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ZESPOL S7KOk TECHNICZNYCH

IM. PROF. K. OLSZEWSKIEGD

W SEDZISZOWIE MALOPOLSKIM

UL WYSPIANSIIEGD 2, TEL I 22 16 424

HEKRUTACJA

~etechnik elektronik
~otechnik informatyk
~otechnik handlowiec
~otechnik elektryk
~otechnik mechanik
~stechnik technologii drewna
~stechnik ustug fryzjerskich
~stechnik przemystu mody

SZKOLA BRANZOWA PIERWSZEGD STOPNIA

Dobry zawad, .
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PRZEDV

Do udziatu w projekcie ,Metamorfozy”
zapraszamy kolejne czytelniczki, ktére
chciatyby co$ zmieni¢ w swoim wygla-
dzie. Oferta obejmuje wykonanie no-
wej fryzury i makijazu. Zajmujg sie tym
uczennice ZST-W w Trzcianie pod
okiem nauczycieli. Ustugi wykonywane
sq bezpfatnie, a jedynym kosztem
klientki jest dojazd do Trzciany. Zeby
podda¢ sie metamorfozie, wystarczy
umowic sie telefonicznie na wizyte,
dzwonigc do ZST-W w Trzcianie pod
numer telefonu 17 851-40-77. Mozna
zrobi¢ to w dowolny dzieni roboczy, w
ktory pracuje szkota. Sama wizyta w
Trzcianie mozliwa jest w poniedziatki,
wtorki i $rody, w godz. od 8:00 do
15:00. Warunkiem skorzystania z
ustug jest podpisanie zgody na wyko-
rzystanie swojego wizerunku przez
organizatorow ,Metamorfoz”, czyli
tygodnik Reporter Gazeta oraz ZST-W
w Trzcianie. Kazda uczestniczka
,Metamorfoz” jest fotografowana przed
i po wykonaniu ustug fryzjerskich i
kosmetycznych, a zdjecia wraz z opi-
sem sg publikowane na naszych fa-
mach.

Metamorfozy
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Pani Agata z Ostrowa to kolejna mleszkanka naszego powiatu, ktéra dolaczyta do
grona uczestniczek cyklu ,Metamorfozy”. Poddala sie ona zabiegom fryzjersko-
kosmetycznym w Zespole Szkot Techniczno-Weterynaryjnych w Trzcianie.

Ostrowianka miala dlugie, mocno przejasnione wlosy. - ZdecydowalySmy sie na
zrobienie fryzury w formie boba, ktéry cienkim i zniszczonym wlosom dodal objeto-
Sci. Do typu urody klientki zostal dobrany bezowy odcien koloru wloséw — wyjasnia
nauczycielka Bogustawa Jaworek. To ona wraz z uczennicami Justyna Filipek i Ka-
tarzyna Baran z klasy II Technikum Uslug Fryzjerskich zajela sie metamorfozg pani
Agaty. Justyna byla odpowiedzialna za koloryzacje wlosow, a Kasia wykonata maki-
jaz, ktory zwienczyt dzielo.
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Instytutu Zywnosci i
Zywienia zawartych w
piramidzie zdrowego
zywienia i aktywnosci
fizycznej. Jakie one sa?
Po pierwsze i najwazniejsze
— nalezy je$¢ positki regu-
larnie, cztery lub pieé razy
dziennie w odstepie okolo
dwoch, trzech godzin. Po
drugie — proporcja warzyw

Dietetyk

Karolina Drobot
Poradnia Dietetyczna
Sila Zdrowia

w Ropczycach

Dla dobrego zdrowia i
lepszego samopoczucia
kazdy z nas powinien
przestrzegaé¢ zalecen

do owocdéw w codziennym
menu powinna wynosic 4:1.
Kolejng grupa produktow,
ktoérych nie moze zabraknaé
w jadlospisie, sa wyroby
zbozowe, zwlaszcza z pelne-
go przemiatu, czyli jak naj-
mniej przetworzone. Sa to
maki z pelnego przemiatu i

produkty z nich powstale,
kasze, ryz i makaron brazo-
wy oraz platki owsiane.
Kazdego dnia powinni$my
wypijaé lub zjada¢ dwie
porcje mleka i jego prze-
tworow, czyli np. dwie
szklanki mleka albo zamiast
tego jogurt, kefir, maslanka
czy twar6g. Okolo dwoch
razy w tygodniu mozemy
siegna¢ rowniez po ser zotty
jako Zrodlo wapnia.

Mieso, ro$liny straczkowe,
ryby i jaja to kolejna po
nabiale w piramidzie zdro-
wego zywienia. Odpowiedni
rozklad tych produktéow w
tygodniu to trzy razy mie-
so, dwa razy ryba, dwa razy

Racjonalne odzywianie dla kazdego

roéliny stragczkowe. Wedlug
zalecen powinniSmy je$é
jedna porcje tych produk-
tow dziennie.

Na szczycie piramidy czeka
co$ dla lakomczuchéw czyli
suszone owoce, orzechy i
pestki jako zamiennik stod-
kich przekasek oraz ttuszcze
roélinne, ktérych powinni-
$my uzywa¢ kazdego dnia,
np. olej rzepakowy i oliwa z
oliwek. Do zamkniecia listy
racjonalnego odzywiania
brakuje jeszcze zidl, ktore
powinny by¢ jak najczesciej
zastepstwem dla soli oraz
wody mineralnej jako pod-
stawowego zrodla nawod-
nienia.
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WIOSENNA PROMOC JA

klimatyzatordw dla domu lub mieszkania

Klimatyzator Mldea Blanc z montazem ENERGORES

OFERTA WAZNA DO 31.05.2017 LUB DO WYCZERPANIA ZAPASOW
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