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Inauguracja roku
szkolnego 2018/19

Dnia 3 wrze$nia o godz. 8°° rozpoczeliémy nowy rok szkolny -

w Sanktuarium pw. Swietego Antoniego Padewskiego na Mszy $w.,
a o godz. 9°° w sali gimnastycznej naszego liceum.

Kolejnym elementem akademii byto slubowanie nauczycieli
mianowanych: pani Darii Persy-Lendy i pana Tomasza
Szmitko, ktdrzy w  sierpniu tego roku uzyskali kolejny
stopien awansu zawodowego. Po nauczycielach swoje slubowanie
ztozyli przedstawiciele klas pierwszych mundurowych, a wszyscy
uczniowie klas rozpoczynajacych nauke w Il SLO odebrali
legitymacje szkolne.

Ostatnim punktem spotkania byt montaz stowno — muzyczny
przygotowany przez nauczyciela jezyka polskiego i mtodziez szkoty.
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Ubior jesienny i letni

Nadeszta jesien, a wraz z nig niskie temperatury, wiatr, deszcz
i inne pogodowe niespodzianki. Dla niektérych oznacza to koniec
sezonu i szukanie sportowego zamiennika ulubionej maszyny. Ale
przeciez nie da sie od tak odstawi¢ roweru w kat. Warto zmierzy¢
sie z niesprzyjajacymi warunkami, poprawic¢ odpornosc¢ organizmu i
robi¢ rowerowe przejazdzki niezaleznie od pogody.

Na gorne partie ciata : potdwka, lekka bluza i kurtka z
windstoperem, rekawiczki i przy nizszych temperaturach cos na
szyje. Na nogi: spodnie z windstoperem i niezwykle przydatne
ochraniacze na buty. Tak wyposazeni nie straszne nam bedg deszcz,
wiatr.

W lato wyciggamy ciensze ubrania, bardziej kolorowe, radosne
aby takze ubiorem zaakcentowac przyjscie lata. Lecz nalezy rowniez
pamietac o ubiorze przeciwdeszczowym, poniewaz latem takze
wystepujg opady deszczu ale nie tak liczne, jak jesienia. Przyroda
budzi sie do zycia, storice daje o sobie zna¢, a temperatura na
termometrze wskazuje nieraz powyzej 202C. To znak, ze czas
zmienic¢ ubidr zimowego, na przejsciowy czyli letni.



Zdrowe odZywianie

1. Odzywiaj si¢ regularnie

Regularnos¢ positkow sprzyja dowozowi odpowiedniej ilosci
energii w ciaggu dnia, wplywa pozytywnie na samopoczucie,
koncentracje¢ oraz utrzymanie odpowiedniej masy ciala. Najlepiej
jada¢ miedzy 3 a 5 positkow dziennie.

2. Wybieraj produkty jak najmniej przetworzone

Z tym stwierdzeniem zgodzi si¢ kazdy dietetyk - niezaleznie od
wyznawanego podejscia. Im wiekszy stopien przetworzenia
zywnosci, im dalej od natury tym gorzej dla zdrowia.

3. Bazuj na warzywach

Warzywa powinny stanowi¢ podstawe kazdej zdrowej diety. Sq
zrédlem witamin, skladnikéw mineralnych, przeciw utleniaczy i
blonnika. Ich dobdr moze by¢ indywidualny w zaleznosci od
ewentualnych chorob, jednak generalnie warzywa to najzdrowsza
grupa produktow spozywczych.

4. Jedz owoce w maksymalnie dwoch porcjach dziennie

Owoce najlepiej jeS¢ na jeden posilek w ciagu dnia. W drugim
moga stanowi¢ dodatek. Dziennie nie powinno by¢ ich wiecej niz
200-300g.

5. Ogranicz spozycie weglowodanow, zwieksz spozycie thuszczu

Przez dziesigciolecia weglowodany w postaci produktow
zbozowych byly propagowane jako najwazniejszy element
zdrowej diety i podstawowe zrodlo energii. Jednak w dzisiejszych
czasach kiedy mamy malo aktywnosci fizycznej, duzo siedzimy i
niewiele chodzimy, weglowodany w kazdym positku nie s3g



koniecznos$cia a wrecz sa niepotrzebne.
6. Wybieraj dobre weglowodany

Weglowodany nie s3 ,zlem koniecznym', ale nie sa tez
produktem, bez ktorego dieta traci na wartosci. Wazny jest dobor
odpowiednich Zrodel weglowodanow.

7. Nie boj sie tluszczu nasyconego i cholesterolu

To, ze cholesterol z diety odpowiada za miazdzyce i choroby serca,
jest jednym z najwiekszych mitow zywieniowych. Badania
naukowe wykazaly, ze cholesterol w produktach spozywczych w
bardzo niewielkim stopniu wplywa na poziom cholesterolu we
krwi, a wplyw ten jest nieistotny klinicznie w chorobach ukladu
krazenia.

8. Wyrzu¢ cukier z diety

Cukier rafinowany pod réznymi postaciami mozna znalez¢
doslownie wszedzie, nawet W ketchupie i wedlinach.

Eliminujac cukier, trzeba zrezygnowac z produktow, ktore w
skladzie maja réwniez syrop glukozowo-fruktozowy, cukier
inwertowany, cukier trzcinowy, maltodekstryny, syrop z agawy
CZY SYrop ryzowy.

9. Nie pij stodkich napojow i ogranicz soki

Do picia powinna stuzy¢ woda i ziotowe herbaty. Stodzone napoje to
ogromna dawka cukru i chemicznych dodatkow. Soki owocowe tez
powinny by¢ jedynie dodatkiem.

10. Wybieraj dobry nabiat

Mleko jest bardzo kontrowersyjnym produktem. Oficjalnie zrédta
zalecajg wypijanie 2 szklanek mleka dziennie jako gtownego zrédta
wapnia w diecie.



Aktywnosc fizyczna

Dieta i trening wydaja si¢ recepta na szczuplg i zdrowa sylwetke.
Jak jednak ¢éwiczy¢, by osiagnaé zamierzony efekt? Aktywnos¢
fizyczna powinna by¢ istotnym elementem zycia codziennego
kazdego czlowieka. Rzeczywistos¢ jest jednak zatrwazajaca.

Duza cze$¢ czasu spedzamy w pracy, szkole, na uczelni, a po
powrocie do domu niewielu z nas wybiera si¢ na spacer czy
uczeszcza na zajecia fitnesS. Wiegkszos¢ jest tak zmeczona, ze
wieczor spedza przed telewizorem lub komputerem, nie
powinnismy jednak rezygnowa¢ z wysilku fizycznego, gdyz jest on
gwarantem naszego zdrowia. Aktywnos¢ fizyczna jest tak wazna
ze wiele swiatowych towarzystw naukowych podjelo ja w swoich
rekomendacjach. Zgodnie z zaleceniami Swiatowej Organizacji
Zdrowia z 2002r. kazdy czlowiek powinien poswieci¢ minimum 30
minut dziennie na umiarkowang aktywnos¢.

Szkolne kolo sportowe

Serdecznie zapraszamy wszystkich
chetnych na zajecia sks'u, ktore sg
organizowane w kazdy wtorek od
godziny 15 do 16 na hali sportowo-
widowiskowej im. Arkadiusza Golasia.
Na zajeciach bedg organizowane gry i
zabawy sportowe. Zapraszamy !!!



Dzien Edukacji Narodowej

W niedziele, 14 pazdziernika w Dzien Edukacji Narodowej swoje
swieto obchodzi¢ bedg nauczyciele i pracownicy oswiaty.

Z okazji Dnia Edukacji Narodowej
zyczymy nauczycielom
i pracownikom oswiaty, aby w oczach swych
uczniow byli Mistrzami, ktorych mqdrosc,
cierpliwosc i wrazliwosé pozostanie na zawsze
we wdziecznej pamieci, a jednoczesnie

aby praca przynosita wiele radosci i satysfakcji.

»Nauczyciel to ktos bardzo wyjatkowy, kto potrafi wykorzystac
swojg pomystowos¢, dobroc i dociekliwy umyst do wypracowania
rzadkiej umiejetnosci zachecania innych do myslenia, marzenia,
poznawania, prébowania, dziatania!”

B. Conklin



Integracyjny oboz wojskowy w

Orzyszu — Bemowie Piskim

W dniach 26-28.09.2018r. uczniowie klas mundurowych
uczestniczyli w integracyjnym obozie wojskowym w Orzyszu na

terenie 15.Mazurskiego Batalionu Saperow, ktdory odbyt sie dzieki
uprzejmosci dowddcy Pana mjr. Radostawa Baka.

Podczas tych kilku dni spedzonych na obiekcie kadeci IISLO
mogli poczu¢ namiastke zotnierskiego zycia: pobudka, zaprawa
poranna, dalej toaleta , apel poranny i zajecia szkoleniowe z
musztry (marsz krokiem zwyktym i defiladowym, zwroty w miejscu i
marszu, oddawanie honorow), nauka regulaminéw i stopni
wojskowych, miedzy czasie positki i 0 22.00 - capstrzyk.

Ostatnim punktem obozu byt symulator pola walki
,SNIEZNIK”, gdzie majac do dyspozycji ok. 30 rodzajéw broni. Trzy

dni minety bardzo szybko, mimo wojskowej dyscypliny, nikt nie
narzekat, zadowoleni i bogatsi o nowe doswiadczenia
wrocilismy do szkoty.



Szkolne zarciki :

Przed wizytacjg w szkole nauczyciel ustala:
-Jak o cos zapytam,

niech zgtaszaja sie wszyscy.

Ci co wiedzg prawa reka,

Ci co nie wiedza lewa

Pani pyta Jasia:
-Jasiu, dlaczego zadanie jest napisane pismem Twojego kolegi?

-Bo pisatem jego dtugopisem.

Nie nmogfam dzisiaj
pojsé do szkoty.,
byt pr=ecie=
Dzien Nauczyciela
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