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Wakacje to dla m odzie y czas
zabawy i nowych wra . Ko-

rzystaj c z wakacyjnych przy-
jemno ci, nie zapominaj jednak

o bezpiecze stwie w asnym i
bliskich. Zwracaj uwag  na

zagro enia podczas wypoczyn-
ku, aby po powrocie do szko y

lub na uczelni  mie  tylko do-
bre wspomnienia. Przyswój

sobie kilka podstawowych
zasad, które pozwol  Ci sp dzi

lato bezpiecznie oraz poradzi
sobie w trakcie zaistnienia

nieprzewidzianych sytuacji.

-Wyje aj c, zawsze pozostaw
najbli szym informacj , gdzie i z

kim b dziesz sp dza  czas. Zo-
staw wszystkie mo liwe numery

telefonów - swoje i przyjació .

-Nie afiszuj si  zbytnio posiada-

nymi dobrami - nigdy nie wiesz,
kto mo e Ci  obserwowa . Pod-

czas p acenia staraj si  nie po-
kazywa  zawarto ci portfela.

Dobrym  wyj ciem  jest  np.  no-
szenie przy sobie drobnych

sum. Natomiast sposobem na
natr tnych "wy udzaczy" jest

posiadanie w kieszeni drobnych
"na odczepne".

-Nie  wsiadaj  do  auta  je eli  kie-
rowca od razu nie wzbudzi Two-

jego zaufania lub b dziesz mie
jakiekolwiek w tpliwo ci. Wra-
caj c z imprezy noc  nigdy nie

korzystaj z ofert podwiezienia
przez obcych.

-Kiedy  kto  Ci  zaczepia,  nie
wdawaj si  w rozmowy - czasa-

mi lepiej uda , e si  nie s yszy i
 dalej.  Kiedy  zaczepki  si

nasil , odpowiadaj pewnie,
krótko, bez wdawania si  w

dyskusj . Nie obra aj napastni-
ka.

-Przebywaj c na pla y, p ywalni
czy w wakacyjnym t umie, uwa-

aj na swoj  torb , portfel, tele-
fon. Nie no  portfela i doku-

mentów razem i nigdy nie wk a-
daj  ich  do  tylnej  kieszeni.  Do-

adnie zapinaj plecaki i torby.

-Torebk  trzymaj, obejmuj c j

ca  od spodu, pami taj c przy
tym, aby zawsze by a zamkni -

ta. Warto ciowe rzeczy no
tylko w zamykanych kiesze-

niach.

-Je li bawisz si  na imprezie,

nigdy nie pozostawiaj swoich
rzeczy bez opieki - kradzie e
torebek, portfeli, telefonów

komórkowych zdarzaj  si  w
klubach niezwykle cz sto. Z o-

dziej prowadzi wnikliw  obser-
wacj  wybieraj c swoje ofiary.

-Zawsze i wsz dzie pilnuj swo-
ich napojów. Przypadki dosypy-

wania i dolewania ró nych spe-
cyfików s  coraz wi kszym pro-

blemem. Po takich substancjach
nabierasz niewyobra alnej

ochoty na seks, tracisz samo-
kontrol , atwo jest Ci  nak oni

do  robienia  ró nych  rzeczy,  a
nazajutrz niczego nie pami tasz.

-Nigdy nie przyjmuj napojów od
nieznanych lub ma o znanych Ci

osób. Je li idziesz na parkiet,
napoje zostaw pod opiek  oso-
by zaufanej.

-Nigdy nie wybieraj si  na dys-
kotek  sam  -  zawsze  w  gronie

znajomych. Nie wychod
z dyskoteki samotnie - staraj si

wraca  do miejsca zamieszkania
w towarzystwie przyjació .

-Wakacje to okres wzmo onej
dzia alno ci dealerów narkoty-

kowych. Pami taj, e mitem
jest, i

"dopalacze" pomagaj  w dobrej
zabawie. Narkotyki zrobi  Ci z

mózgu kogel-mogel. Naucz si
by  asertywnym! Naucz si

odmawia .  PAMI TAJ  -  NIE  IST-
NIEJE BEZPIECZNE BRANIE NAR-

KOTYKÓW!

Wakacje to czas relaksu i zaba-

wy,  ale  nie  ka dy  pomys  na
zabaw  jest dobry. Nierzadko

ostatni szkolny dzwonek czy
ostatni egzamin na studiach jest

dla m odych ludzi sygna em
rozpoczynaj cym wielkie pija -

stwo,  a  wraz  z  nim  -  wielkie
ryzyko. Nie daj szans, aby waka-
cyjne picie powi kszy o zwi za-

ne z tym statystyki tragicznych
wydarze . Alkohol wzmaga

agresj , a jednocze nie nie-
trze wy nastolatek jest atwiej-

sz  ofiar  przest pstwa. Nad-
miar alkoholu nierzadko te

prowadzi do ryzykownych zbli-
 seksualnych, a ryzykowny

seks to gro ba zaka enia choro-
bami  wenerycznymi  lub  HIV.

Alkohol, zw aszcza w nadmia-
rze, pot guje te  ryzyko stosun-

ków z pogranicza gwa tu, przy-
padkowe inicjacje i niechciane

ci e.

Okres wakacji  to równie  inten-

sywny werbunek prowadzony
przez sekty. Nie opowiadaj
nowo poznanym ludziom o

swoich k opotach czy marze-
niach. Mo esz by  zaproszony

na "bardzo wa ne spotkanie".
Nie id , je eli wcze niej nie

sprawdzisz,  kim  s  ludzie,  któ-
rzy  Ci  zapraszaj  i  o  co  im

chodzi.
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Miejsce 1. Gda sk
Pierwsze miejsce na li cie
Lonely Planet zajmuje
Gda sk. Miasto gwarantu-
je niepowtarzalny klimat i
niezwyk e prze ycia. Na
atmosfer  sk adaj  si
stare, pi kne zabytki i za-
pach morza. Kusz ce skle-
py i 20 kilometrów

pla . Niespotykane nigdzie
indziej kulturalne imprezy
i rezerwaty przyrody. Re-
stauracje, kawiarnie i klu-
by oraz duch wolno ci i
tolerancji, nie raz daj cy
o sobie zna  w tysi clet-
niej, wielonarodowej hi-
storii Gda ska.

Miejsce 2. Mazury
Czy mo e by  co  bardziej
romantycznego ni  prze-
pi kny zachód s ca na
Mazurach? Kraina Wielkich
Jezior to duma Polaków.
Region pretenduje do tytu-
u na Nowy Cud Natury
(fina  konkursu odb dzie
si  11 listopada 2011 ro-
ku). Ch tnie odwiedzane

 Miko ajki, które z powo-
du malowniczego po e-
nia nazywane te  s  Ma-
zursk  Wenecj  czy Per

Mazur. Latem Miko ajki
staj  si  miejscem spotka
i baz  wypadow  do rej-
sów po okolicznych jezio-
rach. S  tu doskona e wa-
runki do uprawiania spor-
tów motorowodnych,
windsurfingu, kajakarstwa,

dkarstwa, a tak e je -
dziectwa, turystyki rowe-
rowej i pieszej oraz w -
drówek po lasach.

Miejsce 3. Auschwitz-
Birkenau
Miejsce Pami ci i Muzeum
Auschwitz-Birkenau jest
symbolem Holokaustu
oraz martyrologii narodu
polskiego podczas II wojny

wiatowej. Do zwie-
dzania udost pniono
by e nazistowskie obo-
zy koncentracyjne: Au-
schwitz-Birkenau, któ-
re le  w odleg ci 3 km
od siebie.



Wzorzyste spodnie - stylizacja na wakacje

Bia e spodnie ozdobione ptasim nadrukiem wietnie wygl -
daj  w po czeniu z g adkim tym sweterkiem. Oto styli-
zacja w sam raz na d sze spacery. P ócienne tenisówki
zapewni  wygod , a urocza torebka w kolorze pistacjowym,
ozdobiona subtelnym cytrynowym haftem, pomie ci
wszystkie kobiece drobiazgi. Jeszcze tylko ptasie kolczyki
oraz s oneczne okulary i ruszamy w drog !

Bluza w stylizacji casualowej

Casualowa odzie  uszyta z tkanin nawi zuj cych do mody
sportowej doskonale wype ni a luk  pomi dzy mod  co-
dzienn  a  oficjaln .  Bluza  w  zestawieniu  z boyfriend’s je-
ans i trampkami stanowi outfit oczywisty, ale nie na takich
stylizacjach ko czy si  repertuar jej zastosowa .

Wzorzyste spodnie - sportowa elegancja

Krata  to  jeden  z  najmodniejszych  wzorów  sezonu.  Nam  naj-
bardziej podoba si  w wersji bia o-czarnej, wi c w nie takie
spodnie zestawi my z niebiesk  koszul , czarnymi balerin-
kami oraz fuksjow  torebk , dzi ki której stylizacja nabierze
charakteru! Co  w sam raz dla wielbicielek miejskiego szyku.

Modne stylizacje ze wiata



Lato jest typem urody przewa aj cym

w  krajach  s owia skich.  W  Polsce  wy-
st puje najcz ciej, bo a  60% z nas

odpowiada tej grupie kolorystycznej.

Lato ma bardzo ró norodn  karnacj :

blad , zaró owion  lub niad . Skóra
najcz ciej do  dobrze przyjmuje opala-

nie i nawet kilkukrotna k piel s oneczna
mo e zamieni  Pani  Lato w typ po u-

dniowy. Osoby z delikatn  i wra liw
skór  opalaj  si  na  czerwono,  ale  po

szym kontakcie ze s cem zmienia
barw  na z ocist  lub lekko oliwkow .

Panie Lato maj  ciemne  brwi  i  rz sy,

cz sto wyra nie ciemniejsze od natural-
nych lub rozja nionych s cem w osów,

które najcz ciej  s  koloru tzw. mysiego
(klientki salonów fryzjerskich cz sto na-

zywaj  go kolorem “nijakim”), jasnego

blondu lub w tonacjach jasnej szatynki.
Kolor oczu cz sto jest mieszank  kilku

ch odnych barw. Najcz ciej b  one
niebieskie, szare, szarozielone, zielono-

niebieskie czy jasnobr zowe. Bywa tak-
e, e t czówk  okala szara obwódka.

Lato jako pora roku jest ciep a, st d

trudno skojarzy , e letni typ urody naj-
lepiej prezentuje si  w ch odnych odcie-

niach: szaro ciach, granatach, ch odnych
ró ach i szarych zieleniach. W gardero-

bie  Pani  Lato  powinny  pojawi  si  tak e
wrzosy i fiolety.

Pani Lato pi knie wygl da w przygaszo-

nych kolorach makija u. Cienie do po-

wiek z gamy b kitów, pudrowych ró y,
szaro ci czy odcieni bordowo-

liwkowych. Gama kolorystyczna kontu-
rówek podr cznikowo obejmuje kolory

grafitowe, szaro ci i granaty, ale panie o
ciemniejszej czy opalonej skórze bez

problemu mog  pozosta  przy standar-

dowej czerni. Warto jednak rozetrze  jej

kontury, tak aby nie podkre la a swoj
moc  samego makija u, ale t czówk ,

co doda spojrzeniu wyrazisto ci.

Odk d na rynku kosmetycznym pojawi y
si  kolorowe tusze do rz s, dla Pani La-

to, prócz czerni, polecane s  grafity,
granaty i kolor bak anowy czy bordo.

ABC makija u: pory roku w makija u – romantyczne lato

Do najbardziej znanych typów letnich

nale : Cameron Diaz, Jennifer Ani-

ston, Sarah Jessica Parker, Michelle

Pfeiffer  czy Claudia Schiffer.



Jak zmotywowa  si  do wicze ?

Na zewn trz upa . ar leje si  z nieba, a
chwil  pó niej pada deszcz - najch tniej
po by  si  na biurku i zasn . Ci ko
si  pracuje, a co dopiero mówi  o tre-
ningu? Jednak niebawem urlop i to z y
moment, by urz dzi  sobie tydzie  le-
niucha. Jak zmotywowa  si  do aktyw-
no ci? Mamy kilka pomys ów.

Nie jeste  rannym ptaszkiem?
Do tej pory ci ko by o wyci -
gn  ci  z  ka  na  poran-
ne bieganie?  Lato,  to  wietna
okazja  do  tego,  by  na  kilka  mie-
si cy zmieni  dotychczasowe
nawyki. Od bardzo wczesnych
godzin jest jasno, a jednocze nie
nie ma jeszcze upa ów.

Nastaw  budzik  na  nieco  wcze-
niejsz  godzin  i zwlecz si  z

ka na poranny trening. Dla-
czego?  Dzi ki  takiej  pobudce  od
samego rana b dziesz rozbudzo-
ny, w dobrym humorze
(endorfiny) i nie b dziesz narze-

ka  na brak energii. My la  o
tym, e trening lepiej zostawi
na  wieczór?  Tez  jest  to  jakie
rozwi zanie, ale pami taj o jed-
nym: po ca ym dniu zmagania
si  z  upa em  wyj cie  z  domu
mo e si  okaza  jeszcze trudniej-
sze ni  poranna przebie ka. Je li

Dodamy jeszcze, e poranny
jogging, jazda na rolkach czy
rowerze od razu pobudz  twój
metabolizm do pracy. Nasze
argumenty wci  ci  nie przeko-
nuj ? Pomy l o tym, e je li rano
wstaniesz na trening, b dziesz
mie  wieczór dla siebie...

Pyszne i zdrowe koktajle

Je li masz ochot  na co  s odkiego,
omijaj batony i ciastka szerokim
ukiem. Averie Sunshine, autorka

ksi ki kucharskiej i blo-
ga averiecooks.com podaje przepi-
sy na zdrowe, pyszne i niskokalo-
ryczne koktajle, które smakuj  jak
desery  (tak,  nawet  ten  ze  szpina-
kiem!).

Zielona Pina Colada

Zblenduj 2 gar ci szpinaku z bana-
nem, kawa kiem ananasa, mango i
mlekiem migda owym. Dodaj zia-
renka z laski wanilii.

Nie bój si , e smak szpinaku zdo-
minuje smak ca ego koktajlu. Szpi-
nak wbrew pozorom ma bardzo
agodny smak - w przeciwie stwie

do kapusty czy selera. One daj

bardzo zdecydowany smak, domi-
nuj cy nad wszystkimi sk adnika-
mi. Koktajl ze szpinakiem i egzo-
tycznymi owocami smakuje jak
kremowa i pyszna Pina Colada (ale
ma mniej kalorii).

Frappucciono wed ug przepisu
Averie wygl da jak twoja ulubio-
na kawa z  kawiarni,  ale  ma  du o
mniej kalorii.

Wymieszaj fili ank  mocnego
espresso, pó  fili anki mleka mig-
da owego, eczk  stewii, ecz-

 ekstraktu waniliowego i pokru-
szony  lód.  Nie  namawiamy  do
stosowania na co dzie  produktów
light,  ale  raz  na  jaki  czas  -  do  ta-
kiej kawy - mo na doda  bit mie-
tan  light  i  syrop  karmelowy  0
kalorii (znajdziesz taki produkt np.
w internetowych sklepach spo yw-
czych).



Lekka przek ska

Na wycieczk  we  warzywa i owoce.

Ogórki, arbuz, truskawki, grejpfrut,

agrest zawieraj  du o wody, wi c

dobrze gasz  pragnienie. A je eli nie

mo esz oby  si  bez czego  konkret-

niejszego, przygotuj kanapk  z pieczy-

wa z grubego przemia u albo chrup-

kiego z pieczon  piersi  kurczaka lub

tym serem. Nie zawijaj jedzenia w

foli  aluminiow  ani plastikow , po-

niewa  w wysokiej temperaturze

mo e si  szybko zepsu . Lepszy jest

pergamin. Kanapka troch  obeschnie,

ale d ej zachowa wie . Do picia

we  kefir, jogurt, sok i koniecznie

wod .

Latem mamy wi cej energii i jeste my

bardziej aktywni. atwo dost pne wa-

rzywa i owoce pozwalaj  nam na uroz-

maicanie codziennego jad ospisu. Jest to

równie  okres, gdy przestajemy chowa

si  pod wieloma warstwami ubra ,

przez co ch tniej stosujemy ró ne diety

odchudzaj ce. wietnym pomys em jest

dieta letnia. Pozwala schudn  oko o 1,5

kilograma tygodniowo oraz, co najwa -

niejsze, jest zdrowa i bardzo smaczna.

Najwi ksz  skuteczno  uzyskamy, gdy

do racjonalnego od ywiania do czy

aktywno  fizyczna, której sprzyja pi k-

na pogoda, d sze dni i czas urlopów.

Dieta na Lato



Pani zada a dzieciom temat

wypracowania - ''Jak wyobra am

sobie prac  dyrektora?''.

Wszystkie dzieci pisz  tylko

Ja  siedzi bezczynnie

za ywszy r ce.

- Czemu Jasiu nie piszesz? -

pyta si  nauczycielka.

- Czekam na sekretark ...

cik humoru

Koniec roku szkolnego. Synek

przychodzi ze szko y.

- Tato, Ty to masz szcz cie do

pieni dzy.

- Dlaczego?

- Nie musisz kupowa  mi ksi ek
na

przysz y rok, zostaj  w tej samej

klasie.

Jasiu odmie  czasownik id

- ja id , ty idziesz, on

 idzie

-Troch  szybciej Jasiu

- ja biegn , ty biegniesz


