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uczniow Zespotu Szkoét
im. Andrzeja
Sredniawskiego
w Myslenicach

wrzesien — pazdziernik

Witajcie!

Zapraszamy do lektury
nowego i pierwszego w tym
roku szkolnym numeru
naszej gazetki. Mamy na-
dzieje, ze kazdy znajdzie tu
co$ dla siebie. Chetnych
zapraszamy do wspélpra-
cy. Powodzenia w nowym
roku!

Redakcja

Biblioteka zaprasza!

Zapraszam wszystkich
czytelnikbw w  goScinne
progi biblioteki! Czekaja na
was nowosci, bestsellery,
lektury, literatura popular-
nonaukowa, fachowa, au-
diobooki i wiele innych
ciekawych pozycji. Na stro-
nie szkoly znajdziecie do-
step do katalogu online,
gdzie w szybki i wygodny
sposdb mozecie przejrzec
zbiory biblioteczne i zare-
zerwowac dla siebie ksigzke
czy  przedluzy¢  termin
zwrotu. Informacji o dzia-
talnosci biblioteki szukajcie
na Facebooku i Instagramie
(@bibliotekazs oraz na stro-
nie szkoly.

AG

29 wrzesnia 2023 roku w Muzeum Niepodlegtosci odby-
ta si¢ premiera ksigzki o naszym patronie Andrzeju Sred-
niawskim autorstwa Elzbiety Goreckiej i Arlety Garbien pt.
wJestem  chlop. Rzecz' ; T 7

. . . Reece o Andveju Srednidioskim
0 Andrzeju Sredniawskim e lokaly istri Mydenic
na tle lokalnej Myslenic”. |
To pierwsza pelna publi-
kacja o zyciu i dziatalno-

ez

§ci  naszego  patrona. |
Ksiagzke mozna naby¢ |
bezptatnie w muzeum.

Bedzie tez mozna ja wy- |
pozyczy¢ w naszej szkol- |
nej bibliotece.

red.

16 wrzeénia odbyl sie
XXXIII Matopolski Zlot Szla-
kami Walk Partyzanckich na
Suchej Polanie. Tradycyjnie
poczet sztandarowy Zespotu
Szkét im. A. Sredniawskiego
w skladzie: Piotr Hudaszek,
Lucja Grabek z kl. 3 TIA oraz
Emilia Postawa z kl. 3 TR
wziagl udziat w uroczystosciach
upamietniajacych jedng z naj-
wiekszych bitew partyzanckich
w trakcie II wojny $wiatowe;.
Zaangazowanym uczniom
dziekujemy.

DB
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Narodowe czytanie

Na poczatku kolejnego
roku szkolnego zaprosiliSmy
wszystkich ~ do  udzialu
w  Narodowym Czytaniu.
W tym roku jego bohaterem

byla powies¢ ,Nad Nie-
mnem”  autorstwa  Elizy
Orzeszkowej.

Jak pisza organizatorzy
akcji: ,,«Nad Niemnem» to
najbardziej znana powie$¢
Elizy Orzeszkowej. Powsta-
wala w latach 18861887,
a w formie ksigzki ukazata
si¢ w 1888 roku. Ze wzgledu
na barwne opisy, wyrazistych
bohateréw i odwotania histo-
ryczne dzieto poréwnywano
do Mickiewiczowskiego
«Pana Tadeusza». Zadna inna
ksigzka pisarki nie zostata tak
entuzjastycznie przyjeta
przez recenzentow. Chwalo-
no m.in. sprawne potaczenie
dydaktyzmu z walorami arty-
stycznymi 1 przemys$lang
kompozycje catosci. «Nad

Inscenizacja fragmentow
»lliady” Homera na lekcji
jezyka polskiego w klasie
1LOH data impuls do reflek-

Niemnemy cieszylo si¢ popu-
larno$cig 1 uznaniem kolej-
nych pokolen czytelnikow.
W Drugiej Rzeczypospolitej
powiescig zainteresowato sig¢
kino. Ekranizacj¢ ksiazki
ukonczono w 1939 roku, ale
obraz zaginagl w czasie
I wojny $wiatowej. Kolejny
film nakrgcono w potowie lat
80. XX wieku. «Nad Nie-
mnem to jeden najwazniej-
szych utwordw literatury
polskiej podejmujacy tematy-
ke powstania styczniowego,
ktérego 160-lecie obchodzo-
ne jest w 2023 roku”.

Z okazji tego czytelnicze-
go $wigta w pracowni poloni-
stycznej zawisla  gazetka
tematyczna, obejmujaca naj-
wazniejsze fakty dotyczace
Orzeszkowej i epoki, w kto-
rej tworzyla. W bibliotece
szkolnej przygotowano wy-
stawe przyblizajaca postaé
autorki ,,Nad Niemnem” i jej
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tworczos¢. Mozna byto row-
niez przeczyta¢ fragmenty tej
ksigzki albo wystucha¢ au-
diobooka, a takze obejrzec jej
filmowa adaptacje. W ra-
mach ciekawostki mozna
bylo przysias¢ na ,krzesle
Justyny w pokoiku pod sko-
sem” lub wczué sie w sytua-
cje¢ Orzeszkowej piszacej
przy biurku kolejny tom
powiesci. Na  wszystkich
odwiedzajacych  biblioteke
w kolejnym tygodniu czekala
okolicznos$ciowa pieczgd,
ktéra mozna bylo podbié
wlasny egzemplarz powiesci.

AG, EG

Lekcja polskiego w klasie 1LO

sji nad znaczeniem mato
popularnego  dzi§  stowa
,heroizm”.  Interpretowane
przez Nikite Yena z Ukrainy
kwestie Hektora znéw skie-
rowaly nasze mysli za
wschodnig graniceg, gdzie, jak
przed tysigcami lat pod Tro-
ja, kobiety — matki i Zony
optakuja swych synoéw, me-
z0w — wspolczesnych hero-
SOW.

Ale heroizm, poza polem
bitwy, jest nieustannie obec-
ny na wszystkich polach
zycia. W pokonywaniu wila-
snych stabosci, w codziennej
trosce o drugiego czlowieka,
W mierzeniu si¢ z przeciwno-
$ciami losu. ,,To podstawowa
barwa ludzkiej egzystencji”,
ktora dostrzegaja takze licea-
lisci.

GD
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Rys, wilk, Zubr czy niedzwiedz?
Opowies¢ o tym, ktore z tych zwierzat spotkala 2TIB w Bieszczadach

i nienajgorszej
formie ucznio-
7| wie wraz opie-
kunami  zdo-
byli najwyz-
Szy szczyt
| polskich

| Bieszczad, by
|| nastgpnie

zej$¢  czerwo-
nym  szkla-
kiem do
Ustrzyk Gor-
nych.  Prze-
mierzajac

trasg, prze-
wodnik poda-
wal  ciekawe

13 wrze$nia o godz. 5.00
klasa 2TIB wyruszyta w dwu-
dniowa wycieczke w Biesz-

czady. W tej przygodzie,
zorganizowanej przez Biuro
Podrozy Kroczek z Limano-
wej, towarzyszyta im wycho-
wawczyni — Monika Ozdg,
nauczycielka Zespotu Szkot —
Danuta Murzyn, psycholog
szkolny — Aleksandra Wanat
i przewodnik — Dariusz Bie-
lak. Celem wycieczki pn.
»Najdziksze zakatki Polski”
byto ksztattowanie nawykow
aktywnego wypoczynku,
szansa na poprawe¢ kondycji
i pozyskanie energii na nowy
rok szkolny.

W pierwszym dniu, po
kilkugodzinnej jezdzie auto-
karem, podréznicy wyruszyli
na Tarnice z miejscowosci
Wolosate. Przy pigknej pogo-
dzie, dobrych  nastojach

informacje
zwigzane z Bieszczadami.
Informowat tez o sposobach
zachowania w przypadku
spotkania z rysiem, wilkiem
Iub niedzwiedziem brunat-
nym, ktérego najwicksza
liczba osobnikow wystepuje
wilasnie w tej czesci Polski.
Ta informacja podziatata na
wyobrazni¢ wedrujacych
i schodzac wieczorng pora
przez las, wycieczkowicze
rozgladali si¢ z obawa. Czy
pojawiajace si¢ ciemniejsze
plamy w lesie to tylko pnie
potamanych drzew? Czy
moze ry$, wilk, zubr lub
niedzwiedz? Na szcze$cie
okazato sig, ze to tylko wy-
obraznia. Nocleg uczniowie
spedzili w urokliwym pen-
sjonacie Zajazd pod Caryn-
ska, a po $niadaniu — petni
nowej energii — wyruszyli
realizowa¢ kolejne punkty
programu wycieczki.

Przewodnik zabrat
uczestnikow  wyjazdu do
pokazowej zagrody zubrow,
ktora znajduje si¢ na terenie
lesnictwa Muczne, gdzie
mlodziez mogla zobaczyé
zwierzge w jego naturalnym
srodowisku. Nastepnie
wycieczka pojechata nad
Soling, by podziwia¢ naj-
wyzsza w Polsce zaporg
wodng. Kolejng atrakcjg byt
przejazd kolejka gondolowa
mi¢dzy gérami Plasza oraz
Jawor, wzdtluz zapory wod-
nej na Jeziorze Solinskim.
Taki przejazd trwa ok.
8 minut w jedna strong,
w czasie ktorych mozna
zobaczy¢ panoram¢ Jeziora
Solinskiego, Zalewu Mycz-
kowskiego i Bieszczad. Na
zboczu Gory Jawor znajdu-
je si¢ wieza widokowa,
niestety z uwagi na padaja-
cy deszcz widocznos¢ byta
ograniczona. Pozniej
uczestnicy wyjazdu udali
si¢ do autokaru, by wyru-
szy¢ w drogg powrotng do
Myslenic.

Dzikimi  zwierzetami,
ktore klasa 2TIB spotkata
na wycieczce, byly wigc
zubry. A nawet jesli rys,
wilk czy niedzwiedz obser-
wowaly wycieczkowiczow
zza drzew, to nikt ich nie
zauwazyl.

MO
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Projekty 3TR

2 pazdziernika ucz-
niowie klasy 3TR w ra-
mach pracowni wykony-
wania projektow reklamy
zaprojektowali oraz wy-
konali  rgecznie  torby
i koszulki. Cz¢$¢ odniosta
si¢ do kierunku, inni sku-
pili si¢ na wilasnych po-
mystach.

Na wstepie kazdy
rozrysowat swoj projekt
i tym samym przygotowat
sobie  szablon. Potem
odreczny rysunek zostat
przeniesiony specjalnym
dtugopisem do tkanin na
wybrane podloze — ko-
szulk¢ lub torbe. Czegsé

projektow dodatkowo zosta-
fa pokolorowana specjalny-
mi pastelami lub farbami do
tkanin. Kazdy projekt na
tkaninie zostal zaprasowany
i mamy nadziej¢, ze bedzie
trwaty. Projekty uczniow
mozna obejrze¢ na stronie
szkoty.

Klasa 3TR pokazata, ze
dobry technik reklamy po-

|| winien by¢ przede wszyst-

kim  osobg  kreatywna,

'| z bogata wyobraznia, otwar-
‘| ta na nowe idee i rozwigza-
| nia. Na przedmiocie jezyk

angielski zawodowy stwo-
rzyli swoje wiasne hasta

Technik

reklamy to
wyjatkowo pozadany
w obecnych czasach za-
wod. Jak sama nazwa
wskazuje, w swojej pracy
zajmuje si¢ reklama
i wszystkimi  procesami
Z nig zwigzanymi — a wigc
analiza rynkowa, tworze-
niem tekstow i sloganow
reklamowych czy projekto-
waniem kampanii.

reklamowe oraz  krotko
scharakteryzowali  produkt
lub ushuge, zachecajac tym
samym potencjalnych kon-
sumentow do zakupu towaru
lub ustugi. Uczniowie udo-
wodnili, ze w tym zawodzie
kluczowa role odgrywaja
zdolnosci plastyczne, zmyst
estetyczny oraz lekkie pioro.

EP
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Na jedng z poczatkowych
lekcji uczniowie 3LO mieli
przygotowa¢ wiadomos$ci na
temat kierunkéw mtodopol-

skich. Ze zgromadzonych
materialow tworzyli mapy
mysli dotyczace impresjoni-
zmu, symbolizmu itp. Na
kolejnej lekcji, obeznani juz
z  zalozeniami, tworcami
i dzietami, pracowali z karta-
mi z gry Dixit — nowa odsto-
ng serii zawierajacg karty
z roznorodnymi dzietami
sztuki, zazwyczaj we frag-
mentach. Uczniowie losowali
jedng z kart Dixit MNK
zZwigzang z  omawianym
okresem literackim. Zada-
niem bylo dokonanie opisu
wylosowanego dzieta sztuki
(bez znajomosci  imienia
i nazwiska tworcy) oraz pro-
ba przyporzadkowania go do
konkretnego kierunku i po-
parcie swojego zdania przy-
najmniej dwoma argumenta-
mi.

EG
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Polecane planszowki

Wywiad z ks. Tomaszem
Plewa:

Skad si¢ wzielo zaintere-
sowanie planszowkami?

— Ze zmegczenia kompute-
rem. Kiedy byta pandemia,
przypomniatem sobie
o grach. Jak bylem mtod-
szy, to gralem w jakie$
planszowki. W czasie pan-
demii odkrytem, ze plan-
szowki  si¢  rozwinely
1 nosza teraz nazw¢ nowo-
czesnych planszowek.
Niektore z nich sg bardziej
skomplikowane niz gry
komputerowe.

Jakie planszowki ksiadz
poleca?

— Polecam zajrze¢ na

kanat ,modlitwa
SERCA”, tam jest
materiat o moich
ulubionych plan-

szowkach. Na pewno
jedng z nich jest
., Wiedzmin. Stary
Swiat”.

Mysle, ze planszéw-
ki sa nietypowym,
ale bardzo cieka-
wym zajeciem. Ja-
kie jest ksiedza zda-
nie na ten temat?

— Uwazam, ze planszowki
to fajny sposob na spedza-
nie czasu.

Jaka planszéwke ksiadz
lubi najbardziej?

— Bonfire, planszowka
o rozpalaniu ognisk. A o
co doktadniej chodzi,
zainteresowani sobie sami
poszukaja.

Co daja ksiedzu plan-
szowki?

— Rado$¢, poniewaz roz-
wijaja myslenie 1 daja
mozliwos¢ oderwania sig
w ciekawy sposob od
multimediow.

JO

_bez_nazwy//

O ,,Chlopach”

,»Chlopi” to najnowsze
dzieto tworcow kapitalnego
»ITwojego Vincenta” oparte
na znanej powiesci
Wiadystawa Reymonta.

Film skupia
postaci  Jagny
Urzedowska), ktora jest
pieckng, mioda  kobieta
zamieszkujaca wie$ Lipce.
Mieszkancy wsi uwazaja ja
za rozwiagzla, mimo ze
poczatkowo nie ma ku temu
zadnego powodu. Jagna
jednak  zakochuje si¢
w Antku (Robert Gula-
czyk), zonatym rolniku.
Wkrotce po tym, gdy oboje
zaczynaja si¢  spotykac,
ojciec  Antka, niedawny
wdowiec 1 naj-bogatszy
cztowiek we wsi, Boryna
(Mirostaw Baka), rozpo-
czyna poszukiwania swojej
nowej zony i jego wybor
pada wlasnie na Jagne.
Obserwujemy tu wspaniate
artystyczne dokonanie
wykonane ludzkimi rgkami.
To niesamowite osiaggniecie,
ktore powinno dac¢
filmowcom 1 wszystkim
zaangazowanym w produ-
keje poczucie dumy.

si¢ na
(Kamila

MM
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Ceramidy

Czym s3 ceramidy?

Sa elementem cementu
miedzykomoérkowego i1 natu-
ralnym sktadnikiem lipidow
skory, przez co dzialaja jak
bariera wodno-lipidowa.
Lipidy wigc sa odpowiedzial-
ne za uzupetnianie ubytkow
mi¢dzykomoérkowych, co
prowadzi do pokrycia skory
bariera hydrolipidowa. Ich
funkcja jest chronienie przed
nadmierng  utrata  wody,
a takze poprawienie jej
wchlaniania przez co utrzy-
mane jest odpowiednie na-
wilzenie skory.

Ich obecno§¢ mozemy
zauwazy¢ w kosmetykach do
pielegnacji cery, gdzie stano-
wig jeden z najwazniejszych
sktadnikow aktywnych.
Dlaczego warto o nich pa-
mietac¢?

Te zwigzki chemiczne sg
niezwykle wazne w pielggna-
cji, poniewaz odpowiadaja za
zachowanie zdrowej i odpo-
wiedniej bariery hydrolipido-
wej, odpowiednie nawilzenie,

nawodnienie, uelastycznienie
twarzy oraz chronig przed
wszelkimi czynnikami ze-
wnetrznymi.
Gdzie je znajdziemy?
Ceramidy  wystepuja
naturalnie w naszej skorze
ale sa dostgpne w wielu ko-
smetykach na rynku. Znaj-
dziemy je wigc w roznych
kremach do twarzy i pod
oczy, w tonikach, masecz-
kach, serach, amputkach czy
réznych produktach myja-
cych jak pianki czy mleczka.
Sa one tam obecne aby zapo-
biegac i leczy¢ sucho$¢ sko-
ry. Poprzez ich uzycie
w kosmetykach penetruja do
struktur cementu migdzyko-
morkowego warstwy rogo-
wej naskoérka i odbudowuja
bariere hydrolipidowa.
Z czym mozemy je laczy¢?
Laczy¢ mozemy z: nia-
cynamidem, peptydami,
witaming C, retinolem, kwa-
sem hialuronowym, kwasami
AHA/BHA.

JZ

PIELEGNACJA WEOSOW

Wiosy sa atrybutem kaz-
dej kobiety, dodaja uroku,
jednak zniszczone i niezadba-
ne bywaja odpychajace i nie
ciesza oka tak, jak kazda

z nas by chciata. Ponizej
znajdziecie rady, jak spra-
wi¢, by wlosy stalty sig
zdrowe, pickne i I$nigce.

Str. 6

Podstawowym krokiem
do uzyskania zdrowych wto-
sOwW jest regularne podcina-
nie koncowek, ktore sa nara-
zone na zniszczenia i uszko-
dzenia. Warto stosowaé¢ do
nich specjalne olejki, mgiet-
ki 1 odzywki oznaczone jako:
do koncowek; sa one spe-
cjalnie dobrane do potrzeb
tej czesci naszych wlosow.

Kolejnym krokiem jest
okreslenie porowatosci wto-
sOw. Jest na to prosty domo-
Wy sposob:

Nalewamy wod¢ do
szklanki 1  umieszczamy
w niej nasz wlos. Jesli pozo-
stanie on na powierzchni, sa
one niskoporowate, jesli
wlos znajduje si¢ posrodku
szklanki — wtosy sa $rednio-
porowate, natomiast wtos,
ktéry opadnie na dno szklan-
ki, oznacza, ze wlosy sa
wysokoporowate.

Jesli natomiast nie mamy
czasu na zrobienie proby
porowatosci, mozemy zrobi¢
test internetowy. Taki oferu-
je nam strona z popularng
linia kosmetykow do wto-
sé6w Only Bio. Po wyniku
tego testu pojawia si¢ zestaw
specjalnie dobranych kosme-
tykdw nadajacych si¢ do
naszych wlosow.

Ponizej polecam kosme-
tyki, ktore warto zaczac
stosowa¢ do  pielggnacji
naszych wlosow:
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Odzywki

Chronig wlosy przed pro-
mieniowaniem UV, czynnika-
mi zewngtrznymi, uszkodze-
niami. Na rynku jest ogromny
wybor odzywek, np. proteino-
wych, humektantowych itp.,
w zalezno$ci od rodzaju
i potrzeb naszych wtosow.
Wazne jest, aby pamigtac, ze
odzywki nie powinno si¢
naktada¢ na catg dlugo$¢ wto-
sow!

Olejki

Zawieraja duzo substancji
odzywczych i witamin nie-
zbednych dla wtoséw. Wyroz-
niamy wiele rodzajow olej-
kéw, np. kokosowy, argano-
wy, Iniany czy migdatowy.
Olejki rowniez dobieramy do
porowatosci wlosow. Dziataja
one wygtadzajaco i nawilzajg-
co, sprawiaja, ze wlosy staja
si¢ I$nigce. Olejowanie wy-
starczy wykonywa¢ do dwoch
razy tygodniowo.

Wecierki

Dziataja przyspieszajaco
na porost wlos6w, poprawiaja
ukrwienie skory gltowy, na-
wilzaja, tagodza podraznienia,
reguluja produkcj¢ sebum. To
tylko kilka przyktadow dziata-
nia wcierek. Sa one waznym
produktem w pielggnacji wto-
sow, gdyz dziataja takze anty-
bakteryjnie i przeciwgrzybi-
czo. Warto pamigta¢ o tym
produkcie!

Maski

Wygtadzaja, nawilzaja,
regeneruja. Jesli twoje wlosy
sg suche, pozbawione objeto-
$ci, jest to produkt idealny.
Maski dobieramy do rodza-
jow wlosow i ich stanu, np.
krecone, suche i zniszczone,
cienkie. Nakladamy je raz
w tygodniu. Mozemy zasto-
sowa¢ maske samg badz
potaczona z ulubionym olej-
kiem, pozostawiajac ja na
wlosach odsaczonych z nad-
miaru wody na ok. 3040
minut i pluczac letnia woda
po uptyni¢ciu wyznaczonego
czasu.

Peeling
Jest to produkt, ktory
oczyszcza  skore  glowy

Z zanieczyszczen i martwego
naskorka. W zalezno$ci od
peelingu mozemy stosowaé
go na sucho, jak i na mokro.
Naktadamy produkt na skore
glowy i wykonujemy masaz
opuszkami  palcow  badz
specjalnym masazerem
(popularny aktualnie masazer
znajdziemy w  drogeriach
typu Rossmann; nada si¢ on
idealnie do prawidtowego
wykonania peelingu skory
naszej glowy). Pozostawiamy
produkt do 10 minut na glo-
wie 1 myjemy wlosy szampo-
nem fagodzacym.

Termoochrona

Jesli jesteS osoba, ktora
czgsto prostuje czy kreci
wlosy, powinna$ zaopatrzy¢

_bez_nazwy//

si¢ w ten produkt. Dotyczy to
takze suszenia suszarka, gdyz
goracy nawiew niszczy nasze
wlosy, przed czym ochroni je
termoochrona. Mimo uzywa-
nia tego produktu, ktory
zabezpiecza przed uszkodze-
niami, powinni§my pamigtaé
0 poprawnym suszeniu wlo-
sow. Suszarke trzymamy
w odleglosci ok. 20 cm od
glowy, suszac cieptym 1 zim-
nym nawiewem naprzemien-
nie.

Szampony

Na koniec najwazniejszy
produkt do wtosow, bez kto-
rego nie wykonamy prawi-
dlowej pielggnacji. Szampon
wybieramy  réwniez  ze
wzgledu na rodzaj i stan
naszych wiloséw, np. farbo-
wane, suche, przetluszczaja-
ce sie, tamliwe, wypadajace
itp. W drogeriach znajdziemy
mnéstwo rodzajow i marek
szamponow, wiec dobierzmy
je odpowiednio i pamigtaj-
my, by uzywaé najpierw
mocnego,  0CZysSzczajacego
szamponu, a w drugim myciu
tagodnego, nawilzajacego.

WZ
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Pazdziernik—miesigcem walki z rakiem piersi

Pazdziernik symbolicznie
ustanowiony jest miesigcem
walki z rakiem piersi.

Ryzyko choroby zwigk-
szaja: wiek — najwigce] za-
chorowan wystepuje u kobiet
po 50 roku zycia, obcigzenie
genetyczne - choroby

Europejski Dzien

15.10

@ Opusc rece
swobodnie.

@ Oprzyj rece
na biodrach.

@ Wykonujac ruchy spiralne
opuszkami palcdw, uciskaj
piers i jej okolice, poszukaj

zgrubien i guzkéw. Sprawdz,

czy nie masz powiekszonych
weztéw chtonnych
w okalicach pachowych.

w najblizszej rodzinie, czyn-
nik hormonalny, np. weczesny
wiek pierwszej miesiaczki
lub p6zna menopauza, wielo-
letnie przyjmowanie hormo-
nalnej terapii  zastgpczej,
niewlasciwa dieta oraz oty-
to$¢, niedostateczna aktyw-
no$¢ fizyczna, czeste spozy-

Walki z Rakiem Piersi

wanie alkoholu, wczes$niejsze
choroby piersi.

Nasza szkota wilaczyla
si¢ w akcje, stad na koryta-
rzach czgsto wida¢ bylo
uczniow i nauczycieli z r6zo-
wa wstazeczka.

EG

/\/\Z PLANUJE Zveie
Ministarstwo Jorowia

Samobadanie piersi to bardzo wazny element

m wczesnego wykrywania raka piersi.

ZOBACZ JAK PRAWIDEOWO BADAC PIERSI

# Unies rece
do gory.

@ Oprzyj silnie rece na
biodrach, jednoczesnie
pochyl tutéw do przodu.

@ Badanie powtérz
w pozycji lezgcej.

€} Zatoz rece
za gtowe.

@ Uciskajqc brodawke,
sprawdz czy nie wydobywa
sie z niej wydzielina.

@ Powtérz wszystkie
czynnosci badajgc
drugq piers.
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PRIDZIERNIK

miesigcem walki z rakiem piersi

SPOSoby
walk

.

7 rakiem
piersi

badan profilaktycznych

regularne
wykonywanie

jedzenie
mniejszej ilosci
produktow
zawierajacych
ttuszcze zwierzece

ograniczenie
spozycia alkoholu

_bez_nazwy//

unikanie
nadmiernej ekspozycji
na promienie stoneczne

aktywnosc fizyczna

utrzymywanie
prawidtowej wagi

jedzenie
warzyw i owocow

Ministerstwo Zdrowia

Makaron z kurczakiem
i szpinakiem w sosie curry

Skladniki:

125 g makaronu wstazki, np.
pappardelle

150 g szpinaku

200 g filetu z kurczaka

1 zabek czosnku

1 tyzka oliwy

5 kawatkow suszonych po-
midoroéw

1 tyzeczka curry (przyprawy
w proszku)

szczypta kurkumy

80 ml $mietanki 30%

Przygotowanie:

Makaron ugotowaé al
dente w osolonej wodzie.
W migdzyczasie umy¢ i osu-
szy¢ szpinak. Pier§ kurczaka
pokroi¢ w kosteczke, dopra-
wi¢ sola, pieprzem i potowa
startego czosnku.

Rozgrza¢ oliwe na patel-
ni, wlozy¢ kurczaka i obsma-
zy¢ z kazdej strony. Na ko-
niec doda¢ posiekane suszo-
ne pomidory.

Nastegpnie dodaé reszte

startego czosnku, przyprawe
curry, kurkume oraz szpinak
i smazy¢, mieszajac, przez
minute, az szpinak zwi¢dnie.

Doda¢ $mietanke, wy-
miesza¢ i zagotowaé. Dopra-
wi¢ w razie potrzeby sola
i pieprzem. Na patelni¢
z sosem wlozy¢ makaron,
wymiesza¢ i chwilg pogoto-
waé, aby sos zgestnial. Wy-
lozy¢ na talerze.

JO
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Kawa — napdj bogow

Kawa — czyli pare stow
o nektarze bogow

Kawa jest napojem bardzo
popularnym na catym $wiecie.
Wiele os6b nie wyobraza
sobie dnia bez filizanki swojej
ukochanej, aromatycznej ka-
wy. Ludzie siggaja po nia,
poniewaz ma
pobudzajace ze wzgledu na
duza zawarto$¢ kofeiny. Po-
prawia sprawno$¢ myslenia,
zmniejsza zmegczenie fizyczne
i psychiczne.

wlasciwos$ci

Dzien kawy:

Kawa jest naparem zna-
nym na calym $wiecie, wigc
w naszym kalendarzu nie
moglo zabrakna¢ jej dnia.
Swigto kawy zostalo uchwalo-
ne przez International Coffee
Organization w 2014 roku.

Miedzynarodowy Dzien
Kawy (ang. International
Coffee Day) obchodzi si¢ na
calym $wiecie 1 pazdziernika
kazdego roku. W Polsce, po-
dobnie jak w kilkunastu in-
nych krajach (np. w USA),
przyjeto si¢ jednak obchodzi¢
Dzien Kawy 29 wrzesnia.
Wiele firm tego dnia organi-
zZuje  promocje,
zakup bardzo unikalnych sma-
kéw oraz organizuje degusta-

umozliwia

cje r6znych rodzajow kawy.
Mozna sprobowa¢ kaw
z réznych regionéw $wiata
1 odkry¢ ich unikalne smaki
i aromaty.

Daty i Swietujace pan-
stwa:

14 kwietnia — Portugalia

24 maja — Brazylia

6 czerwca — Finlandia

28 wrzesnia — Szwajca-
ria

29 wrze$nia — Austria,
Belgia, Indonezja, Norwe-
gia, Kanada, Stany Zjedno-
czone, Szwecja, Polska

1 pazdziernika -
Australia, Niemcy, Stowa-
cja, Irlandia, Nowa Zelan-
dia, Zjednoczone Kroéle-
stwo.

Pochodzenie:

Jest wiele legend oraz
mitéw dotyczacych pocho-
dzenia kawy. Jedna z le-
gend opowiada o pasterzu,
ktory zauwazy, ze jego
owce sa dziwnie pobudzone
po zjedzeniu pewnych ja-
god, postanowil wigc poin-
formowac o tym opata miej-
scowego klasztoru. Mnisi
ugotowali napdj z jagod,
lecz napar byt bardzo gorz-

ki. Spalili wiec ziarna,
a wtedy do ich nozdrzy do-
tart aromatyczny  zapach

kawy. Palone ziarna zostaly
zebrane z zaru, zmielone
i rozpuszczone W goracej
wodzie: tak powstala pierw-
sza na $wiecie filizanka ka-
wy.

Najprawdopodobniej pier
-wsze drzewo kawowca zo-
stato odkryte w Etiopii okoto
858 roku. Stowo ,kawa”
prawdopodobnie  wywodzi
si¢ od Kaffy — miasta i regio-
nu w Etiopii, do dzi§ znanego
z uprawy kawowca. Kawa ta
jednak w niczym nie przypo-
minata naparu, ktéry znamy
dzisiaj. Z poczatku zjadana
ona byta z mastem i solg oraz
stosowana jako $rodek lecz-
niczy. Najwczes$niejsze wia-
rygodne dowody na picie
kawy lub znajomo$¢ drzewa
kawowego pojawily si¢ pod
koniec XV wieku, kiedy to
mnisi pili kawe, aby zacho-
waé czujno$¢ podczas noc-
nych nabozenstw i1 dhugich
godzin modlitwy.

Rodzaje:

Caffé latte — przygotowy-
wane jest z porcji espresso
i dwoch porcji  goracego
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spienionego mleka

Flat white — jest zazwy-
czaj robiona z espresso
i petnottustego mleka w pro-
porcji p6t na pot.

Espresso — to esencja
kawowa, ktora powstaje pod
ci$nieniem z 25 ml (£2,5 ml)
wody i 6,5-9 gramow drobno
zmielonej kawy. Na po-
wierzchni prawidtowo przy-
gotowanego espresso znajdu-
je si¢ cienka warstwa kawo-
wej pianki, ktora nazywa si¢
crema. Espresso jest baza dla
wielu innych typoéw kawy.

Americano — jest rodza-
jem kawy najbardziej zblizo-
nym do napoju, ktory w Pol-
sce tradycyjnie nazywa sig¢
czarng kawa. Moze by¢ zro-
bione z espresso i wody w
proporcji p6t na pot lub tro-
che stabsze: %5 espresso na %
wody.

Przyrzadzanie:

1. Przelewowe parzenie
kawy — to metoda na parze-
nie mocnej kawy sypane;j.
Zaparzona w ten sposob ka-
wa jest tagodniejsza niz typo-
we espresso, ale w wyniku
dlugiego  kontaktu
kawy z woda ma wicksza
zawarto$¢ kofeiny niz napar
z ekspresu cisnieniowego. Do
specjalnego pojemnika na
kawe wktadam filtr i wsypuje

ziaren

do niego porcje¢ zmielonych
ziaren kawowca. Do specjal-
nego zbiorniczka z grzatka
dolewam wody, ktéra po
zagotowaniu, za pomocy
rurki przelewa si¢ przez filtr
z kawa. To sprawia, ze goto-
WYy napar zaczyna przesg-
czaé si¢ do  dzbanka.
Wszystko trwa od 10 do 15
minut.

2. Parzenie kawy po
turecku — mieszamy drobno
zmielone kawy
z cukrem w specjalnym
tygielku. W dalszej kolejno-
Sci dolewamy zimnej wody
i podgrzewamy kilka razy,
nie dopuszczajgc jednak do
zagotowania. Przed przela-
niem kawy do filizanki do-
dajemy kilka kropel zimnej
wody, by wszystkie fusy
opadty na dno.

ziarna

3. Zalewajka — wystar-
czy wsypa¢ dwie tyzeczki
odpowiednio zmielonej
kawy do szklanki Iub fili-
zanki 1 zala¢ wrzatkiem,
a gdy fusy juz opadng na
dno, nasza kawa parzona jest
gotowa. Ten sposOb parze-
nia kawy jest obecnie jed-
nym z najpopularniejszych
w Polsce.

JU

_bez_nazwy//

Cytaty zwigzane
z kawa:

»Za kazda Kkobieta suk-
cesu kryje si¢ imponujaca
ilos¢ kawy” — Stephanie
Piro

fkk

»Bylem chory, a dzi$§
jeszcze nie pilem kawy. Nie
moze pan ode mnie oczeki-
wa¢ dowcipu wysokiej kla-
sy” — Raymond Chandler
Zegnaj, laleczko

dededk

»Mozna podbi¢ caly
Swiat, przeplynaé wszystkie
oceany, uwies$¢ najpiekniej-
sze kobiety, ale dopiero po
kawie. Zycie ma urok
i sens, ale tylko po kawie” —
Nora Roberts Sanktuarium

Fededk

»Nawet zla kawa jest
lepsza niz brak kawy” —
David Lynch
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Pelnia jest to faza Ksie-
zyca, kiedy Ksigzyc znajduje
si¢ po przeciwnej stronie
Ziemi niz Stonce.

Wrzeéniowa pehnia ksie-
zyca (piatek 29 wrze$nia):

Pelnia Ksig¢zyca Plonow,
nazywana takze Pelnig Zbio-
row. Jej nazwa odnosi si¢ do
pory roku po jesiennej row-
nonocy, gdy zbierane sg plo-
ny. Nawigzuje tez do szcze-
golnie jasnego wygladu pla-
nety i jego wczesnego poja-
wiania si¢ na niebie, co po-
zwala rolnikom na kontynuo-
wanie zbiorow W nocy.
Wrzesniowa Pehia Ksigzyca
nosi takze inne nazwy i sg to
to Pelia Zniwiarzy, Kukury-
dziana lub Jeczmienny Ksie-
Zyc.

Nazwa powstata
w  spotecznosci  USA
i Kanady. Zwiazana jest
z czasem, gdy zbierane sa
plony.

Jak pelnia Ksiezyca
wplywa na czlowieka?

Czg$¢ badan wskazuje
na to, ze ludzie stajg si¢
wtedy nerwowi, impulsyw-
ni i nadpobudliwi, ponie-
waz zmienia si¢ poziom
hormonéw we krwi, co jest
przyczyng wymienionych
objawow.

Ciekawostki:

1. Ksiezyc w pelni jest
do 500 000 razy ciemniej-

szy od Stofica. Mimo to
jego blask utrudnia prze-

MAGICZNA PELNIA
KSIEZYCA

prowadzanie
astronomicznych.

obserwacji

2. Czestotliwos¢ petni
Ksigzyca wynosi $rednio
jedna na miesigc.

3. Ostatnim miesigcem,
w ktorym nie bylo petni, byt
luty 2018 roku.

4. Co 2,5 roku wystepu-
ja dwie pelnie w ciagu jed-
nego miesiaca. Druga pehnia
jest wtedy nazywana pelnia
Niebieskiego Ksiezyca.

5. Tylko w czasie petni
Ksigzyca moze wystapié
zaémienie Ksi¢zyca.

6. W czasie pehni ksie-

zyca duzo osob ma proble-
my z zasypianiem.

JZ




