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nie tylko wigileymy

1listopada, p6znym popotudniem, gdy polskie cmentarze ogarnat mrok i najpiekniej zaptonely
znicze na grobach naszych bliskich, na ekrany telewizor6w wjechal pierwszy §wigteczny woz znanej
marki napoju gazowanego. Pani Kowalska z wyrazng dezaprobatg pokrecita gtows, zmienita szybko
kanat telewizyjny i zerkneta na meza, ktéry probowat tapaé powietrze zaatakowane przez meczacy

go kaszel. ,,Patrz Jasiu, poglupieli juz do reszty w tej telewizji!

edwo ze$my od rodzicéw z cmentarza wrcili, cztowiek

zmarzniety, herbaty goracej chee si¢ napié, odsapnagé

a tu masz! Czas §wieta zaczaé przygotowywac... A ty

Jasiu do tej naszej doktérki by§ w koncu poszedt
bo mi si¢ ten twdj kaszel nie podoba. Wnuki przyjads to je
pozarazasz jeszcze i problem bedzie miata tylko nasza Agatka,
dziewczyna dopiero prace dostata i bedzie musiata zwolnienie
braé a o prace teraz ciezko...”. Mezczyzna niewzruszony, patrzyl
nieobecnym wzrokiem przed siebie. Lekarza odwiedzil, ale
zonie nie chcial wspominaé o tej wizycie i podejrzeniach.
Zrobi jeszcze te dodatkowe badania, wezmie jaki$ antybiotyk
i bedzie po sprawie. ,,Milczysz tylko, na cmentarzu tez taki
nieobecny byles, no powiedz co§ w koncu! Oj glupis ty jak te
reklamy telewizyjne!”.

Coraz blizej $wigta... Pan Jan Kowalski zaklat pod nosem
idac korytarzem, gdy uslyszal dzieciecy glos nucacy, gdzie$
nieopodal, melodie koledy Przybiezeli do Betlejem. Postanowit
nie zaprzata¢ sobie glowy zblizajacymi sie $wigtami Bozego
Narodzenia, obrazit si¢ na Pana Boga obwiniajac go za chorobe
nowotworowg, ktéra go dotkneta, obrazit si¢ na caly otaczajacy
go $wiat, ktéry utrudnia mu poddanie si¢ eutanazji. ,,Gdyby
ci nasi politycy mieli tak cierpie¢ jak ja cierpie i w boélach
umiera¢ to powiem panu eutanazja u nas juz od dawna bylaby
legalna” — mijani przez nas pacjenci i ich rodziny spogladali
po sobie w ostupieniu, co niektdrzy zatrzymywali si¢ krecac
glowami i szepczac miedzy sobg 1o ten nowy. Z ulga otworzylem
drzwi gabinetu, korytarz szpitalny wydawat mi sie tego dnia
wyjatkowo diugi, towarzyszacy mi b6l glowy odbieral energie

i pelng jasno$¢ myslenia. Nie spodziewalem sie¢ jednak tego

co mialo dopiero nastapi¢ w gabinecie. Harmider jaki tam
panowat byl nie do opisania. Usigdimy prosze, jestesmy tutaj
wszyscy bo cheemy pomoc Panu Kowalskiemu poczuc sig¢ lepiey,
bardzo proszg, 2eby sobie nie prerywad wiajemnie, kazdy ghos
Jest tutaj wazny i nalezy go wystuchac do kornca. Pan Kowalski
patrzyl na mnie powatpiewajaco, miatem poczucie, ze nie
traktowal tej sytuacji powaznie, uwazat ze marnuje czas i tak
juz zmarnowany przez chorobe. Diuga cisza, w koncu glos
zabrat Pan Zbuntowany:

— Ja Janek uwazam, ze ty glupi jeste$ i caly ten szpital jest
ci niepotrzebny! Pamietasz jak twoja mamusia umierata na
raka? Pamietasz coScie przechodzili wszyscy w domu? Agatka
tuz przed porodem byla wlaénie i zamiast spokoju to tylko
nerwy przez was miata! Tego chcesz Janek? Znowu na rodzing
trwoge sprowadzasz! Ty serca nie masz Janek! — Pan Zbunto-
wany caly kipial z wéciektosci, zto§¢ jakby spieta klamrg jego
zwiezty komunikat.

- A ja sie ze Zbuntowanym nie zgadzam tak do konca...
— Pan Rodzinny zabrat glos po krétkiej chwili ciszy — ja uwa-
zam, ze weale nie obcigzali$cie Agaty chorobg babci, a wrecz
przeciwnie, staraliScie si¢ jej nie angazowa¢ do opieki, sama
dziewucha chciata, dzwonita, pytata czy gdzie$ nie zawiez¢,
dobre to dziecko macie Janek, widzisz, ze z pracy sie zwolnita
by z twojg starg ci¢ tu przywiez¢... Kobita twoja tez dobra,
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tyle lat razem, tyle zycia wspélnego... No nie placz Janek,
daj spokdj.

— No bo za chwile pan psycholog zrobi ci tu Janek wode
z mézgu! — wybuchnat nagle Pan Rozdrazniony.

Panie Janie jak Pan zauwazyt, generalnie si¢ nie odzy-
wam — staralem si¢ przywréci¢ spokéj rozgoryczonemu Panu
Kowalskiemu.

— Nie! Nie! Nie! - kontynuowat swoja frustracje Pan Zre-
zygnowany — nic nie da cale to leczenie, dobrze o tym wiecie,
wiec co si¢ oktamujecie do jasnej cholery! Bedg ciebie tutaj
Janek mamili, ze z tego wyjdziesz a sp6jrz dookota! Ile ludzi
umiera! Wez te pierwszg kropléwke dobrze ci radze, zeby sie
ciebie nie czepiali, Ze nie sprobowate$ i idZ gdzie§ w cholere
sobie spokojnie umrze¢!

— Janek, pamietasz wypadek? — odezwat si¢ cichutki do tej
pory Pan Ocalony. Cudem przezytes. Pamietasz? Wracaliscie
z pracy z kolegami, po piwku byles, dobrze, ze nie pokusito
ci¢ usigé¢ za kierownicg. Pamietasz to Janek, tego si¢ nie da
zapomnie¢. Agatka malutka byla, a ty pile$, kobita od zmystow
odchodzita, rozwodem straszyla, a ty piles, pijakiem bytes
i takich kumpli tez miate$, bo trzezwym z tobg nie bylo po
drodze. Twéj kolega zgingt na miejscu. Pamietasz co wtedy
czute$? Widziale$ jego twarz w dzien i w nocy. Twoja stara
przyszta wtedy z Agatka do szpitala, opiekowata si¢ toba,
Agatka tak si¢ przytulita, ze prawie ci serce z mitosci peklo.
Pamietasz Jasiu co wtedy pomyslate$? Pamietam doktadnie...
Drugie zycie dostate$, Bég czuwal, teraz tez czuwa... to nie
jest jego wina, ze zachorowate$. Gdyby chcial by§ umart to
by ciebie wtedy zabral. Janek, trzezwy jestes tyle lat, wnukow
sie doczekate$. Pomy$l Janek...

— Moze i tak.. — odezwat si¢ pan Przestraszony — moze
i Ocalony ma racje, ale... ale dlaczego to wszystko jest takie
trudne?! Nike z nas nie chce rani¢ swoich bliskich, chcemy
ich chroni¢, chcemy by pamietali nas silnych i §wiadomych. Ta
choroba cie¢ zniszczy Janek! Zezre ciebie kawatek po kawatku
jak mamusie zzarta... skéra i koéci zostaly z niej. Janek boisz
sie. Chtopu tez wolno si¢ baé.

Pan Syn od jakiego$ czasu zastanawiat sie co powie Kowal-
skiemu, przystuchiwat si¢ przedméwcom z uwaga. Zamknat
oczy i ze wzruszeniem, famigcym sie, cichym glosem obdarowat
Kowalskiego stowami:

— Mamusia cierpiata, ale byte$ przy niej. Cieszyta si¢ na
twéj widok za kazdym razem, gdy wracate$ z pracy. Patrzyla ci
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z czulo$cig w oczy, gdy karmites jg cieptym rosotem tyzeczka
po tyzeczce. Cieszyla sig, ze bedziesz dziadkiem, cieszyla si¢
wami wszystkim. Zastanawiate§ si¢ skad ma tyle spokoju
w sobie. Tyle cierpienia Janek? Kochata was. Pamietasz jak
dzieni przed jej $miercig wszedle$ do pokoju by poprawi¢ jej
poduszke pod glowa? Zatrzymala twoja reke i powiedziata
»dziekuje syneczku”... Janek, zycie ma si¢ tylko jedno, nie ty
o nim decydujesz. Masz rodzine...

Zapadta cisza. Zostata ostatnia osoba. Jan Kowalski sie-
dziat z rekoma ztgczonymi miedzy udami, mokre od ez oczy
wpatrywaly si¢ w ostanie krzesto, lezata tam kartka z ostatnim
glosem ,,Pan Watpiacy”.

Panie Janie? Czy moglby Pan usigs¢ na ostatnim krzesle
i przekazac co Pan Watpigey ma Panu do powiedzenia? Pacjent
popatrzyt na mnie i pokiwat przeczaco gtows. ,,To bez sensu...
Trzeba zy¢”.

Kazdy cztowiek gromadzi w sobie wiele mys$li. W sytuacjach
problemowych liczne glosy w naszej glowie odzywaja sie i dys-
kutuja. Metlik w glowie jest normalny, gdy puka do Waszych
drzwi §miertelna choroba. Niekt6érych mysli nie staramy si¢
dopusci¢ do glosu, obawiamy si¢ ich. Jedne sg silniejsze, inny
slabsze. Jedne bardziej przekonane, drugie niepewne. Kazda
myél to jednak wazna cz¢$¢ rozwigzania problemu. Kazdej mysli
warto uzyczy¢ glosu i jej wystuchaé. Jezeli nie wstuchamy si¢
w nasz wewnetrzny dialog, nie spojrzymy w przeszlo§é, nie
odnajdziemy w sobie zasobdw, ktére pomagaty nam zmaga¢
sie z zyciowymi problemami. Kazdy cztowiek wzrasta przez
doswiadczenia. Kryzysy zyciowe sg sprzymierzeficami naszego
rozwoju. Warto postucha¢ swojego wewnetrznego teamu.

Drodzy Panstwo, w zwigzku ze zblizajacymi sie Swigtami
Bozego Narodzenia chciatbym posta¢ do Was moc serdecznych
zyczen. Najwazniejszymi z nich sg Zdrowie, Mitoé¢ i Wiara
wigc te warto$ci, przede wszystkim, posytam do Panfstwa.
Chciatbym takze zyczy¢ Panstwu Optymizmu. W §wiecie
cigglego narzekania, marudzenia, powatpiewania Optymizm
to ten najbardziej pozadany na rynku zyczen towar deficytowy
a wiec rowniez te warto$¢ posytam. Przypominam ze byta taka
zwariowana, rudowlosa dziewczynka, ktéra mimo réznych
przeciwnosci losu potrafita usmiecha¢ si¢ i walczy¢ z wszelkimi
problemami. Pippi Langstrump, bo o niej mowa, wyznawata
zasade: tworze sobie $wiat, ktory mi sie podoba. Nie dajcie sobie
Pafistwo wmowié, ze jest inaczej a juz bedzie Wam w zyciu
lepiej. Dzigki temu mogg zadziaé sie cuda. Kazdego dnia.

Tymczasem! <

RAFAL RYBKA, PSYCHOLOG
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Nurkowanie 0os6b

T 1

niepetnosprawnych

Siedemdziesigt procent powierzchni naszej planety to woda, a ludzie poznali zaledwie malutki
utamek procenta morskich glebin. Tak naprawde wiecej wiemy o ksiezycu niz o §wiecie
podwodnym. Kazdego dnia odkrywane sg nowe gatunki zwierzat morskich, nowe historyczne
wraki i niespotykane podwodne krajobrazy, ktdre natura tworzac, ukryta przed naszym ciekawym

wzrokiem pod wodg.

urkowanie to sport i zarazem pasja, ktéra jak

magnes przycigga tysigce ludzi na calym $wiecie,

poniewaz pozwala odstoni¢ i poznaé, chociaz

fragmenty tajemnic podwodnego $wiata. Wbrew
utartym opiniom o sportach ekstremalnych nurkowanie jest
tatwe i przyjemne. Moze sta¢ sie najwieksza przygoda zycia
i pasja, ktérej z niczym nie da si¢ poréwnaé. Nurkowanie to
niezwykly sport, zapewniajacy wszystko, czego pragniesz — od
przyspieszonego bicia serca po relaks i wyciszenie. W pod-
wodnym $wiecie czas nie pedzi, a jedynie fagodnie ptynie. Nie
ma tam hatasu i zgietku duzych miast, pedzacych samocho-
déw, spalin, codziennego wyscigu donikad. Pod wodg nasze
zmysty odbierajg zupetnie nowe bodzce, a wtedy zaczynamy
postrzega¢ $wiat zupelnie inaczej. Dopiero pod wodg okazuje
sie, jaki on jest ekscytujacy i niezwykly, u§wiadamiajac sobie

przy okazji, jak mato go tak naprawde znamy, jak mato o nim
wiemy. W jaki$§ niezwykly sposéb odczuwamy, ze jeste$my
jego nierozerwalng czeScig i powinni$my darzy¢ ogromnym
szacunkiem. Podziwiajac go, mozemy odpocza¢ i przyjemnie
sie zrelaksowa¢. Czesto tez nasze serce zaczyna bi¢ szybciej, gdy
ogladamy zapierajace dech w piersiach podwodne stworzenia
i krajobrazy. Tego nie opisza zadne stowa i nie oddadza w pelni
nawet najpiekniejsze zdjecia. O kazdej sekundzie spedzonej

w podwodnym $wiecie mozna by opowiadaé godzinami,
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a i tak nie opowie si¢ do konca tego, co sie przezylo, czego
sie doswiadczyto tam, gdzie czas plynie inaczej. Nie da si¢
w petni odda¢ stowami podwodnych emocji. Trzeba samemu
zanurzy¢ si¢ w toni, by to zrozumie¢, by spojrze¢ na wszystko
z innej, podwodnej strony. Istnieje specjalny program Classi-
fied Diving stworzony przez jedng z najwiekszych organizacji
nurkowych — Scuba Schools International — ktéry przyczynia
sie do znoszenia barier i umozliwienia jeszcze wiekszej liczbie
0s6b podziwiania cudéw podwodnego $wiata. To, ze masz
troche mniej sprawne niz inni ciato, nie powinno ogranicza¢
przyjemnosci i radoSci czerpanej z przebywania pod woda.
Program ten zostat stworzony z mygla o osobach, ktérym
niepetnosprawno$¢ uniemozliwia uzyskanie pelnego certyfi-
katu SSI Open Water Diver, czyli podstawowych uprawnien
nurkowych dla nurkéw rekreacyjnych. Mozesz zapisaé sie na
kurs i rozpocza¢ go w takim samym trybie jak standardowy
program Open Water Diver u instruktora posiadajacego stopien
Classified Instructor. Gdy nadejdzie czas zaje¢ basenowych
lub w ograniczonym akwenie wodnym, Classified Instructor
wraz z lekarzem dokona oceny, ktéry z czterech pozioméw
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Classified Diver jest dla Ciebie. W czasie takiego kursu, tak
jak kazdy nurek, bedziesz miat okazj¢ opanowaé wymagane
umiejetnosci nurkowe ze specjalnie przygotowanego programu
zaje¢ dla oséb niepelnosprawnych. Pod doskonaly opiekg
instruktora, ktéry zapewni Ci nie tylko dobrg zabawe, ale tez
pelne bezpieczenstwo. Te cztery mozliwe poziomy to Level 1
Classified Diver — nurek, keéry nurkuje z dodatkowym partne-
rem posiadajgcym uprawnienia Classified Dive Buddy, Level
2 Classified Diver, czyli nurek, kt6ry nurkuje z 2 dodatkowymi
partnerami posiadajacymi uprawnienia Classified Dive Buddy,
Level g Classified Diver to poziom dla nurka, ktéry nurkuje
z dwoma dodatkowymi partnerami posiadajagcymi uprawnienia
Classified Dive Buddy oraz jednym instruktorem Classified Dive
Instructor, a wszyscy partnerzy oraz instruktor musza posiada¢
odpowiednie przeszkolenie, aby byli w stanie asystowa¢ nurkowi
Classified Diver poziomu 3 i 4, natomiast nurek, ktory uzyska
uprawnienia na poziomie Level 4 Classified Diver, bedzie nur-
kowat z 2 dodatkowymi partnerami posiadajacymi uprawnienia
Classified Dive Buddy oraz jednym instruktorem Classified
Dive Instructor, z tym ze nurek taki bedzie potrzebowat
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wiecej pomocy przy ¢éwiczeniu niektérych umiejetnosci niz
nurkowie poziomu 3. Nurkowanie to naturalne lekarstwo na
stres, pozwalajgce utrzyma¢ sprawno$é¢ fizyczng w kojacym
srodowisku. Wiele oséb pracujacych w warunkach silnego
stresu odnajduje komfort w wakacjach nurkowych i podwodnm
$wiecie. Nurkowanie staje si¢ metodg polaczenia relaksu i zycia
rodzinnego. Dla dzieci, ktére uwielbiajg gry wideo i telewizje,
fascynacja zyciem na dnie oceanu moze by¢ jedng z niewielu
rzeczy, ktére motywuja je do bycia aktywnymi i zaangazowa-
nymi w kontakt z natura. Osobom niepetnosprawnym oprécz
tego, ze umozliwia poznanie czego$ nowego, pozwala takze na
aktywny kontakt z ludZzmi, bycie cztonkiem grupy, ktéra ma te
same zainteresowania. Pozwala na wyjscie z domu, ktéry dla
0s6b niepelnosprawnych czesto staje si¢ zamknietym azylem
i zycie tak, jak kazdy w pelni sprawny cztowiek. Ba, nawet
wiecej! Moga nurkowa¢, czyli robi¢ co§, czego wielu w pelni

Krzysztof Wnorowski — Instruktor . Swoje pierwsze uprawnie-
nia instruktorskie PADI zdobyt w roku 2001, stajac sig jednym

z najmfodszych instruktorow w Polsce (miat wtedy 20 lat). Po-
wotat do zycia grupe Baltic Explorers z powodzeniem zajmujaca
sig eksploracjg Battyku i odnajdywaniem spoczywajacych na
jego dnie wrakow. W roku 2008 otrzymuje uprawnienia instruk-
torskie DAN+ oraz HSA, dzieki czemu moze prowadzi¢ szkole-
nia z zakresu pierwszej pomocy nurkowej oraz przeprowadzac
kursy dla nurkéw niepetnosprawnych. Rok 2009 przynosi kolej-
ne uprawnienia instruktorskie, tym razem w federacji SSI.

sprawnych fizycznie ludzi na co dzien nie robi. Nurkowanie
w sprzecie jest duzo tatwiejsze, niz wydaje si¢ wiekszo$ci z nas.
Czy chciatby$ by¢ jednym z tych, ktérzy moga zanurzy¢ sie
w toni i zobaczy¢ podwodny $wiat na wlasne oczy? A moze
staniesz sie odkrywca, ktory sprawi, ze morza stang si¢ dla
nas troszke mniej tajemnicze? [Masz przeciez nieograniczone
mozliwo$ci 1 wspanialy, podwodny $wiat, ktéry czeka, by go
lepiej poznaé. Chcesz obcowa¢ z naturg? Chcialby$ ptywaé
wsrod kolorowych raf, ryb, z6twi, delfinéw i innych stworzen
wodnych, poznawaé faune i flore morz i jezior, odkrywaé nowe
ekosystemy i podwodne tajemnice, bada¢ wnetrza starych
wrakéw, a moze doswiadezy¢ niewazkosci, czy tez spotkaé
nowych przyjaciét, ktérzy wspélnie z Tobg pragng przezywaé
ekscytujace podwodne przygody? Kazdy z nich pewnego dnia
powiedziat sobie: - Ja tez chee przezy¢ co§ wspaniatego! Chee
zosta¢ nurkiem! Nie siedZ w domu przed telewizorem, ogla-
dajgc jedynie reportaze z niezwyktych podwodnych wypraw
na kanatach podrézniczych. Przeciez sam mozesz bra¢ udziat
w takich ekspedycjach. Sam mozesz poczué dreszczyk emocji,
ktéry towarzyszy kazdemu zanurzeniu si¢ pod wode. Zadna
podwodna wycieczka nie jest taka sama. Kazda przynosi nowe
wrazenia, niezwykte doznania i wywotuje ogromne emocje. To
niesamowite przezycie, ktérego nie da si¢ z niczym poréwnac.
Podwodny $wiat jest w Twoim zasiegu. Wiele os6b marzy
o wspaniatych podwodnych przygodach, ale weiaz sobie powta-
rza, ze to nie dla nich, ze nie bedg potrafi¢, ze dla nich to zbyt
duze wyzwanie. Zamiast sprobowa¢ i samemu si¢ przekona¢,
ze nurkowanie jest tatwe, przyjemne i ekscytujace, tracg czas
przed telewizorami. Sprobuj! Przekonasz sie, ze dotychczas
zyle$ tylko w potowie, bo druga czes¢ Twojego zycia czekata na
Ciebie pod woda. Przygotuj si¢ na nowe wyzwania i zanurkuj
w zupetnie inny $wiat! Twoja niepetnosprawno$¢ nie ogranicza
tych mozliwoéci. Zostan jednym z nurkéw, dla keérych otwiera
sie caly nasz $wiat, ktorego nie ogranicza linia brzegu.
KRZYSZTOF WNOROWSKI, RAFAL SLEZAK

Rafat Slezak — Instruktor. Zwiazany
od samego poczatku swojej kariery
nurkowej z Centrum Nurkowym Tryton.
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Kilka stow o tytoniu...

Tyton, poza wieloma innymi zastosowaniami, we wspotczesnym $wiecie najczesciej

znany jest jako forma uzywki. Najpopularniej palony jest w formie papierosa, cygara,
cygaretki lub w fajce, wdychany do nosa (tabaka) lub zuty. Tyton uprawiany jest
praktycznie na calym $wiecie, wieleskrafdw jest zaréwno importerami jak i eksporterami
tytoniu gdyz dla przyrzadzenia idealnfch mieszanek o niezwyklych walorach

zapachowych i smakowychgZazwyczaj u l

s

l

ajbardziej obecnie popularne i cenione dwa gatunki
roélin tytoniu to: tyton szlachetny (Nikotiana

tabacum) i tyton machorka (Nicotiana Ustica), 4

pochodzace z tropikalnych i subtropikalﬂjfc_h
regionow Nowego Swiata. Tyton oskrzydlony (Nicotiang
alata Link & Otto) poza uprawami w celach komercyjnycl
jest ro$ling ozdobng. Szacuje sie, ze spozywanie tytoniu jes@
praktykowane przez 1,1 miliarda ludzi, w tym 1/3 populacji
dorostych. W Polsce w 2011 roku palenie tytoniu deklarowate
33, 6% mezczyzn i 20, 5 kobiet.

Dym tytoniowy, powstaje wskutek niecatkowitego spalania
tytoniu. Skfada si¢ z: fazy gazowej, stanowigcej okoto 85%
masy dymu i zawierajacej gtéwnie azot, tlen i dwutlenek wegla
oraz rozproszonych w niej czasteczek statych — zwigzkéw che-
micznych, ktére odpowiadajg za jego wtasciwoSci szkodliwe:
toksyczne, kancerogenne, teratogenne i uzalezniajace.

Nikotyna zawarta w dymie tytoniowym jest najsilniej uza-
lezniajgcym jego skiadnikiem. Jej czasteczki przedostajg si¢
do krwi bezposrednio z ptuc w krazeniu matym (ptucnym)
iw ciaggu 10-15 sekund dostajg si¢ do mézgu, gdzie na drodze
receptorowej oraz poprzez ré6zne mechanizmy wywiera swoj
wplyw na ustréj i moduluje funkcjonowanie o$rodkowego
uktadu nerwowego. Uzaleznienie od nikotyny zwigzane jest
najprawdopodobniej z tzw. up-regulacja iloSci receptoréw

a sie kilku gatunkow lidci tej rosliny.

w oérodkowym ukiadzie nerwowym: odstawienie palenia
zmniejsza ilo§¢ czasteczek nikotyny docierajacych do OUN,

' powoduje mniejsze wysycenie substratem receptor6w o$rod-

Kowych i uczucie glodu nikotynowego.
Lekarze postuguja sie w ocenie uzaleznienia od nikotyny
tzw. ,,Kwestionariuszem Fagerstréma”. Pozwala on, na pod-
stawie sze§ciu prostych pytan, oceni¢ stopien uzaleznienia od
nikotyny. Wynik powyzej sze$ciu punktéw §wiadczy o silnym
stopniu uzaleznienia od nikotyny. Dla pacjentéw pragnacych
zerwaé z natogiem, jest wskazaniem do leczenia zastepczego
w trakcie odzwyczajania si¢ od natogu palenia.

Poza dziataniem o$rodkowym, nikotyna na drodze mecha-
nizmé6w bezposrednich i poSrednich wplywa na podstawowe

funkcje zyciowe. Zwieksza stezenie: katecholamin — gléwnie

anifestujace sie zwiekszeniem cis$nienia tetniczego, wzro-
em akcji serca, czgstosci akeji oddechowej, podnosi poziom
glukozy we krwi, kortyzolu, wolnych kwasow ttuszczowych,
wazopresyny, oraz tzw. hormonéw szczescia — B-endorfin.

Poza nikotyng, w dymie tytoniowym znajduja sie dziesiatki
innych substancji bezpoérednio lub poprzez ich metabolity
wplywajacych negatywnie na organizm palacza.

Tlenek wegla, jeden z produktéw spalania nikotyny, wigze
si¢ z hemoglobing tworzac karboksyhemoglobing. Posiada ona
zdecydowanie mniejsza zdolno§¢ transportowania tlenu, co

Centrum Nurkowe Tryton poza codziennymi zajeciami nurkowymi prowadzi rowniez szkolenia dla 0sob
niepetnosprawnych. Przyjdz i zapisz sig na szkolenie. Pomozemy ci dobrac¢ program szkolenia dogodny
do twoich mozliwosci.

Znajdziesz nas w Gdansku-Wrzeszczu przy Manhattanie (wejscie od ulicy Partyzantow)

Zadzwon — 58 340 35 10 lub bezposrednio 507 110 875.

X info@cn-tryton.pl
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ZAGADNIENIA PRAKTYCZNE

moze by¢ przyczyng objawéw niedokrwienia tkanek i narzg-
dow. U intensywnych, dlugoletnich palaczy, nawet do 15 %
hemoglobiny jest niezdolna do transportu tlenu.

Nie jest $wiezym odkryciem wplyw mutagenny wielo-
pierscieniowych weglowodoréw aromatycznych na komérki
organizmu cztowieka. Fenol i jego pochodne, krezole, fenylo-
i nitrozoaminy, benzopiren, indol oraz metale §ladowe wcho-
dzace w sktad elementéw statych dymu tytoniowego poza
dziataniem kancerogennym majg réwniez dziatanie draznigce
na delikatny nablonek gérnych i dolnych drég oddechowych.
W fazie gazowej dymu kancerogenéw réwniez nie brakuje:
gazowe pochodne amin — nitrozoaminy, hydrazyna czy chlorek
winylu majg dowiedzione dziatanie kancerogenne, poza nimi
dzialanie draznigce

i silnie toksyczne na nablonek rzeskowy uktadu odde-
chowego wywieraja: cyjanowodoér, aldehyd octowy, amoniak,
formaldehyd czy tlenki azotu, réwniez bedace sktadnikami
dymu tytoniowego. Substancje te po przedostaniu si¢ do krwi
promujg kaskade proceséw zapalnych w naczyniach — powo-
dujg uszkodzenie §rédbtonka naczyn. Na skutek degranulacji
komorek-mediatoréw zapalenia dochodzi do agregacji plytek,
wzrostu gestosci krwi i wiekszego ryzyka zakrzep6w i zatordw.
Przewlekty nikotynizm prowadzi do zaburzen gospodarki
lipidowej: zwicksza si¢ zawarto§¢é cholesterolu frakeji LDL
w stosunku do cholesterolu HDL, wzrasta ryzyko miazdzycy
naczyn, choroby wieicowej powiklanej zawatem serca, choréb
naczyniowych o$rodkowego uktadu nerwowego.

Produkty spalania tytoniu znacznie obnizaja odpornoséé¢
organizmu, przeciwbakteryjng, ale

i przeciwnowotworows, prowadzac do spowolnienia proce-
sOw apoptozy (zaprogramowanej $mierci) komoérek, rowniez
tych zmienionych nowotworowo, a w polaczeniu z ich bezpo-
$rednim dziataniem kancerogennym, tym bardziej wplywaja
na wzrost ryzyka nowotworowego. W nastepstwie, u palaczy
notuje sie zdecydowanie wieksza czesto$¢ nowotwordw niz
u 0s6b pozostajacych bez natogu. Najczesciej wystepuja
przypadki raka pluca — nawet powyzej 9o% zachorowan jest
zwigzanych bezpoérednio z paleniem tytoniu. Poza tym zwraca
sie uwage na wigkszg czesto$¢ takich nowotworéw jak: rak
krtani, rak jamy ustnej i gardla, rak przelyku, rak pecherza
moczowego, rak zoladka, rak trzustki, rak pracia, rak nerki,
rak szyjki macicy.

Nie nalezy zapomina¢ o skrajnie niekorzystnym wplywie
palenia tytoniu przez kobiete ci¢zarng. Poza czesto powtarza-
jacym sie problemem zajscia w cigze wéréd mlodych palacych
kobiet, statystycznie wieksze jest ryzyko samoistnego poronienia,
obumarcia plodu i zgonu dziecka w okresie okotoporodowym.
U dzieci kobiet palacych w trakcie cigzy czeSciej stwierdza si¢
cechy niedorozwéj ptodu (§rednio mniejsza masa urodzeniowa
0 170 g a wigc nawet do 5-10% masy noworodka). Narazenie
na dym tytoniowy w trakcie cigzy jak i w okresie noworodko-
wym i niemowlecym (bierne palenie badZ spozywanie mleka
matki palacej) ma réwniez istotny wpltyw na pézniejszy rozwoj
fizyczny i intelektualny dziecka.

Skoéra oséb palacych starzeje sie przedwczesnie, wlosy
i paznokcie stajg sie tamliwe, mimo suplementacji witamin
i mikroelementéw. Palaczom zdecydowanie trudniej zachowa¢
higiene jamy ustnej i dba¢ o zadowalajacy stan uzebienia.

U pacjentéw oddziatéw chirurgicznych, ktérzy mimo zalecen
nie powstrzymuja sie od natogu przed jak i po leczeniu, rany
pooperacyjne goja sie gorzej, czesciej i tatwiej dochodzi do
zakazenia i p6znych powiktan.

Leczenie choréb internistycznych — nadci$nienia tetniczego,
hipercholesterolemii, cukrzycy, choréb nerek, niewydolnosci
serca i choréb pulmonologicznych réwniez jest nie zawsze
zadowalajaco skuteczne bez definitywnego skonczenia z nato-
giem palenia tytoniu.

LEK. MED. PAULINA CICHON

Kwestionariuszem Fagerstroma

1. Jak szybko po przebudzeniu zapala Pan/Pani pierwszego papierosa?

do 5 minut — 3 pkt

6-30 minut — 2 pkt
31-60 minut — 1 pkt
powyzej 60 minut — 0 pkt

2. Czy ma Pan/Pani trudnosci z powstrzymaniem sie od palenia w migjscach,

w ktorych jest to zakazane?
= fak —1 pkt
= nie — 0 pkt

3. Z ktorego papierosa jest Panu/Pani najtrudniej zrezygnowac?

= 7 pierwszego — 1 pkt
Z kazdego innego — 0 pkt

. lle papieroséw wypala Pan/Pani w ciggu dnia?
mniej niz 11 0 pkt
11-20 — 1 pkt
21-30 — 2 pkt
powyzej 31 — 3 pkt

. Czy czesciej pali Pan/Pani papierosy w ciggu pierwszych godzin po przebu-

dzeniu, niz w pozostatej czesci dnia?
= tak — 1 pkt
= nie — 0 pkt

6. Czy pali Pan/Pani papierosy nawet wtedy, kiedy jest Pan/Pani tak chory/a ze

musi Pan/Pani leze¢ w tozku przez wiekszos¢ dnia?
= tak — 1 pkt
= nie — 0 pkt

Interpretacja wynikow:

= (-3 pkt — niskim stopniu uzaleznienia od nikotyny
= 4-6 pkt — Sredni stopien uzaleznienia od nikotyny

= powyzej 6 punktow — silny stopien uzaleznienia od nikotyny

Terapia i Zdrowie
nr 6 grudzien 2014
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oélina bardzo dobrze przystosowata sie do warunkow

$rodowiska naturalnego, dobrze znosi promieniowa-

nie podczerwone i jonizujace, zmiany temperatury,

jest odporna na drobnoustroje przenoszone np. przez
owady i ptaki, jak i na skazenia przemystowe. Drzewa rosnace
w Chinach ocenia si¢ na wiek powyzej 1000, ale zdarzajg si¢
tez takie, ktére maja powyzej 3400 lat. Do Europy mitorzab
zostat sprowadzony w pierwszej potowie XVIII wieku do
ogrodu botanicznego w Utrechcie i jest to najstarszy okaz
w Europie. Najstarszy mitorzab w Polsce znajduje si¢ muzeum
patacowym w Lancucie.

Medycyna chinska od wiekéw zna, ceni i wykorzystuje
jego niezwykle wlasciwosci, od kilku dekad pozadany jest
réwniez przez producentéw kosmetykow z catego $wiata sta-
nowiac niezbedny skladnik wielu preparatéw pielegnacyjnych
i suplementéw diety.

Terapia i Zdrowie
nr 6 grudzien 2014

rds mna moc

Mitorzab dwuklapowy (Ginkgo biloba L.) popularnie zwany japonskim jest to gatunek drzewa
nalezacego do rodziny milorzebowatych. Obecnie jest gatunkiem zagrozonym na stanowiskach
naturalnych, pochodzi, wbrew mylgcej sugestii w nazwie, z Chin i wylgcznie tu wystepuje naturalnie
(poludniowo-wschodnia czgséci Chin na obszarze 1018 ha).

Swojg niezwykla biologiczng moc roélina zawdziecza
bogactwu silnych substancji bioaktywnych — wyciag z mito-
rzebu zawiera ich ponad sze§édziesiat. Sg to miedzy innymi
flawonoidy i biflawony, terpeny, steroidy, hydroksykwasy.

W Chinach, biale jadro zawarte w nasieniu owocu mito-
rzebu, jest przysmakiem; nasiona sg powszechnie spozywane,
niekiedy dodawane do potraw dla podniesienia ich waloréw
smakowych.

Wachlarz wskazan do stosowania wyciggu z mitorzebu
japonskiego, zar6wno zewnetrznie jak i wewnetrznie, ciagle
sie powicksza.

Cera naczynkowa

Flawonoidy zawarte w wyciggu z mitorzebu majg korzystny
wplyw na mikrokrazenie w skérze, chronig kwas hialuronowy
i hamujg procesy zapalne w $cianach naczyn, uszczelniajg
i wzmacniajg je, zapobiegajac w ten sposdb powstawaniu tzw.
teleangiektazji (rozszerzone naczynka tetnicze i zylne widoczne
pod skoéra, jako ,,pajaczki”). Dzialaja tez przeciwobrz¢kowo.

Grafika © jipen | Depositphotos.Com:
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Cellulit

Ekstrakt z mitorzebu zawierajacy flawonoidy silnie pobudza
mikrokrazenie skdrne, poprawia stan naczyn krwionosnych oraz
odzywienie tkanek, co stymuluje proces rozktadania ttuszczy
(lipolizy w tkance podskdrnej). Nie bez powodu wiec stanowi
jeden z istotnych sktadnikéw balsaméw uzywanych w walce
z ,,pomaranczowsg skorka”.

Zaburzenia erekcji

Erekcja jest reakcja psychologiczng, nerwows i naczyniows,
zapoczgtkowang przez pobudzenie seksualne mezczyzny,
odbierane przez moézg, a zakonczong reakcja naczyniows
i wzwodem. Niektére leki, stosowane doraznie, chwilowo
zwigkszajg mozliwosdci seksualne mezezyzny, mitorzab chin-
ski natomiast, przyjmowany regularnie, zwi¢ksza dostep-
nos¢ tlenku azotu i pozwala zachowa¢ aktywno§é seksualng
bez konieczno$ci doraznego wspomagania si¢ preparatami
farmakologicznymi.

Starzenie sig skory
Flawonoidy i terpeny bedgce sktadnikami wyciggu z mito-

rz¢bu to substancje niezastapione w walce ze starzeniem si¢
skory. Sg silnymi antyoksydantami, wzmacniajg naturalng
ochrone skéry przed szkodliwym dziataniem promieni UV,
nie tylko chronig naturalne sktadniki budowy skéry poprzez
hamowanie aktywnosci szkodliwych dla skory enzyméw — kola-
genazy rozktadajacej kolagen i hialuronidazy odpowiedzialnej
za rozktad kwasu hialuronowego, ale i zwiekszaja synteze tych
dwoch waznych elementéw budulcowych oraz poprawiaja
stabilno$¢ elementéw podporowych — tkanki tacznej.

Sgq wiec bardzo skuteczne w terapii i profilaktyce
przeciwzmarszczkowe;.

Pamig¢

Wyciag z mitorzebu wspomaga prace i funkcjonowanie
mozgu. Substancje aktywne (m. in. laktony terpenowe) wyciagu
z mitorze¢bu, zmniejszajg lepkosé krwi, poprawiajg reologie
w naczyniach mézgowych a co za tym idzie, neurony o$rodkowe
sq skuteczniej dotleniane i lepiej odzywiane. Wplywa to na
efektywno$¢ pracy moézgu, usprawniaja sie procesy myélenia,
tempo zapamietywania, zdolno$¢ koncentracji — preparaty
z ekstraktem z Ginkgo biloba sg wiec niezastapione w okresach
napie¢ nerwowych, streséw, wiekszego przyswajania wiedzy.
Polecane s3 osobom starszym by dhuzej zachowaé $wiattosé
umystu i witalno§¢é — wykazuja bowiem réwniez dzialanie
ochronne na uktad nerwowy, spowalniajgc starzenie si¢ tkanki
nerwowe;j.

Objawy menopauzy
Glikozydy flawonowe sg jednym z gléwnych sktadnikow

suplementéw diety polecanych w tagodnych objawach meno-
pauzy. Nie tylko majg dziatanie przeciwutleniajace, uspraw-
niajace krgzenie oérodkowe, ale i spowalniajg postepujaca
degeneracje tkanki nerwowej, ktéra rozpoczyna sie w okresie
menopauzy na podlozu deficytéw hormonalnych. Regularne
stosowanie preparatéw z mitorzebem tagodzi fagodne objawy
okolo menopauzalne, zmienno$¢ nastrojow, poprawia pamie¢,
redukuje ryzyko bélu i zawrotéw glowy i zaburzen réwnowagi,
zmniejsza uderzenia goraca.

Przy silniejszych, mocno dokuczliwych objawach wypado-
wych warto zwréci¢ sie o porade specjalisty ginekologa lub
endokrynologa — by¢ moze, po ocenie hormonalnej, przewlekle
przyjmowanie suplementu z dodatkiem ekstraktu z miltorzebu
powinno by¢ wspomagane hormonalng terapig zastepcza.

Udary mézgu

Ekstrakt z milorzebu ma wiele dziatan niezastgpionych

Grafika © salinger | Depositphotos.com

1€ sie
w naturalny sposob
przed zaparciami

Blonnik pokarmowy to nie jedna substancja, a caly
zbiér pod jedng nazwg. Zawarty jest w $cianach
komoérkowych roslin. Nie ulega klasycznemu trawieniu
i wchtanianiu ale jest niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania uktadu pokarmowego. Dlaczego?

w utrzymaniu prawidlowego krazenia osrodkowego i profilakeyce

. L . udaréw moézgu. Przewlekle przyjmowanie wptywa na obnizenie

Mﬂdeﬂﬂ Chifiska od wiekow ceni poziomu cholesterolu we krwi i reguluje ci$nienie oérodkowe,

| wykorzystuje niezwykie wiasciwosci moduluje napiecie naczyn i hamuje agregacje plytek krwi, co

m"ﬂrlﬂhu. SWﬂiﬂ Iliezkaiﬂ Iliﬂ'ﬂ!]il:lllﬂ moc usprawnia krazenie mézgowe i zmniejsza ryzyko wystapienia

. , udaru mézgu. Dziatajac jako antyoksydant, wycigg z mitorzebu

_ms""a ZﬂWﬂllQ"EZill Illlual:lWII zapobiega mikrouszkodzeniom komoérek nerwowych spowo-
SIIIIVI:II S“I]Slﬂﬂ[:]l lllllilleWIIVI}II, dowanych chwilowym niedokrwieniem.
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- Starzenie

nonad szescrziesiat!
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Substancje zawarte w ekstrakcie z lisci milorzebu, zwlaszeza
flawonoidy, maja jak juz wspomniano bardzo silne wlasciwosci
przeciwutleniajace: neutralizujg wolne rodniki, ktére uszka-

zieje si¢ tak dlatego, poniewaz btonnik zwigksza

masy katowe, powoduje szybsze ich przesuwanie

i tym samym usuwanie toksyn i zbednych substan-

cji przemiany materii. Zapobiega tez tworzeniu
sie ztogéw w jelitach.

Ponadto btonnik ma jeszcze inne pozytywne dziatanie
— sprzyja powstawaniu prawidtowej flory bakteryjnej w jelicie,
ktora ma bezposrednie przetozenie na odpornosé naszego
organizmu. Usuwa zaparcia, reguluje poziom cukru we krwi,
obniza poziom cholesterolu i zapobiega powstawaniu nowo-
tworéw dolnego odcinka przewodu pokarmowego. Jak wiec
wida¢ roli btonnika nie sposéb przecenic. >

i 1 dzaja komoérki, poza tym modulujg kaskade reakeji zapalnej
tym bardziej przyczyniajac si¢ do ochrony komoérek naszego
organizmu. Poprawnie odzywione, chronione od narazenia
na dziatanie czynnikéw toksycznych komoérki wolniej sie
starzejq. <

LEK. MED. PAULINA CICHON
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DIETA

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca dzienne
spozycie btonnika od 20 do nawet 40 g na dobe — a zatem,
usredniajac okoto 30 g btonnika zawieraja:

+ okoto 6 garéci dakeyli,

+ 4 szklanki porzeczek czerwonych,

* 2,5 szklanki otreb6éw pszennych,

+ 1szklanka siemienia Inianego,

+ 2 szklanki wiérkow kokosowych,

+ 1 szklanka kaszy bulgur,

+ 1 szklanka bialej fasoli,

+ 2 szklanki czerwonej soczewicy,

1 szklanka nasion amarantusa,

* 3 garsci suszonych fig,

+ 8 kromek pumpernikla,

+ 2 szklanki ryzu brazowego,

+ g szklanki kaszy jeczmiennej peczak,

* 3,5 szklanki makaronu petnoziarnistego,

+ 15 $rednich bananéw,

+ g szklanki malin,

+ 8jablek,

+ 8 szklanek startych burakow,

* 30 ziemniakow.

Niestety nie s3 to iloéci, ktére mozna zje$¢ na raz, dlatego
lepiej odwzoruje taka zawarto$¢ blonnika przykladowe zesta-
wienie positkow:

. Sniadanie, kanapki z jajkiem: 2 kromki chleba
zytniego petnoziarnistego, gar$¢ rukoli oraz $redni
pomidor.

+ Drugie $niadanie: kiwi, gruszka.

+ Obiad, duszona pier$ z indyka z nastepujacymi
warzywami: p6t szklanki fasoli czerwonej, 3 $redniej
wielko$ci ziemniaki, 7 sztuk oliwek czarnych,

2 tyzeczki tymianku, zgbek czosnku, szczypta pieprzu.

+ Podwieczorek, satatka z tuniczykiem: gar§¢ roszponki,
papryka czerwona cata, tyzka kietkow

+ Kolacja, faszerowany pomidor: §redni pomidor,

Y4 szklanki kaszy jaglanej, sredni ogérek kwaszony.
Uwaga: nabial, mieso, wedliny, ryby, jaja nie zawieraja bton-
nika i zostaly podanej jedynie jako przyktady kompozycji
positkéw.

Fot. © tolokonov | Depositphotos.com
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oA Satatta z watkarovew, fasolka
Szparagouq ¢ czotukigu
Sktadniki:

drobny makaron z semoliny ugotowany al dente,

ser plesniowy lub feta — kilka plasterkdow,

szynka drobiowa pokrojona w kosteczke — kilka plasterkow,

fasolka szparagowa zielona (moze by¢ mrozona),

czosnek (2 zabki przeci$niete przez praske),

natka pietruszki i Swieza bazylia,

olej sezamowy, fyzeczka.

Wykonanie:
Skfadniki taczymy, mieszamy z dowolnymi przyprawami
i olejem sezamowym.

Fasolka szparagowa:

e wspomaga procesy trawienne dzieki wysokiej zawartosci btonnika,

 obniza cisnienie krwi zapobiegajac udarom (dzigki zawartosci
przeciwutleniaczy, witaminy Bg, ryboflawiny, magnezu,
kwasu foliowego oraz potasu),

» pomaga kontrolowa¢ poziom cukru, ma niski indeks glikemiczny (IG 15),

¢ stymuluje prawidtowy przeptyw moczu, dziata moczopednie,
i przyspiesza usuwanie kwasu moczowego z organizmu.

WAZNE!

Jesli do tej pory twoja dieta byta uboga w btonnik,
wprowadzaj je powoli stopniowo! Zacznij od nieduzych
ilo$ci i zwigkszaj nieznacznie kazdego dnia, aby uktad
pokarmowy przyzwyczaif sig do trawienia btonnika.

Bardzo wazne jest rowniez, aby wigcej pi¢. Wtokno roslinne
bowiem potrzebuje duzej ilosci wody, by napecznie¢

i 0siggnac optymalng konsystencje. Jesli nie bedziesz

wystarczajaco pit efekt moze by¢ przeciwny od zamierzonego

— btonnik stanie sig twardy i gesty. W efekcie pojawia
sie bole brzucha, zaparcia i poczucie cigzkosci.

Fot. © ean-marie Guyol
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2. Kurczak Carry

Sktadniki:

Mieso z piersi kurczaka, pojedyncza $rednia:
» 1 szklanka jogurtu naturalnego,

1 $rednia cebula,

o 3tyzeczki curry,

o 3tyzeczki kurkumy,

o 2 tyzeczki papryki czerwonej sfodkiej, mielonej,
o 2 tyzeczki oliwy z pierwszego ttoczenia,

* ryz Basmati lub razowy okoto ¥4 szklanki (45 g).
Safatka:

e pomidor,

e roszponka,

e 0lej sezamowy.

Wykonanie:

Mieso myjemy, kroimy w kostke, mieszamy z jogurtem i przyprawami,
odstawiamy na przynajmniej pot godziny do lodowki.

Cebule posiekang w kosteczke szklimy na oliwie w gtebszej patelni,
dodajemy kurczaka (porcjami, aby patelnia sig zbytnio nie wychtodzita)

i cato$¢ dusimy, co jaki$ czas mieszajac. Jesli bedzie zbyt duzo sosu mozna
jego nadmiar odparowac.

Opcjonalnie mozna tez dodac ostra papryke.

Podawac z ryzem, najlepiej brazowym lub Basmati, kaszami lub komosg
ryzowg i dowolnymi warzywami.

Kurkuma: jej sktadnik — kurkumina to polifenol, ktory ma korzystny wptyw
na ludzkie zdrowie, posiada wiasciwosci przeciwzapalne, antyoksydacyijne,
przeciwnowotworowe, zotciopedne i oczyszczajace. Hamuije takze rozwoj
pierwotniakow chorobotworczych.

Badania zebrane w ciggu ostatnich 50 lat potwierdzg, ze kurkumina m.in.:
 obniza poziom cholesterolu,

* hamuje zakrzepice,

e hamuije replikacjg HIV,

e hamuije tworzenie sig guzow,

* przyspiesza gojenie ran,

e chroni przed zaéma,

* hamuje objawy wywotane cukrzyca typu Il.

 zapobiega zawatowi migsnia sercowego.

Naukowcy z Centrum Badan nad Rakiem w Houston udowodnili,

ze ludzie spozywajacy przynajmniej ¥ tyzeczki kurkumy dziennie

0 10 razy rzadziej chorujg na raka nerki, 8 razy rzadziej na raka ptuc
i b razy rzadziej na raka piersi.

Badania opublikowane w czasopismie ,Annals of Indian Academy
of Neurology” w 2008 wskazuja, ze wiasciwosci antyoksydacyjne,
przeciwzapalne i lipofilne kurkuminy poprawiaja funkcje poznawcze
pacjentow z chorobg Alzheimer’a. <

MGR MAGDALENA OLECH
DIETETYK
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sodu, szczegdlnie u 0séb ze stomig.

— biata Smierd

6d (o symbolu chemicznym /Nz), wraz
z innymi mikroelementami — potasem,
magnezem i wapniem wchtaniany jest
w jelicie grubym. W przypadku, gdy
jelito grube zostalo usuni¢te lub wylaczone
z cigglo$ci przewodu pokarmowego organizm nie
ma mozliwo$ci wehtaniania wody z elektrolitami
i pacjentom moga grozi¢ powazne niedobory
(s6d wchianiany jest réwniez w nerkach wiec
bez paniki). Tym niemniej pacjenci z takg stomig
powinni by¢ wyczuleni na objawy niedoboru pier-
wiastkow, aby méc reagowad na powazne zmiany.

Moja osiemdziesi¢cioo$mioletnia Babcia
zmienita si¢ podczas wakacyjnego tygodnia nie
do poznania. Byla kompletnie splatana, méwita
bez tadu i sktadu. Wszyscy zrzucali to na karby
staro$ci i demencji. Na szczeScie zostata w koficu
skierowana do szpitala, gdzie okazalo si¢, ze ma
powazny niedobér sodu. Spowodowane bylo to
branymi przez nig lekami moczopednymi oraz
zwigkszonym poceniem podczas upatéw. Po
uzupelnieniu niedoboru sodu Babcia ,,rozum
odzyskata”.

Przytaczam t¢ histori¢ poniewaz czasami
tatwo jest zignorowa¢ nawet tak wyrazne objawy
niedoboru.

S6d to pierwiastek, ktéry jest nam niezbedny
do zycia. Przede wszystkim wplywa na:
= regulowanie ci$nienia osmotycznego

organizmu,
= utrzymanie rownowagi kwasowo-zasadowej

poprzez alkalizacje,

za duzo i powinni$my uwazac, o tyle
uczulam réwniez na mozliwo$¢ niedoboru

Coraz cze$ciej méwi si¢ o szkodliwosci
nadmiaru soli w naszej diecie.
Przecigtny Polak spozywa jej trzy razy
wiecej niz jest to zalecane (norma

to jedna tyzeczka — 5g soli na dobe).

O ile zgadzam si¢ z tym, ze solimy

= utrzymywanie wody w organizmie

(8 g sodu zatrzymuje 1 litr wody),
= sprawnos$¢ miesni i nerwow,
= transport sktadnikéw pokarmowych

— witamin, mineratow, cukréw.

Ci$nienie osmotyczne wszystkich plynéw
ustrojowych jest jednakowe — woda zawsze
przeplywa do miejsca gdzie jest wyzsze stezenie,
starajac si¢ je naturalnie ,,rozciefczy¢”. Nadmiar
pierwiastkéw, np. sodu, w diecie powoduje zatrzy-
manie wody w komoérkach (czesto do$wiadczane
obrzeki, uczucie opuchnigcia, trudnoéci z utratg
masy ciata).

Nadmiar sodu w diecie przyczynia si¢ do
wystapienia nadci$nienia tetniczego, udaru
mozgu, zawatu serca i nowotworéw zotadka.

S6d to chlorek sodu. Jest on wszedzie i we
wszystkim. Mieso przed obrébka czgsto moczone
jest w solance — zawiera wiec wieksza ilo§¢é sodu.
W procesie produkeji pieczywa — sél sypana
jest gar$ciami. Najwiecej jest jej w gotowych
daniach, mieszankach przyprawowych. Ale sél
to jedno. Zwr6émy réwniez uwage na np. gluta-
minian sodu - substancj¢ wzmacniajacg smak,
kojarzong z zupka chinskg ale znajdziemy go
réwniez w... smakowych owocowych wodach
mineralnych.

Stone produkty bardziej nam smakuja.
Wynika to jednak gléwnie z przyzwyczajenia
kubkéw smakowych. Dania dla dzieci sg bez
soli i smakujg im. Dopiero potem uczymy
dzieci dosalania, solenia gotowanego jajka
i gotowanych warzyw. ,,Meczac si¢” kilka dni
mozemy wréci¢ do naturalnego dziatania naszych
kubkéw smakowych i zaczniemy cieszy¢ sie
naturalnym smakiem dan, ktére nagle bedg
bardziej wyraziste i r6znorodne.

Na poczatek mozemy s6l zamienié zio-
tami; pietruszka, majeranek, bazylia, tymianek
i koperek wzmocnig smak potraw. Uczulam
w tym miejscu na tzw. dietetyczng sél — pota-
sowg. Owszem, ma ona nieco mniej sodu
(o okoto 30%), moze to jednak uépi¢ nasza
czujno$¢. Jezeli mamy problem z nadmiarem
sodu, nadci$nieniem, cellulitem i obrzekami —
lepiej nauczyé sie zy¢ bez dosalania niz szuka¢
zamiennikow.

Zalecane 5 g soli dziennie spokojnie przyj-
miemy wraz z codzienng diete, z produktdw,
ktére s6d majg juz w sobie.

Zamiast dziala¢ w ciemno - zbadaj poziom
sodu w swojej krwi i oceni czy jeste$ w grupie
ryzyka nadmiaru czy niedoboru.

KATARZYNA BLAZEJEWSKA

Terapia i Zdrowie
nr 6 grudzien 2014
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Cy wino smakuje jak wino?

..czyli o sztuce
degustacii

Celem degustacji, poza znakomita zabawg, jest dzielenie

sie wiedzg na temat danego trunku w bardzo
specyficznej otoczce. Dzieki mozliwosci jednoczesnego
kosztowania, uczestnicy natychmiast poznajg
praktyczne zastosowanie otrzymywanych informacji.

Terapia i Zdrowie
nr 6 grudzien 2014

stotg takiego spotkania jest zatem przekazywanie wiedzy.
Kazdy kieliszek degustowanego trunku powinien byé
okraszony odpowiednim komentarzem. Jednak, kiedy
prowadze degustacje win dla os6b, ktére nie pija go cze-
sto, a dodatkowo, nigdy wczesniej nie uczestniczyly w takim
spotkaniu, pierwsze wino serwuje bez opisywania jego walorow.
Staram si¢ zacheci¢ degustujacych, zeby sami podjeli probe
nazwania jego barwy, zapachu, czy smaku. Takie do§wiadczenie
czesto prowadzi do odpowiedzi: ,,to wyglada i smakuje jak
wino”. I to jest znakomita obserwacja na poczatek.
Bardziej wprawiony degustujacy bedzie starat si¢ juz do$¢
$wiadomie rozktadaé zawarto$§é kieliszka na poszczegélne
sktadowe. Poprawne okre$lenie barwy, smaku, czy zapachu
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wina wymaga niezwyklej wprawy i dobrze rozwinietych
zmystéw. Nie nalezy sie jednak zrazaé, gdyz umiejetno$é ta
nie jest wynikiem wyjatkowego talentu, lecz do§wiadczenia
zbieranego z czasem.

W degustacji bardzo wazng role odgrywaja skojarzenia.
Zazwyczaj nie mylimy sie, kiedy zapach kieliszka z czerwonym
winem przywodzi nam na mysl won soczystych wisni w likierze,
ktére whasnie niedawno jedliémy, kompotu truskawkowego,
ktéry robita babcia, czy tez zrywanych prosto z drzewa §liwek.
Identyczne aromaty znajduja si¢ w winach.

Kiedy goscie degustacji bogatsi o $wieze do$wiadczenie
przechodza do drugiego wina, dostrzegaja, ze smakuje ono
nieco inaczej niz pierwsze. Dla mnie osobiScie jest to moment
magiczny. Degustujacy odkrywaja bowiem, ze wino smakuje
nie tylko jak wino. IMoga odrézni¢ od siebie dwa rézne smaki.
Na tym etapie jeszcze wspélnie okre§lamy najwyrazniejsze
aromaty, ktore uwalniajg sie z kieliszka. Okazuje sie, ze pierwszy
trunek smakiem i zapachem przypominal wi§nie, natomiast
drugi jest bardziej porzeczkowy. Kolejne préby i kolejne wina
powoduja, ze dokonywane przez uczestnikéw opisy stajg si¢
coraz bardziej szczegbétowe. Okreslamy wobec tego aromaty
wtorne, terroir, a czasami nawet metode produkeji. I wszystko
to w oparciu o tyk wina.

Poniewaz najprzyjemniejszym i jednocze$nie najbardziej
efektywnym sposobem zdobywania wiedzy o winie, jest
poréwnywanie roznych win w krétkich odstepach czasu,
kazdy, kto chcialby si¢ nauczyé wiecej o tym trunku, powinien
wzigé udziat w degustacji. Na rynku istniejg firmy, ktére takie
spotkania organizujg, jednak degustacje mozna zorganizowa¢
réwniez na wlasng reke.

Najistotniejszym elementem kazdej degustacji jest oczywiscie
wino. Nalezy si¢ wiec w nie zaopatrzy¢. Na ogét przyjmuje sie,
ze na kazdego uczestnika powinno przypada¢ pét butelki. Warto
rowniez zadba¢ o przekaski. Najbardziej ortodoksyjni somme-
lierzy zadowalajg si¢ bialym pieczywem, ktére pomaga oczyscié
kubeczki smakowe pomiedzy kolejnymi butelkami, jednak
zazwyczaj podczas degustacji podaje sie bardziej skomplikowane
przekaski. Nalezy réwniez pamieta¢ o komplecie kieliszkow
i naczyn do podawania przekgsek. Dobrym zwyczajem jest,
aby opinie na temat trunkéw spisywaé na specjalnych kartach
degustacyjnych. Duzym ulatwieniem bedzie, jezeli, z myslg
o osobach, ktdre nie mialy dotychczas kontaktu z wla$ciwg
terminologia, na karcie wskazemy mozliwe stowa opisujace
wino. Znajdziemy je w wiekszoSci ksigzek tematycznych,
a takze na specjalistycznych stronach internetowych. Kiedy
przygotujemy juz calg otoczke degustacji, warto zastanowi¢
sie nad tym, jak wino degustowac.

Kiedy pierwsze wino jest rozlane do kieliszkéw goéci,
mozemy przystgpi¢ do jego oceny. Na ocene wina skiada si¢
kilka krokow.

Zaczynamy od okre$lenia barwy i jej intensywnosci. W tym
celu przechylamy kieliszek nad kartkg papieru lub inng jasng
i jednolita powierzchnig. Barwa wina czerwonego waha si¢
od intensywnie pomarafnczowej poprzez intensywnie rubi-
nowg, po ciemno fioletows. Wina biale potrafia by¢ niemal
idealnie przejrzyste, czasami z zielonkawymi refleksami, lecz
bez problemu znajdziemy réwniez ztociste trunki, o bardzo
intensywnej barwie. Jezeli wino nie dojrzewato w beczce i jest
mtode, to jego barwa bedzie zywa, iskrzgca, natomiast wino
starzone moze wydawacé sie nieco wyplowiate.

Kiedy ocenimy barwe wina, przechodzimy do zapachu.
Zblizamy nos do kieliszka, starajac si¢ wyczu¢ zawarte wewnatrz
aromaty. Na razie nie bedg zbyt intensywne, jednak wystarcza
do wstepnej oceny.

Kolejnym krokiem jest zamieszanie kieliszkiem tak, aby
znajdujace sie w nim wino osadzilo si¢ na jego $ciankach.
Obserwujemy tezki, jakimi wino sptywa ze Scianek w glab
kieliszka — ich wielko$¢ i szybko$¢ z jaka sie poruszaja. Jezeli
tezki sptywaja szybko i nie sg zbyt duze, to nalezy sie spodzie-
wa¢, ze wino bedzie lekkie i o nizszej zawarto$ci alkoholu. Im
wieksze fezki, tym mocniejsze i ciezsze wino, w przypadku win
stodkich moze tez zawiera¢ wiecej cukru.

Powachajmy wino ponownie. Osadzone na §ciankach znacz-
nie szybciej sie ulatnia - paruje, dzigki czemu teraz jego zapach
w kieliszku bedzie intensywniejszy. Mozliwe, ze pojawia si¢
réwniez aromaty, ktérych wezeéniej nie zauwazali$my.

Terapia i Zdrowie
nr 6 grudzien 2014

Obserwacje, uwai
i opinie warto
1apisac, aby moc
o nich wrécic.
Kiedy degustujemy
Wwino na wiasne
notrzey,
prawdopodobinie
najwazniejszym
I kryteriow
jest nasza
subiektywna

ocena.
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W konicu bierzemy pierwszy tyk wina. Dobrze jest prze-
trzymacé je w ustach troche dluzej, nawet przez minute. Przez
caly ten okres wino uwalnia bogactwo smakéw, kubki smakowe
zaczynajg dziatac.

Pamietajmy, ze wszystkie obserwacje, uwagi, opinie warto
zapisa¢, aby méc do nich wréci¢ podczas najblizszych zakupow
lub kolejnej degustacji.

Zawodowi sommelierzy poréwnuja wina i sposrod kazdego
z jego rodzajéw, niezaleznie od tego, czy jest to wytrawne wino
z Bordeaux, czy gesty i oleisty Tokaj, staraja si¢ wybra¢ naj-
lepsze. Nie zawsze jednak najlepsze wedtug sommeliera wino
najbardziej odpowiada nam ze wzgledu na moc, intensywnos¢
i zawarte w nim aromaty. Dlatego, kiedy degustujemy wino na
wlasne potrzeby, prawdopodobnie najwazniejszym z kryteriow
jest nasza, subiektywna ocena. Ostatecznie, to my w koncu
bedziemy musieli zdecydowaé, czy siegna¢ po nie kolejny raz,
czy moze poszukiwaé innego.

Degustowanie to rozwijanie swoich umiejetnosci, doskona-
lenie zmystéw oraz poszukiwanie nowych aromatow i smakow.
To znakomita rozrywka zaréwno dla wytrawnych znawcéw wina,
jak i tych mniej wprawionych. Prosze sprébowaé, a na pewno
zadna butelka wina nie bedzie juz smakowata tak samo.

JAKUB KOLECKI

WIN N:'I,.
SWIAT

www.winnyswiat.com
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Okres-BozegolN arodzenia i N

Roku jest wiatkowym, magu%
czasem dla wiekszo$ci z nas. Rowniez
dlagacjentéw w trakcie leczenia -
onkologicznego, paliatywnego lub

Zwroci¢ uwage juz na etapie przygotowan,
y razem przezy¢ ten niezwykly czas?

Okres przygotowan

Znaczna cze$¢ naszych pacjentéw nie jest w stanie braé
czynnego udzialu w §wigtecznych przygotowaniach w taki
sposob, jak miato to miejsce przed chorobg. Czesto spotykamy
sie z opiniami, Ze przez to stajg si¢ niepotrzebni i stanowig
dodatkowy ciezar. Warto wiec wiaczy¢ ich do wspoélnej pracy,
rezerwujac dla nich ezynnoéci, ktérym sg w stanie podotaé.
Powinny by¢ to proste zadania, ktére mozna rozlozy¢ na kilka
etapow. Przykladem moze by¢ moja pacjentka, Pani Jadwiga,
ktéra przez caly grudzien przygotowywata drobne, koronkowe
ozdoby na stét i z ogromnym zaangazowaniem planowata jego
ostateczy wyglad. Rodzina konsultowata z nig pozostate deko-
racje, prazz g siedzac przy stole Wigilijnym miata wrazenie, —
ze bylg czescig tego wydarzenia. Kolejnym rozwigzaniem jest
szukanie rady, omawianie przygotowywanych potraw i list
zakup6w, prosba o rade przy zakupie prezentow itp...

Potrawy

Uktadajac menu Swigteczne wa&o pamietac¢ o kllku zasadach.
Po pierwsze nie nalezy rezygnowaé z tl’?tdycyjnych'&v darrcj"\'" ‘
rodzinie potraw. IMoze nie wszystkie domowe przysmaki sg
idealnym pomystem z punktu widzenia dietetycznego, ale w
matych ilo$ciach na pewno sprawig choremu przyjemnoscinie
zaszkodza. Jesli pacjent wymaga specjalnej diety, warto kilka
dan przyrzadzié w taki sposob, aby zjes¢ je wspélnie — waznym

Fot. © maximkabb | Depositphotos.
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jest, by nie tworzy¢ osobnych potraw dla chorego i dla pozo-
statych domownikéw. Nawet lekkostrawng przecierang zupe
da sie przygotowaé tak, by byla smaczna i §wigteczna.

Prezenty

Chory hospicyjnie czy chory onkologicznie tak samo ucie-
szy sie z prezentéw jak przed chorobg. Warto jednak wybraé
prezenty tak, by byly odpowiednie do sytuacji. Jesli chory jest
$wiadomy koricowego okresu choroby, prezent powinien spra-
wiaé przyjemno$¢ teraz (ulubiona muzyka, perfumy, ulubiony
smakotyk) lub budzi¢ mile wspomnienia (zdjecia z przeszloSci
itp). Jesli nasz chory jest w trakcie leczenia radykalnego, warto
by podkreslat cele, do ktérych dgzy — wyzdrowienia, rado$ci z
zycia, ktore go jeszcze czeka. Kazdy z nas nie tylko lubi dostawa¢é
prezenty, ale tez chce je dawaé. Warto wezesniej ustalié, czy
nie mamy przygotowa¢ sprawunkéw w imieniu chorego — by
tez mogt dzieli¢ sie z innymi.

Wspolny czas

Najplgkme 5za i najwazniejsza Jest mozhwosc Wspéldllelenla

dalej jest otoczony profesjona
moze przezywa¢ okres Swiqt.

Szpital

Swigta w Szpitalu czy Hospicjum Stacjonarnym nie naleza
do najprzyjemniejszych. Widaé to w twarzach chorych, ner-
wowo oczekujacych na odwiedziny. Widaé¢ w twarzach rodzin,
nierzadko spieszacych sie, by wrécié do domu. Jesli mamy takg
mozliwoéé, warto ustali¢ wspélnie z chorym harmonogram tych
wyjatkowych odwiedzin, aby przebiegaty w spokojnym duchu
Swia}t. Mozemy ustali¢ godzine przybycia, czas odwiedzin, ilo§¢
odwiedzajacych; okresli¢ przebieg wspdlnego spotkania.

Samotni w ttumie
Odwiedzajac naszych najblizszych w szpitalu, czy Hospicjum,

spo6jrzmy na sgsiednie tézko — moze na nim lezeé¢ kto$, do
kogo nikt nie przyjdzie. Kto$ kto spokojem i grzeczno$ciowym
,»Dziefi dobry” thumi smutek. Po§wie¢my chwile na rozmowe,
podarujmy u$miech lub drobiazg i przez chwile wpusémy go
do naszego $wiata. «

LEK. MED. MARCIN EKMAN
DR MED. KAMIL DRUCIS
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POZIOMO

A1 znany polski przewoznik

A7 kicz

B11 nieobowigzkowe ubezpieczenie
dla kierowcow

C1 dziatania majace na celu zapobieganie
chorobom

E1 producent porcelany

E11 migdzynarodowy ukiad jednostek miar

G1 nr. Kenozoik

G5 Clint znany jako Brudny Harry

11 obywatelka panstwa ze stolicg w Bagdadzie

J1  orzet w jez. angielskim

J9  typ wybrzeza lub szata duchownych
prawostawnych

K2 wojskowa akademia medyczna

L1 ukrop

L5 obumarcie skory, spowodowane
dtugotrwatym uciskiem

PIONOWO

1A
2l
3A

3l

9

11A
11E

reakcja skory na przegrzanie

np. mazowiecka lub blues

procedura polegajaca na pobraniu ptynu
z komarkami lub fragmentu tkanki
substancja Zelujaca, ktorej gtownym skfadnikiem
jest galaktoza

holenderskie linie lotnicze

rozgniewanie, poirytowanie

skrét korpusu dyplomatycznego

kobieta grajaca hetmanem, skoczkiem...
dziewczyna zafascynowana ostrg muzykg
miodziezowa

gtéwny skfadnik kuchni chinskiej
nowotwor ztosliwy tkanki nabtonkowej
chirurgiczne potaczenie jelita ze skorg

12A dawna waszmos¢ pani
12J zabiegi w wannie z hydromasazem

Opracowanie: JACEK ANDRZEJEWSKI

Wsrod osdb, ktére nades$lg prawidtowe
rozwigzanie Krzyzowki, rozlosujemy
dziesie¢ filizanek do kawy z motywem
kaszubskim.

Stownik terminow
onkologicznych (cz. VI)

lleostomia

przetoka wykonana pomigdzy jelitem kretym (dalsza czgs¢ jelita
cienkiego) a powtokami jamy brzusznej. Wykonywana jako ochrona
zespolenia w dalszym odcinku jelita grubego (ma wowczas
charakter czasowy, zazwyczaj jest wykonywana na okres trzech
miesigcy) lub jako przetoka ostateczna, gdy usuwane jest cate jelito
grube (np. w polipowatosci jelita grubego) lub gdy nie jest mozliwe
wykonanie przetoki na jelicie grubym (np. z powody rozlegtych
zmian nowotworowych)

In-transit przerzuty

przerzuty ,na przebiegu” naczyn limfatycznych biegnacych od guza
do regionalnego uktadu chfonnego. Wystepuja w postaci guzkow
nowotworowych, czasami na duzym obszarze od guza pierwotnego

Intubacija

wprowadzenie rurki do drog oddechowych w celu zapewnienia
wentylacji u 0s6b operowanych lub nieprzytomnych z zaburzeniami
oddychania

Infuzja koficzynowa

w onkologii: podanie lekow przeciwnowotworowych dotetniczo
(np. do tetnicy udowej) w celu uzyskania ich wysokiego
stezenia w miejscu wystepowania guza (np. infuzja konczynowa
w przypadku przerzutow in-transit czerniaka koriczyny)

In-situ

nowotwor we wczesnej postaci (w migjscu), bez cech
przekraczania bfony podstawnej, ktora jest ograniczenie dla
szerzenia sig komarek nowotworowych drogg krwi i uktadu
chfonnego

Kacheksja

zespot wyniszczenia nowotworowego definiowany jako brak
apetytu oraz zmniejszenie masy ciata i uposledzenie sprawnosci
wraz z towarzyszacym im nieprawidtowosciom metabolicznym,
hormonalnym i odpornosciowym

Kancerogeneza
wieloetapowy proces powstawania nowotworu sktadajacy sie
Z inicjacji, promocji i progresji

Kolonoskopia
wziernikowanie jelita grubego

Kolostomia

przetoka wytworzona pomigdzy jelitem grubym a powtokami ciata.
Wykonywana jest jako ochrona zespolenia wykonanego w dalszej
czesci (np. w obrebie odbytnicy), jako przetoka ostateczna

po usunigciu dalszej czesci jelita grubego i odbytnicy lub jako
umozliwienie wyprdzniania w przypadku nieoperacyjnego raka
dalszej cze$ci jelita grubego lub odbytnicy

Kolposkopia
wziernikowanie pochwy i szyjki macicy

Kriochirurgia

zabiegi oparte o dziatanie niskich temperatur, stosowanych
miejscowo za pomoca krioaplikatora w celu miejscowego
niszczenia tkanek. Zabieg stosowany np. do niszczenia guzow
watroby

PRZYGODA | PODROZE
KONKURS FOTOGRAFICZNY

W SPOINIIENIE Z1IMy
Przeslij nam zimowe 2djecie i wygraj fantastyczne nagrody!

Regulamin konkursu fotograficznego ,,Wspomnienie zimy”
1. Konkurs organizowany jest przez Onkonet Sp. z 0.0., wydawce czasopisma
Jerapia i Zdrowie”

2. Konkurs ma charakter otwarty.

3. W Konkursie mogg wzig¢ udziat osoby dorosfe.

4. W konkursie nie moga bra¢ udziatu pracownicy i przedstawiciele organizatorow
konkursu, wspoforganizatoréw Konkursu oraz innych podmiotéw bioracych bezpo-
$redni udziat w przygotowaniu i prowadzeniu konkursu oraz czfonkowie ich rodzin.

. Udziat w konkursie jest bezpfatny.

. Tematyka konkursu dotyczy wakacji zimowych.

. Uczestnik moze zgtosic maksymalnie 5 zdje¢ w formie cyfrowej.

. Wymagania techniczne:
 pliki o minimalnej wielko$ci 8 miliondw pikseli,

proporcje bokéw 2:3

fotografie zapisane w formacie JPG lub TIF,

prace nalezy przestac na plycie CD lub DVD wraz z kartg zgtoszenia,

wszystkie pliki nalezy umiesci¢ w folderze zatytutowanym nazwiskiem

i pierwsza literg imienia autora (np: Kowalski_J). Nazwa pliku powinna o

skiadac sig z nazwiska i pierwszej litery imienia oraz kolejnego numeru

fotografii, np. Jan Kowalski przysyfa dwie fotografie zatytufowane:

Kowalski_J_01, Kowalski_J02. Numer musi by¢ zgodny z podanym

w zgtoszeniu.

9. Uczestnik, zgtaszajac sie do konkursu o$wiadcza, iz przystugujg mu wytaczne

i nieograniczone prawa autorskie do nadestanych fotografii. Ponadto o$wiadcza,

Lo ~NoO o

Fot. © Anatoly Zavodskov | Dreamstime.com

Ze wyraza zgode na wielokrotne, nieodptatne publikowanie nagrodzonych foto-
grafii oraz opublikowanie jego imienia, nazwiska oraz miejscowosci zamieszkania
w materiatach promocyjnych zwigzanych z konkursem, w wydawnictwach oraz na
stronach internetowych Konkursu, w szczegdlnosci na utrwalanie, modyfikowanie
i zwielokrotnianie fotografii kazda technika, w tym m. in. drukarska, reprograficzna,
zapisu magnetycznego, cyfrowa, audiowizualng, na jakichkolwiek nos$nikach, bez
ograniczen co do ilosci i wielkosci naktadu, oraz rozpowszechnianie fotografii po-
przez publiczne udostepnianie w taki sposob, aby kazdy mdgt mie¢ do nich dostep
w miejscu i w czasie przez siebie wybranym, w szczegdlno$ci w sieciach kompu-
terowych, Internecie i Intranecie oraz telefonach komaérkowych.

10. Karty zgtoszenia i piyty ze zdjeciami w sztywnych opakowaniach nalezy do dnia

31.03.2015 r. (decyduje data wptywu) na adres: Onkonet Sp. z 0.0., ul. Sniezna 3,
80-554 Gdansk, z dopiskiem: ,Konkurs fotograficzny-Zima”

13. Organizator konkursu nie bierze odpowiedzialnosci za uszkodzenie
lub zaginigcie prac w trakcie przesytki.

14. Wyniki konkursu zostang opublikowane na stronie internetowej Onkonet.pl
a takze w numerze kwietniowym czasopisma ,Terapia i Zdrowie”

15. Organizator konkursu uhonoruije laureatéw nagrodami rzeczowymi
« | Nagroda - aparat fotograficzny firmy Fuji
I Nagroda — Komplet kawowy Ambasador na 12 oséb
« Il nagroda — Zestaw kawowy dla 6 osob

16. Planowana jest wystawa pokonkursowa, o terminie i miejscu ktorej osoby
zainteresowane zostang powiadomione po ogtoszeniu wynikéw Konkursu

17. Udziat w konkursie jest rownoznaczny z wyrazeniem przez osoby uczestniczace
zgody na przetwarzanie przez organizatora konkursie ich danych osobowych
na potrzeby konkursu oraz w celach marketingowych (ustawa o ochronie danych

osobowych z dn. 29.08.1997 r. Dz.U. Nr 133, poz. 833 z pdz. zm.).
18. Skiad jury: Janusz Czerwinski (redaktor naczelny ,Terapii i Zdrowie”),
Maciej Kosycarz (Agencja Fotograficzna KFP), Robert Olech (www.optyczne.pl).

11. Nadestanie prac jest jednoznaczne z akceptacija niniejszego Regulaminu.
12. Organizator konkursu ma prawo odrzuci¢ prace niezgodne z Regulaminem, odbie-
gajace od tematu, wadliwe technicznie i naruszajace prawa innych oséb.

Karta zgtoszenia uczestnictwa w konkursie fotograficznym ,,Wakacje zimowe”
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-_ Tytut pracy Komentarz (opcjonalnie)

0s$wiadczam, ze zapoznatam/em sie z Regulaminem Konkursu Fotograficznego ,Wakacje zimowe” i akceptujg jego warunki. Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach
wynikajacych z Regulaminu Konkursu, zgodnie z ustawg z dnia 29 sierpnia 1997 roku o ochronie danych osobowych (Dz.Ust. 2002, nr 101, poz. 926 z p6zn.zm.)

Data i odreczny podpis






