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Gazetka szkolna
wydawana przez
uczniow Zespotu Szkoét
im. Andrzeja
Sredniawskiego
w Myslenicach
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W kwietniu 2026 roku
odbyliSmy wyjatkowa wy-
cieczke do Czech, podczas
ktoérej zwiedziliSmy Moraw-
ski Kras oraz magiczna Pra-

ge. Podroz  obfitowala
w niezwykle krajobrazy,
zabytki i miejsca, ktore na
dlugo pozostang w pamigci
uczestnikow. Pierwszym
przystankiem byt Morawski
Kras, gdzie podziwialismy
Jaskini¢ Katerinska — jedna
z najpigkniejszych w kraju.
Nastgpnie  odwiedziliSmy
Brno, najwigksze miasto

Czechy — czterodniowa podroz przez hi-
storie i piekno

Moraw, spacerujac po jego
reprezentacyjnych  placach
i wzgoérzu Petrov. Drugiego
dnia udali$my si¢ do Kutnej
Hory, Sredniowiecznego
miasta styngcego z wydoby-
cia srebra. Zwiedzili$my
m.in. ko$ciot $w. Barbary
oraz malownicza starowke
wpisang na listg UNESCO.
Kolejne dni poswiecilismy
Pradze, ktora zachwycita nas

bogactwem architektury
i wyjatkowa atmosfera. Od-
wiedziliSmy Wyszehrad,
Hradczany, Katedr¢ $w.

Wita, Ztota Uliczkg, Most
Karola, Mala Strang oraz

Nowe Miasto z Placem
Wactawa i Brama Procho-
wa. Nie zabrakto rowniez
spaceru po dzielnicy zy-
dowskiej Josefov. Wyjazd
byt doskonale zorganizowa-
ny — uczestnicy mieli za-
pewniony komfortowy
transport, noclegi, wyzy-
wienie, opieke pilota i prze-
wodnika oraz bilety wstegpu.
Do Mpyslenic wrociliSmy
czwartego dnia nad ranem,
pelni wrazeh 1 nowych
doswiadczen.

Natalia Czernecka
Oliwia Gladysz
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Z zycia szkoly

27 stycznia w Auli Uni-
wersytetu Rolniczego w Kra-
kowie zostaly wreczone tego-
roczne dyplomy stypendium
Prezesa Rady Ministrow. Ser-
decznie gratulujemy naszym
uhonorowanym  stypendyst-
kom: Nikoli Kotoniak (4 LOH)
oraz Annie Lipinskiej (3 TP).

Dla pacjentéw chorych na
nowotwory krwi powr6t do
zdrowia to czgsto dluga droga,
wiele miesigcy terapii i oczeki-
wania na cud — na znalezienie
zgodnego DAWCY. Dlatego
18 lutego wraz z fundacja

DKMS zorganizowali§my
w szkole Dzien Dawcy Szpiku
Kostnego. Kazda osoba petno-
letnia mogta wypehi¢ krotki
formularz oraz pobra¢ sobie
wymaz z wewnetrznej czesci
policzka 1 cato$¢ przekazac
naszym wolontariuszom. Po
przebadaniu wymazu i wpro-
wadzeniu danych do bazy taka
osoba staje si¢ aktywnym po-
tencjalnym dawca dla pacjen-
tow potrzebujacych przeszcze-
pienia komorek macierzystych

z calego $wiata. Serdecznie
dzigkujemy za zaangazowa-
nie si¢ w akcje Samorzadowi
Uczniowskiemu i opiekunce
samorzadu Patrycji Chole-
wie.

W marcu w ramach
projektu  mlodziez naszej
szkoty zglebiata tajniki wie-
dzy prawniczej i obywatel-
skiej poprzez udziat w cieka-
wych warsztatach przeprowa-
dzonych przez Renat¢ Prze-
kwas — prawnika, mediatora
oraz kuratora zatrudniong
w Sadzie Rejonowym
w Myslenicach. Opracowata
ona scenariusze warsztatow,
ktére miaty na celu analize
studium przypadku osadzo-
nego w realiach bliskich
doswiadczeniu miodziezy, tj.
styczno$¢ z  substancjami
psychoaktywnymi, przemoc
oraz zacigganie pozyczek.
W ramach tej inicjatywy
uczniowie zapoznali si¢ ze
specyfika roznych zawodoéw
prawniczych, takich jak se-
dzia, adwokat, prokurator,
notariusz czy mediator. Row-
niez w marcu uczniowie
wzieli udziat w trzech rozpra-
wach karnych w Sadzie Rejo-
nowym w Myslenicach. Mto-
dziez zostala przyjeta bardzo
zyczliwie, a sedziowie w
przystepny sposob przyblizy-
li uczniom najwazniejsze im
zwigzane z przeprowadzany-
mi sprawami. Uczniowie
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mieli niepowtarzalna okazj¢
zapoznania si¢ z procedurami
sadowymi, mogli roéwniez
zadawa¢ pytania sedziom po
zakonczeniu posiedzen.

2 marca odbylo si¢ roz-

danie nagréd za udziat
w  konkursie czytelniczo-
fotograficznym ,»Ksiazki

w obiektywie” zorganizowa-
nym przez biblioteke szkolna
oraz psychologa. Pierwsze
miejsce ex aequo zajety dwie
uczennice: Milena Szklarz
(3LO) oraz Natalia Klakla
(4TR), wyrdzniona za$ zosta-
fa praca Oliwii Gladysz
(3TR). Z rak dyrektora Jerze-
go Cachla odebraty one pa-
migtkowe dyplomy oraz na-
grody ufundowane przez
Rade¢ Rodzicow.

20 marca o godzinie
10.00 w ZSTE odbylo si¢
uroczyste ogloszenie wyni-
kow konkursow powiatowych
oraz wreczenie nagrod. Spo-
tkanie poprowadzily organi-
zatorki Powiatowego Konkur-
su Jezyka Angielskiego oraz
Konkursu Ekologicznego
z Elementami Jezyka Angiel-
skiego. Nasi uczniowie wzigli
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udziat w obu konkursach
i dlatego nie moglo ich tam
zabrakna¢. Nagrody wreczyla
przedstawicielka ~ Starostwa
Powiatowego w Myslenicach
wraz z dyrektorem ZSTE.
Warto podkresli¢, ze byla to
juz dwudziesta, a wiec jubileu-

szowa edycja  konkursow,
A ktorych uczniowie
,Sredniawskiego” probuja

swoich sit od samego poczat-
ku.

26 marca w hali odbylo
si¢ jedno z najwazniejszych
wydarzen edukacyjnych
w regionie — XXII Targi Edu-
kacyjne Powiatu Myslenickie-
go. W wydarzeniu aktywnie
uczestniczyta nasza szkota,
ktora zaprezentowala swoje
stoisko, przyciagajac uwage
licznych odwiedzajacych.
Przedstawiono na nim oferte
edukacyjng obejmujaca kie-
runki: technik reklamy, tech-
nik informatyk, technik pro-
gramista 1 liceum ogo6lno-
ksztalcace. Uczniowie szkot
podstawowych mieli okazje
wzigé udzial w warsztatach
zawodowych w pracowniach
naszej szkoty. Dzigki nim
mogli zapozna¢ si¢ ze specyfi-
ka kierunkéw, przekonad sig,
ze nauka w naszej szkole nie
ogranicza si¢ jedynie do teorii
— to przede wszystkim prak-
tyczne dziatanie, wspodtpraca
i odkrywanie wiasnych talen-
tow.

Roéwniez 26 marca w sali
obrad Starostwa Powiatowego
w Myslenicach odbyta si¢ gala

wreczenia nagrod
i dyplomow laureatom XXII
Powiatowych Zawodow
Matematycznych dla
uczniéow szko6l ponadpodsta-
wowych  organizowanych
przez nasza szkote. Wyrdz-
nienia  wreczali:  starosta
Jozef Tomal wraz z wicesta-
rosta Ewa Kesek oraz dyrek-

tor Jerzy Cachel. W uroczy- -

stosci wzieli udziatl rowniez
dyrektorzy i nauczyciele
matematyki szkot, do kto-
rych uczgszczaja laureaci,

oraz rodzice nagradzanych [
uczniow. Do zawodow zo-
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rym takze udalo si¢ uzyskaé
spora  liczbe  punktow.
W turnieju rywalizowato
blisko 340 szachistow. Wy-
darzenie zostalo zorganizo-
wane przez My$lenicka Aka-
demie¢ Talentow, przy wspot-
pracy z Klubem Szachowym
MAT.

stalo  zgloszonych 125
uczestnikow.  Szczegolnie B
gratulujemy  Franciszkowi

Tyszkiewiczowi z naszej
szkoly, ktory zajat pierwsze
miejsce w kategorii klas
pierwszych technikum, uzy-
skujac wysoka liczbg punk-
tow.

Sukces naszego ucznia
na XV Szachowych Mistrzo-
stwach Szkét i Przedszkoli
Powiatu Myslenickiego!
13 kwietnia uczen klasy
1TIB Maciej Jamrozik zdo-
byt II miejsce w swojej kate-
gorii wiekowej. Warto przy-
pomnieé tutaj, ze w styczniu
na MysSlenickiej Gali Mi-
strzow Sportu 2026 Maciej
odebral nagrodg¢ z rak burmi-
strza miasta i gminy Mysle-
nice Jarostawa Szlachetki.
W turnieju wzigli udziat
rowniez uczniowie z klasy
ITIA: Kacper Gorszczak
oraz Hubert Pustelnik, kto-

16 kwietnia w Zespole
Szkét im. Hugona Koltataja
w Jordanowie odbyt si¢ etap
regionalny XI edycji Ogdlno-
polskiego Konkursu z jezyka
niemieckiego ,,Turbolandes-
kunde — wedrowka po kra-
jach niemieckiego obszaru
jezykowego”. Trzyosobowe
druzyny z 10 szkoét ponad-
podstawowych zmierzyly si¢
z pytaniami z zakresu wiedzy
realio- 1 kulturoznawczej
o Austrii. Druzyna naszej
szkoty w niezmiennym skta-
dzie: Jakub Brzezicki, Domi-
nik Fryc, Michat Galas otrzy-
mata wyrdznienie!
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Klasa 3LO z rozszerzo-
nym jezykiem polskim przy-
stapita w styczniu do ogdlno-
polskiego projektu edukacyj-
nego Sladami Mistrza An-
drzeja Wajdy”. Powstat on
w zwigzku z ustanowieniem
roku 2026 Rokiem Andrzeja
Wajdy. Dziatania projektowe
to doskonata okazja dla
uczniéw do poszerzenia swo-
jej wiedzy, za$ dla nauczycie-
la mozliwo§¢ wykorzystania
tworczych metod pracy dy-
daktycznej. Koordynatorem
projektu jest Elzbieta Gorec-
ka, nauczycielka jezyka pol-
skiego.

Koncem stycznia, tuz
przed feriami, klasa 3LO
wykonata jedno z pierwszych
zadan. Uczennice i uczniowie
zgromadzili informacje na
temat zycia i tworczosci pol-
skiego rezysera Andrzeja
Wajdy. Nastepnie przystapili
do odtworzenia jego drogi
zyciowej. Wczesniej ucznio-
wie przygotowywali koleje
losow w odniesieniu do bo-
hateré6w literackich, wigc
taka forma pracy z biografia
Andrzeja Wajdy byta dla
nich z jednej strony powto-
rzeniem wykonywanego juz
zadania, a z drugiej strony
nowatorstwem, bo opracowa-
niem biografii realnego czto-
wieka, a w dodatku Zyjacego
wspotczes$nie. Bylto to pierw-
sze spotkanie klasy z postacia
wybitnego rezysera, dzieki
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ktéremu poznali jego doro-
bek artystyczny. Prace zosta-
ly zaprezentowane w sali
polonistyczne;j.

Nastepnie klasa 3LO
miala za zadanie zapoznal
si¢ z czterema wybranymi
filmami z dorobku Andrzeja
Wajdy. Filmy te to: ,, Kronika
wypadkow mitosnych”, ,,Pan
Tadeusz”, ,,Katyn” i ,,Czto-
wiek z marmuru”. Pierwszy
z filméw poshuzy nam do
oméwienia budowy dziela
filmowego i tego, jak po-

wstaje. ,,Pan Tadeusz” to
utwor, ktéorego znajomos$é
obowiazuje do egzaminu

maturalnego, wigc warto go
sobie przypomnie¢. ,,Katyn”
z kolei postuzy nam jako
kontekst do omawiania litera-
tury czasoOw wojny
i okupacji, za$ ,,Czlowiek
z marmuru” bedzie przydatny
w przysztym roku, kiedy
bedziemy pracowaé z teksta-
mi wspotczesnymi.
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Po obejrzeniu filméw
koncem lutego klasa 3LO
realizowata drugie zadanie
projektowe. Uczniowie
otrzymali za zadanie wybra-
nie jednej z najwazniejszych
wedtug nich filmowej sceny
z obejrzanych dziet i przygo-
towania na jej podstawie
kolazu. Powstaly bardzo
ciekawe i1 tworcze prace.

Z kolei 10 marca klasa
miata okazje uczestniczy¢
w warsztatach prowadzonych
przez  Krystyng  Letoche
z Biblioteki Pedagogicznej
w  Myslenicach, podczas
ktorych przygladali si¢ temu,
jak dziata jezyk filmu. Jak
podsumowata  prowadzaca:
,Na przyktadzie wybranych
filmow  Andrzeja Wajdy
odkrywalismy, ze emocje
w kinie rodza si¢ nie tylko
z historii bohaterow, ale tak-
ze z tego JAK film jest opo-
wiedziany. Migkkie $§wiatlo,
cisza, zblizenie twarzy, po-
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wolny rytm sceny... a czasem
przeciwnie — dynamiczny
montaz czy szeroki kadr.
Wszystkie te elementy potra-
fig subtelnie sterowaé tym, co
jako widzowie czujemy. Byto
wigc troche ogladania, troche
analizowania, ale przede
wszystkim rozmowy o tym,
dlaczego kino potrafi tak
mocno poruszaé. Na zakon-
czenie uczniowie zobaczyli,
jak mozna w prosty sposob
przygotowaé animacj¢ poklat-
kowa”.

Kwiecien przed uczestni-
kami projektu stawia zadanie
W postaci przygotowania
krotkich filmikoéw, animacji
np. z klockow LEGO, plaste-
liny czy modeliny (opartych
na  motywie, elemencie
z filmu A. Wajdy), zas
W maju uczniowie zapoznaja
si¢ z jezykiem plakatu i przy-
gotuja whasny plakat do weze-
$niej stworzonych animacji.

EG

Trzeci rozdziat dotyczy
reagowania. Zapamigtajmy,
ze w Polsce mamy obecnie
dwa rodzaje sygnalow alar-
mowych: do ogtlaszania alar-
mu — ciaggly, modulowany
dzwigk, trwajacy 3 minuty,
i do odwotywania alarmu —
ciagly, jednostajny, réwniez
trwajacy 3 minuty. Jesli go
ustyszysz,  wlacz  radio/
telewizje 1 stosuj si¢ do poda-
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Poradnik bezpieczenstwa — cz. 2

nych komunikatow. Warto
spojrze¢ na stron¢ gov.pl/
kgpsp, bo tam mozemy
znalez¢ informacje o lokali-
zacjach miejsc schronienia.
Takie schronienia sa ozna-
czone znakiem graficznym.
Jesli jednak nie mozesz si¢
ukry¢ w wyznaczonym miej-
scu, zostan w domu, pod
zadnym pozorem nie wy-
chodz na zewnatrz.

Kiedy jestes $wiadkiem
pozaru albo co gorsza jego
uczestnikiem, musisz pamig-
ta¢ o paru waznych zasa-
dach. Najwazniejsza z nich
jest to, by$ nie uzywatl win-
dy! Jesli zauwazysz osobe,
ktoéra potrzebuje pomocy,
zadbaj najpierw o wlasne
bezpieczenstwo, a potem
o innych, bo nie pomozesz
komus, jesli tobie rowniez
co$ si¢ stanie. Mozesz sam
sprobowac ugasi¢ ogien, ale
tylko wtedy, kiedy jest nie-
wielki. Mozesz zrobi¢ to
gasnica, ktérg znajdziesz na
miejscu. Przed jej uzyciem
sprawdz, jakie ma oznacze-
nie: A, B, C, D czy F, bo
kazda z nich stuzy do czego$
innego. To, czym gasi¢ r6z-
ne materialty, znajdziesz
w internecie, wigc jesli nie
masz co robié, zajrzyj, po-
czytaj, kiedy$ moze ci si¢ to
przydaé, a nie zajmuje to
duzo czasu.

Jako obywatel kraju
masz obowiazek udzieli¢
pierwszej pomocy kazdemu,
kogo spotkasz. Nie bdj sie —
kiedy pomagasz, nie ponie-
siesz odpowiedzialnos$ci za
nieumyslne btedy. Na pew-
no w szkole miate$ zajecia,
na ktorych byla mowa
0 pierwszej pomocy, ale jesli
nie pamigtasz, przejrzyj
materialy dostgpne w sieci.
Tobie to mnie zaszkodzi,
a komus uratuje zycie.

W  ostatnim rozdziale
skupiono si¢ na tym, bySmy
opracowali plan dzialania
z rodzing. Ustal dane kon-
taktowe, gdzie i kiedy si¢
spotykacie. Jest to bardzo
wazne, bo gdy si¢ rozdzieli-
cie i nastapi brak tacznosci,
nie bedziecie wiedzieli,
gdzie si¢ udac. Na ostatnich
stronach ksigzki pozostawio-
no puste miejsca, wlasnie po
to, byscie opracowali wspol-
nie taki plan na przysztos§é
i mogli go ¢wiczy¢é z do-
mownikami.

To tyle z mojej strony,
jesli chodzi o ten artykut.
Mam nadzieje, ze jesli do-
staniecie ten poradnik, to ani
g0 nie wyrzucicie, ani nie
bedziecie si¢ juz baé. Jest on
po to, by wam pomoc, nie
straszyc.

ZS
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Wiosna 2026 przynosi
nowe doswiadczenia modo-
we! Projektanci lacza wygo-
de i wyrazisto§¢. Wracaja do
klasyki, ale w nowym wyda-
niu. Ten sezon pozwala kaz-
demu pokazaé¢ siebie. Brak
sztywnych zasad oraz pisa-
nych schematow.

W tym roku moda juz nie
jest nudna. Stawiamy bar-
dziej na:

— Intensywny  biekit
i kobalt, ktore przyciagaja
wzrok.

—  Masetkowy  z6ity
(butter yellow) przypomina
jasne stofice i rozpuszczone
masto. Stoneczny zotty jest
ciepty i wesoly.

— Roézne odcienie zieleni
wypelniaja otoczenie i wpra-
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wiaja nas w dobry nastroj.

— Czerwien 1 delikatne
pastele razem tworza przy-
jemny kontrast.

Kolory daja  energi¢
i poprawiaja nastrdj. Im bar-
dziej wyraziste stylizacje,
tym lepszy humor. Stylizacje
pelne  kolorow  naprawdeg
poprawiaja samopoczucie.

Ubrania, ktére wiosng
2026 beda bardzo modne:

— Sukienki mini z falban-
kami i ozdobami — sa $wiet-
ne, daja lekkos$¢ i rados¢.

— Zobacz midi sukienki
w stylu lat 90 — proste i ele-
ganckie.

— Szukamy spodni z sze-
rokimi nogawkami, na przy-
ktad spodnie typu balloon.

— Oversize’owe koszule
i marynarki sa wygodne
1 modne.

— Lekkie ptaszcze, ktore
sa przewiewne i chronia
przed wiatrem oraz pasuja do
codziennego stroju.

Styl: minimalizm i wy-
razne detale.

Jednym z najwazniej-
szych trendow jest powrot do
minimalizmu z lat dziewig¢-
dziesigtych. To proste kroje
i stonowane ubrania. Ale
zeby nie bylo nudno, dodaje-
my co§ jeszcze:
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— Koronki i fredzle przy-
ciagajace wzrok.

— Ciekawe faktury zna-
komicie urozmaicajace co-
dzienne stylizacje.

— Delikatne wzory (na
przyktad kwiaty).

Stylizacje dopelniaja:
— Proste sneakersy.

— Mate torebki w inten-
sywnych kolorach.

— Bizuteria i chustki.

Wiosna 2026 to sezon
odwagi i zabawy moda. Mo-
zemy laczy¢ rozne style,
kolory 1 fasony, tworzac
wlasny, niepowtarzalny look.
Najwazniejsze? By¢ soba
i czu¢ si¢ dobrze w tym, co
nosimy!

JT
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Majoéwka juz niedtugo,
wigc najwyzszy czas, by
zacza¢ zastanawia¢ si¢ nad
planami. Kazdy z nas wie, ze
jak majowka to grill, ale co
z resztg dni? Jesli nie macie
planéw na pozostate dni, juz
przychodz¢ z pomoca. Oto
krotka lista najciekawszych
miejsc blisko nas, bo po co
jezdzi¢ daleko, gdy ma sig
wszystko pod nosem.

Gdyby naszta nas ochota
na spacer, jednym ze §licz-
nych i jednoczesnie cieka-
wych miejsc do odwiedzenia
jest Ojcowski Park Narodo-
wy w Ojcowie. To park ze
skalami wapiennymi, jaski-
niami czy choc¢by ruinami
zamku, idealne miejsce do
spedzania czasu z rodzing
podczas spaceru wsréd natu-
ry. Jesli jednak to miejsce
zostalo juz odhaczone na
waszej liscie, mam w zana-
drzu jeszcze dwie propozy-
cje. Pierwsza sg Dolinki Kra-
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Miejscoéwki na majowke

kowskie. To liczne doliny
pelne pigknej zieleni oraz
widokow. Druga jest nato-
miast najwigksza pustynia
w Polsce, Pustynia Btedow-
ska. Kto§ moze sobie pomy-
sle¢, ze co takiego moze byé
na pustyni oprocz piasku.
Ot6z nie tylko, sg tam pigkne
widoki, wiele tras pieszych
i rowerowych czy miejsc do
odpoczynku. Te wszystkie
trzy miejsca sg idealne do
spedzenia czasu na tonie
natury, gdy nie ma si¢ co
robic.

Jesli jednak preferujecie
odpoczynek, to nie macie si¢
czym martwi¢, dla was row-
niez znajdzie si¢ co§ wartego
uwagi. Patrzac na aktualng
pogode, zapowiada si¢ na-
prawde cieckawie. Pigkna
pogoda to okazja na spedze-
nie czasu nad woda, i nie, nie

mam na mysli zwyklego
siedzenia nad Wista. Chodzi
mi tutaj o popularne miejsce
nad jeziorem, mianowicie
Zakrzowek. Miejsce  nad
wielkim  jeziorem, wraz
z plazg. Mamy tam mozli-
wo$¢ spedzenia naprawde
catego dnia. Mozemy po6jsc¢
poptywaé, przej§¢ dmuchany
tor przeszkdd czy wypozy-
czy¢ rowerki wodne dla
0s0b, ktore nie potrafia lub
po prostu nie maja ochoty
poptywaé. Podobnym miej-
scem jest Kryspinoéw, jest to
rowniez plaza nad jeziorem,
z takimi samymi atrakcjami.
Kolejnym miejscem do od-
poczynku, juz nie nad woda,
jest Kopiec Krakusa w Kra-
kowie. Wielki kopiec, na
ktéry mozna wejs¢ i urzadzi¢
ze znajomymi piknik przy
ogladaniu pigknej panoramy
Krakowa, zwlaszcza podczas
zachodu stonca.

To by byto na tyle z tych
najciekawszych miejsc, jesli
chodzi o to, co jest najblizej.
Znajdzie si¢ co$ dla tych,
ktorzy chcieliby produktyw-
nie wykorzysta¢ tadng pogo-
de¢ w wolnym czasie, jak i dla
tych, ktérzy maja w planach
odpoczynek. Mam nadzieje,
ze teraz macie juz zaplano-
wany czas na najblizsza ma-
jowke, aby spedzi¢ ja najle-
piej, jak si¢ da.

YA
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Dbanie o skorg i cerg jest
wazne, szczegolnie teraz, gdy
wigkszo$¢ z nas jest jeszcze
mioda i chce wygladaé tad-
nie. Niestety wazna rzecza
stojaca na drodze do tego sa
pieniadze, poniewaz nie
oszukujmy sig, wickszo$¢
z nas nie chce wydawa¢ mi-
lionéw na kosmetyki. Zawsze
jednak jest prostsze wyjscie
z tej sytuacji, mianowicie
mozna zrobi¢ je samemu. Ale
jak? Oto kilka pomystow, jak
tanio i w miar¢ szybko przy-
gotowa¢ samemu takie ko-
smetyki:

Maseczka z jogurtu natu-
ralnego:

W misce wymieszaj dwie
lyzki dowolnego jogurtu
naturalnego, pot lyzeczki
plynnego miodu oraz pot
lyzeczki oliwy z oliwek.
Mieszanke naldéz na oczysz-
czong skore twarzy i pozo-
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marzec — kwiecien

staw na 10 minut, zmyj do-
ktadnie letnig woda.

Jogurt naturalny to do-
skonate zrodto wapnia, bial-
ka, witamin z grupy B oraz
cynku — sktadnikéw, ktore
korzystnie wplywaja na wy-
glad cery. Polaczenie go
z miodem i oliwg z oliwa to
szybki sposob na przywroce-
nie skorze nawilzenia.

Maseczka z jabtka i cy-
tryn}j:

Sredniej wielkosci jabtko
umyj, obierz, a nastgpnie
zetrzyj na tarce o grubych
oczkach. Odlej nadmiar pty-
nu i dodaj kilka kropli soku
z cytryny. Maseczke naléz na
twarz i zmyj po 15 minutach.

Propozycja ta wykazuje
podobne dziatanie co peeling
enzymatyczny. W naturalny
sposOb usuwa martwy nasko-
rek oraz oczyszcza skorg.
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Systematycznie ~ stosowana
moze pomdc w walce z prze-
barwieniami.

Wecierka z
i skrzypu:

Zalej wrzatkiem suszone
ziele pokrzywy 1 skrzypu.
Gdy napar ostygnie, odcedz
go i wcieraj w skore glowy
1-2 razy dziennie. Wzmacnia
cebulki i przyspiesza porost
wlosow.

pokrzywy

Wecierka  z szalwii
i skrzypu:

Zaparz po lyzeczce su-
szonej szatwii i skrzypu pol-
nego w szklance wrzatku.
Gdy ostygnie, odcedz i wcie-
raj w skore glowy. Dodaje

objetosci i blasku oraz
wzmacnia cebulki.
Peeling kawowy:
Wymieszaj 3 tyzeczki

kawowych fusow, 1 tyzeczke
cynamonu oraz 5 lyzeczek
oliwy z oliwek. Nat6éz mie-
szanke¢ na zwilzong skorg
twarzy, a nastgpnie splucz
ciepta woda.

Peeling cukrowy:

W naczyniu wymieszaj
2-3 tyzki biatego lub trzcino-
wego cukru z 1 lyzeczka
miodu oraz 1 tyzka natural-
nego zelu aloesowego. Pee-
ling naléz na umytg twarz
i pozostaw na kilka minut.
Podczas sptukiwania wmasuj
go delikatnie w skore.

MM
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Najnowsze gry komputerowe,
ktore zyskaly na popularnosci! O czym sa?

W 2026 roku na $wiecie
ukazaly si¢ nowe tytuly gier,
z czego niektore bardzo wy-
czekiwane. Wsrdd tych naj-
glosniejszych tytutdéw mamy
mozliwo$¢ zagrania w bar-
dzo rézne gry — od horrorow
psychologicznych, przez
wielkie gry akcji az do za-
bawnych  kooperacyjnych
produkcji. Kazda z nich ofe-
ruje najrozniejsze doswiad-
czenia.

Zacznijmy od psycholo-
gicznego horroru ,.No, I'm
Not a Human”. Gra jest usy-
tuowana w $wiecie, ktory
zostal  opanowany przez
tajemnicze potwory podszy-
wajace si¢ pod ludzi. Zada-
niem gracza jest przetrwanie;
co noc musi on zdecydowac,
komu moze ufa¢, a kto tylko
udaje cztowieka. Kazda de-
Cyzja ma znaczenie, ponie-
waz wpuszczenie do domu
niewlasciwej ,,0soby” moze
skonczy¢ si¢ $miercig. Gra
opiera si¢ na utrzymaniu
cigglego napiecia oraz podej-
mowaniu trudnych wyborow.

»Resident Evil Requiem”
to kolejna cze$¢ stynnej serii
horrorow survivalo-
fabularnych. Akcja jest zwia-
zana jest z tajemniczymi
eksperymentami  biologicz-
nymi oraz zagrozeniem Spo-
wodowanym przez zmuto-
wane stworzenia. Gracz

eksploruje
mroczne
lokacje,
walczy o
przetrwa-
nie i od-
krywa
kolejne
sekrety
zwigzane
z katastro-
fa  Rac-
coon City.
Wazng role odgrywa tutaj
atmosfera, jaka gra wprowa-
dza, ograniczone zasoby oraz
walka z poteznymi przeciw-
nikami.

,»Crimson Desert” to
rozbudowana gra w typie
RPG osadzona w $wiecie
fantasy. W niej gracz musi
si¢ wcieli¢ w wojownika
imieniem KIliff, ktory prze-
mierza ogromny, otwarty,
peten  walk, politycznych
konfliktow, niebezpieczenstw
$wiat. Oprocz samych walk
gra umozliwia nam eksploro-
wanie miast, wykonywanie
misji pobocznych i wplywa-
nie na los calego krolestwa.

,»Peak” to dosy¢ nietypo-
wa gra kooperacyjna, w kto-
rej zadaniem graczy jest
wspélne wspinanie si¢ na
szczyt ~ ogromnej  gory.
Brzmie¢ moze banalnie, lecz
w praktyce teren, po ktorym
si¢ przemieszczaja gracze,

jest bardzo trudny, a jeden
maty bltad moze spowodo-
wac, ze cata druzyna spadnie.
Trzeba wspotpracowaé, po-
maga¢  sobie  nawzajem
i dobrze planowa¢ kazdy
ruch.

Ostatnim waznym punk-
tem na liscie jest gra, na
ktorej premiere kazdy gracz
niecierpliwie czeka, a zapla-
nowana jest na listopad 2026
roku. To oczywiscie ,,Grand
Theft Auto IV” (GTA 6) — jej
akcja rozgrywa si¢ w nowo-
czesnym Vice City, ktore jest
inspirowane Floryda. Gracze
$ledza historie Lucii i Jasona
— dwojki glownych bohate-
réw Zzyjacych w przestep-
czym $wiecie. W grze mozna
wykonywaé napady, uciekaé
przed policja, prowadzi¢
samochody oraz swobodnie
eksplorowa¢ ogromne mia-
sto. Gra ma laczy¢ filmowa
fabulg z petng akcji gra.

MT
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Jesli ktos z nas fascynuje
si¢  uprawianiem  sportu,
utrzymywaniem  zdrowego
trybu zycia i sylwetki lub
chcialby rozpoczaé taka przy-
gode, ponizej przygotowatam
kilka zréznicowanych ofert
¢wiczen w  Myslenicach,
ktére moga ci si¢ spodobac.

4Fit to miejsce, gdzie
znajdziesz oferte zaje¢ grupo-
wych lub treningdéw fitness
skoncentrowanych na popra-
wie kondycji, wzmocnieniu
miesni 1 poprawie postawy
ciata. Popularnos¢ zyskaty
zaje¢cia zwigzane ze zdrowym
kregostupem, ktore pomagaja
zmniejszy¢ napig¢cia mig$nio-
we, poprawiaja ruchomos¢
oraz zapobiegaja bolom ple-
cow. To idealne rozwigzanie
dla nas — ucznidw spedzaja-

marzec — kwiecien

cych  wigkszo§¢  czasu
W pozycji siedzacej.

NoMi Pilates Studio
oferuje  zajgcia  grupowe

skupione na wzmocnieniu
migsni glebokich, poprawie
postawy oraz zwigkszeniu
clastycznosci ciata. W ofer-
cie znajdziemy zaj¢cia dla
poczatkujacych oraz zaa-
wansowanych, prowadzone
pod okiem wykwalifikowa-
nego instruktora. Poza zwy-
klym pilatesem prowadzo-
nym na macie studio jest
wyposazone w maszyny do
¢wiczen, tzw. reformery,
ktore pozwalaja dostosowaé
¢wiczenia indywidualnie do
potrzeb ¢wiczacego.

Baby Trenuja — studio
przeznaczone dla kobiet,
zapewniajace swobodeg
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i komfort. Oferuje treningi
personalne, ktore pozwalaja

dopasowa¢  indywidualnie
potrzeby, cele i godziny tre-
ningdw oraz skupiaja si¢ na
precyzji wykonywanych
¢wiczen pod okiem trenera.
W ofercie znajdziemy row-
niez treningi grupowe, m.in.
obwodowe — ogdélnorozwojo-
we, ktore maja na celu
usprawni¢ i wyrzezbié¢ ciato,
funkcjonalne — treningi sito-
wo-wytrzymatosciowe dedy-
kowane osobom wykonuja-
cym pracg fizyczng lub tym,
ktorzy wigkszo$¢ czasu spe-
dzaja w pozycji siedzacej,
sztangi — trening wzmacnia-
jacy, pomagajacy w rozbudo-
wie migéni 1 rzezbieniu syl-
wetki, zdrowy kregostup —
trening dla kobiet, ktore chca
zniwelowad dolegliwosci
bolu kregostupa 1 stawdw;
zmniejsza ryzyko urazow
oraz poprawia sprawnos¢
og6lng. Oferta jest bardzo
rozbudowana i warta spraw-
dzenia. Studio wyrdznia sig
mozliwoscia spedzenia wol-
nego czasu W przyjemnej
atmosferze, w  kobiecym
gronie, z poczuciem komfor-
tu podczas treningu.
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BodyBloom — studio
przeznaczone réwniez glow-
nie dla kobiet, ktore chcag
zadbaé o swoje zdrowie
i samopoczucie w przyjem-
nej atmosferze. Oferta zakla-
da zajecia grupowe oraz
treningi personalne, dopaso-
wane do réznych poziomow
zaawansowania. Na zaje-
ciach szczegblng uwage
zwraca si¢ na poprawe kon-
dycji, wzmocnienie migéni
oraz rozluznienie napigé
mig$niowych. Mozna roéw-
niez skorzysta¢ z masazu
i analizy ciata, aby si¢ zre-
laksowaé i kontrolowa¢ po-
stepy.

W Myslenicach znajdzie-
my réwniez sitownie, ktore
sg doskonatym sposobem na
nude i spedzenie wolnego
czasu. Godzinna dawka ru-
chu ma duzy wplyw na nasze
ciato i samopoczucie. Wazna
kwestiag przy samodzielnym
chodzeniu na sitowni¢ jest
jednak $wiadomo$¢ 1 po-
prawnos¢  wykonywanych
¢wiczen, dlatego warto naj-
pierw  skonsultowaé  sig¢
z trenerem personalnym.

Polecane sitownie:
—AS GYM Myslenice
— Boutique Gym (dla kobiet)
— The Spot
— Hala Sportowa na Zarabiu.
MS
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Suplementy — hit czy kit?

Czym w ogble sa suple-
menty?

Suplementy diety to
srodki spozywcze, ktorych
celem jest uzupelnienie
normalnej diety. Maja niwe-
lowa¢ niedobory witamin,
mineratéw lub innych sub-
stancji o dziataniu odzyw-
czym. S3 skoncentrowanym
zrodtem sktadnikow takich
jak  witaminy, mineraly,
kwasy tluszczowe (Omega-
3), probiotyki czy ekstrakty
roslinne. Suplementy musza
by¢ sprzedawane w daw-
kach umozliwiajacych pre-
cyzyjne odmierzanie, naj-
czgsciej jako tabletki, sasze-
tki z proszkiem, syropy lub
krople.

Ale jakie zagrozenia
moga wiazaé si¢ z suple-
mentacja?

1. Przedawkowanie:
Nadmiar witamin, szczegol-
nie rozpuszczalnych w ttu-
szczach, czyli A, D, E, K,
oraz sktadnikoéw mineral-
nych (np. zelazo) moze by¢
szkodliwy dla organizmu.
Nie sa wydalane z moczem,
lecz magazynuja si¢ w orga-
nizmie, gléwnie w watrobie
i tkance thuszczowej. Proces
ten sprawia, ze tatwiej o ich
kumulacj¢ do poziomu tok-
sycznego, zwanego hiperwi-
taminoza.

\

2. Interakcje z lekami:

Sktadniki suplementow
moga ostabia¢ lub nasila¢
dziatanie = przyjmowanych
lekow.

3. Problemy pokarmo-
we: Niewlasciwie dobrane
suplementy moga powodo-
waé nudnosci, bole brzucha,
wzdecia 1 biegunki.

4. Suplementy z niezna-
nego zrodta: Unika¢ trzeba
preparatdow  obiecujacych
»cudowne” efekty, bo moga
by¢ grozne dla zdrowia,
dlatego warto  kupowac
suplementy renomowanych
marek, ktore podlegaja kon-
troli jakosci.

Aby nie szkodzi¢ sobie
dieta i suplementami, pod-
stawg jest racjonalna dieta,
a nie sama tabletka suple-
mentu. Suplementacja po-
winna by¢ indywidualna,
poprzedzona badaniami
krwi 1 konsultacja lekarska,
a nie oparta na reklamach.

WP
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Pierwsze wiosenne wa-
rzywa, czyli tzw. nowalijki,
to m.in. rzodkiewka, mioda
marchewka, satata, szczypio-
rek, cebulka dymka, botwin-
ka czy szparagi. Po zimie
dobrze jest wprowadzi¢ je do
diety, poniewaz zawieraja
sporo witamin, np. C i A,
oraz kwas foliowy. Najcze-
$ciej jemy je na surowo, ale
mozna je tez ugotowac, upiec
albo krotko poddusié¢. Dzigki
nim potrawy s3 §wieze
i bardziej wiosenne.

Proste przepisy z nowali-
jek:

Twarog z rzodkiewka

Do miski wiéz twardg
i dodaj troch¢ jogurtu natu-
ralnego albo $mietany. Na-

stepnie  pokroj rzodkiewke

i posiekaj  szczypiorek.
Wszystko dopraw sola i pie-
przem, a potem wymieszaj.

Wiosenna kanapka

Kromke chleba posmaruj
mastem. Potdz na niej lis¢
sataty, plasterki  ogorka
i rzodkiewki. Na koniec po-
syp szczypiorkiem.

Salatka z rzodkiewka
i serem feta

Pokroj satatg, rzodkiew-
ke i ogorka, a potem wrzué
do miski. Dodaj pokruszony
ser feta i polej oliwa z oli-
wek. Catos¢ delikatnie wy-
mieszaj.

Chlodnik ogérkowy

Jogurt lub kefir zblenduj
z ogorkiem, czosnkiem, ko-
perkiem i szczypiorkiem.
Dodaj soli i pieprzu. Wstaw
do lodowki, zeby chtodnik
byt zimny.

Makaron z pesto z lisci
rzodkiewki

Liscie rzodkiewki zblen-
duj z oliwag, orzechami
i startym parmezanem. Goto-
Wy sos wymieszaj z ugoto-
wanym makaronem.
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