!- Smiech to zdrowie! | Zespot Szk6t Zawodowych Nr 1

- Kazdy z nas zna powiedzenie, ze $miech to zdrowie. Ale mato kto zdaje sobie sprawg ! - . i - -
| z tego, jak wiele prawdy si¢ w nim kryje. Smiech oddziatuje na wiele narzadéw naszego * im. Jana Pawta IT w DQbIcy PaZdZ|ern|k 2009r.

- ciala i usprawnia ich funkcjonowanie. | Ul. Rzeszowska 78 numer 2
I e  Gdy zaczynamy sie $mia¢, wtedy zamiast $rednio pot litra powietrza, wdychamy go -

. pottora litra. Dzigki temu nasz organizm zostaje znacznie lepiej dotleniony. |
i ® Podczas $miania sig szybciej bije nasze serce, co nie tylko wptywa pozytywnie na pra- :
. C¢ samego serca, ale rowniez na caty organizm, gdyz krew wtedy szybciej krazy i dostarcza I
- wigkszej ilosci tlenu do organizmu. .
I ®  Gdy si¢ $miejemy wprawiamy w ruch migsnie klatki piersiowej, w tym mig$nie zebro- I

- we i brzucha. Praca tych migéni powoduje, ze z jamy brzusznej krew przetacza si¢ w kie- !
| runku serca, w ten sposob wspomagajac krwioobieg.

Gazetka szkolna

* ® Oczywiscie podczas $miechu w ruch zostaja wprawione migsénie twarzy. Jest to dla I

I nich §wietny masaz. Dzigki niemu nasza skora staje si¢ jedrniejsza. .
- ® Dodatkowo podczas $§miechu w organizmie zwigksza si¢ wydzielanie endorfin, okre- I m g
i slanych jako hormony szczgscia. Lagodza one takie dolegliwosci jak bole zgbow, glowy - t y e g
! czy migsni. I w r z
- Dzigki $miechowi lepiej tez funkcjonuje nasz system odpornosciowy. Jak wigc widac |
| $miech moze mie¢ naprawde¢ duzy wptyw na nasze zdrowie, dlatego zainteresowali si¢ nim * e
- lekarze i powstata koncepcja leczenia Smiechem gelotologia. | “
Humor z dzienniczkéw szkolnych: Humor z zeszytow uczniowskich: .,
© Wyslany po krede, przynidst caty kar- ~ © Kochanowski byt studentem, ¥ Dzien Patrona SZkOly.
ton twierdzac, ze zwigkszono wydobycie  poeta i za granica.
rudy kredy. © Dokument sktadat si¢
© Kowalska i Jozwiak nie chca podaé z trzech czgsci: pierwszej, ¥ Jak sobie radzic¢ ze
swoich nazwisk. drugiej i trzeciej. 9
© Po napisaniu kartkowki © Azja jest najwigkszym kon- stresem?
nie oddal jej, twierdzac, ze tynentem na Ziemi, a nawet na $wie-
zostawil ja w domu. cie. . .
© Klasa chodzi po klasie © Mieszkata w kamienicy pani ¥ Wlead VA llCZeStIllCZkQ
1 nie zwraca uwagi na moje Kolichowskiej, ktora byta stara, . o o
uwagi. ¢ : brzydka i trzyjpiqtrowa. wymiany mlOleeZy

polsko-niemieckiej.

5 > Smiech to zdrowie.

To bedzie dla Ciebie miesiac peten wyzwan i prob.
Staniesz przed konieczno$cia podjgcia wielu waz-

A 2 ] u nych decyzji. Nie odkladaj niczego na pdzniej. )
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.o 15 pazdziernika Dzien Patrona Szkotly!
k Dzien Patrona to najwigksze Swieto naszej szKkoly.

re a CJ 1. o.¢. Uroczysta atmosfer¢ wyczuwato si¢ tego dnia zaraz po
przekroczeniu progu szkoly— dekoracje, galowe stroje

uczniow, kwiaty pod pomnikiem Jana Pawta II i ogdlnie

panujaca podniosta atmosfera... Tak jak w poprzednich latach, uczniowie spotkali sig

z wychowawcami, ktorzy przeprowadzili godziny wychowawcze poswigcone wspaniatej
postaci Jana Pawtla II.

Z wizyta w Herford!

Partnerska wymiana miedzyszkolna mlodziezy polsko-niemieckiej po raz kolejny wywarta
wiele pozytywnych i niezapomnianych wrazen na jej uczestnikach. Pobyt polskich
uczniow w Niemczech trwat 6 dni. Podstawowe cele wymiany to m.in. przetamywanie
barier i wzajemnych uprzedzen, rozwijanie umiejetnosci jezykowych, poznanie walorow
turystycznych Niemiec oraz nawiazanie kontaktow i przyjazni.

Czy wiesz, ze...?

. Dachem $wiata nazywana jest wyzyna Pamir, w potudniowo-wschodniej czgsci Azji
Srodkowej, $rednia wysoko$é 4000 m nad poziom morza.

. Lek, to pierwotna nazwa miejscowosci Elk.

. Dynamit wynalazl przemystowiec i chemik szwedzki Alfred Bernhard Nobel.

W Nowym Jorku znajduje si¢ pomnik Witadystawa II Jagietty.

J ak sobie radzi¢ ze stresem?

Stres jest naturalng reakcja organizmu, niezbedna do przetrwania. Niewiel-
kie uczucie napiecia powoduje ozywienie i aktywnos$¢ umystowa. Jesli jed-
nak stres jest zbyt intensywny, staje si¢ niebezpieczny i musimy go zwalczy¢é.

Pod wplywem stresu, organizm produkuje hormon, ktéry pobudza
nadnercza i powoduje, ze produkuja one naturalne steroidy zwigkszajace
wydolnos$¢ organizmu. Dzigki nim w sytuacji zagrozenia jestesmy gotowi
do podjgcia odpowiednich dziatan. Jesli na stres narazeni jesteSmy zbyt
dhugo, zamiast wigkszej mobilizacji odczuwamy zmgczenie, niemoznosc
podjecia jakiegokolwiek dzialania. Zeby stres nad nami nie zapanowat i nie
rujnowat naszego zdrowia, zastosujmy prosta metodg 3 krokow.

Krok 1 — Stresu nie unikniesz — zaakceptuj to. Sytuacje stresujace spotykaja nas kazdego
dnia. Nie jesteSmy w stanie ich wyeliminowa¢. Jes$li zdamy sobie z tego sprawe, bedzie
nam tatwiej nauczy¢ si¢ kontrolowac stres.

Krok 2 — Rozpoznaj stresujacg sytuacje. Musimy zidentyfikowa¢ sytuacje, w ktorych nie
radzimy sobie ze stresem. Odczuwamy napigcie psychiczne, ale roOwniez organizm daje
nam czytelne sygnaty, ze stres jest zbyt intensywny.

Reakcja na stres zalezy od wielu czynnikow i u kazdego przebiega inaczej. Warto za-
obserwowa¢, jak nasz organizm reaguje na rozne stresujace sytuacje, aby w przyszlo-
Sci staé si¢ bardziej odpornym na stres.

Krok 3 — Naucz si¢ radzi¢ sobie ze stresem. Nie ma uniwersalnej metody opanowania
napigcia emocjonalnego. Oto kilka rad, ktére pomoga Ci w codziennym radzeniu sobie
z tym uczuciem:

. Staraj si¢ wyobrazi¢ sobie wszystkie warianty sytuacji, jaka moze
Cig spotkaé i przygotuj si¢ na nia, wowczas zaoszczedzisz sobie niepo-
trzebnych nerwow.

. Mysl pozytywnie i racjonalnie. Analizuj stresujace sytuacje, ktore
juz si¢ wydarzyty. Dzigki takiemu zachowaniu bedziesz eliminowat
brak pewnosci siebie, ktora czgsto jest odpowiedzialna za stres.

. Cwicz. Wysitek fizyczny pomaga eliminowaé niektére objawy
stresu, np. napigcie migsni. Dzigki aktywnosci fizycznej dotleniasz
mozg, twoj organizm jest zrelaksowany. Sprobuj takze relaksujacych
¢wiczen np. joga medytacja.

J Poprawne oddychanie to relaks dla organizmu. Zacznij od prostego ¢wiczenia typu
"10 glgbokich i dtugich uspokajajacych oddechow".

J Jedz produkty zawierajace magnez oraz witaming B6. Prawidlowe odzywianie po-
maga opanowac stres.

J Pielegnuj wigzi rodzinne i przyjaznie. Swiadomo$é, ze nie jestesmy sami, mamy

oparcie w bliskich, sprawia, ze tatwiej radzimy sobie z ktopotami.

Wywiad

W dniach 4.10 - 10.10 odbyla si¢ szkolna wymiana polsko -
niemiecka. Przeprowadziliimy wywiad z jedna z uczestniczek
wyjazdu Sylwig Klabachg z klasy 2Z.

. Jak przebiegla podréz do Niemiec?

SYLWIA: Droga byla mgczaca, trwata ok. 16 godzin. Na szczgscie czas ten umilalty nam
pigkne krajobrazy.

. Jakie s3 Twoje wraZenia z pobytu w Herford?

SYLWIA: Niemiecka mtodziez i ich rodziny przyjgly nas bardzo ciepto i serdecznie. Zor-
ganizowano dla nas wiele wycieczek. Zwiedzilismy m.in. Herford i Bielefeld. Z moja
opiekunka Lisa bytam na dyskotece, meczu koszykowki oraz basenie. W wolnym czasie
spotykalismy si¢ z cata grupa znajomych i wymienialiémy si¢ wrazeniami.

. Czy ci¢zko bylo Ci si¢ rozsta¢ z niemieckimi przyjaciotmi?

SYLWIA: Tak, bardzo. Najbardziej bedzie mi brakowa¢ Lisy, ktora caty czas towarzy-
szyta mi podczas pobytu w Niemczech.

. Jak podsumowalabys inicjatywe¢ wymiany mlodziezy polsko-niemieckiej?
SYLWIA: Uwazam, ze tego typu wspolpraca miedzy szkotami jest bardzo potrzebna.
Uczy nas wzajemnej tolerancji, szacunku, pozwala nawigza¢ dtugotrwate przyjaznie oraz
pozwala na podszlifowanie jezyka niemieckiego. Z niecierpliwoscia czekam na kolejne
spotkanie z niemieckimi znajomymi.



