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Jeszcze tylko maj, czerwiec i... Wakacje!
Znowu bedq wakacje!

Czas wakacji zbliza si¢ szybkimi krokami i cho¢ pewnie wigkszo$¢ z nas podjeta juz
najwazniejsze decyzje dotyczace planowania tego czasu, to na pewno warto podja¢ refleksje nad tym,
jak najlepiej ten okres wykorzystac.

Na poczatku warto chyba zastanowi¢ sig, po co sa wakacje, a raczej, jakie cele mozemy w ich
czasie zrealizowac. By¢ moze wiele osob odpowie, ze to banalne, bo przeciez wiadomo, ze chodzi o
wypoczynek. Ale przeciez wakacje moga da¢ nam znacznie wigcej: mogg sta¢ si¢ okazjg do rozwoju
osobistego, np. przez czytanie ksigzek, na ktoére, na co dzien brakuje nam czasu, dostarczy¢ wielu
nowych doswiadczen i przezy¢, okazji do spotkan z nowymi ludzmi lub od$wiezenia starych
kontaktow, a takze mogg by¢ zrodtem wspanialych wspomnien na dtugie lata.

Tak, wigc przed nami wakacje — tyle mozliwosci, tyle czasu do wykorzystania — szkoda
byloby to wszystko zmarnowac.

Zatem Zycze wszystkim mitego leniuchowania podczas wakacji oraz spedzenia tego czasu
ze swojq rodzing- to taki zarcik...

A na umilenie oczekiwania polecam piosenke kabaretu OTTO pt. ,, Wakacje”
[https://www.youtube.com/watch?v=9gnX1QgXK08]



»,Chodze do szkoty, bo kazdy gdzies chodzi
Starsi do pracy, a do szkoty mtodzi
Czesto jest mi dobrze, a czasem niewygodnie
Weciqz ta mysl, nie moge sie uwolnié¢ od niej

Ze jeszcze tylko:
Maij, czerwiecii...

Wakacje, znéw bedq wakacje
Na pewno mam racje wakacje bedq znow.

Chodze do szkoty, koniec roku za pasem
S topnie na cenzurze, tata czeka z pasem
S . . . P
S robta co chceta, ale najpierw pomysita

Juz koniec nauki, btgka mi sie mysl ta:

Ze jeszcze tylko:
\ No co? Nic juz nie zostato? To znaczy...

— Wakacje, znowu sq wakacje
Na pewno mam racje wakacje znowu sq.”

W tym numerze:

awaki  SZkolny psycholog radzi przegladarka kulturaina humor i rozrywka

sposoby na udane wakacje Czy wilesz ,Ze ... Clekawostki z kraju i ze
Swiata ~ BEZPIECZNE WAKACJE
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http://wiadomosci.wp.pl/query,dziecko,szukaj.html
http://wiadomosci.wp.pl/query,film,szukaj.html
http://wiadomosci.wp.pl/query,halny,szukaj.html
http://wiadomosci.wp.pl/query,jaros%B3aw%20kaczy%F1ski,szukaj.html
http://wiadomosci.wp.pl/query,policja,szukaj.html

AKTUALKI

Tyle sie dzieje w naszej szkole, ze nie sposob wszystkiego opisaé. Redakcja Super 9-tki
probuje ocali¢ od zapomnienie najciekawsze naszym zdaniem akcje. Oto opis niektérych z
nich.

AKTUALNOSCI SZKOLNE

e BRD, czyli turniej Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego
14.04.2014 r. odbyt sie Powiatowy
Turniej Bezpieczenstwa Ruchu
Drogowego. Wzieto w nim udziat
kilkanascie druzyn z powiatu
olsztynskiego. Turniej przebiegat w
dwéch kategoriach: szkoty
podstawowe i gimnazja.
Reprezentacja naszego gimnazjum
wypadta rewelacyjnie i wsréd

gimnazjow z miasta Olsztyna, i
powiatu olsztynskiego zajeta drugie miejsce. Ustgpilismy tylko gimnazjum z Gutkowa
przegrywajac tylko 1 pkt. W turnieju mozna byto zdoby¢ 100 pkt. Nasze gimnazjum
reprezentowali: Grzegorz Szpejna, Bartek Ciborowski, Wiktor Kadtubowski, Artur
Krupa. Druzyne przygotowali Panowie: Leszek Bakun i Tomasz Sztepun. Warto
podkresli¢, ze nasze gimnazjum uczestniczy w tym turnieju juz kolejny raz (13 edycja)
i zawsze zajmuje miejsce w pierwszej tréjce.

Konkursy, konkursy...

» Konkurs geograficzny — podzielony byt na dwie kategorie, dla klas pierwszych
— zakres materiatu obejmowat materiat z klasy pierwszej — oraz dla klas
drugich —czes¢ srodowisko przyrodnicze. Test ztozony byt z zadan otwartych.

» Konkurs matematyczny — udziat w nim wzieli uczniowie klas pierwszych i
drugich. Sktadat sie z 6 zadan zamknietych i 3 otwartych. Kazdy, kto czciat
pokonac najlepszych musiat mie¢ ogromng wiedze...

» Konkurs o krajach anglojezycznych — mimo wielu komplikacji, w postaci
przektadania daty konkursu , odbyt sie on i zostali wytonieni szczesliwi
zwyciezcy.
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» Konkurs fotograficzny — do 21 marca nalezato przesta¢ wiosenny krajobraz

/—\ Olsztyna. Zgtoszen nie byto konca. Konkurenci mieli
‘ q mndstwo pomystdw, czarno-biate zdjecia, zdjecia
/A
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V w negatywie oraz we wszystkich kolorach teczy.
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e Egzaminy klas Ill - uczniowie juz sg po

napisaniu matej matury, jak sie zwykto juz
nazywac¢ egzamin gimnazjalny, ktéry w tym
roku odbyt sie w dniach 23-25 kwietnia.
Wszyscy powtarzali materiat caty rok, trudzili
sie w pocie czota, aby jak najlepiej przyswoic
sobie niezbedng wiedze i tres¢ lektur.
Wiekszos¢ z nich juz po wyjsciu z sal
egzaminacyjnych doskonale wiedziata, czego |

nie byta w stanie napisaé badz rozwigzac, a co
poszto im bardzo dobrze. Liczymy wraz z naszymi trzecioklasistami, ze wyniki beda
dobre i bardzo dobre, ale trzeba bedzie na nie troche poczekad.

e Festyn rodzinny — odbedzie sie 7 czerwca w ZSO 3. Zaprezentujg sie tam m.in.:
zespoly muzyczne, teatralne, sportowe, pojedynczy wykonawcy, bedzie sie dziato,
bedzie zabawa, koniecznie musisz przyjs¢ i Ty ze swojg rodzing. Serdecznie
zapraszamy © . Organizatorzy Dyrekacja ZSO 3, Grono pedagogiczne, Rada rodzicéw,
honorowy patronat Prezydent Miasta Olsztyn — Piotr Grzymowicz.
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Przeglgdarka kulturalna

KINO HELIOS POLECA

e Uspieni

Grupa studentow bierze udziat w przerazajgcym eksperymencie. Wkrétce przekonuja sie, ze
nie wolno igrac ze zjawiskami paranormalnymi.

Ta historia wydarzyta sie naprawde. Charyzmatyczny profesor uniwersytecki Coupland (Jared
Harris), ktérego metody pracy wzbudzajg wiele kontrowersji, zacheca swoich studentéw do
udziatu w niebezpiecznym eksperymencie. Ich wspdlne dziatanie ma doprowadzi¢ do
stworzenia poltergeista, co wedtug teorii Couplanda jest mozliwe, gdy skumuluje sie
odpowiednig ilos¢ negatywnej ludzkiej energii.
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e Godzilla

Zapierajgca dech w piersiach reaktywacja historii kultowej Godzilli — postaci zrodzonej w
wytworni Toho. Tworzony z rozmachem film przygodowy, ktéry pokazuje walke
najstawniejszego na Swiecie potwora przeciwko ztym stworzeniom, ktdre czerpig site z
arogancji ludzkosci wobec nauki i zagrazajg Swiatu.

e Powstanie warszawskie

»Powstanie Warszawskie” to pierwszy na swiecie film fabularny zmontowany w catosci z
materiatdw dokumentalnych. Film opowiada historie Powstania oczami dwdéch mtodych
braci, realizatoréw Powstaniczych Kronik Filmowych, wykonujacych rozkazy dla Biura
Informacji i Propagandy Armii Krajowej. Bohaterowie sg bezposrednimi swiadkami walki
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powstanczej i marzg o sfilmowaniu "prawdziwej" wojny. Poczgtkowo jednak dokumentujg
zycie cywilne powstanczej stolicy. Takich materiatéw oczekuje od nich dowddca, dajac im
zadanie przygotowania kroniki, ktéra ma by¢ wyswietlona w kinie "Palladium". Poszukujac
odpowiednich uje¢, wchodzg coraz bardziej w samo Powstanie. W koricu udaje im sie
dotgczy¢ do jednego z oddziatdw, z ktérym idg na akcje. Bohaterowie orientujg sie, ze
przyszto im uczestniczy¢ w czyms$ przekraczajgcym ich najsmielsze wyobrazenia - $wiat, w
ktorym sie znalezli, to Swiat po apokalipsie. UsSwiadamiajg sobie, ze ich rolg jest
udokumentowanie tej apokalipsy i ocalenie za wszelka cene tasmy z materiatem.

e Sgasiedzi

Wszystko wskazuje na to, ze $wiezo upieczeni rodzice, Mac (Seth Rogen) i Kelly Radner (Rose
Byrne) spetniajg wtasnie swdj ..........

SETHROGEN ZACEFRON  ROSEBYRME

SASIEDZI

EACIELA SIE ol |
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amerykanski sen - majg Sliczng céreczke i dom na przedmiesciu. Kiedy odkrywajg, ze ich nowi
sgsiedzi to kilkunastu studentéw z bractwa Delta Psi Beta, ktorym przewodzi charyzmatyczny
prezes Teddy Sanders (Zac Efron), usitujg jak najlepiej wykorzystaé te dziwaczng sytuacje.
Imprezy organizowane przez bractwo stajg sie jednak coraz gtosniejsze i obie strony
zaczynajg broni¢ swojego terytorium. Staje sie jasne, ze albo studenci opuszczg dom, albo
mtode matzenstwo straci resztki zdrowia psychicznego. Rozpoczyna sie sgsiedzka wojna.
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Grace ksiezna Monako

Zycie gwiazdy filmowej, zawrotna kariera zwiericzona Oscarem i wielka stawa to poczatek
basniowego zycia Grace Kelly, skromnej dziewczyny z Filadelfii. Kiedy ma juz niemal
wszystko, poznaje Ksiecia Monako, Rainera. Zakochujg sie w sobie od pierwszego wejrzenia.
Grace decyduje sie porzucié¢ Hollywood dla zupetnie innego zycia - zycia Ksieznej. Od tej pory
plan zdjeciowy zastepujg jej europejskie salony. U boku ukochanego od nowa musi
zbudowac swdj swiat - w nieznanym kraju, wsrdd koronowanych gtéw. Wydaje sie, ze nic nie
jest w stanie przerwad tego pieknego snu. Jednak gdy zbliza sie francuska inwazja na Monako
w 1960 roku, Grace staje przed zupetnie nowym wyzwaniem. | to bedzie rola jej zycia.

DLE KIDMAN  TIMROTH F LANGELLA PAZ VEGA

W KINACH OD 16 MAJA
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HUMOR WAKACYJNY...

akacje to czas zabawy, relaksu i wyglupow. Kazdy uczen spedza je
wlasnie w taki sposéb, aby urozmaicié sobie czas i rozweseli¢ kolegow w
kolo. Warto zapamieta¢ kilka dowcipow z naszej wakacyjnej listy . Umila
one czas przy ognisku i pozwola zablysna¢ w towarzystwie. Zapamietajcie
kilka z nich .

1.Grupa turystéw btadzi w gérach. Wieczér zapada, a tu ani sladu cztowieka i nadziei na
nocleg.

- Moéwit pan, ze jest najlepszym przewodnikiem po Tatrach! — wscieka sie jeden z
uczestnikéw wycieczki.

- Zgadza sie! Ale to mi juz wyglada na Bieszczady...

2.0rganizowane sg przejazdzki fodzig po jeziorze Genezaret. Bilet kosztuje 500 dolaréw.
- To strasznie duzo — dziwi sie zbulwersowany turysta.

- Owszem, ale to przeciez po tym jeziorze Jezus piechotg chodzit!

- Nie dziwig sig, przy takich cenach!

3.Przewodnik w zamku zwraca uwage uczestniczce wycieczki:
- Prosze nie siada¢ na tronie Ludwika Filipa!

- Niech si¢ pan nie ztosci.

Jesli przyjdzie — ustgpie mu.

4.List Jasia z wakacji: Jest picknie. Swietnie wypoczywam. Badzcie spokojni i nie martwcie
si¢ 0 mnie.
P.S. Co to jest epidemia?

5.Blondynka dzwoni na informacj¢ PKP:

Chciatabym si¢ dowiedzie¢ jak dlugo jedzie pociag z Warszawy do Gdanska?
-Chwileczke...

-Dzigkuje!

6.Samolot przelatuje nad Niemcami. Stewardesa informuje siedzacg z przodu blondynke:
-Pod nami Baden-Baden.
-Stysze, nie trzeba mi dwa razy powtarzac!

7.Wakacje nad morzem

Pyta Alex swoja mame:

- Mogg poptywac?

Mama:

- Dobrze tylko si¢ nie zamocz.

8.- Kochanie, marzy mi si¢, zeby zatozy¢ na plaz¢ co$ takiego, co sprawitoby, ze wszyscy
beda pod wrazeniem.
- Lyzwy zal6z. s.9



9.Kowalski chwali si¢ koledze:

-Na wakacjach bylem w Anglii.

-Juz wiem, dlaczego Anglicy ciagle pija herbate.
-Dlaczego?

-A probowates ich kawy?

10.Po wakacjach spotykaja si¢ dwaj Japonczycy:
-I co... Gdzie byles? Co ciekawego widziates?
-Nie wiem, jeszcze nie zdazylem obejrze¢ zdje€...

Sposoby na udane i bezpieczne wakacje

Lato to okres wzmozonej pracy nad swoim relaksem. Moze zamiast stresowac sie tym,
ze sie nie odpoczywa lepiej oddac sie niewinnym rozrywkom, na ktdre w ciggu roku nie mamy
czasu lub wydajg nam sie zbyt btahe, aby zaprzqtac sobie nimi nasze zapracowane gftowy!
Wakacyjny czas lenistwa czas zaczgc!

-

Udane wakacje:

Owocowa dieta

Nie, nie zachecamy Was do przechodzenia na drakonis rgubisz 10 kilograméw w
miesigc! Zachecamy do nie przejmowania sie konwenansami. Latem kuszg nas soczyste truskawki,
stodkie jabtka, orzezwiajace arbuzy... O agrescie i czeresniach nawet nie wspominajac! Dlaczego wiec
pozwalaé sobie na jeden owoc dziennie! Przez jeden weekend zjedz wszystkie swoje ulubione owoce
— na $niadanie, obiad i kolacje! Uwierz nam — taka porcja orzeZwienia jest lepsza od tropikalnych

wakacji!
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Budzikom smier¢

Caty tydzien wstajesz o 6.30 rano, a w weekendy zrywasz sie bladym switem, zeby nie straci¢ ani
sekundy? Przestan. Lato nie ucieknie. Swiat jest piekniejszy po 12 — nie ma, co sie przemeczaé. Choé
raz w ciggu tych wakacji $pij do potudnia bez wzgledu na to, ze trzeba sprzataé, i$¢ na zakupy i zrobié
milion innych rzeczy. Przeciez mozna to wszystko zrobi¢ za tydzien...

Serialowa uczta kinomana

Wreszcie masz troche czasu, wiec postanawiasz nadrobi¢ zalegtosci filmowe i zobaczy¢ filmy
nominowane do prestizowych nagréd na festiwalach? Zapomnij o tym! Sg wakacje! Moze lepiej
zrelaksowac sie i obejrzeé super wciagajacy serial. Zamiast opalaé sie na tarasie, daj sie wciggna¢ w
kryminalno-medyczne zagadki w Szpitalu Klinicznym Princeton Plainsboro. Nie ma wiekszej
przyjemnoséci niz zobaczenie wszystkich OSMIU SEZONOW ,,Dr. House’a” w ciggu dwdch tygodni.
Strata czasu? Nie... — wakacje!

Wakacyjny czas odpoczynku nadchodzi. Nawet, jesli nie wyjezdzasz na tropikalne wyspy, nie zmienia

to faktu, ze kazdy weekend mozesz zmieni¢ w czas tylko dla siebie i sprawi¢, ze wakacyjny duch

zawita do Ciebie bez wychodzenia z domu! \\A %
~

Bezpieczne wakacje:

Wez ze sobg ocet

Parzydetkowce zamieszkujgce morskie zbiorniki wodne sg jednym z najwiekszych niebezpieczenstw,
jakie grozg nam podczas wakacji. Najbardziej powszechnie wystepujace krazkoptawy, popularnie
zwane meduzami, odpowiadajg za najwiekszg liczbe poparzen.

Najczesciej poparzeniu ulegajg nogi oraz ramiona — na skérze pojawiajg sie bolesne pecherze, w
ktérych znajdujg sie ,wstrzykniete” przez meduze komérki parzydetkowe, zwane nematocystami.
Uwalniajg one toksyczng substancje, ktora reaguje z komdorkami nerwowymi i wywotuje skurcze.
Chironex fleckeri, australijski przedstawiciel tego niebezpiecznego gatunku, jest najbardziej
zabdjczym stworzeniem Swiata. Nawet krétki kontakt z tg meduza moze okazaé sie
Smiertelny.Wbrew krgzgcym mitom, poparzonego fragmentu ciata nie nalezy polewac¢ ani wodg, ani
alkoholem, ani nawet moczem (!). s.11



Najlepiej juz zawczasu wyposazy¢ sie w buteleczke z octem, ktéry doskonale ztagodzi bél oraz usunie
pozostatosci komorek parzydetkowych w skérze poszkodowanego.

Uwazaj na skoére

Opalanie wigze sie z wiekszym ryzykiem niz sgdzimy. Précz oparzen stonecznych, na ktére narazony
jest kazdy z nas, niezaleznie od typu skdry, coraz czesciej spotykane sg tzw. fotouczulenia. Dzielimy je
na reakcje fototoksyczne i fotoalergiczne. Te pierwsze wywotywane sg przez substancje, ktére znajda
sie bezposrednio na powierzchni skéry oraz te, ktére przyjmujemy w pozywieniu. Wsrdd nich sg ziota
(m.in. dziurawiec), a takze leki takie jak: antybiotyki (szczegdlnie tetracykliny), leki przeciwbdlowe,
leki przeciwreumatyczne, srodki moczopedne, niektdre srodki przeciwdepresyjne i uspokajajace, leki
przeciwcukrzycowe, niektére pigutki antykoncepcyjne), pochodne witaminy A.

Fotouczulajgce okaza¢ sie mogg takze niektore sposréod kosmetykdw, np. kremy
przeciwzmarszczkowe na bazie witaminy A, a takze olejki stanowigce skfad perfum i wadd
toaletowych, dlatego korzystajgc z kapieli stonecznych, raczej z nich zrezygnujmy.

Aby unikng¢ powikfan zwigzanych z fotouczuleniem lub fotoalergig, nalezy z kazdg niecodzienng
zmiang skérng od razu udac sie do dermatologa.

Zatkaj nos

Jesli poza samym opalaniem zamierzamy réwniez bardziej aktywnie korzysta¢ z kapielisk, nalezy
pamietaé, ze woda w jeziorach i rzekach petna jest drobnoustrojéw. Ze zbiornikdw tych czesto
korzystajg nie tylko ludzie, ale réwniez zwierzeta, przez co jest to idealne sSrodowisku do rozwoju
niebezpiecznych bakterii katowych czy salmonelli.

Sanepid stale monitoruje to, jakie mikroby znajdujg sie w polskich jeziorach i ’-
rzekach. Zdarza sie jednak, ze zamkniecie kapieliska nastepuje dopiero, gdy
pojawig sie juz pierwsi chorzy.

Aby zapobiec dostaniu sie groznych bakterii do naszego ciata, nie nalezy pic¢
wody ze zbiornikéw, nad ktérymi odpoczywamy. Nawet, jesli pamietamy o
tej zasadzie, moze sie zdarzy¢, ze potkniemy nieco wody w momencie

skoku do rzeki czy jeziora. Usta najczesciej zamykamy , odruchowo”,
jednak réwnie fatwo woda przedostaje sie do naszego organizmu przez nos. Dlatego nalezy zatykaé
nos, gdy wykonujemy skok.

Zmyj z siebie zanieczyszczenia

Przejrzysta woda w basenach lub na ptywalniach wydaje sie by¢ wolna od zanieczyszczen. Niestety,
prawda czesto rozmija sie z naszymi wyobrazeniami. Dodawany do wody chlor nie dziata na wiele
drobnoustrojéw - nie jest w stanie m.in. wyeliminowac przetrwalnikow wielu bakterii. Szczegdlnie
niebezpieczne sg takze pierwotniaki z rodzaju Cryptosporidium, ktére rowniez wystepujg w
basenowej wodzie. Przenoszone sg przez zwierzeta i ludzi, powodujgc zakazenie ukfadu
pokarmowego. Wywotujg biegunke, ktdra przy obnizonej odpornosci moze zagrazac zyciu.
Schorzenie to okreslane jest mianem kryptosporidiozy, a czynnikiem ryzyka jest korzystanie z
publicznych ptywalni. s.12




Zmien swdj zapach

Cho¢ ukaszenia przez polskie komary nie stanowig zagrozenia dla naszego zdrowia i zycia, to i tak sg
bardzo nieprzyjemnym "dodatkiem" do urlopu, zwtaszcza jesli spedzamy go nad wodg. Aktywnos¢
komardéw jest najwieksza w ciepte, bezwietrzne dni, kiedy wilgotnos¢ powietrza jest duza. Gdy jest
chtodniej, owady te - jako zwierzeta, ktdre nie potrafig utrzymac statej temperatury swojego ciata -
majg znacznie mniej energii. Poza tym komary najchetniej atakujg przed zmrokiem.

Krwig zywig sie samice komardéw. Swojg ofiare odszukujg na podstawie zapachu oraz dwutlenku
wegla. Na to, czy dany cztowiek wydaje sie komarzycy "atrakcyjny", wptyw ma swoista won, ktorg
kazdy z nas wydziela. Dlatego tez najlepsze srodki przeciw komarom charakteryzujg sie mocnym
zapachem, ktory ma maskowac ten wytwarzany przez nasz organizm.

Aby uchronic sie przed uktuciami komaréw mozna réwniez przyjmowac witamine B, ktéra wptywa na
won naszego ciata. Jesli jednak komarzyca nie bedzie miata do wyboru innego zywiciela - nawet
nieatrakcyjny zapach jej nie odstraszy.

Ptywaj z gtowa

Analiza akcji ratunkowych zaréwno u wybrzezy Battyku, jak i w innych
akwenach morskich na catym sSwiecie wykazuje, ze wiekszos¢

przypadkéw utonie¢ spowodowana jest tzw. pradami strugowymi
(zwanymi takze prgdami rozrywajgcymi).

Prady te powstajg w strefie przybrzeznej, tam gdzie zatamujg sie fale.
Objawiaja sie silnym ruchem wody w strone morza, ktéry moze porwac kapigcych sie.

Najwazniejsze jednak to nie wpada¢ w panike. Kiedy porwie nas woda, nie powinnismy chaotycznie
machac¢ rekami i nogami, aby nie straci¢ energii potrzebnej nam na pokonanie niebezpiecznego
pradu. Natomiast w czasie kgpieli nalezy ptywac réwnolegle do fal, aby nie opas¢ z sit w momencie,
gdy znajdziemy sie daleko od brzegu. Poruszanie sie w wodzie w poprzek do czota nacierajgcej na nas
masy wody sprawi jedynie, ze wypoczynek stanie sie meczarnig zamiast przyjemnoscia.
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Szkolny pedagog radzi:
<)
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_Samookaleczanie” W

Samookaleczanie jest zachowaniem wystepujgcym zazwyczaj wéréd oséb mtodych,
najczesciej nastoletnich dziewczat, jako reakcja na stan przedtuzajgcego sie napiecia emocjonalnego,
zaburzone relacje miedzyludzkie, akty przemocy ze strony innych, niskie poczucie wtasnej wartosci.
Zjawisko to najczesciej dotyczy oséb, ktdre przezyty ciezki uraz w dziecinstwie, byty poddawane
przemocy fizycznej, seksualnej lub psychicznej we wczesnych latach zycia. Samookaleczenie
towarzyszy depresji, chorobie dwubiegunowej, schizofrenii, nerwicy natrectw i innym jednostkom
chorobowym.

Samookaleczanie to nie tylko akty naruszania ciggtosci tkanek (ciecie zyletka, przypalanie
ciata papierosem, bicie gtowg o Sciane), ale takze ukryte metody autoagresji, takie jak natogi,
zaniedbania, szkodliwe nawyki Zzywieniowe, wybieranie partneréw nieosiggalnych emocjonalnie.
Wedtug tej definicji, jedna na dziesie¢ oséb dokonuje w swoim zyciu jakiegos autodestrukcyjnego
aktu.

Wobec poczucia bezradnosci i obojetnosci otoczenia, akt samookaleczenia przynosi cierpigcej osobie
szybka, cho¢ chwilowg ulge - ztudne poczucie kontroli i poprawe samopoczucia. 30% oséb, ktore
dokonaty aktu samoagresji, prawdopodobnie powtdrzy go w ciggu roku. U osdb stosujacych
samookaleczenie, ryzyko popetnienia samobdjstwa jest 50-ciokrotnie wyisze niz w grupie
niewykazujacej takich zachowan, co mozna rozumie¢ z jednej strony, jako wyraz desperacji oséb
siegajgcych po takie Srodki, a z drugiej, jako dowdd pewnych predyspozycji do czynienia sobie
krzywdy; samobdjstwo jest przeciez najbardziej samoniszczagcym jednostke aktem. Dlatego osoby,
ktore celowo zadaja sobie bél powinny jak najszybciej skontaktowa¢ sie z lekarzem lub
psychoterapeuty, poniewaz znajdujg sie w grupie znacznie podwyzszonego ryzyka przypadkowego
czy zamierzonego odebrania sobie zycia. Samookaleczanie jest jednym z najsilniejszych czynnikéw
przepowiadajacych skuteczng prébe samobdjcza.

Zwykle potrzeba samouszkodzenia jest nagtym impulsem i jesli uda sie powstrzymac od
zadania sobie bolu przez kilka godzin - to zazwyczaj poczucie przymusu uszkodzenia ciata mija.
Podczas psychoterapii polecane sg rézne techniki, pozwalajgce przetrwac ten krytyczny moment.
Czasami wyjscie na dwér, bieg, rozmowa z kims, spontaniczne przelanie na papier swoich mysli i
odczué — pozwalajg opanowac nagtg potrzebe zadania sobie bélu.

Proponowane sg tez inne sposoby na roztadowanie emocji poprzez zadawanie sobie ,nieszkodliwego
bolu”. Mozna np. zje$¢ ostre chilli, wzig¢ lodowaty prysznic, czy Sciska¢ kostki z lodem w dfoniach.

Po udanym przezwyciezeniu checi samookaleczenia sugerowane jest podarowanie sobie nagrody:
czego$ smacznego, przyjemnego i lubianego, najlepiej o charakterze relaksujgcym (bardzo polecany
jest masaz, ptywalnia, wizyta u kosmetyczki).
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Wyniki australijskiego badania opublikowanego w listopadzie 2011 w prestizowym pismie
medycznym Lancet, sugerujg, ze sktonnos¢ do samookaleczenia mija w wieku wczesnej dorostosci (do
29 roku zycia). By¢ moze jest to zwigzane z dojrzewaniem w tym okresie kory przedczotowej,
odpowiedzialnej za radzenie sobie z emocjami i rozwigzywanie problemdw. Niestety Ci, ktérzy z tego
nie ,,wyrastajg”, bez efektywnego leczenia i pomocy zwykle popadajg w gtebsze problemy psychiczne
i zaburzenia emocjonalne.
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Zyrafa i szczur potrafig przezyc¢ bez wody dtuzej niz wielbtqgd.

Pierwszy prototyp telefonu komdrkowego

wykonata firma Ericsson w 1956 roku.

Wazyt on 40 kg, a ksztaftem przypominat walizke.

Jezyk kameleona jest dwa razy dtuzszy niz jego ciafo.

Najwieksza dynia na swiecie urosta w USA w stanie Wisconsin. Wazyta 821 kg.
Stephen Clarke jest najszybszy w wydrqzaniu jednej dyni. Jego czas to 24 sekundy.
Bicie serca Ptetwala Bfekitnego mozna ustyszec z odlegtosci 4 kilometrow.
Najczesciej Spiewana piosenka na Swiecie to ,,Happy birdhday to you”.
Najdtuzsza lekcja na Swiecie trwata 69

godzin. Rekord pobili uczniowie LO w Strzegomiu.

Dorosty cztowiek przetyka sline okoto 600 razy na dobe: 550 razy na jawie - w tym 200 razy podczas
spozywania positkdw i tylko 50 razy we $nie.

Dziesieciornica o nazwie matwa (sepia) to jedyne zwierze, ktérego krew wprawiana jest w ruch
jednoczesnie przez trzy serca.

Za najzimniejsze miejsce na Ziemi od 1983 roku uznawany jest rejon rosyjskiej stacji badawczej
Wostok na Antarktydzie.
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Jednak naukowcy podejrzewaja, ze znacznie zimniej moze by¢ w okolicach Dome Argus. Szacuje sie,
ze temperatury w tym rejonie mogg spadaé¢ nawet do minus 100 stopni Celsjusza - podaje
internetowe wydanie pisma "Newiscientist". Dome Argus jest najwyzszym punktem pokrywy lodowej
we Wschodniej Antarktyce, na potudnie od Lodowca Szelfowego Amery'ego, znajdujagcym sie na
wysokosci 4091 m n.p.m. Oficjalnie palma pierwszeristwa nalezy jednak wcigz do stacji Wostok
potozonej nad Jeziorem Wostok na wysokos$ci 3488 m n.p.m. Stacja zostata zatozona w 1957 roku, a
najnizszy rekordowy spadek temperatury do minus 89 stopni Celsjusza odnotowano 21 lipca 1983 r.
Wynik ten trafit do Ksiegi Rekordéw Guinnessa. Tak niskie spadki temperatur sg mozliwe m. in. dzieki
lokalizacji stacji.

Dawny uczen pewnego liceum w Phoenix zwrdcit do szkolnej biblioteki dwie ksigzki wypozyczone 51
lat temu — wraz z 1000 dolarow dobrowolnej kary. Pienigdze oraz ksigzki zostaty przystane do
biblioteki szkoty w Camelback przez anonimowego nadawce z wyjasnieniem, ze oba tomy przez
pomytke opuscity stan Arizona, kiedy ich uzytkownik przeprowadzit sie razem z rodzing. Na dotgczong
do ksigzek kwote ztozyta sie kara w wysokosci 2 centdw za kazidy dzien przetrzymania oraz
dodatkowa nadwyzka na wypadek, gdyby w ciggu ostatniego pétwiecza zmienity sie zasady naliczania
kar.

Krzysztof Kolumb to tak na prawde Krzysiek Kolumbowicz - syn Wtadystawa Il Warnerczyka. Taka
opinie wydat Manuel Rosa, ( wyktada na Duke University w Stanach Zjednoczonych) . Ustalit on po 20
latach, ze Krzysztof Kolumb nie jest wcale synem wtoskiego tkacza, ale szlachetnie urodzonym
potomkiem samego Wtfadystawa Il Warneniczyka - kréla Polski. Manuel Rosa jest szanowanym
ekspertem, ktérego dorobkiem chwalg sie wtadze uczelni, na ktérej pracuje.
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WAKACYJNY HOROSKOP

Ryby - Poznasz kogos, kto wyda Ci sie
szalenie interesujgcy i bardzo mozliwe, ze
znajomosc ta pochtonie Cie na tyle, ze do
niczego nie bedziesz miat glowy. Jednak
strzez sie, gdyz nie jest to teraz najlepszy dla
Ciebie czas i nie mozesz sobie pozwoli¢ na
nieostroznos¢, a raczej powiniene$ wzniesé

sie na wyzyny swojej rozwagi.

Panna- Spokdj, jaki zapanuje w Twoim zyciu uczuciowym, nie tyle
powinien Cie cieszy¢, co raczej niepokoi¢, bowiem catkiem mozliwe,
ze wrdzy rychtfa burze. Jednakze nie to powinno by¢ dla Ciebie teraz
najwazniejsze, gdyz co sie ma sta¢, i tak sie stanie, bez wzgledu na
to, jakie kroki podejmiesz. Postaraj sie raczej zachowac spokdj w
pracy, poniewaz wszyscy bedg starali sie wyprowadzi¢ Cie z
réwnowagi.

Wodnik - Wakacje zaczng sie dla Ciebie naprawde
fantastycznie, gdyz juz na poczatku uda Ci sie spetni¢ jedno ze
swych wazniejszych marzen. Mozliwe, ze bedzie to

miato zwigzek ze sprawami finansowymi, czyli mozesz
spodziewad sie znacznej poprawy swej sytuacji ekonomicznej.

Wszystko wskazuje tez na to, ze na skutek jakichs$ zdarzen
odkryjesz tajemnice kogos z Twego bliskiego otoczenia.

Lew - Poczujesz sie zmeczony i zniechecony. Bedziesz chciat odpoczaé, uciec od
wszystkiego, zdystansowac sie. Bedzie to miesigc wypetniony przemysleniami.
Bedziesz zastanawiat sie nad swoimi uczuciami, zachowaniem .Nie szukaj na site
mitosci, szczegdlnie w miejscach gdzie jej nie ma. Mozesz bardzo sie
rozczarowac.
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Strzelec - W te wakacje w koncu uda Ci sie
zaprowadzi¢ w domu petng harmonie i miedzy
Twoimi domownikami zapanuje nieznana od dawna
zgoda. Atmosfera ta na pewno przeniesie sie na inne
sfery Twojego zycia, obdarzajac Cie wielkim

spokojem i poczuciem szczescia, wiec rozkoszuj sie
tym, jak dtugo sie da.

Rak — Wakacje te na pewno beda dla Ciebie
pozytywne, gdyz mozesz spodziewac sie mitych,
przyjemnych wydarzen niemal we wszystkich
dziedzinach swojego zycia. Przede wszystkim wazne
bedzie zas to, ze znajdziesz odpowiedz na wiele
waznych, dreczacych Cie od dawna pytan i dzieki
temu na pewno poczujesz wielka ulge.

Skorpion - Powinienes teraz zwraca¢ uwage na to, jak sie zachowujesz. Musisz
zadbac o najmniejsze szczegoty, bo wszystko moze miec teraz znaczenie,
zwtaszcza jesli chodzi o Twoje sprawy zawodowe. Nawigzuj kontakty z ludzmi,
nawet takimi, ktére na pozdr nie majg dla Ciebie wielkiego znaczenie, bo nigdy
nie wiesz, kiedy mogg Ci sie przydac.

Bliznieta - Lato to dobry czas na mate zmiany. Powiniene$
postarac sie nauczy¢ wiekszej stanowczosci i szybciej sie na
wszystko decydowaé. Wydaje Ci sie, ze im dtuzej zwlekasz z
podjeciem kazdej decyzji, tym lepiej, bo masz wiecej czasu
na zastanowienie, ale tak naprawde wcale nie ma to dla
Ciebie takich dobrych skutkéw, jak Ci sie wydaje.
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Byk - Stan Twoich finanséw ma szanse teraz znacznie sie
poprawié, ale bynajmniej nie dzieki jakiemus
niespodziewanemu zastrzykowi gotowki — bedziesz miat
szanse sporo zarobié, ale na pewno nie odbedzie sie to
bez wysitku z Twojej strony. Nie wzbraniaj sie przed tym
jednak, gdyz jesli teraz nieco sie wysilisz, bedziesz mégt
przez jakis czas nie martwic sie swojg sytuacja
ekonomiczng, a to na pewno wizja nie do pogardzenia.

Waga - W Twoim zyciu uczuciowym po 16 lipca
szykuje sie prawdziwa burza i niewiele bedzie w
tych dniach zalezato od Ciebie. Mozesz na siebie
uwazac, ale jesli takie bedzie Twoje przeznaczenie,
to na pewno przed nim nie uciekniesz i zadurzysz
sie po uszy w kims, w kim byé moze nie
powinienes, ale nawet jesli bedzie Ci sie tak na
poczatku wydawato, to szybko okaze sig, ze Twoje
obawy byly ptonne.

Baran - W lipcu los wtasnie postawi przed Toba
wielkg szanse na mitos¢, ale tylko od Ciebie
zalezy, czy jg odpowiednio wykorzystasz. Nie
zastanawiaj sie nad tym za bardzo, tylko zdaj sie
na instynkt, on na pewno poprowadzi Cie
bezbtednie w ramiona osoby, ktérg pokochasz,
oczywiscie z wzajemnoscia.
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