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przeglad holistyczny

Witaj!

Nazywam sie Emilia Laskowska.
Mito mi Cie powitaC i zaprosi¢ do
Przeglgdu  Holistycznego,  ktory
zostat stworzony z myS$lg o tym jak
interpretowa¢ zdrowie, estetyke, zy¢C
W zgodzie z naturq i samym sobaq.

Kieruje sie profilaktykq zdrowia
- szeroko pojetq dziedzing, na ktérq
sktada sie empiryczna homeostaza
wtasnego organizmu. Mam nadzieje,
ze publikowane tresSci bedqg dla
Ciebie inspiracjg i zachecq do
podejmowania wiasciwych decyzji.
Znajdziesz tu ciekawe artykuty z
réznych dziedzin.

Z tego miejsca chciatabym
podzickowa¢ autorom publikaciji za
poSwiecony czas i udostepnienie
materiatéw.

Emilia Laskowska,
trycholog, kosmetolog

Emilia Laskowska BLOG

O zdrowiu naturalnie
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Irychologia: =Zdrowy wlos, o jaki?

Czym zajmuje sie trycholog?
Trycholog jest specjalistg zajmujgcym
sig problemami zwigzanymi z wtosami,
skérg gtowy i owtosionymi czeSciami ciata.
Majgcy gtebokg wiedze na temat struktury
wtosdéw, procesdw wzrostu witosdébw oraz
réznych choréb i zaburzef dotyczgcych
wtosa i skéry gtowy, trycholog jest w
stanie poméc w diagnozowaniu i leczeniu
réznych problemow z wiosami, takich jak:
tysienie, tupiez, tojotok czy tamanie sie
witosow. Trycholog moze takze doradzi¢
w kwestii pielegnacji wiosow i skory gtowy,
dobierajgc odpowiednie produkty i zabieg,
ktébre mogqg poprawi¢ stan owtosionej
skéry jak, kondycje witosa i samopoczucie.

Zdrowy wios to taki, ktéry jest gtadki,
btyszczgcy, miegkki, elastyczny, dobrze
nawilzony i odpowiednio odzywiony. Jego
struktura jest mocna i niezniszczonaq,
a skéra gtowy jest zdrowa i wolna od
wszelkich problemdéw skérnych. Wtosy
rosng réwnomiernie i nie wypadajg w
nadmiarze. Wtosy sq tatwe do stylizacji i
majg naturalny blask.

autor Emilia Laskowska

Aby zachowacé zdrowe wios, nalezy dbac
o nie odpowiednio od wewngqtrz, poprzez
zdrowq diete i odpowiednie nawodnienie,
a takze stosowaé odpowiednie produkty
do pielegnacji wiosow.

Jak pielegnowac skére gtowy i wiosy:

o Myj skére gtowy i wtosy dwukrotnie

o Stosuj szampony dostosowane do
problemu skéry gtowy

o Nigdy nie $pij z mokrymi wiosami

o Susz suszarkq po umyciu

o Pamietaj o rownowadze PEH

o Podcinaj regularnie kohcowki

o Czesz swoje wiosy :)

Skora gtowy i wtosy.
Obraz trichoskopowy ze specjalistycznej kamery wykorzystywanej w trakcie badania
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Najczestsze problemy skory glowy
© gabinecie trychologicznym

autor Magdalena Plichta / trycholog licencjonowany

Na kondyciji skoéry gtowy i wtosédw
odbija sie wiele probleméw zwigzanych
z nieprawidtowg pielegnacjg, stanem
zdrowia i stylem zycia.

Do najczestszych nalezq réznego rodzaju
tysienia:

- gtbwnie androgenowe, telogenowe,
plackowate, bliznowaciejgce, trakcyjne,
anagenowe (gtbwnie w nastepstwie

chemioterapii), trichotillomania  oraz a szczegblnie widoczne nieprawidtowosci
dermatozy takie jak tupiez, tuszczyca, mogg w istotny sposéb wptywaé
tojotokowe zapalenie skoéry, atopowe na obnizenie jakosci zycia, komfortu
zapalenie skéry, grzybica. CzeS¢ z nich funkcjonowania,anawet przyczyniac siedo
ma charakter nawrotowy, uzalezniony od rozwoju stanéw depresyjnych. Nadmierne
réznych czynnikdw, m.in. od poér roku, jak wypadanie wiosdéw jest przez niektorych
rébwniez od standw emocjonalnych. bagatelizowane, a bywa jedynym
objawem toczgcego sie¢ w organizmie
Zmiany na skoérze gtowy czesto wywotujg stanu zapalnego, czy rozwijajgcej sie
Swiqd, ztuszczanie naskorka, bél, tkliwose, choroby. Sq tez osoby, ktére ograniczajq
czy pieczenie, czasem przyczyniajq sig tez dotychczasowqg pielegnacje, rzadziej
do nadmiernego wypadania wtoséw. myjqiczeszq wlosy zobawy przed jeszcze
Objawy te mogqg sie stopniowo nasilag, wigkszq ich utratq, a nie nalezy tak robic.
utrzymywa€ przez dtugi czas, ale tez
okresowo wycisza¢, czy nawet ustgpowac. Wszystko to sprawia, ze w gabinecie
trychologicznym kazdego traktujemy
Dla zdrowia skéry niezbedne jest powaznie z uwagq i holistycznie — w mysi
utrzymanie homeostazy, czyli jednejzidei propagowanych przezPolskie
rownowagi istotnych jej elementow, Stowarzyszenie Trychologiczne.
takich jak poziom pH, ktéry powinien by¢
lekko kwasny, t6j produkowany przez Bierzemy pod uwage jak najwiece]
gruczoty tojowe - jego ilos¢ i sktad oraz czynnikoéw zewnetrznych gtéwnie
mikrobiom, w ktérego skiad wchodzq higienicznych,  pielegnacyjnych  oraz
gtownie bakterie, grzyby i wirusy. wewnetrznych, ktére wynikajg ze stanu
organizmu. Jego praca to sie€ naczyn
Skéra gtowy petni funkcje ochronng, o potqgczonych, zaburzenie funkcjonowania
wiosy rowniez estetycznq. Dla wielu oséb sq jednego organu, czy catego uktadu bedzie
one pewnego rodzaju wizytdwkq. Wszelkie, rzutowa¢ na dalsze nieprawidtowosci.
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Najczestsze problemy skory glowy
© gabinecie trychologicznym

autor Magdalena Plichta / trycholog licencjonowany

Jezeli zauwazamy co$ niepokojgcego nie
nalezy tego bagatelizowag, tylko szukac
wiasciwego wsparcia.

Dobrym rozwigzaniem w przypadku
problemoéw skory gtowy i wioséw bedzie
wizyta u trychologa. Obraz skory gtowy i
wiosow jest pewnego rodzaju informacjq,
ktorg nalezy rozszyfrowaé siegajgc w
gtgb ciata.

W centrum uwagi trychologicznejjest wiele
kwestii, m.in. wgtroba, gtdwnie ze wzgledu
na jej funkcje detoksykujgce, jelita ze
swojq mikrobiotq oraz komoérkami uktadu
odpornosciowego, niedobory zywieniowe,
zmiany hormonalne, gospodarka
glukozowo - insulinowq, stres, genetyka,
czy stany zapalne. Wazna jest tu mu.in.
diagnostyka laboratoryjna.

Oprocz  specjalistycznego  wywiadu
przeprowadza sie trichoskopie, czyli
badanie skéry gtowy i wiloséw przy
uzyciu mikrokamery. Badanie to
pozwala precyzyjnie dostrzec wiele
cech w 100, a nawet 200 - krothym
powigkszeniu. Na tej podstawie
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zalecana jest spersonalizowana kuracja
trychologiczna, a jesli zachodzi potrzeba,
to rowniez wizyta u lekarza specjalisty.

Kazdego dnia podejmujemy szereg
waznych, ale tez drobnych decyzji
Zadbajmy o te, na ktére sami mamy
najwiekszy wptyw w kontekScie zdrowia
ogdblnego, jak i pojawiajgcych sie
problemoéw skéry gtowy i wtoséw.

Doswiadczenie oraz badania pokazujq,
ze nasze codzienne funkcjonowanie,
a szczegolnie odzywianie ma tu
zdecydowanie wigksze znaczenie, niz
nam si¢ wydaje.

ECH
() BOMILE:
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Zdrowie na talersu:
smacsnie i kolorowo

autor Emilia Laskowska

Takie motto idealnie odzwierciedla idee zdrowego i zrbwnowazonego odzywiania.
Zdrowie na talerzu oznacza spozywanie réznorodnych, wiezych i kolorowych produktow,
ktére dostarczajg organizmowi niezbednych sktadnikéw odzywczych. Swieze warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, zdrowe ttuszcze, biatko i produkty mleczne to tylko
kilka przyktaddw sktadnikow, ktére powinny znalez¢ sie na naszym talerzu. Dzigki odpowiednio
zbilaonsowanej diecie mozemy zadba¢ o nasze zdrowie, poprawi€ samopoczucie i zapobiec
wielu chorobom. Warto réwniez pamietac o tym, aby przygotowywac positki w sposéb jak
najmniej przetworzony, unika€ nadmiaru soli, cukru i ttuszczu oraz regularnie pi€ wode.
Zdrowie na talerzu to nie tylko korzysci dla organizmu, ale réwniez okazja do cieszenia sie
smacznymi i kolorowymi potrawami, ktére dodadzq energiii radosci naszemu codziennemu
zyciu. Dlatego warto dba¢ o swoje menu i wybiera€ produktu petnowartosciowe.
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Marzeniem kazdego dziecka (i
wielu dorostych réwniez) jest posiadanie
zwierzecia. Najczesciej] jest to pies lub
kot. Niejednokrotnie mogliSmy ustyszec,
ze jest to ogromna odpowiedzialnoSE i
wiele wyrzeczen. Jest to niezaprzeczalna
prawda! Dlatego tez zapewnienie pupilowi
odpowiednich warunkow, poczucia
bezpieczehstwa itp. w ocenie niektérych
wydaje sie prostq rzeczq. Nie zawsze jednak
kazdy jest w stanie sprosta¢ obowigzkom.
Kazdy rodzic i dorosty decydujqcy sie na
zwierze w swoim domu powinien liczy€ sie z
tym, ze jest to obowiqzek. Przede wszystkich
dla nich samym. Czworondg potrzebuje
czasu na przystosowanie sie do nowego
miejsca, nowej sytuaciji. My - powinnismy
zapewni¢ mu atmosferg, w ktérej poczuje
siedobrzeibezpiecznie,awiec poswiecanie
czasu na tresure Ilub wprowadzenie
pewnych nawykébw ma duze znaczenie
w dalszym zachowaniu zwierzecia. W
zaleznoSci jok duzo czasu im poswiecimy,
bedziemy mogli takze zaobserwowaé
jak wiernymi przyjaciotmi sie stajg. W
dzisiejszych czasach czesto podejscie
do zwierzgt nie jest odpowiedzialne. Jest
obecnie wiele przypadkédw, w ktérych

przeglad holistyczny

Jak bezpiecznie spacerowac
2 czworonogiem

autor. Agnieszka Mqdra

zwierze traktowane jest jako zabawka lub
prezent ,na chwilg”. P&zniej jest porzucane.
Najwigksza ekscytacja jest do momentu,
kiedy pupil jest szczenigciem. Kiedy zwierze
staje sie dorostym osobnikiem ekscytacja
bardzo czesto spada.. Osoby doroste
nie biorg pod uwage faktu, ze szczenie
nie potrzebuje tak duzej aktywnosci
jok dorosty osobnik. Podstawowym
obowiqgzkiem zwigzanym z posiadaniem
psa jest wiec jego wyprowadzanie,
spacery z nim. JesteSmy wobwczas
zobowigzani do zabezpieczenia zwierzgcia
- np. poprzez trzymanie go na smyczy lub
zaktadanie kaganca. Ma to swoj odnosnik
w art. 77 Kodeksu Wykroczen, ktéry brzmi
nastepujqco: kto nie zachowuje zwyktych
lub nakazanych Srodkédw ostroznosci
przy trzymaniu zwierzecia, podlega
karze grzywny do 1000 ztotych albo karze
nagany , Ponadto, sensowne ograniczenie
swobody poruszania sie zwierzecia jest tu
réwniez odpowiedniq praktykq. Dzieki tak
zachowanym §rodkom ostroznos$ci pies
nie oddali sie od witaSciciela i nie stworzy
potencjalnego zagrozenia dla innych
zwierzqt ani ludzi.
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Jak bezpiecznie spacerowac
2 czworonogiem

autor. Agnieszka Mqdra

W tym miejscu nalezy zwrdci¢ uwage, ze zwierzeta zyjq réwniez w ogrodzeniach tj. w
specjalnie dostosowanych kojcach itp.

W takich sytuacjach NIE wolno drazni¢ psa (rzucaé w niego kamieniami, wymachiwaé
kijlem, uderzaé¢ patykiem o ogrodzenie, za ktérym jest pies). NIE wolno sprawiaé¢ psu bélu
(ciagnaé za uszy, ogon, czy sieréé). NIE wolno zabieraé psu jego zdobyczy, np.: pokarmu,
pitki, zabawki czy kija). Jest to woéwczas naruszenie sfery bezpieczenstwa takiego zwierzecia
i jego naturalng reakcjq bedzie reakcja obronna.

Kolejne obowiqzki jakie posiada wtasciciel psa zawarte sqg Ustawie o Ochronie zdrowia
zwierzqt oraz zwalczaniu chorbéb zakaznych zwierzqt:

Psy powyzej 3. miesigca zycia na obszarze catego kraju oraz lisy wolno zyjgce na obszarach
okre$lonych przez ministra witasciwego do spraw rolnictwa podlegajg obowigzkowemu
ochronnemu szczepieniu przeciwko wéciekliznie (art. 56 ust 1).

Posiadacze pséw sq obowigzani zaszczepic psy przeciwko wsciekliznie w terminie 30 dni od
dnia ukohczenia przez psa 3 miesigca zycia, a nastgpnie nie rzadziej niz co 12 miesigcy od
dnia ostatniego szczepienia (art. 56 ust. 2).

Psy poddane szczepieniu podlegajg wpisowi do rejestru prowadzonego przez lekarzy
weterynarii.

Po przeprowadzeniu szczepienia posiadaczowi psa wydaje sie zaswiadczenie lub dokonuje
sie wpisu w paszporcie (art. 56 ust. 4).

Kto uchyla sie od obowigzku ochronnego szczepienia psdw przeciwko wsciekliznie, a w
przypadku wprowadzenia obowigzku ochronnego szczepienia kotéw przeciwko wsciekliznie
— od tego obowigzku, podlega karze grzywny (art. 85 ust 1a).

Wscieklizna u zwierzat jest bardzo grozna choroba.

W przypadku przeniesienia wirusa na cztowieka jedynym sposobem zapobiegania
Smiertelnym skutkom zakazenia jest jok najwcze$niejsze wdrozenie szczepieh przeciwko
wsciekliznie, a w skrajnych przypadkach podanie immunoglobuliny przeciw wsciekliznie.
Podsumowujqc, posiadanie psa zwigzane jest zwieloma obostrzeniami, ktére nalezy spetnic.
W przeciwnym razie, w chwili ich ztamania mogqg czeka¢ nas powazne konsekwencje
wynikajgce z réznych aktéw prawnych.
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Psiedszkole:

Krotko o moim Cacapoo

Cavapoo to piesek, ktéry moze
by¢ mieszankg ras: Pudel Miniaturowy,
Cavalier King Charles Spaniel (F1) /
Cavapoo, Cavapoo (F2) [ Cavapoo, Pudel
Miniaturowy (Flb) |/ Cavapoo, Cavalier
King Charles Spaniel (FIbR) / Cavapoo Fl,
Cavapoo F1 (F2) / Cavapoo F2, Cavapoo
F2 (F3) / Cavapoo F2, Pudel Miniaturowy
(F2b). Ja bytam posiadaczkqg mieszanki
F1, a obecnie mam pieska, ktérego mama
jest rasy Cavalier King Charles Spaniel, a
tata Pudel Miniaturowy.

M&j pupil wabi sie Teddy i jest bardzo
wesoty, towarzyski, przyjazny, energiczny
oraz uwielbia inne pieski. Jego wiosy sqg
koloru apricot, ma niecate 5 miesiecy i
niebawem jedzie z nami na swodj pierwszy
urlop.

Jesli miatabym opisa¢ jak wyglgda
standardowy dzieh Teddiego to moge
zaczqgcé tak:

O poranku budzi kazdego wskakujgc do
tézek, nastepnie pochtania $Sniadanie z
odpowiednimi suplementami. W ciqgu
dnia bawi sig zabawkami oraz trenuje
sztuczki. W porze obiadowej je swojq
ulubiong karme, nastepnie odpoczywaq,
a po potudniu wychodzi na dtugi spacer.
Wieczorem dostaje ostatnig porcje
jedzenia. W ciggu dnia czesto wychodzi
na dwoér aby nauczy¢ sie zatatwiania na
dworze.

Jesli tak jak kochasz pieski, spgedzanie z
nimi wspdlnego czasu to rasa Cavapoo
jest idealna dla Ciebie, poniewaz z nimi nie
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autor Maja Laskowska (klasa Vil SP)

bedzie nudy, z checiq nauczq sig sztuczek a
po spacerach i zabawach z przyjemnosciq
wspodlnie odpoczng.
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Aktywnosé ruchowa:
© sdrowym ciele, zdrowy duch

Nasze ciato to najbardziej doskonata
maszyna, jokq stworzyta biologia. Jednak,
aby sprawnie funkcjonowato i stuzyto
nam przez dtugie lata potrzebuje nie tylko
zdrowego odzywiania, dobrego jakosciowo
snu , ale przede wszystkim regularnego
ruchu.

Ruch jest najwazniejszq funkcjg naszego
ciata - odzywia i wzmacnia nie tylko nasze
migsnie i narzqdy, ale takze nasz modzg.
Nie bez powodu moéwi sie ,,W zdrowym
ciele = zdrowy duch” | wcale nie chodzi
tu o ,morderczy” trening na sitowni,
ale o proste aktywnosci, jak spacer,
gimnastyka, taniec, czy jazda narowerze.

Im czeSciej mobilizujesz swoje migsSnie do
pracy, tym sprawniejsza praca Twoich
mitochondridéw, a te z kolei tworzqg tzw.
biochemig mbzgu. Podczas wysitku
fizycznego neurony w mozgu wydzielajq
biatko BDNF (Brain Derived Neurotrophic

Factor), ktore:

« stymuluje rozwdj nowych komobrek
nerwowych, tworzy nowe potgczenia
nerwowe,

« zapobiegaprocesomneurodegeneraciji
( depresja, demencja, Alzheimer)

« stymuluje do wzrostu i funkcji
fizjologicznych komorki neuronalne -
wzrost, rozwdj, procesy uczenia sie i

pamiegci,
« zapewnialepszgkomunikacjepomiedzy
pbtkulami mobzgowymi i powoduje

wzrost hipokampa o 1.5-2.12% w ciggu
pot roku ( badania dot. oséb starszych
uprawiajgcych nordic walking 3x w tyg).
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autor. Krystyna Dwérznik / trener medyczny

Kiedy nasze ciato jest bodzcowane ruchem,
wzrasta poziom serotoniny, dopaminy
i noradrenaliny, a to neuroprzekazniki
zwane hormonami szczeScia, spokoju i
zadowolenia, ktérych obecno$¢ wptywa
na nasz nastrd, samopoczucie, sen i
motywacije.

Skutki siedzqgcego trybu zycia to nie tylko
gorsze samopoczucie i niski poziom energii
zyciowej, ale takze zaburzona postawa i
niezrbwnowazone ciato, nieprawidtowe
oddychanie i ostabienie sity miesSniowe;.
Wptywa to na nasze codzienne nawyki i
funkcjonowanie, prowadzqc do przecigzen,
boélu i wysokiego ryzyka urazow.

Kazda z aktywnoSci ruchowych niesie
benefity dla ciata i dla mébzgu, dlatego
warto zadba¢ o to, aby ruch stat sig
elementem naszej codziennosci.

Ruch nie zabiera nam czasu, ale nam go
daje. Sita éwiczen jest ogromna.




FJak skutecznie uprawiac jogging?

autor. Aldona Jurkiewicz

Jogging to Swietny sposdb na zadbanie o swoje zdrowie i kondycje. Jesli szukasz prostej i
skutecznej aktywnosci fizycznej, jogging jest idealnym rozwigzaniem.

Oto kilka wskazéwek, jak skutecznie uprawiac jogging:

1. Zacznij od krétkich dystansdw i stopniowo zwigkszaj ich dtugose.

2. Nie forsuj sig na poczqtku, bo to zniecheca. Ja zaczynatam od marszobiegu na dystansie
1,5km!

3. Biegnij w wygodnym tempie. Nie musisz biega¢ szybko, aby czerpac korzysci z joggingu.

Najwazniejsze jest, aby biegaé regularnie.

Stuchaj swojego ciata. Jesli czujesz bdl, zwolnij lub przerwij bieg.

Rozgrzewaj sig przed biegiem i rozciggaj po nim. Pomoze to zapobiec kontuzjom.

Biegnij w odpowiednim obuwiu. Dobrze dobrane buty do biegania zapewnig Ci komfort

i wsparcie. Szpilki do nich nie nalezq.

7. Znajdz trase, ktoéra Ci sie podoba. Bieganie bedzie przyjemniejsze, jesli bedziesz biegac
w pieknym miejscu i hacieszysz nim oko.

8. Biegnijzprzyjacielemlubdotgczdoklububiegowego.Bedzieto motywacjadoregularnych
treningdw. Nasza grupa Rozbiegany Susz spotkata sie na chwilg, a wybiegaliSmy ze sobqg
juz 9 lat!

9. Stuchaj muzyki: Muzyka moze umili¢ Ci czas biegania i doda¢ Ci energii.

10. Zapisuj swoje postepy i treningi za pomocq zegarka, aplikacji lub w kalendarzu -
motywuje to do dalszej pracy.

1. Dotgcz do Wyzwania sportowego lub akcji charytatywnej - mozesz dotgczy¢ do gotowej
akciji lub stworzy¢ wyzwanie wéréd znajomych np. kto zrobi wigcej krokéw lub przebiegnie
wiecej kilometréw (od tego zaczetam swojq przygode z bieganiem).

o ok

Nie poddawaj si¢! Jogging wymaga czasu i
cierpliwosci. Ale warto wytrwag, bo....

« Poprawia kondycje i wydolno§¢ organizmu

«  Wzmacnia mieénie i stawy

« Pomaga  schudnq¢ Ilub  utrzymac
prawidtowq wage

« Zmniejsza ryzyko choréb serca, udaru
mozgu, cukrzycy i niektérych nowotwordéw

« Poprawia jako§¢ snu

« Poprawia nastrdji zmniejsza stres

« Zwigksza poziom energii

« Wzmacnia uktad odpornosciowy.

| pamietaj - nie ma ztej pogody do biegania, jest tylko nieodpowiedni stroj!
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FJak skutecznie uprawiac jogging?

Mam nadziejg, ze te wskazédwki pomogq
Ci skutecznie uprawia¢ jogging! Matymi
krokami do celu! A cel okreSlasz sobie sam!

Moim celem na poczgtku byilo
przebiegniecie alejki wokét Jeziora
Suskiego (dystans ok. 5,7km), a zczasem
przebiegtam maraton!

Niestety, wokét biegania narostotez wiele
mitow, ktére mogq zniechecaé ludzi do
rozpoczecia treningoéw. Oto kilka z nich:

Mit 1:

Bieganie  niszczy stawy  kolanowe.
Fatsz! Bieganie, wykonywane w sposoéb
prawidtowy, nie  obcigza  stawdw
kolanowych, a wrgcz moze je wzmacniac.
Wazne jest, aby biega¢ w odpowiednim
obuwiu i na migkkim podtozu, a takze
rozgrzewa sie¢ przed treningiem i
rozciggac po nim.

Mit 2:

Od biegania rosng tydki. CzeSciowo
praowda. Bieganie moze powodowac
rozrost migsnitydek, ale nie u kazdego i nie
w znacznym stopniu. Osoby, ktére chcg
zachowa¢ smukte tydki, mogq biegac
krétsze dystanse. Nie kazdy od razu biega
maratony.

Mit 3:

Bieganie mozna zaczg¢ od razu od dtugich
dystansow.

Fatsz! Rozpoczecie biegania od dtugich
dystanséw moze prowadzi€ do kontuz;ji.
Nalezy zaczg¢ od krotkich i stopniowo
zwigksza¢ ich dtugos¢€ i tempo. O ile to
oczywiScie sprawia przyjemnos¢!

autor. Aldona Jurkiewicz

Mit 4:

Bieganie jest dla kazdego.

A tu Was zaskocze - prawda biegac
moze kazdy, niezaleznie od wieku, pfci
czy kondycji fizycznej. Nalezy jednak
dostosowa¢ intensywno$¢ i dtugosc¢
treningdbw do swoich mozliwosci. Wiek nie
ma tu zadnego znaczenia!

Mit 5:

Bieganie wymaga drogiego sprzetu. Fatsz!
Do biegania wystarczy wygodne obuwie i
odziez sportowa. Mozna biegaé na swiezym
powietrzu lub na biezni.

A teraz najwazniejsze - baw si¢ dobrze!
Jogging powinien by¢ przyjemnym
doswiadczeniem. Nie zniechecaij sig, jesli
na poczgtku bedzie Ci cigzko.

Z czasem zobaczysz efekty swojej pracy
i poczujesz sig¢ lepiej. Co ja mowie!
Poczujesz si¢ wspaniale!!!
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Najczesisze przyesyny odwiedsin
© gabinecie fizjolerapii

Jednq z najczestszych dolegliwosci
jakie dotyka wspodtczesne spoteczenstwo
jest niewaqtpliwie rwa kulszowa. Kazdy
styszat o ,rwie ,, ale co to takiego jest ? Jak
temu przeciwdziata€? Czy mozna to leczy¢
? Czy rwa musi nhawraca? Na te wszystkie
pytania postarom sie odpowiedzie€
ponizej :)

Co to jest rwa kulszowa?

Jest to konflikt korzeniowo - dyskowy czyli
upraszczajgc jest to ucisk przepukliny
krgzka miedzy kregowego na korzen
nerwowy. Dochodzi do tego w sytuacji gdy
pierScief widknisty zostanie przerwany a
jadromiazdzystezacznie sig przemieszczac
na zewnagtrz.

Jaka jest przyczyna rwy kulszowej ?

Przyczyng rwy jest peknigcie pierscienia

oraz powstanie przepuklin.

No dobrze , ale jak i dlaczego do tego

doszto ? Otdz przyczyn jest kilka..

Oto najczestsze z nich::

« zbyt dtugie przebywanie w pozycji
siedzqgcej,

« wykonywanie ruchu sktonu i rotacji
tutowia,

« podnoszenie ciezkich przedmiotéw w
pozyciji ,koci grzbiet”

wpuklina
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autor. Andrzej Krajnik / fizjioterapeuta

Czy mozna stosowag¢ profilaktyke ?
Prawdopodobnie zastanawiasz sie, czy
kazdy jest skazany na przepukling w
kregostupie oraz rwe. Otdéz mozna temu
przeciwdziatag.

Czy jesttotrudne ? TakiNie:) Cata trudnosé
poleganawprowadzeniunowychnawykoéw
ruchowych . Jesli masz prace siedzgcq to
staraj sie czesto porusza€, nie siedz 8h
ciggiem. Nawet idealnie wyprostowana
sylwetka na super krzeSle nie zastgpi
ruchu. Jedli myjesz zeby, odkurzasz,
podnosisz zakupy itd. i to wszystko w
pozycji przygarbionejto wystarczy nauczy¢
sie prawidtowo wykorzystywaé migsnie
brzucha, biodra oraz kontrolowac zgiecie w
odcinku ledzwiowym i wiekszo§¢ czynnosSci
dnia codziennego robimy juz poprawnie.

Jak leczy¢ rwe i czy musi nawracac ?

Konflikt korzeniowo - dyskowy jeSli jest
w fazie ostrej [ zapalnej wtedy nalezy
wzigé zastrzyki p/zapalne oraz zaleca
sie przebywanie mozliwie najwiecej w
pozycji niebolesnej . Czy mozna ¢wiczy¢€
? Tak, wrecz nalezy wykonywa¢ delikatne
¢wiczenia. Niestety nie sqg to ¢wiczenia
z internetu tylko indywidualnie dobrane
przez fizjoterapeute. Zastrzyki zmniejszq
stan  zapalny, ¢&wiczenia  poprawiq

przepuklina
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Najczesisze przyesyny odwiedsin
© gabinecie fizjolerapii

autor. Andrzej Krajnik / fizjioterapeuta

krgzenie w obrebie kregostupa, dzieki
czemu tatwiej zostanie dostarczony
lek i procesy fizjologiczne zacznq sie
Lnaprawia¢ ,. Aby kompleksowo podejs¢
do leczenia nalezy do lekdw dotqgczyé
odpowiednie ¢wiczenia oraz zmiane
nawykéw ruchowych. Jesli nie zmienimy
nawykéw ruchowych, nie wzmocnimy
migsni  stabilizujgcych kregostup, nie
rozciggniemy przykurczonych miesni, to
problem wkrétce wréci . Dlatego utarto
sie takie powiedzenie, ze rwa bedzie juz
wracata.

Podsumowanie

Rwa kulszowa to bolesne i ucigzliwe
schorzenie, ale mozna je kontrolowaé
poprzez odpowiedniqg profilaktyke i
leczenie. Wprowadzenie zdrowych
nawykdéw ruchowych i regularne ¢wiczenia
sq kluczowe dla zapobiegania nawrotom.

Dbaj o swoje ciato, a ono odwdzigczy si¢
dobrqg kondycjq na diugie lata :)
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Wosk sojowy konlra parafina
naluralne czy sstucsne?

autor. Wiktoria Gierszewska / Sisters Soya Candle

W Swiecie Swiec i woskdw istnieje wiele Swiece sojowe palg sie réwniez diuzej
opcji, ale dwie z najpopularniejszych to niz parafinowe, dzieki czemu sq bardziej
wosk sojowy i parafina. Obie majg swoje wydajne. Wosk sojowy  ma wysokie
zalety i wady, ale ktére z nich jest lepsze? zdolno&ci  tqczenia sie z zapachami

i pachnie pieknie bez chemicznych
Pochodzenie i skiad WSpomMmagaczy.

Wosk sojowy jest produktem naturalnym,
uzyskiwanym z oleju sojowego. Jest
odnawialnyibiodegradowalny, co sprawia,
ze jest bardziej przyjozny dla Srodowiska.
Ponadto, wosk sojowy pali sie przy nizszej
temperaturze, co przektada sie na dtuzszy
czas palenia Swiecy.

Z drugiej strony, parafina jest produktem
pochodzgcym z ropy naftowej, co czyni jq
mniej ekologiczng.

Wptyw na zdrowie

Swiece sojowe sg lepszym wyborem
dla oséb z alergiomi lub wrazliwoscig
na zapachy, gdyz nie wydzielajqg
silnych, syntetycznych aromatéw. Sqg
aromatyzowane przy uzyciu naturalnych
olejkbw  eterycznych, co zapewnia
delikatniejszy i bardziej naturalny zapach.
Parafina moze by¢ szkodliwa w momencie
spalania, uwalniajgc  trujgce  zwiqzki
chemiczne - benzen i toluen, ktére mogqg
by¢ przyczynq probleméw ze zdrowiem,
takich jak béle i zawroty gtowy czy choroby
uktadu oddechowego.

Ekologia i wydajnos¢c

Wosk sojowy jest biodegradowalny i
nie zawiera metali ciezkich. Podczas
spalania do powietrza nie przedostajq
sie zadne szkodliwe substancje, co czyni
go odpowiednim wyborem dla oséb
dbajgcych o Srodowisko.
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Brawl Stars okiem mlodego gracza

Brawl Stars to gra z kategorii
multiplayer na urzqdzenia mobilne.
Rozgrywke w formie strzelanki Battle Royale
mozemy prowadzi¢ w jednym z kilkunastu
dostepnych trybéw. Kazdy z graczy steruje
swojq postaciqg, tak zwanym zadymiarzem,
ktéra dysponuje indywidualng broniqg.

Celem gry jest eliminacja przeciwnikéw
i zdobywanie pucharkdéw, dzigki ktérym
odblokowaé mozna nowe funkcje i
kolejnych bohaterow.

Gra ta moze u dziecka wywotaé bardzo
duzeemocje, takie jakgniew czy ekscytacije.
Niestety czestszym zjawiskiem sqg wybuchy
gniewu. Niewielka grupa uzytkownikow
gra w tq gre dla zabawy, jednak znaczgca
wiekszoS§¢ nastawia sie na postepy w grze
i dziatajg pod presjq. Niektorzy w gniewie
potrafig nawet uszkodzi€ telefon.

Moim zdaniem w Brawl Stars nie powinny
gra¢ dzieci ponizej 10 lat. W tej grze
rozgrywka toczy sie szybko i duzo sie w nigj
dzieje. Dtuzsze granie moze prowadzi¢ do
frustracji, szczegdlnie dzieci, ktére cierpiq
na jakies$ zaburzenia.

plusy i minusy

autor. Mikotaj Laskowski (klasa V SP)

Rodzice powinni duzq uwage skupic
na opiniach o tej grze, ktére nie zawsze
sq prawdziwe. Dzieci czesto wymyslajg
fantazje na temat Brawl Stars. Niektorzy
nawet prébujq przekonac innych, ze mozna
w tej grze zarobi€ prawdziwe pieniqdze.
Podsumowujqgc, Brawl Stars to bardzo
popularna gra, w ktdrej dzieci spedzajq
bardzo duzo czasu i zapomindajg o
obowiqzkach szkolnych i domowych.

Grajgc w nig mozna sie zrelaksowag,
jednak ze wzgledu na ilo§¢ bodzcow
dzieci mogq sie od niej uzalezni€¢ i miet
agresywne zachowania. Uwazam, ze w tqg
gre nie powinno sie grac dtuzej jak godzine
dziennie, trzy lub cztery razy w tygodniu.

Plusy:

- integracja spoteczna (mozesz tqczyé
sie z graczami z catego $wiata)

« granie w wolnym czasie

* mozna sie wyluzowac

« podekscytowanie

Minusy:

+ zabijanie w grze

« czeste bulwersowanie sie

+ zepsucie elektroniki przez gre
+ gniew
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Prsepisnik: Owsianka

autor Emilia Laskowska

SKLADNIKI:

« ptatki owsiane goérskie (3 lub 4 tyzki)
- wiorki kokosowe (2 tyzki)

«  kakao (2 tyzki)

« cynamon (péttyzeczki)

« biatko (2 miorkig

- pestki dyni (tyzeczka)

- pestki stonecznika (tyzeczka)

« masto orzechowe (2 tyzeczki)

. fruzelina (wg. gustu) - (2 tyzeczki)
+ gorqca woda

WYKONANIE:

UmieS¢ w talerzu wymienione sktadniki,
zalej gorqgcq wodg i wymieszai.

Odczekaj okoto 10 minut, po wymieszaniu
dodaj masto orzechowe oraz fruzeling

i gotowe.

Smacznego! :)
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Oduwieds mnie na facebooku:

IR

Zdrowy kregostup - bo ruch ma

" Zhaczenie

ZDROWY 21 polubienia « 139 obserwujacy

KRSGOSLUP oy cxs @i V) QL sa

[TANEAGEE @ Wyslij wiadomosé

Emilia Laskowska BLOG
O zdrowiu naturalnie

Sr__,’. '.‘
a’) - _—
Emilia Laskowska BLOG

/& 935 polubienia + 994 obserwujacy [ Vel feniiiTer 1l Lubisz to
-
<. ¢O6B108® © v oo
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woa.elaskowska.pl

« autorskie bajki edukacyjne + publikacje naukowe
« poradniki dla dorostych + badania
+ blog + konsultacje trychologiczne
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Chcesz, aby twoj artykut znalazt sie w kolejnym wydaniu?

Skontaktuj sie:
www.elaskowska.pl | kontakt@elaskowska.pl | tel. 783-251-051

Prawa autorskie - wszelkie rozpowszechnianie i kopiowanie bez zgody autora zabronione
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