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STAN 
UMYSŁU

Mów wprost,  
nie narzekaj!

INSPIRACJE D I E TA

PRZEPADASZ ZA AROMATYCZNĄ BOTWINKĄ,  
A MOŻE WOLISZ DOJRZAŁE SŁODKIE BULWY? WARTO JEŚĆ BURAKI  

W OBU POSTACIACH, BO TO PRAWDZIWA KOPALNIA WITAMIN I MINERAŁÓW. 
ZOBACZ, CO DOBREGO MOŻE ZDZIAŁAĆ W TWOIM ORGANIZMIE.

Mój
buraku, mój czerwony

Dostarcza wielu cennych 
witamin, m.in.  C, B, A, E  
i  K. Wzmacnia układ  
krwionośny, obniża poziom 
cholesterolu oraz  ciśnienie 
krwi. Łagodzi objawy 
przeziębienia – ból gardła 
oraz  kaszel.

Jako źródło żelaza,  
miedzi i kobaltu  
jest polecany osobom  
borykającym się z nie-
dokrwistością, osłabionym 
przeziębieniami czy grypą.
Najlepiej przyswajalną 
formą buraka jest sok 
z surowych warzyw.

Ma w składzie kwas 
foliowy, który odgrywa 
szczególną rolę w gospodarce 
organizmu kobiety w ciąży. 
Jeśli spodziewasz się dziecka 
lub je planujesz, wybieraj  
buraki z ekologicznych upraw, 
wolne od chemikaliów, które 
kumulują się w bulwach.Zawiera sporo wapnia,  

fosforu i magnezu, dzięki  
czemu działa zasadotwórczo, 
odkwasza organizm, ale także  
wpływa na niego oczyszczająco. 
Polecany osobom po długich, 
wyczerpujących chorobach, a także 
w okresie menopauzy jako oręż 
przeciwko osteoporozie.

Bioflawonoidy, konkretnie 
betanina, działają przeciwza-
palnie, antynowotworowo, 
opóźniają procesy starzenia. 
Wykorzystywane są również 
w produkcji preparatów 
ujędrniających.

65
Tyle wynosi indeks 
glikemiczny 
ugotowanego 
buraka. W wersji 
surowej jest o ponad 
połowę niższy –

30

z
d

ję
c

ie
: 

A
d

o
b

e
 S

to
c

k



	   d b a m  o   z d r o w i e | 103102 |  d b a m  o   z d r o w i e  

Mąż po raz kolejny robi coś, co mi nie odpowiada. Oskarżyć 
go o to wprost, rzucić ciętą uwagę, zacząć narzekać? Co naj-
lepiej w takim przypadku zadziała?
Wszystko zależy od kalibru sprawy, w której małżonkowie 
się nie dogadują. 

Łatwiej będzie powiedzieć mężowi, że kolejny raz nie wy-
niósł śmieci, niż że jestem niezaspokojona w seksie. Jednak, 
niezależnie od tematu rozmowy, zawsze jej podstawą powin-
no być mówienie o tym, czego oczekuję od partnera i co dzie-
je się we mnie, kiedy tego nie dostaję. 

„Kiedy kolejny raz ignorujesz moje prośby o wyrzucenie śmie-
ci, jestem zła, bo czuję, że mnie lekceważysz”...
Coś w tym rodzaju. Małżonkowie często w takiej codziennej 
komunikacji zapominają o swoich uczuciach – tych, które się 
w nich pojawiają, gdy druga strona czegoś nie robi, nie speł-
nia ich oczekiwań. Nie mówią o nich, a w zamian pojawiają 
się oskarżenia i ocena: „Bo ty nigdy tego nie robisz” albo „Za-
wsze tak robisz”. Brakuje spojrzenia z dystansu i zastano-
wienia się, dlaczego właściwie on czy ona tak się zachowuje. 

Gdy zaczynamy narzekać na zachowanie partnera, tak się za-
tracamy w tych pretensjach, że nie dopuszczamy go do głosu?
Trochę tak. W gabinecie staram się wspólnie z klientami wy-
pracować model rozmowy oparty na wzajemnym zrozumieniu, 
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Rozmawia: Alina Barska

JAK MÓWIĆ PARTNEROWI 
O TYM, ŻE COŚ NAM 

W JEGO ZACHOWANIU  
NIE PASUJE?  

ŻEBY ZAMIAST AWANTURY 
BYŁA WZAJEMNA ZGODA 

I ZROZUMIENIE.  
TO DA SIĘ ZROBIĆ!

w której jest przestrzeń, by każde z nich mo-
gło powiedzieć, co czuje, ale też zostać wy-
słuchane. Największy błąd, jaki popełniamy, 
to przerywanie drugiej połowie i mówienie 
w emocjach. 

Ostatnio miałam parę, w której on nie 
był w stanie nic powiedzieć, bo ona wcho-
dziła mu w zdanie i kończyła je za niego 
– dopowiadając to, co chciała usłyszeć. 
W nim powodowało to ogromną frustra-
cję i złość. Tymczasem kluczem do sukce-
su jest komunikacja wprost i przestrzeń 
do wypowiedzenia się dla każdego. 

Co dokładnie oznacza komunikacja wprost?
Często wydaje się nam, że jak powiemy 
po raz kolejny „Kochanie, śmieci w kuch-
ni śmierdzą”, to dla drugiej strony będzie 
oczywiste, że ma je wyrzucić – a wcale tak 
nie musi być. 

Gdy rzucamy aluzje albo zostawiamy coś 
niedopowiedziane, wówczas druga stro-
na często daje swoje zakończenie i tworzy 
własną historię, niemającą wiele wspólne-
go z tym, czego my chcemy.

Istotne jest powiedzenie partnerowi, dla-
czego akurat to, o co go prosimy, jest dla 
nas ważne, jakie emocje w nas wywołuje. 
I co poczujemy, jeśli on zrobi to, o co pro-
simy. Ludzie często nie zdają sobie spra-
wy z tego, że coś może mieć dużo więk-
sze znaczenie dla nich niż dla partnera. 

Kiedy on w przypływie fantazji zaprasza 
znajomych na kolację – bez wcześniejszej 
konsultacji terminu ze mną – wściekam 
się, bo czuję się jak kucharka i kelnerka, 
która ma obsłużyć gości. Powinnam więc 
mu o tym powiedzieć?
Oczywiście! Bo to pani odczuwa napięcie 
i chce, żeby mężczyzna się inaczej zacho-
wywał. Ale jeśli pani wyraźnie tego mu 
nie zakomunikuje albo zostanie na etapie 
„Nie zapraszaj znajomych bez uzgodnie-
nia ze mną”, on nie będzie wiedział, dla-
czego to takie ważne dla pani i może ten 
komunikat zlekceważyć.

Ale czy on nie widzi, że robi mi przykrość, 
kiedy tak się zachowuje?

Nie widzi. Nie róbmy założeń, że jeśli je-
steśmy ze sobą kilka czy kilkanaście lat, 
to wszystko o sobie wiemy. Jeśli się dotąd 
otwarcie nie komunikowaliśmy, to skąd 
mamy mieć taką wiedzę? 

Często pary doznają takiego olśnienia 
na terapii – przecież my nigdy wcześniej 
o tym nie rozmawialiśmy, to skąd on/ona 
ma wiedzieć, że to dla mnie ważne? 

Często założenie o „wszechwiedzy” part-
nera robimy my, kobiety. Może dlatego 
że same – łatwiej niż mężczyźni – „czy-
tamy” inne osoby. Jesteśmy bardziej wy-
czulone na mowę ciała, lepiej odczytuje-
my emocje z tonu głosu. Zakładamy więc, 
że skoro my to umiemy, to i partner powi-
nien spojrzeć na nas i wiedzieć, w jakim 
jesteśmy nastroju…
Tymczasem panowie tego nie potrafią. 
Należy też pamiętać o tym, że choć ko-
biety lepiej interpretują sygnały niewer-
balne i mowę ciała, niektórzy mężczyźni 
mają bardzo duży problem z okazywa-
niem emocji. Zachowują się praktycznie 
tak samo, niezależnie od tego, co się wy-
darza, a w konflikcie się wręcz zamyka-
ją. Ich partnerki wtedy zaś drążą i py-
tają ich, co się dzieje – bo we własnych 
głowach tworzą już różne scenariusze.

Tymczasem taki meżczyzna, naciska-
ny i zmuszany do odpowiedzi, frustruje 
się i zamyka coraz bardziej.

Przecież to jakieś błędne koło…
Niestety. Często napędzane wiarą kobiet 
w to, że one wiedzą, co myślą mężczyźni.

To taki fenomen – bardzo rzadko w ga-
binecie słyszę, że on wie, co ona chce po-
wiedzieć czy co myśli. A w drugą stronę 
zdarza się to niezwykle często, co z kolei 
powoduje konflikty. Bo nagle ona odpowia-
da za niego na jakieś pytanie, a on mówi, 
że przecież tak by się nie zachował i tego 
nie zrobił. 

Czyli można powiedzieć, że podstawy do-
brej komunikacji to mówienie wprost o swo-
ich potrzebach i oczekiwaniach, a nie zakła-
danie, że druga strona wie, co my czujemy, 
a także że my wiemy, co on myśli? 
Tak. Uważam, że jeśli pary by się przed 
sobą naprawdę otwierały i miały odwagę 
opowiedzieć wprost, co się dzieje i jakie 

Nie róbmy 
założeń, że jeśli 
jesteśmy 
ze sobą kilka 
czy kilkanaście 
lat, to wszystko 
o sobie wiemy. 
Jeśli się dotąd 
otwarcie  
nie komuniko- 
waliśmy, to skąd 
mamy mieć  
taką wiedzę?

NASZ EKSPERT
Ewa Zasada-Diczew
PSYCHOTERAPEUTA 
 Z GABINETU SELF PRZYJAZNE TERAPIE, 
PROWADZĄCA M.IN. TERAPIĘ PAR
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emocje odczuwają, połowa związków nie musiałaby przy-
chodzić do terapeutów – bo większość konfliktów, z jaki-
mi się borykają, powstaje na podłożu komunikacyjnym.

Ale jeśli będę tak ciągle mówiła mężczyźnie, czego od nie-
go potrzebuję, to czy nie będę zbyt roszczeniowa? 
Warto to wyważyć i znaleźć złoty środek.

Jeśli daję co chwilę partnerowi „instrukcję obsługi” 
do siebie, to nie zostawiam mu pola do okazania inicja-
tywy, odkrywania mnie. I potem mam pretensję, że ni-
czym mnie nie zaskakuje. 

Myślę, że istotne też jest to, że kobiety są bardziej nie-
cierpliwe niż mężczyźni. Często, gdy w związku nie do-
stają tego, co chcą – i to natychmiast, następuje u nich 
frustracja. Mam taką parę w terapii, w której ona musi 
kilkakrotnie prosić partnera, żeby coś w domu zrobił. 
A gdy się za to nie zabiera, sama robi to za niego. On 
więc stwierdził, że nie będzie się starać. Po co, skoro 
ona i tak robi to za niego – i do tego lepiej, bo kiedy on 
się weźmie w końcu za te obowiązki domowe, to i tak 
nie spełnia standardów partnerki, która później popra-
wia jego pracę…

Psychologowie od dawna twierdzą, że kobiety są wieloza-
daniowe, w przeciwieństwie do mężczyzn, którzy zajmują 
się tylko jedną sprawą naraz.
Co też przysparza nam problemów w komunikacji. My 
potrafimy mieszać w garnku, karmić dziecko, rozma-
wiać przez telefon i jeszcze zerkać jednym okiem w te-
lewizor. Panowie robią jedną rzecz od początku do koń-
ca i wtedy biorą się za następną, czego kobiety często 
nie rozumieją. 

Tu raczej nie ma mowy o komunikacji, jest tylko wydawa-
nie rozkazów. Sporo kobiet wpada w tę pułapkę – chcą, 
by dom był perfekcyjny i zachowują się jak jego zarząd-
cy. Wydają polecenia i oczekują, że mężczyzna je natych-
miast wykona…
A może on nie chce naprawiać szafy w środku nocy albo 
właśnie w tej chwili odkurzać?

Dobra komunikacja oznacza też, że nie 
tylko informujemy, co jest do zrobienia, 
ale dajemy partnerowi przestrzeń i czas, 
by zdecydował się, kiedy i w jaki sposób 
chce to zrobić. 

A jak komunikować się w delikatnych kwe-
stiach, np. partner nie zaspokaja mnie w łóż-
ku. Mam mu o tym powiedzieć tak wprost?
W takich sprawach warto najpierw zwró-
cić uwagę na to, co partner robi dobrze, 
czym sprawia nam przyjemność. Pokaż-
my, że widzimy jego starania i je docenia-
my. Dopiero gdy poczuje się pewniej, do-
dajmy, że może fajnie byłoby coś poprawić. 

Nie krytykujmy partnera, jeśli nie speł-
nia naszych oczekiwań, nie oceniajmy, 
gdyż będzie się czuł oceniamy za każdym 
następnym razem. Powiedzmy, co spra-
wia nam przyjemność, z czym się dobrze 
czujemy i jak wspólnie możemy popraco-
wać nad tym, aby nam obojgu było w sy-
pialni dobrze. 

Czego nie robić, jeśli chcemy mieć zdrowy 
związek i dobrą komunikację?
Narzekać, przemilczać i używać złośliwo-
ści i ironii. Utyskiwanie i marudzenie po-
woduje, że druga strona już nie chce nas 
słuchać, ucieka od nas. Idą za tym nega-
tywne emocje, ale nie ma konstruktywne-
go rozwiązania. Kiedy konkretnie powiem, 
z czym mam problem, możemy razem się 
zastanowić, jak go rozwiązać i pójść dalej. 

A przemilczanie? W niektórych związkach 
„ciche dni” ciągną się tygodniami…
To również nie jest zdrowa metoda. 
Gdy przemilczamy problemy, to zamia-
tamy je pod dywan, pod którym rośnie co-
raz większa góra śmieci. W końcu zacznie-
my się o nią potykać. Czasami w trakcie 
terapii okazuje się, że pary mają w zana-
drzu historie, które wydarzyły się między 
nimi lata temu, a nigdy o nich nie rozma-
wiały. Tłumione emocje muszą w końcu 
wybuchnąć i może się okazać, że kłócą 
się tak naprawdę nie o skarpetki zosta-
wione na środku pokoju, ale o coś, co wy-
darzyło się dawno temu i wciąż, wielokrot-
nie przemilczane, tkwi w nich jak zadra. 

Została ironia i złośliwości. Znam pary, dla 
których to sposób na rozmowę. Mąż jest 

piekielnie złośliwy wobec żony, a ona z przyklejonym uśmie-
chem udaje, że to tylko żarty… 
To chyba najgorsza możliwa forma komunikacji. Pod iro-
nią i złośliwościami jest bardzo dużo negatywnych emocji, 
niewypowiedzianych wprost. Pary w ten sposób się komu-
nikujące przemycają te emocje w sposób bardzo krzyw-
dzący i poniżający drugą osobę. 

A to chyba śmierć dla miłości i związku?
Można tak powiedzieć. Co innego, jeśli robią to w żartach, 
bo mają taki styl komunikacji, że sobie dogryzają – ale obo-
je się na to zgadzają i oboje z tego śmieją, wtedy jest OK. 
Jeśli jednak tylko jedno z nich jest złośliwe i docina, a dru-
gie udaje, że nic sobie z tego nie robi, to pojawia się nie-
zdrowa dominacja, a osoba udająca zadowolenie zaczyna 
mieć problemy z samooceną i poczuciem własnej wartości. 

Wygląda na to, że aby dobrze komunikować swoje oczekiwa-
nia, trzeba też myśleć o potrzebach partnera?
Zdecydowanie. Ludzie często skupiają się tylko na sobie. 
Myślę, że gdybyśmy częściej patrzyli na nasze drugie po-
łówki z empatią, pomogłyby to o wiele szybciej rozwiązać 
wiele konfliktów.  

Jeśli dajesz co chwilę mężowi 
„instrukcję obsługi” do siebie,  
to nie zostawiasz mu pola do okazania 
inicjatywy, odkrywania ciebie.  
I potem możesz mieć pretensję,  
że niczym cię nie zaskakuje.
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ODŻYWIENIE DLA WŁOSA

• �  Ampułki i lotiony to preparaty o lekkiej  nieobciążającej włosy konsystencji

• �  Nakładaj je bezpośrednio na skórę głowy

• �  Wcieraj je opuszkami, taki delikatny masaż przyspiesza wchłanianie się aktywnych składników 
   w skórę i korzeń włosa

• �  Nie spłukuj po aplikacji, pozostawione na skórze dostarczają korzeniom włosów witamin 
  i substancji odżywczych 

Czy wiesz, że 
regularne stosowanie 
ampułek i lotionów 
o nowoczesnych 
formułach poprawia 
mikrokrążenie 
w skórze głowy?  
To pobudza mieszki 
włosowe do lepszej 
pracy, przyspiesza 
wzrost włosów 
i  zmniejsza ich 
wypadanie.


