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Witamy w nowym roku szkolnym!

Pierwszego wrze$nia uro-
czyscie rozpoczeliSmy nowy
rok szkolny.

Czeka nas sporo pracy, ale
i tez na pewno duzo weso-
lych i niezapomnianych
chwil spedzonych w murach
naszej szkoly. Z pewnoscia
kazdy z nas przezywa co$
innego: pierwszaki przycho-
dza lekko wystraszone
i niepewne, uczniowie klas
drugich i trzecich to juz
»starzy wyjadacze”, witajacy
si¢ ponownie z kolegami,
kolezankami i1 nauczyciela-
mi; a czwartoklasisci z jed-

nej strony ciesza si¢, ze cze-
ka ich juz ostatni rok nauki
w technikum, ale z drugiej
strony odczuwaja obawg
przed zblizajacym si¢ egza-
minem maturalnym. Nauczy-
ciele za$ z przyjemnoscia
witaja znajome twarze, a te
nowe obserwuja z zacieka-
wieniem.

Miejmy nadzieje, ze kazde-
mu z nas ten nowy rok szkol-
ny przyniesie wiele sukce-
sow 1 satysfakcji z dobrze
wykonanej pracy, a jak naj-
mniej ktopotow i problemow.

Redakcja

Wazne daty:
30.09 -> Dzien Chtopaka
14.10 -> Dzien Edukacji
Narodowej (Dzien Nauczy-
ciela)
31.10 -> dzien wolny od
zaje¢ dydaktycznych
1.11 -> Wszystkich Swie-
tych
2.11 -> Zaduszki
10.11 -> Swiceto Szkoty
11.11 -> Narodowe Swicto
Niepodleglosci
29.11 -> Andrzejki
6.12 -> Mikotaj
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"Quo vadis" odkrywane na nowo

Zespot Szkot im. A. Sred-
niawskiego jak co roku wla-
czyt si¢ w akcj¢ Narodowe
Czytanie. W tym roku czytali-
$my "Quo vadis" Henryka
Sienkiewicza. Dzieto Sienkie-
wicza zostalo wybrane w spo-
fecznym glosowaniu interneto-
wym sposrod takich konkuren-
tow jak ,,Chtopi” Wiadystawa
St. Reymonta, ,,Wesele” Stani-
stawa  Wyspianskiego,
,Popioty” Stefana Zerom-
skiego oraz ,,Noce i dnie”
Marii Dabrowskiej.

— To pigkna, cudowna
powies¢ o mitosci, o upa-
dajacym imperium, ale

We wtorek 4 pazdzierni-
ka uczniowie naszej szkoty
uczestniczyli w prelekcji na
temat handlu ludZzmi i pracy
za granica. Pierwsza czg$é
spotkania poprowadzita Irena
de Ruig reprezentujaca ko-
mend¢ policji Oost Neder-
land. Przedstawila prezenta-
cje, ktora przyblizala
uczniom, jak przygotowac si¢
do wyjazdu =za granice
w celach zarobkowych.

Poruszyta migdzy inny-
mi temat niebezpieczenstw,
ktére moga czyha¢ na mto-
dych ludzi przebywajacych
w obcym kraju - handlu ludz-
mi i wykorzystywania ich
w celu korzysci material-

przede wszystkim o sile
wiary, ktora potrafi czasem
gory przenosi¢c — mowil
w lutym tego roku prezydent
Andrzej Duda, oglaszajac
wyniki gtosowania.

Pomimo niedogodnosci
zwigzanych z remontem

szkoty, staneliSmy na wyso-

kosci zadania. W szkolnej
bibliotece zostata przygoto-
wana miniwystawa poswig-
cona mniej znanym faktom
zwigzanym z dzielem Hen-
ryka Sienkiewicza. Ponadto
uczniowie mogli obejrzed
fragmenty ekranizacji po-
wiesci z roku 2001 w rezy-
serii Jerzego Kawalerowi-
cza. Kazdy mogt usiasé
71 przeczyta¢  fragment
dzieta, a co bardziej am-
bitni mogli si¢ pokusic¢
0 odszyfrowanie fragmen-
tu rekopisu i umiejscowie-
nie go w fabule utworu.

AG, EG

Prelekcja policyjna

nych, ale tez przekazata
wiele informacji o codzien-
nym zyciu w Holandii. Dzig-
ki jej kompetentnemu i rze-
telnemu wykladowi ucznio-
wie mogli "spakowaé swoj
plecak", czyli zdoby¢ wiedze
dotyczaca roznych aspektow
pracy za granica. Druga
cze$¢ spotkania prowa-
dzita Hanna Mongard
reprezentujaca  organi-
zacj¢ pozarzadowa Fair-
Work, wspierajaca 0so-
by bedace ofiarami
wyzysku w pracy lub
handlu ludzmi. Ucznio-
wie mogli tez obejrzeé

krotki film, opisujacy do-
$wiadczenia osoby, ktora
stata si¢ ofiarg nieuczciwego
pracodawcy. Na zakoncze-

nie spotkania uczestnicy
mieli réwniez mozliwosé
zadawania pytan.

AG



http://sredniawski.pl/aktualnosci/wydarzenia/1309-qquo-vadisq-odkrywane-na-nowo
http://sredniawski.pl/aktualnosci/wydarzenia/1318-prelekcja-policyjna-
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Szlakami Walk Partyzanckich Sulkies
W dniu 10 wrzeénia Sredniawskiego w Mysleni- H
2016 r. w Porgbie na Suchej cach reprezentowali: Alicja w konku rsie
Polanie odbyt sic XXVI Ma- Szklarz, Justyna Szafraniec fOtog raf|cznym

topolski  Zlot ,,Szlakami
Walk Partyzanckich”. Celem
przedsigwzigcia, jak co roku,
bylo uczczenie pamigei par-
tyzantow 1 mieszkancow
okolicznych  miejscowosci,
ktérzy polegli w walce
z hitlerowskim okupantem
w czasie Il wojny $wiatowe;.

Program czg¢sci oficjalne;j
obejmowal uroczysta mszg
Swieta w intencji ofiar
z udziatem pocztow sztanda-
rowych, Apel Poleglych oraz
ztozenie wiencOw pod po-
mnikiem przez przedstawi-
cieli wladz lokalnych i insty-
tucji dziatajacych na terenie
Ziemi Myslenickie;j.

Poczet sztandarowy Ze-
spolu Szkét im. Andrzeja

i Szymon Ruskowski z klasy
3 TG pod opiekg nauczycie-
la Lukasza Drewienkiewi-
Cza.

Nalezy nadmieni¢, ze za
obstuge gastronomiczng
zlotu, podobnie jak w po-
przednich latach, odpowia-
daly uczennice Technikum
Zywienia i Ustug Gastrono-
micznych z Zespotu Szkot
im. Andrzeja Sredniawskie-
go pod opieka p. Anny Gor-
linskiej. Tym razem byty to:
Aneta Profic, Kinga Jawor,
Zofia Pyrtek i Klaudia Sosin
z klasy 2 TG oraz Karolina
Suder z klasy 3 TG.

L.D.

20 pazdziernika br. odbyto si¢
w  Muzeum Regionalnym
Dom Grecki w Myslenicach
rozstrzygni¢cie Powiatowego
Konkursu Papieskiego pt.
,Swiatowe Dni Mtodziezy
Krakéw 2016 w moim obiek-
tywie”. To wydarzenie wpisa-
to si¢ trwajacy w Mysleni-
cach XXIII Tydzien Kultury
Chrze$cijanskiej. Konkurs
zostat ogloszony przez Staro-
stwo Powiatowe w Mysleni-
cach pod patronatem Starosty
Myslenickiego Jozefa Toma-
la.

.f ZospaBthod
m. A Sredolawskiego
w Mydlenicach

Nasz uczen, Bartlomiej Ziol-

kowski, zostal laureatem
konkursu w kategorii szko6t
ponadgimnazjalnych za zdje-
cie pt. ,Papiez wsrod mito-
dych”. Z rak starosty Jozefa
Tomala odebrat nagrode rze-
czowg oraz list gratulacyjny.
My réwniez gratulujemy
i zyczymy dalszych sukce-
sow!

red.



http://sredniawski.pl/aktualnosci/wydarzenia/1311-szlakami-walk-partyzanckich
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O matematyce na Uniwersytecie Jagielloniskim
- fotorelacja

W dniu 13 pazdziernika
2016 roku wybraliSmy si¢ na
Uniwersytet Jagiellonski na
wyktad w ramach
,matematycznych czwart-
kow”. Klasy 2Tib, 2TR,
2Tia, 4TI byty bardzo zacie-
kawione wystapieniem na
temat ,,Historii matematyki”.
Na koncu wszystkie cztery

szkoty, ktére braly udziat
w wyktadzie, wybraty po
jednym reprezentancie, ktory
brat udzial w quizie. Nasza
szkote reprezentowal Patryk
Woypartowicz z klasy 2Tib.
Po wielu bardzo trudnych
pytaniach zaje¢lismy w kon-
cowej Klasyfikacji  drugie
miejsce, otrzymujac w na-

grode kubek z herbem Uniwer-
sytetu Jagiellonskiego. Opie-
kowali si¢ nami dyrektor Jerzy
Cachel oraz nauczyciele: Pa-
trycja Cholewa, Danuta Mu-
rzyn, Iwona Jasek, Matgorzata
Marondel i Dominika Cere-
mon.

KM

20

lrn.v; Sn-dn.invrskiego
w Mysienicach
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Nadeszta jesien, a wraz
Z nig sezon grypowy. Dosko-
nale zdajemy sobie sprawe
z tego, ze duza wigkszos¢
z nas wcigz myslami jest
jeszcze z latem, ale nadeszta
pora, by zderzy¢ si¢ z rzeczy-
wisto$cig 1 zaczaé o siebie
dba¢. Co zrobi¢, by prze-
trwa¢ sezon jesienny bez
choroby?

Poczatek jesieni to czas
zmian w przyrodzie, ale
i W naszym ogo6lnym samo-
poczuciu. Czujemy si¢ zme-
czeni, apatyczni, ospali, cze-
sto dopada nas grypa, mgczy
nieustanny katar i kaszel.
Jednak zamiast biec do apte-
ki po leki, warto zaufa¢ natu-
rze i postawi¢ na odpowied-
nig profilaktyke. Wraz
z nadej$ciem jesieni znacza-
co spada odpornos¢ naszego
organizmu. Skoki ci$nienia
atmosferycznego, spadki
temperatury, zimny wiatr
sprzyjaja przechtodzeniu
naszego organizmu. Nasz
organizm potrzebuje woOw-
czas nawet miesigca, by
przyzwyczai¢ si¢ do nowych
warunkow pogodowych.

Na nasze ogodlne ostabienie
wplywa rowniez tryb zycia,
w ktorym pojawia si¢ zbyt
mata dawka ruchu oraz nie-
wlasciwe nawyki Zzywienio-
we. Jesienig wiele osob rezy-
gnuje z aktywnego wypo-
czynku, czgsto raczac si¢
ulubiong kaloryczna przeka-
ska. Dodatkowo, nie przykta-
damy uwagi do sposobu
naszego odzywiania, nasza

_bez_nazwy//

Jak przetrwac jesien?

codzienna dieta jest uboga
W pelnowartosciowe produk-
ty, a takze warzywa i owoce.
Jak wiec obroni¢ si¢ przed
przezigbieniem i jak dbaé
0 zdrowie jesienig?

1. Ubieraj si¢ odpowiednio
do temperatury.

Mimo Ze na zewnatrz $wie-
ci przepigkne slonce, nie
znaczy to, ze temperatura jest
réwnie zachecajaca. Rankiem
zadbaj o ciepta kurtke i buty,
a takze odpowiednig ochrone
na szyje.

2. Unikaj gwaltownych
zmian temperatur i cigglego
przemieszczania si¢ z zimne-
go w ciepte i na odwrot.

Nie ma niczego gorszego
dla naszego organizmu, jak
ciggla zmiana temperatur.
Jesli zmuszony jestes do
czestego  wychodzenia na
zewnatrz, pamietaj o odpo-
wiednim ubraniu i nie suge-
ruj si¢ tym, ze idziesz "tylko
na chwilke".

3. Myj czgsto rece!

Czy wiedziala$, ze mycie
rak przez 20 sekund ograni-
cza rozprzestrzenianie si¢
bakterii i wirusow?

4. Zastaniaj usta przy ki-
chaniu.

5. Uzywaj jednorazowych
chusteczek.

Niby banalne, prawda? Ale
kto z nas nie wykorzystywat
tych jednorazowych chuste-

czek wielokrotnie? No wia-
$nie! Niestety musimy ci¢
zmartwi¢ - nic bardziej nie
Sprzyja rozwojowi Wwirusow
i bakterii. Pamietaj wiec, aby
wyrzucac je zaraz po uzyciu!
Chusteczki z materialu sg
takze niewskazane, zwlasz-
cza, jesli masz naprawde
ucigzliwy katar.

6. Zadbaj o odpowiednia
diete.

W sezonie jesiennym duzo
bardziej niz zwykle prze-
strzegaj zdrowej i zbilanso-
wanej diety, w ktorej nie brak
witamin i mineratlow. Szcze-
golng uwage zwrdc takze na
odpowiednig dawke owocow
i warzyw. Gwarantujemy, ze
odpowiednia dieta to dosko-
naly probiotyk.

7. Badz aktywny fizycznie.

Zwhlaszcza na zewnatrz.
Nic nie stoi na przeszkodzie,
bys biegat, jezdzit na rolkach,
czy wybral si¢ na spacer
z rodzing. Im bardziej przy-
zwyczaisz swoj organizm do
przebywania na $§wiezym
powietrzu, tym mniejsze
prawdopodobienstwo, ze
zachorujesz. Zaufaj nam
i badz aktywny. Pamigtaj
jednak o odpowiedniej odzie-
zy 1 obuwiu.

P ¢
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SZKOLA NA SPORTOWO
III TURNIEJ PILKI ( \’ y ) 3 rl‘ U RN I EJ /\
SIATKOWEJ O PUCHAR \/
DYREKTORA ZS IM. = PILKI SIATKOWEJ

Termin: listopad — grudzien.

Miejsce: hala sportowa przy
Zespole Szkot im. A. Sred-
niawskiego.

Uczestnicy: zespoty klasowe
(druzyna sklada si¢ maksy-
malnie z 10 zawodnikow),
istnieje mozliwos¢ zglosze-
nia wigcej niz jednego zespo-
hu klasowego; moga to by¢
druzyny damskie, meskie lub
mieszane.

Zasady: mecz trwa do
dwoch wygranych setow (25
punktéw), ewentualny trzeci
set (do 15 punktow), turniej
bedzie rozgrywany zgodnie
z przepisami PZPS; turniej
rozegrany bedzie systemem
~kazdy z kazdym” lub
w grupach w zaleznosci od
liczby zgtoszonych druzyn.

Zgloszenia: do 26.10.2016r.
przyjmuje mgr Katarzyna
Birnbaum; zgloszenie powin-
no zawiera¢ imienng listg
zawodnikow 1 nazwe druzy-
ny, dana klasa do turnieju
moze zglosi¢ wigcej niz je-
den zespot.

O PUCHAR DYREKTORA

ZS IM. A.

ROZPOCZECIE - LISTOPAD

SREDNIAWSKIEGO

MIEJSCE - HALA SPORTOWA PRZY ZS IM.A

SREDNIAWSKIEGO
DRUZYNY + ZESPOLY
KLASOWE

ZGLOSZENIA DO - 26002016 1

W rglossreniu nelely podad naswy drutyny,
Lgloszenia prayimuje K, Dirnbawm

SZKOLNA LIGA PILKI
NOZNEJ 2016/2017

Termin: pazdziernik — kwie-
cien.

Miejsce: hala sportowa przy
Zespole Szkét im. A. Sred-
niawskiego.

Uczestnicy: zespoty klasowe
(bramkarz, 4 zawodnikdéw
z pola + rezerwowi); istnieje
mozliwo$¢ tworzenia zespo-
1ow laczonych przez klasy na
tym samym poziomie ksztal-
cenia.

Zasady: mecze 2 x 15 min
W oparciu 0 uproszczone prze-
pisy pitki noznej halowej
(futsal).

Zgloszenia: do 30 wrze-
$nia 2016 r. przyjmuje mgr
Lukasz Drewienkiewicz;
zgloszenie powinno zawie-
ra¢ imienng list¢ zawodni-
kow; dana klasa moze zgto-
si¢ do turnieju wigcej niz
jeden zespot (musza to byé
zespoty odrebne).

Uwagi: szczegdtowy regu-
lamin  turnieju  zostanie
przedstawiony po zareje-
strowaniu zgloszen.

Mecze odbywaé si¢ beda
W ramach zajeé pozalekeyj-
nych w godzinach popotu-
dniowych.

Zespol Kultury Fizycznej




Tylko Ty

Czy jestes w stanie odroznié
mitos¢ od figli ptatanych przez
los? Czy wiesz, jak najlepiej
sprawdzic, jak bardzo Ci na

Ktos mnie pokocha

Czy odwazysz sie zrobic¢
pierwszy krok w strong swo-
ich marzen? Kto wie, co cze-
ka na Ciebie tuz za najbliz-

_bez_nazwy//
%

W ogien (kontrakt cz. 1)

1le jestes w stanie poswigcic
dla przyjazni? Czy znaczy
wiecej dla Ciebie od Twojej
duszy? Czy podjgtbys moz-

kim  zalezy?... Stracié
go... Czy pojechatbys na
drugi koniec Europy, aby
powiedzie¢ te dwa naj-
wazniejsze stowa?

Nicco, chtopak z Wtoch,
postanawia odnalez¢

POLECAMY NA

JESIENNE WIECZORY

liwos¢ jej straty, aby
ratowaé  przyjazn?
| W konicu czy zawartbys
pakt z.. samym dia-
blem?

Emma i Em od zawsze
sa nieroztaczne. Kiedy

Anig - turystke, w ktorej
zakochat si¢ calym sercem.
Przed wyjazdem udalo mu sig¢
znalez¢ jej warszawski adres,
jednak na miejscu okazuje sie,
ze jest on nieprawdziwy... Czas
ucieka... Zostaly trzy dni do
powrotu, a Nicco nadal nie
odnalazt ukochanej... Kiedy
ma ochote si¢ poddaé, na jego
drodze pojawia si¢ promyk
nadziei... Czy bohaterowi uda
si¢ porozmawia¢ z ukochang?
Czy ona nadal czuje do niego
to samo, co on do niej? Odpo-
wiedzi na te pytania uzyskacie
po przeczytaniu Tylko Ty.

szym rogiem? Czy wykorzy-
stasz szanse? Czy tez pozwo-
li¢ jej znikng¢ i niczego nie
zmienic?

Zbior 12 wakacyjnych opo-
wiadan dla mtodziezy, dzigki
ktérym znowu poczujecie
smak lata oraz przypomnicie
sobie wspomnienia wakacji.
Kiedy za oknem zimno, szaro
i ponuro, ta ksigzka plus cie-
pta herbatka i kocyk nadaja
si¢ idealnie na diugie, jesien-
ne wieczorki. Pelna zwrotow
akcji, niespodziewanych
zdarzen, szalonych pomystow
i niepojetych decyzji.

jednak jedna z nich
popetnia samobdjstwo,
druga podejmuje szalong
decyzje pomszczenia jej
$mierci. Podpisuje pakt
z diabtem, oddajac mu du-
$z¢ W zamian za pomoc
w zemScie. Od tego czasu
zmienia si¢ doslownie
wszystko. Zamiast si¢ nu-
dzi¢, zafunduj sobie umy-
stowy rollercoaster. Po
przeczytaniu tej opowiesci,
zmienisz si¢ catkowicie...
Uwazaj!

MM
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Jesien - ach, to ty!

CO BEDZIE MODNE
W SEZONIE JESIEN
20167

Skora - Hitem jesieni i zimy
bedzie skéra - nic nadzwy-
czajnego, oprocz tego, ze
w tym trendzie na pierwsze
miejsce wychodza ptaszcze -
dopasowane, z paskiem
w talii.

Troche koloru — W tym
sezonie przewazaé beda sto-
nowane odcienie
— cigzkie brazy, zielenie
i kolor zotty. Jednak dominu-
jaca barwa bedzie
wesoly, stodki, pudrowy roz.

Jesien w krate - Tendencja,
ktora z nami zostaje, jest
krata - w kazdej postaci.
Szachownice, monochroma-
tyczne i kolorowe, drobne
kratki i wszelkiego rodzaju
taczenia. Najlepiej w stylu
vintage!

Na jedna stron¢ -
Projektanci wciaz brna w ten
trend, ktory niestety komer-
cyjnie nie chce si¢ jako$
przyja¢. Chodzi oczywiscie
o asymetri¢. Sukienki i bluz-
ki na jedno ramig¢ sa wielkim
hitem.

Pod szyja - Wciaz modne
beda wszelkiego rodzaju
wigzania pod szyja: kokar-
dy, wstazki, zaboty i cala
reszta. Ma by¢ ekstrawa-
gancko i ze szczypta ekscen-
tryzmu!

Aksamitnie - Hitem bedzie
aksamit - pigkny, wyrafino-
wany, elegancki 1 wyjatko-
wo kobiecy. Pasowaé bedzie
zardbwno na co dzien, jak
i na wielkie okazje. Kocha-
my ten trend!

Plynny metal - Najlepiej
W kosmicznej postaci ptyn-
nego metalu. Oczywiscie
chodzi o faktur¢ i rodzaj
materialu. Ma by¢ ekstrawa-
gancko!

Faktor X - Trend futury-
styczny jest nadal na czasie.
W tym sezonie najmodniej-
szym motywem bedzie litera
"X", a takze wszelkiego
rodzaju tréjwymiarowe wzo-
ry.

PB

,JESIEN W GORACH”
Lato kluczem
ptakow
Zostawia tylko swe wspo-
mnienia

zamkniete

Jesien odwaznie stawia kroki
Zaczyna
ziemia

mgtami  dyszecé

A w gérach nie ma juz niko-
go
Niebo nas straszy niepogodq

Lato do cieptych stron umy-
ka

W skiebionych
i strumykach

chmurach

Na niebie mokrym od jesien-
nej stoty

Koczuje tabor zalu i tesknoty
A drzewa pogubity liscie

Na wezesne mrozu przyjscie

Wiatr tylko placze sie dokota
Na wrzosach pajeczyny wie-
Sza

I zasypiajq lesne ziota

Jak smutne stowa tego wier-
Sza
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CIEKAWOSTKI

|:> Kalendarzowa jesien
zaczyna si¢ 23 wrze-

$nia, a konczy si¢ 22 grudnia.
Jesien astronomiczna zaczy-
na si¢ 22
lub 23
wrze$nia
(rownonoc
jesienna).
Kalendarzo-
we pory
roku zaczy-
naja si¢
kazdego
roku w tym
samym dniu, natomiast data
poczatku astronomicznych
por roku zmienia si¢.

i astronomicznej jesieni moze
nastapi¢ w tym samym cza-
sie? Tak, te daty moga si¢
zbiec ze soba. Tak byto

w ubieglym roku — w 2015
roku jesien (zaré6wno astrono-

miczna, jak i kalendarzowa)
rozpoczeta si¢ 23 wrzesnia.
Podobnie bedzie w 2018
i 2019 roku.

| ) Czy pierwszy dzien
kalendarzowej

_bez_nazwy//

Czy nadejscie jesieni
sprawi, ze za oknem
bedzie szaro i buro?
Jesli chodzi o pogode, to do
jesieni przypisane sa tempe-
ratury pomig¢dzy 5°C a 15°C
(tzw. jesien klimatyczna).
Obecna aura bardziej przypo-
mina letnig niz
jesienng. Wrze-
sien jest bardzo
ciepty — w ciagu
dnia temperatu-
ra  przekracza
20°C. Niestety,
noce s3 juz
chlodniejsze. Po
tym widaé, ze
zbliza si¢ pierwszy dzien
jesieni — dni sg coraz krotsze,
a wieczorem cigzko oby¢ sig
bez bluzy.

PB

Z okazji Dnia Edukacji Naro-
dowej nauczyciele uczacy
w szkotach ponadgimnazjal-
nych powiatu myslenickiego
odebrali nagrody z rak wladz
powiatowych. W ich gronie
znalazta si¢ Joanna Ry$ -
nauczycielka Zespotu Szkot.

Nagrody wrgczono takze
uczniom, a wérdd nich naszej
absolwentce - Klaudii Smie-
tanie.

Obu Paniom serdecznie
gratulujemy 1 zyczymy dal-
szych sukcesow!

red.

Dzien Edukacji
Narodowej
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JESIENNA DEPRESJA

Depresja jesienna czy zi-
mowa dopada sezonowo
wiele osob. Przeczytaj, jakie
sa objawy jesiennej depresji,
jakie domowe sposoby na
leczenie depresji s3a najsku-
teczniejsze oraz czym jest
fototerapia.

Czy to objawy depresji
sezonowej?

Mozesz cierpie¢ na sezono-
wa depresj¢, jesli dokuczaja
ci: apatia, smutek, rozdraz-
nienie, brak energii, czarne
mysli, niskie poczucie

jesienng chandre, ktorego
dziatanie zostalo dodatkowo
potwierdzone Klinicznie, jest
zastosowanie dziurawca zwy-
czajnego, ktory mozesz
przyjmowaé w postaci table-
tek lub herbatki ziotowe;.
Dziurawiec zalecany jest
w leczeniu lekkiej depresji,
a jego korzystne dzialanie
jest medycznie potwierdzone.
Uwaga! Nie wolno 1aczyé
kuracji dziurawcem z terapig
$wiattem lub przyjmowaniem
lekow antydepresyjnych.

ciebie lekami. Przed rozpo-

czeciem kuracji  skonsultyj
si¢ z lekarzem.
Przepis na herbatke

z dziurawca przeciw depre-
sji

50 g kwiatostanu dziurawca
zwyczajnego, 20 g meczenni-
cy cielistej, 20 g owocni
dzikiej r6zy. Dwie tyzeczki
mieszanki ziét wsypujemy
na szklanke wody. Po zago-
towaniu odstawiamy na 10

wlasnej wartoéci, utrata
zainteresowania  co-
dziennymi sprawami, lek
przed myS$leniem
0 przysztosci, brak kon-
centracji, zmiany apety-
tu, bdle lub zmeczenie
migs$ni. Depresja  jest

coraz czgstszym zjawi- F
skiem w spoteczen- L

A

stwach rozwinigtych
i boryka si¢ z nig, chocby
sezonowo, nawet jedna na
dziesig¢ osob. Wiele proble-
mow o podlozu depresyjnym
uaktywnia si¢ wlasnie na
koniec lata, kiedy zaczyna
brakowa¢ $wiatta, a pogoda
staje si¢ coraz bardziej po-
chmurna i przygnegbiajaca.

Leczenie jesiennej depre-
sji - potwierdzona skutecz-
no$¢ dziurawca

Jednym ze sprawdzonych
domowych sposobow na

Inne ziota stosowane
w leczeniu depresji to m.in.:
chmiel zwyczajny, dzika

réza, gorzka pomarancza,
koper wloski, lawenda, lipa,
majeranek ogrodowy, owies
zwyczajny, rozmaryn lekar-
ski, seler, wierzba biata, wie-
siotek dwuletni, ziemniak,
dziurawiec zwyczajny, zen-
szen.

Pamigtaj, ze ziota moga
wchodzi¢ w interakcje z in-
nymi zazywanymi przez

minut. Pijemy do trzech
szklanek naparu dzien-
nie.

Inne domowe sposoby
na jesienng depresje
Rozsun zastony i wpusé
do domu wigcej $wiatta!
Umoéw si¢ z przyjaciol-
mi lub rodzing na spa-
cer, rower lub gimnasty-
ke na $wiezym powie-
trzu. Wybierz si¢ na
aerobik lub sitowni¢ - regu-
larne ¢wiczenia gwarantuja
poprawe nie tylko kondycji,
ale 1 ogdlnego samopoczucia.
Jezeli zastanawiasz si¢ nad
zakupem suplementow wita-
minowych, wybierz preparat
zawierajacy najwigcej wita-
miny B6, tiaminy i kwasu
foliowego. Zamiast nadmiaru
stodyczy wybierz wysoko-
biatkowe positki.

KR
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Konfitury owocowe
Dzem brzoskwiniowy
Sktadniki:

ponad 1 kg brzoskwin
1 opakowanie Zelfixu
35 dag cukru
laski wanilii

Sposdb przygotowania:

Brzoskwinie umy¢, obraé ze
skorki, oddzieli¢ pestki.
Brzoskwinie pokroi¢ na
kawatki, wrzuci¢ do rondla,
podla¢ odrobing wody, roz-
gotowaé. Gdy brzoskwinie
si¢ rozgotuja, przestudzi¢ je
i dodaé Zelfix. Catoéé¢ zago-
towaé, doda¢ cukier i wy-
drazong wanilig, gotowad
przez kilka minut. Rondel
z owocami zdja¢ z ognia,
miesza¢ tak dlugo, az znik-
nie piana. Dzem przetozy¢
do wyparzonych stoikow.
Do kazdego stoika wrzucié

wydrazony kawatek laski
wanilii. Stoiki szczelnie
zamknad.

Sliwkowa nutella
Sktadniki:

3 kg Sliwek wegierek bez
pestek
1 kg cukru

_bez_nazwy//

Robimy przetwory!

2 cukry waniliowe
100 g gorzkiego kakao

Sposob przygotowania:

Ze $liwek usung¢ pestki. Wto-
zy¢ do rondla, wsypa¢ cukier
i gotowa¢ na matym ogniu
czesto mieszajac okoto 2 go-
dzin, az cz¢$¢ wody odparuje
i masa nieco zgestnieje. Kilka
minut przed koncem gotowa-
nia wsypa¢ cukier waniliowy
i kakao i dokladnie wymie-
sza¢. Goraca mase naktadac
do wyparzonych stoikow
i odwraca¢ je do gory nogami.

Marmolada z jablek i gru-
szek

Sktadniki:

1 kg jabtek

1/2 kg gruszek

po6t lampki biatego wina
2 tyzki miodu

1 kg cukru zelujacego

Sposob przygotowania:

Jablka i gruszki umy¢, usungé
gniazda nasienne, pokroi¢ na
mate kawatki. Jabtka wrzuci¢
do garnka, wla¢ szklanke
wody, wino, doda¢ miod
i gotowal okolo godziny na
matym ogniu, pod przykry-

ciem. Mas¢ owocowg przelac
przez sitko mocno odcedza-
jac, by zachowa¢ jak najwig-
cej soku, sok zachowac, owo-
ce odtozy¢.

Gruszki doda¢ do soku jabt-
kowego wymieszanego
z cukrem zelujacym. Zagoto-
waé, trzymaé¢ 4 minuty na
matym ogniu. Goracg mar-
molada napehi¢ stoiki i na-
tychmiast zakrecac.

Sok z czarnego bzu
Sktadniki:

25 kisci bzu

2 cytryny ze skorka

2 kg cukru

1/2 | wody

2 tyzki kwasku cytrynowego

Sposoéb przygotowania:

Cukier z wodg i kwaskiem
cytrynowym zagotowac.
Cytryny pokroi¢ w plastry,
przektada¢ kisé¢mi bzu i zala¢
przygotowanym  syropem.
Odstawi¢ na 24 godziny
i znow zagotowaé. Zlewaé
gorace do butelek. Przetrzy-
mywaé¢ w ciemnym
i chtodnym miejscu.

KR




_bez_nazwy//
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Wwejdziesz

Niemodna Jjesien Zycia

Tv. .
Y - miody czlowieky tey W jesien sSwa

. .
0 wtedy poczujesz jak Spychany be

USmiechnij sie! :)

- Czeka na niego na na-
stepnym przystanku.

*k%k

- Dziecko, a ty w jakim
zawodzie chcialby$ praco-
wac?

- PRACOWAC?!

*k*k

- Co oznacza twoj tatuaz?

- Naruszenie zasad bezpie-
czenstwa pracy z urzadzeniem
spawalniczym.

**k*k
- Przepraszam, nie przecho-
dzito tu w poblizu stado bara-
noéw?
- A co, zgubit si¢ pan?
*k*k
C . z méwieniem.
- Jak robi $§winka chemika?
- Chrom, chrom!
Chrom, chro wystarczy.

*kk

*kk

- Co robi Usain Bolt, kiedy .
' - ?
ucieknie mu autobus? Coto jest emerytura’

zycie.

- Po tej operacji pani
maz bedzie mial problemy  koj.

- Jesli bedzie styszat, to

Kamil Musiat dziesz?
Opiekunowie merytoryczni:
Elzbieta Gorecka
i Arleta Garbien Zefireks4
*kk
- Hela, calg noc zle spatem!

- Oj, Marian, a co ty w 0go-
le potrafisz robi¢ dobrze?
**k*

- Podobno wszystkie grzy-
by sa jadalne?

- Tak, ale niektore tylko raz.

*kk
- Dlaczego $ciany nie tocza

wojen?
- Bo jest miedzy nimi po-

*kk
- Co nosi giermek rycerza-

informatyka?

- Kopig zapasowa.
*kk

- Stawka mniejsza niz




