Lato juz,
a wigc zimowe rzeczy do szafy
wioL
Storice pragy, grieje,
zaraz oszaleje!
Nad morze jedziemy,
be pwariujemy
Bosymi nogami po wodzie,
O chiodge !
Po piasku sypiqcym,
pieszezqeym.
Czas pelznie leniwie i sennie
Jak pociqg
do tnajomej stacji
I zmierza, niestety niezmiennie
do korica wakacji !

<) L s

X -
Nt

® 24 maja Br. W Fili nr 8 MBP w
Shupsku otwarta  zostala
Jubileuszowa X Wystawa
Twoérczosci WTZ PZN w Shupsku
Jch  Prace® pod patronatem
Prezydenta Miasta Stupsk Macieja
Kobylifiskiego. Podczas
inauguracji osobom najbardziej
Zaangazowanym w
przedsiewziecie zostaly wreczone
nagrody. Nasze instruktorki - Pani
Anetta i Pani Anna otrzymaly
odznaki Przyjaciel Osoby
Niepemnosprawnej". Dyrekior WTZ
PZN Wiestaw Szelag zostat
wyrdzniony medalem
Stowarzyszenia Bibliotekarzy
Polskich. Warsztatowe statuetki
LCertus Amicus” otrzymaty

: uczgstnicy naszego WTZ bioracy

udzial w organizowanym przez
MOPR programie PISIZON
wystawili przedstawienie JKrblewna
Sniezka nieco inaczej”.
Przedstawiona w dniu 31.05 br.
inscenizacja jest efektem projekiu
_Blizej Pracy”

® w dniu 03.06.2011
reprezentacja naszego WTZ brala
udziat w |ll olimpiadzie Sportowej
WTZ-0w Wojewddztwa
Pomorskiego w Miechucinie. Nasi
sportowcy zajeli 2 miejsce w 2
dziesigice startujgcych zespolbw.

® 16 czerwea caly nasz WTZ
grilowat w Parku trendia w
granicach Lasku Pohudniowego.
Kietbasa byla smakowila, wiesc
niesie , Ze  najlepsza w
zjednoczonej Europie.
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WEABACYONE BADY
dobtora Pasmczaba

OKULARY

W tum sezonie nie worto wychodzic no ploze bez - okularduwl
Najlepiej z szerokq oprawg ; ). Nie pasujq d? Wybierz te derszel
W te lato mozesz wybierad we wszystkich ksztaktach | kolorach! Nie
dosc, e bedzesz iqgdnie wyglqdad to jeszae ochronisz oy przed
stoficem ;
CZEKOLADA
Fakty i mity ; ). Moze dzighl czekoladzie bedaesz mied lepsze
wakacje?

Faliy

(zekolado szybko wprowio w dobry nastrdj oraz zmnigjsza stres

9. Zawiera lecytuneg, ktdro poprowia pomigd | vwalnia w mdzgu zwiqzki pobudzajgce do pracy |
nauki

3. Tablicka zowiera 550 keol! By je spolid trzeba biegad az poéttorej godziny.

4. (zekolada pitna jest mniej kaloryzna, o réwnie pyszna — duzy kubek tego nopoju zowiera
150 keal

ity

1..Bicka zekolada jest mniej koloryczna™. Nie jestl Zowiero wigce] wysokokaloryeznego Huszczu
niz demna czekolada.

2. .Cekolada light nie tuczy”. To folszl Chod jest stodzona stodzikiem, jest w nigj
wysokokalongczny tuszez kokaowl.

3..Bialy nalot no niej to plesA”. Nie | Ten nalot jest nieszkodliwy, o powstaje wskutek
przetrzymywania zekolody w deple lub wyprodukowania jej z gorsze) jokosd tuszczu.
brove.pl

RZODHIEUIH

Dobre? Zte? Dobrel Masz ogédek, dziotkg? Na przysziy rok sadz rzodkiewki, jesli nie zrobites
tege w tyml ;]

Majg mafo kalorii, za to peino witamin | mineratdw. Dajq nam sitg | zdrowie.

Rzodkiewkl sq lekkostrawne, poprawiajq pracg watroby | 2olgdhka, zopcbiegajq zgadze |
niestrawnosd. Mozna je zjodad w clodd. Mode listki sq tak somo zdrowe, jox ghowk.
Zowlerajg np. siarke, ktdra requluje prace gruczotow fojowych. Jesl wigc masz ktopoty z
utosomi — chrup rzodkiewhkil

Majg réwniez sporo potasu, magnezu, wapnig, chloru, witamin z grupy B, witaming C oraz
felazo. Cenne sq réwniez kieth — zawierajg duzo witominy C 1 PP. Sq bogate w jod, magnez,
aunk, zelozo, waoph oraz zwigzki siorki. Doskonale owyszaejq drogl oddechowe, poprawiajg
stan poznokd, skény | wlosdw, Nojbardzie] soczyste sq odmiany dlugie. Rzodkiewk w cafosd
zerwone sq stodkie | delikotne, o czerwono-biote — ostre.

10 ZLOTYCH RAD

1. Na plaze oczywidie ; )).

Nos okulany stonecne z filtromi UV. Bedziesz fajnie wuyglgdad | chronid oczy przed szkodliwymi
promieniomi stonecznymi.

2. Od 11.00 de 15.00 schowaf sig W deniu. Storice jest wredy zbyt mocne, by sig opalad.
3. Nie smoz sig na stoncu. To réuwnie niemodne | moto seksowne jak palenie paplerosdw.
| tak Zopiesz troche storca (| witaminy D) spacerujqe ey chedazby jedzqc lunch

w restauvracyjnym ogrodku. Latem filtr SPF +15 to podstowa. Nie zapomina) o nim nawet
wychodzac na poranng kowe, jogging czy spacer z psem. Jesli jestes leniuchem, wybierz
ochrong w sprayu (szczegélnie opornym polecam te dlo dzied: majq wysckie fitry, fatwo sig
rozsmorowu)q | saybko wchianiojq).
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4. W ruchu szybdej | fadniej sig opalisz. Diatego zamiast lezed pladkiem na plazy, zagraj w
pifke, pospaceruj, popfjwal.

5. Twoim wiosom tez sig cos nalezy | Pielegnuj je Kosmetykomi z faktorami UV.

5. Bawetna zatrzymuje ok. 70% promieni stonecznych, Jesli wigc cheesz ostoni¢ przed storicem
.Spolone” ramiona, wskoz w bawetniany T-shirt.

o. Nie kgp sie zbut cesto. Nawet w cdqgu koprysnege polskiego lata sq takie dni, kiedy
marzysz © prysznicu co pied minut. Pamigta), 2e branie wielu prysznicdw w cggu dnia moze tak
wysuszud twojq skére, ze zacznie sie tuszazyd. Po koidel kgpieli pamigta) o nawilzaniu.

7. Nie pij zo duzo kawy - odwadnia.

8. Pij duzo wody Pij co najmnie] pdltora litra wody dziennie. Styszotos to na pewno wiele
razy, wiec nie rozpisujemy sig na ten temat i dodajemy tylko, zebys pamigtata takze

o owocach | warzywach. Sq nie tylko Swietnym Zrédtem wody, ale tez mikroelementéw

i witamin, kiére szybko tracdisz w czasie upatdw.

Q@  Skionnos¢ do wypryskéw latem dotyka wiele oséb, nawet tych, ktdre zozwyaaj nie majq
zadnych probleméw ze skérg. Dotknigae dionig wilgotne] od potu, rozgrzane| skory twarzy,
miejski kurz, wiecej czasu spedzonego aktywnie poza domem, stworzajq prayjozne infekcjom
warunki. Jedli no co dzied masz kiopoty z cerg, w upaly przestar vzywad slinych srodkdw

z alkoholem (takze tuch, ktére sprawdzoty sie w innych porach roku). Przesuszajg one skore

| pozbawiajg jq warstwy ochronnej. Unikajmy wigc latem dotykania twarzy i przerzuémy sig na
tagodne srodki dezynfekujqee, tonizujqce | fagodzqre. Sprébujde preparatéw ze starym dobrym
kwasem borowym (dostepny w kazdej aptece). Rozpylany na twarz po wiecornym prysznicy,
kilkanadce minut przed notozeniem kremu nawilzajqco-regenervjqeego, yni cuda.

10. Uwozaj na bhyszazyki. Latem uvzywa) tych 2 mastem shea, kokosowym lub dodatkiem
wosku pszezelego | ozywisde filtrem UV (w ciggu dnia). Latem nie vzywaj takze produktéw

z mentolem.

PATENAT NA LATO

Nigdzie nie wyjezdzasz? Spoko, to jeszcze nie powdd, aby wpadad w dofa. Waokade mozna
mied wszedzie, wystarzy odpowiedni pomyst. Mam dla Gebie kilka sprawdzonych opdijil
Podda| sig metamorfozie!

Mozesz zmieni¢ fryzure olbo powalczyé ze ziymi nawykami. Nowy look, zdrowa dieta | troche
ruchu sprawiq. ze pod koniec wakacji pocujesz sieg jok nowo narodzonal

Selidne éniadanie

Skorzystaj z wakacji, 2eby sig lepiej odzywiad. Spostb odzywionia bowiem w znacznym stopniu
wplywo na naszq aktywnosé | ched do zyda. Nie méwige juz o sylwetce. Zeby wracajgc do
pracy dobrze sie czu¢ w swojej skérze powinnismy dbad takze o zachowanie linli. Plenusza
propozycgja: prawdziwe Sniadanie. Teraz kiedy nie spieszymy sig do biura, do szkoty, kiedy nie
musimi 2ze skurczonym zoiqdkiem, zestresowani biec do swoich zojed, nadorza sig okozja, by
spokojnie przygotowad positek. Tradycyjne kanapki mozna wzbogadd np. grubym plostrem
twarogu, chudg wedling. Dorzué do tego pomidor, ogérek, listek sotaty lub jabtko. Zamiast
stodkich butek jedz raczej razowy chleb albo phatlki owsiane @y kukurydziane.

Uwaga no cukry ukrgte LU lede wystepujq one pod pozorie niegroing postadq napojow,
lodéw | owocdw, ktérych ozywisde nie sposdb nie docenid w tym olresie. Nie chodzl o o, by
zupemie z nich zrezygnowad, ale konsumowad je z umiarem (cukry nie powinny przekraczad
10% dziennego zapolrzebowania na kalorig). (zy wiesz, co Kryje w sobie zwykly napd)
pomaraniczowy? Od 70 do 100 gramdw cukru na litr, coca-cola od 110 do 120, tonic - od 100
do 110. Nawet nopoje zwane gorzkimi zaulierajq spory procent cukru. Lepiej wiec wybrad cole-
Ught, o nallepie] pid wode mineralng.

BqdZz cujny no wakayjne zasadzk  Unikaj przede wszystkim réznych uiicznych smazalni: hot-
dogdéw, Hustych zopiekanek, nasigknietych tuszczem plackéu, frptek. Szczegdlnie dbaj o higieng
prayrzqdzania positkdw podazos letnich miesiecy. Teraz, kiedy no rynku wystepuje obfitos
warzyw | owocow, przeplata) suréwki jorzynami gotowanymi, gdyz nadmierna konsumpdja
warzyw surowych moze spowodowad wzdeda, a nawet wywotane fermentacja zopalenie
okreznicy. Na wydeczkach i piknikach nie przesadza z jojomi na twarde. Spozywanie 4 do 5
joj tygodniowo lezy w granicach rozsqdku.
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Galeria Warsztatu

Dekoracja pt.: ,Kudlaty baran”- praca lzabeli Matycyn

kienniczo - dziewiarska
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10.

Z WODA NE MA ZARTOW

. Naucz si¢ plywaé, a jesli juz umiesz -

podnies swoje umiejetnodei (zdobadz karte
plywacka

Jesli nie umiesz plywacé - kap sie tylko tam,
gdzie masz grunt pod nogami, W Zadnym
razie nie przekraczaj linii zoltych boi.

Pod zadnym pozorem nie wolno wehodzic
do wody po spozyciu alkoholu. Warto
takZze pamieta¢ ze spora czesc lekow takze
moze w znaczny sposob wplywaé na naszg
sprawnos¢ psychofizyezna.

Po posilku z plywaniem powinno odezekaé
si¢ 2 godziny,

Nie skacz do nieznanej wody. Zawsze
wezesniej sprawdza) glebokod$¢ i dno
zbiornika wodnego. Nalezy korzystaé z
legalnych kapielisk, najlepiej strzezonych,
Jesli nad kapieliskiem widzisz bialg flagg -
mozesz bezpiecznie wejsé do wody. Jeéli
flaga jest czerwona - zostan na brzegu.

Nie wolno skaka¢ do wody w miejscach do
tego nie przeznaczonych. Pamietaj: stawy,
glinianki,  zbiorniki  przeciwpozarowe,
sluzy nie sa miejscami do kapieli. W
rzekach bardzo czgste sg silne prady 1 wiry.
Glgbokos¢ 1 struktura dna moga by¢
zdradliwe. Bezpiecznie mozna skakaé tylko
w przystosowanych do tego basenach i1 po
uprzednim szkoleniu.

Nie chodZ po ostrogach i nie kap sie w ich
poblizu - sa sliskie 1 mozesz sig pokaleczyé
o przyklejone do nich malze.

Korzystajac 2z  kajakdow,  rowerkow
wodnych itp. nalezy zawsze zakladac
kapok, nawet jeshi potrafimy plywac. Jesh
rozgrzani wpadniemy do wody o skurcz
czy zachlysnigcie nie trudno.

Jesli w poblizu nie ma innych oséb - nie
wechodz do wody!

Jesli byle$ dlugo na sloncu - nie wskaku;
od razu do wody. Najlepiej si¢ trochg
ochlap. Wehodzi¢ do wody nalezy powoli,

stopniowo  przyzwyczajajac cialo  do
temperatury wody. Najpierw schladzamy
konczyny, potem resztg ciala. Nagle

ozigbienie grozi szokiem termicznym i
nawet zgonem. 7 tego powodu nie nalezy
tez nikogo wrzucac do wody.

11,

12.

13,

14,

15,

16.

Jesli lezales na brzegu - poéwicz chwilke,
aby rozgrza¢ migsnie. Inaczej moze zlapaé
Cie skurcz.

Nie przeceniaj swoich mozliwosci, nie daj
si¢ podpuszczaé kolegom - mozesz stracié
sity 1 trudno Ci bedzie wrécié na brzeg.
Korzystajac z materaca czy pontonu nalezy
zachowad szczegilng ostroznodé. Chwila
nieuwagi i mozemy si¢ znalezé na érodku
jeziora a nawet zasnaé i wpasé do wody.

W morzu nie wolno wchodzic do wody
podczas duzej fali. Woda siegajgca nam do
kolan moze w ciggu kilku sekund
catkowicie nas przykry¢.

Szezegolna uwage nalezy zwracaé na
dzieci, a do wody powinny wchodzié
wyposazone w dmuchane rekawki itp.

Jesli podezas plywania zlapie nas skurcz
nie wolno wpada¢ w panike. Nalezy
polozyc sie na plecach wypychajac
maksymalnie do géry biodra i przyginajac
glowe do klatki piersiowej (jak do
ptywania kraulem na plecach). taka pozycja
zapewni nam unoszenie sie na powierzchni
wody, mozemy wtedy wzywaé pomocy lub
probowaé doplyna¢ do brzegu odpychajac
sie samymi rekoma

. Po kapieli:

Osusz  sig  rgeznikiem - szybeiej
przywrocisz  stala  temperatur¢ ciala
wychlodzonego woda.
2. Odpocznij i rozgrzej sig zanim ponownie

wejdziesz do wody.

3. Na slofeu zawsze uzywaj kremoéw z
filtrem i koniecznie no$ czapke, chustke
lub kapelusz



Gazetka W.T.Z.

- _nr53

str. 6

Krzyzéowka z hastem

Gazetke z rozwigzana krizyzdwka
nalezy ziozy¢ u redaktor Kamili

Lejnik. Prawidiowo odgadniete

hasta wezma udzial po wakacjach
w losowaniu upominkow.

Pamietajcie o podpisaniu
gazetki swoim imieniem 1i

nazwiskiem .

dymigea gora;

O oo N O 00 B W KN =

nocny ptak-symbol madrosci;
wystepuja w nim aktorzy;

—
o

zajac inaczej;
zimowy opad;

—
—

basniowa panienka o calowym
wzroscie’

—
L%

obywatel Meksyku
gwiazda z ogonem;

—
w

. elektroniczna maszyna cyfrowa ;
. morski ptak;

-
I

. sznurek do skakania;
. suszone owoce w keksie;

-
o

. modraszka, uboga albo bogatka;
. miasto Romea 1 Julii
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Merkury.

ludzie spod tego
znaku w ogdle nie

0siq9qjq
Zapraszajqc takiego

do domu, naley
pamietad, ze

kupon toto-lotka.
kradnie i

Niezdarnie to
koniecznie przed

wyjsciem
zrewidowod,

vazuciowej. Jedynie
co naprawde
potrafiq to raz w
tygodniu wypetnid
diubanie w nosie.

intelektualnej, jok i
sprawia im

dojrzatosci
ukiywajg, ale
najwiekszq
przyjemnost

zaréwno

DOMOWA ORANZADA
5 Duzych soczystych pomarariczy$# 2 limonki 3 50 dag truskawek3E 0,75 | toniku
lub wody gazowanejZ# 2 szklanki kostek zamrozonego pitnegoF#Soku ( jablkowego,

S mananasowego albo z bialych winogron) FF 4-5 hvzek cukru trzcinowego.

PRZYGOTOWANIE
Owoce umyé. Z dwoch pomaranczyOtrze¢ skorke. Zagotowac szklanke wody z cukem i
otarta skorka, syrop ostudzié¢. Truskawki i limonki pokroi¢ w plasterki. Z p:imnraﬁczy ,
wycisngé sok. Do naczynia wlaé syrop i sok z pomaraficzy. Dodac plasterki truskawek i
limonek. Schiodzié. Przed podaniem wla¢ dobrze schlodzony tonik lub wodg gazowana.
Wymieszaé, wrzuci¢ kostki soku. Oranzadg poda¢ w ozigbionych udekorowanych
szklankach.
Prac. Poligraficzna WTZ PZN w Slupsku
Naktad 70 egz.




