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Jubileusz 65 — lecia istnienia Szkotly

Drodzy Czytelnicy !

Mito mi Was poinformowaé, ze 20 maja 2021 bedziemy
uroczyscie Swigtowaé Jubileusz 65 - lecia istnienia naszej Szkoly.
Doskonale pamigtam jak we wrzesniowym numerze ukazal si¢ artykut
,Jubileusz czas zaczaé!” a juz za chwilg kartka kalendarza wskaze
wyznaczony dzien Naszego Swieta. W zwigzku z obecng sytuacja
epidemiczng szczegdtowy program uroczystoSci zostanie umieszczony
na stronie www naszej Szkoty. Proszg¢ $ledzi¢ aktualnos$ci.

mgr Sylwia Kawalec

Fot. P. Jurak
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Nauka i Praca w domu — jak sobie z tym poradzié¢?

Ostatnie 12 miesi¢cy to czas niesamowitych zmian w sposobie
wykonywania przez nas pracy a takze w sposobie uczenia si¢. Zmiany
bedace wynikiem pandemii koronawirusa dotyczg przede wszystkim
koniecznos$ci pracy w domu oraz zaje¢ szkolnych w trybie on - line.
Ta forma pracy czy tez odbywania zaje¢ szkolnych jest bardzo trudna
dla nas wszystkich. Wbrew pozorom bardzo trudno jest oddzieli¢
obowigzki stuzbowe (obowigzki szkolne) od obowiazkéw domowych.

Wynika to z réznych przyczyn:

- mnaszych wewnetrznych, wynikajacych z charakteru czy
pewnych nawykow

- warunkow lokalowych — obecnosci innych o0s6b, czesto
nierozumiejacych naszego systemu pracy.

Warto wykona¢ pewien wysitek 1 zastanowi¢ si¢ co powoduje
zaklocenia naszej pracy w domu. Zidentyfikowanie wewnetrznych
I zewngtrznych ,rozpraszaczy” pozwoli zastosowa¢ dziatania
eliminujace lub minimalizujgce przeszkody. Kazdy z nas stworzy
inacze] wygladajacg liste, ale jesli uSwiadomimy sobie co jest naszym
najwigkszym rozpraszaczem, bgdziemy mogli podja¢ skuteczng walke
Z nim, a potem w tatwiejszy sposob eliminowac nastgpne.

MIEJSCE DO PRACY

Pierwszym elementem, ktory dezorganizuje nasza pracg jest
brak statego, wyznaczonego miejsca jej] wykonywania. Nie ma szefa -
nauczyciela, nikt nas nie widzi, pojawia si¢ wtedy pokusa pracy ,,byle
gdzie”. Czesto jest to kuchenny stoél, sypialnia, a moze z laptopem
w 1t6zku. Takie przypadkowe miejsca nie sprzyjaja skupieniu si¢ na
obowigzkach zawodowych, poniewaz kojarza si¢ nam z innymi
zaj¢ciami, a nie praca / nauka. Dlatego warto postara¢ si¢ — nawet jezeli
nie macie komfortu posiadania oddzielnego pokoju z biurkiem
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i wygodnym fotelem, zorganizowac sobie ,,kacik do pracy”. W tym celu
warto wybra¢ jedno miejsce w domu (najlepiej z dala od sypialni czy
kuchni) i przygotowa¢ w taki sposob, aby na czas wykonywania
obowigzkow szkolnych znajdowaly si¢ wokot Was wylacznie
przedmioty potrzebne do nauki, np.: usuni¢cie zbednych przedmiotow
ze stolu w jadalni, ktéry staje si¢ na kilka godzin naszym biurkiem,
spowoduje, ze nie bedziecie kierowa¢ mysli w tym kierunku. Jesli nie
posiadacie krzesta biurowego warto zaopatrzy¢ si¢ w naktadki
na oparcie krzesta, ktére wymusza na nas prawidlowa postawe podczas
siedzenia. Mozna je znalez¢ w sklepach medycznych badz w Internecie
pod nazwami: poduszka ortopedyczna, poduszka naktadka
ortopedyczna ledzwiowa.

PLAN I CZAS PRACY

Zawsze wyznaczajmy sobie state godziny pracy w domu. Jesli
mamy pewng elastyczno$¢, nie jesteSmy zobligowani godzinami
lekcyjnymi postarajmy si¢ zaplanowac¢ tak dzialania, aby te najbardziej
wymagajace ciszy 1 skupienia wykonywaé¢ wtedy, gdy nikogo nie ma
w domu, lub przebywa wtedy najmniej domownikow. Jesli to nie jest
mozliwe — ustalcie z domownikami zasady dotyczace ciszy
1 mozliwos$ci komunikacji z Wami podczas waszej pracy/ nauki. Wazne
— aby zasady zadziataly — musicie by¢ konsekwentni w ich
egzekwowaniu.

Planujcie dzien pracy/nauki, stosujcie powszechnie dostepne
plenery, kalendarze, organizery, lub zwyczajnie zrobcie liste zadan do
zrobienia danego dnia.

Starajcie si¢ ustala¢ priorytety zadan. Najlepiej podzieli¢
zadania na cztery kategorie:

- wazne i pilne

- wazne i mniej pilne

- mniej wazne, ale pilne

- mniej wazne i mniej pilne
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Zadan trudnych, waznych, pilnych nie zostawiamy na koniec naszej
nauki/ pracy.

Zaplanowanie dnia to inwestycja kilkunastu minut na poczatku dnia lub
pod koniec dnia poprzedniego, ktora zwraca si¢ bardzo szybko
1 z nawigzka. Dobrze jest rowniez ustali¢ zasad¢: zanim nie zrobig
zadania nr 1 nie przechodze do zadania nr 2, nie wstaje od biurka,
nie id¢ po kawe, herbate itp.

Opcja premium obejmuje réwniez zaplanowanie czasu
na wykonanie danego zadania. Dobrze jest do optymalnego czasu
zadania doda¢ ok 20%, np., powtdrzenie materialu do sprawdzianu
powinno zajaé mi godzing, wiec przeznaczam w planowanym dniu nie
60 a 70 minut (na wypadek, gdyby pojawily si¢ jakie§ trudnos$ci
w wykonywaniu zadania)

POZERACZE CZASU

Wbrew pozorom, pozeracze czasu nie s3 naszg zmorg tylko
podczas nauki w domu. Warto u§wiadomi¢ sobie, co pozera najwigcej
Waszego czasu w ciggu dnia. Bardziej ambitnym proponuje
doktadniejsza diagnoze, tzn. bardzo skrupulatng obserwacje naszych
zadan 1 zachowan oraz czasu, ktory poswigcamy innym dziataniom niz
obowigzkowe zajecia i zadania zwigzane ze szkota. Warto prze kilka
dni nawet notowac, ile czasu poswigcacie na zadania ,,niezawodowe’.
Na tej podstawie bedzie mozna obliczy¢, ile czasu ucieka wam np. na:
czytanie maili ktore nie maja zwigzku z Wasza edukacja, socjal
mediéw, stron internetowych, promocji itp. To sg tak naprawde
najczestsze ,,pozeracze czasu’.

Kt6z z nas nie tapie si¢ w taka ,,putapke:” powiadomienia z FB,
z poczty, kto§ napisal co§ na messenger czy innym komunikatorze.
Krotkie: ,,0j tak szybko sprawdze”. Potem od jednej informacji
do kolejnej i nie spostrzezemy si¢ jak uciekto 30 minut, Potem trzeba
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jeszcze kilka minut poswieci¢, aby wejs¢ w sytuacje nauki, zadania.

Znamy to wszyscy bardzo doktadnie:

Dlatego mozna wykonac¢ kilka prostych czynnos$ci, a mianowicie:

1.
2.

Wylacz powiadomienia na skrzynkach mailowych na czas pracy.
Mozna zainstalowac specjalne aplikacje blokujace strony, z ktoérych
najczesciej korzystasz. Aplikacje te zwykle pozwalaja okresli¢
ramy czasowe dostepnosci tych stron.

Wytacz lub wycisz, a na pewno odldéz z pola widzenia telefon.
Postaraj si¢ nie odbiera¢ potaczen w czasie, gdy si¢ uczysz lub
wykonujesz inne zadania zwigzane ze szkota. Najlepiej przygotuj
sobie wlasng wiadomo$¢ sms z informacjg o tym, ze nie mozesz
rozmawia¢ i oddzwonisz jak juz bedziesz moght Taki SMS
wyeliminuje tych, ktorzy maja w zwyczaju dobijac si¢ do ,,skutku”.
Trzymaj si¢ planu, ktéry sobie przygotowales, a zwlaszcza
rozktadu przerw. Pamictaj, badania wykazuja, ze czlowiek jest
w stanie pracowa¢ bez przerwy maksymalnie 2 godziny. Potem
efektywno$¢ naszego umyshu drastycznie spada. Dlatego planuj
przerwy. Pamigtaj jednak, aby przerwy nie stuzyly nadrabianiu
zalegtosci w social mediach czy ,,ploteczkach”, bo znéw wpadniesz
w ich sidta i z 15 minut przerwy zrobi si¢ 30-40 lub wigcej. I znow
jestes w plecy z czasem.

Zawsze moze wydarzy¢ si¢ co$ nieprzewidzianego, dlatego nigdy
nie planuj 100 procent czasu, ktory chcesz przeznaczy¢ na prace,
nie przydzielaj zadan czy dziatan co do minuty. Pozostate 20%
czasu bedzie buforem ,,na wypadek™.

Do wszystkich innych  zidentyfikowanych przez Ciebie
indywidulanych ,,pozeraczy czasu” czy rozpraszaczy zaplanuj
dzialania eliminujace lub minimalizujace ich negatywny wptyw.

OBOWIAZKI DOMOWE

Staraj si¢ nie spacerowac¢ po domu w godzinach przeznaczonych

na nauke, nie odrywa¢ od laptopa, komputera, materiatéw do nauki.
Nasz mozg lubi zastawia¢ putapki w stylu: wtasciwie jak przechodze
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koto tazienki, to moge wrzuci¢ pranie - to tylko kilka minut ,,A potem
,,0 uprato si¢ to rozwiesz¢, niech nie lezy w pralce, ale najpierw musze
zdja¢ z suszarki to, ktore wisi. To przeciez tez tylko kilka minut”.
W sumie kilkanascie, kilkadziesiagt minut w plecy. Przeciez mozna
to zrobi¢ po zakonczonych ,,zadaniach stuzbowych”.

Jesli cheesz unikng¢ domowych pokus — przygotuj sobie wczesniej cos
do picia i jedzenia. Wez drugie $niadanie ze sobg do biurka czy stolika.
Siggniesz po nie, gdy bedziesz gltodny. Nie begdziesz musiat / musiata
i$¢ do kuchni, bo tam czyhaja na Cicbie kolejne pokusy w stylu:
”To moze wstawie zupg, zrobi¢ kotlety, ugotuje kluski”itp.

A PROPOS UBRAN

To, ze pracujesz w domu i nikt Ci¢ nie widzi, nawet na lekcjach on-line
nie musisz si¢ pokazywac, nie oznacza ze mozesz pracowac
w domowym dresie lub 0 zgrozo w pizamie. Twdj mdzg zna Cie
najlepiej, dlatego jesli jeste§ w pizamie, domowym rozciggnietym
dresie, podsuwa Ci te zachowania, nawyki, przyzwyczajenia, ktore
wykonujesz w domowym stroju. Oczywiscie nikt nie wymaga
garnituru, stroju galowego, ale wykonywanie rutynowej toalety rano
(facznie z lekkim make up-em w przypadku kobiet) 1 natozenie czego$
co niej jest rozciagnigtym dresem do sprzatania ogrodu, lub zabawy
z psem pomoze jednoznaczne rozpoczaé nauke, prace, wykonywanie
powierzonych zadan. W ten sposob jestes wstanie oszuka¢ swoj mozg,
aby wyszedt z domowej rutyny, mimo ze Ty nie wychodzisz z domu.

TO SIE NIE UDA

By¢ moze czytajac powyzszy tekst myslisz - fatwo powiedziec,
trudniej zrobi¢, zgadzam sieg, ale jesli nie sprobujesz, nie przekonasz si¢
czy to zadanie jest wykonalne czy nie. Ja wiem, ze wykonalne. Trzeba
tylko chcie¢. Mi sie udato, czego kazdemu z Was zycze.

mgr Agnieszka Wisniewska - Suszek
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Dla kobiet i przyszlych mezow

Rosnie zainteresowanie kobiet swiadomg obserwacjga swojego
organizmu, utrzymaniem sprawnosci fizycznej, zdrowym odzywianiem,
regularng oceng wynikéw podstawowych badan laboratoryjnych,
mozliwoscig bezpiecznej suplementacji witamin i1 mikroelementow,
poprawa wydolnosci organizmu. Swiadoma obserwacja organizmu
zawiera najwazniejszy atrybut kobiecosci — ptodnos¢.

Lekarz Grazyna Ryba zauwaza, ze wiele jej pacjentek ma znakomity
makijaz, znajomos$¢ kosmetykow, umiejetno$é rozpoznawania typu
skory, jakie rodzaje farb do wlosow sa dla nich najlepsze, natomiast nie
zna sposobow dbania o wilasna plodnos$¢, ktéra warunkuje ich
kobiecos$¢.

Jaka jest Twoja wiedza, pelnoletniej kobiety w wieku
rozrodczym na temat metod rozpoznawania ptodnosci (MRP)
1 mozliwosci wykorzystania tych metod jako narzedzia profilaktyki
zdrowotnej oraz wspierajacego proces diagnostyczny zburzen zdrowia
prokreacyjnego?

— Jaka jest Twoja $wiadomo$¢ fizjologicznych  zmian
zachodzacych w zenskim uktadzie ptciowym w trakcie cyklu?

— Czy wiesz, jakie wskazniki obserwowa podczas cyklu
miesigczkowego?

— W jaki sposob dokonywac obserwacji?

— Jak interpretowac poszczegolne wskazniki?

Medycyna XXI wieku pozwala precyzyjnie rozpoznaé, kiedy
jest si¢ ptodna, a kiedy nie, stosujac migdzy innymi metody
rozpoznawania ptodnosci (MRP). Obserwujac swoja ptodnos¢ bedziesz
zauwaza¢ dni, ktére s3 plodne lub nieplodne w cyklu. Z tatwoscia
ocenisz wystepowanie lub brak wystgpowania owulacji, dtugos¢ fazy
przed 1 po owulacyjnej, bedziesz mogta oceni¢ przebieg krwawienia
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miesigczkowego i obecno$¢ nietypowych krwawien $rodcyklicznych.
By¢ moze zauwazysz nieprawidlowosci w $luzie szyjkowym lub ich

brak.

Jak podaje Polis, Jones, 2018; Simmons, Jennings, 2020 kobiety
w swych wyborach kierujace si¢ aspektem bezpieczenstwa
zdrowotnego i minimalizacji ryzyka wystgpienia dziatan niepozgdanych
coraz czesciej przystepuja do stosowania obserwacji cyklu
miesigczkowego oraz stosowania MRP.

Ptodnos¢ cztowieka jest $ciSle zwigzana z ogdlnym stanem zdrowia
oraz, stanowi jeden z objawow zdrowia. Obserwacja wskaznikow
ptodnosci moze by¢ wykorzystana jako narz¢dzie indywidualnego
i bezpiecznego monitoringu zdrowotnego kobiet oraz diagnozowania na
stosunkowo wczesnym etapie zaburzen zdrowia w szerszym zakresie
niz tylko prokreacyjny.

Metody rozpoznawania ptodnosci (MRP), to grupa metod opartych
o obserwacj¢ jednego lub kilku wskaznikow ptodnosci. Do gltéwnych
wskaznikow naleza: pomiar podstawowej temperatury ciata (PTC),
monitoring $luzu szyjkowego 1 szyjki macicy. Stuzg wyznaczaniu dni
ptodnych i nieptodnych w cyklu miesigczkowym kobiety.

Prowadzona przez kobiet¢ regularna obserwacja  prowadzi
do zwigkszenia $wiadomos$ci fizjologicznych zmian zachodzacych
w zenskim ukladzie ptciowym w trakcie cyklu jajnikowego oraz cyklu
macicznego. Skrupulatnie prowadzone karty obserwacji i indywidualne
notatki, moga by¢ istotnym uzupelnieniem badania przedmiotowego
oraz stanowi¢ wskazowke diagnostyczng dla lekarza.

Systematyczne 1 wnikliwe obserwacje cyklu miesigczkowego mogag by¢
réwniez przydatng sugestia diagnostyczng w przypadku niektorych
zaburzen  hormonalnych. Obserwacja  regularnosci  krwawien
miesigczkowych, ich dlugosci, obfitosci oraz wiedza i umiejetnosci
rozpoznawania krwawien dodatkowych s3 waznymi elementami
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diagnostycznymi. Moga okaza¢ si¢ przydatne w ocenie nakierowanej
na.

- patologie narzadu rodnego,

- zaburzenia hormonalne,

- choroby niezwigzane bezposrednio z uktadem plciowym-
cukrzyce, niektore choroby nerek, watroby, autoimmunologiczne.

Wiele malzenstw na podstawie MRP realizuje swoje plany
rodzicielskie. Skuteczno$¢ MRP wykazano min. w badaniu naukowym
prowadzonym w 2007r. na 900 kobietach i ponad 17 tys. cykli
miesigczkowych. Skuteczno$¢ w odktadaniu poczgcia wynosita ponad
99%! Nalezy zaznaczy¢, ze aby stosowa¢ MRP nalezy odby¢ szkolenie
pod okiem wykwalifikowanego instruktora, bo kluczem do sukcesu
sa wiedza 1 umiejetnosci.

Zauwaza si¢ zmiang w spotecznym postrzeganiu ptodnosci — jako dobra
deficytowego, co pozwala na stopniowe przywracanie ptodnosci
naleznego miejsca wsrod kryteriow pelnego zdrowia czlowieka.
Jednym z wymiardéw tego trendu jest Swiadoma dbatos$¢ o ptodnosé.

Warto nauczy¢ sig, jak nie niszczyC naturalnej ptodnosci, ktora jest
nierozerwalnie zwigzana z atrakcyjna kobiecoscia 1 reakcjami
seksualnymi. ~ Osoby  zainteresowane  obserwacja  przemian
zachodzacych podczas cykli miesigczkowych i poznaniem metod
obserwacji cykli odsytam na portale i strony internetowe:

- Portal O ptodnosci. Naukowa baza wiedzy: www.oplodnosci.pl

- Medycyna Praktyczna, portal dla lekarzy i pajentow:
https://www.mp.pl/

- Naturalne  Planowanie  Rodziny, = Metoda  angielska:
http://nprlodz.pl/npr/rozpoznawanie-plodnosci/metoda -
angielska/
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- Polskie Stowarzyszenie Nauczycieli Naturalnego Planowania
Rodziny www.npr.csc.pl/onas.htm

mgr Matgorzata Kozik

Matka umozliwiajaca rozwoj

Kobiety, niekoniecznie §wiadomie fantazjuja, ze beda lepszymi
matkami dla swoich dzieci, niz ich matki byly dla nich. I jak juz tymi
matkami sg, to czg¢sto zaczynaja si¢ Scigac, co skutkuje tym, ze nie
zawsze s3 zadowolone z siebie, w wyscigu przeciez raz si¢ wygrywa,
raz przegrywa. Sg podenerwowane i napicte, przestaja by¢ uwazne na
potrzeby dziecka, czuja si¢ wcigz oceniane, a przeciez nie wszystko
od nich zalezy.

Dzieci rodzg si¢ juz z pewnym wyposazeniem wewng¢trznym.
Niektore maja w sobie wigcej spokoju 1 zaufania do $wiata oraz lepiej
znosza frustracjg, a inne maja w sobie wiecej destrukcji 1 agres;ji.
W zwigzku z tym, to nie jest tak, ze matka to jest ktos, kto w petni
ksztaltuje swoje dziecko. Sg dzieci, ktore ulatwiaja swoim matkom
bycie wystarczajaco dobrymi, bo s3 pogodne, z wdzigcznoscia
przyjmuja opieke, $mieja si¢, probuja nawigza¢ kontakt. Sa tez dzieci
trudniejsze.  Takie, ktore duzo ptacza, gryza, pokazuja,
ze sg niezadowolone. Ta sama matka, gdy dziecko jest pogodne bedzie
bardziej zadowolona z siebie, bedzie tez spokojniej dzieckiem si¢
opiekowac. Jednym stowem, bedzie jej tatwiej rozwijac si¢ jako matce.
Natomiast w tej drugiej sytuacji jest wigksze prawdopodobienstwo,
ze ta sama matka bedzie sfrustrowana 1 pelna watpliwosci co do tego,
czy ona w ogoble nadaje si¢ do bycia matka. Bedzie zta na siebie, oraz
na dziecko, a wigc ono bedzie jeszcze bardziej ptakato, a kobieta bedzie
jeszcze bardziej sfrustrowana jako matka.
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Matka nastolatka jest §wiadkiem, jak w burzliwy i pogmatwany
sposob wyraza w stosunku do niej gtowne potrzeby — samodzielno$ci
i opieki. O ile we wczesnym dziecinstwie proces rozwojowy dziecka
prowadzi je do oderwania si¢ od matki, tak w okresie dojrzewania,
proces rozwojowy nastolatka ukierunkowany jest na to, ze musi matke
opusci¢. To co go hamuje to poczucie winy zwigzane z mitoscig do nie;j.
Zeby je przekroczy¢, musi sie na nig zlosci¢. Czesto robi to w tak
intensywny sposob, ze trudno pod tym zobaczy¢ mitos$¢, ktéra wcigz
do niej czuje.

To co najlepszego moze zrobi¢ matka, to nie zawlaszczaé
rozwoju dziecka. Niech on przebiega naturalnie i wynika z potencjatu
dziecka.

mgr Barbara Grabowska

Wspomnienia ze Szkolnej Lawy.........

Jestem absolwentkg Szkoly Policealnej im. St. Liebharta
Medycznego Studium Zawodowego w Lublinie z 2017 roku.
Ukonczytam nauke na kierunku technik masazysta ze srednig 5,40
1 zostalam wpisana do Ztotej Ksiegi Absolwentow. W trakcie nauki
pobieratam stypendium z Urzedu Marszatkowskiego w ramach
programu ,Lubelska Kuznia Talentéw 2016-2019”, ktére bardzo
pomoglo mi rozwoju osobistym.

Szkota data mi mozliwos¢ zdobycia duzej wiedzy 1 atrakcyjnego
zawodu, ale przede wszystkim pomogta mi w powrocie
do spoteczenstwa po dhlugiej 1 trudnej walce o zdrowie 1 zycie, ktora
niestety wigzata si¢ z dlugotrwalg izolacja. Choroba to nie tylko byt dla
mnie czas izolacji, ale réwniez pozostawila po sobie §lad w postaci
trwatej niepelnosprawnosci. To w Studium zobaczylam, ze moge by¢
dobra w tym co robi¢ nie tylko w S$rodowisku o0séb
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z niepelnosprawno$ciami, ale réwniez wsrdéd osob zdrowych. Cigzka
praca i determinacja decydujg o tym kim bedg¢ i ile w zyciu osiggne.
Udato mi si¢ po kilkunastu latach powréci¢ do ludzi, nawigza¢ z nimi
kontakt 1 dzigki temu odzyska¢ w zyciu pewng stabilno$¢, normalnos¢
1 rado$¢. Zaraz po ukonczeniu szkoly rozpoczgtam prace w zawodzie,
do ktorej bytam w petni przygotowana dzigki praktykom zawodowym
z prawdziwego zdarzenia. Dzieki temu, ze wybratam te Szkole powstata
moja pierwsza ksiazka pt. Granica bledu, gdzie dziele si¢ swoja
historig. To wtasnie w tej Szkole ustyszatam stowa ,,po prostu zacznij”.
I zaczetam pracowaé nad ksigzka, i tak po 2 latach pracy dzigki pomocy
moich rodzicow pozycja pojawita sie¢ w wiekszosci ksiegarni
internetowych, cho¢ wydawato si¢ to dla mnie nie do zrobienia. Juz
niedtugo odbedzie si¢ premiera mojej drugiej ksiazki. To w Studium
zorganizowano mi pierwsze spotkanie autorskie. Moglam réwniez
wzig¢ udzial w przygotowaniu i realizacji projektow w ramach
Lubelskiego  Festiwalu Nauki oraz sprobowaé¢ swoich  sit
w wolontariacie. Studium rowniez przygotowalo mnie na dalsze
wyzwania 1 w 2018 roku rozpoczetam studia wyzsze na kierunku
dietetyka na Uniwersytecie Przyrodniczym w Lublinie, gdzie takze
otrzymuj¢ stypendium Rektora, a moja S$rednia z zeszlego roku
akademickiego przekroczyta 4,5. Tam tez dostalam szans¢ na dalszy
rozwoj z czego niezmiernie si¢ ciesze.

Szkota  Policealna ~ Medyczne  Studium  Zawodowe
im. St. Liebharta w Lublinie to wspaniata szkota i wykwalifikowana
kadra, ale to przede wszystkim spoleczno$¢ niezwyktych ludzi, ktorzy
wierza w Ciebie 1 daja szanseg, z ktorej wystarczy skorzystac, zeby p6js¢
dalej 1 osiagna¢ kolejny cel w zyciu. Tam cztowiek po prostu zostaje
zauwazony. Zostaje zauwazony nie tylko jego geniusz, ale tez jego
stabo$¢ 1 moze liczy¢ na pomoc. Ciezka pracg osiagngtam rzeczy, ktore
wydawaly mi si¢ niemozliwe do osiagniecia. Inaczej takze zaczgtam
patrze¢ na swoje ograniczenia i niepetnosprawnos¢. Bardzo si¢ ciesze
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1 jest mi niezmiernie mito, ze moge by¢ czg$cig historii tej Szkoty, mie¢
tyle fajnych i1 warto$ciowych wspomnien i jednocze$nie dzi§ i8¢
na przod 1 by¢ madrzejszym, sprawniejszym 1 coraz bardziej
niezaleznym cztowiekiem. Trzeba po prostu doceni¢ szans¢ i ludzi,
ktorzy pojawiaja si¢ na naszej drodze, a wtedy nie tylko wiele trudno$ci
jest do pokonania, ale mozna osiggna¢ wielkie rzeczy.

Paulina, Technik Masazysta Z. 21 A

Freeganizm — czyli wez nie marnuj jedzenia!

Czytelnicy witam Was wszystkich serdecznie i soczyscie
w kolejnym juz numerze naszego Eskulapa! W tym wydaniu
chciatabym poruszy¢ temat dosy¢ juz popularny,
a mianowicie FREEGANIZM! Jesdli chcecie si¢ dowiedzie¢
co to takiego to zach¢gcam do czytania!

Freeganizm antykonsumpcyjny styl zycia, polegajacy
na ograniczaniu udzialu w konwencjonalnej ekonomii. Nazwa tego
ruchu powstata w USA jako zbitka stow free — wolny, darmowy
I veganism — weganizm (jednak nie wszyscy jego czlonkowie
sg weganami czy wegetarianami).

To tylko podstawowa definicja, tego jakze ciekawego stylu
zycia, a tak z polskiego na nasze, freeganizm jest to po prostu
“wycigganie” DOBRYCH produktow 2z kontenerow sklepow
spozywczych. Wiem, brzmi to dosy¢ ohydnie 1 strasznie... Jednakze
to smutne, ze sklepy spozywcze wyrzucaja tak wielkg ilo$¢ produktow,
ktore nadaja si¢ jeszcze do spozycia, tylko dlatego ze po prostu
nie zostaly one kupione, czy tez byty lekko mechanicznie uszkodzone.
Czy kiedykolwiek zdarzyto si¢ Wam zaobserwowaé, jak pracownik
supermarketu wrzuca pelne skrzynki wygladajacych zupehnie
zwyczajnie warzyw? Widzieli§cie porzucone na $mietniku kilkanascie
zgrzewek sokow lub sterte ciastek wysokosci dziecka w wieku
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szkolnym? Prawdopodobnie nie. Mozna by pomyslec, ze jest to widok
rzadki,  ktory  gosci na  krajobrazie  zaplecza  jedynie
w ekstremalnych sytuacjach, ale niestety jest to codziennos¢.

Polski Instytut Ekonomiczny podaje, ze na kazdego Polaka
przypada 247 kg zmarnowanej zZywnoSci rocznie. Srednia unijna
wynosi za§ 173 kg przerazajace prawda? A niestety wiasnie tak si¢
dzieje, a liczba bedzie tylko rosta i rosta, dlatego Freeganizm mozna
okresli¢ jako rodzaj buntu przeciwko marnowaniu zywnosci zdatnej
do spozycia. Na Facebooku oraz innych portalach spotecznosciowych
istnieja specjalne grupy poswigcone freeganizmowi, gdzie to ludzie
wrzucaja zdjecia z tzw. SKIPOW czyli (wyprawach na towy). Dlatego
jesli jeste§ tym zainteresowany odsylam na grupe na facebooku
FREEGANIZM POLSKA.

Z tego co jest mi wiadomo, pracownicy sklepdw spozywczych
do wyrzuconych produktéw dolaczajg kartki z dopiskiem ,,mozna si¢
czgstowac” Powiem szczerze widzac zdjecia ze skipow jestem
w cigzkim szoku, ze to wszystko wylagdowatlo w $mietniku. Osobiscie
uwazam, ze jest to naprawde Swietna forma zmiany $wiata na lepsze!
Zachgcam Was moi drodzy do zglebienia wiedzy na ten temat
bo naprawde¢ warto, im mniej zmarnowanej zywnos$ci tym lepszy bedzie
$wiat!

Zmieniajmy swoje nawyki i nie wstydZzmy si¢ tego typu rzeczy!

Pozdrawiam Was cieplutko!

Kinga Segieda Technik Masazysta Z. 25
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Alergie — znak czaséw

Alergie to przesadzona, nadgorliwa odpowiedz uktadu
odpornosciowego na okreslone antygeny nazywane alergenami.
Alergenami mogg by¢ bakterie, wirusy, pasozyty, zarodniki
grzybow, pylki traw 1 drzew, siers¢ zwierzat, srodki chemiczne,
pokarmy, leki 1 inne. Niemozliwe jest trwale 1 catkowite
wyleczenie alergii.

Liczba alergikéw podwaja si¢ co 10 lat. Na roéznego rodzaju
uczulenia cierpi blisko jedna czwarta Polakow. Wydaje sie,
ze system obrony czyli uktad odpornosciowy nie nadaza
za cztowiekiem XXI wieku.

Poniewaz uktad odpornosciowy chce za wszelka cen¢ znalezé
1 zniszczy¢ przeciwnika to moze si¢ zdarzy¢, ze na przyklad
znudzony bezczynnoscig potrafi atakowaé zupetnie nieszkodliwe
cele.

Prof. Marek Jakobisiak z Katedry Immunologii Akademii
Medycznej w Warszawie o ukladzie odpornosciowym napisat —
»1To nadal znakomite narzedzie. Tylko trzeba pamietal, ze nasz
uktad odpornosciowy podczas ewolucji byt ksztattowany w innych
warunkach. Rozwingt sie u istot zyjgcych w brudzie, w kontakcie
z bakteriami, wirusami i pasoZytami. A od kilkuset lat Zyjemy
zupetnie  inaczej. Myjemy  rece, dezynfekujemy  domy,
konserwujemy Zywnos¢... Rosngca higienizacja czy nawet
sterylizacja otoczenia ma wiele korzysci, ale ptacimy za to wielkq
cene. Uktad odpornosciowy, nie majgc wrogow, zwraca sie¢ ku
wyimaginowanym przeciwnikom — np. niewinnym pytkom roslin,
ktore nam kiedys w ogole nie szkodzily. Rozwija sie reakcja
alergiczna, w ktorej grozny jest nie tylko atakowany cel, ale nasza
16
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nadmierna i niepotrzebna odpowiedz. W skrajnych przypadkach
(np. we wstrzgsie anafilaktycznym) moze nas zabi¢. Wydaje
sig wiec, Ze kontakt z mikroorganizmami jest konieczng
gimnastykqg dla naszego uktadu odpornosciowego. Bez niej jego
funkcja ulega wypaczeniu.”

Wiadomo, ze u 0s6b uczulonych w momencie pierwszego
kontaktu z substancjg uczulajaca (alergenem) wytwarzane
sg przeciwciata klasy IgE skierowane przeciwko danej substancji.
Raz wytworzone przeciwciala przytwierdzaja si¢ za pomoca
specjalnych receptorow na powierzchni komdrek uktadu
odpornosciowego (bazofilow 1 mastocytow) krazacych we krwi
1 zasiedlajacych rozne tkanki organizmu. W przypadku
ponownego kontaktu z alergenem jest on wychwytywany przez
skierowane przeciwko niemu przeciwciata IgE. Pierwsze
zetknigcie organizmu z alergenem powoduje, ze staje si¢ on
gotowy do wyprodukowania duzej iloSci immunoglobin
odpornosciowych. Organizm chcac broni¢ si¢ przed kolejng
inwazja negatywnych czasteczek ulega stanowi zapalnemu,
objawiajgcemu si¢ na przyktad: obrzekiem i1 wysypka czy ostrym
bolem brzucha i biegunka.

Potaczenie alergenu z przeciwcialem zakotwiczonym na
powierzchni bazofila lub mastocyta (komorki tucznej) powoduje
aktywacje komorki, ktéra wyrzuca ze swojego wngtrza
nagromadzone w nim ro6znego rodzaju substancje chemiczne
(m.in. histaming, tryptaze), ktore to zapoczatkowuja calg kaskade
zdarzen prowadzacych do rozwoju reakcji alergicznej
I wystgpienia objawow uczulenia. Objawy te mogg by¢ bardzo
roézne, a ich nasilenie tagodne i tylko miejscowe lub — jak ma to
miejsce w reakcji anafilaktycznej — objawy moga dotyczy¢
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calego organizmu 1 roéznych zyciowo waznych narzadoéw
wewnetrznych (serca 1 uktadu krazenia oraz ptuc). W tym
przypadku substancje zapalne uwalniane z komorek tucznych
wywotujg skurcze oskrzeli i gwaltowne rozszerzenie obwodowych
naczyn krwiono$nych, co powoduje nagly spadek cisnienia krwi.
W ciggu kilku minut moze nastgpi¢ $mier¢ ze wzgledu na
niemoznos¢ oddychania
1 brak przepltywu krwi. Do substancji, ktére moga powodowac
wstrzas anafilaktyczny u alergikow naleza: jad owadow, leki,
orzechy, nasiona, skorupiaki i inne.

Katar sienny wystepuje, kiedy komorki plazmatyczne
wydzielaja  przeciwciala IgE  swoiste dla  antygenow
na powierzchni ziaren pytku. Ziarna pylku, ktore wnikajg
do organizmu, przylaczaja si¢ do miejsc wigzania antygenu tych
przeciwciat. Takie polaczenie wigze sasiadujace czasteczki IgE,
stymulujgc komoérki tuczne do uwalniania histaminy i innych
substancji zapalnych. Dzialajac na wiele typéw komorek,
substancje te wywotuja typowe objawy alergii: kichanie, katar,
tzawienie, skurcze miegsni gladkich ptuc, co moze powodowaé
problemy z oddychaniem. Leki znane jako antyhistaminy blokuja
receptory dla histaminy, tagodzac objawy alergii 1 stanu
zapalnego.

Wiele alergenéw ma zblizona budowe molekularna,
dlatego uczulenie na niektore pylki czgsto idzie w parze z alergia
na okre§lone warzywa i1 owoce, na przyktad: pytek brzozy, olchy
i leszczyny z jabtkiem, ananasem i marchwig. Jest to alergia
krzyzowa.
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Osoby nadwrazliwe moga réwniez reagowaé zmianami na
skorze na skutek kontaktu z niektérymi metalami, zwigzkami
chemicznymi lub po spozyciu uczulajacych substancji, na
przyktad czekolady lub cytrusow. Alergeny w tym przypadku
moga by¢ przyczyna pokrzywki alergicznej, alergicznego
kontaktowego zapalenia skory czy atopowego zapalenia skory.

W 90% z alergig zwigzana jest astma oskrzelowa. Jest ona
przewleklym procesem zapalnym, ktory prowadzi do nad-
reaktywnosci  drog oddechowych, czyli do reagowania
przesadnym, przedtuzonym skurczem oskrzeli na nieszkodliwe
czynniki. Pojawienie si¢ objawow zalezy od predyspozycji
genetycznych, plci (czgsciej zapadaja na nig chtopcy), karmienia
piersig (zmniejsza ryzyko choroby dziecka), diety czy warunkow
higienicznych (sterylne warunki sprzyjaja alergiom). Objawy
astmy oskrzelowej to napady dusznosci w nocy lub nad ranem, po
wysitku fizycznym, przy nagltej zmianie temperatury otoczenia lub
kontakcie z substancja uczulajaca. Powiklania astmy oskrzelowe;j
to infekcje ukltadu oddechowego, szybkie meczenie si¢ i mala
sprawno$¢ fizyczna, wady serca czy rozedma pluc spowodowana
peknigciem pecherzykoéw ptucnych.

Badania dowiodly, ze podawanie antybiotykéw dzieciom
w pierwszych sze$ciu miesigcach zycia dwukrotnie zwicksza
ryzyko rozwinigcia alergii na zwierzeta i roztocza. Dziecko, ktore
przed ukonczeniem dwunastego miesigca zycia ,,zaliczyto” co
najmniej dwie infekcje z goraczka, ma mniejsze ryzyko na
zostanie alergikiem. Z kolei obecno$¢ w domu przynajmniej
dwoéch zwierzat zmniejsza podatnos¢ dzieci na alergeny.
Udowodniono réwniez, ze smog wzmacnia objawy alergii.
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Alergia pokarmowa wystepuje najczesciej u dzieci. Moze
si¢ jednak pojawi¢ nawet u osoby 40-letniej. Najczesciej
przyczyna jest uczulenie na biatka mleka krowiego. U czgsci 0sob
alergia pokarmowa wyst¢puje rodzinnie. Niekiedy towarzyszy jej
astma oskrzelowa oraz pokrzywka skorna.

W celu wustalenia czynnika odpowiedzialnego =za alergi¢
na zlecenie lekarza wykonywany jest testy skorny, badanie
serologiczne czy test ekspozycyjny. W celu zniesienia reakcji
chorego na pylki roslin 1 zapobiegania astmie oskrzelowej stosuje
si¢ odczulanie, ktore jest procesem podawania szczepionek
zawierajacych alergen w schemacie wzrastajacego stgzenia.
Chorym zaleca si¢ rowniez unikanie kontaktu z alergenem.

Wiele lekow niezbgdnych alergikom 1 astmatykom dostepnych
jest wylacznie na recepte. Sg to krople do oczu, aerozol do nosa,
doustne leki przeciwalergiczne, wziewne leki rozkurczajace
oskrzela i inne.

Dobrym sposobem na alergie i podniesienie odpornosci jest
zmiana Kklimatu. Miejsca wolne od alergii to miejsca potozone
nad woda poniewaz pytki duzo trwalej osadzajg si¢
na powierzchni wody niz na glebie, a wigc w miejscach poloznych
blisko zbiornikow wodnych jest ich duzo mniej w powietrzu.
Im wigkszy zbiornik, tym lepiej, dlatego na wakacje najlepiej
wybra¢ si¢ nad morze lub ocean. Takze warto aby alergicy
wybierali miejsca o niskiej wilgotno$ci powietrza poniewaz
w suchym powietrzu jest mniej alergenow gdyz sg tam mniejsze
mozliwo$ci wzrostu roslin, plesni 1 zarodnikdéw. Alergikom zaleca
si¢ rowniez pobyt na niewielkich wyspach czy na rejsie na otwarty
morzu poniewaz wiatr od morza skutecznie oczyszcza powietrze
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z pylkow. Sprzyjajace alergikom sa réwniez tereny klimatu
subarktycznego, gdzie wystepujacy przez duzg cze$¢ roku mrédz
powoduje znaczgco zmniejszone namnazanie si¢ alergenow oraz
tereny gorskie potozone powyzej 760 m n.p.m.

mgr Agnieszka Jonik

,Campbell Biology. Tenth Edition” J. B. Reece, L. A. Urry, M. L.Cain, S. A.
Wasserman, P. V. Minorsky, R. B. Jackson

»Immunologia” praca zbiorowa pod redakcjg M. Jakdbisiaka

,»Mikrobiologia” P. R. Murray, K. S. Rosenthal, M. A. Pfaller
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W sidlach zapachu

Niewielu z nas zdaje sobie sprawg, jak mocno zapachy
wplywaja na nasze zycie i nasza psychike. Nie jestesmy czgsto w stanie
uwierzy¢, ze zapach moze wplywaé¢ na nasze decyzje, wybory np.
przyjaciot, partnera zyciowego. Tymi substancjami sg feromony.

Czym sg feromony?

Feromony to naturalnie wystepujace, lotne substancje
chemiczne wydzielane przez organizmy zywe. Feromony s3 podstawa
komunikacji zapachowej. Osobniki tego samego gatunku komunikujg
si¢ za ich pomocg w celu wymiany informacji. W $wiecie zwierzat,
samiec jest zdolny do zlokalizowania partnerki, mimo odlegtosci czesto
przekraczajacych kilometry. Te $rodki chemiczne, wytwarzane
w okresie mtodosci, odpowiadaja za laczenie si¢ par w okresie
godowym. Ludzie rowniez wytwarzaja feromony. Odpowiednie
dla naszego gatunku.

Feromony dziatajag w sferze naszej podswiadomos$ci, w umystach osob,
ktore je odbieraja. Stosujac odkrycia wspotczesnej, wysokorozwinigtej
technologii chemicznej, mozliwe jest, pewnego rodzaju, przechytrzenie
natury. Dzi§ wiemy, ze najwazniejszg role¢ w uczuciach odgrywa mozg
i produkowane przez niego substancje chemiczne.
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Feromony wydzielane sg przez nasz organizm w r6znych momentach
zycia.
Przyktady:

Podczas dobrej zabawy nasze ciato produkuje wigcej Androstenolu.
Kiedy odczuwamy podniecenie — wydzielamy znacznie wigcej
feromonéw plciowych. Ludzie dominujacy wydzielaja duze ilosci
Adrostenonu, ktéry sprawia, ze osoby wokot niej stajg
si¢  podporzadkowane. Feromony sygnalizuja przebywajacym
W naszym otoczeniu nasz nastrdj, samopoczucie, takze gotowos¢
seksualng. Dieta, geny a przede wszystkim kazdy stan emocjonalny,
kazde wewnetrzne przezycie ma wplyw na zapach naszego ciala.
Organizm wydziela feromony, w celu informowania innych o naszych
zamiarach. Dobierajac odpowiednie feromony mozemy wptywaé na
to jak odbierajg nas inni.

Jak wplywajq na nas poszczegolne feromony?
Androstenol — mtodziencza witalnosc¢

Zapach Androstenolu (przy wysokim stezeniu) okreSlany jest
czesto jako zapach pizma lub drzewa sandatowego. U czlowieka
produkowany jest wytacznie w okresie dojrzewania. Wytwarzany jest
przez mikroorganizmy z pierwotnie bezwonnych zwigzkow wydzielin
apokrynowych. Jego obecno$¢ stwierdzono w ludzkim pocie oraz
moczu, przede wszystkim u mezczyzn. U kobiet wytwarzany jest tuz
przed owulacja.
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Androstenol odpowiedzialny jest za zmian¢ poziomu hormonu
luteinizujgcego w podwzgorzu, ktéry z kolei wpltywa na plodnosc
kobiet. Zmienia on nastr] kobiet 1 wplywa na ich pobudzenie
seksualne. Pod wptywem dziatania Androstenolu kobiety oceniaja
me¢zczyzn jako bardziej atrakcyjnych. Na kobiety dziata uspokajajaco.

Jak postrzegaja Cie ludzie, gdy stosujesz Androstenol?

Androstenol jest feromonem wplywajagcym zaréwno na kobiety jak
i na mezezyzn. Pod wptywem tego zwigzku mezczyzni i kobiety lepiej
oceniajg innych me¢zczyzn. Zmiany w zachowaniu widoczne
sa szczegoblnie u kobiet. Reakcja na ten feromon sg dtuzsze i1 bardziej
intensywne spotkania intymne.

Androstenol jest pomocny w nawigzywaniu kontaktow migdzyludzkich
na réznych ptlaszczyznach, zar6wno prywatnych jak i zawodowych.
Pozwala na utrzymanie spdjnosci grup. Jest tzw. tamaczem lodow.
Feromon 13czacy ludzi, zmieniejszajacy oniesmielenie. Tworzy aurg
zyczliwos$ci 1 otwiera ludzi - stajg si¢ bardziej rozmowni. Sprawia,
ze osoby stosujace Androstenol uwazane s3 za bardziej atrakcyjne.
Pomaga w budowaniu romantyzmu, przyjazni oraz dobrych relacji
biznesowych.
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Androstenon - dominacja oraz autorytet

Produkowany jest gtownie przez ciato mezczyzn. Mozna go
znalez¢ w ludzkiej §linie, pocie, moczu. Osobnik, ktoéry wydziela wigcej
Androstenonu odstrasza swoich rywali probujgcych zdoby¢ jego
wybrankg. Uznawany za socjoseksualny feromon meski. Jest istotg
agresji oraz dominacji. Wonny Androstenon powstaje z bezwonnych
zwigzkow wydzielanych przez gruczoty apokrynowe, dzigki skornym
bakteriom tlenowym. Przy wysokim stezeniu, jego zapach okreslano
jako posredni migdzy wonig potu oraz uryny, a aromatem slodkim
i kwiatowym (waniliowym) percepcja zwigzku przez Kkobiety
uzalezniona jest od fazy cyklu menstruacyjnego oraz stosowania
tabletek antykoncepcyjnych. Potowa dorostych 0sob nie jest w stanie
wyczu¢ jego zapachu.Wedlug przeprowadzonych badan wynika,
ze Androstenon akcentuje mesko$¢ 1 dominacje. Pod jego wplywem
kobiety oceniaja me¢zczyzn jako bardziej atrakcyjnych, mezczyzni
zachowuja dystans. Natomiast, m¢zczyzni, ktorym podobat si¢ zapach
Androstenonu oceniajg innych mezczyzn bardziej pozytywnie.
Srodkiem tym spryskiwane sa trudne do sprzedania miejsca
w kinach, teatrach, itp. Zauwazono, ze kobiety heteroseksualne oraz
homoseksualni me¢zczyzni o wiele czgéciej siadaja w miejscach,
w ktorych znajdowat si¢ Androstenon. Mezczyzni heteroseksualni
miejsc tych wrecz unikaja.

Jak postrzegaja Ci¢ ludzie, gdy stosujesz Androstenon?

Produkty z  wykorzystaniem  Androstenonu  stosowane
sa glownie przez mezczyzn uganiajagcych si¢ za kobiecymi
spodniczkami, chociaz sprawdza si¢ rowniez jako Srodek dla kobiet.
Tworzy aur¢ dominacji, a w zbyt duzych dawkach moze roéwniez
zastrasza¢ 1 wywolywac agresje. Ludzie bedg Ci¢ postrzega¢ jako osobg
silng, dominujaca i1 stanowczg. Skutkiem tego, produkty zawierajace
Androstenon moga Tobie pomodc zrobi¢ dobre wrazenie, by¢ osoba
zauwazang oraz znajdowac si¢ w centrum uwagi. Gdy korzystasz
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z Androstenonu wzbudzasz respekt. Androstenon wysyta¢ moze
do innych ludzi sygnaly przekazujace informacj¢ "nie zadzieraj ze
mng". Sprawia, ze inni me¢zczyzni stajg si¢ bardziej ulegli, uprzejmi,
powazaja osob¢ stosujaca ten zwigzek, patrza na nig z podziwem
1 traktujg z nalezytym szacunkiem.

Dodatkowo, Androstenon wptywa rowniez na osob¢ stosujaca,
zwigkszajac jej pewnos¢ siebie, otwartos¢ i bezposrednio$¢, wzniecajac
czasami niezbedna nute $miatosci 1 arogancji.

Androsteron - dominacja oraz autorytet

Feromon meski. Wytwarzany wylacznie przez ludzi. Feromon
typowo meski. Androsteron stwarza efekt dominacji, bez widocznych
efektow agresji, jakie powstaja po zastosowaniu Androstenonu.
Niweluje tym samym agresywny charakter Androstenonu. Tworzy aure
bezpieczenstwa, tradycyjnie ujawniajaca si¢ u tzw. spokojnych samcoéw
alfa. Androsteron jest dodatkowo katalizatorem. A wigc, zwigksza
1 przyspiesza dziatanie pozostatych feromonow, nawet o 17%.

Ciato mezczyzn heteroseksualnych wytwarza wigcej Androsteronu niz
cialo kobiet oraz mezczyzn homoseksualnych. Ostatnie badania
wykazaly, ze me¢zczyzni pod wptywem dziatania adrenaliny wydzielaja
wiecej Androsteronu, co moze ttumaczy¢ dlaczego Androsteron jest
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wyznacznikiem  megskosci  (sygnalizuje  zwycigzeg).  Poziomy
wytwarzanego Androsteronu spadaja wraz z wiekiem, dlatego tez jego
stosowanie jest dobrym rozwigzaniem dla wigkszoSci mezczyzn
powyzej 25 roku zycia. Jego zapach odbierany jest pozytywnie przez
kobiety oraz negatywnie przez m¢zczyzn.

Jak postrzegaja Cie ludzie, gdy stosujesz Androsteron?

Androsteron podkre§la meskos¢. Zwigksza zainteresowanie
Twoja osoba. Mezczyzna stosujacy ten zwigzek robi wrazenie
na innych me¢zczyznach, staje si¢ dla nich autorytetem. Androsteron nie
ma typowo seksualnego przekazu jak Androstenon. Tworzy aure
"ojcowskiej" opiekunczosci 1 bezpieczefistwa. Zmniejsza niepokoj
kobiet 1 rozluznia je. Zalecany dla o0sob chcacych wzbudzi¢
zainteresowanie starszych kobiet.

Androstadienon - modulator nastroju kobiet

Wykryty zostal we krwi , pocie, nasieniu oraz we wlosach
pachowych. W niskich, ale efektywnych, dawkach nie posiada
wyczuwalnego zapachu.

W duzych stgzeniach charakteryzuje si¢ silnym zapachem
pizma. Posiada unikalne wlasciwosci w pordéwnaniu z innymi
androstenami. Androstadienon zmienia poziom wykorzystanej glukozy
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w mozgu, w rejonach, ktore nie sg Scisle zwigzane ze zmystem wechu,
pobudza specyficzne obszary w moézgu odpowiedzialne za emocje.
Gdy wdychany, zwigksza tetno, czestos¢ oddechdéw oraz temperature
skory kobiet, jednak - co ciekawe - wazne jest, aby w momencie
poddawania si¢ jego wptywowi, zachodzita interakcja migdzy kobietg
a mezczyzng, poniewaz efekty te zalezne s3 od kontekstu i nie
pojawiaja si¢, gdy zachodzi interakcja migdzy dwiema kobietami
lub dwoma me¢zczyznami.

Na Androstadienon reaguja zaréwno kobiety, jak i m¢zczyzni,
jednakze rezultaty s3 odmienne dla kazdej plci. Poprawia
on samopoczucie 1 zwigksza podniecenie kobiet, moze jednak wptynaé
negatywnie na samopoczucie me¢zczyzn. Daje efekt stymulacji, euforii,
zapobiega spadkowi pozytywnego nastroju oraz wzrostowi niepokoju,
ztosci 1 irytacji, ktore pojawiajg sie w przypadku placebo.

Jak postrzegaja Cie ludzie, gdy stosujesz Androstadienon?

Androstadienon poprawia samopoczucie 1 zwigksza podniecenie
kobiet, z ktorymi si¢ spotykasz. Odpr¢za je i poprawia ich nastrdj.
Gdy wprowadzisz kobiete w stan pozytywny, Androstadienon pomoze
Tobie go podtrzymaé. Kobiety czuja si¢ przy Tobie mniej
poddenerwowane, bardziej otwarte i towarzyskie, spokojne oraz
bezpieczne. Gdy stosujesz Androstadienon, odbierany jeste$ przez
otoczenie jako bardziej meski. Androstadienon okres$lany jest czesto
jako feromon mitosci, ze wzgledu na jego uzyteczno$¢ w zwigzku,
w sytuacjach intymnych. Badanie przeprowadzone w 2002r.
potwierdzito pozytywny wptyw Androstadienonu na zycie seksualne
kobiet po okresie menopauzy, poprawe ich nastroju oraz uspokojenie.

Estratetraenol - zapach kobiety

Zwigzek budowa zblizony do estrogenéw. Odpowiednik
Androstadienonu dla kobiet, ktéry znaleziono w urynie kobiet
znajdujacych si¢ w trzecim trymestrze cigzy. Uznawany jest
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za prawdziwy kobiecy feromon. Estratetraenol nawet w duzych
dawkach pozostaje feromonem bezwonnym, a mimo to w wyjatkowy
sposob aktywuje mozg ludzki. Zwigzek nie jest wyczuwalny dla 80%
spoteczenstwa. Pozostata cze$¢ okresla jego zapach jako stodki, badz
kwiatowy.

Szczegbdlnie wrazliwi na dziatanie Estratetraenolu sg mezczyzni.
Niewielkie dawki wptywaja na zmian¢ nastroju zar6wno mezczyzn, jak
i kobiet. Zwigzek  odpowiedzialny jest za  pobudzenie
psychofizjologiczne, a takze aktywacj¢ odpowiednich obszaréw moézgu
mezezyzn (regiondOw odpowiedzialnych za uwage oraz §wiadomose).
Estratetraenol zwigksza temperature skory mezczyzn i zmniejsza
kobiet, zmienia przewodnictwo skory, czestotliwos¢ oddechow
oraz bicia serca. Natychmiast zwigcksza stan pobudzenia kobiet
1 zmniejsza zmeczenie. Efekty sa Scisle zalezne od kontekstu -
wzmacnia pozytywny nastréj mezczyzn (w kazdej sytuacji)
oraz redukuje negatywny, ale tylko gdy nast¢puje interakcja z innym
mezczyzng. Gdy pojawiaja si¢ bodzce erotyczne, zar6wno kobiety, jak
1 mezczyzni zauwazajg duzy wzrost pobudzenia seksualnego . zwigksza

stan skupienia mezczyzn.
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Jak postrzegaja Cie¢ ludzie, gdy stosujesz Estratetraenol?

Estratetraenol wptynie na Ciebie pobudzajaco i podkresli Twoja
kobiecos¢. Mezczyzni postrzega¢ beda Cig¢ jako bardziej atrakcyjng
oraz seksowng. Zwigzek ten, podobnie jak inne feromony, Ssilnie
wzmaga istniejace juz podniecenie seksualne.

Kopuliny - kobieca seksualnos¢

Ta specyficzna ~ nazwa  (ang. copulins) okresla
krotkotancuchowe, lotne  kwasy tluszczowe grupy C2-C5,
po raz pierwszy zaobserwowane u matp rezusow w 1971r. Wachanie
tych zwiazkéw doprowadzato samcow do natychmiastowej kopulacji
oraz ejakulacji. Mieszanka identycznych zwiazkéw, jednak w innych
proporcjach zostata odkryta w wydzielinie pochwowej kobiety.
Ich kompozycja zmienia si¢ w trakcie trwania cyklu menstruacyjnego,
a ilos¢ wydzielanych zwigzkow nasila si¢ w okresie plodnym.
Przyjmowanie tabletek antykoncepcyjnych zmniejsza ich wydzielanie.
Kopuliny okrzyknigte zostaly typowo kobiecymi feromonami.
Erotycznie stymuluja i wptywaja na percepcje mezczyzn. Zwiekszaja
ich poziom testosteronu, az o 150%. Sprawiajg, ze kobieta oceniana jest
przez me¢zczyzn w bardziej pozytywny sposob. Wykazano, ze im mniej
atrakcyjna kobieta, tym wigcej wydaje si¢ zyskiwac dzigki Kopulinom.
Ich zapach sprawia, ze atrakcyjno$¢ fizyczna staje si¢ dla me¢zczyzn
mniej istotna. Kopuliny zwigkszaja czestotliwos$¢ stosunkow piciowych
kobiet.

Jak postrzegaja Cie ludzie, gdy stosujesz Kopuliny?

Kopuliny podkreslaja Twoja kobiecos¢. Mezczyzni staja si¢ Toba
bardziej zainteresowani 1 oceniajg Ci¢ jako osobg bardziej atrakcyjna
seksualnie.

mgr Agnieszka Wisniewska — Suszek
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SMAKOWITA CHWILA

Chcialabym podzieli¢ si¢ z Wami przepisem bardzo dobrych
1 zdrowych ciasteczek, ktory kiedys trafit mi do rak, a teraz stat si¢
jednym z moich ulubionych. Nie zajmie Wam to duzo czasu,
do dzieta drodzy Czytelnicy.

Ciasteczka z czekoladg:
Sktadniki:

Maka - 2509

Proszek do pieczenia ltyzeczka

Sol - 1-2¢g

Cukier - 100g

Jajka - 2 szt

Masto - 100g

Kakao- 1-2 tyzki (jesli chcecie, zeby ciasteczka byli
bardziej czekoladowe)

Czekolada - 1 tabliczka (100g) (mleczna lub gorzka)
e Mleko - 20-50ml

Sposéb przygotowania:

» Migkkie masto wymiesza¢ z cukrem. Miksowa¢, dodajac jajka
po kolei;

» W inng miske wysypac¢ make, proszek do pieczenia i sol,
doktadnie wymieszac;

» Polaczy¢ wszystkie sktadniki w jednej misce. Miksowac na
wysokich obrotach, dopdki nie pojawi si¢ jednolita masa;

» Mase¢ mozna podzieli¢ na dwie czgsci, do jednej dodaé troche
kakao;

» Doda¢ podrobiong czekoladg i dobrze wymieszaé rekami;

» Ciasto wstawi¢ do lodowki na 15 min, po uptynie czasu
wyciggnac i zrobi¢ kuleczki (wychodzi okoto 16 szt.)
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» Wylozy¢ ciasteczka na papier do pieczenia w kolejnosci
szachowej;

» Wypiekac¢ przez 15-20 min przy temperaturze 160°C;

» Po upieczeniu posypa¢ pudrem lub tartg czekolada

SMACZNEGO ©
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