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W tym nr: 

1. Listopadowo… 

2. Barbórka/Słownik śląski 

3. Mikołaj/ podróże małe i duże 

4. Przedświąteczny survival 

5. Boże Narodzenie/ potrawy wigilijne 

6. Najdziwniejsze prezenty 

7. Świąteczna sonda/ pomysł na sms 

8. Jak zapobiegać chorobom cywilizacyjnym? 

9. 10 zasad zdrowego stylu życia 

10. Czas na relaks 

11. Humor 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Święty Mikołaj ma wiele 

imion. My znamy Świętego 

Mikołaja,              w Chinach 

wołają na niego Shengdan 

Laoren, w Anglii Father Christmas, we Francji Pere Noel, w Rosji Died 

Moroz, a na Słowacji to Svaty Mikulas.  

Święty Mikołaj ma 31 godzin, aby dostarczyć prezenty dzieciom 

na całym świecie ze względu na różnice stref czasowych. 
 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

Jeśli w przygotowanie prezentu włożysz trochę serca, to 
może się okazać, że wyczarowałeś coś, czego nie da się 

kupić w żadnym sklepie. I jest to tańsze niż może się 
wydawać. 

Co kupić na drobny prezent, czyli pomysły na prezenty z sercem 
 

Wyjątkowe zdjęcie. ...  

Własnoręcznie wykonane słodycze. ...  

Kalendarz ze zdjęciami rodziny. ...  

Kubek lub książka ze zdjęciami. ...  

Domowe przetwory lub produkty regionalne. ...  

Karnet lub karta podarunkowa… 

Atrakcyjne opakowanie prezentu ... 

Ręcznik lub coś innego z wyszytą dedykacją. 

 

 

                                   

Choroby cywilizacyjne to schorzenia, które pojawiły się we 
współczesnym świecie wraz z postępem technologicznym. Wpływ 
na ich rozwój i pogłębianie się ma przede wszystkim styl życia ­ 
stres, mała aktywność ruchowa, złe odżywianie i używki. 

Przykłady chorób cywilizacyjnych 

Problem chorób cywilizacyjnych stale się powiększa. Przyczynia się 
do tego zarówno brak skutecznych leków, jak i zaangażowania ze 
strony człowieka. Wpływ na ich rozwój ma uprzemysłowienie, 
którego efektem jest skażone środowisko, zmiany klimatyczne,                     
a także wszechobecny hałas i smog. Kolejną przyczyną są złe 
nawyki żywieniowe – pokarm spożywany przez większość 
społeczeństwa jest najczęściej przetworzony i wysokokaloryczny. 
Dieta bogata w cukier i tłuszcz w połączeniu z siedzącym trybem 
pracy i stresem to najkrótsza droga do otyłości, która wywołać 
może kolejne choroby.                                                                                 
Oprócz otyłości do najpopularniejszych chorób zaliczamy między 
innymi: 

 cukrzycę, 
 depresję, 
 alergie, 
 uzależnienia od używek, 
 choroby układu oddechowego i pokarmowego. 

Profilaktyka chorób cywilizacyjnych 
Aby ustrzec się przed chorobami cywilizacyjnymi konieczne jest 
zwrócenie uwagi na swój styl życia. Zmniejszenie odsetku ludzi 
zapadających na choroby cywilizacyjne jest możliwe tylko poprzez 
pełną mobilizację zarówno społeczeństwa (poprzez konkretne 
działania mające na celu poprawę stan środowiska naturalnego),           
jak i pojedynczej jednostki dbającej o swoje zdrowie. 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
Zapraszamy do zimnej, magicznej i tajemniczej krainy Świętego 
Mikołaja. 

Laponia- region kulturowy i geograficzny w północnej Europie, 
obejmujący swoim zasięgiem północne części Półwyspu 
Kolskiego i Półwyspu Skandynawskiego. Leży na terenie czterech 
państw: Rosji oraz Finlandii, Szwecji i Norwegii. Zajmuje obszar ok. 380 tys. km². Głównymi 
ośrodkami miejskimi Laponii są Murmańsk w  Rosji, Kiruna w Szwecji, Kautokeino w Norwegii 
oraz Inari i Rovaniemi w Finlandii.  

W 1986 roku przyjęty został projekt lapońskiej flagi i hymnu; w praktyce symbole te nie odnoszą się 
do całej krainy, ale do jej rdzennych mieszkańców. Od 1996 roku kraina Laponii znajduje się na liście 
światowego dziedzictwa UNESCO. 

Laponia jest największą i jedną z ostatnich krain, gdzie jeszcze jest praktykowany spęd wielkich 
stad zwierząt. 

Laponia jest uważana za siedzibę św. Mikołaja. Kraina, gdzie latem nie ma zachodów słońca, a zimą 
występuje zorza polarna, to najlepsze miejsce na Ziemi dla kogoś, kto kocha uszczęśliwiać innych, 
czyli dla Świętego Mikołaja i jego pomocników. 

Na kole podbiegunowym, 8 km od Rovaniemi jest Wioska Świętego Mikołaja- tutaj Boże Narodzenie 
trwa przez cały rok i nie ma smutnych ludzi. Do budynku najsłynniejszej poczty na świecie docierają 
corocznie miliony listów, których sortowaniem zajmują się pomocnicy sławnego Mikołaja, czyli elfy. 
Przemiły, brodaty staruszek na wielkim, dębowym  krześle przyjmuje gości przez cały rok, w swoim 
biurze i składa życzenia nawet po polsku. 

Kto z Was wie, dlaczego wszyscy zaczęli wierzyć, że 
Święty Mikołaj mieszka właśnie tutaj?               Biskup, 
będący pierwowzorem dzisiejszego Mikołaja, był przecież 
z Miry leżącej obecnie na terenie Turcji. Dzisiejszą 
komercję i wiarę w Świętego Mikołaja stworzył fiński, 
przedwojenny prezenter radiowy- Wujek Marcus, 
umieszczając Mikołaja na górze Korvanturi, czyli na 
,,Wzgórzu Ucho”, które miało wysłuchiwać świątecznych 
życzeń i spod którego Mikołaj miał ruszyć w świat, by je spełniać. Po roku 1940 wzgórze zostało 
punktem granicznym, a nasz ulubieniec przeniósł się do Rovaniemi. W latach 80-tych ubiegłego 
stulecia powstała tu jego wioska. Poniżej oficjalny adres Świętego Mikołaja:    

   Tahtikuja 1,  Rovaniemi 96930 ArcticCircle, Laponia 

https://pl.wikipedia.org/wiki/Region_kulturowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82wysep_Kolski
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82wysep_Kolski
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82wysep_Skandynawski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Murma%C5%84sk
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kiruna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Guovdageaidnu_Kautokeino
https://pl.wikipedia.org/wiki/Inari_(miejscowo%C5%9B%C4%87)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rovaniemi
https://pl.wikipedia.org/wiki/Flaga_Laponii
https://pl.wikipedia.org/wiki/Hymn_Laponii
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lista_%C5%9Bwiatowego_dziedzictwa_UNESCO
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https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99ty_Miko%C5%82aj_(kultura_masowa)


 

        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Barbórka, Dzień Górnika                                           
– tradycyjne święto górnicze, obchodzone w Polsce                 

 4 grudnia, w dniu św. Barbary z Nikomedii, patronki 
dobrej śmierci i trudnej pracy. Poza górnikami Barbórkę obchodzą 
także geolodzy i inne osoby wykonujące zawody związane                                                         
z poszukiwaniem paliw kopalnych. 

W tradycji górniczej Barbórka rozpoczyna się poranną uroczystą mszą 
w kościele lub w cechowni, przy figurze św. Barbary. Następnie orkiestra 
górnicza maszeruje grając m.in. swój hymn w osiedlach zamieszkanych przez 
górników i ich rodziny (np. familok) oraz pod domami dyrekcji. Odbywają się 
uroczyste akademie oraz spotkania. Z okazji tego dnia organizowane są 
również: koncerty, występy artystyczne, zabawy oraz bale, w których 
uczestniczą całe rodziny górnicze. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na grubie robiom grubiorze, 

bergmony abo gwarki. Słowo bergmon jak i słowo górnik wywodzom sie łod 

góry. Na samym poczontku górnictwa wydobyci prowadzono w górach. Kaj 

niy trzeja było kopać w dół, ino starczyło robić poziomo chodniki. 

Na górnika czasym godo sie tyż hajer, ale to niy je to samo co górnik ino 

strzałowy, kiery sie zajmuje wysadzaniem, czy to we ścianie czy w przodku 

tego uropu. 

Gruba kojarzy sie ze ślonskim krajobrazym przemysłowym. Jak sie downij 

stawało na jakij górce, to zawdy szło zoboczyć szyby kopalniane. Było widać 

hołdy z wonglym i furmanki, kiere tyn wongiel rozwoziły. 

Podstawowym narzyndziym wydobywczym je hercówa, czyli łopata. Łona je 

w kształcie serca. Łopatom ładowało sie do wagonu, jechało sie potym pod 

szyb, to było wciongane na wiyrch. Taki urobek znajdowoł sie na 

powierzchni. Jak sie idzie chodnikiym pod nogami momy spong, kole momy 

ocios a nad nami je trop. Godo sie tyż, że robi sie w ścianie a niy na ścianie. 

Tak kole gruby  i werku, czyli huty toczyło sie życi na Ślonsku 

Tekst opracowany na podstawie audycji "Słownik śląski" w Radiu eM. 

 

https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awi%C4%99to
https://pl.wikipedia.org/wiki/G%C3%B3rnictwo
https://pl.wikipedia.org/wiki/4_grudnia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Barbara_z_Nikomedii
https://pl.wikipedia.org/wiki/Geologia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Paliwa_kopalne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ko%C5%9Bci%C3%B3%C5%82_katolicki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cechownia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Familok
https://pl.wikipedia.org/wiki/Koncert


 

 

W tradycji chrześcijańskiej–  święto upamiętniające narodziny Jezusa Chrystusa. 
Jest to stała uroczystość liturgiczna przypadająca na 25 grudnia.  

Boże Narodzenie poprzedzone jest okresem 
trzytygodniowego oczekiwania (dokładnie czterech 
niedziel), zwanego adwentem.  

W Kościołach, które nadal 
celebrują liturgię według kalendarza 
juliańskiego (tzw. Kościoły wschodnie, głównie Cerkiew 

greckokatolicka i Kościół prawosławny), Boże Narodzenie przypada na            
25 grudnia kalendarza juliańskiego, tzn. obecnie 7 stycznia  kalendarza 
gregoriańskiego. 

Większość symboli Bożego Narodzenia ma swoje źródło w wierzeniach 
pogańskich. Choinka od wieków była podczas przeróżnych świąt obwieszana 
świecidełkami. Ostrokrzew służył Celtom do obłaskawiania chochlików, 
a jemioła do praktyk okultystycznych. Również wyznawcy Mitry i osoby 
obchodzące rzymskie Saturnalia obdarowywały się prezentami. 

W Polsce obchodzone jest jako święto spędzane w gronie rodzinnym. 
Typowymi atrybutami są: 

- opłatek                       

- kolędy 

- prezenty 

- choinka, a często i szopka bożonarodzeniowa 

- postać obdarowująca dzieci i dorosłych prezentami: zazwyczaj rolę tę    
pełni Święty Mikołaj (którego pierwowzorem była jednak autentyczna postać), ale            
w zależności od regionu może być to: Dzieciątko (Górny Śląsk), Aniołek  
(Galicja i Śląsk Cieszyński) lub Gwiazdor (Wielkopolska, Kujawy, Pomorze). Wśród 
Polaków na Kresach Wschodnich może być to także Dziadek Mróz. 

- (pierwsza) gwiazdka                        - pierniki 

- karp                                                  - kasza z grzybami 

- makówki                                           - kluski z makiem 

- barszcz z uszkami                           - pierogi z grzybami 

- kompot z suszonych owoców (śliwki, jabłka, gruszki) 

 

Zgodnie z polska tradycją na 
wigilijnym stole powinno stanąć 
dwanaście potraw                i powinny 
być to dania postne. Należy 
skosztować każdej z nich, co ma 
zapewnić szczęście przez cały rok. 

 Do najbardziej znanych 
potraw wigilijnych zaliczyć można 
barszcz czerwony  z uszkami, zupę 
grzybową, karpia w galarecie, rybę po 
grecku, pierogi   z kapustą   i 
grzybami, kluski                z makiem.   W 
niektórych rejonach Polski spotkać można również zupę migdałową i zupę rybną. 
Całość potraw dopełnia kompot  z suszu oraz makowiec. 
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