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Z Zycia szkoly 2014/2015

DATA UROCZYSTOSC
01.09.2014 . Rocznica wybuchu II wojny $wiatowej
01.09.2014 r. Uroczysto$é rozpoczecie roku szkolnego 2014/2015, godz.9*

16-18.09.2014 r.

Akcja Sprzatanie Swiata

27.09.2014 . Swiatowy Dzien Turystyki

13.10.2014r. Dzien Edukacji Narodowej — akademia

01.11.2014r. Wiszystkich Swietych — zapalenie zniczy, zlozenie kwiatow na grobie Toniego Halika i wszystkich
najblizszych, ktorzy odeszli

09.11.2014 . Miedzynarodowy Dzien Mlodziezy

10.11.2014 . Narodowe Swieto Niepodleglosci — apel

30.11.2014 . Andrzejki w klasie

01.12.2014 . Swiatowy Dzien Walki z AIDS

06.12.2014 r. Mikotajki klasowe

10.12.2014 r. Miedzynarodowy Dzien Praw Cztowieka

19.12.2014r. Szkolny wieczor wigilijny — wigilie klasowe, Dzien angielski i niemiecki w szkole.

22-31.12.2014 . Zimowa przerwa $wiagteczna

01.01.2015r. Nowy Rok

06.01.2015 . Swieto Trzech Kroli

10.01.2015 . Pétmetek dla klas drugich wg potrzeb rodzicow i uczniow

17.01.2015. Rocznica Wyzwolenia Warszawy

17 lub 31.01.2015r.

Studniowka dla klas trzecich wg potrzeb rodzicéw i uczniow

19.01 -01.02.2015 .

Ferie Zimowe

21-22.01.2015 .

Dzien Babci i Dziadka ,

02.02.2015 . 94 rocznica urodzin Patrona Szkoly Toniego Halika - apel
14.02.2015 . Walentynki

07.03.2015 . Dzien Kobiet

23.03.2015 . Poczatek wiosny — topienie marzanny

28.03.2015 . Final XVII Ogélnopolskiej Olimpiady Wiedzy o Prawie
02.04.-07.04.2015r. Wiosenna przerwa $§wiateczna

22.04.2015 . Swiatowy Dzief Ziemi

24.04.2015r. Zakonczenie rocznych zaje¢ dydaktycznych dla klas trzecich
24.04.2015r. Wreczenie Swiadectw ukonczenia LO absolwentom
27.04.2015r. Narodowe Swieto Konstytucji 3 Maja — apel szkolny
01.05.2015 . Swieto Pracy

03.05.2015 . Narodowe Swigto Konstytucji 3 Maja — uroczystosci miejskie
04.05.2015 . Poczatek pisemnych egzamindw maturalnych

08.05.2015 . Dzien Zwycigstwa

07 —29.05.2015 r. Poczatek ustnych egzaminéw maturalnych

26.05.2015 . Dzien Matki

25.05.2015 . Swieto Patrona Szkoly.

01.06.2015 . Dzien Dziecka
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Gdzie wyjechac¢ na wakacje?

Gdzie warto wybrac sie w tym roku na wakacje ?

Mazury

Karpaty Morze Baltyckie
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TATRY sg bardzo atrakcyjne turystycznie
dzieki temu, 7e maja  wigcej
wysokogorskich hal i duzych, nagich partii
wierzchotkowych poro$nigtych tylko niska
murawg, z ktorych roztaczaja si¢ rozlegle
widoki. Znacznie wigcej jest tutaj takze
jaskin i wielkich wywierzysk. Wapienne
skaty tworza liczne turnie i bardzo strome
sciany, w ktorych istnieje wiele drog
wspinaczkowych dla taternikow.
Wyznakowane sg liczne szlaki turystyki
pieszej i nartostrady, a takze trasy
rowerowe.

W Tatrach Zachodnich znajduje si¢ 7
schronisk turystycznych (4 w Polsce, 3 na
Stowacji).

Baza turystyczna na terenie polskich
Tatr Zachodnich:

-schroniska turystyczne: schronisko PTTK
na Hali Kondratowej, schronisko PTTK na
Hali Ornak, schronisko PTTK na Polanie
Chochotowskiej, hotel gorski PTTK na
polanie Kalatéwki,

-jaskinie udostepnione do turystycznego
zwiedzania:

-z o$wietleniem, przewodnikiem 1 ptatnymi
biletami wstepu: Jaskinia Mrozna,

-do samodzielnego zwiedzania: Jaskinia
Mylna, Jaskinia Raptawicka, Jaskinia
Obtazkowa, Smocza Jama, Dziura®  Tatry
Zachodnie wchodzg w sktad Tatrzanskiego
Parku Narodowego. Za wstep pobierane sg
niewielkie oplaty przez TPN
oraz Wspolnot¢  Lesna  Uprawnionych

Osmiu Wsi, ktorej wlasnoscig jest czgsé
Tatr Zachodnich w rejonie Doliny
Koscieliskiej, Lejowej i Chochotowskie;j.
Baza turystyczna na terenie slowackich
Tatr Zachodnich

-gorskie  schroniska  turystyczne i
kempingi: schronisko na
Zwierowce, Schronisko Zarskie, chata
Czerwieniec, autokemping ,,Raczkowa”.
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Hala_(botanika)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wywierzysko
https://pl.wikipedia.org/wiki/Turnia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Droga_wspinaczkowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Droga_wspinaczkowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szlak_turystyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szlak_turystyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nartostrada
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_PTTK_na_Hali_Kondratowej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_PTTK_na_Hali_Kondratowej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_PTTK_na_Hali_Ornak
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_PTTK_na_Hali_Ornak
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_PTTK_na_Polanie_Chocho%C5%82owskiej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_PTTK_na_Polanie_Chocho%C5%82owskiej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hotel_g%C3%B3rski_PTTK_Kalat%C3%B3wki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hotel_g%C3%B3rski_PTTK_Kalat%C3%B3wki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinia_Mro%C5%BAna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinia_Mylna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinia_Mylna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinia_Raptawicka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinia_Ob%C5%82azkowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jaskinia_Ob%C5%82azkowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Smocza_Jama_(Tatry)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dziura_(jaskinia)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tatrza%C5%84ski_Park_Narodowy_(Polska)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Tatrza%C5%84ski_Park_Narodowy_(Polska)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wsp%C3%B3lnota_Le%C5%9Bna_Uprawnionych_O%C5%9Bmiu_Wsi
https://pl.wikipedia.org/wiki/Wsp%C3%B3lnota_Le%C5%9Bna_Uprawnionych_O%C5%9Bmiu_Wsi
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dolina_Lejowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_na_Zwier%C3%B3wce
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_na_Zwier%C3%B3wce
https://pl.wikipedia.org/wiki/Schronisko_%C5%BBarskie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chata_Czerwieniec
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chata_Czerwieniec
https://pl.wikipedia.org/wiki/Autokemping_%E2%80%9ERaczkowa%E2%80%9D
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PAMIETAJ O
ZDROWYM
ODZYWIANIU !

Wywiad zostal przeprowadzony z cenionym
wérod ludzi dietetykiem, pania Joanng Migdat.
Pani Joanna zajmuj si¢ miedzy innymi
sportowcami, jak roéwniez osobami z
problemami zdrowotnymi oraz osobami chcace
zmieni¢ swoj sposob odzywiania. Ma ogromna
wiedz¢ na temat zdrowego odzywiania ludzi
aktywnych i nie tylko.

A.: Od czego zaleiy stan naszego zdrowia?

JM.: O naszym zdrowiu decyduja geny i styl zycia jaki
prowadzimy. O ile na swoje geny wptywu nie mamy, to
na stan genotypu naszego potomstwa juz tak. Dlatego, ze
poprzez styl zycia jaki prowadzimy, mozemy te geny
poprawi¢ lub je popsu¢ .Elementy, ktore okreslajg nasz
styl zycia to: odzywianie, aktywno$¢ ruchowa i sposob
myslenia. Wszystkie trzy sa jednakowo wazne dla
zdrowia. Nie powinno si¢ np. kierowa¢ calej uwagi na
trening lekcewazac diete.

A.: Czyli to, co jemy i jak jemy, jak odiywiamy nasz
organizm ma kolosalny wplyw na jakosé naszego Zycia?

JM.: Sa dwa podstawowe aspekty wlasciwego
odzywiania. Pierwszy to sposob przygotowania positkow,
faczenia produktéw, kolejnosci spozywania dan.
Natomiast drugi aspekt to kwestia jako$ciowa
pozywienia.

A.: Jak bardzo wazina jest aktywnos¢ fizyczna W naszym
Zyciu?

J.M.: Aktywnos¢ fizyczna jest wazna z wielu powodow:

e Ma bardzo duzy wplyw na rozwdj ukladu
nerwowego dzieci 1 mlodziezy oraz
funkcjonowanie ukladu nerwowego 0s6b
dorostych.

e Zwicksza ukrwienie, przez co wlasciwie
odzywia i dotlenia tkanki.

e Ruch jest jedynym sposobem odzywiania
tkanek nieukrwionych (np. tkanka chrzestna w
stawach).

e  Praca migs$ni jest jedynym aktywatorem ruchu
limfy, ktory zwigksza skuteczno$¢
oczyszczania i zdecydowanie  podnosi
odporno$¢ organizmu (przesuwanie intruzow
do weztéw chionnych, gdzie sg niszczone)

Wilasciwa i systematyczna aktywno$¢é ruchowa jest po
prostu podstawa dobrego stanu zdrowia.

4

A.: A jak waZne jest nasze nastawienie, pozytywne
myslenie?

J.M.: Dobre myslenie, pozytywne nastawienie do tego, CO
robimy, u$miech, wyrzucanie ze swojej glowy ztych
mysli, ztosci; to wszystko jest bardzo istotne dla zdrowia.
Niestety zdarza si¢ nam o tym zapomina¢. Nie umiemy
wybaczaé, cieszy¢ si¢ z pigkna muzyki. Tak jak
zaprogramujemy nasz komputer , czyli mozg, tak
bedziemy zyé: albo pozytywnie, albo wpedzajac sic w
negatywizm 1 z czasem w chorobg. Wazne jest
harmonijne wspotdziatanie trzech filaréw zdrowia, ktore
wymienitem na poczatku naszej rozmowy. Dobrze
odzywiony uktad nerwowy dziata prawidlowo, ruch go
wspomaga, a mézg motywuje nas do tego zeby si¢ nam
chcialo chcie¢.

A.: Jezeli nie chcemy is¢ do dietetyka, a zaleiy nam na
zdrowiu, to na jakq diete warto postawi¢?

JM.: Wiasciwa dieta powinna dostarcza¢ wszystkie
niezbedne sktadniki odzywcze, w postaci jak najbardziej
naturalnej. Dodatkowo powinnismy dobieraé proporcje.
Jedzmy 5-6 positkow dziennie. Ograniczajac gluten,
cukier i kwasy tluszczowe trans, soj¢, kukurydze, oraz
wszystkie maksymalnie przetworzone produkty, mozemy
stworzy¢ sposOb zywienia, ktory bedzie bezpieczny dla
organizmu. W diecie powinny si¢ znalez¢ kasze i ich
pochodne (maki, ptatki).
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WAKACYJNA KRZYZOWi,

Bedac nad morzem mozesz nig poptywac..
Na niej mozna sie opalac i bawic.

Jak nazywa sie Polskie morze ?

Najgtebsze jezioro w Polsce.

Spokojny, Atlantycki lub Indyjski.
Smaczne w lesie w okresie lata.

Miesigc konczacy rok szkolny

NouswNe
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zAGADKI

1. Maty, lekki, kolorowy, latem zawsze modny, dobry do hasania w
wodzie, na plaze wygodny.
2. Moze by¢ niebieskie, szare lub zielone. Bywa spokojne lub
bardzo wzburzone. Kiedy jego brzegiem ludzie spacerujq, jego
male fale stopy ich catujq.
3. Bialy ptak ponad falami lata lecz nie $Spiewa. Letniq porg cata
plaza, krzykiem jej rozbrzmiewa.
4. Latem jest ich duzo ,a gdy zaczng lataé, siadajq na rekach i
trzeba sie drapac.
5. Chrupigca i zlota, piecze sie lub smazy. Najchetniej jq jemy przy
nadmorskiej plazy.

6. W metalowym kociotku wegielki sie zarzq. Na nich w letnie
wieczory ludzie miesko smazq.
Polane smietang, cukrem posypane, smakujq wybornie, w

stoneczny poranek.
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