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Drodzy czytelnicy!

Oddajemy Wam wiosenny, kolorowy i peten cieptej
energii kolejny numer ,Medyka przy kawie” — do
poczytania,do refleksji,do usmiechu.

Jak zwykle mamy dla Was kilka cennych porad, jak
dba¢ o zdrowie i urode, aby zawsze czu¢ sie dobrze,
pieknie i mtodo! A pomoga w tym polskie sprawdzone
kosmetyki — kremy, maseczki, balsamy w dostepnej cenie
i dobrej jakosci, jak rowniez prawidtowy, zbilansowany
jadtospis. Mamy nadziejg, Ze z uwaga przeczytacie, co na
ten temat ma do powiedzenia dietetyk Magda Heba,
ktora od kwietnia bedzie w VWSBiNoZ prowadzita swoj
gabinet dietetyczny.

Obserwujac na co dzien zycie studenckie pod-
powiadamy takze, jak nalezy zachowywac sie na uczelni,
w co sig ubierac,a takze jak zwraca¢ do wyktadowcow, bo
niestety gafy sie zdarzaja. Chcemy przekonac Was takze,
Ze warto uczyC sie przez cate zycie, zdobywaé nowe
kwalifikacje i stale podnosi¢ swoje kompetencje.

Obok tematow powaznych, garsé najnowszych
informacji o tym, co w modzie piszczy. Polecamy Wam
takze nasza nowa rubryke: Rekomendacje Medyka,
zktorej dowiecie sie gdzie jes¢, gdzie spac i gdzie sig
bawi¢?

Bo gdzie studiowac to chyba wiecie!

Mitej lektury!
Redakcja

SPIS TRESCI

ivre, czyli
czelni Z

psze perspektywy. Czy
zZycC sie przez cate zycie!?



Przeglad dobrych polskich marek zaczynamy od firmy

IWOSTIN, nie bez powodu nazywang ,polskim Vichy”.

Kosmetyki IWOSTIN w szczegdlnosci dedykowane s3 paniom

ze skora wrazliwa, sktonng do alergii, tradzikowa i naczynkowa.

Swoja lecznicza moc i whasciwosci pielegnacyjne zawdzigczaja
wodzie termalnej z Iwonicza — Zdréj, ktéra jest baza wszystkich
produktow tej marki. Kremy, balsamy i toniki zawieraja cate
bogactwo mineratéw i mikroelementéw z tego gorskiego
zrodia. Receptury wszystkich kosmetykow powstaja przy
wspotpracy polskich dermatologébw a wprowadzenie ich na
rynek poprzedzaja specjalistyczne badania w krajowych
osrodkach naukowych.

Wsraod propozycji IWOSTIN znajdziemy cata game produktow
nawilzajacych, nattuszczajacych czy regenerujacych, do twarzy i
catego ciata. Marka proponuije kilka linii, w tym miedzy innymi
Sensitia — dedykowane skorze wrazliwej, Rosacin - fagodzaca
podraznienia i zaczerwienienia, Purritin — przeznaczona dla cery
tradzikowej,czy Hydratia —dla zbyt przesuszonej skory.

www.iwostin.pl

Cudze chwalicie,

swego

Nnie Zznacie,

czyli o dobrych polskich kosmetykach.

Szukajac dobrego kremu czesto kierujemy sie
zasada, ze im drozszy kosmetyk tym lepszy,
przyciaga nas tez efektowne opakowanie czy
tadny zapach. Chetniej siegamy takze po znane
zagraniczne marki, wierzac w cudowna moc
zachodnich specyfikéw. Buszujac po drogeriach
warto jednak zwroéci¢ uwage, co do zaofero-
wania ma rodzimy rynek kosmetyczny. Polskie
kosmetyki juz dawno doréwnuja zagranicznej
konkurencji, a w wielu przypadkach zostawiaja
jadaleko w tyle.
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Jubileusz 25-lecia istnienia z hastem: ,,ponadczasowa pielegnacja” i specjalna
urodzinowa linia na bazie esencji z lisci zielonej oliwki, obchodzita ostatnio
inna znana polska marka ZIAJA. Oliwkowy krem do twarzy — pierwszy
produkt tej firmy, ktory stat na potce w wielu polskich domach, do dzis cieszy
si¢ duza popularnoscia i jest znakiem rozpoznawczym tej marki.

Wysoka jakos¢ i przystepna cena, proste opakowania, a szczegodlnie
skuteczne dziatanie preparatow to recepta na sukces ZIAJl. Firma posiada
w ofercie ponad 1000 kosmetykow, ktorych sprzedaz sigga 5 min sztuk
miesiecznie. Pielegnacyjne wtasciwosci produktow ZIAJA znane sa migdzy
innymi mtodym mamom, ktorym firma proponuje specjalne preparaty
zaréwno dla nich - linia mama mia, jakidlaich pociech — linia ziajka.

W ofercie ZIAJl znajda sie wiec: krem przeciw rozstepom, ujedrniajace 'i[ﬂltiul!:'
masto do ciata, czy plyn do higieny intymnej, jak réwniez magiczny, Tebive
zmieniajacy kolor ptyn do kapieli — hokus pokus, czarodziejski zel do zebow
oraz szereg kremoéw hypoalergicznych, przeciwodparzeniowych,
nattuszczajacych dla dzieci i niemowlat.

www.ziaja.com

Do sprawdzonych, rodzinnych receptur ziotowych siegneli takze zatozyciele
krakowskiej FARMONY. Filozofia marki taczy najnowsze zdobycze
kosmetologii oraz odzywcza moc naturalnych sktadnikéw roslinnych.

Cho¢ firma posiada wtasny hotel i SPA, wiekszos¢ oferowanych
kosmetykow polecanych jest do domowej pielegnacii twarzy, ciata i wtosow.

Obok produktéw do demakijazu i oczyszczania mozna znalez¢ innowacyjne
srodki do zadan specjalnych i korygujacych, takie jak chociazby maski
kremowe i algowe, kremy z proteinami jedwabiu czy liftingujace preparaty
z olejem arganowym.Wszystkie produkty sa nasycone starannie dobranymi
sktadnikami aktywnymi, dzieki ktorym pobudzaja produkcje kolagenu,
ujedrniaja naskorek i uczestnicza w procesie jego regeneracji. I"rELLNE-bc’ & SPA
Sztandarowymi produktami FARMONY sa preparaty przeznaczone do
wzmocnienia i pielegnacji wlosow takie jak tzw. bursztynowa wcierka —
odzywka, ktora zachwycity sie wszystkie ,,wlosomaniaczki”. Regularnie
stosowana zapobiega wypadaniu wloséw, pobudza cebulki i stymuluje ich
porost. Podobne zastosowanie ma kuracja Radical, znany chyba wszystkim,
ktorzy kiedykolwiek borykali sig z problemem wypadania wiosow, a takze
Seboravit - . szampon na bazie wyciagu z czarnej rzodkwi, o wiasciwosciach
wzmachniajacych wtosy i zapobiegajacych ich wypadaniu.
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,.Jak najwiecej korzysci dla skory, jak najmniej wptywu na srodowisko” - taka

filozofia przyswieca tworcom marki Phenomé, ktéra oferuje wytacznie
bezpieczne kosmetyki organiczne.

Organiczne sktadniki w kosmetykach Phenome pochodza zcerty-
fikowanych upraw ekologicznych, gdzie nie stosuje sig sztucznych nawozow,
fungicydow, herbicydow ani pestycydow. Rosliny dojrzewaja w naturalnych
warunkach, bez pospiechu, nabierajac zyciodajnej mocy. Formuty Phenome
powstaja na bazie

ekologicznych woéd roslinnych, bez uzycia zwyktej wody oraz bogatych
w nienasycone kwasy ttuszczowe, organicznych olejach ekstra virgin, co jest
zrédtem ich wyjatkowej skutecznosci.

Co wyroznia Phenomé? Nowoczesne formuty nie zawieraja substanc;i
chemicznych, obecnych w wigkszosci kosmetykéw konwencjonalnych.
Marka nigdy nie stosuje parabenéw, parafiny, silikonow, glikoli, ftalanow,
formaldehydu, lanoliny,chemicznych filtréw UV, syntetycznych zapachow ani
barwnikow.

Firma nie prowadzi eksperymentow na zwierzetach i nie korzysta z zadnych
sktadnikéow pochodzacych z martwych zwierzat (takich jak na przyktad
kolagen czy lanolina). Opakowania do kosmetykéw wykonywane sa
z materiatow pochodzacych z odzysku!

W ofercie Phenomé znajdziecie produkty adresowane do réznych potrzeb
i typow skory: specjalistyczne produkty o dziataniu nawilzajacym, regene-
rujacym, oczyszczajacym, odmitadzajacym i przeciwzmarszczkowym,
kojacym, rozgrzewajacym, antyoksydacyjnym, wzmacniajacym naturalny
system obronny skory,a takze modelujacym sylwetke.

www.phenome.pl
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dr Pawet Piatkowski: Oczywiscie nie jest lekiem na wszystko,ale moze odgrywac wazna role w procesie leczenia.

Masaz cieszy sie duza popularnoscia nie tylko wirod osob chorych, o czym swiadcza dtugie kolejki na wykonywanie zabiegow
masazu w gabinetach rehabilitacji zlecanych przez lekarzy, w przychodniach czy szpitalach, a takze wsréd oséb w petni zdrowia
w celach roztadowania napigcia i streséw zwiazanych z zyciem codziennym.

P.P.: Nie jest to stuszny kierunek.Wystepuje wiele schorzen kiedy fizjoterapia, w tym masaz, moze stanowi¢ kluczowy proces
skutecznego leczenia. Poprzez szereg zabiegow fizjoterapeutycznych mozemy zniwelowac dolegliwosci bolowe, przeciwzapalne




oraz przeciwobrzekowe. Przyktadami s3 zabiegi z fizykoterapii (np. elektrolecznictwo, magnetoterapia, Swiattolec
balneologii czy wiasnie z masazu. Sa to zabiegi, w ktorych stosuje sie wszelkiego rodzaju bodzce fizykalne, ktore
wstepem przed leczeniem farmakologicznym.

M.: Organizowana przez 16dzka uczelnie WSBiNoZ konferencja cieszy sie duza populayg
fizjoterapeutéw,nauczycieli masazu,masazystéw i studentow.W czym tkwi sukces tego wydarzg
P.P.: Na konferencji poruszamy tematyke zwiazana z masazem ( leczniczym, kosmetycznym, sportowym). Ko
celu podnies¢ wiedze na temat masazu, ujednolicenia jego nauczania oraz metodyki wykonywania.

Konferencja cieszy sie duza popularnoscia dlatego, ze wystepuje na niej wiele znanych osobistosci zwiaza

Polski. Sa to wykfadowcy wielu uczelni, szkot masazu, autorzy wielu ksiazek, badan i prac naukowych,

swoja wiedza z uczestnikami konferenciji.

M.: Czy wiasciwosci lecznicze masazu zostaty juz w petni odkryte:leczenie zaburzen lajg
jeszcze zaskoczy¢? f
P.P.:Nie znamy jeszcze wszystkich dobrodziejstw zwiazanych z wptywem masazu na organizm lud
Poprzez badania naukowe mozemy zaobserwowac coraz wigksze zastosowanie masazu we
neurologicznych, ortopedycznych, ale réwniez w potoznictwie np. w zaburzeniach laktacji
napiecia przedmiesiaczkowego.

Zaskoczy¢ moze nas zastosowanie masazu w procesach leczenia cho

M.:Jak dtugo powinien sie ksztatci¢ i jakie umiejetnosci naby¢ wykwalifikoy
P.P.: Zeby zosta¢ dobrym masazysta, nalezy doksztatcac sie cate zycie i stara¢ nab
pokrewnych. Dobry masazysta to aktywny masazysta, ktory powinien brz

i konferencjach a takze zaznajamiac sie ze Swiatowa literatura ukazujaca nowe d

M.: Po raz pierwszy podczas konferencji zostana wreczone statue e”. Skad
pomystido kogo skierowane jest to zaszczytne wyréznienie?

P.P.: W mediach (radio, telewizja, prasa) styszymy o wielu wynéz

filmowcow, pisarzy czy sportowcdw. Stanowia one wyi

kategorii,stad tez pomyst, by w dziedzinie masazu




AKTYWNE| KOBIETY

PODSTAWKA

Wygodna podstawka pozwoli na prace
w komfortowych warunkach czy ogladanie
filméw. Przyda sie takze w podrozy, a dzigki
specjalnemu miejscu na kubek bedzie mozna
stawia¢ na niej ulubione napoje bez obawy
o wylanie.

MASAZER

Masazer przyda sie kazdej zapracowanej
kobiecie.Wystarczy na kilka minut oderwac
si¢ od komputera i przy pomocy masazera
pozby¢ si¢ bolu karku, plecow czy ramion.
Masazer jest zasilany z portu USB, dzigki
czemu jest wygodny itatwy w uzyciu.

OBCIAZNIKI

Obciazniki na rece i nogi to niezbedny gadzet
kazdej sportsmenki. Sa wygodnie
regulowane co pozwala je dopasowac¢ do
kazdej sylwetki. Dodatkowo kobiecych
kolorach pozwola tadnie sig prezentowac.

MAGNETYCZNE
HULA-HOP

Pamigtasz Hula Hop z dzieciecych lat ?

To koto rozni sig profesjonalna konstrukcja.
Dzieki 77 kulkom uzyskasz super sylwetke
i zrelaksujesz sig dzieki masazowi.

OPASKA NATELEFON

Fantastycznie stuzy podczas biegania,
¢wiczen na sitowni, trekingu etc. Opaska
wykonana jest z wysokiej jakosci neoprenu.
Dzieki specjalnej powierzchni ostaniajacej
szybke telefonu, uzywasz go bez wyciagania
Z etui.

BIDON
Z POJEMNIKIEM NA OWOCE

Plastikowy bidon z pojemnikiem na owoce
lub miete firmy Sagaform. Butelka z kolekgji
Fresh posiada wktad na kawatki owocow
lub kostki lodu, ktére wzbogaca smak wody.
Wykonana jest z tritanu, ktory nie zmienia
smaku napoju. Posiada tez wygodny ustnik.




ZA ILE | CZEMU TAK DROGO,

Stancja,akademik czy mieszkanie?

Najtansza opcja jest akademik. Koszt 3 osobowego pokoju to wydatek okoto 300 zt miesigcznie a standard doméw studenckich
poprawia sie z roku na rok.Wiele uczelni unowoczesnia swoja baze lokalowa dbajac o komfort Zycia i pracy studentéw. Pokoje
w akademikach s3 wigc wyposazone w nowe meble, wygodne tazienki i aneksy kuchenne. Plusem jest tez zazwyczaj bliska
odlegtos¢ od uczelni, ktora pozwala zaoszczedzi¢ wydatki na dojazdy. Zycie w akademiku nie jest jednak dla tych, ktorzy cenia
sobie swobodg i prywatnosé. Ale im wigcej samodzielnosci tym wigksze koszty:za wynajem stancji zaptacicie srednio 400 zt, zas
za mieszkanie — nawet 1000 zt miesiecznie. Eksperci podpowiadaja: z wynajeciem mieszkania nie czekajcie do poczatku roku
akademickiego. Bedziecie mieli wigkszy wybodr i mozliwosé negocjacji warunkow. Warto takze zwréci¢ uwage na lokalizacje -
blisko uczelni lub w poblizu przystankéw komunikacji miejskiej. Mieszkania najlepiej szuka¢, przegladajac aktualne ogtoszenia
w prasie i w Internecie. Co wazne — nalezy dobrze sprawdzi¢ catkowite koszty, gdyz ceny podawane s3 catosciowo (w cenie
zawarte s juz wszystkie dopfaty) lub tylko kwota podstawowa, do ktorej trzeba doliczy¢ czynsz, optaty eksploatacyjne. Przy
wynajeciu mieszkania nalezy tez pamigtac, ze wiasciciel bedzie oczekiwat wptacenia kaucji - zazwyczaj w wysokosci miesigcznej
opfaty za wynajem.

Ryz na tysiac sposobow

Zupki w proszku, parowki i ryz na tysiac sposobow to zazwyczaj podstawowe menu kazdego studenta.Ale s3 sposoby, aby je
urozmaicic. Szukajcie baréw bistro i stotowek serwujacych domowa kuchnig. Zjecie w nich zdrowo, tanio i smacznie. Za
dwudaniowy obiad zapfacicie nie wiele ponad |0 zt. Wiele knajpek serwuje takze zestawy dnia,znizki na lunch czy atrakcyjne ceny
dla grup. O rabaty za okazaniem legitymacji studenckiej warto pyta¢ wszedzie, bo oprocz statych s3 takze promocje okresowe.
Jadtodajnie i pizzerie proponuja np. Studenckie Czwartki, happy hours czy gratisowe napoje do positku... Stajac sie ,towca
promocji” mozesz nie tylko smacznie i zdrowo zjes¢,ale sprobowac kuchni z catego Swiata.

Przejazdy

Jesli mieszkacie blisko uczelni wydatek zwiazany z dojazdami macie z glowy. Korzystajac z komunikacji miejskiej zdecydowanie
odradzamy jezdzenie na gape. Sprawdzcie koszty ulgowych biletow, a jesli bedziecie czesto przemieszczac sig¢ tramwajem czy
autobusem — zainwestujcie w bilet miesigczny. Lubiacym ruch polecamy natomiast jezdzenie rowerem — to zdecydowanie
najtanszy srodek lokomocji i alternatywa dla komunikacji miejskiej oraz samochodow.

Jak sfinansowac czesne?

Jesli macie problemy finansowe i potrzebujecie
pomocy, aby studiowac, postarajcie sie
ostypendium socjalne (400 zf). Dodatkowo
osoby, ktoére znalazty sie w trudnej sytuacji
materialnej z powodu nieszczesliwych zdarzen
moga wystapic¢ o zapomoge. Jest to jednorazowa
pomoc dla studenta w kwocie do 1000 zt

Na wsparcie finansowe moga liczy¢ takze
studenci niepetnosprawni, ktérzy moga ubiega¢
si¢ o stypendium (400 zt) oraz sfinansowanie
czesnego ze srodkéw PFRON.

Natomiast dla studentow, ktorzy w poprzednim
roku akademickim osiagneli wy®6ka $#ednia
ocen lub posiadaja osiagnigcia naukowe,
artystyczne lub sportowe przewidziane jest
stypendium Rektora w kwocie do 500 z

UWAGA! Stypendia mozna taczyc.




Akademicki savoir vivre,

czyli 0 zachowaniu sie w uczelni wyzsze).

Dobre maniery to nie tylko oznaka kultury osobistej,ale takze wyraz szacunku dla innych.Zachowanie podczas
zaje¢ ina przerwach, uzywanie zwrotéw grzecznosciowych, ubiér, sposéb komunikacji z wyktadowca to
wszystko sktada sie na zasady dobrego wychowania. Sprawdz,czy ich przestrzegasz.

Nie zaktadaj dresu na uczelnie.

Inauguracja roku akademickiego wymaga stroju wizytowego w stonowanych kolorach. Egzamin mozesz zaakcentowac
w podobny sposéb. Pamigtaj o tym, ze stroj to wazny element Twojego wizerunku, ktérym mozesz zrobi¢ dobre wrazenie. Jesli
wiec ubierzesz si¢ zbyt nonszalancko, zatozysz stroj sportowy, krotka spodniczke, czy wydekoltowang bluzke okazesz brak
szacunku i lekcewazacy stosunek do uczelni, wykltadowcow czy komisji egzaminacyjnej. Stréj na oficjalne wydarzenia powinien
by¢ schludny, stonowany i elegancki.WV przypadku Pan zaleca sig biata bluzke i ciemna spodnice, w przypadku Panow — garnitur.
Wazna jest tez kolorystka. Nawet, jesli w modzie kréluje czerwien czy wiciekly réz — proponujemy zachowac biznesowy dress
code, czyli uniwersalne i zawsze eleganckie kolory:czern, biel,granat, grafit.

| jeszcze jedna wazna sprawa - okrycia wierzchnie zostawiaj w szatni Nietaktowne jest wchodzenie do gabinetu wyktadowcy
z pfaszczem pod pacha. Podobnie jest na zajgciach. Powieszone na oparciach krzeset kurtki nie tylko tworza batagan w sali,ale tez
zwyczajnie przeszkadzaja w poruszaniu sig.

Szanuj wyktadowce swego, jak siebie samego...

Zbyt poufate zwracanie si¢ do wyktadowcow to najczestszy grzech wielu studentodw. Niedopuszczalne jest uzywanie zwrotow
per Pani Kasiu, Panie Andrzeju, nawet jesli bardzo lubimy ktérego$ nauczyciela i czujemy sie w jego obecnosci swobodnie. Do
nauczycieli akademickich zwracamy sie uzywajac tytutu naukowego lub nazwy zajmowanego stanowiska, czyli:

Pani Rektor / Panie Rektorze (takze do prorektoréw),

Pani Dziekan / Panie Dziekanie (takze do prodziekanow),

Pani Profesor/ Panie Profesorze,

Pani Doktor / Panie Doktorze,

w przypadku osébz tytutem magistra stosowna jest powszechna forma grzecznosciowa: Prosze Pani,Prosze Pana.

Aby unikna¢ gafy najlepiej sprawdzi¢ tytut naukowy oraz sprawowang funkcje na stronie internetowej uczelni badz na tabliczce
przy drzwiach gabinetu,w ktorym urzeduje wykfadowca.

Cisza!W bibliotece i nie tylko

Pamietaj, ze uczelniana biblioteka nie jest miejscem na pogawedki i spotkania towarzyskie. Przebywajac w czytelni zachowaj cisze,
nie rozmawiaj i koniecznie wyfacz telefon. Takie same zasady obowiazuja takze na ¢wiczeniach i wyktadach. Niegrzeczne jest
jedzenie i picie podczas zaje¢, zucie gumy czy ziewanie. Krzyki czy wulgaryzmy nie sa wskazane takze na przerwach. Gtosne
zachowanie na korytarzu moze przeszkadza¢ w prowadzeniu zajec.




Witam Pana Psora,Pozdro Dziubeczek294, czyli o kulturze w korespondencji elektronicznej.

Jak podkreslaja jezykoznawcy e-mail jest wciaz nowa forma korespondencji i komunikacja ta droga jest prowadzona czesto
intuicyjnie, operuje skrotami myslowymi i pomija formy grzecznosciowe stosowane w listach tradycyjnych. Nie ma w tym nic
dziwnego i nie jest to razace ani niegrzeczne, jesli e-mail ma charakter prywatny i jest wysytany do bliskiej lub znajomej osoby.
Inaczej sprawa wyglada, jesli wykorzystujemy poczte elektroniczna w kontaktach biznesowych, oficjalnych pomigdzy studentema
wyktadowca.

Znawcy tematu radza, aby w poczcie elektronicznej uzywac takich samych zasad jak w korespondencji tradycyjnej. List
elektroniczny (nawet najkrotszy) powinien rozpoczynaé grzecznosciowy zwrot: ,Szanowna Pani/Szanowny Panie” (wraz
ztytutem, jaki przystuguje adresatowi) zamiast czesto spotykanego i stanowczo zbyt poufatego w oficjalnych kontaktach
»Witam”.

Na zakonczenie e-maila koniecznie nalezy dopisa¢:,,Z wyrazami szacunku” lub ,,Z powazaniem”, oczywiscie wraz z imieniem
i nazwiskiem nadawcy oraz kierunkiem i rokiem studiéw. Nie na miejscu jest natomiast konczy¢ list zwrotem Pozdrawiam a co
gorsza Pzdr.

WARTO ZAPAMIETAC!
» kazda wiadomos¢ elektroniczna powinna miec tytut
jesli w zataczniku znajduje sie list, dobrze jest wyjasnic, czego korespondencja dotyczy
obowiazkowo nalezy dba¢ o ortografig i interpunkcje
nie wolno w tresci maila postugiwac sig samymi wielkimi literami (kapitalikami)
uzywanie niestandardowej czcionki,specyficznego tta,emotikonéw orazinnych ,,dekoracji” jest niewskazane
absolutnie niedopuszczalne jest wystanie do wyktadowcow tzw., tancuszkéw”, dowcipow
o ile nie uzgodniono w grupie inaczej, niedopuszczalne jest wysyfanie jednej wiadomosci do wielu odbiorcéw i automatyczne
udostepnianie ich adresow (jesli zasadne jest przekazanie maila wigkszej liczbie osob, skorzystac nalezy z pola ,,UDW?”,
poniewaz nie kazdy sobie zyczy, by jego adres e-mail zostat ujawniony pozostatym adresatom),
kategorycznie zabronione jest przesytanie tresci czyichs maili innym osobom,bez wczesniejszego uzyskania ich zgody
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radzi dietetyk Magda Heba

Pamietaj, ze nie ma zadnych diet-cud, nawyki Zywieniowe zmieniasz na cate zycie,a nie na tydzien czy dwa,jezeli
wroécisz do dawnego sposobu odzywiania wrécisz tez do dawnej wagi.

Niektorzy odchudzaja sie sami, inni w grupie, jeszcze inni potrzebuja wsparcia specjalisty - dietetyka.VV sieci mozna znalez¢ setki
diet i tysiace (lub nawet miliony) przepisow. Niby kazdy znajdzie cos dla siebie, ale nie zawsze warto ryzykowac. Niektore
koncepcje okazaty si¢ szkodliwe dla zdrowia. Diety oparte na przewadze biatek i ttuszczy, cho¢ skuteczne w odchudzaniu sg
réwniez skuteczne w zakwaszaniu organizmu.Moga tez doprowadzi¢ do problemoéw z nerkami, czy watroba.

Nie nalezy iS¢ na skroty. Lepiej oprzec jadtospis na petnych ziarnach zboz (kaszach, brazowym ryzu, produktach macznych
z pefnego przemiatu), warzywach i owocach. Powinny sie one znalez¢ w prawie kazdym positku, aby da¢ nam poczucie sytosci na
dtuzszy czas. Moze nie osiagniemy perfekcyjnej sylwetki btyskawicznie, ale tez mamy duzo mniejsze szanse na efekt jo-jo. Jezeli
Zmienimy swoje nawyki zywieniowe na zdrowe, mamy szanse schudna¢ trwale i bez szczegolnych wyrzeczen.

Przede wszystkim zdrowo!

» jedz regularnie, najlepiej o statych porach,4-5 positkéw dziennie, nie zapominaj o $niadaniu, a ostatni positek jedz nie pozniej
niz dwie godziny przed snem, nie podjadaj miedzy positkami (a jezeli juz musisz niech to bedzie marchewka a nie ciastko
z kremem),zmniejsz porcje zjadanych positkow.

* pamietaj o réznorodnosci spozywanych positkéw, zjadaj codziennie produkty z kazdej z grup:zboza (petne ziarno), warzywa,
owoce, nabiat, thuszcze roslinne (dobrej jakosci), migso lub ryby,ewentualnie nasiona roslin straczkowych.

» c¢wicz regularnie, jezeli nudzi Cig sitownia sprobuj innych aktywnosci, na przyktad: sztuk walki, jogi albo jazdy na rowerze.
Staraj sie wiecej spacerowac, w drodze do pracy lub szkoly mozesz przeciez wysias¢ dwa przystanki wczesniej, albo
zaparkowac przecznice dalej.

» odzywiaj si¢ zdrowo produktami, ktore nie zostaly mocno przetworzone, jak juz musisz wybierac rzeczy gotowe, wybieraj
takie, ktore mozna by samemu przygotowac w domu. Unikaj produktéw, nad ktorych sktadem musisz zastanawiacd sie diuzej
niz 5 sekund i ktére przypominaja Ci o lekcjach chemii. Uwazaj na takie skfadniki jak: syrop glukozowo-fruktozowy i skrobie
modyfikowana —s3 tuczace!

Zmien produkty na dobre!

*  pij wode mineralna, zrezygnuj z napojow gazowanych, energetycznych i sokow, ktore nawet jezeli nie maja dodatku cukru to
same owoce s3 stodkie i w sumie dos¢ kaloryczne.

» uzywaj tylko dobrych tluszczy, najlepiej ttoczonych na zimno i nierafinowanych, do pieczenia uzywaj niskoerukowego oleju
rzepakowego lub oliwy z oliwek, do satatek mozesz dodawac oliwy z oliwek, oleju stonecznikowego albo Inianego (musi by¢
przechowywany w lodowce, réwniez w sklepie).

IC-t' | -




» zrezygnuj zupetnie ze stodyczy
i biatego cukru, nie ma w nich prawie
zadnych wartosci odzywczych,
zamiast nich mozesz stosowac (ale
w ograniczonych ilosciach): owoce
swieze i suszone, orzechy, cukier
trzcinowy, melase, miéd, syrop klonowy, ksylitol.

Unikaj produktéw ktore maja w sktadzie cukier na jednym
z trzech pierwszych miejsc.

* jedz produkty petnoziarniste, nie dos¢ ze posiadaja wiecej
mikroelementow, witamin i btonnika, to jeszcze s3 mniej tuczace.

* miegso jadaj okazjonalnie, unikaj ttustych fragmentow, zrezygnuj z wedlin
na rzecz migs pieczonych samodzielnie. Doskonatym zrédtem biatka sa rowniez
ryby (najlepiej morskie ttuste), nabiat, jajka i nasiona roslin straczkowych (np. fasola,
soja, ciecierzyca, soczewica, groch).

Motywacja to podstawa!

» na zakupy chodz zawsze z przygotowana wczesniej lista zakupow, najlepiej rob je raz albo dwa razy w tygodniu, wczesniej
dokfadnie zaplanuj positki na kilka dni, nie kupuj na zapas.
nie staraj si¢ chudna¢ zbyt szybko, w tkance ttuszczowej magazynowane sa toksyny, ktére uwalniane do organizmu w zbyt
duzych dawkach moga pogorszy¢ samopoczucie,a nawet ogdlny stan zdrowia.
stawiaj sobie cele krotkoterminowe (np. przez tydzien bede kontrolowaé¢ wszystko to, co jem), to znacznie bardziej
skuteczne, niz myslenie o miesiacach na przod.WV kolejnym tygodniu mozna przeciez postawic sobie te same cele:)
dodatkowa motywacja moze by¢ prowadzenie dziennika w ktorym zapisujesz wszystkie zjedzone potrawy i monitorujesz
spadek wagi.Mozesz tez zatozy¢ blog i dzielic si¢ swoimi zmaganiami z innymi.
nie kupuj produktow, ktore beda Cig tylko kusi¢, nie musisz mie¢ w domu ciasteczek i paluszkow, jak przyjda goscie mozesz im
podac orzechy, rodzynki i pestki dyni,albo upiecz cos samodzielnie.
jeden ,,grzeszek” nie przekresla catej diety, to nie powod zeby wszystko rzuca¢ czy zaczyna¢ od nowa, jezeli masz wyrzuty
sumienia, pocwicz troche ciezej nastgpnym razem.Nie znaczy to oczywiscie, ze co chwila mozesz pozwala¢ sobie na grzeszki.
nie omijaj positkow (zwilaszcza s$niadania), bo gtéd moze dopas¢ Cie w najmniej odpowiednim momencie (na przyktad
podczas przechodzenia obok cukierni).
dbaj o to, zeby lodowka nie byta pusta, miej zawsze pod reka cos zdrowego do przegryzienia: marchew, rzodkiew, suszone
i Swieze owoce.
nie daj si¢ oszukac reklamie, produkty typu light czesto kosztem obnizenia ttuszczu maja zwigkszong zawartosc cukru, lub
odwrotnie i pamigtaj, ze ciastka to zawsze ciastka,a one tucza!
celebruj positki,jedz dtugo i bez pospiechu, w mitej atmosferze, koncentruj sig na tym co jesz,dokfadnie przezuwaj pokarm.
zréb przeglad lodowki i szafek, wyrzué stodycze, produkty z biatej maki, zupki w proszku i gotowe dania. Kup na to miejsce:
petna make, makarony petnoziarniste, zdrowe oleje, zamien ziemniaki na kasze i brazowy ryz, kup naturalne przyprawy,
wymien cukier biaty na brazowy lub melase.

SNIADANIE KOLACJA LUB 2. SNIADANIE OBIAD
Owsianka z jabtkiem Satatka z fasoli Risotto curry z kurczakiem
i cynamonem i ziemniakow i pieczarkami
281 kcal 245 kcal 390 kcal
Jabtko - mata sztuka Fasola biafa, nasiona suche Papryka czerwona - pét sredniej sztuki
Rodzynki, suszone — 2 tyzeczki - 10 sztuk (pigkny jas) Groszek zielony, mrozony - pot szklanki
Phatki owsiane — 4 fyzki Ziemniaki - $rednia sztuka Pieczarki - 5 sztuk
Otreby pszenne — 3 fyzki Ogorek kiszony - sztuka Cebula - 1/4 sztuki
Cynamon - szczypta Cebula - 1/4 sztuki Migso z piersi kurczaka, bez skory - 100g
Woda - szklanka Oliwa z oliwek - tyzka Ryz brazowy - pot woreczka
Pieprz czarny - szczypta Masto ekstra - tyzeczka
Jabtko obraé i pokroi¢ w kostke, Koper ogrodowy - fyzka Curry w proszku - tyzeczka
do garnka doda¢ reszte sktadnikow, Sol morska jodowana - szczypta do smaku
zagotowac, posypa¢ cynamonem. Fasole zala¢ woda,
gotowaé przez 2 minuty, Ryz ugotowag; na masle zeszkli¢
odstawié¢ na godzine, poszatkowana, posolona cebule,
po tym czasie odla¢ wode, dodac¢ pokrojone w plasterki pieczarki,
zala¢ nowa i gotowac¢ do migkkosci. dusi¢ do wyparowania wody,
Ziemniak ugotowac w tupince, cebule i pieczarki zdjac z patelni
ostudzié, pociaé w plastry, i usmazy¢ kawatki piersi kurczaka;
ogérki pokroi¢ w gruba kostke, pod koniec doda¢ pokrojona
cebule pocia¢ na drobniejsze czastki, w kostke paprykg i groszek,
koperek posiekaé, wszystkie skfadniki pofaczyc,
skiadniki wymieszac z oliwa, doprawi¢ do smaku.

doprawi¢ do smaku.

Magda Heba prowadzi wtasna poradnig dietetyczna w todzi,a takze konsultacje przez Internet.Specjalizuje

sie w dietach prozdrowotnych, odchudzajacych, dla kobiet ciezarnych i karmiacych, czy dla dzieci.Wierzy, ze

zdrowe odzywianie podnosi jakosc zycia, prowadzi do pieknego wygladu i radosci z codziennych dziatan.
Magda Heba  Wiecejinformacji na www.dietetykmagda.pl

dietetyk
| 4
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y<gd WYZSZA SZKOtA
‘ Biznesu i Nauk o Zdrowiu.

Magda Heba

dietetyk _

W WYZSZEJ SZKOLE BIZNESU | NAUK O ZDROWIU W LODZI

« KONSULTACJE ZZAKRESU ZDROWEGO ODZYWIANIASIE

« PORADY DOTYCZACE ZMIANY NAWYKOW
ZYWIENIONYCH

* POMOCW SKUTECZNYM ODCHUDZANIU SiE
« OPRACOWYWANIE DIET DLA DZIECI, KOBIETW CIAZY
« ANALIZA SKtADU CIALA

« GRUPY WSPARCIA DLA OSOB ODCHUDZAJACYCH SIE

ZAPISY | INFORMACJE
POD NUMEREM TELEFONU:

504 461180

GABINET CZYNNY W KAZDA $RODE
W GODZINACH: 16:00-18:00

ADRES:

WYZSZA SZKOLA BIZNESU

| NAUK O ZDROWIU W LODZI
ul. Piotrkowska 278

(wejscie Al - od ul. Milionowe))
| pietro, p. 104



Studia podyplomowe

— nowe wyzwania, lepsze perspektywy. Czy warto uczyc sie przez cate zycie!

"Analfabetami XXI wieku nie beda ci, ktorzy nie umiejq pisa¢ ani czytaé, lecz ci, ktérzy nie potrafia uczy¢ sie,
douczacé i uczyé ponownie" - AlvinToffler,amerykanski pisarz i futurolog.

Zdobycie nowych kwalifikacji i umiejetnosci praktycznych, rozwoj osobisty oraz zwigkszenie szans na zatrudnienie — to
podstawowe motywacje osob chcacych podja¢ nauke na studiach podyplomowych.W wiekszosci przypadkow wystarczy rok,
gora pottora,intensywnej pracy,aby wzbogacic wiedze z wybranej dziedziny lub uzyska¢ nowa specjalizacje.

Studia podyplomowe daja osobom posiadajacym dyplom ukonczenia studiéw wyzszych, co najmniej na poziomie licencjackim lub
inzynierskim, mozliwos¢ pogtebienia i aktualizacji dotychczasowej wiedzy. Sa takze sposobem przygotowania do ewentualnej
zmiany dotychczasowej drogi zawodowej.

Nie ma co do tego watpliwosci, ze osoby, ktore zdecyduja sig na uzupetnienie swojego akademickiego wyksztatcenia zwigkszaja
swoje szanse na otrzymanie ciekawej, satysfakcjonujacej pracy. Dodatkowe wyksztatcenie, a zwilaszcza studia podyplomowe,
o wyraznym profilu stanowia wielki atut podczas ubiegania sig o atrakcyjne stanowisko.

-Tak naprawde juz w momencie wejscia na Sciezke edukacyjnqg, w chwili rozpoczecia nauki podejmujemy decyzje o doskonaleniu si¢ przez
cate zycie. Raz zdobyta wiedza nie wystarcza. Ulega dezaktualizacji. Chcqc pozostac osobq aktywnq na rynku edukacyjnym czy na rynku
pracy, powinnismy pozyskiwac wciqz nowq wiedze, umiejetnosci i kompetencje, doskonalic sie. Kursy oraz studia podyplomowe dajq takq
mozliwos¢ — méwi Katarzyna Sujka Petnomocnik Rektora ds. Studiéw Podyplomowych w Wyzszej Szkole Biznesu i Nauk
o Zdrowiu wt.odzi.

todzka uczelnia co roku aktualizuje i udoskonala programy i zakres studiéw podyplomowych, dopasowujac je do potrzeb
stuchaczy i dynamicznie zmieniajacego si¢ rynku pracy. Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu swoja oferte kieruje do
nauczycieli, ktorzy chca zdoby¢ uprawnienia do nauczania kolejnego przedmiotu, dlatego wsréd propozycji mozna znalezé m.in.:
Edukacje dla bezpieczenstwa, Edukacje wczesnoszkolng (wychowanie przedszkolne i nauczanie poczatkowe), Wczesne
nauczanie jezyka angielskiego,i wiele innych.

Ale nie tylko Pedagogika cieszy sig niestabnaca popularnoscia WSBiNoZ. Od kilku lat nie brakuje zainteresowania studiami
podyplomowymi z zakresu: Dietetyki, Podologii czy BHP.VWsrod nowosci na uwage zastuguje Mediacja — studia skierowane do
osob, ktore maja do czynienia z konfliktem, nauczycieli, kuratoréw, sedziéw, policjantéw, pedagogoéw, dla wszystkich osob
zainteresowanych wpisem na liste mediatorow statych.

Dodatkowo Uczelnia oferuje intensywne kursy jezyka angielskiego na réznych poziomach. Po zakonczeniu kursu mozna podejs¢
do egzaminu certyfikowanego w centrum egzaminacyjnym City and Guilds. Kursanci przygotowywani s3 na wysokim poziomie,
bowiem zdawalnos¢ tych egzaminéw wynosi ok. 90%. Uczelnia przygotowata takze specjalng oferte dla nauczycieli przedszkoli i
klas I-11l, po podijeciu ktérej zdobywaja oni kwalifikacje do nauczania jezyka angielskiego.

- SIuchacze studiéw podyplomowych to osoby wyjqtkowe. Oczekujq od Uczelni programow studiéw podyplomowych, ktére w petni bedq ich
ac. To osoby swiadome, jasno okreslajqce jakie efekty chcq osiqgnqé, jakie umiejetnosci zdoby¢. Nie wystarcza im
iedza teoretyczna. Dlatego tez Wyzsza Szkota Biznesu i Nauk o Zdrowiu stawia mocno na aspekt praktyczny studiow
mowi Katarzyna Sujka. Wiele studiow podyplomowych organizujemy wspdlnie z Instytucjami zajmujqcymi sie danymi
a co dzien w praktyce Zatrudniamy wielu praktykow, aby nasi stuchacze zdobyli konkretne umlejetnosct po ktdre do nas
odyplomowe w zakresie ,,M ne narzedzie rozwiqzywania probleméw”. Studia te
czekiwania organizacyjno-merytoryczne. Mamy
0 nas, by podjq¢ kolejne studia podyplomowe.

spotkan. Spotkania maja charakter zajec
, praktyk. Istotny dla realizacji programu
zelni waha sie od 250 do 600 godzin,
FT ukonczeniu studiéw podyplomowych

”
’

a godzin zaje¢ w siedzi
reslone kwalifikacje. Stuc




WYZSZA SZKOtA

Blznesu i Nauk o Zdr‘OWIU

STUDIA

PODYPLOMOWE

w Wyzszej'Szkole Biznesu i Nauk o Zdrowiu to:

v Mozliwosc uzyskania swiadectwa ukonczenia studiow
podyplomowych

v Zajecia prowadzone przez profesjonalng kadre naukowa
oraz praktykow

v’ Ciekawe programy ksztatcenia
v Dogodne warunki ptatnosci

Badz osoba aktywna na rynku pracy,
pozyskaj nowa wiedze, umiejetnosci
| kompetencje w zakresie:

PODOLOGII
DIETETYKI
PEDAGOGIKI
BHP
MEDIACJI

Wyzsza Szkota Biznesu
i Nauk o Zdrowiu

t6dz, ul. Piotrkowska 278
tel.: 42 683 44 44

ﬂ| szkolawyzszamedyk

www.medyk.edu.pl \ ¥
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\ ' LUBISZ KRECIC FILMY?
. \ | JESTES KREATYWNY

| LUBISZ EKSPERYMENTOWAC

Z MULTIMEDIAMI?

CO MUSISZ ZROBIC? -
1. Wyhierz co na 6mme| dwie specjalnosci na
kierunku PEDAGOGIKA w Wyiszej Szkole
Biznesu i Nauk o Zdrowiuv w Lodzi (zaréwno
sposrod oferowanych specjalnosci na

studiach licencjackich, jak i magisterskich).

2. Nakre¢ krotki film, dotyczgcy wybranych
przez Ciebie spequlnoscl

3. Pokaz, jak interpretujesz role pedagoga
we wspolczesnym swiecie.

| miejsce — 400 zi
Il miejsce — 300 zi
Il miejsce — 200 zt

......................................................

WWW. medyk edu pI
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GDZIE JESC?
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GDZIE SPAC?

J 4

GDZIE SIE BAWIC!

Rekomendacje Medyko

W Japonii méwi sig, ze najpierw sig je oczami,a potem jezykiem.
O O S I I S | W ATO SUSHI dbaja o to, by dania cieszyly oczy, zachwycaly
sposobem podania i byty wykwintne w smaku. W restauracji, e,

|OpOnese Cuisine szacunek dla japonskiej tradycji, faczony jest z otwartoscia na
nowe smaki. W menu ATO SUSHI znajdziecie zaréwno

N

C

tradycyjne formy sushi; nigiri, maki, sashimi, jak i nowoczesne Vo)
odmiany; FASHION STYLE. Polecamy takze dania goracej kuchni |_|J
japonskiej, ktore sa kulinarnym dzietem sztuki o wybornym ===
smaku! LL]
Adres: w

ul.6 Sierpnia 1/3,90-606 L6dz
www.atosushi.pl  telefon:(42)2079999

Centrum Szkoleniowo-Konferencyjne M7 potozone w todzi,

oferuje wygodne i przestronne pokoje 1,2,3,4 i 5 osobowe typu

"NORMAL" i "EXCLUSIVE". Kazdy z pokoi posiada duza

Szkoleniowo tazienke , TV oraz lodéwke. Hotel przystosowany jest takze do

Konferencyinz organizacji konferencji, przyje¢ i imprez okolicznosciowych.

Dysponuje klimatyzowang sala konferencyjna (100 osob)

wyposazong W system multimedialny z projektorem HD,

automatyczny ekran 2x3, zestaw mikrofonow

Adres: bezprzewodowych. Hotelowa restauracja stynie z dobre;j,
ul. Cieszynska 47b, 93-554 £6dz domowej kuchni i wyrobéw wiasnych.

tel.: +48 502 950 054

/4

GDZIE SPAC?

www.m-7.eu

Adres:
ul. Zachodnia 81/83, 90-40

m (dawny budynek k

CLUB& COCKTAIL BAR

Scenografia to doskonate miejsce na wieczorne
znajomych na impreze klubowa, podczas ktorej bedziecie ba
sig przy najwigkszych aktualnych hitach oraz przebojach z lat 8
i90. Atrakcja wieczoru s3 widowiskowe polcqyf taneczne,
podczas ktorych choreografia, stroje i rekwizyty sa dobierang
zgodnie z duchem wydarzenia. Repertuar Scenografii
takze regularnie koncerty znanych i lubianych zespotéwimti
popularnej i alternatywnej — Grzegorz Hyzy, Fis’mﬂ
Kowalska. W barze sprébujcie trunkéw z catego, Swiata
jedynych w swoim rodzaju koktajli na bazie musow ze Swie
owocow. W klubie mozecie urzadzi¢ swoje urodziny, przyjecie
niespodzianke, wieczor panienski czy kawalerski i wieleifinych. !
I.r' |
' |'
v |

www.klul;scenogra.fia.p.i




_ BIURO REKRUTACJI:
- 1 t6dz, ul. Piotrkowska 278
‘ ﬁ WYZSZA SZKOLA tel.: 42 68344 18

Biznesu i Nauk o Zdrowiu rekrutacja@medyk.edu.pl

K i szkolawyzszamedyk
www.medyk.edu.pl

STUDIA LICENCJACKIE
KOSMETOLOGIA

* podologia

* spa i odnowa biologiczna z elementami dietetyki
(JEDYNA W WOJEWODZTWIE!)

* wizaz i stylizacja

DIETETYKA

* zywienie zbiorowe ]
* psychodietetyka (JEDYNA W WOJEWODZTWIE!)
* dietetyka sportowa

PEDAGOGIKA

* pedagogika resocjalizacyjna

* prewencja kryminalna

« profilaktyka zagrozen spotecznych
« terapia srodowiskowa

STUDIA MAGISTERSKIE
PEDAGOGIKA

* resocjalizacja w $Srodowisku otwartym (NOW e
* pedagogika opieki i wychowania
» menadzer projektéw spoteczno- kulturalnych
* koordynator ds. szkolen i rozwoju kadr

DIETETYKA
PODOLOGIA
PEDAGOGIKA
BHP
MEDIACJA

facebook

szkolawyzszamedyk



