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Narodzenia redakcja gazetki szkolnej  
życzy Wam  wspaniałych, pełnych miło ści 

i ciepła świ ąt. Ponadto życzymy 
spełnienia najskrytszych marze ń, 

energii życiowej i u śmiechu na twarzy. 
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I Z życia szkoły 
 
 
Gimnazjada szczypiornistów 
Od 8 do 9 listopada nasze gimnazjum 
było gospodarzem miejsko - gminnej 
gimnazjady w piłce ręcznej dziewcząt i 
chłopców. Drużyna dziewcząt zajęła II 
miejsce natomiast drużyna chłopców  I 

miejsce. Z całego serca gratulujemy naszym zawodnikom ich 
sukcesów i życzymy kolejnych. 
 

 
 
 
 

Dzień Niepodległości 
W tym roku obchodziliśmy 94 rocznicę Odzyskania Niepodległości. Z 
tej okazji harcerze drużyny „Sfora” przygotowali uroczystość. Po 
odśpiewaniu hymnu, wszyscy  gimnazjaliści  mieli okazję zobaczyć 
prezentację multimedialną o dziejach Polski 
 w XX wieku. Na zakończenie wspólnie odśpiewano pieśni 
patriotyczne. 
Ponadto uczniowie szkolnego kółka teatralnego przygotowali dla 
rodziców tzw. wieczornicę, na której zaśpiewano najpiękniejsze 
pieśni patriotyczne. Rodzice byli zachwyceni i nagrodzili 
wykonawców gromkimi brawami. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
Śpiewanie bez granic- wizyta niemieckiego chóru młodzieży  
z Xanten  ( 20-21 listopada 2012r.) 
 
Mieliśmy niedawno okazję gościć chór młodzieży niemieckiej. 
Wysłuchaliśmy utworów śpiewanych na cztery głosy. W naszej sali 
gimnastycznej rozbrzmiewały pieśni francuskie, niemieckie  oraz 
polskie, np.: Jak się masz, kochanie. Na zakończenie wykonawcy 
zostali nagrodzeni owacją  na stojąco. 
Następnego dnia wszyscy chętni mieli okazję wysłuchać koncertu 
chóru Schulchor des Stiftsgymnasium Xanten pod kierunkiem 
Georga Gerissena oraz chóru „Parati Semper” pod kierunkiem 
Łukasza Porożyńskiego w kościele NMP w Świeciu. Wśród 
zaproszonych gości  byli włodarze miasta z  Burmistrzem -
Tadeuszem Pogodą oraz Przewodniczącym Rady Miejskiej -Jerzym 
Wójcikiem. 

Otrzęsiny pierwszoklasistów 
28 listopada odbyły się otrzęsiny klas pierwszych. Każda klasa miała 
za zadanie przygotować prezentację w pewnym stylu muzycznym : 
disco, punk, hip-hop oraz muzyka lat 70'tych. Wszystkie klasy 
spisały się na medal. Zwyciężyła klasa 1a. Po otrzęsinach uczniowie 
licznie i chętnie uczestniczyli w dyskotece szkolnej. 
 

 
 
Mikołajki  
Jak co roku Święty Mikołaj zaszczycił nas swoją osobą i przygotował 
słodkie niespodzianki dla każdego ucznia, gdyż w tym roku 
gimnazjaliści byli wyjątkowo grzeczni. 

 



Konkurs kuratoryjny – laureaci etapu szkolnego
 W listopadzie uczniowie naszego gimnazjum 
przystąpili do konkursu organizowanego przez 
Kuratorium Oświaty w Bydgoszczy. Do etapu 
rejonowego  Wojewódzkiego Konkursu 
Przedmiotowego z Języka Polskiego 

zakwalifikowali się: 
 

•Paulina Bukowińska IIIc 

•Dawid Gołecki IIIb 

•Patrycja Borucka IIIb 

•Weronika Detlaf IIIc 
 
    Do etapu rejonowego Wojewódzkiego Konkursu Prz
z języka angielskiego zakwalifikowała się: 

•Weronika Detlaf IIIc 
   Poza tym Paulina Bukowińska z klasy III c będzie brała udział w 
finale Ogólnopolskiej Olimpiady Kulturoznawczej.
 Wszystkim uczestnikom gratulujemy i trzymamy kciuki w d
etapie konkursów. Powodzenia! 
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Wywiad z panią pedagog Moniką Rychlicką

 
1.Z jakimi problemami zwracają się do pani uczniowie naszego 
gimnazjum najczęściej? Oczywiście zdajemy sobie sprawę z tego, że 
omówi pani te problemy ogólnie, ze względu na tajemnicę zawodu.
 
Uczniowie zwracają się do mnie z różnymi problemami, często 
dotyczą one nie tylko sytuacji dziejących się w szkole, ale także 
różnych spraw związanych ze środowiskiem rówieśniczym, a także 
rodzinnym. 
 
2.Pani praca wymaga szczególnych sił? Jak pani je regeneruje?
 
Ooo tak! Zgadzam się , moja praca wymaga ode mnie szczególnych 
sił i dużo samozaparcia. Szczególnie przydatne są różne techniki 
komunikacji. 
 
- Mam działkę, na której pracuję ( w okresie wiosenno
mi to dużo potrzebnej energii. 
- W okresie jesienno-zimowym uwielbiam czytać, jestem pasjonatką 
kina, moim ulubionym reżyserem jest Pedro Almodóvare.
-Ku uciesze mojej rodziny bardzo lubię gotować i piec różnego 
rodzaju wypieki. 

Wywiad z panią pedagog Moniką Rychlicką 

1.Z jakimi problemami zwracają się do pani uczniowie naszego 
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3.Czy potrafi pani oddzielić sprawy zawodowe od prywatnych?
Jest to bardzo trudne, ale się staram. 
 
4.Czy woli być pani zasadniczą w rozwiązywaniu problemów, czy 
raczej nie? 
 
W rozwiązywaniu problemów staram się być konsekwentną, ale nie 
zawsze zasadniczą, gdyż każda sprawa jest inna i wymaga 
indywidualnego podejścia. W każdej sytuacji staram się dostrzegać 
człowieka, który w danej sytuacji się znalazł. 
 
5.Co to znaczy: satysfakcja zawodowa w pani przypadku, skoro 
młodzież sprawia  dość dużo problemów? Chyba, że w naszej szkole 
tak nie jest? 
Pracuję w szkole i bardzo lubię młodzież. Nie wyobrażam sobie 
pracy w innym zawodzie, jeśli zdarza się tak, że komuś mogę 
pomóc, wesprzeć go w trudnej sytuacji, to jest to dla mnie 
satysfakcja. 
Cieszę się bardzo, mimo funkcji jaką pełnię , że młodzież chętnie do 
mnie przychodzi; czasami mówimy o bardzo trudnych sprawach.
 
6. Jakie z podanych określeń dopisałaby pani do swojej osobowości: 
wymagająca od siebie i innych, zawsze z dystansem do spraw 

zawodowych, z wielkim poczuciem humoru, z wystarc

poczuciem humoru, pesymistka, optymistka ( może pani dopowie 
coś o sobie). 
 
Jestem wymagająca od siebie i innych, czasami z dystansem do 
spraw zawodowych, zawsze z humorem, uśmiechem i optymizmem, 
zawsze szczerze i otwarcie. 
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7.Jak wygląda współpraca z innymi nauczycielami?
Moja współpraca z innymi nauczycielami układa się bardzo dobrze.
 
8.Teraz pytania a raczej prosimy o dokończenie wypowiedzi, według 
pani uznania: 
Słodycze są dla mnie …. Ważne ale nie najważniejsze
Jeżeli film...to dobry i zapadający w pamięć.
Przyjaźń jest...czymś wyjątkowym 
Z książką...mi zawsze po drodze 
Bezpieczeństwo i miłość są....synonimami szczęścia
Lubię obserwować....ludzi 
Lubię przybywać....z ludźmi, którzy 
są wobec mnie szczerzy 
 
Dziękujemy za rozmowę i życzymy 
wszelkiej pomyślności. Redakcja. 
 
 
 
Pytania do wywiadu z panią pedagog Moniką Rychlicką 
przygotowane przez uczniów klasy III
Mateusza Szczepańskiego!!! 
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Pytania do wywiadu z panią pedagog Moniką Rychlicką 
przygotowane przez uczniów klasy III e: Damiana Barmańskiego!!! i 



III Szafa Grająca
 
 W tym numerze 

prezentujemy utwór 

amerykańskiego 

rockowego pt.,,Shake up 

Christmas”, który w 

zeszłym roku przez długi 

czas nie schodził z 

pierwszego miejsca na 

liście największych 

hitów.

 Dla wszystkich 

zainteresowanych o 

czym jest ten utwór  

zamieściliśmy jego 

tłumaczenie.

 
Ho! Ho! Ho! 
Shake up the happiness 
Wake up the happiness 
Shake up the happiness 
It's Christmas time 
 
There's a story that I was told 
And I wanna tell the world 
Before I get to old 
I don't remember it 
So let's December it 
And reassemble it oh yeah 

III Szafa Grająca 

W tym numerze 

prezentujemy utwór 

amerykańskiego zespołu 

rockowego pt.,,Shake up 

Christmas”, który w 

zeszłym roku przez długi 

czas nie schodził z 

pierwszego miejsca na 

liście największych 

hitów. 

Dla wszystkich 

zainteresowanych o 

czym jest ten utwór  

zamieściliśmy jego 

tłumaczenie. 

 
Once upon a time in a town like this
A little girl made a great big wish 
To feel the world full of happiness 
And be on Santa's magic list 
Shake it up 
Shake up the happiness 
Wake it up 
 
Wake up the happiness 
Come on you all 
It's Christmas time x2 
 
Ho, Ho, Ho 
Ho, Ho, Ho 
It's Christmas time 
 
At the same time miles away 
A little boy made a wish that day 
That the world would be okay 
And Santa Claus would hear him say
I got dreams and I got love 
I got my feet on the ground  
And family above 
Can you send some happiness? 
With my best to the rest 
Of the people of the East and the West And
Maybe every once in a while you 
Get my grandma a reason to smile 
This the season of smile 

ke this 

 

And Santa Claus would hear him say 

Of the people of the East and the West And 

 



It's cold but we'll be freezing in style 
Let me meet a girl one day that 
Wants to spread some love this way               
We can let our souls run free and 
She can open some happiness with me 
 
Shake it up 
Shake up the happiness 
Wake it up 
Wake up the happiness 
Come on you all 
It's Christmas time x2 
 
I know you're out there 
I hear your reindeer 
I see the snowing 
Your boots have been 
I'm gonna show them 
So they will know then 
This love will grow in 
They belive again 
 
Shake it up 
Shake up the happiness 
Wake it up 
Wake up the happiness 
Come on you all 
It's Christmas time x2 
 
Ho, Ho, Ho 

Ho, Ho, Ho 
It's Christmas time 
 
 
Wstrząśnij radością 
Rozbudź radość 
Wstrząśnij radością 
To czas Świąt 
 
Jest pewna historia którą mi opowiedziano 
I chce ją opowiedzieć całemu światu 
Zanim się zestarzeję 
Nie pamiętam tego,  
więc powróćmy do tamtego grudnia 
I zmontujmy to, o tak 
 
Swego czasu w mieście jak to 
Mała dziewczyna pomyślała cudowne, wielkie życzenie 
Żeby cały świat poczuł całą tą radość 
I był na liście świętego Mikołaja 
 
Wstrząśnij tym 
Wstrząśnij radością 
Obudź to 
Rozbudź radość 
Wstrząśnij radością 
No dalej, wszyscy ! 
To czas Świąt x2 
 



Ho ,ho ,ho 
Ho ,ho ,ho 
To czas świąt 
 
W tym samym czasie dziesiątki mil stamtąd  
Mały chłopiec pomyślał życzenie tego samego dnia 
Żeby cały świat stał się dobry 
I święty Mikołaj usłyszał, co mówi 
Mam marzenia i mam miłość 
Mam moje stopy na ziemi 
I rodzinę obok mnie 
Może mi wysłać trochę radości ? 
Z moimi najlepszymi, do końca 
Z ludźmi z wschodu i zachodu i 
Może raz na jakiś czas 
Sprawie mojej babci powód do uśmiechu 
Tym powodem może być zamrażanie w stylu 
Pozwól mi spotkać dziewczynę tego dnia 
Chcę rozprzestrzenić trochę miłości w ten sposób 
Będziemy mogli pozwolić naszym duszom pobiec wolno i 
Ona może doznać trochę radości ze mną 
 
Wstrząśnij tym 
Wstrząśnij radością 
Obudź to 
Rozbudź radość 
Wstrząśnij radością 
No dalej, wszyscy ! 
To czas Świąt x2 
 

Wiem, że jesteś tam 
Słyszę twojego renifera 
Widzę jak pada śnieg 
Twoje buty zostały 
Pokażę im , 
Więc będę wiedzieć  
Ta miłość będzie rosła 
by zacząć żyć od nowa 
 
Wstrząśnij tym 
Wstrząśnij radością 
Obudź to 
Rozbudź radość 
Wstrząśnij radością 
No dalej, wszyscy ! 
To czas Świąt x2 
 
Ho ,ho ,ho 
Ho ,ho ,ho 
To czas świąt 

 
 
 



 
 
 
                      Mikołaj na wesoło 
 
Mały chłopczyk pyta kolegę: 
- Jak myślisz, czy Święty Mikołaj istnieje? 
- Istnieje. 
- A skąd wiesz? 
- Bo rodzice nie kupowaliby mi takich głupich prezentów
 
Do Pinokia przyszedł Mikołaj. Rozdał wszystkim prezenty i rozmawia 
z drewnianym pajacykiem: 
- Widzę, że nie cieszysz się ze zwierzątka. 
- Bo ja chciałem pieska albo kotka. 
- Niestety zabrakło. Inne dzieci też nie dostały. 
- Ale ja się boję tego bobra. 

W wigilię chłop jedzie furmanką, a obok biegnie pies. Ponieważ koń 
biegnie leniwie, chłop bije go batem. 
- Jeszcze raz mnie uderzysz, to będziesz szedł piechotą! 
- Pierwszy raz słyszę, żeby koń mówił! - dziwi się chłop.
- Ja też! - mówi pies. 

Fąfarowa pyta męża: 
- Gdzie ty uzbierałeś tyle grzybów przed samą wigilią?
- U Kowalskich na strychu. 

Bo rodzice nie kupowaliby mi takich głupich prezentów 

Pinokia przyszedł Mikołaj. Rozdał wszystkim prezenty i rozmawia 
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- To oni tam hodują grzyby? 
- Nie, suszą. 

 

V   Savoir vivre dla nastolatków 
 

      Jak cię widzą tak cię piszą
 
Żyjemy w świecie, w którym bardzo dużą rolę 
wyglądu 
zewnętrznego.  
Wrażenia wzrokowe 
dostarczają nam  
informacji o 
osobowości 
postrzeganej osoby. 
Bez względu na to, 
jak pozytywne masz 
cechy charakteru, 
bez odpowiedniej 
oprawy nie osiągniesz sukcesu. 
 
   Istotny jest nie tylko sposób ubierania się, ale także dbałość o 
włosy i cerę u obu płci. Dla wielu młodych osób ta zasada jest mało 
istotna, aczkolwiek to ona rządzi światem. Pamiętajmy, jak cię 
widzą, tak cię piszą! Nie chodzi tu o to, aby młody człowiek miał 
drastycznie  rezygnować ze swojego stylu na rzecz kanonów 
panujących w świecie dorosłych. Ma on  nabrać umiejętności 
dopasowywania się do każdej sytuacji, w której się znajdzie. 
Podstawowe zabiegi pielęgnacyjne takie jak mycie, czesanie, 

Jak cię widzą tak cię piszą… 
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panujących w świecie dorosłych. Ma on  nabrać umiejętności 
dopasowywania się do każdej sytuacji, w której się znajdzie. 
Podstawowe zabiegi pielęgnacyjne takie jak mycie, czesanie, 



golenie, pranie i prasowanie nie stanowią  straszliwego gwałtu na 
młodym człowieku. 
 
 
Dekalog człowieka zadbanego: 
 

•Łupież? Nie jest to  problem- wystarczy dobry szampon, dostępny 
w każdej drogerii i po problemie. Pamiętaj- stosuj regularnie!

•Pryszcze ( zmora każdego nastolatka ). Można z tym 
udając się do lekarza dermatologa; stosując leki ( kosmetyki na 
zdrową już skórę). Horror zaczyna się wtedy, kiedy trądzikowi 
towarzyszą tłuste włosy, popsute zęby i brud zza paznokci.

• Próchnica – zadbane zęby dodadzą każdej osobie pewności siebi
Kochani nie zaniedbujcie swojego uzębienia. Dziurawych, czarnych 
ubytków nie ukryjecie,  wstrzymując się wiecznie przed uśmiechem, 
albo zakrywając je noszonym na twarzy szalikiem w okresie 
jesienno- zimowym. Codzienne mycie, przeglądy u dentysty oraz 
leczenie ubytków ( zawsze możecie skorzystać ze znieczulenia) 
powinniście traktować jako wasz obowiązek. 

•Świeży oddech- Nic nie potrafi tak zepsuć rozmowy jak nieświeży 
oddech naszego rozmówcy. Dlatego też pamiętajcie, aby po 
posiłkach myć zęby albo stosować gumę do życia obniżająca Ph w 
ustach. 

•Przetłuszczone włosy – zmora każdego dojrzewającego nastolatka. 
Widoczne tłuszcze to nic innego jak serum, czyli substancja 
wydzielana przez nasze gruczoły  łojowe,  
znajdujące się na głowie. Hormony rozregulowują ich
zaczynają produkować sebum w nadmiarze. Środki ogólnie 
dostępne w każdej aptece z łatwością poradzą sobie  z tym 
problemem. 

ią  straszliwego gwałtu na 

wystarczy dobry szampon, dostępny 
stosuj regularnie! 

Pryszcze ( zmora każdego nastolatka ). Można z tym walczyć, 
udając się do lekarza dermatologa; stosując leki ( kosmetyki na 
zdrową już skórę). Horror zaczyna się wtedy, kiedy trądzikowi 
towarzyszą tłuste włosy, popsute zęby i brud zza paznokci. 

zadbane zęby dodadzą każdej osobie pewności siebie. 
Kochani nie zaniedbujcie swojego uzębienia. Dziurawych, czarnych 
ubytków nie ukryjecie,  wstrzymując się wiecznie przed uśmiechem, 
albo zakrywając je noszonym na twarzy szalikiem w okresie 

zimowym. Codzienne mycie, przeglądy u dentysty oraz 
czenie ubytków ( zawsze możecie skorzystać ze znieczulenia) 

Nic nie potrafi tak zepsuć rozmowy jak nieświeży 
oddech naszego rozmówcy. Dlatego też pamiętajcie, aby po 

gumę do życia obniżająca Ph w 

zmora każdego dojrzewającego nastolatka. 
czyli substancja 

znajdujące się na głowie. Hormony rozregulowują ich pracę i 
zaczynają produkować sebum w nadmiarze. Środki ogólnie 
dostępne w każdej aptece z łatwością poradzą sobie  z tym 

• Kąpiel - Tradycja mycia się dwa razy do roku już dawno wygasła, a 
prysznic lub wanna jest w każdym domu nie od parady.

•Paznokcie- to wizytówka naszego podejścia do spraw higieny 
osobistej.  Czarne obwódki zza paznokcia potrafią zeszpecić nawet 
najbardziej przemyślany strój czy misternie nałożony make

•Świeżo wyprane i wyprasowane rzeczy Nic tak nie psuje dobrego 
wrażenia jak brudne i niewyprasowane ubranie. Na co dzień należy 
myśleć o tym, co się nosi i jak się wygląda.  Nie tylko osoby dorosłe 
zwracają na to uwagę, ale i wasi rówieśnicy też, nawet jeżeli 
twierdzą inaczej. Dopóki ubieramy się schludnie i jesteśmy czyści, 
nie musimy obawiać się krytyki na 
nasz temat. Dbałość o podstawową 
higienę zapewnia nam zdrowie i 
dobre samopoczucie. 
 
 
VI Kącik zdrowia i urody 
 
      Trądzik- wróg numer jeden 
 
Nic tak nie potrafi zepsuć dobrego 
humoru jak widok świeżo powstałego pryszcz
złość boli, jest zaczerwieniony, wielkiiiiiiii  a zarazem widoczny z 
każdej strony. Często zastanawiamy się skąd się one biorą, 
dlaczego właśnie wybrały twarz jak na złość i jak się ich na dobre 
pozbyć. 
 
Pryszcze to głównie zmora wieku dojrzewania. Istnieje ich kilka 
rodzajów. Od grudkowych, rozsianych  na czole lub policzkach w 
licznym towarzystwie zaskórniaków po samodzielnie panujących 

Tradycja mycia się dwa razy do roku już dawno wygasła, a 
prysznic lub wanna jest w każdym domu nie od parady. 

to wizytówka naszego podejścia do spraw higieny 
osobistej.  Czarne obwódki zza paznokcia potrafią zeszpecić nawet 
najbardziej przemyślany strój czy misternie nałożony make- up. 

Świeżo wyprane i wyprasowane rzeczy Nic tak nie psuje dobrego 
jak brudne i niewyprasowane ubranie. Na co dzień należy 

myśleć o tym, co się nosi i jak się wygląda.  Nie tylko osoby dorosłe 
zwracają na to uwagę, ale i wasi rówieśnicy też, nawet jeżeli 

Dopóki ubieramy się schludnie i jesteśmy czyści, 

nasz temat. Dbałość o podstawową 

Nic tak nie potrafi zepsuć dobrego 
humoru jak widok świeżo powstałego pryszcza o poranku. I jak na 
złość boli, jest zaczerwieniony, wielkiiiiiiii  a zarazem widoczny z 
każdej strony. Często zastanawiamy się skąd się one biorą, 
dlaczego właśnie wybrały twarz jak na złość i jak się ich na dobre 

u dojrzewania. Istnieje ich kilka 
rodzajów. Od grudkowych, rozsianych  na czole lub policzkach w 
licznym towarzystwie zaskórniaków po samodzielnie panujących 



wielkich, zaczerwienionych wypełnionych ropą pryszczy, które jest 
bardzo trudno ręcznie usunąć nie bez powodu, ale i na nich jest 
sposób : 
 
Na skutek burzy hormonalnej  gruczoły łojowe , które bardzo licznie 
znajdują się na naszej twarzy ( omijając okolice oczu i ust) zaczynają 
w nadmiarze wytwarzać sebum, dlatego też  między innymi nasza 
cera się strasznie świeci. Ponadto zanieczyszczenia znajdujące się w 
powietrzu, rzadkie mycie twarzy,  nieumiejętne usuwanie make-up 
z cery,  źle  dobrane kosmetyki pielęgnujące i kryjące- wpływają na 
zaczopowanie się ujść kanalików gruczołów łojowych a w rezultacie 
na powstanie stanu zapalnego w gruczole. Stąd zaczerwienienie i 
nierzadko żółto-mleczny płyn zwany ropą. 
 
Co wtedy począć? 
 
Należy nastawić się na długą,  ale dającą rezultaty walkę z  
trądzikiem poprzez trzymanie  się ściśle wyznaczonego planu. 
 

•Jeżeli to możliwe, należy udać się do dermatologa w celu 
rozpoznania wroga. Przy trądziku ropnym, gdzie nasza cała cera a 
nawet ramiona i plecy są pokryte dużymi, twardymi 
zaczerwienionymi wypryskami, należy udać się do dermatologa, 
który przepisze tabletki lub maści dostępne na receptę w aptece. 
 

•Dziewczęta, używajcie lekkie podkłady kryjące tzw. oil free 
(beztłuszczowe), które pozwalają skórze oddychać 
 

•Umiejętne oczyszczanie i tonizowanie twarzy jest niezbędne. TO 
TAKŻE DOTYCZY CHŁOPAKÓW. Zawsze wieczorem i rano ( przed 

nałożeniem podkładu) po umyciu twarzy bezzapachowym żelem, 
mleczkiem kosmetycznym należy dokładnie oczyścić twarz a 
następnie ją ponownie  umyć wodą. Na wacik nakładamy tonik 
ziołowy- nawilżający i przecieramy dokładnie całą twarz, aż kolejny 
wacik będzie czysty. Na czystą cerę nakładamy krem nawilżający, a 
nie matujący. Cera trądzikowa bardzo potrzebuje nawilżenia, 
dlatego też po dokładnym jej oczyszczeniu z warstwy sebum staje 
się ona dostatecznie zmatowana i sucha, a wymaga tylko 
nawilżenia. 
 

•Rano i wieczorem myj  twarz delikatnymi środkami 
bezzapachowymi – (żele  dostępne w aptece). Nawet środki 
antytrądzikowe, zawierające zbyt dużą ilość substancji osuszających, 
mogących zaszkodzić poprzez zbytnie wysuszenie cery i rozbudzenie 
gruczołów łojowych do produkcji sebum. 
 

•Raz w tygodniu przygotuj sobie kąpiel wodną ( miska wypełniona 
gorącą wodą z dodatkiem rumianku, nad którą pochylasz swoja 
twarz, nakrywając głowę ręcznikiem) – wspaniale rozpulchnia cerę, 
przygotowując ją do zabiegów oczyszczania porów w postaci   
peelingu enzymatycznego lub maseczek na bazie glinki zielonej albo 
błota z Morza  
 
Martwego. Najpierw trzeba dokładnie oczyścić twarz z make - up, 
stonizować ją, a następnie przystąpić do kąpieli wodnej (5-10min). 
Na rozpulchnioną twarz nałóż peeling albo maseczką i odczekaj parę 
minut. Zmyj maseczkę ponownie użyj toniku i kremu nawilżającego. 
UWAGA! Po kąpieli wodnej (przed nałożeniem  maseczki) jest 
bardzo łatwo oczyścić wykwity z ich zawartości poprzez owinięcie 
dwóch palców wskazujących chusteczkami higienicznymi naciskamy 



delikatnie na wykwit,  by go oczyścić. Następnie nakładamy 
maseczkę i postępujemy jak wyżej wspomniano.  Regularne zabiegi 
oczyszczające pozwalają szybko okiełznać trądzik. 
 

•Wizyta u kosmetyczki to też bardzo dobry sposób walki z 
wykwitami. Oczyszczanie twarzy to koszt od 100 do 150 zł ,ale 
efekty są od razu widoczne. 
 

•Profesjonalne, naturalne kosmetyki dostępne przez Internet czynią 
cuda np. http://sklep.jadwiga.eu  Przystępna cena, bogaty skład, 
duży wybór gwarantuje sukces. Papki, kremy, żele, algi, toniki oraz 
mleczka o  
 

•dużej pojemność starczą na długo. NAPRAWDĘ WARTO! 
 

•Bardzo duży wpływ na stan naszej cery ma pożywienie. Używki, 
chipsy, fast food, ostre przyprawy, napoje gazowane -powodują 
powstanie  licznych wykwitów.  Dlatego też istotna jest zmiana 
diety, przekierowując się na owoce, warzywa, ciemne pieczywo, 
soki przecierowe bogate w mikro i makroelementy. 

 
 

•Słoneczko jest naszym sprzymierzeńcem w walce z trądzikiem. 
Dlatego też opalanie się oczywiście z umiarem jest bardzo 
wskazane. 
 

•Kąpiele z użyciem soli z Morza Martwego leczą wykwity skórne 
powstałe na ramionach i plecach. Taka sól dostępna jest w 
Rossmanie oraz w Drogerii Natura. Nasze rodzime solanki  dostępne 
tylko  w sklepach ziołowych  także mają dobroczynny wpływ na stan 

naszej skóry. UWAGA! Sole kąpielowe barwione, z dodatkiem 
środków zapachowych mogą dodatkowo podrażniać delikatna 
skórę, dlatego też nie polecam ich stosowanie u osób z problemami 
trądzikowymi. 
 
Podsumowanie: 
Trądzik jest do okiełznania, jeżeli będziecie stosować się do 
podanych wyżej zasad: 

•rano i wieczorem dokładnie oczyszczaj cerę, 

•raz w tygodniu zastosuj kąpiel wodną, oczyszczanie wykwitów oraz 
maseczkę oczyszczającą, 

•stosuj dietę bogatą w owoce, soki, warzywa, 

•dziewczyny, stosujcie lekki podkład oil free 

•używaj naturalne, profesjonalne kosmetyki 

• skorzystaj z usług  dermatologa lub kosmetyczki w miarę 
możliwości finansowych (prywatnie lub państwowo), 

•latem opalajcie się z umiarem! 
 
 
 

 

 

 

 

 



VII Łamańce językowe 
 

English tongue twisters 
 

•Peter Piper picked a peck of pickled 
pepper.If Peter Pipper picked a peck of 
pickled pepper, where's the peck of 
pickled pepper Peter Piper picked? 

 

•Promises and piecrusts are made to be broken 
 

•Betty's prepared beautiful puff pastry for the blacberry and 
apple pie. 
 

•How much wood would a woodchuck chuck, if a 
woodchuck could chuck wood? 
 

•Imagine an imaginary menagerie manager manging an 
imaginary menagerie. 
 

•Sister Susie sewing shirts for soldiers. 
 

•Round the rugged rock the ragged rascal rudely ran. 
 

 
 
 
 
 

 

VIII Gotuj z Kopernikiem 
                                                       Piernikowe babeczki 

 
Prawdziwe święta nie mogą obejść się bez zapachu piernika. 
Tym razem proponujemy nietypowe połączenia ciasta na muffinki 
z pokruszonymi piernikami. Jesteśmy pewni, że wam  oraz waszym 
bliskim przypadną do gustu. Życzymy smacznego! 

 
Składniki:( na 12 babeczek) 
140g pierników (bez czekolady, bez nadzienia) 
125g miękkiego masła 
100g cukru 
3 jajka 
100 ml mleka 
180g mąki 
1 łyżeczka proszku do pieczenia 
1/2 łyżeczki sody 
skórka otarta z 1 cytryny 
1 łyżeczka cynamonu 
szczypta soli 
(lukier) 
około 150 g cukru pudru 
1-2 łyżki wody lub soku z cytryny 
ewentualnie: płatki migdałów, złota posypka do dekoracji 

 



        Sposób przygotowania: 
Dobrze, jeśli pierniki nie są zbyt miękkie, bo pierwsze zadanie to 
rozgniecenie ich wałkiem na drobne kawałeczki. Wystarczy umieścić 
pierniki w woreczku foliowym do mrożonek, a następnie użyć 
tłuczka albo wałka. 

Okruchy piernika mieszamy z mąką, proszkiem do pieczenia, solą, 
cynamonem i skórką cytrynową (cytrynę uprzednio dokładnie 
szorujemy i zanurzamy na chwilę we wrzątku).  
 
W drugiej misce ucieramy masło z cukrem, potem dodajemy jajka i 
mleko. Dobrze, jeśli jajka i mleko zostały wyjęte wcześniej z 
lodówki, żeby nabrały temperatury pokojowej. 
 
Łączymy składniki mokre i suche. Można powoli łyżką wymieszać 
wszystkie składniki albo mikserem na wolnych obrotach.  
 
Wykładamy blachę do muffinek papilotkami, nakładamy ciasto do ¾ 
wysokości. 
Wstawiamy do nagrzanego piekarnika i pieczemy około 25 minut w 
200 stopniach. 

Po upieczeniu babeczek i wyłożeniu na kratkę do ostudzenia zostaje 
tylko zrobienie lukru. 

Cukier puder ucieramy z wodą. Nakładamy powstały lukier na 
babeczki i posypujemy złotą posypką. 

 

 

 

                                     Smacznego! Życzy Redakcja! 

 

 

 


