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(..)nic, co w.synanl;'z/e, nie trwa wiecznie. Mo.s‘c‘jes'z‘ réwnie ulotna _/ak .s;vadg/gca gwuzaf;z, ktoraw _/'edm_e/

sekundzie przecina wieczorne niebo, aw nastgpnej nie pozostaje po nigj nawet Slad,

Nicholas Sparks (z ksiazki Bezpieczna przystan)

To juz ostatni numer gazetki gimnazjalnej. Odchodzg z naszej szkoly gimnazjalidci.
Zycie to ciagla zmiana, trzeba wigc korzystaé z szans, ktére niesie. Patrzgc w przysztoéé, bede
pamigtaé wszysthich tych, dzigki ktérym mozliwe bito wydawanie kolejrych muneréw tego
pisemka. Szczegélnie doceniam fakt, ze tworzyli go ludzie z potrzeby serca. Czuje satysfakje,

bo wiem, ze sa tacy uczniowie, ktérym cheesic pcﬁeinmvaé trud pracy — robié wigcej niz si¢
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Dzigkuje tez wszystkim tym, ktéyz}uyhﬁ nasza gazetke. Mam nadzieje, ze artykudy,
ktére w nigj si¢ znajdowaty, byly mspingace. ’

Wszystkim zycze udanych wakacji. Wykorzystajmy ten czas, by od wrzeénia wrécié do

swoich obowiazkéw z zapatem i z nowymi pomystami.

Opiekun gazetki ~ Dorota Poleszczuk



http://lubimyczytac.pl/autor/16809/nicholas-sparks

PRZEPIS NA LEMONIADE ARBUZOWA

Temperatura na zewnatrz wcigz
rosnie. Upat coraz bardziej beda
dawat o sobie zna¢. Na
schtodzenie organizmu 1
nawodnienie proponuj¢
orzezwiajaca lemoniade
arbuzowa, ktora dostarczy energii
organizmowi na caly dzien!

SKEADNIKI:
— 1,5 kg arbuza bezpestkowego
(waga przed obraniem go ze

skory)

— 3 cytryny

— ok. 2 | wody gazowanej lub
niegazowanej

— 100 ml wrzatku
— 4-5 tyzek cukru
— mi¢ta do dekoracji

PRZYGOTOWANIE: 20min

Do 100 ml wrzatku doda¢ cukier, wymieszac i odstawi¢ do wystygnigcia.
Arbuza zblendowac. Mase przetrze¢ przez sito tak, aby pozby¢ si¢ suche;j
cze$ci migzszu. Dodaé sok wyci$nigty z 3 cytryn oraz syrop cukrowy. Na
koncu uzupetni¢ woda. Udekorowa¢ migtg. Lemoniada najlepsza jest po
uprzednim schtodzeniu lub z dodatkiem lodu.

SMACZNEGO!

Aleksandra Badalska



Lista miejsc w Polsce, ktore warto
odwiedzi¢ podczas wakacji

1.Zamek w Mosznie

Moszna to wie§ w Polsce potozona w wojewodztwie opolskim, w powiecie
krapkowickim, w gminie Strzeleczki. Zamek jest pickng atrakcja, ktora zadziwia

zwiedzaj qcych. 99 wiez 1 365 pomieszczen, niesamowite uroki i bajkowa architektura przyciagaja
co roku wielu turystow. Zamek zacheca pigknym wystrojem, kawiarnig i restauracja znajdujaca si¢ w
srodku pomieszczenia. Jest rowniez mozliwos$¢ noclegu w eleganckich pokojach.

2. Wroctaw

Wroctaw to miasto na prawach powiatu w potudniowo-zachodniej Polsce,
siedziba wladz wojewoddztwa dolnoslgskiego 1 powiatu wroctawskiego.
Zadziwia ilo$cig atrakcji 1 zabytkdéw. Przepickny Rynek o$wietlony o zmroku
czy Hala Stulecia to niewatpliwie jedno z najpigkniejszych miejsc w Polsce.



3. Beskidy

Beskidy to zdecydowanie jedno z pigkniejszych pasm Gorskich. Sa to
najmlodsze gory, ktore powstaty podobnie jak cate Karpaty, w koncowej fazie
alpejskich ruchéw goérotworczych. Klimat umiarkowany gorski sprawia, ze
pogoda jest raczej deszczowa i wietrzna, ale r6znorodno$¢ flory i fauny nadrabia
te defekty.




4. Kazimierz Dolny

Kazimierz Dolny to miasto w wojewddztwie lubelskim, w powiecie putawskim,
nad Wislta. Charakteryzuje si¢ niezwykle interesujaca historig 1 wieloma
ciekawymi zabytkami.

5. Gizycko

Gizycko to miasto w wojewodztwie warminsko-mazurskim, w powiecie
gizyckim. Miejsce to posiada niezwyklg historie, z ktdrg warto si¢ zapoznac, a
tak ogromna dostepnos¢ do rzek pozwala na sptywy kajakami lub rejs statkiem.



6.Zamek Ogrodzieniec

Zamek lezy na Jurze Krakowsko-Czestochowskiej w miejscowosci Podzamcze .
Budowla wykonana jest w stylu renesansowym. Swietnie oddaje ona klimat
czasow rycerskich. Zwiedzanie zamku to nie tylko cenna lekcja o minionych
dziejach, ale takze szereg atrakcji w postaci imprez czy pokazow turniejow
rycerskich.




7. Pieklo Nieklanskie

Piekto to wies w Polsce polozona w wojewodztwie swietokrzyskim, w powiecie
koneckim, w gminie Konskie. Polozone tam skatki to niesamowity rezerwat

przyrody w srodku lasu. Czerwono- bragzowe skaty w nieprawdopodobny sposob
eksponuja ten teren, nadajac mu tajemniczy klimat.

8. Wodospad Kamienczyka

Wodospad Kamienczyka to najwyzszy wodospad w polskich Sudetach potozony
na trasie ze Szklarskiej Porgby na grzbiet gtowny Karkonoszy. Zadziwiajacy
rozmiar 1 niesamowita flora co roku zacheca wielu turystow do odwiedzenia
tego miejsca.

Karkonosze.pl




9. Tyniec

Tyniec to dawna podkrakowska wies, ktéra w 1973 r. zostata witaczona do
Krakowa. Swoja wyjatkowos¢ zawdzigcza wspaniatymi widokami i ciekawg
historig. W Tyncu znajduje si¢ Opactwo Benedyktynow, czyli najstarszy z
istniejacych klasztorow w Polsce.

10. Pieniny

Pieniny to pasmo gorskie w tancuchu Karpat, potozone w potudniowej Polsce i
ponocnej Stowacji. Posiada bardzo przyjemny klimat. Zachmurzenie jest
umiarkowane, stoki poludniowe sg silnie nastonecznione, a doliny potokow sg
znacznie zimniejsze i chtodniejsze. Pieniny posiadajg rowniez zaskakujaco
zréznicowang szate roslinna.
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Pysznie i zdrowo

Koktajl jabtke " -marchewkowy

4.

Koktajl zawokado

/

1 éredﬁiej wielkosci jabtko

1 duza marchewka

1 pomarancza

sok z 1/2 cytryny

ok. 100 ml wody

szczypta imbiru i kardamonu

do podania: 1 tyzka ziaren stonecznika, lekko
uprazonych na suchej patelni (mozna zastgpic¢ pestkami
dyni), ptatki chili (opcjonalnie), natka pietruszki

Marchewke, jabtko umyj i obierz. Marchewke pokréj na
mniejsze plasterki, jabtko pokréj w éwiartki, usuni
gniazda nasienne.

Pomarancze obierz i rGwniez pokrdj na mniejsze
kawatki. Sktadniki umies¢ w pojemniku blendera i
zmiksuj na aksamitny koktajl. Dopraw szczyptg imbiru i kardamonu.

Dodaj sok z cytryny i odpowiednig ilo$¢ wody do uzyskania gtadkiej, jednolitej konsystencji i
jeszcze przez hwile blenduj catosé.

Przed podaniem udekoruj koktajl ziarnami stonecznika, ptatkami chili i natka pietruszki.

1 dojrzate awokado

1/2 jabtka
sok z 1/2 cytryny
1/4 owocu granatu

Awokado umyj i osusz. Nastepnie przekrdj nozem wzdtuz owocu i przekre¢ potéwki w
przeciwnych kierunkach. Usun pestke (w dojrzatym awokado pestke mozna tatwo wyja¢ —
wystarczy podwazy¢ jg tyzeczky i pestka bez problemu oddzieli sie od migzszu).



1. Owoc obierz ze skorki i pokrdj w kostke. Pokrojony migzsz umies¢ w pojemniku
blendera.

2. Awokado skrop obficie sokiem z cytryny, dzieki temu zachowa swdj zielony kolor.
3. Jabtko umyj, obierz i pokréj w kostke. Nastepnie dorzu¢ do pozostatych sktadnikow.
4. Catosc¢ zmiksuj doktadnie, az do uzyskania gtadkiej, jednolitej konsystencji koktajlu.
5. Gotowy koktajl przelej do szklanek i udekoruj pestkami granatu.

K.S.

Pokonaj nieSmiatosc

1.Nie unikaj kontaktu z innymi. Cho¢ czasami miatby$ ochote schowac sie do
mysiej dziury — postepuj wbrew swojemu organizmowi i intuicji. Zatdz sobie, ze
codziennie podejmiesz choc jedng prébe kontaktu.

2.Przestan zajmowac sie ciggle sobg. Przenie$ uwage na innych ludzi. Wiele
0sob nieSmiatych jest rowniez w duzym stopniu egocentrycznych, bo ciggle
rozmyslajg, co inni o nich pomysla. Zajmij sie w koncu tymi ludZzmi!



3.Popracuj nad mowag ciata. Czy myslisz, ze wszyscy, ktérych otwarte
zachowanie tak podziwiasz, od razu sie tacy urodzili? Na pewno nie! Wiele oséb
po prostu wycwiczyto taki styl bycia przed lustrem.

4.Czerwienienie sie czy jgkanie nie sg zadnym problemem. A precyzyjnie
mowigc, one sg problemem — dla Ciebie. Wiekszo$¢ Twoich rozméwcow w
ogole nie zwrdci na to uwagi.

Czy niesSmiatos¢ zawsze jest wada?

Nie! NiesSmiatos¢ bedzie wadg tylko wtedy, jesli Ty bedziesz te ceche za wade
uwazat. Jesli zaakceptujesz to, ze nie jestes tak gtosny i przebojowy jak koledzy
— te cechy mogg stac sie Twojg najwiekszg zaleta.

Oni tez byli niesmiali:

Leo Messi. Pitkarz byt w dziecinstwie tak niesSmiaty, ze jego nauczyciele sadzili ze.. nie umie
mowic.

Kim Kardashian West przyznata, ze jest naprawde niesmiata w wiekszej grupie ludzi.

Johny Depp. Aktor znany jest z tego, ze prywatnie mowi bardzo cicho i uchodzi za osobe
niesmiata.

K.S.

"Stulecie Winnych"'

Trylogia Atbeny Grabowskiej zastyneta dzieki
serialowej ekranizacji wyswietlanej na kanale
pierwszym telewizji polskiej. Czesci noszg
tytuty kolejno: "Ci, ktorzy przezyli", "Ci, ktérzy
walczyli", "Ci, ktérzy wierzyli". Ksigzka
opowiada o losach rodu Winnych
mieszkajgcych w podwarszawskim
Brwinowie. Akcja rozpoczyna sie niedtugo ,
przed wybuchem | wojny $wiatowej. Polska, e ;
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chtopska rodzina musi zmierzy¢ sie z

rzeczywistoscia | i Il wojny Swiatowej a takze
PRL-u i wolnej ojczyzny. Czytajgcy razem z bohaterami srubuje zrozumieé



sytuacje walki o kraj, kryzys, okupacje, a takze towarzyszy¢ w radosci i smutku,
przy zakochiwaniu sie, wychodzeniu za maz, zenieniu sie, rodzeniu dzieci,
problemach, trudnych decyzjach i umieraniu. 100 lat historii zostaty
opowiedziane na prawie 700 stronach w taki sposéb, ze trudno sie od tej
lektury oderwac. Ponadczasowa opowies¢ nie tylko historyczna, przekazuje
wiele prawd i zyciowych wskazéwek potrzebnych nie tylko w minionym XX
wieku.

Jesli zas chodzi o serial - wyprodukowano jak na razie 13 odcinkdw, ktérych
akcja zamyka sie w pierwszym tomie powiesci. Producenci zapowiadajg drugi
sezon, ktory ma zosta¢ wyemitowany w 2020 roku.

M.M
Kalenistyka - co to jesti jak zaczac?

Kalistenika to trening silowy opierajacy si¢ na ¢wiczeniach z wlasng masg ciala. Aby
¢wiczenia byly efektywne, nalezy zadba¢ o prawidtowg technike i optymalng czgstotliwosé
ich wykonywania. Ustalenie wlasciwego planu treningowego to pierwszy krok do sukcesu.
Dowiedz sig, jakie metody treningu daja najlepsze rezultaty 1 jak prawidlowo wykonywac
¢wiczenia.

Stowo ,.kalistenika” pochodzi z greki i znaczy
tyle co ,,piekno 1 sita”. Warto wiedzie¢, ze ten
rodzaj ¢wiczen byl podstawowa formg ¢wiczen
wykorzystywanych przez starozytnych Grekow i
Rzymian, szeroko rozpowszechniong takze w
kolejnych wiekach — na kalistenice opieraty si¢
migdzy innymi ¢wiczenia Sredniowiecznych
kandydatow na rycerzy czy metody szkoleniowe
w armii Bliskiego Wschodu. Kres popularnosci
tej formy aktualnosci fizycznej potozyta coraz
wigksza popularno$¢ ¢wiczen w sitowniach w drugiej potowie XX wieku. Obecnie trening
taki wraca do task, gléwnie za sprawg mody na street workout — ¢wiczen w przestrzeni
miejskiej. Wystarczy tylko 6 ¢wiczen kalistenicznych, aby skutecznie wzmocni¢ 1 wyrzezbi¢




wszystkie partie ciala. Zestaw ten nazywany jest "Wielkg szdostka" 1 zostat opracowany przez
Paula Wade'a, autora ksigzki "Skazany na trening". Sktada si¢ z:

e pompek — wzmacniajg klatke piersiowsq i tricepsy;

e podciagania na drazku — trenuje migs$nie plecOw i bicepsy;
e przysiadow — wzmacniajg migsnie nog;

e unoszenia n6g — migsnie brzucha;

e mostka — mig$nie kregostupa;

e pompek na porgczach — trenujg mig$nie obrgczy barkowe;.

Kazde z ¢wiczen ma kilka wariantéw trudnos$ci. Im wigkszy poziom sprawnosci, tym
trudniejsza technika wykonywania ¢wiczen. Jesli dopiero zaczynasz uprawia¢ kalistenike,
zacznij od najprostszych wariantow ,a z czasem dojdziesz do niesamowitej wregcz
sprawnosci.

[https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/treningi/treningi-ogolnorozwojowe/kalistenika-
przyklady-cwiczen-i-metody-treningowe-aa-gv6U-895z-XVjE.html]

Jan Miklaszewski

Wiersze o Terespolu

TERESPOL MYM SERCEM

Ide i stysze

Otaczajacq mnie cisze

A w tej ciszy

Emocji tyle tworzy sie

Kto? Co?

Serce moje

Co jest we mnie a ja w nim
Codziennie

Tworzy sie jak legenda méwi na czes¢ jej imienia
Mato widoczny obraz zieleni

Lecz ten co poczut go

Co ujrzat

Powrdci

Nie od razu, nie zawroci

Lecz tak mu bedzie jakby czgstka jego tu zostata i wotata
O powrot

Wota i stonce

Wofta i Stuszka

Krzyczy ponad nich wysoka topola
By wrdcit tu do serca

Do Terespola

Autor: Katarzyna Saj



Miasto

Domy- straznicy ulic
splatanych w znajomy wzor

pot-groznie, pot-z usmiechem.

Latarnie stojg znudzone,
niepotrzebne przy $wietle letniego dnia,

czekajac by zndéw prowadzi¢ wedrowcow.

"Moje Miasto"- wdziera si¢ niepostrzezenie w zakamarki umystu

Dzieje trzystuletniego miasta
zaczytane i zastyszane

przewijaja si¢ bezsktadnie w umysle

Fakty z lekcji historii
1 babcine opowiesci

tworzg obraz starej rzeczywistosci

"Moje Miasto"-zakorzenia si¢ coraz bardziej

Z kosciota dobiega polskie "Ojcze nasz...",
a z cerkwi "Oc¢cze nas,

1ze jesi na niebiesich, da $wietit si¢ imi¢ twoje...".



Skinienie gtowg znajomej staruszce
i wylewne przywitanie

z powiernikiem najwigkszej tajemnicy

"Moje Miasto"- mysl zwykta i odkrywcza jednoczes$nie, sprawia ze z ust wychodzg stowa:

Od wstydu za wlasne pochodzenie zachowaj mnie Panie...

Marta Michalak

Dzien w objeciach raju

Brzoza ugina si¢ pod wiatru ci¢zarem,
Wisni zapach szczelnie nos otula,
Drogi lesne prowadza w nieznane,

Rzeka stworzona przez samego Krola.

Pola poranng rosg skroplone,
W oddali stycha¢ $piew ptaka pigknego.
Brzegiem rzeki spaceruje Teresa,

Wtulona w bok me¢za swego.

Stonce o$wietla twarz matki natury,



Ktora btoto w pickne miejsce zamienita,
Za chwile znow chowa si¢ za chmury,

By nie uschlo to, co stworzyla.

Juz ksiezyc oswietla puste ulice,
Juz cisza nadchodzi i zmrok zapada,
Swierszcze graja cichutka melodie,

Terespol do snu si¢ uktada.

Aleksandra Badalska
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