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· REZULTATE CONCURSURI

· ziua educatiei

· ISTORICUL  “CRACIUNULUI”

· CREATII  ELEVI

· Educatia  pentru  mediu    ECO-SEMNAL

· SANATATEA  PENTRU  NOI

· PLANTELE MEDICINALE

· NU  ALCOOLULUI

· RELATIA  PARINTI-SCOALA

· LEGILE  LUI  MURPHY

· Curiozitati 

Adolescenţa este perioada modificărilor nu numai în planul psihic ci şi fizic. Este perioada creşterii accelerate a corpului, a transformărilor interne ale organismului care au rolul de a-l pregăti pe copil pentru viaţa adultă. Apar acum şi modificări la nivel sentimental. 
Creşte sensibilitatea, se reorganizează planul afectiv  motivaţional, apar sau se reorganizează sentimentele şi pasiunile. Întâlnim o serie de modificări şi în planul intelectului, înregistrându-se acum dezvoltarea capacităţilor intelectual � reflexive, precum imaginaţia sau inteligenţa, ceea ce vor duce ulterior la formarea conştiinţei de sine. Adolescentul capătă astfel o nouă percepţie asupra realităţii prin apropierea lui către lumea valorilor, construindu-şi o identitate proprie. 

Toate aceste transformări se realizează diferit de la individ la individ. Astfel putem întâlni o trecere calmă la unii sau violentă la alţii. 

Adolescenţa poate fi denumită şi perioada contradicţiilor dramatice, deoarece poate exista o ruptură între aspiraţii şi posibilitatea de realizare a acestora ceea ce poate duce la grave probleme de ordin individual sau chiar social. Nemulţumit de el şi de propriile realizări adolescentul poate săvârşi acte cu implicaţii deosebit de grave în plan social (este vorba aici de delincvenţă, acestea fiind adesea asociate prin implicarea în anturaje cu grave influenţe  bande, găşti  cu un vădit comportament antisocial. Este vorba de acei neadaptaţi la condiţiile impuse de societate), sau frustrările personale să fie îndreptate asupra propriei persoane (fuga de acasă  ca o încercare de refuzare a autorităţii familiale, sau consumul de droguri, ori încercări de sinucidere). 

Teama de scoala, dificultatile in relatiile de prietenie cu ceilalti, alegerea drumului profesional sunt surse ale nelinistii sale.
Principala caracteristica a adolescentului este altruismul, el vrea sa imbratiseze cauzele cele mai dificile, sa se dezvolte nelimitat.
Acum trebuie sa dovedeasca parintele ca stie intr-adevar sa fie reazemul spiritual al copilului.
Adaptarea sociala Tanarul adolescent incearca identificarea cu adultii: este tentat sa bea, 

sa fumeze, sa conduca automobilul, sa aiba relatii sexuale.
Prieteniile pentru confidente cu membrii de acelasi sex, grupurile de prieteni cu interese 
si aptitudini comune sunt forme de exersare a vietii sociale.

Interesele Timpul liber al adolescentului permite o largire a posibilitatilor de socializare si de dezvoltare a sa. Parinti trebuie sa-i invete, cu tact, sa foloseasca acest timp, sa fie preocupati de ceva si daca este posibil, sa se entuziasmeze pentru o anumita activitate.


1. Concursul National " LA TECHNIQUE ET LA FRANCOPHONIE UNDE ELEVII .
 Au obtinut urmatoarele premii :

2. Concursul National  « Gestionarea riscurilor naturale şi antropice »
  BIŢĂ   MIHAI  EMIL  PREMIUL III
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 CHELBA ŞTEFAN  şi   ENE GEORGEL Mentiune  II
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Inspector educativ,
Prof. Traitn Fantinaru

Prof. organizator,
Dr. ing. Marioara Girlescu





     In cadrul concursului judeţean organizat de Gup Şcolar Industria Sticlei  desfăşurat  in data de  18 MAI 2009   cu tema “ZIUA PAMANTULUI”   AVÂND  secţiunile :
· REFERATE  WORD

· PREZENTĂRI  MULTIMEDIA

· FILM

· SITE-URI /PAG –WEB

· ELEMENTE  DE  GRAFICĂ   la care au participat 8 şcoli:
· 5 şcoli generale,  3 licee  şi 2 cluburi de copii  au fost premiaţi următorii elevi:
· BUCUROIU  FLORIN  
· CARDOŞI  MELANIA

· VANCEA  ŞTEFĂNIŢĂ

· BIŢĂ  MIHAI  EMIL   

· ENE  GEORGEL

· TĂNASE  CĂTĂLIN

· LICU  ALIN

· BORDEI  RALUCA

· DRAGOMIR  ALICE

· BORŞ  ELENA 

· VROTEA  NICOLAE

· ŞTEFAN  ALINA

· APOSTOL  GEORGIANA

· FRAŢILĂ  ELENA

Unii  dintre aceştia au fost   premiaţi la  2 , 3  sau  4  secţiuni , li s-au  acordat ca premii:

PREMIUL  DE EXCELENŢĂ :      APARAT  FOTO DIGITAL

“MEMORY STICK –URI   DE  8 GB, 2GB, 4GB ,corespunzătoare  premiilor  I, II  şi  III
Elevii participanţi de la  celelalte şcoli  fiind mentionaţi pe site- ul  www.didactic.ro , la 

scecţiunea şcoli. 
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Cred ca cea mai frumoasa si mai iubita de cei mici si mari, saraci sau bogati este Sarbatoarea Craciunului. Veche de peste doua milenii, raspandita pe tot globul, cea mai importanta sarbatoare a crestinilor este asteptata cu emotie si bucurie. Craciunul este asociat cu feeria iernii, cu puritatea zapezii si este o sarbatoare emotionanta mai ales pentru copii care asteapta sosirea lui Mos Craciun . 

Semnificatia religioasa a Craciunului este nasterea Mantuitorului Isus Hristos, fiul lui Dumnezeu trimis pe pamant sa ajute oamenii sa devina mai buni, mai credinciosi, mai ingaduitori. Aceasta sarbatoare semnifica nasterea, creatia si vesnicia Universului. 

Prin nastere se perpetueaza specia umana si viata devine vesnica. In aceste zile suntem mai buni, mai veseli, mai sanatosi si mai umani. Fiecare om, copil sau batran, isi aminteste cu placere sarbatorile de Craciun si momentele speciale pe care le-a trait. Copiii il asteapta cu nerabdare pe Mos Craciun in fata caruia recunosc fara teama daca au fost cuminti sau au facut nazbatii. Ei stiu ca Mosul este iertator si le aduce daruri mai ales daca spun o poezie sau canta o colinda. 

Oamenii maturi sau cei deja batrani sunt emotionati amintindu-si de copilarie, de darurile de Craciun pe care le primeau chiar si cei saraci. Cand eram copii nu prea intelegeam de ce Mos Craciun aducea unor copii mai multe daruri, iar altora mai putine. Explicatia venea de obicei din partea parintilor si era foarte simpla: Mos Craciun aduce cadouri mai multe copiilor care au fost foarte cuminti. Acesta este si astazi un argument foarte serios si este o motivatie puternica pentru copii care se straduiesc sa devina mai cuminti, mai harnici si mai ascultatori pentru ca anul viitor sa primeasca mai multe daruri. 

Pe langa sosirea lui Mos Craciun o alta bucurie este Bradul de Craciun, acest pom venerat, care ramane verde tot anul, ne aduce in case mirosul padurii, este simbolul puritatii si vesniciei. Intreaga familie participa cu veselie la ritualul impodobirii bradului cu globuri multicolore, beteala, dulciuri si beculete colorate. 

In feerica seara de Craciun sunt emotionante colindele care vestesc nasterea lui Isus cel trimis de Dumnezeu sa mantuiasa oamenii de pacate, ura, invidie.
 Copiii merg cu colindul din casa in casa, infrunta gerul, zapada, canta cu veselie, cu insufletire chiar daca au nasucurile inghetate si primesc cu bucurie daruri, colaci, nuci, mere etc. 

Sarbatorile de Craciun sunt minunate mai ales in sate unde se respecta traditiile stravechi. Peisajul de iarna este emotionant: casutele sunt luminate, prin geamuri licaresc lumanari si globuri colorate, iar mesele sunt pline de bunatati traditionale: carnati, sarmale, caltabosi, colaci, cozonaci. Amintirile sarbatorilor de Craciun din copilarie ne intristeaza uneori pentru ca realizam ca nu putem da timpul inapoi, dar e minunat sa primim in casele noastre cu lacrimi de emotie in ochi pe copiii si nepotii nostri care ne ureaza tot ce e mai frumos si ne incalzesc sufletele cu veselia si tineretea lor. 
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BORŞ  ELENA  CLS.  XII
[image: image34.png]


[image: image35.jpg]


[image: image36.jpg]S et boria S gt
amaw @ Laeviuat

N

T et

U Gutr v bankomee
e ek,
o bunen G-osties
Tirnee ot decct .
UG Conino? clie s oliowr,
Tae o fre ats bt
G oy, Lonug- onek Sl
Corat ofensm (o fovucte,

canwnaa < (el

)

oot ctako o
Cohnot Pt BN s,
Pouscrea— wrail bout
il e~ wetin,
B o oadee o e

% ok en Ao < Feren
& ucoua e Foort it
o e Lt e e,
S Sheh oUWl U Srun
T eon s G
ST R et



SEARA DE CRĂCIUN                          [image: image5.png]



COLINDE
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MODA LA ELEVI
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    O ŢINUTĂ  DE  SEARĂ          [image: image8.png]



Ciobanu  Cătălina  cls XII 
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 ELEVA  DIN ZIUA  DE  AZI
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Desene  realizate de elevi
[image: image15.jpg]FUMATUL POATE
UCIDE STOP
DROGURILOR



       [image: image16.jpg]


                    










[image: image17.jpg]SPUNE STOP DROGURILORI!!
Viata are prioritate,nu ceda in fata drogurilorlll

Si tutunul si
alcoolul sunt droguri

Alege o viata fericita lipsita

de dependenta de droguri
Asa DAl Traieste liistit, foloseste e, o Asa NUI
o0 banii si timpul in alte scopuri,
Invata sa te bucuri de viata
A\ P

fara doze de drogurillll



                   [image: image18.jpg]Spune NU drogurilorll!

despre droguri? o



 


[image: image19.png]





Educatia pleacă in primul rand de acasa,educatia reiese din atitudinea parintilor,atitutdine pe care ne-o imprima in comportamentul  nostru, exemplul pe care ni-l ofera si pe care noi il urmam .Pana la urma copii fiind urmarim tot ceea ce ne inconjoara si  preluam tot ce puteam,  fie lucruri bune fie rele de la cei din jurul nostrum:parinti ,bunici,neamuri,vecini etc .
Continuam sa urmam exemplele celor de la scoala, cu educatia data de profesori si nu numai,educatie ce vine in completarea celei  date de cei de acasa,sau uneori inlocuirea ei .Din pacate la scoala aveam contact si cu alte persone mai mici sau mai mari decat noi, care fie au primit o educatie gresita de acasa ,fie au dezvoltat o educatie gresita,facand cunostinta cu o astfel de educatie gresita unii nu stiu sa o evite si o urmeaza.Sunt multe personae in jurul nostru care nu respecta natura,nu respecta mediul in care traiesc favorand astfel degradarea lui.Protejarea mediului nu tine neaparat de educatie,tine de caracterul si comportamentul fiecarei persone,de modul in care intelege el ceea ce il inconjoara,de modul in care el vrea sa traiasca.
Acest aspect este unul negativ deoarece nu este nimeni obligat sa suporte modul de viata al unei persoane si aici as da ca exemplu un vecin problema: care nu protejeaza mediul,nu depoziteaza in mod corect deseurile sau indeplineste multe alte lucruri care degradeaza mediul,nu suntem obligati  s-a il suportam dar ce putem face ?sa ne mutam ?doar pentru ca el nu are bunul simt sa traiasca intr-un mod corect ?Un raspuns ar fi: am putea sa ii aratam partea buna ,exista posibilitatea sa nu o cunoasca ,sa ii aratam avantajele unui mediu sanatos.
Natura nu are nici o vina in cazul persoanelor de genul acesta,natura nu are nici o vina ca oamenii dupa ce  petrec  lasa munti de gunoaie in spate,ca nu stiu sa profite de frumusetea naturii fara sa o distruga,ca nu stiu sa traiasca intr-un mod corect.Vina este a noastra ca nu vrem sa auzim ,ca nu stim sa ii ascultam pe cei care ne arata acest lucru,ca ignoram realitatea.
Adolescenta fiind recunosc ca nu cunosc foarte multe lucruri ,ca mai am inca enorm de multe lucre de invatat,dar eu vreau sa le invat,vreau sa invat sa am grija de ceea ce ma inconjoara ,vreau sa invat ce este bine si ce nu.Dar tu vrei?Pe  tine te intereseaza cum poti sa faci ca viata ta sa fie mai buna?Cum sa respiri un aer mai sanatos?Cum poti salva natura de tine insuti ?Tu vrei sa inveti toate lucrurile astea?sau vrei sa continui sa iesi cu prietenii la gratare si sa lasi in urma ta gramezi de gunoaie dupa ce natura te-a primit in “inima” ei tu ce faci asa o rasplatesti ?De ce  arunci gunoaie in locuri  neamenajate,pentru ca iti este sila sa o duci acolo unde ii este locul ?De ce sa nu ne gandim un pic si la viitor atunci cand dam drumul al robinetul de apa si il lasam sa curga desi nu aveam nevoie de aceea cantitate,ci de una redusa,de ce nu invatam sa facem economii?pentru ca nu ne pasa de viitor poate acesta este raspunsul,am inceput sa traim prea intens prezentul si am uitat ca dupa noi ar mai putea sa existe si altcineva,ne-am lasat cuprinsi de egoism si am inceput sa ne gandim doar la noi,la noi cei de acum ,la prezent.
Dar viitorul ,ii mai lasam si lui un pic din frumusetea ce ne inconjoara acum ?Sau continuam sa o distrugem prin diferite metode ,pana ajunge la epuizare si apoi la disparitie?
Daca noi vrem ca viitorul sa ne fie asigurat trebuie sa facem ceva pentru el,cu totii: 
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sticla, hartia, plasticul se pot recicla cu success,   s-a inventat masina de spalat fara detergenti, calatoriile cu bicicleta sunt mai sanatoase decat cele cu automobilul, folosirea transportului in comun reduce poluarea in oras,sa plantezi un copac nu este atat de greu.
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Poti incepe cu depozitare gunoaielor in locurile amenajate,chiar si un servetel ,un ambalaj cat de mic nu mai il arunca pe jos tinel in buzunar pana ajungi la cel mai apropiat cos de gunoi,evita sa pornesti masina pentru a te deplasa la magazinul din colt,mergi pe jos astfel faci si 

miscare si reduci si poluarea mediului.
Ajuta natura cu fapte mici pentru tine marete pentru ea,strangeti  prietenii si plantati cativa copaci veti observa ca va veti distra pe masura  si astfel ajutati si natura.
Educatia pentru natura tine de educatia construita de-a lungul vietii si de persoanele cu care interactionam in tot acest timp,dar si de atitudinea noastra,de modul in care vrem sa ne traim viata ,sanatosi sau bolnavi,intr-un mod corect sau gresit.
Nimeni nu poate sa ne schimbe daca noi nu vrem asta,nimeni nu ne poate face sa ne dam seama de ceea ce apartine mediului inconjurator decat noi insine, trebuie doar sa deschidem larg ochii si sa privim in jur,depinde doar de noi daca ceea ce vedem este pe placul nostrum,sau ne displace si decidem sa schimbam  acel lucru.
Fiecare are modul lui diferit de a privii lucrurile daca tie iti place sa traiesti int-o lume plina de gunoaie,daca tu vrei ca ziua in care ceea ce ai acum si ceea ce consumi acum in cantitati exagerate sa se apropie,daca tu vrei sa iti faci rau cu mana ta continua sa faci la tot ceea ce faci si acum,continua sa traiesti cu ochii inchisi,dar noi ceilalti vom incerca sa iti deschidem ochii si tu poate ca vei refuza sa ii deschizi dar atunci cand vei realiza ca am avut dreptate va fi prea tarziu..prea tarziu pentru tine,prea tarziu pentru mine,prea tarziu pentru natura.

In acest sens am realizat impreuna cu doamna profesoara Adam Corina de Ziua Mediului 5.06.2009  o actiune de ecologizare a raului TELEAJEN si a afluentilor acestuia din cadrul proiectului ‘’ MAI INFORMATI,MAI CONSTIENTI,PENTRU RAURI CURATE IN JUDETUL PRAHOVA’’ organizat de MUZEUL JUDETEAN DE STIINTELE NATURII PRAHOVA.

DUMITRACHE  GEORGIANA 

CLS A XI-A
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 Activitãţile practice desfãşurate cu elevii sunt diverse:
- activitãţi de observare şi recoltare a unor elemente poluante ( deşeuri din plastic, sticle, flacoane, pungi, ambalaje, cutii de conserve)
- activitãţi practice de îngrijire şi amenajare a spaţiilor verzi ( colţul naturii vii - grãdina şcolii)
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- colecţionarea unor imagini cu animale şi plante din diferite medii geografice sau realizarea acestor medii în miniaturã
- colecţionarea şi lecturarea unor texte cuprinzând curiozitãţi din lumea plantelor şi animalelor
- lecţii - excursii sau lecţii – plimbãri , când îndrumaţi si folosind metoda observaţiei directe realizeazã o adevãratã „fotografie” a locurilor parcurse
- realizarea de compuneri şi desene, postere pe teme contribuţiei copiilor la protejarea mediului înconjurãtor
- realizarea unor experimente ce au in vedere demonstrarea rolului elementelor : apã, aer , sol în creşterea şi dezvoltarea plantelor, în menţinerea vieţii pe Pãmânt
- îngrijirea unor animale acasa sau la şcoalã (peşti, pisici, pãsãri etc.)
Analiza individualã a fiecãrui comportament, a fiecãrui elev, cu reliefarea elementelor de comportament pozitive şi negative fãcute în situaţii concrete asigurã o asimilare imediatã şi clarã de cãtre elevi , cu sintetizarea lor în reguli de comportament în locuri publice şi de protecţia naturii. 
Utilizarea fişelor, testelor şi imaginilor ilustrate care vin în completarea constatãrilor şi observaţiilor comportamentale fãcute în situaţii concrete, asigura asimilarea multor reguli de comportament care se constituie în elemente de bazã în formarea unei educaţii europene a oamenilor de mâine.


CE  ROL  AU  VITAMINELE  ? 
Interpreteaza-ti analizele!

Afla semnificatia valorilor din buletinul tau de analize

Bottom of Form

Vitamina E - antioxidant esential 

Prin adoptarea unui regim dietetic care exclude grasimile (in special pe cele vegetale), organismul va fi lipsit si de vitamina E. Nucile, semintele, uleiurile vegetale (importante surse de acizi grasi nesaturati) sunt, de fapt, principalele surse de vitamina E.
Rolul esential pe care vitamina E il indeplineste in organism deriva din proprietatile sale antioxidante: combate actiunea nociva a radicalilor liberi (molecule instabile de O2 care apar ca rezultat al proceselor metabolice proprii organismului, dar si in urma unor fenomene exogene, cum ar fi fumatul sau expunerea la raze ultraviolete sau la un nivel ridicat de poluare atmosferica).
Studii extinse au demonstrat triplul rol al vitaminei E: antioxidant, antidistrofic si antisterilitate. Vitamina e foarte Vitamina E este o substanta complexa, existand sub 8 forme diferite in alimente (mai cunoscute fiind formele alfa, beta, gamma si delta-tocoferol). 
Cea mai activa forma din punct de vedere vitaminic este alfa-tocoferolul.
Necesitatile vitaminice ale organismului sunt similare la femei si barbati peste varsta de 19 ani si sunt in jur de 15 mg/zi.
               Surse importante de vitamina E sunt:
- semintele si uleiurile extrase din seminte (ulei de floarea-soarelui, ulei de soia), 
- fasolea uscata, mazarea.
In cantitati mai mici se gaseste si in:ficat, carne, lapte, unt, smantana, oua.


Vitamina C – esentială pentru un sistem imun sănătos 

Importanta vitaminei C in promovarea unui sistem imun sanatos este demonstrata in studii clinice axate pe stabilirea unei corelatii intre o dieta bogata in fructe si legume si prevenirea aparitiei unor boli grave, chiar a cancerului.
In organism, vitamina C are rol vital in producerea colagenului, substanta de natura proteica esentiala in mentinerea sanatoasa si functionala a muschilor, pielii, vaselor sangvine, precum si a altor tesuturi, inclusiv oasele (e cunoscut rolul benefic al vitaminei in mineralizarea osoasa). 
Ca si vitamina E, vitamina C are si ea puternice proprietati antioxidante, crescand rezistenta organismului in fata efectelor toxice ale unor substante chimice din mediul ambiant. Numeroase studii si cercetari au demonstrat ca produsele farmaceutice care contin mercur, bismut, sulfamidele, antibioticele, tuberculostaticele sunt mai bine suportate daca organismul este bine aprovizionat cu vitamina C.
Necesarul zilnic de vitamina C este:
- femeile peste 19 ani: 90 mg/zi
- barbatii peste 19 ani: 75 mg /zi.
Organismul nu poate depozita vitamina C, motiv pentru care aportul trebuie sa fie constant si in cantitati corespunzatoare necesitatilor. Nutritionistii recomanda includerea in dieta a fructelor si legumelor in cantitati cat mai ridicate si sortimente cat mai variate.
Iata cateva cantitati aproximative de vitamina C din diverse vegetale:
- ardei gras sau gogosar, 100 g au aproximativ 142 mg vitamina C
- kiwi, un fruct de marime medie are aproximativ 70 mg vitamina C
- suc de portocale, 100 ml contin 61-93 mg
- capsuni, 100 g au 50 mg.
Produsele vegetale, pe langa faptul ca aduc mari cantitati de vitamina C, aprovizioneaza organismul si cu alti nutrienti, cum ar fi fibrele, potasiul, carotenii (in cantitati mari in ardei gras, gogosar). De asemenea, prin consumul unor cantitati corespunzatoare de vitamina C se imbunatateste absorbtia intestinala a fierului. 

Fierul 
Rolul fierului in organism este de a transporta oxigen catre toate celulele si tesuturile, intervenind astfel in buna desfasurare a tuturor proceselor biologice proprii organismului. Se intelege deci de ce femeile trebuie sa consume cantitati adecvate de alimente bogate in acest mineral, atat inainte cat si in timpul sarcinii. Sarcina in sine este o cauza de aparitie a carentei in fier, care, la randul ei determina instalarea anemiei feriprive (datorita deficitului de fier, organismul nu mai poate sintetiza corespunzator hemoglobina, o proteina esentiala globulelor rosii).
In general, organismul este capabil sa isi adapteze absorbtia de fier in functie de necesitati, in conditiile unei diete corespunzatoare (de exemplu, organismul isi mareste absorbtia de la 10%, in conditii normale, la 20% in conditii de sarcina). Deci instalarea carentei poate fi usor evitata prin suplimentarea ratiei alimentare cu produse bogate in fier. Pentru o mai buna absorbtie a mineralului, se recomanda consumul in paralel de produse bogate in vitamina C, aceasta favorizand retinerea fierului prin transformarea sa in forme usor absorbabile de catre organism.
Necesarul femeilor in afara sarcinii este de aproximativ 18 mg/zi, iar in timpul sarcinii, de 27 mg/zi.
Surse importante de fier sunt:
- carnea (mai ales cea rosie), 
- organele (ficat, splina, inima, rinichi), 
- pestele, 
- legumele (mai ales frunzele), fasolea, lintea.
Iata cateva cantitati aproximative de fier furnizate de diverse produse alimentare:
- 100g carne de vita: 3 mg;
- 100 g carne de curcan: 2 mg;
- 100 g carne de pui: 1 mg;
- 250 g de cereale integrale: 22 mg;
- 250 g soia: 8 mg;
- 250 g fasole fiarta: 5 mg. 



Calciul reprezinta unul din cele mai importante elemente minerale, fiind esential in dezvoltarea normala a scheletului (oasele contin peste 90% din totalul calciului din organism), a dentitiei, are roluri importate in conducerea nervoasa, contractia musculara si in procesul de coagulare a sangelui. Necesarul de calciu depinde de varsta, sex si starea metabolica a organismului, fiind mai ridicat in copilarie (pe parcursul formarii si mineralizarii osoase), in cazul femeilor insarcinate, sau in cazul celor care sunt in perioada de menopauza. 
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Rolul fructelor si legumelor in prevenirea cancerului 

S-a  descoperit, prin intermediul studiilor clinice ca persoanele care consuma legume si fructe din plin sunt mai putin predispuse aparitiei diverselor tipuri de neoplazii, in special celor digestive: esofag, stomac, intestin, colon si rect, dar si altora, precum ar fi cancerul laringian si pulmonar. Rolul benefic al acestor alimente este datorat atat nutrientilor continuti, cat si altor elemente chimice care se gasesc in ele. 
Aceste substante poarta denumirea de fitochimicale (chimicale din plante) si sunt reprezentate de vitamina A, C, de beta caroteni, precum si de alti carotenoizi. Rolurile acestor substante in prevenirea cancerului nu au fost inca precis delimitate, insa cercetatorii pledeaza pentru efectele antioxidante, de intarire a sistemului imun si reglarea tranzitului intestinal. 
Observatii clinice realizate de-a lungul anilor au evidentiat urmatoarele:
- vitamina C si beta-carotenii (ce participa la formarea vitaminei A) au rol antioxidant, adica protejeaza organismul impotriva unui proces fizico-chimic desfasurat la nivelul celular prin care se modifica functia normala, de baza a celulei respective, cu antrenarea ei in procesul neoplazic
- citricele (bogate in vitamina C) intervin in eliminarea agentilor cancerigeni responsabili de initierea si intretinerea procesului patologic
- soia si nucile impiedica proliferarea celulelor canceroase
- fitochimicalele au actiune protectoare generala impotriva cancerigenilor.
Pentru a beneficia de efectele protectoare pe care le implica consumul corespunzator de vegetale, specialistii recomanda imbogatirea meniului cu cat mai multe produse bogate in vitamina A, C si caroteni. 
Lista acestor alimente este foarte lunga, in ea fiind incluse legume frunze precum spanacul, salata verde, napii, ceapa verde, prazul. Citricele, desigur, sunt nelipsite (portocale, grapefruit, lamai, mandarine), ele avand un bogat continut de antioxidanti. In general, se considera ca toate fructele si legumele de culoare rosie, galbena, portocalie (atat in stare bruta, cat si fructele lor) reprezinta alegeri potrivite. 
Este de preferat totusi ca acestea sa fie consumate in stare cruda, deoarece prin stoarcere se pierde din vitamina C datorita degradarii in timpul procesului fizic efectiv. 



Inca din timpuri stravechi, oamenii isi doreau sa gaseasca remedii pentru bolile ce îi chinuiau. Cautatori ai alinarii suferintelor erau putini si luptau pentru vindecarea afectiunilor cu mijloacele care le aveau la dispozitie. 

Ei foloseau cunostintele transmise din generatie în generatie, iar pentru tratarea maladiilor utilizau cel mai adesea plantele medicinale. 

In acele vremuri, poluarea era ca si inexistenta, nu existau chimicale, nu exista industrie, omul nu era dependent de sistemul de informatii ce se gaseste la ora actuala: radio, televiziune, telefonie, internet si îsi petrecea timpul liber mai mult in natura. Inca nu isi facusera aparitia principalii trei factori cauzatori de boli: stresul, poluarea si chimicalele. De aceea putem afirma ca in acele perioade omul acorda o atentie mai mare mediului natural, convietuind in armonie cu acesta.


Tratamentele cu plante medicinale sunt utilizate in medicina naturista din cele mai vechi timpuri si au fost de multe ori in centrul controverselor asupra efectelor mai mult sau mai putin benefice in tratamente impotriva diferitelor afectiuni si boli cat si utilizate in terapii naturiste de diferite tipuri.
Utilizarea plantelor medicinale in terapii naturiste se bazeaza pe principiile active pe care plantele medicinale de contin si pe elementele active care se gasesc in diferite concentratii in acestea, si care se obtin din plante prin intermediul diferitilor dizolvanti ca apa, alcoolul, vinul, diverse uleiuri.
Cele mai cunoscute si usor aplicabile metode de extragere a substantelor active din plante medicinale sunt infuzia, decoctul si maceratul, pe baza de apa.
Infuzia de plante medicinale consta in pastrarea plantei medicinale in contact cu apa clocotita pentru un timp relativ redus de 2-3 minute si folosirea solutiei obtinute dupa strecurare. Cantitatea de infuzie de plante medicinale este de obicei de o lingurita la 250 ml de apa clocotita, si se utilizeaza in general flori si frunze de plante medicinal.

Decoctul obtinut din plante medicinale se obtine din materia vegetala maruntita ( aproximativ o lingura) la care se adauga apa ( 250 ml) si se fierbe intre 5 si 30 de minute, dupa care se strecoara cat timp este fierbinte si se completeaza cu apa fierbinte in cantitatea necesara, corespunzatoare cantitatii de apa pierdute prin evaporare pentru decoctul de plante medicinale.
Decoctul de plante medicinale se foloseste indeosebi pentru obtinerea principiilor active din plante medicinale care au un tesut lemnos ( radacini, scoarta).
Sucul proaspat obtinut din plante medicinale se utilizeaza intern sub forma de
picaturi sau extern prin aplicarea pe diferite zone ale pielii.

Maceratul de plante medicinale consta in pastrarea plantei maruntite, in contact cu apa rece pentru un timp de 1-12 ore. Maceratul se foloseste cel mai frecvent in cazul plantelor medicinale la care extractia principiilor active necesita timp mai lung: vâsc,nalba, in. Maceratul se prepara la temperatura camerei iar ceaiul obtinut prin extractie apoasa se prepara pentru o singura zi. Se bea neindulcit
sau indulcit cu miere de albine.
Consumul de alcool şi cancerul in rândul tinerilor
Abuzul de alcool este frecvent mentionat ca fiind un factor de risc in aparitia cancerelor. Cel mai frecvent asociaza cancerul hepatic (atat prin agresiunea toxica directa, dar si prin favorizarea aparitiei cirozei, a carei evolutie este, intr-un mare procent din cazuri, spre cancer), insa, in combinatie cu fumatul poate cauza: cancere de cavitate bucala, de limba, de gat, laringe si esofag. La femei s-a observat existenta unei corelatii intre consumul exagerat de alcool si aparitia cancerului mamar. 
Alcoolul este metabolizat in organism la nivel hepatic (90%), prin intermediul enzimei alcool dehidrogenaza, iar 10% se elimina prin respiratie nemodificat si la nivel renal. 
Daca ficatul este supus unui proces intensiv si prelungit de metabolizare a alcoolului (cum se intampla in organismului bautorilor cronici) are loc o afectare tisulara hepatica, cu consecinte grave, cum ar fi aparitia ficatului gras, sau steatozic (acesta, in timp, determina dezvoltarea cirozei hepatice). 
Absorbtia alcoolului are loc la mai multe nivele ale tubului digestiv, in proportii diferite, astfel ca 20% se absoarbe gastric, iar 80% se absoarbe intestinal. Prezenta in cantitati mari a alcoolului va duce in final la afectarea mucoasei gastro-intestinale, cu scaderea capacitatii ei de functionare (procesul de absorbtie al nutrientilor esentiali organismului fiind astfel afectat).
Alcoolul va favoriza aparitia unui dezechilibru in organism datorat faptului ca scade capacitatea de absorbtie a nutrientilor, creste insa necesarul caloric si afecteaza utilizarea si depozitarea substantelor ce reusesc totusi sa fie preluate de catre tesuturi. Este de retinut ca regimul alimentar al unui alcoolic este de obicei deficitar in substante nutritive si vitamine, acest lucru afectand si mai mult statusul nutritional.
O alte categorie de boli datorate consumul exagerat de etanol o reprezinta cele cardio-vasculare, cum ar fi hipertensiune arteriala sau cardiomiopatia. 
Cardiomiopatia apare ca rezultat direct al agresiunii toxice asupra miocardului, insa poate sa apara si prin actiunea combinata a alcoolului cu alimentatia deficitara, fumat sau hipertensiune arteriala. Specialistii au observat ca aceasta patologie apare in special dupa un consum de 80 grame alcool pur/zi, mai mult de 5 ani. Accidentul vascular cerebral are si el printre alti multipli factori de risc si consumul cronic de alcool.
Medicii recomanda pacientilor sa consume alcool cu moderatie, cantitatile ideale fiind maxim un pahar/zi in cazul femeilor si 2 in cazul barbatilor. 




Celulele nervoase nu se regenereaza. La fiecare consum de alcool sunt distruse mii de celule nervoase. Distrugerea treptata a neuronilor se observa in timp, mai ales de catre persoanele apropiate alcoolicului. Aceasta reducere a numarului neuronilor cauzeaza si reducerea performantelor creierului, vizibile in scaderea capacitatii de memorizare (apar lacune de memorie), a capacitatii de gandire, de intelegere, pierderea simtului critic si a discernamantului. Consumul abuziv poate cauza in timp deteriorari si leziuni organice la nivelul creierului, ajungandu-se la psihosindromul organic, la convulsii, delirium tremens sau la dementa. 
» Din punct de vedere psihic, dependentul de alcool manifesta o raceala emotionala, o alterare treptata a sentimentelor, indispozitii frecvente si schimbari bruste a opiniilor. 

» Mai pot sa apara: 
  - neliniste interioara, agresivitate, iritabilitate; 
  - tulburari de somn, cosmaruri; 
  - lacune de memorie (nu-si mai aduce aminte ce a facut in urma cu doua ore sau doua zile); 
  - depresie, frica, complexe de inferioritate ascunse uneori in spatele unei fatade de grandomanie; 
  - lipsa de vointa, promite dar nu-si tine promisiunea; 
  - izolarea si reducerea sferelor de interes; 
  - lipsa de igiena, decadere fizica si psihica.


Legătura cu părinţii înseamnă mai întâi contactele obişnuite, individuale, legate de copil,de munca sa, de jocurile sale, de progresele sale şi dificultăţile pe care le întâmpină.

Dar înseamnă şi participarea părinţilor la viaţa şcolară, cu ocazia întâlnirilor, a

evenimentelor speciale, la acţiuni de sprijinire a şcolii sau la derularea unor activităţi

didactice sau extraşcolare. În cazul părinţilor romi este necesară o atenţie specială,

având în vedere riscurile la care aceştia se expun prin acceptarea participării, cauzate,

între altele de:

· nivelul de educaţie inferior faţă de al celorlalţi părinţi

· teama de a nu înţelege limbajul cadrelor didactice

· statutul socio-economic inferior

· teama de manifestare a prejudecăţilor generale la adresa romilor sau de

manifestare a unei atitudini de superioritate din partea celorlalţi părinţi.

Aceste temeri sunt absolut fireşti şi, în faţa lor, o reacţie spontană poate fi desigur

aceea de a evita riscurile neacceptând implicarea în relaţia cu cadrele didactice şi

participarea la acţiunile iniţiate de şcoală. 
Fiecare comunitate rămâne astfel pe propriile-i poziţii. 
Contactele pot să nu aibă loc decât cu ocazia unor obligaţii administrative:

înscrierea, solicitarea unor atestate.
Romii au propriile raţiuni, pe care raţiunea instituţiei şcolare le ignoră deseori. Pentru a

se încerca ameliorarea acestor relaţii s-au organizat întâlniri informale: s-a făcut o

invitaţie la o cafea, pentru a facilita comunicarea deschisă. Dar părinţii romi n-au

manifestat interes faţă de această „invitaţie la cafea”. Într-o ţară europeană, cu ocazia

unei serate la care se programase o proiecţie de diapozitive reflectând viaţa romilor, sau

creat tensiuni, iar diapozitivele n-au mai fost găsite niciodată de către organizatori.

Pe lângă faptul că apropierea dintre învăţători şi romi nu se produce, există şi un refuz

al acestora din urmă în ceea ce priveşte prezentarea unor informaţii referitoare la romi.

Iar cazul este departe de a fi unul singular. Nu trebuie însă să concluzionăm rapid, ca

urmare a acestor tentative de apropiere care eşuează, că “din nefericire este evident că

părinţii copiilor romi nu se prea implică în educaţia copiilor lor”: evidenţele sunt

înşelătoare iar educaţia copiilor, faţă de care părinţii romi sunt foarte atenţi, pentru ei nu

se reduce doar la educaţia şcolară.
Scoala dispune de specialistii si resursele necesare pentru o dezvoltare normala si armonioasa a copiilor. 
Consilierea scolara este una din metodele adoptate de institutia scolara prin intermediul careia se raspunde trebuintelor specfice adolescentilor si nu numai, de ea beneficiind si profesorii sau parintii. 
Obiectivul principal al consilierii scolare este acela de a asigura functionarea optima a individului sau a grupului, transand obiective clare, specifice fiecarei situatii in parte.
Prin metodele si tehnicile sale specifice de cunoastere si autocunoastere, consilierea faciliteaza alegerea corecta a masurilor educative specifice care se impun, si orientarea sau reorientarea socio-profesionala a elevilor pentru domenii potrivite.
De modul in care comunica toti factorii implicati in procesul educativ depinde prezentul si mai ales viitorul copiilor. Ei sunt beneficiarii seriozitatii cu care ne implicam in toate fazele procesului educativ. 



· Un om cu un singur ceas stie cit e ora. Un om cu doua ceasuri nu este sigur niciodata.

· Pentru un biciclist, indiferent in ce directie o ia, va fi la deal si impotriva vintului.

· Cind cade o scula de pe banc, se va rostogoli spre coltul cel mai putin accesibil al atelierului.

· La coada cealalta se serveste mai repede decit la coada la care te-ai asezat.

· Intotdeauna ploua cind iti speli masina. Dar nu incerca sa speli masina ca sa ploua, ca nu merge.

· Nu crede in miracole; bazeaza-te pe ele..

· Daca examenul se da cu cartea deschisa pe banca, precis ca vei uita cartea acasa.

· Intuitia este o stiinta exacta.

· Daca explici ceva atit de clar incit oricine poate pricepe, se va gasi cineva care sa te inteleaga gresit.



· Ceaiul de chimen si anason atenueaza colicii bebelusului care pot sa apara in primele trei luni dupa nastere. 

· Dentistii recomanda sa pastrati periuta de dinti la o distanta de cel putin 1,80 departare de toaleta pentru a evita contactul cu particulele de apa atunci cand trageti apa. 

· In ultimele trei luni de sarcina fatul acumuleaza peste 50% din greutatea pe care o are la nastere. 

· Stiati ca femurul este cel mai lung os al corpului uman? 

· Ciocolata, sexul si frigul pot spori performantele intelectuale. 

· Creierul unui adult cantareste in medie 1,375 de grame? 

· In medie o persoana are peste 1460 de vise pe an? 

· O persoana normala este cu circa 6mm mai lunga noaptea. Corpul uman se lungeste in timpul noptii. 

· 750 - 1000 ml de sange vascularizeaza creierul in fiecare minut. 

· Viteza minima cu care circula informatia intre neuroni este de 416 km/h. 

· Dupa varsta de 30 de ani, creierul pierde cate 0,25% din masa, anual. 

· Bebelusii se nasc fara oasele genunchilor care apar abia la varsta de 2-6 ani. 

· Ochii nostri au mereu aceeasi marime, aceeasi ca la nastere, dar nasul si urechile cresc in permanenta. 

· Cel mai puternic muschi al coprului omenesc este limba. 

· Muschii inimii au puterea sa arunce sangele la 10 metri inaltime in aer. 

· Un stranut iese din gura cu o viteza de peste 965 km/h. 

· Mandibula este cel mai dur os din organism. 

· felie de morcov se aseamana cu ochiul uman. Pupila, irisul si liniile radiale arata exact ca ochiul uman; si, da, stiinta demonstreaza acum ca morcovii maresc considerabil fluxul sanguin catre ochi si influenteaza functionarea acestora. 

· rosie are patru compartimente si are culoarea rosie. Inima este de aceeasi culoare si are patru camere. Toate studiile arata ca rosiile sunt, intr-adevar, hrana pura pentru inima si sange. 

· Strugurii atarna in ciorchine, care are forma unei inimi. Fiecare bobita arata ca o celula a sangelui si toate cercetarile de astazi arata ca strugurii sunt, de asemenea, o hrana revitalizanta substantiala pentru inima si sange. 
· O nuca arata ca un mic creier, cu o emisfera dreapta si una stanga: creierul mare deasupra si cerebelul din partea de jos. Chiar si incretiturile sau cutele unui miez de nuca arata ca neocortexul. Iar acum stim ca nucile ne ajuta sa ne dezvoltam peste trei duzini de transmitatori neuronali care ajuta la functionarea creierului.
· Boabele de fasole chiar vindeca si ajuta la mentinerea functiei rinichilor si, da, arata exact ca si rinichii umani.
· Telina, rubarba si alte legume arata exact ca oasele. Aceste alimente tintesc in mod special duritatea oaselor. Oasele sunt 23% sodiu, iar aceste alimente au 23% sodiu. Daca nu avem destul sodiu in alimentatie, organismul si-l extrage din oase, facandu-le friabile.
· Aceste alimente completeaza  nevoile scheletului corpului nostru. 
· Vinetele, fructele de avocado si perele tintesc catre sanatatea si buna functionare a uterului si cervixului femeii si arata exact ca aceste organe. Cercetarile de astazi arata ca, atunci cand o femeie mananca un avocado pe saptamana, acesta ii echilibreaza hormonii, o scapa de kilogramele in plus in urma nasterii si previne cancerul cervical. Unui avocado ii sunt necesare exact noua luni sa se dezvolte de la nivelul de floare pana la cel de fruct copt. Sunt peste 14.000 de constituenti chimici fotolitici de nutritie in fiecare dintre aceste plante (stiinta moderna a studiat si numit doar 141 dintre ei).
· Cartofii dulci arata ca pancreasul si chiar echilibreaza indexul glicemic la diabetici. 
· Maslinele participa la sanatatea si buna functionare a ovarelor.
· Grapefruitul, portocalele si alte citrice arata exact ca si glandele mamare ale femeii si contribuie la sanatatea sanilor si la miscarea limfei inspre si dinspre sani. 
· Ceapa arata ca celulele corpului. Cercetarile de astazi demonstreaza ca ceapa ajuta la eliminarea deseurilor din toate celulele organismului. Ceapa provoaca lacrimile care spala straturile epiteliale ale ochiului.
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