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Wydawac by sie mogto, ze nie tatwo jest zredagowac pismo o kobiecym vi-
beie, pasji zycia, szczesciu... gdy za oknami tyle powodow do smutku. Wcho-
dzimy wszak w czas niezwyktych wyzwan zar6wno w naszym zyciu rodzin-
nym, jak i spotecznym. Jakiz zatem mam dysonans poznawczy po niezwyktym
wywiadzie z Anetg Woznicka - Lad3 i Anng Starkey z Babskich Wyjazdéw, ktére
kazdym swym kolejnym eventem pokazuj3, ze jednak mozna! To uczucie to-
warzyszy mi za kazdym razem, gdy wytacze media gtéwnego nurtu i wtacze
sie do wydarzen tanecznych, ktére w tym jesiennym sezonie ze wszech miar
obrodzity!

Zatem drogie Czytelniczki postanowiliSmy w najnowszym numerze WVM uzbroic
Was w solidng dawke wiedzy, abyscie zarbwno w tematach rodzinnych, zdrowot-
nych jak i ogélnospotecznych mogty spac spokojnie. | prawdziwie beztrosko mo-
gty sie relaksowac podczas rekomendowanych przez nas eventéw. Dlatego nie
zabraknie starannie zweryfikowanych artykutéw medycznych w ramach kampa-
nii #MamyDlaKogo. Miesiac pazdziernik jest zwykle dedykowany walce z rakiem
piersi, my jednak chcemy da¢ Wam informacje, ktére moga poméc Wam zatrosz-
czyc¢ sie w petni o Wasze zdrowie. Drugie wyzwanie przed jakimi stoimy dotyczy
opieki nad naszymi dzie¢mi. Plaga kryzysow, jaka dotyka umysty i serca naszych
dzieci to nasze wspdlne zmartwienie. Szczegblnie, ze rowniez w tym przypadku
nadal nie mozemy liczy¢ na sensowng pomoc panstwa.

Podczas prac redakcyjnych podstawowe pytanie, jakie sobie zadajemy pod-
czas selekdji artykutéw brzmi: ,Czy ta publikacja w jakikolwiek spos6b pomoze
naszym Czytelniczkom, coraz bardziej zdradliwym i niepewnym Swiecie?” Czy
dzieki naszej pracy bedziecie sie czuty lepiej rozumiane, mniej osamotnione, a
z drugiej strony bardziej docenione. To rowniez jeden z gtéwnych powoddéw dla
ktérych, mimo rosngcych kosztéw dystrybuujemy nasze pismo bezptatnie. Nie
liczac nawet, na mite skad ingd przeSwiadczenie, ze ,Dobro wraca”. Nasza petna
gratyfikacjg jest obserwowanie, jak wiele dobrych emocji budzi WVM. Dziekuje-
my za Wasze wsparcie, inspiracje i wiele serdecznych gestéw, ktore sprawiajg, ze
kazdego dnia nasze czasopismo, dzieki Wam rosnie w site.

Klaudiusz Wisniewski
Wydawca i redaktor naczelny
Woman Vibe Magazine, My Dances
Magazine i Nasze Regionalne.com
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Zalozycielki Babskich Wyjazdow - Aneta
Woznicka - £ada i Anna Starkey stworzytly
przestrzen, w ktorej kobiety nareszcie
moga poczuc sie naturalnie i swobodnie.
Uwalniajac w nich kobiecy vibe nieocze-
kiwanie odkryly réwniez recepte na
szczesScie. Redakcje WVM zachwycilty
od pierwszego wejrzenia fotorelacjami
Z organizowanych przez siebie eventow
w ktoérych umilaly zycie uczestniczkom
z dala od wszelkiej presji dnia codziennego.
Na nowo zdefiniowaly kim moze by¢
kobieta prawdziwie wyzwolona od swiata
zdominowanego przez dyktature piekna
z jednej strony i XIX wieczne kanony
zachowan z drugiej. Méc przeprowadzic¢
z nimi wywiad do dla nas wyjatkowe
wyroznienie!

Klaudiusz Wisniewski: Uwalniacie kobiety od
pietna stereotypow, cudzych wymagan i uwe-
wnetrznionego w procesie wychowania przy-
musu. Z tego powodu jestescie niezwykle
bliskie zatozeniom naszego Magazynu WVM,
w ktérym chcemy pokazaé, ze kobieta praw-
dziwie piekna to kobieta szczesliwa. Tylko
tyle i az tyle! Stad nasza kampania #Piekno-
BezPrzymusu. Powiedzcie prosze co byto in-
spiracja dla Was, aby eventy Babskie Wyjaz-
dy uczynic¢ tak wyjatkowymi wydarzeniami?
A moze od poczatku postawityscie na petna
spontanicznosc¢?

ANETA WOZNICKA-LADA | ANNA STARKEY:
Dziekujemy za zaproszenie do wywiadu! Nie
mogtysmy sie juz doczeka¢, az znajdziemy sie
na tamach Woman Vibe Magazine!

WOMAN VIBE MAGAZINE 9
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Anna Starkey
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My to jesteSmy takie pdt na pot — niby w goracej
wodzie kapane i spontaniczne (obie mamy ADHD),
ale jak cos robimy to planujemy i analizujemy. Przy
Babskich Wyjazdach nie obyto sie bez biznes planu
i analizy. Jesli chodzi o inspiracje to codziennie spo-
tykamy tyle super kobiet, a Babskie wydarzenia sg po
czesci celebracja kobiecosci, bo kobiety sg przeciez
wyjatkowe!

Biznes jest Kobieta

K.W. Bez zbednej kokieterii nie zaprzecze! Tak
w istocie jest - czego najlepszym dowodem s3 ko-
lejne numery WVM! Powiedzcie mi prosze, jak to sie
stato, ze w tak wymagajacym czasie odwazytyscie
sie otworzy¢ wtasng firme i to na dodatek w bran-
zy eventowej, ktora chyba najmocniej ucierpiata.
A moze to efekt czegos, czego zwykle nie docenia-
my myslac o biznesie. Bodaj to Kulczyk mawiat, ze
gdyby w biznesie chodzito o pienigdze, to najbo-
gatsi byliby ksiegowi i matematycy. Po czym doda-
wat, ze w biznesie chodzi nade wszystko o relacje.
Co zatem pchneto Was, aby otworzy¢ tak swietnie
prosperujaca firme? | czy - nie béjmy sie tego sto-
wa - nie byta to damsko-damska przyjazn, ktéra jak
widac jest jednak mozliwa?

Aneta i Anna: Babskie wydarzenia organizowaty-
Smy juz od lat, a pandemia byta dla nas w sumie
$zansg na zatrzymanie sie i zwolnienie szalencze-
go tempa zycia. Obie jesteSmy niesamowicie za-
pracowane - kazda z nas ma swoja firme, rodzine
i obowiazki. Dzieki pandemii zwolnitySmy, zasta-
nowitysmy sie nad tym co chcemy w zyciu robic
i wymyslitysmy: Babskie Wyjazdy. W kuchni przy
winie i herbacie powstat pomyst na spotke. Na-
zwatysmy to, czym zajmowatysmy sie od dawna.
Otwierajgc wspélnie firme przeanalizowaty$my
wszystkie eventy ktore zorganizowatysSmy w prze-
sztosci i postanowitySmy wyciggnac z nich “esen-
cje” i to co najlepsze. | to s3 wtasnie Babskie Wy-
jazdy. WykorzystatySmy wiec ten pandemiczny
"prezent” od losu na maxa.

Solidnym fundamentem Babskich Wyjazdow jest
nasza przyjazn, stad takie motto: od kobiet dla
kobiet. Bo my wiemy, jak kobietom “zrobi¢ do-
brze", w koncu same jesteSmy kobietami. To, ze
dziatamy razem to tez dowdd na to, ze damsko-
-damska przyjazn jest mozliwa, takze w biznesie.
Choc¢ wiele 0os6b nam odradzato taka wspotprace,
twierdzac, ze sie nie da tego potaczy¢. Nasza przy-
jazn przetrwata juz tyle burz i zawirowan w zyciu

10 WOMAN VIBE MAGAZINE
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Babskie Szczescie

K.W. Nasze pismo wspiera kampanie #TancemPrzego-
nimySmutek jako odpowiedz na wzrost probleméow ze
zdrowiem psychicznym tak dorostych jak i dzieci. Wiemy,
ze w skutek lockdownu mocno ucierpiaty kobiety. Aktu-
alna sytuacja ekonomiczno - spoteczna réwniez mocno
uderza w kobiety, ktére muszg na co dzien taczyc tak wie-
le zadan i rél. Tymczasem wykonane przez Ciebie Anno
fotorelacje pokazuja Swiat z catkowicie innej bajki. S ni-
czym basn, w ktérej na co dziern umeczone kobiety, znaj-
duja nareszcie bezpieczng przestrzen, w ktérej nikt ich
nie ocenia, nie poucza, nie napietnuje stynna frazy “je-
stes niewystarczajgca”. Skad w Was taka smiatos¢, aby
z taka pasja zaprzeczac dotujacej rzeczywistosci? Nie-
zaleznie czy tanczycie, czy strzelacie na strzelnicy, czy
ptywacie sobie w kajakach, wygladacie jakbyscie robity
to cate zycie. Zarowno Wy jak i uczestniczki. Skad taki
mindset - ktéry nazwatbym “Krélowymi tabedzi"?

Anetai Anna: W spoteczenstwie jeszcze ciggle panuje ste-
reotyp kobiety matki Polki, ktéra ma bardzo duzo obowiaz-
koéw, ale bardzo mato ,praw” i przywilejow. W podkreconej,
uwspotczesnionej wersji dodatkowo ma nie tylko realizo-
wac sie zawodowo, odnosic sukcesy, ale tez zajmowac sie
domem, pieknie wygladac¢, by¢ smukta, zgrabna i powab-
na. To jest niesamowita presja, podkrecona jeszcze przez
media i portale spotecznosciowe. Poza tym Polki naprawde
maja nietatwe zycie — czesto nieSwiadomie wchodza w role
i staraja sie sprosta¢ wszechobecnym wysokim wymaga-
niom. Po drodze gdzie$ gubiac siebie, bo nie ma czasu na
relaks, na rozwdj, na zadbanie o siebie i zdrowy ,me time".
A jak juz jest ten czas dla siebie, to okupiony wyrzutami
sumienia czy wymowkami partnera i poczuciem winy, ze
zaniedbuje sie rodzine. Tymczasem szczesliwa kobieta to
szczesliwa matka, partnerka, przyjaciotka, pracownik. | tu
nawet nie chodzi o feminizm z naszej strony — my bardzo
lubimy facetow.

Wracajac do tanca i ruchu. To super szybka forma na pod-
tapanie duzej ilosci endorfin i skuteczne dotadowanie
akumulatoréw. A to automatycznie sprawia, ze czujemy
sie lepiej. Robimy co$ fajnego, w grupie fajnych babek:
poznajemy podobnie pozytywnie zakrecone osoby, nawia-
zujq sie przyjaznie i dtugoletnie, trwate wiezi. Aneta jest
z wyksztatcenia psychologiem, wiec dla nas element in-
tegracyjny podczas naszych wydarzen jest niesamowicie
istotny. To tworzy atmosfere naszych wydarzen. Ma nie by¢
zadecia, przerostu formy nad trescig. Stawiamy na budo-
wanie prawdziwych i gtebokich relacji, dbamy o to, zeby
kazda uczestniczka czuta sie u nas dobrze: zadbana, za-
opiekowana i bezpieczna. Zapewniamy, ze zdjecia doku-
mentuja tylko prawdziwe status quo. Nie ma tu miejsca na
Photoshopa.

WOMAN VIBE MAGAZINE

FOT.: ANNA STARKEY

WOMAN VIBE MAGAZINE 13



FOT.: ANNA STARKEY

K.W. Gdy tak Was stucham przyszty mi do gtowy
dwie publikacje “"Rezyliencja” i “"Szczesliwy mézg”
autorstwa Ricka Hansona, w ktorym jako przepis na
zwiekszenie odpornosci psychicznej przedstawit
on 12 kluczowych kompetencji psychicznych, kto-
re warto rozwijac: wspoétczucie, uwaznosé, uczenie
sie, site charakteru, wdziecznos¢, wiare w siebie,
spokéj, motywacje, intymnosé, odwage, dazenia
i szczodrosé. Czy w tym co robicie odnajdujecie,
ktores z nich? | mam tu na mysli nie tylko organiza-
cje eventow, ale rowniez taniec, ktory jest statym
punktem Waszych programéw

Aneta i Anna: Co$ w tym jest. Wspomniany Rick Han-
son stwierdzit, ze wystarczy kilka minut dziennie, aby
dzieki mocy codziennych doswiadczen zbudowacd
nowe struktury neuronowe w moézgu i catkowicie
zmienic¢ swoje zycie! W toku ewoludji ludzki mézg
rozwinat sie w taki sposob, by szybko sie uczyc i wy-
ciggac wnioski ze ztych doswiadczen. Stanowit we-
wnetrzny system ostrzegania przed niebezpieczen-
stwami, kazda zta sytuacje uznajac za zagrozenie
i ,pamietajac” o wiele dtuzej o negatywnych niz po-
zytywnych doswiadczeniach. Dobra wiadomosc jest
taka, ze nasz mozg jest plastyczny i doswiadczenia
moga go ksztattowac. Zmienia sie w zaleznosci od
tego, na czym sie koncentrujemy. Mozemy wiec mozg
.przeprogramowac” by dziatat inaczej i skupiat sie na
pozytywach. Oczywiscie wymaga to pracy nad soba,
bo nie ma gotowej recepty na szczescie, ale kazdy

cztowiek, niezaleznie od ptci, stanu posiadania czy
wieku, ma wptyw na wtasne poczucie szczescia.

Te przekonania s3 nam bardzo bliskie. Podczas na-
szych wydarzen staramy sie przekazan innym jak
najwiecej pozytywnej energii i mocy. Dobrych my-
$li, uSmiechu, pozytywnego ciepta. My wierzymy, ze
szklanka jest zawsze do potowy petna i to staramy
sie pokaza¢ innym. To dobry poczatek. Dla wielu
0sOb to Swiatetko w tunelu i jedyna forma zyczliwo-

5ci, jakiej od dawna zaznali.

Taniec to forma aktywnosci fizycznej, ktéra moga
uprawiac praktycznie wszyscy bez wzgledu na wiek.
Taki rodzaj ruchu pomaga poprawic kondycje fizycz-
ng, sprawnos¢ i elastycznosc ciata. Jednoczesnie ta-
nieczapewniatezstymulacje dlamozgu, ktorawspie-
ra ochrone przed zaburzeniami nastroju i chorobami
neurologicznymi. Nie na darmo méwimy przeciez
o terapii tancem. Choreoterapia nie uczy samych
figur, lecz pozwala odnalez¢ wtasny rytm i uwolnic
sie od codziennych napie¢. Pomaga sie zrelaksowac
i uspokoi¢, dlatego dobrze sprawdza sie w lecze-
niu nerwic i innych dolegliwosci o podtozu stre-
sowym. Podczas ruchu uwalniaja sie nagromadzone
w ciele stresy, odpoczywa i gtowa, i ciato. Cztowiek
od razu jest szczesliwszy i patrzy na Swiat bardzie
optymistycznie. Problemy zycia codziennego cho¢
nie znikaja, bledna i wydaja sie jakby mniejsze.

14 WOMAN VIBE MAGAZINE
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Babska Przysztosc

K.W. No dobrze, czas juz zapytac Was o te bliskie ale tez i dalsze plany.
Wiem, ze juz w marcu organizujecie dwudniowe ogromne wydarzenie
taneczne! Zdradicie nam prosze nieco detali, kto do nas zawita i jakie
macie dla nas niespodzianki?

Aneta i Anna: Rzeczywiscie, teraz jesteSmy pochtoniete organizacja Bab-
skiego Festiwalu, 4-5.03.2023. Juz wiosng na caty weekend Warszawa
stanie sie taneczng stolica Europy- zagoszcza u nas szalone latynoskie
tance i porywajace rytmy. Parkiet zaptonie!l! Jest cate mnostwo imprez
tanecznych i fitness'owych w jednym klimacie — my przetamujemy te
schematy! Mieszamy r6zne style niczym tropikalny koktajl Mototowa.
Bedzie wiec wybuchowo i energetycznie. Nie moze by¢ inaczej z takimi
gwiazdami, gdyz pojawig sie u nas najlepsi z najlepszych: Prince Paltu-
-Ob (Filipiny), Przemek Primo Waszczyszyn (Wroctaw), tukasz Grabow-
ski (Warszawa), Krzysztof Nowak (Swarzedz), Michat Kurpet (Warszawa),
Jacek JACO Pachnowski (Warszawa), Jonal Paez (Wenezuela), Anita Ho-
fman (Warszawa), Camilia Belly Dance Poland (Warszawa), Piotr Gangster
Jeziorowski (Warszawa), Ruggiero Palombella (Wtochy) i jeszcze kilka
niesamowitych osob, ale na razie cicho sza — nie chcemy wszystkiego
zdradzad.

To jest ambitny projekt, gdyz wszystko ,robimy same sobg”, a co tu ukry-
wac koszty organizacji takiego wydarzenia s piorunujace. Ale my lubimy
wyzwania i ciezkiej pracy sie nie boimy. W naszym duecie to dziata tak,
ze jedna z nas mowi: ,skaczemy™, a druga jej nie hamuje, tylko ,skacze”
razem z nig, w tandemie. Takze juz nie mozemy sie doczekac tego wy-
darzenia. Oczywiscie serdecznie zapraszamy wszystkich, bo naprawde
warto. Bilety mozna nabyc¢ przez nasz sklep: https://babskiewyjazdy.pl/
produkt/babski-festiwal-2023/

K.W. O jak mnie to cieszy, ze idziecie tak ambitnie w Waszych planach!
Bo to znaczy, ze bedziemy mieli o czym pisa¢ w kolejnych numerach
WVM. A czy jest co$ co sie¢ Wam marzy, albo czego mozemy Wam zy-
czy€? Moze ekspansji na rynki zagraniczne? Eventy w swiatowych sto-
licach tanca - moze Rio de Janeiro, albo taneczne rejsy wielkimi statka-
mi wycieczkowymi po morzach i oceanach?

Aneta i Anna: Czemu nie, chetnie podbijemy caty $wiat ;-) Ja mawiat Walt
Disney: ,Jesli potrafisz o czyms$ marzy, to potrafisz takze tego dokonac”.
A my jesteSmy uparte i mamy gtowy petne marzen.

K.W. C6z tak mocnej koncowki tego wywiadu sie nie spodziewatem!
Cos czuje, ze bedziemy z jeszcze wieksza uwagy sledzi¢ Wasze kolejne
kroki i z przyjemnoscia je relacjonowad, tak aby byto o Was i o tym co
robicie dla dobra tak wielu kobiet, jak najgtosniej.

Dziekuje za rozmowe!

Z Anetg Woznicka-tada i Anng Starkey
rozmawiat Klaudiusz Wisniewski
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BABSKIE BIO
Babskie Wyjazdy powstaty z przyjazni (Ania Starkey -fotograf, szkoleniowiec i marketingowiec oraz Aneta
Woznicka-tada tancerka, psycholog, event manager) z mysla o kobietach w kazdym wieku. Promujemy ak-
tywnosc fizyczng, dobra zabawe, psychiczny i fizyczny ,well-being”. Organizujemy wyjazdy, warsztaty i dni
tematyczne. Na naszych wydarzeniach oprécz zajec tanecznych i fitness s3 rozmaite panele: rozwojowe,
kosmetyczne, zywieniowe, artystyczne, itp. tak by kazda kobieta znalazta cos dla siebie i byta szczesliwa.

ANNA STARKEY

Fotograf, szkoleniowiec, marketingowiec, copywriter, ttu-
macz, wspotwtascicielka marki Babskie Wyjazdy. Ma na
koncie wiele publikacji fotograficznych, wystaw zbio-
rowych i indywidualnych. Wspotpracowata w zakresie
fotografii z r6znymi markami w Polsce i zagranica. Spe-
cjalizuje sie w fotografii tanca, sportowej i portretowej.
Cztowiek orkiestra, dla ktérego nie ma rzeczy niemoz-
liwych, a pytanie: “czy sie to da zrobi¢"” zamienia sie w:
“czy zrobimy to razem i na kiedy?".

Jest osoba kreatywnga i pozytywna, dla ktérej szklan-
ka jest zawsze do potowy petna. Ma sto pomystow
na minute, mato $pi, dlatego bez porannej kawy jest
ciezko sie z nig dogada¢, jednak uwaza, ze nawet
rano zycie jest piekne (cho¢ po 9.00 rano piekniej-
sze ;-) Wierzy w przyjazn, potege wiedzy i umystu.

Prywatnie mama Sophie oraz dwoch przygarnietych ko-
toéw, mitosniczka kryminatow, gier planszowych oraz sal-
sy kubanskiej.

ANETA WOZNICKA-LADA
Tancerka, event manager, psycholog, wspotwtascicielka
marki Babskie Wyjazdy. Mitosniczka podr6zy, dobrego
jedzenia, zwierzat oraz zycia petng para! Jest usmiech-
nieta i pogodnga osobg z ponad 24-letnim stazem w tan-
cu. Jako dziecko zaczynata od tanca towarzyskiego, by
po 12 latach zamieni¢ taniec towarzyski na Hip-Hop,
w ktérym realizowata sie tanecznie w formacji déwcze-
snych mistrzéw Polski przez kolejne lata. W miedzycza-
sie w jej zyciu pojawity sie takie techniki jak reggaeton,
dancehall, afro, jazz czy nawet balet. Jak méwi: nie lubi
nudy oraz nie wyobraza sobie zycia bez tarica. W 2010
r. przypadkowo trafita na Zumbe, w ktoérej sie zakochata.
Dyplomowana instruktorka Zumba Fitness (ZIN), Strong
Nation oraz Stretching (IFAA), zajecia prowadzi na co
dzien w najwiekszych klubach w Stolicy. Bierze czyn-
ny udziat w najwiekszych eventach w Polsce oraz wy-
stepuje jako prezenter poza granicami naszego kraju.

Kobieta petarda z niesamowita moca! Najwazniejsza jest
dla niej satysfakcja uczestnikéw, usmiech i dobra zaba-
wa. Jest wulkanem pozytywnej energii, ktéra sie zarazisz!
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Ainna Stark
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Pozytywna kobieca'energiamarmoe
zmieniania $wiata na lepsze! Juz czas, aby
obudzi¢ ja z uspienia!
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Babskie Wyjazdy to jedyne w swoim rodzaju wydarzenia

integrujace spotecznosc kobiet z dala od jakichkolwiek

dyskryminacji - za to z poszanowaniem tego, co u kazdej

z nas wyjatkowe! To rowniez droga do odkrywania samej
siebie z dala od trosk codziennosci!

"Na Odyna” krzyczy Ane-
ta i wszystkie dziewczyny
zamieraja w pozycji tzw. ja-
skotki (¢wiczenia znanego
wszystkim z lekcji W-F lub
tez figury po tak zwanym
“spozyciu”, ktéra dziata jak
domowej produkcji alko-
mat). Zastygaja tak jak staty:
z kawa w reku, z jedna na-
ciggnieta skarpetka, w pot

22

stowa. Bo na tym to wta-
$nie polega: nie wazne co
robisz, ale jak Odyn wota,
to musisz sie postuchac,
wszystko rzuci¢ i zrobic
“jaskotke”. A kadra skwapli-
wie korzysta z tego przywi-
leju kilka razy dziennie ;-)

"Na Odyna, na Odyna, na
Odyna!” rozlega w sali,

w lesie, na stotowce. Ze-
msta obozowiczek jest
stodka. A raczej mietowsa,
bo w ramach zielonej nocy,
klamki s3 doktadnie wy-
smarowane Colgatem i raz
po raz rozlega sie przyja-
zne: "0 zesz ty...", kiedy
nieSwiadoma niczego oso-
ba chce otworzy¢ drzwi.

WOMAN VIBE MAGAZINE

WIKINGOWE
INSPIRACIE

Zobaczy¢ jak zwykle zyjace na

petnych obrotach wtasciciel-
ki firm, studentki, kobiety
pracujace na dwoch etatach
(tym w domu i tym w biurze)
przechodza metamorfoze
i cho¢ na chwile zapominaja

o troskach - jest bezcenne.

Anna Starkey
P g PHOTOGRAPHY™

Niekiedy, aby odnalez¢ siebie trzeba odwazy¢ sie
zagubic - dobrze jednak, aby zrobic to na najlepszym
prokobiecym evencie, jaki tej jesieni podbija serca

Trzydniowy obdz taneczno,
fitnessowo, artystyczny to ko-
lejna inicjatywa Babskich Wy-
jazdéw. Tym razem na Mazu-
rach, w $rodku polskiej, ztote]j
jesieni, z imprezg przebiera-
n3 pod hastem "Wikingowie".

Grafik jest napiety - kilkana-

nie tylko kobiet!

$cie godzin zaje¢ sportowych,
taneczne choreografie, gry i za-
bawy integracyjne, warsztaty
fotograficzne w ciemni, nauka
makijazu, impreza tematyczna
i ognisko. Do tego kajaki, spa-
cery, integracja w podgrupach.
Sniadania na tarasie, leniwie
popijana w promieniach ston-
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ca kawa (pogode mamy zawsze
zamoéwiona). Zy¢, nie umierac!

Na ognisku, posilone kietbaska-
mi Spiewamy “Przezyj to sam”
i nie jest to hasto reklamowe,
a otwarte zaproszenie, gdyz at-
mosfery babskiego wyjazdu nie
da sie opisac.
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Babskie Patenty na chillout!

Wstajesz rano i widzisz, ze meskie skarpet-
ki znowu nie trafity do kosza z praniem, a po
zalogowaniu sie do Librusa juz wiesz, ze naj-
chetniej to od razu zabitabys$ swoj3 pocieche?
| jeszcze kazdy sad by Cie utaskawit. Masz
faze, ze “facet to Swinia”, “"ztamas” i jeszcze
kilka mniej cenzuralnych, na przyktad trzylite-
rowych epitetéw przychodzi Ci do gtowy (naj-
chetniej to przesztaby$ do rekoczynow, ale
gtupio siedzie¢ w pace, przez jakiegos jetopa ;-)

Masz ochote co$ zmieni¢ lub po prostu
chcesz oderwac sie od codziennosci, zre-
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laksowa¢ w fajnym towarzystwie, gdzies,
gdzie czas stoi w miejscu i nikt Cie o nic nie
pyta? Kumpele zabiegane i ciezko sie wam
razem zebrac i co$ zorganizowac? W tej sy-
tuacji BABSKIE WYJAZDY s3 czyms$ czego
potrzebujesz, a kazdy lekarz rodzinny gdy-
by o nich wiedziat, to bez mrugniecia okiem
wypisatby babska recepte i podbit L4

Natadujesz akumulatory kobieca energia, od
Smiechu bedziesz mie¢ zakwasy (no dobra,
od ¢wiczen tez), odpoczniesz psychicznie od
probleméw dnia codziennego. Kiedy$ meskie
wypady odbywaty sie pod hastem: "Wino, ko-
biety i spiew”. Wyrzu¢ przedrostek "meskie”

WOMAN VIBE MAGAZINE

i jesteSmy w domu. W dam-
skim towarzystwie bedziesz
sie dobrze bawi¢, relaksowac,
tanczyc i ¢wiczy¢ do upadte-
go, przebierad sie, warszta-
towac i integrowad. Poznasz
fantastyczne babki, nawigzesz
nowe znajomosci, a moze
i potencjalne biznesowe kon-
takty. Nie pozwolimy, abys
samotnie smecita lub rozkmi-
niata zyciowe dylematy, za to
dotadujemy Cie pozytywna
energiag i endorfinami.

WOMAN VIBE MAGAZINE



BABSKIE WYJAZDY story i misja

Babskie Wyjazdy powstaty z przyjazni i kumu-
lacji energii dwoch przyjaciotek: Anety i Ani.
W $rodku pandemii, podczas jednej z wielo-
godzinnych dyskusji w kuchni stwierdzitySmy,
Ze warto wreszcie nazwac to co robimy juz od
dawna, a mianowicie szereg réznych imprez
dla kobiet: sportowych, tanecznych i warszta-
towych. Poniewaz rozumiemy sie bez stéw od
razu wiedziatySmy, ze chodzi nam o stworze-
nie czegos dla kobiet w kazdym wieku, nieza-
leznie od tego czym sie zajmujg, skad pocho-
dzg, jakie maja doswiadczenia. Podstawa ma
by¢ dobra zabawa, aktywnos¢ fizyczna, humor,

rozwoéj, wzajemny szacunek i przyjazn. Aby
kazda babka mogta by¢ sobg, dobrze sie po-
czu¢ w swojej skorze, bez napinki, sztucznosdi,
zadecia. Tak jakby byta w swojej kuchni, w wy-
godnych ciuchach i wygtupiata sie z najlepszy-
mi kolezankami. Uwazamy, ze kobieca energia
jest niezwykle wazna, a potaczona i pomno-
zona daje ogromng site, dzieki ktoérej tatwiej
sobie radzi¢ z wyzwaniami zycia codziennego.

Babskie Wyjazdy to tygodniowe i kilkudniowe
campy, Babskie weekendy, warsztaty sportowe,
artystyczne i rozwojowe, Babskie Dni i Poran-
ki. Formuta naszych wydarzen zaktada zawsze
element ruchowy (taniec, fitness, sport), ele-
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ment warsztatowy (warsztaty
artystyczne, rozwojowe, be-
auty, itp.) oraz dobrg zabawe
(imprezy, ogniska, animacje).

Kazda kobieta jest mile wi-
dziana: na warsztatach uczy-
my sie wszystkiego “od zera”,
forme sportowg robimy ra-
zem, integrujemy sie, pozna-
jemy i nawigzujemy miedzy-
pokoleniowe

WOMAN VIBE MAGAZINE
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Monika Sutkowska

UZALEZNIENI
OD PRZYKROSCI

Ja to Ja, Ty to Ty. W zwiazku z tym osadzaj mnie jak chcesz, stowa
i myslenie potrafia odwrotnie rzutowa¢ na Ciebie. Sposobem
mysleniem masz wplyw na rzeczywistosc.

WOMAN VIBE MAGAZINE

Uwaznos¢ na reakcje z ciata moga wiele dac in-
formacji. Wystarczy dac sobie czas w byciu z sa-
mym sobg, by odzyskac energie ze swoich pozy-
tywnych emocji. Meczennik bardzo czesto bierze
do siebie kazdy wyrazony gest i mine. Wrazliwy
na krytyke, przypodobuje sie, by by¢ akceptowa-
nym i rowno traktowanym.

Wyobraz sobie, ze na kazda doswiadczong przy-
kroS¢ pisemnie podpisujesz ziemniaka imieniem
werbalnego agresora. Nazwane ziemniaki cho-
wasz do plecaka. Wraz z trzymang krzywdg wzra-
sta ostabienie Twojego ciata i ducha. Taka samo
przy dtuzszym czasie trzymane w plecaki ziem-
niaki plesnieja. Jesli Ty trzymasz urazy to Twdj
dusza, intuicja maleje.

Jakie moze byc¢ wyjscie z tej sytuacji? Uzalezniac
swoje samopoczucie od kogo$ czy by¢ odpo-
wiedzialnym za nastawienie do ludzi i do siebie.
Rzeczywistos¢ zalezy od Ciebie. Zdrowym podej-
Sciem kazdej osoby jest czuc sie najlepiej we wta-
snej skorze, poniewaz akceptacja siebie pomaga
w podejmowanych decyzjach i uwierzy¢ w siebie.

Kazda osoba jest ze soba do konca zycia, a do
innych ludzi cztowiek decyduje o granicach i ro-
dzajach wiezi. Najpierw trzeba odczuc i dac sobie
szacunek do siebie, by odczuwac i nie bra¢ do
siebie toksycznosci u innych.

TRAKTUJ SIEBIE TAK JAK CHCESZ ZEBY LUDZIE
CIEBIE TRAKTOWALI

Stan emocjonalny cztowieka jest na odlegtos¢
przez innych wyczuwalny. Energia wiele mowi
i pokazuje. Szacunek do siebie, zasady i poczucie
wtasnej wartosci sg podstawg do réwnego trakto-
wania przez innych

Autor;
Monika Sutkowska

BIOGRAM

Z talentem pisarskim nauczyciel wspomagajacy,
trener mentalny, trener gry coachingowej dotycza-
cej wyznaczania i osiggania celow. Wspotautorka
trzeciego tomu ksigzki méwigcej odwadze. Redak-
torka artykutow w miesiecznikach poswieconych
zyciu, w ktérych wystepujg wywiady i teksty poru-
szajace psychologiczne kwestie cztowieka . Prowa-
dzaca warsztaty rozwojowe dla dorostych z niepet-
nosprawnoscia intelektualng. Uwielbia przelewac
na papier to co nie powiedziane. Pisanie wycisza,
dodaje sit i energii - uSwiadamia dodajac planowa-
nie. Dziatanie to podstawa!
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2 wrzes$nia premiere majg dwie polskie produkcje
- .Kryptonim Polska” oraz ,Szczescia chodza pa-
rami”. ,Kryptonim Polska” to zaskakujaca i petna
gwiazd komedia o absurdach naszej rzeczywisto-
$ci i tematach, ktorych w polskim kinie jeszcze nie
byto. Dwa zwalczajace sie Srodowiska, dwa przeciw-
stawne pomysty na zycie, @ w tym wszystkim ona
i on... | mitosne uczucie wystawione na najwieksza
probe. Za dobra zabawe i konkretng dawke humoru
reczg bezbtedni aktorzy: Borys Szyc i Maciej Musia-
towski, w rolach radykalnie niezdarnych narodow-
cow-pechowcow oraz Piotr Cyrwus, Cezary Pazura
i debiutujaca na duzym ekranie Magdalena Mascia-
nica. Widzowie moge przygotowac sie na peten luz,
salwy Smiechu, wartka akcje i kompletny brak cen-
zury. Natomiast w komedii romantycznej ,Szczescia
chodza parami” Malwina (Weronika Ksigzkiewicz),
przebojowa projektantka samochodoéw, zakochuje
sie w Brunonie (Michat Zurawski), wzietym terapeu-
cie par. Cho¢ potrafi on uratowac kazdy zwigzek, to
jego wtasne historie mitosne tworzg serie spektaku-
larnych katastrof. Przystojny i zabawny, mégtby byc¢
mezczyzng marzen, gdyby nie to, ze na kobiety dzia-
ta jak czarny kot. Sprowadza na swoje wybranki pe-
cha, ktéry z hukiem konczy najbardziej ptomienny
romans. NieSwiadoma ryzyka Malwina, ulega jego
czarowi od pierwszego wejrzenia. Mimo ze w jej
zyciu rozpoczyna sie seria niefortunnych zdarzen,
Bruno nie zamierza sie tym razem poddac. Aby ura-
towac mitos¢ swojego zycia, musi znalez¢ przyczyne
swoich sercowych porazek. Nie uda mu sie to jed-
nak bez odrobiny szczescia.

Kolejna wrzesniowa propozycja to ,Zotza". 16 wrze-
$nia widzowie poznajg zabawng i wzruszajaca histo-
rie wyjatkowej i silnej kobiety, ktoéra zmienita polski
rynek filmowy i telewizyjny. Kobiety, ktéra panuje
nad wszystkim, ale... nie nad soba. Anna Sobanska
(Matgorzata Kozuchowska) to kobieta sukcesu i...
niekwestionowana zotza. Jednym skinieniem kreu-
je gwiazdy, a drugim je unicestwia. Chce byc silna
i idealna w kazdym obszarze, choc¢ nie widzi, ze jej
zycie jest dalekie od Swiata, ktory kreuje na ekranie.
Kiedy jednak wydaje jej sie, ze ma wszystko, zycie
postanawia utrzec jej nosa. Co z tego wyniknie? Czy
Zotza zapanuje nad wtasnym zyciem?

W weekend 17 i 18 wrzes$nia odbed3 sie przed-
premierowe pokazy jednego z najbardziej wycze-
kiwanych filméw jesieni 2022 roku, czyli produkdji

o ksiedzu Janie Kaczkowskim ,Johnny”. Oparta na
prawdziwej historii opowies¢ o mitosci do Swiata
i drugiego cztowieka oraz o tym, ze kazdy zastuguje
na druga szanse wejdzie do kin 23 wrze$nia. W roli
ksiedza Kaczkowskiego widzowie zobaczg Dawida
Ogrodnika, a u jego boku jako Patryk Galewski wy-
stapi Piotr Trojan.

30 wrzeénia do kin wejdzie ,Niewidzialna wojna".
To nie bedzie dokument, pomnik czy gloryfikacja.
To wypetniona prawdg, emocjami i charakterystycz-
nym humorem wartka opowie$¢ o sobie samym,
odkrywajaca kulisy zycia i kariery najbardziej kon-
trowersyjnego rezysera — Patryka Vegi. W mtodosdi,
zanim ustyszat o nim Swiat, prébowat wszystkie-
go. Byt komputerowcem i animatorem, pitkarzem,
sprzedawcga nielegalnego oprogramowania, czton-
kiem gangu, a nawet dilerem narkotykéw. Caty czas
jednak wiedziat, ze jego prawdziwym powotaniem
jest kino — pasja, ktora w dziecinstwie zaszczepit mu
dziadek. A celem krecenie filmow, jakich w Polsce
nikt jeszcze nie stworzyt. Szansa na realizacje naj-
wiekszych marzen pojawia sie, kiedy poprzez prace
w telewizji Patryk Vega (Rafat Zawierucha) poznaje
bezwzgledny sSwiat polskiej policji i przestepczosci
zorganizowanej. Wkraczajac z kamerg w mroczng
rzeczywistos¢, o ktorej 99% ludzi nie ma pojecia,
Vega mierzy sie znamacalnym ztem i buduje wtasnga
legende bezkompromisowego rezysera. Tego same-
go dnia premiere ma réwniez komedia romantyczna
.Bilet do raju” z Julig Roberts i Georgem Clooney,
ktérzy jako rozwiedziona para wyruszaja w podréz
na wyspe Bali, aby odwiesé¢ cérke od podjecie bted-
nej ich zdaniem decyzji o wyjsciu za maz.

Szczegbtowy repertuar oraz wiecej informacji na te-
mat filméw znajduje sie na stronie www.multikino.
pl. Zachecamy rowniez do stuchania podcastu ,,Do
zobaczenia w Multikinie” https://open.spotify.com/
show/2BVhWOglaQP3PkCSDWfwTc, w ktérym w cy-
klu ,Kanapa Knapa w Multikinie” juz od 2 wrzesnia
bedzie wywiad z Borysem Szycem (,,Kryptonim Pol-
ska”), a od 15 wrzesnia z Piotrem Trojanem (,,John-

ny”).

Bilety na premierowe seanse mozna naby¢ w kasie
kin sieci Multikino, na stronie www.multikino.pl oraz
przez aplikacje mobilna.
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Cykl Teatrow National Theatre Live zawsze cieszyt
sie duzym zainteresowaniem. Spotkanie z najlep-
szymi tytutami na duzym ekranie, w wygodnym fo-
telu, bez potrzeby wyjezdzania poza granice kraju,
to cos, co nasi widzowie doceniaja juz od lat. Spek-
takle s3 tez idealnym sposobem na spotkanie z je-
zykiem angielskim - a to dla oséb uczacych sie jest
niepowtarzalng szansa na dodatkowg edukacje.

Harmonogram Teatrow National Theatre Live w Mul-
tikinie:

4 pazdziernika 2022, g. 19:00 - PRIMA FACIE z Jodie
Comer (powtdrka)

13 pazdziernika 2022, g. 19:00 - THE BOOK OF
DUST - LA BELLE SAUVAGE - adaptacja powiesci Phi-
lipa Pullmana

31 pazdziernika 2022, g. 19:00 - FRANKENSTEIN
z Benedictem Cumberbatchem jako monstrum

15 listopada 2022, g. 19:00 - LEOPOLDSTADT - nowa
sztuka laureata Oscara, Toma Stopparda

1 grudnia 2022, g. 19:00 - STRAIGHT LINE CRAZY
z Ralphem Fiennesem

15 grudnia 2022, g. 19:00 - WIELE HALASU O NIC -
szekspirowska komedia

24 stycznia 2023, g. 19:00 - JACK ABSOLUTE FLIES

AGAIN, czyli komedia tworcy ,Cztowieka dwdch sze-
fow”

Wszystkie spektakle teatralne beda grane z DCP
z polskimi napisami.

Spektakle zostang pokazane w 17 kinach: Byd-
goszcz, Gdansk, Katowice, Krakéw, Lublin, tédz,
Olsztyn, Poznan Malta, Poznan Stary Browar, Rze-
szow, Sopot, Szczecin, Warszawa Mtociny, Warsza-
wa Ursynoéw, Warszawa Ztote Tarasy, Wroctaw Pasaz
Grunwaldzki oraz Zabrze.

Sezon Oper i Baletow 2022-2023 bedzie sktadat sie
zdwoch cyklow. Pierwszym cyklem jest Royal Opera
House Cinema Season 2022-23 (cykl oper i baletow
na zywo!). Wydarzenia te beda realizowane w wy-
brane niedziele o g. 15:00. Drugim cyklem, rowniez
mieszanym, sktadajagcym sie zaréwno z oper jak
i baletow jest cykl przygotowany wspélnie z Ki-
noMaestro (Ferment Dystrybucja) - te wydarzenia
beda niemal wszystkie pokazane jako retransmisje,
w wiekszosci realizowane w tygodniu o godzinie
18:00.
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Harmonogram Royal Opera House Cinema Season
2022-23 w Multikinie:

2 pazdziernika 2022, g. 15:00 - ,Madame Butterfly”
(OPERA)

9 pazdziernika 2022, 15:00 - ,Mayerling” (BALET)
16 pazdziernika 2022, g. 15:00 -, Aida” (OPERA)

23 pazdziernika 2022, g. 15:00 - ,Cyganeria” (OPE-
RA)

20 listopada 2022, g. 15:00 - ,The Royal Ballet:
A Diamond Celebration” (BALET)

11 grudnia 2022, g. 15:00 -, Dziadek do orzechow”
(BALET)

22 stycznia 2023, g. 15:00 - ,,Przepidrki w ptatkach
rozy” (,Like Water for Chocolate”) (BALET)

19 lutego 2023, g. 15:00 - ,Cyrulik sewilski” (OPE-
RA)

26 marca 2023, g. 15:00 - ,Turandot” (OPERA)

16 kwietnia 2023, g. 15:00 - ,Kopciuszek” (BALET)
30 kwietnia 2023, g. 15:00 - ,Wesela Figara” (OPE-
RA)

28 maja 2023, g. 15:00 - ,Spiaca krolewna” (BALET)
18 czerwca 2023, g. 15:00 - ,Trubadur” (OPERA)
Wszystkie opery beda miaty w transmisji polskie
napisy.

Balety nie maja tekstu.

Cykl Royal Opera House Cinema Season 2022-23
grany jest w 18 kinach: Cinema 3D Swinoujscie,
Multikino Bydgoszcz, Multikino Gdansk, Multikino
Katowice, Multikino Krakéw, Multikino Lublin, Multi-
kino £6dz, Multikino Olsztyn, Multikino Poznan Mal-
ta, Multikino Poznan Stary Browar, Multikino Sopot,
Multikino Szczecin, Multikino Warszawa Mtociny,
Multikino Warszawa Ursynéw, Multikino Warszawa
Ztote Tarasy, Multikino Wtoctawek, Multikino Wro-
ctaw Pasaz Grunwaldzki oraz Multikino Zabrze.

Harmonogram KinoMaestro.pl Sezon 2022-23
w Multikinie:

29 wrzesnia 2022, g. 19:10 - KAPULETOWIE | MON-
TEKOWIE z Opera national de Paris (OPERA NA
ZYWO)

3 listopada 2022, g. 18:00 - SALOME z Opera natio-
nal de Paris (OPERA)

10 listopada 2022, g. 18:00 - SPIACA KROLEWNA
z Opera national de Paris (BALET)

29 listopada 2022, g. 18:00 - FAUST z Opera natio-
nal de Paris (OPERA)

12 grudnia 2022, g. 18:00 - PLAY. ZABAWA z Opera
national de Paris (BALET)

31 grudnia 2022, g. 15:00 - ZEMSTA NIETOPERZA
z Wiener Staatsoper (OPERETKA)
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31 stycznia 2023, g 18:00 - JEZIORO tABEDZIE
w wykonaniu Ballet Preljocaj (BALET)

26 lutego 2023, 15:00 - TOSCA z De Nationale Ope-
ra w Amsterdamie (OPERA)

16 marca 2023, 18:00 - BALETY GEORGE'A BALAN-
CHINE'A z Opera national de Paris (BALET)

13 kwietnia 2023, 18:00 - HAMLET z Opera national
de Paris (OPERA)

27 kwietnia 2023, 18:00 - GISELLE z Opera national
de Paris (BALET)

11 maja 2023, 18:00 - ZYCIE PARYSKIE z Theatre
des Champs-Elysees w Paryzu (OPERETKA)

7 czerwca 2023, 18:00 - BOLERO | INNE BALETY
MAURICE'A BEJARTA z Opera national de Paris (BA-
LET)

6 lipca 2023, g. 18:00 - ROMEO | JULIA z Opera na-
tional de Paris (OPERA)

Cykl KinoMaestro.pl Sezon 2022-23 grany jest

w 20 kinach: Cinema3D Swinoujscie, Multikino Byd-
goszcz, Gdansk, Katowice, Kielce, Krakow, Multikino
Lublin, £édz, Multikino Olsztyn, Multikino Poznan
Malta, Multikino Poznan Stary Browar, Multikino
Rzeszéw, Multikino Sopot, Multikino Szczecin, Mul-
tikino Warszawa Mtociny, Multikino Warszawa Ur-
synow, Multikino Warszawa Ztote Tarasy, Multikino
Wtoctawek, Multikino Wroctaw Pasaz Grunwaldzki
oraz Multikino Zabrze.

Wszystkie opery beda miaty w DCP polskie napisy.

Balety nie maja tekstu.

nds oraz Superbrands Created in Poland. Od wielu
lat zajmuje pozycje lidera w obszarze ,Event Cine-
ma” zaréwno na rynku polskim, jak i europejskim
(laureat europejskiej nagrody ECA Awards w 2014
roku).
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W CZASACH NIEPEWNOSCII CHAOSU WSPIERA-
MY I PROMUJEMY. KOBIECE BIZNESY TAK, ABY.
MOGELY WEJSC NA WYZSZY. POZIOM KRA JOWY.
I GLOBALNY - PRZEBIJAJAC ,SZKLANE SUFITY”
I SZTUCZNIE STAWIANE BARIERY. W KONTRZE
DO PARTYKULARNYCH RYNKOWYCH INTE-
RESOW I UKEADOW TWORZYMY PRAWDZI-
WIE PROKOBIECA SPOEECZNOSC OPARTA NA
WSPOEPRACY. I EMPATIL NIEZALEZNIE O CZYM
MARZYSZ I DO CZEGO DAZYSZ - OD DZIS JUZ NIE
JESTES SAMA!

Gospodarka 4.0. oparta na wiedzy
wiraz z ekonomia wspotdzielenia, to
ekosystem idealny dla rozwoju kobiecej
przedsiebiorczosci! Dlatego XXI wiek
ma szanse byc¢ wiekiem kobiet.

F &
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To jest zta wiadomos¢. A jaka jest dobra? Wciaz
mamy czas, by to wszystko zmienic. Tegorocz-
ne wyniki mng wstrzasnety, ale mnie nie znie-
checity. Was takze nie powinny zniechecic.

Rownos¢ ptci warunkuje nie tylko rozwoj ludz-
ki, ale takze zrbwnowazony wzrost gospodar-
czy. Szereg danych pokazuje, ze bez osiggnie-
cia parytetu ptcinie da sie zmniejszy¢ ubdstwa,
zapewni¢ bezpieczenstwa zywnosciowego,
zniwelowac skutkow klimatycznych ani za-
pewni¢ bardziej pokojowego i integracyjnego
spoteczenstwa. Parytet ptci nie jest czyms, co
.mito bytoby miec¢”. Nie jest tez przywilejem
wytacznie rozwinietych krajow. Jest to wymaog,
ktéry muszg spetni¢ wszystkie kraje, aby moc
sie rozwijac i prosperowac.

Aby zapobiec dalszemu wycofaniu, nalezy
podjac¢ dziatania majgce na celu usuniecie
strukturalnych barier ograniczajacych udziat
kobiet w rynku pracy oraz sprzyjajace ich po-
nownemu wejsciu na rynek i utrzymaniu sie na
nim po zakonczeniu pandemii koronawirusa.
Potrzebna jest rowniez ukierunkowana polity-
ka wspierajgca rozwoj utalentowanych kobiet
w branzach przysztosSci oraz przyspieszajaca
ich awans na stanowiska kierownicze i przy-
wobdcze.

JAM
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Sektor prywatny ma do odegrania kluczowa
role w rozwigzywaniu probleméw zwigzanych
z rdznicami ptci w miejscu pracy oraz w promo-
waniu kobiet na stanowiska kierownicze. Mary
Kay, jako firma zatozona przez kobiete, ktéra juz
prawie 60 lat temu przetamywata bariery, trak-
tuje te kwestie osobiscie.

W 2019 r. Mary Kay podpisata zbior zasad na
rzecz wzmacniania pozycji kobiet (Women'’s
Empowerment Principles, WEPs), za$ w 2021
r. firma przyjeta zobowigzanie w ramach Koali-
¢ji Dziatan Forum Réwnosci Pokolen dotyczace
przyspieszania postepow w 0sigganiu rownosci
ptci na rzecz realizacji Celéw Zréwnowazonego
Rozwoju.

W latach 2022-2023 Mary Kay bierze udziat
w realizacji programu akceleracyjnego ONZ pn.
Global Compact Target Gender Equality, ktory
ma na celu kontynuowanie realizacji ambitnych
celéw korporacyjnych zwigzanych z reprezenta-
cja i przywddztwem kobiet w spétce oraz w ob-
rebie tancucha dostaw. Swiecac przyktadem
i odzwierciedlajac nasza wiare w zwiekszong
integracje kobiet, Mary Kay wprowadza nasze
wartosci i zobowigzania w czyn:
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Reprezentacja i przywédztwo kobiet w Mary Kay (dane
z sierpnia 2022 r.):

- 62% naszych pracownikdéw na catym Swiecie to ko-
biety.

- 50% stanowisk w zarzadzie firmy piastuja kobiety.

- 53% funkcji wiceprezeséw i wyzszych funkcji w fir-
mie sprawuja kobiety.

- 57% funkgcji dyrektoréw i wyzszych funkcji w firmie
sprawuja kobiety.

- 59% funkdji kierowniczych i wyzszych funkgcji w fir-
mie sprawuja kobiety.

- 70% przywddcow rynkowych w firmie stanowig ko-
biety.

- 60% liderow na 10 najwazniejszych dla nas rynkach
stanowig kobiety.

- Zamowienia publiczne uwzgledniajace kwestie ptci
i roznorodnos¢ dostawcow w Mary Kay (dot. wytacznie
amerykanskiego taricucha dostaw, dane z 02. 2021 r.):
- 66% zespotu ds. zamowien stanowig kobiety.

- 12% posrednich dostaw dla firmy jest realizowane
przez kobiety, przedstawicieli mniejszosci lub pod-
mioty nalezace do weterandw.

- 5% bezposrednich dostaw dla firmy jest realizowa-
ne przez kobiety, przedstawicieli mniejszosci lub pod-
mioty nalezace do weteranow.

W ramach naszej dziesiecioletniej Strategii Zrowno-
wazonego Rozwoju pt. Ubogacanie zycia dzis$ na rzecz
zrbwnowazonego rozwoju w przysztosci realizujemy
holistyczne podejscie do kwestii wspierania réwnosci
ptci i wzmocnienia pozycji kobiet, przyjmujac naste-
pujace kluczowe zobowigzania, ktore zamierzamy zre-
alizowac do roku 2030:

- Wzmocnienie pozycji ekonomicznej 5 mln kobiet na
Swiecie.

- Zapewnienie dostepu do edukacji 250 tys. kobiet
i dziewczat z catego Swiata.

- Zapewnienie wsparcia w zakresie ochrony przed
przemoca ze wzgledu na ptec ponad 10 mln kobiet
na Swiecie, oraz

- Opracowanie 10-letniej strategii na rzecz praw ko-
biet.

- Realizujac nasza misje, jako firma ukierunkowa-
na na rozwoj przedsiebiorczosci, zatozona przez
kobiete dla kobiet, jesteSmy zaangazowani w roz-
woj przedsiebiorczosci kobiet i usuwanie barier na
drodze do wzmocnienia ich pozycji ekonomicznej.
W 2019 r. zainspirowalismy nasza wizjg ONZ i wraz
z 6 agencjami ONZ ustanowiliSmy Akcelerator
Przedsiebiorczosci Kobiet (Women'’s Entrepreneu-
rship Accelerator, WEA), aby stworzy¢ sprzyjajacy
ekosystem dla przedsiebiorczych kobiet.

Teraz jest wtasciwy moment na podjecie dziatan.
Bierne czekanie, az uptyng 132 lata nie jest zadnym
rozwigzaniem. Posiedzenie pn. ,Wspieranie row-
nosci ptci”, poSwiecone oddziatywaniu na zrowno-
wazony rozwoj, ktére odbedzie sie w tym miesigcu
w Nowym Jorku, stanowi okazje dla lideréw z sekto-
row publicznego i prywatnego do wskazania narze-
dzi i strategii w celu zlikwidowania réznic miedzy
ptciami. Musimy zmobilizowac nasze wysitki w celu
dokonania transformacyjnych zmian, ktére s3 tak
bardzo potrzebne kobietom i dziewczetom. Jeste-
Smy to winni przysztym pokoleniom.

Zrodto: Oswiadczenie Julii A. Simon, dyrekto-
ra prawnego oraz dyrektora ds. réznorodnosci
i wtgczania w Mary Kay.
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MARY KAY
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Czotowi mysliciele, eksperci, firmy i dyrekto-
rzy organizacji non-profit z wielu branz przy-
byli do zabytkowego patacu, aby dzieli¢ sie
doswiadczeniami, nawigzywac kontakty i edu-
kowac¢ odbiorcédw w zakresie innowacyjnych
i zrownowazonych standardéw, ktére mozna
z powodzeniem wdrozy¢ w walce o zachowa-
nie cennych zasobdéw Swiata z mysla o obec-
nych i przysztych pokoleniach.

Firma Mary Kay Inc., ktora od lat dziata na rzecz
zrbwnowazonego rozwoju, wspomniata o tym
wydarzeniu przy okazji ogtaszania w 2021 r.
strategii zrbwnowazonego rozwoju: Wzboga-
cenie zycia dzisiaj na rzecz zrownowazonego
jutra. Strategia ta zostata opracowana przez
kluczowych interesariuszy spotki i nawigzuje
do celéw zrownowazonego rozwoju wyzna-
czonych przez ONZ, czynigc Mary Kay waznym
ogniwem globalnej koalicji na rzecz wprowa-
dzania zmian ksztattujacych lepszg przysztosc.

Organizatorem Miedzynarodowej Konferen-
qji .Zrownowazona przysztos¢” byt Startup

Disrupt, globalna platforma dla startupow,
ktora zapewnia wsparcie w 0sigganiu sukcesu
przez nowej generacji zatozycieli startupow, in-
zynierdw, programistow, innowatoréw techno-
logicznych i innych. Wydarzenie skupito sie na
tematyce inteligentnych miast (infrastruktura,
rozwoj), elektromobilnosci (e-mobilnos¢, ener-
gia i zasoby odnawialne, ekonomia i polityka),
zrbwnowazonego biznesu (srodowisko, takso-
nomia, zrownowazone finanse) oraz zréwno-
wazonego stylu zycia (agrotechnologia, odpady
zywnosciowe, innowacje w modzie, inteligent-
ne uprawy).

Podczas konferencji prelegenci reprezentujacy
rozne Srodowiska i obszary wiedzy dzielili sie
swoimi doswiadczeniami. WSrdd nich znalezli
sie przedstawiciele wielu sektoréw, w tym zato-
zyciele startupdw, dyrektorzy duzych i matych
firm, ministerstwa, stowarzyszenia, zwigzki,
izby, grupy inwestycyjne, decydenci (Komisja
Europejska), instytuty naukowe i badawcze,
uniwersytety i organizacje non-profit.
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JStrategia  zrbwnowazonego rozwoju Mary Kay pt.
>>\Wzbogacenie zycia dzisiaj na rzecz zrbwnowazonego
jutra<< skupia sie na trzech wymiarach zrbwnowazone-
go rozwoju gospodarczym, Srodowiskowym i spotecznym
powiedziata Edita Szaboova, dyrektor generalny Mary Kay
na Czechy i Stowacje. Ze wzgledu na nasz globalny slad
mamy poczucie, ze naszym moralnym imperatywem jest
kontynuowanie koncepcji Mary Kay polegajacej na robie-
niu tego, co wtasciwe dzis, jutro, zawsze. Skupiamy sie na
wydajnych dziataniach produkcyjnych poprzez zmniej-
szenie naszego oddziatywania na Srodowisko i wskazy-
wanie mozliwosci poprawy stanu zasobow. Stawiamy so-
bie wyzwania, aby w ramach naszej dziatalnosci jeszcze
szerzej stosowac zrownowazone praktyki poprzez rozwoj
produktow, projektowanie, odpowiedzialne zaopatrzenie
i tagodzenie skutkow zanieczyszczenia Srodowiska plasti-
kiem"”.

.Nalezy zawsze pamietac o tym, ze planeta B nie istnieje!
W Unii Europejskiej wiele firm skupia sie na zrbwnowazo-
nych praktykach biznesowych. Podczas Miedzynarodowej
Konferencji >>Zrownowazona przysztos¢<< podzielilismy
sie najlepszymi osiggnieciami w Czechach, jednoczesnie
ukazujac najlepsze praktyki z catego Swiata. Mary Kay ze
swoja konkretng wizja w zakresie zrbwnowazonego roz-
woju stanowi wschodzacg site, z ktérg warto wspoétpraco-
wac"” powiedziat Patrik Juranek, zatozyciel i dyrektor ge-
neralny Startup Disrupt.

Kolejny szczyt organizowany przez Startup Disrupt w Cze-
chach odbedzie sie w dniu 13 wrze$nia w Patacu Clam-
-Gallas w Pradze, a jego tematem przewodnim bedzie
roznorodnos¢. Wydarzenie zgromadzi ponad 50 gtow-
nych prelegentow reprezentujacych czeskie i global-
ne marki. Prelegenci i czotowi mysliciele wezmga udziat
w panelach dyskusyjnych obejmujacych szeroka game
tematéw z zakresu r6znorodnosci, rownosci i wtaczania
(ang. Diversity, Equity, Inclusion  DEI), takich jak: uprze-
dzenia i mikroagresja, zatrudnienie 0séb niepetnospraw-
nych, projekty i innowacje ukierunkowane na wtgczanie,
wzmacnianie pozycji kobiet i wiele innych. Virginie Na-
igeon-Malek, dyrektor globalny Mary Kay Inc. ds. zréwno-
wazenia i oddziatywania spotecznego wygtosi podczas
szczytu prelekcje na temat wzmocnienia pozycji kobiet
i zamoéwien publicznych uwzgledniajacych aspekt rowno-
$ci ptci, jako elementy solidnej strategii zrbwnowazonego
rozwoju sprzyjajacego wtaczeniu spotecznemu.
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W skali globalnej jednym na trzy przedsiebiorstwa
kieruje kobieta. Mimo to Srednio na catym Swiecie
firmy prowadzone przez kobiety odpowiadaja za
mniej niz 1% wszystkich wydatkéw na zamowie-
nia publiczne realizowanych przez duze korporacje
i rzady powiedziata Virginie Naigeon-Malek. Te
statystyki sg jak dwie strony medalu: szokujaca rze-
czywistosc z jednej strony i ogromna szansa dla ko-
biet z drugiej. Skuteczne polityki i praktyki w zakre-
sie zamowien publicznych moga by¢ wykorzystane
jako potezna strategia wspierania kobiet przedsie-
biorcéw w naszych wysitkach na rzecz niwelowania
ekonomicznych skutkédw pandemii i ponownego
przemyslenia praktyk biznesowych z uwzglednie-
niem koncepcji DEI, w celu promowania wzrostu
sprzyjajacego wtaczeniu spotecznemu. Ta ogromna
luka, jesli chodzi o udziat w zaméwieniach, stwarza
mozliwos¢ przyspieszenia dziatan wspierajacych
firmy prowadzone przez kobiety na catym Swiecie.
Jest to wiec wyjatkowa okazja, aby odbudowac nie
tylko lepszy Swiat, ale przede wszystkim w wiekszej
mierze oparty na rownosci”.

MARY KAY

Mary Kay Ash, jedna z pierwszych kobiet, ktorej
udato sie rozbi¢ tzw. szklany sufit, zatozyta swoja
wymarzong firme kosmetyczng w 1963 r. w jednym
celu: aby wzbogacac zycie kobiet. Z tego marzenia
powstata firma warta miliardy dolaréw, wspotpracu-
jaca z milionami niezaleznych konsultantek i kon-
sultantéw w prawie 40 krajach. Mary Kay dziata na
rzecz rozwoju przedsiebiorczosci kobiet poprzez
edukacje, mentoring, wsparcie, networking i inno-
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wacje. Firma Mary Kay inwestuje w badania nauko-
we, ktoére pozwalaja na opracowywanie i produkcje
nowoczesnych kosmetykdéw do pielegnacji skory,
kosmetykow kolorowych, suplementow diety i zapa-
chow. Mary Kay wierzy, ze wzbogacajac zycie kobiet
dzisiaj, mozna kreowac zrownowazone jutro. W tym
celu wspotpracuje z organizacjami z catego Swiats,
skupiajac sie na dazeniach do doskonatosci w biz-
nesie, wspieraniu badan nad nowotworami, pro-
mowaniu réwnosci ptci, pomocy ofiarom przemocy
domowej, upiekszaniu naszego otoczenia i zache-
caniu dzieci do realizacji swoich marzen. Wiecej in-
formacji mozna znalez¢ na stronie: marykayglobal.
com oraz Sledzac profile spotecznosciowe na Face-
booku, Instagramie, LinkedIn oraz Twitterze.

STARTUP DISRUPT

Firma Startup Disrupt zostata zatozona w 2020 r.
i zajmuje sie wspieraniem innowatoréw bizneso-
wych i technologicznych w zmianie ,starego” spo-
sobu myslenia w kwestii branz, produktéw i ustug.
Koncepcja firmy zostata stworzona przez przedsta-
wicieli globalnych spotecznosci przedsiebiorcow
i entuzjastow startupdw. Celem Startup Disrupt jest
stanie sie platforma startupowa zaprojektowana po
ty, by zapewnia¢ wiedze, inspiracje i powigzania
przedsiebiorcom, zatozycielom startupow, innowa-
torom technologicznych i spotecznosciom startupo-
wym z catego Swiata. Wiecej informacji mozna zna-
lez¢ na stronie: https://www.startupdisrupt.com/.

Wersja zrodtowa na businesswire.com
Zrbdto: Mary Kay Inc.
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Mtodzi Polacy wysoko oceniaja rowniez swdj sza-
cunek dla srodowiska, a zagrozenia Srodowiskowe
wskazuja jako druga kwestie pilng do rozwigzania
na swiecie.

Jak wynika z miedzynarodowego badania ,Zréwno-
wazony rozwdj albo nic. Wymarzona przysztosc Eu-
ropejczykoéw z pokolen Y i Z", mtodzi ludzie w wieku
18-35 lat, zarbwno w Polsce, jak i w innych krajach,
zgodnie widza Europe jako zroédto wzajemnego
wsparcia miedzy panstwami.

.Po dwoch latach pandemii priorytety zarébwno
w sferze biznesowej, jak i prywatnej, ulegty zauwa-
zalnym zmianom. Szczeg6lnie istotne stato sie po-
dejscie do zdrowia, relacji miedzyludzkich czy eko-
logicznej Swiadomosci spotecznej. Nasze badanie
pokazuje, jak mtodzi ludzie wyobrazaja sobie swoja
przysztos$c i czego od niej oczekuja. To dla nas nie-
zwykle wazne, poniewaz pozwala nam na jeszcze
bardziej $wiadome uwzglednienie tej perspekty-
wy w prowadzeniu naszej dziatalnosci” - méwi Phil
Krzyzek, dyrektor generalny Healthcare, prezes za-
rzadu spotki Merck.

Mtode pokolenie w poszukiwaniu miejsca pracy

W dziale dotyczagcym wyboru pracy trzech na czte-
rech badanych uznaje wynagrodzenie za wazny
aspekt przy decyzji o miejscu zatrudnienia. Polacy
znacznie czesciej niz pozostali Europejczycy przy
sktadaniu CV do konkretnej firmy zwracaja uwage
na dokonywane przez nig inwestycje w B&R (38
proc. do 13 proc.) oraz polityke rozwoju talentéw

e, N
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(36 proc. do 22 proc). Jesli chodzi o rozktad po-
koleniowy, to w przypadku pokolenia Y polityka
zatrzymywania utalentowanych pracownikéw
jest drugim najczesciej wymienianym aspektem,
natomiast dla pokolenia Z s3 to inwestycje w ba-
dania i rozwaj.

.Rynek pracy obecnie jest bardzo wymagajacy
dla pracodawcéw. Poznanie potrzeb mtodego
pokolenia oraz kryteridw, jakimi sie kierujg przy
wyborze miejsca zatrudnienia jest niezwykle
istotne. Wptywa to zarédwno na przyciagniecie
zainteresowania potencjalnych kandydatow, jak
i utrzymanie mtodych talentow w firmie. Wyniki
badania pozwalaja nam lepiej zrozumie¢ mtode
pokolenie oraz stworzy¢ im odpowiednie warun-
ki pracy” - wskazuje Magdalena Bystranowska,
dyrektor Centrum Ustug Biznesowych, prezes za-
rzadu Merck Business Soultions Europe.

Co jest dla mtodego pokolenia najwazniejsze
w zyciu?

Mtodzi Polacy (18-35 lat) w wiekszym stopniu niz
ich réwiesnicy z pozostatych krajéw europejskich
doceniajg wartos¢ bliskich relacji miedzy ludzmi.
Duza wage przyktadaja tez do zdrowia fizycznego
i emocjonalnego - wynika z miedzynarodowego
badania ,Sondaz Merck: Zrbwnowazony rozwoj
albo nic. Wymarzona przysztos¢ Europejczykow
z pokolen Y i Z". Uczestnicy badania w Polsce
i w innych krajach zgodnie widzg Europe jako
zrodto wzajemnego wsparcia miedzy panstwami.

WOMAN VIBE MAGAZINE 49



Jako wazny aspekt zycia mtodzi Polacy najczesciej
wymieniaja zdrowie fizyczne i emocjonalne. Wska-
zato na nie 63 proc. polskich respondentéw (pozo-
state kraje europejskie - 57 proc.). Dotyczy to za-
rowno kobiet (65 proc.), jak i mezczyzn (61 proc.)
z obu badanych pokolen (Z - 60 proc., Y - 65 proc.).

Polacy dobrze oceniajg swoj stan zdrowia. Dwoch
na trzech mtodych Polakéw uwaza, ze jest w dobrym
stanie fizycznym - jest to o 7 punktéw procento-
wych wiecej niz wsrod ogdtu mtodych Europejczy-
kéw. W przypadku zdrowia emocjonalnego przewa-
ga ta wynosi 5 proc. (58 proc. do 53 proc.).

Az 51 proc. badanych w Polsce uznato, ze cenig bli-
skie relacje miedzy ludzmi, wsréd pozostatych Eu-
ropejczykow odsetek ten wynosi jedynie 34 proc.
Wzajemna bliskos¢ liczy sie przede wszystkim dla
polskich kobiet (59 proc.), mezczyZni rzadziej wska-
zuj3 ten aspekt (42 proc). W ocenie wagi bliskich
relacji pokolenie Z (18-24 lat) nie r6zni sie od poko-
lenia Y (24-35 lat).

Mtodzi Europejczycy wsréd najwazniejszych filaréw
zrbwnowazonego spoteczenstwa najczesciej wy-
mieniaja srodowisko (55 proc.), edukacje i talent (52
proc.) oraz odpowiedzialng produkcje i konsumpcije.
U polskich ankietowanych wyglada to nieco inaczej.
Najwiecej osob, ale mniej niz potowa, jako takie fi-
lary wskazato zdrowie i medycyne, srodowisko oraz
nauke (44 proc.). Kolejne miejsce zajeta eduka-
cja i talent - 42 proc., a odpowiedzialna produkcja
i konsumpcja - 41 proc. Kobiety czesciej podkresla-
ty wage zdrowia i medycyny (47 proc.), a mezczyzni
- innowacji technologicznych - 49 proc.

Europa jako zrédto wzajemnego wsparcia, wspol-
nych wartosci i szans rozwoju

Pytani, z czym im sie kojarzy Europa, mtodzi Polacy,
podobnie jak badani z innych krajow, stwierdzili, ze
widza w niej przede wszystkim zrédto wzajemnego
wsparcia pomiedzy krajami (blisko 40 proc.).

Millenialsom znacznie czesciej niz ich mtodszym
kolegom z pokolenia Z Europa przywodzi na mysl
wspoélne wartosci i tozsamos¢ (35 proc. do 27 proc.).
Dla generacji Z wazniejszym skojarzeniem z Europa
pozostaja szanse edukacyjne i zawodowe (34 proc.).
Tylko niecatej jednej piatej wszystkich badanych
Europa kojarzy sie z moéwieniem jednym gtosem.

Respondenci z Polski wyraznie czesciej niz ich ro-

wiesnicy z pozostatych krajéw Europy w rozmowach
z przyjaciotmi poruszajg tematy rozwoju osobiste-
go (53 proc. do 50 proc.), rozwoju zawodowego (51
proc. do 44 proc.) oraz zdrowia fizycznego i emocjo-
nalnego (50 proc. do 45 proc.).

Relacje spoteczne interesuja przede wszystkim ko-
biety (59 proc.). MezczyZni s3 tym zagadnieniem za-
interesowani w mniejszym stopniu (47 proc.) - dla
nich najbardziej noSnym tematem jest rozwoj za-
wodowy (50 proc.), choc¢ i te tematyke chetniej po-
ruszajg panie (52 proc.). Najwyzszy procent wyboru
relacji spotecznych przypada w pokoleniu Z. Polscy
millenialsi wyraznie czesciej niz generacja Z oma-
wiaja rozwdj technologiczny - 37 proc. do 24 proc.

Pokolenie przysztosci

Ankietowani z Polski definicje przysztosci wyraznie
mocniej wigza z technologia (40 proc.) niz badani
z innych krajéw (27 proc.). Odsetek ten jest jeszcze
wyzszy dla mezczyzn i pokolenia Z (45 proc.). Dla
mtodych Polakéw natomiast mniej istotne sg kwe-
stie zrbwnowazonego rozwoju. Za wazne uwaza je
12 proc., gdy w pozostatych krajach odsetek ten
wynosi 23 proc. Rozwoj naukowy/technologiczny
i badania medyczne s tak samo wazne dla mtodych
Polakéw, jak dla ogdtu mtodych Europejczykow (93
proc.).

Polscy respondenci zdecydowanie wyzej niz ich ro-
wiesnicy oceniajg wtasny szacunek dla srodowiska.
91 proc. mtodych Polakéw uwaza, ze szanuje Srodo-
wisko naturalne - jest to o 6 punktéw procentowych
wiecej niz wsrdd ogdtu mtodych Europejczykow.

Mtode pokolenie Polakéw podobnie ocenia wage
poszczegblnych, kluczowych do rozwigzania pro-
blemoéw dla Swiata, co uczestnicy badania z innych
krajéw. Ponad potowa mtodych ludzi w Polsce (54
proc.) jako priorytet wybrataby rozwigzanie proble-
mu nowotwordw. Jako druga kwestie pilng do roz-
wigzania zostaty wskazane zagrozenia Srodowisko-
we, choc nie zyskaty one wiekszosciowego poparcia
(44 proc.).

Proszeni o wskazanie wspotczesnego bohaters,
mtodzi przedstawiciele polskiego spoteczenstwa
z dostepnych opcji wybrali personel medyczny
(53 proc.), co moze mie¢ zwigzek z pandemig CO-
VID-19 - przy czym wsréd mezczyzn wynik ten jest
0 8 punktéw nizszy niz u kobiet (69 proc.). 31 proc.
badanych za bohateréw uznaje naukowcow.
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Mtodzi Polacy, gdyby mieli mozliwos$¢ podjecia ta-
kiej decyzji, zdecydowanie wiecej pieniedzy niz ich
rowiesnicy z innych krajow europejskich zainwesto-
waliby w badania naukowe oraz w rozwdj nowych
terapii lekowych. Zrobitoby tak 59 proc. polskich
ankietowanych, co jest wynikiem o 7 punktow wyz-
szym niz wsrod ogoétu Europejczykow. Inne wazne
obszary inwestycji dla wszystkich mtodych ludzi
z Europy, w tym Polski, to polityka ochrony Srodowi-
ska - 45-46 proc.

36 proc. mtodych Polakéw deklaruje chec posiada-
nia dzieci, co jest wynikiem o 3 punkty procento-
we wyzszym niz wsrod ogotu tej grupy wiekowej
w Europie. Procent ten jest wyzszy wsréd pokolenia
Z (41 proc.) niz wsrod pokolenia Y. Trzech na czte-
rech ankietowanych, w przypadku gdyby nie mogli
pocza¢ dziecka droga naturalng, zdecydowatoby
sie na medyczna terapie nieptodnosci, co jest wy-
nikiem o 4 punkty procentowe wyzszym niz wsrod
og6tu Europejczykéw. Wynik ten jest tez o 5 punk-
tow wyzszy wsrod kobiet.

31 proc. mtodych bezdzietnych respondentéw nie
planuje miec dzieci w przysztosci, przy czym wyzszy
odsetek stanowig mezczyzni (39 proc.).

Sposroéd pieciu aspektéw okreslonych jako wazne

przy rozwazaniu posiadania dzieci, mtodzi Polacy
jako wazne wskazywali przede wszystkim (ponad
90 proc.): posiadanie odpowiedniego partnera, do-
bre zdrowie fizyczne i psychiczne oraz stabilng i sa-
tysfakcjonujaca prace.

0 badaniu Merck

Badanie zostato przeprowadzone przez firme na-
ukowo-technologiczng Merck przy wsparciu tech-
nicznym GAD3, w maju 2022 r. na probie 6,119
respondentéw z pokolenia Z (18-24 lata) oraz po-
kolenia Y (25-35 lat, tzw. millenialsi) z 10 panistw
Europy. W maju 2022 r, w sondazu wzieto udziat
609 mtodych Polakéw. Wiekszos¢ badanych to ko-
biety (52 proc.), osoby niezamezne (60 proc.) z po-
kolenia Z (69 proc.), z wyksztatceniem wyzszym (50
proc.), pracownicy sektora prywatnego, zarabiajacy
od 1000 do 2000 euro.

Petng wersje raportu mozna pobra¢ na stronie
Merck, na ktorej zamieszczono takze wyniki badania
wszystkich dla pozostatych panstw (link).

Zrédto informacji: PAP MediaRoom
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KOBIEGHPA:

CZASEM DOKONANIE KILKU MIKROKO-
REKT MOZE PRZYNIESCNAM MAKSIREZUL-
TATY. ZEBRALISMY NAJWAZNIEJSZE PO-
RADY, TAK ABY DAC CI EKSTRAKT WIEDZY
OD NAJLEPSZYCH EKSPERTOW. BEDZIEMY
CIE WSPIERAC, ABYS MOGLA CIESZYC SIE
ZDROWIEM I ZYC ZGODNIE Z TWOIM NA-
TURALNYM RYTMEM SERCA!

Niekiedy jedyne czego potrzebujesz, to na
chwile sie zatrzymac i wstucha¢ w to, co
wspierana tysigcami receptorow intuicja
powie Ci o potrzebach Twojego
ciata i umystu.
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To wnioski, ktére ptyna z eksperckiej debaty
na temat nowotwordw ginekologicznych, kto-
ra Stowarzyszenie Dziennikarzy dla Zdrowia
zorganizowato pod koniec sierpnia w Centrum
Prasowym PAP. Specjalisci wskazujg, ze mozna
poprawi¢ wyleczalnos¢ nowotworéw kobie-
cych w Polsce, co pokazuje przyktad Europy
zachodniej — tam z powodu tych choréb umie-
ra zdecydowanie mniejszy odsetek kobiet niz
W naszym kraju.

Od 2005 roku obserwujemy wzrost umieral-
nosci z powodu raka trzonu macicy (endome-
trium) — moéwita prof. Joanna Didkowska kie-
rujgca zaktadem epidemiologii w Narodowym
Instytucie Onkologii — Paristwowym Instytucie
Badawczym im. M. Sktodowskiej-Curie. Wska-
zata, ze rdéznica na przestrzeni tych lat to 10
punktow procentowych.

Eksperci sa o tyle zdziwieni, ze rak endome-
trium posiada wyjatkowag ceche wsréd cho-
rob onkologicznych — wczesnie wyraznie daje
0 sobie zna¢, w zwigzku z czym relatywnie ta-
two jest go wykry¢ w pierwszych dwéch sta-
diach zaawansowania.

Jak wskazat prof. Radostaw Madry, kierow-
nik Oddziatu Ginekologii Onkologicznej
w Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu,
najczesciej rak trzonu macicy rozwija sie po
menopauzie, a jego wczesnym objawem jest
krwawienie z drog rodnych w tym czasie. Ko-
biety przed menopauza nie powinny zwlekac
z wizyta u ginekologa, jesli pomiedzy mie-
sigczkami zdarzajq sie krwawienia czy ropne
uptawy.

To rak tatwo rozpoznawalny — mowit prof. Ra-
dostaw Madry. — Na dodatek dobrze rokujacy,
jesli zostanie wczesdnie wykryty.

Przypomniat, ze wykrycie raka w pierwszym
stadium to okoto 96 proc. szans na petne wy-
leczenie. Profesor przypomniat czynniki ryzy-
ka rozwoju raka trzonu macicy:

- wiek (55-70 lat);

- otytos¢;

- nadcisnienie i cukrzyca;

- Zesp6t Lyncha (wrodzona mutacja gene-
tyczna, predysponujaca takze do rozwoju
raka jelita grubego).
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Diagnostyka raka trzonu macicy obejmuje
badanie onkologiczne, USG przezpochwo-
we, biopsje endometrium oraz badanie hi-
stopatologiczne pobranych tkanek.

Prof. Joanna Didkowska zwrocita uwage, ze
nie s3 znane przyczyny wzrostu umieralno-
$ci z powodu tego nowotworu. Prof. Madry
spekuluje, ze by¢ moze szwankuje diagno-
styka —takim niebezpiecznym punktem by¢
moze s3 badania histopatologiczne, ktore
nie zawsze s3 dobrze wykonywane, np. by¢
moze stopier zaawansowania choroby jest
btednie kwalifikowany jako pierwsze i dru-
gie stadium. Ponadto jego zdaniem zawsze
decyzje o tym, jakie zastosowacl leczenie
uzupetniajace (po operacji), powinien po-
dejmowac wielodyscyplinarny zespo6t spe-
cjalistéw, a nie zawsze tak sie dzieje.

Podczas debaty zwrdécono uwage, ze dla
waskiej grupy pacjentek z rakiem endome-
trium —tych, u ktérych doszto do wznowy
lub rozsiewu choroby - jest terapia immu-
nologiczna przeciwciatami monoklonalny-
mi (dostarlimab). Kierujgca Klinika Onko-
logii w Instytucie Centrum Zdrowia Matki
Polki w todzi prof. Ewa Kalinka szacuje, ze
w skali roku takich pacjentek, ktére mozna
efektywnie zakwalifikowac do leczenia tym
lekiem jest okoto 400-500.

Z dokumentéw Agencji Oceny Technolo-
gii Medycznych i Taryfikacji z marca tego
roku wynika, ze w Niemczech roczny koszt
leczenia jednej pacjentki wynosit ok. 450-
470 tys. zt (polskie wyliczenia nie zostaty
podane). W Polsce lek ten jest obecnie do-
stepny jedynie w ramach tzw. ratunkowego
dostepu do technologii lekowych. Polega
on na tym, ze szpital, w ktérym leczony jest
dany pacjent, ma mozliwos¢ zawnioskowa-
nia do Ministra Zdrowia o pokrycie kosztow
leku zarejestrowanego, ale nieobjetego re-
fundacja powszechna.

Prof. Didkowska zwrocita uwage, ze w przy-
padku innych nowotworéw ginekologicz-
nych sytuacja dotyczaca zachorowalnosci
i umieralnos$ci jest mniej wiecej stabilna
od lat, ale znacznie gorsza niz w wiekszosci
krajéw zachodniej Europy.
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Specjalisci wskazuja, ze dzieje sie tak pomimo do-
stepnosci do badan przesiewowych, w tym w kie-
runku raka szyjki macicy, dzieki ktérym mozna wy-
kry¢ i wyleczy¢ zmiany przedrakowe.

Prof. Jacek Sznurkowski z Gdanskiego Uniwersy-
tetu Medycznego uwaza, ze niewystarczajacy jest
poziom wiedzy u kobiet na temat profilaktyki zdro-
wotnej, zwtaszcza w grupie kobiet starszych. Zgadza
sie z nim prof. Andrzej Nowakowski z Narodowego
Instytutu Onkologii w Warszawie — podkreslit, ze
wedtug danych GUS-s z 2019 roku zgtaszalnos¢ na
cytologie rosnie, a w grupie kobiet 30-40 lat prze-
kracza 80 proc. Dodat, ze najwiecej rakow szyjki ma-
cicy w fazie inwazyjnej wykrywanych jest u kobiet
powyzej 60. roku zycia.

Dramatyczne skutki pandemii w onkologii

Eksperci podkreslali, ze jesli chodzi o onkologie,
bardzo duze i co najmniej kilkuletnie zagrozenie
stworzyta pandemia.

Byt 90-proc. spadek zgtaszalnosci na badania prze-
siewowe — powiedziat prof. Jacek Sznurkowski.

Dodat, ze wykrywalnos$¢ nowych choréb onkolo-
gicznych zmniejszyta sie 0 20 proc.

Obecnie sytuacja sie normalizuje, ale przez piec
lat = liczac od poczatku pandemii — z powodu tych
pandemicznych op6znien w diagnozowaniu i lecze-
niu, mozemy spodziewac sie wzrostu umieralnosci
0 mniej wiecej 7,5 proc. — powiedziat prof. Sznur-
kowski.

Szczepienia przeciw HPV konieczne

Przed rakiem szyjki macicy, ale takze w duzym stop-
niu jelita grubego, odbytu, nowotworami gtowy
i szyi chroni szczepionka przeciwko HPV. Specjali-
$ci przypominaja, ze obecnie dwuwalentna szcze-
pionka jest dostepna za czeSciowa odptatnoscia dla
wszystkich powyzej 9. roku zycia. Podczas debaty
podkreslano, ze konieczne s3 bardziej powszechne
szczepienia. Zdaniem prof. Kalinki, w pewnym stop-
niu moga skorzystac takze kobiety, ktére rozpoczety
juz wspétzycie seksualne. Dodata, ze zaleca szcze-
pienie wszystkim domownikom osoby, ktora zacho-
rowata na raka wywotanego przez wirus HPV.

Krajowy konsultant w dziedzinie ginekologii onko-
logicznej prof. Mariusz Bidzinski zwroécit uwage, ze
potrzebna jest reforma podstawowej opieki zdro-
wotnej, aby lekarze rodzinni otaczali lepsza opieka
swoje pacjentki. Wyrazit niepokdj co do sytuacji pa-
cjentek mieszkajacych z dala od duzych osrodkéw
onkologicznych - jego zdaniem to szczegblnie one
skorzystaja z lepszej organizacji i wiedzy POZ.

Przypomniat tez, ze trwaja przygotowania do utwo-
rzenia sieci wyspecjalizowanych w leczeniu nowo-
twordw ginekologicznych osrodkéw. Jego zdaniem,
w kazdym wojewoddztwie, w zaleznosci od liczby
mieszkancéw, powinny dziata¢ dwa do czterech
tego rodzaju osrodkéw, ktére obejmowatyby kom-
pleksowa (tacznie z rehabilitacja) i specjalistyczna
opieka pacjentki z nowotworami ginekologicznymi,
w tym szczegdlnie z rakiem jajnika.

Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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Na inauguracji 11. edycji kampanii, dumnie
wspieranej przez bielizniang marke Panache,
pojawili sie nieocenieni w swej roli amba-
sadorzy, wsrdd ktorych znalezli sie: Daniel
Jézek Qczaj, Daria Widawska, Aleksandra Ki-
sio, Kinga Zawodnik, Siostry ADiHD, Paulina
Koziejowska, Anika Dabrowska, Lidia Kalita,
Ola Zelazo @joga.zelazo, Alina Adamowicz
@alka_positive, Monika Kotodynska-Le-
wandowska @monika_kolodynska_bralady,
Agnieszka Witkowska @architektporzadku,
Matgorzata Sokotowska @zpamietnikapoli-
cjantki, Angelika Miszalska-Kaminska, Mag-
dalena Kaczanowicz @racjapielegnacja, Maja
Strojek i Sylwia Madenska.

Kampanie wspieraja takze: Natalia Przybysz,
Beata Sadowska, Elzbieta Romanowska, Do-
rota Gardias, Anna Gzyra-Augustynowicz,
Anna Iberszer, Marianna Gierszewska, Karo-
lina Cwalina @sexyzaczynasiewglowie, Kata-
rzyna i Paulina Btedowskie @omatkoicorko,
Ewa Zakrzewska @ewokracja, Anna Meczyn-
ska, Joanna Biernacka Ash Plum Plum i Piotr
Kniota, Pigoutbox.

Nawigzujac do stéw refrenu piosenki ,Mi6d”
Natalii Przybysz, ambasadorki kampanii DO-
TYKAM=WYGRYWAM, organizatorzy zada-
j3 w tym roku kobietom pytanie — jak to sie
stato, ze zapomniaty one o swoich piersiach,
mimo ze w Polsce rak piersi jest najczestszym
nowotworem ztosliwym u kobiet (stanowi
22,2% wszystkich nowotworéw), a w grupie
miedzy 20. a 44. rokiem zycia jest na pierw-
szym miejscu zarowno pod wzgledem zacho-
rowalnosci, jak i umieralnosci Polek? Jak to
sie dzieje, ze ulegaja presji ich bezustannej
oceny przez innych? Zamiast zadbac o to,
by byty zdrowe, przejmuja sie tym, ze kto$
uwaza je za zbyt mate, zbyt duze, za mocno
lub za stabo eksponowane... Obejrzyj film
kampanijny na www.dotykamwygrywam.pl
i zainspiruj sie do dbania o swoje piersi. Wy-
mowne zdjecia, odzwierciedlajace przekaz
tegorocznego przestania kampanii stworzyt
ceniony w srodowisku artysta fotograf Arca-
dius Mauritz — autor wyjatkowej w swym wy-
razie sesji Dotykam=Wygrywam wykonanej
w otwartym na kazde wyzwanie UV Studio.
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Ta ogoélnopolska inicjatywa, angazujaca spotecz-
nos¢ kobiet na wielu ptaszczyznach, ma bezdys-
kusyjnie istotny charakter i cel, ale tez ciekawa
formute. Co roku przypomina bowiem o samobada-
niu piersi, oferujac cegietki (w tym roku stworzone
przez Organique i Bandi) i co roku namawiajac do
reCYClingu, czyli pozbycia sie starego i niedopaso-
wanego biustonosza, ktéry dzieki firmie Wtorpol
dostaje w ten spos6b nowe zycie; jego byta wtasci-
cielka otrzymuje rabat na nowy, idealnie dopasowa-
ny; a dochdd z ich realnego recyklingu zasila konta
podmiotéw szerzacych idee walki z rakiem piersi:
fundacji Wsparcie na Starcie, budujacej zdrowe na-
wyki dbania o piersi wsrdd nastolatek, i stowarzy-
szenia Polskie Amazonki Ruch Spoteczny. Adresy
sklepow, w ktdérych oddasz biustonosze do reCYC-
lingu znajdziesz na www.dotykamwygrywam.pl.

Podczas spotkania przedstawiono wyniki badania
opinii publicznej przeprowadzone przez partnera
kampanii, firme SW RESEARCH, ktére wyraznie udo-
wadniajg, ze istnieje realna potrzeba zmiany w po-
strzeganiu kobiecych piersi przez... kobiety. Dlatego
tegoroczna edycja kampanii ma ,odseksualizowac”
temat piersi, a stowa piosenki ,Mi6d” Natalii Przy-
bysz, ambasadorki Dotykam=Wygrywam, maja
nadac wtasciwy ton akgji i upomniec kobiety, by nie
zapominaty o swoich piersiach, by je dostrzegaty,
nawiazaty z nimi relacje i w koricu o nie zadbaty.

Wyniki badan zwrocity takze uwage na potrzebe
edukacji kobiet od najwczesniejszych lat, aby zbu-
dowac¢ w nich zdrowe nawyki dbania o piersi. Jest
to obecnie mozliwe dzieki pracy organizacji poza-
rzgdowych, takich jak fundacja Wsparcie na Star-
cie, edukujaca nastolatki w temacie zdrowia piersi
poprzez przeprowadzane w szkotach bezptatne
biustopogadanki oraz poprzez aplikacje mobilne,

takie jak BIUSTOapka, ktéra powstata ze Srodkdéw
uzbieranych z poprzednich edycji Dotykam=Wy-
grywam, a ktéra mozna bezptatnie pobrac tu: www.
biustoapka.pl, ustawi¢ w niej przypominajke samo-
badania piersi i juz nigdy nie zapomnie¢ o wyko-
nywaniu regularnego dotyku, ktéry moze uratowac
nam zycie.

W tym roku formuta inauguracji kampanii Doty-
kam=Wygrywam wzbogacita sie o panel eksper-
toéw, z ktérymi mozna byto porozmawiac na miej-
scu. Zaproszenie na eksperckie fotele przyjety:
Maja Herman - lekarka, specjalistka psychiatrka,
psychoterapeutka, asystentka Warszawskiego Uni-
wersytetu Medycznego; Joanna Tokarska, ktéra na
co dzien wspotpracuje z Krajowa Izba Fizjoterapeu-
tow i prowadzi. projekt ,Fizjopozytywni” zrzeszaja-
cy mitosnikéw fizjoterapii; Elzbieta Kozik - prezes
Stowarzyszenia Polskie Amazonki Ruch Spoteczny
oraz Izabela Sakutova — miedzynarodowa ekspertka
brafittingu i autorka ksigzek, dziataczka spoteczna
i mitosniczka zdrowych piersi; dr Maciej W. Socha
- ordynator oddziatu potozniczo-ginekologicznego
Szpitala Swietego Wojciecha w Gdansku i szef kate-
dry Perinatologii, Ginekologii i Ginekologii Onkolo-
gicznej Collegium Medicum Uniwersytetu Mikotaja
Kopernika w Toruniu.

Tego dnia nie zabrakto nadajacych wydarzeniu dy-
namiki obserwatoréw, przedstawicieli sklepéw bra-
fittingowych, gdzie kampania i edukacja kobiet roz-
pocznie sie od dzi$ az do konca pazdziernika oraz
zawsze trzymajacych reke na pulsie przedstawicieli
mediow.

Wiecej informacji na temat kampanii na www.doty-
kamwygrywam.pl

Zrodto informacji: dotykamwygrywam.pl
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Minuta dla skory

Sprawdz znamiona z aplikacja SkinVision

Wiecej na: media.pzu.pl

SKIN VISION / PZU ZYCIE S.A.

APLIKACJA UDERZ

62

W CZERNIAKA
elly o o gl of il !

Trzysta procent - o tyle w ciggu ostatnich dwoch dekad wzrosta liczba
zachorowan na czerniaka w Polsce. Najgrozniejszy typ nowotworu
skory zbiera nad Wista smiertelne zniwo, wyraznie przekraczajace
srednig europejska. Zagrozenie dla zdrowia i zycia minimalizuje jak
najwczesniejsze wykrycie zmian skornych — stad wielkie nadzieje
ekspertow zwigzane z aplikacjg SkinVision, udostepniong przez PZU
w ramach programu ,Minuta dla skory”.
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Podstawga walki z nowotworami, takze tymi wy-
stepujacymi na skérze jak czerniak, jest Swiado-
mos$¢ na temat zagrozen i wtasciwa profilakty-
ka. Najwieksze znaczenie w jej kontekScie maja
czynniki zwigzane ze stylem zycia: odpowiednia
ochrona skoéry przed promieniowaniem UV oraz
regularne samobadanie tego najwiekszego, ludz-
kiego narzadu.

.Zdecydowana wiekszos¢ przypadkéw raka sko-
ry zauwazana jest samodzielnie, w domu. Jego
wczesne wykrycie pozytywnie wptywa na proces
leczenia i rokowania dla pacjenta” — wyjasnia
Aleksandra Agatowska, prezes PZU Zycie S.A.

Regularne badanie skory i nieignorowanie niepo-
kojacych zmian staje sie cywilizacyjng koniecz-
noscia. Wedtug danych Krajowego Rejestru No-
wotworéw tempo przyrostu zachorowalnosci na
czerniaka caty czas rosnie — obecnie kazdego
roku diagnozowanych jest okoto 3,5 tys. nowych
przypadkoéw. Eksperci szacuja, ze niebawem
w Polsce co druga osoba po 60. roku zycia zacho-
ruje na nowotwor skory.

.Na czerniaka mozna zachorowa¢ w kazdym mo-
mencie zycia. Nowotwdr moze pojawic sie juz
u dzieci, jednak liczba takich przypadkéw rosnie
wyraznie po przekroczeniu 20 roku zycia. Jako

najwiekszy polski ubezpieczyciel nie mozemy
ignorowac tego narastajacego problemu zagra-
zajacego milionom Polakoéw, dlatego postanowi-
lismy zaoferowac im innowacyjne, bezpieczne
i skuteczne narzedzie wspierajace profilaktyke
nowotwordw skéry” — dodaje Aleksandra Aga-
towska.

Tym narzedziem jest ,SkinVision” - certyfikowana
medycznie aplikacja mobilna dostepna dla pra-
cownikéw firm posiadajacych ubezpieczenie gru-
powe w PZU Zycie SA. Wystarczy, ze uzytkownik
za jej pomocg wykona zdjecie znamienia. Wow-
czas aplikacja, wykorzystujac sztuczng inteligen-
cje, oceni ryzyko pod katem wystepowania no-
wotworu i sformutuje konkretne zalecenia, takie
jak dalsza obserwacja czy natychmiastowa wizyta
u specjalisty. Ponadto wszystkie przypadki z wy-
soka oceng ryzyka sa weryfikowane przez sztab
dermatologow. Tworca aplikadji jest holenderski
startup o tej samej nazwie.

.Nasz algorytm jest w stanie wykryc¢ raka skory
u ponad 90 proc. 0s6b z tg choroba. Dotychczas
za pomocg aplikacji wykonano juz ponad 2,9 mln
kontroli skéry, diagnozujac ponad 49 tys. zmian
nowotworowych na catym Swiecie” — przekonuje
Erik de Heus, dyrektor generalny SkinVision.
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MAREK MATACZ
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.Roslinne mieso” jest zdrowsze od prawdziwego -
stwierdzit dr Chris Bryant z University of Bath w pra-
cy opublikowanej wtasnie, na tamach pisma ,Future
Foods". Pod nazwg ,roslinne mieso” kryja sie rozne-
go rodzaju wytwory, ktére odtwarzaja smak, wyglad
i ogblne wrazenia typowe dla produktow miesnych.
Mozna wymieni¢ np. kietbasy, mielone, burgery,
a nawet kurczaka, ryby czy krewetki. Takie przysma-
ki stajg sie coraz popularniejsze. W ubiegtym roku
globalny rynek tego typu wyrobow osiggnat war-
tos¢ ponad 5 mld dolarow!

Specjalista z Bath przeanalizowat kilkadziesiat ba-
dan naukowych. Czes¢ z nich wskazywata np. na
korzystne dziatanie takich produktow przy zmniej-
szaniu masy ciata czy budowie masy miesniowej,
a takze przy roéznych zaburzeniach zdrowotnych.
Niektore pozytywne skutki jedzenia takiego ,mie-
sa” moga wynikac przy tym z dodawania do niego
szczegOlnie korzystnych sktadnikow bogatych w wi-
taminy, przeciwutleniacze czy aminokwasy. Produk-
ty bywaja bowiem wzbogacane np. o wartosciowe
gatunki grzybéw czy alg.

Dla Srodowiska i dla zdrowia
Jednoczesnie zdaniem naukowca takie wyroby sa
bardziej przyjazne srodowisku niz prawdziwe mieso.

Jedno z badan pokazato na przyktad, ze w poréwna-
niu do burgeréw wotowych, te oparte na roslinach
powoduja o 98 proc. mniejszg emisje dwutlenku
wegla do atmosfery.

.Coraz czesciej widzimy, jak roslinne wyroby przej-
muja popyt z produktéw zwierzecych dzieki zaspo-
kajaniu trzech gtownych wymagan konsumentow -
smaku, odpowiedniej ceny i wygody. Ten przeglad
badan pokazuje przyttaczajace dowody na to, ze
oprécz stwarzania duzo mniejszego obcigzenia dla
Srodowiska w zakresie emisji gazéw cieplarnianych,
zuzycia wody i ziemi, w poréwnaniu do produktow
zwierzecych alternatywne wyroby przynosza wiele
korzysci zdrowotnych” - twierdzi dr Bryant.

Jego zdaniem roslinne mieso mozna jeszcze zna-
czaco udoskonali¢. ,Pomimo niesamowitych po-
stepbw dokonanych przez producentéw roslinnej
zywnosci w ostatnim czasie, nadal istnieje ogromny
potencjat ulepszenia smaku, tekstury i metod przy-
gotowania takich wyrobdw. Duzy potencjat drzemie
takze w mozliwosciach ulepszenia sktadu i produk-
qji, tak aby poprawic¢ walory zywieniowe, na przy-
ktad przez zwiekszenie zawartosci witamin” - uwaza
ekspert. Dla uczciwosci trzeba jednak zaznaczy¢, ze
choc¢ dr Bryant nie zadeklarowat zadnego konfliktu
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FARMACJA

FARMACJA JEST KOBIETA

/OS5 TAN PROMO-

T ZDROWIA
el

W ostatnich latach status zawodu farmaceuty ulegat licznym
przemianom.Dzisiaj,wduzejmierzedziekizmianieustawyozawodzie
farmaceuty, farmaceuci, reprezentowani w Polsce w wiekszosci
przez kobiety - to nie tylko sprzedawcy lekow i innych produktow
farmaceutycznych, ale takze promotorzy i doradcy ds. zdrowia.

D ALIVIA  Billutg
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Wystartowata akcja ,,Promotorki zdrowia — far-
maceutki”, ktorej celem jest promocja eduka-
cyjnej roli farmaceutek w zakresie profilaktyki
zdrowotnej i zwrdcenie uwagi na potrzebe wy-
konywania badan profilaktycznych, nie tylko
przez pacjentéw, ale takze przez same farma-
ceutki.

Zdrowie to jeden z najwazniejszych aspektow
zycia codziennego, niezaleznie od wykonywanej
profesji. Profilaktyka zdrowotna — wpisana tak-
ze w opieke farmaceutyczng — jest kluczowym
elementem dbatosci o zdrowie. Zgodnie z zaktu-
alizowanga ustawa o zawodzie farmaceuty, dzia-
tania z zakresu profilaktyki zdrowotnej zostaty
wpisane w aktualne uprawnienia farmaceutow.
Do dziatan tych zaliczajg sie: konsultacje far-
maceutyczne i przeglady lekowe, indywidualne
plany opieki farmaceutycznej, recepty kontynu-
owane, badania diagnostyczne.

Mimo, ze od wejscia ustawy minat juz ponad rok,
to wcigz brak powszechnej wiedzy spotecznej

WOMAN VIBE MAGAZINE

na temat holistycznej opieki farmaceutycznej
i mozliwosci realizacji w aptekach dziatan z za-
kresu profilaktyki zdrowotnej.

A tymczasem, co wykazat raport ,Farmaceutki
w pandemii” zrealizowany przez firme Nutro-
pharma w ramach kampanii Farmacja jest Kobie-
ta, to wtasnie te nowe, rozszerzone uprawnienia
farmaceutyczne oraz wieksza odpowiedzialno$¢
za zdrowie pacjenta stanowig najwiekszy moty-
wator pracy dla farmaceutek.

Jednoczesnie, wedtug danych z raportu ,Farma-
ceutki w pandemii”, w wyniku zwiekszenia obo-
wigzkow oraz wywotanego pandemia COVID-19
wzrostu obcigzenia pracg, to wtasnie m.in. pro-
filaktyka zdrowotna wsrod farmaceutek najbar-
dziej ucierpiata na tych zmianach. 62% farma-
ceutek miato za mato czasu, aby zatroszczyc
sie o wtasne zdrowie. Z kolei 61% farmaceutek
w ciggu 24 miesiecy wykonato badania profilak-
tyczne, ale najczesciej byty to badania z zakresu
podstawowe]j morfologii.
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PZU zrealizowato wtasny pilotaz rozwigzania,
ktorym zostato objetych ok. 125 tys. 0oséb za-
trudnionych w firmach wspétpracujacych z PZU
Zycie SA. w ramach ubezpieczen grupowych
oraz sami pracownicy Grupy. Chetni do wypro-
bowania aplikacji otrzymali kod uprawniajacy
do wykonania petnego skanu wszystkich zna-
mion skérnych oraz korzystania z aplikacji przez
szeSC miesiecy. Dzieki temu udato sie wykryc
piec przypadkoéw nowotworu skéry, ktére zostaty
potwierdzone przez lekarzy. Aktualnie z aplikacji
moga korzysta¢ wszyscy pracownicy firm posia-
dajacych ubezpieczenie grupowe w PZU Zycie
SA.

.Jako najwieksza firma ubezpieczeniowa w Pol-
sce zwracamy szczegblng uwage na wspieranie
zdrowia spoteczenstwa. Aktywnie monitorujemy
ekosystem technologicznych rozwigzan zdro-
wotnych i wdrazamy najlepsze z nich, aby wspie-
ra¢ nasze dziatania profilaktyczne” — podkresla
Matgorzata Kot, cztonek zarzadu PZU S.A., PZU
Zycie SA.

Choc czerniak jest nowotworem o wysokim stop-
niu ztosliwosci mogacym dawac przerzuty do
okolicznych weztéw chtonnych, a takze przerzu-
ty odlegte, najczesciej do ptuc i moézguy, to jed-
nak we wczesnym stadium rozwoju jest niemal
w kazdym przypadku wyleczalny. Warunkiem
jest jednak jego szybkie wykrycie, dlatego tez
tak wazna jest profilaktyka czerniaka.

.Kazdy z nas odpowiada za swoje dobre samo-
poczucie oraz jakos$¢ i dtugosc zycia. Czas to so-
bie wreszcie uswiadomic i wzigc sprawy w swoje
rece. PZU jako lider rynku ubezpieczen cieszy sie
zaufaniem milionéw Polakow. Dlatego walczymy
o to, aby profilaktyka byta prawdziwa, dawata

wymierne efekty i wptywata na poprawe zdrowia
catego spoteczenstwa” — przekonuje Aleksandra
Agatowska.

Prezes PZU Zycie SA dodaje, ze firma czuje sie
zobowigzana do ciggtego rozwoju i doskonale-
nia dziatan prewencyjnych tak, aby dbac o zdro-
wie swoich klientéw. ,,Chcemy im oferowac na-
rzedzia oraz wiedze jak mozna zadbac o siebie
tu i teraz. Korzystanie w tym celu z najnowszych
technologii to dla nas oczywistos¢” — dodaje
Aleksandra Agatowska.

Udostepnienie aplikacji SkinVision jest elemen-
tem szerszego programu ,Minuta dla skéry”, na-
grodzonego w czerwcu ztotg statuetka w ,The
Efma-Accenture Innovation In Insurance Awards
2022", jednym z najbardziej prestizowych kon-
kursbw w dziedzinie innowacji technologicz-
nych w ubezpieczeniach na Swiecie. Celem pro-
gramu jest budowa spotecznej swiadomosci co
do potrzeby statej ochrony i pielegnacji skory
oraz jej regularnego badania. Wspotpraca z ho-
lenderskim, innowacyjnym startupem zostata
nawigzana w ramach projektu PZU: ,Ready for
Startups”, pomagajacym mtodym, ambitnym fir-
mom w opracowywaniu i komercjalizacji przeto-
mowych rozwigzan technologicznych.

To zobowiazuje nas do ciggtego rozwoju i dosko-
nalenia swoich dziatan prewencyjnych tak, aby
dbac¢ o zdrowie naszych Klientow. Chcemy im
oferowac narzedzia oraz wiedze jak mozna za-
dbac o siebie tu i teraz. Korzystanie w tym celu
z najnowszych technologii to dla nas oczywi-
stos¢. — przekonuje Aleksandra Agatowska, pre-
zes PZU Zycie SA.

Zrédto informacji: PAP MediaRoom
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# Pieniadze czy wigksza odpowiedzialnos¢ zawodowa?
Co bardziej motywuje farmaceutki?

CZYNNIKI MOTYWUJACE

Zwigkszenie roli opieki
farmaceutyczng| z uwagi na Wigksza cdpowiedzialnodd
/—“\ ograniczony dostep do lekarzy:

O za zdrowie pacjenta:
d [ ] . .

T9% 8% 2% 1% 82% 8% 1% 9%

Waparcie praced awey [finansowe Warost prestizu | aceny
i pozafinansowe - procedury, Zastepstwa ate.): farmaceuty w spoleczenstwis:

53% 8% 30% 9% 68% 19% 8% 5%

LEGENDA: ) Motywuje mnie | Jest mi obeojetne Mie dodwiadezytam @ Demotywiuje minie

-

Farmaceutki wskazuja na kilka waznych czynnikéw, ktére i &4 ‘ w‘
wplywaja pozytywnie na motywacje w pracy. Jest to miin.: “-'l % -
Poczucie r' "
wigkszej ) R Zauwazalny { j .
odpowiedzialnosci T:;"‘k’“"';n wzrost prestizu | #
za zdrowie pacjenta ') | Cprawn zawodu farmaceuty

farmaceuty w spoteczenstwie mgr farm. Paulina Front
82% 79 % 68 o/ Abs.:_'u.'-,venf#: S‘.'qskieg? Uniwersytetu Madyeznego,
0 w sociol mediach pokozuje proce farmaceuty od kuchni®.
Dila farmaceutdw | farmaceutek, jako przedstawicieli
zawodu zaufania publicznege, wigksza cdpowiedzial-
nosc za zdrowie pacjenta i zwigkszenie roli opieki far-
maceutyczne jest kotern napedowym  dziatania.
Wzrost kompetencji pomaga w budowaniu relacji

Motywy te stanety u podstaw akcji ,Promotorki firmy Nutropharma, organizatora kampanii Farmacja
zdrowia"”, ktéra wystartowata we wrzesniu na profi- jest Kobieta.

lu instagramowym Farmacja jest Kobietg, w ramach A
trwajacej od maja kampanii spoteczno-informacyj- W akcje zaangazowaty sie takze popularne w so-

nej Farmacja jest Kobieta. cial mediach farmaceutki: m.in. Zofia Winczewska,

: : : : : - z pacjentarni, ktore 53 dla nas niezwykle wazne,
B - o Justyna Haba_s, Agmeszka Sta_nklew1c; czy Pauh_na "Ll Urnoliwia tet: romd] Zawodonsy o dodatio-
ldegq akcji jest podkreslenie edukacyjnej roli farma-  Front, pokazujac jak same robig badania i promujac wo motywule.

ceutek poprzez udziat w zdrowotnym wyzwaniu,
polegajacym na promocji badan profilaktycznych.
Aby wzig¢ udziat w akcji nalezy opublikowad post
i/lub relacje na swoim profilu instagramowym, pro-
mujacy koniecznos$¢ wykonywania badan profilak-
tycznych.

.Zachecamy wszystkie farmaceutki do wtaczenia
sie w akcje poprzez pokazanie jak same id3 wyko-
na¢ badania profilaktyczne, lub udostepnienie jed-
nego z naszych wrzes$niowych postéw dot. rézne-
go rodzaju badan profilaktycznych, z oznaczeniem
hashtagami akcji #promotorkizdrowia #jestemfar-
maceutka #dbamozdrowie #farmacjajestkobieta
#badamysieznutropharma #nqgs”. Mamy nadzieje,
ze poprzez realizacje tej akcji uda nam sie zwrdécic
uwage spoteczenstwa na poza sprzedazowa role
farmaceutow, a same farmaceutki do zadbania tak-
ze o swoje zdrowie. Wierzymy, ze wykorzystanie
social medidéw pozwoli nam na zwrdcenie uwagi na
potrzebe profilaktyki zdrowotnej i zaufanie w tym
zakresie takze farmaceutom, ktorych nie tylko wie-

dza, ale i osobiste historie mogg stanowi¢ najwiek- tycznych. O tym, jak bardzo s3 wazne,niech Swiad- F/’l.@.“;',,ii}r'ﬁ\

sze zrodto inspiracji i motywacji do zadbania o wta-  cza rosnace statystyki zachorowalnosci na rézne - _

sne zdrowie”. — komentuje Ewa Wietrak, prezeska rodzaje nowotworow. e R R e
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tym samym konieczno$¢ wykonywania kontrolnych
badan profilaktycznych.

Réwnolegle do akcji ,Promotorki zdrowia”, Nutro-
pharma wraz z Fundacja Alivia zacheca do wsparcia
zbidrki na leczenie chorujacej na raka wewnatrzwa-
trobowych drég zotciowych farmaceutki Grazyny
Artukowicz.

Zbiorke mozna wesprzec na dwa sposoby:

poprzez udostepnienia posta dotyczacego akcji na
profilu Nutropharma na Facebooku: https://www.
facebook.com/photo?fbid=5389785482286845-
set=a.131316378994905, za kazde udostepnienie
posta Nutropharma przekazuje 5 zt na rzecz pani
Grazyny, podopiecznej Fundacji Alivia,

wptacajac samodzielnie symboliczng kwote na kon-
to zbidrki https://onkozbiorka.pl/grazyna-arluko-
wicz.

.Poza realnym wsparciem Pani Grazyny, chcemy wy-
korzystac te akcje takze do promocji badan profilak-

Zridhe: Raport Farmaceutki podczes pandemii” 2022

1G: mgrfront  FB: mgrfront TT: mgrfront

PROFILAKTYKA ZDROWOTNA

Masilenie moich zachowan prozdrowotnych
(dbatose o wiasne zdrowie, profilaktyka):

o @

25% 29% 46%

LEGENDA: I Zwickszyt sie [ wydiuiwt sie

Wkonalam
padania profilaktyczne:

O .

61% 36% 3%

tak nie chce
odpowiadac

Czas, ktary moge podwiecic na
zatroszezenie sig o wiasne zdrowie:

T% 31%

Nic sig nie zmienite @ Zminiejszyto sig [ skroc sie

Bodzaj wykenanych badan
wocale] grupie badanych;

O 58% Morfologia
O

34% Clukoza
® 27% cyiologia
@ 27% Hormon tarczycy
©  22% Cholestersl
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9% Inne
4% Mammografia
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Dlatego zachecamy do wpisywania w komentarzach
pod postem akcji >>Robie badania, bo..<< . Mamy
nadzieje, ze zarbwno farmaceutki, jak i kobiety spo-
za branzy farmaceutycznej dotgcza do naszej akgji,
inspirujac innych do kontrolnego przebadania sie,
ale takze pomagajac potrzebujacej wsparcia kobie-
cie, ktora przez lata pomagata dbac¢ o zdrowie in-
nym” — dodata w rozmowie Ewa Wietrak, prezeska
firmy Nutropharma, organizatora kampanii Farmacja
jest Kobieta.

Szczego6towe informacje na temat akcji mozna zna-
lez¢ na stronie www.farmacjajestkobieta.pl, www.
farmacjajestkobieta.pl, profilu instagramowym ht-
tps://www.instagram.com/farmacja_jest_kobieta/
oraz na profilu na Facebooku: https://www.facebo-
ok.com/nutropharma. Akcje ,Promotorki zdrowia”
oraz ,Akcja ReAKcja" stanowig uzupetnienie cyklu
wrzesniowych i pazdziernikowych podcastéw i we-
binaréw, realizowanych w ramach kampanii Farma-
cja jest Kobietg, a na ktérych bedzie mozna postu-
chac kolejnych ciekawych rozmoéw z farmaceutkami
na temat zdrowia i ich farmaceutycznych historii
zawodowych.

Wszystkie podcasty dostepne s3 na stronie inter-

netowej https://farmawiedzy.pl/podcasty/ oraz na
Spotify, Apple Podcasts i You Tube.

Kampania ,Farmacja jest kobietg” to akcja spotecz-

no-edukacyjna, promujaca role kobiet-farmaceutek
w realizacji opieki farmaceutycznej w Polsce oraz
range i waznos¢ zawodu farmaceuty w szeroko po-
jetej stuzbie zdrowia. Ideg kampanii jest wsparcie
farmaceutek w ich codziennosci, w szczegélnosci
w zakresie profilaktyki zdrowotnej, ktéra jak wy-
kazat raport ,Farmaceutki w pandemii” w ostatnim
czasie byta rzadziej realizowana przez farmaceutki,
a ktoéra przektada sie wprost na ich zdrowie i osta-
tecznie takze na mozliwosci realizacji opieki farma-
ceutycznej w aptekach. Celem kampanii jest takze
uswiadomienie spoteczenstwa, jak fachowa wie-
dze i kompetencje posiadaja polscy farmaceudi,
a w szczegblnosci farmaceutki, ktore statystycznie
stanowig ponad 80% mgr farmacji. Kampania ma
zasieg ogolnopolski, wystartowata 14 maja i potrwa
do pazdziernika 2022 r. Komunikacja odbywa sie
na stronach www.farmacjajestkobieta.pl oraz www.
farmawiedzy.com.pl, a takze w social mediach Far-
macja jest kobieta i Nutropharma. Patronami kam-
panii s3 Wirtualna Polska (patronat medialny) oraz
Okregowa Izba Aptekarska w Warszawie (patronat
merytoryczny). Organizatorem kampanii jest Nutro-
pharma - polska firma farmaceutyczna dziatajaca
na rynku polskim od ponad 30 lat, angazujaca sie
w liczne akcje spoteczne i edukacyjne dotyczace
zdrowia, w tym ,Zaufaj mojej wiedzy, jestem far-
maceuta”, ,Mitologia stosowana”, czy ,Dtugosc
Karmienia Piersia ma znaczenie”; wtasciciel autor-
skiego systemu certyfikacji jakosci produktéw far-
maceutycznych o nazwie Nutropharma Quality Sys-
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PODCASTY

WEBINARY

7072022

Wychodzqc poza schemat, choroba Hashimoto
gosé: Magdalena Obrzut (@Doktor Hashi)

26.9.2022

Farmacja z perspektywy miodej farmaceutki
gosc: Justyna Habas (@magistra.pigularka)

9.10.2022
W aptece nie powinno by¢ tematéw tabu...

gosc: Paulina Front (@Mgr farm. Paulina Front)

26.10.2022

Farmacja jest kobietq - po co mi to wszystko
gosc: prezes Nutropharma - Ewa Wietrak

19.09.2022

Co warto wiedziec ni. profilaktyki onkologicznej
z perspektywy farmaceuty?
goscie: dr Maciej Socha i Agnieszka Stankiewicz

17.10.2022

(Bez)wstydny temat: zdrowie seksualne kobiet
goscie: dr Maciej Socha i Paulina Front
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Powodem powszechnego deficytu witaminy D w Pol-
sce jest przede wszystkim potozenie geograficzne
naszego kraju. W przewazajacej czesci organizm
cztowieka produkuje jg sam, ale do tego potrzebu-
je stonca - promieniowania UVB. W naszej strefie
geograficznej, ze wzgledu na kat padania promieni
stonecznych, od wrzeénia do kwietnia jest tego pro-
mieniowania za mato, by witamina mogta by¢ wy-
produkowana w skorze, nawet w stoneczne dni. La-
tem z kolei jej synteze blokuja kremy z filtrem, coraz
czesciej stusznie uzywane (chronig przed groznymi
nowotworami skory).

.Witamina D jest kluczowa dla prawidtowego funk-
cjonowania organizmu. Receptory dla aktywnej for-
my witaminy D sg obecnie niemal we wszystkich ko-
morkach, nawet osrodkowego uktadu nerwowego”
—ttumaczy dr hab. n. med. Anna Antosik-Wojcinska.

Ekspertka przekonuje, ze korzysci zdrowotne wy-
nikajace z odpowiedniego poziomu tej witaminy
w organizmie nie dotycza tylko zdrowia kosci, ale
rowniez obnizaja ryzyko wielu choréb m.in. grypy
czy gruzlicy, a takze chordb autoimmunologicznych
— cukrzycy typu 1, stwardnienia rozsianego, reuma-
toidalnego zapalenia stawdw, choroby Crohna oraz
zwigzanych z niewtasciwym funkcjonowaniem ukta-

du sercowo-naczyniowego (nadcisnienie, miazdzy-
ca, zawat, udar). ,Wiele oséb sadzi, ze skoro w okre-
sie letnim przebywa przez dtuzszg czes¢ dnia na
zewnatrz, to nie ma problemu z niskim poziomem
witaminy D. Nic bardziej mylnego — bez odpowied-
niej suplementacji i uwzglednieniu jej w diecie na-
razamy sie na powazne komplikacje zdrowotne” —
dodaje dr Antosik-Wdjcinska.

Nawet, jesli latem udato nam sie dzieki stoncu uzu-
petnic braki witaminy D, to utrzyma sie ona w orga-
nizmie tylko przez 2-3 miesigce, zatem pdzng jesie-
nig bedziemy miec juz jej za mato.

.Zalecana dawka zalezy od wieku i masy ciata —dla
dzieci i mtodziezy to odpowiednio 600-1000 i 800-
1000 jednostek na dobe, dla oséb dorostych i se-
nioréw 65-75 lat—od 800 -2000 jednostek na dobe.
Seniorzy > 75 lat powinni suplementowac witamine
D w dawce 2000-4000 jednostek/dobe przez caty
rok. Z kolei kobietom w cigzy badz karmigcym za-
leca sie stosowanie 2000 jednostek witaminy D na
dobe. Dla kazdego pacjenta dawka witaminy D po-
winna by¢ dobrana do jego potrzeb, dlatego nale-
zy skonsultowac ja z lekarzem — wyjasnia Marzena
Wierzbicka, medical advisor w Biofarm.
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To wtasnie ta wiodaca polska firma farmaceutyczna
zainaugurowata akcje ,Dbaj o zdrowie”, w ramach
ktérej w najpopularniejszych wakacyjnych kuror-
tach Polacy moga uzyskac podstawowe informacje
dotyczace roli witaminy D w prawidtowym funkcjo-
nowaniu ich organizméw przez caty rok oraz for-
mach jej bezpiecznej, odpowiedzialnej suplemen-
tacji. Cho¢ problem z niedoborem witaminy D ma
charakter globalny, to w Polsce w ciggu ostatnich
lat zaobserwowano pozytywne zmiany w skali Swia-
domosci wyzwania i uwzglednianiu witaminowych
potrzeb.

.Na przestrzeni pieciu lat sprzedaz produktow do-
stepnych bez recepty zawierajacych witamine D3
(cholekalcyferol) wzrosta wartosciowo az o 170
proc. i ilosciowo o ponad 100 proc. Oznacza to, ze
nasze spoteczenstwo juz wie, jak wazne jest stoso-
wanie witaminy D profilaktycznie i leczniczo, czyli
edukacja w tym zakresie okazuje sie skuteczna” -
zauwaza Marzena Wierzbicka.

W ramach akcji,,Dbaj zdrowie”, w sierpniu br. na pol-
skich plazach przeprowadzono wsrdéd ochotnikéw
pomiar witaminy D w organizmach. Jej niski poziom
zdiagnozowano blisko 40 proc. z nich — i to pod
koniec okresu, w ktérym nastonecznienie jest opty-
malne dla jej naturalnej, skornej syntezy. Z drugie]
strony, razacy niedobér stwierdzono u niewielkiego
odsetka pacjentéw, co prawdopodobnie ma zwia-
zek z rosngcg wiedzg na temat skutkéw niedoboru
witaminy D oraz potrzeba jej suplementacji. Jednak
dalsza edukacja spoteczenistwa w kwestii istotnej
roli witaminy D nadal jest koniecznoscia.

Niedobor witaminy D staje sie tym bardziej pals-
cym problemem, im szybciej starzejemy sie jako

spoteczenstwo.

.0Osobom po 75 r. z. witamine D nalezy podawac
przez caty rok w dawce 2 000-4 000 jednostek na
dobe. U takich pacjentéw zmniejszona syntez skor-
na, obnizone wchtanianie z przewodu pokarmowego
oraz zmieniony metabolizm witaminy D sprawiajg,
ze w tej grupie wiekowe]j zaleca sie suplementacje
przez caty rok — wyjasnia Marzena Wierzbicka.

Podczas akcji ,Dbaj o zdrowie” eksperci Biofarm
przypominali rbwniez o potrzebie dbania o prawi-
dtowy poziom magnezu. Tak jak witamina D jest on
niezbedny dla prawidtowego funkcjonowania or-
ganizmu, a jego niedobor rowniez dotyka znacznej
czesci populadji.

.Magnez jest nazywany >>pierwiastkiem zycia<s,
gdyz pozwala na utrzymanie odpowiedniego po-
ziomu innych, kluczowych jonow, takich jak wapn,
potas czy séd. Magnez uczestniczy takze w kilkuset
procesach biochemicznych w naszych ciatach — wa-
runkuje wtasciwe dziatanie uktadu nerwowego, po-
karmowego czy miesniowego. Dlatego kazdy z nas,
niezaleznie od wieku czy ptci, powinien pamietac
o suplementacji magnezu” — zaznacza dr hab. n.
med. Marcin Barylski.

.Z naszg akcjg >>Dbaj o zdrowie<< postanowilismy
dotrze¢ do Polakow podczas ich urlopow, w piek-
nych, polskich kurortach, aby przypomniec im, ze
o prawidtowy poziom witaminy D i magnezu nalezy
dbac przez 365 dni w roku. Zadbajmy o odpowied-
nig diete i suplementacje dla catej rodziny” — prze-
konuje ekspertka firmy Biofarm.

Zrodto: PAP
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intereséw w tym konkretnym badaniu, to jak
podaje, wspotpracuje z firmami pracujgcymi
nad alternatywnymi zrodtami biatka.

Dla uktadu krazenia

Inne, przytaczane przez niego badanie prze-
prowadzone przez ekspertow ze Stanford
University School of Medicine wskazato na
korzystne oddziatywanie roslinnych pro-
duktow miesopodobnych na ryzyko chorob
uktadu krazenia. Naukowcy sprawdzili po-
ziom réznych biochemicznych markerow we
krwi u ochotnikéw, ktérzy wedtug instrukdji,
zaleznie od etapu jedli dwa positki dziennie
oparte na miesie roslinnym lub naturalnym.
Pozostate sktadniki diety byty przez caty czas
podobne. Naukowcy zmierzyli poziom tlenku
trimetyloaminy (TMAQ), a takze insulinoza-
leznego czynnika wzrostowego, lipidow, glu-
kozy, insuliny.

W grupie ogolnie zdrowych dorostych zy-
wigcych sie produktami zwierzecymi lub
roslinnymi, przy zachowaniu innych sktadni-
kéw diety na podobnym poziomie, produkty
roslinne poprawity stezenie kilku markeréw
zwigzanych z ryzykiem choroéb sercowo-
-naczyniowych, w tym TMAO. Nie wystapity
przy tym zadne skutki niepozadane” - pisza
W swojej pracy naukowcy.

Na metabolizm i mézg

Warto pamietac, ze wiele badan wskazuje na
korzystne dziatanie roslin obecnych w diecie.
Na przyktad analiza prac naukowych opubli-
kowana na tamach ,Nature”, wykonana przez
specjalistbw z Max Planck Institute for Hu-
man Cognitive and Brain Sciences w Lipsku
pokazata korzysci z opartego na roslinach
stylu zywienia. Autorzy analizy zanotowali
poprawe parametrow metabolicznych, re-
dukcje stanow zapalnych, a takze korzysci
dla rzadziej badanych w tym kontekscie zdol-
nosci poznawczych. Pozytywne efekty utrzy-
mywaty sie przez co najmniej przez dwa lata
(taka byta maksymalna dtugos¢ uwzglednio-
nych badan).

Dotyczyty przy tym zaréwno oséb zdrowych,
jak i otytych oraz chorujacych na cukrzyce.
Niektére badania wskazaty jednoczesnie na
wspierane przez rosliny pozytywne dziatanie

WOMAN VIBE MAGAZINE

jelitowego mikrobiomu, czyli zamieszkuja-
cych uktad pokarmowy mikroorganizmow.
Jednak w tym obszarze mozna dopiero mo-
wi¢ o wstepnych wynikach.

.Podsumowujac, mozna stwierdzi¢, ze zwiek-
szone zainteresowanie dietami ros$linnymi
otwiera nowe mozliwosci opracowania pre-
wencyjnych i terapeutycznych strategii prze-
ciwko otytosci, zaburzeniom odzywiania i to-
warzyszacymi im chorobami. Domniemane
efekty opartej na roslinach diety na zdrowie
mozgu i zdolno$ci poznawcze, a takze stojace
za nimi mechanizmy pozostajg jednak w du-
zej mierze niezbadane i wymagaja dalszych
analiz” - piszg autorzy opracowania.

Jesli ktos jest mitosnikiem miesa, moze zde-
cyduje sie na ,mieso” z roslin. Oczywiscie
trzeba pamietac, ze przy dietach wykluczaja-
cych rézne, typowe produkty spozywcze (np.
prawdziwe mieso) trzeba dotozy¢ odpowied-
nich staran do skomponowania jadtospisu,
tak aby zapewni¢ organizmowi wszystkie
niezbedne sktadniki. Warto poradzic sie spe-
cjalisty.

Gorsze biatko?

Mozna bowiem natkngac sie na mniej entuzja-
styczne informacje. Badanie opublikowane
w czerwcu, na tamach ,Journal of Agricultural
and Food Chemistry” wskazato na przyktad,
ze pochodzace z roslinnego ,miesa” biatko
moze by¢ trudniejsze w wykorzystaniu przez
organizm. Badacze przygotowali przypomi-
najacy kurczaka substytut miesa sporzadzony
z biatka sojowego i pszenicznego glutenu, po
czym poroéwnali je z biatkiem z prawdziwego
kurczecia. Po zmieleniu i oddziatywaniu en-
zymem uzywanym przez cztowieka w czasie
trawienia, biatko z roslinnego produktu réz-
nito sie pod wzgledem wartosci dla komorek.

Powstajgce w czasie trawienia peptydy,
w przypadku biatka z roslin trudniej rozpusz-
czaty sie w wodzie i nie byty z réwng tatwo-
$cig przez komorki przyswajane. Badacze
proponuja poszukiwanie dodatkowych sktad-
nikéw, ktére wspomoga wchtanianie biatka
tego typu. Specjalisci od zywienia przypo-
minaja zas, ze przy decyzji o catkowicie ro-
Slinnej diecie, nalezy bardzo dba¢ o dobdr

produktow i suplementowac te mikro- i makro-
sktadniki, ktorych w roslinach po prostu nie ma lub
53 nieprzyswajalne z roslin, a sg nam konieczne, jak
np. witamina B12.

Warto sprawdzac sktad

Whnikliwe badanie sktadu ,miesa” nowego typu
zalecaja australijscy badacze z Grains & Legumes
Nutrition Council. Sprawdzili oni sktad 137 r6znych
nasladujgcych mieso roslinnych produktéw do-
stepnych na australijskim rynku - 50 burgerdw, 10
probek ,miesa” mielonego, 29 ,kietbas”, 24 ,kur-
czakow”, 9 ,owocow morza” i 15 innych. W poréw-
naniu do odpowiadajacych im wyrobéw zwierze-
cych, roslinne przysmaki miaty zwykle mniej kalorii
oraz ttuszczéw, w tym nasyconych. Za to zawieraty
wiecej weglowodandw, w tym cukrow, oraz wiecej
btonnika. Tylko 4 proc. z nich zawierato mniej sodu
(a globalnie spozywamy go za duzo niezaleznie od
rodzaju diety). Jednoczesnie, mniej niz jedna czwar-
ta miata dodana witamine B12, do 20 proc. dodano

zelazo, a do 18 proc. - cynk.

Wedtug informacji z opakowan, 80 proc. produktow
byto catkowicie bez miesa, 34 proc. byto oznaczo-
ne jako organiczne/niemodyfikowane genetycznie,
a 28 proc. jako bezglutenowe.

.Moda na biatko roslinne sprowokowata innowa-
cje w dziedzinie substytutow miesa, jednak duze
rozbieznosci w wartosciach odzywczych i wyzszy
poziom sodu wskazujg na potrzebe przestrzegania
odpowiednich zasad w przygotowaniu takich pro-
duktéw, aby zapewnic ich podobienstwo do biatka
zwierzecego"” - stwierdzajg w swojej publikacji ba-
dacze. Zapewne wiec warto sprobowac, ale z rozwa-
£a-

Marek Matacz dla zdrowie.pap.pl
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AGNIESZKA LEWANDOWSKA-LEPAK
Z. CENTRUM TERAPII DIALOG

o e gy gl

W krajach anglosaskich na popularnosci zyskuja rézne rodzaje
aktywnosci spotecznych przepisywane grupom pacjentow przez
profesjonaliste medycznego - najczesciejlekarzapierwszego kontaktu
czy wspolpracujacej z nim pielegniarki. Maja poprawiac¢ kondycje
psychiki i ciata, a przy tym moga uczyc¢ i pomagac¢ w zawigzywaniu
nowych znajomosci. Co na to nauka?
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CJA NA ZAMOWIENIE

Szkoty w klasycznym wydaniu, gdzie mamy 8 klas,
sale i program nauczania to najpowszechniejsza,
ale nie jedyna forma edukacji. Jakie mamy obec-
nie mozliwosci?

Inng forma w tradycyjnej formie nauczania jest in-
dywidualna sciezka edukacji. Przeznaczona jest dla
ucznidw, ktdrzy z uwagi na trudnosci w funkcjono-
waniu nie moga uczestniczy¢ w zajeciach w szkole.
Zgode na taka forme edukacji mozna uzyskac w sy-
tuacjach, gdy dziecko jest chore w sposdb uniemoz-
liwiajacy mu chodzenie do szkoty, nie jest w stanie
odnalez¢ sie w systemie nauczania, jest bardzo po-
budzone, nie jest w stanie usiedzie¢ na lekcji wsrdd
innych dzwiekoéw, innych dzieci, nie jest w stanie
sie skoncentrowac, ma zachowania ucieczkowe lub
agresywne, a podjete formy dziatan umozliwienia
temu dziecku bycia w grupie nie przynosza efektow.
Tak moze by¢ np. w przypadku autyzmu.

Zakres takiej formy nauczania moze byc¢ rézny. Nie-
ktore dzieci objete sg indywidualng forma naucza-
nia catkowicie, niektore tylko czesciowo. Np. jezeli
dziecko ma problemy z jakiego$ przedmiotu, np.
z matematyki, to tego przedmiotu uczy sie indywi-
dualnie z nauczycielem, a na pozostatych lekcjach
juz w klasie lub dotacza do klasy tylko na wybrane
lekcje. Chodzi o to, zeby nie byto odizolowane cat-
kowicie i miato kontakt z rowiesnikami.

Jakich konkretnie trudnosci moga dotyczyc te sy-
tuacje?

Przer6znych i nie sposdb wymienic¢ wszystkie przy-
padki. To np. dzieci z bardzo silng fobig spoteczng,
ktore nie sg w stanie funkcjonowac w systemie kla-
sowym, odpowiadac na forum i w ogéle by¢ w duzej
grupie. Konsultowatam niedawno dziewczynke, kto-
ra nie byta w stanie pracowac w szkole, bo gdy tylko
zblizata sie do budynku szkoty wymiotowata, miata
bardzo silne reakcje somatyczne.

Znam chtopca, ktéry ma tak silng alergie i astme, ze
wielokrotnie w ciggu roku bywa w szpitalu. Indy-
widualne nauczanie umozliwia mu realizacje obo-
wigzku szkolnego na miare jego mozliwosci, w tych
trudnosciach ktérych doswiadcza. Chodzi o to, by
dziecko nie robito sobie ciezkich do odrobienia
zalegtosci, miato poczucie sukcesu, tego, ze mimo
wszystko idzie do przodu i ze ma do czego wracac,
gdy jego stan sie poprawi. To dos¢ czesto stosowana
metoda takze podczas silnej depresji, gdy dziecko
nie jest w stanie funkcjonowa¢ w systemie klaso-

wym, ale to musi by¢ poparte diagnoza psychiatry.
Na jak dtugo ustala sie taka forme edukacji?

To zalezy od przyczyny, z jakiej zdecydowano sie na
taka forme nauczania. Np. w przypadku fobii spo-
tecznych i depresji zatozenie jest takie, ze podczas
indywidualnej Sciezki nauczania stosuje sie tera-
pie, dzieki ktorej chory matymi krokami powraca do
klasy. Indywidualng Sciezke stosuje sie jako okres
przejsciowy, zeby dziecko mogto dopetni¢ obowia-
zek szkolny podczas problemdw, na czas leczenia.
Ale to zawsze sprawy rozpatrywane indywidualnie.

Co trzeba zrobi¢, zeby wprowadzic dziecko na taka
sciezke edukacji?

Jest to mozliwe dzieki np. orzeczeniom wydanym
przez poradnie psychologiczno - pedagogiczng. Jest
tak w przypadku np. aspergera - w tresci orzecze-
nia moze znajdowac sie zalecenie realizacji jakichs
przedmiotow w formie indywidualnej. Dostarczenie
takiego orzeczenia uruchomia procedure - szkota
ma obowiazek sie temu podporzadkowac i to zor-
ganizowac.

W szkole prywatnej tego obowigzku nie ma, chy-
ba ze jest to szkota z zatozenia integracyjna i pra-
cujaca z dzie¢mi z jakimis trudnosciami, ale z tego,
co wiem, nie wszystkie szkoty prywatne maja taka
mozliwos¢. Inng forma edukacji poza budynkiem
szkoty jest nauczanie domowe.

To sytuacja, w ktérej rodzice sami ucza swoje dzie-
ci. Takie dziecko przynalezy do szkoty publicznej -
musi zostac zapisane do jakiejs konkretnej szkoty
i realizuje program edukacyjny, ale samo w domu,
oczywiscie z pomoca rodzicow. Raz na po6t roku zda-
je egzaminy, ktére maja za zadanie sprawdzi¢, czy
faktycznie ta edukacja nastepuje.

Wielu rodzicow fascynuje sie taka mozliwoscia
z roznych powodéw. Najczesciej jest to niezgoda na
to, w jaki spos6b odbywa sie tradycyjna edukacja,
na olbrzymia eksploatacje dzieci, ktore s3 przeme-
czone, a takze na agresje, ktérej jest obecnie w szko-
le bardzo duzo.

Niesamowitym plusem edukacji domowej jest to, ze
dziecko jest w stanie przerobi¢ materiat duzo szyb-
ciej niz w systemie szkolnym, dzieki czemu ma duzo
wiecej wolnego czasu.
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Oczywiscie wymaga to bardzo duzego zaangazo-
wania rodzicdw, jest to mozliwe tylko wtedy, gdy
pracuja w domu lub gdy jeden z rodzicéw w ogoé-
le nie pracuje, czesto wymaga dzielenia sie obo-
wigzkiem nauczania, bo np. jeden z rodzicow jest
humanistg, a drugi jest lepszy w przedmiotach Sci-
stych. Taka forma edukacji wymaga dobrej organi-
zacji, rozplanowania, kiedy co przerabiamy, w jakim
tempie i w jaki sposéb. Wielu rodzicéw, zwtaszcza
mtodszych dzieci, wykazuje sie duzg kreatywno-
$cig, chcac, zeby nauka byta dla ich dziecka przy-
goda, wyszukuja warsztaty, jakies ciekawe miejsca
zwigzane z przerobionym materiatem. Np. uczac
o jakiejs postaci historycznej odwiedzajg muzeum
czy biblioteke, na przyrode chodza do ogrodu bo-
tanicznego, pokazujg, ze to czego dziecko sie uczy
moze miec praktyczny wymiar.

Ale s3 tez przeciwnicy tej metody. Jakich uzywaja
argumentow?

Wielu rodzicéw zarzuca edukacji domowej, ze dzie-
i s3 odizolowane od rowiesnikow, ale to nie jest
prawdg, poniewaz rodzice, ktérzy podchodzg po-
waznie do edukacji domowe]j sg aktywni w spotecz-
nosciach: wspélnie organizujg warsztaty dla swoich
dzieci, regularnie sie spotykaja. Poza tym tak jak
inne dzieci, ktére chodza do szkét i te sg zapisywane
na duzg ilos¢ zajec dodatkowych, tak wiec maja za-

pewnione kontakty spoteczne. Przy czym nie sg tak
zmeczone jak po 8-9 lekcjach spedzonych w szkole.

Ale oczywiscie nie wszystkie dzieci odnajda sie
w takim systemie, na przyktad dzieci z duzg trud-
noscig w koncentracji uwagi - jednym tatwiej be-
dzie skupic¢ sie w domu, a innych system szkolny
bedzie bardziej mobilizowat. Wyobrazam sobie tez,
ze to nie jest dla kazdego rodzica, aby by¢ caty czas
z dziecmi, organizowac im nauke, by¢ kreatywnym
i nie wchodzi¢ przy tym w role nauczyciela, ktory
ma pretensje, ze dziecko czego$ nie rozumie, nie
zapamietato. To jest wymagajace zajecie.

Jednym z argumentéw podnoszonych przez prze-
ciwnikbw nauczania domowego jest to, ze takie
dzieci potem nie odnajda sie w liceum, na studiach
w zyciu, bo s3 niezahartowane, nieprzyzwyczajo-
ne do normalnego zycia, ze zyja pod kloszem i nie
beda miaty tolerancji na stres. Mysle, ze duzo zalezy
od rodzica i w ogdle od danej rodziny. Rzeczywiscie
w przypadku niektérych tak moze by¢, ale znam
dzieci z edukacji domowej, ktére po podstawbdwce
szty do liceum i nie miaty zadnego problemu z re-
alizowaniem obowigzku szkolnego. Wrecz byto im
tatwiej, poniewaz byty ,wytrenowane” w tym, ze to
one biorg odpowiedzialnosc¢ za przerobienie mate-
riatu i tatwiej byto im sie zorganizowac.
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Jak zatatwia sie¢ domowe nauczanie?

Rodzic musi udac sie z dzieckiem do publicz-
nej poradni psychologiczno-pedagogicznej
po opinie. Gdy pracownik poradni oceni, czy
dziecko moze uczyc¢ sie w domu, rodzic sktada
stosowne dokumenty (o$wiadczenie o zapew-
nieniu warunkéw umozliwiajacych realizacje
podstawy programowej oraz zobowigzanie
rodzicow do przystagpienia dziecka do egza-
minow klasyfikacyjnych oraz podanie) do kon-
kretnej szkoty w ramach, ktérej bedzie realizo-
wany obowigzek edukacyjny.

Warto dotaczy¢ sie do spotecznosci takich ro-
dzicow, bo oni przetarli juz Sciezki i chetnie
dzielg sie wiedzg, jak to zatatwi¢, wskazuja
konkretne szkoty przyjaznie nastawione do ta-
kiej formy edukadji i stuzg rada.

Kiedy - zdaniem psychologa - nie jest wska-
zane skorzystanie z takiej sciezki?

Niepokojace jest, gdy rodzic chce w ten sposob
poradzi¢ sobie z problemami emocjonalnymi
dziecka. Sytuacje lekowe, zespdt Aspergera,
mutyzm wybiodrczy to zaburzenia, w ktorych
mozna taka decyzjg zrobi¢ wiecej szkody niz
pozytku.

Jezeli dziecko jest z jakimi$ trudnoSciami, gdy
bardzo duzo kosztuje go bycie w systemie
szkolnym, ma trudnosci w kontaktach z rowie-
$nikami, jest objete opieka psychiatry, rozpi-
suje sie terapie matych krokéw i dostosowuje
sie te mate etapy do mozliwosci dziecka, tak,
aby nie byto to dla niego zbyt drastyczne, ale
nie izoluje sie go. Pokonujac po kolei pierw-
szy, drugi, trzeci etap, pokonuje ono swoje leki
i stopniowo wychodzi z choroby. Nie da sie
przeprowadzi¢ terapii matych krokéw bez Sro-
dowiska, w ktérym dziecko doswiadcza trudno-
sci.

Jak rozumiem, w takim przypadku chodzi
o to, aby jednak docelowo dziecko wrécito do
szkoty?

Doktadnie tak. Chodzi o zbudowanie w nim ta-
kiej wewnetrznej wolnosci, ktéra pozwoli mu
by¢ w szkole wsrdd innych ludzi, wérdd rowie-
$nikéw. Dla dzieci z mutyzmem wybidrczym,

ktére np. w Srodowisku domowym komunikuja
sie bez problemu, a w szkole nie, bo tam czuja
sie zagrozone lub komunikuja sie tylko z cze-
$cig 0sob, nie ma nic gorszego niz zabranie ich
do domu i pozostawienie tam, bez wystawia-
nia na kontakt z drugim cztowiekiem. Dobrze
poprowadzona terapia w przypadku dziecka
przedszkolnego trwa kilka miesiecy, w przy-
padku dziecka szkolnego zazwyczaj kilka lat,
ale w przypadku nastolatka, ktory zyje w sy-
tuacji lekowej np. od trzeciego roku zycia, wy-
chodzenie z tego stanu zajmie mnostwo czasu.
Pozostawienie go w domu moze oznaczac po-
gtebianie sie jego probleméw, ryzyko powaz-
nej fobii, a nawet doprowadzi¢ do rozwiniecia
osobowosci unikajacej i bardzo duzych proble-
mow w dorostym zyciu.

Czyli nauczanie domowe jest dla dzieci zdro-
wych, ktérych rodzice chcieliby robic to sami,
bo widza wiecej korzysci z indywidualnej for-
my nauczania, nhatomiast jezeli jest jakis pro-
blem natury psychicznej, nalezy te edukacje
oddac w rece specjalistow?

Doktadnie tak. Zawsze trzeba sie mocno za-
stanowic¢ czy edukacja domowa nie zaszkodzi
dzieckuy, a jezeli widzimy u niego jakis problem,
na pewno trzeba taka decyzje skonsultowac ze
specjalistami.

Ostatnio duzg popularnoscia cieszg sie szkoty
w chmurze. Co to takiego?

To forma edukacji zdalnej z mozliwoscia
uczestniczenia w zajeciach warsztatowych.
W tej szkole nie ma ocen, a uczen czas zajec
dopasowuje do siebie. Kazde dziecko ma mo-
deratora, ktéry za niego odpowiada i grupe, do
ktorej jest przytaczone. Oferta zwigzana jest
nie tylko z przedmiotami, jest tam caty wa-
chlarz zaje¢ dodatkowych. Faktycznie, szkoty
w chmurze cieszg sie ogromnym zaintereso-
waniem zarowno wsrdd dzieci, jak i rodzicow.
Przed wakacjami, kiedy byt nabér do kolejnych
klas, obserwowatam, jak szybko znikaty wolne
miejsca w tych szkotach i jaka byta dyskusja
wsréd rodzicow zainteresowanych taka for-
ma nauczania. Wielu rodzicdw rozpatrywato
taka opcje w momencie, kiedy byty problemy
z miejscami w szkole, a w tym roku byto z tym
wyjatkowo ciezko, bo jest podwojny rocznik.
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Ale czytatam tez wypowiedzi rodzicow, ktorzy byli zmeczeni zdal-
nym nauczaniem prowadzonym przez szkote panstwowg, ktore,
jak wiemy, byto r6znej jakosci. Szkota w chmurze — zdaniem oséb,
ktore z niej korzystaja - uporzadkowata im zycie, nadata sens sie-
dzeniu w domu, a rodzice byli spokojni o edukacje swoich dziedi,
zadowoleni, ze odbywa sie to w przyjemny, kreatywny sposaéb,
bez duzego obcigzenia.

Argumenty przeciwnikdéw sg natomiast podobne jak przy naucza-
niu domowym - brak kontaktow spotecznych, ryzyko niedoucze-
nia, ze brak ocen sprawi, ze dzieci nie beda wiedziaty, jakie osia-
gaja wyniki, a szklarniane warunki spowodujg, Ze nie beda radzity
sobie ze stresem.

No i mamy jeszcze wiele innych placowek, ktére maj3 swoéj spo-
sob na realizowanie obowiazku szkolnego...

To placoéwki prywatne, ktére przyjmuja program, realizowany
w szkotach panstwowych, ale troche go modyfikujg, rozszerzaja,
cos dodaja, proponuja bardziej kreatywne metody, inaczej rozkta-
daja akcenty. Wiele z tych szkot pracuje projektami, ktére opie-
rajg sie na aktywizacji ucznia, wymagaja od niego wspotpracy
i kreatywnosci i jednoczes$nie nie tracg poziomu przekazywania
wiedzy. S3 tez szkoty prywatne, ktore przyjmuja pewne wyznacz-
niki ministerstwa edukacji, ale odrzucajg podreczniki i tradycyjny
system i realizujg edukacje wytgcznie wedtug swoich materiatow
i metod.

To moze by¢ bardzo fajne, ale tez spotkatam dzieci, ktére z takie-
go systemu wynosza duzo mniej wiedzy niz z tradycyjnej szkoty
panstwowej. Oczywiscie nie nudza sie na lekcjach, bo jest duzo
kreatywnosci, duzo dziatania, odkrywania, natomiast jest mato
wiedzy.

Sa tez szkoty, ktore eksperymentuja. Jestem wtasnie Swiadkiem
otwierania sie szkoty w systemie finlandzkim, gdzie nie bedzie
ocen z przedmiotéw, nie bedzie ocen z zachowania. Ale jezeli
mamy dziecko opozycyjno-buntownicze, majgce problem z pr-
zestrzeganiem zasad, czy odnajdzie sie w takiej szkole? Czy po-
radzi sobie samo, czy bedzie umiato oceniac, co jest dobre, a co
zte? Cho¢ na pewno tego typu szkoty majg wypracowane zasady
pracy z takimi dziecmi, to wymaga to przemyslenia ze strony ro-
dzicow.

Duzo mozliwosci, ale tez wiele putapek...

Z pewnoscig rezygnacja z tradycyjnego sposobu nauczania wy-
maga od rodzicdw duzej rozwagi i pomystu, jak dalej pokierowac
dzieckiem. Bo na przyktad pomyst, ze po takiej nietradycyjnej
szkole w nauczaniu poczatkowym dziecko péjdzie do szkoty pan-
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Dla niektdrych dzieci przejscie z systemu do systemu okazuje sie zbyt
trudne: majg trudnosci adaptacyjne, braki edukacyjne, nie s3 przysto-
sowane. W tradycyjnej szkole jest pewna konkurencja sprawdzania
wiedzy, bycia poréwnywania do innych i znam dzieci, ktére przecho-
dzity ze szkoty prywatnej do panstwowej w 4. czy 5. klasie i konczyto
sie to bardzo silnymi lekami, bezsennoscig, stresem. Ladowaty w gabi-
netach terapeutycznych z powaznymi problemami, bo nie byty w sta-
nie tak duzo sie uczy¢, pisac klasowek, nie umiaty sobie poradzi¢ ze
stresem zwigzanym na przyktad z kartkowka, z ocenami, nie umiaty
pogodzic sie z tym, ze ocena nie zawsze musi by¢ najlepsza - czyli nie
zdobyty szeregu umiejetnosci, ktére w tradycyjnym systemie dzieci
przechodzg w spos6b naturalny. Przy nagtej zmianie systemu to bywa
dosc trudne.

Mozliwosci jest duzo, ale za kazdym razem trzeba dobrze przemyslec
wybor i dopasowac go do swojego dziecka, a takze swojego zycia, bo
nauczanie domowe, a czesto takze prywatne, wymaga olbrzymiego
zaangazowania rodzicow.

Co wiec doradzi¢ rodzicom, zeby nie popetnili btedu kierujac sie
tylko tym, co im sie spodobato? Jak umiejetnie dopasowac system
do dziecka?

Warto przed podjeciem takiej decyzji wybrac sie do psychologa,
a szczerze moOwiac, najlepiej do kilku, bo jest wielu psychologdw, ktd-
rzy reprezentuja rozne poglady. Rozmowa z kilkoma osobami pozwoli
nam wyciagnac jakies wnioski. Ale s tez pewne zasady: jesli mamy
dziecko impulsywne, tamigce normy, z trudnos$cig w koncentracji uwa-
gi, z ADHD, albo z zespotem Aspergera, ktore potrzebujg oczywistego
systemu regut i zasad, to wszystkie szkoty o charakterze demokratycz-
nym, gdzie dzieci maja spora doze dowolnosci, np. moga cata lekcje
siedzie¢ na dywanie z ksigzka, ktéra sobie same wybiorg - moga sie
nie odnalez¢ w takim systemie. Te dzieci potrzebujg oczywistych ram,
regulaminu, jasnych zasad: kiedy jest lekcja, kiedy przerwa i co wtedy
robimy.

Oczywiscie s3 tez dzieci, ktore z takimi problemami nie odnajda sie
w tradycyjnym systemie, bo normy, w ktérych jest krzyk, upor w prze-
strzeganiu tych norm, u nich wzmacniaja agresje i one potrzebuja
systemu szkolnego, ktéry bedzie miat zasady, bedzie stanowczy, ale
miekko, najlepiej z kwalifikowanymi specjalistami, ktérzy beda wie-
dzieli, kiedy trzeba sie wycofac i przeczekad, az dziecko sie wyciszy,
by dopiero wtedy omowic z nim sytuacje wychowawcza.

Tak wiec mozliwosci mamy duzo, ale trzeba madrze miedzy nimi wy-
biera¢, zeby nie zrobi¢ dziecku krzywdy. Trzeba umiec spojrze¢ na nie
catosciowo: i na rozwdj intelektualny i na rozwoj spoteczno-emocjo-
nalny. I na pewno nie dopuscic do tego, ze inna forma nauczania staje
sie ucieczka od problemow.

Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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Cztowiek w kryzysie psychicznym, takze wtedy,
gdy ma kilkanascie lat, ma zawezone postrzeganie
rzeczywistosci. W takiej sytuacji, nawet majac wie-
le zasobdw, przestaje sobie radzi¢. Jesli nie dotrze
sie wtedy do niego z interwencj3, odpowiedzialng
reakcja, jest ryzyko, ze bedzie trwat w tym stanie -
kryzys przybierze forme chroniczna.

- Z czasem taka osoba zaczyna udawa(, ze kryzysu
nie ma, ale to tak nie dziata - po prostu przechodzi
w forme utajona i gdy pojawiajq sie inne trudne sy-
tuacje, zaczynaja sie kumulowac i za jakis czas pro-
blemy uderzaja ze zdwojong moca. Sporo 0so6b sie-
ga wtedy po uzywki, by zniwelowac stres, a to prosta
droga do uzaleznienia — ostrzega psycholog Jolanta
Palma, suicydolog, interwent kryzysowy, wspottwor-
czyni platformy Zycie Warte Jest Rozmowy.

Co sie dzieje z dzieckiem w kryzysie

Kryzys nastolatka trzeba rozpatrywac komplekso-
wo, bo moze dotyczyc:

- zachowania - dziecko jest agresywne, buntuje sie,
podejmuje ryzykowne zachowania,

- sfery poznawczej — ma ktopoty z koncentracja i za-
pamietywaniem, sygnalizuje chaos mysli, dezorien-
tacje,

- emocji — ma trudnosci z racjonalnym mysleniem,
codziennym funkcjonowaniem, kontrolowaniem
emodji,

- fizjologii - skarzy sie na objawy somatyczne: bol
gtowy, bol brzucha, biegunki, wymioty, bole miesni.

Spos6b na nastoletnia depresje:
szacunek i empatia

Kryzys to stan emocjonalny, ktéry mozna poréw-
nac¢ do napompowanego balonika: wiemy, ze on ma
okreslong wytrzymatosc i gdy robi sie coraz wiek-
szy istnieje ryzyko, ze w koricu peknie. Podobnie
z emocjami - gdy jest ich zbyt duzo, cztowiek nie
jest w stanie normalnie funkcjonowac.

- Myslac o emocjach naszego dziecka jako o napom-
powanym baloniku, musimy zrobi¢ wszystko, aby te
emocje znalazty ujscie. Pamietajmy, ze w momencie
kiedy emocje siegaja zenitu, nie ma przestrzeni na
myslenie, na racjonalne argumenty. Dlatego w kon-
takcie z rozemocjonowanym dzieckiem czy nasto-
latkiem przezywajacym rozne trudnosci tak wazne
jest, zeby emocje mogty po prostu znalez¢ ujscie.
| dopiero wtedy mozemy wykonac¢ kolejny krok,
czyli podja¢ probe wprowadzenia zmian w sposo-

bie myslenia dziecka czy nastolatka, w sposobie po-
strzegania przez niego sytuacji, w ktérej sie wtasnie
znajduje — zwraca uwage terapeutka.

Jak by¢ obok

Obecnosc¢ dorostego opiekuna jest niezbedna, bo to
dorosty opiekun jest przewodnikiem dziecka wkra-
czajacego w dorostos¢. Nie mozna zapominac, ze
mtody cztowiek moze nie wiedzie¢ co zrobi¢, zeby
poczuc sie lepiej, moze jeszcze nie mie¢ pomystu,
jak rozwigzac swoje trudnosci.

- Bardzo czesto nie uswiadamiamy sobie co tak na-
prawde znajduje sie w gtowie naszego dziecka. Mu-
simy miec¢ Swiadomos¢, ze ono wszystkiego nam nie
mowi, ze czeS¢ mysli, ktore ma w gtowie, skrywa tyl-
ko dla siebie. A jesli przezywa trudna sytuacje, tym
bardziej te informacje zachowuje dla siebie. Pod-
czas rozmow z mtodymi ludzmi czesto stysze, ze nie
chca moéwic rodzicom o swoich problemach, bo nie
chca doktadac im ktopotow. A czasem - ze rozmo-
wa nie ma sensu, bo i tak nie dostang wsparcia. Dla
nich to sytuacja bez wyjscia — mowi Jolanta Palma.

Paradoks polega na tym, ze mdéwiac, ze s3 niepo-
trzebni, ze przeszkadzaja, maja nadzieje, ze jednak
kto$ im tej pomocy udzieli. Nie proszg o nig, bo boja
sie, ze odkryja sie i Swiat dostrzeze ich stabos¢ i po-
razke. Poczucie niskiej wartosci w czasie kryzysu
staje sie dojmujace i dominujace.

Czesty btad dorostych to myslenie, ze gdyby dziec-
ko miato jaki$ problem, przysztoby z nim do rodzica,
a skoro nie przychodzi, to znaczy, ze nic sie nie dzie-
je. Tymczasem po drugiej stronie mamy nastolatka,
ktory mysli: ,Gdyby mama naprawde mnie kochata,
gdyby im na mnie zalezato, domysliliby sie, ze cos
jest nie tak”. Ten rozdzwiek sprawia, ze trudnosci
mtodego cztowieka narastajg i z matego problemu
robi sie coraz wiekszy.

- Zachecam, zeby po prostu rozmawiac z dziec-
kiem, na biezaco wiedzie¢, jaka jest temperatura
jego emocji, dowiadywac sie, jakie ma problemy. Bo
jezeli nie rozmawiamy na co dzien, to trudno jest
przyjs¢, gdy cos$ sie dzieje — zwraca uwage psycho-
log.

Emocje rodzicow dozwolone

Kryzys emocjonalny dziecka jest dla rodzica wy-
zwaniem. Czesto spada jak przystowiowy grom
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zjasnego nieba i musimy sie nim zaja¢ jednoczesnie
radzac sobie z tym, co dzieje sie w pracy, w domu,
z pozostatymi cztonkami rodziny, z naszymi emocja-
mi. Ale jak bardzo nie bytoby nam trudno, to nie my
jestesmy wtedy najwazniejsi. Nie mozemy dziecka
w kryzysie zostawi¢ samego.

- Rodzice, ktérzy musza sie zmierzy¢ z kryzysem
swojego dziecka, czesto sami s§ wspomnianym na-
pompowanym balonikiem. | maja do tego prawo, bo
trudno jest wtedy odciag¢ emocje. Musza tylko pa-
mietac, ze w przeciwienstwie do dzieci s3 dorosli,
wiec muszg nad tymi emocjami panowac - podkre-
Sla psychoterapeutka.

Z jakimi emocjami najczesciej mierzymy sie, gdy
dziecko przezywa kryzys?

Na pierwszym planie zazwyczaj jest wstyd. Wsty-
dzimy sie tego, ze w naszej rodzinie cos takiego sie
wydarzyto, obawiamy sie co powie rodzina, znajo-
mi, nauczyciele. Obawiamy sie stygmatyzacji: ciggle
jeszcze temat kryzysu psychicznego jest tematem
tabu. Tymczasem kryzys moze spotkac kazdego
cztowieka i nie jest to wstyd, kazdy zastuguje na po-
moc i kazdy moze jg uzyskac.

Bardzo czesta emocja, czesto tez ttumiona jest
zto$¢. Nie znajdujac ujscia objawia sie bélem gtowy,
karku, miesni, brzucha. Bywa, ze skumulowana prze-
radza sie w agresje skierowanga do dziecka, do oséb
z otoczenia lub do samego siebie.

- Myslac o ztosci warto myslec o niej jako o energii,
0 czym$ co ma nas wprowadzi¢ w ruch, w dziatanie.
Nie trzymajmy jej w sobie, bo wtedy ostabia, a mu-
simy mie( site dla naszego dziecka — doradza spe-
cjalistka.

Czeste jest poczucie winy i uczucie porazki, ze jest
sie ztym rodzicem. Przyjeto sie mysle¢, ze rodziciel-
stwo ma by¢ bez skazy: albo jestem idealng matka
albo odniostam porazke. Tymczasem wazne jest,
aby by¢ po prostu wystarczajgco dobrym rodzicem,
czyli takim, ktoéry popetnia btedy, moze co$ prze-
oczy¢, moze czego$ nie zauwazy¢. Pomyslmy wiec
raczej o tym co przeoczyliSmy, co zaniedbalismy
i co mozna z tym zrobic.

Gdy rodzic patrzy na dziecko przez pryzmat szkoty,
odczuwa lek o przysztos¢ dziecka. To, ze moze ono
na przyktad nie zda¢ do nastepnej klasy, postrzega-
ne jest w kategoriach katastrofy. Trzeba sie wtedy
zastanowi¢, co mozna zrobic¢ zeby to sie nie wyda-

rzyto, ale jednoczesnie jak pomoc dziecku, zeby
szkota nie stata sie dominujacym problemem. warto
uprzytomnic¢ sobie, ze dziecko bedzie zyto jeszcze
kilkadziesiat lat, a to, jak rozwigze swdj kryzys na-
stoletni, moze przetozy¢ sie na cate jego zycie. Po-
wtérzenie klasy nie oznacza korca Swiata.

Dla niektorych sytuacja kryzysu u dziecka to lek
0 utrate dawnego zycia, obawa sie, ze nie wrdci
spokdj i porzadek, do ktérego byli przyzwyczajeni
i odczuwaja zal za tym co mineto.

- Utrata kontroli powoduje czesto uczucie bezrad-
nosci. ,Czuje chaos albo pustke w gtowie, nie wiem
co robic” - to zazwyczaj pierwsze stowa jakie stysze
od rodzicéw, ktérzy przychodza do mnie po pomoc.
Gdy poczujemy, ze nie wiemy co robi¢, warto po-
radzi¢ sie kogo$, zrobi¢ sobie przestrzenh w gtowie
na inne pomysty. To pozwoli nie kumulowac sie
bezradnosci i poczucia utraty kontroli, pozwoli spo-
kojnie pomysle¢, co mozna w takiej sytuacji zrobic.
Pomyslmy, ze nawet jesli czeka nas zmiana, to moze
wcale nie na gorsze. Warto spojrze¢ w przysztos¢,
zastanowic¢ sie co jest do zrobienia, a nie opierac
sie na sentymencie, ktéry blokuje nasze dziatania -
radzi terapeutka.

Nie udawaj, ze nic sie nie stato

Dorosli czesto ignoruja lub bagatelizujg kryzys
dziecka, czasem mu zaprzeczaja. - Mamy takie dy-
zurne zdania: ,To nic takiego”, ,Nie ma sie czym nie-
pokoi¢”, ,Dorasta, przejdzie mu”, ,Trzeba to prze-
trwac”, ,Jako$ to bedzie". Taka postawa pokazuje
naszemu dziecku, ze zamykamy oczy na trudnosdi,
z ktérymi ono sie mierzy. Czasem rodzice przerzuca-
j3 odpowiedzialno$¢ na specjalistow, liczac, ze oni
.Naprawia mu dziecko”. | o ile specjalistyczna po-
moc bywa konieczna, to warto pamieta¢, ze dziec-
ku potrzeba kompleksowej pomocy i osoby bliskie,
ktore beda je wspierac, sa kluczowe dla zdrowienia
— podkresla Jolanta Palma.

Ustalenie przyczyny kryzysu pozwala odpowiedziec
na pytanie co robi¢ i jaki powinien by¢ pierwszy
krok.

Czego unika¢, gdy nasze dziecko ma kryzys

- Ztos¢ nalezy by¢ uswiadomiona i roztadowana,
ale agresja wobec dziecka i ztoS¢ roztadowywana
na dziecku, ktére doswiadcza kryzysu moga mu za-
szkodzi¢, a ponadto takie zachowania moga wpe-
dza¢ w poczucie winy nas samych.
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- Nie licz na szybkie rozwigzania, np. ,,P6jdziesz do
lekarza, wezmiesz tabletki to ci przejdzie”. Choc far-
makoterapia bywa potrzebna, to nie daje szybkich
rozwigzan i nie zatatwi catosci problemu.

- Nie wpedzaj dziecka w poczucie winy, unikaj zdan
typu: ,Jak myslisz, jak ja sie teraz czuje po tym co
zrobite$?”. Takie zdanie moze spowodowac pogor-
szenie nastroju dziecka i niewiare w to, ze dorosty
chce mu pomoc.

- Pamietajmy, ze na tym etapie rozwojowym mto-
dzi ludzie majg trudnos¢ z odczytywaniem emodji,
nie s3 za bardzo empatyczni, ale nie dlatego, ze s3
nieczuli, tylko z racji rozwoju i tego co dzieje sie
z ich moézgiem. Po prostu nie zauwazaja tego, co
my czujemy, nie zarzucajmy im wiec, ze czegos nie
zauwazyli, nie wpedzajmy ich w poczucie winy, nie
oczekujmy, ze maja sie domyslac co czujemy. Lepiej
powiedzie¢ im to wprost - uwaza psycholog.

- Nie panikuj, nie wpadaj w histerie, nie wygtaszaj
kazan. Wielu dorostych ma tendencje do tego, zeby
sobie pogadac i uparcie wierzy, ze to metoda, aby
cos do dziecka dotarto. Prawda jest jednak taka, ze
po kilku, kilkunastu zdaniach dziecko sie wytacza
i przestaje nas stuchac.

- Nie zostawiaj dziecka samego z problemem, nie
mow: ,Radz sobie sam”, ,Nawarzytes piwa to teraz
musisz po sobie posprzatac”, ,Jak co$ z tym zrobisz
to zaczne z toba rozmawiac”. Gdy dziecko pozo-
stanie z trudnosciami samo, szansa na udzielenie
mu pomocy maleje, trudnosci beda sie pogtebiac

i moze dojs¢ do zachowan ryzykownych (np. uzalez-
nien) i autodestrukcyjnych (np. do samouszkodzen,
préb samobojczych). Komunikacja z dzieckiem
w kryzysie jest kluczowa.

- Nie zarzucaj dziecka ,ztotymi” radami, ktére u nas
sie sprawdzity, uwazaj z odwotywaniem sie do
swoich doswiadczen i swojego sposobu pokona-
nia trudnosci z okresu mtodziericzego. Dziecko jest
odrebnym cztowiekiem i nie przezywa tego, co my
przezywalismy w identyczny sposob.

Jak budowac kontakt z dzieckiem w kryzysie

Pytaj o emocje, ale pozwol im sie uprawomocnic.
Nie negujichinie odrzucaj.Jesli dziecko méwi: , Jest
mi smutno”, nie méw: ,Ale czemu, przeciez jest taki
piekny dzien,masz wszystko, czym ty sie mozesz
smuci¢?”. Reagujac w ten sposob nie pozwalamy
dziecku, by smutek przezyto i opowiedziato o nim.

Pomagaj dziecku w nazywaniu emocji. Nawet
dorosli miewajg z tym problem, wiec tym bardziej
dziecko - moze nie potrafi¢ nazwac tego, co sie
z nim dzieje. Jesli podejmiemy rozmowe na ten te-
mat, dziecko pomoze nam zweryfikowac czy to smu-
tek, ztos¢ czy bezsilnosc.

Badz empatyczny i cierpliwy. To moze byc¢ trudne,
moze nam brakowa¢ zrozumienia i akceptacji dla
tego, co ustyszymy, ale musimy pamietac, ze to my
jestesmy dorosli i to my jesteSmy odpowiedzialni
za to, by udzieli¢ dziecku pomocy. Nie ma wymo-
wek, ze trace cierpliwosc.
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- Na rozmowe poswiec czas, nie przeprowadzaj jej
w biegu pomiedzy szykowaniem obiadu a odbieraniem
telefonu z pracy. Daj dziecku 100 proc. swojej uwagi.

- Ztota zasada zaczerpnieta z interwencji kryzysowej to,
zeby mniej mowi¢, a wiecej stuchac - 80 proc. stucham
a 20 proc. méwie, a i to raczej ma by¢ zadawanie pytan.
Taka rozmowa to wiec stuchanie przerywane zadawa-
niem pytania i okazywaniem tzw. kompetencji miekkich
- mowi Jolanta Palma.

- Traktuj powaznie to, co ustyszysz, nawet jesli z twoje-
go punktu widzenia problemy dziecka sg btahe. Okaz
troske, szacunek i zainteresowanie. Pamietaj, ze to, iz
dziecko jest nakarmione, ma swoj pokoj i smartfona, nie
0znacza, ze nie ma problemdw. Dorosli nie maja prawa
ich umniejszac, tylko przyjac, ze dla dzieciich problemy
wazne i na tym etapie zycia kluczowe.

- Mtode osoby bardzo czesto méwig mi, ze dorosli ich
nie szanujg, ze nie sg zainteresowani tym, co robig i co
majg do powiedzenia. Pamietajmy, ze to dla nich wazne,
nawet jesli sprawiajg inne wrazenie — zaznacza psycho-
log.

- Rozmawiaj powoli, pytania niech beda krétkie i zada-
waj je pojedynczo, nawet jesli w gtowie masz ich wiele.
Pamietaj, ze osoba w kryzysie ma inng percepcje, moze
nie zapamietac. Nie zto$¢ sie, gdy bedziesz musiat je
powtorzyc.

- Unikaj pytania ,Dlaczego?” - to wpedza w poczucie
winy, sugeruje, ze dziecko powinno wiedzie¢ jaka jest
na to pytanie odpowiedz. Alternatywa jest: ,Co mogto
sprawi¢, ze tak zareagowatas?”.

- Unikaj komunikatéw: ,Przesadzasz”, ,Jestes zbyt emo-
cjonalna”, ,Nie jest tak zle", ,Inni maja gorzej”. Alterna-
tywa jest:, Szanuje twoje uczucia, powiedz mi o nich cos
wiecej”, ,Widze, ze cierpisz, co moge dla ciebie zrobic”,
.Przezywasz teraz trudny czas, co mogtoby ci pomoc?”.

- Zadawaj pytania otwarte, zeby stworzy¢ mozliwosc
dtuzszej wypowiedzi. Gdy zapytasz ,jak sie czujesz” lub
.Czy wszystko w porzadku” mozesz ustyszec: ,Dobrze’,
,OK” - nawet jesli tak nie jest. Lepiej zapytac: ,\W jakim
jestes$ nastroju?”. Na koricu rozmowy zawsze warto za-
pytac¢: ,Czy jest co$, o co nie zapytatem” lub ,Czy jest
cos, co chciatby$ mi powiedziec¢”. To pytanie-wytrych,
ktére pozwala dowiedziec sie, co jeszcze siedzi w gto-
wie dziecka, a z drugiej strony pokazujemy, ze jest dla
nas wazne, ze jestesSmy ciekawi co sie u niego dzieje.

- Okaz pozytywne emocje w stosunku do dziecka. Po-
wiedz mu, zZe jest dla ciebie wazne, ze je kochasz, ze sie
troszczysz, ale tez martwisz i chcesz mu pomaoc. Nie za-
ktadaj, ze ono o tym wie. Kazdy, a szczegblnie dziecko,
chciatby to czesto styszec.

O czym warto pamietac, gdy rozmawiamy z dzieckiem
w kryzysie

Nie wszystko da sie zrobic¢ od razu. Czasem rozmowe
trzeba roztozy¢ na etapy - nie organizujemy jednej
powaznej, trzygodzinnej rozmowy z zatozeniem, ze
wszystko sobie wyjasnimy. Taka rozmowa jest bardzo
obciazajaca, dziecko, a nawet nastolatek nie skoncen-
truje tak dtugo uwagi. Lepiej czesciej, ale krocej.

Trudnosci dziecka warto potraktowac jako sytuacje,
w ktorej potrzebuje wsparcia, a nie karania i dyscypli-
nowania. Lepiej nie tworzy¢ zbyt duzych oczekiwan
w stosunku do dziecka, nie mowi¢ mu, jak ma sie za-
chowywac, co ma mowi¢, co ma mysled, jak przezywac -
to recepta na to, jak stracic¢ kontakt i spowodowac zeby
dziecko zamkneto sie w sobie i przestato nam cokol-
wiek mowic.

Konieczne jest zastanowienie sie, co spowodowato kry-
zys i jakie on moze miec konsekwencje dla dziecka, ale
tez dla was rodzicow i rodziny jako systemu. Nie nalezy
wstydzic sie proszenia o pomoc specjalistow - w szkole,
w poradni zdrowia psychicznego, gabinetu psychotera-

pii.

Jesli dziecko przejawia zachowania autodestruktywne
(okaleczanie sie, popadniecie w uzaleznienie), napomy-
ka o zabiciu sie, nie zwlekaj z wizytg u specjalisty.

Gdzie po pomoc dla dziecka

- Osrodki srodowiskowej opieki psychologicznej i tera-
peutyczne],

- Centra zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy,

- Poradnie psychologiczno-pedagogiczne,

- Powiatowe centra pomocy rodzinie,

- Osrodki pomocy spotecznej,

- OSrodki interwencji kryzysowej,

- Na stronach: ,,Zycie warte jest rozmowy" (www.zwjr.pl)
oraz ,Pokonac kryzys" (www.pokonackryzys.pl),

- Telefon alarmowy: 112,

- Najblizszy szpital dzieci i mtodziezy w razie zagroze-
nia zdrowia i zycia.

Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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WIKTOR SZCZEPANIAK

ZDARZYC Z REFORMA,
[ OCALIC ZYCIE DZIEC

Sy

Niemal o 80 proc. wzrosta w jednym roku liczba préb samobdjczych
I podejmowanych przez dzieci i mtodziez, a o 20 proc. liczba zgonow
z tego powodu w tej grupie. System opieki psychiatrycznej jest od
kilku lat reformowany; kolejne zmiany planowane sg na najblizsze

04 WOMAN VIBE MAGAZINE

Podczas konferencji prasowej zorganizowanej z oka-
zji Swiatowego Dnia Zapobiegania Samobojstwom
w Centrum Prasowym PAP eksperci z Biura ds. Zapo-
biegania Zachowaniom Samobdjczym Instytutu Psy-
chiatrii i Neurologii przedstawili najnowsze dane na
temat skali i dynamiki zachowan samobojczych w Pol-
sce, 3 takze przedstawili informacje o planowanych
reformach w dziedzinie opieki psychologiczno-psy-
chiatrycznej.

.Z powodu rbéznych zdarzen, jakie maja miejsce
w ostatnim czasie zarébwno na Swiecie, jak i w zyciu
osobistym wielu 0s6b, narastajgcego problemu prze-
wlektego stresu, samotnosci, zaburzen snu, uzalez-
nien ludzie doswiadczajg kryzysow psychicznych,
z ktérymi nie potrafia sobie poradzi¢. Jak podaje
WHO, samobdjstwo jest czestsza przyczyna zgonu niz
takie choroby jak malaria, AIDS czy smier¢ z powodu
dziatan wojennych lub zabdjstw. Jest to wiodaca przy-
czyna smierci w populacji 0s6b 15- 29 lat” — mowita
prof. Agnieszka Gmitrowicz, przewodniczaca Zespotu
Roboczego ds. prewencji samobojstw i depresji przy
Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdrowia,
kierownik Kliniki Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy Cen-
tralnego Szpitala Klinicznego Uniwersytetu Medycz-
nego w todzi.

W Polsce w 2020 roku wedtug dostepnych danych
GUS doszto do 4553 samobdjstw, a dane te nie obej-
muja prob samobodjczych. Dane o samobdjstwach
i prébach samobodjczych zbiera Komenda Gtéwna
Policji. Dane KGP dotyczace populacji dzieci i nasto-
latkéw ponizej 18. roku zycia za rok 2021 wskazuja,
ze doszto do istotnego wzrostu liczby préb samobdj-
czych w stosunku do 2020 roku —az o 77 proc. W tym
samym okresie wzrosta o 19 proc. liczba zamachdw
na wtasne zycie zakonczonych Smiercia.

JWsrod najczestszych motywéw s3 problemy psy-
chiczne (ale nie choroba psychiczna), zawody uczu-
ciowe, konflikty rodzinne, w tym bardzo czesto prze-
moc. Podstawowa interwencja ratujaca zycie jest
ograniczanie dostepnosci do metod (samobdjczych
— przyp. red.) oraz wieksza uwazno$¢ na zachowania
dzieci w ich srodowisku: w szkole i domu. Wsréd mto-
dziezy grozne jest nasladowanie zachowan autoagre-
sywnych, w tym samookaleczenia ciata, ktore istotnie
zwiekszaja ryzyko wystapienia samobdjstwa” - zwra-
ca uwage prof. Gmitrowicz.

Innymi stowy: jesli dziecko zaczyna sie okaleczac, to
0znacza, ze jest w gtebokim kryzysie i nalezy natych-
miast mu pomaoc. Nalezy przy tym pamietac, ze nie ma

jednej przyczyny, dla ktérej cztowiek postanawia
odebrac sobie zycie.

Szybko, blisko, bez skierowania
W Polsce od kilku lat podejmowane sg proby refor-
my opieki psychologiczno-psychiatrycznej.

JInstytut Psychiatrii i Neurologii zostat wybrany
jako instytucja realizujaca duza czesSc zadan pro-
gramu Zapobiegania Zachowaniom Samobdjczym
wdrazanego w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025. | tam zostat zapropo-
nowany caty katalog dziatan, ktére Instytut koor-
dynuje” — méwita prof. Halina Sienkiewicz-Jarosz,
dyrektor Instytutu Psychiatrii i Neurologii w War-
szawie, kierownik | Kliniki Neurologicznej Instytutu
Psychiatrii i Neurologii.

Jak podkreslaja specjalisci, w kryzysie samobdj-
czym najwazniejsze jest stowo: ,natychmiast”. Taka
szybka i bezptatng pomoc mozna otrzymac m.in.
w centrach zdrowia psychicznego, ktore dziataja
w ramach pilotazu Narodowego Programu Ochro-
ny Zdrowia Psychicznego, ktéry trwa od 2018 roku.
Niestety, nie jest to pomoc dostepna w catej Pol-
sce; obecnie centrow jest 47, do konca roku ma
byc¢ ich 81. Zgodnie z planem centrum ma dziatac
w kazdym powiecie do konca 2027 roku. Wspar-
cie centrum adresowane jest do osdb dorostych
mieszkajacych na terenie jego dziatania (zazwyczaj
mieszkancy jednego powiatu).

Gdzie obecnie dziatajg centra, jakim terenem sie
opiekuja i jaki jest do nich kontakt mozna spraw-
dzi¢ na stronie czp.org.pl oraz na profilu centrum
na facebooku: Pilotaz Centréw Zdrowia Psychicz-
nego.

.10 ma by¢ pomoc, ktora jest szybka, dostepna bez
skierowania, blisko domu, obejmujaca pomoca pa-
cjenta i jego bliskich. Udzielane jest tam wsparcie
medyczne, ale tez pozamedyczne. Centrum zdro-
wia psychicznego pomaga opanowac objawy cho-
roby, zdrowie¢ i zachowac zdrowie. Centra wspot-
pracuja z wtadzami lokalnymi, osrodkami pomocy
spotecznej, domami kultury, bibliotekami po to by
wspiera¢ osoby w kryzysie w powrocie do rol spo-
tecznych.

Pracuja tam psychiatrzy, psychologowie, psycho-
terapeuci, terapeuci Srodowiskowi, koordynatorzy
opieki i asystenci zdrowienia, niektére Centra za-
trudniajq tez dietetyka czy trenera pracy.
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Kazde Centrum ma punkt zgtoszeniowo-ko-
ordynacyjny, ktory jest miejscem pierwszego
kontaktu. Tam w rozmowie z psychologiem
opracowywany jest plan wsparcia dostoso-
wany do indywidualnych potrzeb. Jesli przy-
padek osoby zgtaszajacej sie po pomoc zo-
stanie uznany za pilny, pomoc wdrazana jest
natychmiast - pacjent trafia do psychiatry lub
na oddziat ogélnopsychiatryczny” — wyjasnia-
ta dr Anna Depukat, kierownik Biura ds. Pilo-
tazu Narodowego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego, Instytut Psychiatrii i Neurologii.

W dniach wolnych od pracy i poza godzinami
dziatania punktu wsparcie mozna dostac na-
tychmiast na izbie przyje¢ oddziatéw psychia-
trycznych.

Obecnie trwajg prace nad standardami dia-
gnostyczno - terapeutycznymi, tak zeby
Sciezka pacjenta we wszystkich centrach byta
podobna. Trwaja tez przygotowania do zmian
legislacyjnych, by dostosowac prawo do tej
transformacji systemu ochrony zdrowia psy-
chicznego w Polsce, a to wymaga miedzy in-
nymi zmiany ustawy o ochronie zdrowia psy-
chicznego.

Plany dla kompleksowej opieki nad dzie¢mi
i mtodzieza

Trwa tez reforma, ktérej celem jest stworzenie
ogolnokrajowego kompleksowego systemu
zapewniajacego wsparcie pacjentom niepet-
noletnim psychicznym oraz ich rodzin.

.Od kiedy pracuje w zawodzie, czylijuz 18 lat,
mowiono o zapasci psychiatrii dzieci i mto-
dziezy. Ten kryzys pogtebiat sie z roku na rok.
Dla nas waznym wydarzeniem byt rok 2018,
kiedy powotano zesp6t do spraw zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy przy Mini-
sterstwie Zdrowia. Sktadat sie on z ekspertow
z roznych dziedzin, z duzym dos$wiadczeniem
i praktyka. Wspolnie zastanawialismy sie, jak
pouktadac i przeorganizowac opieke psychia-
tryczng nad dziec¢mi i mtodzieza, bo wszyscy
wiemy, ze dziata ona w sposdb, ktory nie spet-
nia oczekiwan i nie wychodzi naprzeciw na-
szym pacjentom. Do tego czasu opieka Srodo-
wiskowa nie funkcjonowata, a wszyscy wiemy,
ze 80 proc. naszych pacjentéw dzieciecych
i mtodziezowych przyjmowanych na oddziat
najprawdopodobniej w ogéle by do nas nie
trafito, gdyby dostato pomoc w odpowied-

nim momencie i na odpowiednim poziomie”
- mowi dr n. med. Aleksandra Lewandowska,
konsultant krajowa w dziedzinie psychiatrii
dzieci i mtodziezy, ordynator Oddziatu Psy-
chiatrycznego dla Dzieci w Specjalistycznym
Psychiatrycznym Zespole Opieki Zdrowotnej
w todzi.

Jak moéwiono podczas konferencji, jednym
z podstawowych zatozen reformy jest skon-
centrowanie sie na opiece Srodowiskowe]
i budowa sieci osrodkéw, w ktérych pracuja
nie lekarze, ale psycholodzy, psychoterapeuci
i terapeuci srodowiskowi. To osrodki | stopnia
referencyjnego, ktorych obecnie dziata w Pol-
sce blisko 340, a docelowo ma byc ich co naj-
mniej 400. Co wazne, pacjenci moga skorzy-
stac¢ z oferty tych osrodkéw bez skierowania
lekarskiego.

Takie osrodki beda udziela¢ pomocy tym dzie-
ciom, ktére nie potrzebuja diagnozy psychia-
trycznej lub farmakoterapii, a nalezy pamietac,
ze w przypadku wielu zaburzen psychicznych
pojawiajagcych sie w dziecinstwie mozna
udzieli¢ skutecznej pomocy za pomoca takich
interwencji, jak psychoterapia indywidualna
Czy grupowa, terapia rodzinna czy praca z gru-
pa rowiesnicza.

.Pierwsze takie osrodki zostaty uruchomione
1 kwietnia 2020 roku czyli w bardzo trudnym
momencie pierwszego lockdownu. A jed-
nak jakos to zadziatato, za czym przemawiaja
dane statystyczne, bo okazuje sie, ze pomimo
wzrostu liczby pacjentéw dzieciecych do 13.
roku zycia o potowe, oddziaty dzieciece miaty
mniej pacjentdéw niz przed pandemia.

To oznacza, ze te dzieci przejety osrodki opieki
srodowiskowej. Nie sprawdzito sie to nieste-
ty w przypadku mtodziezy, wsrdd ktorej licz-
ba potrzebujacych pomocy psychiatrycznej
zwiekszyta sie o blisko 60 proc. i widac to po
obtozeniu oddziatéw mtodziezowych” — zwra-
ca uwage dr Lewandowska.

Ministerstwo Zdrowia planuje, aby docelowo
w kazdym powiecie funkcjonowat taki osro-
dek. Poza osrodkami | poziomu powsta¢ maja
takze osrodki Il poziomu, gdzie zapewniona
bedzie opieka lekarska, a pacjenci wymagaja-
cy intensywniejszych oddziatywan beda mo-
gli skorzystac ze Swiadczen w ramach oddzia-
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Jeden taki osrodek bedzie obejmowat wsparciem
kilka sgsiadujacych ze soba powiatow. Obecnie na
tym poziomie dziata 66 poradni oraz 46 poradni
z oddziatem dziennym, a ich liczba docelowo po-
winna sie podwoic.

| wreszcie na najwyzszym poziomie referencyjnosci
funkcjonowa¢ maja osrodki wysokospecjalistycz-
nej, catodobowej opieki psychiatrycznej. Pomoc
tam znajda pacjenci wymagajacy najbardziej spe-
cjalistycznej pomocy, w tym osoby w stanie zagro-
zenia zycia i zdrowia, przyjmowani w trybie nagtym.
Obecnie jestich 25, a docelowo jeden taki osrodek
ma funkcjonowad w kazdym wojewddztwie.

Osrodki leczenia PTSD

Jak zapowiedziat Dariusz Poznanski, dyrektor De-
partamentu Zdrowia Publicznego w Ministerstwie
Zdrowia niedtugo uruchomiony zostanie pilotaz
osrodkow ze wsparciem dla 0séb z PTSD, czyli stre-
sem pourazowym wywotanym r6znymi zdarzeniami
traumatycznymi zyciu.

.Qdy popatrzymy na liczbe zmian prawnych, ktére
dzieja sie w opiece psychiatrycznej, to jest ich bar-
dzo duzo. Najwazniejsza z naszej perspektywy jest
deinstytucjonalizacja, czyli przechodzenie blizej
miejsca zamieszkania pacjenta i jego rodziny. Zaj-
mujemy sie tez takim zagadnieniem jak destygma-
tyzacja, czyli zmiana podejscia do opieki psychia-
trycznej. Osoby w kryzysie musza o niej wiedziec
i chcie¢ z tej pomocy skorzystac. Stad kampanie,
ktére maja na celu odczarowanie tematu psychia-
trii” — mowit przedstawiciel Ministerstwa Zdrowia.

Dariusz Poznanski przypomniat tez o innej formie
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szybkiego wsparcia: catodobowych telefonach za-
ufania. Dla dorostych organizuje je m.in. Fundacja
Itaka, dla dzieci Rzecznik Praw Dziecka, ktére we
wspotpracy z policja udzielity pomocy juz wielu
osobom w potrzebie.

Wazne!

Jesli przezywasz trudnosci i myslisz o odebraniu so-
bie zycia lub chcesz pomdc osobie zagrozonej sa-
mobojstwem, pamietaj ze mozesz skorzystac z bez-
ptatnych numeréw pomocowych:

870 22 22 catodobowe centrum wsparcia dla oséb
dorostych w kryzysie psychicznym

812 12 12 - dzieciecy telefon zaufania rzecznika
praw dziecka

116 111 - catodobowy telefon zaufania dla dzieci
i mtodziezy

116 123 - codziennie 14.00 do 22.00 telefon
wsparcia emocjonalnego dla dorostych

112 - numer alarmowy w sytuacjach zagrozenia
zdrowia i zycia

Inne numery telefonéw pomocowych znajdziesz na
stronach

www.zapobiegajmysamobojstwom.pl
www.zwjr.pl/bezplatne-numery-pomocowe
www.pokonackryzys.pl

Zrodto:  Konferencja prasowa zorganizowanej
z okazji Swiatowego Dnia Zapobiegania Samobéj-
stwom przez Biuro ds. Zapobiegania Zachowaniom
Samobojczym Instytutu Psychiatrii i Neurologii,
08.09.2022 w PAP

Zrédto informacji: Serwis Zdrowie
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American Councils

for International Education

AMERICAN DREAM DLA

NASTOLATKOW

Program FLEX jest catoroczng, w pelni finansowang przez Departament
Stanu USA wymiang kulturowsa skierowana do uczniow szkét srednich,

ktorzy wyjezdzaja na rok szkolny do Stanow Zjednoczonych. Od 29 lat
w programie FLEX uczestniczyto ponad 29000 uczniéw z Europy, Eurazji

oraz Azji Srodkowe;j.

u
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2023/2024

FLEX
PROGRAM

Rekrutacja juz otwarta!

o“"“ﬁ LEADERS Exc,,
<

Ap|ikuj online

ais.americancouncils.org /flex

Jego celem jest promowanie wzajemnego szacunku
i zrozumienia pomiedzy obywatelami Stanéw Zjed-
noczonych a mieszkancami okreslonych regionow.
Dzieki uczestnikom wymiany Amerykanie moga
dowiedziec sie wiecej o kulturze i dziedzictwie na-
rodowym innych krajéw, a uczniowie moga stac sie
czescig amerykanskiej szkoty i spotecznosci. W ra-
mach programu FLEX co roku ponad 900 uczniow
wyjezdza do USA, gdzie mieszkaja z rodzing gosz-
€z3cq i ucza sie w amerykanskiej szkole. Kazdego
roku z Polski wyjezdza okoto 40 finalistow, ktorzy
moga realizowac swoj ,American Dream”.

Program FLEX pokrywa nastepujace koszty:

- Podréz z miejsca zamieszkania do USA oraz po-
wrét do Polski;

- Miesieczne stypendium na pokrycie wydatkéw
osobistych;

- Zakwaterowanie u rodziny goszczacej w USA na
okres 1 roku;

- Program szkolny w amerykanskiej szkole Sredniej;
- Szkolenie przedwyjazdowe;

- Udziat w wydarzeniach lokalnych w miejscu za-
mieszkania w USA;

- Ubezpieczenie medyczne.

Rekrutacja potrwa do 13 pazdziernika 2022 roku,
jest bezptatna i otwarta dla wszystkich spetniaja-
cych kryteria:

WOMAN VIBE MAGAZINE

1. Nalezy byc¢ uczniem 1 lub 2 klasy liceum/techni-
kum;

2. By¢ urodzonym pomiedzy 15.07.2005
a 15.07.2008 (osoby z niepetnosprawnoscia:
15.02.2005-15.07.2008);

3. Miec¢ dobre lub bardzo dobre wyniki w nauce;

4. Znac jezyk angielski w stopniu umozliwiajgcym
wypetnienie aplikacji online;

5. Spetnia¢ wymogi okreslone dla os6b ubiegaja-
cych sie o wize typu J-1;

6. Posiadac obywatelstwo polskie.

Organizatorzy zapraszaja zainteresowanych do
wypetnienia aplikacji online: https://ais.american-
councils.org/flex. W zwigzku pandemig COVID-19
proces rekrutacji cze$ciowo odbywa sie online.

Potfinalisci zostang wybrani przez niezalezny, ame-
rykanski zespdt ekspercki po przeanalizowaniu
wszystkich wnioskéw. Aplikacje mozna wypetnic
tylko jeden raz.

Wiecej informacji:
https://poland.americancouncils.org
http://discoverflex.org

Zrédto informacii:
American Councils for International Education
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Ubranka pomagaja w tatwy sposéb wykorzystac
najnowsza wiedze fizjoterapeutyczng przy okazji
codziennej pielegnacji i zabawy z maluchem.
.Pierwsze miesigce po przyjsciu na Swiat dziec-
ka to czas wielkiej radosci, ale i wielkich wyzwan
i ciggtych pytan: czy wszystko robimy dobrze? Czy
wtasciwie dbamy o rozwdj malucha? Korzystajac
z wtasnych maminych doswiadczen oraz zaplecza
wiedzy fizjoterapeutycznej i projektowe]j, stworzy-
tysmy Ksztatciatki, czyli ubranka, ktore jak troskli-
wi opiekunowie zdrowego rozwoju, pomagaja roz-
strzygnac wiele z codziennych dylematow mtodych
rodzicéw, a takze daja wiedze jak budowac relacje
z dzieckiem oparta na Swiadomej mitosci” — mowi
Justyna Miller z Say Mommy.

To jej wiedza i wieloletnie doSwiadczenie w pracy
z maluchami oraz talent jej siostry Magdaleny Osz-
czyk pozwolity zaprojektowac kroj i funkcje unika-
towych ubranek. Catos¢ dopetnita wzorami Karolina
Najder-Lubarska.

Dlaczego Ksztatciatki sg innowacyjne? W ich przy-
gotowaniu nic nie jest przypadkowe. Kazdy element
ma swoje znaczenie dla rozwoju dziecka, a funkcjom
odpowiadaja nazwy ubranek. Szymetrion wzmacnia
miesnie barkow, uczy kontroli przy unoszeniu gto-
wy i daje doSwiadczenia symetrii. Halinia nie tylko
stymuluje malucha do przekraczania linii srodkowej
ciata, ale tez przygotowuje do obrotu. Ciezczarek
wspiera prace obreczy barkowej i zacheca dziecko
do podporu. Modeli w rodzinie Ksztatciatkéw jest
wiecej. | wszystkie powstaty po cos.

Nawet minimalistyczne potaczenie bieli i czerni ma
swoja funkcje. ,Nie chodzi tylko o to, ze dzieki tym
kolorom Ksztatciatki nie maja ptci i tatwiej przeka-
zac je do wykorzystania innym mamom, gdy maluch
z nich wyros$nie. Kluczowe jest to, ze zestawienie
dwaoch kontrastujacych koloréw pozwala na trening
akomodacji oczu. Kontrast jest lepiej zauwazalny
i skupia na sobie wzrok, dzieki czemu oko dostra-
ja sie, a maluch moze lepiej poznawac otoczenie”
—wyjasnia Justyna Miller.

Say Mommy stawia na rozwoj lokalnego rynku.
Krotkie tancuchy dostaw i wsparcie sprawdzonych
lokalnych dostawcow i szwalni, gwarantuja wysoka
jakosc¢ produktow.

,0d poczatku wiedziatysmy, ze nie bedziemy zaj-
mowac sie produkcja masowa. Nasze Ksztatciatki
sg unikatowe, dlatego realizujemy niewielkie serie

stawiajac na wysoka jakos¢ materiatow i wykonania.
Osoby je szyjace znamy osobiscie, wiemy z jakim za-
angazowaniem podchodzg do kazdej uszytej sztuki”
- podkresla Magdalena Oszczyk z Say Mommy.

Say Mommy narodzito sie z potaczenia designu
i empatii. Wyobraznia, wielkie serca i wiedza fizjo-
terapeutyczna kilku 0s6b pozwolity wymysli¢ rewo-
lucyjne ubranka, ktore utatwiaja rodzicom dbanie
o rozwdj niemowlat. Stworzone przez Say Mom-
my Ksztatciatki s3 piekne, wygodne i bezpieczne.
Przede wszystkim jednak, kazde z nich ma dodat-
kowe funkcje. Ubranka bawig, uczg, pomagaja po-
kona¢ niemowlece dolegliwosci i wspieraja rozwoj.
Wiecej: www.saymommy.pl.

Zrédto informaciji:
Say Mommy
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CHARYTATYWNY
ZUMBA MARATON DLA:

Serdecznie zapraszamy na
CHARYTATYWNY MARATON ZUMBA FITNESS dla siéstr Zalewskich!

www.siepomaga.pl/siostry-zalewskie

Na wydarzeniu bedziemy zbierac¢ datki na leczenie i rehabilitacje dla dziewczyn
Cegietka: minimum 20zt

POMAGAIMY BO DOBRO POWRACA'! )
Ta piekna inicjatywa przywitamy takze Zt OTA POLSKA JESIEN

W naszym wydarzeniu wezma udziat specjalni goscie w tym profesjonalne instruktorki
Zumba Fitness: Joanna Guzik, Joanna Kolarz i Klaudia Piotrowska (organizator)

Rezerwujcie niedziele 02.10., godz. 17:00
Fitness KLUB BALANS Wolbrom
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£ Lcvracs - zosia samosia
siepocyago.pl/z0sia-pa) | 7"

INSTRUKTORZY ZUMBA FITNESS
[ RITMO DO BRAZIL FACZA SIEY!

POMOGA Z0O5I NA
EVENCIE W WISNIOWE]

Zapraszam Was, wraz ze Stowarzyszeniem Hospicyjnym BadZmy Razem na wyjatkowe
wydarzenie - Maraton Zumba & Ritmo Do Brazil dla Zosi Pajagk w Wisniowej.

Dla Zosi toczy sie zbidrka na portalu Siepomaga
Zosia jest takze podopieczng Fundacji Kawatek Nieba i Fundacji Pomoc Wiecej
Facebook: Zosia SaMosiA. Zosia Pajagk kontra SMA
Zapraszamy do grupy licytacyjnej: Licytacje-Zosia SaMosiA
Instagram: jestem__zosia_

Kilka razy juz udato nam sie zrobic¢ piekne Maratony Zumba Fitness, gdzie kazdy dat cat serce
od siebie, zeby tam by¢ z nami i méc pomagacd, dobrze sie bawic.

Instruktorzy, ktérzy beda uczesniczy¢ w wydarzniu:
Gosia Surlas (organizatorka, )Irena Awieruszko - Ptaszkiewicz, Pawetl Blaszkiewicz,
Andrzej Ciborowski, Joanna Dudkiewicz, Barbara Fila, Monika Giza, Marta Herszel, Hos-
sam, Marta Kasprzyk,Jerzy Laba, Barbara Marchelek, Aneta Wos.

Cegietka - bilet indywidualny 45 zt
W dniu maratonu wstep 50 zt
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Charytatywny maraton
Zouko & Rl D Bgty  110.2022

dla Zosi Pajgk w Wisniowej

Atrakcje:
Dmuchance dla dzieci
Animacje dla dzieci
(m.in. malowanie twarzy, pasemka, tatuaze)

Dodatkowo :
Kiermasz ciast
Losowanie nagrad | poczestunek

Hala Sportowa
Wiéniowa 701
32-412 Wisniowa
godz. 15:30 - 20:00

Zapisy 788 808 427
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DZIEN ZDROWIA
PIERSI W LEGNICY

Tym razem zupetnie nowe miejsce! Zapraszamy na taneczne spo-
tkanie w r6zowych barwach, ktére zwraca uwage na kwestie zdro-
wia piersi: profilaktyke poprzez uprawianie sportu, sSwiadomos¢
koniecznosci wykonywania badan mammograficznych i USG, itp.

Dzien Zdrowia Piersi (Breast Health Day) znow w Legnicy! Az trudno

uwierzyc, ze impreza organizowana jest juz po raz siodmy. Jej gtow-

Nnym organizatorem jest legnicki oddziat stowarzyszenia EUROPA
DONNA (Europejska Koalicja do Walki z Rakiem Piersi).

Szereg przedsiewzie¢ zawsze odbywa sie w pazdzierniku — miesia-
cu profilaktyki raka piersi, ktorego symbolem jest rézowa wstazka.
Tegoroczny Europejski Dzien Walki z Rakiem Piersi przypada 15 paz-
dziernika, jednak wyjatkowo rozpoczynamy przedsiewziecie z po-
czatkiem miesiaca, przez co chcemy nakierowac swoja pomoc takze
na obywateli Ukrainy. Catosc¢ pozyskanych funduszy z cegietek zosta-
nie przez organizatoréw przeznaczona na dziatania pomocowe dla
poszkodowanych w wojnie.

Nie zbraknie jednak elementu najwazniejszego, ktéry towarzyszy od
siedmiu lat. Tancem i rozowym kolorem wyrazimy wspolng troske
o zdrowie.

Spotykamy sie 1 pazdziernika 2022 r. o godzinie 17.00 w auli Ze-
spotu Szkét Budowlanych im. Wojska Polskiego w Legnicy, ktory
zostal patronem naszego wydarzenia.

Organizator:
Zumba z Adamem - Legnica
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ROZOWA
ZUMBA

-ZOLTYM
WSPARCI EM

LEGNICA
01.10.2022 | GODZ. 17.00

" LEGNICA
" 01.10.2022 | GODZ. 17.00

ROZOWA e
zu M BA WSPARCIEM-ZOI;TYM

O ROZOWY NASTROJ ZADBAJA
_ ADAM | MARTYNA | IRA | AGNIESZKA |
; g KONRAD | EWA | MONIKA
!
§
§

o] OPRAWE:'MUZYCZNA

ZADBA D] JAKUB D e

CEGIELKA

GDZIE?

KIEDY?

ROZOWA / Z -ZOLtTYM T
ZUMBA WSPARCIEM 4

30 ZL

W RAMACH CEGIELKI:

- ROZOWA KOSZULKA, - WODA MINERALNA
- JABLKO

MOZLIWOSC ZAPISU NA BADANIA
MAMMOGRAFICZNE

AULA W ZESPOLE SZKOt
BUDOWLANYCH W LEGNICY
UL. GRABSKIEGO 14/22 ZSB

PRZED BRAMA WJAZDOWA ZNAJDUJE SIE SZEROKI PARKING
=== W SOBOTY JEST BEZPLATNY ---

LEGNICA
01.10.2022 | GODZ. 17.00-19.00

PARTNER WYDARZENIA Dancing

Queen
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NA BABSKIM
FESTIVALU

BABSKI ()

FESTIVAL b

DATA WYDARZENIA

4-5.03.2023

WARSZAWA = o B

www.BABSKIEWYJAZDY .PL

PRINCE PALTU

GLOWNA GWIAZDA FESTIVALU

-0B

BABSKIE WYJAZDY

KONTAKT@BABSKIEWYJAZDY.PL

BILET KUPISZ TUTAJ: https://babskiewyjazdy.pl/produkt/bab- \\ -
ski-festiwal-2023/ lub u promotora wydarzenia f

ORGANIZATOR - BABSKIE WYJAZDY
ANETAWOZNICKA-tADA +48 505 640 644

Juz wiosna na caty weekend Warszawa stanie sie taneczna St ANIA STARKEY +48 501331518
stolicg Europy- szalone latynoskie tance i porywajace rytmy ,/#
zagoszczg na Babskim Festiwalu. Parkiet zaptonie!!! Jest cate

mnostwo imprez tanecznych i fitness’owych w jednym kli- ZNAIDZ NAS NA
macie - my przetamujemy te schematy! Mieszamy rézne style
niczym tropikalny koktajl Mototowa. Bedzie wiec wybuchowo

i energetycznie. Jestescie gotowi?!

PIOTR GANGSTER CAMILIA BELLY
JEZIOROWSKI DANCE POLAND

@ BABSKIEWYJAZDY BABSKIE_WYJAZDY

Co Was czeka:
Weekendowe szalenstwo (sobota-niedziela)

Super lokalizacja; 7 minut od centrum Warszawy; \
17h zajeé¢ (masterclass’y, maratony, warsztaty taneczne);
Wieczorna mega impreza w klimatach Latino z DJ;
Instruktorzy najlepsi z najlepszych:
-Prince Paltu-Ob (Filipiny)

-Przemek Primo Waszczyszyn (Wroctaw)
-tukasz Grabowski (Warszawa) 77
-Krzysztof Nowak (Swarzedz) BABSK'E WYJAZDY
-Michat Kurpet (Warszawa)
-Jacek JACO Pachnowski (Warszawa)
-Jonal Paez (Wenezuela)

-Anita Hofman (Warszawa) “ NAJLEPSZE WYJAZ Dch I;/A IfO BIET, ./

.
"fo

.4'

‘\.

-Camiilia Belly Dance Poland (Warszawa) A IMf/e/
-Piotr Gangster Jeziorowski (Warszawa)
-Ruggiero Palombella (Wiochy)
-Aneta Woznicka-tada (Warszawa)

@ BABSKIEWYJAZDY
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NADCIAGA
ZUMBA MARATON
LET'S DANCE!

LET’'S DANCE! DAN PUCHE
DAN PUCHE International Zumba® Instructor z Hiszpanii
NIEDZIELA 2.10.2022

URBAN / URBAN & FLAMENCO WORKSHOP
13:00 - 14:30
DanceBook Academy,
al. Prymasa Tysiaclecia 76, sala GRANDE
WARSZTATY cena 70 zt / ilos¢ miejsc ograniczona!

MARATON ZUMBA FITNESS
17:00 - 20:00 / rejestracja od 16:00
HULAKULA, ul. Jagielloniska 82B
- afterparty od 20:00 do 22:00 (godz. zamkniecia lokalu)

CENNIK MARATONU
100 Zt od 19.09 do dnia eventu 02.10.2022 wt3jcznie
STALA CENA dla uczestnikow eventu LET'S DANCE! ALINA DUMA 80 zt

NUMER KONTA DO WPLAT:
ANNA DYMITRASZ w tytule IMIE NAZWISKO + DAN
18 1050 1041 1000 0092 6313 1725
Jesli jestes instruktorem ZIN i chciatabys / chciatbys zabrac swoja grupe
oraz wystapic¢ - napisz do mnie na priv.
rezerwujcie termin, bedzie to ostatni event LET'S DANCE! w 2022 roku.
postaramy sie, aby zapadt Wam w pamiec!
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ANNA DYMITRASZ
LET'S DANGE!
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EMILIA FURMAN, KAMIL NOWAK, = 1 S0 D A N C E

°" EXPLOSION _

8 PAZDZIERNIKA |
11700-2100 | |

\RSZTATY TANECZNE:

ARATON
L&), ZUMEBA

Juz 08 pazdzernika w Mirczy odbedzie sie event DANCE EXPLOSION
z udziatem renomowanych instruktorow tanca:
Emilia Furman, Kamil Nowak, Karol Oszczudtowski, Ania Kozicka,
Monika Kruszynska-Szczubiat, Stawek Dz., Edyta Kuzniarska Zin

Program:
17.00 Warsztaty Salsa poprowadzi Kamil Nowak
18.00 JOGA & Pilates z Anig Kozicka
18.50 Masterclass SALSATION z Karolem Oszczudtowskim
19.45 Maraton Zumba Fitness z niesamowitg Emilka i Kamilem

Ss .

U e
-

Cena:
50 zt - do 07 pazdziernika

LW .

d & = -
S TS

Konto:
48 1050 1461 1000 0097 4199 3563
Tytutem: warsztaty 8 pazdziernika imie i nazwisko uczestnika.

Miejsce:
Gminny Osrodek Kultury w Mirczu
Liczba miejsc ograniczona!
Nie czekajcie do ostatniej chwili!

Festiwal JaE
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Tak dobrze skomponowanego programu

eventu tanecznego dedykowanego kobietom
dotad nie mieliSmy okazji poznad!

JESTA

Odkry¢ swoja kobiecos¢ na nowo, nie jest tatwo. Chyba, ze spedzisz
dwa dni w luksusowym hotelu taiiczac do najlepszych utworéow
wsrod tanecznej Smietanki instruktorskiej!

Jak podkreci¢ swoje Zycie,  Queen of Dance - Michal  Zumba - Seluco Fernandez, Chair Dance - Aneta
bedac kobietg. Warsztaty Kurpet, Emilia Furman, Nuno Antas, Remy Dos Jagietto, Samba - Kasia
zainspirowane rytmami Karolina Berezowska. Reis, Oktawian Zagorski. Krélak. Sensual - Karolina
Kizomby - Izabeli Kin Reggaeton - Ania Brasil - Dyhonne Lucas. Berezowska.
Ceglowska.

Hotel Warszawianka**** go-
scit wytrawnych instruktoréw
i tancerzy z Polski i Europy
oraz wielbicieli Zumby.

Wielbicielom Zumby przyszto
czekac dwa dtugie lata w cza-
sie ktérych Dance Fiesta nie
mogta sie odby¢ z przyczyn
dobrze nam wszystkim zna-
nych. Tym wieksza ulge wi-
dzieliSmy na twarzach uczest-
nikow, gdy znéw przekroczyli
prog ekskluzywnego Hotelu
Warszawianka - ktéry od wielu
lat gosci to wydarzenie.

Dance Fiesta to cos wiecej niz kolejne wydarzenie taneczne. To raczej
niespotykane nigdzie indziej doswiadczenie bycia we wiasciwym miejscu
1 czasie, wsrod uwielbiajacej tanczy¢ zumbowej spotecznosci.
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Dance Fieste zadzieczamy Michatowi Kurpeto-
wi - organizatorowi i pomystodawcy, ktéremu
okazuje sie, ze nikt z najlepszych instruktorow
i tancerzy z kraju i zagranicy nie potrafi odmo-
wic. Stad i tym razem z zaproszenia skorzystaty
tak cenieni nie tylko w Swiecie Zumby instruk-
torzy/ki, jak: 1zabela Kin, Emilia Furman, Karo-
lina Berezowska, Kasia Krolak, Aneta Jagietto,
Ania Cegtowska, Agnieszka Ginardo, Ewa Janisz,
Patrycja Tarasiuk, Oktawian Zagorski. Gosémi,
kétrzy specjalnie na to wydarzenie przyjechali
do Polski byli: Nuno Antas, Seluco Fernandez,
Remy Dos Reis, Dyhonne Lucas.

To co wyrdzniato Dance Fieste na tle innych
wydarzen to niezwykle dobrze przygotowany
program. W naszym kraju niezmiennie taniec
pozostaje domeng kobiet i to z mysla o nich
stworzone zostato to wydarzenie. Poczatkowo,
bylismy przygotowani, ze bedziemy uczest-
niczy¢ w zwielokrotnionej wersji dobrze nam
znanych Maratondw Zumby. Tymczasem,
warsztaty taneczne mogtyby z powodzeniem
ukontentowac nie jedng osobe, ktorej taniec
jest bliski.

Dla nas - redakgcji pisma Woman Vibe Magazi-
ne, to byto o tyle bezcenne doswiadczenie, ze
moglismy zobaczyc¢ jedno z takich miejsc, gdzie
kobiety mogty sie poczu¢ naprawde dobrze.
Szczegélnie takie warsztaty jak Sensual - Karo-
liny Berezowskiej, Chair Dance - Anety Jagietto,
Samba Kasi Krélak, czy Kizomba - Izabeli Kin
mogty u niejednej z nich pomo6c odkry¢ dawno
zapomniane przestrzenie ich kobiecej duszy.

Dance Fiesta to fenomen,
podczas ktéorego zwykle
powsciggliwe wnetrza Hotelu
Warszawianka nabieraja
zumbowych barw, a mury drza
od energetycznych tanecznych
wibraciji!
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NADCIAGA KULTOWY ZUMBA
MARATON OD EMILIT FURMAN

godz. 22.00 /)
After Party
LOFToDANCE

[oF TpLancE ¢t

Zapraszamy nha kultowy krakowski Maraton Zumba Fitness
organizowany przez niezwykle lubiang i popularna tancerke
i instruktorke Emilie Furman!

Juz 15 pazdziernika w Krakowie o goraca atmosfere wydarzenia
zadbajg @menofportugal Nuno Antas @nunoantas28 i Ricardo
Rodrigues @ricardorodrigueszumba !!!

Sprzedaz biletéw rusza juz na przetomie sierpnia i wrzesnia!
Zgodnie z tym co, opublikowata Organizatorka na oficjalnej stro-
nie eventu, mozemy spodziewac sie, az dwéch niespodzianek!

Oprécz Zumba Maratonu odbed3 sie rowniez warsztaty
taneczne, ktére poprowadza Nuno i Ricardo... Po maratonie odbe-
dzie sie After Party (wliczone w cene biletu) w znanej i lubianej

przez wielu szkole tanca LoftoDance @loftodance

Nie zabraknie pokazéw tanecznych i animacji ZUMBA.
Przyjezdnym juz polecamy rezerwowacé nocleg blizej
Dworca Glownego w Krakowie i ul. Kamiennej,

gdzie odbedzie sie After Party!

Are you ready?
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WARSZTATY
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Zapisy: z-fitnessfactory@o02.pl
Organizator: @emiliafurman.zin
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WARSZTATY TANECZNE

DANCE FUSION
MICHAEA KURPETA

W KRAKOWIE!

Jedyne takie warsztaty taneczne Dance Fusion z Michatem
Kurpetem juz 15.10.2022 r. w Krakowie!

Poznasz wyjatkowa kombinacje styléw tanecznych i cho-
reografii w tym: cuban style, bachata fusion, cideo clip dan-
ce, sensual style!

Czas trwania zajec¢: 12:00 - 13:45
Miejsce: Hala KS Orzet w Krakowie

Zapisy: mkurpet@poczta.onet.pl

Koszt: 40 zi.
124
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15 pazdziernika
godz.16.00-19.30

ZAT e

ZAPISY: emiliafurman@o2pl SZCIEGOLY: ib/Emilia Furmon www.zumbaemilio.com Organizator: Emilia Furman
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