, w ktory odprawiano
msze. Jak nie trudno si¢ domysli¢, niedtugo potem Battyk zaczat zabierac
sobie cegielki kosciota do siebie. Teraz na stromym, zabezpieczonym
przed podmywaniem klifie, mozemy oglada¢ kawatek poludniowe; Scia-
ny — to niewielka atrakcja. Ale jedzcie tam, stancie obok kosciota 1 wyob-
razcie sobie, ze zaled-
wie 500 lat temu, do
brzegu mielibyscie
stad 2 km twarde;,
ziemi, pokrytej trawg 1
drzewami.




Jak skutecznie ochronic skore przed stoncem?

Lato — jedna z czterech podstawo-
wych por roku w przyrodzie, charakte-
ryzuje si¢ najwyzszymi temperaturami
powietrza w skali roku, co wigze si¢ z
duzym naslonecznieniem. To, ze zbyt
dlugie przesiadywanie na stoncu szkodzi
skorze, jest wiadome wszystkim. Oto Kil-
ka porad jak skutecznie ochroni¢ skore
przed stoncem:

- najwazniejsze jest, by wyrzuci¢ wszystkie stare produkty, kremy
sprzed roku bardzo cz¢sto tracq swoje wlasciwosci i nie chronia w
ogole przed szkodliwymi promieniami stonca

- w balsamach przeciwslonecznych obowiazuje zasada - im wiecej,
tym lepiej, nie wystarczy cienka warstwa ochronna, nie nalezy so-
bie zalowac i skore grubo posmarowacd

= okulary przeciwsloneczne latem to artykul pierwszej potrzeby,
kto nie chroni oczu dobrymi okularami przeciwslonecznymi na-

raza je na szkodliwe dzialanie promieni UVAi UVB

= -stosowaé wszelkiego rodzaju nakrycia glowy
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Jaki krem przeciwsloneczny jest dla ciebie przeznaczony ?

Sprawdz ..

Wysokos¢ faktora w kremie przeciwstonecznym okresla si¢ na podstawie fo-
totypu skory (mozna wyroznic ich 6 w oparciu o tzw. klasyfikacje Fitzpatric-
ka, ktora okresla wrazliwos¢ skory na dzialanie promieni stlonecznych).
Okreslenie swojego fototypu skory, ktory pozwala m.in. sprawdzi¢, w jakim stop-
niu nasza skora jest narazona na szkodliwe dzialanie promieni UV, wcale nie
jest takie trudne.

Otoz wedtug tej skali dzielimy cer¢ na 4 typy charakterystyczne dla rasy biatej,
czyli naszej oraz 2 typy, ktore charakteryzujg ras¢ zottg i czarna.

I typ — (celtycki) skora tatwo ulegajaca poparzeniom, ktora nigdy si¢ nie opala.
Na promienie stoneczne reaguje ona zazwyczaj rumieniem. Nigdy tez nie do-
chodzi do jej pigmentacji. Tak reaguja wiasciciele bardzo bladej 1 biatej sko-
ry. Bardzo czgsto sg to posiadacze piegdw i rudych, czy tez blond wtosow.

IT typ —(potnocnoeuropejski) skora tatwo ulega poparzeniu i trudno si¢ opala.
Na poczatku reaguje na stonce rumieniem i1 zaczerwienieniem, nastgpnie
stopniowo postepuje pigmentacja skory. Nie jest to duzy stopien opalenia,
aczkolwiek widoczny. Wtasciciele takiej skory sg zazwyczaj blondynkami o
jasnej cerze.

III typ —(srodkowoeuropejski) skora jest stosunkowo oporna na oparzenia, ta-
two tez ulega pigmentacji. Na pierwsze stonce reaguje ona niewielkim ru-
mieniem, ktory szybko ustepuje miejsca znacznej 1 widocznej opaleniznie.
Taka skore maja osoby o normalnej cerze, z tendencjg do szybkiego tapania
stonca.

IV typ —(potudniowoeuropejski) skora nigdy nie ulega poparzeniom 1 zawsze
dobrze si¢ opala. Na pierwsze promienie stoneczne reaguje silng pigmenta-
cja, bez rumienia. Posiadacze tego fototypu charakteryzuje skora o zabarwie-
niu jasno brgzowym 1 oliwkowym.

V typ - skora wystepujaca u rasy zottej 1 Arabow. Skora przedstawicieli tej rasy
jest z natury ciemna, co stanowi naturalng ochrong¢ przed stoncem.

VI typ - skora -
charaktery- Fototyp skory SP6 kremu
styczny dla I S0
czarnosko-
rych miesz- II 15-25
kancow
Afryki i in- 11 8-15
nych konty- 1A% 6-8
nentow.
A4 Do 6
V1 Do 6
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Lsniace wiosy na wakacje

Marzysz o btyszczacych wilosach ale nie chcesz wydawac pieniedzy
na zabiegi w salonach fryzjerski? Mam dla Ciebie sposob- olejowanie
wlosow. Nie od dzis wiadomo, Ze to co naturalne jest dla naszego ciata
najlepsze.

Identycznie jest z naszymi wlosami, ktore zdecydowanie bardziej wola
stare, dobre sposoby na ich pielggnacje - przede wszystkim zgodne z na-
turg!
Olejowanie niesie za sobg same pozytywy! Przyjrzymy si¢ im blize;j:

- przyspieszenie porostu wlosow;

- znaczna poprawa wygladu 1 stanu wlosow;

- wigkszy blask;

- wlosy stajg si¢ migkkie;

- koncowki mniej si¢ rozdwajaja;

- problem z lupiezem znika (jesli chodzi o olejowanie skory glowy);

- zostaje zmniejszony problem z wypadaniem wlosow;

- wlosy dostajg niezlg dawke witamin, mineratow 1 kwasow;

- fatwiej je rozczesac;

- nawilza;

- wlosy farbowane chroni od szybkiego wyptukiwania si¢ koloru;

- pomaga w regulacji produkcji sebum (jesli chodzi o olejowanie skory

glowy), co powoduje mniejsze przetluszczanie si¢ wtosow;

- wlosy mniej si¢ placza i pusza;

Olejowa¢ mozna zar6wno suche, jak 1 mokre wio-
sy. Wtosy jednej osoby mogg pokochac¢ olejowanie
na sucho, innej na mokro, dlatego nie mozna jedno-
znacznie stwierdzi¢, ktéra metoda jest lepsza.
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lolealng moea na late 2076

Kobieta, ktore w lecie 2016 chce wyglada¢ na plazy modnie powinna
przede wszystkim siegna¢ po klasyczne bikini. Stroje jednoczegsciowe le-
piej zostawi¢ na zim¢ — idealnie sprawdzg si¢ na krytym basenie.
Licza si¢ rowniez intensywne kolory, ktore przykuwajg wzrok. Lato jest
po to, aby czern schowac¢ gl¢boko na dno szafy.

Stroje kapielowe dopasowane do figury

Projektanci strojow kapielowych robig naprawde¢ wszystko, aby kazda kobieta mo-
gta wsrod nich znalez¢ model idealnie dopasowany do wtasnej figury. Jesli wiec
klasyczne bikini nie jest tym, w czym czujesz si¢ dobrze, mozesz si¢gnac na przy-
ktad po bardziej zabudowany dot czy inaczej wigzang gorg.

Rozmaite motywy, ktore pomagaja optycznie ksztatltowac sylwetke znajdziesz bez
problemu w niemalze kazdej kolekcji producentow strojow kapielowych.
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aliiex najlepszy na Laio

Makijaz na lato to makijaz naturalny. Brzoskwiniowa cera, rozs§wietlone powieki i usta — w
letnim makijazu liczy si¢ $wiezo$¢, lekko$¢ oraz... inwencja wtasna. Co zrobi¢, by efekt byt
jednoczesnie naturalny i trwaty? Jak zrobi¢ idealny makijaz na lato?

Poniewaz idealny makijaz na lato to makijaz naturalny - postaw na minimalizm. Im wigce;j
kosmetykdw natozysz, tym szybciej skora si¢ spoci 1 trzeba bedzie robi¢ poprawki. Twoim
sprzymierzencem jest lekka opalenizna — twarz musnigta stoncem nie potrzebuje wielu dodat-
kow, by wygladac pigknie.

Makijaz na lato: puder lepszy niz podklad

Z duetu podktad 1 puder wybierz tylko ten ostatni. Przy cerze ttustej sprawdzi si¢ prasowany,
bo lepiej matuje, przy suchej mozesz uzy¢ sypkiego. Powinien by¢ transparentny lub brazuja-
cy, z niewielka iloscig rozswietlajacych drobinek. Oprosz nim srodek czota, kosci policzkowe 1
brod¢. Aby zahamowac pocenie, w strefie T poldz na krem warstwe bazy pod makijaz. Panie,
ktore nie przepadaja za pudrem, moga posmarowac si¢ kremem tonujagcym — nawilza jak tra-
dycyjny krem na dzien i delikatnie barwi jak podktad.

Letni makijaz oczu: kolor ma by¢ intensywny

Nie zatyj sobie intensywnych koloréw - turkusow, zieleni, fioletow, z6lci czy tak modnego w
tym sezonie pomaranczu. Jesli opalenizna ma czerwonawy kolor, zrezygnuj z cienia rézowe-
go. Znacznie lepiej bedzie wygladat écru, perlowy biaty, delikatny seledyn czy jasnoniebieski.
Niezaleznie od koloru opalenizny unikaj natomiast cieni oliwkowobrazowych lub brazowo-
sliwkowych, bo nadaja skorze nietadny sinawy kolor. Mozesz uzywa¢ tradycyjnych cieni w
kamieniu, ale podczas upatow lepiej sprawdzg si¢ wodoodporne cienie kremowe, np. w sztyf-
cie. Zeby nie gromadzily sie w zatamaniach powieki, postaraj sie rozprowadzi¢ je idealnie
rowng warstwg. Skora, na ktérg aplikujesz wodoodporny kosmetyk, nie moze by¢ thusta. Pre-
paraty wodoodporne rozpuszczajg si¢ w thuszczu, wiec natozone na krem nie sg tak trwate, jak
powinny. Przed uzyciem cienia powieke trzeba zatem delikatnie przypudrowac. Barwne cienie
tacz z roz§wietlaczami — dodasz twarzy wigcej Swiezosci. Zrob np. swietlista plamke na gorne;j
albo dolnej powiece — tuz nad lub pod tgczowka. Jesli masz zbyt blisko osadzone oczy, roz-
swietlajace punkty w wewnetrznych kacikach optycznie je od siebie oddalg. Mate oczy po-
wiekszysz natomiast, ktadac rozswietlacz tuz pod szczytem brwi. Mozesz tez roz§wietli¢ po-

wieke juz umalowang — mus$nij jg pudrem z mienigcymi si¢ drobinkami
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KACIK PRZYRODNICZY

Co bvlo pierwsze: jajko czy kura?

Na to pytanie probowali odpowiedzie¢ nie tylko biolodzy, ale i filozofowie. Diugo

jednak pozostawato bez odpowiedzi. Ale postepy w naukach biologicznych, a

zwlaszcza genetyce, pozwolity ostatecznie rozwiktac te zagadke. Otdz okazuje sige,

ze bylo to jednak jajko. Skad ta pewnos¢? Ano stad, ze materiat genetyczny nie
moze si¢ zmieni¢ w ciggu zycia zwierzecia. Oznacza to, ze z jajka ztozonego przez

jakies inne zwierz¢ musiala si¢ wyklu¢ pierwsza kura.

KALENDARZ EKOLOGICZNY

1-7.06. Dni Lasu i 5.06. Swiatowy Dzien
Zadrzewien Ochrony Srodowiska
Tradycja Dni Lasu 1 Zadrzewien Naturalnego

siega poczatkow XX wieku 1 akcji Celem obchodéw Dnia jest pogle-

sadzenia drzew przy drogach i w bienie Swiadomosci opinii publicz-
osiedlach. Obchodzone na poczat- nej na temat potrzeby ochrony i

ku czerwca Dni Lasu i Zadrzewien — poprawy stanu srodowiska natu-

to czas upowszechniania wiedzy ralnego na Ziemi.
o lesie, uswiadamiania spote-
/
czenstwu znaczenia lasow i go- \ /\ \

spodarki lesnej oraz organizo- -
- 'I’

wania spolecznej akcji sadzenia

drzew, pielegnacji parkow oraz V"\
sprzatania lasow. 00 ‘6
N4TUR4L

Martyna Sitek

Zuzanna Macékowiak
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N@g[b@mﬂ@@g Istoime elementy trening

Aby uzyskac umiesniong sylwetke, nie wystarczq tylko
ciezkie i intensywne treningi. Skutecznosc treningu sito-
wego zalezy od przestrzegania najwazniejszych jego ele-
mentow. Stanowiq one fundament i powinno si¢ do nich
stosowac od samego poczqgtku.

Rozgrzewka

Rozgrzewka jest obowigzkowym elementem treningu.
Kazda sesja treningowa powinna si¢ od niej zaczynac¢. Osoby poczatkujace bardzo
czesto zaniedbujg t¢ czes$¢ treningu lub wykonujg ja niedoktadnie. Prowadzi to do
powstawania urazéw, ale rowniez spowalnia postep. Trening przebiega mniej wy-
dajnie, poniewaz ciato i umyst nie sg przygotowane do wykonywania ci¢zkiej pra-
cy fizyczne;.

Stopniowe zwi¢kszanie objetosci

Wzrost migsni jest mozliwy tylko przy stosowaniu odpowiednio duzej intensyw-
nosci na treningach. Jezeli jest ona niewystarczajace, to migsnie nie beda na nie
reagowac. Zmusi¢ miesnie do rozwoju mozna tylko w jeden sposob — stopniowo
zwigkszac objetos¢ treningowa. Migsnie dos¢ szybko adaptujg si¢ do danej objeto-
Sci 1 przestajg ciezko pracowac, czyli rosnac.

Pelny zakres ruchu

Cwiczenia sitowe, z wyjatkiem sytuacji, gdzie wymagany jest niepetny zakres ru-
chu, powinno si¢ wykonywac¢ z zachowaniem petnej amplitudy ruchu. Kazda
czes¢ ciata musi by¢ maksymalnie prostowana, a
nastgpnie zginana, az do pelnego skurczu mig-
sniowego. Jest to jedyny sposob, podczas ktore-
go oddzialujemy na caly migsien, jak rOwniez na
pojedyncze widkna migsniowe.

Regeneracja

Intensywnos¢ jest miarg napigcia, przy ktérym
mig$nie pracuja. Im wieksza ilos¢ pracy, tym tre-
ning bedzie intensywniejszy. Jednak im wigksza
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Przetrenowanie moze wystgpi¢ wtedy,
gdy migsnie sg poddawane pracy z taka
intensywnoscia, ze nie majg mozliwosci
na petng regeneracje

Rozcigganie

W swojej istocie, migsnie, Sciegna, wigza-
dta 1 stawy sg elastyczne. Jednak moga
traci¢ swojg elastycznos¢, co doprowadzi
do zmniejszonego zakresu ruchu. Moze
dojs¢ réwniez do odwrotnej sytuacji, mo-
g3 si¢ bardziej rozciggnaé, co zwigkszy

amplitude ruchu 1 spowoduje mozli-
wos$¢ zaangazowania wigkszej ilosci
wldkien migsniowych. Stad rozcigganie
przed treningiem pozwala trenowac z

wigkszym napigciem. Dodatkowo, roz- jk( " .
cigganie zwigksza bezpieczenstwo pod- g P
czas treningow. . N

Jakos$¢ skurczy migSniowych THE ONLY PERSON N YOUR WAY1S 458
Podczas prawidlowego wykonywania 4

“3

¢wiczenia dochodzi do stymulacji wto-
kien migsniowych. Stanowi to efekt tre-
ningu sitowego. Dlatego aby osiggnac
najlepsze rezultaty, nalezy skupi¢ calg B L
uwage na mig¢$niach uczestniczacych w
wykonywaniu danego ¢wiczenia. Nale-
zy dostownie czu¢ jak si¢ kurcza, a nie
skupiac¢ si¢ na podniesieniu jak naj-
wigkszego obcigzenia. Cigzar to tylko
srodek na drodze do celu. Istotg treningu sg petne 1 jakosciowe skurcze migsniowe.

Piotr Bartoszewicz

17



Zgrowe eekamianie est meoenel

Nie zawsze smaczne 1 zdrowe jest dobre na
naszego organizmu. Czy na pewno wiesz jakie
sktadniki mozna ze soba taczyc?

Polaczenie zakazane, znane niemal wszyst-

Nl
kim — ogorek plus pomidor. Nie jedz tych wa- & J
rzyw razem. Zielony ogorek ma w sktadzie en-
zym, ktory w catosci utleni zawartg w pomidorze, bardzo cenng dla na-
szego, zdrowia witamine C. Ogorek zabije tez witaminy zawarte w pa-
pryce, cebuli czy salacie.

Kanapka z twarogiem 1 pomidorem? To bez sensu. Polgczenie tych
produktow jest bardzo smaczne, ale niezdrowe. Pomidor zawiera silnie
dzialajace kwasy, ktore w reakcji z wapniem zawartym w bialym serze
wytworza nierozpuszczalne krysztatki. Sg one grozne dla zdrowia, ponie-
waz odktadajg si¢ w stawach, powodujac bol podczas poruszania si¢, a w
przysztosci mogg prowadzic do powaznej choroby stawow!

Brokuty, kalafior, brukselka — tych warzyw nie 3cz z rybami. Zarow-
no ryby, jak 1 owoce morza sg bogate w jod. Jesli potaczysz je z warzy-
wami kapustnymi, uniemozliwig wchianianie tego waznego dla zdrowia
pierwiastka.

Do ryby nie dodawaj takze olejow — przede wszystkim stoneczniko-
wego lub kukurydzianego, ktére zawierajag najwicksza ilos¢ kwasow
omega-6. I o ile sg one potrzebne naszemu organizmowi, to w potaczeniu
z kwasami omega-3, zawartymi w rybie, zredukujg jej zdrowotne witasci-
woscl. Dlatego radzimy — unikaj smazenia. Rybe jedz gotowang na parze

lub grillowana.
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by cerar baneie) pepulary sof 2 buraliow jest (el Zerowyy

Co zawiera taki sok?

Sok z burakéw zawiera m.in. cenny dla zdrowia kwas foliowy, blonnik oraz szereg witamin.
Picie soku z buraka pomaga w leczeniu nadcis$nienia i chorob uktadu pokarmowego, a nawet
poprawia samopoczucie.

Czeste picie soku z buraka czerwonego pomaga w leczeniu wielu schorzen, m.in. nadci$nienia,
chorob uktadu pokarmowego, a nawet poprawia samopoczucie.

Burak ¢wiklowy jest warzywem cennym ze wzgledu na znaczaca wartos¢ odzywcza. Ma bar-
dzo duzo kwasu foliowego (juz 200 g buraka pokrywa potowe jego dziennego zapotrzebowa-
nia), zawiera potas, zelazo, mangan, kobalt, witaminy A, C i z grupy B.

Jednym z najwazniejszych zwigzkow wystepujacych w soku z buraka ¢wiktowego jest kwas
foliowy, ktoéry reguluje rozwoj i funkcjonowanie komorek oraz wptywa na prawidtowa prace
uktadow w organizmie. Razem z witaming B12 wspoluczestniczy w powstawaniu czerwonych
krwinek. Pobudza procesy krwiotwdércze hamujac powstawanie anemii.

Nieoceniony jest wplyw kwasu foliowego na powstawanie tzw. neurostymulatoréw (np. sero-
toniny). W znacznym stopniu odpowiada ona za nastroj — dlatego nazywana jest hormonem
szczeScia. Serotonina wptywa na prawidlowy sen 1 na apetyt, zwlaszcza na spozycie niezbed-
nych do jej wytworzenia cukrow.

Kwas foliowy wplywa rowniez na zwigkszenie odpornosci. Uczestniczy w powstawaniu i
funkcjonowaniu biatych krwinek. Zapobiega rozwini¢ciu si¢ nowotworoéw, obniza ryzyko wy-
stepowania raka szyjki macicy u kobiet.

W soku z buraka znajdziemy tez zestaw witamin z grupy B (B1, B2, B3, B5, B6), ktéry poma-
ga w nerwicach, przeciwdziata stresowi, depresji, zmniejsza napi¢cie nerwowe. Witaminy
wzmacniajg koncentracje¢, czujnosé, refleks, pamigé, pomagaja w przypadku zaburzen snu, re-
guluja nadci$nienie 1 niedoci$nienie oraz poziom cholesterolu.

Sok z burakow zawiera réwniez duzg i1lo$¢ blonnika, ktéry przyspiesza 1 utatwia trawienie.
Spozywanie btonnika zalecane jest szczegolnie przy schorzeniach gastrycznych.

Sok z buraka ¢wiktowego charakteryzuje si¢ znaczacg zawartoscig sktadnikéw mineralnych
alkalizujacych i moze przywraca¢ rownowage kwasowo-zasadowa po zakwaszajgcym orga-
nizm dziataniu produktéw migsnych i zbozowych. Jest to kolejny powod, dla ktorego warto
pi¢ sok z burakow lub stosowac inne przetwory z buraka jako dodatek do potraw.
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Tego potrzebujesz:

Sposob przygotowania:

20

LETNI PRZYSMAK

2 szklanki wody

szklanka cukru

1,5 szklanki soku i migzszu z cytryn

skorka otarta z 2 cytryn

Zagotuj wode z cukrem.

Zmniejsz ogien, gotuj 5 minut, wystudz.

Do syropu dodaj sok z cytryny i otartg skorke.

Plyn przelej do plaskiego naczynia, przykryj.

Wstaw na godzine do zamrazarki. Po tym czasie przemieszaj widelcem.
Ponownie wstaw do zamrazarki na godzine.

Proces powtarzaj jeszcze 3-4 razy.

Z gotowej, zmrozonej masy formuj porcje.

Podawaj je w miseczkach z cytryn.



Tego potrzebujesz:
® 4 Zoltka
® 3/4 szklanki cukru
® 20 dag ptatkow migdatowych

® 2 hyzki wody 2

® szklanki kremowki
Sposob przygotowania:

® Zoltka utrzyj z 1/4 szklanki cukru. Ucierajgc, dodaj gorgcq kreméwke.

® Mieszajgc, ogrzewaj, az zgestnieje. Przestud?Z.

® Reszte cukru rozpus¢ z wodg na patelni, rytmicznie nig potrzgsajgc.

® Dodaj platki, wymieszaj. Karmel przetoz ma pergamin.

® Gdy stwardnieje, polowe posiekaj, dodaj do masy.

® Szklang miske wyloz folig spozywczq, wlej mase i mroz 2 godz.

® Zamieszaj, przykryj folig i zamrazaj kolejne 4 godz.

® [ody z migdatowym karmelem wyloz na talerz, obtoz ubitg resztq kremowki i
migdatami w karmelu.
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Tego potrzebujesz:

® fruskawki ok. 30 szt.

® banan 1 szt.

® syrop z agawy, miod lub cukier 6-7 tyzek
® prazone migdaty w pfatkach

® serek mascarpone 250 g

® Smietanka kremowka 250 ml

® esencja waniliowa 1 tyzka
SposOb przygotowania:

® Do miksera/robota kuchennego z funkcjg ubijania przektadamy serek
mascarpone i lekko ubijamy rozluzniajgc gestg konsystencje. Powoli i
stopniowo wlewamy Smietanke, dodajemy 2-3 tyzki syropu z agawy,
miodu lub cukru i ubijamy do uzyskania puszystej masy.

® W mikserze lub blenderze miksujemy ok. 20 truskawek z bananem i
dostadzamy do smaku 2-3 tyzkami syropu z agawy, cukru lub miodu.
Pozostate truskawki kroimy na mate kawatki.

® W wybranym przez nas naczyniu (ja uzytam matych szklanek, sSwi-
etnym wyborem bedg tez kieliszki do martini) uktadamy mase z serka i
mus truskawkowy. Na wierzchu uktadamy pokrojone na kawatki trus-
kawki. CatoS¢ dekorujemy uprazonymi na suchej patelni migdatami.

Smacznego!
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Zapraszam do zapoznania si¢ z druzynami, ktore w sezonie 2015/2016 uzyskaty
najwyzsze wyniki w czotowych ligach europejskich.

Ekstraklasa

Mistrz: Legia Warszawa
Ciekawy, obfitujacy w skandale sezon 2015/2016, wtasnie dobiegl konca.

Po raz jedenasty w swojej historii, na finiszu rozgrywek pierwsze miejsce

zajela, Legia Warszawa. Droga do triumfu warszawskiej ekipy, wcale nie

byta ustana r6zami, o czym doskonale swiadczy tabela Ekstraklasy po 37
kolejkach.

Primera Division
Mistrz: FC Barcelona
W pewnym momencie mogto wydawac sie, ze ,,Duma Katalonii" nie be-
dzie miata zadnych problemdw z obrong tytutu mistrzowskiego. Barcelo-
na szybko uzyskata kilkupunktowg przewage nad resztg stawki. Stabsza
forma w koncoéwce sezonu spowodowata jej utrate, dzieki czemu kibice
musieli poczekac¢ na ostateczne rozstrzygniecia az do ostatniej kolejki, w
ktorej to ,,Katalonczycy" pewnie pokonali Granade 1 zachowali jedno-
punktowg przewage nad Realem Madryt.

Bundesliga

Mistrz: Bayern Monachium
Znowu oni - ,,Bawarczycy"! Klub z Monachium si¢gnat po czwarte z rze-
du mistrzostwo. Tym razem z chwilowymi problemami, ktére szybko zo-
staly zazegnane. Bayern zgromadzit dziesi¢¢ punktow wiecej od Borussii
Dortmund. Sukcesy na krajowym podworku przychodza ,,FC Hollywo-
od" z tatwoscia.
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Premier League

Mistrz: Leicester City Football Club
Najwigksze zaskoczenie od wielu, wielu lat. Leicester City jeszcze w

ubiegtym sezonie bit si¢ o utrzymanie w Premier League. W tym wywal-

czyt mistrzostwo kraju. ,,.Lisy" od samego poczatku utrzymywaty si¢ w

czotdéwcee ligi. Eksperci twierdzili, ze ich forma w rundzie jesiennej jest
jedynie dzietem przypadku 1 stabszej dyspozycji rywali. Runda wiosenna

poszta im jednak rownie dobrze. Zdobycie tytulu przez Leicester City z

Marcinem Wasilewskim w kadrze jest najwigkszym osiggnigciem w hi-

storii klubu.

Ligue 1

Mistrz: Paris Saint-Germain
Stoteczny klub chciat jak najszybciej obroni¢ tytul, aby skupi¢ si¢ catko-
wicie na Lidze Mistrzow. Po raz kolejny zakonczyli swojg przygode na
europejskich boiskach na 1/4 finatu, ale po drodze zdotali pobi¢ dwa re-
kordy w Ligue 1. 30 kolejek wystarczyto podopiecznym Laurenta Blanka
do siegnigcia po mistrzostwo. Dodatkowo, ,,Paryzanie” tylko 19 razy tra-
cili gola. Poprzedni rekord nalezat do Olympique Marsylii, ktorej rywale
w sezonie 91/92 strzelili acznie 21 bramek. W petni zastuzony tytut.

Serie A
Mistrz: Juventus Football Club SpA

Turyn wcigz na tronie. Juventus pod koniec sezonu wyraznie odskoczyl od reszty stawki 1 spo-
kojnym krokiem wspiat si¢ na sam szczyt ligi. Poczatek rywalizacji wcale nie byt jednak zbyt
kolorowy. ,,Stara Dama" przez dlugi czas nie potrafita ztapa¢ dobrego rytmu, tracita punkty ze
stabeuszami. Rywale z czotowki szybko odskoczyli od ,,Juve". Przetamanie przyszto w odpo-
wiednim momencie. Sytuacja zmienita si¢ diametralnie. To zespoty z gornej czesci tabeli
,»gubi¢ oczka". Juventus odrobit straty, wskoczyl na pierwsze miejsce 1 nie oddat go juz do
konca zmagan o mistrzostwo Wtoch.
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Spokojna Lilly (Dakota Fanning) 1
niezalezna Gerry (Elizabeth Olsen) to
miode mieszkanki Nowego Jorku. [ &
Dziewczyny wlasnie skonczyty liceum i/
przygotowuja si¢ do wyjazdu na studia.
Przed koncem wakacji zawierajg pakt o
utracie dziewictwa. Gdy obie zakochuyc}
si¢ w tym samym chtopaku (Boyd Hol-
brook), przystojnym ulicznym artyscie, :
wszystko zaczyna si¢ komplikowaé, a J&§
ich wieloletnia przyjaza zostaje wysta- (i

wiona na probg.

Gtowng postacig produkeji jest drobny dealer David (Jason Sudeikis). Na wlasng zgube
podpada on swojemu szefowi (Ed Helms), ktory trzgsie narkotykowym potswiatkiem w mie-

DAKOTA
NG

AVAILABLE ON iTUNES JUNE 24
IN THEATERS JULY 25

Scie. Ten natomiast sktada mu propozycj¢ nie do odrzucenia: w zamian za darowanie zycia,
David musi przemyci¢ z Meksyku odrobing najlepszego na rynku gatunku marihuany. Jak to
zrobi¢ niepostrzezenie, by nie oglada¢ do konca zycia przez szkocki kilt? Nic prostszego jak
stworzy¢ pozory - poczatkujacy prze-
mytnik wymysla, ze po ziotowe pacz-
ki wybierze si¢ kamperem wraz ze
swoja fikcyjng rodzing. Do tego celu
angazuje Rose -striptizerk¢ z proble-
mami (Jennifer Aninston), bezdomna
buntowniczke Casey (Emma Roberts)
1 gapowatego sgsiada Kenny’ego
(Will Poulter). SzczesSliwa rodzinka |
rusza w podrdz, ktorej zadne z nich
nie zapomni do konca zycia. Przy tej
komedii gwa-
M. Pfeifer rantowana

jest masa =
N. RYChIeWSkQ $miechu. Film polecam dla kazdego, jest idealny na letnie wieczory z
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Sen - ciekawostki

Czy liczenie owieczek faktycznie pomaga nam szybciej za-

snac¢? Czy telewizja wplywa na nasze sny? Czas na kilka cie-

kawostek na temat snu.

1.

Badania wykazaty, ze ludzie $piagcy 6-7 godzin dziennie zyja dtuzej od tych, kto-
rZy na sen poswiecaja 8 godzin.

. Spanie przy zapalonym, jasnym §wietle moze by¢ przyczyng krétkowzrocznosci.

. Ile czasu mozna wytrzyma¢ bez snu? Rekord nalezy do Randy'ego Gardnera,

ktory w 1964 r. (mial wowczas 17 lat) nie spat przez 264 godziny i 12 minut.
Nie korzystal przy tym z zadnych stymulantow.

. Ludzie niewidomi rowniez majg sny. Co prawda nie widzg w nich obrazow, ale

doznajg je innymi zmystami - wgchem, dotykiem i stuchem.

. Przecigtny cztowiek budzi si¢ ok. szes¢ razy w ciggu nocy.
. Czy mozna bac si¢ zasypiania? Jak najbardziej. Taki lek nazywa si¢ somnifobia.

. 12% ludzi $n1 w kolorze czarno-biatym. Przed wynalezieniem kolorowej telewi-

zj1 ten wspotczynnik wynosit 75%.

. Mozemy $ni¢ jedynie o tych twarzach, ktore gdzies widzieliSmy.

. Jesli zasypiasz w mniej niz 5 minut, prawdopodobnie cierpisz z powodu niedo-

boru snu. Idealny czas wynosi ok. 10-15 minut.

10. Naukowcy zbadali sprawe wyobrazania sobie przed snem owiec, ktore skacza
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przez plot. Czy ich liczenie faktycznie pomaga nam zasng¢? Okazuje si¢, ze nie
- jest to zajecie zbyt nudne dla naszego mozgu. Duzo bardziej efektywne jest
wyobrazenie sobie jakiegos uspokajajacego krajobrazu.




Zatory oddechu

Przychodzi mama do do-
mu po pracy i mowi do

syna:

DZiPANSTINO R

- nie miatem linku

W szkole:
- Jasiu, kto zbudowat arke?
- No... e...

- Bardzo dobrze.

Lech, Czech i Chinczyk zalozyli si¢, ze jak kaz- HAHAHA m.[S MI ESZ NE

dy wejdzie do jaskini to si¢ nie posika.
Lech wchodzi posikat sie.
Czech wchodzi posikat sie.
Chinczyk wchodzi nie posikat sig.
Pytaja go: jak Ty to zrobiles, Ze si¢ nie posikates?

- chinczyk mie¢ pieluszke.

Jak madra blondynka odkre¢ca zarowke?

- Stoi trzymajac zarowke 1 czeka, bo wie, ze Zie-

mia si¢ kreci.
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