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mamy przyktady takze staro-
drukéw. Te najwazniejsze

i najcenniejsze pochodzg
gtéwnie z kolekcji rodziny
Zielifskich, ktéra zostata
podarowana miastu na pocza-
tku XX wieku, a do najcenniej-
szych naleza: starodruk -
dzieto Mikotaja Kopernika

O obrotach sfer niebieskich

2z 1543 r., Boska komedia
Dantego" z 1487 roku, Kronika
Swiata Wernera Rolewincka

z 1492 roku.

Praca bibliotekarza to
nietatwe zajecie, ale to
zawod dla ludzi z pasja,
osob, ktore kochaja
ksiazki. Jakie sa, Pani
zdaniem, blaski i cienie

Pokazywanie ich na zdjeciach
czy w internecie nie robi
takiego wrazenia, jak
bezposrednie obcowanie

z oryginatami, ktore liczg
sobie kilkaset, a nawet kilka
tysiecy lat.

Prosze powiedzied, jakie
najcenniejsze ksiegi kryje
w swych zbiorach
biblioteka?

Biblioteka specjalizuje sie
gtéwnie w inkunabutach,

tego zawodu ?

Z pewnoscig jest to praca,
ktorg trzeba lubi¢, a moze
nawet kochaé. Swietnie, jezeli
jest to pasja. Dla mnie praca
w Bibliotece im. Zielinskich,
ktéra ma taki wspaniaty ksie-
gozbidr, jest bardzo przyjem-
na. Obcowanie z dziedzictwem
kulturowym, jakie zgromadzo-
no, w murach tej biblioteki to
niezwykte przezycie. Bez wat-
pienia wiecej jest w tej pracy
blaskéw.

Co chciatby Pani powie-
dzied¢ na temat ksiazek
mtodym ludziom, ktorzych
zycie scisle wiaze sie juz z
komputerami, ktérzy
chetniej postuguja sie

Biblioteka im. Zielinskich
Towarzystwa Naukowego
Ptockiego to siodma z kolei
wsrdd najstarszych bibliotek
w Polsce. Zatozona w 1820 .,
zostata wigczona do elitarnego
grona 55 bibliotek tworzgcych
Narodowy Zasob Biblioteczny.
Jej powstanie zawdzieczamy
rodzinie Zielinskich ze Skepe-
go, a zwtaszcza Gustawowi
Zileinskiemu, ktéry w swym
skepskim majatku zgromadzit
olbrzymi ksiegozbior. Tysigce
ksigzek to plon poszukiwan,
ktorych dokonywat (a wczes-
niej jego krewny - Ignacy Wil-
czewski) w antykwariatach
krajowych i zagranicznych

Zbiory muzealne wywarty

na nas olsniewajace wrazenie,
zachwycita nas takze historia
ksigzki, a mozliwosc¢ bezposre-
dniego zetkniecia ze srednio-
wiecznymi tekstami byta nie
lada przygodg, dlatego o wy-
wiad poprosilismy PANIA
AGNIESZKE CIECHOMSKA -
KUSTOSZA, KIEROWNIKA
DZIALU INFORMACYJNO - PRO-
MOCYJNEGO.

, Czy mtodziez chetnie

odwiedza biblioteke, by
poznawaz historie ksiazki?
Moge powiedzied, ze tak.
Mamy wielkie zapotrzebowa-

klawiatura niz dtugopisem?

Mam nadzieje, ze to dzisiejsze
spotkanie uswiadomito Wam,
ze wszystko sie zmienia. Nie
ma nic statego. Cos odchodzi,
a na to miejsze wchodzi cos
innego. Dopiero z perspekty-
wy czasu mozemy to wszyst-
ko zauwazyc. Ale watro
pamietac o przesztosci, znac
dorobek kulturalny ludzkosci.
Dziekujemy za wywiad.
Wizyta w bibliotece byta
dla nas cennym doswiad-
czeniem, a nasza wiedza
o ksiazkach jest teraz
petniejsza. Prosze jeszcze
przyjac kilka numeréw
n»Szaferowki".

Dziekuje Wam serdecznie.

oraz w zbiorach poklasztor-
nych. Gustaw Zielinski zapisat
biblioteke w testamencie
swemu najstarszemu synowi -
Jozefowi, zas 29 IV 1907r. jej
wiascicielem stato sie TNP.
Uwzgledniajac zyczenie
ofiarodawcy, biblioteka
Towarzystwa otrzymata nazwe
Biblioteki im. Zielinskich. Dzis
stuzy mieszkancom regionu
swymi zbiorami, a mozemy
wsréd nichznalezé m.in.:
ksigzki rekopismienne, zwoje,
inkunabuty czy tez starodruki.
Najstarszym eksponatem jest
pergaminowa karta z IX wieku.
Biblioteka posiada ponad 356
tysiecy ksigg oraz czasopism!

nie na ksiazki z naszych
zbioréw. Organizujemy rézne
lekcje oraz wystawy, zwtasz-
cza gdy wystawiamy wiasnie
te najcenniejsze dzieta. Mamy
miedzy innymi inkunabuty,
starodruki, a takze zwoje

czy ksiegi rekopismienne.

Co budzi najwieksze
zainteresowanie wsrod
miodziezy ?

Trudno mi odpowiedziec¢
jednym zdaniem, ale genera-
Inie kontak z naszg przeszto-
scig, zwtaszcza te najdawniej-
sze dzieta. Mamy reprodukcje
wielu cennych ksiag.




Marzec to czas, kiedy wszystko budzi sie do zycia. Paki rozkwitajg, zwierzeta sie budza z zimowego snu, a ptaki
przylatuja z cieptych krajow. Dni robig sie coraz dtuzsze i cieplejsze, jednak noce nadal sg chtodne. Na dworze coraz
wiecej zieleni. My takze budzimy sie do zycia, coraz czesciej wychodzimy na dwar, wiecej w nas radosci. Oczywiscie,
kazdy miesigc na swoje swieta, tak samo marzec. Mamy w nim miedzy innymi Dzien Lasu i Wody, a takze stynng
Godzine dla Ziemi, kiedy wszyscy gasimy na godzine swiatta w domach, by ulzy¢ naszej ukochanej planecie.

W marcowym numerze ,,Szaferéwki" opowiemy Wam o wielkich talentach naszych szkolnych kolegéw,
zachecimy do wysitku i intelektualnego, i fizycznego, podpowiemy, jak zdrowo sie odzywia¢, co spozywac, czego unikac,
bo nie od dzis wiadomo, ze w zdrowym ciele - zdrowy duch. Znajdzie sie tez cos dla tych, ktérzy kochajg przyrode, cenia
dobre maniery i piekno ojczystego jezyka. Zaprosimy Was takze na lekcje muzealng, by podziwiac ksiegi rekopismienne,

inkunabuty, starodruki i zapoznac sie z historig ksigzki. Zachecam do lektury.

Redakcja: kl. Id, le
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Dagmara Strzatkowska,
Matgorzata Jankowska;
Wywiady:

Ewa Danitow, Katarzyna
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Dzien Kobiet

to coroczne $wieto
obchodzone 8 marca, jako
wyraz szacunku dla ofiar
walki o réwnouprawnienie
kobiet. Ustanowione
zostato w 1910 roku.

Za pierwowzér Dnia Kobiet
przyja¢ mozna ocbchodzone
w starozytnym Rzymie
Matronalia. Byto to Swieto
przypadajace na pierwszy
tydzien marca, zwigzane

Z poczatkiem nowego roku,
macierzynhstwem i ptodno-
scig. Z okazji tego swieta
mezowie obdarowywali

swoje zony prezentami

i spetniali ich zyczenia.
Dzien Kobiet jest obecnie
oficjalnym swietem w Alba-
nii, Algierii, Armenii, Azer-
bejdzanie, Biatorusi, Bosni

i Hercegowinie, Brazylii,
Kamerunie, Chinach, Kubie,
Wtoszech, Laosie, Kazach-
stanie, Kirgistanie, Mace-
donii, Motdawii, Mongolii,
Czarnogérze, Polsce, Rumu-
nii, Rosji, Serbii, Tadzykis-
tanie, Ukrainie, Uzbekista-
nie, Wiethamie i Zambii.
MezczyZni wreczaja wtedy
matkom, zonom, partner -

kom, kolezankom kwiaty
i drobne podarunki.

W niektérych krajach (jak
Rumunia) dzien ten jest
réwnowazny z Dniem
Matki, podczas ktérego
dzieci ofiaruja drobne
prezenty swoim matkom
i babciom. Nasi szkolni
koledzy zadbali, bysmy
wszystkie poczuty sie w
tym dniu wyjatkowo. Byty
zyczenia, piosenki, kwiatki,
upominki i sympatyczna
atmosfera, czyli to, co
sprawia, ze pieknie by¢
kobietg, byc kobieta ...

Ewa Danifow, redaktor naczelna
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Opieka
nad zespotem
redakcyjnym -
p.- Magdalena
Michalska

Nasza szkotfa uczestniczy
w konkursie Benedictus
Jego zakres obejmuje
Ksiege Wyjscia. W elimi-
nacjach szkolnych wyto-
niono trzy osoby, ktére
wziety udziat w etapie
dekanalnym. Do ostat-
niego etapu - dekanal-
nego - zakwalifikowata
sie tylko jedna uczennica
naszej szkoty - Paulina
Kaczmarek z klasy Id.
Pytana o wrazenia, mowit
0 nowym doswiadczeniu,

Czytelnictwo
nastolatkow
w ciagu roku

1-3 ksigzki 31%
4-8 ksigzek 22%
9-10 ksigzek 17%
11-15 ksigzek 13%
16-18 ksigzek 10%
19-20 ksigzki 5%
pow.20 ksazek 2%

Co czytasz?

kriminaty 26%
komiksy 25%
obyczajowe 17%
przygodowe 17%
romanse 8%
fantastyczne 7%

gdyz nigdy wczesniej nie
uczestniczyta w konkur-
sach biblijnych.

Mimo sporego wysitku,
jakiego wymaga udziat
w Benedictusie, jest
bardzo zadowolona, gdyz
przygotowania pozwalajg
jej na szersze poznawa-
nie Biblii. W wysitkach
tych wspiera Pauline
p.Matgorzata Cieslak,
szkolna katechetka,
ktérej uczennica pragnie
serdecznie podziekowac.

W Malezji wydrukowano
najwiekszg ksigzke

na swiecie, ktdra ma

3 metry wysokosci i 2,2
m szerokosci. Ksiege
wydano w potozonym

na wyspie Borneo stanie
Sarawak. Album nosi
tytut "llustrowana historia
Sarawaku". Projekt
ksigzki trwat dwa lata,
drukowanie zajeto 45 dni,
a ponad miesiac -
oprawianie albumu, ktory
zawiera 50 stron.

W 1976r. Zygmunt
Szkocny stworzyt
najmniejsza ksigzke
Swiata. Wykonat jg
recznie, przy uzyciu
pidérka technicznego i
szkta powiekszajgcego.
Byt to Alfabet facinski,
liczacy 28 stron, o
formacie 1x0,8 mm.
Pozycja ta zostata

umieszczona w Ksiedze
Rekordow Guinessa.

Kiedys uwazano, ze
umiejetnosc korzystania

z narzedzi odréznia ludzi
od zwierzat, ale pdzniej
okazato sie, ze wiele
zwierzat rowniez potrafi sie
nimi postugiwac.

Przy positkach
Zjadajaca okryte skorupa
mieczaki i jezowce wydra
morska musi najpierw
roztupac ich pancerze.
Ktadzie wiec ptaski kamien
na swoim brzuchu i uderza
0 nig swa zdobyczg.
Zdarza sie jej takze uzywac
kamienia do odrywania
mieczakéw od skat.
Krétkodzioby ktowacz
kaktusowy do
wyszukiwania larw owaddéw
pod kora drzew uzywa
kolca kaktusa. Postuguje
sie nim, nie dokonujac
w nim zadnych zmian.
Scierwnik biaty
przemierza do 50 m
w poszukiwaniu kamienia,
ktory pozwoli mu rozbic
strusie jajo. Gdy go

znajdzie, rzuca nim w jajo.
Dla wygody
Stonie wykorzystuja
na przyktad pokryte liscmi
gatezie do odganiania
nekajacych je much
i komaréw. Postugujg sie
tym narzedziem, trzymajac
je niewiarygodnie zreczng
traba. Szympansy uzywajg
rowniez gatazek jako

wykataczek zwinietych lisci

do czyszczenia siersci,
poduszek z lisci, ktére
chronia ich siedzenie
przed wilgocia.
Orangutan potrafi zrobi
sobie z wyschnietej trawy
rekawice ochronne do
zbierania kolczastych
owocow, zwanych
durianami. Lisc palmy
kokosowej stuzy
orangutanowi za parasol.
Orangutany i szympansy
uczg sie wytwarzania i pos-

tugiwania narzedziami przez
szesc, osiem lat, spedzanych
u boku matki; to ona jest ich
nayczycielka.




Michat Potkanski - uczen z pasja

str. 3

Wiemy, ze wielu z Was ma ciekawe pasje, zainteresowania, ktorych rozwojowi poswieca swoj wolny czas. Popieramy takie postepowanie, bo przeciez
pasje czynig z nas indywidualistow, ludzi nieprzecietnych i wyjatkowych. Lubimy przebywa¢ w towarzystwie tych, ktérzy duzo wiedza, potrafig zaciekawic¢ swojg
osobowoscig. Ale sukces to ukoronowanie pewnego etapu, nagroda za wysitek wtozony w przygotowania. W marcowym numerze ,,Szaferowki" chielibysmy
zaprezentowac Wam sylwetke naszego szkolnego kolegi - Michata Potkanskiego z klasy Ill b, doskonatego i cenionego szachisty.

Michale, jak rozpoczeta sie Twoja przygoda z szachami?
Podstaw gry w szachy nauczytem sie dosyc¢ szybko, miatem wéwczas zaledwie 5 lat. Poczgtkowo gratem tylko od czasu do czasu, najczesciej z tata.

Gratem dla zabawy, ale zabawa ta wciggata mnie coraz bardziej, coraz wiecej czasu spedzatem przy szachownicy. Moje zainteresowania dostrzegali rodzice
i dopingowali mnie, abym je rozwijat.

Pierwszym nauczycielem byt tata. Czy ktos pomagat Ci pozniej?
Tak. Gdy miatem 13 lat zapisatem sie na zajecia szachowe w Mtodziezowym Domu Kultury, ktore prowadzi Pan Tomasz Zbrzezny. Od tego czasu zaczatem
traktowac szachy jako rywalizacje sportowa. Czytatem ksiazki o tematyce szachowej, jezdzitem na swoje pierwsze turnieje.
Szachy to wyjatkowa gra, ktdora uczy i rozwija umyst. Co data Tobie?
Data i daje wiele. Przede wszystkim pomaga mi rozwija¢ wyobraznie przestrzenna, umiejetnos¢ logicznego i abstrakcyjnego myslenia, ¢wiczy pamiec.

To wszystko bardzo
pomaga mi w nauce.
Jak wygladaty Twoje
pierwsze kroki

na konkursach
szachowych?
Poczatkowo bywato
réznie. Musiatem
przyzwyczaic sie do
przegrywania z bardziej

doswiadczonymi prze-
ciwnikami. Z czasem
jednak zaczatem odno-
si¢ sukcesy. Po roku
nauki gry w szachy
uzyskatem juz norme na
Il kategorie. Byto to dla
mnie wazne wyroznie-
nie i ogromna radosc.
Jak podziatat

na Ciebie ten sukces?
Zdecydowanie
motywujaco! Szachy
caty czas mnie fascynu-
ja, budujaca jest
Swiadomosé, ze nieza-
leznie od tego jak wiele
juz umiem, wcigz
okazuje sie, ze mam

jeszcze tyle do odkrycia, I

ze istnieje tak wiele
nieznanych mi elemen-
tow tej fascynujgcej
gry. | to jest w szachach
piekne!

Czym sa dzis

dla Ciebie szachy?

Sg zarazem gra,
sportem, nauka, sztuka,
a moze nawet czyms
wiecej...

Opowiedz nam

o swoich osiagnie-
ciach, bo masz ich
juz sporo.

Te najwazniejsze to:

3. MIEJSCE W VII MAZO-
WIECKIM TURNIEJU
SZACHOWYM

W KAT. GIMNAZJUM,

2. MIEJSCE W VIII MAZO-
WIECKIM TURNIEJU
SZACHOWYM W KAT.

Forma poprawna:
tylny hamulec;

Forma btedna:

tylni hamulec;

Forma poprawna:
sparzyt sie wrzatkiem;
Forma btedna:
gorgcym wrzatkiem;
Forma poprawna:
film oparty na faktach;
Forma btedna:
faktach autentycznych;
Forma poprawna:
torba z uchami;

Vo

i

seatuey

“iN

GIMNAZJUM,
1. MIEJSCE W TURNIEJU
SZACHOWYM JUNIOROW
DO LAT 16 Z OKAZJI
XXXII DNI WISLY

W WYSZOGRODZIE,

2. MIEJSCE

W SZACHOWE] LIDZE
SZKOL PLOCKA

Co uwazasz za swoje
najwazniejsze
osiagniecie?

Najlepszy turniej rozeg-
ratem podczas ostatnich
wakacji na VIII
MIEDZYNARODOWYM
FESTIWALU SZA CHO-
WYM W OSTRODZIE.

2010/2011 W stawce 68 zawodni-
2. MIEJSCE W VIII kéw wywalczytem 12.
MEMORIALE miejsce i bytem blisko

SZACHOWYM IM.BPA.
LEONA WETMANSKIEGO
W KAT. GIMNAZJUM

uzyskania normy na Il
kat. szachowa.
Jak wygladaja Twoje

KACIK POLONISTYCZNY

Forma btedna:

torba z uszami;
Forma poprawna:
oka ttuszczu;

Forma btedna:

oczy ttuszczu;

Forma poprawna:

w Kwidzynie;

Forma btedna:

w Kwidzyniu;

Forma poprawna:
nie zamawiatam kakao;
Forma btedna:

nie zamawiatam kakaa

domowe treningi?

W wolnym czasie rozrgy-
wam partie towarzyskie
z tatg, z siostra. Analizu-
jemy szachowe debiuty,
kombinacje, koncowki.
Dzieki szachom...
Rozwijam sie, zwiedzam
ciekawe miejsca, poznaje
osobiscie znanych i uty-
tutowanych szachistow.
Dziekujemy za rozmo-
we, zyczymy Ci
dalszych sukcesow.
Dziekuje.

T

SZTUKA JEDZENIA
ODCINEK DRUGI

Wydawatoby sie, ze nie
ma nic banalniejszego niz
jedzenie. Tymczasem
okazuje sie, ze czesto
wtasnie zachowanie sie
przy stole wprawia wielu
w zaktopotanie. Oto kilka
cennych rad, ktére
sprawiag, ze jedzenie
okaze sie dla Was i sztu-
ka, i przyjemnoscig.

nigdy nie nalezy uzywac
jej do picia czy prébowa-
nia napoju. Nie wypada
tez studzic¢ kawy lub
herbaty dmuchaniem.
Spodeczek pod filizankg
zawsze powinien pozos-
tawac na stole. Podno-
szenie go wraz z filizankg
jest w ztym guscie.
PIECZYWO

Na przyjeciu po kromke
chleba lub butke siegamy
reka. Roztamujemy

na pot i odktadamy na

Edward Pietkiowicz

avolr

dadniiduns

¥ | y

KACIK SAVOIR VIVRE'U

HERBATA, KAWA
Herbate i kawe pijemy
w filizankach. W Polsce
utrwalit sie zwyczaj picia
w szklankach, ale na
eleganckim przyjeciu jest
to wykluczone. Stodzgc
kawe czy herbate, tyze-
czki uzywamy bezdzwie-
cznie, po czym odktada-
my jg na spodeczek.
tyzeczka stuzy tylko

do zamieszania cukru,

specjalnie do tego
przeznaczony talerzyk.
Powinien znajdowac sie
on po lewej stronie nad
talerzem podstawowym.
Jedzgc pieczywo na przy-
jeciu nie wypada odgry-
zac poszczegodlnych
kesow od kromki. Rekami
odtamuje sie niewielkie
kawatki pieczywa, smaru-
je je mastem i zjada. Nie
nalezy naktadac na nie
wedliny. Na to mozemy
pozwoli¢ sobie w domu.

SIEDZAC PRZY STOLE NIE WYPADA SIE KRECIC,
NADMIERNIE GESTYKULOWAC, POPRAWIAC
WLOSOW. NIE POWINNO SIE TEZ WSTAWAC

OD STOLU BEZ WYRAZNE] KONIECZNOSCI.

ZUPY

Zupy czyste (barszcz,
bulion) podawane sg
zazwyczaj a specjalnych
ciezkich filizankach z
dwoma uchami. W takim
wypadku zupe jemy
najpierw tyzka,
przytrzymujac filizanke
za lewe uszko. Gdy
zostaje juz niweiele zupy,
mozna odtozyc tyzke i
reszte wypic. Filizanke
podnosi sie do ust tylko

jedna reka ( prawa ). Przy
jedzeniu zupy z talerza
mozna lekko pochylic¢
talerz w swojg strone.
DROB

Najlepiej smakuje, gdy
mozemy go jesc¢ rekami

i swobodnie ogryzac. Jest
to jednak dopuszczalne
tylko w domu. Na przyje-
ciach i w miejscach publi-
cznych (restauracjach,
barach) dréb jemy za
pomocag noza i widelca.



W zdrowym ciele, zdrowy duch... Tym madrym przystowiem kierowali sie ludzie przez diugie lata. Kazdemu cztowiekowi potrzebny jest
ruch i ¢éwiczenia fizyczne, ktére poprawiaja sylwetke oraz podtrzymuja dobre zdrowie. Ludzie, ktorzy uprawiaja jakies sporty, czy nawet sie
gimnastykuja, zyja dtuzej od 0sdb, ktdre ciggle siedzg przed ekranem telewizora czy monitorem komputera. Wystarczy poranna gimnastyka,
kétko truchtem wokét bloku, by utrzymac forme. Waznym warunkiem jest tez uprawianie sportéw na swiezym powietrzu lub przy otwartym oknie,
by dostarczy¢ do organizmu wystarczajaca dawke tlenu. Dla niektérych sa polecane takze tzw. kijki Nordic Walking. Chodzenie za pomoca tych
kijkéw dobrze wptywa na miesnie i kregostup, a takze poprawia kondycje. Chetnie wykorzystujg je ludzie starsi, mtodziez czesciej wybiera basen,
sitownie, sale treningowa, rower, rolki.

Kazdy z nas z utesknieniem czeka na wiosne. Z checig pochowamy do szaf ciezkie kurtki, czapki i szaliki, by cieszy¢ sie stoficem i cieptem.
Powitanie woisny moze jednak nieco rozczarowac, kiedy okaze sie, ze po zimie pozostaty nam niepotrzebne kilogramy, a kondycja pozostawia
wiele do zyczenia. Nie martwcie sie, pomysleliSmy o tym i poprosilismy nauczycieli wychowania fizycznego, by podpowiedzieli Wam, co zrobié¢,
by tadnie wygladac i $wietnie sie czu¢. O wywiad poprosiliSmy p. Dorote Swit i p. Katarzyne Gérecka.

Kazdy ruch jest wska-
zany, a W szczegolnosci
na swiezym powietrzu,
np. bieganie, jazda na
rowerze, rolkach, a
nawet zwykte spacery.
W czasie ruchu na swie-
Zym powietrzu mozg sie
dotlenia, co zwieksza
jego mozliwosci intele-
ktualne. ,,W zdrowym
ciele - zdrowy duch" to
bardzo trafna maksyma.
Wiele cwiczen wyko-
nujemy na lekcjach,
ale chcielibySsmy
rozwijac swoje
zainteresowania
sportowe. Jakie
formy zajec pozalek-
cyjnych proponuje
nam szkota ?

W szkole sg wszech-
stronne zajecia sporto-
we, m.in. koszykowka,
siatkéwka, pitka nozna,
unihokej. Bierzemy
udziat w rajdach
pieszych organizowa-
nych przez PTTK.
Wielu z nas preferuje
bieganie, ale na
poranna gimnastyke
nie mamy raczej
szans, gdyz lekcje
zaczynaja sie wcze-
snie. Co nasze miasto
moze zaproponowac
mtodziezy ?

Na gimnastyke poranna
wystarczy 10-15 minut
dziennie przy otwartym
oknie, wiec mysle, ze

Droga Redakcjo!

Moja dziewczyna jest
mtodsza ode mnie o trzy
lata. Nie wida¢ tej réznicy,
jednak moi znajomi wiedzg
o tym i nie daja mi zy¢.
Bardzo jg kocham, ale nie
chce by¢ wysmiewany
przez réwiesnikow tylko
dlatego, ze jest mtodsza.
Oni majg dziewczyny

w swoim wieku i podobne-
go wzrostu, a Kasia, nie
dos¢, ze miodsza, to i
nizsza o prawie 40 cm.

Co zrobi¢? Kacper, 15 lat

wczesniej rozpoczynane
lekcje nie sg tu proble-
mem. Wystarczy troche
checi i zdrowych nawy-
kow. Co proponuje
miasto, to wszyscy
wiemy. Mamy stadion,
trzy baseny, sciezki
rowerowe, kregielnie,
korty. Wiec dla chcgcego
nic trudnego.

Jaki strdj zalecatyby

Panie mtodym
sportowcom ?
Wygodny, czysty i prze -

Drogi Kacprze!

Ani wiek, ani wzrost nie sg
najwazniejsze! Jezeli Kasia
podoba Ci sie pomimo 'wad’,
ktére wymienites, to nie
przejmuj sie komentarzami
swoich kolegéw. Dokuczajg
Ci, bo mogg by¢ zazdrosni

o Kasie. By¢ moze to fadna,
madra dziewczyna i dlatego
chca zepsué miedzy Wami
wiez? Jedyng wada niskiego
wzrostu moze byc¢ fakt, ze
przy pocatunkach musisz sie
bardziej schyli¢:) Mate jest
urocze, pamietaj! Redakcja
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wiewny, ale przede
wszystkim sportowy!
Nasza szkota ma
liczne sukcesy na tle
sportowym. Ktore

z nich uznatyby Panie
Za najwazniejsze ?
Wszystkie sukcesy
naszej szkot sg réwnie
wazne, dlatego ze nie
mamy zadnej klasy
sportowej, ani rewela-
cyjnej bazy. A jednak
podejmujemy wyrow-
nang walke ze szkotami,

ktore sg w lepszej
sytuacji. Wszystkie te
sukcesy cieszg nas
bardzo i dajg olbrzymia
satysfakcje.
Dziekujemy za wy-
wiad. Cieszy nas,

Zze nasi nauczyciele
dopinguja nas do dzia-
tania, zachecaja do
rywalizacji i przeko-
nuja do ksztattowania
wiasciwych nawykow.
Dziekujemy. Pamietajcie,
ze wiele zalezy od Was.

Zdrowe odzywianie to waru-
nek, bysmy prawidtowo sie
rozwijali i cieszyli przez lata
dobrym zdrowiem. Co jesc,
czego unikac? Na to pytanie
szukaliSmy odpowiedzi

u szkolnej pielegniarki -
Pani Bogumity Orzot.

Z rozmowy dowiedzielismy
sie, ze nawyki zywieniowe
mtodziezy pozostawiaja
wiele do zyczenia. Mfodzi

Ptatki, kanapki i koniecznie
popic je ciepta herbatg. Do
szkoty weZcie drugie sniada-
nie: kanapke, owoc, soczek.
To doda Wam sit i utatwi na-
uke. Dziewczeta powinny
spozy¢ dziennie okoto 2600
kecal, chtopcy - 3000 kcal.
Rosniecie, wiec musicie dos-
tarczy¢ organizmowi odpo-
wiednig ilos¢ biatka. Znajdu-
je sie ono we wszelkiego
rodzaju nabiale: mleku,
jogurtach, serach, a takze w

Droga Redakcjo!
Przechodze okres
dojrzewania - chyba
najgorszy moment w zyciu
kazdego cztowieka. Nie
moge poradzic¢ sobie z kros-
tami, ktére okropnie szpeca
mi twarz. W dodatku bardzo
sie poce, a wlosy myje
codziennie, bo na drugi
dzien juz sg ttuste. Nawet
préby natozenia makijazu
konczg niepomysinie,
poniewaz od razu sptywa mi
z twarzy! Prosze Was,
pomodzcie mi. Zuza, 14 lat

ludzie czesto przychodza do
szkoty bez $niadania. Cza-
sem maja ze sobg kanapki,
ale czesto zastepujg je ku-
pione po drodze drozdzowki,
paczki, batony. Pamietajcie,
ze mitodziez w Waszym wie-
ku powinna odzywiac sie
racjonalnie, spozywac mini-
mum 5 positkéw dziennie.
Przed wyjsciem do szkoty
powinniscie zjes¢ sniadanie.

miesie, w rybach. Nie zapo-
minajcie o owocach i warzy-
rwach, ktdre Zrédtem wita-
min i mineratéw. Unikajcie
produktéw przesyconych
ttuszczem, cukrem, solg:
chipséw, stodyczy, sztucznie
barwionych napojéw, gt. ga-
zowanych, energetycznych.
Spozywanie ich prowadzi
do nadwagi, stabej kondycji
fizycznej i psychiicznej, w
przysztosci moze wywotac
cukrzyce lub nowotwory.

Droga Zuziu!

Okres dojrzewania nie jest
taki zty, jak go opisujesz.
Owszem, burza hormonéw
nie jest najmilszg rzecza, ale
Twoje ciato sie zmienia -
pozwdl mu na to! Krosty
znikng Ci z czasem, jednak
mozesz sprobowad my¢é
twarz tonikiem oczyszczaja-
cym. Ubieraj sie zwiewniej,
dbaj o higiene i nie stresuj
sie, bo stres wzmaga
pocenie. Co do makijazu -
moze sprébuj czegos
Izejszego? Redakcja



