Jak wyglada pojedyncza sesja treningu wechowego?

Jednorazowo trening wechowy zajmuje okoto dwie minuty,
wykonuije sie go rano i wieczorem. W tym czasie uczest-
nik wacha poszczegolne zapachy z zestawu treningowego
(w losowej kolejnosci). Sa to zapachy: cytryny, gozdzika,
eukaliptusa i rézy. Zestawy, ktore rozdajemy uczestnikom,
réznig sie infensywnoscig zapachow. Moze wiec zdarzyc
sie tak, ze w trakcie treningu bedzie Ci trudno wyczu¢ jaki$
zapach. Jesli zapachy zawarte w zestawie beda trudno wy-
czuwalne - nie martw sie, z Twoim wechem jest wszystko
w porzadku! Sprawnos¢ Twojego zmystu wechu sprawdzimy
na poczatku, w frakcie badania kwalifikacyjnego, ponie-
waz tylko osoby ze zdrowym wechem moga wzig¢ udziat
w projekcie. Jednoczesnie pamietaj, ze stabo dostrzegalny
zapach nie wptywa na skutecznos$c¢ treningu i jest bardzo

wazne, aby kontynuowac regularne wykonywanie treningu.

W trakcie wykonywania treningu nalezy unika¢ wykonywa-
nia innych rozpraszajacych czynnosci, takich jak korzystanie
z telefonu czy komputera. Najlepiej jest wykonac trening
majac dwie minuty, w ktérych w petni mozna skupi¢ na
doznaniach wywotywanych przez wykorzystywane w tre-

ningu zapachy.

Co zrobi¢ jesli stabo wyczuwam zapachy treningowe?

Niektore zestawy freningowe zawierajg niskie stezenia sub-
stancji zapachowej, wiec zapach bedzie trudno wyczuwalny.
W takim przypadku nadal stosuj frening — intensywnosc

zapachow nie ma wptywu na skutecznosé treningu.

Jesli w frakcie treningu wechowego zapachy uprzednio wy-
raznie wyczuwalne nagle stang si¢ niewyrazne lub wrecz
przestaniesz je czu¢ — skontaktuj sig z nami. Pamietaj, ze
nagta utrata wechu moze by¢ objawem zakazenia CO-
VID-19. Dlatego jesli nagle zauwazysz problemy z po-
strzeganiem zapachoéw treningowych (izn. ze jeszcze
wczoraj zapachy treningowe byty wyraznie wyczuwalne,
a dzisiaj nie sg wcale wyczuwalne), w pierwszej kolejnosci
sprawdz czy czujesz inne zapachy — jedzenia lub domo-
wych kosmetykow. Jesli przyprawy czy szampon nadal maja
wyrazny zapach to przyczyna nie wyczuwania zapachow
treningowych moze by¢ ulotnienie sie zapachu z zesta-
wu treningowego. W takim wypadku od razu wymienimy
Twdj zestaw treningowy na nowy. Jesli natomiast problem
z wyczuwaniem zapachow dotyczy wielu przedmiotow (za-
réwno sztyftow zapachowych, jak i kosmetykow czy przy-
praw), koniecznie skontaktuj sie z lekarzem i wykonaj test na
COVID-19. W przypadku zakazenia COVID-19 natychmiast

poinformuj nas o tym.

Zapisy na badanie
kontakt@treningwechowy.pl

783 714 481

www.treningwechowy.pl
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Ulotka informacyjna dla uczestnikow badania

Czym jest trening wechowy?

Trening wechowy to procedura polegajagca na systema-
tycznym wachaniu zestawu czterech starannie dobranych
zapachow dostarczonych przez osobe prowadzaca badanie.
Zapachy sg umieszczone w sztyftach zapachowych przypo-
minajacych markery tablicowe (niezawierajace tuszu). Taka
forma jest tatwa w uzyciu, wygodna i zapobiega ulatnianiu
sie zapachow, przez co zestaw jest trwaty. Trening frwa 12
tygodni i polega na wachaniu tych sztyftow dwa razy dzien-

nie — rano i wieczorem.



Dlaczego warto stosowac¢ trening wechowy?

Trening wechowy jest efektywng metoda przywracania
utraconego wechu lub jego rozwijania u zdrowych osoéb.
Od ponad 12 lat metoda ta jest skutecznie wykorzystywana
w Europie Zachodniej w szpitalach i centrach medycznych
zajmujacych sie osobami, ktére utracity wech w wyniku in-
fekeji lub urazu. Wyniki badan wskazuja, ze trening wechowy
stanowi skuteczng metode rehabilitacji wechu a jego efekty
ufrzymuja sie takze po zakonczeniu treningu. Nasz projekt
badawczy ma na celu weryfikacje, czy pozytywne efekty
freningu wechowego mozna zaobserwowac u osob, ktére
na wstepie majg typowe zdolnosci wechowe. Trening sta-
nowi wiec szanse poprawy wtasnych zdolnosci wechowych

oraz lepszego poznania wtasnych doznan zapachowych.
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Co wplywa na skutecznos¢ treningu wechowego?

Badania nad skutecznoscia treningu wechowego wskazu-
ja, ze jednym z kluczowych czynnikéw wptywajacych na
efektywnosc¢ tej metody jest systematycznosc¢ wykonywa-
nia treningu. Stosowanie treningu wechowego zgodnie
z zaplanowanym harmonogramem (2 razy dziennie) daje
lepsze efekty, niz stosowanie treningu od czasu do czasu,
co rzadko przynosi jakikolwiek skutek. Dlatego niezwykle
wazne jest, aby wykonywali Panistwo frening regularnie, dwa
razy dziennie przez okres 12 tygodni. Trening powinien by¢
wykonywany w warunkach umozliwiajacych skupienie sie
na tej czynnosci, dlatego sugerujemy, aby mysle¢ o tre-
ningu wechowym jako czasie ,dla siebie”, kiedy mozna sie
wyciszy¢ i zrelaksowaé. Takie podejscie z catg pewnoscig

przetozy sie na jak najlepsze efekty.

Zapachy stosowane w treningu majg roézng intfensywnosc.
Te o niskiej intensywnosci moga by¢ frudno wyczuwalne.
Jest to jednak zjawisko dos¢ czeste wsrod uczestnikow tre-
ningu wechowego i nie jest niczym niepokojacym. Aby jak
najbardziej skorzysta¢ z treningu wechowego wazne jest
jego systematyczne prowadzenie, takze wtedy, gdy niektére

zapachy sg stabo wyczuwalne.

Jak pamieta¢ o tym, aby codziennie wykonywaé
trening?

Wiekszos$c¢ czynnosci, ktére wykonujemy kazdego dnia, ma
charakter nawykowy. To znaczy, ze wykonujemy je jedna
po drugiej, w ustalonej kolejnosci, o bardzo podobnych
porach. Aby pamieta¢ o regularnym stosowaniu treningu
wechowego najlepiej potaczy¢ trening z jakas stata, regu-
larng czynnoscig wykonywang codziennie rano i wieczorem,
np. ubieraniem sie, ustawianiem budzika. Innymi sposobami
pomocnymi w pamietaniu o treningu wechowym moze by¢
wiaczenie regularnego powiadomienia w telefonie o okre-
$lonych godzinach lub umieszczenie sztyftow zapachowych
w miejscu, w ktorym ich widok bedzie nam przypominat
o treningu, np. na szafce nocnej lub na biurku, przy ktérym
pracujemy. Co wazne, treningu nie powinno sig wykonywac
przez 30 minut po jedzeniu, po umyciu zebdw oraz po
natozeniu perfum — zapachy kosmetykdw i jedzenia moga
znieksztatca¢ zapach sztyftow freningowych, co moze osta-

bi¢ efekt treningu.

Czy trening wechowy jest metoda bezpieczna dla

zdrowia?

Ponad wszelka watpliwos$¢ dowiedziono, ze trening wecho-
wy jest bezpieczny dla zdrowia, a wszystkie stosowane
w nim substancje posiadaja europejskie certyfikacje. Zad-
na ze stosowanych w badaniu substancji zapachowych
nie jest foksyczna ani uczulajgca. Substancje zapachowe
uzywane w treningu fo fe same substancje, ktore stosuje
sie w diagnostyce wechu. Co wigcej, ze wzgledu na swo-
ja skutecznosc¢ i brak efektéw ubocznych wystepujacych
przy stosowaniu niektorych lekow, frening wechowy jest
wskazywany przez laryngologow jako podstawowa metoda
leczenia uszkodzen wechu po infekcji lub urazie. Niemniej,
w razie wystgpienia jakichkolwiek niepokojacych sympto-
mow zwigzanych z prowadzonym treningiem, bardzo prosi-
my o natychmiastowe zaprzestanie trenowania wechu i kon-
takt mailowy z kierownikiem projektu, dr Anng Oleszkiewicz

(kontakt@treningwechowy.pl).



