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Wsparcie zawodow medycznych i spotecznych — drugie spotkanie
szkoleniowe projektu SHAKER (ERASMUS+)

Przedstawiciele: Szkoty Policealnej — Medycznego Studium
Zawodowego im. Stanistawa Liebharta, Kolegium Pracownikéw Stuzb
Spotecznych  oraz  Urzedu  Marszatkowskiego =~ Wojewddztwa
Lubelskiego w Lublinie wzigli udziat w drugim spotkaniu
szkoleniowym projektu SHAKER organizowanym w Regionie Grand
Est (Francja ) w dniach 14-18 marca br. Przedstawicielkg Szkoty
Policealnej byta mgr inz. Monika Bg¢czkowska — Kierownik szkolenia
praktycznego. Celem spotkania byta wymiana do§wiadczen w zakresie
ksztalcenia w zawodach medycznych i spotecznych we Francji
oraz wsparcia tych obszarow w uzupehlianiu luk na rynku pracy
na przyktadzie Regionu Grand Est.

Program wizyty byt bogaty w spotkania w centrach
szkoleniowych, szkotach prywatnych i publicznych ksztalcacych
pracownikow spolecznych, pielggniarki, opiekunow medycznych,
opiekunow osob starszych i niepelnosprawnych, itp. Zaprezentowano
formy wsparcia finansowego szkolen na tych kierunkach poprzez
Region Grand Est i inne instytucje regionalne oraz formy promocji
zawodow. Przedstawiono rowniez model walidacji kompetencji
zdobytych w pracy zawodowej, ktory zaklada $cista wspotprace
pracodawcow, centrow szkoleniowych, pracownikoéw 1 urzedow pracy.
Francuski system szkolnictwa ktadzie duzy nacisk na zajecia i staze
praktyczne, dlatego tez ksztalcenie w zawodach medycznych czgsto
w blisko lub ponad 50 % stanowi praktyka w domach opieki osob
starszych, szpitalach itp. W przypadku Regionu Grand Est liczba oséb
ksztatlconych w zawodach medycznych jest $cisle powigzana
z potrzebami rynku pracy. Prawie 100% absolwentow wspomnianych
zawodow znajduje prace tuz po zdobyciu dyplomu, a zapotrzebowanie
na nich ciagle rosnie.

SHAKER to mig¢dzynarodowe przedsiewzigcie z obszaru
ksztalcenia zawodowego, zdrowia i opieki spotecznej. Projekt jest
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finansowany ze $rodkow programu ERASMUS +, a jego partnerami
sa Kraj morawsko-slaski w Czechach (koordynator), Region Grand Est
(Francja), Prowincja Gelderland (Holandia) oraz Wojewodztwo
Lubelskie. Dodatkowo w projekcie udziat biorg po 2 szkoty zawodowe
z Holandii, Czech i Polski: Fundacja Regionalnego Centrum
Szkoleniowego Rivor w Tiel, Stichting BVE Oost-Gelderland
w Doetinchem, Stredni zdravotnicka skola a Vyssi odborna skola
zdravotnicka z Ostrawy, Stredni skola prof. Zdenek Matejcka
z Ostrawy-Poruba, Kolegium Pracownikow Stuzb Spotecznych
w Lublinie i Szkota Policealna — Medyczne Studium Zawodowe
im. Stanistawa Liebharta w Lublinie. Czas trwania projektu
to 30 miesiecy (01.10.2020 — 31.03.2023), natomiast budzet
przedsigwzigcia wynosi 175 970,00 Euro.
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Tekst i zdjecia: mgr inz. Monika Bgczkowska
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Higiena cyfrowa

Zrozumie¢ jak uzalezniamy sie od
czynnosci

1.

Chcesz wiecej przyjemnosci. Korzysténie z mediow cyfrowych
poprawia nastroj i powoduje odczuwanie przyjemnosci —
nagrody. Z czasem musimy korzystac czgsciej lub diuzej

by utrzymac ten sam poziom przyjemnosci.

Odczuwasz nagrode. W pamigci zapisuje sie silne skojarzenie
korzystania z mediow cyfrowych z nagroda. Mozg zapamigtuje
te czynnos¢ jako wyjatkowo przyjemna i zaczyna preferowac
ja zaniedbujac inne.

Powstaje nawyk. Dzigki nagrodzie nieuswiadomionej, tworzy
si¢ pamie¢ proceduralna, ktora pozwala na powielanie danego
zachowania w sposob bardziej automatyczny. Powstaje nawyk.
Zle reagujesz na brak. Brak dostepu do mediéw cyfrowych
powoduje obnizenie nastroju oraz powstanie innych
symptomow zespotu abstynencyjnego.

Czujesz przymus. Pojawienie si¢ sygnalow, ktore mozg
rozpoznaje jako skojarzone z przyjemnoscia (np. dzwigk
powiadomienia), powoduje wyzwolenie bardzo silnej motywacji
do skorzystania, co czyni zachowanie przymusowym.

Tracisz kontrole. Na etapie silnego nawyku moze dochodzi¢
do korzystania w sposob niekontrolowany, rowniez

w sytuacjach zagrozenia zycia.
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Higiena cyfrowa

1.

10.

Kontroluj czas przed ekranem.

Jak dtugo dzisiaj bytam w sieci? W jakim celu siggam

po smartfon?

Odkladaj smartfon.

Nie nos$ go przy sobie non stop. W czasie pracy, nauki
lub spotkania zabierz go z zasiggu wzroku.

Wylacz powiadomienia.

Wytacz dzwigki i plakietki. Nie sprawdzaj co chwile
wiadomosci.

Nie réb wielu rzeczy na raz.

W czasie pracy lub nauki wytacz aplikacje w tle i serwisy
spotecznosciowe.

Trenuj swéj mozg w sposob analogowy.

Cwicz koncentracje, pamieé, logiczne myslenie.
Relaksuj si¢ i odpoczywaj

-bez urzadzen ekranowych.

Szukaj zainteresowan poza siecig.

Ludzie bez zainteresowan offline tatwiej si¢ uzalezniaja
od smartfona.

Planuj czas bez internetu.

Swiadomie spedzaj czas bez sieci. Rob sobie cyfrowe detoksy.
Zadbaj o swéj sen.

1-2 godziny przed snem bez ekranu. Nie bierz smartfona
do sypialni. Kup budzik!

Dbaj o relacje.

Kontakt w sieci to nie relacja. Relacje zbudujesz tylko offline.
Dobre relacje chronig przed uzaleznieniem.

Tekst: mgr Barbara Grabowska
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Wigczamy sie w pomoc dla Ukrainy

Juz od pierwszych dni wybuchu wojny spotecznos¢ naszego
Studium aktywnie wilacza si¢ W dzialania majgce na celu pomoc
Uchodzcom 1 wsparcie ludnosci Ukrainskiej. Mieszkancy internatu
pochodzacy z Ukrainy juz w pierwszych dniach pomagali jako
Wolontariusze na granicy w Hrebennem, na dworcu PKS w Lublinie,
w lubelskim Caritas przy zbiorce i segregacji daroéw.

Od 28 lutego 2022 roku w naszej szkole zostata zorganizowana
zbiorka darow rzeczowych i $rodkow pienigznych. Za zebrane
od pracownikéw administracji i obstugi, nauczycieli i stuchaczy
pienigdze, zostaty zakupione apteczki, ktore za posrednictwem PCK
przekazano bezposrednio do Lucka. Do PCK przekazaliSmy takze czgs$¢
zebranych darow rzeczowych takich jak kosmetyki, trwata zywnosc,
srodki opatrunkowe i leki. Pozostata czgs¢ darow zostata dostarczona
do osrodka tymczasowego, zorganizowanego przy Szkole Policealnej
Pracownikow Stuzb Spotecznych na ul. Sulistawickiej 7, ktorego
funkcjonowanie koordynowane jest przez Urzad Marszatkowski
Wojewodztwa Lubelskiego (organ prowadzacy nasza szkote i szkote
na ul. Sulistawickiej).

Do sprawnego funkcjonowania os$rodka, z naszej szkoty zostato
oddelegowanych 8 pracownikow, ktorzy nieprzerwanie przez
24 godziny pelnig na miejscu dyzury i pomagaja przy obstudze
uchodzcow i koordynowaniu pracy osrodka. Oprocz oddelegowanych
pracownikow pomagajg takze wolontariusze z naszej szkoty, zaréwno
stuchacze i nauczyciele, jak i mieszkancy internatu. Szczegélnie cenna
jest pomoc mitodziezy z Ukrainy mieszkajacej w internacie, ktora
dobrze zna zarowno jezyk ukrainski jak i jezyk polski.

Inny obszar naszego wsparcia dla Ukrainy dotyczy naszej
bezposredniej pomocy osobom z terenow wojny. Aktualnie przyjelismy
do internatu 3 osoby (2 chtopcow, 1 dziewczyne), ktore podjety nauke
w Klasie przygotowawczej w Liceum Sroédziemnomorskim. U nas
znalezli zamieszkanie i opieke. Czasowo udzielamy takze schronienia
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rodzinom naszych mieszkancow z UKrainy, co jakis czas otrzymujemy
prosbe 0 nocleg dla ich rodzicow i krewnych. Dzigki hojnosci Waszych
serc staramy sie¢ ich wspiera¢ takze w wymiarze materialnym. W tym
miejscu dzigkujemy za wszelkie dary w postaci ubran, kosmetykow
czy srodkow finansowych, ktore przekazujemy potrzebujgcym.

Na koniec warto zda¢ sobie sprawe¢ z tego, czego wielu z nas
jest bardzo $wiadomych. Nasza pomoc niesiona dzisiaj to zapewne
tylko poczatek... Wszyscy mamy nadziejg, ze wojna skonczy si¢
szybko i tak bysmy chcieli. Trzeba jednak nastawi¢ si¢ na to, ze pomoc
bedzie potrzebna na diluzej. Niech nie zabraknie nam sit | zapatu.
Przede wszystkim jednak nie dawajmy si¢ ,zimnej kalkulacji”,
zniechgceniu i poczuciu ,,moze juz wystarczy”. Dla wszystkich, ktorzy
maja watpliwosci W tym temacie cytuj¢ stowa, ktore mogg by¢ dla nas
lekcja cztowieczenstwa: ,,Mozna nie pomagaé, mozna znalezé wiele
racjonalnych argumentow dla konkretnych przypadkéw, aby nie
pomagac. Ale to nic nie zmieni. Nadal bedg glodni, chorzy, cierpigcy,
potrzebujgcy. Lepiej zgrzeszy¢ nadmiarem dobroci i naiwnosci,
niz nadmiarem kalkulacji i nieufnosci.” (0. Fabian Kaltbach OFM).
Miara naszego cztowieczenstwa jest bowiem naszg troskg 0 drugiego

cztowieka. Niech nigdy nam jej nie zabraknie.
Tekst: mgr Renata Nowak
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Mikrobiom skory

Mikrobiom tworza wszystkie drobnoustroje, czyli bakterie,
grzyby i wirusy, ktore zasiedlaja ludzki organizm i wykazuja wzajemne
zaleznos$ci oraz interakcje ze srodowiskiem. Roztozenie mikrobiomu
nie jest przypadkowe, lokalizuje si¢ on w okreslonych miejscach.
Dlatego wyr6zniamy mikrobiom m.in. gérnych drog oddechowych,
przewodu pokarmowego oraz skory.

Skoéra to najwigkszy narzad naszego ciata, ktory peini funkcje
ochronng, dziata jak bariera przed negatywnym wptywem czynnikow
zewnetrznych (chemicznych, fizycznych oraz mikrobiologicznych).
Powierzchni¢ skory zamieszkujg bakterie, wirusy oraz grzyby,
ktore tworzg mikrobiom.

Jedng z najwazniejszych funkcji mikrobiomu jest ochrona przed
drobnoustrojami  chorobotworczymi, dzigki produkcji  substancji
bakteriobdjczych  (bakteriocyn) hamujgcych wzrost patogendw.
W warunkach rownowagi, organizmy maja dziatanie obojetne lub
pozytywne dla naszego ciata, jednak w przypadku zaburzenia
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homeostazy stajg si¢ patogenami. Dochodzi wtedy do powstania
lub zaostrzenia choréb skornych.

Szacuje si¢, ze liczba drobnoustrojéow zamieszkujacych ludzki
organizm jest 10 - krotnie wyzsza niz liczba komorek ciata. Badania
naukowe donoszg, ze masa mikrobiomu to ok. 1 - 2% masy catego
organizmu, a 1 cm? ludzkiej skory kolonizuje ok. miliona bakterii.

Sktad mikrobiomu skory jest charakterystyczny dla kazdego
cztowieka. Bezposrednio wplywajg na to warunki genetyczne (wiek,
pteé, rasa), srodowisko, w ktorym zyjemy oraz styl zycia.

Nasza skora zasiedlona jest przez drobnoustroje stale bytujace
na skorze - jest to mikroflora stata, odnawialna, w ktorej sktad wchodza
bakterie i grzyby — szczegélnie drozdzaki oraz przez drobnoustroje
wystepujace czasowo — jest to mikroflora przejsciowa, ktora zalezy
od srodowiska w jakim zyjemy i pracujemy. Sktad mikrobiomu
to kwestia indywidualna. Kazdy z nas ma nieco inny mikrobiom,
odpowiedni dla prawidtowego funkcjonowania organizmu. Proporcje
mikrobiomu zmieniajg si¢ wraz z wiekiem. Po raz pierwszy skora
zasiedla si¢ podczas porodu. W zalezno$ci od tego czy odbyt si¢
od drogami natury, czy podczas cesarskiego ciecia, skor¢ zaczynajg
zasiedla¢ rézne szczepy bakterii, wirusow i grzybow. W okresie
dojrzewania  mozna  zauwazy¢é  duzy ~ wplyw  hormonéw
na funkcjonowanie mikrobiomu oraz wzrost ilo$ci bakterii
Cutibacterium acnes (znane jako Propionibacterium acnes), ktore
przyczyniaja si¢ do rozwoju tradziku pospolitego. U osob starszych
stabnie aktywno$¢ gruczotéw tojowych, skora staje sie sucha, co moze
prowadzi¢ do czgstszego wystepowania drozdzakow i dermatofitow.
Flora bakteryjna zmienia si¢ w czasie rozwoju organizmu. U dzieci
przewazajag gronkowce, u dorostych paciorkowce. Miejscami
najbardziej zasiedlonymi przez mikroorganizmy sa rgce, owlosiona
skora glowy, pachy i pachwiny. Kazda zmiana w sktadzie jakoSciowym
I ilosciowym flory bakteryjnej powoduje wystapienie na skorze zmian
patologicznych.

Drobnoustroje zasiedlajace skore sa specyficzne dla danego miejsca
na ciele. Mozna je podzieli¢, W zaleznosci od warunkéw panujacych
w tym obszarze, na: tojowe (twarz, klatka piersiowa, plecy), wilgotne
(pachwiny, pachy) oraz suche (ramiona, nogi). Z punktu widzenia
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kosmetologii  najwickszym  zainteresowaniem  nauki  cieszg
si¢ mikroorganizmy zamieszkujace miejsca lojowe czyli 0 duzej
gestosci gruczotéw tojowych. W tym obszarze wystepuje gtownie kilka
gatunkow - Cutibacterium acnes, bakterie Staphylococcus epidermidis
oraz drozdze Malassezia, ktore oddzialuja miedzy soba
I maja kluczowe znaczenie w utrzymaniu rbwnowagi.

Zauwazono réwniez Wzajemne korelacje pomiedzy mikrobiomem jelit
oraz skory a chorobami dermatologicznymi. Zaburzenia rownowagi
mikrobiomu moga prowadzi¢ do rozwoju oraz zaostrzenia roéznych
chorob skory - atopowego zapalania, tuszczycy, tradziku pospolitego
oraz rozowatego.

Do czynnikow wplywajacych na sklad mikrobiomu nalezg
zanieczyszczenie srodowiska, ekspozycja na promieniowanie UV,
nieodpowiednia pielggnacja (zabiegi higieniczne czy stosowane
kosmetyki), czeste stosowanie antybiotykoterapii, nieodpowiednia dieta
(wysokoprzetworzona zywnos¢, brak blonnika), przewlekly stres,
uzywki (alkohol, papierosy).

Mikrobiom oraz ptaszcz hydrolipidowy skory mozna wzmocnic¢
stosujagc kosmetyki zawierajace prebiotyki, probiotyki oraz postbiotyki
(wszystkie bioaktywne komponenty, ktore sa produkowane przez
bakterie, np. w czasie procesu fermentacji), ktore korzystnie wptywaja
na kondycje¢ skory oraz tagodza wystepujace stany zapalne.

Z przyczyn technologicznych nie mozna wprowadzi¢ zywych
kultur bakterii probiotycznych do kosmetyku. Istnieje ryzyko
ich niekontrolowanego namnazania, cO mogloby znacznie obnizy¢
bezpieczenstwo kosmetyku. Dlatego stosuje si¢ formy lizatow, czyli
martwych, ale nadal aktywnych bakterii, ktore podnosza odpornosé
skory,  wspierajg = namnazanie  dobrej  flory  bakteryjnej
oraz nie dopuszczaja do namnazania patogené6w chorobotwoérczych.

Aby zadba¢ 0 odpowiednig rownowage mikrobiomu na skorze
nalezy pamigta¢ 0 codziennym stosowaniu ochrony przeciwstoneczne;j
i aplikacji odpowiedniego kremu. Skore nalezy oczyszczaé nie czesciej
niz dwa razy dziennie a do mycia i demakijazu nalezy stosowac
tagodne (rowniez takie, ktore nie zawierajg czystego alkoholu)
produkty o fizjologicznym pH, unikajac nadmiernego ztuszczania
oraz pocierania. Aby odpowiednio odzywi¢ i nawilzy¢ skore a tym
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samym zadba¢ 0 plaszcz hydrolipidowy nalezy stosowaé kosmetyki
zawierajace ceramidy, panthenol czy niacynamid.

Tekst: mgr Agnieszka Jonik

Bibliografia:
»Mikrobiologia” P. R. Murray, K. S. Rosenthal, M. A. Pfaller
,,Cztowiek na bakterie” M. Kossobudzka

Pierwiastki stosowane w kosmetyce
Cz. Il

Mikroelementy

Fluor F - mikroelement, sktadnik szkliwa z¢boéw i kosci.
Przy jego niedoborze wystepuje prochnica zebow. Jony fluorkowe
zawarte w preparatach kosmetycznych wchodza w reakcje
z hydroksyapatytami  szkliwa pokrywajacego z¢by  tworzac
fluoroapatyty stanowiace stabilne rezerwy fluoru. Ubocznym efektem
tej reakcji jest powstawanie dwufluorku wapnia, ktory umozliwia
dalsza, glebsza penetracje fluoru w szkliwo i powstawanie kolejnych
fluoroapatytow. Powstanie fluoroapatytow zwigzane jest ze zmiana
chemizmu szkliwa. W ten sposob fluor przyczynia si¢ rekrystalizacji
szkliwa, co ma duze znaczenie w leczeniu poczatkowych postaci
prochnicy (tzw. ,,plamy prochnicznej”). Fluoroapatyty hamujg rowniez
metabolizm bakterii, zapobiegajac 0sadzania si¢ agregatow (skupien)
mikroorganizmow na powierzchni zgbow.
Zbyt mate spozycie fluoru powoduje:
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zmiany w szkliwie zebow;

zwiekszenie czestosci prochnicy zebow;
osteoporoze;

ryzyko ztaman patologicznych

Fluor w wigkszych stezeniach jest silng trucizng, dhugie
przyjmowanie wysokich dawek, zaréwno W pozywieniu jak i poprzez
uktad oddechowy (pary, dymy) powoduje chroniczne zatrucia.

Nadmiar tego pierwiastka powoduje:

uszkodzenie szkliwa zebow - przebarwienia, plamy (fluoroze);
bole stawow;

osteoporoze;

zwapnienie wigzadel;

zaburzenia zotagdkowo - jelitowe;

niewydolnos¢ nerek;

zaburzenia pracy mie$ni;

zaburzenia uktadu nerwowego.

Badania epidemiologiczne wskazuja na zwigkszong zapadalnos¢
na nowotwory u osob spozywajacych zbyt duze ilosci tego pierwiastka.
Zarejestrowano zgony po jednorazowym spozyciu 5 - 10g fluorku sodu.

Cynk Zn - mikroelement, sktadnik ok. 18 enzymow.

Niezbedny do utrzymania normalnego stezenia wit. A w 0soczu.
Bierze udziat w metabolizmie insuliny.

Wptywa na prawidlowy rozwoj piciowy oraz odpowiednia
budowe¢ wlosow i skory.

Zwalcza wolne rodniki.

Hamuje stany zapalne.

Przyspiesza gojenie si¢ ran.

Stabilizuje uktad immunologiczny skory.

Niezbedny w syntezie biatka.

Niedobor powoduje uczucie zmgczenia, staba odpornosé
na stres i infekcje, zmiany skorne (tojotok, tradzik).

W jontoforezie stosowany w przypadku otwartych ran.
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Niedobor  cynku  upo$ledza  zdolnosé koncentracji
I zapamigtywania. Powoduje rowniez choroby skory (szczeg6lnie
tradzik mlodzienczy) oraz tysienie. Cynk hamuje rozwoj bakterii stad
jego skuteczno$¢ w leczeniu tradziku. Juz w starozytnym Egipcie
drozdze spozywano i stosowano zewnetrznie przeciwko egzemom
I grzybicom.

Wystepowanie: drozdze (szczegdlnie piwne), Kiszonki, dynia,
stonecznik, prawoslaz, korzen pigciornika.

Wsérod warzyw najwiecej cynku zawierajg: kapusty, ogorek,
seler, zielony groszek. Najbogatszym zrodtem cynku sa jednak
skorupiaki i migczaki — ostrygi, matze i inne owoce morza.

W kosmetyce szczeg6lne zastosowanie ma tlenek cynku (ZnO)
przeciwtradzikowy, utatwia gojenie skory i bton Sluzowych. Cynk
mikroporowaty dziata zluszczajaco 1 wspomaga proces leczenia
tojotoku.
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Jod J - mikroelement, sktadnik hormonu tarczycy, wzmacnia skore
I paznokcie. Przy niedoborze wystepuja zaburzenia czynnosci tarczycy.
Jodyna rozwor J w KJ stosowany jest do dezynfekcji.

Jod zawarty w algach wspomaga enzym niszczacy tluszcze
przez co wspomaga zwalczanie cellulitis. W jontoforezie jodyna
stosowana jest w przypadku blizn i zrostow - jontoforeza
z zastosowaniem jodu wplywa ,,rozmickczajaco” na blizny. Jodofory
to (kompleksy jodu ze specyficznymi $rodkami powierzchniowo
czynnymi). Jod zwigzany w ten sposoéb ma stabsze dziatanie draznigce,
przy czym zachowuje swoje wiasciwosci dezynfekujace. Stosowany
jest do dezynfekcji narzedzi w gabinetach kosmetycznych i przy
produkcji kosmetykoéw. Przy zastosowaniu jodoforow do odkazania
skory nalezy zachowac szczegolng ostrozno$¢ przy uczuleniach.

Niedobor jodu jest grozny dla organizmu cztowieka. Prowadzi
do zaburzen endokrynologicznych i psychicznych. Do skutkow
niedoboru zalicza si¢ niedoczynno$¢ lub nadczynno$c¢ tarczycy,
wystepowanie wola endemicznego, kretynizmu, zaburzenia rozwoju,
wystepowanie patologii ptodow, zaburzenia ptodnosci, a takze
zwigkszone ryzyko zgondéw u dzieci.Za mata podaz jodu w diecie, moze
réwniez skutkowac zaburzeniami koncentracji, trudno$ciami w uczeniu
si¢, wahaniami nastroju, zmeczeniem i nadwaga.

Wystepowanie: ryby morskie, zwtaszcza halibut, dorsz, tosos, plastuga,
$ledz, wedzona makrela, tran, skorupiaki i migczaki morskie ponadto:
e wodorosty
e 5ol jodowana
e nabial i jaja (poziom jodu zalezny od stosowania jodowanych
pasz)
e wody mineralne
e powietrze i woda morska (jod wchtania si¢ tez przez uktad
oddechowy i skorg)

Warto wiedzie¢, ze jod zawarty w produktach spozywczych przyswaja
si¢ lepiej w naszym organizmie, niz jod suplementowany.

Kobalt Co — mikroelement, istotny w procesach towarzyszacych
powstawaniu melaniny — brazowego barwnika skory, wlosow
I teczowki oka. Jony kobaltu sg sktadnikiem wit. B12 (niezbednej przy
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syntezie hemoglobiny), kofaktorem witaminy E oraz aktywatorem
wielu enzymow, biora udzial w regulowaniu i wytwarzaniu czynnos$ci
szpiku kostnego oraz wytwarzaniu czerwonych ciatek krwi.

Jego niedobor powoduje niedokrwistosé.
Mleczan kobaltu ze wzgledu na swoje wlasciwosci regeneracyjne moze
by¢ dodawany do kosmetykow.
Wystepowanie: produkty miesne, zwlaszcza watrobka, nerki, ostrygi,
orzechy, warzywa.

Mangan Mn - mikroelement odgrywa wazna rolg w wielu procesach
metabolicznych np. wzrost kosci, przyswajanie glukozy, produkcja
hemoglobiny, wzmacnia uktad odporno$ciowy. Niedobor objawia si¢
uczuciem zmeczenia, brakiem kondycji ruchowej i koncentracji uwagi,
zawrotami glowy, zaburzeniami snu. Mleczan manganu regeneruje
komorki skory.

Mied? Cu - mikroelement — jony miedzi wptywaja na synteze elastyny
I kolagenu, hemoglobiny, melaniny. Ich niedobér powoduje zmiany
degeneracyjne w watrobie mozgu, niedokrwisto$¢, obrzeki.

MiedzZ posiada korzystne wlasciwosci przeciwgrzybiczne. Sole miedzi
(np. wodoroasparaginian miedzi) zwigksza dziatanie przeciwgrzybiczne
olejku z drzewa herbacianego.

Proszek miedziany stosowany jest czasem w kosmetykach
kolorowych jako metalizujacy pigment. W jontoforezie stosowany
w przypadku alergicznego niezytu nosa. Niedobory miedzi wystepuja
rzadko, moga wystapi¢ przy niedozywieniu lub chorobach przewodu
pokarmowego wystepujacych przewlekle. Niedobor miedzi uposledza
wchlanianie zelaza, moze powodowa¢ niedokrwisto$¢ u dzieci, kobiet
W cigzy oraz matek karmigcych.
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Nadmiar miedzi moze doprowadzi¢ do wystgpienia choroby
Wilsona, w ktérej miedz gromadzi si¢ W watrobie, mozgu, nerkach,
prowadzac do uszkodzen ich struktur.

Zroédto miedzi w pozywieniu:
e watrobka,
e ostrygi,
e zielone warzywa,
o ryby,
pelne ziarna zboz,
orzechy,
nasiona roslin stragczkowych.

Molibden Mo - mikroelement, pierwiastek niezb¢dny do zycia, wchodzi
w sklad wielu enzymow biorgcych udziat w metabolizmie
weglowodandéw  thuszczow, jego pochodne (np. mleczan) dzialajg
gojaco na uszkodzone tkanki skory.

Niedobory molibdenu spotyka si¢ rzadko. Niewtasciwa dieta,
np. jedzenie w stotowkach, gotowe dania do podgrzania, konserwy
mogg prowadzi¢ z uptywem lat do niedoboru molibdenu w organizmie.
Objawami niedoboru molibdenu sa: przedwczesne starzenie si¢
I impotencja. Nadmiar powoduje powstawanie skazy moczanowej, bole
i obrzgki stawoéw. Nadmiar moze wywotywa¢ objawy niedoboru
miedzi. Metal ten moze tez wywolywaé zaburzenia metabolizmu
wapnia i fluoru w tkance kostnej.

Wystepowanie: szczegdlnie bogate w molibden jest ziarno
petne, ryz naturalny, nasiona roslin strgkowych, mleko i sery, zielone
warzywa lisciaste, jarzyny, mieso i podroby.

W kosmetykach nie moga si¢ znalez¢ nastgpujace toksyczne
pierwiastki §ladowe: otdéw, rte¢, kadm, arsen, antymon, beryl, glin
(@luminium). Aluminium ma $cisty zwiazek z chorobg ALZHEIMERA
i uszkodzeniami centralnego ukladu nerwowego. Rte¢ jest
pierwiastkiem trujacym, stad jedynie w uzasadnionych przypadkach
uzywa sie jej do dezynfekcji przy chorobach skory.

Tekst: mgr Agnieszka Wisniewska
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WITAMINY | MINERALY

witamina A:
poprawia wzrok

witaminy z grupy B:
poprawiajg metabolizm i prace
uktadu nerwowego

witamina C:
podnosi odpornos¢, regeneruje
miesnie i sciegna

chrom:
hamuje ataki gtodu,
reguluje poziom glukozy we krwi

magnez:

zapobiega skurczom miesni,
poprawia prace uktadu
nerwowego

potas:
reguluje prace serca, mézgu
i miesni

wapn:
wzmacnia kosci, przyspiesza
gojenie urazow
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Wreczenie swiadectw

W dniu 4.03.2022 r. odbyto si¢ uroczyste wreczenie swiadectw
dla kierunkow: technik elektroradiolog oddziat 51 i technik
farmaceutyczny  oddziat 28. Opiekunem  oddzialu technik
elektroradiolog 51 byta mgr Ewa Szpinda, a opiekunem oddziatu
technik farmaceutyczny 28 mgr Anna Pawlowska. Uroczystosé
wreczenia $wiadectw naszym absolwentom prowadzita Pani Dyrektor
mgr Anna Felinska.

W trakcie uroczystosci Stuchacze Il roku przekazali Sztandar
Studium swoim mtodszym kolezankom i kolegom. Wrgczenie
swiadectw, nagrod i gratulacje odbyly si¢ przy udziale Kadry
Kierowniczej: Pani Wicedyrektor mgr Agnieszki Jonik, Pani kierownik
szkolenia praktycznego mgr Doroty Lonkwic, Pani kierownik szkolenia
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praktycznego mgr inz. Moniki Be¢czkowskiej, Pani kierownik internatu
mgr Renaty Nowak, nauczycieli i stuchaczy Studium.

Tradycja naszej szkoly jest wpis charakterystyki najlepszego
absolwenta oddziatu do Ztotej Ksiggi. Najlepsza absolwentka oddziatu
technik elektroradiolog 51 jest Diana Bozek i jej charakterystyke
przedstawita mgr Ewa Szpinda, a oddziatu technik farmaceutyczny
28 sa Patrycja Ottarzewska 1 Estera Wac i ich charakterystyke
przedstawita mgr Anna Pawtowska.

Po wreczeniu $wiadectw odbyto si¢ spotkanie ze stodkim
poczestunkiem.

7.04.2022r. Absolwenci otrzymaja Dyplomy Zawodowe,
Certyfikaty Kwalifikacji Zawodowej i Suplementy do Dyplomu
Zawodowego W jezyku polskim i jezyku angielskim.

Naszym Absolwentom serdecznie gratulujemy i zyczymy
sukceséw zawodowych.

Tekst: mgr Anna Pawlowska
Fot.: mgr Katarzyna Kos
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Jak udziela¢ wsparcia uchodicom
z Ukrainy?

Wojna na Ukrainie jest ekstremalnie trudnym przezyciem
dla Ukraincow, ale tez dotyka wszystkich ktorzy im pomagaja,
otwierajg serca i domy, wspierajg pieniedzmi, darami, dobrym stowem,
empatig, bezwarunkowym przyjeciem. Bardzo czesto w sytuacjach
gdy niesiemy pomoc mamy w sobie ludzki odruch, ktory sprawia, ze chcemy
pocieszaé, powiedzie¢, ze bedzie dobrze, ze ten koszmar si¢ niedtugo skonczy
i ze wszyscy wrocimy do doméw. Czy takie ,,wsparcie” jest jednak wiasciwe?
Warto zastanowi¢ si¢ had tym, jak rozmawia¢ z osobami, ktore sg W Kryzysie,
jak wspiera¢ i pomagaé, tak by nie bagatelizowa¢ czy budowac rosnaca bariere

niezrozumienia.

Osoby uciekajace z terendw Wojny w pierwszym momencie potrzebujg
przede wszystkim zapewnienia im bezpieczenstwa 1  zaspokojenia
podstawowych potrzeb. W poczatkowej fazie osoby te moga odnosi¢
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wrazenie, ze niczego nie odczuwajg, mogg by¢ postrzegane jako
apatyczne 1 wyczerpane. Stany te stanowig obrong oOrganizmu
przed nadmiarem stymulacji zewnetrznej, jest to naturalny proces
samoregulacji. Dlatego uchodzcy po dotarciu w bezpieczne dla nich
miejsce powinni mie¢ zaspokojone pierwsze potrzeby: mozliwosé
odpoczynku, regeneracji, ograniczonego dostgpu do bodzcow,
wyciszenia, uspokojenia. Dopiero pdzniej przychodzi czas na rozmowy
I dostosowanie si¢ do ,,codziennosci”. Prawdopodobnie gdy minie pierwszy
szok oraz nieco zmaleje adrenalina, ktora byta sita napedowa do ucieczki,
do glosu dojdg inne emocje. Niektorzy po szoku i mobilizacji do ucieczki
dopiero zaczng si¢ ,,odmraza¢ emocjonalnie”, rozpocznie si¢ proces proby
adaptacji do nowych warunkéow.

W  bezposrednim kontakcie z osobami uciekajacymi przed
wojng nalezy by¢ bardzo delikatnym i ostroznym. Najlepiej niewiele
mowié, natomiast pozwoli¢ mowi¢ osobom, ktore przezyly traumg.
Nie zawsze takie osoby chca méwic¢ od razu, czy opowiada¢ 0 swoich
uczuciach. Wtedy powinni$my poczekaé.  Nie nalezy naciskac,
wypytywa¢ na site, czy by¢ tym zaniepokojonym. Z czasem,
po pierwszej ostrej reakcji, osoby te moga chcie¢ rozmawiac.

Psychologowie podkreslaja, ze uchodzcy potrzebujg takiego
samego podejscia jakie przyjmuje sie w interwencjach kryzysowych.
Kluczowe jest na poczatku stuchanie. Musimy zdawaé sobie sprawe,
ze te osoby sa pod wpltywem szoku, moga nie zachowywacé sie
racjonalnie i moéwié¢ rzeczy nie do konca racjonalne. To, co mozemy
zrobi¢, to po prostu by¢ przy nich, pozwoli¢ na przezywanie emocji
i ich nazywanie. Takie o0soby moga potrzebowaé si¢ wygadac
czy wyplaka¢. Jesli beda plakaly, mowily, ze jest im ciezko,
ze sg przerazone, ze nie wiedza co robi¢, mozemy powiedzieé: ,,stysze,
ze jest ci trudno, ze bardzo si¢ boisz, ze ta sytuacja jest bardzo cigzka
dla ciebie”. Starajmy si¢ nie ba¢ ich reakcji, ptaczu. Wydaje sie,
ze W rozmowach moze przeszkadza¢ bariera jezykowa, ale pamigtajmy,
ze sygnaty niewerbalne stanowig az 70% naszej komunikacji.

W rozmowach powinnis$my unika¢ zdan w stylu: ,,wiem, jak sig¢
czujesz”, ,rozumiem ci¢”, ,,powiniene$ by¢ szczesliwy, ze zyjesz”,
»czas leczy rany”, ,,powiniene$ i§¢ do przodu ze swoim zyciem”.
Przyktady komunikatow, ktorych mozemy uzywac, to miedzy innymi:
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,to zrozumiate, ze przezywasz W ten sposob”, ,.to musiato by¢ trudne,
zostawi¢ wszystko i uciekac”, ,,nie ma w tym nic ztego, ze placzesz,
przezywasz...” (np. lek, wscieklos¢, che¢ odwetu), ,teraz jeste$
bezpieczna”, ,,zastanOwmy si¢ CO mozemy zrobi¢ W te] sytuacji”.
Czasami zastanawiamy si¢, jakie tematy mozemy poruszaé
w rozmowie. Dobra wskazowka jest to, by podaza¢ za tymi osobami,
stucha¢ i nie ba¢ ich reakcji. Trudno jest natomiast kategorycznie
ocenié, jakie tematy rozmowy beda w tym momencie dobre, a jakie zte.

Realng pomoca moze by¢ umozliwienie  dostgpu
do wiarygodnych informacji o biezacej sytuacji i mozliwosci pomocy
w Polsce. Nie nalezy na site ,,odcina¢” tych osob od informacji o tym,
co aktualnie dzieje na Ukrainie. Pamigtajmy, ze uchodzcy zostawili tam
cze$¢ swojej rodziny i jest to naturalne, ze chca na biezaco wiedzie¢
co si¢ dzieje. Starajmy si¢ natomiast ttumaczy¢, jesli informacje
sg niezrozumiale. Wazna jest takze wszelka pomoc i wyjasnienie
w kwestiach formalnych i urzedowych. Pamigtajmy, ze te osoby sa
w zupetnie nowym, obcym dla siebie miejscu i kraju, czasami pierwszy
raz sa za granicg i to, co dla nas jest oczywiste dla nich wecale takie
nie musi by¢. Nie obiecujmy rzeczy, ktorych nie jestesmy w stanie dla
nich zrobi¢ lub nie do konca sa pewne. Badzmy $wiadomi duzej
dynamiki zmian w tej sytuacji i zadbajmy o kontakt z rzeczywistoscia
(,,na ten moment mozemy stwierdzi¢ i zrobi¢ to i to”).

Bardzo wazne jest to, abySmy uchodzcow nie wyreczali
we wszystkim, nie traktujmy ich jak osoby niezdolne do zaopiekowania
si¢ sobg. W Kryzysie wazne jest odzyskanie sprawstwa i kontroli
chociaz w minimalnym zakresie. Z tego powodu powinnismy dawac
im mozliwo$¢ zaangazowania cho¢by w najdrobniejsze rzeczy. Mozna
zapyta¢ Cczy 0soba chciataby w czym$ pomoc, ale tez nie powinni$my
jej wykorzystywac i naciska¢, chodzi bowiem o pokazanie mozliwo$ci
zaangazowania, a nie narzucanie si¢ z tym. Pomocne we wsparciu
bedzie planowanie rutynowych codziennych zajgé, stawianie matych
celow. Mozna takze pomdc W znalezieniu miejsca, gdzie takie osoby
mogg zaangazowac si¢ jako wolontariusze. Ma to szczeg6lne znaczenie
w sytuacji, gdy pojawia si¢ negatywne mysli i uczucie bezradnosci,
ze tam walcza, a ja tu tylko czekam.
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Pomagajac starajmy si¢, aby nasza obecno$¢ nie byla
dodatkowym obciazeniem. Juz samo znalezienie si¢ w nowej sytuacji
daje tym osobom duza niepewnos¢ i poczucie leku. Do tego dochodzi
jeszcze bagaz przezytej traumy. Wspierajmy dajac duzo swobody
i przestrzeni psychicznej (w miar¢ mozliwosci zadbajmy
tez 0 tg fizyczng). Podarujmy spokdj i badzmy do dyspozycji.

Tekst: mgr Renata Nowak
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Zyczenia

Z okazji zblizajacych si¢ Swiat Wielkanocnych
sktadamy wiosenne zyczenia,
aby w czas Swieta Paschy
w Waszych sercach,
Rodzinach i domach zagoscita rados$¢,
spokoj i wielka nadzieja odradzajacego si¢ zycia

Redakcja ESKULAPA
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