USMIECHNIJ SIE !

Dlaczego smiech jest tak wazny ? Czy duzo sie Smiejemy i czy w ogole

lubimy sie smiac ? Miesiecznik ,Zdrowie” podaje 8 przyczyn, dla ktérych warto
sie Smiac, a w skrécie wyglada to tak:

1.

Smiech sprawia, ze dotleniasz organizm, bo $miejac sie, nabierasz 3 razy
wiecej powietrza niz normalnie. Wptywa to pozytywnie na serce oraz
sprzyja dotlenieniu médzgu - poprawia sie koncentracja, lepiej
przyswajasz informacje i zapamietujesz je.

Smiech zwieksza odporno$é, zwieksza bowiem produkcje limfocytéw T,
ktorych zadaniem jest niszczenie wirusdw. We krwi pojawiajg sie tez inne
przeciwciata chronigce btony Sluzowe gérnych drég oddechowych przed
wnikajgcymi do organizmu zarazkami. Ponadto dotleniony madzg
wytwarza wiecej endorfin, uznawanych za naturalne substancje
przeciwzapalne.

Smiech roztadowuje stres - hamuje wydzielanie tzw. hormondéw stresu,
dzieki czemu tagodzi m.in. béle glowy i miesni. Smiejac sie, mozesz zatem
dac upust ztosci i uporac sie ze stresem, pozbedziesz sie réwniez strachu
czy smutku.

Smiech poprawia nastréj - $miech pozytywnie wptywa na samopoczucie,
uwalniajgc endorfiny. To one znoszg bdl, wywotujac uczucie przyjemnosci
i zadowolenia. Minuta $Smiechu dziata jak 45 minut relaksu, a ponadto
przedtuza zycie o 10 minut.

Smiech dodaje energii - masz wtedy wiecej checi do pracy i zabawy.
Jeste$ bardziej kreatywny, przychodza ci do gtowy zaskakujgce pomysty.
Smiech upieksza - powodujgc rozszerzenie naczyi krwionoénych, wptywa
na lepsze odzywienie skory i jej oczyszczanie. Lepiej ukrwiona skora
glowy wptywa na stan wilosow - stajg sie mocniejsze i zyskujg zdrowy
wyglad.

Smiech uaktywnia mieénie - jest doskonata gimnastyka dla mieéni
twarzy, przepony, brzucha, ramion. Przy$piesza trawienie, bo rytmiczne
skurcze miesni brzucha pobudzajg prace m.in. watroby, trzustki,
$ledziony. Minuta Smiechu pozwala spali¢ ok. 12 kcal.



8. Smiechem wzbudzasz sympatie, bo pogodne osoby tatwiej zjednuja sobie
ludzi. S przyjaznie nastawione do Swiata. Cztowiek radosny wzbudza
zaufanie, a jednym usmiechem potrafi zarazi¢ ludzi wokot.

Po tym wstepie propozycje dla Was:

1. Znajdziecie tam SMIESZNE ZAGADKI LOGICZNE czyli pytania
z przymruzeniem oka... Miastodzieci.pl zaprasza do dziatu petnego zgadywanek
i tamigtowek i gwarantuje mnéstwo $Smiechu. OdwiedZ wiec ponizszg strone
https://miastodzieci.pl/zagadki/smieszne-zagadki-logiczne/

2. Zadanie dla chetnych oséb... WESOtA KRZYZOWKA

Przygotuj krzyzowke. Mozesz jg wykona¢ w dowolnym programie
komputerowym badZ na arkuszu papieru, zrobi¢ zdjecie i przesta¢ na adres
carba@wp.pl. A teraz krok po kroku... Przygotuj projekt krzyzowki (ilo$é
potrzebnych kolumn, wierszy, rozmieszczenie haset, itd.) Wybierz proste hasto,
ktére bedzie stanowito rozwigzanie krzyzéwki, moze to by¢ np. ,Usmiechnij
sie”, ,UsSmiech”. Hasto - rozwigzanie wpisz pionowo w kratki. Nastepnie dopisz
poziomo wyrazy krzyzéwki, w taki sposéb, by utworzyty hasto. Kiedy uzupetnisz
juz wszystkie poziome wyrazy krzyzéwki, wymysl do nich utatwiajgce ich
odgadniecie opisy. Kiedy masz juz utozong krzyzowke, mozesz jg stworzyé
w tabeli np. w programie Excel, a nastepnie przekonwertowaé¢ do programu
Word lub pliku PDF ( wersja trudniejsza, do wykonania z pomoca rodzica lub
starszego rodzenstwa ) albo rozmiesci¢ na kartce formatu A4, A3 wraz
z opisami. Na zwyciezcéw czekajg nagrody !

3. PRACA PLASTYCZNA ,NA WESOtO”, a w tym temacie catkowita dowolnosé.
Namaluj portret, stworka, pejzaz, sen... ale w taki sposdb, aby ogladajacy
usmiechat sie patrzac na tg prace.

MILE) ZABAWY !!!
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