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Drodzy Czytelnicy,

Oddajemy dzis w Wasze rece pierwszy numer
czasopisma ,,Medyk przy kawie”, ktdrego koncepcja,
kreacja i realizacja sq efektem wspdlnej pracy, pasji
iduzej dawki pozytywnej energii spotecznosci
akademickiej Wyzszej Szkoty Biznesu i Nauk
oZdrowiu w todzi. Cho¢ reprezentujemy uczelnie
wyzszqg nie chcemy Wam serwowac¢ naukowych
wywodow. W zamian proponujemy kilka cennych
ipozytecznych porad oraz wskazéowek na temat
zdrowego odzywiania sie, dbania o swoje ciafo,
kondycje i dobre samopoczucie. Na tamach naszego
pisemka znajdziecie wiec przepisy na domowe
maseczki pielegnacyjne, a takie na przepyszne
koktajle zwalczajqce stres i zmeczenie; dowiecie sie,
jak zachowywac sie przy stole, na przyjeciu i pikniku,
a takze jakie trendy modowe obowigzywac bedq
w sezonie wiosna/lato 2014. Maturzystom radzimy,
jak dobrze gospodarowac¢ swoim czasem oraz
podpowiadamy, jakie zawody gwarantujq zdobycie
pracy. Poruszymy tez powazne tematy dotyczgce
m.in.: radzenia sobie w sytuacji konfliktowej w domu,
pracy, szkole...

Mamy nadzieje, ze nasza gazetka bedzie chwilg
relaksu przy porannej kawie, inspirujgc Was do
zmian, odnowy i poszukiwan.
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Mediacja czy medytacja?

ediacja — uniwersalna i przyjazna metoda rozwigzywania konfliktow. Coraz czesciej
wykorzystywana w konfliktach rodzinnych, szkolnych, pracowniczych i gospodarczych. Daje
poczucie satysfakcji i wygranej, bo uwzglednia potrzeby i interesy kazdej ze stron. Pozwala na
szybkie zakonczenie sporu, przy zachowaniu dobrych relacji miedzy stronami, dajgc szanse na dalszg
wspotprace i zapobiegajac eskalacji konfliktu. O mediacji mylonej czasami z medytacjg i o trudnej roli
mediatora rozmawiamy z Panig Grazyng Gorska — mediatorem, prawnikiem, szkoleniowcem, Wiceprezes
Stowarzyszenia Mediatorow Cywilnych.

1. Czym jest mediacja w rozwigzywaniu
konfliktéw?

Najprosciej mozna powiedzie¢, ze jest to metoda
polubownego rozwigzywania sporéw, w ktorej strony przy
udziale bezstronnej i neutralnej osoby trzeciej, jakg jest
mediator, starajg sie znalezé rozwigzanie istniejgcego
pomiedzy nimi konfliktu. Mediacja jest zatem swoistym
posrednictwem w sporze, a celem tej interwencji jest
polubowne rozwigzanie sporu i wypracowanie takiego

porozumienia, ktére bedzie akceptowalne przez kazdg ze
stron. Porozumienie to okresla sie jako wygrany/wygrany,
bo uwzglednia ono potrzeby i interesy kazdej ze stron, daje
stronom poczucie satysfakcji.

2.Naczym polega uniwersalnos$é tej metody?

O uniwersalnosci mediacji mozna méwi¢ w wielu
aspektach. Uniwersalno$¢ mediacji to z jednej strony
mozliwos$é korzystania z niej w réznych sytuacjach



i konfliktach. Jest ona bowiem metodg rozwigzywania
sporéw rodzinnych, gospodarczych, miedzynarodowych,
pracowniczych, sasiedzkich, konfliktéw w szkole, miedzy
réwiesnikami, a takze w sprawach karnych miedzy sprawcg
i ofiara.

Uniwersalnos$¢ mediacji to takze mozliwos¢ wykorzysty-
wania typowych narzedzi mediatora w zyciu codziennym,
w kontaktach z bliskimi, ze wspdtpracownikami, sgsiadami.
Aktywne stuchanie, parafraza, zamiana rdl, docieranie do
faktycznych potrzeb i intereséw, komunikat ,ja” i wiele
innych technik stosowanych przez mediatora to umiejet-
nosciuniwersalneibardzo potrzebne w zyciu codziennym.

3. Jakie sg zalety a jakie wady mediacji?

Przede wszystkim mediacja to metoda polubownego
rozwigzywania sporow. Nie jest wiec nastawiona na walke,
na prébe sit, na udowadnianie swoich racji. Mediacja ma
doprowadzi¢ do porozumienia, do pojednania, do
zakonczenia konfliktu i to jest jej podstawowa
inajwazniejsza zaleta. Istotne jest rowniez to, iz mediator
nie jest sedzig, nie wskazuje winnego, nie ocenia
zachowania stron i ich nie krytykuje, nie wydaje wyroku.
W mediacji strony same starajg sie znaleZzé rozwigzanie
swojego konfliktu, bo to one wiedzg najlepiej, co bedzie dla
nich dobre. Wskazujac stronom rozwigzanie mediator nie
réznitby sie niczym od sedziego, ktdérego rolg jest przeciez
analiza catoksztattu okoliczno$ci sprawy i wydanie wyroku.
Mediator tego nie robi, wspiera strony w szukaniu
rozwigzan, aleichwtym nie wyrecza.

Bardzo wazng zaletg mediacja jest jej dobrowolnos¢, co
oznacza, iz kazda ze stron musi na nig wyrazi¢ zgode
iwkazdym czasie moze z mediacji zrezygnowac. Tutaj nic
nie dzieje sie bez zgody i woli stron. Ta zasada dotyczy
rowniez mediatora, ktéry musi zosta¢ przez strony
zaakceptowany. Mediacja umozliwia szybkie zakornczenie
sporu, pozwala zaoszczedzi¢ czas i pienigdze, ale przed
wszystkim zachowad pozytywne relacje miedzy stronami,
czesto odbudowac zaufanie, zrozumienie, daje szanse na
dalszg wspotprace, zapobiega eskalacji konfliktu. Ma to
szczegbdlne znaczenie w tych sprawach, w ktérych
zwasnione strony pozostajg i bedg pozostawaty ze sobg
w blizszych lub dalszych relacjach rodzinnych, biznesowych,
stuzbowych. Odformalizowanie, poufnos¢, brak sztywnych
regut, a do tego petna dobrowolnos$¢ powoduja, ze
mediacja jest metodg w petni bezpieczng dla stron, méwi
sie nawet, ze jest ,przyjazna”.

A jakie sg wady mediacji? W mojej ocenie mediacja nie ma
wad, ale to, co dla jednych jest zaletg, dla innych moze by¢
uznane zawade np.: brak sformalizowanego postepowania,
zbyt duze uprawnienia stron, za daleko posunieta swoboda
w ksztattowaniu tresci porozumienia, itp.

4. Czy zawsze udaje sie rozwigzac¢ konflikt tg
metodg?

Z mojego doswiadczenia wynika, iz mediacja jest naprawde
skuteczng metoda rozwigzywania sporéow i zdecydowana

wiekszos¢ spraw udaje sie zakonczyé porozumieniem. Ale
oczywiscie nie jest tak, ze jest to metoda najlepsza w
kazdym przypadku i dla kazdego. Uczestnicy mediacji
muszg wykazywac chociaz odrobine dobrej woli, zeby
wystucha¢ drugg strone, sprébowad zrozumieé, okazac
szacunek, szuka¢ kompromisu, godzi¢ sie na ustepstwa. |
nie kazdy jest na to gotowy. Przyczyng braku porozumienia
moze by¢ takze nierédwnowaga sit miedzy uczestnikami
sporu, ktérej zrodta sg bardzo réine, np.: wiek, sytuacja
finansowa, pozycja spoteczna, wyksztatcenie. W takim
przypadku o porozumienie bedzie trudniej. Sg réwniez
sytuacje, kiedy mediacja nie powinna by¢ stosowana,
dotyczy to gtéwnie spraw, w ktédrych wystepuje
uzaleznienie, choroba psychiczna, przemocfizyczna.

5.Jakie zadania mado spetnienia mediator?

Pierwszym zadaniem mediatora jest przetamanie oporu
stron, rozwianie watpliwosci, ktére czesto towarzysza
uczestnikom mediacji w poczatkowej jej fazie. Zadanie
mediatora na tym etapie to wzbudzenie zaufania, danie
stronom poczucia bezpieczenstwa, stworzenie atmosfery
do rozmowy. Mediator musi odbudowaé komunikacje
miedzy stronami, uzdrowic¢ jg, nauczyé strony, w jaki
sposéb powinny ze sobg rozmawiac.

Szczegdlngitrudna zarazem rolg mediatora jest wentylacja
emocji, czyli pomoc stronom w poradzeniu sobie
zemocjami, wyrazeniu ich w bezpieczny, kontrolowany
sposdb. Mediator musi da¢ stronom mozliwos¢
opowiedzenia o tym co sie stato, przedstawienia swojego
stanowiska, wyrazenia emocji, powiedzenia o swoich
oczekiwaniach.

Zadaniem mediatora jest dotarcie do faktycznych potrzeb
iinteresow stron, do tego co dla kazdej z nich jest wazne, na
czym jej zalezy. To docieranie do ukrytych i czesto
nieuswiadomionych potrzeb stron okresla sie mianem
,serca mediacji”, to jak odkrywanie goéry lodowej. To co
wystaje z wody to tylko wierzchotek, to o czym strony
mowig, toich stanowiska, catareszta ukryta jest pod woda.

Rolag mediatora jest takze odbudowanie zaufania miedzy
stronami, nawigzanie porozumienia, przeprowadzenie ich
od przesztosci do przysztosci. W koricu zadaniem mediatora
jest pomoc stronom w procesie szukania rozwigzan,
zachecanie ich do kreatywnosci, do spojrzenia z szerszej
perspektywy, do wspétpracy przy generowaniu mozliwych
opcji porozumieniaido wyborutego najkorzystniejszego.

6.Czy mediacja wPolscejestpopularna?

Niestety nie. Wcigz niska jest swiadomos$¢ Polakéw na
temat tego, czym jest mediacja, jakie ma zalety, w jakich
sprawach moze by¢ stosowana. Nie méwigc o tym, ze nadal
przez niektérych bywa kojarzona z medytacja. Co prawda
zroku na rok zwieksza sie liczba spraw kierowanych przez
sad do mediacji, ale jest to niewielki odsetek wszystkich
spraw sgdowych. Dlatego tak wazne jest, aby mowic
omediacji, uSwiadamia¢ o istnieniu alternatywnych do
postepowania sgdowego metod rozwigzywania sporow,



organizowad konferencje i szkolenia na ten temat, bo tyko
dziekitemu jestszansa, ze mediacja w Polsce stanie sie tak
popularna, jak w innych krajach, nie tylko Europy, ale
i Swiata.

7. Kto moze zosta¢ mediatorem — jakie studia,
kursy nalezy ukonczy¢ oraz jakie predyspozycje sg
niezbedne do wykonywania tego zawodu?

W sprawach cywilnych mediatorem moze by¢ osoba
fizyczna majgca petng zdolnos¢ do czynnosci prawnych (po
18 roku zycia), korzystajgca w petni z praw publicznych.
Kandydat na mediatora musi przejs$é szkolenie z mediacji,
ktéorego minimalny zakres obejmuje 40 godzin. Po
skoniczeniu kursu (szkolenia) podstawowego wskazane sg
szkolenia specjalistyczne, np. z mediacji rodzinnych, czy
gospodarczych. Niektére uczelnie proponujg réwniez

stawia sie mediatorom w sprawach karnych i karnych dla
nieletnich, np. co do wieku (ukonczone 26 lat),
wyksztatcenia (z zakresu psychologii, pedagogiki,
socjologii, resocjalizacji lub prawa), doswiadczenia
iumiejetnosci (w zakresie wychowania lub resocjalizacji
mtodziezy, rozwigzywania konfliktéw, nawigzywania
kontaktdw miedzyludzkich). A co do predyspozycji do
wykonywania tego zawodu - bez watpienia jest to zawdd
trudny, wymagajacy cierpliwosci, umiejetnosci
komunikacyjnych, otwartosci w kontaktach z innymi,
odpornosci na stres, ale dajacy takze wiele radosci
i satysfakcji. A cechy dobrego mediatora? Bardzo prosze:
cierpliwos$¢ Hioba, dowcip Irlandczyka, zdolnos¢ parcia do
przodu amerykanskiego futbolisty, skéra nosorozca,
wytrzymatos¢ maratonczyka, madros¢ Salomona (wg. W.E.
Slimkin). Niestety z przykroscig musze stwierdzi¢, ze
zadnejze wskazanych zalet nie posiadam...

www.contestproject.eu

studia podyplomowe z mediacji. Wieksze wymagania

Jestesw konflikcie z szefem, przyjaciotkq, mezem lub zong?

Sprobuj rozwigzac problem wykorzystujgc narzedzia mediatora:

1. Stuchaj aktywnieize zrozumieniem drugiej strony.
2. 0kazujszacunek, nie krytykuj, nie oskarzaj, stosuj komunikat ,ja” zamiast komunikatu ,ty”.
3. Stosuj komunikat UFO (uczucia —fakty - oczekiwania) lub FUO (fakty-uczucia-oczekiwania).

Zamiast mowic: ,wczoraj po raz kolejny sie przekonatam, ze jeste$ nieodpowiedzialny i nigdy
nie mozna na Tobie polega¢” powiedz: ,wczoraj czekatam na Ciebie trzy godziny a ty nie
przyszedtes, czutam sie fatalnie, nie chciatabym, aby taka sytuacja sie powtérzyta”

4. Staraj sie zrozumiec co jest wazne dla drugiej strony, na czym jej zalezy, zapytaj jg o to
(pytania otwarte).

5. Postaw sie w sytuacji drugiej strony, wczuj sie w jej potozenie (zamiana rél).

6. Badz otwarty na rézne propozycje rozwigzan, nie forsuj swoich racjiza wszelka ceng, stosuj
techniki wspomagajace szukanie rozwigzan i generowanie pomystéw (burza moézgdéw).

7.Zastandw sie co jest dla Ciebie naprawde wazne, jak chciatbys, aby wygladaty relacje zdruga
strong za kilka lat, czy wolisz wygraé bitwe czy wojne?

8. Pamietaj, ze konflikt sam w sobie nie oznacza czegos ztego, ze moze stac sie zrédtem zmian
na lepsze, swoistym wyzwaniem, testem dla Ciebie i drugiej strony. Sprowadz go do walki

zproblemem, a nie walkiz drugg strong. A l
owod s

Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu jest Partnerem Projektu
CONTEST - COMMUNITY EXPERIMENTS THROUGH THE EXPLOITATION OF SOCIAL CONFLICTS

WARSZTATY Z ZAKRESU PROBLEMATYKI
KONFLIKTOW PT.: ,JA W KONFLIKCIE”
Terminy: 31 maja 2014 godz. 9-18
13 czerwca 2014 r. godz. 16-19
14 czerwca 2014 r. godz. 9-16

Miejsce: Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu ul. Piotrkowska 278 w todzi (wjazd od ul. Milionowej)

SEMINARIUM ,, ZARZADZANIE KONFLIKTEM W RODZINIE, W SZKOLE,
W PRACY W OPARCIU O EUROPEJSKI PROJEKT EDUKACYJNY CONTEST”
30 maja 2014 .

Miejsce: Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu w todzi ul. Piotrkowska 278 (wjazd od Milionowej)
UDZIAL BEZPLATNY!

Koordynator gtéwny projektu: TUCEP — TIBER UMBRIA COMETT EDUCATION PROGRAMME (Wtochy)
Numer umowy: 527385-LLP-1-2012-1-IT-GRUNDTVIG-GMP

Grazyna Gorska

Mediator, Prawnik, szkoleniowiec,
Wiceprezes Stowarzyszenia
Mediatoréw Cywilnych,
(www.mmediatorzycywilni.pl),
wtascicielka Kancelarii Mediacyjnej
w Otawie (www.mediator-olawa.pl).
Wyktadowca Wyzszej Szkoty Biznesu
i Nauk o Zdrowiu na studiach
podyplomowych z zakresu mediacji.
Prowadzi mediacje w sprawach
cywilnych, w tym gospodarczych

i rodzinnych, sportowych, karnych

i karnych dla nieletnich.

CONtest

Community experiments Through the Exploitation of Social Conflicts

Wiecej informacji i zapisy:

Instytut Europejskich Inicjatyw Edukacyjnych

Monika tuczak
Tel.: 42 683 44 26
m.luczak@medyk.edu.pl




Nowosci i nowinki, ktdrych nie powinno zabraknac tej
wiosny w Twojej garderobie, kosmetyczce i torebce.

Krcmy 5%

o wiasciwosciach delikatnego podktadu
- piekno i pielegnacia w jednym

Pac}wtevcc lakicry

Revlon Scented Parfume
urzekaja soczystymi kolorami,
a po wyschnieciu zniewalaia zapachem

nowa linia ekskluzywnych blyszczykow
Luxury Rich Color Lipgloss od Colden Rose
Zapewnia wysoki potysk

oraz petne pokrycie ust kolorem przez wiele godzin

Mysz)(a. Mi’(i (or‘e,ve,r‘

T-shirt z kultowq postacia
Disneyowskiej kreskowki

Torby Goshico

My Stowianie wiemy ... co modne,
czyli flcowe torebki z fﬁowym motywem

Legginsy Butik

Modne i wygodne czyli legginsy wciqz na topie.
W cetki dodadzqg zwierzecego pazura kazdej stylizacii, k ) k
w kwiaty poprawiq nastrdj | sprawia, br“mlso{c+ | Z Trz-ywlcsz- <

ze bedziecie wygladac¢ dziewczeco i wiosennie

www.aniokrukpl
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Wiosna i lato to czas spotkan z rodzing i przyjaciétmi, czas grillowania i wspélnego
biesiadowania na piknikach iwogrodach. Coraz popularniejsze stajg sie
uroczystosci w charakterze garden party. | cho¢ spotkania takie majg nieco luzniejszy
charakter, nie oznacza to, ze nie obowigzujg na nich zasady dobrego wychowania
i kulinarnego savoir vivre. Poznajcie niektore znich :

Czego nie
wolnho robi¢?

e méwic z petnymi ustami

« schylac sie do talerza - jedzac, sztuéce
nalezy podnosic do ust, nie schylajac

d h
W co sie ubra¢? sie do nic

. . . . s . L, . ., * rozmawiac przez telefon podczas
Jesli spotkanie ma charakter towarzyski, w gronie najblizszych i przyjaciét, mozemy zatozy¢ positku
swobodny stroj o charakterze sportowym: bluze, jeansy, a na nogi trampki. Jesli natomiast « przykleja¢ zuzytej gumy do
garden party jest organizowane z okazji | komunii $wietej, rocznicy Slubu czy rocznicy talerza
urodzin, wéwczas stréj powinien by¢ bardziej elegancki, ale nie wieczorowy. Dla Pait moze « dtuba¢ w zebach
to by¢ koktajlowa sukienka w pastelowym kolorze, dla Panéw Iniany garnitur lub spodnie

i marynarka o charakterze klubowym.

Zastawa
L r r
Papierowe, jednorazowe talerzykii plastikowe sztué¢ce zachowajmy na pikniki na trawie lub Jak jeSC.
i i iei i i iei &ei * Ryb nie jemy widelcem i zwyktym
na spotkanie przy ognisku. Na garden party bardziej odpowiednia i wygodniejsza dla gosci nozem, ani dwoma widelcami. Powinniémy
bedzie zastawa ceramiczna, tradycyjne sztuce i szklanki do napojéw. Zalecamy jednak WldelcemlSZer%KéTongéeongch ryb oddziela¢
I I.

umiar - rodowa porcelana i srebrne sztucce nie pasujg nawet na najbardziej wykwintn
o P pasuja ) 1wy v * Pieczywo godawane jest koszyczku. Przektadamy kawatki
piknik. chleba na swoj talerzyk i smarujemy mastem.

Szwedzki stot « Jajka na twardo podaje sie obrane — wtedy naktadamy je tyzka
) lub szczypcami
Bardzo czesto podczas przyjecia w ogrodzie przygotowany jest szwedzki stot. Pamietajmy,

aby nie naktada¢ na talerz piramidy jedzenia. Zawsze mozna podejs¢ po doktadke. Za
kazdym razem jednak powinnismy siegac po czysty talerz. Mniejszy talerzyk uzywamy do

» Kanapki jemy bez uzycia sztu¢cow.
« Ziemniaki jemy widelcem. Nie kroimy.

e Pestki i osci wypluwamy dyskretnie na tyzeczke i odktadamy na
przekasek, satatek i deserow. Wieksze talerze zarezerwowane sg do dan na ciepto. talerz.

Zabrudzony talerz oddajmy obstudze lub odktadamy na miejsce do tego przeznaczone. * Zaréwno migkkie ciastko, jak i kawatek tortu je sig tyzeczka lub
widelczykiem do ciast

e Udko mozna wzig¢ w rﬁke za koniec okrecony papierem lub
folig aluminiowa.

« Zeberka jemy palcami

» Krewetki obieramy, przekrecajgc w rekach
pancerz i wydtubujemy ze srodka.

 Sushi jemy palcami lub
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czyli o zdrowej diecie miedzy pokoleniami

Kilka miesiecy temu cata Polska Sledzita historie piecioletniego Maciusia,
ktérego kurator chciat odebra¢ od kochajacych dziadkéw. Powodem takiej
decyzji miata by¢ znaczna nadwaga chtopca i obawy, ze opiekunowie niewtasciwie
odzywiajg malca.

Ostatecznie Macius pozostat z dziadkami, ktorzy zobowigzali sie nie przekarmiaé
wnuczka i stosowac zalecenia dietetykdw. Historia Maciusia wywotata jednak
fale dyskusji i ponownie zwrécita uwage na problem, z ktérym obecnie zmaga sie
caty Swiat: problem otytosci dzieci.

Jej powodem s3 czesto choroby i uwarunkowanie genetyczne, ale w wiekszosci
przypadkow to niestety wina ztych nawykdéw zywieniowych, ktére my dorosli
przekazujemy z pokolenia na pokolenie... A przeciez to wtasnie w rekach rodzicéw
i dziadkow lezy prawidtowy jadtospis dziecka, ktére nie rodzi sie zpotrzebg
jedzenia cukierkéw, chipsow czy batondw...

Co i jak czesto jedza dzieci, zwtaszcza w pierwszych latach Zycia, zalezy od
dorostych. Jesli w domu bedzie jadto sie ryby, warzywa, dréb, petnoziarniste
pieczywo, odttuszczony nabiat—najmtodsi domownicy tez zaczng to jesc.

Nie chodzi tez o to, aby dziecko nigdy nie sprébowato lizaka, czy ciastka, ale o to,
aby stodycze nie zdominowaty jadtospisu malucha stajac sie pocieszycielem
w chwili smutku, kartg przetargowa, nagroda czy karg za zachowanie. Dziecko
powinno dostac jasny sygnat i informacje, ktére produkty sg korzystne dla jego
zdrowia, a ktore nalezy ograniczaé. Wizyta w barze z fast foodami niech bedzie
okazjonalng wycieczka, a nie rytuatem zastepujgcym niedzielny obiad.

* Nie zmuszaj do
jedzenia!

* Nie przekarmiaj wnuka!
 Nie dawaj przekasek miedzy positkami!

» W prostych stowach przekaz
najwazniejsze informacje np.:

» ,dzieki biatemu serowi masz mocniejsze
kosci”, ,ryba sprawi, ze bedziesz
7’

madrzejszy”, ,,sok z malin uchroni cie
przed przeziebieniem”.

« ,Urozmaicanie diety: czym wiecej
réznych sktadnikéw , nawet w
matych ilosciach, tym
lepiej”

Co mozemy przekaza¢ dziecku na temat
zdrowego zywienia:

Najzdrowsze ttuszcze pochodzg z owocdéw roslin (np.
oliwa), nasion (np. stonecznika) lub ryb morskich.

Ryby sg zdrowe, bo zawierajg niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe.

Mieso jest zdrowe, bo ma w swoim sktadzie
petnowartosciowe biatko.

Przetwory mleczne sg arcywaing czesScig diety, bo
zawierajg wapn, bedacy sktadnikiem budulcowym
kosci.

W warzywach i owocach znajdziemy komplet
najlepszych, bo naturalnych, witamin i mineratow.

Woda gasi lepiej pragnienie niz sok.
Cukry proste w nadmiarze tucza i uzalezniajg, wiec
lepiej zastepowac je cukrami ztozonymi (skrobia)

pochodzgcymi z maki petnego przemiatu, razowych
makarondw, brgzowego ryzu, ziemniakéw.

Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu jest Partnerem Projektu
LIGHT.GEN - LivinG Healthy Through GENerations

Gtéwnym celem projektu jest zapewnienie rodzinom, zwtaszcza starszym pokoleniom, wiedzy ipraktycznych

wskazéwek z dziedziny zdrowego odzywiania i aktywnego stylu zycia. Kluczowe dziatania projektowe uwzgledniaja
opracowanie kursu tematycznego oraz organizacje warsztatow, a takze wymiane i transfer dobrych praktyk

i doswiadczen pomiedzy partnerami projektu.

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej

skontaktuj sie z nami:
project@medykedupl
wwwmedykedupl

INSTYTUT EUROPEJSKICH INICJATYW EDUKACYINYCH

Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu
telefon: +48 42 683 44 26 / fox +48 42 683 44 22

Numer umowy: 2013-1-PL-GRU06-38742 1



FAKTY | MITY NA TEMAT ZDROWEGO ZYWIENIA

Warzywa mozna jes¢ bez ograniczenn - FAKT: Duza objetos¢ i zawartosé
btonnika oszukujg gtéd. Btonnik daje uczucie sytosci, zapewnia regularng
przemiane materii i utatwia trawienie. Spozywanie réznych warzyw zapewnia
dostarczenie organizmowi zestawu naturalnych witamin i sktadnikéw
mineralnych.

Woda odchudza - MIT: Pozwala jedynie na pozbycie sie toksyn, dlatego
powinno sie jej wypijac okoto 1,5 | dziennie.

Nie nalezy picjejaniza mato ani za duzo.

Zalecane 30ml/kg masy ciata, czyli np. dla osoby wazacej 60kg to 1800ml/
dobe, nie wliczajac innych ptynéw spozytych podczas positkdw: zupy, kawy,
herbaty.

Od ziemniakow sie tyje - MIT: Nie, jesli nie s3 podane z ttustym sosem, mozna
spokojnie komponowac je zwarzywami.

Sam ziemniak nie jest bardzo kaloryczny, jest za to swietnym zrédtem skrobi
iwitaminy C.

Gotowany zawiera okofo 75-100kcal/100g produktu (zaleznie od pory
wczesne/pdzne i sposoby przygotowywania gotowane w wodzie/na parze)
podczas gdy np. kasza gryczana 338 kcal/100 g.

Ale jednoczesnie ziemniak dostarcza nam weglowodany ztozone- skrobie
23g/100g i jest dobrym Zrédtem witaminy C, zawiera az 11-16 mg/100g
produktu.

Jeden ziemniak $redniej wielkosSci zawiera ok. 16 mg tej witaminy, a dzienne
zapotrzebowanie organizmu wynosi ok. 60 mg.

Zupy s3 tuczace - MIT: Nie, jesli ich nie gotujemy na ttustym miesie oraz
tradycyjnie nie zagescimy zasmazky czy $mietang. Warto zrezygnowacd
Zzageszczania, a Smietane zastgpic np. naturalnym jogurtem.

Panierki tuczg - FAKT: Mieso spowite w grubg panierke i usmazone w duzej

ilosci ttuszczu jest wysokokaloryczne. W przypadku ryb, panierka moze by¢

duzo bardziej kaloryczna niz zawartos¢ pod nig. Panierka poza zwiekszeniem
kalorycznosci potrawy moze poprzez przypalenie warstewki zewnetrznej
wydzielac¢ toksyczne substancje o dziataniu rakotwdrczym.

Zamiast butki tartej mozna uzy¢:

» -pokruszonych ptatkéw kukurydzianych - panierka bedzie chrupiaca.
Ptatki sg pieczone, zatem nie chtong juz tak bardzo ttuszczu z patelni,

» -pokruszonych ptatkdw owsianych - zawieraja one duzo biatka, btonnika,
witaminy z grupy B, a takze cynk, zelazo i wapn;

e -uttuczonego w mozdzierzu siemienia Inianego - zawiera on mndstwo
btonnika pokarmowego, duzo wartosciowego biatka, magnezu i witamin
B1i B6, a takze cynku i zelaza. Dodatkowo jest bardzo bogate w ttuszcze,
wiec mozna smazyé potrawy praktycznie bez ttuszczu.

Owoce i soki mozna spozywac bez ograniczen - MIT: Wieksze ilosci niz 2-3
sztuki/szklanki dziennie moga wptynaé negatywnie na diete z powodu duzej
zawartosci cukréw prostych. Nie zapominajmy, ze niekontrolowane jedzenie
owocow réwniez prowadzi do tycia. Pijac duzo sokdw owocowych mozna
przybraé na wadze ze wzgledu na zawartos¢ naturalnych cukréw, ale i faktu, ze
czesto sg one dodatkowo dostadzane. Najlepiej pi¢ je rozciericzane. Najlepiej
pi¢ wode niegazowana/ lekko gazowang, wg upodoban!!

Sery s3 bardziej kaloryczne niz mieso - FAKT: Mimo Ze zawierajg podobne
wartosci biatka, ich wartos¢ kaloryczna jest znacznie wyzsza.

Opuszczanie positkbw pomaga schudnaé¢ - MIT: Sprzyja jedynie
magazynowaniu dostarczonych pokarmow i wiekszemu apetytowi przy
nastepnym positku. Ominiecie positku to pozbawienie organizmu porcji
witamin, biatka i mineratéw. Organizm lepiej strawi mniejsze, ale czestsze
positki niz jednorazowg bombe kaloryczng.

Konsultacja merytoryczna: dr Anna Sztekmiller- Szymanska, wyktadowca na
kierunku dietetyka
Wyzszej Szkoty Biznesu i Nauk o Zdrowiu w todzi




Do salonéw Home&you zawitata juz prawdziwa wiosna, a wraz
znig wielokolorowe motyle, polne kwiaty i tecza barw.
Najnowsza kolekcja artykutéw wyposazenia wnetrz oraz
dekoracji zachwyca oryginalnymiwzoramiisubtelng estetyka.
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w naszych rekach’,

czyli zaproszenie na bezptatny pedicure leczniczy
do Wyizszej Szkole Biznesu i Nauk o/Zdrowiu w todzi!

4

ak co roku Wyisza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu otwiera drzwi swojej pracowni podologicznej dla

wszystkich todzian, ktdrzy chcieliby skorzysta¢ z bezptatnych zabiegéw i specjalistycznych konsultacji

podologicznych. Pod hastem ,Twoje stopy w naszych rekach” studenci studiow podyplomowych oraz
licencjackich ze specjalizacji podologia dokonajg diagnozy, wykonajg leczniczy pedicure oraz udzielg
niezbednych porad. O wyzwaniach, z ktérymi przyjdzie im sie mierzy¢ rozmawiamy z mgr Anng Drobnik —
wyktadowcq i koordynatorem studiow na kierunku kosmetologia.

MEDYK: Podologia jest stosunkowo nowgq dziedzing
kosmetologii, ale z problemami stop mamy do czynienia juz
od bardzo dawna. Jakie to najczesciej problemy?

ANNA DROBNIK: Sg to wszystkie problemy, ktére sprawiajg
nam trudnosé¢ w chodzeniu, sg dokuczliwe, powoduja
dyskomfort, a nawet zagrozenie dla zdrowia. A wiec wszelkie
deformacje, defekty, rozpadliny, hiperkeratozy, czyli
nadmierne rogowacenie naskérka, modzele, odciski,
wrastajgce paznokcie, stopa cukrzycowa.

M.: Brzmi to bardzo powaznie i rodzi pytanie, czy studenci
posiadajg wystarczajgcq wiedze i umiejetnosci, aby sprostac
takim zadaniom, a pracownia-czy dysponuje odpowiednim
wyposazeniem, aby méc wykona¢ tak specjalistyczne
zabiegi?

A.D.: Caty pierwszy semestr studiow jest przygotowaniem do
wejscia na pracownie specjalistyczne i tak zostat

skomponowany, zeby studenci zostali wyposazeni w wiedze,
ktéra pozwoli im usigsé przy fotelu i dokonac diagnozy
podologicznej, a nastepnie przejs¢ do zabiegu. W pracowni
znajduja sie wszystkie opatrunki, srodki, produkty, narzedzia
specjalistyczne ktdére pozwolg powalczy¢ z kazdym
problemem stopy.

M.: llu zabiegom musi poddac sie pacjent, aby uporac sie
zproblememijaktrudnatowalka?

A.D.: Liczba potrzebnych zabiegdw jest ustalana po
przeprowadzeniu diagnozy podologicznej. Zdarza sie, ze
pedicure leczniczy wykonany jednorazowo przynosi juz
spodziewang ulge i efekty, ale bywa i tak, ze wizyt musi by¢
wiecej i wtedy umawiamy sie mniej wiecej co dwa, trzy
tygodnie. Wszystko zalezy nie tylko od tego z jakim defektem
czy urazem mamy do czynienia, ale czesto tez od tego, czy
pacjenci przestrzegajg zasad, ktdre zostajg im podczas
takiego zabiegu przekazane.



M.: Kto ma najwieksze problemy ze stopami, czy s to osoby
starsze, czy wiek nie ma w tym przypadku zadnego
znaczenia?

A.D.: Problemy stép to problemy ludzi w kazdym wieku.
W zwigzku z tym w naszej pracowni pojawiaja sie ludzie starsi,
u ktorych problemy stép wynikajg z choréb ogdlno-
ustrojowych lub deformacji stop wynikajgcych np. z bdlu
kregostupa. Przychodza takze dzieci, u ktérych stwierdzono
np. niewtasciwe obuwie, albo zapalenie watu okoto-
paznokciowego na skutek ztego obcinana paznokci. Duzg
grupe stanowig takze sportowcy, u ktérych sporty
wyczynowe powodujg liczne deformacje, odparzenia i
zwigzane ztym choroby grzybicze.

M.: Jak na co dzien kazdy z nas powinien dbac o stopy, aby
wygladaty estetycznie, ale przede wszystkim zdrowo?

Zapamietaj

CO POMAGA ?

A.D.: Niestety, przyczyng wielu deformacji jest zbyt obciste,
nieprzewiewne obuwie, czesto modne, ale niedobrane do
stopy. Dlatego przede wszystkim nalezy kupowaé¢ wygodne
idopasowane buty! Poza tym dbanie o stopy to wtasciwa
pielegnacja polegajaca na wmasowaniu w czystg, umyta
stope produktdw o charakterze i wtasciwosciach
rozmiekczajgcych, ktére zawierajg wysokie stezenie
mocznika. Dzieki temu zapobiegniemy pekaniu skéry stép
oraz nadmiernemu rogowaceniu. ROwnie wazne jest
doktadne osuszanie stopy po kapieli oraz uzywanie
przewiewnych, nie sprzyjajgcych potliwosci skarpetek,
rajstop czy poriczoch. Wazne jest tez, aby umiejetnie obcinaé
paznokcie, a jesli pojawiajg sie jakiekolwiek problemy, zgtosi¢
sie do profesjonalistow, nie ingerowac¢ samodzielnie, bo moze
to spowodowac powazng infekcje.

M.: Dziekuje zarozmowe.

NAWILZANIE STOP SRODKAMI ZAWIERAJACYMI MOCZNIK

- PRAWIDLOWE OSUSZANIE STOP

- PICIE HERBATEK ZAPOBIEGAJACYCH NADMIERNEJ POTLIWOSCI

- UZYWANIE TALKU DO BUTOW | SKARPET

CO SZKODZI?

+ NIEWYGODNE, NIEDOPASOWE OBUWIE

+ NADMIERNE | CZESTE SCIERANIE NASKORKA TARKAMI | PUMEKSAMI '

+ WYCINANIE WRASTAJACYCH PAZNOKCI DOMOWYMI SPOSOBAMI

¥

¥

Masz problem ze stopami? Potrzebujesz naszej pomocy, zabiegu, konsultacji?

Zgtos sie na bezptatny pedicure leczniczy!
Zapisy pod numerem telefonu: 42 683 44 46
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~\‘I = = O aro

APRA A A [)I A ® »
DZIED PODOLO AR
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STUDIA

PODYPLOMOWE
Z ZAKRESU
PODOLOGII

UCZESTNICY ZAJEC

Z ZAKRESU PODOLOGII
ZYSKUJA WIEDZE

1 UMIEJETNOSCI POZWALAJACE:

diagnozowac choroby stop

wykonywaé specjalistyczny
pedicure leczniczy

vdziela¢ porad i wskazéwek na
temat wlasciwej pielegnacji stop

Wiecej informaciji
www.medyk.edu.pl
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czyli proste sposoby Na poprawienie
swojego wygladu, urody i humoru

Woczoraj....

i dZ|S' Nie ma bardziej ekologicznych srodkéw do
pielegnacji ciata niz te, ktore zrobimy

samodzielnie w domu

z wybranych przez siebie sktadnikow.

\ Do domowej pielegnacji

~ V mozemy uzyc¢ praktycznie
%

i wszystko, co mamy pod

reka: gruboziarnistg sol,
midd, kawe, bragzowy

cukier, dowolny owoc lub

warzywo.

o

Opracowanie: Studentki kierunku kosmetologia Wyzszej Szkoty Biznesu i Nauk o Zdrowiu




MQASECZK

6 Migzsz owocu zawiera kwas jabtkowy, ktéry ma

Do cery ttustej

Jabtkowa

tagodne wtasciwosci ztuszczajace isciggajgce pory.
tagodzaco z kolei dziatajg witaminy z grupy B - tez
w nim obecne.

Nasz przepis:

duze jabtko umyj i zetrzyj na tarce. Ubij na sztywna piane z biatka jajka i delikatnie

potacz z jabtkiem. Natéz na twarz, a po 15 minutach zmyj chtodng, najlepiej zrédlang

woda.
Do cery suchej

Morelowa

Morele zawierajg najwiecej witaminy A sposrdd
wszystkich owocéw. Dzieki temu skdéra nabiera
fadnego koloru, ale dodatek mleka i oliwy sprawi, ze
zostanie tez nawilzona inatfuszczona. Maseczka, naktadana

regularnie, wygtadza zmarszczki.

Nasz przepis:

2 morele umyj, przekrdj na pét i usun pestki. Owoce przetrzyj przez sitko, wycisnij
zawartos¢ kapsutki z witaming A+E, dodaj tyzeczke oliwy, tyzke mleka i tyzeczke maki
ziemniaczanej. Po wymieszaniu sktadnikéw nanies maseczke na twarz i dekolt, a po
kwadransie zmyjletnig woda.

Do cery
tradzikowej

Pomidorowa

Dzieki zawartosci potasu (pomidory) oraz cynku
(ptatki owsiane) maseczka tagodzi zmiany
tradzikowe i matuje cere.

Nasz przepis:

tyzke ptatkow owsianych zalejtyzka goracej wody

i odstaw na 10 minut. Dojrzaty pomidor sparz wrzatkiem, obierz ze skorki, migzsz
rozgnieé widelcem lub zmiksuj. Wymieszaj go z ptatkami owsianymi. Mieszanke natéz
na skére twarzy. Po 20-30 minutach maseczke zmyj chtodng woda.

Do cery
z przebarwieniami

Ogodrkowa

Ogorek i cytryna wspaniale tonizujg skére oraz
rozjasniajg przebarwienia.

Maseczka zich dodatkiem nawilza tez skére.

Nasz przepis:

sredni ogérek umyj, odkrdj 2 cienkie plasterki, a reszte zetrzyj na tarce. Dodaj
tyzeczke soku z cytryny, tyzke ttustego twarogu - przy cerze suchej, lub jogurtu
naturalnego - przy cerze normalnej, przettuszczajacej sie lub mieszanej. Maseczke
rozprowadz na skdrze twarzy, szyi i dekoltu. Na zamkniete powieki potdz plasterki
ogoérka. Mniej wiecej po 20 minutach zdejmij je z oczu, zmyj maseczke i wklep w twarz
krem z filtrem, ktéry chroni przed szkodliwym dziataniem storica i zapobiega
powstawaniu nowych przebarwien.

15



16

Zawod

OrzysztOSCi

Wiekszo$¢ mtodych oséb wybiera studia zgodnie ze
swoimi zainteresowaniami, ale warto pamieta¢, ze
dobrze wybrany kierunek ksztatcenia to pierwszy,
czestodecydujacy krok do kariery zawodowe;j.
Tymczasem z badan specjalistow wynika, ie
w najblizszych latach wzrosnie popyt na specjalistow
po studiach z wysokimi kwalifikacjami, a spadnie
zapotrzebowanie na pracownikéw wykonujacych
proste prace. Przepisy prawa, nowosci techno-
logiczne, ale takze zmieniajgce sie nawyki i styl Zycia
wptywajg na dynamike rynku pracy i nowe mozliwosci
zatrudnienia. Poznajcie zawody, dla ktérych - wedtug
najnowszych prognoz - nie zabraknie pracy przez
najblizsze 10 lat.

DIETETYK—OSOBISTY TRENERZYWIENIA

Juz dzi$ do dietetykow ustawiajg sie dtugie kolejki. Z
problemem otytosci, ale takze anoreksji i bulimii zmaga sie
caty Swiat — w szczegdlnosci kraje wysokorozwiniete.
Jednoczesnie rosnie swiadomosé wptywu diety na nasze
zdrowie, samopoczucie i wyglad. Rady i wskazéwki
specjalisty sa wiec namiare ztota.

Czym sie zajmuje?

Dietetyk zajmuje sie badaniem produktow zywnosciowych,
planowaniem, nadzorowaniem i stosowaniem zasad
zywienia zarowno dla oséb indywidualnych, jak i catych
zbiorowosci. Dba on o prawidtowe i racjonalne odzywianie,
zwtaszcza w czasie choroby i w specjalnych stanach
organizmu ludzkiego. W tym celu musi posiadaé szeroka
wiedze o pochodzeniu zywnosci, o procesach przy-
gotowania potraw, a takze o dostosowaniu zywnosci do
potrzeb organizmu w zaleznosci od jego stanu i wieku.
Dietetyk w oparciu o swojg wiedze opracowuje receptury
potraw, a takze nadzoruje poszczegdlne etapy ich
przygotowania.

Wiedza dietetyka jest szczegdlnie potrzebna osobom, ktére
cierpig na przewlekte choroby uktadu pokarmowego,
nerek, choroby metaboliczne, uktadu kragzenia. Stad
dietetyka mozna spotkaé w szpitalach czy sanatoriach. Jego
zadaniem jest wspomoc proces leczenia odpowiednim
doborem diety lub poprawi¢ samopoczucie pacjenta
poprzez odzywianie, dlatego musi doskonale zna¢ nie tylko
anatomie i fizjologie cztowieka, ale tez skutki dziatania
produktéw zywnosciowych. Z jego wiedzy korzystaja takze

e

sportowcy, ktérzy wtasciwa diete wykorzystujg do
osiggniecia najwyzszej formy i wydolnosci organizmu.

GDZIE ZNAJDZIE PRACE?
ZLOBKI
PRZEDSZKOLA
SZKOtY

SZPITALE,
SANATORIA,
KLINIKI
KLUBY SPORTOWE
SALONY ODNOWY BIOLOGICZNEJ

Predyspozycje, umiejetnosci do wykonywania zawodu
Pracujgc z ludzmi i dla ludzi dietetyk musi by¢: otwarty na
ich potrzeby, cierpliwy i wyrozumiaty. Na pewno przydatna
bedzie tatwo$¢ nawigzywania kontaktu z ludzmi oraz
umiejetnos¢ wczuwania sie w ich problemy i oczekiwania.
Musi rowniez umie¢ wspodtpracowaé z lekarzem,
psychologiem czy rehabilitantem. Opracowywanie diety
nie bedzie mozliwe bez szerokich zainteresowan dietetyka
naukami przyrodniczymi, a w szczegdlnosci fizjologia
ibiochemiag oraz dietetyka. Przydatne s3 tez podstawowe
zdolnoscikulinarne.

Powinny go cechowaé spostrzegawczos$¢ i zdolnosé
logicznego myslenia. Ponadto powinien posiadaé dobry
wzrok, smakiwech.

W zwigzku z tym, ze dietetyk moze mie¢ bezposredni
kontakt z zywnoscig, musi cechowaé sie nienagannym
zdrowiem. Wykluczone jest nosicielstwo choréb zakaznych.



BROKER EDUKACYJNY

Czym sie zajmuje?

Broker edukacyjny pomaga w wyborze kierunku studiow
lub szkoty zawodowej czy technikum, kursu jezykowego,
szkolenia zawodowego, studiow podyplomowych, i wielu
innych dostepnych obecnie drég edukacji i doskonalenia
zawodowego. Z jego ustug korzystajg gtéwnie osoby
pragngce pozyska¢ nowe kwalifikacje zawodowe lub
przekwalifikowac sie z racji bezskutecznego poszukiwania
zatrudnienia w zawodzie wyuczonym.

Praca brokera edukacyjnego rozpoczyna sie od prze-
prowadzenia szczegdétowego wywiadu z osoba
zainteresowang, majgcego na celu sprecyzowanie jej
mozliwosci i warunkdéw psychologicznych, a takze
dotychczasowych osiggnie¢ i pozyskanych kwalifikacji.
W oparciu o pozyskane dane i oczekiwania klienta, broker
opracowuje kompleksowg oferte, zawierajgca kilka
alternatyw jego zdaniem najbardziej korzystnych w danym
przypadku.

GDZIE ZNAJDZIE PRACE?
FIRMY CONSULTINGOWE
STOWARZYSZENIA

FUNDACIJE
AGENCJE ZATRUDNIENIA
SZKOtY

Predyspozycje, umiejetnosci do wykonywania zawodu
Broker edukacyjny musi wykaza¢ sie kreatywnoscia,
cierpliwos$cig, ponadprzecietng komunikatywnoscia
izdolnosciami analitycznego myslenia. Doskonata
znajomos$é obecnej sytuacji panujacej na rynku
edukacyjnym jest w tym przypadku niezbedna. Broker
posiada szczegdétowqg baze wszelkich placéwek
edukacyjnych na terenie kraju i poza jego granicami, ktéra
na biezgco aktualizuje.

ciekawa oferta - w wielu zakresach

dogodne warunki ptatnosci

zajecia prowadzone w trybie niestacjonarnym
ciekawy program ksztatcenia

profesjonalna kadra naukowa

zajecia prowadzone przez praktykow

Wyzsza Szkota Biznesu

i Nauk o Zdrowiu

Lodz, ul. Piotrkowska 278
tel.: 42 683 44 44

PEDACOCIKA

SPECJALISTADS.BHP

Renesans zawodu specjalisty ds. bezpieczenstwa i higieny
pracy nastgpit kilka lat temu, kiedy zaostrzono przepisy
BHP. Duze przedsiebiorstwa zaczety wowczas tworzyé
nawet cate dziaty specjalizujgce sie w tym zakresie, bowiem
kary za nieprzestrzegania przepisOw w najgorszym
przypadkuwynoszg nawet 200 tysiecy ztotych.

Czymsie zajmuje?

Specjalista ds. BHP przeprowadza szkolenia wewnatrz
przedsiebiorstwa z zakresu BHP (szkolenia prowadzi sie
obecnie przy uzyciu nowoczesnych technik multi-
medialnych), zapewnia nadzér w kwestii przestrzegania
bezpieczenstwa pracy, opracowuje mozliwosci ryzyka
zawodowego, instrukcje bezpieczenstwa pracyinadzérnad
wdrazaniem opracowanych przepiséw, koryguje
naruszenia, prowadzi dokumentacje w zakresie BHP,
zapobiega licznym zagrozeniom. Analizuje poziom ryzyka,
oznacza miejsca i elementy niebezpieczne, a takze drogi
ewakuacyjne, dba o ochronne uniformy i nieutrudniony
dostep do alarmoéw czy gasnic. Specjalista ds. BHP kontro-
luje takze poszczegdlne stanowiska pracy, okresla ogra-
niczenia dotyczace pracownikow, a w przypadku wy-
padkdéw, chordb zawodowych musi prowadzié¢ ich rejestr
i potencjalnie wstrzymywac prace.

GDZIE ZNAJDZIE PRACE?

Wedtug przepisow kazda placéwka,

firma, przedsiebiorstwo zatrudniajgce
wiecej niz stu pracownikow
ma obowigzek posiadania specjalisty ds. BHP.

Predyspozycje, umiejetnosci do wykonywania zawodu

Osoba zajmujaca sie zawodowo higieng i bezpieczedstwem
pracy wedtug pracodawcéw powinna perfekcyjnie znaé
zasady BHP i przeciwpozarowe, posiada¢ doswiadczenie w
przeprowadzaniu szkolern BHP, posiadaé¢ uprawnienia
inspektora przeciwpozarowego, zna¢ prawo pracy i prawo
w zakresie BHP, wykazywac samodzielno$¢ w dziataniu, by¢
komunikatywna, odpornanastres.

PODOLOCIA
DIETETYKA

MEDIACIA
BHP
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Wstawaj wypoczety i jedz dobre sniadanie!l! C&: 2
), Y

Moga to by¢ kanapki lub ptatki (najlepiej owsiane!) na mleku, zeby natadowaé swoje baterie juz od poczatku
dnia. Po zakonczeniu lekcji warto wroci¢ do domu spacerem. Dotlenimy nasz umyst po kilku
godzinach przebywania w budynku. Pdzniej powinnismy zjes¢ obfity positek. Nastepnie wypoczgé. Po positku
powinniSmy wypoczywac biernie, zeby organizm magt skupic sie na trawieniu. Mozna obejrzec jakis program,
przeczytac ksigzke. Nastepnie przystgp do nauki. Zaczynaj od najtrudniejszych zagadnien!!!

Jestes wypoczety, wiec myslisz najbardziej kreatywnie.

Najprostsze zostaw na koniec. Co jakis czas zréb sobie krétka przerwe — mozesz wowczas zjes¢ cos
lekkiego. Po nauce zjedz ostatni positek dnia,ale zeby nie byto to zbyt pézno. Po positku powtdrz sobie
omawiane zagadnienia i odtdz ksigzki. Zaplanuj czas tak, by powtarzanie zakoriczy¢ przed godzing 19:
Okoto 22 zacznij juz wypoczywadé, potdz sie spaé. Mozesz nie zasng¢, ale odpoczywasz i to jest
najwazniejsze.

Rozkrad +7joc/t'(ia:

Nauka trwa zazwyczaj od poniedziatku do pigtku, a soboty i niedziele mamy wolne. | tu
najczesciej pojawiajg sie btedy. Do nauki siadamy w niedziele wieczorem i w napieciu
przygotowujemy sie na poniedziatek. Tymczasem powiniene$ to przygotowanie przetozyc
na sobotni poranek. Twdj umyst ma wtedy przekonanie, ze jest duzo czasu, wiec
pracuj spokojnie, bez presji. Pozostatg czesc soboty i niedziele przeznacz na
wypoczynek. W niedziele popotudniu (nie wieczorem!) zajrzyj do materiatéw, by
powtdrzy¢ zagadnienia na poniedziatek.

/[ drowe rr*zakquki ma+ur~zys+7:

v orzechy wtoskie, laskowe i ziemne oraz migdaty - zawieraja
mnostwo NNKT, wiec poprawia procesy zapamietywania;

v pestki dyni i stonecznika - majg duzo cynku, ktory zwieksza
wydajnos¢ wysitku umystowego i poprawia nastréj;

v suszone owoce (morele, figi, sliwki, daktyle) - s Zrédtem
wielu witamin i zwiekszajg odpornos¢ na stres;

v gorzka czekolada - to bogactwo magnezu poprawiajgcego
kondycje mozgu, a oprdcz tego irédto pobudzajgcej kofeiny
oraz fenyloetyloaminy, ktéra dobrze wptywa na nastrdj;

v kiszona kapusta - orzezwia, zmniejsza senno$¢, ma takze
mnodstwo soli mineralnych, duzo witaminy C i wiecej
fenyloetyloaminy niz czekolada;

v' $wieze owoce i warzywa - zawierajg duzo witamin i soli
mineralnych oraz polifenoli, ktére obnizajg poziom stresu,
a w dodatku majg niski indeks glikemiczny;

v" awokado - jest w nim duzo witaminy E, ktéra wptywa
korzystnie na wyczerpany mazg i odstresowujgco.
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otwartal

8 kwietnia w Wyzszej Szkole Biznesu i Nauk o Zdrowiu oficjalnie zainaugurowata
swoja dziatalno$¢ Akademia Charakteryzacji, Wizazu i Stylizacji. Podczas otwarcia
mozna byto podziwia¢ awangardowe stylizacje i makijaz sceniczny autorstwa
Matgorzaty Jakubowskiej oraz pokaz taneczny wwykonaniu tancerek ze studia
Lilla House.

> . Oferuiemy kursy z zakresu:
. #gd 6{6 /f(/a »  Moakijaz fashion

- T
charakteryzacji, wizazu i stylizacji * [Makijaz sceniczny

zoprasza na profesionalne kursy * FEfekty charokteryzatorskie - rany, oparzenia, By

praygofowjace do pracy na planie fimowym, postarzanie, blizny, znieksztatcenia twarzy, pot, 12y,
w telewizji, teatrze, przy sesjach zdieciowych i K d . iniaki
pokazach mody rew, zaargpania, SiNiakI

/asady charakteryzacii flmowej i teatralnej
Stylizacja awangardowa

Podstawy stylizaci

Kontakt i zgtoszenia: Wizaz (kurs podstawowy i zaawansowany)

Karolina Fido
kfido@medykedupl

tel (0-42) 683-44-22 : - T
\f/iecej informadii na wiece] mformacjl na
www.medyk.edu.pl

wwwmedykedupl




WYZSZA SZKOLA

Bizhesu i Nauk o Zdrowiu.
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Kos(,jnretologia
¢ podologia

e spa i odnowa biologiczna z elementami dietetyki
e wizaz i stylizacja

Dietetyka

* Zywienie zbiorowe

¢ psychodietetyka (jedyna w WOJEWODZTWIEI)
e dietetyka sportowa (NOWOSC)

Pedagogika

J resoqallzaCJa

e prewencja kryminalna (jedyna w WOJEWODZTWIE')
e profilaktyka spoteczna

e terapia uzaleznien
e broker edukacyjny (NOWOSC)

Studa podyplomowe

Pedagogika
BHP
Dietetyka
Podologia
Mediacja

SZ@O/%’& ( @(/‘S’g

konferencje

szkolenia kosmetologiczne

kursy jezykowe i egzaminy City&Guilds
kursy EFS dla nauczycieli

Zadzwon i umow sie na
INDYWIDUALNE DNI OTWARTE
tel.: 42 683 44 18 £édz, ul. Piotrkowska 278
rekrutacja@medyk.edu.pl



