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W lutym i marcu obchodzimy dwa wesote swieta: 14 lutego sa Walentynki,
nastepnie 8 marca Dzien Kobiet.
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W tym numerze: Dzien Kobiet —
1. Walentynki oroczne Swieto
2. Dzien Kobiet obchodzone 8 marca od
3. Muzeum Chinskie w 1910 roku. Pierwszy dzien
Krakowie kobiet obchodzony byt 28
4. Zdrowe odzywianie lutego 1909H1, ustanowiony
S, Spqz'ada“'e Kingi przez Socjalistyczna Partie
oni

Ameryki[ll po zamieszkach
i stralkach w Nowym

Jorkul2l,


https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to
https://pl.wikipedia.org/wiki/8_marca
https://pl.wikipedia.org/wiki/1910
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%84_Kobiet#cite_note-womenwatch.unwomen.org-1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Socialist_Party_USA&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%84_Kobiet#cite_note-womenwatch.unwomen.org-1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzie%C5%84_Kobiet#cite_note-2
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Muzeum Chinskie w Krakowie

Muzeum Narodowe w Krakowie posiada jedng z najlepszych w Polsce
kolekcji sztuki Dalekiego Wschodu. Oprécz dobrze znanego zbioru
japonikéw, skiadaja sie na nig zabytki kultury chinskiej. Po osiemdziesieciu
latach od pierwszej wystawy, ktdra prezentowata je w Sukiennicach, dzi$
ponownie zapraszamy do zapoznania sie ze znakomitymi wyrobami
mistrzéw sztuki i rzemiosta dawnych Chin.

Co mozna tam zobaczyé?

Budda Amitabha.

Epoka Qing 17 wieku .Braz ,ztocenie,czesciowo polichromowany.
Naczynie Na Tusz w Formie Lwa Fo Z Matym Szczenieciem.

Epoka Qing 18 wieku.Odlew w brgzie,emalia ztobieniowa i
komérkowa,sztuczna patyna.

Fajka Yanqgiang Do Palenia Opium.

Epoka Qing 19 wieku.Kos¢ bydleca,metal,kamionka,rytowanie.

Lutnia Chinska Pipa .

Epoka Qing,od 18 do 19 wieku.Drewno,kos¢,jedwab.

Lalki Poruszane Mechanicznie.

Epoka Qing 18 wieku.Blacha srebrna,ztocona,kos¢ stoniowa,nici
jedwabne,trybowanie,rzezbienie.

Dwa Zapiecia Do Pasa W Ksztatcie Smokdw.

Epoka Qing od 18 do 19 wieku.Jedeit,drewno,rzezbienie.

ofemnik Na Tusz Do Pieczeci Z Motywem Mezczyzny W toadzi | Trzech
Smokdw.

Epoka Qing 18 wieku.Drewno,czarna lalka,czerwona lalka rzezbiona tihong.
Czarki Do Herbaty.

Epoka Song,od 11 do 13 wieku.Kamionka,szkliwo barwione tlenkiem zelaza.

Opracowali:

Wojciech Snazyk i Adrian Szymonek z klasy VI
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Opowiadanie Kingi Konik - klasa VI

Dawno temu na niebie jasniata piekna , ztota gwiazda . Byta najlepsza najbardziej lubiana i kazdy jg znat. Ta gwiazda miata tez wielkg wielbicielke, ktéra robita
wszystko by ta najjasniejsza jg zauwazyta .Niestety ,ta najlepsza nawet nie wiedziata o jej istnieniu. Byto jej bardzo smutno, czuta sie niewidzialna. Ze
smutku...chciata zgasna¢. Jeszcze przed smiercig spedzita te ostatnie chwile z rodzing , przyjaciétmi ,znajomymi.

Gdy umarta...kazdy jg optakiwat z wyjatkiem tej najjasniejszej. Nagle...na niebie, daleko od nich ujrzeli wielkg kule $wiatta.. To byta ich przyjaciétka . Dopiero
teraz ta najjasniejsza gwiazda zwrocita na nig uwage .Ale teraz wszyscy sie od niej odwrdcili plecami ,bo juz nie $wiecita tak jak kiedy$ .W dodatku inne
gwiazdy zrozumialy ,ze byta ona niczym. Wszystkich obgadywata, nikomu nie pomagata , byta przeciwieristwem tej gwiazdy , ktéra teraz byta kula $wiatta.

A wiecie ,ze ta ,,kula $wiatta" to nic innego jak stoAice . Przy niej wszystkie gwiazdy bledna. Taka historie spotkamy réwniez w zyciu codziennym . Robimy
wszystko ,by komus zaimponowaé lecz ten ,,kto§" nawet nas nie zauwaza . Przez to ,,bledniemy" jak te gwiazdy . Lecz wcale nie musimy bledna¢ wrecz
przeciwnie. Powinnismy $wieci¢ jak Stonce...

Internet Zrédto
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Franciszek Foks
Sporty zimowe

Sporty

do celéw

zimowe — dyscypliny rozgtsemapertowych,

w okresie zimowym.
Niezbednymi
warunkami do ich
przeprowadzenia

sg: mroz, lod i
czesto $nieg.
Narciarstwo — forma
aktywnosci fizycznej
oraz

natomiast w
pbézniejszym okresie
upowszechnito sie
wykorzystywanie
nart w celach
rekreacyjnych i
sportowych.
Saneczkarstwo lub
inaczej sport

dyscyplina sportowa polegsgaeazkowy — jedna

na przemieszczaniu
sie lub wykonywaniu
akrobacji za pomocg
sprzetu
narciarskiego — nart,
a takze kijkéw. Narty
mocowane sg do
butéw narciarza za
pomocg specjalnych
wiazan. Do potowy
XIX wieku narty byty
wykorzystywane
gtéwnie

z dyscyplin zaliczanych
do sportéw

zimowych. Wyscigi

na sankach
sportowych sg
rozgrywane

na torach

Internet

decyduje taczny
czas przejazdéw,
tzw. $lizgow.
Zazwyczaj sg to dwa
$lizgi.

Lyzwiarstwo
szybkie — dyscyplina
zimowa, w ktérej
celem zawodnika
jest jak najszybsze
przejechanie

na tyzwach okreslonego
dystansu po torze
lodowym. Sportowca
uprawiajacego
tyzwiarstwo szybkie
nazywa

sie panczenista.
Curling (wymowa

sztucznych lub naturalnycangielska: 'k3:lzn;

w konkurenciji kobiet i
mezczyzn,
indywidualnie i w
dwojkach.O
zwyciestwie

wymowa
polska: karling)
nalezy do

Zrédio

do pétanque czy bocce.
Jest on rozgrywany
na prostokatnej

tafli lodu. W
rywalizacji biorg
udziat dwie druzyny
liczace po 4
zawodnikéw. Do gry
uzywa sie kamieni,
ktére sg
wypuszczane na
lodzie w kierunku
celu

zwanego domem.
Liczba przyznanych
punktéw zalezy od
liczby kamieni
znajdujgcych sie
najblizej Srodka
domu. Poziom
umiejetnosci,
precyzja i ztozonos¢
wykonywanych

zespotowych sportéw pre@agy iy ohaz

podobnych

odpowiednia

Internet

Internet

strategia sprawiaja,
ze curling jest
nazywany ,szachami
na lodze".


https://pl.wikipedia.org/wiki/Dyscyplina_sportu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zima
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mr%C3%B3z
https://pl.wikipedia.org/wiki/L%C3%B3d
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Anieg
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Walentynki -
coroczne $wigto
zakochanych
przypadajagce 14
lutego. Nazwa
pochodzi od $w.
Walentego, ktérego
wspomnienie
liturgiczne w Kosciele
katolickim
obchodzone jest
réwniez tego dnia.
Zwyczajem w tym
dniu jest wysytanie
listéw zawierajgcych
wyznania mitosne
(czesto

pisane wierszem). Na
Zachodzie,
zwlaszcza w Wielkiej
Brytanii i Stanach
Zjednoczonych,
€zCzOoNno $w.
Walentego jako
patrona
zakochanych. Dzien
14 lutego stat sie wiec
okazjg do
obdarowywania sie
drobnymi
upominkami.
Walentynki sg
obchodzone

w potudniowe; i
zachodniej Europie od
Sredniowiecza.
Europa potnocna i
wschodnia dotgczyta
do walentynkowego
grona znacznie
pézniej.

Pomimo katolickiego
patrona tego $wieta,
czasem wigzane jest
ono ze zbieznym
terminowo
zwyczajem
pochodzacym z
Cesarstwa
Rzymskiego,

polegajacym gtéwnie
na poszukiwaniu
wybranki serca, np.
przez losowanie jej
imienia ze specjalnej
urny. Wspétczesny
dzien zakochanych
nie ma jednak
bezposredniego
zwigzku z jednym
konkretnym Swietem
starozytnego Rzymu,
choc jest kojarzony z
takimi postaciami z
mitologii jak Kupidyn,
Eros, Pan czy Juno
Februata.

Mozliwe, ze zwyczaje
zwigzane z tym
dniem nawigzujg do
starozytnego $wieta
rzymskiego, zwanego
Luperkaliami,
obchodzonego 14-15
lutego ku czci
Junony, rzymskiej
bogini kobiet i
matzenstwa, oraz
Pana, boga przyrody.
Z kolei Brytyjczycy
uwazajg to swieto za
wiasne z uwagi na
fakt, ze rozstawit je na
caty $wiat sir Walter
Scott

W zachodniej Europie 14 lutego jest Dniem Zakochanych od $redniowiecza.
Kim byt patron tego mitego $wieta? C6z, Swietych Walentych byto kilku, kilka
jest tez legend o pochodzeniu $wieta. Najbardziej popularna gtosi, ze
ustanowione zostato na pamiatke Walentego, rzymskiego ksiedza zyjacego
w czasach cesarza Klaudiusza Il. Wtadca 6w nie pozwalat swoim
zotnierzom sig zenié, bo uwazat, ze wolni mezczyzni sa lepszymi
wojownikami. Walenty potajemnie udzielat im $lubdw. Zostat za to zabity, ale
wdzieczni mu mtodzi ludzie zaczeli czci¢ dzienh jego $mierci jako dzien
mito$ci. Z czasem do liscikdw wyrazajgcych uczucia zaczeto
dotgcza¢ upominki. Najstynniejszym byto lukrowane na r6zowo
jabtko, ktore krél Henryk VIII ofiarowat Annie Boleyn w hebanowej
szkatutce wysadzanej pertami. Grecki armator zaptacit za nig 250
tys. dol. tak naprawde liczy sie przede wszystkim pamigé.

Walentynki w Polsce

W 2005 roku postanowita zbada¢ je firma Gemius.
Polacy uznali wtedy, ze najlepiej wyraza sie
uczucia, kupujac prezent. Jedna trzecia
zadeklarowata, ze obdaruje ukochang osobe
bielizng, a 30 proc. — stodyczami. Maskotka to tez
nie najgorszy pomyst...
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Zdrowe odzywianie w $wiadomosci wigkszosci oséb to dieta z niskg zawarto$cia ttuszczu, bez wieprzowiny, stodyczy i biatego pieczywa. Ale czy to wystarczy, zeby by¢ zdrowym i zapobiec chorobom cywilizacyjnym? Oraz przede wszystkim — czy to wtasciwe podejécie? Postgp w dziedzinie nauk o zywieniu
dokonuije sie bardzo szybko, a nowa wiedza dociera na uczelnie ksztatcace dietetykéw z opdznieniem co najmniej dekady. Oznacza to, ze w praktyce nalezy byé na biezaco z badaniami naukowymi, poszukiwa¢ samodzielnie i testowaé, czy nowe wytyczne sie sprawdzajg. Duzym postepem w oficjalnych
zaleceniach jest wykluczenie weglowodanéw jako podstawowego sktadnika zbilansowanej diety i zastapienie ich warzywami w Piramidzie Zdrowego Zywienia opublikowanej w 2016 roku przez Instytut Zywnosci i Zywienia.

Wskazowki dotyczace zdrowej diety:

Upewnijmy sie przy kazdym positku, ze potowa naszego talerza wypetniona jest warzywami i owocami.

Przy jak najwigkszej liczbie positkow Zrodtem skrobi powinny by¢ zboza petnoziarniste, ziemniaki, stodkie ziemniaki albo rosliny straczkowe. Decydujac sie
na ziemniaki, pamietajmy, aby ich nie smazy¢.

Wybieranymi produktami bogatymi w proteiny powinny by¢ ryby, kurczak lub soja (...) Czerwone migso powinnismy spozywac nie czesciej niz trzy razy w
m iesiapu. Stosujmy olej z oliwek oraz olej rzepakowy.

Unikajmy uwodornionych ttuszczéw (tluszcze trans), a takze ograniczajmy spozycie tluszczéw nasyconych.

Wybierajmy mleko oraz jogurty z jednoprocentowa zawarto$cig tluszczu lub wzbogacone o wapn oraz witamine D mleko sojowe.

Przestrzegajmy limitu kalorii nadprogramowych. Jest to na przyktad 150 kalorii pochodzacych z wysokostodzonych pokarmoéw (takich jak cukierki) lub
solonych przekasek (takich jak chipsy), jesli pochtaniamy 1700 kalorii dziennie; 200 kalorii ponadprogramowych na diete sktadajacg sie z 2000 kalorii oraz
250 na 2500 kalorii. Pamietajmy, ze propozycje menu przepetnione sg przyktadami zdrowszych przekasek niz cukierki czy chipsy.

Wyeliminujmy lub znacznie ograniczmy (spozywajmy nie cze$ciej niz dwa razy w miesigcu) pokarmy smazone, napoje gazowane oraz wysokostodzone
napoje (takie jak mocno stodzona herbata mrozona oraz napoje sokopodobne, zawierajace bardzo mate ilosci prawdziwego soku). Nic nie stoi na
przeszkodzie, aby wypija¢ sto mililitréw stuprocentowego soku owocowego dziennie, jako jednego ze sktadnikow owocowych diety, jednak przekroczenie tej
ilosci nalezy juz traktowaé jako kalorie ponadprogramowe. Podobnie w przypadku napoju gazowanego lub stodzonego.

Wiele tez zalezy od pojemnikéw, w ktérych przechowywujemy positek. Niektore plastikowe naczynia w ogéle nie nadajg sie do przenoszenia jedzenia, co
mozemy rozpoznac po znaczkach na tytach etykity.

Sporty: Zapotrzebowanie energetyczne oséb uprawiajacych sport zalezy przede wszystkim od rodzaju, intensywnosci i czasu trwania wysitku fizycznego. Jezeli éwiczysz rekreacyjnie i nie planujesz schudna¢ ani wymodelowa¢ sylwetki, to drastyczna zmiana sposobu odzywiania nie jest konieczna. Liczba
dostarczanych kalorii powinna by¢ réwna warto$ci energii, jaka jest potrzebna osobie o umiarkowanej aktywnosci fizycznej. Jesli jednak chciataby$ zwiekszy¢é mase migéniowa, powinnas dostarczaé¢ w ciaggu dnia od 500 do 1000 kcal wigcej od twojego podstawowego zapotrzebowania na energie.

Najlepszym paliwem energetycznym sg produkty weglowodanowe. Stanowig one optymalne zrodto energii dla organizmu, zwtaszcza tkanek i mieéni, bo
dostarczajg najwiecej glukozy. Pamietaj o odpowiednim podziale positkéw — w ciggu dnia ma by¢ ich przynajmniej 5. Jadaj niewielkie porcje, ale regularnie,
poniewaz zbyt duze porcje i przejadanie sie powoduje obcigzenie uktadu trawiennego.

Powaznym btedem przy spalaniu tkanki ttuszczowej jest radykalne ograniczenie liczby spozywanych kalorii, przy jednoczesnym zwigkszeniu intensywnosci
¢wiczen fizycznych. Takie postepowanie powoduje spowolnienie metabolizmu.

i . (" OZNACZENIA PLASTIKOW A
Stodycze i napoje stodzone oraz
stone przekaski i sugestie uiycia do kontaktu z tywnoscia
\_ Ten znak jest na butelce popularnej w Polsce wody
POLITEREFTALAN ETYLENU (PET mineralnej &. Wikipedia: PET moze wyme!rz_ac' .
< Moze byé grofny- najlepiej '.{mikajé’ ksenoestrogeny (substancje podobne do zenskich
Oleje, tluszcze i orzech ) hormonéw) w przypadkach zwyklego uzytkowania,
' ¥ A\ POLIETYLEN (WYSOKIE) GESTOSCI RGOS £ghi18 lnat ot
\_ =t Jeden z bezpieczniejszych plastikdw. HDPE - utywany np. do produkeji cienkich
(i Mieko i jego POLICHLOREK WINYLU torebek plastikowych (. $niadaniowych”)
ryby, jaja im mhmwl * Nie nadaje si¢ do kontaktu z Zywnoscia.
Ll
m POLIETYLEN (NISKIE) GESTOSCI) 1 LDPE - bezpieczny, ale nie tak jak 2i 5
:'—" vetn Raczej bezpieczny.
Produkty zbozowe, :
ziemniaki i roglin POLIPROPYLEN
straczkowe .'I' @ Jeden z bezpiecznigjszych plastikow.
[ A}\ POLISTYREN (STYROPIAN) T Jedzenie transportowane w styropianie to ]
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