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Sukces Murowany

Aktualnosci

marzec 2019

DLACZEGO INFLUENSERKI
SA AUTORYTETAMI?

Influencer to kto$, kto ma wplyw (ang. Influence — wplyw,

oddzialywanie) na jaka$ spolecznos$¢. Taka osoba jest autorytetem w

jakiej§ dziedzinie. Jej wypowiedzi przyciggaja uwage, dzieki czemu

skupia wéréd siebie duze grono odbiorcéw. Obecnie influencerami staja

sie najczesciej blogerzy, youtuberzy lub aktorzy, a takze sportowcy. W

dzisiejszych czasach duze znaczenie ma dzialalno$c w internecie, wiec

idealnie youtuberzy czy blogerzy sie w tym odnajduja, robig to co lubig i

poprzez wspolprace i reklamy moga promowaé rézne rzeczy, a przede

wszystkim siebie, przez co moze zarobi¢ i zyska¢ popularnos¢ w $wiecie

internetu. Dzieci i mlodziez biorg przyklad z youtuberow, blogerow,

vlogeréw czy sportowcdéw, poniewaz udzielajg sie w internecie i pokazuja,

co jest aktualnie na czasie. W braku autorytetOw pozostajg oni...

Jakub Mazurkiewicz

PRZEWODNIK PO HEJCIE
I MOWIE NIENAWISCI

Hejt - "hate" z jezyka angielskiego oznacza "nienawi$¢", a

slowem tym okreS§lamy jej szerzenie w internecie. Hejt moze sie

przejawia¢ nie tylko za pomocg stéw, ale i grafik (memoéw, gifow) czy
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filmow. Warto jednak dodac¢, ze tresci dodawane przez hejterow nie maja

zadnej wartoSci merytorycznej, sa wylacznie treScig ukierunkowang
przeciwko danej osobie lub grupie oséb. Przyktady: "banda kretynow, kto
ich w ogéle oglada?", "Ty ****** analfabeto", "co za debil, kto mu dal
prawo jazdy?". Mowa nienawiSci - (ang. hate speech) jest zjawiskiem,
ktére polega na uzywaniu jezyka w celu rozbudzenia, rozpowszechniania
czy usprawiedliwiania nienawisci i dyskryminacji, jak réwniez przemocy
wobec konkretnych os6b, grup osoéb, przedstawicieli mniejszoSci czy
jakiegokolwiek innego podmiotu bedacego ,na celowniku” danej
wypowiedzi.
Jak przewdziala¢ hejtowi i mowie nienawisci?

e nie wchodz w zbedne dyskusje

e badZ pewny siebie

e utrzymuj dystans do negatywnie nastawionego rozmowcy

e nie tra¢ poczucia humoru

e zwracaj uwage na krytyke konstruktywna, nie hejt

e w internecie: zglaszaj, banuj, usuwaj.

Pawet Stocki

W wiosennym klimacie

SPA W DOMU? TO MOZLIWE!

Kazdy z nas chcialby sie zrelaksowa¢ po meczacym tygodniu,

niestety wizyty i zabiegi w profesjonalnym SPA sa bardzo kosztowne.
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Mamy jednak na to rade! Oto kilka kosmetykow ktére mozna samemu

zrobi¢ w domu 1 dzialaja tak samo jak zakupione w sklepie czy tez w
wspomnianym wyzej SPA. Co wiecej, podczas drzwi otwartych - bedziesz

mogl/mogla samodzielnie takie produkty wykona¢. To proste!

Peeling do ust
Skladniki:

-2 lyzeczki cukru

-1 lyzeczka oleju lub oliwy z oliwek

Cukier wsyp do kubeczka czy jakiegokolwiek pojemniczka, nastepnie
wlej olej. Wymieszaj skladniki i gotowe. Teraz wystarczy nalozy¢ palcem
na usta i masowaé przez okolo 4 minuty. Nastepnie zmy¢ i nalozy¢
balsam do ust. Taki peeling mozna robi¢ 3 razy w tygodniu. Resztke

nalezy przechowywac¢ w lodowce.

Peeling kawowy
Skladniki:

-fusy lub zaparzona kawa (ostygnieta)

-do wyboru: bezzapachowy zel pod prysznic/aloes/oliwa z oliwek

Ilo§¢ skladnikow wybieramy sami. Kawe nalezy wsypa¢ do
pojemnika i doda¢ do niego jeden z podanych plynow, tak aby powstala
papka ktora nie bedzie splywaé. Peeling uzywamy podczas kapieli lub
prysznicu. Nakladamy na cialo i masujemy przez 3-4 minuty i nastepnie

sptukujemy.

Nawilzajaca maseczka z miodu
Skladniki:
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-1 lyzeczka rozgniecionego awokado

-1 lyzeczka miodu
-1 lyzeczka jogurtu naturalnego

Wszystkie skladniki wl6éz do miseczki wymieszaj. Powstala maseczke
nal6z na twarz na okolo 25minut. Nastepnie zmyj ja letnia wodag i

gotowe.

Maseczka oczyszczajaca z wegla aktywnego.
Skladniki:
-3 kapsulki lub tabletki wegla aktywnego (mozna zakupi¢ w aptece za 4z})

-do wyboru: glinka kosmetyczna/ jogurt naturalny/woda

Wegiel (w kapsulkach nalezy otworzy¢ i wsypa¢ ) natomiast w
pastylkach od razu doda¢ do kubeczka ktéry zawiera jedna z wyzej
wymienionych rzeczy np. wode. Nalezy chwilke poczeka¢ a nastepnie
wymiesza¢ skladniki. Taka maseczke nakladamy na twarz na okolo
20min i zmywamy letnia woda. Maseczke nalezy naklada¢ maksymalnie

2 razy w tygodniu aby skora sie nie wysuszyla.

Wybielanie zebow
Skladniki:
-1 kapsulka wegla aktywnego lub pastylka

-woda

Kapsulke otwieramy i jej zawarto$¢ wsypujemy do kubeczka, jednak
jezeli uzywamy pastylki nalezy ja rozgnie$¢. Do wegla dodajemy 5-6
kropel wody aby powstala mas¢ niezbyt plynna. Na zeby nakladamy za
pomoca patyczka do uszu i delikatnie przez minute pocieramy o szkliwo.

Zostawiamy na zebach na okolo 4-sminut i myjemy normalnie
5
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szczoteczka z pasta do zebdéw. Taki zabieg wykonujemy maksymalnie 2

razy w miesigcu.
Marika Madeja

STEREOTYPY W BAJKACH
I BASNIACH

Wszyscy chetnie poslugujemy sie stereotypami. Pomagaja nam
one klasyfikowaé w odpowiedni sposob otaczajaca nas rzeczywisto$c¢
poprzez wyobrazenia, jak np. ludzie danej rasy, narodowos$ci, czy
zawodu, wygladaja lub zachowuja sie. Stereotypy nie tylko porzadkuja
Swiat dorostych, lecz rowniez $wiat dzieci, ktére wkraczaja w zycie i
pierwsze szersze relacje spoleczne poprzez basnie, bajki i opowieSci.
Kobiety przedstawiane w bajkach i basniach maja rézne oblicza. Sa
wérdéd nich ksiezniczki, krolowe, wzorowe matki, macochy,wiec
wystepuja pozytywne i negatywne stereotypy kobiet, podobnie zreszta jak
w rzeczywistoSci. Dojrzalo$¢ kobieca symbolizuje krolowa (jako
pozytywny wzorzec). Z bajek dowiadujemy sie, ze po weselu krélowe zyja
z krélami dhugo i szczes$liwie.W bajkach wystepuja tez zle krélowe, ktore
oczywiScie spotyka zashuzona kara. W bajkowych opowie$ciach mozna
odnaleZ¢ nie tylko stereotypy kobiet, lecz rowniez, mezczyzn. Sq wsrdd
nich: ksigze, rycerz, krél, ojciec... Jednym ze stereotypéw jest rycerz,
ktory pokona wszelkie przeszkody, aby zdoby¢ serce ukochanej, wykona
nawet najtrudniejsze zadania. Czesto jest tak, ze przypominamy takie

stereotypow postacie wzgledem charakteru czy sposobem postepowania.

Sandra Karasiewicz
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OZNAKI WIOSNY W PRZYRODZIE

Poczatek wiosny to oczywiScie bardzo teoretyczna granica,
bowiem w kazdej dziedzinie nauki rozpozna¢ go mozna wedlug
odmiennych zasad. Dla meteorologbw i klimatologéw glownym
wyznacznikiem jest oczywiScie temperatura. Jesli Srednia dobowa miesci
sie w granicach od zera do 5 stopni, to mamy przedwio$nie, za$ jesli
przekracza 5 stopni to jest juz termiczna wiosna.Botanicy dostrzegli
pierwsze oznaki wiosny w postaci kwitngcych przebi$niegoéw, zawilcow i
krokusow. Jednak miejscami na zachodzie i potudniu kraju na krzewach i
drzewach zaczely sie pojawia¢ bazie, co z kolei §wiadczy o rozpoczeciu
powazniejszej wegetacji. Tymczasem w lasach pierwszymi oznakami
wiosny sa dwa kwiatki. Jedng z nich jest niebiesko-fioletowa przylaszczka
pospolita. Kwiat przylaszczki kwitnie zaledwie tydzien, jednak cala
ro§lina potrafi przetrwa¢ az 100 lat. Drugim kwiatkiem, zwiastunem
wiosny, jest roézowy wawrzynek wilczelyko. Chociaz wawrzynek jest
piekny, to jednak réwniez toksyczny, nie nalezy go dotykaé, a tym
bardziej jeS¢, poniewaz moze spowodowaé¢ silng reakcje
alergiczna.Ornitolodzy Sledzacy migracje ptactwa réwniez zauwazyli
oznaki wiosny. Przylatuja do nas pierwsze bociany oraz zurawie. Te
ostatnie zdecydowaly sie na wcze$niejszy wylot z Hiszpanii i krajow

poinocnych wybrzezy Afryki, gdzie zimowaly.

Agata Krélczyk
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SMOG — COTO MA BYC?

Co to smog ?

Smog - jest to zjawisko atmosferyczne powstale w wyniku wymieszania
sie powietrza z dymem i spalinami. Etymologia pojecia ,,smog” wskazuje
na polgczenie stéw smoke — dym i fog — mgla. W ostatnich latach
odnotowujemy wzrost stezenia trujacych substancji w powietrzu, ktorym
oddychamy. Na tle Europy, Polska jest pod tym wzgledem w najgorsze;j
sytuacji. Stezenie trucizn w atmosferze znacznie przekracza u nas granice

norm.

Jak powstaje smog i z czego sie sklada?

Zanieczyszczenie powietrza, jakim jest smog, powstaje wskutek
przedostawania sie do atmosfery szkodliwych zwigzkow chemicznych,
takich jak tlenki siarki i tlenek azotu oraz substancje stale, czyli pyly
zawieszone, a takze kancerogenne wielopierScieniowe weglowodory
aromatyczne (WWA). Te ostatnie to organiczne zwigzki chemiczne,
ktorych glowne zrédla stanowig wegiel oraz ropa naftowa i jej pochodne
(asfalt, koks, benzyna). Uwalniaja sie rOwniez w dymie tytoniowym i
podczas spalania drewna. Grupa ta zdominowana jest przez
bezno(a)piren oraz naftalen. Dlugotrwala stycznos¢ z nimi, oprécz zmian
nowotworowych, moze prowadzi¢ do oslabienia ukladu odpornosciowego
oraz niewydolnoSci nerek i watroby, nie moéwiac juz o niekorzystnym
wplywie na uklad oddechowy. Niewatpliwie jednak najbardziej trujacymi
substancjami, obecnymi w smogu, sa pyly zawieszone, ktére stanowia

czasteczki stale, na tyle niewielkie, ze moga poprzez uklad oddechowy
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przedostawac sie do ukladu krazenia. Obecnie najwiecej udzialu w smogu

maja pyly PM 2,5 oraz PM 10.

Pyl PM 2,5 zawiera czgstki stale o bardzo niewielkiej $rednicy -
wynoszacej zaledwie do 2,5 mikrometra. Ze wzgledu na swéj rozmiar, po
przedostaniu sie do ukladu oddechowego, bardzo latwo przemieszczajg
sie one dalej, zatruwajac krwioobieg. Pyl PM 10 z kolei sklada sie z
ziarenek o $rednicy do 10 mikrometrow. Wielko§¢ ta pozwala na
przenikanie w glagb pluc. Wymienione trucizny emitowane sg do
atmosfery i koncentruja w niej w ré6znym stezeniu, w zaleznosSci od
zabudowy terenu, wilgotno$ci powietrza i uksztaltowania terenu.
Tworzeniu sie smogu sprzyjaja na przyklad potozenie miasta w dolinie,
duza wilgotno$¢ powietrza, zamglenie i brak wiatru. Najwieksza
koncentracja substancji toksycznych w powietrzu zachodzi oczywiScie w
zurbanizowanych oSrodkach miejskich i aglomeracjach. Wymienione
wyzej substancje toksyczne przedostaja sie do powietrza glownie w
wyniku  indywidualnego ogrzewania gospodarstw = domowych.
Ogrzewanie doméw za pomoca piecow spalajacych i przy uzyciu koksu,
wegla, ekogroszku, drewna, a nierzadko rowniez odpadkéw i Smieci jest
podstawowa przyczyna emisji WWA oraz pyldéw zawieszonych do
atmosfery. Zanieczyszczenia pochodzace z ogrzewania domow (tak zwana
yniska emisja”) stanowig najwiekszy udzial procentowy (ponad 83%)
stezenia PM 10 w powietrzu. Bardzo podobnie jest w przypadku
wydzielania benzo(a)pirenu, ktéory w najwiekszej iloSci emitowany jest
podczas indywidualnego ogrzewania budynkéw, a w dalszej kolejnosci

przez prace koksowni i transport drogowy.

W jaki spos6b mozna zapobiec powstawaniu smogu w
9
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miastach?

Zapobiec powstawaniu smogu mozna przez:

a) zmniejszenie ruchu ulicznego - wyprowadzenie ruchu na obwodnice,
jazde komunikacja miejska, promowaniu ruchu pieszego, rowerowego.

b) zwiekszenie iloSci obszaréw zielonych w miastach.

c) ograniczenie niskiej emisji (np. poprzez podlaczanie mieszkan do
miejskich cieptowni)

d) rozsadne planowanie zabudowy.

Rodzaje smogu

Ze wzgledu na miejsce i warunki powstawania oraz sklad chemiczny

wyroznia sie dwa rodzaje tego zjawiska:

A) smog londynski w sklad ktérego wchodza: dwutlenek siarki, tlenki

azotu, tlenki wegla, sadza oraz trudno opadajace pyly[13]. Wystepuje

globwnie w miesigcach od listopada do stycznia podczas inwersji

temperatur w umiarkowanej strefie klimatyczne;.

B) smog typu Los Angeles (smog fotochemiczny, ozon troposferyczny) —

powstaje przede wszystkim w miesigcach letnich, w strefach

subtropikalnych. Sklada sie on z tlenkow wegla, tlenkow azotu i

weglowodorow. Zwigzki te ulegaja pozniej reakcjom fotochemicznym, w

wyniku ktorych powstaja azotan nadtlenku acetylu, aldehydy oraz ozon.
Wiktoria Rosot

HISTORIA DNIA KOBIET

Za pierwowzOor Dnia Kobiet przyja¢ mozna obchodzone w
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starozytnym Rzymie Matronalia. Bylo to S$wieto przypadajace na
pierwszy tydzien marca, zwigzane z poczatkiem nowego roku,
macierzynstwem 1 plodnoSciag. Z okazji tego Swieta mezowie
obdarowywali swoje zony prezentami i spekiali ich zyczenia. Poczatki
Miedzynarodowego Dnia Kobiet wywodzg sie z ruchéw robotniczych w
Ameryce Poélocnej i Europie. Pierwsze obchody Narodowego Dnia
Kobiet odbyly sie 28 Ilutego 1909 r. w Stanach Zjednoczonych.
Zapoczatkowane zostaly one przez Socjalistyczng Partie Ameryki.

W 1910 roku Miedzynarodéwka Socjalistyczna w Kopenhadze ustanowila
obchodzony na calym $wiecie Dzien Kobiet, ktory stuzy¢ miat krzewieniu
idei praw kobiet oraz budowaniu spolecznego wsparcia dla
powszechnych praw wyborczych dla kobiet. W konferencji udzial wzielo
ponad 100 uczestniczek z 17 krajow, w tym trzy kobiety po raz pierwszy
wybrane do Parlamentu Finskiego. Ustanowienie Dnia Kobiet zostalo
przyjete w drodze anonimowego glosowania, bez ustalania dokladne;j
daty jego obchoddw.

19 marca 1911 roku po raz pierwszy Miedzynarodowy Dzienn Kobiet
obchodzono w Austrii, Danii, Niemczech i Szwajcarii. Domagano sie
prawa kobiet do glosowania i obejmowania stanowisk publicznych, praw
kobiet do pracy i szkolenh zawodowych oraz zaprzestania dyskryminacji w
miejscu pracy. 25 marca tego roku wiele robotnic zginelo w pozarze
fabryki Triangle Shirtwaist.

W latach 1913 i 1914 podczas Miedzynarodowego Dnia Kobiet odbyly sie
demonstracje antywojenne. Tego dnia Swieto bylo obchodzone po raz
pierwszy w Rosji. Wiece odbywaly sie tam w ostatnig niedziele lutego wg
kalendarza julianskiego. Dzien Kobiet obchodzony byl w rowniez innych

krajach.
11
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W Polsce $wieto bylo popularne w okresie PRL. W latach 70. do
popularnych podarunkow dolgczyly kwiaty. Poczatkowo ofiarowywano
gozdziki, a p6zniej tulipany.

Julianna Zysk

Troche kultury!

NOWOSCI KSIAZKOWE

Michelle Obama Becoming. Moja historia

13 lutego 2019

Autobioografia Pierwszej Damy Stanow Zjednoczonych, ktoéra zapisala
sie jako jedna z najbardziej pracowitych kobiet na tym stanowisku.
Zostala rzeczniczka praw kobiet, promowala zdrowy tryb zycia tysiacom
amerykanom. W ksigzce opowiada o swoim zyciu i pokazuje czytelnikom

swoj Swiat.

Weronika Nawara W czepku urodzone. O niewidzialnych
bohaterkach szpitalnych korytarzy

13 lutego 2019

Ksigzka pokazujaca prace pielegniarek. Trudny i maloplatny zawod,
ktory czesto jest niedoceniany, a jednak jego istnienie jest niezbedne w

szpitalu.

James Patterson, Bill Clinton Gdzie jest prezydent

12
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30 stycznia 2019

Autor $wiatowych bestselleréw we wspoélpracy z bylym Prezydentem
Stanow Zjednoczonych, ktory odslonil mu tajniki dzialania i pracy
Bialego Domu. Zapierajagca dech w piersiach ksiagzka opowiada o
scenariuszu ataku terrorystycznego w ktérym prezydent ginie i nie da sie

go odnalez¢.

Katarzyna Czajka Kominiarczuk Oscary. Sekrety najwickszej
nagrody filmowej

13 lutego 2019

Autorka wyjawia nieznane sekrety oraz statystyki najbardziej prestizowe;j
nagrody filmowej na $wiecie. Wpadki, polityka, kreacje, losy niektorych
statuetek to tylko niektére tematy poruszane w tej bardzo ciekawej

powiesci dla prawdziwych fanéw kinematografii

J.K. Rowling Fantastyczne zwierzeta: Zbrodnie
Grindelwalda. Oryginalny scenariusz

13 lutego 2019

Drugi tom bestsellerowego cyklu "Fantastyczne zwierzeta" autorki
Harrego Pottera. Prawdziwa gratka dla fanéw tej serii. Opowiada o

kolejnych przygodach Albusa Dumbledorea i Newta Skamandera.

Hans Joachim Lang Kobiety z bloku 10. Eksperymenty
medyczne w Auschwitz

30 stycznia 2019

Historia kobiet z bloku 10 w Auschwitz, ktéore poddawano strasznym i

makabrycznym eksperymentom. Historia ofiar zbrodniczego rezimu
13
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Hitlera. Z okolo 800 kobiet, przetrwalo tylko 300, cze$¢ z nich

opowiedziala autorowi swoje przezycia.
Borys Zysk
Troche smaku!

MAKARON Z KURCZAKIEM

I SZPINAKIEM
Skladniki:
1 podwojna pier$ z kurczaka
1 zabek czosnku
20 g tartego parmezanu
300 g dowolnego makaronu
500 g szpinaku
150 ml Smietanki kremoéwki (najlepiej z 30% zawarto$cia thuszezu)
oliwa z oliwek

sOl, pieprz

Wykonanie:

Piersi kurczaka umyj, osusz, pokr6j w cienkie paseczki, obsyp solg i
pieprzem.

Na patelnie grillowa wlej odrobine oliwy z oliwek, wrzu¢ mies.
Kawalki kurczaka grilluj przez kilka minut, az nabiora ladnego koloru.
Nastepnie przel6z mieso do miseczki.

Na patelnie wlej lyzke oliwy z oliwek, dodaj posiekany czosnek i

szpinak. Calo$¢ smaz przez 2 minuty, stale mieszajac.
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4. Do szpinaku dodaj $mietane i mieso z kurczaka. Sos gotuj przez

kilka minut. Dopraw do smaku.
5. Makaron ugotuj al dente, podawaj z sosem.
6. Makaron podawaj z parmezanem.
SMACZNEGO! ©

Angelika Krzeminska

ZIELLONA SATIATKA Z CUKINIA

I GROSZKIEM
Skladniki:
40 dag cukinii
40 dag zielonej fasolki mrozone;j
20 dag zielonego mrozonego groszku
10 dag orzechow wloskich
5 tyzek stolowych oliwy
filizanka ugotowanego na sypko ryzu
mieszanka zi6t do salatek
s0l do smaku
Swieza bazylia do posypania
Przygotowanie:
1. Cukinie umyj, odetnij koncéwki i pokrédj ja na plasterki, a potem w
paski.
2. Fasolke szparagowa ugotuj w osolonej wodzie, a nastepnie ostudz.
3. Pokroj fasolke (na kawalki o dlugosci ok. 3 cm).
4. Groszek rowniez wrzu¢ do wrzatku i ugotuj, a nastepnie ostudz.

5. Polowe orzechow wloskich drobno posiekaj, a reszte tylko polam.
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6. Oliwe wymieszaj z sola i ziolami.
7. Sos polacz z warzywami, ryzem i posiekanymi orzechami.
8. Odstaw salatke na okoto godzine.

9. Po uplywie wyznaczonego czasu posyp ja polamanymi orzechami i

listkami bazylii.

SMACZNEGO! ©

Wiktoria Fronczak

Redakcja "Sukcesu Murowanego' zaprasza do Budynku
w Murowanej Goslinie - tam nas znajdziecie, dolacz do nas!




