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Czas szybko ptynie. Za nami kolejny okres wytezonej pracy, czas wielu doswiadczen
i przezyc, osobistych sukcesow. Jeszcze niedawno 1 wrzesnia zjawiliSmy sie wszyscy
na placu szkolnym, ciekawi, jakie ten rok przyniesie nam niespodzianki. Z okazji
zblizajgcych  sie  wakacji nasza redakcja
chciataby zyczy¢ Wam mitego odpoczynku,
niesamowitych chwil, niezapomnianych
przygdd oraz dobrze spedzonego czasu w
gronie najlepszych przyjaciét. Mamy nadzieje,
ze po tej krotkiej przerwie wrécicie do szkoty
petni energii i checi do zdobywania nowej
wiedzy. Absolwentom zyczymy zas podjecia
nauki sie w wymarzonych szkotach i
powodzenia na nowej drodze zycia. Do
zobaczenial!

https://www.szkolneblogi.pl/blogi/szkola 1

Z.T.



Miejsca, ktore warto odwiedzic
w wakacje

Wakacje zblizajg sie wielkimi krokami i kazdy z nas ma juz jakie$ plany na wakacyjne. By zobaczy¢ co$
pieknego , nie trzeba w ale wyjezdzac poza granice panstwa. Tutaj na miejscu mamy wiele atrakcji, ktore
zapieraja dech w piersiach. Mnéstwo z nich cieszy sie uznaniem réwniez poza granicami Polski.
Popatrzcie, jakie miejsca warto zobaczy¢ w wakacje.

https://polskazachwyca.pl/ciekawostki/palac-w-wilanowie-jak-tu-pieknie/

Patac w Wilanowie - patac krélewski w Warszawie,
wzniesiony w latach 1681-1696 dla kréla Jana lll
Sobieskiego i Marii Kazimiery. Na | pietrze patacu w
Wilanowie znajduje sie ciekawa Galeria Portretu
Polskiego z wizerunkami monarchéw, arystokracji

aelea e n szlachty oraz rodakéw zastuzonych dla kraju .
Wewnatrz patacu mozna tez zwiedzi¢ np. sypialnie Jana Ill Sobieskiego i jego ukochanej zony
Marysienki, z oryginalnymi meblami i przedmiotami. Zwiedzanie patacu odbywa sie tylko z
przewodnikiem. Jednga z rzeczy, ktére trzeba zobaczy¢ , bedac w patacu, jest cudny zabytkowy

park otaczajacy patac zajmujacy 43 ha i reprezentujgcy rézne style.

https://pixabay.com/pl/wroc%C5%82aw-panorama-panorama-wroc%C5%82awia-2251178/

Wroctaw- nazywany takze miastem 100 mostow,
jest jednym z najstarszych miast Polski. Wroctaw
wiekszosci kojarzy moze sie z krasnalami. Prawie na
kazdym kroku mozna sie o nie potkngé. Ciekawe
figurki w réznych czesciach miasta posiadaja

odpowiednig dla miejsca symbolike.

Jednym z ciekawszych miejsc jest Ratusz wybudowany na srodku Wroctawskiego rynku, jest
okrazony zabytkowymi odrestaurowanymi kamienicami.



http://www.gazetakrakowska.pl/artykul/9297464 krakow-z-lotu-ptaka-niezwykla-panorama-miasta-zdjecia,id,t.html
E =

Krakéw- drugie w kraju pod wzgledem liczby
mieszkancow i powierzchni, stolica Polski do
1795 r. Krakéw jak magnes przyciaga turystow z
catego Swiata i daje praktycznie nieograniczone
mozliwosci dobrego spedzenia wolnego czasu.

Stare Miasto, zydowski Kazimierz, Stare Podgdrze czy
Nowa Huta — to tylko cze$¢ wartych poznania cze$ci miasta. Krakdw to rowniez miasto kosciotéw,
ktdrych jest ponad 120.

https://www.kopalnia.pl/zwiedzanie/trasa-turystyczna

Kopalnia Soli ,,Wieliczka” dzisiaj to zarowno
wielowiekowa tradycja jak i nowoczesnos$¢, kilkusetletnia
historia i podziemne miasto z rozbudowang infrastruktura.
Kopalnia to dorobek kilkudziesigciu pokolen gornikdw,
pomnik historii Polski i narodu polskiego — marka, ktora
istnieje w $§wiadomosci Polakow od stuleci. To takze
zabytek klasy swiatowej, wpisany jako jeden z pierwszych
dwunastu obiektédw na Liste Swiatowego Dziedzictwa
Kulturalnego i Przyrodniczego UNESCO.

Opracowano na podstawie: www.polskieszlaki.pl, www.comforttours.pl/wycieczki/kopalnia-soli-w-
wieliczce, Wikipedia.pl

A.P.

40 pomystow na super wakacje :)

Jesli nie masz jeszcze planéw na wakacje, zapewniam Cie, Ze po
przeczytaniu tego artykutu znajdziesz co$ dla siebie :) Do dzieta!!!
Czas na sport

1. Wybierz sie na wycieczke rowerowa.

2. Zorganizuj pieszg wyprawe dookota



http://www.gazetakrakowska.pl/artykul/9297464,krakow-z-lotu-ptaka-niezwykla-panorama-miasta-zdjecia,id,t.html
https://www.kopalnia.pl/zwiedzanie/trasa-turystyczna

Twojego miasta.

3.1dZ na basen lub pobliskie kapielisko i poptywaj.
4, Zagraj w tenisa lub pitke.

5. Wez lekcje jazdy konne;.

6. Naucz sie jezdzi¢ na rolkach lub wrotkach.

7. Zapisz sie na zajecia taneczne, na przyktad

8.Pojezdzij na desce.

Odrobina kultury

9. Zorganizuj letnie kino pod chmurkg, na przyktad we
wilasnym ogrodzie.

10. Namaluj obraz lub przygotuj galerie zdje¢ z wakacji.
11. Wybierz sie do kina lub teatru.

12.Powiedzaj muzeum.

13. Kiedy ostatnio bytas$ na koncercie muzyki klasycznej? 1dZ teraz!

Obcowanie z przyroda
14. 1dZ na owocobranie.

15. Uple¢ wianki.

16. Zat6z / pielegnuj przydomowy
17. Zrob zielnik.

18.Zr6b piknik na tgce lub nad

19.Spaceruj wieczorem.

Wariacje kulinarne




20. Upiecz ciasto z owocami.

21.Zr6b satatke ze Swiezych warzyw lub V

22.Zrob nalesniki z borowkami i : “‘\5‘. ,

OWOCOW.

"‘d

v

truskawkami.
23.Zréb przetwory na zime.

24. Zréb domowe lody albo wybierz sie do

25. Jedz potrawy w 1 kolorze przez 1 dzien
26. Zapros przyjaciot na grilla
27.Zjedz obiad w restauracji.
28.Upiecz nowe ciasto ktorego jeszcze twoi znajomi nie jedli, zaskocz ich!

29.Zr6b zdrowy koktajl z owocéw lub warzyw.

Wycieczki

30. Wybierz sie na rejs statkiem albo
kajakiem.

31. Odwiedz zoo. = Ry
32. OdwiedZ miasta w ktérych jeszcze nie bytes.

33. Zorganizuj wyprawe do lasu.

34. Odwiedz parki krajobrazowe.
35. Wyrusz na camping.

36.0dwiedZ swoja rodzine.

Nauka tez sie fajna

37.Naucz sie nowych
jezykow.

38.Zapisz sie na kurs informatyczny.

39.Przygotuj sie na nowy rok szkolny, sprawdz czego musisz sie douczy¢.

40.Naucz sie grac¢ na instrumencie.



Wtasciwe gtaskanie psa

Gtaskanie psa — banalna sprawa. A jednak okazuje sie, ze same dobre checi
to za mato. Zasada, o ktérej trzeba pamietaé zawsze — kontakt inicjuje pies. Zaczepianie
zwierzecia zajetego swoimi sprawami, czy odpoczywajgcego na legowisku nie wchodzi
w gre. Zwierze musi wykazaé¢ zainteresowanie interakcja z cztowiekiem. Zamiast
czworonoga zaczepia¢, dobrze jest zacheci¢ go do zrobienia pierwszego kroku. Zazwyczaj
wystarczy przykucnag¢ obok i zagadac. Zawsze pytamy czy mozemy pogtaskaé obcego psa.
To nauka i dla dzieci, i dla dorostych. Chodzi nie tylko o komfort psa, ale tez o nasze
bezpieczenstwo. Zakazane sg zbyt gwafttowne ruchy, podniesiony gtos i napastliwosc.
Kontakt wzrokowy pies moze odebrac¢ jako agresje, a ogromny entuzjazm moze byc
odczytany jako grozba - z nim wiec tez lepiej uwazac. Najlepiej, gdy to pies zrobi pierwszy
krok, obwacha cztowieka i upewni sie, ze nie jest on grozny. Samo obwachiwanie nie
oznacza jeszcze przyzwolenia na gtaskanie. Przyjacielsko nastawiony pies ma delikatnie
pochylone do tytu uszy, ogon uniesiony na srednig wysoko$¢ i merda nim szeroko. Jesli
wyglada na rozluznionego i zrelaksowanego, a do tego przysuwa sie w strone cztowieka,
prawdopodobnie jest gotdw na odrobine pieszczot. Gdy mu ciggle mato, bedzie domagat
sie wiecej, czasem w sposob bezpardonowy. Pies, gdy gtaskanie sprawia mu przyjemnosg,
sam ustawia sie tak, zeby pod reke gtaszczacego dostato sie doktadnie to miejsce, ktére
powinno. Takimi punktami s3:

- klatka piersiowa, miejsce miedzy topatkami i nasada szyi;
- u niektérych czworonogdéw sprawdzajg sie réwniez podstawa ogona, punkt pod broda
i strefa pod obrozg;

- wiekszo$¢ psow nie lubi gtaskania czubka gtowy, pyska, uszu, tap i ogona.

Sg takie sposoby gtaskania, ktére nie odpowiadajg zdecydowanej wiekszosci psow.
Najlepiej darowad sobie:

- poklepywanie grzbietu;
- oklepywanie bokow;
- zbyt gwattowne, szybkie i mocne ruchy.

Gdy pies przewraca sie na grzbiet, zazwyczaj odbieramy to jako zachete do gtaskania po
brzuchu, a jest wrecz przeciwnie: odstoniecie najbardziej wrazliwych i bezbronnych czesci
ciata to oznaka ulegtosci, poddania sie. Nie oznaka przyjemnosci i prosba o wiecej.

Opracowano na podstawie https://www.zpazurem.pl/artykuly/glaszcz_mnie,_jesli_potrafisz

J.M.



Naturalne sposoby na komary

Szukajgc $rodka, ktory odstraszy komary, wiele osob coraz chetniej siega
po specjalne opaski na nadgarstek. Przy ich wyborze trzeba by¢ ostroznym,
poniewaz nie wszystkie z nich sg skuteczne. Aby sprawdzity sie w
odstraszaniu komaréw, muszg by¢é nasgczone odpowiednim srodkiem.
Muszag by¢ takze odpowiednio przechowywane.
Bransoletki uwalniajg substancje, ktore blokujg u komarow receptory.
Cztowiek staje sie dla nich "niewidzialny". Opaski czesto dziatajg takze na
meszki. Musimy pamietaC¢, ze prawdopodobnie jedna bransoletka nie
wystarczy - zapach bedzie zbyt staby.

Olejki eteryczne - metoda na komary stosowana przez zwolennikow
naturalnych sposobdéw walki z tymi owadami.
Najskuteczniejsze sg olejki eukaliptusowe, gozdzikowe, paczulowe oraz z
trawy cytrynowej. W Internecie mozna znalezé sporo opinii na temat
stosunkowo wysokiej skutecznosci mniej popularnych olejkow, np.:
rozmarynowego, cedrowego, bergamotowego, cynamonowego czy
bazyliowego. Dodatkowg zaletg naturalnych olejkéw eterycznych jest ich
przyjemny dla ludzi zapach. W sieci mozna znalez¢ sporo sposobow na
przygotowanie wtasnego olejku na komary. Niestety, niektére osoby sg na
takie olejki uczulone. Olejki stosuje sie bezposrednio na skore.

Co nie dziata na komary?

Odstraszacze elektroniczne - do najpopularniejszych metod nalezg
elektroniczne urzgdzenia emitujgce ultradzwieki. Dostepne sg takze
specjalne aplikacje na telefon, ktére majg zmienic telefon w bron przeciwko
insektom. Niestety, nauka wykazata, ze jest to metoda zupetnie nieskuteczna
przeciwko komarom,

Witamina B1, cebula, czosnek - miedzy bajki mozna wtozy¢ takze opinie, ze
komary odstrasza witamina B1. Podobnie jest z cebulg i czosnkiem, ktérych
zapach rzekomo odstrasza owady. Zeby metoda byta skuteczna, trzeba by
tych warzyw zje$¢ niezwykle duzo... A i tak nie mozna by by¢ pewni efektu.

Opracowanie na podstawie: http://gorzow.wyborcza.pl/gorzow/1,36844,14218675,Co_odstrasza_komary__Sa_skuteczne_sposoby__Sprawdz_.html

J. M.



Dlaczego warto obejrzec film ,Cudowny
chtopak™?

Film ,,Cudowny chlopak” powstal na podstawie bestsellera R.J.
Palacia i opowiada o chlopcu, ktory cierpi na Zesp6t Treachera
Collinsa, przez co jego twarz jest oszpecona. Auggie, walczac o
zycie, przeszed} wiele operacji medycznych oraz plastycznych, ktore
pozwolity mu lepiej czuc sie w otoczeniu innych ludzi. Dzieki
namowom mamy chlopiec decyduje sie zapisac¢ do szkoty, gdzie
bedzie stawial czolo brakowi akceptacji ze strony jego rowiesnikow.
Z poczatku chlopiec jest odrzucany i wySmiewany, jednak po
pewnym czasie znajduje przyjaciela, ktoremu moze zaufac. Film
pokazuje, ze ludzie nie powinni oceniac ksigzki po okladce, bo nie
wszystko, co brzydkie zewnetrznie, jest takie od srodka.

http://www.pedagogpisze.pl/2018/01/cudowny-chopak.html



Sadze, ze ten film ma wiele wartosci, pokazuje, ze, bedac innymi,
wcale nie musimy by¢ gorsi, a kiedy nie mozemy zmienic
swojego wygladu, powinniSmy staraC sie, aby ludzie zmienili
sposOb, w jaki na nas patrza.

A.B.

Garsé poezji gimnazjalistki

Nieztomna

Swit,

nowy dzien,

nowe plany,
spelnione marzenia.

Ale nie dla nie;.

Mieszkanie we Wrzeszczu,
lokal kontaktowy,

a w nim

Danuta Siedzikéwna.

Jedna chwila,

a zmienia tak wiele,
jedno zdanie

"Zostajesz aresztowana"

Wiezienie w Gdansku,
V pawilon,



osobna cela,
wiezien specjalny

Dwie kobiety na przeciw siebie
Regina- zadbana

Danuta — sponiewierana
"Wspoélpracuy"

HNieH

Rozkaz wydany
"Niech zyje Polska!"
"Niech zyje Lupaszko!"
Odeszta...

Po 73 latach pogrzeb
niezlomnie walczace],
wykletej z pamieci,
Inki.

Terespolacy

Bierzency w gtab Rosji
Wysiedleni ze swojej ziemi
Po wojnie powrdcili

Do czego?

Zniszczenia,

gruzow,

glodu,

tyfusu.

Mieszkancy matego miasta,
prosci ludzie

Po wojnie powrdcili

Co mieli?

Nadzieje,

wiare,

checi,



Ojczyzne

)%k

Dwa tygodnie

trwa zycie muchy

czlowiek potrafi przezy¢ bez jedzenia
przezywa motyl po przeistoczeniu
Potrzebowali Niemcy na zburzenie Kalisza

Dwadziescia piec¢ lat

trwa ¢wierc¢ wieku

ro$nie drzewo

rodzi sie nowe pokolenie

Polakom zajeto odbudowanie Kalisza

Pie¢ miesiecy

dorasta kot

trwa cigza nutrii

trwa budowa domu

Niemcy bombardowali Warszawe

trzydziesci lat

to trzy dekady

w tym wieku przestaje sie rozwija¢ mozg
przesypia cztowiek przez cate zycie

tyle Polacy wznosili na nowo stolice

M. M.



Geocaching

W dziejszych czasach gry sg kojarzone juz tylko z telefonami lub innymi
mediami elektronicznymi. W tym artykule chce przyblizy¢ gre dla aktywnych -
geocaching. Czym jest? Wikipedia twierdzi iz to: ,gra terenowa
uzytkownikow odbiornikow GPS, polegajgca na poszukiwaniu tzw. skrytek
uprzednio ukrytych przez innych uczestnikow zabawy." Uwazam jednak ,ze
najwiecej na ten temat moze powiedzieC uczestniczka zabawy posiadajgca
brazowg odznake PTTK Geocaching Polska o nicku petruczenko?2.

"Dla mnie osobiscie geocaching jest Swietnym
spedzaniem wolnego czasu na powietrzu i
poznawaniem ciekawych miejscu i ich historii. Czesto
zdarza sie, ze podrozuje po Polsce i zwiedzam jakies
miasto po raz pierwszy. Wtedy odpalam geocaching.
Dzieki niemu poznaje duzo wspaniatych miejsc
normalnie nie dostepnych dla zwyktego turysty, bo po
prostu przewodniki o nich nie mowig. Zdgzajg sie tez
kesze’, ktore po prostu sg kolejnym +1 do statystyk i
kolejnym wpisem do logbooka?, ale wigkszo$é jest
jednak ciekawa. Dodatkowo kesze dostarczajg duzo
frajdy w samym szukaniu. To nie sg tylko pudetka
rzucone gdzie§ w krzaki, a czesto maskowania sg : S
Swietne. Z ciekawszych moge podac¢ budki dla ptakéw z podnoszonym
dachem, muszelki slimakow wystajgce z ziemi, ktore tak na prawde sg
keszami, a nawet sztuczne pienki i drzewka"

Jak wida¢ w dzisiejszych czasach sg jeszcze osoby, ktére lubig spedzac
czas aktywnie, a nie przed ekranem telefonu, czy komputera. Geocaching,
jak wida¢, daje mozliwo$¢é zabawy, rywalizacji, ale takze zwiedzania.
Nasuwa sie wiec pytanie - jak zosta¢ geocacherem?

"Zeby zosta¢ geocacherem wystarczy mie¢ GPS, pobra¢ aplikacje c:geo i
zalozyc bezptatne konto w portalu. Niezbyt wiele, a juz w nastepnej chwili
mozesz wyj$¢ szukac." - Informuje petruczenko?2.

M.M.

!Skrytka w Geocachingu
Dziennik wpisow znalezionych keszy



Skfadniki:

Bezowe blaty:

250 ml biatek (w zaleznosci od
wielkosci jajek jest to okoto 6-8 sztuk
biatek)

750 g cukru

Sposob przygotowania przepisu:

Dodatkowo:

500 ml smietany 30% tt. lub 36% tt.
3 tyzki cukru pudru

truskawki

poziomki

jezyny

boréwki amerykanskie

Biatka i cukier przektadamy do miski i ubijamy w cieptej kgpieli wodnej dopdki
cukier sie rozpusci. Masa powinna wyjs¢ na tyle sztywna, zeby sie nie rozptywata,
gdy przetozymy jg na papier. Na papierze do pieczenia rysujemy okrag o srednicy
okoto 25 cm. Ubite biatka z cukrem przektadamy do rekawa cukierniczego i
wypetniamy nimi narysowany okrag zaczynajac od najbardziej zewnetrznej
warstwy. Po prostu rysujemy masg coraz mniejsze okregi, jeden koto drugiego.



Tak przygotowany blat bezowy pieczemy w piekarniku nagrzanym do temperatury
100 stopi C. przez okoto 10 minut. Nastepnie zmniejszamy temperature do 80
stopni C. i beze pieczemy przez okoto 25 - 30 minut. Po tym czasie wytgczamy
piekarnik i zostawiamy w nim beze, zeby sie jeszcze podsuszyta. Z podanej ilosci
biatek i cukru wychodzg 3 blaty bezowe i kilka matych bezikéw. Kazdy blat najlepiej
piec osobno.

Smietane ubijamy na sztywno. Pod koniec ubijania dodajemy cukier puder i ubijamy
jeszcze przez kilka sekund. Blaty bezowe przektadamy cienkg warstwa bitej
Smietany. Na wierzchu ostatniego blatu réwniez rozsmarowujemy bitg Smietane a
na niej uktadamy owoce. Bezy najlepiej jest przetozy¢ bitg Smietang 15-30 minut
przed podaniem.

Smacznego!

SONDA ;)

1.Co bedziesz najlepiej wspominac z naszej szkoty?

Z.T: Moja cudowng klase, ktéra jest jak rodzina, Swietnych nauczycieli, z ktdrymi
mozna porozmawiac o wszystkim i mitg atmosfere.

A.L: Nocowania w szkole, wycieczki z klasa.
F.S: Najlepiej bede wspominac przerwy spedzone w gronie przyjaciof.
A.A: Wspaniatych ludzi.

P.M: Najlepiej bede wspominaé chyba sporadyczne luzne lekcje, na ktérych cata
klasg mogliSmy porozmawiac z nauczycielami o czyms innym niz tylko nauka.

2.Czy chciatbys zostac jeszcze w tej szkole?
M.M: Nie chciatbym.

R.C: Nie chciatbym, bo czas na zmiane srodowiska.



I.M: Chciatabym.

A.P:1taki nie.

J.I: Tak, chciatabym.

4 .Ktory przedmiot bedziesz wspominac najbardziej?

F.S: Fizyke.

A.P: Jezyk polski i jezyk angielski.

M.M: Najbardziej bede wspominat lekcje jezyka angielskiego.
I.M: Plastyka.

5.Ktdry nauczyciel pozostanie w twojej pamieci na dtugo?

Z.T: Moja kochana wychowawczyni- pani Ewa Bloch, najlepszy organizator
wycieczek- pani Anna Kudelska, krélowa teatru- pani Kamila Korneluk oraz
najlepszy nauczyciel fizyki- pan Waldemar Czerko.

P.M: Mam wielu takich nauczycieli, ale sadze, ze najbardziej pani Bloch i pan
Jakuszko.

A.P: Nie da sie wybra¢ jednego.

J.I: Pani Kudelska oraz pani Konarska.

6.Czy masz juz plany na przysztos¢?

F.S: Jeszcze nie posiadam.

Z.T: Mam duzo pomystéw na siebie, zobaczymy, co z tego wyjdzie.
M.J: Nie.

P.M: Cos planuje, ale wole nie zapeszac.

M.G.



BEZPIECZNE WAKAC]JE

Plaza, kgpielisko to miejsce gdzie w sezonie letnim wiekszos¢ z nas spedza czas

wolny. Przyjemny chtdd, mozliwo$¢ uprawiania licznych sportéw, ptywania albo
zwyczajnej rekreacji - to wszystko sprawia, ze baseny, kapieliska morskie, rzeki i
jeziora zapetniajg sie ludZmi. Niestety, brak wyobrazni, alkohol i nieostrozno$é w
wodzie mogg stac sie powodem tragedii, nieszczesliwych wypadkéw ,a nawet
Smierci.

1. Wakacje w gorach

# Aby bezpiecznie chodzi¢ po gérach trzeba mieé¢ kondycje, a takze duzg
wiedze na temat tego, jak robic to bezpiecznie, nie oznacza to wcale, ze taki
sposo6b spedzania wolnego czasu ograniczony jest do niewielkiej i waskiej
grupki osoéb.

#+ Wybierajac sie w podréz po gorskich szlakach nalezy zaopatrzy¢ sie w dobre
buty i ubranie.

# Pamietaj, zeby nie wyrusza¢ w gory bez opieki dorostych.

# Co wazne pogoda w gérach moze zmienié sie niezwykle szybko, silny wiatr
halny moze utrudnic poruszanie sie, a takze doprowadzi¢ do szybkiego
wyziebienia organizmu, z kolei storice to ryzyko odwodnienia oraz poparzen
stonecznych.

# Ruszajac ze schroniska dla wtasnego bezpieczeristwa warto powiedzieé
dokad idziemy i jakimi szlakami, zapamietaj numer alarmowy GOPR.

4+ Wyruszaj w géry rankiem, gdyz pogoda najczesciej psuje sie po potudniu.

4+ Miej ze soba na wszelki wypadek latarke, plandeke przeciwdeszczowa oraz

ciepte ubrania, nawet jesli jest lato.



# Przede wszystkim, jezeli nie czujesz sie na sitach i$¢ jakimé szlakiem, nie idz

albo wyrusz w grupie z bardziej doswiadczonymi wspinaczami.

2. Wakacje nad morzem,
jeziorem, rzeka

%+ Ptywaj tylko w miejscach strzezonych, czyli tam, gdzie jest ratownik WOPR.

#+ Nie wchodz do wody tam, gdzie kapiel jest zakazana. Informuja o tym znaki
i tablice. Zanim wejdziesz do niestrzezonych zbiornikdw dorosli kazdorazowo
powinni sprawdzi¢ gtebokosc i strukture dna.

%+ Przestrzegaj regulamin kapieliska na ktérym przebywasz. Stosuj sie do
uwag i zalecen ratownika.

+ Nie ptywaj w wodzie o temperaturze ponizej 14 stopni (optymalna
temperatura 22-25 stopni).

+ Nie ptywaj w czasie burzy, mgty, gdy wieje porywisty wiatr.

%+ Nie skacz rozgrzany do wody. Przed wejéciem do wody ochlap nia klatke
piersiowg, szyje i nogi — unikniesz wstrzgsu termicznego, niebezpiecznego dla
naszego organizmu.

#+ Nie ptywaj w miejscach gdzie jest duzo wodorostéw lub wiesz, ze
wystepujg zawirowania wody lub zimne prady. Ptywaj w miejscach dobrze Ci
znanych.

#+ Nie skacz do wody w miejscach nieznanych. Moze sie to skoriczy¢ $miercia

lub kalectwem.
4+  Nie baw si¢ w przytapianie innych 0sob

%+ korzystajacych z wody, spychanie do wody z pomostéw, z materacy. To

niebezpieczne!



+ Kapiac sie na kapieliskach zwracaj uwage na osoby obok nas. Kto$ moze
potrzebowaé Twojej pomocy. Jezeli bedziesz w stanie mu pomadc to uczyn to,
ale w granicach swoich mozliwosci. Jezeli nie bedziesz sie czut na sitach to
zawiadom inne osoby.

+ Nie ptywaj bezposrednio po positku — zimna woda moze doprowadzi¢ do
bolesnego skurczu zotgdka, co moze
ponies¢ za sobg bardzo powazne
konsekwencje.

%+  Po kapieli nie jest wskazany duzy

wysitek fizyczny. %
#+ Nie przebywaj w wodzie zbyt dtugo ani plls ’:f,—f“’“
tez nie wchodz do niej po zbyt krotkiej

przerwie. http://przedszkole7.glogow.pl/juz-waka 1

*+ Intensywny wysitek wzmaga taknienie i
dlatego po ukoniczeniu ptywania nalezy zjes¢ positek. Dzieci powinny cos$ zjesé
obowigzkowo.

#+ Nie wyptywaj za daleko od brzegu po zapadnieciu zmroku. Plywanie po

zachodzie stonca jest niebezpieczne.

iEZ@DE@ZME OPALANIE W WAKACJE

+ Plaza, stonce i zimne napoje z parasolka to juz kwestia tygodni.
Jednak nalezy pamietaé, ze opalanie moze by¢ niebezpieczne. Nie
zapominajmy o chorobach skéry. W tym artykule pojawi sie kilka
rad, jak zabezpieczy¢ sie przed szkodliwym dziataniem promieni
stonecznych.

Lato rzadzi sie swoimi prawami. Kiedy temperatury siegaja zenitu,
wszyscy chetnie wystawiamy twarz do storica, odstaniamy nogi,
ramiona, przebywamy na Swiezym powietrzu.



% Pragnieniem kobiet i mezczyzn latem jest zdobycie piekne;j,
brazowej opalenizny, ktéra nieodtgcznie kojarzy sie z atrakcyjnym
wyglagdem. Piekna opalenizna jest niewatpliwie najlepszg pamiatka,
jakg mozna przywiez¢ znad morza. W pogoni za brgzowg skorka
jestesmy w stanie zrezygnowac ze zdrowego rozsgdku i odrzucic
wszystkie zasady bezpiecznego przebywania na storicu.

% Przedawkowanie

S

Kj "= promieni stonecznych moze

— ~  spowodowac oparzenie
" : stoneczne. Skora jest
L A zarumieniona, moze dojs¢ do

obrzeku i powstania pecherzy.
3 Przegrzanie ciafa, gtdwnie
gtowy i karku, moze

grozi¢ udarem stonecznym. Objawia sie on bélem gtowy, goraczka,
wymiotami, a nawet utratg przytomnosci. Jesli chcesz zaoszczedzié
swojej skorze przykrych dolegliwosci i ustrzec sie przed
dtugofalowymi konsekwencjami kagpieli stonecznych, stosuj sie do
kilku zasad bezpiecznego opalania. Dawkuj storice z rozwagg, a
uzyskasz piekng i zdrowg opalenizne na dtugi czas.

* Na ogdt jednak wiekszo$¢ osdb mysli, ze aby skéra nabrata
brazowego koloru nalezy wystawic jg na storice od rana do
wieczora. Wbrew panujgcemu przekonaniu, ze najlepiej opalac sie
w potudnie, wiasnie w tym czasie powinnismy zrezygnowac z
kapieli Najwieksze promieniowanie UV obserwuje sie miedzy
godzing 11 a 15 i to witasnie o tej porze jestesmy najbardziej
narazeni na poparzenia stoneczne. Najlepiej wiec na plaze udacd sie
po godzinie 15 lub, jesli lubimy rano wstawaé, jeszcze przed 11.



+ Opalanie i wylegiwanie sie na storicu
to jedna z najprzyjemniejszych i
najpopularniejszych form spedzania czasu
latem. Najczesciej juz pierwsze promienie
stonca sygnalizujg rozpoczecie sezonu na

http://jaroslawiec24.pl/bezpieczne-opa 1 Opalanie i coroczng mOdQ Nna erZOWQ
opalenizne.
# Bedac na plazy nalezy zawsze mie¢ na sobie nakrycie gtowy. Réwnie

wazne sg okulary przeciwstoneczne, ktére chronig nasz wzrok przed
szkodliwym dziataniem promieni UV.

% Zanim wyjdziesz na storice, upewnij sie, ze Twoja skéra jest czysta.
Usun podktad, cien do powiek i maskare. Produkty do makijazu

sprawiajg, ze skora jest bardziej wrazliwa na poparzenia. Uzywaj
dobrych pomadek ochronnych, by zabezpieczy¢ usta.

% Kremy z filtrem UV sa jedna z najwazniejszych rzeczy, jakie
powinniSmy zabierac ze sobg na

plaze. Na oparzenie narazone s3 =
szczegoblnie odstajgce czesci ciata, jak Q §

nos czy uszy, ale rowniez czoto, kark ~o -

czy ramiona. To wtasnie na te
miejsca powinnismy natozy¢ krem
wyjatkowo starannie. Wazne jest,
aby pierwszg warstwe kremu natozy¢
okoto pdét godziny przed wyjsciem na storice. Nastepnie aplikacje
kosmetyku nalezy powtarzac co 2 godziny i zawsze po wyjsciu z
wody (nawet, jesli krem jest wodoodporny).

s%‘

# Pomimo stosowania kremu z filtrem UV, przez pierwsze dni
opalania powinno sie unikac¢ zbyt dtugiego przebywania na stoncu.
Aby madc dtuzej korzysta¢ z urokéw plazy, warto zastosowac
dodatkowg ochrone przed promieniowaniem stonecznym.



Najskuteczniejszg metodg jest poszukanie cienia. Jesli na plazy nie
ma miejsc zacienionych, dobrze jest schronié sie pod parasolem lub
zatozyC lekkie, przewiewne ubranie. Nawet jesli caty czas
przebywamy w cieniu, pamietajmy o posmarowaniu sie kremem z
filtrem UV. 80% promieni stonecznych odbija sie bowiem od piasku
i wody, moggc powodowac poparzenia.

% Pamietajmy, ze sita promieni stonecznych nad morzem lub
jeziorem jest zwielokrotniona, bo woda i piasek odbijaja je jak
lustro. Zanurzanie w wodzie nie chroni przed storicem.

# Odpowiednio nawilzona skéra po opalaniu to réwniez gwarancja
trwatej opalenizny.

# Nawilzanie skdry po opalaniu zacznij od relaksujacego prysznica.
Nastepnie natdz na skére maske nawilzajacg lub preparat po
opalaniu, ktory zawiera wycigg z aloesu, mocznik. Czeste nawilzanie
skéry przyniesie ulge i przyspieszy gojenie oparzen, a co
najwazniejsze, opdzni tuszczenie sie naskorka.

* Co jesli przesadzitysmy?

# Stato sie, zbyt dtugo przebywatyémy na storicu. Moze nie mieliémy
przy sobie filtra by ponownie go aplikowac a storice dato nam...
Pomocna moze by¢ nawet witamina E z kapsutki, D-Pantenol w
piance ktérym pokryjemy oparzenia lub taki ktéry dodamy do
kremu.

Opracowata na podstawie

http://www.alinarose.pl/2015/08/jak-bezpiecznie-sie-opalac.html
http://www.zst.olecko.pl/zst/index.php?option=com_content&view=article&id=1201:bd-bezpieczny-w-
czasie-wakacji&catid=74:archiwum&Itemid=214
www.pow.dzierzoniow.pl/www/files/2015/05/bezpieczenstwo-nad-wodg.pdf
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