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Chcemy jako spotecznos¢ szkolna aktywnie wiaczyé sie w dziatania na rzecz Ukrainy i jej
mieszkancow.

Od poniedziatku 28.02. bedziemy przy wejsciu do szkoty zbierali najpotrzebnlejsze na ten
moment rzeczy:

- Srodki opatrunkowe,

- nowa posciel,

- koce,

- srodki higieny osobistej

- dtugoterminowg zywnos¢.

Przyniesione rzeczy bedzie mozna réwniez sktada¢ w gabinecie pedagoga szkolnego.

Wszystkie zebrane dary bedg na biezgco przekazywane do Centrum Wolontariatu, utworzonego
przy pl. Sobieskiego 3.

Pamietajcie!

Juz nie raz #pomocUkrainie
pokazalismy,
ze potrafimy!
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Ulubione kierunki Polakow na
tegoroczne lato bez zmian

Za podstawe do analizy postuzyty wyjazdy
nabywane przez klientéw z terminem realizacji
miedzy 25 kwietnia a 31 pazdziernika br. Podobnie
jak przed rokiem, na pierwszym miejscu znalazta sie
Turcja. Najwiecej, bo prawie 60 proc. klientow
wybierajgcych ten kierunek, bedzie wypoczywaé na
Riwierze Tureckiej. Popularne jest tez Wybrzeze
Egejskie i Wybrzeze Likijskie.

Drugie miejsce jesli chodzi o sprzedaz zajeta Grecja.
W rankingu najczesciej wybieranych kierunkéw w
tym kraju znalazly sie Kreta, Rodos, Zakintos, Kos
oraz Korfu. Lacznie odpowiadajg one za 58 proc.
sprzedazy wyjazdéw do Grecji.

Trzecie miejsce nalezy do Egiptu, zas Hurghada,
Marsa Alam, Szarm el-Szejk i Taby znajdujg sie
wsrod najpopularniejszych destynacji tego kraju.
Hurgada odpowiada za prawie 43 proc. wszystkich
egipskich rezerwac;ji.

Pierwszg piatke ulubionych kierunkéw zamykaja
Hiszpania i Tunezja.

Kolejne luzowanie obostrzen
W marcu?

W ostatnich tygodniach poprawia sie sytuacja epidemiczna

Japonia wciaz nie dla turystow

Polepszajgca sie sytuacja epidemiczna w
Japonii sklonita tamtejsze witadze do
poluzowania z koncem lutego obostrzen
dotyczacych przekraczania granic przez
obcokrajowcow. Wprowadzono je pod
koniec listopada, kiedy na sSwiecie pojawit
sie omikron.

Aby méc przekroczyé granice Japonii
nalezy potwierdzi¢ otrzymanie petnego
cyklu szczepien przeciw covid-19 i dawki
przypominajacej, takze okaza¢ negatywny
wynik testu w kierunku koronawirusa. Od
marca 2022 r. osoby przekraczajgce
granice Japonii — zaré6wno obywatele kraju,
jak i obcokrajowcy - bedg poddane
kwarantannie trwajacej nie 7, jak obecnie,
ale 3 dni. Niektére grupy podréznych maja
by¢ w ogdle zwolnione z tego obowigzku.
Ponadto  przewidywany jest wzrost
dziennego limitu oso6b przekraczajgcych
granice kraju z obecnych 3,5 tys. do 5 tys.
Zasady te dotyczag osob ktére przybywaja
do Japonii w celach pozaturystycznych, tj.
edukacyjnych, stuzbowych czy w ramach
relokacji. Poki co wiadze japonskie nie
podaja informacji o planach wpuszczania
do kraju turystow.

na swiecie, kolejne kraje znoszg wiec restrykcje, np. dotyczace

przekraczania granic. W potowie lutego polskie wtadze wprowadzity modyfikacje w przypadku kwarantanny
dla os6b przyjezdzajacych z zagranicy, skrocity tez czas izolacji i kwarantanny. Minister zdrowia, Adam
Niedzielski, zapytany podczas czwartkowego wywiadu dla TVN24 o dalsze luzowanie obostrzen
zapowiedzial, ze jesli w nastepnych tygodniach liczba zakazen spadnie do 10 tys., to w marcu br. ,bedzie
rekomendowat zniesienie obostrzen”. Uscislit, ze chodzi¢ bedzie m.in. o znoszenie limitéw dotyczacych oséb
niezaszczepionych, te nie sg bowiem "az tak bardzo przestrzegane". Wspomniat tez o znoszeniu obowigzku
noszenia maseczek. Zaznaczyt przy tym, ze obostrzenia beda likwidowane etapowo, nie jednoczesnie.
Minister wyjasnit, ze luzowanie obostrzen bedzie mozliwe, poniewaz Polska nabyta juz odpornos¢ zbiorowa -
80 proc. spoteczenstwa jest uodpornionych, poniewaz przeszto chorobe lub poddato sie szczepieniom

red. Jakub Karasek
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Jak unikna¢ wypalenia?

Dlaczego tak sie dzieje?

Przecigzenie. Mtoda kobieta o imieniu Julie
mowi: ,Caly czas sie nam powtarza, ze we
wszystkim powinniSmy by¢ lepsi, ze mamy
sobie stawia¢ poprzeczke coraz wyzej i ciggle
poprawia¢ wyniki. Trudno wytrzymaé¢ taka
presje!”.

Technika. Dzieki smartfonom, tabletom i
innym urzadzeniom jestesmy dostepni 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Moze to
wywotywaé stres, a na dluzsza mete
prowadzi¢ do wypalenia.

Co méwia twoi rowiesnicy?

Brak snu. Mioda kobieta o imieniu Miranda ,0gromnie mi pomaga robienie planu zajeé na
mowi: ,Dla wielu mtodych to btedne koto —  tydzien. Bez tego wczesniej czesto sie
szkota, praca, rozrywka — zeby to wszystko  zgadzatem na wiele rzeczy, ktérych tak
pogodzi¢, muszg wstawaé¢ wczesnie i chodzi¢  naprawde nie dawatem rady ogarngé¢. Potem
spa¢ pozno”. Kiedy taki stan sie przediuza, sie stresowatem i nie bylem w stanie za wiele
czesto prowadzi to do wypalenia. zrobi¢” (Waylon). Moze ci sie wydawaé, ze
musisz przyjmowaé kazde zaproszenie, bo
inaczej nie bedziesz szczesliwy. Ale
przekonatam sie, ze jest odwrotnie. Jestes
szczesliwszy i mniej zmeczony, kiedy masz
dos¢ czasu, zeby sie odprezy¢” (Kara).

Co mozesz zrobic?
Naucz sie moéwi¢ ,nie”. Skromni ludzie znaja
swoje mozliwosci i nie biorg na siebie wiecej,
niz sg w stanie udzwignaé.

,Pewnego razu zdatam sobie sprawe, ze z
powodu wielu zaje¢, ktére miatam do
wykonania, nie jadtam przez caly dzien. e ,Najszybciej wypali sie ten, kto nie umie
Przekonatam sig, ze nie warto przyjmowa¢ powiedzie¢ ,nie’, kto przyjmuje kazde

wszystkich zadan — a juz na pewno nie kosztem zaproponowane zadanie. To brak
zdrowia” (Ashley). Jesli sie forsujesz, mozesz skromnosci. | predzej czy pézniej prowadzi do
mie¢ wrazenie, ze jestes silny jak lew — wypalenia” (Jordan).

przynajmniej przez jaki§ czas. Ale wypalenie
moze mie¢ fatalny wptyw na twoje zdrowie.
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e Wypoczywaj. Sen jest niezbedny dla
prawidtowego funkcjonowania moézgu, ale
wiekszos¢ nastolatkow nie $pi tyle, ile
powinna, czyli od 8 do 10 godzin.

¢ ,Kiedy moj plan zaje¢ byt najbardziej napiety,
nie dosypiatam. Ale czasami ta dodatkowa
godzina snu to byto to, czego potrzebowatam,
zeby na drugi dzien zwiekszyé wydajnos¢ i
mie¢ lepszy nastréj” (Brooklyn).

e Badz zorganizowany. Dobre zarzadzanie
swoim czasem i zadaniami to cenna
umiejetnos¢, ktora bedzie przydatna przez cate
zycie.

e ,Duzo stresu, ktéry sami generujemy, mozna
by unikngé¢ dzieki uzywaniu kalendarza. Kiedy
widzisz swoj plan zajec, tatwiej ci zdecydowac,
co zmieni¢, zeby za mocno sie nie obcigza¢”
(Vanessa).

Dnia 23 Lutego obchodzony byt Ogélnopolski
Dzien Walki z Depresja. Z tej okazji ponizej
znajduje sie Apteczka Pierwszej Pomocy
Emocjonalnej.

Jesli chorujesz na depresje, w kontrolowaniu
twoich mysli i uczué przydatne moze sie
okaza¢ stworzenie tak zwanej apteczki
pierwszej pomocy emocjonalnej. Mozna ja
wyposazy¢ pod katem wtasnych potrzeb. Oto
kilka podpowiedzi.

e Numery telefonéw oséb, do ktérych mozesz
zadzwoni¢, kiedy gorzej sie czujesz

e Ulubione piosenki, ktére pozytywnie cie
nastrajaja

e Inspirujgce mysli i zachecajace artykuty

e Pamiagtki przypominajgce ci o ludziach,
ktorzy cie kochaja

e Pamietnik z twoimi pozytywnymi myslami i
przezyciami

JAK UCHRONIC SIE PRZED DEPRESJA?
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red. Wiktoria Soballa
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Anglia — kraj stanowigcy czes$¢ Zjednoczonego Krolestwa =
Wielkiej Brytanii i Irlandii Pétnocnej. W przesziosci by’rr’i‘ 4
niezaleznym krélestwem. Ma granice ladowe z Walig na =
zachodzie i Szkocjg na potnocy. Kraj jest oblewany przez ..
Morze Celtyckie i Morze Irlandzkie. |

powszechnie znane jednak warto je sobie przypomnie¢:

- Pierwszy positek na Wyspach Brytyjskich nie nalezy do
matych na Twoim talerzu, gdy rano zawitasz do angielskiej ¥
restauracji znajdzie sie m.in. sadzone jajko, smazone kietbaski,
boczek, fasolka, smazone pieczarki

- Beef Wellington — wykwintnos¢ w petnym wydaniu. Jest to
pieczona poledwica wotowa otoczona grzybami lub pasztetem == -
i owinieta w ciasto francuskie. Szefowie kuchni serwuja ja
delikatnie surowa. Doskonale komponuje sie z pieczarkami i
pieczonymi ziemniakami.

- Black pudding — mogtoby sie wydawaé, ze to deser. Nic
bardziej mylnego. Dania angielskie potrafig zaskakiwaé. Black
pudding to angielska kaszanka z podrobow i krwi.

- Victoria sponge cake - krazg pogtoski, ze kiedys byto to
ulubione ciasto krélowej Wiktorii i to jej zawdziecza swoja
nazwe. Deser moze niezbyt wyszukany, ale smaczny. Sktada
sie na niego biszkopt posmarowany dzemem truskawkowym i
przektadany ubitg smietang z cukrem pudrem. Za dekoracje
odpowiadajg swieze owoce — truskawki.

- Apple pie - zapiekana tarta z jabtkami. Jej znakiem
rozpoznawczym jest krata z ciasta, ktora przykrywa stodkie
nadzienie. Anglicy podaja ja z bitg Smietang, lodami lub
tradycyjna polewa custard przypominajaca budyn.



https://pl.wikipedia.org/wiki/Wielka_Brytania
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kr%C3%B3lestwo_Anglii
https://pl.wikipedia.org/wiki/Walia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Szkocja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Morze_Celtyckie
https://pl.wikipedia.org/wiki/Morze_Irlandzkie
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Clayton Hotel Manchester City Centre usytuowany jest w miejscowosci Manchester i oferuje
centrum fitness, bar oraz widok na miasto. Odlegtos¢é waznych miejsc od obiektu: Ulica Canal
Street — 200 m. Do dyspozycji Gosci przygotowano takie udogodnienia, jak restauracja,
catodobowa recepcja, obstuga pokoju oraz bezptatne WiFi we wszystkich pomieszczeniach.
Oferta hotelu obejmuje pokoje rodzinne. Obiekt oddaje do dyspozycji Gosci klimatyzowane
pokoje wyposazone w biurko, czajnik, sejf oraz telewizor z ptaskim ekranem. W kazdym pokoju
zapewniono tez prywatng tazienke z prysznicem. W kazdym pokoju w obiekcie zapewniono
posciel i reczniki. W obiekcie serwowane jest sniadanie w formie bufetu. W poblizu obiektu
Clayton Hotel Manchester City Centre znajduja sie liczne atrakcje, takie jak Manchester Central
Library, Teatr The Palace Theatre i Albert Square. Najblizsze lotnisko, Lotnisko Manchester,

znajduje sie 13 km od obiektu Clayton Hotel Manchester City Centre.
- - i
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Hart Shoreditch Hotel London, Curio Collection by Hilton usytuowany jest w miejscowosci Londyn

i oferuje centrum fitness oraz bar. Odlegtos¢é waznych miejsc od obiektu: Targ Brick Lane Market
- 1,1 km, Punkt widokowy Sky Garden - 2 km. Do dyspozycji Gosci przygotowano takie
udogodnienia, jak restauracja, catlodobowa recepcja, obstuga pokoju oraz bezptatne WiFi we
wszystkich pomieszczeniach. Oferta hotelu obejmuje pokoje rodzinne. Obiekt oddaje do
dyspozycji Gosci klimatyzowane pokoje wyposazone w szafe, czajnik, minibar, sejf oraz telewizor
z ptaskim ekranem. W kazdym pokoju zapewniono tez prywatng tazienke z prysznicem. W
kazdym pokoju w obiekcie zapewniono posciel i reczniki. Codziennie na miejscu serwowane jest
Sniadanie kontynentalne. Odlegtos¢ waznych miejsc od obiektu: Twierdza Tower of London — 2,6
km, Katedra sw. Pawta — 2,7 km. Najblizsze lotnisko, Lotnisko Londyn City, znajduje sie 11 km od
obiektu Hart Shoreditch Hotel London.

red. Tomasz Wylezatek
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Podréze mate i duze to dziat poswiecony propozycjom krétkich
wycieczek 1-2 dniowych w okoliczne miejsca. Tym razem
przedstawiamy dalsze kierunki, ktére mozna odby¢ za niewielkie
pienigdze podrézujgc samolotem.

Lokalizacja: Londyn, Anglia

Cena lotu w jedng strone na dzien 18.02: 92z1/ osoba
Termin: marzec

Nocleg: od 64zl/ za dobe

Londyn, stolica i najwieksze miasto w Anglii oraz w Wielkiej Brytanii. Przez wielu uwazane za
kulturalne i rozrywkowe centrum Europy. Samo miasto jest swoistym miedzynarodowym
tyglem. Znajdziemy tu kazdg mozliwg kuchnie i zaobserwujemy chyba kazdg istniejgca kulture.

Historia miasta siega czaséw prehistorycznych. Swojg osade mieli tu rowniez Rzymianie.
Londyn jest jednym z niewielu miast, ktére naprawde zyjg catg dobe. Niewazne o ktérej godzinie
znajdziemy sie w centrum miasta, dookota nas bedzie gtosno i gwarno. Warto pokreci¢ sie
wieczorem i zobaczy¢ miasto wtasnie z tej strony.

e
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Co warto zobaczy¢?

 Tower Bridge

* Twierdza Tower

+ Patac Buckingham

* Muzeum Brytyjskie

* Muzeum historii naturalnej

* London Eye

* Opactwo Westminsterskie i Big Ben
* Katedra sw. Pawta

+ Oxford Street
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Jak zwiedza¢ Londyn?

Najprzyjemniejszym sposobem zwiedzania Londynu jest potaczenie intensywnych spaceréow z
korzystaniem z komunikacji publicznej do przemieszczania sie do bardziej oddalonych atrakciji.

Wieksza czes¢ historycznego Londynu bez problemu dostepna jest pieszo, chociaz niektore z
atrakcji bedg wymagaty dojazdu.

red. Jakub Karasek
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Bonjour ZSGH" poszukuje
kreatywnych redaktoréw do
tworzenia ambitnej gazety.

Praca ta wymaga sporo pracy i
zgranej zatogi. Skontaktuj sie z
nami i dotgcz do naszego
zespotu!

redakcja.bonjour@zsgh.net.pl

Masz temat?

Napisz do nas!
redakcja.bonjour@zsgh.net.pl

Zespot redakcyjny Bonjour ZSGH: Wiktoria Soballa; Tomasz Wylezatek;
Jakub Karasek;

Pod opieka: mgr Anny Halamy; mgr Krzysztofa Brola

Zrédto: : www.wiadomosciturystyczne.pl; angloville.pl; booking.com




