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Wyjatkowy wywiad z wyjatkowag osoba. Kinga Waszak, modelka,
dietetyczka i specjalistka od wizerunku odwiedzita nas w ramach

»Spotkan" z osobami wykonujacymi nietypowe zawody, str. 2,3.

Kinga Waszak Kamila Piotrowska
Warzywa odgrywaja wazng role w naszym  Rugby to sport nie tylko dla kobiet.
Liga Pieter to zyciu, choé nie zawsze zdajemy sobie z Przekonaly sie o tym dziewczeta z grupy
cykliczna impreza tego sprawe i krzywimy sie na widok I, ktére w tym roku szkolnym poznajg
integracyjna brokutéw czy marchewki. O tajniki gry oraz éwicza, ¢wiczg, éwicza...
odbywajgca sie niedocenionych zaletach warzyw O wrazeniach opowiada Karolina, kapitan
zawsze na przeczytasz na str. 8 druzyny, czyt. str. 4.

poczatku roku
szkolnego. W tym
roku odbyta sie ona
pod hastem ,,Zywi
kontra martwi". Byto
mnostwo zabawy,
$miechu i zartoéw.
Zapraszamy do
zapoznania sie z
relacja, str. 5.

Jak walczy¢ ze zmorg kazdej kobiety -
cellulitem? O tym na str. 7

Fragmenty pracy konkursowej Karoliny
Wojnarowicz; laureatki konkursu "Rezim i
dyktatura to nie polska struktura" na str.9

Co zrobi¢, aby zapobiega¢ wypadaniu
wiosow? O tym przeczytamy w felietonie
Klaudii Frankowicz - str.6.

Czym jest mito$¢ i zaufanie? Na to pytanie
odpowie nam Karolina Kubon.
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Wywiad z modelka, dietetyczka, specjalistka
od wizerunku - Kingg Waszak.

Tysiace dziewczyn z catlego
Swiata marzy o karierze modelki.
Czy Pani tez o tym marzyta jako
dziecko?

Nie marzytam. Odkad pamietam
chciatam zostaé baletnicg, a potem
tancerka. O balet sig ,otartam”,
tancerkg faktycznie zostatam.
Taniec to 9 lat mojego zycia, choé
plany byly inne- miat by¢ catym
zyciem. Po wypadku
samochodowym z dnia na dzien
kariera sie skonczyta, a pojawita sie
w zamian szansa na bycie
modelka.

Od kiedy zajmuije sie Pani
modelingiem? Jak to sie
wszystko zaczeto?

Moja pierwsza szefowa z agencji
modelek, wypatrzyta mnie w
centrum handlowym. | tak to sie
zaczelo. Z poczatku sesje, zlecenia
pojawiaty sie sporadycznie, ale tez
ze wzgledu na to, ze jeszcze mi nie
zalezalo. Zaleze¢ zaczelo tak
naprawde dopiero 3 lata temu. Z
poczatku byta to bardziej zabawa. |
tak juz trwa w sumie 7-8 lat.

Co jest dla Pani najtrudniejsze w
pracy modelki? a co
najprzyjemniejsze?

Najtrudniejsze sg dojazdy i
czekanie. W pracy modelki

to podstawa- czekac, czekag,
jeszcze raz czekaé i jeszcze sie
usmiechac i nie marudzié.
Najprzyjemniejsze jest ogladanie
efektdow pracy w postaci zdjec,
reklamy w telewizji, a takze
mozliwos¢ metamorfozy i wcielania
sie za kazdym razem w inng role.

Ktory ze swoich
dotychczasowych sukcesow
uwaza Pani za najwazniejszy?

Wytrwanie na 24-godzinnym planie
zdjeciowym do reklamy XL Energy
Drink ;P To byto jedno z
trudniejszych, ale i
najprzyjemniejszych doswiadczen.
To reklama na caly $wiat. Wiec
uwazam to za swoj najwigkszy
dotychczasowy sukces.

Jakie wyrzeczenia wiaza sie z
Pani praca?

Teoretycznie- wiele rzeczy. Dieta,
¢wiczenia. W praktyce? Ro6znie to
bywa... :P Ja nie jestem modelkg
high fashion, nie musze byé
wieszakiem, wiec tez nie katuje sie
glodéwkami. Jem zdrowo, ale nie
odmawiam sobie przyjemnosci.

W jaki sposob dba Pani o swoja
urode na co dzien?

Pielegnacja- kremy, ptyn micelarny,
maseczki, balsamy, olejki, peelingi,

maski. Uzywam naprawde
wszystkiego co tylko mozliwe.
Uwielbiam kosmetyki
pielegnacyjne, ale i kolorowe. Mam
bardzo suchg skére, wiec musze jg
regularnie nawilzaé. Ale i tak nie ma
nic lepszego dla urody jak sen,
Swieze powietrze i tona endorfin.

Jak wyglada Pani codzienne
zycie? Ulubiona forma spedzania
wolnego czasu?

Studiuje, jestem stylistkg paznokci,
robie z mamag bizuterie, biore udziat
w sesjach zdjeciowych, czasem
jezdze na castingi, od niedawna
zajmuje sie metamorfozami
wizerunku, chodze na fitness,
spotykam sie ze znajomymi, ale
przede wszystkim kiedy tylko
moge spotykam sie ze swoim
mezczyzna.

Wsrod ludzi istnieje opinia, ze
modelka musi przestrzegac¢
rygorystycznych diet. Jak to
wyglada w Pani przypadku?

U mnie waga jest zalezna gtéwnie
od hormonéw, z ktérymi od dawna
mam problemy. Nie jestem na
zadnej restrykcyjnej diecie. Jem
zdrowo, unikam fast food’éw, moja
jedyna stabos¢ to stodycze.
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Kinga to nasz pierwszy gos¢
w ramach ,,Spotkan" z ciekawymi osobami.

Ma Pani jakie$ wskazowki dla
miodych dziewczyn marzacych o
karierze modelki? Wystarczy by¢
szczupla i wysoka, czy moze
liczy sie cos jeszcze?

Przede wszystkim trzeba by¢ silng
psychicznie, dojrzale my$lacg i
odpowiedzialng osobg. Modelka
musi cechowaé sie wysoka kulturg
osobista, znac jezyk obcy, najlepiej
angielski oraz by¢ po prostu
przyjazng, bezproblemowg osoba,
z ktorg ludzie beda chcieli
pracowac.

Co od razu przekresla szanse na
kariere w modelingu?

Hmmm. To trudne pytanie,
poniewaz tak naprawde teraz

kazdy znajdzie dla siebie miejsce w
tej branzy. Méwie tu zaréwno o
modelingu jak i reklamie. Oba
rzadzga sie troche innymi prawami.
W typowym modelingu high fashion
trzeba by¢é wysokim, smuktym, w
dobrej kondycii, mie¢ zadbang
skére, naturalne najlepiej diuzsze
wiosy, brak tatuazy, ale co
najwazniejsze mie¢ oryginalng
unikatowg twarz. Kazdego sezonu
inny typ urody jest modny.

Zatem osoby z nadwaga,
eksperymentujgce ze swoim
wizerunkiem lub majgce problem z
tradzikiem nie powinny szukac
pracy w tej branzy.

Za to w reklamie moze zagraé¢
kazdy, ale musi mie¢ fadng cere

i zeby.

Jaki jest Pani sekret, by zawsze
wyglada¢ pieknie?

Pielegnacja, makijaz, ubior,
zadbane paznokcie (najlepiej
diugie- uwielbiam <3), perfumy,
wiosy. Dbam o to kazdego dnia. Ale
zdecydowanie najwazniejsze to
mie¢ czyste, utozone i zdrowo
wygladajace wiosy bez odrostu.
Mam na tym punkcie bzika.

Jak widzi siebie Pani za 10 lat?
Nie mam pojecia co bede robi¢

jutro, za miesiac, a co dopiero za
10 lat.

W tym roku ,,Spotkania"
zaczelismy wyjatkowo pieknie.
Mielismy bowiem okazje zaprosic¢
do nas modelke. Kinga Waszak to
piekna, madra, a do tego bardzo
skromna osoba. Z wyjatkowg
szczero$cig opowiedziata nam o
trudnych poczatkach pracy
modelki, 0 swoich planach na
przysztos$é, o tym jak dba¢ o swojg
urode, a takze o ... zdrowym
odzywianiu. Nasz gos¢ jest bowiem
takze dietetykiem, a sprawy
jedzenia sg dla nas, jak wiadomo,
bardzo wazne. Oby zdobyta przez
nas wiedza nie utopita sie tylko ...
w zupce chinskiej.
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Aktywnie i sportowo w nowym roku szkolnym.

Rugby - sport nie tylko dla mezczyzn. Dziewczeta
z grupy Il wiedza o tym najlepiej.

Rugby to nietypowy sport dla kobiet. Jest bardzo ciekawy, znam ten sport z wlasnego doswiadczenia,
poniewaz sama gram. Na poczatku nie spodziewatam sie, ze zainteresuje mnie taki sport, a jednak
stworzyly$my skltad z panig Matgorzata. Nie wszystkie dziewczyny byty zadowolone, ze beda graly w rugby,
zwilaszcza, ze miaty$my grac przeciwko chtopakom. Po wielu rozmowach przetamaty$my sie i zagratysmy.
Zaczetysmy jezdzié na treningi, ktore zaczety$my bardzo lubié¢. Nasi trenerzy pan ... i pan Krzysztof powiedzieli,
ze robimy duze postepy i ze my w ciggu paru tygodniu potrafity$my opanowac to, co chiopcy w trzy miesiace.
Kiedy to ustyszaly$my, a zwlaszcza ja, dostalySmy takiego ,,kopa", ze zabrano nas na pierwszy turniej, ktéry
odbyt sie we wrzesniu. Daly$my z siebie wszystko i zajelysmy IV miejsce. Ja zajetam stanowisko kapitana
druzyny i jestem z tego bardzo dumna. Podczas turnieju zostaty wyrdznione dwie dziewczyny, Patrycja oraz ja,
Karolina. W listopadzie odbyt sie turniej w Bolestawcu, niestety mnie na nim nie byto. Dziewczyny dawaty z siebie
wszystko i zajely tym razem Ill miejsce. Jestem z nich dumna. Pod koniec listopada odbedzie sie kolejny mecz
w Bolestawcu. Mamy zamiar pokazac¢ im, kto tu rzadzi. A tak na powaznie, to chcemy zajgé Il miejsce. Mam
nadzieje, ze bedzie dobrze i damy rade...Bedziemy sig staraly wypasé jak najlepiej. Trzymajcie kciuki.

Oby tak dalej dziewczetal!
Karolina Kubon
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Liga pieter - impreza integracyjna.
W tym roku pod hastem ,,Zywi kontra martwi".

Podczas wspolnej zabawy dziewczeta majg okazje
blizej sie poznac, polubié¢ i bardzo wesoto spedzi¢ czas.

W pazdzierniku odbyta sie Liga Pieter, ktérg organizowata pani Iza. Zabawa polegata miedzy innymi na
tym, zeby przebrac sie za martwych lub zywych. Wszystkie dziewczyny z placéwki, wraz z wychowawcami,
byty zaangazowane w przebieranki. Wszystkie sie przy tym wyglupiaty$my, zartowatySmy i Smiaty$Smy.

Podczas ligii odbyto sie duzo konkurencji, ktére bardzo nam sie podobalty. Jedng z konkurencji byt walking
ded, czyli kazda z duzym miata zaprezentowac¢ chod martwych i zywych. Potem trzeba byto jak najszybciej
owina¢ kolezanke papierem, tworzac mumig. Na konie¢ musiaty$my utozy¢ hym pochwalny ku zywym lub ku
martwym. Podczas zabawy byto duzo przyjaznej atmosfery.

Po obliczeniu punktéw, okazato sie, ze wygrato pierwsze pietro, czyli grupa | i ll, nasze zombiaki. Byto
super.

Aniela Duda
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Wypadaja ci wiosy?

Dowiedz sie dlaczego i pomoz sobie.

K.F

www.google.pl

Wypadajace
wtosy to

nrahlaml

Rézne Zrodta podaja, ze codziennie
moze nam wypada¢ do 100 wioséw
i jest to normalne, gdyz kazdy wios
ma ograniczong dtugos¢ zycia.
Czynnikami powodujacymi
wypadanie wtoséw moga by¢:
przebyte choroby (ktére czgsto
wystepujg wiadnie w okresach
jesiennym i wiosennym),
niewtasciwa dieta (niedobdr witamin
i mineratow),

palenie tytoniu, stres, problemy
hormonalne, przebyte zabiegi
fryzjerskie oraz choroby skéry.

Jak zapobiegaé temu
problemowi?
Jak sprawi¢, aby nasze wiosy byty
geste i I$nigce?

1. Zmien swojq diete. Zacznij je$¢
wigcej warzyw i owocow,
suszonych nasion, bogatych w
zelazo, cynk i witaming A.

2. Mnigj stresu! To dziata!
Dodatkowo mozna sie wspoméc
ziotowymi herbatkami (np. melisg).
3. Szybszemu wzrostowi wiosow
moze pomac réwniez codzienne
picie herbaty z pokrzywy lub
skrzypu polnego.

4. Nie myj wlosow tuz przed
wyjsciem z domu, nie susz ich za
czesto suszarkg oraz uzywaj
letnigj, a nie goracej wody do
mycia.

Fryzura marzen
jest osiggalna!

5. Podcinaj co pewien czas
koncéwki wiosow o kilka
centymetréw. To zapobiegnie ich
rozdwajaniu oraz zapewni S$wiezy
wyglad wioséw i utatwi uktadanie!

6. Nie pal papierosow! Nikotyna
bardzo zZle wptywa nie tylko na
nasze wiosy, ale i skore.

7. Stosuj naturalne maseczki
wspomagajgce porost wtoséw, np.
kuracje olejkiem rycynowym.

8. Ogranicz farbowanie oraz inne
zabiegi, ktore drastycznie
naruszajg strukture wtosow!
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Jak walczy¢ i wygraé z cellulitem?

A.B

www.google.pl

Czym jest cellulit?

Kogo dotyka ta przypadtosc¢?

Cellulit jest przypadtoscia typowo
kobieca, ktéra polega na
nierbwnomiernym rozmieszczeniu
tkanki tluszczowej, wody i
produktéw przemiany materii.
Kazda kobieta zmaga sig z tym
problemem, a walka z cellulitem
jest bardzo trudna! Nasz sukces
zalezy od wielu wyrzeczen i
wytrwatoscil

Dlaczego powstaje?

Co go powoduje?

Na powstawanie cellulitu wptyw
maja:

siedzacy tryb zycia, mata
aktywnos¢ fizyczna, objadanie sie
sfodyczami, nadwaga, zbyt gorace
kapiele, stres, nadmierne
spozywanie weglowodanoéw, soli
oraz zywnos$ci wysoko
przetworzonej (zawierajace;
konserwanty i syntetyczne
barwniki),zaburzenia hormonalne
zwigzane z okresem dojrzewania.

Jak sie pozbyé
cellulitu?

1. Unikajcie ttustych potraw!

2. Unikajcie smazenia, potrawy
gotujcie lub pieczcie jak
najczesciej.

3. Wykorzystujcie w kuchni ryby.
4. Jedzcie wiecej weglowodandw
ztozonych i nieprzetworzonych np.:
brazowy ryz, kasze

jeczmienng i gryczana.

5. Zredukuijcie do minimum cukier i
sél. Sol zatrzymuje wode, cukier
dostarcza pustych kcal.

6. Pijcie minimum 1,5 | wody
mineralnej dzienne.
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Co znaczy " kocham"? Czym jest zaufanie? O tym
przeczyta¢ mozna ponizej w felietonach Karoliny.

K.K

3|
www.google.pl

Zaufanie...chyba nie wszyscy wiemy, co ozhacza to
sfowo.

Moze jest nam trudno sobie zaufaé, zwtaszcza jesli
kto$ nas juz zawiodt lub oszukat. Trudno nam sie
otworzy¢ przed kims, bo boimy sie, ze znéw nas
zawiedzie.

Moim zdaniem jest nam jednak potrzebne do
normalnego funkcjonowania. Znam to z wlasnego
doswiadczenia. Tez nie potrafitam zaufa¢ pewnej
osobie. Byto mi cigzko i pewnie jej tez. Nie miatam
zaufania do nikogo, nawet do samej siebie.

Ale otworzytam sie przed wychowawcami oraz przed
innymi osobami, takze réwiesnikami.

Dzieki temu osiggnetam duzo, choc¢ jeszcze nie tyle, ile
bym chciata. Wam tez jest trudno?

Rozumiem was, naprawde. Pamietajcie, ze bez
zaufana, nie osiggniecie tego, co byscie chcieli.

Karolina Kubon

Co to znaczy "
kocham"?
Czesto wydaje mi
sie, ze nie
rozumiem tego
stowa. Osoba,
ktéra nas kocha,
powinna ham
stuzy¢ pomoca i
wsparciem.

Mitos¢ to bardzo wazny element w
zyciu kazdego nastolatka. Nasze
pierwsze mitosci ksztattujg nasze
spojrzenie na to uczucie.

Wazne jest, aby kochajagca nas
osoba dawata nam otuche, kiedy
tego potrzebujemy; zeby pozwalata
uwierzy¢ w lepsze jutro.

Powinna nas pociesza¢, by¢ dla
nas motywacjg do stania sie
lepszymi ludzmi.

Ale najwazniejsze , zeby kto$ przy
nas po prostu byt i zebysmy czuli,
ze kocha nas bez wzgledu na
wszystko!

Mitos¢ i zaufanie
to bardzo istotne
rzeczy w zyciu
kazdego
czlowieka.

Czym s3?
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Sukces ! Il miejsce Karoliny Wojnarowicz
w konkursie na stuchowisko o stanie wojennym!

DUALAIAC WA PODSTAWIE ART. 33 UST. 2
WONSTITUCIT POLSKIE) RZEGZYPOSPOLITE) LUDOWEI

RADA PANSTWA WPROWADZILA
w dniu 13 grudnia 1981 roku

STAN WOJENNY

"Rezim i dyktatura to nie polska
struktura"! Taki byt temat konkursu.

Konkurs zostat zorganizowany
przez fundacje "Wspdlnota
pokolen”, ktérej celem jest
umachianie postaw obywatelskich
miodziezy oraz integracja
spoteczna. Byt on skierowany do
uczniéw gimnazjéw i licebw gminy
Wroctaw. Zadaniem uczniéw byto
przygotowanie scenariusza
stuchowiska radiowego, ktére
przyblizytoby ich kolegom realia
stanu wojennego.

Stan wojenny to czas bardzo trudny
dla Polski, o ktérym wspotczesna
miodziez wie bardzo mato!

Celem projektu byto takze
upamietnienie anonimowych
bohateréw walczacych o wolng i
demokratyczng Polske.

Fundacja przybliza mtodym
mieszkarncom Dolnego Slaska
realia stanu wojennego oraz zycia
owczesnych obywateli naszego
kraju.

Il miejsce
Karoliny!

Fragment pracy konkursowej
Karoliny:

- Nie nabijaj sie! Mi tez rodzice
moéwili, ze byto ciezkawo. Godzina
policyjna, czujecie? O 20.00 kazdy
musiat by¢ w domu, bo jak nie, to
policja zwijata i po ptakach! Tylko
wtedy to byta milicja, a nie policja.
tapali za byle co, czasem bez
powodu, a potem wymys$lali
przestepstwa. Najgorzej mieli ci, jak
tam im byto? No... Mam!
Polityczni! Wiezniowie polityczni!
Jak ktos sie nie zgadzat z wiadza,
to miat przekichane!



