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y¢ sie jesienia. Coraz Krotsze d‘ diugie wieczory,

Strofy o p6znym lecie

Zobacz, ile jesieni!
Peto jak w cebrze wina,
A to dopiero poczatek,
Dopiero si¢ zaczyna (...)

Lato, w butelki rozlane,
Na potkach stodem si¢ burzy.
Zaraz korki wysadzi,

Juz nie wytrzyma dhuzej (...)

Obtoki leza w stawie,
Jak ptatki w szklance wody.
Laska pluskam ostroznie,
Aby nie zmaci¢ pogody

I ty, mgj czytelniku,
Powoli, powoli czytaj
Wielkie lato umiera
I wielka jesien wita (...)
Julian Tuwim, Rzecz czarnoleska

olijny nas

mlera]qca natura, deszcz wa, wietrzna aura

Czufemy ]ak cza nas'‘pozys.
ych teh1atow,

]a];;bb;e '

ha to mnéstwo

RQI po
jwrzuca zpony
atywnyfh enﬁ) ]1
it I:y*,ges-:l.e-nnego ,,Szkolow1z]era’é']_e§1esmy
ayi.cicl aw1gczas, ale znaq_dmegu-&;c)Wmez

W tym numerze:

Babskie sprawy

Kacik kulinarny

Kacik filmowy

Kacik profilaktyczny

Przeglad sportowy

Kacik usmiechu

Istota wspomnien
polega na tym,
Ze nic nie przemija.

- Elias Canetti
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BABSKIE SPRAWY

. ESIENNA CHANDRE -~ o ¢

Za oknem niesprzyjajaca aura, wszyscy dookola nie & "{\, 5
w sosie i jak tu poradzi¢ sobie z nadciagajacym z kazdej — LL Ve
strony zlym nastrojem? Zdradz¢ Wam kilka moich spo-

sobow na poprawe nastroju.

P
L

A
oav

1. Przytul psa! Zwierzeta sa najlepszym sposobem na odstresowanie, jest to udowodnione naukowo. Spacer, zabawa,
czy po prostu przytulanie do swego pupila, od razu przynosi ukojenie.

2. Biegaj! Ruch fizyczny wyzwala endorfiny, hormony szczescia, ktére w naturalny sposob poprawiaja nastroj. Nie znosisz biegac?
To nic, przelam sie, sprobuj zrobi¢ to na wesoto, niczym Febbe z ,,Przyjaciol” biegajaca po Central Parku, wymachujac bezwiadnie
r¢kami jak mate dzieci podczas zabawy. Taki bieg dodatkowo pozwoli uwolni¢ si¢ od negatywnych emocji. Poprawa humoru gwa-
rantowana*.

3. Goraca kapiel. Nalej wann¢ pelna wody, wlej do niej rozne specyfiki trzymane na specjalng okazje ( teraz jest najlepsza!), niech
si¢ pieni, niech pachnie. Jesli lubisz, zapal §wiece, zga$ Swiatlo, zrob sobie randke sama z soba. Goraca woda rozluzni migsnie.

4. Poczytaj. Porzu¢ codzienne nudne lektury, sprawozdania z pracy, kseréwki artykutéw ( do przeczytania na wczoraj),
ksigzki z top listy, ktére zaplanowalas, ze musisz przeczytaé przed 20, 30, 40...itd. Przeczytaj cos, co sprawi Ci rados¢,
fabuta wciggnie cie catkowicie , a Ty bez tchu o czwartej rano odlozysz ksigzke poruszona bez reszty.

5. Posprzataj. Dzialaja tutaj trzy czynniki, po pierwsze- wykonujemy wysitek fizyczny, ktory zawsze poprawia nastroj, po drugie-
zajmujemy czyms$ umyst, musimy skupic si¢ na wykonywanej pracy, po trzecie- wykonanie czego$ od poczatku do konca daje uczu-
cie satysfakeji i jak nic poprawia nastrdj. Polecam szczegdlnie utozenie wszystkiego w szafkach. Poniewaz i tak siedzimy i nic nie
robimy, bo mamy wilasnie zty humor... warto spozytkowa¢ go na czynnos$¢, dla ktorej wiecznie nie ma czasu — na ulozenie wszyst-
kiego w garderobie, w szafie, w komodzie. To dobry moment, na wyrzucenie zbgdnych rzeczy. Nie ma nic cudowniejszego, jak
usias$¢ z kubkiem goracej herbaty na podlodze i patrze¢ z radoscia jak z naszej szafy spogladaja na nas kolorystycznie utozone ubra-
nia, torebki i buty. Caty zty nastrdj odchodzi w niepamig¢:)***

6. Obejrzyj komedie! Pozytywne, szalone filmy odrywaja nas od codziennych probleméw i pozwalaja przez chwile ,,pozy¢” zyciem
bohatera z srebrnego ekranu, wezuc si¢ w jego role i zapomnie¢ o wszystkich troskach. Jesli to powazny kryzys — polecam serial.
Kilka sezonow w kilka dni, powinno odciagna¢ nasz wyczerpany problemem umyst od trudnych spraw. Idealni sa: Przyjaciele (a do
tego maja 10 sezonow!)

7. Ugotuj co$ dla najblizszych. Zadne tam podjadanie stodyczy! Wysil sig! Zrob co$ trudnego, nowego i do tego zdrowego. Kulinar-
ny wyczyn poprawi humor. To tak jak ze sprzataniem, zajmujemy czyms umyst i odnosimy maty sukces — wykonujac co$ od poczat-
ku do konca, a do tego bez wyrzutow sumienia, bo to nie byle jaki fast food — ale wlasny zdrowy, domowy wyrob.

8. Wylacz internet. Czasem warto wyj$¢ z wirtualnego $wiata i zaciggna¢ si¢ §wiezym powie-
trzem. I$¢ przed siebie bez celu, zrezygnowaé ze sprawdzonych Sciezek, to wszystko pobudza
wyobrazni¢. Warto usias¢ na przypadkowej tawce i tak po prostu przygladac si¢ ludziom - to
uspokaja, pozwala dostrzec innych, us§wiadamia, ze nie jest si¢ pgpkiem $wiata, a ludzie maja
wicksze tragedie. Warto wda¢ si¢ w rozmowe ze starsza panig na przystanku, wystuchac jej pro-
blemoéw z wnukami, czy tez starszego pana szukajacego stuchacza, ktéremu mogltby opowiedzieé
czasach swojej szalonej mtodosci.
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.. Spiewayj i tafcz! Nie umiesz? To nic- ja tez! Ale to tym lepiej:.
muzyke, wez do reki tyzke, plasaj na wyczucie i §piewaj co tchu
jest p6zno w nocy) do swego ,,mikrofonu” ulubiony kawalek. *
niezwykle relaksujace! Sprobujcie od razu!

10.U$miechnij si¢, nawet na sile, to naprawde dziata!

11. Stworz liste rzeczy, o ktorych zawsze marzylas i zacznij sn
jak najpredzej. To nakreci Cig do dzialania. A moze od razu moze

12. Zaplanuj podréz swego zycia i rozpisz wszystkie plany z nie
czy, ktorych nie datoby si¢ osiagnaé. Dlatego jesli jeszcze takiege
( macie juz — to zrdbcie jeszcze jeden!) Warto rozpisa¢ wszystko,
postoju, spisa¢ wszystkie miejsca, ktore chcemy zobaczy¢ oraz ks
Koniecznie zrobcie kosztorys wyprawy (pomocne sg przy tym re
Rozpiszcie wszystkie wydatki — a nastepnie wypiszcie sposoby n
telewizora itd.

13. Wyspij sie, to zawsze dobry sposob- czasem to z powodu
dzi¢ si¢ juz w zupelnie innym nastroju:)

14. ZADZWON DO PRZ

DYNIOWA MASECZKA
PROSTA I TANIA-IDEALNA N

® Do miseczki wktadamy surowy migzsz dyni pokrojony w ma
watlek o dtugosci ok. 15 cm i 4 cm szerokosci.
Dodajemy 1 tyzeczke oleju kokosowego (nierafinowany, naj
na zimno oleju z pestek dyni (do kupienia w sklepach ze zd
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Dlaczego warto ¢wiczy¢ na lekcjach wychowania fizycznego!

,Ruch zastapi prawie kazdy lek, ale zaden lek nie zastapi ruchu" - glosit w XVI wieku Woj-
ciech Oczko, nadworny lekarz kroléow polskich Specjalisci okreslili niezbedna "dawke" aktyw-
nosci fizycznej w tygodniu, ktéra ma sprzyja¢ podtrzymaniu i poprawie zdrowia. Dla dziecka
w wieku szkolnym rekomendowana jest minimum godzina dziennie. Oznacza to, ze jego ak-
tywno$¢ fizyczna w ciggu tygodnia powinna wynosi¢ w sumie ok. 6 -7 godzin.

Trudno jest tak zorganizowaé czas, bySmy ¢wiczyli codziennie, a wigc najlepiej jest, jesli
uczestniczymy w odpowiednio dtuzszych zajeciach ruchowych 3-4 razy w tygodniu. Wielu
z nas nie spetnia jednak tego warunku, a ulubiong forma wypoczynku jest
pogryzanie chipséw przed ekranem komputera lub telewizora. Z tego

miedzy innymi powodu warto docenié¢ szkolne lekcje wychowania fizycz- »Sprawnos¢ fizyczna jest nie tylko
nego. jednym z najwazniejszych kluczy
WF - wazny i potrzebny do zdrowego ciala, jest podstawa

To prawda, ze jako$¢ tych zaje¢ bywa rdzna i zaangazowanie nauczycie- dynamicznej i tworczej aktywnosci

la takze nie zawsze jest zgodne z naszymi oczekiwaniami. Mimo wszyst- intelektualne;j."

ko jest to szansa na wykonywanie réznych ¢wiczen i zdobywanie no- John F. Kennedy

wych umiejetnosci. Ruch jest potrzebny jak powietrze. Cwiczac, przezy-

wamy rado$¢, roztadowujemy napigcie i stres, uczymy si¢ radzi¢ z nega-
tywnymi emocjami, odpoczywamy od trudnych zadan matematycznych,
jezykowych itp. Aplikujac sobie takg "dawke" zdrowia - hartujemy orga-
nizm i adaptujemy go do wigkszego wysitku fizycznego i umystowego. Nie
mozna zapominac jeszcze o jednej korzysci - sylwetka staje si¢ szczuplej-

Sza.

Jak wida¢, aktywnos$¢ ruchowa poprawia stan zdrowia na rézne sposoby.

Nie zapominajmy o tym!

Reasumujac, ruch jest nicodlacznym elementem naszego zycia. Zaniedba-
nia w postaci braku jego nawyku, zaowocuja w przysztosci. Bltgdem jest
czekanie na dorostos¢, by zrozumieé, jakie korzysci niesie ze soba aktywno$¢ ruchowa, systematyczna i optymalna,
stanowi warunek cigglego podnoszenia na wyzszy poziom nie tylko sprawnosci fizycznej, ale przede wszystkim walo-

row zdrowotnych naszego organizmu.

Zagrozenia wynikajace z braku aktywnoSci
ruchowe;j:

® nadcisnienie tetnicze

® choroby serca

® otylos¢

® osteoporoza

® udar mézgu

® Depresja

® rak jelita grubego

Jesien to idealna pora na uprawianie sportu, nie dokucza nam upalne slonce v B
ani dokuczliwy mroéz. Idealnym miejscem na aktywnos$¢ fizyczng jest las—
mozna pocwiczy¢, pobiega¢, pojezdzi¢ na rowerze wyznaczonym szlakiem,
pospacerowaé. Nie rezygnujmy rowniez z zaje¢ wychowania fizycznego.
Ruch to najlepszy eliksir mtodosci. Poprawia samopoczucie, koncentracje, usprawnia procesy
mys$lowe. W tym numerze w trosce o wasze zdrowie chcemy zacheci¢ Was do aktywnego stylu zycia.

¥

Warto wiedzieé!!!!

Magdalena Klitkowska

Korzysci plynace ze zwiekszonej aktywnosci ruchowej:

* szybsza utrata masy ciala

* zmniejszenie ilosci tkanki tluszczowej bez utraty tkanki
mig$niowej

* poprawa samopoczucia oraz wzrost energii zyciowej

* zmniejszenie napigcia 1 stresu

* poprawa ogdlnego stanu zdrowia

* obnizenie ,,ztego” cholesterolu LDL we krwi.




Kacik motoryzacyny

Maybach Exelero

W tym numerze chciatbym zaprezentowa¢ wszystkim mito$nikom ekskluzywnych i naj-
bardziej unikatowych aut wysokiej klasy samochod zaprojektowany i zbudowany przez
niemieckiego producenta samochodéw luksusowych Maybach nalezacego do koncernu
Daimler AG. Samochéd zostat zaprezentowany w Berlinie w 2005 roku. Pojazd stworzo-

nowej generacji szerokie opony. Exelero to nastgpca prototypu Maybacha z lat 30. ubie-
glego wieku. Samochod jest w posiadaniu amerykanskiego rapera Bryana Williamsa, A%
ktoéry kupit go za 8 milionow dolarow.

Silnik

Podstawowa 12-cylindrowa jednostka stosowana w limuzy- | typ: V12 biturbo, 3 zawory na cylinder, benzynow
nach Maybacha z dotadowaniem Biturbo zmodyfikowana
przez specjalistéw z Untertiirkheim Mercedes Car Group. Po | Pojemno$é: 5.9 dm® (5908 cm?)

kil.ku usprayvn.ieniacl.l 12-cylindrowej jedpostki Maybacha | p10c maksymalna: 700 KM [514 kW]
pojemno$¢ silnika zwigkszono z 5,6 do 5,9 litra oraz zoptyma-
lizowano zespot turbo dotadowania. maksymalny moment obrotowy: 1020 Nm

predkos¢ maksymalna: 371,45 km/h

Opony
Specjalnie zaprojektowane szerokie opony przyspieszenie 0 — 100 km/h: 4,4 s

315/25 ZR 23 Exelero firmy Fulda przystoso-

wane do predkosci ponad 350 km/h.

Celem tego samochodu wyprodukowanego na zlecenie Fuldy byto osiagniecie predkosci
powyzej 350 km/h. Bylo to potrzebne do przetestowania nowej

opony firmy Fulda o nazwie Exelero. Pomiary koncowe przepro- |§
wadzone na przetomie kwietnia i maja 2005 roku na ultraszyb- J#

kim Motodromie w Nardo, przyniosty zastuzony sukces — pred-
ko$¢ maksymalng 351,45 km/h, najwigksza, jaka kiedykolwiek
J rozwingla limuzyna na seryjnie produkowanych oponach.

Sebastian Szalajski

PIERWSZAKI O OTRZESINACH

Rokrocznie w naszej szkole dla pierwszoklasistéw odbywaja sie otrzesiny, czyli ,,chrzest kotow”. Uroczy-
sto$¢ ta zawsze wywoluje cala game pozytywnych emocji. PostanowiliSmy zapytaé¢ kolezanki i kolegoéw
z klasy I o wrazenia z tejze imprezy szkolnej.

- Co zapamigtalas/es z otrzesin?

- Na poczatku w czasie lekcji ,,wpadli” do klasy trzecioklasisci i zaczgli malowaé nas markerami, po czym zosta-
lismy ,,porwani” do matej sali , gdzie musieliSmy pokona¢ na kolanach niebywale upiorny tunel (po rozsypanym
grochu). Nastgpnie wzi¢lismy udziat w licznych - arcytrudnych i niejednokrotnie przekomicznych konkurencjach.
Mnostwo $miechu, silne emocje, przednia zabawa - to najlepiej oddaje atmosfere panujaca podczas tej imprezy.

- Ktore zadanie wedlug ciebie nie nalezato do najlatwiejszych?

- Wedlug mnie najtrudniejsza (wrgcz niewykonalna, za to najzabawniejsza) byta konkurencja polegajaca na zje-
dzeniu jabtka zawieszonego na nitce bez uzycia rak.

- Czy co$ si¢ jeszcze wydarzyto w tym dniu?
- Po otrzgsinach wszystkie klasy rywalizowaly migdzy soba w meczu siatkowki, oczywiscie dla zabawy.

W ten oto sposoéb dowiedzieliSmy si¢, jakie emocje towarzyszyly pierwszakom podczas otrzesin oraz ile trudu
wymagaty od nich wymyslone przez starszych kolegow konkurencje. Najwazniejsze, ze zapamigtali ten dzien
jako niesamowicie emocjonujacy. Jedno jest pewne- szybko o nim nie zapomna.

Patryk Jozwiak



https://pl.wikipedia.org/wiki/Autosegment_H
https://pl.wikipedia.org/wiki/Supersamoch%C3%B3d
https://pl.wikipedia.org/wiki/Niemcy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maybach
https://pl.wikipedia.org/wiki/Daimler_AG
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maybach
https://pl.wikipedia.org/wiki/Raper
https://pl.wikipedia.org/wiki/Birdman_(raper)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Untert%C3%BCrkheim
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fulda
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Motodrom&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nard%C3%B2
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Motodrom&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/V12
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pr%C4%99dko%C5%9B%C4%87_maksymalna

KACHK KUILINARNY

Dynia kréluje na naszych stolach od konica wrzesnia nawet do konca stycz-
nia. Ze wzgledu na nieocenione wlasciwosci odzywcze powinna byé warzy-
wem numer jeden w naszej codziennej diecie. W tym numerze kilka pro-
stych przepisow na potrawy z tym najbardziej pomaranczowym i jakze zdro-

wym warzywem.

CHLEBEK DYNIOWY
Chrupiaca skorka, puszysty srodek i dyniowy aromat w energetycznym, pomaranczowym kolorze. Mowa o chlebku dy-
niowym. Ten ma lekko stodkawy smak i dlugo zachowuje swiezos¢. To przeciwienstwo zwyktego, biatego chleba mozna
upiec z dojrzatych dyn.

Do przygotowania dyniowego chlebka potrzebujesz 50 dag maki chlebowej, 3 dag drozdzy, 100 ml mleka, p6t tyzeczki
cukru, lyzeczki drobnej soli, ¢wiartke szklanki oleju, 25 dag migzszu z dyni, foremke do ciast i pasztetow.

Zanim przystapimy do wyrabiania ciasta, warto wydrazy¢ miazsz z dyni i rozdrobni¢ na kawatki. Dzieki temu jej aromat
zostanie rownomiernie rozprowadzony po calym ciescie. Nastgpnie w letnim mleku rozpuszczamy cukier i dodajemy
drozdze. Mieszank¢ odstawiamy na kilka minut do wyros$niecia. W tym czasie do przesianej maki chlebowej dodajemy
drobna s6l, migzsz z dyni, olej i wyroséniete drozdze. Wyrabiamy ciasto, az b¢dzie gtadkie. Przektadamy je do specjalnej
foremki, ktéra nie wymaga smarowania thuszczem. Odstawiamy ciasto na pot godziny w cieple miejsce do wyrosnigcia.
W migdzyczasie nagrzewamy piekarnik do temperatury 200 stopni Celsjusza. Gdy ciasto wyros$nie, wstawiamy je do
piekarnika na okoto pot godziny. Wezesniej nie otwieramy piekarnika, aby chleb nie opadt. Kiedy skorka chleba juz si¢
zrumieni i nabierze pomaraficzowego koloru, patyczkiem sprawdzamy, czy ciasto jest suche w $rodku. Jesli tak, mozna
wyciagnac chlebek z piekarnika. Smacznego! 5

Zupa dyniowa

Sktadniki:
Cwiartka $redniej dyni, 2 zabki czosnku, 1 cebulka, 1 litr bulionu warzywnego lub drobiow
sol 1 pieprz do smaku, 2 tyzki kwasnej Smietany 18%, 50 g pestek stonecznika.

1. Dynig obra¢ ze skory i pokroi¢ w drobna kostke.

2. Na patelni rozpusci¢ masto i podsmazy¢ czosnek i cebulke pokrojong w drobng kostke. Do cebulki doda¢ pokrojong
dynig¢ i dusi¢ wszystko okoto 10 minut.

3. W osobnym garnku podgrza¢ bulion i doda¢ do niego podsmazona dyni¢. Gotowac przez 5 minut i doprawi¢ do
smaku sola i pieprzem. Zestawi¢ z ognia i zmiksowac na gladka masg.

4.Na suchg rozgrzang patelni¢ wsypac pestki stonecznika i prazy¢ przez 2-3 minuty.

5. Zupg przela¢ na talerze, ozdobi¢ §mietang i prazonymi pestkami stonecznika.
Warto wiedziec¢!!!!

Dynia jest niskokaloryczna (10 dag to 28 kcal), bogata w B-karoten, ma sporo potasu, wapnia, fosforu i witamin
z grupy B, zwlaszcza witaminy B2. Dlatego dynia pomaga w odchudzaniu i leczeniu nadci$nienia. Dziata odkwaszaja-
co na organizm, wzmacnia uklad odpornosciowy. I co wazne, nawet po ugotowaniu nie traci cennych wiasciwosci.
Prawdziwg skarbnica wielu witamin i mineralow sa pestki dyni. Zawieraja magnez , fosfor, mangan, cynk, witaming
B3, czyli niacyng, niezb¢dna do prawidtowego funkcjonowania uktadu nerwowego. Warto dodawac je do satatek i zup
albo doda¢ do makaronu z serem. Wiadomo tez, ze nasiona dyni maja wyjatkowa kombinacj¢ wielonienasyconych
kwasow tluszczowych oraz fitosteroli, ktére zapobiegaja miazdzycy. Wycisniety z nich olej nalezy do najsmaczniej-
szych i najcenniejszych thuszczow roslinnych.

UWAGA! Olej z pestek dyni nie znosi podgrzewania! Po otwarciu trzeba go przechowywa¢ w lodowce.

Angelika Pigtkowska, Paulina Kratkowska
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Jesienig czesto chodzimy z nosem spuszczonym na kwinte. Przygnebiajace sa pochmurne dni, bezlistne drzewa,
dlugie wieczory... I w ogole doskwiera nam jakie$ blizej nieokreslone poczucie pustki i tesknoty. Moze za latem,
stloncem, wakacjami? Z mys$la o Was przygotowaliSmy quiz z przymruzeniem oka. Mamy nadzieje¢, ze uda nam
sie¢ Was rozchmurzyé¢.
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Pytanie nr 1: Dlaczego kogut pieje przez cale zycie?

(jest jedna poprawna odpowiedz)

Odp. 1: bo za to mu placa Odp. 2: bo ma wiele zon i ani jednej tesciowej
Odp. 3: bo chce nas obudzic¢ Odp. 4: nie ma co robic¢

Pytanie nr 2: A wiecie jaki jest najlepszy $rodek na tysienie?

(jest jedna poprawna odpowiedz)

Odp. 1: Cif Odp. 2: Ajax

Odp. 3: Srodek glowy... Odp. 4: Antyalarmowy $rodek owadobdjczy

Pytanie nr 3: Jak sie nazywa najnowszy gaz szlachetny?

(jest 1 poprawna odpowiedz)

Odp. 1: Pierdek ztota Odp. 2: Pierdek azotu i kapuchy
Odp. 3: Ztoto w sosie wlasnym Odp. 4: Dwupierdzian kapustny

Pytanie nr 4: Co to jest "nic"?

(jest 0 poprawnych odpowiedzi)

Odp. 1: to po prostu nic Odp. 2: A co to nic ?
Odp. 3: No Odp.4: Pot litra na dwoch

Pytanie nr 5: Co mowi kat, ustawiajac skazanca pod szubienicg ?
(jest 1 poprawna odpowiedz)

Odp. 1: Nic nie poczujesz Odp. 2: Uwaga

Odp. 3: Glowa do gory stary Odp. 4: Nie patrz si¢

Pytanie nr 6: Kto jest najlepszym matematykiem na $wiecie?
(jest 0 poprawnych odpowiedzi)
Odp. 1: Kot , ktory liczy myszy Odp. 2: Krowa liczaca taty
Odp. 3: Kobieta: dodaje sobie urody Odp.4. Aaa moze Daniel
odejmuje lat, mnozy dzieci, dzieli loze.
Paulina Kratkowska, Alicja Kaniewska

TO CI SIE PRZYDA!!!!
CZYNNIKI ULATWIAJACE ZAPAMIETY WANIE

® czas potrzebny na utrwalenie zdobytej informacji po jej kilkakrotnym powtdrzeniu;
® motywacja (np. zdanie matury, che¢ zabty$niecia podczas dyskusji);
® zainteresowanie zapamig¢tywana kwestia, przyjemnosc¢, jaka nam sprawia;

e dieta bogata w ztozone weglowodany (kasze, ptatki, chleb wieloziarnisty), wielonienasycone kwasy omega-3 (ryby),
kwas foliowy (zielone warzywa lisciaste), magnez oraz witaminy z grupy B (warzywa straczkowe);

® ruch i Swieze powietrze, ktore dotlenia mozg.
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Uczniowie naszej szkoly uprawiaja rézne dyscypliny sportowe, m.in. pilk¢ nozna, pilke¢ reczna. Robia wszystko,
aby odnies$¢ sukces. Ich determinacja i sumienno$¢ zaowocowaly zdobyciem licznych trofeéw w zawodach sporto-
wych. Dzi¢ki nim zashuzyli na tytul niepokonanych.

Oto przeglad najwazniejszych osiagni¢¢ uczniéw naszego Liceum.

7 pazdziernika 2015 roku odbyly si¢ Mistrzostwa Powiatu Wioctawskiego w biegach przetajowych- sztafeta dziewczat.
Nasze Liceum reprezentowaty: Samapta Kruszyna, Paulina Rosiak, Alicja Lisowska, Daria Maslanka, Ewelina Mikulska,
Magdalena Klitkowska, Angelika Smiatek, Weronika Szczepanska. Dziewczyny odniosty wielki sukces, zajmujac
1. migjsce.

Pod koniec pazdziernika w naszym liceum odbyt si¢ I Powiatowy Turniej Pitki Noznej. Do Kowala przyjechaty dwie
druzyny z Chocenia oraz goscinnie w turnieju wzieli udziat gimnazjalisci z lokalnego gimnazjum. Nasze Liceum uplaso-
wato si¢ na 1. miejscu. Naszg szkotg reprezentowali: Jakub Frank, Witold Jakubowski, Robert Jakubowski, Szymon Ozi-
mek, Szymon Malinowski, Bartosz Gotebiewski, Artur Laskowski, Sebastian Szatajski, Adam Racinowski. Nagrodg dla
najlepszego zawodnika turnieju otrzymat Witold Jakubowski.

17 listopada 2015roku odbyly si¢ kwalifikacje do Powiatowych Mistrzostw w Pitlce Regcznej chlopcow. Nasi uczniowie
pojechali do Izbicy Kujawskiej, gdzie rozegrali dwa mecze. Oba mecze zakonczyly si¢ wygrang naszej szkoty. Pierwszy
mecz rozegraliSmy z druzyna z Chodcza, ktory wygralis$my z wynikiem 7:5, natomiast drugi mecz z druzyng gospodarzy
wygrali$my 8:4.

Dnia 20 listopada 2015 roku odbyly si¢ Mistrzostwa Powiatu w Pilce Recznej chtopcow. Tym razem panowie z naszego
liceum wybrali si¢ do Chocenia, by stoczy¢ zacigty boj o tytul mistrza. Pierwszy mecz zakonczyt si¢ remisem z Brze-
$ciem, drugi natomiast porazka z Choceniem. Tym samym Liceum Ogo6lnoksztatcace w Kowalu zajeto 2. miejsce.

Jak widaé, dobra passa nie opuszcza naszych sportowcow. Pozostaje mie¢ tylko nadzieje, iz kolejne sukcesy na sporto-
wych arenach sg tylko kwestig czasu.
Szymon Ozimek

Sukces Angeliki

Juz po raz kolejny mozemy cieszy¢ sie sukcesami naszej uczennicy w konkursach recytatorskich. Angelika
Smialek zostala drugie miejsce w dwoéch kolejnych konkursach recytatorskich na szczeblu powiatowym.
Rokrocznie jeden uczen zostaje wyrézniony przez przedstawiciela PWSZ we Wloctawku za najpiekniejsza
recytacje. W tym roku zaszczytny tytul najlepszego recytatora w kategorii szk6t ponadgimnazjalnych zdo-
byla Angelika!!!Widownie urzekla jej interpretacja fragmentu prozy Antoniego tukaszewicza ,Moje wesele
na Kujawach”. Gratulujemy !!!!

Gratulujemy réwniez uczennicy klasy II - Ewelinie Rzepnikowskiej, ktéra otrzymata wyréznienie za prze-
piekna recytacje wiersza Jana Kasprowicza ,Bija dzwony” oraz wiedze o zyciu i twérczosci patrona Zespolu
Szkoét w Izbicy Kuj.

Sukces Pauliny i Weroniki

Uczennice klasy II — Paulina Kratkowska (III miejsce) oraz Weronika Szczepanska (pierwsza nagroda) zostaty laureatka-

Paulina wsréd najlepszych

Uczennica naszego Liceum znalazla sie w elitarnym gronie najzdolniejszych uczniéw szkét wojewddztwa
kujawsko-pomorskiego. Na uroczystosci, ktéra miala miejsce w LMK we Wloctawku stypendium Prezesa
Rady Ministréw odebrata Paulina Kratkowska z klasy II.
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Bawi si¢ dwoch kumpli w matym pokoju w chowanego. Po 20 minutach zabawy jeden z nich mowi:
- Wiecie co, staba ta zabawa...
- No nie da si¢ ukry¢.

Egzamin na medycynie. Profesor daje ostatnig szans¢ studentowi i pyta, jakie sg objawy cigzy.

Ten, kompletnie nieprzygotowany:

- N0o0o0o... Brak okresu... Maja ogromny brzuch... No i czgsto wymiotuja.

Profesor chwile milczy, wreszcie komentuje:

- Czyli wedlug pana ja jestem w cigzy? Nie mam okresu, mam duzy brzuch, a jak pana stucham, to rzygaé mi si¢ chce.

cie dowodca pyta:
- I jak wyglada?!

Dowoddcy urodzit si¢ wnuk, wigc postanowit wystaé szeregowego do szpitala, aby si¢ dowiedzial czego$ wigcej. Po powro-

Na to szeregowy:
Jest cudowny... Podobny do Pana.
- Podac wigcej szczegotow!
-Melduje, Ze niski, tysy i bez przerwy drze mordg.
Paulina Kratkowska, Alicja Kaniewska
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Jesien
Aby stac sie lepszym nie musisz czekac na lepszy Swiat.

Juz jesien
rodzi si¢ w moich oczach .
Kroluje
Znajdz czas dla drugiego cztowieka i nie spogladaj na zegarek. pr ";zhki;k‘f miesigcy
L odchoazi
JESTEM JAK JESIEN
ota,
Zwyczajnie byé dobrym, a wtedy nie trzeba juz niczego poprawiaé. S{cz‘l?’ a
ciepta
Zimna .
KOCHAM JESIEN
Sztuka zycia - to cieszy¢ sie matym szczesciem. Kiedys przysypie mnie
lisémi
JESTEM JESIENIA...
: : : : R Widze, e przemijam
Twoje ramiona sq akurat takie dtugie, Zebys mogt nimi objqé innych... M. Pawlikowska-
Jasnorzewska

Gdy patrzysz na kogos, kto jest ci drogi, to zawsze widzisz wiecej, niz widzq twoje oczy.

Milodosé zachtannie wyrywa kartki 7 kalendarza Zycia. Jesien naszych dni pragnie je tam zatriymad.
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