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Ko� ció
 pod wezwaniem � w. Leonarda 
wed
ug tradycji zbudowany zosta
 w 1141 
roku na miejscu gontyny poga� skiej, której 
pozosta
o� ci�  ma by�  tzw. s
up 
� wiatowida, na którym wspiera
 si�  o
tarz 
� w. Leonarda. Obecny ko� ció
 zbudowany 
równie�  na tym miejscu pochodzi z XV 
wieku i stanowi cenny zabytek architektury 
drewnianej. Ko� ció
 nale� y do najstarszych 
i najlepiej dot� d zachowanych gotyckich 
� wi� ty�  drewnianych. tym cenniejszy i�  do 
naszych czasów przetrwa
 w stanie 
nieomal niezmienionym. 

 
Wn� trze przechowuje wyj� tkowo 

cenne zabytki dawnego malarstwa, rze� by 
i rzemios
a artystycznego. � ciany i strop 
pokrywaj�  malowid
a z ró� nych okresów, 
pocz� wszy od gotyckich jeszcze, 
patronowych motywów na stropie, a�  po 
barokowe cykle przedstawieniowe  
z 1711roku. Wystroju malarskiego  
i dydaktyki tej dekoracji dope
niaj�  pe
ne 
ekspresji ludowej unikalne malowid
a 
ilustruj� ce Dekalog, zdobi� ce parapet 
chóru muzycznego. Wielk�  warto��  
artystyczn�  zw
aszcza w kontek� cie ca
o� ci 
wn� trza, posiada
y znajduj� ce si�  tu do 
niedawna trzy o
tarze tryptykowe, dzie
a 
ma
opolskiego cechowego malarstwa 
tablicowego, wielokrotnie wzmiankowane 
i omawiane w literaturze fachowej. 
 

O
tarz g
ówny dedykowany patronowi 
ko� cio
a � w. Leonardowi powsta
  
w warsztacie krakowskim w pocz� tku XVI 
wieku. Wcze� niejszy jest o
tarz boczny ze 
scen�  Adoracji Dzieci� tka Jezus w polu 
� rodkowym, jeszcze ze schy
ku XV wieku. 
Interesuj� cy jest równie�  trzeci tryptyk, 
dedykowany � w. Miko
ajowi z oko
o 1530 
roku. Do � redniowiecznych zabytków 
zalicza si�  jeszcze p
askorze� ba za� ni� cia 
Naj� wi� tszej Panny Marii z ko� ca XIV 
wieku.  

 
Po w
amaniu do ko� cio
a  

i kradzie� y tryptyków jakie mia
o miejsce 
z 4 na 5 lipca 1992 roku, odzyskane 
tryptyki znajduj�  si�  obecnie w Muzeum 
Diecezjalnym w Tarnowie. 

 
Powód� , która wyst� pi
a w 1997 

roku w wielu rejonach Polski, nie omin� 
a 
równie�  Lipnicy. W dniu 9 lipca nast� pi
 
nag
y przybór wody w potoku Uszwica.  
W Lipnicy rzeczka wyst� pi
a z koryta  
i gwa
town�  fal� , 
� cz� c si�  z potokiem 
op
ywaj� cym Lipnic�  od pó
nocy, uderzy
a 
w ko� ció
 od strony zachodniej z wielk�  
si
� . Run� 
a bramka i s
upy wspieraj� ce od 
tej strony zadaszenie sobót. Woda 
naruszy
a fundamenty budowli, wyrywaj� c 
z podwalin kamienie. fala zala
a wn� trze 
ko� cio
a wywo
uj� c wiele szkód: nanosz� c 
szlam i pot� guj� c zawilgocenie � cian,  
a zarazem malowide
. Wewn� trz 
zniszczony zosta
 nagrobek i piwniczka 
rodziców b
. Ledóchowskich. 
Zabytkowy ko� ció
 � w. Leonarda zosta
 
wpisany 5 lipca 2003 r. na list�  
� wiatowego dziedzictwa kulturowego  
i naturalnego UNESCO jako per
a 
� redniowiecznej architektury drewnianej. 
 
Opracowa
 Radek Chamielec 
 
 
 



  

 
 
Sa
atka sycylijska z pomara� czy 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Normatyw surowcowy dla 4 osób: 
·  4 du� e pomara� cze (mog�  by�  

czerwone)  
·  16 du� ych zielonych oliwek  
·  2 � rednie czerwone cebule  
·  oliwa z oliwek (3-4 
y� ki)  
·  przyprawy: sól, � wie� o zmielony 

czarny pieprz 
 

Sposób wykonania:  
Pomara� cze myjemy obieramy ze skórki  
i kroimy w grub�  kostk� . Cebule kroimy                        
w cieniutkie talarki 
� czymy  
z pomara� czami i oliwkami. Doprawiamy 
sol� , pieprzem i oliw� . Na zako� czenie 
mo� emy posypa�  sa
atk�  siekan�  natk�  
pietruszki. Zamiast pomara� czy mo� emy 
u� y�  cytryn (sa
atka nie b� dzie za kwa� na, 
poniewa�  sól nieco neutralizuje smak 
cytryn). W tym wypadku nie zaszkodzi  
1 roztarty z� bek czosnku. Zamiast oliwek  
i cebuli mo� emy doda�  jedn�  do��  drobno 
pokrojon�  (po uprzednim umyciu                       
i osuszeniu) bulw�  kopru w
oskiego- jego 
delikatny any� kowy smak silnie pobudza 
apetyt! 
 
 

 
 

Spaghetti z pulpetami 

Normatyw surowcowy dla 4 osób: 
·  spaghetti 500g 
·  � wie� o tarty parmezan 300g 
·  pulpety z mielonej chudej 

wo
owiny 600g     
·  posiekana natki pietruszki  
·  2 kromki bu
ki namoczonej  

w mleku  
·  jaja 100g (2 szt.) 
·  przyprawy: sól, pieprz  
·  oliwa do sma� enia 
 
Sos: 
·  3 szklanki posiekanych pomidorów 

bez skórki  
·  1 cebula pokrojona w kostk�   
·  2 posiekane 
odygi selera  
·  2 posiekane z� bki czosnku  
·  1/2 szklanki czerwonego wina  
·  4 
y� ki oliwy  
·  przyprawy: sól, pieprz, bazylia, 

cukier 
 

Sposób wykonania: 
Namoczy�  bu
k�  w mleku, odcisn��  doda�  
do zmielonej wo
owiny po
� czy�  z jajem                 
przyprawami i wyrobi� . Formowa�  kulki 
wielko� ci w
oskich orzechów sma� y�  na 
oliwie, odstawi� . Na pozosta
ym t
uszczu 
zeszkli�  cebul� , seler i czosnek. Wla�  
pomidory i wino, delikatnie doprawi� , 
gotowa�  powoli, a�  sos odparuje. Do 
gotowego sosu w
o� y�  usma� one pulpety  
i dusi�  razem 5 minut. Przyprawi�  sol�  
oraz  bazyli� .    Spaghetti ugotowane  
al dente poda�  z sosem i pulpetami, 
posypuj�  grubo parmezanem i posiekan�  
natk�  pietruszki.  
 
Opracowa
a mgr Jolanta Jaworska 



  

 

Po� egnania czas zacz��  … 

 
Jacy ono grzeczni … ale dopiero teraz ?! 

 
 
Baczno�� !!! 

 

 
 
 
You can dance with … miot
a ��� �  
 

 
Chirliderki XXI wieku ��� �   

 
 
Mechanik na telefon 

 
 
 



  

Jak „Ona � piewa” ? 

 
Szkolny kabaret w ca
ej okaza
o� ci ��� �  

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
Czas na chwil�  muzyki !!! 
 

 
Bo do „tanga” trzeba dwojga … wi� c 
zaczynamy !!! 
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Architektura, Architektura Wn� trz  
i Architektura Krajobrazu. 
 
Architekt nale� y do grona zawodów, 
które przekazywane s�  z pokolenia na 
pokolenie. Ale trzeba pami� ta� , i�  tylko 
zami
owanie do projektowania pozwoli 
wspomina�  te studia z rado� ci�  
 
Architektura   
 
Przyszli studenci architektury powinni nie 
tylko posiada�  zmys
 rzemie� lnika, ale 
przede wszystkim artysty. Ka� dego roku  
o 1 miejsce na uczelniach technicznych 
ubiega si�  oko
o 6-8 kandydatów. 
Konkurencja jest du� a, bowiem ka� dy  
z kandydatów zdaje sobie spraw� , i�  tylko 
po obronieniu dyplomów b� dzie móg
 
rozpocz��  karier�  zawodow� . Dotyczy to 
oczywi� cie studentów, którzy oprócz 
zakuwania po nocach, znale� li równie�  
czas na praktyki, które maj�  decyduj� cy 
wp
yw na rozwój m
odego architekta. Tak, 
wi� c po studiach, architekci powinni 
znale��  prac�  w biurach projektowych, 
deweloperskich, urz� dach administracji, 
czasopismach bran� owych oraz w firmach, 
które specjalizuj�  si�  w designowaniu 
wszystkiego, co cieszy oko ludzkie. 
Zarobki pocz� tkuj� cego architekta nie s�  
kosmiczne, mo� na by je uj��  w wyraziste 

s
owo - skromne. Ale taka kolej rzeczy 
nikogo ju�  nie dziwi, bowiem najpierw 
trzeba podszkoli�  si�  pod okiem mistrza, 
by nast� pnie móc bez � adnych przeszkód 
otworzy�  w
asne, profesjonalne biuro 
projektów.  
Niestety, aby zosta�  studentem 
architektury nie wystarcz�  same zdolno� ci 
plastyczne. Maturzy� ci musz�  wykaza�  si�  
ogromn�  - czytajcie podstawow�  wiedz�  
na temat historii architektury, sztuki, 
kultury, krótko mówi� c - wszystkiego, co 
jest zwi� zane z tym kierunkiem.  
Na niektórych uczelniach technicznych na 
egzaminach zdaje si�  dodatkowo j� zyk 
obcy, czasem matematyk� . Nie jest mitem 
fakt, i�  uczelnie techniczne zwracaj�  
uwag�  na stopie�  z tego przedmiotu na 
� wiadectwie maturalnym i cz� sto 
dyskwalifikuj�  kandydata za ocen�  
dostateczn� . Jednak egzamin wst� pny 
sk
ada si�  przede wszystkim z zada�  
praktycznych. Tote�  dla osoby, która 
cechuje si�  dobr�  kresk�  i wyobra� ni�  
przestrzenn�  owe zadania nie powinny 
sprawi�  wi� kszego problemu. 
Zdecydowanie architektura zaliczana jest 
do trudnych kierunków. Oprócz biegania  
z wielk� , czarn�  teczk�  przyszli studenci 
powinni nastawi�  si�  równie�  na zaj� cia  
z konstrukcji, mechaniki, fizyki budowli, 
instalacji, geometrii wykre� lanej oraz siatki 
przedmiotów humanistycznych. Niestety, 
osoby, które maj�  problemy  
z przedmiotami � cis
ymi powinny 
zdecydowanie zastanowi�  si�  nad 
studiowaniem architektury i urbanistyki. 
Co z tego, � e kto�  projektuje 
adne domki, 
skoro wyleci na pierwszej sesji? 
  
Architektura Wn � trz 
  
Alternatyw�  dla takich nieszcz�� liwców 
mo� e by�  architektura wn� trz.. S�  to 
idealne studia dla osób, którym o wiele 
lepiej wychodzi projektowanie od liczenia 
wytrzyma
o� ci marmurowych stropów. 
Egzaminy na ten kierunek równie�  nie 
nale��  do 
atwych, sk
adaj�  si�  z kilku 
praktycznych cz�� ci m.in. z rysunku 



  

martwej natury, pejza� u, zaprojektowania 
kompozycji na podstawie czytanego tekstu 
itd. Na ka� dym kroku sprawdzane s�  
predyspozycje do tego zawodu. Jednak 
studenci architektury wn� trz nie narzekaj�  
na swój kierunek. Zastanawiacie si�  mo� e, 
dlaczego? Otó� , zdaj�  sobie spraw�  z tego, 
i�  dostanie si�  na owe studia graniczy  
z cudem - limit miejsc plasuje si�   
w przedziale 15- 20 osób na miejsce! 
Studiowa�  mo� na równie�  w szko
ach 
prywatnych, gdzie rekrutacja przebiega 
podobnie, jak w przypadku szkó
 
pa� stwowych. Poziom kszta
cenia nie 
odbiega od programu akademii sztuk 
pi� knych. Na szcz�� liwców czekaj�  zaj� cia 
z grafiki, projektowania 
architektonicznego, fotografii, malarstwa, 
kultury, estetyki itd. Po zdobyciu 
licencjata, b� d�  magistra studenci 
zdobywaj�  specjalizacj�  w projektowaniu: 
mebli; wystaw; form przemys
owych lub 
po prostu architektury wn� trz.. Polskiemu 
rynkowi nadal brakuje specjalistów w tej 
dziedzinie, bowiem dopiero od kilku lat 
Polacy zacz� li odczuwa�  potrzeb�  
posiadania "
adnego" i funkcjonalnego 
mieszkania. 
  
Architektura Krajobrazu   
 
Mniej popularnym, ale równie�  
interesuj� cym kierunkiem jest architektura 
krajobrazu, któr�  mo� na studiowa�  
g
ównie na uczelniach rolniczych  
i prywatnych. Ka� dego roku o jedno 
miejsce walcz�  3, 4 osoby, a egzaminy 
wygl� daj�  podobnie, jak w przypadku 
pozosta
ych architektur. Program zaj��  
równie�  nie nale� y do najprostszych. 
Studenci obok przedmiotów zwi� zanych  
z histori�  sztuki, materia
oznawstwem, 
projektowaniem ogrodów musz�  tak� e 
pozna�  tajniki urz� dzania i piel� gnowania 
ro� lin, gleboznawstwa, ekologii i in� ynierii 
� rodowiska. Z roku na rok perspektywa 
kariery zawodowej jest coraz wi� ksza w 
Polsce. Jednak magistrowie zdaj�  sobie 
spraw� , i�  ze specjalizacj�  np. europejskich 
ogrodów 
atwiej b� dzie im znale��  prac�  

za granic� . Podpowiadamy, � e architektur�  
krajobrazu mo� na studiowa�   
na Uniwersytecie Warmi� sko - Mazurskim  
w Olsztynie; Akademii Rolniczej  
w Szczecinie; w Wy� szej Szkole 
Zawodowej Administracji Publicznej  
w Sulechowie i w Szkole G
ównej 
Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie 
 
Opracowa
 Radek Chamielec 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 

Dnia 28.04.2008r (poniedzia
ek)   
w godzinach 9;00 – 14:00, odby
y si�  
wybory do Samorz� du Szkolnego. 
Kandydatur�  zg
osi
o pi� tnastu uczniów 
naszej szko
y. Nadzór pedagogiczny nad 
wyborami sprawowa
y nasze panie 
pedagog: Ma
gorzata Bielawska-Wo
ek 
oraz Marzena Mazgaj. Po podliczeniu 
wszystkich g
osów ustalono oficjalnie 
sk
ad nowego Samorz� du Szkolnego. 
 
Samorz� d uczniowski stanowi� : 
 
�  Justyna Trzcionka kl. 2Lh 

przewodnicz� ca szko
y 
 

 
 
 
�  Pawe
 Góra kl. 2 Me 

przewodnicz� cy szko
y 
 

�  Angelika Ojczyk 
kl. 2 G   
sekretarz 

 
 
 
 
 

�  Daniel Ma
ajowicz kl. 2 Lh 
przewodnicz� cy sekcji  
medialno-artystycznej 

 
 
 
 
 
 

�  Daniel Dziedzic kl. 3 In 
przewodnicz� cy sekcji  
medialno-artystycznej 

 

 
�  Aleksandra Suwara kl. 2Lh 

przewodnicz� ca sekcji 
porz� dkowej 

 
 
 
 

�  Katarzyna Górka  kl. 2Lh 
przewodnicz� ca sekcji 
porz� dkowej 

 
 
 
 
 
 
 

�  Sylwia Plewa kl. 2 G 
przewodnicz� ca sekcji muzycznej 

 
�  Edyta Jachta kl. 3 G 

przewodnicz� ca sekcji plastycznej  
 
 
Wszystkim, którzy dostali si�  do 
Samorz� du serdecznie gratulujemy  
i � yczymy owocnej pracy w trakcie 
trwania kadencji.  
 
Opracowa
a Justyna Trzcionka 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

                        
METODA MA	YCH KROKÓW   
            
Kiedy czujesz si�  naprawd�  � le, wyznaczaj 
sobie bardzo ma
e cele do osi� gni� cia. 
Dzi� ki temu b� dziesz w stanie podj��  si�  
kolejnych rzeczy, które musz�  zosta�  
zrobione. Nie podejmuj zada� , które s�  nie 
mo� liwe do zrealizowania. Ka� dy 
najmniejszy cel, który zrealizujesz, sprawi, 
� e poczujesz si�  pozytywnie. Kiedy 
sprawy wydaj�  si�  naprawd�  trudne � yj z 
godziny na godzin�  i dzia
aj wed
ug 
ma
ych kroczków!                                                                                                                                                                                                           
 
                                                      
JAK ZMNIEJSZY �  STRES 
ZWI 	 ZANY ZE SZKO	 	 ? 
 

�  Staraj si�  codziennie by�  nie� le 
przygotowanym ze wszystkich 
przedmiotów 

�  Je� li denerwujesz siE przed jak��  
lekcj� , to pogadaj o tym  
z kumplem. Nie straszcie si�  
wzajemnie  

�  Tu�  przed odpowiedzi�  czy 
klasówka przywo
aj w  wyobra� ni 
jakie�  mi
e wspomnienia                                                                                        

�  U� wiadom sobie, � e Twoje 
zdenerwowanie pomaga Ci si�  
skoncentrowa�  , mobilizuje prac�  
umys
u 

�  Nabierz dystansu do ocen  
w dzienniku 

�  Szukaj w nauce tego, co Ci�  
interesuje                          

                   
 
 
 
 

                                                                                                                                                                                                                                         
SKUTECZNE METODY NA WALK 
  
ZE STRESEM    
                    

�  Miej czas dla siebie - zrób sobie 
przyjemno��  

�  Porozmawiaj z kim�  kto naprawd�  
ma ochot�  Ci�  wys
ucha�  

�  Stosuj techniki relaksacyjne – mo� e 
to by�  joga, medytacja   

�  Uprawiaj sport – � wiczenia  
fizyczne s�  niew� tpliwie lepszym                            
sposobem na okie
znanie stresu ni�  
obsesyjne my� lenie o tym, co                                                                   
mo� e si�  wydarzy�  i zamartwianie 
si�                

�  Nie staraj si�  by�  perfekcjonist�  -  
ka� dy pope
nia b
� dy  

�  Nie musisz wszystkiego robi�  
bezb
� dnie. B� d�  dla siebie                                    
tolerancyjny 

�  Nie troszcz si�  o rzeczy, na które 
nie masz wp
ywu - nie jeste�   
w stanie wp
yn��  na pogod�  

�  Pozwól, by � ycie toczy
o si�  samo 
a Ty koncentruj si�  tylko na tym 
nad czym masz w
adz� . 

 
Opracowa
a Katarzyna Górka 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 
 

Projektantów mody przy tworzeniu 
letnich kolekcji zainspirowa
 tym razem  
Kraj Kwitn� cej Wi� ni. 
Zapo� yczyli oni z tradycyjnej japo� skiej 
mody kilka charakterystycznych 
motywów. Na wybiegach Dior'a pojawi
y 
si�  sukienki ze stójkami, Issey Miyake 
ubra
 modelki w jedwabne stroje  
z 

orientalnymi wzorami ... 
Kolejnym trendem sta
 si�  nieco 
z
agodzony i od� wie� ony wizerunek 
Madonny z lat 8 - odcinane pod biustem 
topy, przewiewne tuniki, romantyczne 
peniuary oraz gorsety z fiszbinami. 
Koniecznie uszyte z satyny lub 
jedwabnego szyfonu, w  pudrowych lub 
intensywnych kolorach. 
 
Tuniki w stylach: hippie, w orientalne 
wzory, zdobione kwiatami. Marszczone 
b
yszcz� ce, prze� wituj� ce. W po
� czeniu  
z d� insami ''rurkami'' albo za
o� one jako 
mini sukienka. 

 
Absolutnym hitem sta
y si�  torby 
kameleony. Ich kolor zale� y od k� ta 
padania � wiat
a. 
 
Lakierowane buty na metalowej szpilce 
lub wysokim s
upku, z odkrytym palcem  
i pi� t� . Ale tylko w awangardowych 
odcieniach czerni, czerwieni, fuksji i bieli. 
 
W sezonie letnim, który uwa� a si�   
w modzie za rozpocz� ty niezb� dne s�  
okulary przeciws
oneczne, obowi� zkowo 
du� e i w oryginalnych oprawkach. Okulary 
w stylu retro z nowoczesnymi ubraniami 
tworz�  uniwersalny look. 
Sportowe s�  kolorowe i maj�  prosta form� , 
mog�  by�  w drobne kwiatki, w kszta
cie 
gogli, lub metalowe w cienkich 
oprawkach. 
Luksusowe okulary z z
ota, szylkretu lub  
z kryszta
kami. Metalowe ozdoby, wzory 
zwierz� ce i szerokie zauszniki � wiadcz�  � e  
przepych i blask wci��  s�  w modzie. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Opracowa
a Natalia Borowiec 
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STAN CZYTELNICTWA  ZA I SEMESTR 

W ROKU SZKOLNYM  2007/2008 

Klasa liczba czytelników ilo��   
wypo� ycze�  

� rednia wypo� . 
na ucznia 

II El 21 124 5,9 
III El 27 136 5 
IV El 26 138 5,3 

II M 23 47 2,5 
 

III M 21 53 2,5 

IV M 30 136 4,5 

I Bu 32 96 3 
II Bu 29 57 2 
III Bu 22 95 4,3 
IV Bu 26 101 3,9 

I G 32 102 3,2 

II G 23 97 4,2 
III G 22 116 5,3 
IV G 23 111 4,8 
I In 30 51 1,7 

II  In 20 68 3,4 
III n 22 52 2,4 
I Lh 25 67 2,7 

II Lh 35 420 12 
III Lh 25 320 12,8 
I Me 27 34 1,3 

II Me 33 88 2,7 
III Me 26 141 5,4 

IV Me 25 108 4,3 

I Bo 31 79 2,5 



 
 
 

„Do lata piechot�  b� d�  sz
a …” 
nucimy, gdy zrobi si�  na tyle ciep
o, � e 
mo� emy odrzuci�  w k� t ci�� kie zimowe 
buty i zamieni�  je na lekkie, kolorowe 
sanda
ki. 
Aby stopy prezentowa
y si�  w nich 
nieskazitelnie koniecznie o nie zadbaj.  
W dobrej formie przetrwaj�  wówczas ca
e 
lato. 
 

Nasze stopy uwielbiaj�  "chodzi�  
boso". Gdy robi si�  ciep
o nie � a
ujmy im 
tej przyjemno� ci. Poranny spacer po 
zroszonej trawie, czy masa�  piaskiem  
z muszelkami to dla nich prawdziwy raj! 
Latem nasze stopy nie zawsze maj�  tak 
sielskie � ycie. Brak gruczo
ów 
ojowych 
powoduje, � e ich naskórek szybko si�  
przesusza, a nadmiar tych potowych (a�  
600 na jednym centymetrze 
kwadratowym!) sprawia, � e szybko si�  
poc� . 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
To zamkni� te ko
o, gdy�  pot paruje, sól  
z niego zostaje na skórze i jeszcze bardziej 
wysusza stopy. Efekt? Suche, piek� ce od 
pop� kanego naskórka pi� ty i stopy. 
Naszym stopom nie s
u� y te�  letnie 
obuwie, które tak lubimy. Uderzaj� c 
klapkami w pi� t�  wbijamy w jej naskórek 
kurz, a odkryte palce wystawiamy na 
mechaniczne uszkodzenia - z
amania lub 
p� kni� cia. 

Jedyn�  rad�  na letnie dolegliwo� ci naszych 
stóp jest codzienna piel� gnacja. Dzi� ki 
systematycznym k� pielom, masa� om  
i wcieraniu kremów sprawimy, � e nasze 
stopy b� d�  wygl� da
y pi� knie i dobrej 
formie przetrwaj�  ca
e lato. 
 
K� PIELE 
 
Podstaw�  piel� gnacji jest codzienna k� piel 
stóp. Przydadz�  si�  do niej specjalne sole, 
które zawieraj�  myd
o i � rodki 
antygrzybiczne. Doskonale zmi� kcz�  
paznokcie i nawil��  naskórek. Zamiast 
nich mo� esz u� ywa�  te�  zwyczajnej 
domowej soli kuchennej, albo soli z Morza 
Martwego. Wypróbuj te�  sprawdzone 
k� piele zio
owe. Je� li dodatkowo wrzucisz 
do miski kilka kamyków, podarujesz 
swoim stopom odpr�� aj� cy masa� .  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
K� piele zio
owe na letnie dolegliwo� ci 
stóp 

·  odparzonym stopom pomo� e napar 
z gar� ci mi� ty lub czarnego bzu  

·  otartym i poranionym ulg�  
przyniesie sza
wia, kora d� bu  

 i skrzyp polny  
·  nadmiern�  potliwo��  zlikwidujesz 

zanurzaj� c stopy w k� pieli  
z tymianku, rozmarynu i lawendy  

·  po d
ugim i m� cz� cym dniu 
zrelaksujesz stopy w k� pieli  

 z rozmarynu i kwiatu rumianku 
 
PEELING 
 

Latem ten zabieg jest wr� cz niezb� dny. 
Peelingi do stóp oprócz drobinek 



  

z
uszczaj� cych maj�  te�  w sk
adzie 
substancje nawil� aj� ce, np. olejek jojoba. 
Cudownie wyg
adzaj�  naskórek. Preparat 
nanosi si�  na such�  lub lekko zwil� on�  
skór�  stóp, masuje kolistymi ruchami  
i sp
ukuje wod� . 
Alternatyw�  dla peelingu mo� e by�  tarka 
lub pumeks. Poradz�  sobie z najtrwalszym 
zgrubieniem podeszwy i pi� ty. Nale� y je 
jednak cz� sto wymienia� , gdy�  staj�  si�  
siedliskiem chorobotwórczych bakterii. 
 
Pami� taj!  
Robi� c peeling nie � cieraj skóry zbyt 
mocno. Zawsze musi pozosta�  delikatna 
warstwa  zrogowacia
ego naskórka, 
która b� dzie stanowi
a naturaln�  barier�  
ochronn�  dla twoich  stóp. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
MASA�  
 
Relaksuj� cy masa�  dzia
a na nogi koj� co.          
Posmaruj wi� c stopy oliwk� , a nast� pnie: 
·  Masuj ka� dy palec od nasady po 

czubek 
·  Oprzyj pi� t�  o pod
o� e, d
o� mi 

przyci� gaj wszystkie palce w gór� ,  
      a nast� pnie odginaj w dó
 
·  Kciukiem uciskaj ko� ci � ródstopia od 

palców do kostki. 
·  Ugniataj mocno kciukiem podeszw� ,  

a szczególnie punkty, które bol�  ci�  po 
d
ugim chodzeniu najbardziej 
 
 
 
 
 
 
 
 

���������	
�

·  Nadmierne pocenie si�  stóp 
zmniejszysz poprzez k� piel  
w roztworze kwasu bornego (5 g na 
2 l wody) 

·  Je� li zak
adasz sanda
ki lub klapki 
nie zasypuj wcze� niej stóp talkiem 
lub pudrem. Pot sprawi, � e zbij�  si�  
w grudki i nie b� dzie to wygl� da
o 
estetycznie 

·  Bardzo przesuszonym stopom 
zafunduj kuracj� . Kup w aptece 
ma��  z witamin�  A i na
ó�  grub�  
warstw�  na przesuszone miejsca. 
Owi�  stopy foli� , za
ó�  bawe
niane 
skarpetki i pozostaw na pó
 
godziny. Nast� pnie nadmiar 
specyfiku usu�  chusteczk�  
higieniczn� . 

·  P� kaj� cym pi� tom ulg�  przyniesie 
papka ziemniaczana lub k� piel  

 w wywarze z siemienia lnianego  
 z dodatkiem witaminy A.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Opracowa
a Dorota Sworst 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  

 
 

 
Na historii pani zawo
a
a Karola do 
odpowiedzi. 
- W którym roku rozpocz� 
a si�  II 
wojna � wiatowa? 

- W 1939 - odpowiedzia
 Karol. 
- Kto j�  wywo
a
? 
- Adolf Hitler. 
- Ile ludzi zgin� 
o? 
- Naukowcy tego nie stwierdzili. 
Na drugi dzie�  Bartek pyta Karola. 
- O co pani ciebie wczoraj pyta
a? 
- Zapami� taj odpowiedzi: 
Na pierwsze pytanie odpowiedz 1939, na 
drugie Adolf Hitler, a na trzecie naukowcy 
tego nie stwierdzili. 
Na nast� pnej historii pani wyrwa
a Bartka 
do odpowiedzi. 
- W którym roku si�  urodzi
e�? 
- W 1939 - odpowiada pewny siebie Bartek 
- Kto jest twoim ojcem? 
- Adolf Hitler. 
- Bartek czy ty masz mózg?!- pyta 
zdenerwowana pani. 
- Naukowcy tego nie stwierdzili.  
 
 
Policjant zatrzymuje ci�� arówk� . 
- No i b� dzie mandat, panie kierowco. Nie 
ma pan � wiate
 odblaskowych.  
Kierowca wysiada i w milczeniu obchodzi 
samochód. 
- I co, zgadza si� , nie ma odblasków?? - 
pyta policjant.  
- Pal diabli odblaski - odpowiada kierowca. 
- Gdzie jest moja przyczepa??? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Zeznania bacy     
Baca by
 � wiadkiem wypadku 
samochodowego. Przes
uchuje go 
policjant: 
- Baco jak to by
o? 
Na to baca: 
- Panocku widzicie to drzewo? 
- Widz� . 
- A oni nie widzieli... 
 

 

 
 
 

 
 



  

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 



  

 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

1.            
2.            
3.            
4.            
5.            
6.            
7.            
8.            

 
 

1. Przyk
ad papieru warto� ciowego 

2. Zajmuje si�  gromadzeniem i inwestowaniem pieni� dzy 

3. Zjawisko braku pracy zarobkowej 

4. Spadek warto� ci pieni� dza 

5. Obowi� zkowe � wiadczenie pieni�� ne pobierane przez pa� stwo 

6. Pisemne porozumienie stron 

7. Miernik warto� ci, � rodek wymiany, � rodek p
atniczy 

8. Celowe i � wiadome wytwarzanie dóbr materialnych lub intelektualnych 

 
Opracowa
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