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Nie zwracamy tekstow, ktore nie byly
zamoOwione

Drodzy Czytelnicy!

To juz ostatnie wydanie magazynu ZDROWIE
i OPIEKA w tym roku.

W tym numerze znajdziecie sposoby na przeziebianie
i infekcje, listopadowq depresje jak sobie radzi¢ ze
zmianq czasu oraz damy Wam recepte na udane swieta.

W dziale “Porady i wskazéwki” nasz specjalista opowie
jak radzi¢ sobie w przypadku urazow i sttuczen, dowiemy
sie takze co to jest Terapia Bowena.

Nasi czytelnicy znajdq takze wiele informacji na temat
jakiego mleka uzywac najlepiej.

Zycze wszystkim czytelnikom, aby okres Swiqt byt
dla Was czasem rodzinnym, spokojnym, pozbawionym
probleméw i nieporozumien. Zapomnijmy o pra-
cy, pospiechu, ktdry towarzyszy nam kazdego dnia,
skoncentrujmy sie na sobie i naszych najblizszych.
W korcu Swieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy
czas w roku. Swiqt petnych radosci i zyczliwosci drodzy
Panstwo! Do zobaczenia w 2020 roku!

Redakcja
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czyli jak przygotowac
organizm na mrozne dni

NIE JEST TAJEMNICA, ZE ZIMA TO NAJTRUDNIEJSZA PORA ROKU DLA NASZEGO
ORGANIZMU. OPROCI WARUNKOW METEOROLOGICINYCH NASZ ORGANIZM
ATAKUJA ROINE WIRUSY, KTORE TA PORA ROKU NIE SA RZADKOSCIA.
NAJWAZINIEJSZE ZIMA JEST TO ZEBY UBIERAC SIE NIE POD TO JAKA

JEST PORA ROKU ALE JAKIE PANUJA WARUNKI ATMOSFERYCINE

W DANYM MOMENCIE. TRZEBA MIEC TAKZE NA UWADZE, ZE ZIMA

POGODA CZESTO ULEGA DYNAMICINYM ZMIANOM.

Pierwszym punktem, ale nie
dla wszystkich oczywistym
jest odpowiednia dieta. Musi
by¢ ona dostosowana do nas-
zej aktywnosci, ktéra zima
spada a takze do trudnych
warunkéw atmosferycznych.
Odpowiedni sposoéb odzy-
wiania bedzie miat znaczacy
wptyw na nasze zdrowie i do-
bre samopoczucie. Zimg po-

winnismy spozywac potrawy,
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ktére dadza nam duzo ciepta
a takze zabezpiecza odpo-
wiednig ilos¢ witamin z grupy
A, B, E. Warto wiec postawic
na ciepte positki, w ktérych
sktad beda wchodzity warzy-
wa, mieso, oleje itp. Ciepte,
geste zupy, petnoziarniste
pieczywo, suszone
beda stanowity pomoc przed
nagta utrata cieptai wzmocnia
prace np. nerek. Zimg powin-

owoce

nismy jes¢ duzo ryb, poniewaz
zawarte w nich ttuszcze wspo-

magaja synteze serotoniny.
Jezeli decydujemy sie na spa-
cer w mrozny dzien, pamieta-
jmy zeby po powrocie napic
sie czego$ cieptego. Moze
to by¢ na przyktad: herbata
zcytryna, mleko zmiodem, ka-
kao czy grzaniec z dodatkiem
przyprawy korzenne;j.

Przy bardzo niskich tempera-
turach bardzo wazny jest to
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jak sie ubieramy. Nie dopusz-
czajmy do wychtodzenia na-
szego organizmu. Przede
wszystkim zacznijmy od cie-
ptych, nieprzemakalnych bu-
tow, ktére nie moga by¢ zbyt
ciasne. Obuwie zimowe moze
by¢ troche za duze np. o pot
mogli
wtozy¢ gruba skarpete. Kole-
jnym bardzo waznym sktadni-
kiem jest odpowiednia kurtka.

rozmiaru, zebysmy

Réwniez musi zapewnia odpo-
wiednia termoizolacje a takze
dostoso-
wang do warunkéw w jakich
bedziemy przebywaé. Obo-
wigzkowa jest takze czapka
i rekawiczki. Czapka i buty,

nieprzemakalnos¢

to mozna powiedzie¢ funda-
menty naszego ubioru, ponie-
waz do wilasnie przez gtowe
i stopy ucieka najwiecej ciepta
z naszego organizmu. W takich
trudnych a czesto zmiennych
warunkach najlepiej ubiera¢
sie na tzw. cebule co ozna-

cza zaktadanie na siebie kilku
warstw odziezy zamiast jed-
nej grubej kurtki. Kilka warstw
odziezy znacznie lepiej za-
bezpiecza nas przed zimnem
poniewaz tworzg one swoistg
warstwe izolacyjna. Ponadto
w momencie kiedy warunki
sie zmienig mozemy w kazdej
chwili zdja¢ jedna z warstw
nie dopuszczajgc do prze-
grzania, ktére w takich wa-
runkach jest réwnie niebez-
pieczne. Przy niskich tempe-
raturach zaktadajmy kalesony,
rajstopy a takze ciepfy bieli-

zne. Taka odziez pomoze nam
w trzymaniu ciepfa nawet
jezeli na dworze jest kilkanas-
cie kresek ponizej zera. Utra-
ta ciepta najczesciej skutkuje
ostabieniem organizmu i na-
razeniem go na ataki wiruséw

np. grypy.

Cho¢ zima nie zawsze zacheca
do wyjscia na dwor, to mimo
wszystko warto robi¢ sobie
spacery czy krotkie biegi.
Sport uprawiany zimg znacz-
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nie poprawia samopoczucie,
usprawnia organizm, wzmac-
nia go i dodaje energii. Rezyg-
nacja z aktywnosci fizycznej
zimowq porg nie jest wska-
zana, poniewaz ruch zawsze
sprzyja
sSwieze,

zdrowiu. Ponadto

zimowe powietrze
nalezy do bardzo pobudzaja-
cych, dotleniajacych i popra-
wiajacych krazenie krwi. Na-
lezy jednak podkresli¢, ze przy
bardzo niskich temperaturach
czyli okoto -10° Celsjusza nie
powinnismy uprawia¢ spor-
tow na zewnatrz. Lepiej wte-
dy zadba¢ o nasza kondycje
w domu czy na sitowni. Zbyt
mrozne powietrze zaszkodzi
naszym goéornym drogom od-
dechowym, a wtedy juz krétka
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droga do choroby, ktéra uziemi
nas w domu na przynajmniej
kilka dni. Jezeli czujemy sie na
sitach zeby uprawia¢ jogging
w temperaturach ponizej zera
pamietajmy zeby zakrywac
usta chustg czy szalikiem, zeby
nie wdycha¢ bezposrednio tak
zimnego powietrza.

Zima w naszych mieszkania-
ch, domach uzywamy rézne-
go rodzaju ogrzewania przez,
ktére powietrze sie wysusza.
Suche powietrze jest idealnym
srodowiskiem dla drobnous-
trojéw i kurzu. Dlatego tez
warto zainwestowa¢ w na-

Czterny pory roku

wilzacze powietrza lub zamon-
towac w okolicach kaloryferéw
otwarte pojemniki z woda.

Przychodnie lekarskie oferu-
ja w okresie jesiennym dar-
mowe lub niewiele ptatne
szczepienia ochronne i przeci-
wgrypowe, z ktérych powinni
przede wszystkim korzystac
starsi, dzieci oraz osoby czesto
przebywajagce w wiekszych
skupiskach ludzi.

Zimg warto réwniez unikac
chorych i samemu nie rozno-
si¢ choroby, a zatem wczesnie
rozpoczynac¢ leczenie i po-
zostawa¢ w domu, z dala od
innych 0s6b, unikajac tym
samym ryzyka zakazenia.

oprac. W. Jakubek



NA SWIETA BOZEGO NARODZENIA CZEKASZ DWANASCIE MIESIECY.

ALE KIEDY NADEJDA, JESTESMY TAK ZMECZENI, ZE NIE MAMY SILY SIE NIMI
CIESZYC. W TYM ROKU MOZE BYC INACZEJ. OTO PRZEPIS NA SPOKOJNE

| RADOSNE SWIETA BOZEGO NARODZENIA!

.l . Okreslmy swoje
priorytety na Swieta
Bozego Narodzenia

Swiat sie nie zawali, jesli nie
wszystko bedzie dopiete na
ostatni guzik. Aby uniknac nie-
potrzebnego pospiechu, 2-3
tygodnie przed swietami war-
to nakresli¢c sobie realny plan
dziatania. Sposréd rzeczy do
zrobienia nalezy wybrac¢ tylko
to, co naprawde jest wazne.
Tak naprawde warto pomyslec
jakich porzadkow rzeczywiscie
wymaga nasze mieszkanie.
Czesto wystarczy umy¢ okna,
wytrze¢ kurz, wysprzatac¢ ta-
zienke i ubra¢ choinke, aby
mieszkanie wygladato Swia-
tecznie. Jezeli kazdego roku
robilismy milion przysmakéw
dla catej rodziny, to w tym roku
tak nie musi by¢. Jesli szwagier
nie wyobraza sobie swiat Boze-
go Narodzenia bez naszego

ciasta, to niech w zamian po-
moze zrobic¢ zakupy albo umyje
samochdd.

2 .Przygotujmy plan

na Gwiazdke

Zrébmy spis dan, ktére chce-
my przyrzadzi¢ i przyjrzyj sie
liscie krytycznie. Przypomnij-
my sobie, ile rzeczy pozostaje
na stole nietknietych... Ogra-
niczmy sie do tradycyjnych
smakotykow, ktére wszyscy
lubig. Jesli w Swieta Boze-
go Narodzenia mamy gosci¢
liczng rodzineg, niech kazdy co$
przyrzadzi. Nie gotuj na ostat-
nig chwile. Niektore potrawy
mozna przygotowac tydzien,
a nawet dwa tygodnie przed
Swietami i zamrozi¢. Potem
tylko wystarczy przyprawic
lub doda¢ pozostate skfadniki,
wstawisz do piekarnika albo
Tak

ugotowac. naprawde

wszystko, co sie nie psuje, naj-
lepiej kupi¢ wczesniej, aby nie
sta¢ w kolejkach w ostatniej
chwili.

3 .Podzielmy sie praca

Nie bierzmy wszystkiego na
siebie, bo nawat zaje¢ nas przy-
toczy. Najlepiej, aby kazdy robit
to, co najbardziej lubi. Jesli maz
woli odkurza¢, niech zajmie sie
sprzataniem, jesli dobrze go-
tuje, niech wtaczy sie do prac
mogq
odkurzy¢ ksigzki, posprzatac

kuchennych.  Dzieci
na biurku, poméc przy zaku-
pach i niektérych pracach ku-
chennych.

4. Nie szalej z zakupa-
mi przed swietami!

Trudno oprze¢ sie zakupowemu
szalenstwu. Dostownie w biegu
tapiemy to, co wpadnie nam
w rece. W efekcie kupujemy
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o wiele wiecej, niz potrzeba.

Stop! Zrébmy liste niezbed-
nych zakupdw na swieta Boze-
go Narodzenia i w trakcie we-
drowek po sklepach scisle sie
jej trzymajmy. Nie szukajmy
prezentow  $Swigtecznych  na

ostatnig chwile.

D. Nie badimy
perfekcjonistami!

Wocale nie trzeba mie¢ najlepsze-
go sernika i najsmaczniejszego
Swigtecznego karpia. Jesli wiemy,
ze z czyms nie zdazymy albo co$
nas przerasta, odpus¢my. Wszelki
przymus jest wrogiem dobrego
nastroju, a przeciez $wieta Boze-
go Narodzenia maja by¢ mite.

6 .Znajdzmy czas

na przyjemnosci

przed swietami

Warto przeczyta¢ ksigzke, obej-
rze¢ film, péjs¢ na spacer, moz-
na tez zafundowac sobie aroma-
tyczng  kapieli.  Organizujac
sobie czas, nalezy przestrzegac
kolejnosci z listy priorytetow”,
zeby miec czas na odpoczynek,
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wyciszyc sie, a nie denerwowag,
ze nie zdazylismy ze wszystkim.
Ludzie pogodni i zrelaksowa-
ni tatwiej sobie radza i budujg
ciepte relacje z bliskimi i dalszym
otoczeniem.

7 Unikajmy sprzeczek
Swieta Bozego  Narodzenia
to dobry czas na wybaczanie
wzajemnych urazéw. Ale musimy
panowa¢ nad emocjami. Kilka
niepotrzebnie wypowiedzianych
stbw moze zmienic sielankowa at-

mosfere w karczemng awanture.

8 . Nie siedzmy za stotem
przez cate Swieta Bozego
Narodzenia

Wolne dni mozna wykorzystac
na rodzinne spacery, podziwianie
bozonarodzeniowych szopek czy
stuchanie (i wspdlne Spiewanie)
koled. Warto przygotowac kilka
atrakgji, ktére zintegruja rodzine,
np. gre w karty, Monopol czy
Scrabble. Mtodsze dzieci mozna
zaciekawi¢ quizem lub zabawa-
mi ruchowymi. Dobrym pomy-
stem sg réwniez kalambury czy
wspolne uktadanie puzzli.

9 . Zaplanuj wizyty
Rozwazmy, kogo koniecznie mu-
simy odwiedzi¢ w swieta Bozego
Narodzenia. Nie decydujmy sie na
wizyte u bardzo dalekiej kuzynki
tylko dlatego, ze wypada. Zorga-
nizujmy czas w taki sposéb, aby
zyskac cho¢ jeden dzien wytacz-
nie dla najblizszej rodziny.
Zaprosilismy gosci na Swieta,
a nie chcemy tkwi¢ kilku dni
w kuchni? To trzeba skocic liste
biesiadnikow albo...  zaprosi¢
bliskich tylko na kawe i ciasto.

,[O .Wyjedzmy w goéry lub
nad morze

Jesli mamy dos¢ swiat Bozego
Narodzenia w domu, naméwmy
rodzine na wspdlny wyjazd.
Unikniemy sprzataniai gotowania
przez cate Swieta. Jesli potagczymy
krotkie swieta z kilkoma dniami
urlopu, odniesiemy wiele doda-
tkowych korzysci: bo wzmocni-
my odpornos¢, zrelaksujemy sie,
dotlenimy i rozruszamy kosci.

oprac. M. Grzeczyriska.
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Crztery pory roku

@w‘m@ czasu
Z letniego na zimowy

KIEDY NASTAJE MOMENT ZMIANY CZASU Z LETNIEGO NA ZIMOWY WYDAJE NAM
SIE, ZE ZYSKUJEMY DODATKOWA GODIZINE NA SEN, ZE POMOZE NAM TO UPORAC
SIE ZE STRESEM | DEPRESJA SEZONOWA, TAKA ZMIANA MOZE CZASEM PRZYNIESC

ODWROTNY EFEKT...

Przesuniecie czasu z letniego na
zimowy powoduje dolegliwosci
podobne do tych, ktore odczu-
waja ludzie zmieniajacy stre-
fe czasowa. Organizm czasem
potrzebuje prawie tygodnia, by
przestawic sie na inny czas. Sku-
tki zmiany czasu dotykaja szcze-
golnie mocno osoby, ktore maja
ustabilizowany tryb zycia.

Zmiana czasu ha zimowy
sprzyja depresji

Naukowcy z Uniwersytetuw Aarh-
us w Danii przestudiowali przypad-
ki az 185 tysiecy 0s6b, u ktorych
w latach 1995-2012 zdiagnozowa-
no depresje i okazato sie, ze zmia-
na czasu na zimowy powoduje
wzrost zachorowan na te chorobe
i to az od 8 do 11% tuz w miesigcu
nastepujacym po tej zmianie, czyli
w listopadzie. Badacze uwzgled-
nili w swoich badaniach takie czyn-
niki jak pogarszajaca sie pogoda
i krotszy dzien, ale i tak wedtug
nich to wtasnie zmiana czasu z let-
niego na zimowy byta bodzcem do
powstania depresji u wspomnia-
nego odsetka pacjentow.

Rozregulowanie zegara
biologicznego czyli mnie;j
energii i ciggte uczucie
niewyspania

Zmiana czasu prowadzi réwniez
do rozregulowania zegara biolo-
gicznego, ktory nastawiony jest na
okreslony tryb zycia. Przestawienie
zegara o godzine ma dla organiz-
mu niebagatelne znaczenie, taczy
sie ze zmiang naszych przyzwy-
czajen, takich jak pora wstawania,

godziny spozywanie positkow. To
wszystko ma wplyw na zaburze-
nie homeostazy, ktéra odpowiada
rowniez za sfere psychiczna. Mo-
dyfikacja dobowego rytmu wpty-
wa na wydzielanie kortyzolu i me-
latoniny.

Kortyzol odpowiada za meta-
bolizm, zahamowanie reakgji
immunologicznych, alergicznych
i zapalnych. To naturalny hormon
steroidowy, wywiera ogromny
wptyw na uktad odpornosciowy,
nazywany jest ,hormonem stresu’”.
Jedli pora snu nie zmienia sie ze
wzgledu na zmiane czasu, to juz
godzine przed planowang pobud-
ka sen staje sie plytszy i wydzie-
la sie kortyzol. To wiasnie on po-
budza nas rano do dziatania i daje
zastrzyk energii. Jesli zmiana cza-
su spowoduje przesuniecie sie
godzin snu, to zamiast kortyzolu
rano bedzie musiata pobudzac nas
kawa. Melatonina produkowana
przez szyszynke jest odpowiedzial-
na za nasz zegar biologiczny i jego
odpowiednie dziatanie. Nazywana
jest ,hormonem nocy’, bo wraz
z pojawieniem sie nocy naktania
organizm do snu. Zaburzenia me-
latoniny spowodowane s zmiang
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strefy czasowej lub pogorszeniem
pogody — pochmurne dni, ciem-
ne poranki. Wtedy szyszynka zac-
zyna produkowac melatonine juz
wczesnym popotudniem, co obja-
wia sie ciggta sennoscia. Czym sku-
tkuje niedobdr melatoniny?

Zty sen, czeste budzenie sie w nocy,
uczucie ciggtego niewyspania. Roz-
regulowanie metabolizmu i przy-
bieranie na wadze. Permanentne
zmeczenie i zte samopoczucie.

Rozdraznienie

i gorsza koncentracja
Zmiana czasu na zimowy taczy sie
czesto z problemami z koncentra-
¢ja, spadkami nastroju, a nawet
z problemami dotyczacymi tra-
wienia. Zmiana czasu jest zwigza-
na z pojeciem homeostazy czyli
samoregulacji i rownowagi pomie-
dzy organizmem, a $rodowiskiem
zewnetrznym. Stan odpowiedniej
homeostazy zalezy od utrzymy-
wania wtasciwego cisnienia krwi,
temperatury ciata i proporgji tlenu
oraz dwutlenku wegla w organiz-
mie.

UWAGA!

Zmiany czasu z letniego na zimo-
wy dokonalismy w nocy z soboty
na niedziele, z 26 na 27 pazdzier-
nika 2019 r. Zegary cofnelismy
z godziny 3.00 na 2.00.

Zmiana czasu ha zimowy

- czy jest konieczna?

Zdania na ten temat sg podzielo-
ne. Tak naprawde zmiana czasu na
zimowy nie ma zadnego znacze-
nia w astronomii, nie wynika tez
z koniecznosci dostosowania sie
do zmian zachodzacych w natur-
ze. Zmieniamy czas na zimowy,
gdyz sami sobie to wymyslilismy.
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Zaczeto sie juz w XVIII wieku od
amerykanskiego polityka Benja-
mina Franklina, ktory chciat, by
zimg ludzie budzili sie wczedniej,
ale i wczesniej chodzili spac. Jego
pomyst nie spotkat sie jednak
ze zrozumieniem i na podobne
zmiany dtugo trzeba byto czekac.
Pierwszym panstwem, w ktérym
wprowadzono zmiane czasu byly
Niemcy w roku 1916. W Polsce
okresowe zmiany czasu wprowa-
dzono w okresie  miedzywo-
jennym,  w latach 1946-1949,
1957-1964 i ostatecznie w 1977 r.
wprowadzono ja na state. W roku
1995 termin zmiany czasu na
zimowy ustalono z ostatniej
niedzieli wrzesnia, na ostatnig nie-
dziele pazdziernika.

Dlaczego dokonuje sie
Zmiany czasu ha zimowy?
Jednym z gtéwnych argumentéw
dotyczacych zmian czasu byto
oszczedzanie energii. Badania
naukowe prowadzone na przes-
trzeni wielu lat wykazaty jednak,
ze zmiana czasu wcale na to nie
pozwala, a w wielu przypadkach
powoduje jej wieksze zuzycie. Pro-
fesor Hendrik Wolff z Uniwersytetu
w Waszyngtonie, prowadzac bada-
nia nad oszczednoscia energii po
zmianie czasu na zimowy stwier-
dzit, ze faktycznie obserwuje sie
jej mniejsze zuzycie wieczorem,
jednak wzrasta ono znacznie
podczas ciemnych porankéw. To
samo zreszta dotyczy czasu let-
niego. Wydtuzony dziern zmusza
do wczesniejszych powrotow do
domu, w ktérym nadal panujg
bardzo wysokie temperatury, co
skutkuje  koniecznoscia  uzycia
wentylatoréw i klimatyzatorow.
Co wiecej, obserwacje poczynio-
ne w Australii po wprowadzeniu

zmian czasu w réznych jej czescia-
ch w pierwszym dziesiecioleciu XXI
wieku wykazaty, ze zuzycie energii
stato sie nawet minimalnie wieks-
ze.

Zmiana czasu na zimowy ma réw-
niez chroni¢ przed.. wypadkami
- ludzka aktywnos¢ jest mniejsza,
gdy za oknem nie ma Swiatta, wiec
i ryzyko réznego rodzaju wypa-
dkéw (zwtaszcza drogowych) jest
mniejsze.

WARTO WIEDZIEC!
Jak zminimalizowa¢ skutki zmiany
czasu na zimowy?

Mozna sprobowac oszukac zmiane
czasu, pozwalajac normalnie pra-
cowacé zegarowi biologicznemu.
Jedli mamy uregulowany tryb
zycia, to mozna stopniowo zmie-
nia¢ pory aktywnosci. Zamiast
spa¢ o godzine dtuzej, wstawac
0 godzine wczesniej wedtug no-
wego czasu, i jes¢ dtuzej $niadanie.
Jeslimamy ruchomy czas pracy, po
przyjsciu do biura i wyjsciu z niego
o0 tej samej porze co przed przes-
tawieniem zegarkéw. Nastepnego
dnia troche pozniej, kolejnego -
jeszcze pozniej., az do przestawie-
nia twojego zegara biologicznego,
co powinno zajac¢ okoto tygodnia.
Wieczorem zamiast siedzie¢ przed
telewizorem, bo wedtug zega-
ra jest dopiero 22:00 i wydaje ci
sie, ze zdazysz sie wyspac, lepiej
potézy¢ sie do t6zka o godzine
wczesniej.

oprac. M. Grzeczyriska

Zrédta: ,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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Sukees ma
-KOLA

,Jedno co wiem odnosnie siebie

i jestem tego w petni swiadom, ze

w moim przypadku sport

uksztattowat méj charakter. “

- moéwi Michat Dudek, cztowiek lubigcy
aktywnos$¢ w kazdej postaci

—jozda na rowerze, bieganie, a takze tq
zZwang umystowq, bo razem ze swoim
przyjacielem zatozyt firme,

ktéra jest takze stylem jego zycia.

Michat Dudek to absolwent

Akademi Ekonomicznej w Katowicach,
na kierunku polityka spoteczna,
wspotzatozyciel i prezes firmy 2KOtA.



Redakcja: Rozpoczne troche
z innej strony - czy jazda na ro-
werze to aktywnosc czy sposob
na zycie?

sposdéb na zycie i powstanie fir-
my 2-Kota byto uwarunkowane
tym Ze chce robic cos, gdzie bede
mogt dzieli¢ sie swojq energiq

Michat Dudek: W mojej oce-
nie jazda na rowerze to jeden
z elementéw stylu zycia. Nie
jezdzi sie na rowerze tylko,
przynajmniej ja tak nie miatem,
ale kocha sie sport, aktywnos¢
samq w sobie. W catym zespo-
le 2-Kota, co oczywiste, kazdy
jezdzi na rowerze i lubi to po-
nad przecietnie. Kazdy troche
odmiennie to rozumie, bo jedni
z nas lubiq rowery szosowe, inni
rowery gorskie, a dla jeszcze ko-
gos innego to jest codzienny do-
jazd do pracy na rowerze.

Dlamnie osobiscie sportiaktyw-
nos¢ w wielu dyscyplinach byta
mozna powiedzie¢ od zawsze.
Od 6 roku zycia gratem w pitke
noznq i regularnie robifem to do
ubiegtego roku trenujqc i grajqc
w weekend mecze. Oprdcz tego
zawsze gdzies byta siatkdwka,
koszykéwka, duzo biegatem. Od
czasu gdy wszedtem w doroste
Zycie i zaczgtem pracowac, bie-
ganie byto dla mnie sposobem
utrzymania balansu w Zyciu
aby roztadowac codziennqg por-
cje stresu. Rozwijatem to co-
raz bardziej bo marzytem, aby
przebiec pétmaraton a pdzniej
maraton. Zrobitem to i chciatem
wiecej, wiec sporo réznych bie-
gow za mngq, zaréwno ptaskich,
jak i gdrskich, ktdre uwielbiam.
W tym roku posmakowatem
duzo wiecej roweru szosowego i
pomimo, ze ptywam beznadZziej-
nie wystartowatem w dwdch
triathlonach. Jak widzisz duzo
tego robie i caty czas mi sie
chce i nie moge sie doczekac
kolejnych startéw biegowych,
triathlonowych, zatem z catq
pewnosciq dla mnie sport to

i pasjq do sportu.
Redakcja: Jak narodzit sie

pomyst zatozenia takiego a nie
innego biznesu?

Michat Dudek: To byt pomyst
mojego kolegi, z ktérym wspdt-
tworzymy2-Kota.Sytaucjazycio-
wa spowodowata, ze on zaczqt
myslec co robi¢ dalej, ja troche
juz miatem dos¢ korporacji
i od stowa do stowa padta

propozycja ‘rowery i sklep rowe-
rowy. W Przemku miatem pa-
sjonata rowerowego, sam mo-
gtem wnies¢ sporo w sprawach
organizacyjnych i prawnych,
poniewaz na tym sie znatem.
Rozpisalismy sobie wszystko,
podocieraliSmy do ludzi z bran-
zy, namdwiliSmy do rzucenia
pracy jeszcze jednego kolege
i poszto.

Redakcja: Kiedy rozpoczeta sie
twoja przygoda na dwoch kota-
ch i z 2-Kotami? Czy od poczqt-
ku wiedziates, ze to witasciwy

Yermat wydania

wybor?

Michat Dudek: Przygoda na
dwdch kotach to pewnie pier-
wszy rower ktéry pamietam,
wigry 6. Jezdzitem na nim
wszedzie i na rézne dystanse.
Moje wigry byto: i szosq (odwré-
cona kierownica w dét haha)
i rowerem gdrskim. Pamietam
jak bardzo pragngfem wte-
dy miec¢ rower szosowy i byc
jak znani kolarze w latach 80-
tych czy juz pdzniej 90-tych.
Rower byt zawsze gdzies ze
mnq, pomimo tego, Ze kiedys

ukradziono mi jeden z balkonu
w mieszkaniu rodzicéw. Byt czas
zachtysniecia sie rowerem MTB
i jazdq z ciekawymi ludZmi po
Beskidzie Slgskim. Byta tez duza
przerwa, po czym jeden z twor-
cow 2-Kota, zabrat mnie na
etapowy wyscig MTB. To byfo
cudowne doswiadczenie, pomi-
mo tego Ze na pierwszym eta-
pie zaliczytem wywrotke i po
wizycie na SOR w Jeleniej Gérze
i jednym dniu odpoczynku, po-
obijany, ale  przejechatem
kolejne etapy. Wtedy jeszcze
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nie wiedziatem, Ze bede wspot-
tworzyt 2-Kota Sklep i Serwis
Rowerowy, a w przysztosci juz
nie jeden sklep — a nawet trzy!

Zycie pisze rézne scenariusze
i juz wspomniany kolega,
pewnego dnia zapropono-
wat, abysmy zrobili cos razem.
Anegdotyczne w wielu przy-
padkach spotkania przy piwie,
ognisku, przy czyms mocniej-
szym doprowadzito do tego, Ze
rozpisalismy co musimy sie do-
wiedzie¢, aby otworzy¢ sklep
rowerowy. Duzo rozmawia-
lismy, jak one majq wyglgdac,
co nam sie nie podoba w istnie-
jqcych sklepach, jakimi rowera-
mi chcemy sie zajqg¢. Do otwar-
cia sklepu przygotowywalismy
sie ok. 10 miesiecy, robigc
praktycznie wszystko  sami.
Ja w tamtym czasie praco-
watem jeszcze w korporacji na
petny etat. Swietny czas, ktéry
teraz doprowadzit do tego, Ze
mamy 3 sklepy i nie pracuje juz
w tej korporacgji.

Czy wiedziatem, ze to wiasci-
wy wybdr od poczqtku? Nie,
nie wiedziatem. Czutem jednak
ogromnq che¢ i determinac-
je do tego, aby tworzy¢ sklep
i poznawac branze. Po dwdch
latach otworzyliSmy kolejny
sklep i wtedy zrezygnowatem
z pracy. Czy teraz wiem, Ze
to byt dobry wybdr? Tak, byt

poniewaz robitem to z petnym
zaangazowaniem,  pracujqc
dla siebie i poznajqc cos nowe-
go. Oczywiscie chwil zwqtpie-
nia byto bardzo duzo, zmecze-
nie tak ogromne, ze chwilami
wszystko wisiato na wtosku, ale
satysfakcja gigantyczna, jak
patrzylismy na to co stworzy-
lismy od zera. Powiedziatbym,
Ze jest to sytuacja, jak w spor-
cie, analogicznie. Trenujesz,
meczysz sie, doprowadzasz do
skrajnego zmeczenia, ale star-
tujqc i docierajgc do mety masz
poczucie, ze byto warto kazdej
chwili spedzonej na treningu
i poswieconej na to, aby by¢ tu
gdzie sie jest.
Redakcja: Ille czasu trwato za-
nim odkrytes, ze tajemnicq
Twojego sukcesu jest robienie
to co lubisz?

Michat Dudek: Chyba nie byto
to nigdy dla mnie watpliwe i dla
moich kolegéw réwniez. Przy-
gotowujqc sklep w Chorzowie,
ktéry otworzylismy jako pier-
wszy spedzalismy na pracach
przygotowawczych dostownie
kazdq wolnq chwile. Nie mo-
glismy tego robic¢ nie wierzqc
w to, Ze to jest wtasciwy kieru-
nek. Mozliwe, ze nie uswiada-
mialismy sobie tego jeszcze
wtedy, ale mysle ze kazdy z nas
miat przekonanie o tym, ze jak
juz zdecydowalismy o tym, ze

chcemy dziata¢ w branzy rowe-
rowej — to po prostu to robimy.

Redakcja: Co mozesz poradzic
wszystkim aktywnym ludziom,
aby zacheci¢ do jazdy na ro-
werze w listopadowe i grudnio-
we dni?

Nie wiem czy to dobry przyktad,
ale ja nie lubie jezdzic, jak mi zim-
no:), wiec moze nie jestem dobrym
przyktadem. Jednak kiedy jest su-
choiwzglednie nie za zimno, lubie
wyciggnq¢ rower, aby go troche
przewietrzy¢. Specjalnie uzywam
sfowa ,przewietrzy¢”, poniewaz
obecny sprzet obok roweru daje
mozliwos¢ treningu i jazdy na ro-
werze w okresie zimowym pod
dachem, w pokoju, w piwnicy
czy gdziekolwiek mamy miejsce.
Zakup trenazera rowerowego,
ktéry podpiety do aplikacji i jakie-
gokolwiek urzgdzenia elektroni-
cznego przenosi nas w Swiat ani-
mowanego kolarza, ktéry porusza
sie w wirtualnej rzeczywistosci lub
po autentycznych trasach rowe-
rowych, przeteczach alpejskich
czy etapach najwiekszych wysci-
gow kolarskich. Oczywiscie to jest
alternatywa, ktdrych jest wiele,
jednak chciatem pokazac i na-
wiqgzac do pierwszego pytania, ze
sport mozemy uprawia¢ zawsze,
jezdzi¢ na rowerze réwniez i zta
pogoda, niska temperatura czy
smog nie musi by¢ zadnq wymow-
kg do tego, aby zalega¢ na ka-

LISTOPAD - GRUDZIEN 2019



ZROB PRZEGLAD
ROWERU po sezonie,

otrzymasz

KARTE RABATOWA

na caly rok

na wszystkie
produkty!

www.2-kola.pl

napie i zapasc¢ w zimowy sen.
Redakcja: | tak na zakorczenie
- co poradzitbys innym oso-
bom, ktore zastanawiajq sie
nad receptq na udane Zzycie,
a lubiq jazde rowerem? Czy
mozna powiedzie¢, ze tajem-
nicq Twojego szczescia sq dwa
kota?
Michat Dudek: Pytasz mnie
o bardzo trudne, wrecz filozo-
ficzne kwestie. Nie sqdze, abym
byt dobrym przyktadem do
tego, aby komus cos radzi¢ jak
ma zy¢. Kazdy musi odpowie-
dzie¢ sobie sam na pytanie jak

LISTOPAD - GRUDZIEN 2019

chce przezyc swoje zycie, co jest
W nim wazne i na co poswie-
¢i dany nam wszystkim czas.
Jedno co wiem odnosnie siebie
i jestem tego w petni swiadom,
Ze w moim przypadku sport
uksztattowat mdj charakter.
To, ze wiem, jak znies¢ porazke,
jak radzi¢ sobie w trudnych
i wyczerpujqcych momentach
w Zyciu, jak duzo czasu musze
poswiecic na sukces, jakkolwiek
go nie okreslimy, ile musze pos-
wieci¢ innych rzeczy, aby by¢
dobrym w tym w czym chce by¢
dobry, to wszystko dat mi sport.

Yermat wydania

W mojej indywidualnej recep-
cie na moje udane zycie sport,
aktywnosc fizyczna, ta indywi-
dualna i ta zespotowa odgry-
wa bardzo waznq role i moge
powiedzie¢ ze nie wyobrazam
sobie zycia bez sportu.

Redakcja: Dziekuje za romowe.

Rozmawiata: M. Grzeczyriska

fot. Tomasz Jedrzejczyk
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POLDERMIN

HYDRO
100ml,

wyréb medyczny

Specjalistyczny krem,

intensywnie

nawilzajacy, przeznaczony dla osob
zeskorgsuchai wrazliwa.

tagodzi dole%liwos'(i Zwigzane zato-
powym zapaleniem skdry, tuszczyca

iegzemy.

Producent: POLFATARCHOMIN

XYLOMETAZOLIN WZF
0,1%

10 ml, krople do nosa

Sktad: 1 ml zawiera 1 mg ksylometazoliny.

Dziatanie: poprzez miejscowe obkurcza-
nie naczyn krwionosnych zmniejsza si
przekrwienie i obrzek btony $luzoweji ilos¢
wydzieliny.

Wskazania: nadmierne  przekrwienie
btony Sluzowej nosa wystepujace w prze-
biequ przeziebienia, kataru siennego,
alergicznego zapalenia btony $luzowej,
zapaleniu zatok.

Producent: POLPHARMA

NUROFEN DLA DZIECI FORTE

200 mg/5 ml, zawiesina doustna 100 ml, smak truskawkowy, pomarariczowy,

dla dzieciod 5 kg (3 miesiqce ) do 40 kg (12 lat)
Sktad: 5 ml zawiesiny zawiera 200 mq ibuprofenu.

Dziatanie: przeciwholowe, przeciwgoraczkowe, przeciwzapalne.
Wskazania: goraczka oraz béle réznego pochodzenia.

Lek mozna stosowac od trzeciego miesiaca zycia.

Podmiot odpowiedzialny: RECKITT BENCKISER

HERBA PINI

116 ml, syrop

Sktad: 100 ml syropu zawiera: wyciag
sosnowy ptynny 6,6 g; nalewka koprowa
1 g, fosforan kodeiny 0,05 g.

Dziatanie: przeciwkaszlowe.
Wskazania: doraznie w suchym,
meczacym kaszlu w przebiegu niezytéw
gémych drég oddechowych.

Podmiot odpowiedzialny: POLPHARMA

APOD3

10 ml, krople, 200 aplikacji,

suplement diety

Witamina D3 dla niemowlat i dzieci od 1 dnia zycia.

Witamina D pomaga w utrzymaniu zdrowych kosci
i zebow oraz wspomaga prawidtowe funkcjonowanie

ukfadu odpornosciowego i migsni.

OStONKA NORMAL
10 kapsufek, suplement diety

Kapsutka zawiera 5 mld zywych bakterii kwasu mleko-
wego, do stosowania jako uzupefninie diety w trakcie

i po antybiotykoterapii.

uktadu odpornosciowego.

Witamina C pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu

Podmiot odpowiedzialny: AUROVITAS

J

\

LIPI FORMA PLUS
30 kapsutek, suplement diety

Monakolina K z czerwonych drozdzy z ryzu, pomaga w utrzy-
maniu prawidtowego stezenia cholesterolu we krwi.

Witaminy z grupy B(B6,812), Kwas foliowy pomagaja w utrzy-
maniu prawidfowego metabolizmu homocysteiny. Przyczynia-
ja sie do utrzymania prawidfowego metabolizmu.

Chrom pomaga w utrzymaniu prawidtowego poziomu glukozy
we krwi oraz w utrzymaniu prawidfowego metabolizmu ma-
kroskfadnikow odzywczych.

LIPI FORMA
30 kapsutfek,

suplement diety

Monakolina K z cerwonych drozdzy
Z Iy2u, pomaga W utrzymaniu prawi-
dtowego stezenia cholesterolu we krwi.

Podmiot odpowiedzialny: AUROVITAS




\
ALFLOREX 16 pastylek twardych
30 kapsulek, supIement diely Skfad: 1.pastylka zawiera Benzyfiam’ini hydrochk.)rici 3mg, Cetylpyridini chloridum 1mg.
Suplement diety zawiera Bifidobacterium infantis, szczep 35624°, 1 miliard w jednej kapsuce. Dznlame.. antyseprgnfe, przequolowe, przs(lwza-palne. - . o
Produkt bezglutenowy. Wskazania: podraznienie gardta, jamy ustnej i krtani, zapalenie jamy ustnej, gardfa, dziaseti krtani.
Producent: BIOCODEX Producent: KRKA
/L
N\ (
Nasivin KIDS 0,025% Nasivin CLASSIC 0,05%
aerozol, 10ml aerozol 10ml SYSTANE ULTRA SYSTANE COMPLETE
Sklad: 1 ml zawiera 0,25 mg oksymatazoliny. Skfad: 1 ml zawiera 0,5 mg oksymatazoliny. 10 mi, wyréb medycany 10 ml, wyréb medyczny
Lek przeznaczony dla dzieci od 1 roku Zycia do 6 lat. Lek przeznaczony dla dziedi od 6 roku zycia i dorostych. 4o , L
AT o ) . A Nawilzajace krople do oczu stuzace do lecze-  Nawilzajace krople do oczu, optymalna
Dziafanie: zmniejszenie obrzku zmienionej zapalnie blony sluzowe. nia objawow suchego oka, daja czasowa ulge  ulga dla suchego oka.tagodzi, nawilza i rege-
Wskazania: obrzek bton sluzowych wystepujacy podczas zapalenia btony Sluzowej nosa, pochodzenia naczy- w odczuwaniu pieczenia i podraznienia. neruje.
nioruchowego lub alergicznego, w zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu trabki stuchowej, zapaleniu ucha
Srodkowego.
Podmiot odpowiedzialny: Procter & Gamble y \_ Dystrybutor: Alcon Polska Sp.z 0.0.
N\
60 kapsutek, suplement diety
Kwas dokozaheksaenowy (DHA) przyczynia sie do prawidtowego widzenia.
Cynk, wit.B2, Wit. A-pomagaja w utrzymaniu prawidtowego widzenia. NIFUROKS AZYD 200 HA Sco
Selen, mangan, Wit. E, Wit. G, cynk. MiedZ, wit. B12-pomagaja w ochronie komdrek przed stresem
oloydacyinym. 12 tabletek ‘ ‘
Niacyna, Wit.B6, kwas foliowy, wit.B12-przyczyniaja sie zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. Skiad: 1 tabletka powlekana zawiera 200 mg nifuroksazydu.
Inf X doka Dziatanie: przeciwbakteryjne wobec wigkszosci bakterii wywotujacych zakazenia jelitowe.
nformacje o produkie: . . — ’ . )
https: /wvlvw.n?p.pl pacientlekiflek/67276 SuperOptic-kepsulki-elastyczn Wskazanie: ostre i przewlekte biegunki w przebiequ zakazen bakteryjnych przewodu pokarmowego.
Producent: POLPHARMA Podmiot odpowiedzialny: HASCO
J 4




DICOFLOR 30

12 saszetek, suplement diety 5ml, krople, suplement diety
Przeznaczony dla niemowlat i dzied Przeznaczony dla dziecii dorostych

Jedna saszetka zawiera 3 miliardy zywych kultur 5 kropli zawiera 5 miliardow zywych kultur bakterii
bakterii Lactobacillus rhammosus. Lactobacillus thammosus.

Informacja o produkcie: https://www.dicoflor.pl/pl/  Informacja o produkcie: https://www.dicoflor.pl/pl/
produkty/dicoflor-30-w-saszetkach/ produkty/dicoflor-krople/

Imniejsza ryzyko wystapienia powiktar zwiazanych z antybiotykoterapia, skraca czas trwania biegunki
infekcyjnej, wspomaga odpornos¢ oraz przywraca réwnowage mikroflory jelitowej.

DICOFLOR

Podmiot odpowiedzialny: BAYER

J

GOLDISEPT
25ml, spray do ust i gardta, wyréb medyczny

Wyréb medyczny wspomaga leczenie, fagodzi objawy oraz przebieg przewlektych, nietypowych i
nieswoistych zapaleri gardfa i jamy ustnej. Skuteczny w przewazajacej wiekszosci stanéw zapalnych,
niezaleznie od przyczyny ich powstania.

Producent: POLFATARCHOMIN

STERIMAR HIGIENA STERIMAR HIGIENA
NOSA BABY NOSA

100 ml, 300 aplikacji, spray do nosa 100 ml, 300 aplikadji, spray do nosa
Fizjologiczny roztwdr wody morskiej, do nawilzania Fizjologiczny roztwir wody morskiej, do

iozyszazania fuzgwek nosa. nawilzania i ptukania $luzéwek nosa, dla dzieci
Delikatnie oczyszza i zapobiega przezigbieniom. Produkt

) - P idorostych.
przeznaczony dla niemowlat i matych dzieci, od 0 do 3 lat.

Podmiot odpowiedzialny: Procter & Gamble

CEBION

30ml, (ACIDUM ASCORBICUM)

Sktad: 1 ml roztworu (20 kropli) zawiera 100 mg witaminy C.

Wskazania: zapobieganie i leczenie stanw niedoboru witamny C, w przypadku kiedy stosowanie
odpowiedniej diety nie wystarcza.

Producent: MERCK

Podmiot odpowiedzialny: Polfarmex

Vibovit DINO ZELKI Vibovit LITERKI ZELKI

50zelkow (225 g), suplement diety 50 zelkéw (225g), smak owocowy,
Zestaw 10 witamin i mineratow, dla dzieci od 4 roku suplement die[y
. Zestaw 10 witamin i mineratow, dla dzieci od 4 roku Zycia.

Informacja o produkcie: https://www.teva.pl/globa- Informadi e

Flac_ ; ; g ja 0 produkcie: https://www.teva.pl/globalassets/
Iasset's/pole'md .ﬁles' globa!/ instrukga_dla_uzyt poland-files-—global/instrukgja_dla_uzytkownika_vibo-
kownika_vibovit_dino_zelki.pdf vit_iterki_zelki_2016_07_05.pdf

Podmiot odpowiedzialny: TEVA )

Podmiot odpowiedzialny: Procter & Gamble
\_ poleraY y,

VICKS VAPORUB

50g, mas¢
Sklad: 100 g masci zawiera: mentol 2,75 g, kam-
fora 5 g, olejek eukaliptusowy 1,5 g, olejek terpenty-
nowy 5¢, tymol, olejek cedrowy. 10saszetek, ""?'k oytrynowy

LT . BT Sklad: 1 saszetka zawiera: Paracetamolum 500 mg,
Dzialanie i wskazania: fagodzenie objawow 2wia- G ifenesinum 200 mg, Phenylefrini 10 mg.
zanych z zapaleniem btony Sluzowej nosa i gardta, L Y )
uczuciem, zatkanego nosa’; tagodzi obrzeki $luzéwek Dziatanie: przecwhdlowe, przedwgorazkowe, wy-
i kaszel poprzez tagodne diafanie znieczulajace, po-  KSZtUSne, Zmniejsza obrzek nosa.
budza odksztuszanie, poprzez wptyw nawydzielanie ~ Wiskazania: tagodzenie objawdéw przeziebienia
$luzu w gémych drogach oddechowych. igrypy.
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(OLON ¢
200 g, suplement diety

Idrowe jelita, wysoka zawartos¢
btonnika

Rekomendowany w dietoterapii
zaparc.

Informacja o produkcie: https://
colonc.pl/produkt/colon-¢/

Podmiot odpowiedzialny: ORKLA

FORTIMAG
60 tabletek, suplement diety

Suplement zawiera wysoko przyswajaln forme magnezu, witaming B6 oraz potas.

Skladniki te przyczyniaj sig do zmniejszenia zmeczenia i znuzenia, wplywaja na przewod-
nictwo nerwowe i migsniowe, pomagaja w utrzymaniu prawidtowego cisnienia krwi.
Informacja o produkcie: www.fortispharmaceuticals.pl/pl.fortimag.html

Podmiot odpowiedzialny: FORTIS PHARMA

MASCALPEISKA
100 ml, produkt ziolowy
o dziataniu chfodzqcym

Masc alpejska chodzaca Linia Natury stworzo-
na na bazie alpejskich skfadnikow ziotowych.
Kosmetyk do stosowania w celu schtodzenia
okolic stawow, migsni i plecéw po wysitku
fizycznym.

MASCALPEISKA
100 mi, produkt ziolowy

odziataniu silnie rozgrzewajqcym
Mas¢ alpejska (hodij{ca Linia Natury stworzona
na bazie alpejskich sktadnikow ziotowych.
Kosmetyk do stosowania w celu rozgrzania
okolic stawdw, migsni i plecow po wysitku fi-
Zyaznym.

GOLD OMEGA 3

60 kapsufek miekkich, suplement diety, mocne serce

Suplement zawiera wysokogatunkowy i skoncentrowany olej z ryb zimnowod-
nych, mianowany na 65%-owa  zawartos¢ kwasow thuszczowych omega-3,
uzupetniajacy diete w wielonienasycone kwasy tluszczowe z rodziny omega 3.
Przyczynia sie do prawidtowego funkcjonowania serca.

Informacja o produkcie: https://olimpsport.com/pl/gold-omega-3-3649

Podmiot odpowiedzialny: SEW-MED ) \_ Podmiot odpowiedzialny: OLIMP LABORATORIES )
4 N\
TRIBIOLAC TRIBIOLAC BABY 20 kapsutek po 448 mg, FORMUEA
20 k.apsulek, sup.I.ement diety 5ml, krople, suplement diety suplement diety 40kapsulek po 254 mg,
Synhiotyk 3 generagji Synbiotyk 3 generagii Tachowuje i wspiera mikroﬂorgjelitow?‘ , '
Nowoczesny preparat synbiotyczny trzeciej Probiotyk dla_niemowlat od drugiego miesiaca zycia Jedna kapsulka zawiera Lactobacillus plantarum 299 v suplement diety
generadj bedacy pofaczeniem trzech wyselek- imalych dzieci. Jest przeznaczony do postepowania die- (10 miliarddw CFU*), jest stosowany w celu uzupelnie- - yielosktadnikowy preparat zawierajacy unikalna
f)’?e'f)?(‘)”t;%ﬂnﬁfﬁemmﬁ'z" probiotycznych, tetycznego w celu skrocenia czasu biequnki oraz przy- Eﬁt%‘wél'egmﬂfng uztae(l?:v‘y;ma iwspierania flory kompozycje siedmiu bakterii pro biotycznych
Saccharomyces boyulardii. ! xrtorgirg:g |Egr[¥0 la):l;;%rlzjtr;’ijm%rrzamodu pokarmowego Informafja 0 produkcie: www.sahprobi.pl/sanprobi—ib- 'tegrvgfglbfg&bcxyg ‘ﬁ"p?;gfgt';‘ﬁ‘éﬁvzivw?,{gfﬁul’;‘,‘e
' s/o-sanprobi-ibs oraz wspiera mikroflore jelitowa. Produkt bezglu-
Informacja o produkcie: www.fortispharmaceuticals.pl/pl.tribiolac.html tenowy.
Podmiot odpowiedzialny: FORTIS PHARMA Podmiot odpowiedzialny: SANPROBI
. P Y )] LU p y P




dr Pawel Majewski, chirurg

Okres zimowy jednoznacz-
nie kojarzy nam sie ze $nie-
giem, ujemnymi temperatu-
rami, gotoledzia i wiatrem. Do
takich warunkow zdazylismy
sie przyzwyczaic i czesto je ba-
gatelizujemy przez to ulegajac
kontuzja. Upadki, odmrozenia,
wypadki podczas uprawiania
sportu to gléwne powody na-
szych zimowych probleméw.
Ich ofiarami padaja zaréwno
osoby starsze jak i dzieci.

Chyba kazdy z nas kiedys po-
$lizgnat sie na oblodzonym chod-
niku i pottukt. Jezeli to tylko sttu-
czenie wtedy nie mamy sie czym
martwi¢, zdarza sie jednak, ze
urazy moga byc¢ duzo powazniej-
sze. Najgrozniejsze sg ztamania
szyjki kosci udowej u 0séb star-
szych. Dzieciece ztamania nie s
zazwyczaj tak grozne; nazywamy
je ztamaniami ,zielonej gatazki”
przez analogie do gatezi mtode-
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ZO:S’Z%%O/
wiedzieC

O urazach

| sttuczeniach

go drzewa, gdzie ztamaniu ulega
tylko tzw. warstwa korowa. tatwo
takie ztamania sie nastawia i do-
brze sie zrastajg w gipsie.

Zeby przetrwac zime w dobrej
kondycji zdrowotnej powinni-
$my stosowac wielowymiarowa
profilaktyke- ciepty ubiér, odpo-
wiednie obuwie, utrzymywanie
dobrej kondyciji fizycznej a takze
wiedza jak sie zachowac w przy-
padku kontuzji. Ulec wypadko-
wi mozemy podczas uprawiania
sportéw zimowych jak réwniez
po drodze do pracy. Warto wiec
zapoznac sie z typami urazéw.

Sttuczenia

Sttuczenia, obrzeki, siniaki to
najtagodniejsze skutki zimowych
wypadkéw. Sttuczenie to uszko-
dzenie tkanki podskérnej lub
miesni bez przerwania ciggtosci
skory, potaczone z peknieciem
drobnych naczyn krwionosnych.
W momencie upadku krew z na-

czyn wylewa sie do okolicznych
tkanek tworzac obrzek i krwiaka.
Po uptywie 7-10 dni zasinienie
zmienia swoj kolor na rdzawy
i zottozielony, az w koncu zanika.
Dzieje sie tak za sprawg przemian
chemicznych, jakim poddawany
jest barwnik zawarty w wynaczy-
nionych krwinkach czerwonych
oraz powolnego wchfaniania
do krwioobiegu uszkodzonych
komoérek krwi. W przypadku
sttuczenia bedziemy odczuwali
bolesno$¢ spoczynkowa, ktora
bedzie sie nasilata przy ruchu
i ucisku. W przypadku sttucze-
nie najpierw powinnismy unie-
ruchomi¢ kontuzjowane miejsce.
W tym celu mozemy zastosowac
dostepne w aptece stabilizatory,
co uchroni nas przed pogtebienie
sie kontuzji. Kolejnym krokiem
jest uniesienie miejsca sttuczenia
okoto 30 ¢cm nad serce w celu
ztagodzenia dolegliwosci a takze
ograniczenia opuchlizny. Miejsce
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sttuczenie mozemy owing¢ ban-
dazem elastycznym, co réwniez
nie dopuscido powiekszenia opu-
chlizny. Pamietajmy, ze bandaz
nalezy zacisng¢ niezbyt mocno
i co okoto 4 godziny $ciggac. Jest
to bardzo wazne, poniewaz zbyt
mocno zabandazowanie moze
nasili¢ bol. W przypadku sttuczen
mozemy zastosowac terapie zim-
nem. Jest ona skuteczna, ponie-
waz zmniejsza bolesnos¢ a takze
powoduje obkurczenie sie naczy-
nek krwionosnych, co zmniejszy
krwawienie podskérne a takze
ograniczy rozmiar obrzeku. Jeze-
li nie mamy specjalnego oktadu
zelowego, mozemy uzy¢ kostek
lodu, jednak pamietajmy zeby za-
wing¢ go na przykfad w $cierecz-
ke, by unikna¢ odmrozen skory.
W takim przypadku przydac sie
moga réwniez mrozonek. Taka
terapie stosujemy bezposrednio
po wypadku jednak po uptywie
doby, powinnismy stosowac juz
okfady
spowoduje pobudzenie krazenia

rozgrzewajace. Ciepto
oraz rozszerzenie naczyn krwio-
no$nych dzieki czemu uszkodzo-
ne miejsce szybciej sie zagoi. W
tym celu mozemy uzyc¢ recznika
nasaczonego ciepta woda lub
kompresow rozgrzewajacych.

Zwichniecia i ztamania

Zwichniecie, to przemieszcze-
nie przylegajacych do siebie po-
wierzchni stawowych, ktéremu
towarzyszy bol, znieksztatcenie
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stawu, przymusowe ufozenie,
zasinienie konczyny i ochtodze-
nie. Do objawéw ztamania kosci
zaliczamy bdl, obrzek i zasinienie,
a ponadto znieksztatcenie kon-
czyny (wygiecie w nienaturalny
sposob, skrocenie), przy ztama-
niu otwartym - widoczne kosci i
tkanki je otaczajace, utrata funk-

¢ji zlamanej koniczyny.

Zardbwno w przypadku zfa-
mania jak i zwichniecia pierwsza
pomoc polega na unieruchomie-
niu dwodch sasiednich stawéw
uszkodzonej okolicy. Do unie-
ruchomienia mozna uzy¢ szyny,
kija narciarskiego, laski, deseczki.
Takie usztywnienie nalezy przy-
wigzac scisle do konczyny za po-
mocg bandaza, paska lub paséw
z podartego ubrania.

Wstrzgsnienia i utrata

swiadomosci

Na ten rodzaj kontuzji narazo-
ne sg przede wszystkim dzieci,
a takze osoby starsze. Wstrza-
$nienie mézgu wedtug fachowej
literatury to tagodne nastepstwo
urazu mozgu objawiajace sie
krétkotrwata utratg przytomno-
$ci na okres nie dtuzszy niz szes¢
godzin. Innym objawem, ktéry
moze wystapic jest zanik pamieci
dotyczace samej chwili wypadku.

W niektorych przypadkach
wraz z urazami objawia sie réw-
niez utrata przytomnosci, ktéra
takze moze wystapi¢ samoistnie.

Jest to nastepstwo zbyt niskiego
cisnienia lub niewydolnosci ser-
ca. Osobe z podejrzenie takiego
urazu nalezy potozy¢ na ptaskim
podtozu na plecach i unies¢ nogi
ku gdrze. Jezeli oddech i tetno
s3 W normie powinnismy poto-
zy¢ poszkodowanego w pozycji
bocznej ustalonej. Jest to pozy-
Cja, w ktorej cztowieka uktada sie
na boku z dtonia gérnej reki pod
policzkiem, dolng reka odchylong
nieco do tytu i nieco zgieta noga
znajdujaca sie blizej podtoza.

Jak pomoéc

poszkodowanemu?

Wypadek moze zdarzy¢ sie
dostownie wszedzie i w kazdej
chwili, dlatego powinnismy by¢
przygotowanie i wiedzie¢ co ro-
bi¢. Jezeli u poszkodowanego
dojdzie do zlamania to z reguly
nie jesteSmy w stanie ocenic¢ czy
nastgpito takze przemieszczenie
kosci. Dlatego zawsze powinni-
$my dziata¢ delikatnie jakby tak
sie wiasnie stato.

Pierwsza pomoc

Do urazéw, ktére opisalismy
moze doj$¢ dostownie wszedzie,
nie tylko zima. Dlatego powinni-
$my przede wszystkim wiedzie¢
co robi¢ w takiej sytuacji i jak sie
zachowad. Jezeli chodzi o zta-
manie to z reguly nie bedziemy
w stanie oceni¢ czy nastapito tak-
ze przemieszczenie kosci. Dlate-
go zawsze powinnismy dziatac
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ostroznie, tak jakby faktycznie byt

to uraz z przemieszczeniem.

Jak juz wczesniej pisalismy
pierwszym krokiem powinien
by¢ telefon do stuzb ratunko-
wych. W trakcie oczekiwania na
stuzby:

« jesdli nie jest to absolutnie ko-
nieczne, nie ruszamy rannej
osoby z miejsca;

+ nie staramy sie prostowac kon-
czyny ani zbyt intensywnie
sprawdzac, jak powazne jest to
zlamanie;

« unieruchamiamy ztamana kon-
czyne, zawsze w takiej pozycji,
w jakiej sie znajduje - nie pro-
stujemy!

« w przypadku ztamania otwar-
tego nie staramy sie ,wpychac”
wystajacych  odtamkéw do
rany;

« caly czas sprawdzamy, czy ran-
ny nie ma probleméw z oddy-
chaniem i nie traci przytomno-
Sci.

Pomoc rannemu:

Sa trzy rzeczy, ktére mozemy
zawsze zrobi¢, zeby poméc ran-
nemu.

1. Po pierwsze, rozmawiajmy
z nim, spokojnie, nie wpadajac
w panike - on réwniez bedzie
wtedy spokojniejszy i mniej sie
wystraszy sytuacji.

2. Po drugie, jesli mamy taka
mozliwos¢, zapewnijmy mu cie-
pto - zwtaszcza zima nalezy na to
zwrocic¢ baczng uwage.

3. Po trzecie za$, uzbrajamy sie
w cierpliwos¢ i wspdlnie czekamy
na pomoc medyczna.

diabet
straszny — przy odrobinie wiedzy

Jak widaé, nie taki

mozna spokojnie podejs¢ nawet
do tak powaznego urazu, jakim
jest ztamanie - i bardzo poméc
jeszcze przed przyjazdem pogo-
towia.

Oczywiscie to tylko instrukcje
i w chwili wypadku mozliwe,
ze nie bedziemy mogli przypo-
mnie¢ sobie wszystkich regut
postepowania, jednak najwaz-
niejsze jest to zeby pomac osobie
poszkodowanej, bo to nasz obo-
wigzek. Starajmy sie réwniez by¢
uwazni i pamietajmy, ze zima jest
piekng pora roku jednak w tym
okresie jestesmy szczegodlnie na-
razenie na upadki zaréwno pod-
czas uprawiania sportu jak i na
chodniku. Jezeli po takim upadku
bedziemy odczuwac jakikolwiek
dyskomfort to od razu udajmy
sie do lekarza lub zadzworimy po
pogotowie.



/nqucym
alternatywna

Medycyna alternatywna jest coraz bardziej

Redakcja: Na czym polega

Technika Bowena i jak dziata?
Mariola Manka-Sgodzaj:
Technika Bowena to nowa kon-
cepcja pracy z ciatem, ktdra ani
nie pochodzi od innych metod
leczniczych, ani nie jest do nich
podobna. To forma neuro-mie-
Sniowego przeprogramowanid,
wykorzystujgcego pamiec ko-
mdrkowgq. Dziata poprzez uktad
nerwowy zaréwno na poziomie
strukturalnym jak i funkcjonal-
nym, przez uktad miesniowy
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popularng metodqg radzenia sobie z problemami

zdrowotnymi réznego rodzaju. Tysigce osdb na

catym Swiecie korzysta zTerapiiBowena i docenia jej

efekty. Postanowilismy zatem, zasiegngc informac;ji

o tej metodzie. Na czym polega?¢ Jak dziata? Kiedy jg

stosowac? A takze wiele innych informacji na temat

Techniki Bowena znajdziemy w wywiadzie. Szukajgc

w internecie specjalistow, natrafiliimy na nazwisko bo-

haterki fego wywiadu. Udato nam sie porozmawiac

z mgr Mariolg Mankg-Sgodzaj, terapeutkq techniki

bowena w stopniu mistrzowskim.

i powieziowy, a takze przez
uktad limfatyczny i krqZenie.
Technika Bowena to system
informacji wysytanych do or-
ganizmu pacjenta ze scisle
okreslonych  punktéw ciata,
przenoszonych w postaci wi-
bracji poprzez uktad nerwowy
domézgu. Ten z kolei odbiera je
jako bodzce do zapoczqtkowa-
nia ogdlnoustrojowych proce-
sOw naprawczych, przywraca-
jgcych organizm jako catos¢ do
rownowagi.

Technika Bowena zostata roz-
winieta  przez  niezyjqcego
juz Toma Bowena z Geelong
w Australii.

Czasem jest nazywana ,home-
opatiq pracy z ciatem” Maty,
delikatny dotyk powoduje wy-
mierny wktad w stymulowanie
organizmu do leczenia samego
siebie, czesto bardzo gtebokiego.
Technika Bowena daje ogromne
korzysci dla pacjenta przy nie-
wielkim wysitku ze strony tera-
peuty. Technika zwykle przynosi
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ulge w leczeniu konkretnych ura-
zO6w | innych problemdéw zdro-
wotnych, zaréwno w stanach
ostrych jak i przewlektych. Jest to
oddziatywanie ogdlnoustrojowe
z wykorzystaniem wrodzonych
zdolnosci do samo leczenia orga-
nizmu.

Terapeuta dostarcza sygnaty do
systemu nerwowego pacjenta
w okreslonych miejscach( na
miesniach, sciegnach, wieza-
dtach, lub nerwach), a organizm
wykonuje reszte pracy, reagujqc
w odpowiednim dla siebie czasie,
w zaleznosci od jego wiasnych
mozliwosci.

Terapia i zabieg Bowena raczej
nie koncentruje sie na pojedyn-
czej dolegliwosci, lecz oddziatuje
na ciato jako catos¢, przywra-
cajqc je do réwnowagi poprzez
autonomiczny system nerwowy.
System ten kontroluje ponad
80% funkdji fizjologicznych i jest
bardzo podatny na zewnetrzne
czynniki stresogenne. Wiekszos¢
ludzi w dzisiejszych czasach zyje
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w stafym silnym stresie oraz nad-
miernym pobudzeniu wspdtczul-
nego autonomicznego uktadu
nerwowego - walcz, walcz lub
przeczekaj. Naprawa ma miejsce
tylko wtedy gdy autonomicz-
ny uktad nerwowy przetqczy sie
z dominadji uktadu wspédtczulne-
go na przywspotczulny — odpocz-
nij, odprez sie i naprawiaj. Terapia
Bowena zdaje sie by¢ katalizato-
rem tego przetqczenia. W trakcie
zabiegu pacjent czesto zapada
w stan gfebokiego odprezenia
lub zasypia i stychac gfosnqg prace
jelit. Obie te zmiany wskazujq na
catkowite uwolnienie od stresu
i przetqczenie na dominacje ukta-
du przywspétczulnego.

W przeciwieristwie do innych
dziedzin manualnych, gdzie te-
rapeuta narzuca zmiany poprzez
zastosowanq technike, Technika
Bowena pozwala ciatu leczy¢ sa-
mego siebie przy minimalnej in-
gerendgji z zewnqtrz. Ze wzgledu
na subtelnos¢ Techniki Bowena
i trwajqcej przez pewien czas re-

akcji organizmu nie wolno tqczy¢

jej z innymi formami leczenia
manipulacyjnego, gdyz moze to
zablokowac jej skutecznosc.

R: W jakich przypadkach mozna
stosowac terapie Bowena?

M. M-S: Technika Bowena moze
miec¢ dobroczynny wptyw w sze-
rokiej gamie przypadkoéw. Moze
wspomagac zdrowienie z wielu
dolegliwosci, od urazéw po cho-
roby przewlekte, w zaleznosci od
zdolnosci danego osobnika do
leczenia. Wielu pacjentdw twier-
dzi, iz terapia Bowena jest naj-
bardziej relaksujgcq terapiq ze
wszystkich, jakich kiedykolwiek
doswiadczyli.

Niektére przyktadowe schorze-
nia, ktére pozytywnie reagujq na
Technike Bowena to:

- bdle plecéw, ledzwi i rwa kulszo-
wa

- wady kregostupa m.in. skolioza,
dyskopatie

-problemy z ukfadem trawien-
nym i wydalniczym

-bdle ucha i problemy ze stawem
zuchwowo-skroniowym

- migreny, bdle gfowy, zawroty
gtowy, epilepsja, zatoki, dysfunk-
¢je narzqdoéw zmystow

- fibromialgia i miastenia

- zwyrodnienia i zapalenia sta-
wow w tym RZS, ZZSK

- schorzenia bioder, kolan, stdp,
Haluxy

- rozregulowanie miesigczkowa-
nia, problemy z organami roz-
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rodczymi, menopauzq, prostatq,
bezptodnosciq

- problemy karku i ramion, w tym
zamrozony bark

- béle okolic pachwin, skrzywie-
nie miednicy, nieréwna dfugosc
ndég

- schorzenia uktadu oddechowe-
goikatar sienny, astma, rozedma
ptuc

- alergie, staba odpornos¢ orga-
nizmu

- dolegliwosci w czasie ciqzy
i okotoporodowe

- problemy trawienne i wydal-
nicze: zgaga, refluks, choroba
wrzodowa, schorzenia peche-
rzyka zétciowego, jelita grubego,
w tym jelito drazliwe, biegunki,
zaparcia, hemoroidy

-problemy krqzeniowe zwigzane
Z cisnieniem tetniczym, choroby
serca, zatory limfatyczne
-napiecie, niepokdj, stres, nie-
stabilnos¢ emocjonalna w tym
ADHD, depresja

- choroby tarczycy i innych gru-
czotéw dokrewnych

- schorzenia piersi

-choroby nerek, pecherza i cew-
ki moczowej, moczenie nocne
u dzieci, nietrzymanie moczu
u dorostych

- RSI ( urazy na skutek chronicz-
nego przecigzenia miesni i scie-
gien), ciesri nadgarstka, fokiec
tenisisty

- kontuzje sportowe i inne urazy

R: Po ilu zabiegach mozna
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spodziewac sie efektow terapii?
M. M-S: Rezultaty mogq byc¢
zauwazalne juz po pierwszym
zabiegu, gdyz organizm rozpoczy-
na prace od pierwszych ruchéw
wykonywanych przez terapeute

i kontynuuje proces naprawczy
przez kilka nastepnych dni. Czesto
wystarczy kilka sesji by ustqgpita
wiekszos¢ dolegliwosci. Celem
terapii jest zwykle caty organizm,
ale moze by¢ tez konkretny pro-
blem.

Zabiegi wykonuje sie przecietnie
raz w tygodniu, nie czesciej gdyz
organizm potrzebuje troche cza-
suna,przerobienie” ruchow tera-

peuty.

R: Czy zabieg jest bolesny?

M. M-S: Zabieg sktada sie z deli-
katnych, specyficznych ,ruchéw”
wykonywanych  palcami  na
miesniach i tkance tqcznej, bez-
posrednio na skérze lub przez
cienkqg odziez. Ruchy te, przesy-
fajg wiadomosci przez system
nerwowy pacjenta przywracajqc
pamie¢ komoérkowq z czaséw
najlepszego, najbardziej zrelak-
sowanego i zréwnowazonego
stanu organizmu.

W czasie sesji stosuje sie czeste
przerwy o zasadniczym znacze-
niu. Dajg one organizmowi nie-
zbedny czas na reakcje i urucho-
mienie procesu naprawczego.

W przeciwienstwie do wielu tera-
pii manualnych technika Bowe-
na nie stosuje sitowych manipu-

lagji. Nie mozna jej poréwnac do
klasycznej techniki masazu. Tera-
pia Bowena nie zmusza organi-
zmu do dziatania ,bo ja ci kaze’,
lecz umozliwia mu naprawianie
samego siebie w jego wtasnym
tempie i granicach.

R: Czy sq jakies przeciwskazania
do stosowania tej terapii?

M. M-S: Jezeli chodzi o przeci-
wskazania to nie ma Zadnych.
Moze jq stosowac kazdy, bez
wzgledu na wiek czy stan zdro-
wia. Nie ma zadnych skutkéw
ubocznych po zastosowaniu
techniki Bowena. Nie ma mozli-
wosci wyrzqdzenia niq krzywdy
Jezeli zabiegi Terapii Bowena nie
Zlikwidujq catkowitych dolegli-
wosci pacjenta to na pewno nie
zaszkodzq.

R: Czy terapia Bowena jest
uznawana jako terapia
medyczna?

Technika Bowena jest holistycznq
metodq terapeutycznqg medycy-
ny alternatywnej. W wielu kra-
jach jest juz przepisywana przez
lekarzy. W naszym kraju (mimo,
ze w moim gabinecie réwniez
odwiedzajq mnie lekarze) jeszcze
nie.

R: Gdzie mozemy znalez¢ arty-
kuty dotyczqce tej terapii?

M. M-S: Sporo artykutéw o te-
rapii Bowena mozna znalez¢
w miesieczniku ,O czym lekarze
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?ofwwz? ¢ Wskazowki

” /",

ci nie powiedzq, ’fizjoterapia
&rehabilitacja’; w innych czaso-
pismach o tematyce zdrowotne;j.
W Wielkiej fizjoterapii pod re-
dakcjg Zbigniewa Sliwiriskiego
i Aleksandra Sieronia - tom 3
réwniez mozna dowiedzie¢ sie
o terapii manualnej Bowena
w artykule Hanny Opity. Terapeu-
ci na terenie catego kraju réwniez
piszq artykuty na temat techniki
Bowena w prasie regionalnej.

fej terapii. Pierwsza wizyta za-
zwyczaj zajmuje mi okotfo 60-90
min. Kolejne wizyty trwajq od 30
do 60 min.

R: Czy terapia Bowena jest
ostatniq deskq ratunku jezeli
zawiodgq inne drogi leczenia, czy
jest to pomoc w leczeniu kon-
wencjonalnym?
M. M-S: Decyzja nalezy do pa-
¢jenta. Ja ze swojego doswiad-
czenia moge powiedzie¢, ze TAK,

R: Jak Pani pisze terapia
Bowena polega na okreslonych
ruchach na ciele, w takim razie
czy mozna jq porownac do
zwyktego masazu? Jak wyglqgda

gdyz, lekarze z ktérymi wspétpra-
cuje, polecajq swoim pacjentom
mojq metode jako ostatecznq
deske ratunku.

pacjent odczuwa duzy komfort
psychiczny, rozluznienie, relaks.
Bardzo czesto pacjenci zasy-
piajq w czasie sesji, odczuwajqc
btogi stan. Po zabiegu informuje
pacjenta, ze do nastepnego spo-
tkania ma stosowac sie do naste-
pujqcych zalecen czyli: zwiekszy¢
ilos¢ wypijanej wody, spacero-
wac, unika¢ bezposrednio po
zabiegu forsownych (¢wiczen,
zrezygnowac z uzywek i dac or-
ganizmowi czas na naprawe. 5q
przypadki gdy na drugi, trzeci
dzien po zabiegu pacjent odczu-
wa wieksze dolegliwosci. Jest to
stan krdtkotrwaty. Jest to bardzo
wazna informacja dla mnie jako

pierwsza wizyta u Pani R: Czy stosowanie innych terapii  terapeuty i dla samego pacjenta,

w gabinecie? ze organizm zaczqt sie napra-

M. M-S: Techniki Bowena nie

manualnych wyklucza sie ze

stosowaniem tej terapii? wiac.

mozna przyrownac do zwyktego
masazu. Jest ona technikg bliskg
osteopatii ze wzgledu na swq fi-
lozofie, a jej subtelny, manualny
sposéb odziatywania mozna je-
dynie zaliczy¢ do biomasazu.

W swoim gabinecie sporo czasu
przeznaczam na rozmowe, wy-
wiad z pacjentem. Pierwsze kilka
lub kilkanascie minut obserwuje
pacjenta, jego postawe, sposob
mdwienia, gestykulacje. Szcze-
gdtowo zbieram informacje na

M. M-S: Terapia Bowena nie
moze by¢ stosowana réwnocze-
Snie z innymi zabiegami fizjote-
rapeutycznymi i manualnymi.
Nalezy zachowa¢ co najmniej
5 dni przerwy miedzy zabiega-
mi. Kazda terapia stymuluje or-
ganizm w inny sposéb i dlatego
wskazane jest, aby ciato przeszto
wszystkie etapy zdrowienia z za-
chowaniem odpowiednich od-
stepow czasowych.

R: Na koniec chciatbym zada¢

pytanie nie zwigzane scisle

z terapigq, ale rownie wazne

dla naszych czytelnikow.

Jakie sq orientacyjne koszty

jednej wizyty lub catego proce-

su leczenia?
M. M-S: Jezeli chodzi o koszt jed-
nego zabiegu to w moim gabine-
cie wynosi on 60 zt od osoby do-
rostej. W innych gabinetach koszt
zabiegu miesci sie w granicach

temat jego stanu zdrowia, gdyz R:Po niektorych sesjach 0d 50 do 250 zt za zabieg.

jest to bardzo wazny iistotny ele- umasazysty, czy kregarza

ment prawidfowej terapii. Jego mozemy odczuwac dyskomfort  R:Dziekuje bardzo za wyczer-

stan aktualny oraz wczesniejsze miesniowy. Jak to wyglqda pujqce odpowiedzi
dolegliwosci chorobowe, prze- w przypadku tej metody?
byte operacje czy urazy. Na tej M. M-S: Po wizycie w moim ga- www.bowena.pl

podstawie planuje przebieg ca-  binecie i po pierwszym zabiegu

26 LISTOPAD - GRUDZIEN 2019



Mateusz Wojciechowski

STUDENT WYDZIALU LEKARSKO-DENTYSTYCZNEGO
SLASKIEGO UNIWERSYTETU MEDYCINEGO,
PASJONAT SPORTU | DIETETYKI, ZWOLENNIK
RACJONALNEGO, POPARTEGO NAUKA
PODEJSCIA DO TRENINGU | ODZIYWIANIA.

,»W Zyciu mam prostq zasade — wiedza nie jest

niezbedna, zeby odniesc sukces, ale duzo tatwiej sie

gra w otwarte karty. Dlatego na nauce staram sie

opieraé moje zycie codzienne. Ze sportem mam

do czynienia od dziecka. Studia pokazaly mi, ze moja druga
pasja jest zdobywanie wiedzy. Teraz staram sie polqczyé
obie pasje, a efektem tego jest cykl artykutow, w ktorym bede

chciat przyblizy¢ Wam jak by¢ fit - racjonalnie i swiadomie!”

CYKL: JAK BYC FIT

4

Chyba prawie kazdy styszat
juz krazacy od kilku lat zart o tym,
ze najtrudniejsze w diecie wegan-
skiej jest wstawanie o 5 rano, zeby

° 7 e
+ n I e Z rO S‘ I n I wydoi¢ migdaty. Jednak rosnaca
° popularnos¢ diet rodlinnych niesie

LISTOPAD - GRUDZIEN 2019

za sobg nie tylko nowe gagi i ka-
waty, ale réwniez coraz to wieksza
roznorodno$¢ produktow na pot-
kach sklepowych. Dzisiaj postaram
sie przyblizy¢ temat mleka roslin-
nego. Co najwazniejsze nie jest to
tekst adresowany do wegetarian |i
wegan. Produkt ten moze zaintere-
sowac nawet, jesdli jest sie wszyst-
kozerca.

Mleka roslinne, a dla pury-
stow jezykowych napoje roslinne,
to zdrowa alternatywa dla mle-
ka krowiego. Benefitow jest kilka.
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Przede wszystkim nie zawierajg
laktozy. Laktoza to cukier mlecz-
ny, do ktérego metabolizmu nie-
zbedny jest enzym laktaza. Na-
poje roslinne naturalnie nie maja
go w swoim sktadzie, wiec siegac
po moga wszystkie osoby z nie-
tolerancja laktozy. To prawda, ze
w sklepach coraz czesciej spotkac
mozna mleko krowie ,bez lakto-
zy”. Nie sg to jednak produkty bez
wad. Usunieta laktoza jest w nich
zastepowana cukrem prostym -

28

glukoza. Dla zachowania smaku
sg one po prostu sztucznie do-
stadzane, a jak juz wiemy w zdro-
wej diecie dodanych cukréw pro-
stych powinno by¢ jak najmnie;j.
Doktadnie na tej samej zasadzie
dostadzane sg batoniki, stodycze
i napoje gazowane. Napoje roslin-
ne beda tutaj zdecydowanie lep-
szym wyborem.

Druga kwestia jest taka, ze
zwykle napoje roslinne to pro-
dukty niskokaloryczne. Sprawa
ma sie tak za sprawg znikomej
ilosci thuszczu w tych produk-
tach. Uwzglednienie ich w diecie
zamiast ~ wysokokalorycznego
mleka krowiego bedzie niosto
za soba korzysci dla oséb dbaja-
cych o linie. Co wiecej, kwaséw
ttuszczowych nasyconych, takich
jak te zawarte w mleku krowim,
powinno by¢ w naszej diecie jak
najmniej. To one w duzej mierze
przyczyniaja sie do rozwoju cho-
rob metabolicznych takich jak cu-
krzyca i miazdzyca.

Réznorodnos¢

napojow
roslinnych z pewnoscia pomoze
urozmaici¢ naszg diete. Czy to
w porannej kawie, czy tez jako do-
datek do owsianki, mleka roslinne
dajg nam pole do popisu. Do wy-
boru mamy miedzy innymi na-
poje: sojowe, ryzowe, kokosowe,
owsiane czy migdatowe. Kazde
o delikatnym i charakterystycz-
nym smaku. Podobne w kon-
systencji i smaku do mleka kro-
wiego, lecz kazde z zupetnie
odmiennym aromatem. Jak jed-
nak wypadajg one w bezposred-
nim poréwnaniu pod wzgledem
kulinarnym oraz pod katem war-
tosci odzywczych?

Kulinarnie, wiekszos¢ mlek
roslinnych mozna stosowac za-
miennie 1:1 z mlekiem krowim.
W daniach zachowuja sie w ten
sam sposob. Ich dodatek do zup
sprawia, ze staja sie bardziej kre-
mowe. Mozna klasycznie uttuc
ziemniaki z odrobing mleka na
gtadkie puree. Spokojnie nada-
dz3 sie do kawy. Pamietac jednak
trzeba, ze aromat moze delikatnie
sie rozni¢ - np. mleka kokosowe
$wietnie sprawdza sie do ciast
i dan na stodko dodajac im koko-
sowego aromatu. Pod wzgledem
wartosci odzywczych mleku do-
rownuje jedynie napoj sojowy,
ktory wiasciwie ma taka sama
ilos¢ petnowartosciowego biatka
co mleko krowie. Pozostate napo-
je biatka maja niewiele.
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Za zmiane na napoje ro-
dlinne podziekuje nam réwniez
$rodowisko naturalne i nasza pla-
neta. Do produkgji 1 litra dowol-
nego napoju roslinnego potrze-
ba okoto 12 razy mniej hektaréw
ziemi i wydziela sie okoto 3 razy
mniej dwutlenku wegla. Na litr
mleka krowiego potrzeba az 628
litrow wody. W przypadku napo-
ju sojowego to jedyne 28 litrow
wody na 1 litr gotowego produk-
tu. Dlaczego tak jest i skad tak
kosmiczne liczby? Do produkgiji
mleka krowiego sg potrzebne, no
wiasnie, krowy! Jak wiadomo po-
trzebujg one pastwisk i wody do
picia. Uprawa soi pod tym wzgle-
dem wypada znacznie oszczed-
niej dla naszej planety. Ostatni-
mi czasy coraz gtosniej mowi sie
o warunkach w jakich hodowana
jest trzoda chlewna. To tylko ko-
lejny argument, by czesciej siegac
po produkty rodlinne. Poza tym,
mleko UHT jest wygodne, tanie,

z dtugim terminem przydatnosci

i zawsze dostepne. Ale czy to na-
dal to samo, zdrowe mleko, ktére
nasze babcie codziennie rano do-
ity? Czes¢ osob mogta stysze¢, ze
powinnismy sie obawia¢ modyfi-
kowanej genetycznie soi. Warto
jednak pamieta¢, ze soja GMO
nie jest dopuszczona do spozycia
przez ludzi i stanowi ona jedynie
pokarm dla trzody chlewnej. Je-
$li nie zjesz tego Ty, zje to Twoja
krowa. Na wszystkich produktach
sojowych znajduje sie informacja,
zZe nie zawierajg soi GMO.

Czym wiec kierowac sie
przy wyborze napoju roslinnego?
Tak jak mleko krowie, i one majg
swoje ciemne strony. Siegajac na
potke sklepowg warto zadbac

o to, by nap¢j ten byt wzboga-
cany w wapn - stanowi on wtedy
tak samo dobre zrodto wapnia dla
mocnych kosci jak mleko krowie.
Druga sprawa, to wystrzegac sie

mlek dostadzanych, smakowych.
Warto kupowac¢ produkty natu-
ralne, bez dodatkowego cukru.
Wybor mleka roslinnego zamiast
krowiego z pewnoscig przyniesie
korzy$¢ naszemu zdrowiu oraz
srodowisku naturalnemu. Z uwa-
gi na podobny smak, lecz duzo
wiekszg réznorodnos¢ nie tylko
zastapig one mleko krowie w na-
szej diecie, lecz takze pozwola ja
znacznie urozmaici¢. Warto eks-
perymentowac, bo na rynku do-
stepne s réwniez inne produkty
roslinne, takie jak jogurty! - za-
sada jest ta sama jak z mlekiem.
| pamietajcie - nie chodzi o to by
nagle przestac pi¢ mleko krowie.
Wystarczy urozmaicic diete i ku-
powac te produkty na zamiane.
Kto wie, moze nieswiadomie za
kilka miesiecy sami z siebie cat-
kiem naturalnie bedziecie siegac
po napoj sojowy a nie mleko
UHT?
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Beata, lat 52, Grudzigdz:
_Witam serdecznie. Chciatam
zasigghg¢ informacji. Mam |
52 lata i stale poglebiajgca Si¢
wade wzroku . Obecnie mant
_11i -10 dioptri i do tego cylin-
dry. Szczerze jestem W kropce
bo juz sama nie wiem czego n;e
moge robic zeby ta wada ustata
w miejscu. Nie wietm czy las.e1.fo-
wa korekcja jest jeszcze mozllwa
przy takiej wadzie a moze sq
jeszcze inne dostgpne zabiegl.
Wspomnie tez ze zaczetam nie
dawno ¢wiczenia 0czu Eatesa.
Czy przez to tez sobie nie pogor-
sze czy moze jednak to pomoc-

ne. Bardzo proszg 0 pomoc kto-
rej szukam w wielu miejscach.

. <«
Pozdrawiam

Dzieri dobry,

Najlepiej jesli umdwi sie Pani na wizyte
u specjalisty. Mozna takze zasiegnqc
informacji u lekarza w salonie optycz-
nym, ktdry odpowie na pytania i w ra-
zie czego poleci miejsce i specjaliste,
ktéry wykona odpowiednie badania.
Nie wiem czy przy tak sporej wadzie jest
mozliwa laserowa korekcja wzroku, ale
moge poleci¢ zabieg Lentivu, ktory nie
boli i szybko sie po nim dochodzi do sie-
bie.

Korekcja wzroku metodq Lentivu to
najnowoczesniejsza metoda dostepna
na rynku, a jej najwiekszq zaletq jest
niezwykle mata inwazyjnos¢ zabiegu.
Pacjent juz nastepnego dnia po zabie-
gu moze wrdcic do swoich codziennych
obowiqgzkéw. Korekcja laserowa trwa
zaledwie 24 sekundy na kazde oko. Przy
tej metodzie, w poréwnaniu do innych
dostepnych na rynku, nie korzysta sie z
lasera excimerowego, lecz najnowsze-
go lasera femtosekundowego.

Katarzyna:

,,Dr,oga redakcjo, mam problem 7 paleniem papie-

rosow, mam 52 lata i pale wlasciwie nieprzerwa-
nie od 17 roku zycia. Ostatnio wystepujg u mnie
poranne dusznosci, bytam y lekarzg pierwszego
kon%‘aktu, ktory powiedziat ze powinnam rzuci¢
Papierosy. Mam pytanie czy mozecie polecic jakis
dobry i przede wszystkim skuteczny sposcb Zeby
raz na zawszg pozbyc sie natogu? Z silng wolg
mam problem, udato mi sig wytrzymacd bez papie-
rosa tylko prawie caty dzies, Codziennie pale od |
do L5 paczki papieroséw. Prosze o jakgs porade.

Dzieri dobry.

Na zaprzestanie palenia nigdy nie jest za péZno. Nawet po kilku-
dziesieciu latach palenia tytoniu organizm jest w stanie, przynaj-
mniej czesciowo, naprawic¢ szkody wyrzqdzone przez dym tyto-
niowy. I nigdy nie jest za p6zZno na uzyskanie kontroli nad swoim
zyciem i wyzwolenie sie z natogu, jakim jest uzaleznienie od tyto-
niu. Badania wskazujq, ze wsrdd oséb palqcych tyton w ostatnim
roku ponad 1/3 podejmowata prébe zerwania z natogiem. Che¢
rzucenia palenia deklaruje az potowa palqcych. Jak pokazuje
praktyka, nie jest tatwe zaprzestanie palenia i utrzymanie trwafej
abstynencji, gdyz jest to proces roztozony w czasie i wiele trud-
nosci na réZznym etapie tego procesu wynika ze specyfiki zespotu
uzaleznienia od tytoniu, ktdry jest chorobq przewlekiq.

W pierwszej kolejnosci proponuje, aby przygotowata Pani sie do
rzucenia i sprobowata wykonac ponizsze punkty:

o Wylicz powody, najlepiej wypisz na kartce. Jesli one cie nie prze-
konujg, odtéz decyzje. Dopdki nie nabierzesz pewnosci, ze tego
chcesz mimo czekajqcych cie wyrzeczen, nie uda ci sie.

o Wyznacz sobie termin i umdw sie ze sobq kiedy chcesz rzucic.

o W wyznaczonym terminie wez urlop i wyjedz, zeby unikngc sy-
tuacji, w ktdrych zwykle siegasz po papierosa — zwiqzanych ze
stresem, ludZmi i miejscami.

e Zadbaj, by w czasie odwyku otaczali cie niepalqcy. Bedq cie
utwierdzac w postanowieniu i podtrzymywac psychicznie.

e Mozesz sie poradzic lekarza, jak ztagodzi¢ gtéd nikotynowy.

e Duzo pij (woda niegazowana, herbata,soki), duzo sie ruszaj na
swiezym powietrzu (papierosy zwykle nie smakujq na dworze,
zwtaszcza gdy wieje wiatr).

o Duzo $pij.

e ZgromadZ wokdt siebie wszystko, co moze zastqpic papierosa i
zawsze staraj sie mie¢ czyms zajete rece.
e Powiedz o swojej decyzji rzucenia papieroséw jak najwiekszej
liczbie ludzi - bedzie ci wstyd okazac brak charakteru.
Ale jezeli sie nie uda, trudno. Wtedy nalezy skorzysta¢ z pomocy
farmaceutycznej lub psychologiczne;.



lat Frysztak:
788 e redakcie maga”

mowych sktadniko

w na zatwardzenie?
Dziekuj¢ 24 odpowiedZ.

Dziert dobry. Jest kilka sposobdw na zatwardzenie.
Bezpieczna jest lewatywa i czopki glicerynowe. Jed-
nak te Srodki tylko doraZnie zatatwiajq problem,
a przyczyna zostaje. Nalezy skonsultowac swoje dole-
gliwosci z lekarzem, on ustali, co Pani dolega. Tylko wte-
dy uda sie raz na zawsze skoriczy¢ z zatwardzeniami.
By unikng¢ zapar¢ powinno zmieni¢ sie diete. Je-
Zeli powoduje ona bfedy sprzyjajqce powstawaniu
i utrzymywaniu sie zaparé, np. na diete gruboziarnistq
oraz zawierajqcq duzo btonnika (chleb razowy, kasza
gryczana, suréwki niezbyt rozdrobnione) itp. Zaraz
po obudzeniu sie, napic sie szklanki letniej wody, ke-
firu, kwasnego mleka, kompotu ze sliwek suszonych,
1/2 szklanki soku z kiszonej kapusty, lub tez 2 tyzek mio-
du zalanych wczesniej (wieczorem) szklankq chfodnej,
przegotowanej wody i spozycia petnowartosciowego
sniadania. Przywrdcenia odruchu regularnego odda-
wania stolca przez préby codziennego wyprézniania
sie o tej samej porze dnia. Przyjmowania 3 razy w cig-
gu dnia po 1 tyzeczce naturalnego (tzn. nie parzonego)
siemienia Inianego Unikania, az do stopniowego wy-
kluczenia, stosowania Srodkéw przeczyszczajqcych, itd.
W trakcie zapar¢ warto przyjmowac leki osmotyczne,
np. glicerol czy laktuloza, ktére zmniejszajq zageszcze-
nie stolca. Laktuloza to bardzo czesto polecany prepa-
rat, lecz osoby, ktére majq nietolerancje galaktozy nie
powinny go przyjmowac.

Preparaty zalecane do zazywania w zaparciach to
m.in.: ziota: aloes, nasiona babki srédziemnomorskiej
i babki piaskowej, nasiona kruszyny. Preparaty posli-
zgowe w postaci oleju parafinowego, srodkéw pobu-
dzajqcych prace jelita grubego (antranoidy, bisakodyl),
lekéw zmiekczajqcych stolec. Zazywanie preparatéw,
ktdre pobudzajq perystaltyke jelit moze powodowac
kurczowe bdle brzucha lub zaburzenia elektrolitowe,
leki te mozna zazywac jedynie przez krétki okres czasu.
Ale tak jak pisalismy na poczqtku, najlepiej skonsulto-
wac sie z lekarzem specjalistq lub rodzinnym. Wtedy
on dobierze odpowiednie metode leczenia biorqc pod
uwage doktadnie Pani uwarunkowania.

Lyeie Zﬁty piszq

Andrzej, Nowy Iarg:
»Witam, prosze o porade. Na ple-
cach pojawito mi sig cos podob-
nego do pieprzyka, natomiast on
jakby wychodzi ze skory (wielkos¢
ok 7mm, kolor ciemno brgzowy)
wyglada jak taki strupek i jest dos¢
twardy. Czy to moze by¢ cos groz-
nego? Dodam, ze 7 uptywem czasu

co raz bardziej jakby wychodzit
z pod skory.

Dzieri dobry,

Zdjecie jest za stabej jakosci, zeby cos po-
wiedzie¢ na pewno. Zmiana jest bardzo
symetryczna, co sugeruje, Ze nie jest to
np. grozny czerniak, bo te sq zwykle nie-
symetryczne. Moze to byc jakas brodawka
fojotokowa, bgdz o charakterze wiruso-
wym, jesli jest to struktura raczej miekka
(chociaz brodawki twarde tez sie zdarza-

jq).Prosze udac sie do dermatologa, ktéry

pod dermatoskopem sprawdzi co to jest
i to rozwieje najpewniej obawy. Im wcze-
sniej sie Pan umowi tym lepiej. Po co Zy¢ w
stresie, skoro moze to by¢ banalna zmia-
na, ktdrq od razu usunie i bedzie swiety
spokdj. A, jesli zmiana jest grozna, to tym
bardziej pospiech jest wskazany i na tym
etapie usuniecie jej catkowicie rozwiqze
problem.
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b godzinach...

WEDROWKI
bliskie 1 dalekie

Wedrujemy po gérach, odwiedzamy rezerwaty, nadszedt czas na cos froche innego.

W listopadowe lub grudniowe wolne dni warto odwiedzi¢ miejsca, ktére mogq
zachwycié caly rok. Oczywiscie moznaby zaprosi¢ do odwiedzenia Krakowa, Wrocta-
wia czy Warszawy, ale my zachecamy do zwiedzania troche mniej znanych miejsc...

Zamek krzyzacki
w Malborku

Zamek krzyzacki w Malborku ma ponad

250 000 metréw szesciennych i jest najdo-
skonalszym przyktadem obronnej budowli
gotyckiej. Nazywa sie go najwieksza goéra
cegiet w Europie, poniewaz do jego budowy
Krzyzacy zuzyli miliony sztuk tego budulca.
Obecnie obiekt jest prawie catkowicie odre-
staurowany i turysci moga zwiedzi¢ wieksza
czesc tej olbrzymiej warowni.



/amosé

Stare Miasto w Zamosciu zbudowano
wedtug wtoskich wzoréw miasta ide-
alnego. Miasto nie zostato zniszczone
podczas Il wojny. Spadta na nie podob-
no tylko jedna bomba, ktdra zreszta nie
wybuchta. Zamos¢ to perfa renesansu.
Doskonale zachowat sie pierwotny plan
zabudowy, fortyfikacje i liczne budowle,
tgczace wioskie i srodkowoeuropejskie
tradycje architektoniczne.

b godzinach...

Przyjemnych
wedrowek!

w
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%t godzinach...

KRZYZOWKA
na 5}5&7!9@@660@ i Wm‘w}e /oa/aaMm

tworca teorii ewolucji

co znajdziesz pod choinka

jes¢é ze smakiem, apetytem

najwazniejsza w ulu

lalka teatralna

Martin, latynoski piosenkarz

bron ludow pierwotnych

Y
® N o a b~ 0Dd-=

w przenosni: ozieble, obojetnie,
lodowato

9. uszczesliwiony, uradowany,
9, radosny

10 10. wodny wyciag z zi6t lub miesa

11. na czubku Patacu Kultury
11. - -
i Nauki.

12. ten, kto naciaga

12.
13.

13. zaliczka na poczet naleznosci

14. 14. gtéwne miasto Katalonii

15. 15. gimnastyk wyczynowiec

16. 16. material opatrunkowy

17. 17. zrobiony na drutach

18. 18. Genowefa z kabaretu

19. 19. famany w wigilijny wieczo6r

20. siodmy dzien tygodnia

20. 21. przystosowanie dziela literackiego
21. do potrzeb innego odbiorcy niz to
22 przewidywat autor

22. panoramiczny w kinie
23

24 23. naukowe przypuszczenie

24. na dokumencie — parafa
25

26
27

25. pociagnaé po czyms jezykiem

26. wypelniony ptynem

27. nauka o czasie
28

28. mimowolne skurcze migsni

29 29. amant, wielbiciel

Wsrdd osdb, ktore rozwiaza krzyzow-
ke, i zadzwonia pod numer telefonu:
32/253-75-00 lub wysla na adres
mailowy: biuro@fuzio.pl prawidtowe
rozwigzanie krzyzéwki rozlosujemy

nagrody!
34 grody



FERVEX ExtraTabs

W TABLETCE

» GORACZKA
» BOLE GtOwY
» KICHANIE

» WODNISTA WYDZIELINA Z NOSA
| LZAWIENIE OCZU

Fervex ExtraTabs (Paracetamolum + Chlorphenamini maleas) tabletki powlekane Sktad: paracetamol 500 mg, chlorofenaminy maleinian 4 mg Wskazania
do stosowania: leczenie objawdw przezigbienia, zapalenia btony $luzowej nosa i gardta, stanéw grypopodobnych (wodnista wydzielina z nosa i fzawienie oczu,
kichanie, bdle gtowy, goraczka) u dorostych i dzieci powyzej 15 lat Przeciwwskazania: nadwrazliwosc na subst. czynne lub ktérgkolwiek subst. pomocniczg;
dzieci ponizej 15 lat; zwiazane z paracetamolem: cigzka niewydolno$¢ watroby lub czynna niewyrdwnana choroba watroby; zwigzane z chlorofenaminy
maleinianem: ryzyko wystapienia jaskry z zamknigtym katem przesaczania, ryzyko zatrzymania moczu zwigzane z zaburzeniami uktadu moczowego i gruczotu
krokowego Podmiot odpowiedzialny: UPSA SAS, 3 rue Joseph Monier, 92500 Rueil-Malmaison, Francja FERPM/16/2019 data opracowania: lipiec 2019

Przed uzyciem zapoznaj sie¢ z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu







