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Szanowni Paristiwo

Kiedy przychodzi na swiat nasze dziecko, to jakbysnzy
dostali drugie Zycie. Kazde narodwuiny to swigto. Wyda-
nie, ktore trafia do Paristwa rgk, jest wiasnie o tym, jak
cenne jest zycie. Niby to ocxywiste, ale czy wszyscy zda-
Jemy sobie z tego sprawe?

Najpierw jest czas, gdy chcenzy nowe zycie wydac na swiat.
Totez wiele materiatow dotyczy¢ bedze cigzy, jej plano-
wanta, radosci i problemow z narodzinani uwigzanych. Z tego cyklu dwa reportaze.
Bobaterkq pierwszego jest kobieta, ktora miata klopoty, by utrzymac cigze, poronita.
W koricu urodwita zdrowe dziecko. Druga bistoria opowiada o mamie dwojaczkcw,
2 ktorych jedno urodzito si¢ chore, przeszto operacie serca. Oba teksty uswiadomiy
nam, jak bardzo musinzy troszczyc si¢ o nasze zdrowie! Jak bardzo musinzy o nie dbac,
zanim zaprosimy dziecko na swiat. Dlatego duzo bedzie informacyi o profilaktyce, o
tym, jakie mogg byc konsekwencie chorob, dlaczego nie wolno lekcewazyc nawet
drobnych dolegliwosci. Przygotowanie si¢ do roli matki to najwigksze zadanie dla
kazdej kobiety, ktdra marzy o powigkszeniu rodziny, to misja, odpowiedzialnosé, z kto-
rej nie kazda z przyszbych mam zdaje sobie sprawe. Zycie pchajgeego sie na ten swiat
malca jest silniefsze niz cokolwiek. Ale duzo zalezy od nas, musiney miec swiadomosé,
e Zycie naszego dziecka jest w naszych rekach. Manzy na nie wplyw. My, pracujgey
w Akunie, jestesnzy niejako uprzywilejowant. Przeciez zajmujeny si¢ pronzocig zdro-
wia, wiemy, jak o xdrowie dbac, jak przeciwdziatac chorobom, many swiadonos¢
potrzeby dbania o siebie. Mozenzy zapobiegac chorobom, ostabiac ich skutki. Znanry
sygnaty, ktore wysyla nasz organizm, kiedy cos mu dolega, mozemy przeciwdziatac.
Ale Zycie to tez nieprzewidziane koleje losu, cos, na co czasem nie manzy wplywu.
[ kolejna historia; dziewczyna ma 18 lat, dzien przed Wigiliq ulega wypadkowi
samochodowemu. Nie mozna przewidziec takiego dramatu, ale mozna na taki
wstrzgs przygotowad swdy organizm. Silny — szybceiej dochodzi do siebie po wypad-
ku. Jedno jest pewne, o Zycie trzeba walczyc ze wszystkich sil, zawsze, wszystkimi
sposobami. Nic si¢ nie liczy, tylko to, zeby tu byc. Tu, na tym swiecie, z tymi, kto-
rych kochamy. Zdrowi.

Takim swigtem Zycia bylo niewgtpliwie styczniowe spotkanie Akuny w warszaw-
skiej Sali Kongresowej. Swietowalismy indywidualne sukcesy, ale tak naprawde
sukces osiggngt kazdy z nas. Kazdy, kto zdecydowat si¢ zadbac o swoje zdrowie,
mienic swojq swiadomosc. Bo Akuna to przeciez kazdy z nas. Dzigkuje wszystkim,
ktorzy dbajg o swoje zdrowie, propagujq zdrowy styl Zycia, tym samym dajgc dobre
wzorce inmym. Oni zmieniajq swiat. Na lepszy.

Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska

- Your Akuna Day, zdjecia z Gali w Warszawie,
a- ‘( fot. Marcin Samborski / Fpress

oraz Serce Masz Tylko Jedno — kancert w TVP 1, fot. Jacek Herok

'_'?-’3‘-\-. sq) @ .
s ZDROWIE / 5//fces 3




Wezesniaki

Mariola i Henryk wiedli spokojne, ustabi-
lizowane zycie.

— Ja zajmowatam sie domem, maz pro-
wadzit firme handlowo-przewozowa —
tflumaczy Mariola. — Kazdy kolejny dzien
byt zorganizowany i przewidywalny.

Timo i Alan Pisarek z Orzesza-Moscisk urodzili sie w siodmym
miesigcu cigzy. Spieszyli sig na Swiat, chcieli poznaé mame — Mariole,
tate — Henryka | dwdch duzo starszych braci: Jakuba (19 lat)

| Michaela (17). Pierwszy z blizniakéw wazyt 1,6 kg, drugi 1,1 kg.
Byli osfabieni i chorzy, lekarze dawali im 10% szans na przezycie.
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W naszych planach na przysztos¢ coraz
czesciej pojawiaty sie wakacje, odpo-
czynek, urlop. Synowie byli juz ,,odcho-
wani”, dobrze radzili sobie w domu,

a i firma mogta zosta¢ pod ich opieka.
Wiadomos¢ — ze nasza rodzina powiek-

szy sie, wstrzasneta nami. Wprawdzie
Jakub od jakiegos czasu dokuczat mi,
ze juz nie dbam o linie i jestem okra-
glejsza, ale nawet nie przypuszczatam,
co sie za tym kryje. Miatam 41 lat —
mowi Mariola

— ,Ich jest dwdch” — ustyszata Mariola
od ginekologa.

— Nie mogtam w to uwierzy¢, tym bar-
dziej, ze w naszej rodzinie nikt jeszcze
nie miat blizniakéw — wspomina. —
Prositam o powtdrzenie badania, 3 razy.
Gdy oswoitam sie z mysla, ze jestem

w cigzy, miatam nadzieje, ze to bedzie
dziewczynka, a tu kolejna niespodzianka
i to podwajna.

Mariola od wielu lat chorowata na nad-
cisnienie. Na czas cigzy lekarze zmniej-
szyli jej dawki lekdw, zalecili unikanie
stresu i odpoczynek.

— Ciggle sie denerwowatam, w nocy nie
mogtam spac¢, a w gtowie miatam metlik
— dodaje. — Rados¢ mieszata sie ze stra-
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chem i niepewnoscia. Przede wszystkim
obawiatam sie, czy to nie za pézno. Cigza
po czterdziestce to ryzyko, ze dzieci uro-
dzg sie chore, uposledzone. Jak dorosng,
my z Henrykiem bedziemy po szes¢dzie-
sigtce. Kto sie nimi zajmie, kiedy nas
zabraknie? Przeciez nie mozemy obarczac
rodziny takim obowigzkiem. Zastanawia-
tam sie, jak Jakub i Michael odnajda sie
w nowej sytuadji, sg juz dorosli, kazdy

z nich ma swdj pokdj i swoje zycie.

Sliczne i malenkie

Ze wzgledu na wiek i nadcisnienie
Mariola w cigzy przeszta szereg spe-
cjalistycznych badan. Mato przybierata
na wadze, ale chtopcy rozwijali sie pra-
widtowo, a lekarze nie stwierdzili u nich
sladéw choréb genetycznych.

— W styczniu 2007, w siédmym miesigcu
cigzy, bytam w szpitalu na badaniach
kontrolnych. W trakcie badania tetna
dzieci, odeszty mi wody — kontynuuje
Mariola. — Nie byto innej mozliwosci niz
cesarskie ciecie. Operacja trwata krotko,
a chtopcy natychmiast po urodzeniu
zostali wtozeni do inkubatoréw. Nawet
nie zdazytam ich zobaczy¢. Pielegniar-
ka powiedziata tylko, ze s3. Dopiero
nastepnego dnia od meza ustyszatam,
ze nasze dzieci sg $liczne i malenkie.
Jeden wazyt 1,1 kg, drugi byt troszeczke
wiekszy. Takie kruszynki. W inkubatorach
podtaczeni do wszystkich mozliwych
aparatur, karmieni sondg. Stan wieksze-
go byt lepszy, mniejszy walczyt o zycie.
W dziesieciopunktowej skali Apgar
dostat niecaty punkt. Ze wszystkich moz-
liwych miejsc leciata mu krew, w moczu
miat bakterie, niewydolnos¢ oddechowa.
— Stafam nad inkubatorem i modlitam
sie, zeby przezyt — przyznaje Mariola.

— Serce pekato mi z zalu, ze nie moge
mu pomoc. Wszystko byto w rekach
Boga, dlatego poprosilismy o chrzest.
Przyjechat znajomy zakonnik i udzielit
im sakramentu, Jakub i Michael wybrali
imiona, wiekszy z blizniakéw dostat imie
— Alan, mniejszy — Timo.

10% szans

Po dwdch dniach lekarze uznali, ze nic
wiecej nie moga zrobi¢. Timo i Alan
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zostali przewiezieni do Gérnoslaskiego
Centrum Zdrowia Matki i Dziecka w Ligo-
cie. Tam mieli intensywnga, catodobowa
opieke. Stan Tima byt bardzo ciezki. Stra-
cit duzo krwi, byt wycienczony. Podtaczo-
no go do aparatury wspomagajacej prace
serca. Z powodu cholestazy (choroby
watrobowej) byt z6tty, nie tolerowat inne-
go mleka niz sojowe. Jadt bardzo mato,
wiec nie przybierat na wadze. Dostawat
antybiotyk za antybiotykiem. W koncu
okazato sie, ze zarazit sie posocznica, trzy
razy przetaczano mu krew.

— Gdy ustyszatam ,,posocznica” puscity
mi nerwy — wspomina Mariola. — Ta cho-
roba juz raz odebrata nam dziecko, dwa-
dziescia lat temu. Teraz wrécity wszystkie
tragiczne wspomnienia. Jakby tego nie
byto dos¢, juz w pierwszym miesigcu zy-
cia konieczna byta operacja — zamkniecie
przewodu tetniczego Bottala. Timo jed-
nak pragnat zy¢. Godzinami patrzytam,
jak $pi, taki stodki i niewinny, opleciony
przewodami, ktére podtrzymywaty go
przy zyciu. Obserwowatam jego oddech

i modlitam sie, zeby pokonat choroby.
Alan czut sie dobrze, po miesigcu rodzi-
ce zabrali go do domu. Wazyt 2 kg.
—Maz i chtopcy bali sie wzigc¢ go

na rece. Byt taki malenki — wspomina
Mariola. — W domu ciggle styszato sie:
.Uwazaj, nie ztam mu reki!”, ,Za mocno
go trzymasz!"”. Wszystkie ubranka dla
niemowlakow, ktére kupilismy w czasie
cigzy, byty za duze. Kaftaniki mozna byto
owina¢ dwa razy, spiochy wygladaty jak
ze starszego brata.

Gdy Timo miat pottora miesigca, mama
po raz pierwszy wzieta go na rece.
—Jego stan ustabilizowat sie i za tydzien
miat opusci¢ szpital, wiec musiat sie

do mnie przyzwyczai¢ — ttumaczy.

— Przez 7 dni bawilismy sie w tzw.
kangurowanie, ktadtam go na swoim
brzuchu, turlatam, gtaskatam. To byt
nasz pierwszy kontakt. Bytam bardzo
szczesliwa, ze w koncu moge go po-
trzymad, przytuli¢, poczué jego oddech

i bicie malenkiego serduszka.

W trakcie przewijania Mariola zauwa-
zyta, ze Timo ma przepukline. Lekarz
zbadat go i potwierdzit przepukline pa-
chwinowa i pepkowa, ale odtozyt termin
operacji na pézniej. Chciat, zeby dziecko
odpoczeto po szpitalnych przejsciach.

— Przyczyna byly zaparcia albo wysitek
zwigzany ze zbyt dfugim ptaczem — do-
daje Mariola. — Musielismy dbac o to, aby
przepuklina sie nie powiekszata. Po przy-
jezdzie do domu, gdy tylko zakwilit, cata
czworka stata przy nim na bacznos¢,
gotowa do rozweselania, noszenia na re-
kach i zabawiania. Timo byt zadowolony.

Alveo po tyzeczce

Alan co miesigc przybierat kilogram

na wadze, waga Tima wahata sie miedzy
2,3 a 2,6 kg. Pit 20-30 ml mleka sojowe-
go przez godzine. Lezat na rekach i jadt,
zasypiat i znowu jadt. Mariola trzymajac
go, dogladata drugiego synka i zajmo-
wata sie domowymi obowigzkami.

— Gdy skonczyt jes¢, zaraz wszystko
wymiotowat, tak wygladat kazdy positek
— ttumaczy. — Nic nie przyswajat, wiec
nie rést. Pytatam gastrologa, czy moge
mu podawac cos innego oprécz mleka
sojowego, ale odradzit.

Wczesniaki byty pod statg kontrolg leka-
rzy. Mariola codziennie jezdzita z nimi
do innego specjalisty. Ortopeda uznat,
ze niezbedna jest rehabilitacja. Nabiorg
kondycji, szybciej beda sie rozwijac,
wzmocnig miesnie. Powoli widac byto
efekty ¢wiczen, przetaczania, gtaskania i
masowania. Sprawnos¢ chtopcow
poprawiata sie. Jednak Timo ciggle miat
problemy z jedzeniem.

— Obawiatam sie, ze do konca zycia be-
dzie miat problemy w watrobg — przyzna-
je Mariola. — Gotowane jedzenie bez soli,
preparaty sojowe — taka dieta czekata go
w przysztosci. Leki, ktore przyjmowat, nie
pomagaty, a poza nimi i przeszczepem
nie byto innych mozliwosci. Gdy reha-
bilitantka chtopcdw — Iwona Sierzpu-
towska zaproponowata nam Alveo, nie
wahalismy sie. Mam zaufanie do zidt,

bo z natura ,zyjemy za pan brat”,

a z ziét z ogrédka czesto robie herbatki

i syropy. Bernadeta Janczak przedstawita
nam preparat i zaczelismy podawac go
chtopcom. Najpierw po 6 tyzek dziennie.
Mieli takie Smieszne, zdziwione miny, gdy
oswajali sie z nowym smakiem.

Juz po dwadch tygodniach Timo zaczat
normalnie jes¢. Nie spat w trakcie posit-
ku, zjadat duzo wiecej, od 30 do 50 ml,
i co najwazniejsze, po jedzeniu nie
wymiotowat. W ciggu miesigca przytyt
caty kilogram. Oprécz mleka sojowe-

go mama podawata mu kleik i zupki,

na ktére pozwolit gastrolog. Gotowata
je na gotebiach i krélikach, ktére specjal-
nie w tym celu zaczeli hodowac.

Alan tez odczut pozytywne dziatanie
preparatu — przestaty go meczy¢ kolki.

— Wczesniej caty wieczoér byt dla niego
—wspomina Mariola. — Z powodu kolki
wrzeszczat jak opetany, a ja nositam go,
hustatam, masowatam i nic. Teraz nawet
nie zauwazytam, ze kolki minety, po prostu
ktéregos wieczora zdziwita mnie cisza. Mo-
gtam wreszcie otworzy¢ okno, bez obaw,
co pomyslg o nas sasiedzi — smieje sie.
Dzieci rosng jak na drozdzach. Timo ma
lepsze krazenie krwi, nie ma ktopotow }
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Wezesniaki

-

z oddychaniem. Jego serce jest mocne.
Odzyskat normalny kolor skory, a wskaz-
niki watrobowe bardzo sie poprawity.

W pazdzierniku lekarz stwierdzit, ze jego
watroba funkcjonuje normalnie i nie ma
potrzeby podawac dalej lekarstw.

— Wtedy dopiero odetchnetam — przy-
znaje Mariola. — Czutam sie tak, jakby
kamien spadt mi z serca. Po tylu przej-
Sciach, tylu chorobach i tylu dniach
niepewnosci uwierzytam, ze wszystko be-
dzie dobrze, ze nasze dzieci bedg zdrowe
i silne. To dzieki Alveo. Zmniegjszytam

im dawke preparatu do potowy miarki
dziennie i podaje im na zmiane, tak jak
ptaszkom. Z kazdym dniem odczuwam,
ze przybieraja na wadze. Obaj s3 odporni
na przeziebienia, w ciggu roku tylko raz
mieli katar i byli przeziebieni.

W listopadzie lekarze uznali, ze juz
moga zoperowac przepukline u Tima.

— Gdy pojechalismy na operacje, okazato
sie, ze zostata tylko przepuklina pachwi-
nowa, a pepkowa catkowicie sie cofnefa
— mowi mama. — Po operacji bardzo
szybko wrécit do dobrej formy.

-
Maty Alan z tatg
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Do goéry nogami

Patrzac teraz na blizniakéw, nie sposéb
zgadna¢, co przeszli. Sg zdrowi, roze-
$miani, maja doskonaty apetyt. Niczym
nie réznia sie od swoich réwiesnikow.
Timo juz raczkuje, pokonujac wszelkie
przeszkody na podfodze. Juz nie musi
chodzi¢ na rehabilitacje, jego rozwdj
ruchowy przebiega prawidtowo. Gdzie
tylko moze, wstaje i podziwia swiat

z nowej perspektywy, zaczyna psoci¢.
Alan jest spokojniejszy, woli btogi sen

i smaczne jedzenie. Czasem jednak przy-
taczy sie do brata i obaj stawiajq caty
dom na bacznos¢.

— Wywrdcili nasze zycie do géry nogami
— smieje sie Henryk. — Dom zmienit sie
radykalnie. Teraz jest tu gwar i Smiech.
Wszedzie lezg zabawki, kocyki, butelki.
Nawet do pokojéw Jakuba i Michaela
zawedrowaty ubranka, tézeczka i ma-
skotki. Na razie o odpoczynku mozemy
zapomniec.

— Za to przydatoby mi sie klonowanie

— usmiecha sie Mariola. — Gdy jeden
zacznie pfaka¢, drugi zaraz do niego
dotacza. | wtedy $wiat staje na gtowie.
Zeby ich uspokoi¢ przydataby mi sie
dodatkowa para rak. Przy wieczornej
kapieli zaangazowana jest cata rodzina,
wszyscy pracuja na to, zeby bliznia-

cy jak najszybciej byli umyci i gotowi

do snu. Wyjazd do sklepu po zakupy

to wyscig z czasem. Jeszcze nie zda-

ze dojechag, a juz synowie dzwonia

do mnie, ze mam wraca¢, bo maluchy
gryza, ptacza, pluja i drapia. Przygoto-
wanie listy zakupdw tez nic nie daje,

bo w markecie nie mam nawet czasu jej
odczytac. W pospiechu biore z pétek to,
co wpadnie mi w rece. Czasem zatuje,
ze nie mam dwadziedcia lat mniej. Byto-
by duzo fatwiej.

— Sa jednak i plusy péznego rodziciel-
stwa — dodaje szybko Henryk. — Mamy
duzo wiecej cierpliwosci i wyrozumia-
todci. Sttukt sie talerz? Trudno. Spadt
wazon z kwiatami? Nie szkodzi. Dzieci
pobrudzity obrus? Nic sie nie stato. Nie
przywigzujemy wagi do takich drobiaz-
gdw, bo wiemy, co naprawde jest wazne
w zyciu. Mitos¢, zdrowie, rodzina, to,
ze jesteSmy wszyscy razem. | nawet, jesli
czas ptynie tak szybko, ze w tygodniu
zauwazamy tylko poniedziatek i pig-
tek, to nasze zycie ma sens, dlatego,

ze mamy dla kogo zy¢.

B Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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Unieszkodliwi€ trucizny

Detoksykacja tylko przed poczeciem

0 tym, jak przyszta matka
powinna sie przygotowac

do cigzy, jak przeprowadzié
detoksykacje i na czym ona
polega, mowi lek. med. Wojciech
Urbaczka, pediatra

Kilka rad dla przysztych
matek...
1. Jezeli pragniemy sie odtruwag, nie

Jakie sg gtowne Zrédfta toksyn

w naszym organizmie?

Gtéwne ich Zrédta to zanieczyszczone
srodowisko oraz liczne trucizny, znajdu-
jace sie w produktach, ktére spozywa-
my. Na szczescie nasz organizm moze
unieczynnic¢ i wydalac¢ wiele szkodliwych

substancji. Proces unieszkodliwiania tru-

cizn zaczyna sie juz w jelitach. Te toksy-

ny, ktére przedostang sie do krwiobiegu,

transportowane sa do watroby, ktéra
jest gtéwnym narzadem odtruwajacym
naszego organizmu. Unieczynnianie
toksyn w watrobie polega na wigzaniu
sie ich z biatkami i réznymi zwigzkami
organicznymi. Unieczynnione trucizny
(nietoksyczne zwigzki) poprzez krew
przenoszone sg do nerek i wydalane.
Niestety, w dzisiejszych czasach proble-
mem dla nas jest zwiekszajaca sie ilos¢
toksyn, ktére nie zostaty zobojetnione
przez watrobe i wydalone przez nerki.
Trucizny te odktadajg sie w naszych
tkankach i nietatwo sie ich pozby¢.

Czy kobieta ciezarna moze rozpo-
czgc proces detoksykacji?
Oczywiscie cigza to nie czas na detok-
sykacje. Trzeba to zrobi¢ wczesniej. Nie-
zmiernie wazne, by ptéd miat mozliwie
jak najczystsze srodowisko do rozwoju.
Wiekszos¢ firm oferujacych roslinne
produkty odtruwajace ostrzega, by nie

= Akuna

stosowac ich podczas cigzy, nie ma bo-
wiem badan medycznych na ten temat.
Na ogét przyjmuje sie, ze detoksykacja
(przy pomocy réznych preparatéw
roslinnych) powinna by¢ prowadzona
codziennie, okofo 6 miesiecy przed pla-
nowang cigzg. Wiekszos¢ firm proponu-
jacych preparaty oczyszczajgce uwaza,
ze jezeli matka uzywata takich prepa-
ratdbw 4—6 miesiecy przed cigza, moze
w jej trakcie nadal je stosowacd. W przy-
padku Alveo tez nie byto prowadzonych
badan medycznych na ten temat, ale
znam wiele matek, ktére prowadzity
suplementacje tym preparatem w czasie
cigzy ze znakomitym rezultatem.

Dlaczego Alveo dobrze wptywa

na kobiety ciezarne?

Nie jest ,agresywnym” suplementem

i jego dziatanie odtruwajace jest powol-
ne i ,subtelne”. Najlepszym sposobem
na oczyszczanie organizmu ciezarnej

z nadmiaru toksyn jest zmiana diety

na warzywno-owocowa, potaczong z ta-

godnym suplementem oczyszczajacym
(np. Alveo). Dieta warzywno-owocowa
powinna trwac¢ od 2 do 3 tygodni.

W tym okresie nalezy wykluczy¢ uzywki
(kawa, czarna herbata, papierosy,
alkohol). Takie postepowanie na pewno
przyniesie dobry efekt, nie szkodzac
rozwijajgcemu sie ptodowi.

stosujmy gtodéwek. Mechanizmy de-
toksykacyjne dziatajg sprawnie tylko
wtedy, gdy organizm jest zaopatrywa-
ny w odpowiednig ilos¢ pozywienia
(energii). Watroba bowiem oczyszcza
nasz organizm optymalnie tylko
wtedy, gdy ma odpowiednie zapasy
glikogenu. Jezeli wiec doprowadzimy
w czasie odtruwania do uwalnia-

nia sie sporej ilosci toksyn, watroba
nie bedzie w stanie ich unieczynni¢

i zaczng sie one odktada¢ w réznych
tkankach, powodujac ich uszkodze-
nie.

. Nie stosujmy diet jednoprodukto-

wych, jedzac przez jakis$ czas np. tylko
banany lub jabtka. Stosowanie takich
nowatorskich diet” moze nasili¢
objawy zatrucia naszego organizmu.
Dla przykfadu: jabtka zawieraja duza
ilos¢ pektyn, a te z kolei bardzo silnie
wigzg otéw. Stosujac wiec diete jed-
noimienng jabtkowg, spowodujemy,
ze stezenie ofowiu w naszym organi-
zmie zwiekszy sie kilkakrotnie.

. Nie wierzmy, ze kilkunastodniowe

kuracje z piciem duzej ilosci wody
spowodujg wyptukanie wszystkich
toksyn z naszego organizmu. Jest

to niemozliwe, gdyz nie sposéb wy-
ptuka¢ wielu zwigzkéw chemicznych,
nagromadzonych w naszej watrobie
czy tkance ttuszczowe.

M Rozmawiata Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska
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Cigza bez powikian?

Przygotuj sie
na narodziny

dziecka

W Polsce rodzi sie coraz wiece
dzieci z powaznymi wadami!
Badania przeprowadzone

w ramach miedzynarodowego
programu Mosaic (2003 r.)
wykazujg, ze odsetek dzieci
obcigzonych wadami niedajgcymi
5zans na przezycie wynosi

w Europie 1,7%, podczas gdy
w naszym kraju az 4%!

Wedtug badan przeprowa-
dzonych przez Instytut SMG/
KRC w 2006 r. tylko co druga

cigza w Polsce jest planowana,
a tym samym poprzedzona
odpowiednim przygotowaniem.
Tymczasem lekarze nie maja wat-
pliwosci — na wiele miesiecy przed
zajsciem w cigze przyszta mama
powinna zadbac o swoje zdrowie.
Przede wszystkim zwrdci¢ uwage
na zawartos¢ witamin i sktadnikéw
mineralnych w swojej diecie. Dlaczego
to takie wazne? Bo — czesto niewiel-
kim kosztem i wysitkiem — moze sama
zapobiec wystgpieniu powaznych wad
wrodzonych u swojego malenstwal
Podstawowa wiedza na temat poste-
powania przed cigzg, w trakcie i zaraz
po urodzeniu dziecka daje kobiecie
stosunkowo duzg gwarancje, ze bedzie
mie¢ zdrowg pocieche. A wtasciwa
dieta, odpowiednia aktywnos¢ fizyczna,

8 ZDROWIE ; su/ces

wyeliminowanie z zycia stresu sprawig,
ze 9 miesiecy trwania cigzy bedzie naj-
piekniejszym okresem w zyciu przysztej
mamy!

P6t roku przed cigza

Specjalisci sa zgodni — do btogosta-
wionego stanu dobrze jest zaczad
przygotowania na minimum pot roku
przez zajsciem w cigze. Jej przebieg
zalezy bowiem od tego, jaki przyszta
mama prowadzita tryb zycia w okresie
ja poprzedzajgcym. Ten czas warto
wykorzystac na catkowite wyciszenie or-
ganizmu i obowigzkowy spokdj! Kobieta
powinna wypoczywac, a tym samym

Musze brac¢ leki — czy to zdrowe dla
dziecka?

Zawsze stosowanie lekdw skonsultuj
z lekarzem. Czytaj uwaznie ulotki
dofaczone do lekéw. Firmy dotgczajg
informacije, czy i jakie dziatania
niepozadane ma dany lek dla kobiet
cigzarnych. Szczegdlnym zagrozeniem
sg leki przeciwnowotworowe

i przeciwgorgczkowe. Leki przez
tozysko dostaja sie do krwiobiegu
dziecka. Niektdre substancje
chemiczne w ciele dziecka osiggajg
wieksze stezenie niz u matki. Dzieci
nie majg w pefni wyksztatconych
mechanizmdéw metabolizmu lekéw.
Najwigksze narazenie na szkodliwe
dziafanie przyjmowanych preparatéw
wystepuje miedzy 10 a okofo

60 dniem cigzy. To okres tzw.
embriogenezy, kiedy wyodrebniajg
sig i ksztattujg poszczegdlne ukfady

i narzady.

= Akuna



eliminowac ze swojego zycia zabdjczy
stres. Jesli prowadzita zabiegany tryb
zycia — musi zwolni¢ tempo, przestac
zamartwiac sie sprawami, ktére maja
niewielkie znaczenie w obliczu wielkiego
wydarzenia, jakim jest przyjscie na Swiat
dziecka! Naukowcy z Imperial College
w Londynie odkryli, ze stres matki moze
odbic sie na inteligencji dziecka — 1Q jest
u niego srednio az o 10 punktéw nizsze
niz u innych dzieci.

Ogromnym zagrozeniem zaréwno dla
przysztej mamy, jak i dziecka sg wszelkie
stany chorobowe, z jakimi nie udato sie
jej weczesniej uporad. Problemy z zaj-
sciem w cigze maja np. te kobiety, ktore
nie leczyty miesniakéw i innych schorzen
narzaddéw rodnych. Jesli spodziewajg sie
dziecka, to znajduja sie w grupie pan
zagrozonych ryzykiem poronienia.

Trzy miesigce przed poczeciem kandy-
datka na mame powinna odwiedzi¢
lekarza pierwszego kontaktu i popro-
si¢ o skierowanie na USG, wykonac
cytologie, morfologie, ogdlne badanie
moczu, test na kite (nierozpoznana kita
moze zdeformowac ptdd) oraz z6t-
taczke zakazng typu B. Niezbedne jest
takze badanie na toksoplazmoze, czyli
zakazenie pierwotniakiem Toxoplasma.
Jesli choroba zaatakuje, a nieSwiadoma
kobieta nie bedzie zazywa¢ odpowied-
nich lekéw — moze dojs¢ do poronienia.
Toksoplazmoza moze wywotac nieod-
wracalne zmiany w mézgu dziecka!
Szczegdtowe badania powinny przejsé
te panie, ktdre: chorujg na choroby
przewlekte (typu cukrzyca, padaczka,
maja ktopoty z sercem), stosujg dtugo-
trwate leczenie oraz majg w rodzinie
choroby dziedziczne. Konieczna jest
takze kontrola uzebienia u stomato-
loga. Prochnica jest niebezpieczna dla
dziecka — moze doprowa-

dzi¢ do zakazenia organizmu. Narzady
dziecka ksztattujg sie w pierwszych
tygodniach zycia ptodowego — czesto
kobieta (jesli nie planuje cigzy) nie ma
pojecia, ze spodziewa sie dziecka i nie
moze sie 0 swoje malenstwo odpowied-
nio zatroszczyc.

Zadbaj o swoja wage

| pozbadz sie toksyn
Nieptodno$¢ jest chorobg uznang przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia. Z jej ra-
portu (2005 r.) wynika, ze okoto 8-20%
par w wieku rozrodczym (w Polsce) ma
ktopoty z poczeciem dziecka, mimo

ze wszystkie badania wykazuja, ze oboje
partnerzy mogg miec dzieci. Problem
nieptodnosci w 40% lezy po stronie
kobiety. Co jest tego przyczyna? M.in.
czynniki zawodowe i sSrodowiskowe
oraz zwigzany z nimi stres, niezdrowy
tryb zycia (brak witamin i mineratéw

w diecie, zanieczyszczenie srodowiska

i wszechobecne toksyny, czyli szkodliwe
substancje i zwigzki, ktére podstep-

nie atakujg nasz organizm). Zaréwno
nadwaga, jak i niedowaga, s3 takze
czestg przyczyna ktopotdéw z pocze-
ciem. Dunscy naukowcy w ubiegtym
roku opublikowali w pismie ,Human
Reproduction” raport, z ktérego jasno
wynika, ze otyte kobiety majg zdecydo-
wanie wiekszy problem (nawet o 50%!)
z zajsciem w cigze niz te, ktérych waga
jest na wtasciwym poziomie. Kfopoty sg
wieksze, jesli wskaznik masy ciata, czyli
BMI wynosi powyzej 30. Dlatego warto
zadbac o prawidtowg wage w chwili,
kiedy zacznie sie planowac dziecko. Nie
wolno jednak stosowac rygorystycznych
diet w momencie, kiedy juz staramy sie

Za co odpowiadaja podstawowe
mineraly i witaminy?

Fosfor — warunkuje prawidfowa
budowe kosci i zehdw.

Wapn — gtdwny budulec szkieletu,
bierze udziat w procesach zyciowych
komérek. Obniza cisnienie tetnicze

u kobiet cigzarnych. Tylko pozywienie
matki w cigzy jest jego zrédtem dla
dziecka.

Zelazo — niedobory 7elaza

to podstawowa przyczyna
wystepowania niedokrwistosci u kobiet
w cigzy, dla ksztattujgcego sie ptodu
jest konieczny do budowy tkanek.

Jod — jest konieczny do prawidfowego
funkcjonowania tarczycy, gruczotu
biorgcego udziat w rozwoju fizycznym

i umystowym dziecka.

Magnez — przeciwdziata wystepowaniu
przedwczesnie czynnosci skurczowej
migsnia tarczycy. Jest wazny dla
prawidtowego funkcjonowania migsni

i ukladu nerwowego.

Witamina R — zapewnia dobry wzrok
oraz wyglad skdry, reguluje procesy
powstawania nowych komarek.

U kobiet cigzarnych i karmigcych
zapotrzebowanie na te witaming
wzrasta o 60%.

Witamina D — niezbedna

do prawidtowego przyswajania wapnia,
jej zapotrzebowanie wzrasta w czasie
cigzy o 100%.

Witamina B12 — odpowiada za
prawidtowe podziaty komdrkowe

oraz produkcje gfdwnego skfadnika
budujgcego komdrki i narzady — hiatka.
Witamina Bs — jest odpowiedzialna za
prawidtowe funkcjonowanie czerwonych
krwinek.

Witamina C — jest potrzebna

do rozwoju wszystkich narzaddw.
Poprawia wchtanianie zelaza. Matki
dzigki niej mnigj narazane s na anemie.

o dziecko — wtedy mozemy mu tylko
zaszkodzic!

Oprécz skrupulatnego liczenia kalorii,
wazna jest tez aktywnosc fizyczna.
Zalety ruchu dfugo mozna wylicza¢.

Na pewno skorzystajg na aktywnosci fi-
zycznej kobiety miesnie brzucha, krego-
stupa, plecéw oraz posladkéw — w cza-
sie trwania cigzy sg zwykle obcigzone

i stajg sie przyczyng urazéw oraz boélu.
Przyszli rodzice (oboje!) powinni uni-
ka¢ w swoim otoczeniu szkodliwych
substancji i chemikalidw. Toksyny, ktére
sg tak naprawde wszedzie (w ziemi,
wodzie, powietrzu i... w nas samych),
skutecznie uniemozliwiajg takze zdro-
wym osobom zajscie w cigze. Kuracje
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Cigza bez powikian?

oczyszczajace pozwalajg nam pozbyc
sie toksyn z organizmu — wiec zacznij-
my je stosowac nie tylko w momencie,
kiedy planujemy cigze, ale na kazdym
etapie swojego zycia, aby by¢ po prostu
zdrowymi i cieszy¢ sie Swietnym samo-
poczuciem.

Nieocenione zalety kwasu foliowego
Kwas foliowy jest to witamina z grupy
B, niezbedna do powstawania krwinek
czerwonych. Wptywa na prawidiowy
rozwdj komdrek i tkanek ptodu,
zwlaszcza mdzgu i rdzenia kregowego.
Kwas foliowy odpowiedzialny jest za
rozwoj uktadu nerwowego, przewodu
pokarmowego oraz narzadéw piciowych.
Zazywanie go w postaci tabletek

lub preparatéw multiwitaminowych

W ciggu miesigca przed zajSciem w cigze
oraz W czasie pierwszego trymestru
cigzy zmniejsza az do 70% ryzyko
wystapienia u dzieci wad wrodzonych
oraz tzw. samoistnych poronien!
Uwaga! Kwas foliowy wystepuje takze
m.in. w zielonolistnych warzywach
(safata, szpinak), brukselce, kapuscie,
kalafiorze, burakach, ziarnach jeczmienia
i pszenicy, soczewicy, fasoli, soi,
owacach, kietkach i watrébce cielecej.
Niedohdr kwasu foliowego zwigksza

u dziecka ryzyko zachorowania

w przysziosci na np. nowotwary, anemie
i miazdzyce. Wedfug Ministerstwa
Zdrowia codzienna dawka kwasu
foliowego wynosi 400 mikrograméw.

Jedz nie za dwoje, ale dla
dwojga!
Dzien, w ktérym kobieta dowiaduje sie,
ze zostanie mama, to jeden z najpiek-
niejszych dni w zyciu. Zwykle jednak
po chwili euforii przychodzi lek — czy
dam rade? Czy dziecko urodzi sie zdro-
we? Wszystko bedzie dobrze, jesli tylko
do swojego stanu przyszta mama podej-
dzie ze zdrowym rozsgdkiem, nie trak-
tujac cigzy jak choroby, tylko jak kolejny
etap w zyciu. Niezwykle odpowiedzialny,
bo dotyczacy drugiego cztowieka.
O cigzy niemal natychmiast zacznie
kobiecie przypominac... wilczy apetyt.
Uwaga! Nie bez kozery lekarze po-
wtarzaja, ze przyszta mama powinna
jes¢ nie ,,za dwoje”, ale ,,dla dwojga”.
Idealny przyrost masy ciata w czasie
trwania cafej cigzy wynosi 9-12
kg, czyli 1-1,5 kg miesiecznie.
W pierwszej potowie cigzy
zapotrzebowanie energe-
tyczne zwieksza sie o ok.
300 kalorii, w drugiej
natomiast o ok. 500
kalorii dziennie.
Wiasciwa dieta i za-
pewnienie dziecku
wszystkich skfadni-
kéw pokarmowych
bogatych w wi-
taminy — to jedno
z podstawowych
przykazan zaréwno
ciezarnej kobiety, jak
i karmigcej piersig
mamy. Co cieka-
we —mama juz
podczas cigzy
| ksztaftuje nawy-
ki zywieniowe
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swojej pociechy! Za posrednictwem
wod ptodowych dziecko rozpoznaje
spozywane przez nig pokarmy. Warto
wiec je urozmaicac — utatwiamy dziecku
akceptacje nowych pokarmoéw, kiedy juz
przyjdzie na $wiat.

Zapotrzebowanie na witaminy i mineraty
wzrasta u przysztej mamy az dwukrotnie
(dla poréwnania: jesli chodzi o kalorie,
to zapotrzebowanie jest wieksze jedynie
o okoto 15%). Wsréd witamin niezbed-
ne sg przede wszystkim: witamina A,

B1, B2, Bs, witamina C, D3 oraz E. A jesli
chodzi o mineraty, podstawowa role
odgrywa magnez, wapn, fosfor i zelazo
oraz jod. Jesli w codziennej diecie matki
nie ma pokrycia energetycznego oraz
witaminowego dla ptodu, wéwczas
korzysta on z substancji zmagazynowa-
nych w organizmie matki, doprowadza-
jac nawet do jego wyniszczenia! Podob-
ne ktopoty pojawiajg sie takze wtedy,
kiedy matka karmi dziecko piersia. Jej
organizm dodatkowo zostaje ostabiony
wytwarzaniem mleka (ok. 850 ml mleka
dziennie).

Produkty spozywane przez kobiete
ciezarng oraz karmiacg piersig powinny
by¢ naturalne i mato przetworzone — nie
moga zawiera¢ pozostatosci nawozow
sztucznych, srodkéw ochrony roslin oraz
metali ciezkich.

Stres — najwiekszy wrég
dziecka
Nawet jesli przyszta mama, zanim
zaszta w cigze, wyeliminowata stres
zewnetrzny ze swojego zycia (zwigzany
np. z pracy), to i tak przez 9 miesiecy
bedzie jej towarzyszyt niepokdj doty-
czacy przebiegu cigzy. Tego stresu nie
sposéb catkowicie wyeliminowad —
a skoro tak, trzeba nauczy¢ sie nad nim
panowac. Jak to zrobi¢? Do wyboru jest
wiele mozliwosci: aromatyczne kapiele,
uspokajajgca muzyka, spacery. Warto
takze zapisac sie na kursy uczace technik
oddychania. Warto skorzystac¢ z bogatej
oferty, bo kobiety, ktére w cigzy przezy-
waja silne leki, ,,przenosza” je na dzieci!
Na tamach pisma ,,Biological Psychiatry”
amerykanscy naukowcy opublikowali
wyniki badan, ktére jednoznacznie
potwierdzajg te zaleznos¢. Przebadano
grupe 74 dzieci w wieku 10 lat oraz ich
matki. Przez trzy dni regularnie mierzo-
no u dzieci poziom stresu (kortyzolu).
Potem te wyniki poréwnano z wynikami
badan przeprowadzonych na matkach
tych dzieci, kiedy byty z nimi w cigzy.
| co sie okazato? Ze najbardziej zestre-
sowane byty te dzieci, ktérych matki
byty silnie zestresowane w czasie ciagzy.

= Akuna



Naukowcy z Uniwersytetu w Rochester
(2007 r.) wykryli jeszcze jedng zalez-
nos¢ — stres w cigzy powoduje gorszy
sen u niemowlat i w dziecinstwie!
Tymczasem to wtasnie sen jest jednym

z najwazniejszych czynnikéw prawid-
towego rozwoju i wzrostu dziecka.
Wyspane dziecko tatwiej zapamietuije,
uczy sie nowych rzeczy, sen reguluje
jego metabolizm, korzystnie wptywa

na uktad krazenia, poprawia odpornosc.
Wedtug naukowcdw, nawet jesli dzieci
zestresowanych matek przesypiajg tyle
samo godzin, co dzieci innych kobiet,
to i tak ich sen jest gorszej jakosci.
Zdaniem prowadzacego badnia dr. Tho-
masa O’'Connora zaburzenia snu majg
zdecydowanie swoje korzenie w proce-
sach zachodzacych w zyciu ptodowym
dziecka.

Stop wszystkim uzywkom
Narkotyki, palenie papieroséw, alko-
hol — co do szkodliwosci tych uzywek
dla zycia i zdrowia matki oraz dziecka
nie ma watpliwosci. Przyszta mama
powinna catkowicie z nich zrezygnowac.
Z kazdym wypalonym papierosem za
posrednictwem matki dziecko jest nara-
zone na dziatanie szkodliwych substangji
zawartych w dymie i nie otrzymuje
wystarczajacej ilosci tlenu, niezbednego
do prawidfowego rozwoju. Palaczka
karmigca dziecko piersig przekazuje mu
wiele substancji trujgcych wraz z po-
karmem. U palaczek znacznie zwieksza
sie takze ryzyko urodzenia martwego
dziecka oraz zespotu nagtej smierci
niemowlecia (Smierci tézeczkowe)). Jesli
dziecko przyjdzie na swiat bez kom-
plikacji, pdzniej jego rozwdj psychoru-
chowy moze by¢ opdzniony. Wedtug
angielskich naukowcéw dziecko palacej
w czasie cigzy matki przysparza¢ bedzie
duzo wiecej ktopotdw wychowawczych
niz dziecko kobiety niepalgcej. Moze
by¢ stabsze fizycznie od réwiesnikow,
chorowac na astme, zapalenie oskrzeli,
cukrzyce, nadcisnienie.

Skutkiem zazywania narkotykéw w cza-
sie cigzy jest przedwczesne odklejanie
sie tozyska oraz krwotok poporodowy.
Biorac regularnie narkotyki, matka uza-
leznia od nich dziecko. Dotyczy to takze

Ciekawostka
W 2006 roku Gtéwny Urzad
Statystyczny po raz pierwszy od 4 lat

odnotowat dodatni przyrost naturalny:
urodzito sig 374 tysigce Polakéw. To 10
tys. wiecej niz w 2005 roku.
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amfetaminy. Ten silnie pobudzajacy
$rodek zweza naczynia krwionosne,

co w efekcie moze doprowadzi¢ do ob-
umarcia ptodu. Zagraza rozwojowi serca
i uktadu zoétciowego ptodu. Podczas
gdy nagte odstawienie narkotyku przez
kobiete ciezarng moze zakonczy¢ sie

np. zamartwicg ptodu lub obumarciem
wewnatrzmacicznym, to odstawienie
nikotyny do konca pierwszego trymestru
cigzy minimalizuje powikfania prawie
do zera.

Picie alkoholu przez przysztg mame
moze okazac sie tragiczne w skutkach —
moze stac sie przyczyng niedorozwoju
umystowego i fizycznego u dzieci. Bar-
dzo czesto sg wezesniakami, majg wady
rozwojowe (np. twarzoczaszki i serca).
Statystyki sg przerazajace — co roku ro-
dzi sie w Polsce 9 tys. dzieci cierpigcych
na zaburzenia rozwojowe, spowodowa-
ne kragzacym po ich organizmie alkoho-
lem. Co trzecia Polka w wieku 18-60 lat
przyznaje sie, ze pita alkohol w cigzy. Nic
wiec dziwnego, ze jest on jedng z trzech
gtéwnych przyczyn uszkodzen ptodu

w naszym kraju!

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 8, 9, 11),
Adam Stowikowski (str. 10)

Badania prenatalne — dlaczego sa
wazne?

Wedtug lekarzy nie powinna zrobienia
tych badan wykluczaé kobieta,

ktora ukoriczyta 35 lat, a w jgj
rodzinie dodatkowo byty przypadki
chordb genetycznych. Badania
dzielimy na dwie grupy: inwazyjne

i nieinwazyjne. Te pierwsze wykonuje
sig z krwi matki oraz poprzez hadania
ultrasonograficzne. Pozwalajg

na wykrycie wigkszosci chordb
nienarodzonego dziecka. Badania
inwazyjne wykonuije sie wdwczas,
gdy wyniki badan nieinwazyjnych byty
niepokojgce.
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Cigza przed i po Alveo

Jestem
mama!

— Moja mama urodzita szescioro
dzieci — méwi 39-letnia Renata
Wierciak z Borzety koto
Myslenic. — Za kazdym razem
czufa sig Swietnie i pracowata
prawie do rozwigzania. Ja
natomiast przezytam wszystko,
oprdcz normalnego porodu.
Zanim poznatam Alveo.

12 ZDROWIE ; 5u//ces

Zawsze marzytam o licznej rodzinie,

o czworce dzieci. Na pytanie, z czym
kojarzy mi sie cigza, odpowiadam,

ze skojarzenia mozna podzieli¢ na dwie
grupy — przed Alveo i po Alveo. Zanim
poznatam preparat, czas oczekiwania
na dziecko byt koszmarem.

Pierwszy raz zasztam w cigze w wie-
ku 21 lat. Bylismy z Jackiem 2 lata

po $lubie. W tym czasie budowalismy
dom, wtasnymi rekami, od podstaw.
Ja nie ustepowatam mezowi w pracy
ani na krok. Za duzo zajec i stre-

su. Chciatam sie odprezy¢ w cieptej
kapieli i poronitam. W szpitalu zabieg
przeprowadzit niedoswiadczony lekarz.
Przektut mi macice, a nastepnie zakwa-
lifikowat mnie do wyciecia narzaddéw
rodnych. W wieku 21 lat! Na szczescie
inny lekarz odwoftat operacje.

Ewa

Trzy miesigce pdzniej zndw bytam

w cigzy. Z obawy przed kolejnym po-
ronieniem poczatek drugiego tryme-
stru spedzitam w szpitalu. Czutam sie
fatalnie. Dokuczaty mi migreny, czesto
wymiotowatam. Pojawito sie plamienie,
wiec przyjmowatam leki na podtrzy-
manie cigzy. Okropnie spuchfam, nogi
miafam tak nabrzmiate, ze nie mogtam
zatozy¢ zadnych butdw.

Ewa urodzita sie przez cesarskie ciecie,
bo lekarze obawiali sie, ze moja macica
jest zbyt ostabiona po zabiegu. Céreczka
byta chorowita, przez 10 miesiecy non
stop brata antybiotyki.

Gdy miata 4 lata, postanowilismy z Ja-
ckiem powiekszy¢ rodzine. Zasztam w cig-
ze i zaczat sie horror. Dziewie¢ miesiecy
przelezatam w tézku, bratam leki na pod-
trzymanie. Miatam anemie i fatalne wyniki
badan. Dziecko byto wysoko utozone

i uciskato mi na zotadek, wiec bez przerwy
wymiotowatam. Mimo to przytytam 27
kilo, a wiasciwie to spuchtam. Nie wiem,
jakbym to wytrzymata, gdyby nie moja

cércia. Takie dziecko to dar od Boga. Leza-
ta ze mna na tézku przez cate 9 miesiecy.
Czytatysmy wspdlnie ksigzki, ogladatysmy
bajki, rysowatysmy.

Dominik

Tez przyszedt na $wiat w wyniku cesar-
skiego ciecia. Miatam rodzi¢ naturalnie,
lecz zastabtam, zanikato tetno dziecka,
stad koniecznos¢ operacji. Wazyt 4 kilo

i podobnie jak jego siostra, pierwszy rok
swojego zycia przechorowat.

Dzieci podrosty, a nasza sytuacja finan-
sowa byfa trudna, wiec postanowitam
pdéjs¢ do pracy. Znalaztam ogtoszenie
firmy, ktéra zajmowata sie dystrybucja
suplementéw w systemie MLM. Nie
podjetabym decyzji o wspdtpracy, gdyby
nie maz. Abym mogta zacza¢ prace,
zainwestowalismy nasze oszczednosci,
teraz mysle, ze to byto ryzykowne posu-
niecie. Nowej pracy poswiecitam sie bez
reszty. Od rana do wieczora szukatam
klientéw na bardzo drogie preparaty.
Koszty miatam bardzo wysokie — wyna-
jecie biura, ulotki i reklamy w gazetach.
Najtrudniejsze jednak byto to, ze mdj
~wprowadzajacy” nie dos¢, ze w ogdle
mi nie pomagat, to jeszcze przeszka-
dzat. Gdy tylko zblizatam sie do wyz-
szego poziomu (wedtug niego istniato
ryzyko, ze to zmniejszy jego dochody),
uniemozliwiat mi awans. Mimo tych
przeciwnosci radzitam sobie swietnie.
Preparaty, ktére kupitam na starcie,
rozeszty sie w ciggu 3 miesiecy. To byt
olbrzymi sukces, prestizowy i finan-
sowy. Bytam z siebie dumna. Rozpo-
czynajac prace w tej firmie, myslatam,
ze to na chwile, jednak zostatam 8 lat.
Statam sie bardziej otwarta, zdecydo-
wana, pewna siebie, a nasza sytuacja
finansowa znacznie sie poprawita.

Byt rok 2002, gdy po raz kolejny zasztam
w cigze. Niestety, nie dane mi byto uro-
dzi¢. Po pierwszym badaniu okazato sie,
ze 1o cigza pozamaciczna, umiejscowio-
na w jajowodzie. Usuwajac ja, lekarze
wycieli mi jeden jajowdd. Nie datam za
wygrang. Marzytam o dziecku, chciatam
poczuc jego oddech, bicie serca, ustyszec
jego smiech. Przez kilka miesiecy nie byto
efektéw. Zrobitam badania i wszystko
byto w porzadku. Ginekolog zapropono-
wat mi wyczyszczenie jajowodu, to mo-
gto utatwic¢ zajscie w cigze. Wtedy Jacek
stanowczo zaprotestowat. Tez pragnat
powiekszenia rodziny, ale nie kosztem
mojego zdrowia czy zycia, a kolejna
operacja byta juz powaznym zagroze-
niem. Powoli dotarto do mnie, ze juz nie
bede miata wiecej dzieci. Pogodzitam sie
z tym. Uprzatnetam dzieciece ubranka,

= Akuna



a stroje cigzowe spalitam w piecu. Nie
chciatam napotykac ich w szafie. Emocje
i napiecia powoli opadty.

Agnieszka

Dwa lata pdzniej okazato sie, ze bede
mama! Nie spodziewatam sie tego

i pewnie dlatego sie udafo. Bytam bar-
dzo szczedliwa, postanowitam, ze doto-
ze wszelkich staran, aby cigza przebiegta
pomyslnie. Zaczetam od zakonczenia
dziatalnosci. Powiedziatam ,,dos¢” wy-
cienczajacej i stresujacej pracy. Zamkne-
tam biuro i tamten etap w zyciu.

Gdy w styczniu 2004 roku zadzwonita
do mnie Agnieszka Klis z propozycja
wspodtpracy z Akung, nie chciatam

jej stuchac. Potrzebowatam spokoju

i wytchnienia dla siebie i dziecka, ktére
nositam pod sercem. Zgodzitam sie jed-
nak spotkac z Markiem Warzenczykiem.
To byt moment przetomowy w moim
zyciu. Marek zaproponowat mi Alveo —
wszystkie produkty z mojej poprzedniej
firmy w jednej butelce, w bezpiecznej,
tatwo przyswajalnej formie i duzo tansze.
Przedstawit mi system marketingowy
Akuny i zrozumiatam, o ile ta praca rézni
sie od poprzedniej. Bez inwestycji, bez
ryzyka, bez comiesiecznych nakfadéw
finansowych. Firma, w ktérej raz uzyska-
na pozycja jest dozywotnia i nie trzeba
robi¢ rekwalifikacji. | co najwazniejsze,
na kazdym kroku mozna liczy¢ na po-
moc sponsora. Zdecydowatam sie. Byto
mi tym tatwiej, ze zaczetam pic¢ Alveo.
Najpierw jedng miarke dziennie, po mie-
sigcu zwiekszytam dawke do trzech.

| wtedy zrozumiatam, dlaczego méwi
sie, ze cigza to ,stan btogostawiony”.
Zadnych wymiotéw, opuchlizny, dopi-
sujacy apetyt, doskonate wyniki badan,
rozpierajgca wrecz energia. Czutam sie
tak dobrze, ze miatam site i checi od rana
do wieczora przeprowadzac rozmowy

o Alveo. Obrafam sobie nowy cel — zrobic
kwalifikacje na samochdd, zanim urodzi
sie moja céreczka. Bytam spokojna

i zrelaksowana, pracowatam z zyczliwy-
mi ludZzmi i miatam wsparcie sponsora.
Efekty mojej pracy bardzo mnie satysfak-
cjonowaty, a dochdd byt stabilny i ciggle
rost. Nie miatam zadnego problemu

ze znajdowaniem nowych konsumentéw
preparatu, bo sama jestem doskonatym
przyktadem na jego skutecznos$¢. Moja
cigza przebiegata ksigzkowo, a nawet
lepigj. Przytytam tylko 9 kilo. Bytam oka-
zem zdrowia i dobrego samopoczucia.
W 8 miesigcu cigzy lekarz prosit, zebym
zwolnita tempo, bo niechcacy wywo-
tam pordd. Wspotpracownicy $miali sie,
ze zadzwonie do Jacka z prosba, zeby za
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Renata z dzie¢mi — Ewga, Dominikiem i Agnieszka

mnie urodzit, bo ja nie mam czasu.
Agnieszka urodzita sie 3 tygodnie przed
czasem, 6 wrzesnia, w dniu, w ktérym
miatam podpisa¢ umowe na odbior
auta. O takim porodzie nawet nie
marzytam, przebiegt btyskawicznie. Juz
godzine pdzniej wstatam i podpisatam
umowe na méj wymarzony samochdéd,
a wczesdniej jeszcze 4 dni po porodzie
nie miatam sity mowic.

Agusia miata tadna, bragzowa skore,
gdy potozyli mi jg na piersiach, spoj-
rzata na mnie swoimi duzymi czarnymi
oczami, jakby juz widziata. Ta chwila
wynagrodzita mi wszystkie trudy. Znéw
zostatam mama.

Tydzien po wyjsciu ze szpitala, razem

z matg, pojechalismy odebrac¢ samochdd
z Akuny. Duzy, komfortowy, bezpieczny,
po prostu rodzinny — o takim marzytam.
Aga dostata w prezencie fotelik samo-
chodowy i pokochata jazde samocho-
dem. Bardzo mi to utatwito dalszg prace,

bo zabieratam jg ze sobg na spotkania.
Gdy byta gtodna, karmitam j3, a potem
spata jak aniotek. W ten sposéb razem
osiggnetysmy pozycje Dyrektora Sieci
Regionalnej. Akuna data mi wolnos¢,
niezalezno$¢ i stabilny dochdd. Mam
zdrowe, odporne i radosne dzieci.
Jestem szczesliwa, bo moge realizowa¢
sie w pracy i mam czas dla meza i moich
kochanych dzieci. Kazdej przysztej ma-
mie polecam picie Alveo podczas cigzy,
by mogta sie cieszy¢ zdrowym dzieckiem.

B Opracowata Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski
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PUNKT WIDZENIA

Zadbaj o dziecko w czasie cigzy

Dziedzictwo

w zebach

o

v
e

Dieta ma ogromny wptyw

na stan naszego uzebienia. Zgb
mineralizuje sie w kosci, zanim
pojawi sig w jamie ustne.
Pamietajmy jednak o tym,

ze ten okres rozcigga sie

od czwartego miesigca zycia
ptodowego do 14-15 roku
zycia dziecka (zeby trzecie
trzonowe nawet do wieku
dorostego). O tym, co zrobhic,
by nasze dzieci miaty zdrowe
zeby, mowi lekarz stomatolog
Katarzyna Tanasiewicz-
-Brykczynska. Tym artykufem
zaczynamy cykl na temat
profilaktyki stomatologiczne.
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Po zakonczeniu mineralizacji w kosci,
zeby nie pobierajg substancji odzyw-
czych, ktére dostarczamy organizmowi
wraz z pozywieniem. Dbac o uzebienie
mozna wiec jedynie przestrzegajac
higieny i dbajac o dostarczanie zebom
preparatéw fluoru w réznej posta-

ci. Wazna jest réwniez profilaktyka

i leczenie wad zgryzu. Positek wptywa
na uzebienie posrednio w jeszcze innym
sensie, istotna jest jego konsystencja

i zawartos¢ cukrow.

Podobnie rzecz ma sie z Alveo — nie
wptynie ono na budowe zeba, ktéry juz
pojawit sie w buzi dziecka, ale umoz-
liwi poprawe wchtaniania substancji
odzywczych u ciezarnej kobiety. Wptynie
rowniez na poprawe stanu przyzebia,
na ktory tak czesto narzekaja kobiety

w Cigzy.

Jak powstajg zeby?

Pierwszg rzeczg jest dziedzictwo, ktore
otrzymujemy w genach. Nastepnie

na zdrowie naszych zebdw pracujg
nasze mamy od momentu, kiedy zajda
w cigze. Mineralizacja zebéw zacho-
dzi juz w okresie ptodowym. Zawigzki
zeboéw mlecznych zaczynajg sie ksztatto-
wac juz w 3 tygodniu zycia ptodowego
dziecka. Petne uzebienie i pierwsze zeby
trzonowe mineralizujg sie okoto 24-30
tygodnia cigzy, drugie zeby trzono-

we — okoto 6 miesigca — mineralizacja
siédemek i 6semek zachodzi okoto 5
roku zycia. Jak juz wspomniatam zgb
mineralizuje sie, bedac w kosci. Kiedy
juz sie pojawi w szczece, nie wptyniemy
na jego mineralizacje ,,0d wewnatrz”,
czyli za pomocg diety czy suplementow.
Mozna go za to zabezpieczy¢ poprzez
lakierowanie preparatami fluoru lub
lakowaniem. Lakowanie jest zabiegiem
stosowanym w zebach trzonowych

i przedtrzonowych, powodujacym
wyfaczenie bruzdy z dostepu czynnikow
préchnicotworczych.

Dieta przysztej mamy

To wiadomo, ze kobieta oczekujaca
dziecka musi dobrze sie odzywiac.
Dobrze nie znaczy jednak ,,za dwoje”,
tylko zgodnie z wymaganiami zywienio-
wymi naszych czaséw, dostosowanymi
do potrzeb kobiety bedacej w cigzy.
Nalezy przede wszystkim pamietac o po-
krywaniu zapotrzebowania na wapn.
Odpowiednia dawka tego mineratu

to ilo$¢ znajdujaca sie w 3—4 szklankach
mleka. Mleko mozna zastapic kefirem,
jogurtem czy serem podpuszczkowym
(zottym). Wapnia niestety nie zawiera ser
biaty twarogowy, ale mozemy go znalez¢
w rodlinach (np. soi, fasoli, grochu). Bar-
dzo istotne sq warzywa, owoce, mieso

i ryby, czyli wszystko to, co zalecajg nam
wspotczedni zywieniowcy. Nalezy takze
pamietac¢ o odpowiedniej suplementacji.

Pierwszy etap zycia dziecka
Kiedy dziecko przychodzi na swiat, za-
wigzki jego zebdw sg juz uksztattowane,

a zebdw statych czesciowo uksztattowane.
Najwtasciwszym pokarmem dla zdrowia
dziecka (takze przysztych zebdw statych)
jest mleko matki. Dopasowuje sie ono

do potrzeb dziecka na poszczegdlnych
etapach jego rozwoju, a poza niezbed-
nymi substancjami odzywczymi zawiera
przeciwciafa chronigce niemowlaka.
Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia
WHO matki powinny karmi¢ minimum

7 miesiecy (niektorzy pediatrzy zalecaja
do roku). Powyzej roku nalezy zadbac

0 bardziej urozmaicong diete naszej
pociechy. Okoto 6 miesigca zaczynaja
wyrzynac sie zeby, a dziecko powinno
zaczac zuc i gryz¢. Dzieciom trzeba
stopniowo wprowadzac state pokarmy,
poniewaz gryzienie umozliwia prawid-
towy rozwoj kosci szczek oraz naturalne
oczyszczanie zebdw, czyli Scieranie plytki
nazebnej w trakcie zucia. Pokarmy powin-
ny zawierac jak najmniej cukréw prostych
i dwucukréw. Oznacza to, ze nalezy przy-
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zwyczaja¢ nasze pociechy do naturalnego
smaku potraw bez dostadzania. Do picia,
szczegdlnie w nocy, podajemy niestodzo-
ne napoje, a w ciggu dnia po positkach
zawierajacych cukier myjemy zeby.

Prochnica atakuje

Dziecko karmione piersig jest znacz-
nie mniej narazone na zachorowanie
na préchnice butelkows.

To choroba, ktéra atakuje niemowlaki

i zdarza sie, ze juz majac 1-1,5 roku
dziecko potrzebuje pomocy stomato-
loga. Prochnica butelkowa pojawia sie,
gdy np. pozwalamy dziecku dfugo ssac
butelke lub z nig zasypia¢, czy tez po-
dajemy tzw. stodkie smoczki. Prochnica
to uszkodzenie szkliwa zeba spowodo-
wane dziataniem bakterii prochnico-
tworczych. Bakterie te wzrastajg w plyt-
ce nazebnej (miekkim osadzie na zebie)
i wytwarzajg kwasy. One zas niszcza
szkliwo, wyptukujac z niego wapn.

Higiena jamy ustne;
niemowlaka

Aby nasze dziecko nie miato problemdéw

z zebami, nalezy juz od poczatku dbac

o higiene jego jamy ustnej. Oczyszczajmy
mu wnetrze buzi gazikiem zanurzonym

w przegotowanej wodzie lub niestodzo-
nym rumianku i przeciagnijmy delikatnie
po powierzchni dzigset dziecka. Pierwsze
zabki nalezy my¢ szczoteczka dostosowang
do wieku dziecka — s3 takze specjalnie przy-
gotowane dla niemowlakéw. Nie uzywamy
pasty, wystarczy zamoczyc¢ szczoteczke

w wodzie lub rumianku (niestodkim).
Nalezy pamieta¢ o oczyszczaniu kazdej
powierzchni zebdw — z boku, od tytu,

od strony jezyka i podniebienia. Mozna tez
delikatnie przeciggna¢ szczoteczka po jezy-
ku wymiatajagcym ruchem na zewnatrz.

Grozne bakterie

Dziecko przychodzi na swiat z jatowg
jama ustna. Nie ma w niej bakterii ani
tych dziatajacych korzystnie, ani patolo-
gicznych. Jama ustna dorostych to z ko-
lei prawdziwa bomba bakteriologiczna,
zawierajgca bakterie beztlenowe, préch-
nicotworcze i wiele, wiele innych. Aby
nie , kolonizowac” jamy ustnej dziecka,
nalezy unikac¢ catowania go w usta. Nie-
dopuszczalne jest oblizywanie smoczka

i podawanie go dziecku czy prébowanie
mleka prosto z jego butelki.

Kiedy powinien pojawic sie
pierwszy zab?

Najlepiej, gdy zeby u dziecka pojawiag
sie w gornej granicy normy. Im dtuzej
bowiem pozostajg w kosci, tym beda
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mocniejsze i mniej podatne na préch-
nice (bo tym dtuzej pobierajg sub-
stancje odzywcze i mineralizujg sie).

Jesli do pierwszego roku zycia dziecka
pojawi sie pierwszy zab, nie ma powodu
do obaw. Jedli z kolei zeby pojawig sie
wczesniej — okofo 3—4 miesigca zycia,
wczesniej trzeba bedzie szukad porady
stomatologa.

Pierwsza wizyta u dentysty
Warto przyjs¢ na konsultacje do den-
tysty w okolicach konhca pierwszego
roku zycia dziecka. Lekarz sprawdzi, czy
maluch przypadkiem nie ma poczatkéw
préchnicy butelkowej.

Mocny zagb, czyli jaki?

Zdrowe i tadne zeby to nie tylko kwestia
ich wygladu, ale takze mineralizacji, pra-
widtowej twardosci i struktury tkanek,
ksztaftu zebdw, ich ustawienia w szcze-
ce, tendencji do wad zgryzu.

Nalezy pamietac o zapobieganiu wadom
zgryzu, poniewaz dobry zgryz to zdrowe
zeby i przyzebie. Zadbajmy o prawidto-
we ukfadanie dziecka w tézeczku. Glowa
dziecka powinna by¢ uniesiona delikat-
nie w stosunku do podtoza na przyktad
poprzez wsuniecie sztywnego klina
pomiedzy materacyk a stelaz mebla.

Nie nalezy podktada¢ pod gtéwke
sztywnych poduszek. Gtowa powinna
spoczywac wzglednie ptasko na ma-
teracyku. Zmieniajmy takze potozenie
samego fézeczka, aby czaszka rozwijata
sie symetrycznie. Pilnujmy, aby dzieci
nie podktadaty dtoni pod policzki
w czasie snu, gdyz moze to spo-
wodowac powstawanie wad

z grupy zgryzéw krzyzowych.
Jezeli dziecko ma silny odruch
ssania i potrzebuje smoczka
uspokajajgcego pomiedzy
karmieniami, to wybierajmy
smoczki z grupy anatomicz-

nych, czyli dopasowanych

do ksztattu jamy ustnej (np.
smoczki firmy NUK). Ssanie pra-
widtowego smoczka jest mniej
szkodliwe niz ssanie palca.
Najzdrowsze dla rozwoju jest
karmienie naturalne, ale jezeli jest
to z jakiegos powodu niemoz-
liwe, to postarajmy sie o od-
powiedni dobor ksztattu
smoczka. Karmigc dziecko
trzymajmy je w pozydji
uniesionej, nie opierajmy
butelki o twarz dziecka.
Smoczek powinien miec

i
]

::N
odpowiednig dziurke, aby ) \
mleko nie wyptywato zbyt %
¥
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szybko i czas karmienia byt zblizony

do czasu, ktére niemowle spedzitoby
przy piersi.

Obserwujmy tor oddychania. Oddy-
chanie przez usta, nawykowe badz
spowodowane przerostem tak zwanego
trzeciego migdatka, czesto prowadzi

do powstawania wad z grupy zgryzéw
otwartych. Réwnie szkodliwe jest ttocze-
nie jezyka pomiedzy zeby.

Elektryczna czy tradycyjna?
Nie wazny jest rodzaj szczoteczki, tylko
to, aby zab byt dobrze oczyszczony.
Trzeba jednak pamieta¢ o dostosowaniu
wtasciwej koncédwki do wieku dziecka

i pod zadnym pozorem nie stosowac tej
samej koncéweki dla réznych cztonkdw
rodziny. Kontrolujmy tez, jak dziecko
myje zeby. Powinno sie tez delikatnie
nitkowad przestrzenie miedzyzebowe,
bo tam nie dotrze zadna szczoteczka.
Najlepiej, kiedy mama nauczy sie, jak

to robi¢, u dentysty. Nie mozna wkia-
da¢ nitki zbyt gteboko, aby nie kaleczy¢
dzigsta. Myjmy zabki 3 razy dziennie

i kazdorazowo po spozywaniu stodyczy.

M Katarzyna Tanasiewicz-Brykczynska

fot. Mariusz Szacho / Phatopass (str. 14),
Maciej Wieczorek (str. 15)




,FitF" — fitness, fizjoterapia
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Iza i Alicja z rodzicami

Izabela ukonczyta fizjoterapie w Slaskiej
Akademii Medycznej. Ma 25 lat i gtowe
petng pomystow.

— Wiem, jak wazny dla naszego zdro-
wia jest ruch — wyjasnia. — Chciatam
stworzy¢ miejsce, w ktérym w zajeciach
ruchowych bedg mogli uczestniczyc
wszyscy, bez wzgledu na wiek i spraw-
nos¢ fizyczna. Dzieci, kobiety w cigzy,
osoby niepetnosprawne i ludzie starsi.
Zty ruch jest gorszy niz brak ruchu,
dlatego chciatam zaproponowac
Swiadomy ruch! W tradycyjnych klu-
bach fitness nawet ktos, kto nigdy nie
¢wiczyt, moze brac udziat w zajeciach
dla zaawansowanych. A przeciez trzeba
sprawdzi¢, czy nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych, czy dana osoba podota
tym zajeciom. Podobnie jest z rehabi-
litacjg i gimnastyka korekcyjng dzieci.
Rodzicom czesto brak $wiadomosci,

ze ich pociecha potrzebuje pomocy, nie
wiedzg, ze wczesna interwencja to pod-
stawa prawidfowego rozwoju.
Pamietam moje zajecia z gimnastyki
korekcyjnej i lekcje wf. Teraz wiekszos¢
tych ¢wiczen jest na liscie ¢wiczen
zakazanych. Wazne jest, aby ciagle sie
ksztatci¢, rozwija¢, $ledzi¢ rozwdj metod
fizjoterapeutycznych i nowosci dotycza-
cych ruchu i zdrowia.

Pracujac w osrodkach, sanatoriach

i centrach rehabilitacyjnych w Polsce i za
granicg zdobytam cenne doswiadczenie,
a moje zainteresowania w tym kierunku
stale poszerzam. Pod koniec 2006 roku
zrodzit sie pomyst na osrodek promujacy
Swiadomy, zdrowy i bezpieczny ruch

— ,FitFi”. Do wspotpracy zaprositam
fizjoterapeutow, lekarzy, potoznikdw
oraz instruktoréw rekreacji ruchowej.
Partnerami ,FitFi” s International
Nordic Walking Association, program
LAktywne 9 Miesiecy”, Akademia Jogi

i firma Akuna.

= Akuna



LFitFi” dla Aligji

Alicja ma 29 lat, jest architektem.

— Po studiach zdobytam doswiadczenie
W pracy na etacie — wspomina — ale
zawsze wiedziatam, ze chce by¢ nie-
zalezna i pracowac na wtasny rachu-
nek. Postanowitam poszuka¢ innych
mozliwosci, nowego sposobu na zycie
i na to, by kazdy zakonczony dzien byt
satysfakcjonujacy. Otworzytam wiasng
dziatalnos$¢ w zakresie projektowania
architektonicznego, ktéra tacze z dzia-
talnoscig w Akunie.

Rodzice nauczyli mnie przedsiebiorczo-
4ci, a wspdtpraca z Akung uswiadomita
mi, ze moim celem jest niezaleznos¢
finansowa i pomoc drugiemu czto-
wiekowi. Juz praca architekta jest taka
pomocy, bo organizuje ludziom ich zy-
ciowq przestrzen. Gdy zrodzit sie pomyst
otwarcia ,FitFi”, stworzytam projekt
architektoniczny i zajetam sie jego
realizacja. Poniewaz to przedsiewziecie
rodzinne, kazda rzecz konsultowalismy
wspolnie. Chciatam, zeby powstato
miejsce, ktore bedzie miato swoistg at-
mosfere, miejsce, w ktérym ludzie beda
chcieli przebywac i do ktérego bedg
chcieli wraca¢. Tak powstato ,FitFi".

,FitFi” dla taty

Zbigniew przez lata uczyt swoje corki
niezaleznosci i zaradnosci. Pokazywat
im, jak wzig¢ zycie w swoje rece. Chciat,
aby sie rozwijaty i spetniaty zawodowo.
Podsuwat im nowe pomysty, ciekawe
sposoby na biznes, wspieraf je i moty-
wowat.

— Nie zawsze byto tatwo, czasem napo-
tykatem opdr — usmiecha sie. — Tak jak
wtedy, gdy w czerwcu 2004 roku Ania

i Grzegorz Rutkowscy zaproponowali
nam wspodtprace z Akung. Postawitem
w domu karton Alveo i opowiedziatem
o mozliwosciach finansowych, jakie daje
praca w Akunie. Poczatkowo zadna

z moich kobiet nie chciata mnie stuchad¢.
Jednak gdy sprawdzity skutecznos¢
preparatu, przyznaty mi racje. Idee,
ktére propaguje Akuna — zwiekszanie
Swiadomosci na temat zdrowego stylu
zycia, profilaktyka zdrowotna i pomoc
innym ludziom — to idee, ktére w na-
szej rodzinie s3 obecne od dawna.
Dlatego ucieszytem sie, kiedy powstata
koncepcja stworzenia osrodka rekreacji
i rehabilitacji. To kolejny element w na-
szej prozdrowotnej dziatalnosci. Pomyst
podobat mi sie tym bardziej, ze miat by¢
przedsiewzieciem rodzinnym. Uspoko-
item sie, ze przez najblizsze lata zadna
z moich corek nie wyjedzie juz szuka¢
pracy za granicg i bede je miat blisko
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siebie. W pracach nad ,FitFi” uzupetnia-
lismy sie. Ja stuzytem swoim wieloletnim
doswiadczeniem w branzy budowlanej

i z dumga obserwowatem, jak Swietnie
sobie radzg moje cérki. Patrzytem, jak
Alicja rozmawia z wykonawcami, spraw-
dza, czy dobrze realizujg swoje zadania,
kontroluje ich. Obserwowatem, jak

Iza opracowuje nowe zajecia i wdraza
kolejne pomysty, miedzy innymi: ,,Szkota
plecow”, ,Stop otytosci wsrod dzieci”,
.Szkota rodzenia”, ,Zajecia dla par” (,,Fit
couple”), ,Program dla kobiet w cigzy”
czy ,Aktywny senior +70". ,FitFi” dziata
od pazdziernika 2007 roku, a ja jestem
szczesliwy, ze moim corkom udato sie
stworzy¢ miejsce, jakiego do tej pory

w Polsce nie byto.

,FitFi” — Centrum Fizjoterapii

| Rekreacji Ruchowej

w Mikotowie. Pomyst
dojrzewat krotko, praca

nad realizacjg trwata rok.

Nie obyto sie bez przeszkad

| problemadw, jednak wszystkie
przeciwnosci udato sie pokonac
tatwiej, bo wspolnie. , FitFi”

to przedsiewziecie rodzinne.
Mama — Monika Strzelec,

tata — Zbigniew | dwie corki:
|lzabela i Alicja. Wsparcie,
inspiracja i sita, jednym stowem
— rodzina.

LFitFi” dla mamy

Monika od wielu lat jest zwigzana

z branza rehabilitacyjng, dlatego przy
powstawaniu osrodka byta dla cérek
skarbnica wiedzy.

— Przydaty sie nie tylko moje doswiad-
czenia zawodowe, ale takze zdrowot-
ne — moéwi. — Pamietam, jak w 2002 .
zfamatam noge — obie kosci podudzia.
Powazny uraz z przemieszczeniem,

a na rehabilitacje musiatam czekac kilka
miesiecy, bo w przychodni nie byto
wolnych miejsc.

L FitFi” to miejsce, gdzie do dobrej
formy mozna wréci¢ duzo szybciej, tym
bardziej, ze osobom, ktére maja prob-
lemy ze zdrowiem i chcg o siebie dba¢
polecamy Alveo. Sama sprawdzitam
skutecznos¢ preparatu. Od dtuzszego

czasu dokuczaty mi silne nerwobdle

w klatce piersiowej. Bytam przerazona,
ze to problemy z sercem. B4l czesto
paralizowat mnie i nie ustepowat przez
dtugi czas. Na to natozyty sie problemy
menopauzy: rozdraznienie i uderzenia
goraca. Nie chciatam bra¢ zadnych le-
kéw ani hormonéw, bo od dziecka czuje
nieche¢ do farmaceutykdw. Za ziotami
tez nie przepadam, ale ze zdziwieniem
stwierdzitam, ze Alveo jest catkiem
smaczne. Zaczetam od jednej miarki
dziennie i juz po 3 tygodniach zauwa-
zytam znaczng poprawe. Béle w klatce
piersiowej pojawiaty sie rzadziej i nie
byty juz tak nasilone. Rozchwianie emo-
cjonalne powoli ustepowato. Zauwa-
zytam takze, ze mam lepsze krazenie
krwi w nodze, z ktérg miatam problemy
po ztamaniu.

Preparat zaczety pi¢ moje corki — dodaje
Monika. — Iza stata sie spokojniejsza

i bardziej odporna na stres, z jakim
taczyly sie jej studia. Przestata sie tez
uskarzac na silne bdle menstruacyjne.
Alicja od lat miata problemy z powiek-
szong tarczyca. Z trudem przetykata,
brata leki hormonalne. Ma genetyczne
sktonnosci do zylakdw, ktére potegowat
siedzacy tryb pracy. Na dodatek nabawi-
ta sie anemii. Po dwdch miesigcach picia
Alveo lekarka stwierdzita, ze nie widzi
dalszych podstaw do przepisywania le-
kéw hormonalnych. Tarczyca funkcjono-
wata prawidtowo, a wszystkie pozostate
wyniki byty wzorcowe.

— Dzieki Alveo odzyskalismy zdrowie,
dlatego teraz dzielimy sie informacjg

na ten temat — kontynuuje Monika.

— Oboje z mezem jestesmy w firmie

na pozycji Dyrektoréw Sieci Regional-
nej. Wspdtpraca z Akung to, podobnie
jak nasz osrodek, sposéb na pomoc
drugiemu cztowiekowi. | w Akunie,

i w ,FitFi” pracuje cafa nasza rodzina.
To nas jednoczy i scala. Razem mozemy
zrobi¢ wiecej, mozemy na sobie pole-
gac, uzupetniamy sie. Mamy wspdlne
cele, idziemy w tym samym kierunku —
po sukces i zdrowie.

W Grazyna Michalik

fot. Adam Stowikowski
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Przygotuj sie do porodu

0 korzysciach ptyngcych

z aktywnosci fizycznej przed,
w trakcie i po cigzy mowi
fizjoterapeutka z Centrum
Fizjoterapii i Rekreacji
Ruchowej ,FitFi” w Mikofowie,
|lzabela Strzelec
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Dziewie
aktywnych
miesiec

Dlaczego warto aktywnie przygoto-
wywac sie do porodu?

Sredni koszt energetyczny porodu

to 2,3 kcal/min, a sredni czas trwania
porodu to 7-10 godzin. Wynika z tego,
ze pordd kosztuje kobiete tyle energii,
co 42-kilometrowy maraton! A przeciez
nie mozemy wzig¢ udziatu w maratonie
bez przygotowania.

Kiedy nalezy zaczac?

Najlepiej ¢wiczy¢ przez caty czas, a w cia-
zy kontynuowac ¢wiczenia. Jesli wczes-
niej nie ¢wiczytysmy, planujac zajscie

W cigze, zacznijmy od razu. Aktywnos¢
ruchowa powoduje, ze mamy lepsza
tolerancje wysitku, a poréd, jak wspomi-
natam, jest ogromnym wysitkiem.

A jesli nie miatysmy czasu
na przygotowanie sie
do cigzy?
Nie wpadajmy w pani-
ke. Zacza¢ ¢wiczyc
mozemy w kazdym
tygodniu cigzy, pod
warunkiem, ze prze-
biega ona fizjologicznie,
prawidtowo i lekarz prowadza-
cy cigze wyrazit
zgode na udziat
w takich zaje-
ciach. Wazne tez
jest samopoczu-
cie; jesli kobieta
w cigzy Zle sie
czuje, ma mdtosci,
lepiej, zeby poczeka-
ta z ¢wiczeniami.

vy

Jaki wptyw na organizm kobiety

w cigzy ma ruch?

Ruch poprawia funkcjonowanie ukfadu
krazenia, dlatego przeptyw krwi przez
macice i tozysko zwieksza sie, przez

co ptdd jest lepiej dotleniony. Ruch
pomaga regulowac przemiane materii,
dlatego kobiety nie przybieraja drastycz-
nie na wadze, a po porodzie tatwiej im
wréci¢ do wagi sprzed cigzy. Rzadziej

tez narzekajg na rozstepy na skorze.
Cwiczac polepszamy sprawnoé¢ ukiadu
oddechowego. U kobiet w cigzy wazne
jest opanowanie umiejetnosci oddychania
przepona. Podczas porodu kobieta spina
sie i wstrzymuje oddech, wiec aby dziecko
byto dotlenione przez catg akcje poro-
dowag, przyszta mama musi nauczyc sie
oddychac przepona.

Jakie jeszcze korzysci wynikaja

z aktywnosci fizycznej dla kobiety
ciezarnej?

Ruch pozytywnie oddziatuje na rozwdj
ptodu. U kobiet dbajacych o dobrg
kondycje rzadziej obserwuije sie nie-
prawidfowe utozenie ptodu lub pordd
przedwczesny. Sam pordd jest krot-

szy, rozwarcie szyjki macicy nastepuje
szybciej, a kobiety odczuwajg mniejszg
bolesnos¢ skurczéw partych. Poprzez
lepsze ukrwienie gruczotéw piersiowych
szybciej pojawia sie laktacja i trwa dtuzej
niz u kobiet nie¢wiczacych.

Jakie cwiczenia powinna wybrac
przyszta mama?

Najlepsze bedg te formy aktywnosci,
ktére majg wolne tempo i umiarko-

= Akuna



wang intensywnos¢. Jesli wczesniej

nie ¢wiczytysmy, zacznijmy powoli

od tatwych ¢wiczen i niewielkiej

liczby powtdrzen. Polecam ¢wiczenia
ogdlnokondycyjne i te wzmacniajace
miesnie dna miednicy matej. Wazny
jest stretching, czyli rozciagganie, ktére
przygotuje miesnie i wiezadta miednicy
do porodu. Podczas ¢wiczen nalezy
zwraca¢ uwage na prawidtowa po-
stawe ciafa — u kobiet w cigzy srodek
ciezkosci ciata jest przesuniety do przo-
du, przez co delikatnie zachwiana jest
rownowaga. Trening powinien zawie-
ra¢ ¢wiczenia balansu.

Dobra alternatywa bedzie tez spacer,
Nordic Walking, basen czy joga dla
kobiet w cigzy. Najlepiej, aby ¢wicze-

nia odbywaty sie pod okiem specjalisty

i oczywiscie po konsultacji z lekarzem.

Na co zwrdci¢ uwage cwiczac?
Uwazajmy, aby nie dopusci¢ do znacza-
cego wzrostu ciepfoty naszego orga-
nizmu. Gdy temperatura naszego ciata
wzrosnie do 40 stopni, istnieje ryzyko
uszkodzenia ptodu. Poza tym, gdy
¢wiczymy zbyt intensywnie, dochodzi
do fizjologicznej reakgji organizmu —

z jamy brzusznej i macicy krew odptywa
do pracujgcych miesni, czyli do tych par-
tii, ktére aktualnie intensywnie ¢wicza.
Ta krew niesie tlen dla naszego dziecka,
a gdy odptynie niestety istnieje mozli-
wosc¢ niedotlenienia. Dlatego tak wazne,
jest, aby ¢wiczenia dla kobiet w cigzy
cechowaty sie umiarkowang intensyw-
noscig. Powinnismy tez pamietac o piciu
wody, ktéra pomoze nam obnizyc
temperature ciata.

Te zalecenia dotyczg nie tylko ¢wiczen
fizycznych, ale kazdej formy aktywno-
4ci, bo szybkie, meczace sprzatanie czy
wieszanie firanek réwniez moze okaza¢
sie niebezpieczne.

Jakich éwiczen nalezy unikac?
Przede wszystkim tych bardzo intensyw-
nych i tych, ktére moga wywotac skur-
cze miesni gfadkich macicy, poniewaz
mozemy wywotac przedwczesny poréd.
Zrezygnujmy z ¢wiczen miesni brzucha —
brzuch powinien by¢ rozluzniony w trak-
cie catego treningu. Nie wykonujemy
¢wiczen lezac na brzuchu, podskokéw,
sktonéw i innych gwattownych ruchéw.
W zaawansowanej cigzy unikamy kleku
podpartego, poniewaz w tej pozycji ko-
biety moga uskarzac sie na zgage oraz
¢wiczen w lezeniu na wznak.

Musimy pamietac, ze taki trening

jest sprawg indywidualng i powinien
zostac dostosowany do stanu zdrowia,
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samopoczucia przysztej mamy, a przede
wszystkim do trymestru cigzy.

Czy cwiczy< mozemy az do porodu?
Tak, jesli nie ma zadnych przeciwwska-
zan stwierdzonych przez lekarza.
Oczywiscie w ostatnich tygodniach
przed rozwigzaniem ¢wiczenia powinny
by¢ nastawione na relaksacje i pokaz
pozydji antalgicznych, czyli tych, ktére
moga pomaoc kobiecie znies¢ bol zwia-
zany z akcjg porodowa.

Z takiej aktywnosci ruchowej ptyna
tez inne korzysci, o ktérych jeszcze nie
moéwitam. W dzisiejszych czasach, kie-
dy tempo zycia jest zawrotne, przyszta
mama rzadko znajduje czas dla siebie
i dla swojego dziecka. Podczas ¢wiczen
czy w tzw. fazie cool down (uspoko-
jenie organizmu po wysitku) kobiety
moga sie zrelaksowa¢, postuchad

w spokoju muzyki i w skupieniu poby¢
z dzieckiem, wstuchad sie w nie.

Taki relaks ma pozytywny wptyw

na psychike i mamy, i maluszka.

Kiedy mozemy zaczg¢ ¢wiczy¢

po porodzie, zeby wrécic do daw-
nej sprawnosci?

To tez jest sprawa bardzo indywidualna,
zalezy od tego, jak przebiegat poréd

i w jakiej jestesmy kondycji. O tym, kiedy
mozemy zaczac ¢wiczy¢, powinien zade-
cydowac lekarz. Powrdt do sprawnosci
po porodzie fizjologicznym, gdy dobrze
sie czujemy, moze nastgpi¢ nawet

w pierwszej dobie. Zaczynamy od pio-
nizacji, czyli doprowadzenia do pozydji
stojacej — jest to istotna sprawa, biorgc
pod uwage ryzyko zakrzepicy naczyn.
Cwiczenia rozpoczynamy od napinania
(¢wiczen izometrycznych) poszczegdl-
nych miesni, powolnego wstawania
poprzez siad bokiem, kilku krokow,
spaceru oraz ¢wiczen konczyn dolnych

i gérnych. Jesli kobieta byta aktywna

w czasie cigzy i wczesniej, duzo szybciej
wroci do formy i wagi sprzed cigzy. Jej
miesnie s3 wzmocnione i elastyczne.
Natomiast, gdy kobieta urodzita przez
cesarskie ciecie i czuje sie dobrze —

od trzeciej doby moze powoli ¢wiczyc
obwodowe czesci ciata (konczyny gérne
i dolne). A przy pionizacji powinna
pamietac o uzyciu pasa poporodowego,
ktéry pomoze utrzymac szycie po ,ce-
sarce” w miejscu i zmniejszy bolesnos¢
podczas wstawania.

B Rozmawiata Katarzyna Mazur

fot. Adam Stowikowski (str. 18),

Katarzyna Piotrowska (str. 19)

Przeciwwskazania do ¢wiczen:
* krwawienia

* niewydolno$¢ szyjkowo-cisnieniowa

* nadcisnienie tetnicze

* cukrzyca

* niedokrwistos¢ duzego stopnia

e odmiedniczkowe zapalenie nerek

* infekcje, przeziebienie, gorgczka

* cigza mnoga

Zalecane ¢wiczenia:

e odpowiednia rozgrzewka, ktéra deli-
katnie podnosi tetno

stretching — zwiekszenie elastycznosci
miesni, pachwin i wiezadet miednicy
matej

¢wiczenia w pozycjach rozluzniajgcych
miednice

pozycje antalgiczne (pomagajace
usmierzy¢ bol)

¢wiczenia oddechowe (oddychanie
przeponowe)

¢wiczenia prawidtowej postawy
¢wiczenia ogolnokondycyjne
¢wiczenia relaksacyjne

¢wiczenia wzmacniajace

¢wiczenia profilaktyki nietrzymania
moczu

markowane parcie

¢wiczenia przeciwzakrzepowe,
przeciobrzekowe
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Stuzba zdrowia na zakrecie

Strach

chorowac?

W konstytucji RP nie tylko widnieje za-
pis, ze kazdy Polak ma prawo do ochro-
i ny zdrowia (art. 68). Obywatelom, nie-
zaleznie od sytuacji materialnej, wtadze
publiczne powinny zapewnic¢ dostep
/ do opieki zdrowotnej, finansowanej
ze srodkéw publicznych. Szczegdlne
wsparcie nalezy sie dzieciom, kobietom
ciezarnym, osobom niepetnosprawnym
~ i 0sobom w podesztym wieku.
Jak te zapisy maja sie do codziennej rze-
czywistosci? W zasadzie nijak. Dlatego
‘Polacy, czego wyraz dajg w najrdzniej-
zych sondazach, bojg si¢... zachoro-
/a. Strach czesto spowodowany jest
ie samg chorobg, ale przede wszystkim
ym, co sie z nig wigze — opiekg medycz-
) oraz kosztami leczenia.
edfug badan TNS OBOP (2006 r. dla
Instytutu Globalizacji) blisko potowa
Polakow jest ztego zdania o stuzbie
zdrowia, a liczba niezadowolonych
wzrasta wraz z wymaganiami zwigzany-
mi z leczeniem.
Co trzeci Polak, gdyby tylko mogt,
leczytby sie za granica. Z roku na rok
spada nasze zaufanie do lekarzy. Nie
dlatego, ze s3 Zle przygotowani do wy-
konywania swojego zawodu. Prze-
ciwnie. Uwazamy naszych rodzimych
specjalistéw za fachowcdw nalezgcych
do Scistej swiatowej czotéwki. Jednak
warunki, w jakich pracuja (gféwnie
konieczno$¢ pracy ponad sity i nocne
dyzury, ktére musza bra¢ z powodu
niskich zarobkéw oraz stan szpitali
i sprzetu medycznego), sprawiaja,
ze boimy sie w Polsce leczy¢. Nie ufamy
zmeczonym pracg lekarzom, drzymy
\\Q na sama mysl o specjalistycznych bada-
"\\'_'. niach wykonywanych na starych urza-
. dzeniach, zastanawiamy sie, czy $rodki
; jednorazowego uzycia rzeczywiscie sg
uzywane tylko raz, czy moze — w ra-
mach oszczednosci — wykorzystywano
je juz wczesdnie.
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Przemeczeni lekarze, pracujgcy
ponad sity, zapisy na badania

| operacje z... rocznym
terminem oczekiwania, drogie
leki, ogromne pienigdze
wydawane w prywatnych
gabinetach — tak wedtug
raportéw przedstawia sie
obecna sytuacja w polskig]
stuzbie zdrowia.

Luksus, a nie koniecznos$¢
Statystyki bijg na alarm — coraz rzadziej
chodzimy do lekarza! Mimo kiopotéw
ze zdrowiem omijamy przychodnie

i gabinety lekarskie. Gtéwnie z powodu
pieniedzy. Bo przekonanie, ze stuzba
zdrowia jest bezptatna, to iluzja. Skfadki
ptacone na ZUS zapewniaja jedynie mi-
nimum, ktére, jak méwig ironicznie sami

Jak wypadamy na tle innych krajow?
Odpowied? jest krdtka: dramatycznie.
Miedzynarodowe raporty wykazuja,

ze ochrona zdrowia w Polsce jest nie
tylko najgorsza, jesli chodzi o kraje
dawnej Unii Europejskiej, ale takze hiorac
pod uwage nowych jej cztonkéw (Wegry,
Czechy i Stowacje). Za to numerem
jeden jestesmy pod wzgledem
umieralnosci. Polacy zyjg krétko (Sredni
wskaznik to 69,8 lat), bo sig nie lecza
(np. érednia zycia Wtocha wynosi

73,2 lata). Wydatki paristwa czeskiego
na roczng opieke zdrowia swojego
obywatela wynosza w przeliczeniu
prawie 1120 USD, podczas gdy

w Polsce jest az o pofowe mnigj!

= Akuna



lekarze, wystarcza na plaster i recepty.
Jesli ktos chce skutecznie sie wyleczyc,
musi za leczenie zaptacic. | to stono...

A na to stac niewielu. Wedfug danych
Gtéwnego Urzedu Statystycznego az dla
70% Polakéw kupno nawet stosunkowo
tanich lekarstw jest ogromnym obcia-
zeniem budzetu domowego. Majac
wiec do wyboru — nowe buty dla dzieci
czy jedzenie albo medykamenty, z tego
ostatniego rezygnuja. Z pomocy lekarza
pierwszego kontaktu w 2006 roku sko-
rzystato zaledwie 40% Polakéw (0 2%
mniej niz w roku 2003). Jeszcze gorzej
wygladaja statystyki wizyt w gabinetach
dentystycznych. W 2003 r. odwiedzito
je 15,6% Polakdw, a trzy lata pdzniej juz
tylko 13,5%. W dodatku 60% z tych,
ktérzy to uczynili, zaptacito za wizyte

z wtasnej kieszeni. Az 4,4 min. Polakow
omineto gabinet dentystyczny, choc
powinno jak najpredzej usigs¢ na fo-
telu dentystycznym. Powodem nie byt
bynajmniej strach przed bélem, tylko
pienigdze. Nie poszli, bo ich na to nie
byto sta¢. Leczenie zebdw potraktowali
jako zbedny luksus, z ktérego mozna
zrezygnowac.

Wedtug dramatycznego raportu onkolo-

goéw sprzed dwdch lat, opublikowanego }

Polska hez... lekarzy?

Za piec lat sytuacja w polskiej stuzbie zdrowia nie bedzie zta, tylko katastrofalna — takie jest
zdanie studentdw medycyny. Z tego tez powodu az 65% przysziych lekarzy, wedfug badania
przeprowadzonego w 2007 r. przez Stowarzyszenie Hipokrates, planuje wyjechac z kraju, by
podja¢ prace w wyuczonym zawodzie za granica. Wsréd pozostatych studentéw medycyny
15% zastanawia sie nad wyjazdem ,za chlebem”, a tylko 20% zdecydowanie nie planuje
wyjazdu z kraju.

Ci, ktérzy chcg wyjechac, jako gtdwne powody wymieniajg:

— niskie zarobki (44%)

— trudnosci w zrobieniu specjalizacji (29%)

— brak mozliwosci rozwoju w Polsce (18%)

Kusza miodych lekarzy: Anglia, Irlandia oraz Skandynawia. Swiatetkiem w tunelu jest fakt,
ze prawie pofowa zdecydowanych na wyjazd studentéw medycyny chce wrécié do Polski
zaraz po tym, jak poprawi swéj status majatkowy, czyli po okoto 56 latach.

Czy rzeczywiscie wyjada? Wiele na to wskazuje. Wedfug danych Ministerstwa Zdrowia

tylko od maja 2004 r. do grudnia 2005 r. wydano ogdtem 4,2 tys. zaswiadczen dla lekarzy
ubiegajacych sig o prace za granica. Najczesciej starajg sie o to chirurdzy i anestezjolodzy.
Ministerstwo wyliczyto, ze w 2006 r. brakowato w kraju ponad 4 tys. lekarzy (oprdcz tych
dwdch wymienionych specjalizacji, przede wszystkim pediatréw, ginekologdw, internistow

i ortopeddw).

Socjologowie nie majg watpliwosci co do tego, ze przyjdzie czas, kiedy w przychodniach lub
przy szpitalnych tézkach beda gtéwnie stac lekarze w wieku 45-50 lat. Nic wiec dziwnego,
ze Zarzad Gléwnego Zwigzku Zawodowego Anestezjologéw zwrdcit sig do premiera Donalda
Tuska o ogtoszenie stanu kryzysowego w polskiej stuzbie zdrowia. ZZA od dnia przystapienia
Polski do Unii Europejskiej wielokrotnie publicznie alarmowat kolejne rzady RP o zagrozeniach
polskiego systemu achrany zdrowia, wynikajacych z masowej emigracji anestezjologéw

do innych krajéw UE. ,Dodatkowo przy stalym odptywie wykwalifikowanej kadry daje sie
zauwazy¢ lawinowy spadek doptywu mtodych lekarzy, zainteresowanych wykonywaniem
naszej specjalnosci lekarskiej” — czytamy w pismie ZZA.




Stuzba zdrowia na zakrecie

L ¥ .
v ,,Rz'e%osﬁolitej”, pacjenci z nowo-
tworami w Polsce umieraja, bo nie majag
zapewnionego dostepu do leczenia,
brakuje sprzetu w szpitalach, na ba-
dania czeka sie w dtugich kolejkach.
pecjalisci z Centrum Onkologii w Kra-
kowie nie maja watpliwosci co do tego,
ze prawie jedna pigta urzadzen do ra-
dioterapii nadaje sie do natychmiasto-
“wej wymiany. Niektére zagrazajg nawet
pacjentéw! Gtosna byta sprawa
poparzenia w czasie radioterapii w 2001
roku kilku kobiet chorych na raka.

V wyniku napromieniowania doznaty
ciezkich uszkodzen ciata. Dawka pro-
mieniowania podana przez uszkodzone
urzadzenie zdaniem biegtych mogta by¢
nawet dwiescie razy silniejsza od zapla-
nowanej!

Wedtug danych Centrum Onkologii

- pod koniec 2005 roku byto w Polsce
55 sprawnych urzadzen niezbednych
naswietlan, czyli az dwa razy mniej
iz powinno. Mogto z nich skorzysta¢
ok. 60 tys. pacjentéw, gdy tymczasem
wedtug badan ta liczba byta wieksza

0 40 tys. (i z roku na rok wzrasta).

jr 0.c0 piaty szpital zostat wybudo-

- ‘.1\!: 0 rokl.J,.pozosta’re wyma-
no éw. Ministerstwo Zdrowia

S e chwili potrzeba na ten
cel pona |d. ztotych. Zadtuzone
szpitale same sobie nie poradzg — skoro
nie sta¢ ich na odpowiednie wyzywie-
nie chorych pacjentow, to co méwic

o pomalowaniu $cian, nowych prze-
Scieradtach czy pidzamach dla chorych.
To luksus, na ktéry nikogo nie stac.

Co zas$ sie tyczy wyzywienia, to wedtug
Instytutu Zywnosci i Zywienia w chwili
Wypisu ze szpitala pacjenci maja nie-
dobory masy ciata! Chudnga ci, ktérzy
wazyli prawidtowo i dramatycznie spada
waga tych, ktérzy byli niedozywieni juz
. chwili przyjecia do placéwki. Gtéwna
czyna jest dieta szpitalna! Zadtuzo-
szpitali nie sta¢ na odpowiednie
zenie, ktore umozliwitoby szybszy

6t do zdrowia.

y zyC, muszg pracowac
ad sity

Unijne prawo stanowi, ze czas pracy
lekarza wynosi 48 godzin tygodniowo
i moze by¢ wydtuzony do 72, o ile sam
zainteresowany wyrazi na to pisemng
zgode. Polscy lekarze pracujg duzo
dfuzej. Z jednej strony wynika to z ko-
niecznosci zarobienia pieniedzy, by méc
utrzymac rodzine, z drugiej — braki ka-
drowe w placéwkach wymuszajg prace
w nadgodzinach! Gtosna byta niedaw-
0 sprawa lekarza pediatry z Nowego
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Sacza, dr. Czestawa Misia, ktory walczyt
z pracodawcy o przystugujacy mu urlop
za nadgodziny. Mimo iz przed sgdami
nizszej instancji dwukrotnie przegrat, nie
poddat sie. Ostatecznie Sad Najwyzszy
orzekt, ze szpital, w ktérym pracowat

dr Mis, ma mu odda¢ 169 godzin.

Sam lekarz przyznat, ze walczyt po to,
by pacjenci byli bezpieczni, dostajac sie
pod opieke lekarzy. Bo efekty zmecze-
nia lekarza w pracy moga by¢ tragicz-
ne! Pracujac nawet po 30 godzin bez
przerwy, narazaja pacjentéw na niebez-
pieczenstwo, poniewaz o bfad lekarski
w takiej sytuacji nietrudno.

Wedtug jednego z najwiekszych
specjalistéw z dziedziny badania snu,
profesora Charlesa Cheislera z Harvardu,
lekarz pracujacy nieprzerwanie przez 18
godzin jest niebezpieczny dla pacjenta.
Ryzyko spowodowania btedu lekarskie-
go wzrasta az o... 700%! Wedtug prof.
Cheislera wielu z tych btedéw, nieraz
zakonczonych $miercig pacjenta, mozna
byto uniknag¢. Wystarczytoby zapewnic
lekarzowi odpoczynek i wynagrodze-
nie stosowne do wykonywanej pracy.
Tymczasem w Polsce lekarz, jesli chce
utrzymac rodzine, musi pracowac

na kilku etatach lub dorabia¢ w pry-
watnych klinikach. W zwigzku z tym...
na nic nie ma czasu. Wedfug GUS
(raport ,,Ochrona zdrowia w gospodar-
stwach domowych w 2006 r.”) prawie
38 na stu pacjentéw wychodzi z gabi-
netu lekarskiego z poczuciem, ze lekarz
mato lub zupetnie sie nimi nie intereso-
wat. Ewidentnie spieszyt sie, a badanie
z wywiadem trwato kilka minut. Taka
sytuacja trwa od lat. Z przeprowadzo-
nej w 2005 roku ankiety przez inter-
netowy portal Medycyna Praktyczna
wynika, ze lekarze oprécz petnego
etatu w gtéwnym miejscu pracy pracujg
na dodatkowym etacie (pofowa z nich),
a trzy czwarte bierze dyzury (Srednio
6-7 miesiecznie, co pigty z medykéw
spedza w szpitalu co trzecig noc!).

Chorujesz? Korzystasz

z prywatnej kliniki. ..

Przecietna rodzina, ktérej cztonkowie
zarabiaja po 1500 zt na reke miesiecz-
nie, wptaca w ciggu swojego catego
zycia ok. 250 tys. zt na skfadke zdro-
wotng i ok. 800 tys. zt na ZUS. Korzysci
z tego nie ma wiele — musi czeka¢ dtugo
na specjalistyczne badania czy wizyte

u np. kardiologa, nie sta¢ jej na zakup
drogich lekéw. W tym roku z budzetu
panstwa na ochrone zdrowia ma by¢
przeznaczone ok. 50,1 mld zt, nato-
miast w przysztym 54, 9 mld zt.

= Akuna
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To wszystko kropla w morzu. Nic wiec
dziwnego, ze przycisnieci chorobg
korzystamy z prywatnej stuzby zdro-
wia. Srednio w roku przeznaczamy

na leczenie w prywatnych klinikach ok.
400 zt. To minimum. Kwota ta wzra-
sta, jesli robimy regularnie badania,
jestesmy na co$ powaznie chorzy, zalezy
nam na czasie. W ciggu roku dochody
najwiekszych prywatnych klinik potra-
fig wzrastac¢ nawet o 40%! Prywatna
stuzba zdrowia zapewnia nam wysoki
poziom ustug, ale za odpowiednig
cene.

Ceny w prywatnych przychodniach

s zrdéznicowane, bo wysokosci opfat
nie reguluja zadne przepisy (moga sie
rozni¢ nawet o 100%!). lle zaptacimy

za wizyte u kardiologa czy okulisty?

Od 50 zt wzwyz. Tym wiecej, im bardziej
deficytowy jest specjalista i im wiecej ma
tytutéw naukowych.

= Akuna
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Nie uda sie nam zy¢ tak, by zapobiec
wszystkim chorobom, na jakie jeste$my
narazeni. Wielu jednak wizyt w gabine-
tach lekarskich mozna unikng¢. Polska
nalezy do krajéw o najwyzszym wskaz-
niku $miertelnosci w Europie. Z roku

na rok coraz wiecej 0sob cierpi u nas
na schorzenia ukfadu krazenia, cukrzy-
ce, osteoporoze i nowotwory, nalezace
do tzw. grupy choréb cywilizacyjnych.
Wzrost zachorowan zwigzany jest

ze stylem naszego zycia (m.in. brak ru-
chu, stres, nieprawidtowa dieta). Zwykle
ignorujemy niepokojace sygnaty, jakie
duzo wczedniej wysyta nasz organizm.
Tymczasem nawet 50% zgondéw spowo-
dowanych chorobami uktadu krazenia
mozna unikna¢, stosujac dziatania pro-
filaktyczne! To samo dotyczy kiopotow
z osteoporoza, na jakie narazonych
jest prawie 30% (wediug Swiatowej
Organizacji Zdrowia) Polakéw po prze-

kroczeniu 50 roku zycia. W tym drugim
przypadku zamiast kosztownego lecze-
nia, kiedy choroba jest zaawansowana,
wystarczytoby dostarcza¢ organizmowi
odpowiednig ilo$¢ wapnia i pamietac
o aktywnosci fizycznej. Proste? Nie
tylko. Biorgc pod uwage wydatki, jakie
pdzniej pocigga za sobg niezbedne
leczenie, takze niezwykle tanie.

M Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska (str. 20, 22)
Marcin Samborski / Fpress (str. 21, 23)

Koszty leczenia

Na koszty leczenia szczegdlnie
zaawansowanych chardb

i najtrudniejszych przypadkéw, jak
przeszczepy narzadéw, potrzebne

S ogromne pienigdze. Zwigzane

jest to z wysokimi cenami

lekdw, koniecznoscig uzywania
najnowoczesniejszej aparatury,
transportem chorego (zwykle
helikopterem) z miasta do miasta. Gdy
do tego dochodzi kanieczno$é czekania
przez chorego w diugiej kolejce (nieraz
operacije rezerwowane sg z rocznym
wyprzedzeniem!), w obawie, ze tego
czasu moze zabraknag, pacjent zaczyna
leczy¢ sie prywatnie. A wtedy te koszty
zwigkszajg sie zwykle dwukrotnie

i bardziej. Dlatego tak wazna jest
profilaktyka, na ktdra zwraca szczegding
uwage Ministerstwo Zdrowia. Leczenie
chorego w poczatkawym stadium

choroby jest zdecydowanie tarisze
od sytuacji, gdy choroba zebrata juz
Zniwo i spustoszyta organizm.

Przyktadowe koszty ponoszone
przez painstwowg stuzhe zdrowia
(na jednego pacjenta)

chorohy serca: przeszczep serca —
minimum 100 tys. zt i wiecej
nowotwory: leczenie przez 3 miesigce
hercyptyna, ktéra przediuza zycie
chorym w zaawansowanym stadium
raka — ok. 40 tys. zt

nerki: roczne dializowanie — ok.

60 tys. zI, przeszczep nerki — ok.

35 tys. 7t

pluca: przeszczep — ok. 100 tys. zt
(dla poréwnania taki sam przeszczep
w Austrii w prywatnej klinice kosztuje
ok. 100 tys. eura)

cukrzyca typu II: miesieczny koszt
bezposredniej i posredniej opieki
medycznej — ok. 20 tys. zt.
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Uwaga wypadek

pomaga
w rekonwalescenc)i

J

0 skutkach wypadkadw,
rekonwalescenc;i
powypadkowej i koniecznosci
utrzymywania organizmu

w dobrej kondycji mdwi

lek. med. Mirostaw tyszczarz,
specjalista chirurgii ogoing]
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Wyobrazmy sobie, ze jestesmy
ofiarag wypadku. Co moze wptynac
na to, ze wrécimy do zdrowia szyb-
ciej lub wolniej?

Przede wszystkim wazny jest wiek.
Mtodszy organizm zdecydowanie lepigj
sie regeneruje niz starszy. Bardzo wazne
jest to, czy osoba ulegajaca wypadkowi
jest chora na jakas przewlekta chorobe.
Czy jest otyta, czy choruje na serce?
Wszystko to znacznie spowalnia proces
regeneracji. Osoba zdrowa i sprawna
fizycznie bedzie sie szybciej regenero-
wac, uruchamiac, jest silniejsza, panuje
bardziej nad swoim ciatem. Powr6t

do zdrowia osoby chorej moze przecia-
gac sie nawet o kilka miesiecy dtuzej,
nawet jesli jest to ten sam rodzaj urazu.

Czesto lekcewazymy skutki wy-
padku, z pozoru nic nam nie jest,

a problemy wychodza kilka dni
po6zniej. Dlaczego tak sie dzieje?
Jesli kto$ uczestniczyt w zajeciach Aka-
demii Bezpiecznej Jazdy, z pewnoscia
wie, ze nawet przy predkosci 40 km

na godzine mozna ulec bardzo powaz-
nemu wypadkowi. Konsekwencje takiej
sttuczki sg nie do przewidzenia. Dlatego
nie powinnismy lekcewazy¢ bélu klatki
piersiowej, brzucha, gtowy, nawet jesli
przechodzi po zwyktym leku przeciwbd-
lowym. Dobrze jest to sprawdzic.
Pamietajmy, ze kazdy wypadek jest dla
jego uczestnika szokiem. Wydziela sie
dos¢ duzo adrenaliny, cztowiek zupetnie
irracjonalnie sie wtedy zachowuje. Znam
przypadki, kiedy osoby ze ztamang nogg
biegaty naokoto samochodu, bo nie
czuty wtedy bélu. BSI rzeczywisty moze
nasili¢ sie dopiero po kilku godzinach,

a najbardziej sie go odczuwa w drugiej
lub trzeciej dobie po wypadku.

W czasie wypadku dziata tzw. mecha-
nizm przyspieszenia — przyspieszenie

i gwattowne zahamowanie, co moze
spowodowad naderwania narzadu

Dobra kondycja

migzszowego, zawieszonego na wie-
zadfach i naczyniach, jak np. watroby,
$ledziony. Nastepstwo tego urazu nie
musi by¢ odczuwalne bezposrednio

po wypadku, np. podczas tzw. dwu-
czasowego pekniecia $ledziony krew

z uszkodzonego narzadu nie wydostaje
sie od razu na zewnatrz ze wzgledu

na to, ze torebka sledziony jeszcze trzy-
ma. Krew gromadzi sie pod torebka,

a nastepnie zaczyna sie gwattownie
wylewac do jamy brzusznej. Grozi

to nawet Smiercig z powodu szybkiej
utraty duzej ilosci krwi. W przypadkach
mniejszych uszkodzen np. drobnych
peknie¢ watroby, nastepuje niewiel-

kie saczenie. Ofiara wypadku moze
chodzi¢ kilka dni z tym uszkodzeniem,
bedzie sie czuta ostabiona, moze spa-
dac cisnienie krwi i pojawic sie blados¢
powtok.

W czasie uderzenia nie kontrolujemy
ruchéw gtowy. Nie musimy bezposred-
nio uderzy¢ gtowa, zeby doznac urazu.
W obrebie czaszki moga powstawacd
krwiaki i ogniska sttuczenia mézgu.

W tym przypadku tez nie zawsze odczu-
wamy bol bezposrednio po urazie.
Uderzenie w klatke piersiowg moze spo-
wodowac sttuczenie ptuca, ktére na po-
czatku jest bezobjawowe, z czasem
skutkuje powaznymi konsekwencjami.

Jaki wptyw na nasz organizm ma
stres, ktory przezywamy w czasie
wypadku?

Stres jest ogromny, trudno go poréw-
nac¢ z czymkolwiek. Pojawiajg sie strach
i bol, ktére dotyczg samego zdarzenia,
lecz trudniejsza do pokonania jest
obawa o przyszte skutki wypadku. Przed
takim zdarzeniem wiekszos¢ kierow-
cdw wierzy w swoje umiejetnosci, ufa,
ze jest w stanie odpowiednio zarea-
gowac. Sg jednak sytuacje na drodze,
gdy nawet najlepszy kierowca bywa
bezsilny.

= Akuna



I tutaj nasuwa sie pytanie, czy moz-
na sie przygotowac do wypadku?
Wypadek jest tak gwattownym wydarze-
niem, ze nie jesteSmy w stanie ani tego
przewidzie¢, ani sie do tego przygoto-
wac w sensie bezposrednim. Mozemy
to zrobi¢ tylko posrednio — starac sie
utrzymywac dobra kondycje fizyczna,
nie lekcewazy¢ wczesnych objawdw
choréb np. cukrzycy, choroby wienco-
wej. Zaniedbana, zle leczona choroba
przewlekta utrudnia leczenie pacjenta
po wypadku, pogarsza jego rokowania,
przedtuza okres rekonwalescencji.

Jaki wiec wptyw na rekonwalescen-
cje po wypadku ma nasza forma
fizyczna?

Zacznijmy od natogéw. Wiadomo,

ze w sytuadji stfuczenia klatki piersio-

wej czy innych dolegliwosci zwigza-

nych z uktadem oddechowym szybciej
do zdrowia wréci osoba niepalgca niz
nafogowy palacz. Palacz lezacy w szpitalu
sitg rzeczy na jakis czas przestaje palic.

Po kilku dniach kaszle — nie tylko jest

to zwigzane z urazem, ale z tym, ze prze-
stat pali¢ papierosy. Palenie powoduije,

ze btona sluzowa drzewa oskrzelowego
ma zaburzone mechanizmy wydzielania

i usuwania $luzu, ktéry normalnie po-
wstaje w oskrzelach. W momencie, kiedy
palacz przestaje pali¢, nabtonek migaw-
kowy uaktywnia sie i wéwczas duze ilosci
wydzieliny zmuszaja do czestego kaszlu.
Moze dojs¢ woéwczas do powiktan,

np. do zapalenia ptuc, niedodmy (tzn.
niepefnego rozprezenia ptuca). Upor-
czywy kaszel u 0séb po operacjach jamy
brzusznej grozi powiktaniami w postaci
np. nawrotowej przepukliny w miejscu
operowanym. Osobie niepalacej nie
zagrazaja takie powikfania.

U osoby naduzywajacej alkoholu (nie
dotyczy to osdb, ktore uzywajg alkoholu
sporadycznie, zachowujac zdrowy rozsa-
dek) watroba nie funkcjonuje prawid-
towo, Zle produkuje czynniki uktadu
krzepniecia — taka osoba jest o wiele
bardziej narazona na krwawienia. Orga-
nizm ma pewng zdolno$¢ wchtaniania
krwiakéw. To jest przyktad, jak nasz
organizm potrafi sie broni¢ i to ma tez
niebagatelny zwigzek z watrobg i z na-
rzagdami krwiotwdrczymi, czyli tymi,
ktére maja za zdanie produkowanie
krwinek stanowigcych nasza pierwsza
linie obrony. W przypadkach choréb
tych narzadéw ta linia obrony jest nie-
stety zaburzona u 0séb naduzywajacych
alkohol — krwiaki moga przerodzi¢ sie

w trudno gojace sie ropnie, ktére trzeba
zaopatrywac chirurgicznie.

= Akuna

Jezeli podczas wypadku ulegniemy
powaznym urazom, np. ztamaniom,
uszkodzeniom skory, bedziemy ope-
rowani, to w trakcie takich uszkodzen

i zabiegdw zuzywaja sie bardzo istotne
sktadniki, ktére s3 w naszym organi-
zmie: mineraty (najczesciej wapn i fo-
sfor), biatka i albuminy. Biorg one udziaf
w gojeniu i majg réwniez niebagatelny
wplyw na odpowiedz obronng organi-
zmu. Jesdli nie bedziemy ich organizmowi
dostarczac albo organizm bedzie juz
znacznie zubozony przed wypadkiem

z powodu ztej diety i nieracjonalnego
trybu zycia, doprowadzimy do tego,

ze zuzyja sie te skfadniki i proces gojenia
i regeneracji bedzie znacznie uposle-
dzony i spowolniony. Dlatego bardzo
istotne jest, zeby nasz organizm byt
prawidtowo odzywiony.

i- r'W "T!'

Po wypadku, w wyniku doznanych
obrazen czesto jestesmy narazeni
na dfugie lezenie. Co woéwczas dzie-
je sie w naszym organizmie?

Jezeli dtugo lezymy, tkanka miesniowa,
ktéra pracuje normalnie, jesli chodzimy

i poruszamy sie i odpowiada za pompo-
wanie krwi zylnej do gdry, praktycznie
w tym momencie nie dziata. Za spraw-
nos¢ catego organizmu odpowiada tylko
serce, ma ono za zadanie przepchac
krew przez naczynia tetnicze i sitg
rozpedu spowodowac, zeby wrdcita

do gory. Najczesciej w takich przypad-
kach dochodzi do znacznego zastoju
zylnego w konczynach, do obrzekdw,

a nawet do powstawania zakrzepdw

w zytach konczyn dolnych. Jezeli

do tego dochodzg ztamania i unierucho-
mienie w opatrunku gipsowym, to jest
duzo wieksze zagrozenie. Jezeli docho-

dzi do zakrzepow w zytach gtebokich
konczyn dolnych, fragment skrzepliny
moze oderwac sie i dochodzi wowczas
do zatoru ptucnego.

Jaki wptyw moze miec Alveo

na osoby, ktore leczg skutki wypad-
ku?

Osoba pijgca Alveo jest oczyszczona, ma
odporny organizm, ktéry jest w stanie
rownowagi. | nawet jesli zdarzy sie
powazny uraz, organizm duzo szybciej
sie zregeneruje. Przytocze tu przyktad
znajomej, ktéra pije Alveo od wielu
miesiecy. Zdarzyt jej sie dos¢ powazny
wypadek ze ztamaniem kosci ramienia,
ze zwichnieciem stawu barkowego. Byta
operowana. Tempo jej rekonwalescencji
byto duzo szybsze niz u pacjentéw z po-
rownywalnym urazem bez suplemen-
tacji. Widac to nawet byto po szybkim
gojeniu sie rany i powstawaniu blizny.
Jesli organizm pozbawiony jest toksyn,
watroba funkcjonuje prawidtowo, to na-
wet w przypadku, kiedy jest wieksze
zapotrzebowanie na biatko i albuminy,
zwigzki, ktére sg odpowiedzialne za
prawidtowe gojenie, organizm bez tru-
du korzysta z wtasnych rezerw. Osoba,
ktéra nie pita Alveo przed wypadkiem,
nie powinna bezposrednio po wypadku
korzystac z preparatu w duzych daw-
kach, bo organizm potrzebuje pomocy,
a bedzie zmuszany do oczyszczenia.
Nalezy zaczg¢ zdecydowanie od mniej-
szych dawek.

Jak powinnismy odzywiac sie

w okresie rekonwalescencji po wy-
padku?

Nasz organizm potrzebuje wapnia,
fosforu, biatka, wiec nalezy spozywac
produkty, ktére tego majg najwiecej

— ser, mieso itd. Pamietajmy, ze nie
zastgpimy zdrowego, racjonalnego zy-
wienia niczym innym, ale jak najbardziej
mozemy sie wspomdc suplementami.
W rekonwalescencji pomocny bedzie

na pewno Onyx Plus, ktéry uzupetni
niedobory mineratow.

Pamietajmy, ze w powrocie do zdrowia
wazne jest nasze nastawienie psychicz-
ne, a takze w miare mozliwosci gimna-
stykowanie sie i korzystanie ze Swiezego
powietrza.

M Rozmawiata Anna Szulc

fot. Katarzyna Piotrowska

ZDROWIE ; 5//fces 25



REPORTAZ RV

Dla rodziny Janikéw

z Chojnowa 23 grudnia

2007 roku nie réznit sie
od innych przedswiatecz-
nych dni. Tak jak wiekszos¢
ludzi czekajacych na Boze
Narodzenie, czynili przygo-
towania do Swiat, szykowali
choinke, robili ostatnie zaku-
py. Mieszkanie wysprzatane,
obowiazki przydzielone,
nazajutrz mieli sigs¢ do wie-
czerzy wigilijnej, podzieli¢

sie opfatkiem, rozpakowa¢
prezenty podrzucone przez
Gwiazdora.
Stato sie jednak inaczej. Ich
dotychczasowe zycie zostato
przewrdcone do géry nogami.
Swieta przestaty by¢ wazne,
a uroczysta atmosfere zastgpit
stres i strach o corke.
W noc poprzedzajacg Wigilie
osiemnastoletnia Marta miata
wypadek samochodowy. Jechata
jako pasazer. Auto wpadto w po-
slizg i uderzyto w przesto wia-
duktu. Przez dwie godziny stuzby
ratownicze wyciggaty z doszczetnie
adje roztrzaskanego wraka 5 oséb. Dwie
z nich, w tym kuzyn dziewczyny,
zginety na miejscu. Moze, gdyby

S2ykujg kol
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Gdy patrzy sie na Marte,
trudno uwierzyé,

ze ta usmiechnieta dziewczyna
jeszcze kilka tygodni temu
walczyta o zycie, a lekarze

nie dawali wielkich nadziei,

ze bedzie tak jak przedtem.
Nawet krdciutkie wtosy znajomi
postrzegajg jako korzystng
zmiane fryzury, by po chwili
przypomnie¢ sobie, ze przeciez
miafa trepanacje czaszki. ..
Gdyby nie przypadek, a nawet
kilka, wszystko mogtoby sie
potoczyC inacze).

wszyscy zapieli pasy bezpieczenstwa,
bytoby inaczej...

Marta miafa szczescie, przezyfa, ale
sposrod pozostatej tréjki odniosta naj-
powazniejsze obrazenia: uraz czaszki,
potamane konczyny, uszkodzone narza-
dy wewnetrzne. Przeszta kilka operacji,
przez jedenascie dni byta w spigczce.

— Trudno opisa¢, co sie z nami woéwczas
dziato. Szok — méwi mama nastolatki,
Beata Janik. | jeszcze drzy jej gtos, gdy
relacjonuje tamte wydarzenia. — M3z,
jak zobaczyt Marte w szpitalu, ptakat.
Nigdy nie widziatam go w takim stanie.
Ale w jeszcze gorszym stanie byta cérka:
podrapana, poraniona, obandazowana,
z drenem wystajgcym z glowy i gaszczem
rurek, podtaczonych, gdzie tylko moz-
na. Ziemistoblada, z zimnymi rekoma.
Nieprzytomna. Przeszta trepanacje czaszki
i operacje ortopedyczne. W prawej rece

i lewej nodze znalazty sie metalowe szyny.

Lekarze nie dawali wiekszych
nadziei

— Szczescie w nieszczesciu, ze wypadek
miat miejsce w duzym miescie, gdzie jest
specjalistyczny oddziat w szpitalu, a nie
na jakims odludziu — méwi Beata.
Nastolatka szybko znalazta sie na stole
operacyjnym, chirurg dobrze wykonat
swoje zadanie.

= Akuna



Uratowali zycie Marty, ale lekarze nie
ukrywali, ze czeka jg teraz wiele miesiecy
leczenia i rehabilitacji. Jaki bedzie efekt?
Nie wiadomo. Przy tak ciezkich urazach
trudno to przewidzie¢. Nadziejg byto to,
ze mtody organizm moze sobie tatwiej
poradzi¢. Cho¢ nie ma reguty. Pozostato
czekac, czekad, czekac.

Po jedenastu dniach, gdy stan sie ustabi-
lizowat, Marte wybudzono ze spigczki.
— W ogéle nie pamietam tego okresu
od wypadku do obudzenia — wspomina
Marta. — Nawet nie bardzo pamietam,
co sie dziato, gdy bytam juz przytomna.
To mama mi przypomina pewne sytua-
cje, np. ze odwiedzita mnie z kolega. Ja
nie kojarze.

Stan nadal byt ciezki. Dreny i rurki

nie zniknety, za to na gtowie pojawit

sie krwiak wielkosci pomaranczy. Nie
mozna go byto usung¢, gdyz — jak moé-
wili medycy — nie uptynnit sie. Do tego
jeszcze doszty leki, koszma-
ry i szok powypadkowy.
Emocje w strzepach.

| tylko czeka¢, czekac,
czekad.

— | wtedy przypomnia-
tam sobie o Alveo,

ktére miesigc wczesniej,
przypadkowo, przynidst
do domu maz.

Ptyn do mycia szyb
Na kupno namoéwit
Adama Janika jego szef.
A ze pracowali w firmie

do potrzeb corki. Jezdzi¢ na wi-
zyty lekarskie i ¢wiczy¢. Zatatwic¢
terapie psychologiczng i upo-
rzagdkowac sprawy w szkole.

— Marta byfa w fatalnym sta-
nie psychicznym. W wypad-
ku zginat przeciez jej kuzyn.
Nie wiem, jak ja to wszyst-
ko wytrzymatam. Caty czas
w nerwach, na lekach —
opowiada Beata. — W kon-
cu sama tez zaczetam pic
Alveo. Uspokoitam sie,
wyciszytam. Odstawitam wszystkie
tabletki, nosze jeszcze jedno opakowa-
nie w torebce, ale tylko tak, z przyzwy-
czajenia. Nie ma potrzeby ich bracd.

Po Alveo — czy raczej ptyn do mycia
szyb, jak $mieja sie Janikowie — siegnat
takze Adam.

— Zawsze miatem problemy z zatokami.
Teraz problemu nie mam — kwituje.

Rodzina Janikéw, od lewe: 15—l¢tni Dgniel,
mama Beata, Marta i czteroletni Damian na
_kolanach u taty Adama

Byli przy mnie w trudnych chwilach i na-
dal s3. Mam tez chtopaka, z ktérym sie
kiedys spotykatam. Wrécilismy do siebie
po wypadku — moéwi.
Przyznaje, ze dzieki wypadkowi zyskata
drugie zycie. Wie, ze juz nigdy nie bedzie
tak jak wczesniej. Docenia codziennosg,
na nowo uktada sobie, co jest
wazne, a co zupetnie nieistot-
ne. Czasami, jak sobie wyobrazi,
co mogto sie stac i ze zupetnie
inaczej mogtyby sie potoczy¢
pozniejsze wydarzenia, to... Lepiej
o tym nie mysle¢. Gdyby jeszcze
dla kuzyna los okazat sie rownie
taskawy... To dla niej najbardziej
bolesne wspomnienie.
Na razie w rodzinie jest sporo
zamieszania, zatatwiania (wtasnie
udato sie zorganizowa¢ nauczanie
indywidualne w domu, zeby nie
stracita roku w szkole), Janikowie

produkujgcej i montujacej
okna, poczatkowo Adam
pomyslat, ze to jaki$ ptyn do konserwacji
szyb. Postawit w szafce w kuchni i wszy-
scy o butelce zapomnieli. Do czasu.

— Pierwszg dawke datam cérce jeszcze
w szpitalu, w swieto Trzech Kréli, dwa
tygodnie po wypadku — opowiada mat-
ka. — Codziennie krwiak byt mniejszy.

I nie jest to tylko moja opinia, bo bardzo
chciatam, zeby tak sie stato. Widzieli

to réwniez inni. Marta coraz lepiej sie
czuta, coraz lepiej wygladata. Po kilku
dniach zabratam jg do domu.

Tutaj zaczely sie schody. Dostownie —

bo Janikowie mieszkajg na ostatnim
pietrze w kamienicy, a do mieszkania
wchodzi sie po waskich, wysokich stop-
niach —i w przenosni. Martg trzeba byto
zajac sie jak niemowleciem. Teraz ona,
cho¢ najstarsza z rodzenstwa, stata sie
dzieckiem najbardziej wymagajacym opie-
ki. Sama nie potrafita jes¢, nie korzystata

z toalety, nie mogta nawet usigsc. Trzeba
byto zadbac o wdzek inwalidzki, sprzet
rehabilitacyjny. Dostosowac zycie domowe
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Drugie zycie
Od wypadku minety niecate dwa miesig-
ce. Krwiak zniknat, rany sie zagoity. Wtosy
coraz dtuzsze, cho¢ do dtugosci w dowo-
dzie osobistym jeszcze im daleko. Marta
siedzi, chodzi, czyta ksigzki przygodowe

i oglada horrory, pisze, przygotowuje ko-
lacje, buszuje w Internecie. Wreszcie $pi
spokojnie w nocy (wrdcita nawet na swo-
je pietrowe 16zko). Nadal stucha tej samej
muzyki: tanecznej, techno, hip-hopu, ale
juz wie, ze nie tak szybko sie przy niej
pobawi. Teskni za szkotg, kolezankami

z klasy i... nauczycielami. Poznata sie tez
lepiej na ludziach. Niestety, na wtasnej
skorze przekonata sie, jak prawdziwe jest
przystowie o przyjaciotach

w biedzie.

— i, ktérych potrzebowatam

i myslatam, ze na ich pomoc
moge liczy¢, zawiedli. Za

to odnalaztam prawdziwych
przyjaciét tam, gdzie sie tego
kompletnie nie spodziewatam.

nie zdgzyli pomysle¢ o planach
na przysztos¢. Wiedzg, ze jak tylko

sytuacja sie troche uspokoi, wyjadg

na urlop. Razem.

— Halo, tu wiadomos¢ z ostatniej chwili

— cieszy sie w stuchawce Beata. — Wias-

nie wrécilismy z wizyty u ortopedy.

Z nogq i rekg wszystko w porzadku.

Kosci sie pozrastaty. Niedtugo wyciagng

Marcie metalowe szyny. | wézek inwa-

lidzki mozemy juz oddac.

M Anna Korzeniowska

fot. Albin Leszczyriski
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Smieré czesto

na wiasne
2yczenie...

Alkohol, nadmierna predkosé,
brawura i brak wyobrazni —

to wszystko sprawia, ze wyjazd
z domu witasnym autem jest
wcigz loterig, w ktdrej stawka

jest ludzkie zycie
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Podczas 9 miesiecy 2007 roku w Polsce
doszto do 36 100 wypadkow, w kto-
rych zgineto 3 985 oséb, a 46 610
odniosto rany (dane Komendy Gtéwnej
Policji). Te liczby mdwig same za siebie.
Podstawowa przyczyng wypadkdw sa-
mochodowych w Polsce jest nadmierna
predkosc (ok. 30%). Polscy kierowcy nie
potrafig dostosowac zbyt szybkiej jazdy
do warunkéw panujacych na drodze

i wymuszaja pierwszenstwo. Co cie-
kawe, w warunkach ostrej zimy, kiedy
na drogach jest tzw. ,szklanka”, a $nieg
utrudnia jazde nawet zawodowym
kierowcom, liczba wypadkdéw spada,
cho¢ wydawac by sie mogto, ze witasnie
wtedy ten wskaznik bedzie rést w za-
straszajgcym tempie.

Dlaczego tak sie nie dzieje? Ot6z przy
bardzo ztych warunkach jazdy polscy
kierowcy zachowujg ostroznos¢ i zdecy-

dowanie wykazuja duzo wiekszg wyob-
raznie, niz wtedy, kiedy za oknami jest
wiosna lub lato. W wakacje, kiedy drogi
sg czyste, nawet niedoswiadczeni kie-
rowcy czujg sie ,panami szos”. W tym
okresie na ulicach petno jest sttuczek lub
powazniejszych wypadkow.

Co dzieje sie podczas
wypadku?

Eksperci nie maja watpliwosci — zde-
rzenie samochodu jadacego z predkos-
cig 80 km/godz. ze statg przeszkoda
(drzewem, stupem czy np. ciezaréwka)
jest niemal zawsze Smiertelne dla oséb
znajdujacych sie w samochodzie (dane
Krajowe]j Rady Bezpieczenstwa Ruchu
Drogowego). Zderzenie trwa utamki se-
kundy, a smier¢ przychodzi z predkoscig
pocisku! Co sie dzieje z autem podczas
takiego zderzenia? Po 0,026 sekundy
od poczatku wypadku zderzak i przéd
samochodu jest juz zgnieciony. Po 0,039
sekundy kierowca wraz z siedzeniem zo-
staje uniesiony o 15 ¢cm, a po 0,044 se-
kundy uderza klatkg piersiowg o kierow-
nice. Po 0,068 sekundy ciato kierowcy
uderza o deske rozdzielczg z sita 6 ton,
natomiast po 0,092 sekundy kierowca
uderza w przednig szybe. Po 0,100 se-
kundy ciato kierowcy po uderzeniu w ko-
lumne kierownicy wypada na zewnatrz,
wybijajac przednig szybe — obrazenia
powodujg $mieré na miejscu!

Dlatego specjalisci z Krajowej Rady
Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego
oraz wszyscy inni eksperci zajmujacy sie
wypadkami drogowymi nie majg wat-
pliwosci — wielu tragedii mozna bytoby
unikna¢, gdyby osoby siedzace w aucie
miaty zapiete pasy bezpieczenstwa. Ich
stosowanie zmniejsza ryzyko powstania
obrazen $miertelnych o 45%, natomiast
ciezkich nawet o 50%. W dodatku,
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Wedtug danych Swiatowej Organizacii
Zdrowia wypadki drogowe zajmuijg 7
migjsce na liscie najwigkszych zagrozen
dla zdrowia i zycia. Specjalistow
niepokoi fakt, ze juz za 20 lat moga
znalez¢ sie na drugiej, niechlubngj
pozycji! Na drogach catego $wiata ginie
az ponad milion ludzi rocznie. Jak Polska
wyglada na tym tle? Tu statystyki

sg przerazajace. Jestesmy w Scistej
czotdwee krajow pod wzgledem
$miertelnosci, ktérej przyczyng sg
wypadki na drodze. 40 % ofiar stanowig
u nas piesi (poczas gdy w krajach UE
odsetek ten wynosi 15 %!). Trzykrotnie
mnigj ludzi na drogach ginie w Anglii,
Holandii i Szwecii.

co jest niezwykle wazne, poduszka
powietrzna, coraz czesciej bedaca
standardem w autach, zabezpiecza ciato
i gtowe przed urazami tylko w przypad-
ku stosowania paséw!

Wsrdd kierowcdw krazy teoria, ze pod-
czas wypadku lepiej nie miec zapietych
pasow, co umozliwia wypadniecie z auta,
bo najgorzej jest by¢ uwiezionym w sa-
mochodzie. To mit! Badania wykazuja,
ze w przypadku wyrzucenia ciata przez
przednig szybe ryzyko odniesienia ciez-
kich ran w wypadku jest 25 razy wieksze,
a ryzyko Smierci 6 razy. Juz przy zderze-
niu z predkoscig ok. 50 km/godz. ciato
jest wyrzucane z siedzenia z sitg 1 tony.
Wedtug specjalistéw ogromnym zagro-
zeniem dla kierowcy i pasazeréw auta
jest nie tylko zderzenie czotowe, ale tez
boczne, poniewaz auto z boku nie ma
dos¢ blachy, ktéra mogtaby nas skutecz-
nie chronic.

Inne zagrozenie to niesprawne auto. Ten
ostatni czynnik z powodzeniem kazdy
kierowca moze sam wyeliminowac,
dbajac o swoje wiasne ,cztery kétka”.
Przede wszystkim o sprawne hamulce,
ukfad kierowniczy oraz odpowiednia
jakos¢ bieznika. Tymczasem stoteczna
policja w jednym tylko miesigcu, w Wo-
tominie zatrzymata ponad 60 dowoddw
rejestracyjnych aut z powodu nie w petni
sprawnych pojazddw.

Zmeczeni kierowcy
niebezpieczni jak pijani!
Kierowcy traca coraz czesciej panowanie
nad swoimi autami z powodu zmecze-
nia, sennosci, trudnosci w skupieniu
uwagi, rozkojarzenia i ztego stanu
zdrowia. To znak naszych czaséw —
zycie w ciggtym biegu, pedzie do pracy,
do domu... Grypa czy przeziebienie lub
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chocby bdl brzucha rzadko zatrzymuja
nas w domu. Nawet podczas wakacji
czy weekenddw, kiedy teoretycznie
mamy wiecej wolnego czasu, gnamy
przed siebie. Dociskamy pedat gazu,

nie zdajac sobie sprawy, ze caty tydzien
pracy i stres, jaki temu towarzyszyt, wy-
cisnety pietno na naszym zdrowiu.
Brytyjski magazyn ,What Car” przepro-
wadzit testy, z ktérych wynika, ze zmecze-
ni kierowcy sg réwnie niebezpieczni jak di,
ktérzy wsiadajg do auta z promilami we
krwi. Kierowcy pozbawieni snu (prowa-
dzili auto do 3 nad ranem) mieli 0 39%
gorsze wyniki w utrzymywaniu statego
dystansu w stosunku do pojazdu jadgce-
go przed nimi, a umiejetnos¢ poruszania
sie srodkiem pasa pogorszyta sie 0 37%.
Sa jednak sytuacje, kiedy musimy
prowadzi¢ auto w nocy po dniu pracy,
bedac po prostu zmeczeni.

Przede wszystkim w trasie trzeba zapla-
nowac regularne przerwy. Pod zadnym
pozorem nie wolno jecha¢ ,,na site” —
minimum to co 2 godziny 15-20 minut
przerwy. Jesli mimo wszystko poczujemy
sie senni, stuchanie gtosnej muzyki,
otwieranie okna, picie kawy i napojow
energetyzujgcych nic nie da. Lepiej
znalez¢ bezpieczne miejsce (np. na stacji
benzynowej) i chwilke sie przespac.
Nawet 20-minutowa drzemka potrafi
zdziata¢ cuda! Dopiero po obudzeniu
mozna wypi¢ kawe, ktéra wtedy pomo-
ze nam szybciej stang¢ na nogi.

Dieta na koncentracje

Nie da sie catkowicie wyeliminowac stresu
i zmeczenia z naszego zycia, ale mozna
skutecznie z nimi walczy¢. Najlepigj stoso-
wac diete bogatg w zyciodajne witaminy
i mineraty lub siegna¢ po bogate w nie
suplementy diety. Na szczegdlng uwage
zastuguje magnez, ktéry dziata prze-
ciwstresowo, biorgc udziat w procesie
m.in. tworzenia bodzcowych substangji
nerwowych. Na nasz mézg niezwykle
korzystnie wptywa takze cynk, oddziatujac
na centralny ukfad nerwowy i zwiekszajac
naszg odpornos¢ na stres. Niebagatelne
znaczenie maja réwniez: zelazo (dostar-
cza tlen niezbedny do pracy komdrek
nerwowych) oraz mangan (uczestniczy

w procesach odpowiadajgcych m.in. za
dobrg koncentracje). Stres, a tym samym
idgce w parze z nim zmeczenie poma-
gaja zredukowac antyutleniacze, przede
wszystkim witaminy C oraz E.

Pamietaj, ze kawa i herbata, poprzez
zawarte w nich zwiazki, utrudniajg przy-
swajanie niektérych mineratéw. Dlatego
jesli gdzies jedziesz, zamiast na stacji
benzynowej kupowac kawe, zaopatrz
sie w wode lub sok. Ugasisz pragnienie,
a krotkie wyjscie z auta zapewni dawke
Swiezego powietrza.

Prowadzisz? Uwazaj z lekami
Zanim sigdziesz za kierownicg, a musisz
wczesniej zazy¢ lek, koniecznie sprawdz
na ulotce, czy ma on wpltyw na pro-
wadzenie auta. Niestety, wiekszos¢ kie-
rowcdw bagatelizuje ten problem, nie
zdajac sobie sprawy, ze zazyte leki moga
ostabi¢ refleks oraz spowodowac sen-
nos¢. Sq i takie leki, po ktérych zazyciu
pod zadnym pozorem nie wolno prowa-
dzi¢ auta. Zawsze pacjent powinien byc
o tym poinformowany przez lekarza.

Co powinno cie zaniepokoi¢, jesli pro-
wadzisz auto po zazyciu leku? Nagte
pogorszenie ostrosci widzenia i zaburze-
nia stuchu, sennos¢, kfopoty z koncen-
tracja.

Zawsze czytaj ulotki zawarte w opa-
kowaniu leku. Pamietaj, ze czas reakgji
wydtuzajg nasenne barbiturany, a kfopo-
ty z koncentracja wystepuja po zazyciu
lekéw z kofeing. Bdle gtowy, sennos¢,
zmeczenie lub zaburzenia koordynadji
ruchow moga wywotac srodki na nad-
ci$nienie, leki moczopedne, psychotro-
powe oraz niektdre leki dla cukrzykdw.
Takze po znieczuleniu miejscowym (np.
przy wyrwaniu zeba) przynajmniej przez
2 godziny nie nalezy prowadzi¢ auta.
Uwagal! Jesli po spowodowaniu wypad-
ku lub kolizji policja wykryje, ze kierowca
zazywat leki, odpowie on tak samo, jak
kierujacy pod wptywem alkoholu.

B Beata Rayzacher

fot. Katarzyna Piotrowska

Czy wiesz, ze:

U mezczyzn

* kazde podwyzszenie poziomu alkoholu we krwi o 0,02% zwigksza ryzyko wypadku u kierowcy
w wieku 16-20 lat bardziej niz u starszych kierowcdw,
* poziom alkoholu 0,05%-0,09% moze powodowaé wieksze ryzyko wypadku u kobiet niz

* ryzko wypadku zwieksza taczenie lekéw z alkoholem (dotyczy to przede wszystkim srodkéw
uspokajajgcych, przeciwdepresyjnych, nasercowych i wigkszosci lekéw antyhistaminowych)
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Alveo dla serca

Serce masz
tylko jedno

16 lutego w | programie Telewizji Polskiej odbyt sie koncert
,oerce masz tylko jedno”. Wydarzenie podsumowato
tegoroczng akcje zbierania pienigdzy na rzecz Fundacji Rozwoju
Kardiochirurgii. Nadrzednym celem dziatania Fundaciji jest
budowa Polskiego Sztucznego Serca. Akuna ma réwniez wkfad
w finansowanie tych prac. Pijgc Alveo, nie tylko wiec pomagasz
wtasnemu sercu, lecz takze przyczyniasz sie do wspierania akgj,
majgcych na celu lepszg opieke nad zdrowiem innych.
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Akuna jest zwigzana z Fundacjg Roz-
woju Kardiochirurgii, z ktérg wspétpra-
cuje jeden z pomystodawcow projektu
Polskiego Sztucznego Serca — prof. Zbi-
gniew Religa, juz od 5 lat. Firma dotych-
czas przekazata na rzecz Fundacji ponad
3,5 min. ztotych. W tym roku symbo-
liczny czek na rece Jana Sarny, Dyrektora
Generalnego Fundacji, ztozyt petnomoc-
nik Zarzadu Akuny Marcin Macigg.

— Akuna jest trwale zwigzana z krwiobie-
giem Fundacji — podkredlit Jan Sarna, dzie-
kujac po raz kolejny za wsparcie projektu.

Paulina Chylewska i Jan Sarna

= Akuna



Fundacje, podczas uroczystego zakon-
czenia tegorocznej akgji, reprezentowat
rowniez Jacek Sekuta, Prezes Zarzadu
Grupy Gospodarczej Fundacji Rozwoj
Kardiochirurgii sp. z 0.0.

Wsréd gtéwnych darczyncéw znala-
zty sie obok Akuny firma EKO (sklepy
z zywnoscia; prezes Krzysztof Gro-
decki; dodatkowo EKO wspomoze
Fundacje zbierajac datki w swoich
sklepach) i bank Inteligo (Mariusz
Ortowski przekazat symboliczng
karte kredytowa, dzieki ktorej bank
wraz ze swoimi klientami wspieraja
Fundacje).

Do akgji wigczyta sie zatozona przez
Marcina Welinova (sportowiec, specja-
lista sztuk walki) Fundacja , Krewniacy”.
Fundacja Welinova koncentruje swoje
dziatania na promocji oddawania krwi.
To z inicjatywy ,, Krewniakéw" jezdzi

po Polsce autobus-stacja krwiodawstwa
im. Jana Pawta II.

WSsréd obecnych nie zabrakto Przemysta-

wa Salety. Jeden z najlepszych polskich

bokserdéw, ktory niespetna kilka miesiecy

temu oddat nerke swojej chorej cérce,

podkreslit, ze pomaganie nie tylko ratuje

zycie innym, ale jest takze najwigkszg

Jan'Sarna odbiera czek od firmy Akuna

Tegoroczng akcje zakonczyt koncert pol-
skich gwiazd. Na scenie zaprezentowali
sie m.in. John Porter i Anita Lipnicka,
Maciej Malenczuk, zespot Bisquit, tu-
kasz Zagrobelny, Andrzej Piaseczny.

W zbieraniu funduszy wzieli tez udziat
widzowie TVP 1, wysytajac SMS-y na naj-
lepsza piosenke (zwyciezcg zostat Andrzej
Piaseczny z utworem ,Chociaz ty”) oraz
licytujac przedmioty wystawione na aukgji

(srebrny medal podarowany przez Jego
Swigtobliwo$¢ Papieza Benedykta XV,
stojak na dokumenty oraz néz do doku-
mentow z wygrawerowanym podpisem,
podarowane przez Prezydenta RP Lecha
Kaczynskiego, rekopis wiersza Wistawy
Szymborskiej, grafike Zdzistawa Beksifiskie-
go, srebrne pudetko, podarowane przez
Premiera Hiszpanii Jose Luisa Zapatero).
Dochéd z akgji bedzie przeznaczony

na budowe systemu wspomagania serca
dla dzieci.

Opracowane i skonstruowane przez
Fundacje sztuczne komory wspomaga-
nia serca stuzg pacjentom od 1995 roku
do regeneracji niewydolnego serca lub
jako pomost do transplantacji. Bardzo
dobre wyniki ich stosowania u dorostych
sprawiajg, iz ro$nie zainteresowanie wyko-
rzystaniem tej metody takze u mtodszych
pacjentow, zwtaszcza ze w grupie chorych
pojawiaja sie coraz czesciej dzieci ponizej
14 roku zycia. By umozliwic takie leczenie,
Fundacja zamierza opracowac zminiatu-
ryzowang proteze serca, zabezpieczajaca
przeptyw krwi adekwatny do potrzeb
wspomagania serca u matych pacjentéw.

M Hanna Zurawska

fat. Jacek Herok
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International — Andrzej Bizon.
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Swieto
Akuny

‘

Your Akuna Day

Your Akuna Day to $wieto catej Akuny.
Na to swieto pracujemy przez caty rok,
zwiekszajac swiadomos¢ na temat zdro-
wego stylu zycia. Kazdy z nas ma swdj
wkfad w realizacje tego celu. Dbamy

o zdrowie nasze i naszych dzieci. Trosz-
czymy sie o przyszte pokolenia i jedno-
czednie pracujemy na piekng, aktywna

i wolng od choréb jesien zycia. Pomaga-
my odzyskac zdrowie tym, ktérzy tego
potrzebuja i przyczyniamy sie do pro-
pagowania idei profilaktyki zdrowotne;.
Your Akuna Day to Swieto kazdego, dla
kogo wazne jest zdrowie, dobra kondy-
cja i pomoc drugiemu cztowiekowi.

Po raz drugi w Sali Kongresowej Patacu
Kultury w Warszawie odbyta sie uro-
czysta Gala Your Akuna Day. Mozna

Sala Kongresowa pekata w szwach. Na uroczystej Gali Akuny nie mogto zabraknad
przedstawicieli Akuny z zagranicy. Na zdjeciu Dyrektor Akuna Niemcy'i Austria — Anna
Mazurkiewicz, Prezes Akuna Niemey ~ Bogdan Pytlik oraz Executive Director Akuna

W‘i’i‘% '_

powiedzie¢, ze to juz tradycja. | zgod-
nie z tradycja sala byfa wypetniona

po brzegi. Byli prezesi firmy, honorowi
goscie, najlepsi menedzerowie z catej
Polski, bylismy tam my wszyscy, ktdrzy
stanowimy rodzine Akuny, bo jak moéwit
Prezes Akuna Polska Tomasz Kwolek —
Akuna to kazdy z nas. Pierwsza Gala
Your Akuna Day, ktéra odbyta sie rok
temu, znacznie podniosta poprzeczke

i nasz apetyt na $wietowanie. | udato
sie. Atmosfera byta jeszcze bardziej
podniosta i elegancka. Byt Spiew, taniec,
race swietlne, konfetti, balony i gwiaz-
da wieczoru — zespo6t Kombii, stowem

— wszystko, co potrzebne, aby uczci¢
wyjatkowe swieto Akuny, nasze Swieto.
Ale od poczatku.

Zgodnie z tradycjg wszystkich przywitat
Krzysztof Ibisz, a potem rozlegty sie bra-
wa dla wielotysiecznej rodziny Akuny.
Powitalismy twoércéw Alveo — dr. Sohra-
ba Khoshbina i dr. Jaromira Bertlika,
wiascicieli Akuna International — Zdenke
Forst i Rene Lelka oraz Prezeséw Akuna
Polska — Tomasza Kwolka i Bogustawa
Dudzika. Byli z nami réwniez: Executive
Director Akuna International — Andrzej
Bizon, Prezes Akuna Niemcy — Bogdan
Pytlik, Dyrektor Akuna Niemcy i Austria
— Anna Mazurkiewicz oraz Dyrektor
Akuna Stowacja i Anglia — Tomasz
Smolik. Na tak waznej uroczystosci

nie mogto zabrakna¢ réwniez part-
neréw handlowych Akuny; Bogustaw
Gtdéd reprezentowat firme Ford Polska
Company, a Bartosz Bednarski — Polska
Telefonie Cyfrowa, operatora sieci Era.
Z Fundacji Rozwoju Kardiochirurgi
goscilismy lek. med. Marka Krzyskow,

a z Centrum im. Adama Smitha — eko-
nomiste dr. Roberta Gwiazdowskiego,
ktory pierwszy pojawit sie na scenie.
Jego wyktad byt poswiecony wolnemu
rynkowi i rozwojowi gospodarki rynko-
wej. Wiele miejsca Robert Gwiazdowski
poswiecit tym wszystkim problemom,

z ktérymi my, przedsiebiorcy, boryka-
my sie na co dzien, czyli obcigzeniom
fiskalnym, Zle zorganizowanym instytu-
cjom, zjawiskom korupcji i biurokracji.
Jednak to wtasnie my, Polacy, jestesSmy
najlepszymi przedsiebiorcami w Europie,
poniewaz z tymi Wszystkimi proble-
mami potrafimy sobie radzi¢. Podsu-
mowujac swoj wyktad specjalista ds.
ekonomii stwierdzif, ze to wolnos¢ jest
najwazniejszym czynnikiem potrzebnym
do rozwoju przedsiebiorczosci i zyczyt
nam, abysmy zawsze walke o wolnos¢
gospodarcza wygrywali.

Nastepnie wystuchalismy stéw Executive
Director Akuna International Andrzeja
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Bizonia: , Dzis jestem szczesliwy, bo je-
stem wsréd ludzi, ktérzy tamig bariery
i czujg sie wolni na tyle, ze podbijaja

$wiat. To nas taczy — wspdlny cel i jeden

kierunek”.

Redaktor naczelna kwartalnika ,,Zdrowie

i Sukces” Katarzyna Piotrowska zapre-
zentowata nowe wydawnictwa Akuny:

-

Gala to idealny czas do podsumowan i podziekowan. Polskg
Telefonie Gyfrowa reprezentowali Bartosz Bednarski i lwona
Kowalska, Kierowniczka Dziatu Sprzedazy Biznesowej: , W czasie
2,5-letniej Wspotpracy Era pozyskata 660 nowych klientéw.

| Panstwu, i sobie zyczymy dalszego tak owocnego wspdtdziatania”.

Pawetka, doswiadczonego zeglarza,
ktory opowiadat nam o swojej wypra-
wie na przyladek Horn — Akuna Horn
Expedition.

. To nie tylko moja wyprawa, ale i Wa-
sza, nasz wspdlny sukces.”

O niewatpliwym sukcesie moze tez
mowic¢ Michat Karpacki, ktéry odebrat

w tym szczegdlnym dniu Ztotg Plyte za
swoj debiutancki krazek ,Ja to ja”, sprze-
dany w nakfadzie 15 tys. egzemplarzy.
Druga czes¢ Gali rozpoczeta sie od wy-
powiedzi Prezesa Akuna Polska. Tomasz
Kwolek méwit o wzajemnym szacunku,
zaufaniu i lojalnosci. O profesjonalizmie
i partnerstwie, i o tym, ze sukces Akuny
to sukces kazdego z nas. Te stfowa zapo-
wiedziaty najbardziej oczekiwany mo-
ment Gali — nominacje. Po tych wyr6z-

.Wydanie Specjalne” nr 5 w catosci po-
Swiecone tematyce zdrowia wraz z do-
datkiem ,,Jesien Zycia", ktory skierowany
jest przede wszystkim do oséb aktyw-
nych, aby zainspirowa¢ je do zadbania

0 przysztosc nie tylko swoich rodzicow,
ale réwniez wiasng, tak by jesien ich
zycia byta zrédtem radosci i satysfakgji.
.Przewodnik po czasopismach Akuny”
to alfabetyczny spis opublikowanych
wczesniej artykutéw podzielony na dzia-
ty tematyczne.

Marek Krzyskéw przedstawit nam doro-
bek naukowy i sukcesy Fundacji Rozwoju
Kardiochirurgii. Podziekowat Akunie za
hojnos¢ i wsparcie na drodze do stwo-

,Nasze rendez-vous”, ,Black and white”,
.Stodkiego mitego zycia”, ,,Pokolenie” — razem

rzenia Polskiego Sztucznego Serca.
Nastepnie nadszedt czas na wysta-

Juz 15 tys. ptyt Michata Karpackiego pt. ,Ja
to ja” znikneto ze sklepowych potek. Za ten
sukces Michat zostat nagrodzony Zteta Ptyta.

z Kombii $piewalismy wszyscy

pienia partneréw handlowych Akuny.
Bogustaw Gtéd z Ford Polska Company
podkreslat, ze Akuna wybrata dla swoich
wspotpracownikéw ekonomiczne,
bezpieczne, komfortowe, stowem —
najlepsze samochody. Bartosz Bednarski
z Polskiej Telefonii Cyfrowej podziekowat
Akunie za 2,5 roku owocnej wspdtpracy:
..To byt dla nas bardzo pracowity i dy-
namiczny okres — méwit — czas nowych
doswiadczen, wielu mitych znajomosci,
ale réwniez nowych wyzwan, poniewaz
Panstwo coraz bardziej interesujecie sie
nowymi ofertami, a my dbamy o ciggte
unowoczesnianie oferty dla Panstwa."”
Wystuchalismy réwniez Arkadiusza

-

nieniach rozpoczeta sie czes¢ artystyczna
Your Akuna Day — ze sceny rozbrzmiaty
dobrze nam znane, ponadczasowe prze-
boje zespotu Kombii. Charyzmatyczny
wokalista porwat wszystkich do zabawy
i wspolnego spiewania i juz nikt nie
siedziat na miejscu... wszyscy Swietowali
wspdlny sukces!

B Katarzyna Mazur

fot. Marcin Samborski / Fpress

ZDROWIE / 5///ces 33



Your Akuna Day
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Przytaczajac stowa piosenki mégtbym
zapytac: ,,Co ja robie tu?” Audytorium
Maximum na Uniwersytecie Warszaw-
skim, gdzie zazwyczaj mam wyktady,
takze jest duze, ale w oczy nie $wiecg
mi setki reflektoréw i nigdy nie miatem
takiego wprowadzajacego, jak Krzysz-
tof Ibisz.

Jaka jest odpowiedzZ na pytanie, co ja

tu robie? Otz chce Panstwu pokazad,
ze mozna. Ze wolny rynek, o ktérym cig-
gle méwi Centrum im. Adama Smitha,
tak naprawde oparty jest na wierze

w to, Zze mamy co$, co po pierwsze zain-
teresuje innych, a po drugie, ze jesteSmy
w stanie to cos dobrze sprzedad. Ten
postep oparty na wierze ma jednak duza
liczbe ograniczen.

Kiedys$ wszystko zalezato od nas, teraz
jest inaczej. Teraz bardzo czesto musimy
borykac sie z problemami, ktérych nor-
malnie by¢ nie powinno, a tymczasem
one wystepujg w coraz wiekszej liczbie
panstw, nie tylko w Polsce.

Honorowym gosciem

na uroczystej Gali Akuny

byt wybitny ekonomista,
komentator wydarzen
gospodarczych, gosc
telewizyjnych programow
,Plus Minus” i ,Bilans”, Szef
Komisji Podatkowej w Centrum
im. Adama Smitha, dr Robert
Gwiazdowski. Mdwit nam o roli
wolnego rynku w ksztattowaniu
proceséw gospodarczych.
Podkreslat wptyw wysokiego
opodatkowania pracy i zle
zorganizowanego systemu
Swiadczen socjalnych jako
zrodet bezrobocia. Oto
fragmenty jego wykfadu.

Szwolezerowie

Jest takie powiedzenie znane wsréd
ekonomistéw i politykdw: ,,Zdobylismy
Somosierre, zdobedziemy i Bruksele”.
My, Polacy jestesmy lepsi od przedsie-
biorcéw z innych krajow europejskich,
potrafimy ich pokona¢. Gdyby putkow-
nik wojsk polskich Jan Kozietulski musiat
uzyskac certyfikaty weterynaryjne dla
kazdego swojego rumaka i ubezpieczyc
w ZUS wszystkich swoich szwolezerdw,
to on do Somosierry nie dojechatby

w ogole. Panstwo jestescie takimi szwo-
lezerami, wszyscy polscy przedsiebiorcy
sg takimi szwolezerami, ktorzy maja
cudowny potencjat. Dlatego powinniscie
pokazac politykom, co nalezy robi¢, aby
tych szwolezeréw nie ograniczad.

Nie tak dawno bylismy lepsi od Irlandii.
PKB (Produkt Krajowy Brutto) rést w Pol-
sce 7,5% rocznie. Dzi$ rosnie w tempie
5,5% rocznie. Poréwnujac to, mozemy
zapytad: jezeli kto$ moze rozwijac sie

w tempie 7,5% rocznie, a rozwija sie

w tempie tylko 5,5%, to co to znaczy?
Czy on sie rozwija w tempie 5,5%, czy
tez moze cofa sie w tempie 2,5%?
Naszym zdaniem dzisiejszy rozwaj
gospodarczy w Polsce jest niewystarcza-
jacy. A bytby szybszy, gdyby nie szereg
roznych decyzji gospodarczych podje-
tych w Polsce.

= Akuna



Wolnos¢ -
podstawa rozwoju

przedsiebiorczosci

Nie tak dawno panowata w naszym
kraju wolno$¢ gospodarcza, powstato
2 min firm, ok. 600 tys. miejsc pracy.
Skad to sie wzieto? Z entuzjazmu,

ze mozemy i z przepisow, ktére zostaty
wprowadzone. Mam tu na mysli stynng
ustawe Mieczystawa Rakowskiego.

To dzieki wprowadzeniu tej ustawy

w 1988 roku po studiach mogtem
zatozy¢ dziatalnos¢ gospodarcza, a nie
pracowac na etacie i prosi¢ kogos o cos.
Skonczytem studia, zatozytem wtasng
firme doradcza. To wszystko byto moz-
liwe, bo byta taka ustawa, ktéra potem
stopniowo ograniczano.

Ograniczenia

Od 1991 roku mamy rozrost wtadzy

i degeneracje systemu politycznego.
Mocne sfowo, ale taka degeneracja
naprawde miata miejsce. Przedsiebior-
com natozono na rece kajdany, niemalze
uczyniono z nich przestepcéw. Nie wiem,
czy pamietacie Panstwo, jak jeden z po-
przednich premieréw w swoim expose
powiedziat, ze ,niewidzialna reka rynku
okazata sie widzialng reka ztodzieja”.

To nieprawda, rynek tak nie funkcjonuije.
Na rynku dziata prawo, rynek to prawo
podazy i popytu, wynikiem dziatania
ktérego jest cena towaru, ustugi. Zto-
dziej, o ktérym mowit premier, mogt sie
pojawi¢ dlatego, ze wolnego rynku nie
byto, ze ktos to kontrolowat, bo ta niewi-
dzialna reka rynku, to jest zwykte prawo
ekonomii — prawo podazy i popytu.

Dzi$ coraz czesciej obserwujemy,

ze miejsce prawdziwej wolnosci gospo-
darczej zajety biurokracja i korupcja.
Zastapity one prawo do prowadzenia
dziatalnosci. Nie raz spotkatem sie

z opinig, ze w urzedach nawet jesli nie
dajemy tapdwki, to i tak dajemy cos
duzo bardziej cennego — nasz czas. Tym
czasem pfacimy, zeby cokolwiek zdoby¢,
cokolwiek uzyska¢, o co w ogdle nie
powinnismy prosic.

= Akuna

System podatkowy. Kto z Panstwa
prowadzi jednoosobowgq dziatalnos¢
gospodarczg? Prawie wszyscy. Powdd
jest bardzo prosty, dzieki temu mamy
np. 19% podatek dochodowy. Ten po-
datek wprowadzono w 2004 roku, gdy
premierem byt Leszek Miller. Wprowa-
dzajac ten 19% podatek dochodowy,
poluzowano wszystkim szwolezerom.
Dzieki temu i wstapieniu Polski do Unii
Europejskiej nastapito znaczne ozywie-
nie gospodarcze. Bez tego poluzowania
podatkowego nie mielibysmy takich
przedsiebiorcéw. Oni wszyscy te réznice
miedzy 40% a 19% zuzyli tak, jak im
sie wydato stuszne. A z cata pewnoscig
my najlepiej wiemy, co zrobi¢ z naszymi
pieniedzmi.

Dramatycznie wysoka emigracja.
Skad ona sie bierze? Wiasnie z tego
powodu, ze ludzie w Polsce majg ogra-
niczone mozliwosci dziatania. tatwiej
im wyjechad i znalez¢ prace za granica,
niz zostac tu. A tu w Polsce pozostaja
bohaterowie znad Wisty i wojuja, zeby
méc prowadzic to, co chcg, to, co po-
trafig najlepiej — wiasng dziatalnos¢
gospodarcza.

,Kapitaty beda podazac nie tam, gdzie
jest tania praca, tylko tam, gdzie sq jgj
jakiekolwiek zasoby.”
Swiatowe Ekonomiczne
Forum w Davos

Niektorzy wyjezdzajg przekonani,

ze najwazniejsze sg pienigdze. To mylne
przekonanie, niezaleznie od tego, czy
to jest zfotowka, euro czy funt.

Dzisiaj mamy do czynienia z pienigdzem
papierowym. On tak naprawde nie jest
pienigdzem, dlatego tak bardzo po-
drozafo teraz ztoto. Ztoto zawsze byto
pienigdzem w prawdziwym rozumieniu
tego pojecia. Byto czyms, co stuzy orga-

Centrum im. Adama Smitha

To pierwszy niezalezny, nie powigzany
z 7adna istniejacy instytucjg polityczna,
instytut naukowo-bhadawczy w Polsce
i Europie Srodkowej. Od dnia
powstania, tj. od 16 wrzesnia 1989
roku, centrum dziata na rzecz wolnego
rynku, bada i propaguije jego zasady,
popiera budowe i rozwdj gospodarki
rynkowej. Koncentruje swoja
aktywno$¢ na tworzeniu i promowaniu
wiasciwych rozwiazan systemowych.
Centrum skupia ok. 50 os6b z rdznych
$rodowisk: ekonomistdw, politykdw,
prawnikdéw, socjologdw, informatykéw,
historykdw oraz przedstawicieli innych
dziedzin.

nizowaniu wymiany towardéw i ustug,
bo to jest jedyna funkcja pienigdza,

po to ludzie wymyslili pienigdze. Gdy
ktos robit buty, kto$ inny wyplatat kosze,
to mozna byto wymienia¢ sie miedzy
sobga. Ale jak tych towaréw pojawito sie
wiecej, to potrzebne byto cos, co byto
miernikiem wartosci tych towarow.
Wtedy pojawit sie pienigdz. Jednak sam
pienigdz nic nie daje. Swiadczy o tym
sytuacja w NRD. Tam wpompowano
gigantyczne pienigdze — a bezrobo-

cie byto wieksze niz w Polsce, tempo
wzrostu gospodarczego byto nizsze niz
w Polsce. Juz w 2000 roku przedsie-
biorcy niemieccy wystali do éwczesnego
kanclerza Schréedera petycje z prosba,
zeby nie spieszy¢ sie z przyjmowaniem
Polski do Unii Europejskiej. Dlaczego?
Bo bali sie, ze nie wytrzymaja konku-
rencji z Polakami. Bo my jestesmy lepsi
od innych przedsiebiorcéw, po prostu
jestesmy najlepsi. Wyobrazacie sobie
Panstwo przedsiebiorce z zagranicy,
ktéry w Polsce prowadzi dziatalnosc
gospodarczg w sektorze, w ktdrym wy
funkcjonujecie. Nie méwie o wielkich
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koncernach, one majg inng site. My
takiej sity nie mamy, ale mamy za to cos
innego — nas samych! Dlatego firmy

z zagranicy beda przyjezdzaty do Polski,
by korzystac z tego, co my tworzymy

i pracowac z ludzmi petnymi entuzja-
zmu i pomystow. Jest takie okreslenie
.Polak kombinator” i ma ono zdecydo-
wanie pejoratywne zabarwienie. A tym-
czasem polski kombinator to nikt inny
jak ., flexi men”. Z angielskiego flexibility
to elastycznos¢, umiejetnos¢ dostoso-
wania sie do zmieniajacych sie warun-
kow otoczenia. | wtasnie o to chodzi,
my jesteSmy w stanie dostosowac sie
do réznych warunkéw, wykorzystujac
te naszg zdolnos¢ do kombinowania,
zeby byc¢ lepszymi od innych.

Powrd¢my do tematu NRD. Dlaczego
pienigdze tam zainwestowane nie daty
Niemcom zadnego szczescia? Bo gdy
mamy duzo pieniedzy, potrzebujemy to-
wardw i ustug. Co nam po pienigdzach,
co nam po akcjach, jezeli nie bedzie
towaréw i ustug, czyli tego czegos,

co my, przedsiebiorcy mamy na rynek
dostarczyc.

Podatki, podatki, podatki
Dlaczego mamy kfopot z dostarczaniem
naszej pracy na rynek? Rozwigzanie jest
proste: mamy 80% akcyze natozong

na prace. W jezyku ekonomii mawia sie,
ze jak przetadujemy nasz wozek, to osiof
go nie pociggnie, a niestety ,,nasze
wozki” sg przetadowane obcigzeniami

,W istocie gospodarka ma strukture
mrowiska, nie pociagu. Gospodarka jest
fenomenem spofecznym nie fizycznym.”
Krzysztof Dzierzawski,
Centrum im. Adama Smitha

fiskalnymi. W 1989 roku sktadka na ZUS
wynosita 38%, teraz wynosi 45%.
Oprocz tego w 1992 roku ubruttowiono
wynagrodzenia, wiec ta podwyzszona

0 7% skfadka ZUS zaczeta by¢ odpro-
wadzana od podstawy wynagrodzenia,
ktéra administracyjnie zostata 0 20%
zwiekszona. W Centrum im. Adama
Smitha bardzo gtosno wéwczas pro-
testowalismy, ze nie wolno tego robi¢,
bo to zabije polski rynek. Na niewiele
sie to zdato, ustawy zostaty zmienione.
Zdaniem ustawodawcy, z punktu widze-
nia wielkich koncernéw miedzynarodo-
wych, ktére miaty by¢ motorem rozwoju
gospodarczego Polski, to nie byt wielki
problem, poniewaz w Polsce praca byfa

tansza niz za granicg. Stad przes$wiad-
czenie, ze inwestorzy zagraniczni beda

i tak u nas inwestowa¢ w nowe miejsca
pracy. Co sie wydarzyto? Koncern Toyota
postanowit zbudowac swoja fabryke

na Stowadji, a my straciliSmy inwestycje
rzedu 300 mlin. euro. Ktopot polega

na tym, ze bezposrednio przy tej inwe-
stycji miato powstac¢ 300 nowych miejsc
pracy. Wychodzi na to, ze jeden duzy
koncern potrzebuje 1 min euro, zeby
stworzy¢ 1 miejsce pracy. Nawet jesli
przyjmiemy, ze ta fabryka spowodowa-
taby, ze powstang nowe miejsca pracy
w firmach kooperujgcych, to maksymal-
nie z obliczen szacowano, ze tych miejsc
pracy bedzie ok. 12 tys. Wyobrazcie
sobie Panstwo te pienigdze w rekach
matego lub sredniego przedsiebiorcy?
lle miejsc pracy bytby on w stanie stwo-
rzy¢? A Toyota i tak by w Polsce zainwe-
stowata, bo mielibysmy dobre warunki
funkcjonowania gospodarki. To jest
najwazniejsze. Niestety obcigzenie fiskal-
ne miejsc pracy uderzyto gtéwnie w nas,
w matych i $rednich przedsiebiorcéw

i dlatego ten pocigg pod nazwa ,,rozwoj
gospodarki” w pewnym momencie nie
pojechat dalej.

Kolejny temat to zrdédto bezrobocia

w Polsce. Jest nim panstwowy fiska-
lizm. Panstwo wiecie, ze aby zaptaci¢
swojemu pracownikowi do reki 2000 zt,
to musicie odprowadzi¢ za niego zalicz-
ke na podatek dochodowy i inne sktad-
ki. W sumie jego praca kosztuje was
3600 zt. Ale pracownik patrzy na to,

co ma w kieszeni i czesto méwi, ze to za
mato. Kto jest winien? Czy pracodaw-
ca, ktéry za mato ptaci? Pracodawca
wycenit prace pracownika na 3600 zt,
zatrudnit go za 3600 zt. A to, ze po dro-
dze 1600 zt musiat wydac na obcigzenia
fiskalne, to juz nie jest jego wina.

Ludzie réznie reagujg na opodatko-
wanie. Ich reakcje uwarunkowane sg
wieloma czynnikami. Po pierwsze wyso-
koscig podatkdw, ktére ptaca. Po drugie
niebezpieczenstwem, ze jak bardzo
zaryzykuja i nie zaptaca, to zostang
ukarani. | po trzecie swoim stosunkiem
do panstwa. Jak my uwazamy, ze otrzy-
mujemy od panstwa cos dobrego,

to skfonni jesteSmy zaptaci¢ podatki.
Gdy czujemy, ze nasze pienigdze sg

w najlepszym przypadku marnotra-
wione, to nie chcemy tych pieniedzy
panstwu oddawad. Zwtaszcza dotyczy
to podatkéw bezposrednich.

Bo z podatkami posrednimi sytuacja
jest troche inna — podatek VAT i akcy-
ze traktujemy jako cene towaru. My,
przedsiebiorcy z jednej strony jestesSmy
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nominalnymi, a z drugiej faktycznymi
podatnikami podatku VAT. Nominalnymi
jestesmy z ustawy. Ustawa nas nazy-
wa podatnikami, bo odprowadzamy
ten podatek do urzedu, ale przedsie-
biorca, ktéry odprowadza podatek

do urzedu nie jest podatnikiem podatku
VAT. On jest ptatnikiem! Podatnikiem
jestesmy wtedy, kiedy idziemy na za-
kupy, kupujemy cos i juz nie mozemy
sobie tego odliczy¢. A odliczamy bardzo
duzo, dlatego w Ministerstwie Finanséw
od wielu lat jest ten problem, ze mimo
obnizania poziomu, od ktérego trzeba
odprowadza¢ podatek VAT, tak by
coraz wiecej przedsiebiorcéw byto nim
objetych, wptywy z tego podatku rosna
nie tak szybko, jak powinny. No, bo czy
jest ktos na tej sali, kto prowadzi firme,
ma w domu dzieci, ma komputer i ten
komputer nie jest kupiony na firme? Nie
ma? Tak myslatem.

Lokomotywa i mrowisko
Rozstrzygajace znaczenie dla fadu
gospodarczego w Polsce ma jakos¢
instytucyjno-prawnego zycia. Jaka

jest ta jakos¢, kazdy z nas widzi. Skad
to sie bierze? Z faktu, ze przedsiebiorcy
funkcjonujg w inny sposdéb, niz mysla

politycy. Politycy czesto moéwig, ze go-
spodarka to jest pewien mechanizm.
Czesto styszycie Panstwo okreslenie,

ze jaka$ dziedzina gospodarki bedzie
lokomotywa rozwoju. Ale zeby loko-
motywa pociggneta pocigg, musi by¢
jakies$ paliwo, tym paliwem najczesciej
sg pienigdze. Po raz kolejny wracamy
do tematu NRD. Dlaczego mimo olbrzy-
miej ilosci pieniedzy przelanych z RFN
do NRD lokomotywa nie pojechata?
Dlatego, ze nie ma lokomotywy. Przed-
siebiorca i przedsiebiorstwo to nie jest
mechanizm. Nie mozna przykreci¢ albo
odkreci¢ srubki. Gospodarka jest bar-
dziej podobna do organizmu i przypo-
mina mrowisko. Jesli pojdziemy do lasu
i zobaczymy mrowisko, to mozemy
zachwyci¢ sie fenomenem tego organi-
zmu i tym, jak mrowki-przedsiebiorcy
funkcjonuja. Czasem ktos ztosliwy wtozy
w mrowisko kij, po to, zeby sprawdzi¢,
co mréwki wtedy zrobig. | my przedsie-
biorcy tak sie czujemy, jakby co chwile
ktos do naszego mrowiska wktadat kij,
z ktorym musimy sie upora¢. W efek-
cie jest tak, ze czesto te rzeczy, ktére
sg naturalne, stajg sie zabronione. Ale
dzieje sie tak nie tylko w Polsce, ale

i na swiecie, i nie tylko w dzisiejszych

czasach. Gdy panstwo walczyto z prze-
mytem w okresie Il wojny, ludzie, ktérzy
przemycali co$ ze wsi do miasta, byli
bohaterami. To system fiskalny, podat-
kowy uczynit z nich przestepcéw. Bo jaki
jest gtéwny motyw dziatania cztowieka?
Jak najtaniej méc dostac cos, czego
potrzebuje. Dlatego zadaniem przed-
siebiorcow jest jak najtaniej to co$ mu
dostarczy¢. Bo tylko wtedy ten cztowiek
wybierze nasz towar czy naszg ustuge.
Ale na przedsiebiorcéw naktadane sg
rozne podatki, optaty, a gdy spdznig sie
z tymi optatami, nierzadko sg zamykani
w wiezieniach. Coraz czesciej przeciez
styszymy w mediach o przedsiebiorcach,
ktorzy dziatali wbrew absurdalnym
przepisom i zostali za to bardzo surowo
ukarani, nawet pozbawieni wolnosci.

2,14 dziecka

Panstwo dzisiaj dziatacie na tym samym
rynku, na ktérym w czasie okupacji
dziatat moj dziadek. Dostarczat on bez-
posrednio rézne towary, gtéwnie ze wsi,
do ludzi potrzebujgcych. To byt taki
zaczyn systemu, w ktérym wy dzisiaj
funkcjonujecie. Mozna powiedzie,

ze jestescie dzis takimi wspdtczesnymi
bohaterami, ktérzy starajg sie dotrzec
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z towarem jak najlepszej jakosci, po jak
najnizszej cenie bezposrednio do od-
biorcy. Dlaczego mozecie to wszystko
robi¢ w Polsce? Dzieki gen. Wojciechowi
Jaruzelskiemu. Dlaczego? Bo wpro-
wadzit stan wojenny. Widze Panstwa
zdziwione miny i juz wyjasniam. Gdy byt
stan wojenny, nie mielismy co robic ...
robilismy dzieci. W zwigzku z tym mamy
w Polsce cos, czego nie ma nigdzie
indziej w Europie, mamy jeden wyz
demograficzny wiecej.

Kiedy John Maynard Keynes
(1883-1946, jeden z najwybitniejszych
ekonomistéw angielskich) wprowadzat
ustawy gospodarki oparte na sztucznym
pienigdzu — w mysl hasta, ze wszystko
mozna wyprodukowad, pod warun-
kiem, ze kto$ to kupi, trzeba wiec tylko

i wytgcznie umiejetnie manipulowac po-
pytem — to miat dwa zatozenia. Pierwsze
mowito, ze najwazniejsze jest trzymanie
popytu generowanego przez ograni-
czanie bezrobocia. A drugie zatozenie
byto takie, ze mozna tym globalnym
popytem manipulowa¢, przerzucajac
koszty na nastepne pokolenia, bo za-
wsze bedzie rodzito sie wiecej ludzi niz
umierato. Ale tak sie stafo, ze w 1976
roku krzywa Keynes'a, wskazujaca
zaleznos¢ miedzy bezrobociem a inflacjg

wygieta sie i okazato sie, ze mimo wzro-
stu bezrobocia inflacja réwniez wzrosta.
Wiec pierwsze zatozenie Keynes'a upad-
to. Jednoczesnie upadto drugie zatoze-
nie, bo okazato sie, ze dzieci urodzito sie
mniej niz umarto dorostych.

,Wolnos¢ jest najlepsza, najtarisza

i najskuteczniejsza sztuka rzadzenia

i gospodarowania.”
Ferdynand Zweig,
polski ekonomista

Czesto styszymy, ze politycy, ZUS

czy OFE zajma sie naszg emerytura.
My mamy tylko dobrze zagtosowag,
dokona¢ wtasciwego wyboru i nasza
przysztos¢ bedzie zapewniona.

Ale zapominamy, ze dzieci w Polsce
rodzi sie coraz mniej: jedno, dwo-

je w rodzinie. Caty problem polega

na tym, ze zeby liczba dziewczat w po-
koleniu wnuczat byta réwna liczbie
dziewczat w pokoleniu babci, to kazda
kobieta musi urodzi¢ 2,14 dziecka,
czyli oczywiscie 3. Bo nawet jesli OFE
Swietnie ulokowaty nasze pienigdze

w akcjach, kto$ w przysztosci bedzie
musiat te akcje kupic. Jak nie bedzie-

Anna i Grzegorz Rutkowscy oraz Halina
Mielczarek-Szynczewska i Jan Szynczewski




my mieli dzieci, to kto te akcje kupi?
Cieszymy sie, ze ceny nieruchomosci
rosna, bo urodza sie nowe pokolenia

i beda potrzebowaty nowych mieszkan.
A co, jak sie nie urodza? Radze wiec
Panstwu w wolnym czasie pomyslcie

o powiekszeniu rodziny.

Teraz wréce do poczatku wykfadu —
Polska bytfa kiedys lepsza od Irlandii,

a dzisiaj Polacy muszg wyjezdzac za
granice i tam szukac pracy, ktérej nie
moga znalez¢ w Polsce. Ale oni nieko-
niecznie, jak méwig ankiety, szukaja
pracy. Oni niekoniecznie chcg od ko-
gos, zeby dat im te prace. Oni chetnie
zajeliby sie dziatalnoscig gospodarcza,
tak jak wy. Panstwo wiecie, ze juz

na starcie zaktadania wtasnej firmy
pojawiaja sie kfopoty. Potem tez ich
jest niemato, ale mozna sobie z nimi
poradzi¢. Ale za niezaptacenie podatku
mozna pojs¢ do wiezienia i to nie-
koniecznie za celowe niezaptacenie.
Bo jak zrobimy cos ztego, to bedziemy
ukarani tylko wéweczas, gdy zrobilismy
to z wing umysling. Przypadkowos¢
natomiast wyklucza odpowiedzialnos¢.
A z podatkami jest tak, ze nawet jak
chcielismy zaptaci¢, ale nie zapfacili-
Smy, to i tak za to odpowiadamy. Wiele
razy podaje na wyktadach bardzo
smutny przyktad pewnego przed-
siebiorcy, ktéry na wschodzie Polski
skorzystat z hasta, by wzigc¢ swoje
sprawy w swoje rece i otworzyt spotke
z ograniczona odpowiedzialnoscia.

W statucie zawart zapis o dywiden-
dach, zgodnie z ktérym wspdlnikom
przystugiwato prawo do zysku propor-
cjonalnie do udziatéw. Ten cztowiek
przez 7 lat nie brat dywidendy, skorzy-
stat jednak z ulg podatkowych, ktére
mu przystugiwaty. Ptacit wszystkie po-
datki, nawet za psa, ktéry mu pilnowat
posesji. W trakcie kontroli podatkowej
urzednik zauwazyt, ze przedsiebiorca
nie zaptacit podatku dochodowego

od dywidendy. ,Jak miatem zaptacic
podatek dochodowy od dywidendy,
skoro nie bratem dywidendy?” — dziwit
sie przedsiebiorca. , Musiat pan brag,
bo jest napisane w umowie spétki,

ze nalezg sie panu dywidendy pro-
porcjonalnie do udziatéow. A nie jest
napisane w umowie spétki, ze mozna
uchwata wspolnikéw wytaczyc zysk

od podziatu.” Urzednik wyliczyt,

ze przedsiebiorca ma zaptaci¢ podatek
z sankcjami, za 7 lat wstecz. Cztowiek
popetnit samobdjstwo. To smutny
przyktad na to, do czego mogg dopro-
wadzic¢ absurdalne przepisy i ich rézne
interpretacje.

= Akuna

Wolnos¢

Skad to sie bierze? Stad, ze politycy,

w odrdznieniu od przedsiebiorcdw, zyja
w $wiecie idei, a idee majg konsekwencje.
Zte idee sg w stanie zniszczy¢ gospodarke.
.Nawet wojny nie przyniosty takich znisz-
czen i nedzy narodom, jak bfedne poglady
na ekonomie” — napisat kiedys Tomasz
Buckley, angielski historyk cywilizacji. Win-
ston Churchill powiedziat zas: ,Zawsze,
kiedy miatem racje, bytem w mniejszosci.”
My w Centrum im. Adama Smitha jeste-
Smy w mniejszosci od wielu lat.

Co jest potrzebne do tego, abysmy
mogli funkcjonowac? Wolnos¢. Wolnos¢
jest podstawa funkcjonowania kazdego
przedsiebiorcy i istnienia kazdego syste-
mu. Bo z natury nie jestesmy przestep-
cami, z natury chcemy dziata¢, zarabia¢
i dobrze zy¢. Przestepcami czynig nas
idiotyczne bariery, ktére uniemozliwiaja
nam funkcjonowanie. Wiec to wolnos¢,
a nie zadna inna idea, jest najwazniejsza
rzecza, ktéra przyczynia sie do rozwoju
przedsiebiorczosci.

Nasz system instytucjonalno-prawny jest
fatalny, ale my jesteSmy lepsi, my sobie
dajemy rade z tym systemem. | tego
wtasnie Panstwu zycze, zebyscie dawali
sobie rade i zajmowali sie tym, co robi-
cie najlepiej, czyli swoimi przedsiebior-
stwami, swoimi firmami.

Centrum im. Adama Smitha od 1989 roku
propaguje caly czas tezy, o ktérych méwie
dzisiaj do Panstwa. Jak po raz pierwszy po-
wiedzielismy w 1994 roku o koniecznosci
wprowadzenia podatku liniowego, to trak-
towano nas jak dziwakéw. Dzisiaj prawie
mamy podatek liniowy, a wiekszos¢ teore-
tykéw i naukowcdw zgadza sie, co do jego
zasadnosci. Ale my méwimy, ze skoro

nie wprowadzilismy podatku liniowego

w 1994 roku, to dzi§ sam podatek liniowy
nie wystarczy. Dzi$ istotniejsze niz opodat-
kowanie dochoddw jest opodatkowanie
pracy dodatkowymi skfadkami. Progresja,
gdy trwata, byta zabdjcza, bo nie mogli-
$my rywalizowad z matymi przedsiebior-
stwami z innych krajéw, pfacgc w Polsce
40% podatek od dochoddw, ktére byty
dziesieciokrotnie nizsze niz w Niemczech.
Dzisiaj majac 19% podatek, mozemy ry-
walizowac i rywalizujemy, a te rywalizacje
wygrywamy. Dlatego dzi$ najwazniejsze

sq koszty pracy i wolnos¢ gospodarcza, ta,
ktéra nam ciggle zabierajg i o istnienie kté-
rej musimy ciagle walczy¢. Zycze Pafistwu,
abyscie te walke o wolnos¢ gospodarczg
zawsze wygrywali.

M Zanotowata Katarzyna Mazur

fot. Marcin Samborski / Fpress

Ustawa Mieczystawa Rakowskiego
23 grudnia 1988 roku Sejm PRL
uchwalit z inicjatywy rzadu Mieczystawa
Rakowskiego ,,Ustawe o dziatalnosci
gospodarczej”. Jej artykut 1 —
przynajmniej jak na czasy, w ktdrych
jg uchwalono — brzmiat zaskakujgco:
,Podejmowanie i prowadzenie
dziatalno$ci gospodarczej jest wolne

i dozwolone kazdemu na réwnych
prawach”. Prawne wymagi legalnego
podjecia takiej dziatalnosci przez osobe
fizyczng byly maksymalnie uproszczone
— wystarczyto zwykfe zgfoszenie
dziatalno$ci do ewidencji prowadzone;
przez organ administracji pafstwowej
stopnia podstawowego (czyli np.
urzad gminy). Niewiele (a w kazdym
razie znacznie mniej, niz obecnie),

bo tylko 11 rodzajow dziatalnosci
gospadarczej wymagato uzyskania
koncesji. Artykut 5 méwit, ze podmioty
gospodarcze mogg zatrudniad
pracownikéw w nieagraniczonej liczhie
i bez (co bylo wymagane wczesniej)
posrednictwa urzeddw zatrudnienia.
Byto to posunigcie bez precedensu

w dotychczasowej historii krajéw
komunistycznych.
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Your Akuna Day

Tworzymy

swietny zespof

Gala w Sali Kongresowej to wyjatkowe Swieto Akuny, Swieto kazdego z nas. Przy tej okazji ze sceny
poptyneta moc goracych stéw, podziekowan i zyczen. Wypowiedzi Prezesa Akuna Polska — Tomasza

Kwolka i Executive Director Akuna International — Andrzeja Bizonia przytaczamy w catosci, abysmy
jeszcze raz mogli poczué magie tego szczegdlnego dnia.
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Po raz drugi w historii Akuny mam przy-
jemnosc¢ spotkac sie z Panstwem w Sali
Kongresowej. To potwierdzenie faktu,
ze ciaggle sie rozwijamy, ciagle idziemy
do przodu. To dzieki naszej wspdlnej
pracy, naszemu rozwojowi z roku na rok
wzmachiamy swojg pozycje. Nie tylko

u nas, w Polsce, ale rowniez w wielu
innych krajach. Sukces Akuny to sukces
kazdego z nas. Bez wzgledu na miejsce,
jakie dzisiaj zajmujemy, dla Akuny jeste-
Smy tak samo wazni. Cieszymy sie razem
wspolnymi sukcesami i wspieramy sie
w trudnych chwilach.

Niespetna rok temu Akuna International
razem z najlepszymi Vice Presidentami
zainicjowata powstanie ciata dorad-
czego o nazwie Akuna Advisory Board.
Od poczatku jego istnienia rozpoczeto
intensywng prace nad wdrazaniem no-
wych rozwigzan, ktore jeszcze bardziej
uatrakcyjnig i usprawnia naszg wspot-
prace. Jestem dumny, ze réwniez my,
Polacy w tym waznym przedsiewzieciu
bierzemy udziat.

W Akunie wszyscy jestesmy niezaleznymi
przedsiebiorcami, ale takze partnerami
we wspolnym biznesie. Pamietajmy,

ze razem tworzymy swietny zespot,
ktérego znakomite efekty dziatania
wida¢ gotym okiem. Chyba nie chcemy
sie ograniczy¢ tylko do poziomu ,ty
dajesz towar, a my go umieszczamy

na rynku”?! Razem mozemy przeciez
wiecej! Akuna to przeciez nie tylko
sposdéb na zarabianie pieniedzy. Akuna
to sposéb na to, jak pomdc bliskiej
osobie. Akuna to sposéb na to, jak by¢
zdrowszym. Akuna to sposéb na to,

jak rozwijac swoja osobowos¢. Akuna
to réwniez edukacja. Utatwiajg nam ja

ciekawe ksigzki, ptyty CD, ptyty DVD,
szkolenia i wyktady, lecz pamietajmy:
.10, CO przeczytasz i ustyszysz, zapo-
mnisz. To, co zobaczysz, zapamietasz,
lecz jedynie to, co zrobisz, zrozumiesz!”
Akuna to szacunek dla siebie. To zaufa-
nie. Akuna to doswiadczenie, profesjo-
nalizm. To duma, to bezpieczenstwo.
Akuna to kazdy z nas. Kazdy z nas ma
swdj udziat w budowaniu naszego
wspolnego sukcesu. Prowadzimy polity-
ke wzajemnosci, dlatego czescig naszej
wspdlnej strategii musi by¢, przez caty
czas, partnerstwo, wspofpraca, wzajem-
ne zaufanie i lojalnos$¢. Nade wszystko
cenimy etyke i postepowanie zgodne

z dobrg praktyka gospodarczg. Nasz
wspdlny sukces budujemy na prawdzi-
wych wartosciach spotecznych, jakimi
sg otwartos¢ na drugiego cztowieka,
szacunek wobec jego niezaleznosci i od-
rebnosci, bo tylko na takich wtasnie fun-
damentach mozemy budowac wspdlny
i stabilny biznes na dfugie, dfugie lata.
Kazdy z nas jest inny, reprezentujemy
odmienne swiatopoglady, mamy inne
cele i marzenia. Lecz w jednym na pew-
no sie nie réznimy — kazdy z nas ma
potrzebe bycia kochanym. Moi drodzy,
kocham Was!

M Tomasz Kwolek, Prezes Akuna Polska

fat. Marcin Samborski / Fpress



Czasami stysze pytanie: jaki charakter
ma nasza firma? Z duma odpowiadam,
ze to firma z przysztoscia. Firma, w ktérej
cztowiek jest na pierwszym planie.

Firma o charakterze miedzynarodowym.
Wszystko zaczeto sie w Czechach i Kana-
dzie — tam narodzita sie Akuna. Musiata
narodzi¢ sie pod szczesliwg gwiazda,

bo szybko ruszyta w swiat. To jedna

z niewielu firm, dla ktérych, od samego
poczatku istnienia, Swiat stoi otwo-

rem, nie ma granic, podziatéw, réznic
kulturowych, licza sie tylko ludzie i ich
wyzwania. Jesli kiedykolwiek ktos z nas
marzyt, by zdoby¢ swiat, to dzieki Akunie
ma mozliwos$¢ miec swiat u swoich stép.
Akuna nie tylko daje szanse na rozwdj
wtasnego biznesu, ale pozwala na po-
znawanie ludzi, kultur i tradycji. Wszystko
zalezy jednak od nas: czy tego chcemy,
czy jesteSmy na to gotowi? Akuna daje
mozliwos¢ rozpowszechniania wiedzy,

a to daje nam wolnos¢. Wolnos¢ podro-
zowania i zycia tam, gdzie tylko zama-
rzymy. System pracy w Akunie powielany
jest we wszystkich krajach. Pracujemy
nad tym, aby ujednolica¢ i podnosic
wszystkie dotychczasowe standardy.
Dlatego Akuna daje mozliwos¢ zaistnie-
nia na innych, nawet bardzo odlegtych
rynkach. Ale zeby mdéc tam zaistniec,
trzeba sie ksztatci¢ i uczy¢. Nie mam

na mysli tylko nauki jezykéw obcych —
trzeba uczy¢ sie rozumiec ludzi. Bo nawet
bez znajomosci jezyka mozna nawigzac
kontakt, mozna pracowac¢, doskonale sie
rozumiejac, bo to, co nas faczy, to jezyk
naszego biznesu, filozofia i idea naszej
firmy. To, co nas scala, to Swiadomos¢,
ze jakkolwiek daleko zawedrujemy,
zawsze jesteSmy razem. Potega cztowie-
ka, jego moc i kreatywnos¢ jest w naszej
firmie najwazniejsza, a komunikacja mie-
dzy ludZmi to podstawa dziatania. To nas
wzbogaca. Ludzie staja sie tu mocniej-

si, dbajg o swoj rozwdj. To ich pasja

i ambicja. To, co sie liczy, to otwarcie

na drugiego cztowieka i wysitek wiozony

w zrozumienie jego potrzeb. Wazna jest
nasza kreatywnos¢, tolerancja i uwaga.
Jedli otworzymy sie na innych, to swiat
otworzy sie na nas. Uczucie pefnej
przynaleznosci do Swiata daje wolnos¢.
Podczas moich podrézy spotykam ludzi,
ktérych cechuje niesamowita chec i wola
zmierzania dalej. Jedni chcg podgzac
wyznaczong trasg, inni wybierajg wfasna
droge, ale zawsze sg oparci na ideach
Akuny i nie boja sie is¢ dalej. To jest nasza
filozofia: wspdlna droga i jeden kierunek.
To nas szczegolnie taczy, bo wypetniajac
te strategie, jesteSmy postrzegani tak
samo na cafym swiecie. Kiedy trzy lata
temu rozpoczatem prace w Akunie,
zrozumiatem, ze mam mozliwos¢ poméc
w realizacji wizji i celow firmy. To byto
dla mnie wielkie wyzwanie. Od kilku lat
jestem otoczony Wami, ludzmi, ktérzy
tak samo rozumiejg swoja misje. Krok

po kroku idziemy dalej. Rozwijamy sie

i wspieramy nawzajem. Ta wspoétpraca
juz niedtugo zaowocuje osiggnieciem
celu, do ktérego razem zmierzamy. Zycze
nam wszystkim, aby rok 2008 byt rokiem
przefomowym. Celem moim jest aktywna
postawa i udziat w naszym przedsiewzie-
ciu. Wierze, ze nie bede sam. Dzis jestem
szczesliwy, bo jestem miedzy ludzmi,
ktérzy tamia bariery. Ludzmi, ktérzy czuja
sie wolni na tyle, ze podbijajg Swiat.
Zapalency z roznych zakatkdw Swiata.

Ci, ktérzy zaczynali od pierwszej butelki
Alveo, dzi$ maja mozliwos¢ podrézo-
wac do dowolnego miejsca na ziemi.
Wszedzie czekajg na nas wytyczone
Sciezki, miejsca i oddani ludzie, ktérym
pomoglismy. Kiedy méwie te stowa,
jestem pewny jednego: drugi cztowiek
jest nam potrzebny, aby pozna¢ samego
siebie. | to cztowiek jest w naszej firmie
najwazniejszy.

B Andrzej Bizon, Executive Director
Akuna International

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Your Akuna Day

ratujemy

2ycie

Lek. med. Marek Krzyskdw,
dyrektor Fundacji Rozwoju
Kardiochirurgii, przedstawit
nam dziatalno$¢ Fundacji,
zakres jej badan i osiggniecia.
Sukcesy i postepy w pracach
Fundacji sg szczegolnie bliskie
naszym sercom, bowiem
kazda zakupiona w Polsce
butelka Alveo to cegietka
przyspieszajgca budowe
Polskiego Sztucznego Serca.
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Prawdopodobnie 3 mld lat temu
ozywione zwigzki chemiczne pod
dziataniem $wiatfa sfonecznego,
ci$nienia, temperatury oraz elektrycz-
nosci, uzyskaty niezwykta zdolnos¢
samoreplikacji. Powstato DNA i ruszy-
ta lawina zycia. Po zasiedleniu moérz

i oceandw zycie wyszto na lad, u kresu
ewolucji pojawit sie cztowiek. Zdolnos¢
do zmieniania otaczajgcego swiata

i abstrakcyjnego myslenia stworzyta
naszg cywilizacje. Niestety, rosngce
tempo zycia powoduje, ze nasze serca
coraz czesciej nie wytrzymujg wyscigu
z czasem i stresem. Choroby serca oraz
wady wrodzone to jeden z gtéwnych
problemoéw wspdtczesnej medycyny.
Dlatego w 1991 roku zostata powotana
do zycia Fundacja Rozwoju Kardio-
chirurgii w Zabrzu, ktéra rozpoczeta
unikatowy program badawczy we
wspdtpracy z wiodgcymi placowkami
medycznymi w Polsce i za granica.
Gtéwnym celem dziatania Fundacji
stato sie wspieranie wdrazania proce-
sOow najnowszych metod leczenia serca
i ratowania ludzkiego zycia. W tym celu
Fundacja powotata do zycia Instytut
Protez Serca, ktdry sktada sie obecnie

z 4 pracowni naukowych: Sztucznego
Serca, Biologicznej Zastawki Serca, Bio-
cybernetyki oraz Pracowni Bioinzynierii.

Pracownia Sztucznego Serca
Serce to niezwykta biologiczna pompa,
przettaczajgca ok. 250 min litréw krwi
w czasie przecietnego zycia czfowieka.
Serce jest podstawowym narzadem,
umozliwiajacym funkcjonowanie catego
organizmu. Jednak coraz czedciej

te wspaniatg pompe trzeba naprawiac
lub zastgpic¢ innga: biologiczng lub
mechaniczng. Zespot Pracowni Sztucz-

nego Serca zajmuje sie opracowaniem
konstrukgji i wdrazaniem klinicznym
protez serca. Poczawszy od pneuma-
tycznych pozaustrojowych sztucznych
komdr, ktére moga wspomagac serce
przez okres od kilku od kilkunastu tygo-
dni, az po w petni sztuczne serce, ktére
moze zastgpic serce cztowieka na okres
od kilku miesiecy do kilku lat.

Pracownia Biologicznej
Zastawki Serca

W Pracowni Biologicznej Zastawki Serca
prowadzone sq badania zastawek serca,
majace okresli¢ ich wytrzymatosc i zy-
wotnos¢. W kolejnych latach dziatalnosci
pracowni opracowywano nowe modele
biologicznych protez zastawkowych.
Pracownia petni tez role banku tkanek

i jest obecnie jednym z najlepiej wyposa-
zonych tego typu osrodkéw w Europie.
Tutaj przygotowywane sg takie bioma-
teriaty, jak zastawki serca, fragmenty
naczyn krwionosnych, opatrunki z natu-
ralnej skéry oraz rogéwki oka.

Pracownia Biocybernetyki
Pracownia Biocybernetyki zajmuje sie
konstrukcjg urzadzen oraz opracowy-
waniem metod testowania sztucznych
narzaddw. Tu powstajg innowacyjne
metody wspomagania chirurgii, w tym
stynny juz projekt robota Robin Heart.
Roboty towarzyszg nam od kilkudzie-
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sieciu lat. Od samego pojawienia sie
zwrocity uwage naukowcow i lekarzy
jako doskonate urzadzenie, wspomaga-
jace operacje chirurgiczne. Wspotczesne
roboty sg bardzo precyzyjne. Dzieki za-
stosowaniu robotéw bardzo powaznie
zmniejsza sie pole operacyjne i ogrom-
nie zwieksza precyzja dziatania chirurga.
Prace nad robotem Robin Heart rozpo-
czeto w 2000 roku. Wielodyscyplinarny
zespot konstruowat i dawat innowacyjne
rozwigzania oraz przygotowat szereg
modeli prototypéw robotéw. W 2006
roku powstat model Robin Heart Vision.
Robot ten juz wkrétce umozliwi wy-
konanie niektérych operacji laparosko-
powych przez pojedynczego chirurga.
Ten manipulator chirurgiczny pokona
szereg ograniczen klasycznych narzedzi
laparoskopowych. Chirurg dysponujac
wiekszg ruchliwoscia, funkcjonalnos-
cig i precyzjg narzedzi wewnatrz ciata
pacjenta, bedzie mégt wykonaé mniej
inwazyjne operacje nawet ze znacznej
odlegfosci. Prace nad udoskonaleniem
robota Robin Heart weszty juz w okres
koncowy. Robot moze by¢ nie tylko ste-
rowany recznie, ale réwniez za pomoca
gtosu lub poprzez system lokalizujacy
potozenie gtowy lekarza wykonujace-
go operacje. Celem prac badawczych
Pracowni Biocybernetyki jest stworzenie
w petni zrobotyzowanej sali operacyj-
nej do przeprowadzania precyzyjnych
i skomplikowanych nieinwazyjnych
operadji kardiochirurgicznych.

Pracownia Bioinzynierii

W Pracowni Bioinzynierii prowadzone
sg badania nad struktura i morfologig
hodowanych zastawek serca. Trwajq
tam réwniez badania immunologicz-
ne, ktérych efekty mogg okazac sie
pomocne w leczeniu operacyjnym
serca i ptuc. W pracowni testowane sa)‘,|
materiaty polimerowe, ktére moga byc
wykorzystywane jako nosniki czynnikd
wzrostu, wspomagajace tworzenie
nowych naczyn krwionosnych w mies-
niu sercowym lub jako rusztowanie dla
budowania bioprotez.
Instytut poza dziatalnoscig naukowa pro
wadzi réwniez dziatalnos¢ medyczna.

Fundacja
Zaczynalismy w 1991 roku od zera. Dzis
dysponujemy unikatowym w tej czesci
Europy instytutem, w ktérym zatrudnia
my ok. 70 pracownikéw. Zajmujemy sie
gtéwnie konstrukgcja sztucznego serca,
robota kardiochirurgicznego i zastawka-

mi serca. Cata nasza praca ma znaczenie

nie tylko naukowe, ale przede wszystki
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praktyczne — dla pacjentdw. W naszych
wysitkach wspiera nas Komitet Badan
Naukowych oraz ponad 100 firm.

Co roku jesienia, w Zabrzu, Fundacja
Rozwoju Kardiochirurgii organizuje kon-
certy galowe ,Serce za serce”, podczas
ktérych wreczane s3 statuetki — Oskary
Serca. Przyznajemy je osobom, firmom

i instytucjom, ktére w sposéb szczegdl-
ny przyczynity sie do rozwoju fundacji.
W3rdd laureatdw tej zaszczytnej nagrody
jest réwniez Akuna Polska, ktéra na rzecz
budowy Polskiego Sztucznego Serca
przekazata juz fundacji ponad 3,5 min zt.
Lawinowe tempo rozwoju naszej
cywilizacji powoduje, ze choroby serca
beda wcigz nierozwigzanym problemem
ludzkosci. Jednak badania prowadzone
przez Fundacje Rozwoju Kardiochirurgii
daja nadzieje na szybkie udoskonalenie
dotychczasowych technik i stworzenie
nowych metod leczenia oséb z cho-
rym sercem. Dlatego nie wolno nam
zaprzepasci¢ dotychczasowych osiggniec
Fundacji, ktéra otaczajg od ponad 15 lat
ludzie ,z sercem”, wspierajacy jej dzia-
talno$¢. Walka z biologicznymi przeciw-
nosciami natury prawdopodobnie nigdy
sie nie skonczy, lecz powstata okazja

na wyréwnanie szans w tej walce. Mu-
simy zrobic¢ wszystko, co w naszej mocy,

aby ratowac ludzkie serca. Bo ktéregos
dnia mozemy przegra¢ walke z naturg
i z czasem.

Ponad 100 pacjentéw!
Przedstawiajac zakres dziatan Fundadji,
chciatem Panstwu pokazac, ze srodki,
ktérymi Panstwo tak hojnie nas wspie-
racie, nie s3 marnowane. Przy tej okazji
musze sie pochwalic¢: w tej chwili w Pol-
sce zyje ponad 100 pacjentéw, ktorzy
skorzystali z polskiego systemu wspo-
magania ukfadu krazenia. Kilkanascie lat
temu czekataby ich niechybna smier¢.
Dzi$ moglismy im poméc. Bardzo Pan-
stwu za te pomoc dziekuje. Dziekuje za
to, co robicie dla nas. Przede wszystkim
dziekuje w imieniu pacjentow, ktérzy
zyja dzieki Panstwa hojnosci. Dziekuje

z catego serca.

B Opracowata Katarzyna Mazur

fot. Marcin Samborski / Fpress

Andrzej Bizon Executive Director Akuna
International i Marketa Chorvat manager i office
co-ordinator Akuna Kanada
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Your Akuna Day

sq po to, by

je spetniac

Akuna to firma dla ludzi
majgcych pasje i otwartych
na nowe wyzwania. Naszym
gosciem specjalnym

w Sali Kongresowej byt
podroznik, pasjonat, skipper,
doswiadczony zeglarz, pilot
fodzi motorowych — Arkadiusz
Pawetek.

44 ZDROWIE ; s//ces

Chce Panstwa zabrac

do innego swiata — $wiata
przygody, wyzwan i odkry¢,
ktérych Akuna stata sie

czescig przez to, ze wspiera
moja wyprawe — Akuna Horn
Expedition. Jest to wyprawa
pontonem na przyladek Horn.
Dlaczego ta wyprawa jest
niezwykta? Przede wszystkim
dlatego, ze jeszcze nikt nie
prébowat poptyna¢ odkryta
todzig do tego przyladka. Jest
to najwieksze wyzwanie, jakie
zeglarze sobie stawiajg. Opty-
niecie przyladka Horn jest tym
dla zeglarza, czym dla alpinisty
zdobycie szczytu K2.

Powiem pare stéw o sobie. Naj-
bardziej znanym moim sukce-
sem byto przeptyniecie w 1998
roku Atlantyku na pontonie,
todzi dtugosci 4,5 m. Trasa
biegta z Wysp Kanaryjskich
na Barbados, a cata wypra-
wa trwata prawie pof roku.
Na oceanie spedzitem 54
dni, to byt dos¢ dobry
wynik, jak na moje mozli-
wosci, bo wtedy dopiero
uczytem sie zeglarstwa,

to byty moje pierwsze

kroki na morzu. Chciatem
pokaza¢, ze marzenia sq
po to, zeby je spetniac.

To jest najwazniejsze,

zeby stawiac sobie wy-
zwania i je realizowac.

Po tej wyprawie bytem zaproszony przez
.Lodke Bols” do udziatu w regatach

T ww WITHES o
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z Wysp Kanaryjskich do Brazylii. Bratem
rowniez udziat w jednych z najciezszych
regat z Sydney do Hobart, gdzie zajatem
drugie miejsce w swojej klasie.
Powiem teraz wiecej o samej trasie
Akuna Horn Expedition, o tym wyzwa-
niu. Trasa zaczyna sie w Punta Arenas,
to port potozony w Ciesninie Magellana
na potudniu Ameryki Potudniowe;.
Dalej prowadzi pod wiatry i prady,
bo wybratem najciezsza trase, jaka wie-
dzie do przyladka Horn. Zwykle wszy-
scy ptyna trasg z zachodu na wschod
z wiatrem i pragdem, ja zdecydowatem
sie na inna droge.
Najtrudniejsze miejsce na tej trasie jest
w poblizu Primera Angostura, to jest
zaraz przy wyjsciu z Punta Arenas. Sa
tam bardzo silne prady, dochodzace
do 8 weztdw, to jest doktadnie 15
km/h. To znaczy, ze w tym miejscu
bede musiat walczy¢ z silnym pra-
dem. Nastepnie wychodze na Atlan-
tyk w kierunku potudniowym.
Kolejne miejsce dosyc ciezkie
to ciesnina Estrecho de la Maire.
Dlaczego to miejsce jest takie
s ciezkie? Tam ocean gwattownie sie
sptyca z gtebokosci ok.
2000 m do 40-60 m,
to powoduje, ze tworzg
sie wysokie fale, od 10
do 12 m. Zeglarze maja
takie powiedzenie, ze je-
zeli ktos wraca z morza
i méwi, ze widziat fale
wysokie jak domy, to zna-
czy, ze pochodzi z matego
miasta. Tam, gdzie ja ptyne,
sg fale wysokosci 3 kondyg-
nacji, mam nadzieje, ze nie
wyzsze. Wyzsze, dochodza-
ce do 30 m, na wysokosci
przylagdka Horn spotyka sie
niezwykle rzadko.
Pézniej bede musiat zawingd
do Port Wiliams, zeby zatanko-
wac 16dz i w koncu wychodze
na te wiasciwg czes¢ wyprawy,
czyli na optyniecie przyladka

Horn. Na Hornie
warunki sg dosy¢
ciezkie ze wzgle-
du na gwattowne
sptycenia oceanu
i staty prad szybko-
Sci 2 weztéw oraz
zachodnie wiatry.

To wszystko powo-
duje, ze ten przyladek
jest miejscem bardzo
ciezkim do zeglugi.

Po optynieciu Hornu
musze ponownie
wejs¢ do Port Wiliams,

zeby uzyskac zgode
wtadz miejskich na po-
ruszanie sie po kanafach chilijskich.
Nastepny etap wyprawy to przejscie
Kanatem Beagle na Pacyfik i z Pacyfiku
na Ciesnine Magellana, ktérg wracamy
do Punta Arenas. Jest to najdtuzszy
etap, poniewaz po drodze nie ma zad-

Z ostatniej chwili

Arkadiusz Pawetek zakoriczyt drugi,

a zarazem kluczowy, etap wyprawy

z powodzeniem. Oplynat przyladek
Horn. Po kt6tkim odpoczynku czeka go
przejscie z Puerto Williams w Chile do
Ushuaia w Argentynie, ktdre powinno
zajg¢ mu pare godzin.

Tym przejsciem Arek zakoriczy
wyprawe. Droge z Ushuaia do Punta
Arenas odbedzie drogg ladowa ze
wzgledu na brak czasu.

nego portu. Catos¢ trasy to 1200 mil.
Bede ptynagt pontonem specjalnie
przystosowanym do tej ekspedygji. Jest
to tédz brytyjskiej produkcji — Halmatic.
To znana marka; wsréd samochodow
mozna ja poréwnac do Land Rovera.
Moja 16dz to turbo diesel, z dodat-
kowym silnikiem benzy-
nowym o mocy 15

koni mechanicznych.
Projektowana predkos¢
maksymalna wynosita

27 weztéw, ale po prze-
budowach i zainsta-
lowaniu dodatkowych
zbiornikéw paliwa osigga

15 weztdéw (30 km/h).

Rejs potrwa 2-3 tygodnie,

a samo przeptyniecie ok.

10 dni, jezeli bedg sprzy-
jajace warunki pogodowe.
Sponsorem jest firma Akuna,
za co chciatbym w tym miej-
scu serdecznie podziekowad.

Zeglarstwo to moja pasja, a ta ekspe-
dycja to ogromne wyzwanie. Poniewaz
Panstwa firma zaangazowata sie w mojg
wyprawe, t6dz, ktérg poptyne na Przyla-
dek Horn, nazwatem ,,Onyx”. Zachecam
wszystkich do $ledzenia tego rejsu, po-
niewaz to jest nie tylko moja wyprawa,
ale i Panstwa.

W Grazyna Michalik

fot. Marcin Samborski / Fpress (str. 44),
Jacek Olszéwka (str. 44, 45)

Przebieg wyprawy Akuna Horn
Expedition na stronach www.akuna.pl
i www.wyprawy.onet.pl




Your Akuna Day

Nominacje

-—

Nadszedt czas na najwazniejszg czes¢ Your Akuna Day — uhonorowanie pracy nominowanych menedzeréw i ich wspétpracowni-
kéw. W tym roku nominacje na pozycje Dyrektora Sieci Regionalnej odebrafo blisko 150 oséb. Scena Sali Kongresowej zapetnita
sie szczesliwymi, usmiechnietymi i spetnionymi ludzmi sukcesu. Wszyscy nominowani odebrali z ragk Prezeséw Akuna Polska

— Tomasza Kwolka i Bogustawa Dudzika — serdeczne gratulacje, tradycyjne juz upominki, a takze niespodzianki. Oprécz dyplo-
mu z nominacjg, czerwonej rozy i eleganckiego zegarka kazdy Dyrektor Sieci Regionalnej otrzymat od firmy Akuna zaproszenie
na specjalng edycje Akademii Bezpiecznej Jazdy.

Na nowo nominowanych Dyrektoréw Sieci Krajowej réwniez czekata niespodzianka — otrzymali od Akuna Polska zestawy GPS.
.Aby Wasze drogi byly proste i zawsze prowadzity do wiasciwego celu” — ttumaczyt Prezes Akuna Polska — Tomasz Kwolek.
Wzruszeniom, oklaskom i gratulacjom nie byfo konca.

B Grazyna Michalik

fot. Marcin Samborski / Fpress
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Lista nowo mianowanych
Dyrektorow Sieci
Régionalne;

Adamczyk Tomasz, Adamska Anna, Benek Ludmita, Blaska

Anna, Bogusz Wiestawa, Borowski Dawid, Borowski Artur,

Borth Szymon, Boruch-Tabor Edyta, Bukowska Alicja,
Chmura Agnieszka, Chmura Andrzej, Chorazyczewska
Danuta, Cichocka Bogumita, Cieslikowski Ryszard,
Cyba-Baszczyk Agnieszka, Cybul Mirostawa , Cynkier
Krystyna, Czerwonka Jolanta, Czudek Szymon, Derkacz
Andrzej, Dryll Piotr, Fabian Genowefa, Fornalska Danuta,
Frejlich Artur, Guszek Iwona, Gotebiewska Elzbieta,
Gorzkiewicz Maciej, Gorzkiewicz Magdalena, Gorzkowska
Zofia, Gérecka Mariola, Gérka Bogustaw, Gryko Elzbieta,
Gumowska Agnieszka, Hodyjas Marian, Honc Franciszek,
Horajska Jolanta, Horajska Kamila, Hotlos Krzysztof,
Jankowiak Maria, Jaremczuk Maria, Jarmofowicz Jadwiga,
Jaskulska Magdalena, Jaworska Hanna, Jurga Marian,
Kaczmarek Jan, Kamifiska Malgorzata, Kania Zdzistaw

, Karpacki Michat, Kazberuk Elzbieta, Kiszkiel Andrzej,
Klos Tomasz, Kocariski Zdzistaw, Kolenda Elzbieta,
Kotodziejczyk Ewa, Koniczyriska Marzena, Konieczna
Marta, Kowalska Wiestawa, Kozak Mirostaw, Krakowczyk
Tomasz, Krawczyk Katarzyna, Krzyzanowska Jadwiga,
Kuczkowska Agnieszka, Kulawiec Natalia, Kuriata

Jozefa, Kusmierz Krzysztof, Kwiecien Cecylia, Lis Ryszard,
Lison Pawe, Lubecka Karolina, taciak Tomasz, tasut
Zofia, tojewska Maria Lidia, tyszczarz Ewa, Maciotka
Michat, Matek Bogdan, Marczak Bogdan, Marecki
Andrzej, Markevic Regina, Marszatkowski Maciej Marek,
Mazur tukasz, Mazurek Danuta, Mokry Zofia, Mokry
Andrzej, Molenda Elzbieta, Moroc Antonina, Nieduzak
Arleta, Niedziatek Aurelia, Niemiec Urszula , Nowak
Witosfawa, Nowicki Robert, Olech Katarzyna, Olejniczak
Tomasz, Paczkowska Agnieszka, Pafczynski Maciej,
Pecelerowicz Zofia, Pietron Zofia, Pietka Beata, Pilsak
Ewa, Pisarski Artur, Podlaska Hanna, Podlaska Elzbieta,
Polak Matgorzata, Przadka Waldemar, Przybek Alidja,
Roch Zofia, Roch Marek, Romanowski Jarostaw, Rymar
Elzbieta, Rynkiewicz Grazyna, Schimke Lidia, Sekufowicz
Jozefa, Sewerynek Beata, Sirek Wiesfawa, Siwiec Zofia,
Skomoroko Elzbieta, Stys Grazyna, Spychata tukasz,
Stankiewicz Joanna, Stankiewicz Joanna, Stasiurka Miron,
Stoch Krystyna, Stoszko Marek, Strefner Jolanta, Styputa
Joanna, Synowiec Anna, Szczerba Anna, Szczerba Marek
Adam, Szczesny Robert, Szczygiet Jerzy, Szmigielski
Witold, Térz Krzysztof, Trzcionka Dariusz , Trzcionka
Teresa, Tuliszka Leszek Stanistaw, Unifantowicz Bogumita,
Urbaniak Iwona, Wachowiak Wojciech, Walczyk Pawe,
Walczyk Cecylia, Wawszczyk Krystyna, Wiecek Dariusz,
Wilkowska Angelika, Wittenbeck Michat, Wiodarczyk
Barbara , Wiosowicz Dorota, Wos Janusz, Wozniak
Barbara, Wojciak Lucyna, Wojcik Zbigniew, Wroniewicz
tucja, Wroniewicz Damian, Wrébel Barbara, Wrutniak-
-Slusarczyk Renata, Zarzycki Marcin

i trzecia grupa szczesliwych, nowo nominowanych Dyrektoréw Sieci Regionalnej (lista obok)

Pamigtkowe zdjecie Dyrektoréw Sieci Krajowej z Prezesami Akuna Polska. Od prawej: prezes
Bogustaw Dudzik, Matgorzata Borowik, Radostaw Jakubczak, Ewa Juszczyk, Teodor Matek,
Jarostaw Poreba, Natalia Stasicka oraz prezes Tomasz Kwolek i Krzysztof Ibisz




Your Akuna Day

Dla najlepszych

Dyrektor Sieci Miedzynarodowej to juz ,przedsionek” do Vice Presidenta, jak méwit Krzysztof Ibisz. Dla nowo nominowanych
Akuna miata wspaniate niespodzianki — laptopy, aby ich praca byta tatwiejsza i jeszcze bardziej efektywna. Roman Dudzinski
odbierajagc nominacje, zdradzit swoja recepte na sukces: ,Wiara w produkt, wiara w firme i wiara w siebie, i oczywiscie odpo-
wiednie czynnosci, ktére caly czas trzeba wykonywac.” Jolanta Matek takze zdradzita nam swoj przepis: , Trzeba mie¢ takiego
wspaniatego meza, jak ja. Teodor, to jest twdj sukces! Dziekuje.”

Gdy na scene wkroczyli nowi Vice Presidenci: Elzbieta Jedrzejczyk, Danuta Kacperowska i Marek Wierbitowicz, sale wypetnity
gromkie brawa. To gratulacje i uznanie dla ich sukcesu, wytrwatosci i ciezkiej pracy. O tej nominacji marzy kazdy z nas, do niej
dazy. Akuna ofiarowata nowo nominowanym Vice Presidentom karnet na Farme SPA, gdzie razem z osobami towarzyszgcymi

beda mogli odnalez¢ upragnione chwile relaksu. Dla Marka Wierbitowicza wyréznienie byfo podwojne, p?'lﬁwﬁi za najefektyw-

niejszy rozwdj miedzynarodowej sieci dystrybutorskiej zostat uhonorowany Osiggnieciem Roku 2007
Top 10 to najlepsi z najlepszych. Najbardziej aktywni menedzerowie minionego roku oprocz kwiatow i dyplomu dostali drinka. ,, To bra-
zylijski drink” — zdradzit wszystkim Krzysztof lbisz. — ,Stoneczna, roztariczona i kolorowa Brazylia juz na nich i

Jolanta Matek i Roman Dudzinski odebrali nominacje na Dyrektora
Sieci Miedzynaradowej. Do osiggniecia pozycji Vice Presidenta tylko
jeden krok, gratulujemy i czekamy na wiecej!

Rio de Janeiro, karnawat, parki tropikalne, wodospady,
brazylijskie storice — to wszystko czeka na najlepszych
Z najlepszych. Top Ten: Julian Kowalski, Leokadia
Gabryniewska, Marek Wawrzenczyk, Ryszard Cybulski,
Halina Mielczarek-Szynczewska, Matgorzata Cieslak,
Janusz Gabryniewski, Teresa Hottra, Jolanta Opala, Elzbieta
Jedrzejczyk, w towarzystwie prezeséw Tomasza Kwolka

i Bogustawa Dudzika oraz Marka Wierbitowicza, laureata
nagrody Osiggniecie Roku 2007.
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Osiggniecie Roku 2007 — to specjalne wyrdznienie dla
Marka Wierbitowicza za najbardziej efektywny rozwoj
miedzynarodowej sieci dystrybutorskiej

F

Do szacownego grona Vice Presidentéw dotfaczyty trzy
osoby: Elzbieta Jedrzejczyk, Danuta Kacperowska i Marek
Wierbitowicz. Wzruszeni byli nowo nominowani, ich
wspotpracownicy i my wszyscy, ktorzy razem z nimi

e :
i |

moglismy éwiitov&c’ ten sukces.
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Your Akuna Day

Ewa Dudzi
Dorota Sta |c

Gospodarze Gali Tomasz Kwolek i Bogustaw Leokadia i Janusz Gabryniewscy —
Dudzik w-towarzystwie znakomitych gosci: to od nich wszystko sie zaczeto.
Zdenki Forst i Rene Lelka Dzigkujemy!

Elzkn'et
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Malskl Roman Stasicki,

usz=T'yka Roman Dudzinski

_ Marek Wierbitowicz, Barbara Wierbitowicz, Jan Brykczynski, Katarzyna
Tanasiewicz-Brykczynska, Matgorzata Borecka, Pawet Borecki, Marek
Wawrzenczyk, Danuta Wawrzenczyk, Grzegorz Kaminski, Beata Piekar

Matgorzata Rybarczyk*Horodecka
I Mirostaw. Horodecki




Uroczystym zwieniczeniem Gali Your
Akuna Day byt bankiet w hotelu ,Polonia
Palace”. W stylowych wnetrzach, na-
wigzujacych architektura do francuskich
form XVIII wieku, goscili Vice Presidenci

i Dyrektorzy Sieci Miedzynarodowej

z osobami towarzyszacymi oraz honoro-
wi goscie. Sale, ktére przywodza na mysl
czasy Ludwika XVI, byty wypetnione
czarujacg muzyka i aromatem wy-
Smienitych potraw. Swojg obecnoscia
zaszczycili nas przedstawiciele firmy

z Niemiec, Czech, Wtoch i oczywiscie

z kolebki Akuny — Kanady. Byli wiasciciele
Akuna International: Zdenka Forst i Rene
Lelek, Executive Director Akuna Inter-

national — Andrzej Bizon, Prezes Akuna
Niemcy — Bogdan Pytlik, Dyrektor Akuna
Niemcy i Austria — Anna Mazurkiewicz
oraz Dyrektor Akuna Stowacja i Anglia —
Tomasz Smolik. W tym szczegdlnym dniu
nie mogto zabrakna¢ twoércéw Alveo
—dr. Sohraba Khoshbina i dr. Jaromira
Bertlika. Gospodarze wieczoru, Prezesi
Akuna Polska: Tomasz Kwolek i Bogu-
staw Dudzik z radoscig powitali tych
wszystkich, ktérzy w naszej firmie odnie-
$li najwiekszy sukces i z duma zauwazyli,
ze to szacowne grono z kazdym rokiem
powieksza sie. W eleganckiej i podniostej
atmosferze czas uptynat na gratulacjach,
podziekowaniach i wzajemnych zycze-

niach dalszej owocnej pracy. Bankiet byt
doskonatg okazjg do wymiany doswiad-
czen i pogladéw na temat wspdtpracy
z Akuna w Polsce i za granica oraz

do blizszego poznania partneréw i naj-
lepszych menedzeréw w firmie. W na-
tfoku pracy i codziennych obowigzkéw
czesto nie ma czasu na to, by spotkac
sie i porozmawiac. Bankiet stworzyt nam
wyjatkowa mozliwos¢ do wspolnego
Swietowania przynaleznosci do wielkiej
rodziny Akuny. Do zobaczenia za rok!

B Katarzyna Mazur

fot. Marcin Samborski / Fpress

Bogdan Pytlik, Anna Mazurkiewicz, Elzbieta Jedrzejczyk, Janusz Tyka,

Ewa Dudzik, Bogustaw Dudzik

Od lewej Grazyna Sarnecka, Jolanta Matek, Teodor Matek,
Matgorzata CharaszkiewicziGrzegorz Charaszkie\_/vicz,
Katarzyna-Dziura, Marek Dziura, Dorota Stalinska

. AKunaj

Pierwsza Dama Akuny — Zdenka Forst
w towarzystwie Prezesa AkunasPolska —
TomaszaKwolka
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PORADY RUGTEEENNM

Wiosenne ¥

Mimo iz nie byto mrozéw

I kopnych $niegdw, to cata
przyroda, a wraz z nig i nasze
organizmy, przestawita

sie na zwolniony, zimowy
tryb zycia. Jednoczesnie
wilgo¢ i chtéd spowodowaty
namnazanie sie bakterii
chorobotwérczych i z tego
powodu okres przeziebien

| grypy nie ograniczyt sie

do jesieni, a trwat przez catg,
tak nietypowa dla naszego
klimatu, zime.
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Z tego powodu przypominam poda-
wany juz wczesniej (,Zdrowie i Sukces”
nr 5/2007 r.) przepis na oczyszczenie
organizmu z resztek lekdw i kuracje
kompleksowo odtruwajgcg organizm.

Aby pozby¢ sie resztek lekéw nalezy
doktadnie wymieszac po 50 g nastepu-
jacych ziot:

e ziela nawfoci

* ziela fiotka

* ziela rdestu ptasiego

* kory wierzby

e lisci brzozy

e ktgcza perzu

* korzenia topianu

* owocow bzu czarnego

Dwie tyzki mieszanki zala¢ jedng szklan-
ka wrzatku i zaparzac pod przykryciem
przez 15 minut. Po przecedzeniu pic
po '/ szklanki rano i wieczorem.

Catkowite odtrucie organizmu
bedzie nas kosztowato troche wiecej
wysitku, ale gwarantuje, ze wysitek sie
optaci. Do przeprowadzenia kuracji
nalezy przygotowac po 100 g nastepu-
jacych ziét:

* korzenia mniszka lekarskiego

e lisci pokrzywy

* kwiatéw nagietka

* kwiatéw pierwiosnka lekarskiego

* ziela skrzypu

Jedna tyzke ziela skrzypu zala¢ ' litra
zimnej wody, wolniutko doprowadzic¢
do wrzenia, gotowad¢ na matym ogniu
przez 5 minut, a nastepnie odstawic.
W tym samym czasie w drugim na-
czyniu jedna tyzke ziela skrzypu zala¢
174 litra zimnej wody, doprowadzic
do wrzenia i gotowac przez 5 minut
tak jak korzen mniszka. Nastepnie

do lekko wrzacego wywaru wsypac

3 tyzki pozostatych trzech doktadnie
wymieszanych ziét. Gotowac przez
kolejne 5 minut. Dola¢ wywar z korze-

sprzatanie

nia mniszka, doprowadzi¢ do wrzenia
i gotowac jeszcze przez 8 minut. Prze-
cedzi¢. Pi¢ matymi porcjami w ciggu
catego dnia. Kuracja powinna trwac 6
tygodni.

Usuniecie z organizmu toksyn, resztek
lekow, bakterii, wiruséw, konserwantdéw
Z pozywienia i zewnetrznych trucizn jest
niezwykle wazne dla naszego zdrowia

i warto poswieci¢ na to troche czasu.

Wiosng warto zadba¢ réwniez o oczysz-
czenie naszych zatok i skéry. Duza ilos¢
toksyn nagromadzonych w organizmie
jest wydalana za pomoca gruczotéw
potowych i tojowych poprzez skore.
Dokfadne czyszczenie i regularne odzy-
wianie jej to nie tylko kwestia naszego
wygladu, ale i zdrowia, poniewaz dbajgc
o skore, umozliwiamy prawidtowe
funkcjonowanie organizmu. Jezeli po zi-
mowych przeziebieniach pozostat nam
uporczywy katar, warto oczysci¢ zatoki.
W tym celu proponuje przygotowac
inhalacje. Wymieszac 2 tyzki ziela szat-
wi i po jednej tyzce:

* ziela miety pieprzowej

* kwiatéw rumianku

* kwiatéw nagietka

Dwie tyzki tej mieszanki zala¢ dwoma
szklankami cieptej wody. Odstawic

na 5 minut. Nastepnie wolniutko do-
prowadzi¢ do wrzenia i odstawi¢ pod
przykryciem na 10 minut, okry¢ gtowe
recznikiem i jak najdtuzej wdycha¢ no-
sem wydobywajacg sie z naczynia pare.
Zabieg nalezy powtarzad przez trzy
dni. Przez kolejne trzy dni masowac
okreznymi ruchami zatoki, wsypang
do Inianego woreczka, rozgrzana

na patelni solg morska. Jezeli po tych
zabiegach pozostang jeszcze jakie$
resztki kataru, prosze zawing¢ w rozek
chusteczki troche nasion czarnuszki,
delikatnie je rozgnies¢ i jak najczesciej
wachac.

= Akuna



Do oczyszczania skory uzywamy
kremow, mleczek, tonikow i mase-
czek. Oczywiscie mozemy je kupi¢, ale
uwazam, ze te przygotowane w domu
sg réwnie skuteczne, a bez poréwnania
tansze i zdrowsze.

Oczyszczajacy krem cytrynowo-

szatwiowy do cery ttustej

Do przygotowania kremu potrzebne sg

nastepujace sktadniki:

* 4 fyzki oleju mineralnego

* 2 tyzki wazeliny

e 2 tyzki wosku pszczelego

* 2 tyzki doktadnie przecedzonego soku
z cytryny

* 2/3 tyzeczki boraksu (ten sktadnik moz-
na poming<)

* 8 kropli olejku cytrynowego

* 114 tyzki mocnego naparu szatwi

W szklanym, zaroodpornym naczy-

niu stopi¢ na malenkim ogniu wosk

i wazeline. W drugim naczyniu ogrzac

do tej samej temperatury olej. Wolniut-

ko wlewac olej do naczynia z woskiem

i wazeling, przez caty czas ubijajac

mase trzepaczka. W naczyniu po oleju

ogrzac napar z szatwi i sok z cytryny,

rozpuszczajac w nich boraks. Nastep-

nie wolniutko dodac do potgczonych

uprzednio skfadnikéw, ciggle ubijajac az

do uzyskania konsystencji kremu. Gdy

cata masa wystygnie, dodac olejek cy-

trynowy, wymieszac i przetozy¢ do sto-

iczkow. Krem nalezy przechowywag,

tak jak wszystkie naturalne kosmetyki,

w loddwee.

Zmieniajac sktadniki czynne w kosmety-

kach ziotowych mozemy dostosowywac

je do wiasnych potrzeb

* nagietek lekarski koi szorstka i znisz-
czong skére

* lipa zmiekcza i oczyszcza

* kwiat pomaranczy dziata tonizujaco,
przywraca skdrze bariere kwasowa,
regeneruje popekane naczynka i pie-
legnuje suchg cere

* pietruszka zapewnia réwnowage
wrazliwej i suchej skorze

 krwawnik dziata $ciggajgco, gojaco
i oczyszczajaco

* rozmaryn stosujemy jako srodek
gteboko oczyszczajacy, przyspieszajacy
krgzenie, tonizujgcy i antyseptyczny

* mieta pieprzowa scigga i rozjasnia
skore

* nasiona tubinu oczyszczaja pory i od-
swiezajg, sg wspaniate do cery ttustej

* kwiat bzu czarnego i korzen mnisz-
ka lekarskiego zmiekczaja skore,
wygtadzajg zmarszczki, przywracaja
zmeczonej, ziemistej cerze zdrowy,
jasny koloryt

= Akuna

Mleczko oczyszczajace z ogdreczni-
kiem do cery suchej i wrazliwej

1/ szklanki ttustego mleka podgrzewac
w garnku przeznaczonym do gotowania
mleka (z ptaszczem wodnym) z dwoma
tyzkami suszonego lub $wiezego ziela
ogorecznika przez 30 minut, czesto mie-
szajac, aby nie dopusci¢ do zagotowania
i powstania kozucha. Nastepnie napar
nalezy odstawi¢ na okoto 2 godziny,
przecedzi¢, przechowywac w lodéwece.
Mleczko zachowuje swoje witasciwosci
przez 7 dni.

Oczyszczajacy tonik rézany do suchej
i starzejacej sie skory

Potgczy¢ ¥ szklanki wyciggu z oczaru
wirginijskiego z jedng szklanka wody
r6zanej i 10 kroplami gliceryny. Wiac

do butelki, wstrzagsna¢ przed uzyciem.

Maseczka pilingujaca do ttustej cery

* 1 tyzka wosku pszczelego

* 6 tyzek naparu z krwawnika

* 4 tyzki oleju stonecznikowego

* sok z 2 sporego ogorka

 7-8 kropli nalewki z mirry

* 1 czubata tyzka zmielonych drobno
nasion fenkutu

Do ogrzanego, rozpuszczonego wosku

doda¢, caty czas energicznie ubijajac

mase trzepaczka, ogrzany do tej samej

temperatury olej, a nastepnie réwniez

ogrzany napar z krwawnika i sok z ogor-

ka. Zdja¢ z ognia i ubija¢ do momentu,

gdy masa ostygnie. Dodac¢ nalewke

z mirry i nasiona fenkutu. Wymieszac.

Przetozy¢ do stoiczkéw. Przechowywac

w loddwce.

Kiedy oczyscimy juz kompleksowo caty
organizm, proponuje wzmocni¢ go
ptynnym wyciggiem z kigcza eleute-
rokoka kolczastego (Eleuthericoccus
senticosus Maxm.) z rodziny aralio-
watych (Araliaceae) — ,ziota Syberii”.
Ktgcza eleuterokoka byty stosowane

w medycynie ludowej wsrdd syberyjskich
autochtonow, ale po tragedii Rewolugji
Pazdziernikowej, gdy miliony mieszkan-
cédw Rosji zginety lub zostaty zmuszone
do wziecia udziatu w przerazajacej we-
dréwce luddéw, o tej cudownej rodlinie
na wiele lat zapomniano. Dopiero sto-
sunkowo niedawno odkryli jg na nowo
rosyjscy fitochemicy, szukajacy rosliny
dziatajacej na ludzki organizm tak jak
ostawiony zen-szen (Panax ginseng),

a bardziej wydajnej i fatwiejszej w upra-
wie. Ktacze eleuterokoka to prawdziwy
skarbiec, zawiera glikozydy, tréjterpeny,
kumaryny, sterydy, ligany, ogromng ilos¢
witamin, w tym witaminy A, B, B, C,

D, E, F oraz glukoze. Biorac jednak pod
uwage wpltyw, jaki na ludzki organizm
wywiera wyciag z ktacza tej rosliny, wy-
daje sie, ze wiekszos¢ czynnych substan-
¢ji w nim zawartych nie zostata jeszcze
rozpoznana.

Wyciagi z kigcza eleuterokoka maja
pobudzajacy wptyw na osrodki wegeta-
tywne organizmu, stymulujg wydzielanie
hormondw, wzmacniajg odpornosc.
Zwiekszaja zdolnos¢ adaptacyjng, umoz-
liwiajac przetrwanie w skrajnie trudnych
warunkach, skracajg okres rekonwale-
scencji po wyniszczajacych chorobach,
przyspieszaja gojenie ran i zrastanie sie
ztamanych kosci. Poprawiaja umie-
jetnos¢ zapamietywania i kojarzenia,
wspomagaja ostabione serce, likwiduja
zaburzenia krazenia krwi i wydalania
moczu, leczg nadcisnienie tetnicze,
podnoszg ilos¢ czerwonych krwinek i he-
moglobiny. Dziatajg réwniez pozytywnie
na ludzka psychike, zapobiegajac depre-
sjom, utatwiajac zasypianie i regeneracje
organizmu, ufatwiaja rowniez dziatanie
w stanie silnego stresu. Wycigg ptynny

z korzenia eleuterokoka — Extractum
Eleutherococci fluidum nalezy przyjmo-
wac 3 razy dziennie na 30 minut przed
jedzeniem po 30 kropli w kieliszku wody
przez 25 dni, nastepnie nalezy zrobi¢ 10
dni przerwy i kuracje powtdrzyc.

M Grazyna Utratna

fot. Katarzyna Piotrowska

Na pytania dotyczace naturalnych
metod leczenia odpowiadam we wtorki
i $rody w godzinach 20.00—22.00 pod

numerami telefonéw (022) 423 36 65
i 0 506 855 175 oraz na stronie
internetowej www.aptekanatury.com

ZDROWIE ; s5///ces 53



2Jo ] ¥:\0)'A Blonnik dla zdrowia

Maka mace

nierowna

Zboze juz w starozytnosci stanowito gtéwne pozywienie kazdego cztowieka. W starozytnym Egipcie
wypiekano chleb i placki zbozowe z trzech gatunkéw: jeczmienia, pszenicy ptaskurki i ze zwykle
pszenicy. Chleb byt do tego stopnia cenionym towarem, ze wypiekano go czesto przy $wigtyniach,
a faraon miat swoich nadwornych i zaufanych piekarzy. Réwniez w starozytnej Grecji i Bzymie
chleb byt gtéwng czescig kazdego positku, a dwczesni pisarze opisywali rdzne zboza przeznaczone
do wypiekdw. Podstawowe surowce to: proso, orkisz, jeczmien i pszenica. Wazny byt réwniez
stopien przemiatu maki, z ktérej lepiono bochenki. Motyw zboza pojawia sie w literaturze bardzo
czesto, a wiele krajdw ma swoje wiasne przepisy i receptury na typowe dla danego regionu chleby.
Jakiej maki uzywac na co dzien, by dfugo cieszy¢ sie zdrowiem, radzi dietetyk Ewa Ceborska.

Dlaczego zboze jest tak bardzo
istotne w zyciu cztowieka?
Whprawdzie nie czcimy juz chleba tak,
jak kiedys to robiono i nawet utarto sie
okreslenie ,,chleb powszedni”, jednak
zboze i produkty zbozowe to gtéwne
zrédto energii réwniez wspotczesne-

go cztowieka. Nie wyobrazamy sobie
poprawnie utozonego jadtospisu bez
produktéw takich, jak chleb, makaron,
ryz, kasza. Produkty zbozowe dostarcza-
ja przede wszystkim energie, ale takze
biatko, sktadniki mineralne i witaminy.
Nalezy jednak sobie zada¢ podstawowe
pytanie: czy maka mace réwna? Niestety
nie. Wezmy pierwszy z pétki bochenek:
jest to najczesciej pszenne, biate pieczy-
wo. Inny przyktad: chleb spozywany
przez naszych pacjentéw przed
wizytg w poradni: pszenne, biate
pieczywo. Idziemy do sklepu lub

baru z zamiarem zakupu kanapki —
co widzimy: kanapka z pszennego,
biatego pieczywa. Dlaczego wiasnie
ten rodzaj pieczywa jest tak bardzo
popularny w naszej kulturze? Niekto-
rzy mdéwia, ze jest smaczniejszy, ze nie
podraznia zotadka, ze nie jest taki ciezki.
Wyméweki sg bardzo rézne, ale witasci-
wie kazda pozostaje tylko wymadwka.
Chleb razowy petnoziarnisty albo chleb
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typu graham lub nawet chleb -
typu staropolskiego jest o wiele
zdrowszy, bardziej naturalny

i zblizony do prachleba.

Jakie sgq korzysci z zamia-
ny produktéow z maki
rafinowanej na make
razowg?

Ziarno zboza pozbawione
okrywy nasiennej (tak jest
w przypadku maki rafi-
nowanej) traci zdecydo-
wang wiekszos¢ sktad-
nikéw mineralnych

i witamin. To wtasnie

= Akuna



w tupinach ziaren zb6z znajduja sie:
zelazo, potas, wapn, magnez, witami-
ny z grupy B, witamina E, witamina A.
Obecnie lekarze i dietetycy sktaniaja sie
do tezy, ze osoby jedzace wytgcznie pro-
dukty z oczyszczonych ziaren zb6z nie
sg w stanie dostarczy¢ z dietg wszystkich
niezbednych skfadnikéw.

Produkty zbozowe rafinowane maja

takze zdecydowanie mniej btonnika

pokarmowego, ktory jest niezbednym
sktadnikiem diety kazdego cztowieka.

Btonnik pokarmowy jest to nietrawiona

przez organizm cztowieka frakcja, ktora

jednak dziata bardzo korzystnie na prze-
wod pokarmowy. Bfonnik wystepujacy

w zbozu jest to typ btonnika nierozpusz-

czalnego w wodzie, a wiec ma odmien-

ne wiasciwosci od btonnika z owocéw.

Spozywanie chleba razowego wptywa

korzystnie na perystaltyke jelit i pobu-

dza je do ruchéw robaczkowych, dzieki

czemu zapobiega powstawaniu zapar¢,

standw zapalnych i uchytkowatosci jelita
oraz hemoroidom.

Dodatkowo kazdy produkt bogaty

w btonnik, czyli réwniez produkty zbo-

zowe, wptywa korzystnie na gospodarke

cukrowg w organizmie. Dzieki niskiemu
indeksowi glikemicznemu stezenie cukru
we krwi po spozyciu kanapki z chleba
razowego bedzie rosto zdecydowanie
wolniej niz po spozyciu chleba rafino-
wanego pszennego. Tak wiec

* . .

] produkty zbozowe z maki

. petnoziarnistej to najlepsze
rozwigzanie dla 0sob z cukrzyca
lub z zaburzeniami gospodarki

cukrowej. Produkty zbozowe

z petnego przemiatu ze wzgle-

du na swojg budowe potrzebujg

wiecej czasu, aby zostaty strawione.
Dzieki temu uczucie sytosci pozosta-
je na dfuzej. Fakt ten jest szczegdlnie
dobra wiadomoscia dla wszystkich
tych, ktdrzy stosujg diete ubogoener-
getyczna.

Wybierajagc make w sklepie musimy by¢

takze swiadomi, ze asortyment w ostat-

nim czasie bardzo sie poszerzyt. Oprécz
maki pszennej i zytniej mamy takze maki

z innych gatunkdéw zb6z, na przykfad:

* Maka owsiana — stosowana gtéwnie
jako dodatek do mieszanek chlebo-
wych. Maka owsiana petnoziarnista
zawiera w swoim sktadzie duzg dawke
otrab owsianych, ktére maja korzystny
wptyw na obnizanie stezenia chole-
sterolu i glukozy we krwi. Dodatkowo
dziatajg korzystnie na prace watroby,
gdyz wchtaniajg kwasy zétciowe i ra-
zem sg wydalane. Zapobiega to po-
wstawaniu kamieni w woreczku zét-
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ciowym. Z ziaren owsa produkuje sie
ptatki owsiane, ktére moga i powinny
pojawiac sie czesto w jadtospisie, np.
Swieze owoce posypane ptatkami
owsianymi gérskimi.

Maka orkiszowa — stosowana w pie-
karnictwie i cukiernictwie. Orkisz jest
to pradawna odmiana pszenicy,
ktéra w swoim sktadzie ma
nieco wiekszg zawartosc¢
biatek, witamin i sktadnikow
mineralnych niz obecna
pszenica. W ziarnach

orkiszu znajduja sie takze
nienasycone kwasy ttusz-
czowe, ktore sg korzystne

w profilaktyce choréb

ukfadu krazenia. Gdy zboze
jest posiane na glebach
bogatych w krzem, wéwczas
w sktadzie obecny jest takze kwas
krzemowy, ktory jest nieoceniony
dla wzmacniania wtoséw i paznokci.
Obecnie orkisz uprawiany jest gtéw-
nie metodami ekologicznymi oraz

ze wzgledu na jego tatwa uprawe

i mate wymagania siany jest takze

w ostrzejszych gdrskich warunkach
klimatycznych.

Maki kukurydziana i ryzowa —
maczki te stosowane do wyrobu
pieczywa, makarondw i ciasteczek
maja swoich zwolennikéw wsréd pa-
cjentdw chorych na celiakie (chorobe
trzewna) lub uczulonych na gluten.
Maczki te zawierajg mniej sktadnikéw
odzywczych niz pozostate zboza, ale
za to wiecej ttuszczu. Z kukurydzy

i z ryzu wyttacza sie nawet olej bogaty
w witaminy A i E.

Maka gryczana — maka ta stosowa-
na jest jako dodatek do mieszanek
chlebowych, do wyrobu makarondw,
a nawet do wyrobdw cukierniczych.
Ze wzgledu na brak glutenu w swoim
skfadzie nie nadaje sie do wypiekdw,
gdzie wazny jest wzrost produktu.
Produkty gryczane charakteryzujg

sie wyjatkowo duza zawartoscia
magnezu, zelaza i witamin z grupy

B. Pomimo swojego specyficznego
smaku i zapachu maka ta cieszy sie
coraz wiekszym zainteresowaniem

i popularnoscia.

Maka jeczmienna — mafo popularna,
w najdawniejszych czasach uzywa-
na do wyrobu plackéw zbozowych.
Obecnie z jeczmienia produkuje sie
gtéwnie ptatki i kasze, a maka jest
tylko dodatkiem do mieszanek chle-
bowych.

Oprécz mak typowo zbozowych mamy
takze na rynku coraz wiekszy wybor

mak pochodzacych z innych roslin. Maki
te stosowane sg gtéwnie jako zdrowot-
ne dodatki do wypiekéw cukierniczych

i piekarskich oraz jako zageszczacze np.
do soséw i zup. Najpopularniejszg maka

z tego rodzaju jest maka sojowa, ktéra
charakteryzuje sie duzg iloscig biatek

w swoim sktadzie oraz witamin — szcze-
golnie z grupy B. Maka sojowa dzieki
swemu charakterystycznemu posma-
kowi orzechowemu bardzo dobrze sie
nadaje jako dodatek do ciast. Wegeta-
rianie zastepujg takze jaja tg maka, ktéra
w pofaczeniu z woda ma silne dziatanie
wigzace.

Obecnie mamy réwniez mozliwos¢
zakupu maki z kasztandw jadalnych,
ciecierzycy, ziaren amarantusa i innych.
Dzieki tak duzemu wyborowi mak i zbéz
mamy mozliwos¢ urozmaicania naszych
codziennych potraw o bardzo cenne
produkty, ktére utatwiajg nam utrzyma-
nie prawidfowej masy ciata i zdrowia

do pdznych lat. Warto poprébowac
rézne maki i czasem — a moze nawet
zawsze — wymieni¢ make rafinowang
pszenna na razowa petnoziarnistg z do-
datkiem maki gryczane;.

Wybierajmy ptatki petnoziarniste za-
miast stodkich, mocno przetworzonych
produktéw, wybierajmy chleb razowy
zamiast bufeczek z ciasta francuskiego,
wybierajmy ciasta z dodatkiem maki nie-
oczyszczonej zamiast typowych biatych,
a mtodym ciatem i duchem bedziemy sie
cieszy¢ do pdznych lat starosci.

M Ewa Ceborska

fot. Ryszard Moscicki (str. 54),
Katarzyna Piotrowska (str. 55)
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PODROZE KULINARNE Gryka, orkisz, kasztany...

Chcesz upiec ciasto, zrobic¢ pierogi? Kupujesz make
pszenna, czasami dodajesz ziemniaczanej. Do chleba
sypiesz zytniej i na tym najczesciej poprzestajesz, chyba
Ze twoj organizm buntuje sie - masz alergie na biatko
pszenicy lub gluten. Jestes wowczas zmuszony uzywac
innych, mniej popularnych, przynajmniej w naszym
kraju, mak.

A moze jestes wegetarianinem albo dbasz o zdrowe
zycie? Ty z pewnoscig probowates potraw z maki orki-
szowej, gryczanej, kukurydzianej, ryzowej, sojowej czy
amarantusa.

A ty? Nic ci przeciez nie dolega, zyjesz jak zyjesz, ale
lubisz sobie dobrze zjes¢. Siegnij czasem po inng niz
pospolita magka. Pomieszaj czasem jednga z druga. Spré-
buj nalesnikéw zrobionych z r6znych mak, dodanych

w réznych proporcjach. Efekt znakomity.

Wiedz, ze magka z amarantusa jest naturalnym po-
lepszaczem i mozesz jg dodawac w niewielkiej ilosci
(5-10%) do swoich ulubionych wypiekéw.
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Sprébuj maki z kasztanéw, dos¢ popularnej we Frangji,
Hiszpanii czy Wtoszech, stodkawej w smaku, doskona-
tej do ciast i chleba. Pyszne sg kasztanowe nalesniki,
zrobione z tej wtasnie maki wymieszanej z wodg i oliwag
z oliwek, po usmazeniu nafaszerowane ricottg i polane
czekolada.

Niestety, nie wszystkie rodzaje mak dostaniesz w na-
szych sklepach, niektére zdobedziesz w sprzedazy
internetowej lub przywieziesz z podrézy.

A teraz biegnij po make gryczang i zréb rodzinie carskie
bliny.

H Ewa Liguz-Borowiec

fot. Katarzyna Piotrowska
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Ciasteczka ryzowo-serowe

Z pieprzem

1 szklanka maki ryzowej

2 tyzki prazonych nasion sezamu

1 tyzeczka suszonej szatwi

2 lyzeczki zmiazdzonych ziaren pieprzu
100 g sera mascarpone

50 g startego zéttego sera

1 jajko do smarowania

Do miski wsypa¢ make, sezam, pieprz

i szatwie, wymiesza¢. Dodac sery i wy-
robic ciasto, przetozyc je na stolnice

i podsypujac maka ryzowg, uformowac
rulon. Rulon zawina¢ w folie i przez

1 godzine chtodzi¢ w lodéwce, az
ciasto stwardnieje. Nagrza¢ piekarnik
do 180°C. Ciasto pocig¢ na centyme-
trowe plasterki, utozy¢ na nattuszczonej
blasze i piec 10-15 minut, az stana sie
ztote i chrupiace.

Zdrowy chleb
275 g maki razowej orkiszowej
150 g maki z amarantusa
75 g maki kukurydzianej
100 g jogurtu naturalnego
1 plaska tyzka soli
200 g wody
100 g drozdzy
1 tyzka miodu
1 ugotowany i przetarty ziemniak
ziarna stonecznika
pestki dyni do posypania
kasza kukurydziana do wysypania formy

Sypkie skfadniki chleba wsypa¢ do miski,
zrobic¢ wgtebienie, wkruszy¢ do niego
drozdze, doda¢ midd i jogurt, zamie-
sza¢. Gdy drozdze ,ruszg”, dodac
ziemniak i stonecznik, wyrobic ciasto.
Odstawi¢ na godzine do wyrosniecia.
Forme keksowgq nattuscic i wysypac
maka kukurydziang. Wtozy¢ ciasto i po-
czekad, az ponownie wyrosnie. Wyros-
niety chlebek posmarowac wodg i po-
sypac pestkami dyni. Piekarnik nagrza¢
do temp. 50°C, wtozy¢ chleb, po kilku
minutach, gdy ciasto w formie urosnie
po brzegi, zwiekszy¢ temp. do 220°C,
piec 15 minut, nastepnie temp. zmniej-
szy¢ do 180°C i tak piec jeszcze ok. 45
minut. W czasie pieczenia kilkakrotnie
smarowac ciasto wodg. Po upieczeniu
niech postoi jeszcze w wytaczonym
piekarniku.
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Ciasto z maki kasztanowe;
125 g maki kasztanowej

125 g maki pszennej

szczypta soli

150 g pokrojonego masta

240 g brazowego cukru

1 tyzeczka sody do pieczenia

1 szklanka mleka

1 jajko

50 g rodzynek

2 tyzki listkéw rozmarynu

40 g orzeszkdw pinii, ewentualnie
ziemnych

2 tyzki oliwy z oliwek

Obydwie maki, masto i sél rozmieszac
mikserem, stopniowo dodajac cukier.
Potowe masy roztozy¢ w nattuszczo-
nej tortownicy. W osobnym naczyniu
wymieszac¢ mleko, jajko i sode, dodac
reszte masy i rodzynki, nastepnie wylac
wszystko na ciasto w formie. Na wierz-
chu rozrzuci¢ rozmaryn i orzeszki. Piec
ok. 40 minut w piekarniku wczesniej
nagrzanym do temperatury 180°C .

Carskie bliny

400 g maki gryczanej

3 tyzki stopionego masta
3 jajka

ok. 2 szklanek mleka

30 g drozdzy

175 tyzeczki cukru

V5 tyzeczki soli

olej do smazenia

masto do smarowania usmazonych
blinow

Zrobi¢ rozczyn z drozdzy, 2 tyzek maki,
> tyzeczki cukru i 5 tyzek cieptej wody.
Z6ttka oddzieli¢ od biatek. Biatka ubi¢
na sztywno ze szczypta soli. W misce
wymiesza¢ make, sol, zéttka, stopione
masto i wyrabia¢ drewniana tyzka, az
ciasto stanie sie szkliste. Dodac wyros-
niete drozdze, zamieszac, nastepnie
dodac piane z biatek. Ciasto powinno
by¢ gesciejsze niz na nalesniki.
Odstawic¢ w ciepte miejsce, niech
podrosnie. Gdy ciasto podwoi obje-
tos¢, mozna zaczaé smazenie na na-
ttuszczonej patelni, na srednim ogniu,
nakfadajac dla patelni o $rednicy 12 cm
po 3 tyzki ciasta. Smazy¢ z obydwu
stron na zfoty kolor. Usmazone smaro-
wadé mastem, uktadaé w stos i do czasu
usmazenia wszystkich przetrzymywac
w cieptym piekarniku, przykryte folig
aluminiowg. Podawac ze sledziem,
kawiorem, tososiem lub inng wedzong
ryba, jajkiem, no i zmrozong wodka
albo na stodko, ale wéwczas smazy sie
je ciensze i popija herbata.
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Aktualnoscimformacje. Nominacje

W ramach sieci korporacyjnej Akuna - Era uruchomiliémy nastepujace
numery telefonéw komoérkowych:

Biuro - centrala:

0602 126 326
0602126726

Dziat finansowy:

0694 475 678

0602 129 629

Dziat umowy - nominacje:
0602 126 526

Rozliczanie wptat:
0602129 529

Dziat zamoéwien:
0694 475 677
Kierownik biura

- Aneta Gawronska:
0694 475 675

Przeprowadzilismy modyfikacje centrali telefonicznej. Dzieki zmianie
mozemy przyjmowac wieksza liczbe potaczen. Jedynym numerem
telefonu jest:

032 608 55 32

Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 73.

Pozostate pofaczenia bedg przetaczavieido
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Wychodzac naprzeciw oczekiwaniom i potrzehie informacji,
uruchomilismy infolinie ,Akuna dowiedz sie wiecej”.

Dzieki niej nasi Partnerzy heda mogli uzyskac odpowiedzi

na nurtujace ich pytania w zakresie praktycznego
zastosowania produktow Akuny.

Kontakt: - nfolinia jest czynna:
lek. med. Iwona Jakubczak . atek, godz. 11.00-12.30
telefon (ERA): 606 476 07 K, godz. 10.00-12.30

i

Cena za potgczenie

dlezniond Jes 2 Panstwa
taryf w wybranej sieci [nr or infoll rporacyjnym

sieci Era).
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UWAGA: Infohma S uzy pomoca Wyiqcznle W zakfr;eg;a'aﬂr%‘kty Znego zastosowania'naszych produktow.
Czas trwania rozmowy nle moze prs kgo_gyc flwmmut




