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BIOVITAL PAMIĘĆ   
1000 ml, suplement diety 
Suplement przygotowany w oparciu o bioaktywne 

składniki, które wpływają na prawidłową pracę umysłu 

utrzymując go w dobrej kondycji na długo. Zawiera  

unikalne połączenie  z trzech roślin: Bacopa monniera, 

Gotu  kola i Ginkgo biloba.

BIOVITAL ZDROWIE PLUS
1000 ml, suplement diety
ENERGIA I WITALNOSĆ,SERCE I UKŁAD KRĄŻENIA

Produkt przeznaczony dla osób dorosłych, zalecany 

szczególnie osobom przepracowanym, przemęczonym, 

chcącym zachować zdrowie, odporność, energię i dobrą 

kondycję organizmu niezależnie od wieku.

Informacja o produkcie:  https://www.egis.pl/24/nasze-leki/60/biovital

Podmiot odpowiedzialny: EGIS
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Drodzy Czytelnicy!
To już ostatnie wydanie magazynu ZDROWIE   

i OPIEKA w tym roku. 
W tym numerze znajdziecie sposoby na przeziębianie  

i infekcje, listopadową depresję jak sobie radzić ze  
zmianą czasu oraz damy Wam receptę na udane święta.

W dziale “Porady i wskazówki” nasz specjalista opowie  
jak radzić sobie w przypadku urazów i stłuczeń, dowiemy 
się także co to jest Terapia Bowena.

Nasi czytelnicy znajdą także wiele informacji na temat 
jakiego mleka używać najlepiej.

Życzę wszystkim czytelnikom, aby okres Świąt był 
dla Was czasem rodzinnym, spokojnym, pozbawionym 
problemów i nieporozumień. Zapomnijmy o  pra-
cy, pośpiechu, który towarzyszy nam każdego dnia, 
skoncentrujmy się na sobie i naszych najbliższych.  
W końcu Święta Bożego Narodzenia to najpiękniejszy 
czas w roku.  Świąt pełnych radości i życzliwości drodzy 
 Państwo! Do zobaczenia w 2020 roku!

Redakcja
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Dobra dieta  
na zimowe mrozy 
Pierwszym punktem, ale nie 
dla wszystkich oczywistym 
jest odpowiednia dieta. Musi 
być ona dostosowana do nas-
zej aktywności, która zimą 
spada a także do trudnych 
warunków atmosferycznych. 
Odpowiedni sposób odży-
wiania będzie miał znaczący 
wpływ na nasze zdrowie i do-
bre samopoczucie. Zimą po-
winniśmy spożywać potrawy, 

które dadzą nam dużo ciepła 
a także zabezpieczą odpo-
wiednią ilość witamin z grupy 
A, B, E. Warto więc postawić 
na ciepłe posiłki, w  których 
skład będą wchodziły warzy- 
wa, mięso, oleje itp. Ciepłe, 
gęste zupy, pełnoziarniste 
pieczywo, suszone owoce 
będą stanowiły pomoc przed 
nagłą utratą ciepła i wzmocnią 
pracę np. nerek. Zimą powin-
niśmy jeść dużo ryb, ponieważ 
zawarte w nich tłuszcze wspo-

magają syntezę serotoniny. 
Jeżeli decydujemy się na spa-
cer w mroźny dzień, pamięta-
jmy żeby po powrocie napić 
się czegoś ciepłego. Może 
to być na przykład: herbata  
z cytryną, mleko z miodem, ka-
kao czy grzaniec z dodatkiem  
przyprawy korzennej.

Na cebulę
Przy bardzo niskich tempera-
turach bardzo ważny jest to 

Zima 

czyli jak przygotować 
organizm na mroźne dni
NIE JEST TAJEMNICĄ, ŻE ZIMA TO NAJTRUDNIEJSZA PORA ROKU DLA NASZEGO  
ORGANIZMU. OPRÓCZ WARUNKÓW METEOROLOGICZNYCH NASZ ORGANIZM  
ATAKUJĄ RÓŻNE WIRUSY, KTÓRE TĄ PORĄ ROKU NIE SĄ RZADKOŚCIĄ.  
NAJWAŻNIEJSZE ZIMĄ JEST TO ŻEBY UBIERAĆ SIĘ NIE POD TO JAKA  
JEST PORA ROKU ALE JAKIE PANUJĄ WARUNKI ATMOSFERYCZNE  
W DANYM MOMENCIE. TRZEBA MIEĆ TAKŻE NA UWADZE, ŻE ZIMĄ  
POGODA CZĘSTO ULEGA DYNAMICZNYM ZMIANOM. 
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jak się ubieramy. Nie dopusz- 
czajmy do wychłodzenia na- 
szego organizmu. Przede  
wszystkim zacznijmy od cie-
płych, nieprzemakalnych bu-
tów, które nie mogą być zbyt 
ciasne. Obuwie zimowe może 
być trochę za duże np. o pół 
rozmiaru, żebyśmy mogli 
włożyć grubą skarpetę. Kole-
jnym bardzo ważnym składni-
kiem jest odpowiednia kurtka. 
Również musi zapewnia odpo-
wiednią termoizolację a  także 
nieprzemakalność dostoso-
waną do warunków w  jakich 
będziemy przebywać. Obo-
wiązkowa jest także czapka 
i rękawiczki. Czapka i buty, 
to można powiedzieć funda-
menty naszego ubioru, ponie-
waż do właśnie przez głowę 
i  stopy ucieka najwięcej ciepła 
z naszego organizmu. W takich 
trudnych a często zmiennych 
warunkach najlepiej ubierać 
się na tzw. cebulę co ozna- 

cza zakładanie na siebie kilku 
warstw odzieży zamiast jed-
nej grubej kurtki. Kilka warstw 
odzieży znacznie lepiej za-
bezpiecza nas przed zimnem 
ponieważ tworzą one swoistą 
warstwę izolacyjną. Ponadto 
w momencie kiedy warunki 
się zmienią możemy w każdej  
chwili zdjąć jedną z  warstw 
nie dopuszczając do prze- 
grzania, które w takich wa-
runkach jest równie niebez- 
pieczne. Przy niskich tempe-
raturach zakładajmy kalesony, 
rajstopy a także ciepłą bieli-

znę. Taka odzież pomoże nam 
w   trzymaniu ciepła nawet 
jeżeli na dworze jest kilkanaś-
cie kresek poniżej zera. Utra-
ta ciepła najczęściej skutkuje 
osłabieniem organizmu i na-
rażeniem go na ataki wirusów 
np. grypy. 

Aktywność  
fizyczna
Choć zima nie zawsze zachęca 
do wyjścia na dwór, to mimo 
wszystko warto robić sobie 
spacery czy krótkie biegi. 
Sport uprawiany zimą znacz-
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nie poprawia samopoczucie, 
usprawnia organizm, wzmac-
nia go i  dodaje energii. Rezyg-
nacja z aktywności fizycznej 
zimową porą nie jest wska-
zana, ponieważ ruch zawsze  
sprzyja zdrowiu. Ponadto 
świeże, zimowe powietrze 
należy do bardzo pobudzają-
cych, dotleniających i popra-
wiających krążenie krwi. Na-
leży jednak podkreślić, że przy 
bardzo niskich temperaturach 
czyli około -10o Celsjusza nie 
powinniśmy uprawiać spor-
tów na zewnątrz. Lepiej wte-
dy zadbać o naszą kondycję 
w domu czy na siłowni. Zbyt 
mroźne powietrze zaszkodzi 
naszym górnym drogom od-
dechowym, a wtedy już krótka 

droga do choroby, która uziemi 
nas w domu na przynajmniej 
kilka dni. Jeżeli czujemy się na 
siłach żeby uprawiać jogging 
w temperaturach poniżej zera 
pamiętajmy żeby zakrywać 
usta chustą czy szalikiem, żeby 
nie wdychać bezpośrednio tak 
zimnego powietrza. 

Dodatkowe  
metody  
na zdrową zimę
Zimą w naszych mieszkania-
ch, domach używamy różne-
go rodzaju ogrzewania przez, 
które powietrze się wysusza.  
Suche powietrze jest idealnym 
środowiskiem dla drobnous-
trojów i kurzu. Dlatego też  
warto zainwestować w na-

wilżacze powietrza lub zamon-
tować w okolicach kaloryferów 
otwarte pojemniki z wodą.  

Przychodnie lekarskie oferu-
ją w okresie jesiennym dar- 
mowe lub niewiele płatne  
szczepienia ochronne i przeci-
wgrypowe, z których powinni 
przede wszystkim korzystać 
starsi, dzieci oraz osoby często  
przebywające w większych 
skupiskach ludzi.

Zimą warto również unikać 
chorych i samemu nie rozno-
sić choroby, a zatem wcześnie  
rozpoczynać leczenie i po-
zostawać w domu, z dala od 
innych osób, unikając tym 
samym ryzyka zakażenia.

oprac. W. Jakubek  

Cztery pory roku
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10 sposobów
na udane

NA ŚWIĘTA BOŻEGO NARODZENIA CZEKASZ DWANAŚCIE MIESIĘCY.  
ALE KIEDY NADEJDĄ, JESTEŚMY TAK ZMĘCZENI, ŻE NIE MAMY SIŁY SIĘ NIMI  
CIESZYĆ. W TYM ROKU MOŻE BYĆ INACZEJ. OTO PRZEPIS NA SPOKOJNE  
I RADOSNE ŚWIĘTA BOŻEGO NARODZENIA!

1. Określmy swoje  
priorytety na Święta 
Bożego Narodzenia
Świat się nie zawali, jeśli nie 
wszystko będzie dopięte na 
ostatni guzik. Aby uniknąć nie-
potrzebnego pośpiechu, 2–3 
tygodnie przed świętami war-
to nakreślić sobie realny plan 
działania. Spośród rzeczy do 
zrobienia należy wybrać tylko 
to, co naprawdę jest ważne. 
Tak naprawdę warto pomyśleć 
jakich porządków rzeczywiście 
wymaga nasze mieszkanie. 
Często wystarczy umyć okna, 
wytrzeć kurz, wysprzątać ła-
zienkę i ubrać choinkę, aby 
mieszkanie wyglądało świą-
tecznie. Jeżeli każdego roku 
robiliśmy milion przysmaków 
dla całej rodziny, to w tym roku 
tak nie musi być. Jeśli szwagier 
nie wyobraża sobie świąt Boże-
go Narodzenia bez naszego  

ciasta, to niech w zamian po-
może zrobić zakupy albo umyje 
samochód.

2. Przygotujmy plan  
na Gwiazdkę
Zróbmy spis dań, które chce- 
my przyrządzić i przyjrzyj się 
liście krytycznie. Przypomnij- 
my sobie, ile rzeczy pozostaje 
na stole nietkniętych... Ogra-
niczmy się do tradycyjnych 
smakołyków, które wszyscy 
lubią. Jeśli w święta Boże-
go Narodzenia mamy gościć  
liczną rodzinę, niech każdy coś 
przyrządzi. Nie gotuj na ostat-
nią chwilę. Niektóre potrawy 
można przygotować tydzień, 
a nawet dwa tygodnie przed 
świętami i zamrozić. Potem  
tylko wystarczy przyprawić 
lub dodać pozostałe składniki,  
wstawisz do piekarnika albo 
ugotować. Tak naprawdę  

wszystko, co się nie psuje, naj- 
lepiej kupić wcześniej, aby nie 
stać w kolejkach w ostatniej  
chwili.

3. Podzielmy się pracą
Nie bierzmy wszystkiego na 
siebie, bo nawał zajęć nas przy-
toczy. Najlepiej, aby każdy robił 
to, co najbardziej lubi. Jeśli mąż 
woli odkurzać, niech zajmie się 
sprzątaniem, jeśli dobrze go-
tuje, niech włączy się do prac  
kuchennych. Dzieci mogą 
odkurzyć książki, posprzątać 
na biurku, pomóc przy zaku-
pach i niektórych pracach ku-
chennych.

4. Nie szalej z zakupa-
mi przed świętami!
Trudno oprzeć się zakupowemu 
szaleństwu. Dosłownie w biegu 
łapiemy to, co wpadnie nam  
w ręce. W efekcie kupujemy 
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o wiele więcej, niż potrzeba. 
Stop! Zróbmy listę niezbęd-
nych zakupów na święta Boże-
go Narodzenia i w trakcie wę-
drówek po sklepach ściśle się 
jej trzymajmy. Nie szukajmy  
prezentów świątecznych na  
ostatnią chwilę.

5. Nie bądźmy  
perfekcjonistami!
Wcale nie trzeba mieć najlepsze-
go sernika i najsmaczniejszego 
świątecznego karpia. Jeśli wiemy, 
że z czymś nie zdążymy albo coś 
nas przerasta, odpuśćmy. Wszelki 
przymus jest wrogiem dobrego 
nastroju, a przecież święta Boże-
go Narodzenia mają być miłe. 
 
 
6. Znajdźmy czas  
na przyjemności  
przed świętami 
Warto przeczytać książkę, obej- 
rzeć film, pójść na spacer, moż-
na też zafundować sobie aroma- 
tyczną kąpieli. Organizując  
sobie czas, należy przestrzegać  
kolejności z „listy priorytetów”, 
żeby mieć czas na odpoczynek, 

wyciszyć się, a nie denerwować, 
że nie zdążyliśmy ze wszystkim. 
Ludzie pogodni i zrelaksowa-
ni łatwiej sobie radzą i budują  
ciepłe relacje z bliskimi i dalszym 
otoczeniem.

7. Unikajmy sprzeczek
Święta Bożego Narodzenia 
to dobry czas na wybaczanie  
wzajemnych urazów. Ale musimy 
panować nad emocjami. Kilka 
niepotrzebnie wypowiedzianych 
słów może zmienić sielankową at-
mosferę w karczemną awanturę.

8. Nie siedźmy za stołem 
przez całe Święta Bożego 
Narodzenia
Wolne dni można wykorzystać 
na rodzinne spacery, podziwianie 
bożonarodzeniowych szopek czy 
słuchanie (i wspólne śpiewanie) 
kolęd. Warto przygotować kilka 
atrakcji, które zintegrują rodzinę, 
np. grę w karty, Monopol czy 
Scrabble. Młodsze dzieci można 
zaciekawić quizem lub zabawa-
mi ruchowymi. Dobrym pomy-
słem są również kalambury czy  
wspólne układanie puzzli.

9. Zaplanuj wizyty
Rozważmy, kogo koniecznie mu-

simy odwiedzić w święta Bożego 

Narodzenia. Nie decydujmy się na 

wizytę u bardzo dalekiej kuzynki 

tylko dlatego, że wypada. Zorga-

nizujmy czas w taki sposób, aby 

zyskać choć jeden dzień wyłącz-

nie dla najbliższej rodziny.

Zaprosiliśmy gości na święta, 

a  nie chcemy tkwić kilku dni 

w  kuchni? To trzeba skócić listę 

biesiadników albo…  zaprosić 

bliskich tylko na kawę i ciasto.

10. Wyjedźmy w góry lub 
nad morze
Jeśli mamy dość świąt Bożego 

Narodzenia w domu, namówmy 

rodzinę na wspólny wyjazd.  

Unikniemy sprzątania i gotowania 

przez całe święta. Jeśli połączymy 

krótkie święta z kilkoma dniami 

urlopu, odniesiemy wiele doda-

tkowych korzyści: bo wzmocni-

my odporność, zrelaksujemy się, 

dotlenimy i rozruszamy kości.

oprac. M. Grzeczyńska.

LISTOPAD - GRUDZIEŃ 2019
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KIEDY NASTAJE MOMENT ZMIANY CZASU Z LETNIEGO NA ZIMOWY WYDAJE NAM 
SIĘ, ŻE ZYSKUJEMY DODATKOWĄ GODZINĘ NA SEN, ŻE POMOŻE NAM TO UPORAĆ 
SIĘ ZE STRESEM I DEPRESJĄ SEZONOWĄ, TAKA ZMIANA MOŻE CZASEM PRZYNIEŚĆ 
ODWROTNY EFEKT...

Zmiana czasu 
z letniego na zimowy

Przesunięcie czasu z letniego na  
zimowy powoduje dolegliwości 
podobne do tych, które odczu-
wają ludzie zmieniający stre-
fę czasową. Organizm czasem  
potrzebuje prawie tygodnia, by 
przestawić się na inny czas. Sku-
tki zmiany czasu dotykają szcze-
gólnie mocno osoby, które mają 
ustabilizowany tryb życia.

Zmiana czasu na zimowy 
sprzyja depresji
Naukowcy z Uniwersytetu w  Aarh- 
us w Danii przestudiowali przypad- 
ki aż 185 tysięcy osób, u których 
w  latach 1995-2012 zdiagnozowa-
no depresję i okazało się, że zmia-
na czasu na zimowy powoduje 
wzrost zachorowań na tę chorobę 
i to aż od 8 do 11% tuż w miesiącu 
następującym po tej zmianie, czyli 
w  listopadzie. Badacze uwzględ-
nili w swoich badaniach takie czyn-
niki jak pogarszająca się pogoda 
i  krótszy dzień, ale i tak według 
nich to właśnie zmiana czasu z  let-
niego na zimowy była bodźcem do 
powstania depresji u wspomnia-
nego odsetka pacjentów.

Rozregulowanie zegara 
biologicznego  czyli mniej 
energii i ciągłe uczucie  
niewyspania
Zmiana czasu prowadzi również 
do rozregulowania zegara biolo-
gicznego, który nastawiony jest na 
określony tryb życia. Przestawienie 
zegara o godzinę ma dla organiz-
mu niebagatelne znaczenie, łączy 
się ze zmianą naszych przyzwy- 
czajeń, takich jak pora wstawania, 

godziny spożywanie posiłków. To 
wszystko ma wpływ na zaburze-
nie homeostazy, która odpowiada 
również za sferę psychiczną. Mo-
dyfikacja dobowego rytmu wpły-
wa na wydzielanie kortyzolu i me-
latoniny.
Kortyzol odpowiada za meta-
bolizm, zahamowanie reakcji 
immunologicznych, alergicznych 
i zapalnych. To naturalny hormon 
steroidowy, wywiera ogromny 
wpływ na układ odpornościowy, 
nazywany jest „hormonem stresu”. 
Jeśli pora snu nie zmienia się ze 
względu na zmianę czasu, to już 
godzinę przed planowaną pobud- 
ką sen staje się płytszy i  wydzie- 
la się kortyzol. To właśnie on po-
budza nas rano do działania i daje 
zastrzyk energii. Jeśli zmiana cza-
su spowoduje przesunięcie się 
godzin snu, to zamiast kortyzolu 
rano będzie musiała pobudzać nas 
kawa. Melatonina produkowana 
przez szyszynkę jest odpowiedzial-
na za nasz zegar biologiczny i jego 
odpowiednie działanie. Nazywana 
jest „hormonem nocy”, bo wraz 
z pojawieniem się nocy nakłania 
organizm do snu. Zaburzenia me-
latoniny spowodowane są zmianą 
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Cztery pory roku

strefy czasowej lub pogorszeniem 
pogody – pochmurne dni, ciem-
ne poranki. Wtedy szyszynka zac-
zyna produkować melatoninę już  
wczesnym popołudniem, co obja-
wia się ciągłą sennością. Czym sku-
tkuje niedobór melatoniny?
Zły sen, częste budzenie się w nocy, 
uczucie ciągłego niewyspania. Roz- 
regulowanie metabolizmu i przy-
bieranie na wadze. Permanentne 
zmęczenie i złe samopoczucie.

Rozdrażnienie  
i gorsza koncentracja
Zmiana czasu na zimowy łączy się 
często z problemami z koncentra-
cją, spadkami nastroju, a nawet 
z  problemami dotyczącymi tra-
wienia. Zmiana czasu jest związa-
na z pojęciem homeostazy czyli 
samoregulacji i równowagi pomię-
dzy organizmem, a środowiskiem 
zewnętrznym. Stan odpowiedniej 
homeostazy zależy od utrzymy-
wania właściwego ciśnienia krwi, 
temperatury ciała i proporcji tlenu 
oraz dwutlenku węgla w organiz-
mie.

UWAGA! 
Zmiany czasu z  letniego na zimo-
wy dokonaliśmy w nocy z  soboty 
na niedzielę, z 26 na 27 paździer-
nika 2019 r. Zegary cofnęliśmy 
z  godziny 3.00 na 2.00.

Zmiana czasu na zimowy  
– czy jest konieczna?
Zdania na ten temat są podzielo-
ne. Tak naprawdę zmiana czasu na 
zimowy nie ma żadnego znacze- 
nia w astronomii, nie wynika też 
z konieczności dostosowania się 
do zmian zachodzących w natur-
ze. Zmieniamy czas na zimowy, 
gdyż sami sobie to wymyśliliśmy. 

Zaczęło się już w XVIII wieku od 
amerykańskiego polityka Benja-
mina Franklina, który chciał, by 
zimą ludzie budzili się wcześniej, 
ale i wcześniej chodzili spać. Jego 
pomysł nie spotkał się jednak 
ze zrozumieniem i na podobne 
zmiany długo trzeba było czekać. 
Pierwszym państwem, w którym 
wprowadzono zmianę czasu były 
Niemcy w roku 1916. W  Polsce 
okresowe zmiany czasu wprowa- 
dzono w  okresie międzywo-
jennym,  w  latach 1946-1949, 
1957-1964 i ostatecznie w 1977  r. 
wprowadzono ją na stałe. W  roku 
1995 termin zmiany czasu na  
zimowy ustalono z ostatniej  
niedzieli września, na ostatnią nie-
dzielę października.

Dlaczego dokonuje się 
zmiany czasu na zimowy?
Jednym z głównych argumentów 
dotyczących zmian czasu było  
oszczędzanie energii. Badania 
naukowe prowadzone na przes-
trzeni wielu lat wykazały jednak, 
że zmiana czasu wcale na to nie 
pozwala, a  w wielu przypadkach 
powoduje jej większe zużycie. Pro-
fesor Hendrik Wolff z Uniwersytetu  
w Waszyngtonie, prowadząc bada-
nia nad oszczędnością energii po 
zmianie czasu na zimowy stwier- 
dził, że faktycznie obserwuje się 
jej mniejsze zużycie wieczorem, 
jednak wzrasta ono znacznie  
podczas ciemnych poranków. To 
samo zresztą dotyczy czasu let-
niego. Wydłużony dzień zmusza 
do wcześniejszych powrotów do 
domu, w którym nadal panują 
bardzo wysokie temperatury, co 
skutkuje koniecznością użycia 
wentylatorów i klimatyzatorów. 
Co więcej, obserwacje poczynio-
ne w Australii po wprowadzeniu 

zmian czasu w różnych jej częścia-
ch w pierwszym dziesięcioleciu XXI 
wieku wykazały, że zużycie energii 
stało się nawet minimalnie więks-
ze.
Zmiana czasu na zimowy ma rów-
nież chronić przed... wypadkami 
– ludzka aktywność jest mniejsza, 
gdy za oknem nie ma światła, więc 
i ryzyko różnego rodzaju wypa-
dków (zwłaszcza drogowych) jest 
mniejsze.

WARTO WIEDZIEĆ!
Jak zminimalizować skutki zmiany 
czasu na zimowy?
Można spróbować oszukać zmianę 
czasu, pozwalając normalnie pra-
cować zegarowi biologicznemu. 
Jeśli mamy uregulowany tryb 
życia, to można stopniowo zmie-
niać pory aktywności. Zamiast 
spać o godzinę dłużej, wstawać 
o  godzinę wcześniej według no-
wego czasu, i jeść dłużej śniadanie. 
Jeśli mamy ruchomy czas pracy, po 
przyjściu do biura i wyjściu z niego 
o tej samej porze co przed przes-
tawieniem zegarków. Następnego 
dnia trochę później, kolejnego - 
jeszcze później., aż do przestawie-
nia twojego zegara biologicznego, 
co powinno zająć około tygodnia. 
Wieczorem zamiast siedzieć przed 
telewizorem, bo według zega-
ra jest dopiero 22:00 i  wydaje ci 
się, że zdążysz się wyspać, lepiej 
połóżyć się do łóżka o godzinę  
wcześniej.

oprac.  M. Grzeczyńska

Źródła: „Extending Becker’s Time Allocation 

Theory to Model Continuous Time Blocks: 

Evidence from Daylight Saving Time”  

- Hendrik Wolff University  

of Washington and IZA

http://ftp.iza.org/dp6787.pdf
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Sukces ma

„Jedno co wiem odnośnie siebie  
i jestem tego w pełni świadom, że  

w moim przypadku sport  
ukształtował mój charakter.“

– mówi Michał Dudek, człowiek lubiący 
aktywność w każdej postaci  

– jazda na rowerze, bieganie, a także tą 
zwaną umysłową, bo razem ze swoim 

przyjacielem założył firmę,  
która jest także stylem jego życia.

Michał Dudek to absolwent  
Akademi Ekonomicznej w Katowicach, 

na kierunku polityka społeczna,  
współzałożyciel i prezes firmy 2KOŁA.
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Redakcja:  Rozpocznę trochę   
z innej strony – czy jazda na ro-
werze to aktywność czy sposób 
na życie?

Michał Dudek: W mojej oce-
nie jazda na rowerze to jeden 
z elementów stylu życia. Nie 
jeździ się na rowerze tylko,  
przynajmniej ja tak nie miałem, 
ale kocha się sport, aktywność 
samą w  sobie. W całym zespo-
le 2-Koła, co oczywiste, każdy 
jeździ na rowerze i lubi to po-
nad przeciętnie. Każdy trochę 
odmiennie to rozumie, bo jedni 
z nas lubią rowery szosowe, inni 
rowery górskie, a dla jeszcze ko-
goś innego to jest codzienny do-
jazd do pracy na rowerze. 
Dla mnie osobiście sport i aktyw-
ność w wielu dyscyplinach była 
można powiedzieć od zawsze. 
Od 6 roku życia grałem w piłkę 
nożną i regularnie robiłem to do 
ubiegłego roku trenując i grając 
w weekend mecze. Oprócz tego 
zawsze gdzieś była siatkówka, 
koszykówka, dużo biegałem. Od 
czasu gdy wszedłem w dorosłe 
życie i zacząłem pracować, bie-
ganie było dla mnie sposobem 
utrzymania balansu w życiu 
aby rozładować codzienną por-
cję stresu. Rozwijałem to co-
raz bardziej bo marzyłem, aby  
przebiec półmaraton a później 
maraton. Zrobiłem to i chciałem 
więcej, więc sporo różnych bie-
gów za mną, zarówno płaskich, 
jak i  górskich, które uwielbiam. 
W  tym roku posmakowałem 
dużo więcej roweru szosowego i 
pomimo, że pływam beznadziej- 
nie wystartowałem w dwóch 
triathlonach. Jak widzisz dużo 
tego robię i  cały czas mi się 
chce i nie mogę się doczekać 
kolejnych startów biegowych, 
triathlonowych, zatem z całą 
pewnością dla mnie sport to 

sposób na życie i powstanie fir-
my 2-Koła było uwarunkowane 
tym że chce robić coś, gdzie będę 
mógł dzielić się swoją energią 
i  pasją do sportu.

Redakcja:  Jak narodził się 
pomysł założenia takiego a nie 
innego biznesu?

Michał Dudek: To był pomysł 
mojego kolegi, z którym współ- 
tworzymy 2-Koła. Sytaucja życio-
wa spowodowała, że on zaczął 
myśleć co robić dalej, ja trochę 
już miałem dość korporacji  
i od słowa do słowa padła  

propozycja ‘rowery i sklep rowe-
rowy’. W Przemku miałem pa- 
sjonata rowerowego, sam mo-
głem wnieść sporo w sprawach 
organizacyjnych i prawnych, 
ponieważ na tym się znałem. 
Rozpisaliśmy sobie wszystko, 
podocieraliśmy do ludzi z bran- 
ży, namówiliśmy do rzucenia 
pracy jeszcze jednego kolegę  
i poszło. 

Redakcja:  Kiedy rozpoczęła się 
twoja przygoda na dwóch koła-
ch i z 2-Kołami? Czy od począt- 
ku wiedziałeś, że to właściwy 

wybór?
Michał Dudek: Przygoda na 
dwóch kołach to pewnie pier-
wszy rower który pamiętam,  
wigry 6. Jeździłem na nim  
wszędzie i  na różne dystanse. 
Moje wigry było: i szosą (odwró-
cona kierownica w dół haha)  
i rowerem górskim. Pamiętam 
jak bardzo pragnąłem wte-
dy mieć rower szosowy i być 
jak znani kolarze w latach 80-
tych czy już później 90-tych.  
Rower był zawsze gdzieś ze 
mną, pomimo tego, że kiedyś 

ukradziono mi jeden z balkonu 
w mieszkaniu rodziców. Był czas 
zachłyśnięcia się rowerem MTB 
i jazdą z  ciekawymi ludźmi po 
Beskidzie Śląskim. Była też duża  
przerwa, po czym jeden z twór-
ców 2-Koła, zabrał mnie na 
etapowy wyścig MTB. To było 
cudowne doświadczenie, pomi- 
mo tego że na pierwszym eta-
pie zaliczyłem wywrotkę i po 
wizycie na SOR w Jeleniej Górze 
i jednym dniu odpoczynku, po- 
obijany, ale przejechałem  
kolejne etapy. Wtedy jeszcze 
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nie wiedziałem, że będę współ- 
tworzył 2-Koła Sklep i Serwis  
Rowerowy, a w przyszłości już 
nie jeden sklep – a nawet trzy!
Życie pisze różne scenariusze  
i już wspomniany kolega,  
pewnego dnia zapropono-
wał, abyśmy zrobili coś razem.  
Anegdotyczne w wielu przy- 
padkach spotkania przy piwie, 
ognisku, przy czymś mocniej- 
szym doprowadziło do tego, że 
rozpisaliśmy co musimy się do-
wiedzieć, aby otworzyć sklep  
rowerowy. Dużo rozmawia-
liśmy, jak one mają wyglądać, 
co nam się nie podoba w istnie-
jących sklepach, jakimi rowera-
mi chcemy się zająć. Do otwar-
cia sklepu przygotowywaliśmy 
się ok. 10 miesięcy, robiąc  
praktycznie wszystko sami.  
Ja w tamtym czasie praco-
wałem jeszcze w korporacji na 
pełny etat. Świetny czas, który 
teraz doprowadził do tego, że 
mamy 3 sklepy i nie pracuję już 
w tej korporacji.
Czy wiedziałem, że to właści-
wy wybór od początku? Nie, 
nie wiedziałem. Czułem jednak 
ogromną chęć i determinac-
ję do tego, aby tworzyć sklep  
i poznawać branżę. Po dwóch 
latach otworzyliśmy kolejny 
sklep i wtedy zrezygnowałem 
z pracy. Czy teraz wiem, że 
to był dobry wybór? Tak, był,  

ponieważ robiłem to z pełnym 
zaangażowaniem, pracując 
dla siebie i poznając coś nowe-
go. Oczywiście chwil zwątpie-
nia było bardzo dużo, zmęcze-
nie tak ogromne, że chwilami  
wszystko wisiało na włosku, ale   
satysfakcja gigantyczna, jak  
patrzyliśmy na to co stworzy-
liśmy od zera. Powiedziałbym, 
że jest to sytuacja, jak w spor-
cie, analogicznie. Trenujesz, 
męczysz się, doprowadzasz do 
skrajnego zmęczenia, ale star-
tując i docierając do mety masz 
poczucie, że było warto każdej 
chwili spędzonej na treningu  
i poświęconej na to, aby być tu 
gdzie się jest. 

Redakcja: Ile czasu trwało za-
nim odkryłeś, że tajemnicą 
Twojego sukcesu jest robienie 
to co lubisz?

Michał Dudek: Chyba nie było 
to nigdy dla mnie wątpliwe i dla 
moich kolegów również. Przy-
gotowując sklep w Chorzowie, 
który otworzyliśmy jako pier-
wszy spędzaliśmy na pracach 
przygotowawczych dosłownie 
każdą wolną chwilę. Nie mo-
gliśmy tego robić nie wierząc  
w to, że to jest właściwy kieru-
nek. Możliwe, że nie uświada-
mialiśmy sobie tego jeszcze 
wtedy, ale myślę że każdy z nas 
miał przekonanie o tym, że jak 
już zdecydowaliśmy o tym, że 

chcemy działać w branży rowe-
rowej –  to po prostu to robimy.

Redakcja: Co możesz poradzić 
wszystkim aktywnym ludziom, 
aby zachęcić do  jazdy na ro-
werze w listopadowe i grudnio-
we dni?
Nie wiem czy to dobry przykład, 
ale ja nie lubię jeździć, jak mi zim-
no :), więc może nie jestem dobrym 
przykładem. Jednak kiedy jest su-
cho i względnie nie za zimno, lubię 
wyciągnąć rower, aby go trochę 
przewietrzyć. Specjalnie używam 
słowa „przewietrzyć”., ponieważ 
obecny sprzęt obok roweru daje 
możliwość treningu i jazdy na ro-
werze w okresie zimowym pod 
dachem, w pokoju, w piwnicy 
czy gdziekolwiek mamy miejsce.  
Zakup trenażera rowerowego, 
który podpięty do aplikacji i jakie-
gokolwiek urządzenia elektroni- 
cznego przenosi nas w świat ani-
mowanego kolarza, który porusza 
się w wirtualnej rzeczywistości lub 
po autentycznych trasach rowe-
rowych, przełęczach alpejskich 
czy etapach największych wyści-
gów kolarskich. Oczywiście to jest  
alternatywa, których jest wiele, 
jednak chciałem pokazać i na-
wiązać do pierwszego pytania, że 
sport możemy uprawiać zawsze, 
jeździć na rowerze również i zła 
pogoda, niska temperatura czy 
smog nie musi być żadną wymów- 
ką do tego, aby zalegać na ka-
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ZRÓB
PRZEGLĄD
ROWERU
po sezonie,
otrzymasz
KARTĘ RABATOWĄ
na cały rok
na wszystkie
produkty!

Nasz salon:
Chorzów

ul. Katowicka 121
tel. 884 044 065

e-mail: sklep@2-kola.pl   |   fb/2kolarowery

ZRÓB PRZEGLĄD  
ROWERU po sezonie, 
otrzymasz  
KARTĘ RABATOWĄ  
na cały rok  
na wszystkie  
produkty!

www.2-kola.pl

napie i zapaść w zimowy sen. 
Redakcja: I tak na zakończenie 
– co poradziłbyś innym oso-
bom, które zastanawiają się 
nad receptą na udane życie,  
a lubią jazdę rowerem? Czy 
można powiedzieć, że tajem-
nicą Twojego szczęścia są dwa 
koła?

Michał Dudek: Pytasz mnie  
o bardzo trudne, wręcz filozo-
ficzne kwestie. Nie sądzę, abym 
był dobrym przykładem do 
tego, aby komuś coś radzić jak 
ma żyć. Każdy musi odpowie-
dzieć sobie sam na pytanie jak 

chce przeżyć swoje życie, co jest 
w nim ważne i na co poświę-
ci dany nam wszystkim czas.  
Jedno co wiem odnośnie siebie 
i jestem tego w pełni świadom, 
że w moim przypadku sport 
ukształtował mój charakter. 
To, że wiem, jak znieść porażkę, 
jak radzić sobie w trudnych  
i wyczerpujących momentach 
w życiu, jak dużo czasu muszę 
poświęcić na sukces, jakkolwiek 
go nie określimy, ile muszę poś-
więcić innych rzeczy, aby być 
dobrym w tym w czym chcę być 
dobry, to wszystko dał mi sport. 

W mojej indywidualnej recep-
cie na moje udane życie sport, 
aktywność fizyczna, ta indywi-
dualna i ta zespołowa odgry-
wa bardzo ważną rolę i mogę 
powiedzieć że nie wyobrażam 
sobie życia bez sportu. 

Redakcja: Dziękuję za romowę.

Rozmawiała: M. Grzeczyńska
______________

fot.  Tomasz Jędrzejczyk
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Zadbaj o zdrowie!  

Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania 
produktu leczniczego, bądź skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zd rowiu.

Producent: POLFA TARCHOMIN Producent: POLPHARMA

Podmiot odpowiedzialny: AUROVITAS Podmiot odpowiedzialny: AUROVITAS

Podmiot odpowiedzialny: RECKITT BENCKISER Podmiot odpowiedzialny: POLPHARMA

POLDERMIN  
HYDRO
100 ml,  
wyrób medyczny

Specjalistyczny krem, intensywnie 
nawilżający, przeznaczony dla osób 
ze skórą suchą i  wrażliwą.
Łagodzi dolegliwości związane  z ato-
powym zapaleniem skóry, łuszczycą  
i egzemą. 

XYLOMETAZOLIN WZF 
0,1%  
10 ml, krople do nosa

Skład: 1 ml zawiera 1 mg ksylometazoliny.
Działanie: poprzez miejscowe obkurcza-
nie naczyń krwionośnych zmniejsza się 
przekrwienie i obrzęk błony śluzowej i ilość 
wydzieliny.
Wskazania: nadmierne przekrwienie 
błony śluzowej nosa występujące w prze-
biegu przeziębienia, kataru siennego, 
alergicznego zapalenia błony śluzowej, 
zapaleniu zatok.

OSŁONKA NORMAL  
10 kapsułek, suplement diety
Kapsułka zawiera 5 mld żywych bakterii kwasu mleko-
wego, do stosowania jako uzupełninie diety w trakcie  
i po antybiotykoterapii.
Witamina C pomaga w prawidłowym funkcjonowaniu 
układu odpornościowego.

APO D3  
10 ml, krople, 200 aplikacji,  
suplement diety 
Witamina D3 dla niemowląt i dzieci od 1 dnia życia.
Witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych kości  
i zębów oraz wspomaga prawidłowe funkcjonowanie 
układu odpornościowego i mięśni.

HERBA PINI
116 ml, syrop
Skład: 100 ml syropu zawiera: wyciąg 
sosnowy płynny 6,6 g; nalewka koprowa  
1 g, fosforan kodeiny 0,05 g.
Działanie: przeciwkaszlowe.
Wskazania: doraźnie w suchym, 
męczącym  kaszlu w przebiegu nieżytów 
górnych dróg oddechowych.

NUROFEN DLA DZIECI FORTE   
200 mg/5 ml, zawiesina doustna 100 ml, smak truskawkowy, pomarańczowy, 
dla dzieci od 5 kg (3 miesiące ) do 40 kg (12 lat)
Skład: 5 ml zawiesiny zawiera 200 mg ibuprofenu.
Działanie: przeciwbólowe, przeciwgorączkowe, przeciwzapalne.
Wskazania: gorączka oraz bóle różnego pochodzenia.
Lek można stosować od trzeciego miesiąca życia.

LIPI FORMA PLUS
30 kapsułek, suplement diety  
Monakolina K z czerwonych drożdży z ryżu, pomaga w utrzy-
maniu prawidłowego stężenia cholesterolu we krwi.
Witaminy z grupy B(B6,B12), Kwas foliowy pomagają w utrzy-
maniu prawidłowego metabolizmu homocysteiny.  Przyczynia-
ją się do utrzymania prawidłowego metabolizmu.
Chrom pomaga w utrzymaniu prawidłowego poziomu glukozy 
we krwi oraz  w utrzymaniu prawidłowego metabolizmu ma-
kroskładników odżywczych.

LIPI FORMA
30 kapsułek,  
suplement diety  

Monakolina K z czerwonych drożdży  
z ryżu, pomaga w utrzymaniu prawi-
dłowego stężenia cholesterolu we krwi.
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Podmiot odpowiedzialny: HASCOProducent: POLPHARMA

Producent: BIOCODEX Producent: KRKA

SUPEROPTIC
60 kapsułek, suplement diety
Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia się do prawidłowego widzenia.
Cynk, wit.B2, Wit. A-pomagają w utrzymaniu prawidłowego widzenia. 
Selen, mangan, Wit. E, Wit. C, cynk. Miedź, wit. B12-pomagają w ochronie komórek przed stresem 
oksydacyjnym.
Niacyna, Wit.B6, kwas foliowy, wit.B12-przyczyniaja się zmniejszenia uczucia zmęczenia i znużenia.

Informacje o produkcie:  
https://www.mp.pl/pacjent/leki/lek/67276,SuperOptic-kapsulki-elastyczn

Nasivin CLASSIC 0,05% 
aerozol 10ml
Skład: 1 ml zawiera 0,5 mg oksymatazoliny.
Lek przeznaczony dla dzieci od 6 roku życia i dorosłych.

Nasivin KIDS 0,025% 
aerozol,  10 ml
Skład: 1 ml zawiera 0,25 mg oksymatazoliny.
Lek przeznaczony dla dzieci od 1 roku życia do 6 lat.
Działanie: zmniejszenie obrzęku zmienionej zapalnie błony śluzowej.
Wskazania: obrzęk błon śluzowych występujący podczas zapalenia błony śluzowej nosa,  pochodzenia  naczy-
nioruchowego lub  alergicznego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trąbki słuchowej, zapaleniu ucha 
środkowego.

Podmiot odpowiedzialny:  Procter & Gamble Dystrybutor: Alcon Polska Sp. z o.o.
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Zadbaj o zdrowie!  

SYSTANE ULTRA
10 ml, wyrób medyczny
Nawilżające krople do oczu służące do lecze-
nia objawów suchego oka, dają czasową ulgę  
w odczuwaniu pieczenia i podrażnienia.

SYSTANE COMPLETE 
10 ml, wyrób medyczny
Nawilżające krople do oczu, optymalna  
ulga dla suchego oka.Łagodzi, nawilża i rege-
neruje.

ALFLOREX
30 kapsułek, suplement diety   
Suplement diety zawiera Bifidobacterium infantis, szczep 35624®, 1 miliard w jednej kapsułce. 
Produkt bezglutenowy. 

SEPTOLETE ULTRA   
16  pastylek twardych
Skład: 1 pastylka zawiera Benzydamini hydrochlorici 3mg, Cetylpyridini chloridum 1 mg.
Działanie: antyseptyczne, przeciwbólowe, przeciwzapalne. 
Wskazania: podrażnienie  gardła, jamy ustnej i krtani, zapalenie  jamy ustnej, gardła, dziąseł i krtani.

NIFUROKSAZYD 200 HASCO
12 tabletek
Skład: 1 tabletka powlekana zawiera 200 mg nifuroksazydu.
Działanie: przeciwbakteryjne wobec większości bakterii wywołujących zakażenia jelitowe.
Wskazanie: ostre i przewlekłe biegunki w przebiegu zakażeń bakteryjnych przewodu pokarmowego.
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Podmiot odpowiedzialny: BAYER Producent: POLFA TARCHOMIN

Podmiot odpowiedzialny: TEVA Podmiot odpowiedzialny: Procter & Gamble

Podmiot odpowiedzialny: Procter & Gamble Podmiot odpowiedzialny: Polfarmex

DICOFLOR 30 
12 saszetek , suplement diety  
Przeznaczony dla niemowląt i dzieci 
Jedna saszetka  zawiera 3 miliardy  żywych  kultur 
bakterii  Lactobacillus rhammosus.
Informacja o produkcie: https://www.dicoflor.pl/pl/
produkty/dicoflor-30-w-saszetkach/ 
Zmniejsza ryzyko wystąpienia powikłań związanych z antybiotykoterapią, skraca czas trwania biegunki 
infekcyjnej, wspomaga odporność oraz przywraca równowagę mikroflory jelitowej.

 DICOFLOR
5 ml, krople, suplement diety 
Przeznaczony dla  dzieci i dorosłych 
5 kropli  zawiera 5 miliardów żywych kultur bakterii   
Lactobacillus rhammosus.
Informacja o produkcie: https://www.dicoflor.pl/pl/
produkty/dicoflor-krople/ 

GOLDISEPT
25 ml, spray do ust i gardła, wyrób medyczny
Wyrób medyczny wspomaga leczenie, łagodzi objawy oraz przebieg przewlekłych, nietypowych i 
nieswoistych zapaleń gardła i jamy ustnej. Skuteczny w przeważającej większości stanów zapalnych, 
niezależnie od przyczyny ich powstania.

STERIMAR  HIGIENA  
NOSA BABY
100 ml, 300 aplikacji, spray do nosa 
Fizjologiczny roztwór wody morskiej, do nawilżania  
i oczyszczania śluzówek nosa.
Delikatnie oczyszcza i zapobiega przeziębieniom. Produkt 
przeznaczony dla niemowląt i małych dzieci, od 0 do 3 lat.

STERIMAR HIGIENA  
NOSA
100 ml, 300 aplikacji,  spray do nosa 
Fizjologiczny roztwór wody morskiej, do  
nawilżania i płukania śluzówek nosa, dla dzieci 
 i dorosłych.

CEBION   
30 ml, (ACIDUM ASCORBICUM)   
Skład: 1 ml roztworu (20 kropli) zawiera 100 mg witaminy C.
Wskazania: zapobieganie i leczenie stanów niedoboru witamny C, w przypadku kiedy stosowanie 
odpowiedniej diety nie wystarcza.

Producent: MERCK

VICKS VAPORUB 
50 g, maść
Skład: 100 g maści zawiera: mentol 2,75  g, kam- 
fora 5  g, olejek eukaliptusowy 1,5 g, olejek terpenty-
nowy 5 g, tymol, olejek cedrowy.
Działanie i wskazania: łagodzenie objawów zwią-
zanych z zapaleniem błony śluzowej nosa i gardła, 
uczuciem „zatkanego nosa”, łagodzi obrzęki śluzówek 
i kaszel poprzez łagodne działanie znieczulające, po-
budza odksztuszanie, poprzez  wpływ na wydzielanie 
śluzu w górnych drogach oddechowych.

 VICKS ANTIGRIP COMPLEX
10 saszetek, smak cytrynowy 
Skład: 1 saszetka zawiera: Paracetamolum 500 mg, 
Guaifenesinum 200 mg, Phenylefrini  10  mg.
Działanie: przeciwbólowe, przeciwgorączkowe, wy-
ksztuśne, zmniejsza obrzęk nosa.
Wskazania: łagodzenie objawów przeziębienia  
i grypy.

Vibovit DINO  ŻELKI 
50 żelków (225 g), suplement diety 
Zestaw 10 witamin i minerałów, dla dzieci od 4 roku 
życia.
Informacja o produkcie: https://www.teva.pl/globa-
lassets/poland-files---global/instrukcja_dla_uzyt-
kownika_vibovit_dino_zelki.pdf

Vibovit LITERKI ŻELKI
50 żelków (225g), smak owocowy,  
suplement diety 
Zestaw 10 witamin i minerałów, dla dzieci od 4 roku życia.
Informacja o produkcie: https://www.teva.pl/globalassets/
poland-files---global/instrukcja_dla_uzytkownika_vibo-
vit_literki_zelki_2016_07_05.pdf
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Podmiot odpowiedzialny: OLIMP LABORATORIES

Podmiot odpowiedzialny: FORTIS PHARMAPodmiot odpowiedzialny: ORKLA

Podmiot odpowiedzialny: FORTIS PHARMA

Informacja o produkcie: www.fortispharmaceuticals.pl/pl.tribiolac.html 

Podmiot odpowiedzialny: SANPROBI

Podmiot odpowiedzialny: SEW-MED  

COLON C 
200 g, suplement diety
Zdrowe jelita, wysoka zawartość 
błonnika 
Rekomendowany w dietoterapii 
zaparć.
Informacja o produkcie: https://
colonc.pl/produkt/colon-c/

FORTIMAG 
60 tabletek, suplement diety
Suplement zawiera wysoko przyswajalną formę magnezu, witaminę B6 oraz potas.
Składniki te przyczyniają się do zmniejszenia zmęczenia i znużenia, wpływają na przewod- 
nictwo nerwowe i mięśniowe, pomagają w utrzymaniu prawidłowego ciśnienia krwi. 
Informacja o produkcie: www.fortispharmaceuticals.pl/pl.fortimag.html

TRIBIOLAC 
20 kapsułek, suplement diety 
Synbiotyk 3 generacji
Nowoczesny preparat synbiotyczny trzeciej 
generacji będący połączeniem trzech wyselek-
cjonowanych szczepów bakterii probiotycznych, 
prebiotyku-inuliny oraz drożdży  
Saccharomyces boulardii.

TRIBIOLAC BABY
5 ml, krople, suplement diety 
Synbiotyk 3 generacji
Probiotyk dla  niemowląt od drugiego miesiąca życia  
i małych dzieci. Jest przeznaczony do postępowania die-
tetycznego w celu skrócenia czasu biegunki oraz przy-
wrócenia flory bakteryjnej przewodu pokarmowego  
w trakcie lub po antybiotykoterapii.

SANPROBI IBS   
20 kapsułek po 448 mg,  
suplement diety 
Zachowuje i wspiera mikroflorę jelitową. 
Jedna kapsułka zawiera Lactobacillus plantarum 299 v 
(10 miliardów CFU*), jest stosowany w celu uzupełnie-
nia codziennej diety dla zachowania i wspierania flory 
jelitowej. Produkt bezglutenowy. 
Informacja o produkcie: www.sanprobi.pl/sanprobi-ib-
s/o-sanprobi-ibs 

SANPROBI SUPER  
FORMUŁA  
40 kapsułek po 254 mg,  
suplement diety 
Wieloskładnikowy preparat zawierający unikalną 
kompozycję  siedmiu bakterii pro biotycznych 
i  dwóch prebiotyków,  utrzymuje zawartość bak-
terii probiotycznych i prebiotyków w organizmie 
oraz wspiera mikroflorę jelitową. Produkt bezglu-
tenowy.

GOLD OMEGA 3   
60 kapsułek miękkich, suplement diety, mocne serce 
Suplement zawiera wysokogatunkowy i skoncentrowany olej z ryb zimnowod-
nych, mianowany na 65%-ową  zawartość kwasów tłuszczowych omega-3, 
uzupełniający dietę w wielonienasycone kwasy tłuszczowe z rodziny omega 3.  
Przyczynia się do prawidłowego funkcjonowania serca.
Informacja o produkcie: https://olimpsport.com/pl/gold-omega-3-3649 

MAŚĆ ALPEJSKA   
100 ml, produkt ziołowy  
o działaniu chłodzącym 
Maść alpejska chodząca Linia Natury stworzo-
na na bazie alpejskich składników ziołowych.
Kosmetyk do stosowania w celu schłodzenia 
okolic stawów, mięśni i pleców po wysiłku 
fizycznym.

MAŚĆ ALPEJSKA 
100 ml, produkt ziołowy  
o działaniu silnie rozgrzewającym
Maść alpejska chodząca Linia Natury stworzona 
na bazie alpejskich składników ziołowych.
Kosmetyk do stosowania w celu rozgrzania 
okolic stawów, mięśni i pleców po wysiłku fi-
zycznym.
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Okres zimowy jednoznacz-
nie kojarzy nam się ze śnie-
giem, ujemnymi temperatu-
rami, gołoledzią i wiatrem. Do 
takich warunków zdążyliśmy 
się przyzwyczaić i często je ba-
gatelizujemy przez to ulęgając 
kontuzją. Upadki, odmrożenia, 
wypadki podczas uprawiania 
sportu to główne powody na-
szych zimowych problemów. 
Ich ofiarami padają zarówno 
osoby starsze jak i dzieci. 

Chyba każdy z nas kiedyś po-
ślizgnął się na oblodzonym chod-
niku i potłukł. Jeżeli to tylko stłu-
czenie wtedy nie mamy się czym 
martwić, zdarza się jednak, że 
urazy mogą być dużo poważniej-
sze. Najgroźniejsze są złamania 
szyjki kości udowej u osób star-
szych. Dziecięce złamania nie są 
zazwyczaj tak groźne; nazywamy 
je złamaniami „zielonej gałązki” 
przez analogię do gałęzi młode-

go drzewa, gdzie złamaniu ulega 
tylko tzw. warstwa korowa. Łatwo 
takie złamania się nastawia i do-
brze się zrastają w gipsie.

Żeby przetrwać zimę w dobrej 
kondycji zdrowotnej powinni-
śmy stosować wielowymiarową 
profilaktykę- ciepły ubiór, odpo-
wiednie obuwie, utrzymywanie 
dobrej kondycji fizycznej a także 
wiedza jak się zachować w przy-
padku kontuzji. Ulec wypadko-
wi możemy podczas uprawiania 
sportów zimowych jak również 
po drodze do pracy. Warto więc 
zapoznać się z typami urazów.

Stłuczenia
Stłuczenia, obrzęki, siniaki to 

najłagodniejsze skutki zimowych 
wypadków. Stłuczenie to uszko-
dzenie tkanki podskórnej lub 
mięśni bez przerwania ciągłości 
skóry, połączone z pęknięciem 
drobnych naczyń krwionośnych. 
W momencie upadku krew z na-

czyń wylewa się do okolicznych 
tkanek tworząc obrzęk i krwiaka. 
Po upływie 7-10 dni zasinienie 
zmienia swój kolor na rdzawy  
i żółtozielony, aż w końcu zanika. 
Dzieje się tak za sprawą przemian 
chemicznych, jakim poddawany 
jest barwnik zawarty w wynaczy-
nionych krwinkach czerwonych 
oraz powolnego wchłaniania 
do krwioobiegu uszkodzonych 
komórek krwi. W przypadku 
stłuczenia będziemy odczuwali 
bolesność spoczynkową, która 
będzie się nasilała przy ruchu 
i  ucisku. W przypadku stłucze-
nie najpierw powinniśmy unie-
ruchomić kontuzjowane miejsce. 
W tym celu możemy zastosować 
dostępne w aptece stabilizatory, 
co uchroni nas przed pogłębienie 
się kontuzji. Kolejnym krokiem 
jest uniesienie miejsca stłuczenia 
około 30  cm nad serce w celu 
złagodzenia dolegliwości a także 
ograniczenia opuchlizny. Miejsce 

dr Paweł Majewski, chirurg

Wszystko  
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stłuczenie możemy owinąć ban-
dażem elastycznym, co również 
nie dopuści do powiększenia opu-
chlizny. Pamiętajmy, że bandaż 
należy zacisnąć niezbyt mocno  
i co około 4 godziny ściągać. Jest 
to bardzo ważne, ponieważ zbyt 
mocno zabandażowanie może 
nasilić ból. W przypadku stłuczeń 
możemy zastosować terapie zim-
nem. Jest ona skuteczna, ponie-
waż zmniejsza bolesność a także 
powoduje obkurczenie się naczy-
nek krwionośnych, co zmniejszy 
krwawienie podskórne a także 
ograniczy rozmiar obrzęku. Jeże-
li nie mamy specjalnego okładu 
żelowego, możemy użyć kostek 
lodu, jednak pamiętajmy żeby za-
winąć go na przykład w ścierecz-
kę, by uniknąć odmrożeń skóry. 
W takim przypadku przydać się 
mogą również mrożonek. Taką 
terapię stosujemy bezpośrednio 
po wypadku jednak po upływie 
doby, powinniśmy stosować już 
okłady rozgrzewające. Ciepło 
spowoduje pobudzenie krążenia 
oraz rozszerzenie naczyń krwio-
nośnych dzięki czemu uszkodzo-
ne miejsce szybciej się zagoi. W 
tym celu możemy użyć ręcznika 
nasączonego ciepłą wodą lub 
kompresów rozgrzewających. 

Zwichnięcia i złamania
Zwichnięcie, to przemieszcze-

nie przylegających do siebie po-
wierzchni stawowych, któremu 
towarzyszy ból, zniekształcenie 

stawu, przymusowe ułożenie, 
zasinienie kończyny i ochłodze-
nie. Do objawów złamania kości 
zaliczamy ból, obrzęk i zasinienie, 
a ponadto zniekształcenie koń-
czyny (wygięcie w nienaturalny 
sposób, skrócenie), przy złama-
niu otwartym – widoczne kości i 
tkanki je otaczające, utrata funk-
cji złamanej kończyny.

Zarówno w przypadku zła-
mania jak i zwichnięcia pierwsza 
pomoc polega na unieruchomie-
niu dwóch sąsiednich stawów 
uszkodzonej okolicy. Do unie-
ruchomienia można użyć szyny, 
kija narciarskiego, laski, deseczki. 
Takie usztywnienie należy przy-
wiązać ściśle do kończyny za po-
mocą bandaża, paska lub pasów 
z podartego ubrania. 

Wstrząśnienia i utrata
świadomości
Na ten rodzaj kontuzji narażo-

ne są przede wszystkim dzieci,  
a także osoby starsze. Wstrzą-
śnienie mózgu według fachowej 
literatury to łagodne następstwo 
urazu mózgu objawiające się 
krótkotrwałą utratą przytomno-
ści na okres nie dłuższy niż sześć 
godzin. Innym objawem, który 
może wystąpić jest zanik pamięci 
dotyczące samej chwili wypadku. 

W niektórych przypadkach 
wraz z urazami objawia się rów-
nież utrata przytomności, która 
także może wystąpić samoistnie. 

Jest to następstwo zbyt niskiego 
ciśnienia lub niewydolności ser-
ca. Osobę z podejrzenie takiego 
urazu należy położyć na płaskim 
podłożu na plecach i unieść nogi 
ku górze. Jeżeli oddech i tętno 
są w normie powinniśmy poło-
żyć poszkodowanego w pozycji 
bocznej ustalonej. Jest to pozy-
cja, w której człowieka układa się 
na boku z dłonią górnej ręki pod 
policzkiem, dolną ręką odchyloną 
nieco do tyłu i nieco zgiętą nogą 
znajdującą się bliżej podłoża. 

Jak pomóc 
poszkodowanemu?
Wypadek może zdarzyć się 

dosłownie wszędzie i w każdej 
chwili, dlatego powinniśmy być 
przygotowanie i wiedzieć co ro-
bić. Jeżeli u poszkodowanego 
dojdzie do złamania to z reguły 
nie jesteśmy w stanie ocenić czy 
nastąpiło także przemieszczenie 
kości. Dlatego zawsze powinni-
śmy działać delikatnie jakby tak 
się właśnie stało. 

Pierwsza pomoc 
Do urazów, które opisaliśmy 

może dojść dosłownie wszędzie, 
nie tylko zimą. Dlatego powinni-
śmy przede wszystkim wiedzieć 
co robić w takiej sytuacji i jak się 
zachować. Jeżeli chodzi o zła-
manie to z reguły nie będziemy  
w stanie ocenić czy nastąpiło tak-
że przemieszczenie kości. Dlate-
go zawsze powinniśmy działać 
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ostrożnie, tak jakby faktycznie był 
to uraz z przemieszczeniem. 

Jak już wcześniej pisaliśmy 
pierwszym krokiem powinien 
być telefon do służb ratunko-
wych. W trakcie oczekiwania na 
służby:
•	 jeśli nie jest to absolutnie ko-

nieczne, nie ruszamy rannej 
osoby z miejsca;

•	 nie staramy się prostować koń-
czyny ani zbyt intensywnie 
sprawdzać, jak poważne jest to 
złamanie;

•	 unieruchamiamy złamaną koń-
czynę, zawsze w takiej pozycji, 
w jakiej się znajduje – nie pro-
stujemy!

•	 w przypadku złamania otwar-
tego nie staramy się „wpychać” 
wystających odłamków do 
rany;

•	 cały czas sprawdzamy, czy ran-
ny nie ma problemów z oddy-
chaniem i nie traci przytomno-
ści.

Pomoc rannemu:
Są trzy rzeczy, które możemy 

zawsze zrobić, żeby pomóc ran-
nemu.

1. Po pierwsze, rozmawiajmy 
z nim, spokojnie, nie wpadając  
w panikę – on również będzie 
wtedy spokojniejszy i mniej się 
wystraszy sytuacji.

2. Po drugie, jeśli mamy taką 
możliwość, zapewnijmy mu cie-
pło – zwłaszcza zimą należy na to 
zwrócić baczną uwagę.

3. Po trzecie zaś, uzbrajamy się 
w cierpliwość i wspólnie czekamy 
na pomoc medyczną.

Jak widać, nie taki diabeł 
straszny – przy odrobinie wiedzy 
można spokojnie podejść nawet 
do tak poważnego urazu, jakim 
jest złamanie – i bardzo pomóc 
jeszcze przed przyjazdem pogo-
towia. 

Oczywiście to tylko instrukcje 
i  w chwili wypadku możliwe, 
że nie będziemy mogli przypo-
mnieć sobie wszystkich reguł 
postępowania, jednak najważ-
niejsze jest to żeby pomóc osobie 
poszkodowanej, bo to nasz obo-
wiązek. Starajmy się również być 
uważni i pamiętajmy, że zima jest 
piękną porą roku jednak w tym 
okresie jesteśmy szczególnie na-
rażenie na upadki zarówno pod-
czas uprawiania sportu jak i na 
chodniku. Jeżeli po takim upadku 
będziemy odczuwać jakikolwiek 
dyskomfort to od razu udajmy 
się do lekarza lub zadzwońmy po 
pogotowie.
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Redakcja: Na czym polega 
Technika Bowena i jak działa?

Mariola  Mańka-Sgodzaj:
Technika  Bowena  to nowa kon-
cepcja pracy z ciałem, która ani 
nie pochodzi od innych metod 
leczniczych, ani nie jest do nich 
podobna. To forma neuro-mię-
śniowego  przeprogramowania, 
wykorzystującego pamięć ko-
mórkową. Działa poprzez układ 
nerwowy zarówno na poziomie 
strukturalnym jak i funkcjonal-
nym, przez układ mięśniowy  

i powięziowy, a także przez 
układ limfatyczny i krążenie.
Technika Bowena to system 
informacji wysyłanych do or-
ganizmu pacjenta ze ściśle 
określonych punktów ciała, 
przenoszonych  w postaci wi-
bracji poprzez układ nerwowy 
do mózgu. Ten z kolei  odbiera  je 
jako bodźce do zapoczątkowa-
nia ogólnoustrojowych proce-
sów  naprawczych, przywraca-
jących organizm jako całość  do 
równowagi.

Technika Bowena została roz-
winięta przez nieżyjącego 
już Toma Bowena z Geelong  
w Australii.
Czasem jest nazywana „home-
opatią pracy z ciałem”. Mały, 
delikatny dotyk powoduje wy-
mierny wkład w stymulowanie 
organizmu do leczenia samego 
siebie, często bardzo głębokiego.
Technika Bowena daje ogromne 
korzyści dla pacjenta przy nie-
wielkim wysiłku ze strony tera-
peuty. Technika zwykle przynosi 

Medycyna alternatywna jest coraz bardziej  
popularną metodą radzenia sobie z problemami  
zdrowotnymi różnego rodzaju. Tysiące osób na  
całym świecie korzysta zTerapiiBowena i docenia jej 
efekty. Postanowiliśmy zatem, zasięgnąć informacji  
o tej metodzie. Na czym polega? Jak działa? Kiedy ją 
stosować? A także wiele innych informacji na temat 
Techniki Bowena znajdziemy w wywiadzie. Szukając  
w internecie specjalistów, natrafiliśmy na nazwisko bo-
haterki tego wywiadu. Udało nam się porozmawiać  
z mgr Mariolą Mańką-Sgodzaj, terapeutką techniki 
bowena w stopniu mistrzowskim. 

Medycyna 
alternatywna
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ulgę w leczeniu konkretnych ura-
zów i  innych problemów zdro-
wotnych, zarówno w stanach 
ostrych jak i przewlekłych. Jest to 
oddziaływanie ogólnoustrojowe 
z wykorzystaniem wrodzonych 
zdolności do samo leczenia orga-
nizmu.
Terapeuta dostarcza sygnały do 
systemu nerwowego pacjenta  
w określonych miejscach( na 
mięśniach, ścięgnach, więza-
dłach, lub nerwach), a organizm 
wykonuje resztę pracy, reagując  
w odpowiednim dla siebie czasie, 
w zależności od jego własnych 
możliwości.
Terapia i zabieg Bowena raczej 
nie koncentruje się na pojedyn-
czej dolegliwości, lecz oddziałuje 
na ciało jako całość, przywra-
cając je do równowagi poprzez 
autonomiczny system nerwowy.  
System ten kontroluje ponad 
80% funkcji  fizjologicznych i jest 
bardzo podatny na zewnętrzne 
czynniki stresogenne. Większość 
ludzi w dzisiejszych czasach żyje 

w stałym silnym stresie oraz nad-
miernym pobudzeniu współczul-
nego autonomicznego układu 
nerwowego – walcz, walcz lub 
przeczekaj. Naprawa ma miejsce 
tylko wtedy gdy autonomicz-
ny układ nerwowy przełączy się  
z dominacji układu współczulne-
go na przywspółczulny – odpocz-
nij, odpręż się i naprawiaj. Terapia  
Bowena  zdaje się być katalizato-
rem tego przełączenia. W trakcie 
zabiegu pacjent często zapada  
w stan głębokiego odprężenia 
lub zasypia i słychać głośną pracę 
jelit. Obie te zmiany wskazują na 
całkowite uwolnienie od stresu  
i przełączenie na dominację ukła-
du przywspółczulnego.
W przeciwieństwie do innych 
dziedzin manualnych, gdzie te-
rapeuta narzuca zmiany poprzez 
zastosowaną technikę, Technika 
Bowena  pozwala ciału leczyć sa-
mego siebie przy minimalnej in-
gerencji z zewnątrz. Ze względu 
na subtelność Techniki Bowena 
i trwającej przez pewien czas re-

akcji organizmu nie wolno łączyć 
jej z innymi formami leczenia 
manipulacyjnego, gdyż może to 
zablokować jej skuteczność.

R: W jakich przypadkach można 
stosować terapię Bowena?

M. M-S: Technika Bowena może 
mieć dobroczynny wpływ w sze-
rokiej gamie przypadków. Może 
wspomagać zdrowienie z wielu 
dolegliwości, od urazów po cho-
roby przewlekłe, w zależności od 
zdolności danego osobnika do 
leczenia. Wielu pacjentów twier-
dzi, iż terapia Bowena jest naj-
bardziej relaksującą terapią ze 
wszystkich, jakich kiedykolwiek 
doświadczyli.
Niektóre przykładowe schorze-
nia, które pozytywnie reagują na 
Technikę Bowena to:
- bóle pleców, lędźwi i rwa kulszo-
wa
- wady kręgosłupa m.in. skolioza, 
dyskopatie
-problemy z układem trawien-
nym i wydalniczym
-bóle ucha i problemy ze stawem 
żuchwowo-skroniowym
- migreny, bóle głowy, zawroty 
głowy, epilepsja, zatoki, dysfunk-
cje narządów zmysłów
- fibromialgia i miastenia
- zwyrodnienia i zapalenia sta-
wów w tym RZS, ZZSK
- schorzenia bioder, kolan, stóp, 
Haluxy
- rozregulowanie miesiączkowa-
nia, problemy z organami roz-
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rodczymi, menopauzą, prostatą,    
bezpłodnością
- problemy karku i ramion, w tym 
zamrożony bark
- bóle okolic pachwin, skrzywie-
nie miednicy, nierówna długość 
nóg
- schorzenia układu oddechowe-
go i katar sienny, astma, rozedma 
płuc
- alergie, słaba odporność orga-
nizmu
- dolegliwości w czasie ciąży  
i okołoporodowe
- problemy trawienne i wydal-
nicze: zgaga, refluks, choroba 
wrzodowa, schorzenia pęche-
rzyka żółciowego, jelita grubego,  
w tym jelito drażliwe, biegunki, 
zaparcia, hemoroidy
-problemy krążeniowe związane 
z ciśnieniem tętniczym, choroby 
serca, zatory limfatyczne
-napięcie, niepokój, stres, nie-
stabilność emocjonalna w tym 
ADHD, depresja
- choroby tarczycy i innych gru-
czołów dokrewnych
- schorzenia piersi
-choroby nerek, pęcherza i cew-
ki moczowej, moczenie nocne  
u dzieci, nietrzymanie moczu  
u dorosłych
- RSI ( urazy na skutek chronicz-
nego przeciążenia mięśni i ścię-
gien), cieśń nadgarstka, łokieć 
tenisisty
- kontuzje sportowe i inne urazy

R: Po ilu zabiegach można  

spodziewać się efektów terapii?  
M. M-S: Rezultaty mogą być 
zauważalne już po pierwszym 
zabiegu, gdyż organizm rozpoczy-
na pracę od pierwszych ruchów 
wykonywanych przez terapeutę 
i kontynuuje proces naprawczy 
przez kilka następnych dni. Często 
wystarczy kilka sesji by ustąpiła 
większość dolegliwości. Celem 
terapii jest zwykle  cały organizm, 
ale może być też konkretny pro-
blem.

Zabiegi wykonuje się przeciętnie 
raz w tygodniu, nie częściej gdyż 
organizm potrzebuje trochę cza-
su na „przerobienie” ruchów tera-
peuty.

R: Czy zabieg jest bolesny?
M. M-S: Zabieg składa się z deli-
katnych, specyficznych „ruchów” 
wykonywanych palcami na 
mięśniach i tkance łącznej, bez-
pośrednio na skórze lub przez 
cienką odzież. Ruchy te, przesy-
łają wiadomości przez system 
nerwowy pacjenta przywracając 
pamięć  komórkową z czasów 
najlepszego, najbardziej zrelak-
sowanego i zrównoważonego 
stanu organizmu.
W czasie sesji stosuje się częste 
przerwy o zasadniczym znacze-
niu. Dają one organizmowi nie-
zbędny czas na reakcję i urucho-
mienie procesu naprawczego.
W przeciwieństwie do wielu tera-
pii manualnych technika Bowe-
na nie stosuje siłowych  manipu-

lacji. Nie można jej porównać do 
klasycznej techniki masażu. Tera-
pia Bowena nie zmusza organi-
zmu do działania  „bo ja ci każę”, 
lecz umożliwia mu naprawianie 
samego siebie w jego własnym 
tempie i granicach.

R: Czy są jakieś przeciwskazania 
do stosowania tej terapii?

M. M-S: Jeżeli chodzi o przeci-
wskazania to nie ma żadnych. 
Może ją stosować każdy, bez 
względu na wiek czy stan zdro-
wia. Nie ma żadnych skutków 
ubocznych po zastosowaniu  
techniki Bowena. Nie ma możli-
wości wyrządzenia nią krzywdy
Jeżeli zabiegi Terapii Bowena nie 
zlikwidują całkowitych dolegli-
wości  pacjenta  to  na pewno nie 
zaszkodzą.

R: Czy terapia Bowena jest 
uznawana jako terapia  
medyczna?

Technika Bowena jest holistyczną 
metodą terapeutyczną medycy-
ny alternatywnej. W wielu kra-
jach jest już przepisywana przez 
lekarzy. W naszym kraju (mimo, 
że w moim gabinecie również 
odwiedzają mnie lekarze) jeszcze 
nie.

R: Gdzie możemy znaleźć arty-
kuły dotyczące tej terapii?

M. M-S: Sporo artykułów o te-
rapii Bowena można znaleźć  
w miesięczniku „O czym  lekarze 



ZDROWIE
I OPIEKA MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE I KONDYCJIZDROWIE
I OPIEKA MAGAZYN O ZDROWIU, URODZIE I KONDYCJIPorady i wskazówki

ci nie powiedzą”, ”fizjoterapia 
&rehabilitacja”, w innych czaso-
pismach o tematyce zdrowotnej.  
W Wielkiej fizjoterapii pod re-
dakcją Zbigniewa Śliwińskiego 
i Aleksandra Sieronia – tom 3 
również można dowiedzieć się 
o terapii manualnej Bowena  
w artykule Hanny Opiły. Terapeu-
ci na terenie całego kraju również 
piszą artykuły na temat techniki 
Bowena w prasie regionalnej.

R: Jak Pani pisze terapia  
Bowena polega na określonych 
ruchach na ciele, w takim razie 
czy można ją porównać do 
zwykłego masażu? Jak wygląda 
pierwsza wizyta u Pani  
w gabinecie?

M. M-S: Techniki Bowena nie 
można przyrównać do zwykłego 
masażu. Jest ona techniką bliską 
osteopatii ze względu na swą fi-
lozofię, a jej subtelny, manualny 
sposób odziaływania można je-
dynie zaliczyć do biomasażu.
W swoim gabinecie sporo czasu 
przeznaczam na rozmowę, wy-
wiad z pacjentem.  Pierwsze kilka 
lub kilkanaście minut obserwuję 
pacjenta,  jego postawę, sposób 
mówienia, gestykulację. Szcze-
gółowo zbieram informacje  na 
temat jego stanu zdrowia, gdyż 
jest to bardzo ważny i istotny ele-
ment prawidłowej terapii. Jego 
stan aktualny oraz wcześniejsze 
dolegliwości chorobowe, prze-
byte operacje czy urazy. Na tej 
podstawie planuję przebieg ca-

łej  terapii. Pierwsza wizyta za-
zwyczaj zajmuje mi około 60-90 
min. Kolejne wizyty trwają od 30  
do 60 min.

R: Czy terapia Bowena jest 
ostatnią deską ratunku jeżeli 
zawiodą inne drogi leczenia, czy 
jest to pomoc w leczeniu kon-
wencjonalnym?

M. M-S: Decyzja należy do pa-
cjenta. Ja ze swojego doświad-
czenia mogę  powiedzieć, że TAK, 
gdyż, lekarze z którymi współpra-
cuję,  polecają swoim pacjentom 
moją metodę jako ostateczną  
deskę ratunku.

R: Czy stosowanie innych terapii 
manualnych wyklucza się ze 
stosowaniem tej terapii?

M. M-S: Terapia Bowena nie 
może być stosowana równocze-
śnie z innymi zabiegami fizjote-
rapeutycznymi i manualnymi. 
Należy zachować co najmniej  
5 dni przerwy między zabiega-
mi. Każda terapia stymuluje or-
ganizm w inny sposób i dlatego 
wskazane jest, aby ciało przeszło 
wszystkie etapy zdrowienia z za-
chowaniem odpowiednich od-
stępów czasowych.

R: Po niektórych sesjach  
u masażysty, czy kręgarza 
możemy odczuwać dyskomfort 
mięśniowy. Jak to wygląda  
w przypadku tej metody?

M. M-S: Po wizycie w moim ga-
binecie i po pierwszym zabiegu 

pacjent odczuwa duży komfort 
psychiczny, rozluźnienie, relaks. 
Bardzo często  pacjenci zasy-
piają w czasie sesji, odczuwając 
błogi stan. Po zabiegu informuję 
pacjenta, że do następnego spo-
tkania ma stosować się do nastę-
pujących zaleceń czyli: zwiększyć 
ilość wypijanej wody, spacero-
wać, unikać bezpośrednio po 
zabiegu forsownych ćwiczeń, 
zrezygnować z używek i dać or-
ganizmowi czas na naprawę. Są 
przypadki gdy na drugi, trzeci 
dzień po zabiegu pacjent odczu-
wa większe dolegliwości. Jest to 
stan krótkotrwały. Jest to bardzo 
ważna informacja dla mnie jako 
terapeuty i dla samego pacjenta, 
że organizm  zaczął się napra-
wiać.

R: Na koniec chciałbym zadać 
pytanie nie związane ściśle 
z  terapią, ale równie ważne  
dla naszych czytelników.  
Jakie są orientacyjne koszty  
jednej wizyty lub całego proce-
su leczenia?

M. M-S: Jeżeli chodzi o koszt jed-
nego zabiegu to w moim gabine-
cie wynosi on 60 zł od osoby do-
rosłej. W innych gabinetach koszt 
zabiegu mieści się w granicach 
od 50 do 250 zł za zabieg.

R: Dziękuję bardzo za wyczer-
pujące odpowiedzi
__________________
www.bowena.pl
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siła  
płynie z roślin!

Mateusz Wojciechowski
STUDENT WYDZIAŁU LEKARSKO-DENTYSTYCZNEGO 
ŚLĄSKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO,  
PASJONAT SPORTU I DIETETYKI, ZWOLENNIK  
RACJONALNEGO, POPARTEGO NAUKĄ  
PODEJŚCIA DO TRENINGU I ODŻYWIANIA.
„W życiu mam prostą zasadę – wiedza nie jest  
niezbędna, żeby odnieść sukces, ale dużo łatwiej się  
gra w otwarte karty. Dlatego na nauce staram się  
opierać moje życie codzienne. Ze sportem mam  
do czynienia od dziecka. Studia pokazały mi, że moją drugą 
pasją jest zdobywanie wiedzy. Teraz staram się połączyć 
obie pasje, a efektem tego jest cykl artykułów, w którym będę 
chciał przybliżyć Wam jak być fit - racjonalnie i świadomie!”

CYKL: JAK BYĆ FIT
Chyba prawie każdy słyszał 

już krążący od kilku lat żart o tym, 
że najtrudniejsze w diecie wegań-
skiej jest wstawanie o 5 rano, żeby 
wydoić migdały. Jednak rosnąca 
popularność diet roślinnych niesie 
za sobą nie tylko nowe gagi i ka-
wały, ale również coraz to większą 
różnorodność produktów na pół-
kach sklepowych. Dzisiaj postaram 
się przybliżyć temat mleka roślin-
nego. Co najważniejsze nie jest to 
tekst adresowany do wegetarian |i 
wegan. Produkt ten może zaintere-
sować nawet, jeśli jest się wszyst-
kożercą.

Mleka roślinne, a dla pury-
stów językowych napoje roślinne, 
to zdrowa alternatywa dla mle-
ka krowiego. Benefitów jest kilka. 
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Przede wszystkim nie zawierają 
laktozy. Laktoza to cukier mlecz-
ny, do którego metabolizmu nie-
zbędny jest enzym laktaza. Na-
poje roślinne naturalnie nie mają 
go w swoim składzie, więc sięgać 
po mogą wszystkie osoby z nie-
tolerancją laktozy. To prawda, że  
w sklepach coraz częściej spotkać 
można mleko krowie „bez lakto-
zy”. Nie są to jednak produkty bez 
wad. Usunięta laktoza jest w nich 
zastępowana cukrem prostym - 

glukozą. Dla zachowania smaku 
są one po prostu sztucznie do-
sładzane, a jak już wiemy w zdro-
wej diecie dodanych cukrów pro-
stych powinno być jak najmniej. 
Dokładnie na tej samej zasadzie 
dosładzane są batoniki, słodycze 
i napoje gazowane. Napoje roślin-
ne będą tutaj zdecydowanie lep-
szym wyborem.

Druga kwestia jest taka, że 
zwykle napoje roślinne to pro-
dukty niskokaloryczne. Sprawa 
ma się tak za sprawą znikomej 
ilości tłuszczu w tych produk-
tach. Uwzględnienie ich w diecie 
zamiast wysokokalorycznego 
mleka krowiego będzie niosło 
za sobą korzyści dla osób dbają-
cych o linię. Co więcej, kwasów 
tłuszczowych nasyconych, takich 
jak te zawarte w mleku krowim, 
powinno być w naszej diecie jak 
najmniej. To one w dużej mierze 
przyczyniają się do rozwoju cho-
rób metabolicznych takich jak cu-
krzyca i miażdżyca.

Różnorodność napojów 
roślinnych z pewnością pomoże 
urozmaicić naszą dietę. Czy to  
w porannej kawie, czy też jako do-
datek do owsianki, mleka roślinne 
dają nam pole do popisu. Do wy-
boru mamy między innymi na-
poje: sojowe, ryżowe, kokosowe, 
owsiane czy migdałowe. Każde  
o delikatnym i charakterystycz-
nym smaku. Podobne w kon-
systencji i smaku do mleka kro-
wiego, lecz każde z zupełnie 
odmiennym aromatem. Jak jed-
nak wypadają one w bezpośred-
nim porównaniu pod względem 
kulinarnym oraz pod kątem war-
tości odżywczych?

Kulinarnie, większość mlek 
roślinnych można stosować za-
miennie 1:1 z mlekiem krowim.  
W daniach zachowują się w ten 
sam sposób. Ich dodatek do zup 
sprawia, ze stają się bardziej kre-
mowe. Można klasycznie utłuc 
ziemniaki z odrobiną mleka na 
gładkie puree. Spokojnie nada-
dzą się do kawy. Pamiętać jednak 
trzeba, że aromat może delikatnie 
się różnić - np. mleka kokosowe 
świetnie sprawdzą się do ciast  
i dań na słodko dodając im koko-
sowego aromatu. Pod względem 
wartości odżywczych mleku do-
równuje jedynie napój sojowy, 
który właściwie ma taką samą 
ilość pełnowartościowego białka 
co mleko krowie. Pozostałe napo-
je białka mają niewiele.
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Za zmianę na napoje ro-
ślinne podziękuje nam również 
środowisko naturalne i nasza pla-
neta. Do produkcji 1 litra dowol-
nego napoju roślinnego potrze-
ba około 12 razy mniej hektarów 
ziemi i wydziela się około 3 razy 
mniej dwutlenku węgla. Na litr 
mleka krowiego potrzeba aż 628 
litrów wody. W przypadku napo-
ju sojowego to jedyne 28 litrów 
wody na 1 litr gotowego produk-
tu. Dlaczego tak jest i skąd tak 
kosmiczne liczby? Do produkcji 
mleka krowiego są potrzebne, no 
właśnie, krowy! Jak wiadomo po-
trzebują one pastwisk i wody do 
picia. Uprawa soi pod tym wzglę-
dem wypada znacznie oszczęd-
niej dla naszej planety. Ostatni-
mi czasy coraz głośniej mówi się  
o warunkach w jakich hodowana 
jest trzoda chlewna. To tylko ko-
lejny argument, by częściej sięgać 
po produkty roślinne. Poza tym, 
mleko UHT jest wygodne, tanie, 

z długim terminem przydatności 
i zawsze dostępne. Ale czy to na-
dal to samo, zdrowe mleko, które 
nasze babcie codziennie rano do-
iły? Część osób mogła słyszeć, że 
powinniśmy się obawiać modyfi-
kowanej genetycznie soi. Warto 
jednak pamiętać, że soja GMO 
nie jest dopuszczona do spożycia 
przez ludzi i stanowi ona jedynie 
pokarm dla trzody chlewnej. Je-
śli nie zjesz tego Ty, zje to Twoja 
krowa. Na wszystkich produktach 
sojowych znajduje się informacja, 
że nie zawierają soi GMO. 

Czym więc kierować się 
przy wyborze napoju roślinnego? 
Tak jak mleko krowie, i one mają 
swoje ciemne strony. Sięgając na 
półkę sklepową warto zadbać  
 o to, by napój ten był wzboga-
cany w wapń - stanowi on wtedy 
tak samo dobre źródło wapnia dla 
mocnych kości jak mleko krowie. 
Druga sprawa, to wystrzegać się 

mlek dosładzanych, smakowych. 
Warto kupować produkty natu-
ralne, bez dodatkowego cukru. 
Wybór mleka roślinnego zamiast 
krowiego z pewnością przyniesie 
korzyść naszemu zdrowiu oraz 
środowisku naturalnemu. Z uwa-
gi na podobny smak, lecz dużo 
większą różnorodność nie tylko 
zastąpią one mleko krowie w na-
szej diecie, lecz także pozwolą ją 
znacznie urozmaicić. Warto eks-
perymentować, bo na rynku do-
stępne są również inne produkty 
roślinne, takie jak jogurty! - za-
sada jest ta sama jak z mlekiem.  
I pamiętajcie - nie chodzi o to by 
nagle przestać pić mleko krowie. 
Wystarczy urozmaicić dietę i ku-
pować te produkty na zamianę. 
Kto wie, może nieświadomie za 
kilka miesięcy sami z siebie cał-
kiem naturalnie będziecie sięgać 
po napój sojowy a nie mleko 
UHT? 
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Beata, lat 52, Grudziądz:

„Witam serdecznie. Chciałam 

zasięgnąć  informacji. Mam  

52 lata i stale pogłębiająca się 

wadę wzroku . Obecnie mam 

-11 i -10 dioptri i do tego cylin-

dry. Szczerze jestem w kropce 

bo już sama nie wiem czego nie 

mogę robić żeby ta wada ustała  

w miejscu. Nie wiem czy lasero-

wa korekcja jest jeszcze możliwa 

przy takiej wadzie a może są 

jeszcze inne dostępne zabiegi. 

Wspomnie też że zaczęłam nie 

dawno ćwiczenia oczu Batesa. 

Czy przez to też sobie nie pogor-

szę czy może jednak to pomoc-

ne. Bardzo proszę o pomoc któ-

rej szukam w wielu miejscach. 

Pozdrawiam“

Dzień dobry,
Najlepiej jeśli umówi się Pani na wizytę 
u specjalisty. Można także zasięgnąć 
informacji u lekarza w salonie optycz-
nym, który odpowie na pytania i w ra-
zie czego poleci miejsce i specjalistę, 
który wykona odpowiednie badania.  
Nie wiem czy przy tak sporej wadzie jest 
możliwa laserowa korekcja wzroku, ale 
mogę polecić zabieg Lentivu, który nie 
boli i szybko się po nim dochodzi do sie-
bie. 
Korekcja wzroku metodą Lentivu to 
najnowocześniejsza metoda dostępna 
na rynku, a jej największą zaletą jest 
niezwykle mała inwazyjność zabiegu. 
Pacjent już następnego dnia po zabie-
gu może wrócić do swoich codziennych 
obowiązków. Korekcja laserowa trwa 
zaledwie 24 sekundy na każde oko. Przy 
tej metodzie, w porównaniu do innych 
dostępnych na rynku, nie korzysta się z 
lasera excimerowego, lecz najnowsze-
go lasera femtosekundowego. 

Katarzyna:
„Droga redakcjo, mam problem z paleniem papie-rosów, mam 52 lata i palę właściwie nieprzerwa-nie od 17 roku życia. Ostatnio występują u mnie poranne duszności, byłam u lekarza pierwszego kontaktu, który powiedział że powinnam rzucić papierosy. Mam pytanie czy możecie polecić jakiś dobry i przede wszystkim skuteczny sposób żeby raz na zawszę pozbyć się nałogu? Z silną wolą mam problem, udało mi się wytrzymać bez papie-rosa tylko prawie cały dzień. Codziennie palę od 1 do 1,5 paczki papierosów. Proszę o jakąś poradę.“

Dzień dobry.
Na zaprzestanie palenia nigdy nie jest za późno. Nawet po kilku-
dziesięciu latach palenia tytoniu organizm jest w stanie, przynaj-
mniej częściowo, naprawić szkody wyrządzone przez dym tyto-
niowy. I nigdy nie jest za późno na uzyskanie kontroli nad swoim 
życiem i wyzwolenie się z nałogu, jakim jest uzależnienie od tyto-
niu. Badania wskazują, że wśród osób palących tytoń w ostatnim 
roku ponad 1/3 podejmowała próbę zerwania z nałogiem. Chęć 
rzucenia palenia deklaruje aż połowa palących. Jak pokazuje 
praktyka, nie jest łatwe zaprzestanie palenia i utrzymanie trwałej 
abstynencji, gdyż jest to proces rozłożony w czasie i wiele trud-
ności na różnym etapie tego procesu wynika ze specyfiki zespołu 
uzależnienia od tytoniu, który jest chorobą przewlekłą.
W pierwszej kolejności proponuję, aby przygotowała Pani się do 
rzucenia i spróbowała wykonać poniższe punkty:

 Wylicz powody, najlepiej wypisz na kartce. Jeśli one cię nie prze-
konują, odłóż decyzję. Dopóki nie nabierzesz pewności, że tego 
chcesz mimo czekających cię wyrzeczeń, nie uda ci się.

 Wyznacz sobie termin i umów się ze sobą kiedy chcesz rzucić.
 W wyznaczonym terminie weź urlop i wyjedź, żeby uniknąć sy-

tuacji, w których zwykle sięgasz po papierosa – związanych ze 
stresem, ludźmi i miejscami.

 Zadbaj, by w czasie odwyku otaczali cię niepalący. Będą cię 
utwierdzać w postanowieniu i podtrzymywać psychicznie.

 Możesz się poradzić lekarza, jak złagodzić głód nikotynowy.
 Dużo pij (woda niegazowana, herbata,soki), dużo się ruszaj na 

świeżym powietrzu (papierosy zwykle nie smakują na dworze, 
zwłaszcza gdy wieje wiatr).

 Dużo śpij.
 Zgromadź wokół siebie wszystko, co może zastąpić papierosa i 

zawsze staraj się mieć czymś zajęte ręce.
 Powiedz o swojej decyzji rzucenia papierosów jak największej 

liczbie ludzi – będzie ci wstyd okazać brak charakteru. 
Ale jeżeli się nie uda, trudno. Wtedy należy skorzystać z pomocy 
farmaceutycznej lub psychologicznej.
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Krystyna, 78 lat Frysztak:

„Dzień dobry. Proszę redakcję maga-

zynu Zdrowie i Opieka o porady co 

można stosować z  naturalnych do-

mowych składników na zatwardzenie? 

Dziękuję za odpowiedź.“

Dzień dobry. Jest kilka sposobów na zatwardzenie. 
Bezpieczna jest lewatywa i czopki glicerynowe. Jed-
nak te środki tylko doraźnie załatwiają problem, 
a przyczyna zostaje. Należy skonsultować swoje dole-
gliwości z lekarzem, on ustali, co Pani dolega. Tylko wte-
dy uda się raz na zawsze skończyć z zatwardzeniami. 
By uniknąć zaparć powinno zmienić się dietę. Je-
żeli powoduje ona błędy sprzyjające powstawaniu  
i utrzymywaniu się zaparć, np. na dietę gruboziarnistą 
oraz zawierającą dużo błonnika (chleb razowy, kasza 
gryczana, surówki niezbyt rozdrobnione) itp. Zaraz 
po obudzeniu się, napić się szklanki letniej wody, ke-
firu, kwaśnego mleka, kompotu ze śliwek suszonych,  
1/2 szklanki soku z kiszonej kapusty, lub też 2 łyżek mio-
du zalanych wcześniej (wieczorem) szklanką chłodnej, 
przegotowanej wody i spożycia pełnowartościowego 
śniadania. Przywrócenia odruchu regularnego odda-
wania stolca przez próby codziennego wypróżniania 
się o tej samej porze dnia. Przyjmowania 3 razy w cią-
gu dnia po 1 łyżeczce naturalnego (tzn. nie parzonego) 
siemienia lnianego Unikania, aż do stopniowego wy-
kluczenia, stosowania środków przeczyszczających, itd.  
W trakcie zaparć warto przyjmować leki osmotyczne, 
np. glicerol czy laktuloza, które zmniejszają zagęszcze-
nie stolca. Laktuloza to bardzo często polecany prepa-
rat, lecz osoby, które mają nietolerancję galaktozy nie 
powinny go przyjmować. 
Preparaty zalecane do zażywania w zaparciach to 
m.in.: zioła: aloes, nasiona babki śródziemnomorskiej  
i babki piaskowej, nasiona kruszyny. Preparaty pośli-
zgowe w postaci oleju parafinowego, środków pobu-
dzających pracę jelita grubego (antranoidy, bisakodyl), 
leków zmiękczających stolec. Zażywanie preparatów, 
które pobudzają perystaltykę jelit może powodować 
kurczowe bóle brzucha lub zaburzenia elektrolitowe, 
leki te można zażywać jedynie przez krótki okres czasu. 
Ale tak jak pisaliśmy na początku, najlepiej skonsulto-
wać się z lekarzem specjalistą lub rodzinnym. Wtedy 
on dobierze odpowiednie metodę leczenia biorąc pod 
uwagę dokładnie Pani uwarunkowania.

Andrzej, Nowy Targ:
„Witam, proszę o poradę. Na ple-
cach pojawiło mi się coś podob-
nego do pieprzyka, natomiast on jakby wychodzi ze skóry (wielkość ok 7mm, kolor ciemno brązowy) wygląda jak taki strupek i jest dość twardy. Czy to może być coś groź-nego? Dodam, że z upływem czasu co raz bardziej jakby wychodził  

z pod skóry.“

Dzień dobry,
Zdjęcie jest za słabej jakości, żeby coś po-
wiedzieć na pewno. Zmiana jest bardzo 
symetryczna, co sugeruje, że nie jest to 
np. groźny czerniak, bo te są zwykle nie-
symetryczne. Może to być jakaś brodawka 
łojotokowa, bądź o charakterze wiruso-
wym, jeśli jest to struktura raczej miękka 
(chociaż brodawki twarde też się zdarza-
ją).Proszę udać się do dermatologa, który 
pod dermatoskopem sprawdzi co to jest 
i to rozwieje najpewniej obawy. Im wcze-
śniej się Pan umówi tym lepiej. Po co żyć w 
stresie, skoro może to być banalna zmia-
na, którą od razu usunie i będzie święty 
spokój. A, jeśli zmiana jest groźna, to tym 
bardziej pośpiech jest wskazany i na tym 
etapie usunięcie jej całkowicie rozwiąże 
problem.



LI
ST

O
PA

D 
- G

RU
DZ

IE
Ń

 2
01

9

32

Zamek krzyżacki  
w Malborku
Zamek krzyżacki w Malborku ma ponad  
250 000 metrów sześciennych i jest najdo-
skonalszym przykładem obronnej budowli 
gotyckiej. Nazywa się go największą górą 
cegieł w Europie, ponieważ do jego budowy 
Krzyżacy zużyli miliony sztuk tego budulca. 
Obecnie obiekt jest prawie całkowicie odre-
staurowany i turyści mogą zwiedzić większą 
część tej olbrzymiej warowni. 

Wędrujemy po górach, odwiedzamy rezerwaty, nadszedł czas na coś trochę innego. 
W listopadowe lub grudniowe wolne dni warto odwiedzić miejsca, które mogą  
zachwycić cały rok. Oczywiście możnaby zaprosić do odwiedzenia Krakowa, Wrocła-
wia czy Warszawy, ale my zachęcamy do zwiedzania trochę mniej znanych miejsc...

bliskie i dalekie
WĘDRÓWKI 

Po godzinach...
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Zamość
Stare Miasto w Zamościu zbudowano 
według włoskich wzorów miasta ide-
alnego. Miasto nie zostało zniszczone 
podczas II wojny. Spadła na nie podob-
no tylko jedna bomba, która zresztą nie 
wybuchła. Zamość to perła renesansu. 
Doskonale zachował się pierwotny plan 
zabudowy, fortyfikacje i liczne budowle, 
łączące włoskie i środkowoeuropejskie 
tradycje architektoniczne. 

Po godzinach...

Przyjemnych  
wędrówek!
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1.	 twórca teorii ewolucji
2.	 co znajdziesz pod choinką
3.	 jeść ze smakiem, apetytem
4.	 najważniejsza w ulu
5.	 lalka teatralna
6.	 Martin, latynoski piosenkarz
7.	 broń ludów pierwotnych
8.	 w przenośni: ozięble, obojętnie, 

lodowato
9.	 uszczęśliwiony, uradowany,  

radosny
10.	wodny wyciąg z ziół lub mięsa
11.	na czubku Pałacu Kultury  

i Nauki.
12.	ten, kto naciąga
13.	zaliczka na poczet należności
14.	główne miasto Katalonii
15.	gimnastyk wyczynowiec
16.	materiał opatrunkowy
17.	zrobiony na drutach
18.	Genowefa z kabaretu
19.	łamany w wigilijny wieczór
20.	siódmy dzień tygodnia
21.	przystosowanie dzieła literackiego 

do potrzeb innego odbiorcy niż to 
przewidywał autor

22.	panoramiczny w kinie
23.	naukowe przypuszczenie
24.	na dokumencie – parafa
25.	pociągnąć po czymś językiem
26.	wypełniony płynem
27.	nauka o czasie
28.	mimowolne skurcze mięśni
29.	amant, wielbiciel

Wśród osób, które rozwiążą krzyżów-
kę, i zadzwonią pod numer telefonu:  
32/ 253-75-00 lub wyślą na adres 
mailowy: biuro@fuzio.pl prawidłowe 
rozwiązanie krzyżówki rozlosujemy 
nagrody!
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Po godzinach...

KRZYŻÓWKA
na listopadowe i grudniowe popołudnie 
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Przed użyciem zapoznaj się z ulotką, która zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczące działań 
niepożądanych i dawkowanie oraz informacje dotyczące stosowania produktu leczniczego, bądź skonsultuj 
się z lekarzem lub farmaceutą, gdyż każdy lek niewłaściwie stosowany zagraża Twojemu życiu lub zdrowiu

NOWOŚĆ

 GORĄCZKA 
 BÓLE GŁOWY 
 KICHANIE 
  WODNISTA WYDZIELINA Z NOSA  
I ŁZAWIENIE OCZU 

W TABLETCE

Fervex ExtraTabs (Paracetamolum + Chlorphenamini maleas) tabletki powlekane Skład: paracetamol 500 mg, chlorofenaminy maleinian 4 mg Wskazania  
do stosowania: leczenie objawów przeziębienia, zapalenia błony śluzowej nosa i gardła, stanów grypopodobnych (wodnista wydzielina z nosa i łzawienie oczu, 
kichanie, bóle głowy, gorączka) u dorosłych i  dzieci powyżej 15 lat Przeciwwskazania: nadwrażliwość na subst. czynne lub którąkolwiek subst. pomocniczą; 
dzieci poniżej 15 lat; związane z paracetamolem: ciężka niewydolność wątroby lub czynna niewyrównana choroba wątroby; związane z chlorofenaminy  
maleinianem: ryzyko wystąpienia jaskry z zamkniętym kątem przesączania, ryzyko zatrzymania moczu związane z zaburzeniami układu moczowego i gruczołu 
krokowego Podmiot odpowiedzialny: UPSA SAS, 3 rue Joseph Monier, 92500 Rueil-Malmaison, Francja        FERPM/16/2019 data opracowania: lipiec 2019 
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