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Zasady Bezpieczenstwa Mtodziezy na wakacjach

Wakacje to dla mtodziezy czas
zabawy i nowych wrazen. Ko-
rzystajac z wakacyjnych przy-
jemnasci, nie zapominaj jednak
0 bezpieczenstwie wiasnym i
bliskich. Zwracaj uwage na
zagrozenia podczas wypoczyn-
ku, aby po powrocie do szkoty
lub na uczelnie mieé tylko do-
bre wspomnienia. Przyswoj
sobie kilka podstawowych
zasad, ktore pozwola Ci spedzié
lato bezpiecznie oraz poradzié
sobie w trakcie zaistnienia
nieprzewidzianych sytuacji.

-Wyjezdzajac, zawsze pozostaw
najblizszym informacje, gdzie i z
kim bedziesz spedza¢ czas. Zo-
staw wszystkie mozliwe numery
telefon6w - swoje i przyjaciot.

-Nie afiszuj sie zbytnio posiada-
nymi dobrami - nigdy nie wiesz,
kto moze Cie obserwowac. Pod-
czas ptacenia staraj sie nie po-
kazywaé¢ zawartosci portfela.
Dobrym wyjsciem jest np. no-
szenie przy sobie drobnych
sum. Natomiast sposobem na
natretnych "wytudzaczy" jest
posiadanie w kieszeni drobnych
"na odczepne".

-Nie wsiadaj do auta jezeli kie-
rowca od razu nie wzbudzi Two-
jego zaufania lub bedziesz mie¢
jakiekolwiek watpliwosci. Wra-
cajac z imprezy noca nigdy nie
korzystaj z ofert podwiezienia
przez obcych.

-Kiedy ktos Cie zaczepia, nie
wdawaj sie w rozmowy - czasa-
mi lepiej uda¢, ze sie nie styszy i
iS¢ dalej. Kiedy zaczepki sie
nasila, odpowiadaj pewnie,
krotko, bez wdawania sie w
dyskusje. Nie obrazaj napastni-
ka.
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-Przebywajac na plazy, ptywalni
czy w wakacyjnym ttumie, uwa-
zaj na swoja torbe, portfel, tele-
fon. Nie no$ portfela i doku-
mentoéw razem i nigdy nie wkta-
daj ich do tylnej kieszeni. Do-
ktadnie zapinaj plecaki i torby.

-Torebke trzymaj, obejmujac ja
catg od spodu, pamietajac przy
tym, aby zawsze byta zamknie-
ta. Wartosciowe rzeczy nos
tylko w zamykanych kiesze-
niach.

-Jedli bawisz sie na imprezie,
nigdy nie pozostawiaj swoich
rzeczy bez opieki - kradzieze
torebek, portfeli, telefonow
komorkowych zdarzajg sie w
klubach niezwykle czesto. Zto-
dziej prowadzi wnikliwg obser-
wacje wybierajac swoje ofiary.

-Zawsze i wszedzie pilnuj swo-
ich napojow. Przypadki dosypy-
wania i dolewania réznych spe-
cyfikdw sa coraz wiekszym pro-
blemem. Po takich substancjach
nabierasz  niewyobrazalnej
ochoty na seks, tracisz samo-
kontrole, fatwo jest Cie naktoni¢
do robienia réznych rzeczy, a
nazajutrz niczego nie pamietasz.

-Nigdy nie przyjmuj napojéw od
nieznanych lub mato znanych Ci
osob. Jedli idziesz na parkiet,
napoje zostaw pod opieka 0so-
by zaufanej.

-Nigdy nie wybieraj sie na dys-
koteke sam - zawsze w gronie
znajomych.  Nie  wychodz
z dyskoteki samotnie - staraj sie
wraca¢ do miejsca zamieszkania
w towarzystwie przyjaciot.

-Wakacje to okres wzmozonej
dziatalnosci dealeréw narkoty-
kowych. Pamietaj, ze mitem

jest, iz

"dopalacze" pomagaja w dobrej
zabawie. Narkotyki zrobig Ci z
mozgu kogel-mogel. Naucz sie
by¢ asertywnym! Naucz sie
odmawiaé. PAMIETAJ - NIE IST-
NIEJE BEZPIECZNE BRANIE NAR-
KOTYKOW!

Wakacje to czas relaksu i zaba-
wy, ale nie kazdy pomyst na
zabawe jest dobry. Nierzadko
ostatni szkolny dzwonek czy
ostatni egzamin na studiach jest
dla mtodych ludzi sygnatem
rozpoczynajacym wielkie pijan-
stwo, a wraz z nim - wielkie
ryzyko. Nie daj szans, aby waka-
cyjne picie powiekszyto zwigza-
ne z tym statystyki tragicznych
wydarzen.  Alkohol wzmaga
agresje, a jednoczesnie nie-
trzezwy nastolatek jest tatwiej-
szg ofiarg przestepstwa. Nad-
miar alkoholu nierzadko tez
prowadzi do ryzykownych zbli-
zen seksualnych, a ryzykowny
seks to grozba zakazenia choro-
bami wenerycznymi lub HIV.
Alkohol, zwtaszcza w nadmia-
rze, poteguje tez ryzyko stosun-
kéw z pogranicza gwattu, przy-
padkowe inicjacje i niechciane
Cigze.

Okres wakacji to rowniez inten-
sywny werbunek prowadzony
przez sekty. Nie opowiadaj
nowo poznanym ludziom o
swoich ktopotach czy marze-
niach. Mozesz by¢ zaproszony
na "bardzo wazne spotkanie".
Nie idz, jezeli wczesniej nie
sprawdzisz, kim s3 ludzie, kto-
rzy Cie zapraszajg i 0 co im
chodzi.
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Gdzie wybraé sie na wakacje ?

Miejsce 1. Gdansk
Pierwsze miejsce na liscie
Lonely Planet zajmuje
Gdansk. Miasto gwarantu-
je niepowtarzalny klimat i
niezwykte przezycia. Na
atmosfere sktadaja sie
stare, piekne zabytki i za-
pach morza. Kuszace skle-
py i 20 kilometrow

Miejsce 2. Mazury

Czy moze byc¢ cos bardziej
romantycznego niz prze-
piekny zachdd stonca na
Mazurach? Kraina Wielkich
Jezior to duma Polakow.
Region pretenduje do tytu-
tu na Nowy Cud Natury
(finat konkursu odbedzie
sie 11 listopada 2011 ro-
ku). Chetnie odwiedzane
sg Mikotajki, ktore z powo-
du malowniczego potoze-
nia nazywane tez sa Ma-
zurska Wenecja czy Perta

Miejsce 3. Auschwitz-

Birkenau

Miejsce Pamieci i Muzeum

Auschwitz-Birkenau jest
symbolem Holokaustu
oraz martyrologii narodu

plaz. Niespotykane nigdzie
indziej kulturalne imprezy
I rezerwaty przyrody. Re-
stauracje, kawiarnie i klu-
by oraz duch wolnosci i
tolerancji, nie raz dajacy
0 sobie zna¢ w tysiaclet-
niej, wielonarodowej hi-
storii Gdanska.

Mazur. Latem MikotajKki
stajg sie miejscem spotkan
I baza wypadowa do rej-
sOéw po okolicznych jezio-
rach. Sa tu doskonate wa-
runki do uprawiania spor-
tow motorowodnych, i
windsurfingu, kajakarstwa, E
wedkarstwa, a takze jez-

dziectwa, turystyki rowe-

rowej i pieszej oraz we-

drowek po lasach.

=

Swiatowej. Do zwie-
dzania udostepniono
byte nazistowskie obo-
zy koncentracyjne: Au-
schwitz-Birkenau, kté-
re leza w odlegtosci 3 km

polskiego podczas Il wojny 0d siebie.
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Modne stylizacje ze swiata

Wzorzyste spodnie - stylizacja na wakacje

\i-_}'? N
Biate spodnie ozdobione ptasim nadrukiem swietnie wygla- v
dajg w potaczeniu z gtadkim zéttym sweterkiem. Oto styli-
zacja w sam raz na dtuzsze spacery. Ptécienne tenisOwki "'\ )

zapewnia wygode, a urocza torebka w kolorze pistacjowym,
ozdobiona subtelnym cytrynowym haftem, pomiesci
wszystkie kobiece drobiazgi. Jeszcze tylko ptasie kolczyki
oraz stoneczne okulary i ruszamy w droge!

Torebka Farbotka, spodnie Ted Baker, sweter Zanone, teniséwki R essentiels,

aleulary Novma Kamali, kalezyki peopletree.co.ule

Bluza w stylizacji casualowej

Casualowa odziez uszyta z tkanin nawigzujacych do mody
sportowej doskonale wypetnita luke pomiedzy moda co-
dzienng a oficjalna. Bluza w zestawieniu z boyfriend’s je-
ans i trampkami stanowi outfit oczywisty, ale nie na takich
stylizacjach koriczy sie repertuar jej zastosowan.

SPODNIE IRISRINK, BLUZA PRESKA, BUTY NIKE,
SZAL PIECES, TORBA ASOS, LAKIER CHANEL

)
Wozorzyste spodnie - sportowa elegancja >
Krata to jeden z najmodniejszych wzoréw sezonu. Nam naj- - ‘-
bardziej podoba sie w wersji biato-czarnej, wiec wtasnie takie .
spodnie zestawitysmy z niebieska koszula, czarnymi balerin-
kami oraz fuksjowa torebka, dzieki ktorej stylizacja nabierze fuw
charakteru! Cos w sam raz dla wielbicielek miejskiego szyku. ]E E‘
H
#

Torebka Farbotka, spodnie Michael Kors, koszula H&M, balerinki Jestesmodna.pl,

okulary River lsland, zegarek Asos




ABC makijazu: pory roku w makijazu — romantyczne lato

Lato jest typem urody przewazajacym
w krajach stowianskich. W Polsce wy-
stepuje najczesciej, bo az 60% z nas
odpowiada tej grupie kolorystycznej.

Lato ma bardzo rdznorodng karnacje:
bladg, zar6zowiong lub $niads. Skora
najczesciej dos¢ dobrze przyjmuje opala-
nie i nawet kilkukrotna kapiel stoneczna
moze zamieni¢ Panig Lato w typ potu-
dniowy. Osoby z delikatng i wrazliwg
skorg opalaja sie na czerwono, ale po
dtuzszym kontakcie ze storicem zmienia
barwe na ztocista lub lekko oliwkowa.

Panie Lato maja ciemne brwi i rzesy, |

czesto wyraznie ciemniejsze od natural-
nych lub rozjasnionych storicem wtosow,
ktore najczesciej sg koloru tzw. mysiego
(klientki salondw fryzjerskich czesto na-
zywajg go kolorem “nijakim”), jasnego
blondu lub w tonacjach jasnej szatynki.
Kolor oczu czesto jest mieszanka kilku
chtodnych barw. Najczesciej beda one
niebieskie, szare, szarozielone, zielono-
niebieskie czy jasnobrazowe. Bywa tak-
ze, ze teczOwke okala szara obwodka.

Lato jako pora roku jest cieptfa, stad
trudno skojarzy¢, ze letni typ urody naj-
lepiej prezentuje sie w chtodnych odcie-
niach: szarosciach, granatach, chtodnych
rézach i szarych zieleniach. W gardero-
bie Pani Lato powinny pojawi¢ sie takze
wrzosy i fiolety.

Pani Lato pieknie wyglada w przygaszo-
nych kolorach makijazu. Cienie do po-
wiek z gamy btekitow, pudrowych rozy,
szarosci czy odcieni bordowo-
Sliwkowych. Gama kolorystyczna kontu-
rowek podrecznikowo obejmuje kolory
grafitowe, szarosci i granaty, ale panie o
ciemniejszej czy opalonej skérze bez
problemu moga pozosta¢ przy standar-

dowej czerni. Warto jednak rozetrzec jej
kontury, tak aby nie podkreslata swoja
moca samego makijazu, ale teczOwke,
co doda spojrzeniu wyrazistosci.

Odkad na rynku kosmetycznym pojawity
sie kolorowe tusze do rzes, dla Pani La-
to, précz czerni, polecane sa grafity,
granaty i kolor baktazanowy czy bordo.

Do najbardziej znanych typow letnich
naleza: Cameron Diaz, Jennifer Ani-
ston, Sarah Jessica Parker, Michelle
Pfeiffer czy Claudia Schiffer.




Jak zmotywowac sie do ¢wiczen?

Na zewngtrz upaf. Zar leje sie z nieba, a
chwile pdzniej pada deszcz - najchetniej
pofozytbys sie na biurku i zasngt. Ciezko
sie pracuje, a co dopiero moéwic o tre-
ningu? Jednak niebawem urlop i to zty
moment, by urzqdzi¢ sobie tydzien le-
niucha. Jak zmotywowac sie do aktyw-
nosci? Mamy kilka pomysfow.

Nie jestes rannym ptaszkiem?
Do tej pory ciezko byto wycia-
gnaé¢ cie z tézka na poran-
ne bieganie? Lato, to $wietna
okazja do tego, by na kilka mie-
siecy zmieni¢ dotychczasowe
nawyki. Od bardzo wczesnych
godzin jest jasno, a jednoczesnie
nie ma jeszcze upatow.

Nastaw budzik na nieco wcze-
$niejsza godzine i zwlecz sie z
tézka na poranny trening. Dla-
czego? Dzieki takiej pobudce od
samego rana bedziesz rozbudzo-
ny, w dobrym humorze
(endorfiny) i nie bedziesz narze-

Pyszne i zdrowe koktajle

Jesli masz ochote na cos stodkiego,
omijaj batony i ciastka szerokim
tukiem. Averie Sunshine, autorka
ksigzki  kucharskiej i  blo-
ga averiecooks.com podaje przepi-
sy na zdrowe, pyszne i niskokalo-
ryczne koktajle, ktére smakuja jak
desery (tak, nawet ten ze szpina-
kiem!).

Zielona Pina Colada

Zblenduj 2 garsci szpinaku z bana-
nem, kawatkiem ananasa, mango i
mlekiem migdatowym. Dodaj zia-
renka z laski wanilii.

Nie bdj sie, ze smak szpinaku zdo-
minuje smak catego koktajlu. Szpi-
nak wbrew pozorom ma bardzo
tagodny smak - w przeciwierstwie
do kapusty czy selera. One dajg

ka¢ na brak energii. Myslates o
tym, ze trening lepiej zostawic¢
na wieczor? Tez jest to jakie$
rozwiazanie, ale pamietaj o jed-
nym: po catym dniu zmagania
sie z upatem wyjscie z domu
moze sie okazac jeszcze trudniej-
sze niz poranna przebiezka. Jesli

Dodamy jeszcze, ze poranny
jogging, jazda na rolkach czy
rowerze od razu pobudza twoj
metabolizm do pracy. Nasze
argumenty wciaz cie nie przeko-
nujg? Pomysl o tym, ze jesli rano
wstaniesz na trening, bedziesz
miec wieczor dla siebie...

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

Frappucciono wedtug przepisu
Averie wyglada jak twoja ulubio-
na kawa z kawiarni, ale ma duzo
mniej kalorii.

Wymieszaj filizanke  mocnego
espresso, pot filizanki mleka mig-
datowego, tyzeczke stewii, tyzecz-
ke ekstraktu waniliowego i pokru- |
szony lod. Nie namawiamy do |
stosowania na co dziern produktéw
light, ale raz na jakis$ czas - do ta-
kiej kawy - mozna doda¢ bitg $mie-
tane light i syrop karmelowy 0
kalorii (znajdziesz taki produkt np. |
w internetowych sklepach spozyw-
czych).




Lekka przekqgska

26ttym serem. Nie zawijaj jedzenia w

Na wycieczke wez warzywa i owoce.

folie aluminiowa ani plastikowa, po-

Ogorki, arbuz, truskawki, grejpfrut,

niewaz w wysokiej temperaturze

agrest zawierajg duzo wody, wiec

moze sie szybko zepsué. Lepszy jest

dobrze gasza pragnienie. A jezeli nie

pergamin. Kanapka troche obeschnie,

mozesz oby¢ sie bez czegos konkret-

ale dtuzej zachowa $wiezo$¢. Do picia

niejszego, przygotuj kanapke z pieczy-

wez kefir, jogurt, sok i koniecznie

wa z grubego przemiatu albo chrup-

wode.

kiego z pieczona piersig kurczaka lub

Dieta na Lato

Latem mamy wiecej energii i jestesmy
bardziej aktywni. tatwo dostepne wa-
rzywa i owoce pozwalajg nam na uroz-
maicanie codziennego jadtospisu. Jest to
rowniez okres, gdy przestajemy chowaé
sie pod wieloma warstwami ubran,
przez co chetniej stosujemy rozne diety
odchudzajace. Swietnym pomystem jest

dieta letnia. Pozwala schudng¢ okoto 1,5

kilograma tygodniowo oraz, co najwaz-

niejsze, jest zdrowa i bardzo smaczna.

Najwiekszg skutecznosé¢ uzyskamy, gdy|
do racjonalnego odzywiania dotaczy
aktywnos¢ fizyczna, ktorej sprzyja piek-

na pogoda, dtuzsze dni i czas urlopéw.
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Kqcik humoru

Koniec roku szkolnego. Synek

Pani zadata dzieciom temat Jasiu odmien czasownik ide

przychodzi ze szkoty.

wypracowania - "Jak wyobrazam - jaide, ty idziesz, on

sobie prace dyrektora?". - Tato, Ty to masz szczgscie do idzie

Wszystkie dzieci pisza tylko pieniedzy. -Troche szybciej Jasiu

Jas siedzi bezczynnie - Dlaczego?

- ja biegne, ty biegniesz

- Nie musisz kupowac mi ksigzek
na

zatozywszy rece.

- Czemu Jasiu nie piszesz? -
przyszty rok, zostaje w tej samej
pyta sie nauczycielka.
klasie.
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- Czekam na sekretarke...




