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Drodzy Czytelnicy, zapraszamy do przeczytania kolejnego numeru FORUM.

Myslimy, ze kazdemu z nas zalezy na zdrowiu i dobrej kondycji,
niezaleznie od pory roku. Jak dba¢ o forme i sprawnosc fizyczna
w jesienne i zimowe wieczory przeczytacie w dzisiejszym
numerze naszego kwartalnika, a ze wieczory o tych porach roku
sg bardzo dtugie, to zachecamy takze do czytania ciekawych
ksigzek.

Niedawno obchodzilismy w naszej szkole Dziert Budowlanych,
zapraszamy do przeczytania relacji z tego Swieta. JesteSmy
najstarszg szkotg zawodowa na terenie powiatu nyskiego,

a ksztatcenie w zawodach budowlanych ma u nas bardzo dtuga
tradycje. Nie bez przyczyny naszg szkote okresla sie popularnie
"Budowlanka" z czego jesteSmy dumni, gdyz to nasi uczniowie
m.in. odbudowywali Nyse po wojnie i wptyneli na jej obecny,
piekny wyglad.

W tym roku, w naszej szkole rozpoczeto nauke wiele kolezanek i kolegdw z bytych juz gimnazjéw.
Integrowali sie oni z nami podczas rajdu pierwszoklasistow, o ktérym takze mozecie przeczytac w tym
numerze.

11 listopada to wazna data w historii Polski. Piszemy o tym jak obchodzilismy w naszej szkole przypadajgce
w tym dniu Narodowe Swieto Niepodlegtosci .

Tradycyjnie juz zapraszamy do kacika fryzjerskiego, w ktérym przeczytacie, jakie fryzury sg modne

W sezonie jesien-zima 2017/2018.

Pozostajac przy fryzjerstwie, zachecamy do przeczytania relacji z Ogdlnopolskich Targéw "Hair Forum
Poland", ktore odbywaty sie w Warszawie. W targach tych brali udziat nasi uczniowie, a jedna z kolezanek
z 3 GF: Joanna Drozdowska odniosta tam duzy sukces. Gratulujemy.

Zapraszamy do lektury.

Redakcja FORUM ZST




Jak zadbaé o forme: Cwiczenia na jesienne

i Zimowe wieczory

Jesienne i zimowe wieczory sprzyjajg btogiemu
lenistwu. Rower w piwnicy czeka na cieplejsze dni,
a my spedzamy wieczory na kanapie ogladajac
kolejny film. Ten scenariusz mozna jednak zmienid.
Nie musimy czeka¢ do wiosny, by zadba¢ o swoja
forme. Podpowiadamy, co robi¢, by nie zgnusnie¢,
bo warto ¢wiczy¢ bez wzgledu na pogode. Lepsze
samopoczucie, zdrowe kosci, gtebszy oddech,
piekne ciato, mocne serce - to tylko kilka powodéw
dla ktérych warto ¢wiczy€. | choé dni coraz krétsze,
a aura nie nastraja do spaceroéw, specjalisci s
zgodni, ze jesien jest dobrym czasem na mobilizacje
do éwiczen, czy tych na $wiezym powietrzu, w klubach fitness klubach czy w domu.

Najczesciej tyjemy jesienia i zimg - statystyczny Polak od listopada do swigt Wielkanocnych
przybiera na wadze srednio 2 kg. Oprdcz swigtecznych i karnawatowych przyjeé, wine za ten
fakt ponosza przede wszystkim dwie rzeczy...

Pierwsza to brak swiatta. Gdy dzien robi sie krétszy, organizm produkuje wiecej melatoniny.
Automatycznie wzrasta taknienie, gdyz mézg wysyta sygnat: idg ciezkie czasy, jedz na zapas!
Tymczasem nie ma takiej potrzeby - nie tracimy wcale wiecej energii ani na zdobywanie zywnosci
(do sklepu jest réwnie tatwo zajrzeé zimg), ani na przetrwanie w chtodach (mamy ogrzewane
mieszkania i cieptg odziez). Mato tego, zimg potrzebujemy nawet nieco mniej kalorii, bo znacznie
mniej sie ruszamy. | to jest wtasnie drugi powdd.

Brak ruchu powoduje, ze nie spalamy tylu kalorii, ile spozywamy. Dodatni bilans kaloryczny prawie
zawsze musi zaowocowac zwiekszong masg ciata. To czysta logika. Nic sie nie rozptywa

w powietrze. Jesli duzo jesz, musisz duzo spalaé, aby nie przytyc. A niestety jesienig i zimg na ogot
jemy wiecej niz wiosng czy latem. Dlaczego?

Powdd jest prosty — dni stajg sie krotsze, wiecej siedzimy w domu (latem chodziliSmy na spacery,
na dziatki), po pracy nie ma nagle dokad pdjs¢, bo jest ciemno i mato przyjemnie za oknem.

Dlatego najlepiej jest zapetni¢ sobie ten wolny czas w sposéb odpowiedni. A tym odpowiednim
sposobem moze okazac sie ruch.




Fitness, basen, sitownia...

Sport pomoze cztowiekowi zredukowac badz zachowa¢ dotychczasowa mase ciata. Jesli ostatnio
przytytes/ as, bedzie to dla Ciebie szansa na zrzucenie tych nadprogramowych kilograméw do
wiosny. Wystarczy wyjs¢ z domu i zapisac sie na jakis trening. A wybor jest naprawde duzy. Poza
sitownig, basenem, tenisem «czy S$ciankg wspinaczkowa mamy rdéine sale fitness.

Niektére zajecia, jak np. Indoor Cycling (aerobik na rowerach spinningowych) sprawiajg,
ze spalanie tkanki jest szybkie. Ponadto nie grozi tu efekt jo-jo ze wzgledu na zwiekszenie
przemiany materii. Poza tym tego typu trening staje sie nawykiem. Wystarczy, ze raz sprébujesz
(poéwiczysz z grupg), a wtedy nie straszny bedzie Ci deszcz, Snieg czy mrdz, aby wyjs¢ z domu.
Z wielkg checig oddasz sie rytmicznej muzyce i mitej atmosferze, ktéra panuje w grupie
¢wiczacych. Warto dodaé¢, ze godzina takiego
treningu to 600-900 spalonych kalorii. A to juz jest
porzadny obiad!

Dlatego gorqco Cie zachecamy - wezZ
sprawy w swoje rece, bo zrzucanie
kilogramow wcale nie musi by¢ zmorgq.
Mozna sprawié, by stato sie wrecz
przyjemnosciq oraz skutkiem ubocznym
dobrej zabawy!

K.Grygorowicz
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Dnia 20 pazdziernika 2017 — DZIEN
roku w auli szkolnej odbyta sie BUD OWLANYCH

uroczysta akademia , stanowigca

Swieto Ludzi
Budownictwa

Zesp6t Szkot
Technicznych

NYSA 2017-10-20

pierwszg czes$¢ obchoddéw Dnia
Budowlanych. Akademie przygotowali
uczniowie klasy 3KB/TB pod

kierunkiem nauczyciela przedmiotow

zawodowych budowlanych: mgr inz.

Ewy Szablewskiej. Oprawa graficzna

oraz prezentacje multimedialne przedstawiajgce historie szkoty, osiagniecia ucznidow, wyniki konkursu
na najciekawszg prezentacje multimedialng ” Z budownictwem na Ty” oraz wyniki konkursu ”
Fachowiec w szkole” i ,Fachowiec na budowie” , zostata wykonana przez mgr inz. Ewe Szablewska.
Warsztaty z BHP w budownictwie, dla uczniéw klasy 1KB przygotowata i przeprowadzita mgr inz.
Jolanta Pawetek.

Na uroczystos¢ przybyli zaproszeni goscie : dyrektor Zespotu Szkét Technicznych — 1zabela
Zukowska, z-ca dyrektora — Anna Lewicka, z-ca dyrektora — Grzegorz Fornalik , nauczyciele,

wychowawcy i uczniowie klas technikum

budowlanego , architektury krajobrazu , \ [

geodezji oraz fryzjerstwa.

Ewa Szablewska




RAJD ,
PIERWSZOKLASISTOW

12 pazdziernika 2017r.

odbyt sie kolejny Rajd Pieszy do Fortu
Nyskiego Il zorganizowany dla klas
pierwszych.

Uczniowie razem ze swoimi
wychowawcami przemierzyli trase

ok. 5 km. Celem byto dotarcie do
Nyskiego Fortu nr 2, gdzie na wszystkich
uczestnikow czekaty liczne atrakcje m.in:
zwiedzanie Fortu z przewodnikiem,
zadania sprawnosciowe, ognisko we wspaniatej fortecznej scenerii oraz otrzesiny.

Najbardziej sprawng i zgrang klasg tego rajdu okazata sie klasa | X, ktéra w konkurencjach
sprawnosciowych uzyskata najwiekszg liczbe punktow.

Zgodnie z tradycjg naszej szkoty w tym dniu odbyly sie rowniez ,otrzesiny” pierwszoklasistéw, czyli
radosne i wesote przyjecie w poczet uczniow ZST. Uczniowie klas pierwszych razem

z wychowawcami nie tylko ztozyli uroczyste slubowanie, ale rowniez poddali sie tradycyjnemu
obrzedowi ,otrzesin”. Na pierwszakow czekaty zadania sprawnosciowo-zwinnosciowe i kulinarne
przygotowane przez klase Il GF.

Podziekowania za udziat w rajdzie dla wszystkich klas pierwszych i wychowawcow.

Sktadajg organizatorzy rajdu: nauczyciele wychowania fizycznego




Biblioteka szkolnha zaprasza

na literackie wedréwki z Internetem w tle.

Proponujemy naszym czytelnikom kilka ciekawych ksigzek,
ktorych tematyka ma zwigzek z Internetem — czy to poprzez
bloga, czat, spotecznos¢ internetowg. Jest w czym wybierac,
a dla mitosnikow kuchni mamy nawet wyszukane przepisy
blogerow.

Na fejsie z moim synem — Pomyst ciekawy (niezyjgca matka
rozmawia
z dorostym synem online).

Nieznajoma z Internetu— to zapis ostatniego roku gimnazjum Agaty.
Jak to z pamietnikiem bywa ukazuje problemy tej szesnastolatki.

Chtopak z Internetu — watek, ktory byt wykorzystany juz w wielu ksigzkach — jakas dziewczyna pisze
anonimowo z kims z Internetu, zakochuje sie w nim, a potem okazuje sie ze to jej
najwiekszy wrog.

Szarlotk@ z ogryzkéw— romans internetowy.

Ty, ja i fejs— Jedna z najlepszych ksigzek 2011 roku wg. ,Publishers Weekly”. Nie bytoby tej catej
historii, gdyby nie facet, rzecz jasna. Josh najpierw zepsut w ich relacjach wszystko (totalnie!), a teraz
jeszcze dat Emmie link do tego nieszczesnego fejsa... Przede wszystkim trzeba wam wiedzie¢, ze jest
rok 1996 i kiedy Emma witgcza przegladarke, wpisuje adres:...

Wirtualnik egoistki— Milena wspomina lata nauki w liceum i doswiadczenia z tego okresu.

Cytuje swoj ,wirtualnik” — internetowg korespondencje z... ksiedzem. Opowiada, jak to jest,

kiedy na progu dorostosci cztowiek musi pokonac lek, wstyd, stabos¢. Ciepto mowi o tych, ktérzy jg
wspierali: 0 ukochanej babci, rodzicach i przyjaciotce ...

www.wirtu@Inypsycholog.pl- Pewnego dnia buszujgc w Internecie,
zupetnie bezmysinie wpisuje w wyszukiwarke: www.wirtualnypsycholog.pl, klika myszkg i ...

S@motnos¢ w sieci— Najbardziej poruszajgca powies¢ o mitosci.
Przypadkowe spotkanie w wirtualnej rzeczywistosci staje sie poczgtkiem wszystkiego.

Klara@zuk.pl- To powies¢ jest napisana lekkim, przyjemnym jezykiem, idealna dla miodziezy,
opowiada o problemach polskich nastolatkow.

Najlepsze@ przepisy polskich blogerow— Ksigzka zawiera przepisy kulinarne
najlepszych polskich blogeréw i stanowi podsumowanie inicjatywy Wybory Kulinarnego Bloga Roku!

Halina Chowafko

X




Mtodzi w biznesie —
Przedsiebiorcza
Nysa

20 pazdziernika 2017r, w Muzeum
Powiatowym w Nysie odbyta sie gala,
podczas ktorej podsumowano oraz rozstrzygnieto konkurs ,MtLODZI
W BIZNESIE — PRZEDSIEBIORCZA NYSA”.

Konkurs przeznaczony byt dla uczniow szkét ponadgimnazjalnych.

Celem Konkursu byta popularyzacja wiedzy na temat przedsiebiorczosci, promowanie
postaw przedsiebiorczych oraz upowszechnienie idei tworzenia i prowadzenia wtasnej
dziatalnosci gospodarczej wsrod uczniow szkoét ponadgimnazjalnych z powiatu nyskiego.
W konkursie uczniowie prezentowali pomysty na wtasny biznes z wykorzystaniem
lokalnego potencjatu.

Uczniowie nasze szkoty: Klaudia Bzdziuch i Sebastian Kornecki z pomystem

na dziatalno$¢ handlowg — Sklep z piernikami, kawg i herbatg pn. ,NYSANKA” zajeli

IV miejsce.

Gratulujemy.




Czekolada pochodzi

z drzewa kakaowca

P

Drzewo jest
rosling

a wiec czekolada
 jest

safatka

' Koniec. Kropka.

| | C pysznych m K ora KOlg
cuasta Siodkoscn rozesziy sie jak crepie buteczkl )

Specjalne podziekowania dla Dominiki Wajdziak-
uczennicy klasy 2K za pomoc i zaangazowanie©

Uczcijmy minutg ciszy.
Za wszystkie diety,
ktore dzis polegty.




listopada

SWigtO Niep 0 dleglOéCi NARODOWE SWIETO NIEPODLEGLOSCI

11 listopada 1918 r. to bardzo wazna data dla
wszystkich Polakéw. Tego dnia Polska, po 123
latach rozbiorow dokonanych przez Austrie, Prusy i Rosje odzyskata
niepodleglosé, powracajac na mape FEuropy.Na Swieto Niepodleglosci
wybrano te date z dwoéch powodéw. Tego dnia Rada Regencyjna przekazata
dowddztwo podlegtych jej wojsk polskich Jézefowi Pilsudskiemu, za$ Niemcy
podpisaly rozejm koniczacy 1 Wojne Swiatowa. Sprzyjajaca sytuacja
geopolityczna pozwolita Polakom wykorzystaé nadarzajaca sie szanse
i na nowo budowac polskie panstwo.

Depesza Jozefa Pilsudskiego z 16 listopada 1918 r. zawiadamiajaca prezydenta USA
oraz rzady: angielski, francuski, wloski, niemiecki oraz rzady wszystkich panistw
wojujacych i neutralnych o powstaniu niepodlegtego
panstwa polskiego

Jako wédz naczelny armii polskiej, pragne
notyfikowac rzadom i narodom wojujacym

i neutralnym istnienie paristwa polskiego
niepodlegtego, obejmujacego wszystkie ziemie
zjednoczonej Polski.

Sytuacja polityczna w Polsce i jarzmo okupacji nie

pozwolily dotychczas narodowi polskiemu wypowiedzie¢ sie swobodnie o swym losie.
Dzieki zmianom, ktore nastapily wskutek swietnych zwyciestw armii sprzymierzonych -
wznowienie niepodleglosci i suwerennosci Polski staje sie odtad faktem dokonanym.
Panstwo polskie powstaje z woli calego narodu i opiera si¢ na podstawach
demokratycznych. Rzad Polski zastgpi panowanie przemocy, ktéra przez sto czterdziesci
lat cigzyta nad losami Polski - przez ustréj, zbudowany na porzadku i sprawiedliwosci.
Opierajac sie na armii polskiej pod moja komenda, mam nadzieje, Ze odtad zadna armia
obca nie wkroczy do Polski, nim nie wyrazimy w tej sprawie formalnej woli naszej.
Jestem przekonany, ze potezne demokracje
Zachodu udziela swej pomocy i braterskiego
poparcia Polskiej Rzeczypospolitej odrodzonej
i niepodlegtej.

Wodz naczelny J. Pitsudski.

Odzyskanie niepodlegtosci przez patistwo
polskie przyjeto z ogromnym entuzjazmem.




Program obchodéw Swieta Niepodleglosci w Zespole Szkoét
Technicznych:

11 listopada
Narodowe

Swigtn
Niepodieglosel

o 8 listopada 2017 r.- Uroczystosé pod nazwa: "Wywalczyli
ja..."

¢ 9 listopada 2017 r. - Szkolny Festiwal Piesni Patriotycznej

¢ lekcje na temat Niepodleglosci

o gazetki

o projekcja filmu pt.:" Marszalek Jozef Pilsudski - czlowiek,
ktoéry dal nam wolnos¢"

¢ Szkolny Konkurs Historyczny "J6zef Pilsudski - zycie
iczyny"

¢ realizacja projektu edukacyjnego "J6zef Pilsudski - Bohater
Niepodleglosci"

MK.
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KA CIK FRYZJERSKI

MODNE FRYZURY JESIEN ZIMA 2017/18 z potyskiem i odkrytym czotem,

w koncu bez kokéw i hollywoodzkich fal, za to z duzg iloscig kontrolowanego luzu.

DUZA OBJETO$C — tapirujemy wiosy, krecimy afro i robimy skrety. Wiosy pozostajg
rozpuszczone i raczej zaczesujemy je ku tytowi, chyba ze mamy grzywke.

WLOSY ZACZESANE DO TYLU - zaczesujemy wiosy do tytu — wygtadzone i nabtyszczone

lub nakrecone, zmierzwione czy natapirowane oraz puszczamy luzno na kark.

WET LOOK - czesto fryzury wykoriczone na mokro zaczesujemy do tytu,
szczegolnie przy wieczorowych stylizacjach.

WARKOCZE — klasyczny splot, odwazne fantazyjne dobierane warkocze,
nazwane przez ekspertéow ,plemiennymi”, a takze mini warkoczyki wygladajace
spoza diugich rozpuszczonych wiosow.

KUCYKI — klasyczne, wigzane gumka, wstazkg lub oplecione pasmem
wlosow, albo zupetnie nonszalanckie, luzne, nieregularne.

PRZEDZIAXLKI — Proste linie na $rodku lub na boku albo centralnie na

srodku, albo bardzo na boku.

FALE — totalny luz albo mocno kontrolowana stylizacja. Pierwsze rozwigzanie to swobodne
fale w surferskim stylu, nonszalanckie, otrzymane jakby od niechcenia lub wygladajgce na
krecone poprzedniego dnia. Drugi trend to retro loki — perfekcyjne, eleganckie i nabtyszczone,
czesto z przedziatkiem na boku.

W STYLU GRUNGE - artystyczny nietad, ktory przypomina fryzure po niewyspaniu.

WYPUSZCZONE KOSMYKI- stylizacje z kontrolowanym wypuszczeniem kosmykdw
poza upiecie, np. w kokach, warkoczach, kucykach lub lekko upietych falach.

AKCESORIA — modne sa wianki, turbany, spinki, a nawet korony,

ale prawdziwy prym wsréd dodatkéw do wtosow na jesien i zime bedg

wies¢ opaski i kokardy. Pierwsze jako sportowe gumki lub bizuteryjne ozdoby,
drugie pod postacig wigzania spinajgcego kok,
warkocz czy kucyk.

D.H




OGOLNOPOLSKIE TARGI W WARSZAWIE
_HAIR FORUM POLAND”

Dnia 21 pazdziernika 2017r. odbyty sie Ogolnopolskie Targi w Warszawie,
naszg szkote reprezentowali uczniowie z 3 klasy technikum ustug
fryzjerskich.

Na targach odbyly sie szkolenia, konkursy i pokazy
skierowane do pasjonatow sztuki fryzjerskie;j.
Opiekunem grupy byta pani Marzena Hamankiewicz.

Podczas Ogolnopolskich Targow odbyt sie konkurs
dla najlepiej zapowiadajgcego sie mtodego fryzjera
roku 2018 — uczennica Joanna Drozdowska
otrzymata nagrode specjalng od Leszka Czajki.

Gratulujemy!

MK.




SKOINY KWARTAINIK INFORMACYNY

Plan Pracy Samorzadu Szkolnego w roku szkolnym

2017/2018
WRZESIEN

- Wybory Samorzadu Szkolnego, wybory przedstawicieli do Mtodziezowej Rady Miasta -25.09.2017,

- Ogtoszenie konkursu ,,Super klasa 2017/2018,

- Zorganizowanie wycieczki- nagrody dla najlepszych uczniéw i klasy 1K ,,Super Klasy”,

- Chrzest klas | - odpowiedzialna klasa Il GF (podczas rajdu pierwszakéw do Fortu Nyskiego 11)-05.10.2017,
- Dzien Chtopaka-,, cukierek dla kazdego.”-29.09.2017,

- Swiatowy Dzien Dzikiej Flory, Fauny i naturalnych siedlisk-gazetka tematyczna,

- Rozpoczecie akcji ,Wytacz sie” (celem jest przeciwdziatanie nadmiernego uzywania telefonéw
komadrkowych przez ucznidéw podczas zajec¢ lekcyjnych).

PAZDZIERNIK

- Konkurs na kompozycje florystyczng z okazji Dnia Nauczyciela,

- Bicie rekordu w budowaniu wiezy z papieru pt: ,Zbuduj wieze- zdobadZ punkty” z okazji Swiatowego Dnia
Bicia Rekordéw,

- Akcja ,Zbieramy znicze” —przekazanie zniczy na cel charytatywny,

- Halloween - konkurs na dyniowg ozdobe, dekoracje,

- Dzien Czekolady,

LISTOPAD

- Wspdtorganizowanie konkursu piosenki patriotycznej,

- Przytaczenie sie do ogdlnopolskiej akcji ,,Gora grosza”,

- Swiatowy Dziers Cukrzycy- gazetka ,

- Akcja charytatywna ,,Ksigzka dla rodaka”- zbidrka niepotrzebnych ksigzek.

Zapraszamy serdecznie.

Zespdt redakeyjny: Hareza Dominika, Mastej Kamila, Szostopal Weronika,
Sktad komputerowy: mgr Magdalena Kruk-Cieslik,

Opiekunowie pisma: mgr Marta Kufieta, Magdalena Kruk-Cieslik




