ŚWIATOWY DZIEŃ ZDROWIA

Informacje podawane przez radiowęzeł

          (dwie 10 – minutowe audycje)

Audycja nr 1

Dnia 7 kwietnia obchodzony jest Światowy Dzień Zdrowia. Z tej okazji chcielibyśmy przedstawić Wam kilka informacji dotyczących zdrowia fizycznego 

i psychicznego.

Katherine Mansfield - pisarka angielska powiedziała: 

" Przez zdrowie rozumiem możność istnienia pełnym, dojrzałym, żywym, radosnym życiem, w ścisłym związku

   z tym co kocham - Ziemią i wszystkimi jej cudownościami."

Nie sądź, że zdrowie jest Ci dane raz na zawsze. Jeśli chcesz je zachować 

posłuchaj kilku dobrych rad. 

1. ZDOBĄDŹ KONDYCJĘ I UTRZYMUJ JĄ.

2. CODZIENNIE ZRÓB ŻYWYM KROKIEM PÓŁGODZINNY SPACER.
3. NIE PAL ! JAKOŚ TRUDNO NAM UWIERZYĆ, ŻE OSTRZEŻENIA

        O SZKODLIWOŚCI PALENIA MOGĄ DOTYCZYĆ NAS OSOBIŚCIE.

      INNI BYĆ MOŻE ZACHORUJĄ, A NAWET UMRĄ NA RAKA PŁUC,

      ALE NIE MY.

4. TRZYMAJ SIĘ Z DALA OD NARKOTYKÓW I OD LUDZI, KTÓRZY MAJĄ Z NIMI DO CZYNIENIA.

5. UTRZYMUJ PORZĄDEK W MIEJSCU SWEJ PRACY.

6. WKRACZAJ DO POMIESZCZEŃ SANITARNYCH W NORMALNYM CELU. ZOSTAWIAJ WSZYSTKO W NIECO LEPSZYM STANIE NIŻ ZASTAŁEŚ.

7. WALCZ Z ZAŚMIECANIEM ŚWIATA.

8. NIE ZWLEKAJ ! RÓB TO CO TRZEBA, WTEDY KIEDY TRZEBA.

9. NIE ZAŁATWIAJ NICZEGO W GNIEWIE.

10. ZRÓB GODZINNĄ PRZERWĘ, ZANIM ODPOWIESZ NA 

      PROWOKACJĘ.

11. NIE SPECJALIZUJ SIĘ W BYLE CZYM.

12. STRZEŻ SIĘ OSÓB, KTÓRE NIE MAJĄ NIC DO STRACENIA.

13.  POŚWIĘCAJ MNIEJ CZASU NA ZASTANAWIANIE SIĘ , KTO MA  

       RACJĘ, A WIĘCEJ NA ROZWAŻANIE, CO JEST SŁUSZNE.

14. OKREŚLAJ KLASĘ LUDZI NA PODSTAWIE ICH MANIER.

15. DAWAJ Z SIEBIE WIĘCEJ, NIŻ OD CIEBIE OCZEKUJĄ.

16. TO CO ROBISZ, RÓB DOBRZE ZA PIERWSZYM RAZEM.

17. ŚMIEJ SIĘ CZĘSTO. POCZUCIE HUMORU JEST LEKARSTWEM NA 

      PRAWIE WSZYSTKIE NIESZCZĘŚCIA TEGO ŚWIATA.

A oto, co myśleli o zdrowiu sławni ludzie:

1. JUŻ SAMO ZDROWIE JEST ZWYCIĘSTWEM.

    THOMAS CARLYLE ( 1795 - 1881) - ANGIELSKI MYŚLICIEL, HISTORYK I PISARZ

2. CZŁOWIEK, GDY SIĘ CZUJE DOBRZE, TO UWAŻA, ŻE MU SIĘ TO 

      NALEŻY OD NATURY, KAŻDE ZAŚ CIERPIENIE MA ZA 

      NIESPRAWIEDLIWOŚĆ, KTÓREJ OD NIEJ DOZNAJE.
        PAUL THIRY HOLBACH ( 1723 - 1789) - FRANCUSKI FILOZOF - MATERIALISTA

3. W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH.

        DECIMUS JUNIUS JUVENALIS ( OK. 60 - PO 127) - JEDEN Z NAJWYBITNIEJSZYCH 

         SATYRTKÓW RZYMSKICH

4. TRZEŹWOŚĆ A MIARA, TO SĄ NAJWAŻNIEJSZE STRÓŻE ZDROWIA 

       NASZEGO.

         JAN KOCHANOWSKI ( 1530 1584) - NAJWYBITNIEJSZY POETA POLSKIEGO ODRODZENIA
5. POCZUCIE ZDROWIA ZDOBYWAMY TYLKO PRZEZ CHOROBĘ.

         GEORG CHRISTOPH LICHTENBERG ( 1742 - 1799) - PISARZ NIEMIECKIEGO OŚWIECENIA,

         SATYRYK I AFORYSTA, TEORETYK SZTUKI, PROFESOR FIZYKI

6. NIKOMU ZDROWIE NIE SMAKUJE, AŻ JAKIEJ CHOROBY NIE

      SKOSZTUJE. 

         SAADI Z SZIRAZU ( OK. 1215 LUB 1190 - 1292) - POETA PERSKI

Dziękujemy za wysłuchanie pierwszej części naszej audycji.

Audycja nr 2

Wracamy do tematu zdrowia.

8 BZDUR O PRACY UMYSŁU
Higiena to nie tylko mycie nóg i uszu, ale też higiena umysłu. Przemęczony i zestresowany gość, choćby wymyty i pachnący niewiele ma wspólnego ze zdrowiem.

O pracy umysłu krąży wiele mitów, na przykład:

1. INTELEKT I CIAŁO TO DWIE RÓŻNE SPRAWY.

            Bzdura!

       Nasze ciało uczestniczy w myśleniu, uczeniu się, zapamiętywaniu.

       Żeby nasz intelekt pracował na maksa musimy ruszać się, wąchać, dotykać, słuchać

       i  patrzeć. Opracowano nawet ćwiczenia fizyczne,  które rozwijają mózg!

2. UCZENIE SIĘ TO TYLKO MYŚLENIE.

           Bzdura!

Jeśli chcesz naprawdę coś zapamiętać – zaangażuj wszystkie zmysły.

Zapamiętasz 10% tego co słyszysz

                     20% tego co widzisz

                     40% tego o czym porozmawiasz

                     90% tego co sam zrobisz.

3. EMOCJE PRZESZKADZAJĄ  W  NAUCE.

          Tylko wtedy gdy są niemiłe!

Dobrze wiemy, że jeśli coś jest nam obojętne, to nigdy się tego nie nauczymy.

Także wtedy gdy jesteśmy zdenerwowani, złościmy się, boimy.

Ucz się, gdy jesteś zadowolony i zdrowy.

Znajdź dobre strony tego, nad czym masz główkować.

4. MAMY OKREŚLONE ZDOLNOŚCI I KONIEC.

          To nie tak!

Rodzimy się z pewnym sposobem myślenia i odbierania świata, ale można to zmienić.

Pracę mózgu można usprawnić w dowolnym wieku.

Jeśli mówisz, że nie masz do czegoś zdolności, to może ktoś ci to wmówił, może po prostu nigdy tego nie próbowałeś albo nie masz wprawy. A może blokuje cię stres?

Gdy usuniesz stres i obawy odkryjesz nowe zdolności. Wielu ludzi nauczyło się już jak to zrobić, Ty też możesz.

5. CZEGO JAŚ SIĘ NIE NAUCZY TEGO JAN NIE BĘDZIE UMIAŁ

             Bzdura!

Rozumowanie doskonalimy przez całe życie – jeśli nam się chce.

Dopiero po 20 roku życia będziemy mieli całkowicie rozwinięte nerwy w mózgu, a po trzydziestce udoskonalimy koordynację i ruchy precyzyjne, będziemy lepszymi śpiewakami, aktorami, muzykami.

6. SŁODYCZE DAJĄ MÓZGOWI ENERGIĘ. 

           Bzdura niestety!

Nasze ciało po kilku chwilach od zjedzenia cukru robi się ospałe. Chce wtedy nowej dawki cukru i tak w kółko.

Cukier sprawia, że komórki wydzielają toksyny i stają się przepuszczalne dla wirusów i bakterii.

Wtedy chorujemy – przeziębienia, alergie, grypy.

Cukier uzależnia i organizm przestaje czuć, że mu to nie służy.

Ponieważ większość produktów zawiera teraz cukier, uzależnienie to powstaje już we wczesnym dzieciństwie. Na szczęście odzwyczajenie nie jest takie trudne.

7. SIEDŹ I UCZ SIĘ.

           Bzdura!

Ruch stymuluje rozwój mózgu.

Ruch mięśni powoduje wzrost komórek w mózgu.

Ruch dotlenia. 

Światowa organizacja zdrowia określiła, że minimalna dawka ruchu, aby nie rozpoczęły się choroby to: 3 razy w tygodniu, po godzinie, z tętnem 120 uderzeń na minutę.

Jak już mówiliśmy, znane są  ruchy ciała, które pomagają zapamiętywać.

Rusz się, a pomożesz swojemu mózgowi.

8. TRZEBA SIĘ DŁUGO UCZYĆ, ABY COŚ UMIEĆ.

           Bzdura!

Ucz się ze wszystkiego, co Ci się przydarza i przez cały czas.

Poza tym, nieważne jak długo siedzisz nad książkami, ważne na ile jest to efektywne.

Metod efektywnego uczenia się można  się po prostu nauczyć. 

Jak  już wiesz,  zapamiętasz z tego co usłyszałeś tylko część. Jeśli chcesz do czegoś wrócić, znajdziesz te informacje na naszej stronie internetowej.

Dziękujemy za uwagę.

Audycje przygotowali uczniowie klas III pod kierunkiem Arlety Kucz, Hanny Janus, Marleny Jarczewskiej 

i Alicji Mieleszczuk.

LITERATURA:
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