Pod wieloma

“ wzgledami
matka natura
potraktowata

panie szczodrzej

niz panow. Ale
zastawita tez kilka
putapek. Poznaj
swoje mocne

i stabe punkty.

tekst: Agata Domanska
konsultacja: Grzegorz Pofudniewski,
ginekolog potoznik

Katarzyna Platowska, psycholog
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Kobieta

ple¢ niemal

doskonala

zisiejsze kobiety w niczym
D nie ustepuja mezczyznom:

realizujg  sie  zawodowo,
biorg udziat w zyciu politycznym,
tworzg elity intelektualne. Swiet-
nie sprawdzamy sie w tych samych
co mezczyzni rolach, ale to wecale
nie znaczy, ze niczym si¢ od nich
nie réznimy. Réznimy si¢ bardzo!
Dobra wiadomos¢é: pod wieloma
wzgledami poréwnanie wypada
nanaszg korzy$¢.Tkolejna dobra wia-
domoé¢: nawet minusy wynikajace
z uwarunkowan naszej plci nie mu-
$z3 nas ograniczac.




Wszyscy jesteSmy
jednakowi, ale...

... jest tak tylko przez szes$¢ pierw-
szych tygodni w fonie matki. Po tym
czasie geny wysylaja sygnat ,,bede
dziewczynka!”. Do pracy wkraczajg
hormony i zaczyna si¢ proces two-
rzenia kobiety - istoty o okreslonych
cechach fizycznych, ale tez predys-
pozycjach psychicznych, ktére beda
wpywaly na jej relacje ze $wiatem.

- Widac to juz w pierwszych tygo-
dniach po porodzie - méwi Marek
Domarnski, specjalista wzakresie me-
dycyny rodzinnej. - Malutka ONA
szuka wzrokiem matki, gaworzy do
pochylajacego si¢ nad nig cztowieka.
Chlopiec zadowoli sie tez wiszacg
nalézeczkiem zabawka.

Dziewczynki szybciej ucza sie czy-
taé, pisa¢, liczy¢. Ale triumfuja tylko
przez kilka pierwszych lat. Potem
chiopcy je doganiajg. Sa nawet lepsi
wabstrakcyjnym mysleniu, maja tez
bardziej rozwinietg wyobraznie prze-
strzenng i dlatego zwyklelepiej radzg
sobie w przedmiotach $cistych.

Natura faworyzuje

ptec piekna...

... pod wzgledem zmystéw. I to wy-
raznie! Kobiecy stuch funkcjonuje
sprawniej: slyszymy lepiej, latwiej
zapamietujemy przypadkowe me-
lodie, lepiej i czysciej potrafimy je
powtorzy¢. Amerykanscy badacze
ustalili, ze wréd osob, ktore dobrze
$piewaja, kobiet jest az sze$¢ razy
wiecej niz mezczyzn. Ale tez tatwiej
irytujemy si¢ z powodu dzwiekéw
— mezczyznie odglos kapiacego kra-

FOT. IMAGE BANK/F.PM:

® Meiczyzni sg bardziej wytrzymali na krétki, intensywny
wysitek i maja wieksza pojemnos¢ ptuc. Zadna kobieta nie
moze rywalizowa¢ z mezczyznami, jesli chodzi o osiagniecia
sportowe. Ale za to panie sa bardziej wytrzymate na bél i mi-
mo wrazliwosci lepiej znosza fizyczne cierpienie. Madra na-
tura przygotowata w ten sposéb kobiete do trudéw porodu.

WYGADANA
PLEC

® Dziewczynki wczes-
niej zaczynaja mowic

i szybciej postuguja sie
catymi zdaniami. Maja
mniej probleméw

z opanowaniem sktadni,
gramatyki i ortografii,
lepiej potrafia opisywa¢
i opowiadac, zwykle

tez z wieksza fatwos-
cia ucza sie jezykow
obcych. Jakanie sie to
prawie zupetnie meska
przypadtos¢ - na jedna
nZacinajaca” sie kobiete
przypada dziesigciu
jakajacych sie panoéw.

nu nie przeszkadza, kobieta wstanie
w nocy, by go zakreci¢. Silniej i do-
ktadniej odczuwamy takze smak,
a kobiecy nos jest zdecydowanie
wrazliwszy od meskiego.

Wzrok tez nas rézni. My lepiej wi-
dzimy w nocy, panowie przy jasnym
$wietle. My mamy lepsza pamigé
wzrokows i lepiej reagujemy na tzw.
spektrum czerwieni (odrézniamy
wiecej odcieni), panowie maja lepsza
glebie spojrzenia. Nasze pole widze-
nia jest szersze i np. prowadzac auto
ogarniamy wzrokiem takze pobocza,
mezczyzni ,widzg” tylko szose, alele-
piej oceniajg odleglos¢.

Dtuzsze zycie

statystycznie nalezy sie...
...plci pieknej. Mamy szanse na
dozycie osiemdziesiatki, podczas
gdy mezczyzni tylko 74 lat. Skad te
réznice? Kobiety genetycznie sg sil-
niejsze od mezczyzn (juz w niemow-
lectwie umiera wigcej noworodkéw
plcimeskiej niz zenskiej), przez co sa

KOBIETA Z ZELAZA

odporniejsze na wiele chorobilzejje
przechodza. Aletez potrafig lepiej sie
o siebie zatroszczy¢.

Wedlug danych berlinskich lekarzy
kobiety odwiedzaja gabinetylekarskie
nawet sto razy czesciej, niz panowie!
Czeiciej tez wierza wsite profilaktyki
i powaznie traktuja nawet poten-
cjalne zagrozenia. Wedlug statystyk
8 razy czesciej robig badania profi-
laktyczne. Meskie Zycie skraca tez
mniej higieniczny tryb zycia, papie-
rosy, alkohol i stres.

- Dodatkowy bonus zen-
skich hormonéw to ochro-
na przed schorzeniami
uktadu naczyniowo-
sercowego — wyjas-
nia ginekolog Grze-
gorz Potudniewski.
- Estrogen dba
0 serce, mniejsze
jest wiec ryzy-
ko zawatu. Ko-
rzystnie dziala na
przemiany lipido-
we W organizmie,
zmniejszajac  ryzy-
ko $mierci z powodu
zaawansowanej miaz-
dzycy czy choroby wien-
cowej. Hormony chronia
tez przed zakrzepami czy
zatorami. Dopiero pozniej, kie-
dy mamy do czynienia z typowa dla
menopauzy z ciszg hormonalng,
kobiety pod wzgledem choréb serca
inaczyn ,,doganiajg’ mezczyzn.

Ale kobiece hormony to nie sama
przyjemno$¢. — Estrogen chroni ser-
ce, ale powoduje wzrost miesniakow
i stymuluje wzrost raka piersi. Pro-
gestagen chroni wprawdzie przed
przerostem $luzéwki macicy, ale
zwieksza ryzyko stanéw zapalnych
i powoduje wiotczenie mie$niowki
moczowodéw — wylicza Potudniew-
ski. — Do przyjemnych nie nalezy tez
comiesieczna hustawka hormonal-
na. Podczas owulacji kobiety moga »

CHOC
NAZYWA SIE
GO MESKIM
HORMONEM,
TESTOSTERON
JEST TEZ WYTWA-
RZANY W CIELE
KOBIETY. DAJE JE)
SILE, ODPORNOSC
NA ZMECZENIE.
DOBRE SAMO-
POCZUCIE

l... OCHOTE

NA SEKS.
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DLUZSZE ZYCIE W PARZE

@ Badania dowodza, ze samotni zyja
krocej niz ci, ktérzy maja wielu
znajomych i bliskich. ionaty mezczy-
zna zyje $rednio o 3 lata diuzej niz
jego samotny réwiesnik, zamezna
kobieta az o 6 lat diuzej od singielki.
Panie zyja dtuzej niz panowie, m.in.
dlatego, ze lepiej roztadowuja stres

i potrafia méwi¢ o swoich emocjach.

przenosic gory, ale przed miesigczka
niektore panie cierpia i bywajg nie do
zniesienia dla siebie i otoczenia.

MY Ciato I'(obiet_y
1 Clai0 mezczyzny...

kﬁ;l EJ] EZ .. bardzo si¢ od siebie
, T réznig, nie tylko na-
CZYZNI rzadami plciowymi.
WYRAZAMY Kobiety zbudowane
UCZUCIA | PRZY- Yo
WIAZUJEMY DO tkanki : ﬂuschzof
NICH WIEKSZA wej, maja tez wol-
WAGE, BO U NAS s
o ’ materii atego
OSRODKI EMOC]I ey
ZNAJDUJA SIE coytni s3 wyisi
W OBU POLKU- i ciezsi, maja silniej-
2 kosciec i wiecej
LACH MOZGU, = &

masy mig$niowe;j.
U NICH TYL- Kobiety sa bardziej zbor-
KO W PRA- ne ruchowo, w ich gesty

jest wiecej wdzieku, panowie
majg lepsza koordynacje reka—
—oko (jak na mysliwych przystato).

Skéra kobiety jest o ok. 16 proc.
ciensza od meskiej i ma mniej gru-
czotéw lojowych. Z tego powodu
szybciej na niej wida¢ oznaki starze-
nia si¢. Pierwsze zmarszczki tworza
sie nam jeszcze przed 30 rokiem
zycia, najczesciej sa to linie na czole.
A kiedy po czterdziestce zaczyna
opada¢ poziom estrogenu, proces
starzenia nabiera szybszego tempa.
Skéra staje si¢ jeszcze ciensza i po-
datna na zmarszczki. Kobietom tez
wezesniej siwieja wlosy, czasem juz
w okolicy trzydziestki.

WE]...
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Poznaj swoje

lab
punkty

POD SZCZEGOLNYM NADZO-

Wrazliwy system nerwowy
sprawia, ze jestesmy bardziej podatne
na stres. Mocno przezywamy nie tylko

to, co dotyczy nas samych. Mamy
wysoki poziom empatii, wiec silnie
odbieramy emocje innych.

Czesci ciata bedace
atrybutem naszej pfci:
piersi, macica sq
zagrozone chorobami
nowotworowymi.

Na szczescie mamy do
dyspozycji doskonata bron
— badania kontrolne.

Uktad pokarmowy

jest delikatniejszy niz u mez-
czyzny. Stabiej dziatajg niektére
enzymy trawienne i mamy wol-
niejsza przemiane materii. Nie
pomaga tez podatnosc na stres,
ktory pogtebia dolegliwosci.

Skionnos¢ do infekcji
moczowo-ptciowych
wymaga dbatosci o higiene.
Zakazenie bakteriami,
grzybami czy wirusami nie
zawsze daje objawy.

k dziata np. wirus HPV,

Zylaki ma co druga

lcobieta i co trzeci
mezczyzna. Nie s tylko
defektem estetycznym. To powazny,
wymagajacy leczenia problem. Do ich
powstawania przyczynia sie nadwaga,
stojgca praca i... zenskie hormony.




ho¢ cialo kobiety jest
‘ tak doskonate, ma tez
swoje stabe punkty,
ktére sa narazone na rozne
choroby. Trzeba je chroni¢

i kontrolowa¢, by w pore wy-
kry¢ niebezpieczenistwo.

=>» Rakpiersijest jednaz naj-
czestszych przyczyn smierci
polskich kobiet. Co roku az
12 tys. Polek zapada na ten
Nowotwor, z czego umiera
ponad 5 tys. — bo zglosily sie
naleczenie za pézno.

- Najwazniejsze w pro-
filaktyce raka piersi jest ich
samobadanie - méwi Grze-
gorz Potudniewski. - Jesli ro-
bimy to co miesigc, mozemy
wykry¢ juz guzek o $rednicy
ok. 12 mm. Potrzebuje on az
czterech lat, by tyle urosna¢!
Badajac si¢ nieregularnie,
wykryjemy guzek o Srednicy
21 mm, a jesli sie nigdy nie
badamy - przypadkiem wy-
kryjemy zmiang o $rednicy 40
mm. To wielkos$¢ sliwki! Tak
Zaawansowany guzzmniejsza
szansg na wyleczenie.

=» Drugicodo,,popularno-
$ci” jest rak szyjki macicy:
rocznie zbiera Zniwo w posta-
ci ponad 2 tys. ofiar. Tymcza-
sem mozna go wykry¢jeszcze

ZMECZENIE SPRZYJA CHOROBOM

@ Starasz sie sprostac¢ wszystkim obowiazkom?
arywasz noce i nawet nie zauwazasz, jak bardzo
wyczerpany jest twoj organizm. Przewlekte
zmeczenie powoduje spadek odpornosci. A to
sprzyja m.in. powstawaniu alergii lub zaostrzaniu
sie uczulen juz istniejacych. Zwieksza tez skton-
nos¢ do infekcji. Nawet zwykte przezigbienie

u zmeczonego cztowieka trwa dtuzej i ma ciezszy
przebieg. Dlatego dbaj o odpowiednia ilo$¢ snu

- dla wiekszosci dorostych jest to ok. 8 godzin.

na etapie przedinwazyjnym,
dzieki tatwemu i bezboles-
nemu badaniu: cytologii.
Niestety, wiele Polek w ogole
jej nie robi. - Pod wzgledem
ilodci zachorowan na raka
szyjki macicy sytuacja Polski
jest dramatyczna: gorsza jest
od nas tylko Slowacja. Pod
wzgledem umieralnosci sytu-
acjajest gorsza tylkow Afryce
i Azji - twierdzi prof. dr hab.
n.med., onkolog, cztonek Ko-
mitetu Naukowego Polskiego
Komitetu Zwalczania Raka,
Stawomir Majewski — Najniz-
sza jest tez unas liczba kobiet,
ktére mimo terapii przezywaja
ponad 5lat - bojest podejmo-
wana za pozno.

A przeciez mozemy utrud-
ni¢ nowotworom sianie spu-
stoszen — wystarczy regular-
nie poddawa¢ si¢ badaniom
kontrolnym.

- Kazda zdrowa kobieta do
35 roku zycia powinna raz na
dwa lata robi¢ cytologie, poz-
niej raz w roku - uwaza dr
Poludniewski. — Co dwa, trzy
miesigce wykonaé samobada-
nie piersi, raz w roku poprosi¢
o to ginekologa. Co dwa lata
zrobi¢ USG piersi,a po45 roku
zyciaraz nadwalata mammo-
grafie - najlepiej na przemian
z USG piersi. Jesli kobieta bie-

POLKI SA SWIADOME...

@ ...czyhajacych na nie zagrozen. Wedtug

TNS OBOP z 2007 wszystkie przyznaly, ze
styszaly o raku piersi i az 99 proc. pytanych
potwierdzito, ze styszalo o nowotworze szyjki
macicy. Ponad 60 proc. deklarowato, ze sie raka
szyjki macicy obawia, jeszcze wiecej — ze boja
sie wystapienia tej choroby u cérki. Ponad 80
proc. z nas wie, ze mozna chorobie zapobiegad.
Ale wciaz wiemy za mato. Co roku, zamiast

3 min, na cytologie zglasza sie zaledwie 200 tys.

REKLAMA

domowe
Laboratorium

Zbadaj sie,
zrob sobie test!

("® W Polsce codziennie umiera 30 os6b
na raka jelita grubego.

(p 80% przypakdw raka jelita grubego
wykrywane jest zbyt pozno.

(" Nie badz nastepny!
Wykonaj badanie FOB raz w roku!

www. domaowelaboratarium, gl
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NAM
PODOBA

SIE KOLOR
NIEBIESKI
BARDZIE] NIZ
CZERWONY

| CHETNIE]
ROZWIAZUJEMY
PROBLEMY
PRAKTYCZNE.
PANOWIE WYBIE-
RAJA CZERWIEN

| WOLA
MYSLENIE

rze pi-
ABSTRAK- qulke (v
CY|NE. Polsce bierze

ja 40 proc. pan
w grupie 18-30 lat)
raz w roku powinna od-
wiedzi¢ lekarza, nawet jedli nic
jej nie dolega, ot, przyj$¢ na
»przeglad generalny”.

=¥ Stabos¢ ukladu moczo-
wego kobiety zwigzana jest
troche z jego budowa, a tro-
che z... moda. Kobiety maja
W poréwnaniu z mezczyzna-
mi krétsza cewke moczowa
i bakteriom jest fatwiej wnik-
na¢ do ukladu moczowego.
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- Z drugiej strony, idac za
moda, odslaniajg ledZwie na
podmuchy wiatru i niskie
temperatury — uwaza Marek
Domanski. — Efektem moze
by¢ rozszerzajaca sig ku gorze
infekcja: najpierw zapalenie
cewki moczowej, nastepnie
pecherza moczowego czy
nawet nerek. Zakazenia drog
moczowych u kobiet to takze
czesto... niedomyty partner.

Nasza uwage powinny
zwrocic takie objawy, jak cze-
ste oddawanie moczu, pola-
czone z parciem na mocz, bol
lub pieczenie podczas odda-
wania moczu, goraczka (cho¢
moze sie tez nie pojawié),
béle w dole brzucha lub oko-
licyledzwiowej. Nieokre$lony
bol okolicy ledzwiowej lub
pojawienie si¢ krwi w moczu
$wiadczg o tym, ze infekcja
dotarla do nerek.

Jak dba¢ o nerki? — Chron-
my je przed chlodem, duzo
i regularnie pijmy, w ten spo-
sob przeptukujemy nerki oraz

Jesli bedziemy sie regularnie poi

mammografii, mamy szanse na wykry
guzka juz o Srednicy 3 mm. Taki guzek je:
* 11 | niemal w stu procentach wyleczalny.

pecherz moczowy i sprawia-
my, Ze nie mogg w nich roz-
wija¢ sie chorobotwodrcze
drobnoustroje — radzi Marek
Domanski. - Jesli problemy z
pecherzem nawracajg, moz-
na zazywac preparaty z zZu-
rawiny. Zakwasza ona mocz,
awkwasnym moczu trudniej
rozwijajg sie bakterie.

=» Kobiecy uklad nerwo-
wy jest jak sama kobieta:
delikatny. Panie sg bardziej
nerwowe, silniej przezywaja
nawet drobne problemy, sg
bardziej podatne na stres, ale
takze na choroby psychiczne,

depresje, nerwice czy brak
mineraléw, ktére s potrzeb-
ne nerwom do dobrej pracy,
np. magnez czy potas.

- Zabiegane kobiety cze-
sto mysla ,nie mam czasu
na odpoczynek, odeépie na
emeryturze” — mowi Marek
Domanski. — To zly pomyst.
Organizm wymaga wypo-
czynku, odpowiedniej ilosci
snu, relaksu. Stale pobudzany
i stymulowany uktad nerwo-
Wy nie ma czasu si¢ wylaczyé
i zregenerowac. Wcigz draz-
nione nerwy w koncu si¢
meczg i zaczynaja sie klopoty.
Pierwszym ich zwiastunem
sg zaburzenia snu i czuwania
(nie mozna zasnag¢ w nocy,
a w dzien odczuwamy sen-
no$¢ i ucinamy drzemki).
Potem dochodzi do tzw. ze-
spolu przewleklego zmecze-
nia, charakteryzujacego si¢
drazliwoécig, placzliwoécig,
spadkiem energii, apatig psy-
chiczng i fizyczng, brakiem
lub nadmiernym apetytem.

Weale nie trzeba dtugiego
czasu, by sie doprowadzi¢ do
takiego stanu — wystarczy rok
zbyt intensywnego zycia, aby
odczu¢ to na swoim zdrowiu.
Jedli nie nauczymy si¢ zwal-
nia¢ tempa i wypoczywac,
bedziemy diugofalowo for-

WAZNE BADANIA OKRESOWE

® Obok kontroli ginekologicznej, cytologi i badan
piersi kobieta powinna wykonywac tez inne
badania. Co 1-2 lata trzeba stawic sie w gabine-
cie lekarza rodzinnego i poprosi¢ o wykonanie
morfologii krwi z OB i rozmazem oraz sprawdzic
poziom cukru i cholesterolu; raz na kwartat
zmierzyc sobie cisnienie. Raz na dwa lata dobrze
jest zrobi¢ RTG klatki piersiowej i USG jamy
brzusznej. Po 50. co dwa lata wykonajmy tez test
na krew utajona w kale (mozna kupi¢ w aptece).

FOT. PHANIE/EAST NEWS




sowa¢ organizm i zmuszaé
go do nadmiernego wysitku
nerwowego mozemy powiek-
szy¢ grono kobiet, cierpigcych
na wymagajace wieloletniego
leczenia nerwice.

=» Konsekwencja delikat-
niejszego ukladu nerwowe-
go kobiet sg tez zaburzenia
trawienia i wrzody Zoladka.
Dlatego panie powinny szcze-
gblnie dba¢ o zdrows diete,
jes¢ czeste, ale niewielkie po-
sitki (najlepiej pig¢ razy dzien-
nie). I wybiera¢ potrawy lek-
kostrawne, czyli unika¢ sosow
i ttustych mies oraz jedzenia
smazonego, a siega¢ po dania
gotowane, owoce, warzywa,
chude mieso i nabial.

=>» Pigkno kobiecych nog
czesto szpeca zylaki. Ale sa
nie tylko defektem kosme-
tycznym, zaniedbane moga
staé sie grozng choroba.

- Czesto do powstania zyla-
kéw dochodzi u kobiet w cig-
zy: powiekszajaca sie macica
uciska naczynia krwionoéne,
utrudniajac przepltyw krwi.
Ale generalnie skfonnos¢ do
zylakow jest dziedziczna, bo-
wiem bedacy ich przyczyna
stabszy uklad naczyniowy
jest uwarunkowany gene-
tycznie — tlumaczy Marek
Domanski. — Dlatego kobiety,
ktérych matki lub babki cier-
pialy na zylaki, powinny by¢
szczegolnie wyczulone.

JESLI MASZ SKEONNOSC

@ ... ostroznie siegaj po antykoncepcje hormo-
nalna. Zwieksza ona tendencje do obrzekow
konczyn dolnych, co pogtebia niebezpieczenstwo
zylakéw. Pigutki zawieraja zenskie hormony,
estrogeny, ktére moga powodowac zwiekszona
krzepliwos$¢ krwi u kobiet, obarczonych gene-
tycznymi sklonnosciami, a to oznacza ryzyko za-
krzepicy zyt gtebokich. Ryzyko wzrasta nie tylko
u pan, ktére maja zylaki, ale tez tych, ktérych
praca wymaga wielogodzinnego siedzenia lub
stania oraz u palaczek papierosow.

DO ZYLAKOW...

O zagrozeniu zylakami
moze $wiadczy¢ np. uczucie
ciezkosci i zmeczenia nog,
puchniecie stop i kostek, kur-
cze stop czy tydek, zwlasz-
cza powtarzajace si¢ w tych
samych miejscach. Wtedy
trzeba szybko zacza¢ dzialac.
Po pierwsze ¢wiczy¢. Skur-
cze miesni lydek pomagaja
transportowac krew ku gorze.
Najskuteczniejszym z ¢wiczen
jest ,rowerek” - lezac na ple-
cach ,pedatujemy” nogami
w powietrzu. Dobre efekty
przynosi tez wspinanie sie na
palce i ponowne opadanie na
cale stopy, jazda na rowerze,
przysiady czy diugie spacery.
Wypoczywajac, nogi nalezy
polozy¢ wyzej, ,,po amery-
kansku” (nie blokujac kolan).

A kiedy zyty na podudziach
staja si¢ wypukle i widoczne,
porapomysle¢ o noszeniuspe-
cjalnych, przeciwzylakowych
rajstop. Polaczenie gimnasty-
ki oraz rajstop przeciw zyla-
kowych pozwala skutecznie
zatrzymac rozwoj choroby.

- Je$li wieczorami doku-
czajg nam cigzkie, spuchniete
nogi, warto im ulzy¢, stosujac
krem z heparyna lub doustne
$rodki, zwigkszajace napiecie
$cianek zyt i ich elastycznos¢,
np. Venoruton, Venescin czy
Diosminex - radzi Marek Do-
manski. - I pamieta¢ o tym, ze
antykoncepcja hormonalna
zwieksza tendencje do obrze-
kow konczyn dolnych.

REKLAMA v

Zainwestuj

I Odkryj rados¢ z'ycia!

Zamow
prenumerate

Zamowienia:
@ 022 590 55 55

inenci@murator.com.pI

@ www.sklep.murator.pl

PRENUMERATA ROCZNA ROZPOCZYNA SIE OD NAJBLIZSZEGO NUMERU.
Zamowiony numer ,,Zdrowia” oraz gotowy do optacenia przekaz wyslemy po ukazaniu
sig numeru, a prezent — po otrzymaniu dowodu wpfaty za prenumerate. Dodatkowe

informacje na stronie: www.sklep.murator.pl
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Oferta wazna od 30 pazdziernika do 26 listopada 2008 r.
www.format.wroc.pl
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DLA PIERWSZYCH 100 OSOB PREZENT

Program komputerowy SZYBKIE CZYTANIE. Program
uczy jak sprawniej czytac i przyswaja¢ informacje. Spraw-
niej to znaczy szybciej, a jednoczesnie z lepszym zrozumie-
niem oraz taczeniem nowej informaciji z caloscia posiadanej
wiedzy. Nauczysz sie tez czytac wybidrczo, przeszukujac
tekst celem znalezienia konkretnej informacji.

L AKADEMIA UMYStU” — to zestaw nowoczesnych programéw komputerowych
sktadajacy sie z 3 serii: PAMIEC, POSTRZEGANIE, SZYBKIE CZYTANIE.
Programy przeznaczone s3 dla wszystkich, ktorzy pragna w petni wykorzysta¢
niezwykte mozliwosci wiasnego mézgu. Wiegcej na: www.format.wroc.pl

Programy do kupienia w sieciach: Media Markt, Empik oraz na Merlin.pl.




