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Zadbac o komfort pracownika

Problem przyciagniecia i zatrzymania ekspertow w firmie
zyskuje na znaczeniu. Jednym z czynnikéw budujacych
przewage organizacji jest odpowiedni dobor benefitéw
pozaptacowych.

Ewa Zemblo

Coraz cz¢éciej przedsigbiorcy z sek-
tora MSP decyduja si¢ na zapew-
nienie prywatnej opieki medycznej
swoim pracownikom. Na rynku
istnieje wiele rozwiazari oferowa-
nych przez towarzystwa ubezpie-
czeniowe oraz wyspecjalizowane
sieci medyczne. Wzrost mobilno-
§ci zawodowej polskich pracow-
nikéw ma niewatpliwie wplyw na
zmiang postaw i strategii zarza-
dzania zasobami ludzkimi. We-
dtug najnowszej edycji ,Monitora
Rynku Pracy” w II kwartale br. az
29 proc. Polakéw zmienito pracg,
co stanowi najwyzszy odsetek od
2010 r. Z kolei 32 proc. badanych
poszukiwato nowego zatrudnienia.
Wazniejsza informacja dla firm jest
jednak przyczyna podjecia takiej
decyzji. 44 proc., z 0sob, ktére zde-
cydowaly si¢ na zmiang pracy mo-
tywowaly lepsze warunki oferowane
przez nowego pracodawce.

Kto korzysta z prywatnej

stuzby zdrowia?

Wspdlczesny pracownik poszukuje
nie tylko satysfakcjonujacego wy-
nagrodzenia, ale réwniez pracy za-
pewniajacej odpowiedni poziom
,work-life balance”. Jak pokazuja
najnowsze dane CBOS, Polacy, kt6-
1zy potrzebuja opicki medycznej, naj-
czgsciej facza pomoc oferowana przez
NFZ z prywatnymi ustugami. W tym
roku az 84 proc. Polakéw skorzystato
z pomocy lekarza — znaczna wick-
sz0$¢ w ramach publicznego systemu
ochrony zdrowia, jednak prawie co
drugi pytany pacjent (47 proc.) leczyt
si¢ takze prywatnie. Jedna z przyczyn
rosnacej popularnosci niepublicznych
$wiadczed jest nieustanny rozwoj
ofert sieci medycznych i towarzystw
ubezpieczeniowych. Wigkszos¢ oséb
korzystajacych z polis zdrowotnych,
to pracownicy objeci ubezpiecze-
niami grupowymi. Coraz czesciej sa
to przedstawiciele sektora MSP. Za-
pewnienie prywatnej opieki medycz-

nej przestalo by¢ domeng duzych
organizacji i korporacji. Dzieje si¢ tak
nie tylko za sprawa spadku cen tych
ustug; ale takze dzigki wprowadzeniu
r6znych modeli ich rozliczania, jak na
przyklad mozliwos¢ wspétptacenia.

Szeroki dostep do $wiadczed

Przed zakupem programu opieki
zdrowotnej, nalezy sprawdzi¢ za-
kres terytorialny placéwek, z kiérych
bedzie mozna skorzystaé. Na tym
polu wida¢ przewage ubezpieczen
zdrowotnych nad pakietami przy-
gotowanymi przez sieci medyczne.
Towarzystwa ubezpieczeniowe z re-
guly nawiazujq wspdlprace z wie-
loma réznymi sieciami, dzigki czemu
s3 w stanie zaoferowa¢ dostep do zde-
cydowanie wigkszej liczby placéwek.
Jest to szczegdlnie istotne w przy-
padku firm prowadzacych dziatal-
no$¢ poza aglomeracjami miejskimi,
gdzie wybér placéwek medycznych
jest mniejszy. Ma to takze znaczenie
dla przedsi¢biorcéw posiadajacych
oddzialy w réznych lokalizacjach, bo
dzigki temu kazdy pracownik ma za-
pewniony taki sam poziom ochrony,
niezalezenie od miejsca zamieszkania.
Ponadto, dostegp do prywatnej opieki

medycznej przektada sig na skrécenie
czasu potrzebnego na odbycie wizyty
lekarskiej, co pozytywnie wplywa na
komfort pracy.

Nielimitowana liczba wizyt
nie zawsze jest najwazniejsza
Réwnie waznym elementem, na
ktéry powinno si¢ zwracaé uwage
jest zakres $wiadczonych ustug, tj.
rodzaj specjalistéw i badar, z kté-
rych mozemy skorzysta¢é. Naj-
czgéciej spotykanym  sposobem
dywersyfikacji oferowanych pakie-
téw jest ograniczenie skali dostep-
nych lekarzy, poziomu diagnostyki
oraz zabiegéw. Ich lista rosnie wraz
ze wzrostem wartoci pakietu. Alter-
natywnym podejéciem jest wprowa-
zenie rozgraniczenia ilo$ciowego.
Niezaleznie od wysokosci wykupio-
nego pakietu mamy dostep do tego
samego rodzaju $wiadczen. Réznice
widoczne sg za to w liczbie wizyt
i badad, z ktérych mozemy sko-
rzysta w ciagu roku. Popularnym,
w oczach Polakéw, wyznacznikiem
atrakcyjnosci prywatnych $wiad-
czeni medycznych jest szeroka lista
specjalistéw, z ktérych konsultacji
mozemy skorzysta¢. Nalezy jednak

pamietaé, ze nawet najlepszy facho-
wiec nie postawi trafnej diagnozy bez
wykonania odpowiednich badar.
W zwiazku z tym przed podjeciem
decyzji o wyborze pakietu warto
whnikliwie sprawdzi¢ zakres ofero-
wanych w jego ramach badari dia-
gnostycznych. Nieustanny rozwdj
polskiego rynku prywatnych ustug
medycznych skutkuje zmianami
cen proponowanych §wiadczen oraz
wicksza iloscig oferowanych rozwia-
zaf. Dzieki temu kazda firma, nie-
zaleznie od wielkosci organizagji,
moze skorzysta¢ z produktu dopa-
sowanego do jej potrzeb i mozliwo-
$ci. Najwiecej korzysci z tych zmian
moga czerpaé przedstawiciele sektora
matych i $rednich przedsigbiorstw.
Ze wzgledu na skalg dziatalnosci szu-
kaja oni rozwiazai niewymagajacych
znacznych nakladéw finansowych.
Jednym ze sposobéw jest wspStfi-
nansowanie przez pracownikéw pro-
ponowanych pakietéw medycznych.
Model ten nie wiaze si¢ z ponosze-
niem wysokich kosztéw przez zadna
ze stron, a znaczaco wplywa na kom-
fort i zadowolenie z pracy.

Autorka jest kierownikiem zespotu HR
w SALTUS Ubezpieczenia
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[stota dobrej diety

Wedtug badan
przeprowadzonych w
2011r. Polacy sa jednym z
najbardziej zestresowanych
narodéw na $wiecie.
Wyprzedzaja pod tym
wzgledem i Chiny i Stany
Zjednoczone.

Mgr inz. Renata Bak

Wymagania, co do wynikéw pracy
wzrastaja, ambicje, aby osiagnac suk-
ces zawodowy i materialny takze i
czesto pracujemy coraz diuzej, kosz-
tem czasu wolnego. Prognozy demo-
graficzne réwniez nie sa korzystne i
wskazuja na to, ze na naszym rynku
ludzi w wieku produkeyjnym z cza-
sem bedzie coraz mniej. Aby czlo-
wiek mégt dysponowaé petnig sit,
byt zdrowy i zdolny do wydajnej
pracy, niezbedna jest wiedza z za-
kresu racjonalnego zywienia.

3 proste zasady

Cho¢ wéréd kadr menadzerskich w
naszym kraju, mozemy zauwazy¢
wzrost zainteresowania aktywnoscia
fizyczng oraz che¢ poprawy jakosci

zycia i zdrowia, to nadal nie mozna
stwierdzié, iz dysponuja rzetelng wie-
dza z zakresu zywienia czlowieka.
Jest to dynamicznie rozwijajaca si¢
nauka z kazdym dniem przynoszaca
nowa wiedze, ktéra w znacznym
zakresie decyduje o stanie zdrowia
obecnych i przyszych pokolen. Za-
pracowany czlowiek, ktéry spedza
w pracy lub w drodze do niej wigk-
sz0$¢ swojego dnia, musi wykazad si¢
szczegblng dbatoscia w planowaniu
swojej diety i niewatpliwie nie moze
jej czerpaé z reklam czy aktualnych
trendéw mody na diety, ktére nie za-
wsze ucza zasad racjonalnego zywie-
nia. Dobrze zaplanowane zywienie,
jedli tylko jest to mozliwe, powinno
si¢ planowa¢ na poziomie indywidu-
alnym i musi si¢ opiera¢ na trzech
gléwnych zasadach:

Urozmaicenie potraw i posil-

kéw poprzez dobér odpowiednich
produktéw,

Réwnowazenie bilansu
energetycznego,

Regularne i odpowiednio cz¢sto
spozywane positki.

Dieta to nie trend

W naszej codziennej diecie nie po-
winno zabrakna¢ produktéw z kaz-
dej grupy zawartej w piramidzie
zywieniowej. Choc¢ wyglad piramidy
w ostatnich latach ulegt znacznym
zmianom, przyzwyczajenia lub brak
wiedzy na ten temat powoduja, ze
nadal spozywane sa zbyt duze ilosci

migsa, a zdecydowanie za male ilo-
$ci warzyw oraz dobrych tuszczéw.
Réwnie czgstym bledem jest tracenie
zbednych kilograméw poprzez nie-
jedzenie czy tez modne ,glodéwki”.
Aby by¢ w dobrej formie i zdrowiu
musimy jes¢, ale racjonalnie. Nie
mozemy absolutnie zapominaé o
aktywnosci fizycznej oraz odpowied-
nim nawodnieniu.

Nieprawidiowe odzywianie sig,
moze by¢ przyczyna nawet kilku-

dziesi¢ciu choréb. Szacuje sig, ze
w Polsce ok 30 proc. spoteczen-
stwa cierpi na rézne dolegliwosci fi-
zyczne i psychiczne z powodu zlego
odzywiania. Polacy wciaz najczescie]
umierajg na choroby ukfadu kraze-
nia i nowotwory. Do najczgstszych
choréb cywilizacyjnych zwigzanych
ze stylem zycia, niewatpliwie na-
lezy nadci$nienie tgtnicze. Liczba
os6b cierpiacych na to schorzenie
niestety jest bardzo duza i to przede

wszystkim w krajach wysoko roz-
winietych, w ktérych praca, rozwdéj
i biznes zdominowaly codzienne zy-
cie. Profilaktyka oraz leczenie nad-
ci$nienia tgtniczego i jego powiklan
naleza do najwazniejszych zadar sto-
jacych przed wspétczesna medycyna.
Bardzo wazna jest przy tym eduka-
cja spoleczeristwa na kazdym pozio-
mie i etapie Zycia.

Autorka jest dietetykiem w portalu dietyonline24.pl

,Jak nas widzg, tak nas piszg"...

Odwieczna reguta,Wyglad ma znaczenie” oraz, Efekt
pierwszego wrazenia” nadal dziataja. To jak wygladamy
wplywa na to jak postrzegajq nas inni, ma to rowniez
ogromne znaczenie w kwestii naszego samopoczucia.

= /
Urszula Brumer

Osoby na stanowisku menadzera
oprécz zdolnosci przywodczych mu-
sza, posiada¢ wiedze z zakresu dzie-
dziny, w jakiej si¢ obracaja. Powinny
cechowac si¢ tez odwaga i zdolnoscia
przewidywania skutkéw zaplanowa-
nych dziatai firmy. Dziatania te sg
jednak wynikiem pracy calego ze-
spotu. Wazne jest wige, jak podwladni
postrzegaja swoich przetozonych.

Estetyka przede wszystkim

Praca wykonywana pod wplywem
sympatii do swoich menadzeréw
jest bardziej wydajna i bardziej kre-
atywna niz praca na zlecenie osob,
keére tych pozytywnych uczué este-
tycznych (i nie tylko oczywiscie) nie

wzbudzaja wsréd swoich podwiad-
nych. Co skfada si¢ na ten estetyczny
itadny wyglad? Na pewno nasz ubidr.
Najczgsciej jest to garnitur lub gar-
sonka, ale jedli firma nie jest korpo-
racja z odgdrnie narzuconym dress
codem, moze to by¢ bardziej niezo-
bowiazujacy strdj, ale nadal schludny
i pasujacy do sylwetki oraz zajmowa-
nego stanowiska. Kolejnym aspektem
naszego wygladu jest fryzura. Ladnie
obcigte wlosy z odpowiednio dopa-
sowanym kolorem potrafia naprawde

A\

odmlodzi¢ i doda¢ twarzy uroku. No
wiasnie twarz. Niestety nieznana nam
jest jeszcze metoda powstrzymania
procesu starzenia sig. Wszyscy pono-
simy tego konsekwencje. Wickszo$¢
pani ($miem twierdzi¢, ze wszystkie)
i znaczna ilo§¢ pandéw nie ma w so-
bie zgody na starzenie si¢, a doktad-
nie na zmiany na twarzy i ciele z tym
zwigzane., W ostatnich latach ob-
serwujemy Wwzrost zainteresowania
zabiegami z zakresu medycyny este-
tycznej, keére obiecuja cud odmto-
dzenia. I rzeczywiscie, s zabiegi,
keére potrafia odmtodzi¢ nasza skére
(a nawet tkanke podskérna) o 5-10
lat, ale sa tez takie, kt6re moga nas po-
starzaé, lub wrecz oszpecal.

Starzenie si¢ to proces

Od wielu lat staram si¢ podkresla¢,
ze proces starzenia si¢ jest PROCE-
SEM. Zmiany na naszej twarzy zwia-
zane z utrata napiecia i elastycznosci
skéry oraz zanikaniem tkanki pod-
skérnej nie dzieja si¢ w ciagu jednej
nocy, tylko pojawiaja si¢ w pewnym
czasie. Aby to poprawi¢ i uzyska¢
tadny, mlodszy wyglad tez potrzebu-
jemy czasu i zabiegéw. Nie jest moz-
liwe cofnigcie tych zmian podczas
jednej wizyty w gabinecie medycyny
estetycznej. Takie proby najczescie]
koricza si¢ zmiang wygladu twarzy,
co nie jest jednoznaczne z odmfodze-
niem, a czesto takie dziatania zamiast
doda¢ pacjentce urody, odbierajg ja.

"

Podam przyktad z mojego doswiad-
czenia. Pewnego razu mdj znajomy,
keory jest whascicielem wiasnej firmy
swiadczacej ustugi duzym podmio-
tom opowiedzial mi swoje przezycie.
Pojechat na spotkanie biznesowe do
firmy, z kt6ra wspdtpracuje. Spotkat
sie z panig menadzer, ktdra zna od
kilku lat i poczut konsternacjg. Pani
co$ sobie zrobifa. Wiedziat, ze powi-
nien ja skomplementowad, ale czut,
ze nie mogh. Czut si¢ zazenowany, bo
Pani wygladata dziwnie, nienatural-
nie i to nie bylo fadne. Komplement
bytby fatszywy. Ratowat si¢ ucieczka
do innego dziatu. Cudnie, ze jest me-
dycyna estetyczna, jak méwi jedna
z moich pacjentek, ale tak jak wsze-
dzie potrzebny jest rozsadek i czas.
Tym bardziej, ze coraz wigcej osdb,
w réznym wieku czuje potrzebe za-
inwestowania w jakos¢ i kondycje
swojej skory i tkanki podskdrnej.
[ bardzo dobrze. Zaden ciuch nie
wplynie tak na poprawe naszego wy-
gladu jak zdrowa i napieta skora. Pa-
mietaé tylko nalezy, ze tak jak wazne
jest jak my czujemy si¢ ze sobg i ze
swoim wygladem, tak réwniez wazne
jest jak czuja si¢ z nami inni.

Autorka jest lekarzem medycyny estetycznej
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Czy bycie . fit” to tylko moda?

Pracownik biurowy

to bardzo szerokie
pojecie, oddajace raczej
charakterystyke miejsca
pracy, a nie konkretne
stanowiska.

D |

Katarzyna
Lorenc-Kapala

Znale7¢ go mozemy w niemal kazdej
branzy: zaréwno w wielkich korpo-
racjach miedzynarodowych zajmu-
jacych si¢ marketingiem i reklama,
koncernach farmaceutycznych, spe-
dycji, jak i w malym warsztacie sa-
mochodowym — bo przeciez ktos
musi prowadzi¢ ksiegowos¢ i sprawy
kadrowe. Osoby wykonujace pracg
biurowa maja bardzo rézne zakresy
obowiazkéw i rézny charakter pracy,
odpowiedzialnosci, kompetencje.
Jedno je jednak taczy — praca za biur-
kiem przy komputerze oraz wszystkie
wynikajace z tego konsekwendje, nie-
stety — gléwnie te przykre.

Powody zlego stanu zdrowia

Béle plecéw i pasa barkowego,
problemy z krazeniem, problemy
z utrzymaniem prawidtowej masy
ciata — to tylko te najcze¢dciej spo-
tykane dolegliwosci wynikajace
z pracy w pozycji siedzacej. Oczy-
wiscie najlepszym sposobem ich
unikniecia jest profilaktyka. Na
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przyktad odpowiednio dobrany
i ustawiony do naszej sylwetki
ergonomiczny fotel. Ogromne
znaczenie ma tez utrzymanie od-
powiedniej higieny pracy — pamig-
tajmy, ze na kazda godzing spedzong

- N

przy komputerze powinni$my po-
$wieci¢ minimum 5 minut na inne
zajecia. By¢ moze p6js¢ skopio-
waé potrzebne dokumenty lub po
prostu zaparzy¢ herbate. Pamietaé
tez nalezy, ze osoba pracujjca ,za

biurkiem” ma duzo mniejsze zapo-
trzebowanie energetyczne niz pra-
cownik fizyczny — odlézmy wigc
na bok paczki i stodkie butki, a po-
szukajmy czego$ bardziej ,fit”. Po
przekroczeniu 30. roku zycia moze
okazal si¢, ze problemy z bdlami
kregostupa si¢ pojawiajg mimo
przestrzegania powyzszych zasad.
Dlatego bardzo wazny jest ruch,
bycie aktywnym fizycznie. Ply-
wanie — nawet nie do korica do-
skonate technicznie — przyniesie
ogromna ulge nie tylko migsniom
plecéw i kregostupowi, ale réw-
niez rozluzni spiety pas barkowy,
biodrowy, posladki. Oczywiscie
nie kazdy moze sobie pozwoli¢ na
dwa wyjscia w tygodniu na basen
— bo dzieci, bo rodzina, dom, obo-
wiazki. Logistyczne duzo tatwiej-
sze do opanowania bedzie bieganie.
Na poczatek nie wymaga ono na-
wet duzych inwestycji sprzgtowych
— wystarczy kupi¢ wygodne buty,
a biega¢ mozna wihasciwie wsze-
dzie. Zima by¢ moze tatwiej be-
dzie si¢ zdecydowa¢ na ¢éwiczenia
ogdlnorozwojowe. Ogromny wy-
bér ich zestawéw oferuje internet
oraz oczywiscie kazdy klub fitness.
Dla bardziej ambitnych dobrym
rozwigzaniem bedzie cross-fit, pa-
migtajmy jednak, zeby w tym przy-
padku zawsze korzysta¢ z pomocy
trenera, ktéry odpowiednio pokie-
ruje naszymi zajeciami.

Jak zapobiega&

Dla naszego kregostupa najwazniejsze
jest, aby$my byli w ruchu w jakikol-
wiek sposob — aktywnos¢ zawsze be-
dzie lepsza niz siedzenie na kanapie
i ogladanie telewizji. Wybierzmy za-

tem jakakolwiek dyscypling sportu,
te, ktéra nam najbardziej odpo-
wiada, i ktdrej z przyjemnoscia po-
$wigcimy czas. Niestety, okazuje sie,
ze nie zawsze dziatania profilaktyczne
s3 wystarczajace. Czasem nie jeste-
$my $wiadomi koniecznosci stosowa-
nia profilakyki, czasem ja po prostu
lekcewazymy lub brakuje nam kon-
sekwencji. Co zrobi¢, kiedy jest juz
naprawdg zle? Kiedy mydl o ponow-
nym zajeciu miejsca pracy przypra-
wia nas o mdlosci, wywotane bélem
plecéw? Wydaje sie, ze najskuteczniej-
szym sposobem bedzie odpowiednio
dobrana i przeprowadzona rehabilita-
cja. Dobrze wyszkolony rehabilitant
w porozumieniu z ortopeda, zapro-
ponuje nam zabiegi fizykoterapeu-
tyczne na stany ostre oraz whasciwe
¢éwiczenia polaczone z terapia tkanek
mickkich i masaz na stany fagod-
niejsze oraz przewlekle. W gre beda
wchodzily réznego rodzaju prady, jo-
noforeza czy tez pole magnetyczne.
W ostatnim czasie dos¢ czgsto stosuje
si¢ tez kinesiotaping — oklejanie spe-
cjalnymi tasmami, kt6re wspomagaja
odpowiednig prace migsni. Kazdy do-
bry rehabilitant zaproponuje nam
rowniez krdtkie zestawy éwiczert do
wykonywania przy biurku podczas
pracy. Pamietajmy, ze kregostup jest
jedng z najwazniejszych czedci na-
szego ukladu szkieletowego, a za-
niedbanie go moze przetozy¢ si¢ na
ucigzliwe béle glowy, nieraz o cha-
rakterze migrenowym. Dlatego pa-
mictajmy o zachowaniu aktywnosci
fizycznej i diecie, ktora bedzie zbilan-
sowana odpowiednio do prowadzo-
nego trybu zycia.

Autorka jest ekspertem
Centrum Medycznego Platany

Cwicz nawet za biurkiem

Postep cywilizacyjny
wymusit na nas zmiane stylu
zycia. Duzo wiecej czasu
spedzamy za biurkiem,
czesto ponad osiem godzin
dziennie przez piec dni

w tygodniu.

mgr Agnieszka
Barbasiewicz

Liczne udogodnienia w zyciu co-
dziennym powoduja, ze wlasciwie
nie musimy wykonywaé zadnej
aktywnosci fizycznej, a przepra-
cowanie i stres sprawiaja, ze od-
suwamy ja wrecz na drugi plan.
Taki tryb zycia sprzyja powstaniu
réznych dolegliwosci ze strony
kregostupa.

Jak zatem temu zapobiegac?

Przede wszystkim powinni$my do-
stosowa¢ swoje stanowisko pracy do
naszych potrzeb — typu budowy ciata
i wzrostu oraz pamigta¢ o kilku pro-
stych zasadach aby nie dopusci¢, zeby
zaczal bole¢ nas kregostup. Kluczowe
jest to na, czym siedzimy — warto wy-
biera¢ fotele, ktore maja mozliwos¢
regulacji wysokosci siedziska. Po-
winno by¢ ono ustawione, tak by katy
miedzy linig tutowia a linig ud oraz li-
nig ud a linig goleni wynosity okoto
90 stopni. Oparcie fotela powinno
mie¢ regulacje wysokosci, tak aby
niezaleznie od wzrostu cale plecy (cza-
sem i glowa) mialy podparcie. Spraw-
dzamy to wsuwajac posladki gteboko
do konca siedziska, tak by plecy mialy
solidne podparcie na oparciu fotela
i w miare mozliwosci ustawienie kre-

gostupa bylo bliskie pionu.

Poprawi¢ komfort siedzenia

Regulowane na wysoko$¢ podtokiet-
niki to kolejny poprawiajacy komfort
pracy element fotela. Odpowiednio
ustawione powoduja, ze fokcie pod-

parte na dobrej wysokosci odciazaja
dodatkowo kregostup. Drugim waz-
nym elementem jest prawidtowe
ustawienie monitora od komputera,
tak by patrze¢ na niego na wprost.
Dlugotrwate niesymetryczne ustawie-
nie glowy przez wiele godzin dziennie
moze powodowad béle glowy i szyi,
a pdzniej bole calego kregostupa.
Wielogodzinna praca biurowa w zle
przygotowanym stanowisku i w zlej
pozydji, zmeczenie, stres, wielolet-
nie zaniedbania moze po pewnym
czasie skutkowa¢ bélami kregostupa
lub innymi objawami jak dretwie-
nie rak, béle glowy, barkéw, stawdw
biodrowych i kolanowych, a takze
obrzeki goleni. W okresach najwick-
s$zego napiecia w pracy, poniewaz
wiasnie wtedy najtatwiej o zaburze-
nia napiccia mig$niowego i rozpo-
czecie blednego kofa prowadzacego
do bdlu kregostupa warto skorzysta¢
z pomocy fizjoterapeuty. Pomoze on
wskazujac odpowiedni trening lub
rozmasuje zmeczone miesnie.

Autorka jest fizjoterapeutkq, koordynatorkg
rehabilitacji CM Gamma



