(Vnega

Marzec 204

MIESIECZNIK STUDENTOW INSTYTUTU MATEMATYCZNO-PRZYRODNICZEGO PWSZ w

TARNOWIE

POTYCZKI Z NAUKA

GRZEBIEN

Odkrycie w Skandynawii grzebienia z rogu jelenia,
datowanego na ok. 10000 lat, moze sugerowacé, ze cztowiek
prehistoryczny dbat o swoj wyglad. Jest bardziej
prawdopodobne, ze wazna, pierwotna funkcja grzebienia
byto wyczesywanie z wltosow wszy i pchet.

Lopz

Rzemiosto budowy okretow powstato prawdopodobnie we
wschodniej czesci basenu Morza Srodziemnego ok. 8000-
7000 lat p.n.e., sadzac do towardow, ktore mogly by¢
przewiezione tylko morzem. Niektore dowody istnienia

pierwotnych todzi pochodza ze Starr Carr w hr. Yorkshire w
Angilii. Archeologowie znalezli wiosto lub ster, ktore mogto
bys stosowane do napgdu lub sterowania rzecznego canoe.
Niestety nie pozostaly $lady samego rzemiosta.

OBROBKA METALIL.

Tam gdzie ukazata si¢ naturalna miedz o duzej czystosci,
pierwotni tworcy narzedzi kuli po prostu metal na
odpowiedni ksztalt. Kucie utwardzato miedz, tak ze
prymitywny néz miedziany pozostawal ostry. Najstarsze
kute, czyli obrabiane na zimno przedmioty pochodza z
Turcji.

DNA | KRYMINALISTYKA

Otrzymywanie profilu DNA,
zwanego czasem odciskiem
palca (ang. fingerprint), jest
jedna

z najpotezniejszych nowych
technik  stosowanych —w
medycynie  sadowej. Na
czym ona polega?

Izoluje sig¢ mata
ilos¢ DNA z takich zrdodet,
jak nasienie, krew czy
cebulki wlosowe, pobranych
z miejsca zabojstwa, gwaltu
lub innego cigzkiego
przestgpstwa. DNA  jest
oczyszczany, cigty przez

odpowiednie enzymy
restrykcyjne i
sekwencjonowany. Geny
strukturalne — te, ktore

koduja enzymy, hormony i
inne peptydy wspolne dla
wszystkich

ludzi — sa u kazdego
identyczne. Stanowia one
jednak  tylko ok. 5%
ludzkiego DNA. Pozostaty
DNA  wykazuje roznice
osobnicze i jest

charakterystyczny dla kazdego cztowieka (oprocz blizniat
jednojajowych). Dzigki temu DNA mozna zidentyfikowaé
kazda osobg. Ogromna zaleta tej metody jest fakt, ze
wystarcza do niej zaledwie kilka mikrograméw DNA.

Uzyskiwanie profili DNA znajduje dwa zasadnicze
zastosowania w kryminalistyce. Jednym z nich jest
poroéwnanie profili DNA osoby podejrzanej oraz probki
pobranej z miejsca zbrodni. Kilka lat temu dzigki jednemu z
pierwszych zastosowan tej techniki oczyszczono
z zarzutdw podejrzanego o dwa zabdjstwa i doprowadzono
do skazania prawdziwego przestepcy.

Innym zastosowaniem tej metody jest gromadzenia
danych, podobne do tworzenia kartotek odciskow palcow.
Badanie tych danych powinno da¢ odpowiedZz na takie
pytania jak: czy napastnik uczestniczacy w danym
przestgpstwie jest ta sama osoba, ktora brata udziat
w poprzednim? Czy jest to przestgpca notowany?

Stosowanie ,,profilowania” DNA w medycynie
sadowej nie musi by¢ ograniczone
do ludzi. W przypadku jednego z ostatnich zabojstw zbadano
ta metoda sier§¢ kota o imieniu Snowball. Znaleziona na
zakiecie krew Snowballa potwierdzita kontakt jego
wlasciciela
z ofiara, prowadzac do oskarzenia.

Mimo niestychanej uzytecznosci tej techniki, moze
ona stwarza¢ pewne problemy; obrazuje je przypadek
morderstwa w Nowym Jorku, ktory trafit na wokandg
sadowa



w 1989 roku. Tak jak inne metody analityczne, identyfikacja
DNA musi by¢ wykonana bardzo dokladnie, ze szczegdlng
ostroznoscia , w przeciwnym razie mozliwe jest popelnienie
btedu, zwlaszcza w przesunigciu pasm na etapie
elektroforezy, gdzie jedno pasmo DNA porusza si¢ szybciej
niz lub wolniej niz drugie. Poréwnujac elektroforegramy
dwoch probek DNA w celu stwierdzenia czy pochodza od tej
samej osoby, zasadnicza sprawa jest wykazania
»dopasowania” ich wszystkich pasm do siebie. Jesli praca
zostata doktadnie wykonana i otrzymano taka zgodno$c,
mozliwo$¢ pomylki jest rzeczywiscie minimalna — zwykle

mniejsza niz jeden na sto miliondw. Lecz w zapale
wprowadzania tej metody niektorzy wykazali za mata
ostroznos$¢ i rezultatem procesu nowojorskiego moze byc¢
»zawieszenie” jej na kilka lat. Nalezy mie¢ nadziejg, ze
niezalezne instytucje (np. w USA National Academy of
Sciences)  podadza  wkrotce  wytyczne  odnosnie
prawidlowego wykonania tej analizy. Po dopracowaniu jej
przydatnos¢ w kryminalistyce wydaje si¢ niezaprzeczalna.

Agnieszka Karpiel

PALENIE PAPIEROSOW

Palenie papierosow
wywoluje: co drugi
zgon z powodu choréb
nowotworowych u
mezezyzn i okolo 15%
zgonow
nowotworowych u
kobiet, okolo 40%
przypadkéw choroby
niedokrwiennej serca,
80- 90% przewleklych
obturacyjnych choréb
pluc.

Podstawowe
wiadomosci

Palenie tytoniu to nie
tylko farmakologiczne
uzaleznienie od
nikotyny, ale przede
wszystkim  nawyk o  charakterze  behawioralnym,
psychologicznym i spotecznym. Palenie tytoniu, niestety
nadal, pozostaje olbrzymim problemem spotecznym w
Polsce. Co 10 sekund na $wiecie umiera kto§ na chorobe
wywolana paleniem tytoniu. Liczne badania $wiatowe
wykazaly zwiazek przyczynowo-skutkowy pomigdzy
paleniem tytoniu a rozwojem chorob. Wynik ten nie jest
zaskakujacy w §wietle wiedzy nt. sktadu dymu tytoniowego.
Ponadto  nalezy pamigta¢, ze palenie zwigksza
zachorowalno$¢ 1 umieralno$¢ zwiazana z wrzodem
trawiennym. Palenie, dodatkowo, zwigksza ryzyko poronien,
porodow przedwczesnych i zgondéw niemowlat. Za§ w
Swietle ostatnich badan, palenie bierne zwigksza
zachorowalno$¢ na infekcje uktadu oddechowego, raka ptuc,
zawal mig$nia sercowego.

Dzieci zmuszane do wdychania dymu tytoniowego czgsciej
zapadaja na choroby infekcyjne

uktadu oddechowego (zapalenia ptuc, oskrzeli, gornych drog
oddechowych). Poza tym palenie tytoniu przez rodzicow w
istotny sposob zwigksza ryzyko wystapienia astmy

oskrzelowej u dziecka, a takze przewleklego zapalenia ucha
srodkowego, ktdre jest gtowna przyczyna ghluchoty w wieku
dziecigcym. Nalezy przy tym pamigtaé, iz negatywne skutki
tego natogu nie sa ograniczone jedynie do samych palaczy.
Uzaleznienie od papierosOw rodzi si¢ niepostrzezenie.
Najpierw wypalasz pierwszego w swoim Zyciu papierosa,
potem drugiego, az wreszcie spostrzezesz, ze juz wypalasz
cala paczke dziennie. W miarg¢ uptywu czasu pojawia sig
postgpujace przyzwyczajenie i biologiczne uzaleznienie od
tytoniu.

Okoto 10.000.000 Polakow pali regularnie 15- 20 sztuk
papierosow dziennie. Prawie 5.000.000 tych o0séb pali dluzej
niz 20 lat. Kazdego roku 100.000 zgonéw w Polsce ma
bezposredni zwiazek z negatywnymi skutkami palenia
tytoniu, przy czym ponad potowa z nich (60%) dotyczy osob
w wieku 35- 69 lat. W Polsce codziennie zaczyna pali¢ okoto
500 nieletnich chlopcow i dziewczat, a rocznie probuje
palenia okoto 180.000 dzieci. Szacuje sig, iz dzieci w Polsce
wypalaja rocznie od 3 do 4 mld sztuk papierosow. Papierosy
sa jedynym legalnie sprzedawanym $rodkiem rakotworczym
w Polsce i na §wiecie.

Sktadniki dymu tytoniowego

W dymie tytoniowym znajduje si¢ ponad 4000 roéznych
substancji, wiele o dziataniu toksycznym, mutagennym
(uszkadzajacym DNA), taratogennym (uszkadzajacym ptod),
kancerogennym (powodujacym rozwdj nNOWOtworow).
Substancje te znajduja si¢ w dwdch frakcjach dymu: gazowej
oraz czasteczkowej zawieszonej w wodzie tworzacej tzw.
ciata smotowate. Niektore z nich dzialaja jedynie miejscowo
w jamie ustnej, drogach oddechowych podczas gdy inne po
wchlonigciu do uktadu krazenia wywieraja dziatanie na
wigkszo$¢ tkanek i organéw czlowieka. Do najwazniejszych
sktadnikéw dymu tytoniowego naleza:

Nikotyna. Jest to alkaloid przyswajany jedynie w 10% przez
organizm czlowieka, szybko metabolizowany i usuwany
przez nerki, ktory wywoluje biologiczne uzaleznienie u osob
majacych z nim kontakt. Palenie papierosOw pozwala na
wchtoniecie 0,05- 0,15 mg nikotyny podczas jednego
zaciagnigcia, daje to 1- 2 mg po wypaleniu jednego




papierosa. Podana dozylnie dawka nikotyny zawarta w
jednym papierosie moze zabi¢ dorostego czlowieka. Ma ona
krétki czas polowicznego rozpadu- w mézgu wynosi on ok.
5 minut. Nikotyna dziata na wszystkie narzady naszego ciata
w szczegblnosci na:

osrodkowy uklad nerwowy - dzialanie za posrednictwem
takich neuroprzekaznikéw jak acetylocholina, noradrenalina,
serotonina, dopamina powoduje w zaleznosci od ste¢zenia
albo pobudzenie (plytkie zaciaganie) albo uspokojenie
(glebokie zaciaganie) co stanowi mechanizm uzaleznienia
biologicznego od nikotyny. Bardzo wysokie stgzenie
nikotyny blokuje przewodzenie impulsow w ukladzie
nerwowym.

uklad krazenia - przyspieszenie czynno$ci pracy serca,
wzrost cis$nienia  tetniczego krwi, skurcz = naczyn
obwodowych.

uklad oddechowy - zwigkszenie glebokosci i czgstosci
oddechow. Dawki $miertelne porazaja osrodek oddechowy
w rdzeniu przedtuzonym.

uklad pokarmowy - mate dawki pobudzaja perystaltyke
jelit a wyzsze opozniaja perystaltyke powodujac zwolnienie
oprézniania zotadka co przedluza uczucie sytosci po
jedzeniu.

Substancje smolowate (rakotwércze). Substancje te
podrazniaja tkanke ptuc i moga prowadzi¢ do przewlektych
stanow zapalnych oraz nowotworéw. Dym tytoniowy
inicjuje oraz pobudza rozwoj nowotworow, zawiera okoto 60
substancji rakotworczych lub wspotrakotworczych, ktore
znajduja si¢ zarowno w gltéwnym strumieniu dymu jak i
bocznym nierzadko w wigkszym stezeniu, na ktory narazone
sa osoby niepalace. Do najwazniejszych naleza:
weglowodory aromatyczne (np. benzopiren)

nitrozaminy (np. N-nitrozonornikotyna)

estry kwasow tluszczowych

metale ciezkie

pierwiastki promieniotwoércze (np. kadm, polon)

chlorek winylu

Substancje draznigce. Sa to substancje, ktore dzialaja
glownie w drogach oddechowych i w sktad ich wchodza:
zwiazki zwezajace oskrzela i powodujace kaszel

zwiazki uposledzajace ruch rzgsek w drogach oddechowych-
zaburzaja one funkcj¢ samooczyszczajaca oskrzeli i phuc
doprowadzajac do czgstych infekcji.

zwiazki pobudzajace wydzielanie $luzu- duze ilo$ci §luzu
moga by¢ przyczyna czgSciowego lub catkowitego
zamknigcia oskrzeli .

Tlenek wegla. Stanowi od 1- 5% wdychanego gazu i jest
wynikiem niecatkowitego spalania dymu tytoniowego. Gaz
ten okoto 200 razy tatwiej wiaze si¢ z hemoglobina tworzac
karboksyhemoglobing, ktora nie przenosi tlenu obnizajac w
ten sposob stgzenie hemoglobiny nawet o 15%. Tlenek
wegla powoduje zmniejszenie tolerancji wysitku, wzrost
agregacji ptytek krwi co moze by¢ zwiazane z rozwojem
miazdzycy, zmniejszenie wagi ciata dzieci matek palacych.

Palenie a choroby

Siggajac po papieros powinnismy pamigtaé, ze narazamy si¢
na rozwoj wielu, czgsto $miertelnych chordb. Zdrowotne
powiklania wynikajace z palenia papieroséw mieszcza si¢ W
trzech podstawowych grupach schorzen: nowotworach,
chorobie wieficowej serca oraz niewydolnosciptuc.
Wisrdd nich wymieni¢ nalezy:

Nowotwory zlosliwe ptuc. Wykazano, ze u 90- 95% palaczy
nastgpuje rozwdj nowotorow ztosliwych. Ujawnienie si¢
pierwszych objawow choroby zalezy od wielu czynnikow,
m.in. typu tytoniu, wieku rozpoczgcia palenia, ilosci
wypalanych papierosoOw, czasu palenia, etc. Czas od
zadziatania czynnika rakotwodrczego do rozwinigcia petnych
objawow choroby wynosi od 15- 20 lat. Po zaprzestaniu
palenia ryzyko zachorowania zmniejsza si¢ o potowe po 5
latach, za$§ po 10 zréownuje si¢ z tym jakie istnieje w
przypadku oséb niepalacych. Uwaza si¢ rdwniez, ze okoto
20- 30% nowotworow ztosliwych phtuc u osob niepalacych
jest zwiazanych z paleniem biernym (palacy partner w domu,
palacy koledzy w pracy itp.) gdyz w strumieniu bocznym
znajduje si¢ 5 razy wigcej tlenku wegla, 2- 3 razy wigcej
nikotyny, 3-4 razy wigcej substancji rakotworczych.

Nowotwory jamy ustnej, gardla, przetyku, krtani. Ten typ
nowotworow zwigzany jest w szczegdlnosci z paleniem
cygar i fajek. Czetotliwo$¢ wystgpowania ich u o0sob
palacych jest 20 krotnie wigksza niz u oso6b, ktdre nie pala i
nie przebywaja w srodowisku osob palacych.

Choroba wiencowa serca. Wplyw palenia na rozwoj
schorzen  serca mozna  zakre$§li¢ na  podstawie
farmakologicznych skutkéw dziatania nikotyny. Nikotyna
przytacza si¢ do receptorow nikotynowych i wywotuje
podwyzszenie ci$nienia krwi, przyspieszona akcje serca oraz
wigksze obciazenie pracy serca. Prowadzi to do
zwigkszonego zuzycia tlenu przez migsien sercowy, a u
niektorych os6b moze wywotaé zawat serca.

Inne narzady. Dym tytoniowy, ktérego skladniki sa
rozpuszczalne w ptynach tkankowych i ta droga docieraja do
roznych narzaddow, jest przyczyna rozwoju choroby
nowotworowej rOwniez w innych narzadach i uktadach.

Szczegblnie podatne sa: uktad krwiono$ny, oddechowy,
pecherz moczowy, trzustka, nerki, zoladek. Czgstosé
zachorowania i liczba zgonéw z powodu zawatu serca,
tetniaka  aorty, nadciSnienia  t¢tniczego,  schorzen
degenaracyjnych migénia sercowego, schorzen naczyn
mozgowych, schorzen naczyn obwodowych, krwotoku
moézgowego jest znaczaco wigksza u o0sob palacych jak
niepalacych. Palenie papierosow prowadzi do zwigkszenia
zawarto$ci cholesterolu, rozwoju blaszek miazdzycowych.
Palenie papierosow beznikotynowych lub
niskonikotynowych nie zmniejsza ryzyka zawatu migénia
sercowego wsrdd palacych. 20- 30 razy czesciej wystepuje
choroba nienowotworowa uktadu odechowego (przewlekta
obturacyjna choroba ptuc), zwieksza sie ponadto podatno$é
na osteoporozg i chorobg Crona. Za$ u kobiet cigzarnych,




dym z papierosa przenikajac przez tozysko cigzarnej moze
by¢ przyczyna zespotu naglej Smierci noworodka.

Test tolerancji Fagerstroma

W jakim czasie po przebudzeniu si¢gasz po pierwszego
papierosa?

O tak 1

0 nie 0

Odpowiedz Punkty
O w ciagu 30 min. 1
O po 30 min. 0

Prosze¢ sprawdzi¢ na opakowaniu, ile nikotyny zawieraja
apierosy, ktére najczesciej Pani/Pan pali.

Czy sprawia Pani/Panu powstrzymanie si¢ od palenia
W miejscach, gdzie jest to zakazane, np.w bibliotece,
w Kinie itp?

ad tak 1

d nie 0

7. ktorego papierosa jest Pani/Panu najtrudniej
zrezygnowac?

[ ponizej 0,9 mg 0
N 1,0..1,2 mg 1
0 1,3 mg i wigcej 2
Czy zaciaga si¢ Pani/Pan dymem tytoniowym?
0 nie, nigdy 0
0 tak, czasami 1
0 tak, zawsze 2

O Z pierwszego rano 1

O z kazdego innego 0
[lle papieroséw wypala Pani/Pan w ciaggu doby?

O ponizej 15 0

O 16 - 25 1

O 26 i wiecej 2

Czy czeSciej pali Pani/Pan papierosy w ciagu pierwszych
godzin po przebudzeniu, czy w pozostalej czesci dnia?

0 tak 1

O nie 0

Czy pali Pani/Pan w czasie choroby, ktéra zmusz do
[pozostawania w lézku przez wigkszo$¢ dnia?

Wyniki testu tolerancji )
Aby otrzyma¢ wynik testu tolerancji FAGERSTROMA
nalezy sumowaé punkty i sprawdzi¢ w ponizszej tabelii.

Liczba
punktéw

Komentarz

0 <5 Niski poziom uzaleznienia od nikotyny

O 5.7 Sredni poziom uzaleznienia od nikotyny.

0| 8 1 wigeej | Wysoki poziom uzaleznienia od nikotyny.

SPosoBY NA Zycle WIECZNE 11

Pierwszym krokiem jest zmiana diety m.in.

1. Zacznij dzien od $niadania — regularne, codzienne jedzenie
$niadania zmniejsza prawdopodobienstwo nadwagi o 44
procent.

2.Jedz malo a czgsto — to najlepszy sposob, aby zachowaé
linig, jedz pig¢ razy dziennie, czg¢sto owoce i warzywa.

3.Jedz grejfruty oraz polub czosnek — obnizaja poziom
cholesterolu.

4. Stosuj dietg bogata w kwas foliowy — znajduje si¢ on m.in.
w brokutach, szparagach, bedziesz mniej zagrozony
choroba serca.

5.Jedz ciemne, pelnoziarniste pieczywo — reguluje on prace
przewodu pokarmowego, zapobiega zaparciom i ulatwia
utrzymanie szczuplej sylwetki.

6. Pamigtaj o magnezie — jedz kaszg gryczana lub sojg, pij
kakao — unikniesz chordb serca i depresji nie bedziesz
podenerwowany.

Drugim krokiem jest zachowanie dobrej kondycji:
1.Cwicz codziennie — uprawianie sportow jest rownie
skuteczne w zwalczaniu objawow depresji.

2. Cwicz mig$nie brzucha - zlikwidujesz gromadzaca si¢ tam
chetnie tkanke thuszczowa.

3.Cwiczenia intensywne- forsowne plywanie czy piesze
wycieczki- chronia przed zawalem lepiej niz sporty
wymagajace mniejszej aktywnosci np. gra w golfa.

4.Zapisz si¢ na joge- 20 minut takich ¢wiczen dziennie
zmniejsza depresj¢ i uczucie niepokoju.

Chciatabym co$ wigcej wspomnie¢ o tym rodzaju ¢wiczen, a

wigc:

Hatha joga — sktada sie glownie z ¢wiczen fizycznych, lecz

joga tentryczna — sa to C¢wiczenia potaczone z filozofia

buddyjska i medytacja. Joga nie tylko poprawia kondycje

fizyczna, pomaga takze w zwalczaniu chordéb krazenia i

naczyn krwiono$nych, poprawia takze umyst. Oddychanie

podczas medytacji uspokaja nerwy i pomaga w koncentracji,

jest dobrym lekiem na stany depresyjne.

Trzecim krokiem jest zmiana przyzwyczajen:

1.USmiechaj si¢ — np. megzczyzni, ktdrzy sa pozytywnie
nastawieni do zycia, o poloweg rzadziej niz pesymisci maja
problemy z sercem.




2.Spij przynajmniej osiem godzin dziennie na dobg — Sen
korzystnie wplywa na pracg serca i moézgu.

3.Zy¢ wérod ludzi — osoby samotne trudniej radza sobie ze
stresem niz ludzie majacy szerokie grono przyjaciol.

4.7Znajdz czas na czulo$¢ — dziesigciominutowy bliski
kontakt =z bliska osoba (trzymanie si¢ za rgce,
przytulanie)ma dobroczynny wptyw na organizm: normuje
cisnienie krwi.

Na koniec jeszcze raz chciatabym zacheci¢ do aktywnego
trybu zycia. Ptywanie, jedzenie na rowerze, dlugie spacery, gra
w siatkowke itp. sprawia, ze czlowiek czuje si¢ jak
nowonarodzony, wypoczety. Zapomina o klopotach, o stresie,
ktore towarzysza nam w szkole czy w pracy.

Nawet niewielki wysilek kilka razy w tygodniu
pomoZe nam zachowac kondycje na najbliisze lata.

Agnieszka Kardys$

SZATAN W FILIZANCE

Sesja minela jak z bicza
trzasnagl! Nikt chyba
milo nie  wspomina
ciaglego Sleczenia nad
ksigzkami. Usilnych i

jakze czasami
bezskutecznych préb
zapamig¢tania

- czegokolwiek.  Dlugich
bezsennych nocy 0 smaku kawy.

Wiasnie kawa, czyz nie jest ona wspaniatym ,,wynalazkiem” dla
miodego zaka? To ona ma za zadanie podnoszenie $piacych
powiek, pod ktérymi tamia si¢ juz zapalki. Jednak czy
ktokolwiek z nas zastanawiat si¢ pijac juz ktory$ kubek z kolei,
komu zawdzieczamy ten napdj w tak trudnych chwilach? |
wiasciwie dlaczego kawa ma taki, a nie inny kolor, smak i
wiasciwosci?

Skad pochodzi

Po krotce postaram si¢ wam na te pytania dac
odpowiedz 1 pijac kolejna kawg zaczniemy
docenia¢ jej jakze niepowtarzalny smak.

Za ojcoOw aromatycznego napoju uchodza
Arabowie, mimo ze okazaty krzew z rodziny
marzanowatych, majacy czerwone owoce,
porastal  pierwotne  etiopskie  plaskowyze.
Arabowie pierwsi zajeli si¢ uprawianiem krzewu
kawowego i handlem ziarnem, a przede
wszystkim to oni odkryli, Ze z migsistego owocu
nalezy wydoby¢ ziarna, potem wysuszy¢ je, uprazy¢, a nastgpnie
rozdrobni¢ i zala¢ wrzaca woda.

Szybko wonny napar wraz z islamem rozprzestrzenit sig

najpierw w potnocnej Afryce, na wschodnich wybrzezach Morza

Srodziemnego i w Indiach, a z czasem objat caly $wiat swoja
moca.

Jak powstaje

Zanim kawa trafi do naszych doméw, przechodzi dtuga drogg i
wymaga olbrzymiego naktadu pracy. Musi by¢ zbierana r¢cznie,
poniewaz owoce dojrzewaja przez caly rok i trzeba wybieraé te,
ktore osiagnely wiasciwy stopien zabarwienia. Nastgpnym
etapem jest wydobycie z miazszu ziarna. Nasiona w stanie
surowym maja kolor zielony i mozna przez dluzszy czas
przechowywa¢ je w suchym miejscu. Nie wptywa to wcale na
ich jakos§¢. Fantastyczny smak i aromat jest wydobywany
dopiero podczas procesu palenia, ktory jest prawdziwa sztuka.
Ziarna ogrzewane sa do temperatury 200-300°C. Ich wyglad 1
przede wszystkim smak zalezy od czasu ogrzewania.

Spotkatam si¢ z opinia, ze im dtuzej palone sa ziarna, tym kawa
staje si¢ mocniejsza i ma coraz bardziej gorzki posmak. Ale tak
naprawdg smak naparu zalezy od jakosci ziarna.

A teraz dlaczego lubimy kawe

Swoja popularno$¢ zawdzigcza zawartosci
kofeiny. Jest to alkaloid ( CgHyoN4O,), ktora
poza tym wystgpuje takze w ziarnach kakao,
orzechach koli i lisciach herbaty. Ten bialy
drobnokrystaliczny proszek o temperaturze
topnienia 0k.235°C ma gorzki smak i dobrze
rozpuszcza si¢ w goracej wodzie. Kofeina
pobudza dziatanie serca i dziata stymulujaco na
osrodkowy uktad nerwowy. Jej nadmiar moze
mie¢  dziatanie  szkodliwe, powodowac
bezsenno$¢, drzenie rad, owrzodzenie zoladka. Przecietnie
filizanka kawy zawiera 0,2g kofeiny. A wigc pijmy z rozwaga.

O.K.




MOJEJ POLKI

Autor: Paulo Coelho
Tytul: Alchemik

Godna polecenia lektura w czasach szybkiej konsumpcji i robienia kariery. Sktania czytelnika do
refleksji i przemyslen. Z cata pewno$cia ksiazka dla ludzi mys$lacych i otwartych na prawdg.
"Alchemik" otwiera te drzwi w naszej duszy, o ktorych istnieniu wolelibySmy zapomnie¢. Kaze
marzy¢, podaza¢ za wlasnym powolaniem, podejmowac ryzyko, pdjs¢ w §wiat i wroci¢ wystarczajaco
$mialym, by stawi¢ czota wszelkim przeszkodom.

Basniowa, alegoryczna opowies¢ o wedrowce andaluzyjskiego pasterza jest them do medytacji nad tym,
jak omina¢ zyciowe putapki, by dotrze¢ do samego siebie.

Byla to pierwsza powies¢ ktora przyniosta stawg Paulo Coelho

- napisana zaledwie w trzy tygodnie, sprzedana na $§wiecie w kilkudziesi¢ciu milionach egzemplarzy,
przethumaczona na 56 jezykow.

W Polsce ukazalo si¢ dotychezas sze$¢ jego ksiazek: Alchemik (1995), Na brzegu rzeki Piedry usiadtam

i plakalam .(1997), Pigta Gora (1998), Weronika postanawia umrzeé¢ (2000), Podrecznik Wojownika Swiatta (2000), Demon i
panna Prym (2002).

W dowdd pragne przedstawic kilka cytatow:
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To mozliwos$¢ spelniania marzen sprawia, ze zycie jest tak fascynujace.

.. kimkolwiek jeste$, cokolwiek robisz, jesli naprawde z calych sit czego$§ pragniesz, znaczy to, ze pragnienie owo
zrodzito sie w Duszy Wszech$wiata. I spetnienie tego pragnienia, to Twoja misja na Ziemi.

I kiedy czego$ goraco pragniesz, to caty wszech$§wiat sprzyja potajemnie twojemu pragnieniu.

Czasem trudno utrzymacé w ryzach strumien zycia.

Nikomu nie wolno drze¢ przed nieznanym, gdyz kazdy jest w stanie zdoby¢ to, czego mu potrzeba.

Mitos$¢ bowiem wymaga osoby kochane;j.

Kiedy si¢ kocha, wszystko dookota nabiera coraz glgbszego sensu.

Kocha si¢ za nic. Nie istnieje zaden powdd do mitosci.

- Jest tylko jeden sposob nauki - odpart Alchemik. - Poprzez dziatanie.

My, serca, umieramy na sama mysl o mito$ciach, ktore przepadly na zawsze, o chwilach, ktére mogly by¢ pigkne, a nie
byty, o skarbach, ktére mogty by¢ odkryte, ale pozostaly na zawsze niewidoczne pod piaskiem. Gdy tak si¢ dzieje, zawsze
na koniec cierpimy straszliwe meki.

- Moje serce obawia sie cierpien - powiedzial mtodzieniec do Alchemika pewnej nocy, gdy ogladali bezksiezycowe niebo.
- Powiedz mu, ze strach przed cierpieniem jest straszniejszy niz samo cierpienie. I ze zadne serce nie cierpiato nigdy, gdy
siggato po swoje marzenia, bo kazda chwila poszukiwan jest chwila spotkania z Bogiem i z WiecznoS$cia.

Bo w oczach tkwi sita duszy.

Coytales lub czytalas jakqs ciekawq ksigike i cheesz si¢ 7 nami tym podzieli¢ - napisz do Nas na adres e-mailowy:

dlugosz@autograf.pl

ludozercow.
- Panie, jeszcze chwila, a on mi caty makaron wyzre...

Ludozercy gotujg Rumuna w kotle. Co chwile z kipigcego
rosofu wynurza sie gtowa, a stojacy obok kucharz raz po .
raz uderza w nig z catej sity chochla.
- Czemu tak bijesz tego cztowieka? - srozy sie krdl
'

Rozmowa powodzian:
-Jak ci sie tam powodzi?
-A, nie przelewa sie!



mailto:dlugosz@autograf.pl

Wywiad z baca:

- Baco, jak wyglada wasz dzien pracy ?

- Rano wyprowadzam owce, wyciggam flaszke i pije...

- Baco, ten wywiad bedg czytac dzieci. Zamiast flaszka mdéwcie ksigzka.
- Dobra. Rano wyprowadzam owce, wyciggam ksigzke i czytam. W
potudnie przychodzi Jedrek ze swoja ksigzka i razem czytamy jego
ksigzke. W potudnie idziemy do ksiegarni i kupujemy dwie ksigzki, ktére
czytamy do wieczora. Wieczorem idziemy do Franka i czytamy jego
rekopisy.

Idzie garbaty o potnocy przez cmentarz. Nagle zza grobu wyskakuje
upior i mowi:

- Dawaj pienigdze!

- Nie mam.

- Acomasz?

- Garba

- To dawaj

I zabrat. A garbaty szczesliwie wrécit do domu i opowiedziat o wszystkim
kumplowi - kulawemu. Kulawy chciat by¢ znowu zdrowy i poszedt w
nocy na cmentarz. Historia sie powtdrzyta.Wyskoczyt upior i mowi:

- Masz garba ?

- Nie

- To masz !

Grunt to reklama:

-

WSZYSCY PYTAJA

SKAP BIORE TAKIE
FAINE,KOLOROWE
KOSZULKI.
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