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ZAKAZ PALENIA

Mdwimy papierosom i e-papierosom - nie,

dziekuje, nie pale

Palenie to uzaleznienie. Wydaje Ci si¢, ze Ciebie to nie dotyczy. Jednak, co robisz zaraz po
przebudzeniu? Sigegasz po papierosa! Palisz, ale uwazasz, ze mozesz przesta¢ w kazdej
chwili? Wbrew pozorom nie jest to takie tatwe zwlaszcza, jesli wszyscy palag wokot Ciebie.
W takiej sytuacji tatwiej powiedzie¢ sobie, ze nie chcesz zrywaé z natogiem. Przeciez nie
moze to by¢ az takie trujace, jak moéwig. Poza tym probowates juz wiele razy.
Zawalcz o siebie, swoich bliskich i1 przyjaciot. Zmotywuj takze tych, ktorzy pala w twoim
otoczeniu, a sg dla Ciebie wazni. Razem rzuccie palenie 1 wspierajcie si¢, to najlepsza droga
do pokonania nalogu, ktéry rzadzi twoim zZyciem. Przejmij kontrole juz dzis.
Zgodnie z najnowszymi badaniami kazdy wypalony papieros skraca zycie o 11 minut! Czy
jest on tyle wart? Czym jest palenie tytoniu?

Wielu sadzi, ze jest to nawyk 1 ze fatwo mozna rzuci¢ palenie, a zalezy to tyko od silnej woli.
Nie jest to prawda z dwoch powodow.



Po pierwsze z czasem nawyk jest bardzo trudno zmieni¢. Po drugie, palenie tytoniu to nie jest
zwykty nawyk, a pewna forma uzaleznienia narkotycznego. Istnieje takze poglad, ze palnie to

nabyty odruch.

Palenie to bardzo silne uzaleznienie. Nikt i nic nie zabrania palaczowi zapali¢ papierosa,
a potem nastgpnego 1 jeszcze jednego. Jeszcze w wielu miejscach jest na to spoteczne
przyzwolenie.

Na naszym kontynencie calkowity zakaz palenia w miejscach publicznych wprowadzita
Irlandia w 2004 roku, a w 2006 zrobita to Szkocja i Walia. Zakaz taki obowigzuje rowniez
w Irlandii Péinocnej, Anglii, Turcji 1 Grecji. Polska tez postawita zadba¢ o swoich obywateli
1 taki zakaz wprowadzita 15 listopada 2010 roku.

Uzaleznienie od tytoniu powstaje bardzo szybko. Palacz zacigga si¢ $rednio 200 razy
dziennie. W miesigcu to bedzie okoto 6000 razy, w roku 72 000, a ponad 2 miliony
,»zaciagnig” przypada na osobe w wieku 45 lat, ktéra zaczela pali¢ w wieku 15 lat.

Dla wielu osob palenie jest czescig ,,ja”, a takie wewnetrzne pojmowanie samego siebie,
czasem jest niezwykle trudno zmieni¢. Niestety, palenie to co$ wigcej niz nawyk. Tyton
zawiera nikotyne, jedng z najsilniejszych trucizn, wykorzystywana w rolnictwie, jako $rodek
owadobojczy. Wszystkie formy stosowania tytoniu, jakie wymyslili ludzie, polegaja na
dostarczaniu do krwi nikotyny. Od momentu, kiedy dym papierosa dostaje si¢ do ptuc, do
momentu przedostania si¢ nikotyny do mézgu, mija zaledwie 7 sekund.

Nikotyna ma bardzo szerokie dziatanie. Podnosi czestotliwo$é pulsu i koncentracje cukru we

krwi, przyspiesza przeptyw krwi, podnosi wrazliwo$¢ kory mozgowej i rdzenia krggowego.
Moze dziata¢ rozluzniajagco na migsnie peryferyjne i spowalniaé krazenie obwodowe.

U oso6b, ktore niedawno zaczely pali€, szybko ustala sie glebokos¢, z jaka zaciagaja sie oraz
aktywny poziom nikotyny we Krwi.

U zatwardziatych palaczy wilacza si¢ mechanizm regulujacy poziom nikotyny we krwi.

Natogowym palaczom najbardziej chce si¢ pali¢ wtedy, kiedy poziom nikotyny we Krwi
obniza sie¢.

Terapia zastepcza, polegajaca na przyjmowaniu nikotyny, czesciowo obniza ostros¢ objawow
zwigzanych z odstawieniem palenia.

Pomimo tego, ze palenie papierosow jest bardzo silnym natogiem, a takze formg uzaleznienia
narkotycznego, milionom ludzi udato si¢ zerwac z nalogiem.

W Wielkiej Brytanii liczba palaczy w ostatnich 10-15 lat spadta prawie o 10 milionow. To
znaczy, ze kazdego dnia rzuca palenie prawie 2 tysigce 0sob.
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Chociaz wiele os6b zdaje sobie sprawe ze szkodliwosci palenia, to tak naprawde mato, kto ma
pelng $wiadomos$¢ zagrozenia. Dlatego nalezy poswieci¢ wigcej uwagi ilosciowym, ocenom
stopnia ryzyka oraz ocenom pokazujacym, jak szkodliwe i ryzykowne jest palenie w
poréwnaniu z innymi przyczynami chorob i §miertelnosci.

Jedynie nieliczne stereotypowe zachowania lub czynniki ryzyka, ktdrym mozna zapobiec, sg
przyczyna $mierci tylu osob, co palenie tytoniu.

Palenie prowadzi do rozwoju nastepujacych chorob: rak ptuc, przewlekte zapalenie oskrzeli
i rozedma pluc oraz choroba wienicowa serca. Na przyktadzie kilku panstw, w ktorych palenie
jest powszechnym natogiem, juz dawno wykazano, ze przyczyng $mierci na raka ptuc w 90%
przypadkéw jest palenie tytoniu. Bronchit i rozedma ptucna sa powodem 75%, a choroby
serca okoto 25% zej$¢ $miertelnych.

Okoto 25% palaczy umrze przedwczesnie z powodu zgubnego uzaleznienia. Wielu z nich
mogtoby pozy¢ o 10 — 20 lub nawet 30 lat dtuzej. W tym przypadku $rednia straconych lat
zycia jest bardzo znaczaca. Srednio jest to skrécenie zycia o 10 — 15 lat.
W jednym z europejskich panstw, ktorego ludnos$¢ liczy okoto 50 milionéw, zmartych
z powodu palenia jest tylu, ilu byloby zabitych na skutek katastrof lotniczych samolotow
z duza ilo$cig pasazerdéw, gdyby takie rozbijaly si¢ codziennie.

To tylko statystyczne szczegdty. Palacze cz¢sto staraja si¢ odcig¢ od wnioskow, nieubtaganie
nasuwajacych si¢ po takich informacjach. Probuja odwotywaé sie¢ do indywidualnych
przypadkéw — ,,M9j dziadek wypalat dwie paczki dziennie i dozyt do 93 lat” lub na ryzyko
Zwigzane z innymi sytuacjami — ,jutro mog¢ zging¢ w wypadu samochodowym”. Dane
statystyczne mozna jednak uogo6lni¢ wykazujac, ze palenie jest bardzo niebezpieczne
w poréwnaniu do innych ryzykownych zachowan. Nawet w tych panstwach, gdzie wypadkow
samochodowych jest mato, palenie jest bardziej niebezpieczne dla zdrowia.

W Wielkiej Brytanii, na przyktad, ten zgubny naldg jest 10 razy bardziej niebezpieczny, niz
prawdopodobienstwo wypadku samochodowego.

Nowe badania przeprowadzone w USA dowodza, ze choroby zeboéw i dzigset u dzieci
zwigzane s3 nie tyle z naduzywaniem stodyczy, jak zawsze uwazano, a ze szkodliwym
dziataniem dymu tytoniowego. Badacze z Uniwersytetu Rochester uwazaja, ze dym
papierosowy szczeg6lnie szkodzi na rozwdj mlecznych zebow, do takiego wniosku uczeni
doszli po przebadaniu 3,5 tysigca dzieci w wieku od 4 do 12 lat. Co trzecie dziecko miato, co
najmniej 1 chory zab, a wigkszo$¢ dzieci miata podwyzszony poziom kotoniny we krwi —
ubocznego produktu nikotyny. Eksperci uwazaja, ze nowe badania kolejny raz potwierdzaja
ogromng szkodliwos$¢ tak zwanego pasywnego palenia, ktore szczegdlnie negatywnie wptywa
na dzieci.

Za miesigc przedstawimy wiadomosci o szkodliwosci e-papierosow.
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Aktualnosci:

o Z okazji Dnia Chlopaka odbyty si¢ liczne konkurencje, majace na celu wybra¢ ,,Super boya
internatu Anno Domini 2018”. Ten zaszczytny tytut zdobyt Mateusz Nowacki. Warto zaznaczy¢,
ze wsrod wychowawcow godnie zaprezentowat si¢ na imprezie pan Maciej Marciniak.

o Ozdoby jesienne- Nie da si¢ ukry¢, ze zawitata juz jesien, totez nalezato zadba¢ o odpowiedni
wystr6j internatu. Z dostgpnych o tej porze roku materiatow; lisci, mchu, kasztanéw i zoledzi nasi
wychowankowie wykonali ozdoby.

o Portret wychowawcy- z okazji Dnia Edukacji Narodowej kazda grupa wykonata portrety swoich
wychowawcow. Efekty prac mozna byto oglada¢ na holu internatu.
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o Zajecia profilaktyczne rzucanie palenia: we wszystkich grupach przeprowadzono akcje:
»Dzigkuje, nie pale”. Mlodziez i wychowawcy zawiesili plakaty o tematyce antynikotynowej

o 15 pazdziernika z okazji Dnia Edukacji Narodowej odbyt sie pokaz mody szkolnej na wesolo
oraz_przedstawiono skecz pt. ,,Niezbednik nauczyciela”.
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o Woycieczka do Exploseum: 17 pazdziernika odbyta si¢ wycieczka, na ktorej przedstawiono jedng
z najciekawszych atrakcji turystycznych nie tylko w skali wojewodztwa kujawsko-
pomorskiego, ale catego kraju. Mtlodziez zwiedzata kompleks siedmiu budynkow
pofabrycznych, potaczonych siecig waskich tuneli i korytarzy, poznala realia niewolniczej
pracy przymusowej ok. 40 tys. robotnikdéw, jencéw wojennych, wieznidéw oraz linii
produkcyjnej strefy produkcji nitrogliceryny (NGL). Byla to znakomita okazja do
rozwijania $wiadomosci historycznej o wyjatkowosci tego miejsca na mapie Bydgqszg .
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o ABC gotowania to cykl warsztatow gastronomicznych. Zaplanowane sg spotkania we wtorki
o godzinie 17.00. Ich celem jest nabycie podstawowych umiejetnosci w zakresie sporzadzania
potraw i napojOw oraz zainteresowanie i poszerzenie wiadomosci o obstudze konsumenta.

o Dnia 22.10. 18r. odbyt si¢ mecz siatkarek z gr. II kontra pozostali wychowankowie
internatu 1 kursanci. Spotkanie zakonczyto si¢ wynikiem 2:1 dla dziewczyn. Gratulujemy !

Co nas czeka w listopadzie ?
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100 lat Niepodlegtosci- montaz stowno- muzyczny oraz wystawa okoliczno$ciowa
Zajecia na temat alkoholu

Pieczemy pierniczki

Turniej Fifa

Wulgaryzmy- zajecia profilaktyczne

Activity- konkurs

Bieg Tradycji internatu-upamietniajacy 44. rocznice powstania internatu ZSD przy ul.
Torunskiej.

Andrzejki

Lukrujemy pierniczki
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Zdrowa kuchnia
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Falloween w buckné

Samhain, starozytne celtyckie Swieto, przetrwalo w USA i w wielu krajach Europy jako
Halloween - zdegradowana forma poganskich obrzadkow oraz chrzescijanskiej wigilii
Wszystkich Swietych.

Halloween nalezy do najwazniejszych swiat w Irlandii. W dzien ten przez wiele stuleci
obowigzywal post i potrawy $wigteczne nie zawieraly migsa, dawano wigc ciasto
ziemniaczano-jabtkowe, placki ziemniaczane, ziemniaczany pudding albo torciki
z jagodami zwane blackberry pes , wypieki: coteannon - rodzaj zapiekanki ziemniaczano-
kapuscianej; czy barm brack - pieczywo o sile symbolu, nazwa tego chleba z owocami
wywodzi si¢ od stowa breac - nakrapiany. Jest wigc barm brack - upieczony na proszku,
a takze tea brack z suszonymi owocami moczonymi w naparze herbacianym. W jednej
z tych potraw zawsze znajdowala si¢ niespodzianka - starannie owinigta w pergamin
obraczka $lubna, srebrna moneta, guzik lub metalowy naparstek. Kto ja znalazt w swoim
kawalku, wiedzial, co go czeka w przysztym roku - pierscionek oznaczat zamazpojscie,
moneta - wiadze, guzik - starokawalerstwo, naparstek - staropanienstwo.

Do najpopularniejszych potraw przygotowywanych w Ameryce w Dzien Zaduszny
nalezy dzi$ zapewne niezwykle prosta potrawa nazwana Poczestunkiem Czarownicy.

Skladniki i przygotowanie:

duzy kurczak, spora cebula, 6 matych kietbasek (frankfurterek), seler naciowy, 2 listki
laurowe, kilka ziarenek ziela angielskiego i pieprzu, 1-2 gozdziki, so6l, ¢wier¢ szklanki
ryzu, 4 szklanki przegotowanej wody.

Umytego kurczaka dzielimy na cze¢s$ci, wkltadamy do duzego rondla, dodajemy i seler
naciowy, cebulg, sol 1 korzenie, zalewamy woda i1 gotujemy okoto 40 minut.

Gdy jest juz miegkki, wyjmujemy, usuwamy kosci, a migso kroimy w kostke,
przecedzamy. Mieso z kurczaka, umyty ryz i kielbaski ponownie wktadamy rondla,
zalewamy przecedzonym wywarem, gotujemy ok. 30-40 minut.

SEODYCZE: Celtowie probowali obtaskawi¢ zle duchy za pomoca stodyczy. Pdzniej
Koscidt zachecal wiernych, zeby w wigilic Wszystkich Swietych chodzili od domu do
domu i prosili o0 co$ do jedzenia, oferujac w zamian modlitwg za zmartych. Praktyka ta
przerodzita si¢ potem w halloweenowy zwyczaj znany jako ,.cukierek albo psikus”.

DYNIE: Zeby odstraszyé zte duchy, w widocznym miejscu kladziono wydrazone rzepy
(lub brukwie) ze $wieczka w Ssrodku. Wedlug niektorych $wiece te byty symbolem dusz
uwiezionych w czys$écu. Z czasem powszechnie zaczeto uzywacé wydrazonych dyn.
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Humor:

W szkole:
- Hej, Ty tam, pod oknem! Kiedy by? pierwszy rozbior Polski? - pyta nauczyciel.
- Nie wiem.
- A w ktérym roku byta bitwa pod Grunwaldem?
- Nie pamigtam.
- To co ty wlasciwie wiesz? Jak chcesz zda¢ mature?
- Ale ja tu tylko kaloryfer naprawiam.

*kk

Nauczycielka pyta Jasia w szkole:

- Kto zbudowat arke?

A Jasio na to:

- No...E......

Dobrze Jasiu siadaj dostate$ pigtke.

*k*x

Lekcja w szkole w czasach paleozoiku. Nauczycielka wykuwa na kamiennej tablicy
pytanie: lle to jest 2+2? Wzywa do odpowiedzi Jasia. Ten nie zna odpowiedzi
zastanawia si¢. Nagle stycha¢ straszny huk i1 unosza si¢ tumany kurzu. Nauczycielka
pyta surowo:

- Dzieci! Kto rzucit $cigge?!

**k*k

Pani zadata dzieciom temat wypracowania — ,,Jak wyobrazam sobie prace dyrektora?”.
Wszystkie dzieci pisza tylko Jas siedzi bezczynnie zatozywszy rece.

- Czemu Jasiu nie piszesz? - pyta si¢ nauczycielka.

- Czekam na sekretarke.
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NIEPODLEGtA OD STU LAT

1918- 2018

Kazdy Polak powinien zna¢ stowa naszego hymnu panstwowego.

Jeszcze Polska nie zgingta,
Kiedy my zyjemy.

Co nam obca przemoc wzi¢la,
Szabla odbierzemy.

Marsz, marsz, Dabrowski,
Z ziemi wloskiej do Polski,
Za twoim przewodem
Ztaczym si¢ z narodem.

Przejdziem Wiste, przejdziem Warte,
Bedziem Polakami,

Dat nam przyktad Bonaparte,

Jak zwycigza¢ mamy.

Marsz, marsz, Dabrowski...

Jak Czarniecki do Poznania
Po szwedzkim zaborze,

Dla ojczyzny ratowania
Wrécim si¢ przez morze.

Marsz, marsz, Dabrowski...
Juz tam ojciec do swej Basi
Mowi zaptakany-

Stuchaj jeno, pono nasi

Bija w tarabany.

Marsz, marsz, Dabrowski...
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