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50 — lecie istnienia
naszego internatu

) — W tym roku mija 50 lat istnienia naszego internatu. Gtdwne uroczysto-
Najbardziej zanie- o en i g .
czyszczone miasta Sci przewidziane sg na grudzien 2016r. Stary Sgcz posiada tradycje
w Polsce pedagogiczne siegajace zamierzchtych czaséw. Juz przed wybuchem
| Wojny Swiatowej istnialo w Starym Sgczu Seminarium Nauczyciel-
skie. Po wyzwoleniu Starego Sgcza w styczniu 1945 r powotane zo-
stato Liceum Pedagogiczne i Gimnazjum, ktérego dyrektorem zostat I.

Ferie zimowe

W Nowy Rok-nowe
trendy

Porady zdrowotne

Kwiecinski. W pazdzierniku 1958 r dyrektor J. Migacz wystapit z pro-
jektem budowy Internatu, pod hastem , Wies sadecka buduje dla
swoich dzieci Internat w Starym Sagczu”. Projekt ten spotkat sie z

ogromnym uznaniem i stat sie przedmiotem ozywionych dyskusji w
gminnych radach narodowych. W maju 1961 r powstat spoteczny Ko-
mitet Budowy Internatu. Budowa Internatu zostata przewidziana na
rok 1965. 25 maja tegoz roku odbyta sie uroczystos¢ wmurowania ak-
tu erekcyjnego pod budowe. Uroczyste otwarcie nastgpito 11 grudnia
1966 roku.

Trening sitowy-
éwiczenia na tri-
cepsy.

Najbardziej zanieczysz-
czone miasta w Polsce
wedtug sredniorocznego
poziomu BaP ( weglowo-
dor rakotworczy )
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Str. 2 Echo Internatu

W modzie czas stanat w miejscu, warto inwestowac w klasyczne fasony i kolory. Elegancka koszula,
prosty ptaszcz oraz czarna torba to elementy, ktére nigdy nie wychodzg z mody. W 2016 roku nie obe-
dziemy sie rowniez bez bluzki z cienkim szalem, spodni typu culottes oraz dodatkéw w kolorze sezonu
- Serenity. W naszej garderobie nie powinno zabrakng¢ wygodnych butéw - to juz nie trend, a klasyka.
Podczas wieczornych wyjsé sprawdzi sie zas sukienka w kolorze butelkowej zieleni oraz koronkowa
bielizna. ybrane na 2016 rok propozycje z palety Pantone - brudny r6z (Rose Quartz) oraz niebieski
przetamany fioletem (Serenity) to bedg najmodniejsze kolory w kobiecej garderobie. Sg to uniwersalne
odcienie, ktére sprawdzg sie zaréwno w eleganckich, jak i sportowych stylizacjach. W meskiej szafie
powinny za to dominowac pastelowe - r6zowo-niebieskie potgczenia. Modny bedzie nico ciemniejszy
odcien Rose Quartz i Serenity.

Nie od dzi$s wiadomo, ze palenie papierosdw ma negatywny wptyw na nasz organizm i stan naszego
zdrowia. W wielu przypadkach natdg ten prowadzi do groznych nowotwordéw, a co za tym idzie - Smier-
ci. Naukowcy przeprowadzili badania na temat wptywu nikotyny na ptodnos¢ u kobiet. | tu réwniez nie
mamy dobrych informacji. Kobiety uzaleznione od papieroséw majg wieksze trudnosci z zajsciem w
cigze niz te niepalgce. Wyniki te dotyczg takze kobiet, ktére nie palg, ale sg narazane na wdychanie
dymy tytoniowego. U nich réwniez zaobserwowano problemy z zajSciem w cigze. Wedtug naukowcéw
papierosy przyczyniajg sie takze do wczesniejszej menopauzy. Osoby uzaleznione od nikotyny nawet
0 27. proc. czesciej przekwitaty przed 50. rokiem zycia. Zatem jesli pragniesz mie¢ dzieci natychmiast
rzu¢ palenie!

Amerykanscy naukowcy z Uniwersytetu Kalifornijskiego przeprowadzili badania na temat wptywu noc-
nego podjadania na prace naszego moézgu. Byto to co prawda badanie, ktdremu poddane zostaty my-
szy, ale okazato sig, ze nocne takomstwo moze wptywac na pamie¢ czy koncentracje. | to negatywnie!
Regularne jedzenie w czasie, ktéry powinnisSmy przeznaczaé na sen ogranicza aktywnosc¢ biatka w hi-
pokampie. To sprawia, ze potgczenia nerwowe stajg sie stabsze. Skutkuje to pogorszeniem pamieci.
Dlatego zanim po raz kolejny w srodku nocy udacie sie w strone lodowki, zastanowcie sie czy warto
ryzykowac.




Porady zdrowotne

Uwaga na cukier

Wg WHO, dziennie mozemy spozy¢ maksymalnie 5 tyzeczek cukru czyli 25 g. Oznacza to, ze nie nalezy
wypija¢ nawet jednej standardowej puszki coca-coli o pojemnosci 330 ml, gdyz zawiera ona az 35 g cu-
kru. Cukier zawiera ,puste kalorie” oraz jest toksyczny dla watroby i sprzyja chorobom przewlektym.

.Nie jedz niczego, czego Twoja babcia

nie nazwataby jedzeniem”

Czy poobiednie drzemki mogg korzystnie wptywac na nasze
serce? Okazuje sie, ze tak.

Amerykansko-grecki zespét naukowcdw przeprowadzit badania,
dowodzgce, ze krotkie sjesty w srodku dnia o okoto 1/3
zmniejszajg ryzyko zgonow z powodu choroby wiencowej.

"Jesli mozesz sie zdrzemngg, zrob to."

Alarmujace dane na temat stanu naszego stuchu przestawita Swiatowa Organizacja Zdrowia. Z
jej danych wynika, ze gtdwng przyczyna problemow jest zbyt gtosne stuchanie muzyki, dlatego
skala problemu jest najwieksza wsréd mtodych ludzi. WHO alarmuje, ze uszczerbku stuchu do-
znaty juz 43 miliony oséb miedzy 12 a 35 rokiem zycia. To wtasnie w tej grupie najpopularniej-
sze jest stuchanie muzyki przez stuchawki, a takze czeste bywanie w klubach w gtosng muzyka.
Tylko w Stanach Zjednoczonych odsetek nastolatkéw majgcych problemy ze stuchem zrést z
3,5 do 5,5 proc. miedzy 1994 a 2006 r. By zahamowac to zjawisko WHO rekomenduje, zeby
ograniczy¢ czas stuchania muzyki do jednej godziny dziennie, zwtaszcza wsrod osob czesto ko-
rzystajgcych ze stuchawek lub bywajgcych w miejscach, gdzie jest ona gtosna. Stosujgc sie do
tych zalecen ryzyko doznania uszczerbku stuchu zdecydowanie maleje.

Rzucenie palenia— wyzwanie na Nowy Rok.

Przecietny Polak powyzej piethastego roku zycia wypala srednio 3620 papierosow rocznie.
Dzieki temu polska przewodzi swiatowemu klubowi palaczy. Jednoczesnie potowa zgondw mez-
czyzn w wieku 40-45 lat jest przyczynowo zwigzana z paleniem tytoniu. Szacuje sie, iz dym tyto-
niowy jest powodem 20-30% schorzen uktadu krgzenia, 40% nowotworow ztosliwych u mez-
czyzn, a 10% u kobiet i 80% przewlektych choréb uktadu oddechowego. Czy nie sg to dosta-
teczne argumenty przekonujgce do zerwania z natogiem?
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