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– W Polsce jeszcze nie odno-
towaliśmy tego wzrostu, ale 
tylko ze względu na zmiany 
reorganizacyjne związane 
z pandemią COVID-19. W cza-
sach przedpandemicznych 
notowaliśmy w  Polsce około 
200–300 przypadków rocznie. 
Te statystyki są jednak mocno 
niedoszacowane. Badania, 
które prowadzimy w  klinice, 
oferując bezpłatną diagnosty-
kę w  kierunku kleszczowego 
zapalenia mózgu, pokazują, 
że tych zakażeń jest zdecydo-
wanie więcej i to w wojewódz-
twach, gdzie wcześniej się ich 
nie spodziewaliśmy. To są wo-
jewództwa zachodnie i na Ślą-
sku. Mamy też potwierdzone 
przypadki w województwie lu-
buskim, gdzie dotąd wydawało 
się, że kleszczowego zapalenia 
mózgu nie ma.

Wciąż stosunkowo niewie-
le osób ma świadomość, że 
kleszcze przenoszą nie tylko 
boreliozę, lecz również wirusa 
kleszczowego zapalenia mózgu 
(KZM) – choroby wirusowej, 
która może doprowadzić do 
zagrażających życiu powi-
kłań i na którą nie ma lecze-
nia przyczynowego.

– Wirus kleszczowego zapa-
lenia mózgu ma bardzo duży 
potencjał wywołania chorób 
neurologicznych. W większości 

przypadków nasz układ immu-
nologiczny radzi sobie z tym za-
każeniem wirusowym, jednak 
w części z nich mamy tzw. prze-
bieg grypopodobny. Możemy 
nawet nie zorientować się, że 
przyczyną naszego złego samo-
poczucia czy tzw. letniej grypy 
może być pokłucie przez klesz-
cza i wirus KZM – przestrzega 
prof. Joanna Zajkowska.

Kleszczowe zapalenie móz-
gu jest chorobą, która atakuje 
mózg i ośrodkowy układ ner-
wowy. W pierwszej fazie po-
jawia się gorączka, ból głowy, 
mięśni i stawów, czyli typowe 
objawy przypominające gry-
pę. Jednak już w drugiej fazie 
pojawiają się objawy neuro-
logiczne, takie jak nudności, 
drgawki, zaburzenia świa-
domości, porażenie kończyn 
i  mięśni oddechowych, a  na-
wet śpiączka.

– Druga faza choroby, do 
której nie we wszystkich przy-
padkach dochodzi, obejmuje 
ośrodkowy układ nerwo-
wy. Możemy mieć najlżejszą 
postać, którą jest zapalenie 
opon mózgowo-rdzeniowych. 
Gorzej, jeśli to jest zapalenie 
mózgu, zapalenie rdzenia czy 
zapalenie korzeni nerwowych 
– wymienia specjalistka chorób 
zakaźnych Uniwersytetu Me-
dycznego w Białymstoku.

Powikłania w wyniku zakaże-
nia wirusem KZM występują 
średnio u 58 proc. pacjentów, 
u których rozwinęła się neuro-
logiczna faza choroby. Jest ich 
całe spektrum: od porażenia 
nerwów i niepełnosprawnoś-
ci po niedowłady, zaburzenia 
nastroju i pamięci, problem ze 
snem oraz zaburzenia mowy 
i równowagi.

– Najgroźniejsze powikłania, 
jakie mogą się zdarzyć, dotyczą 
porażenia ośrodka oddecho-
wego i zatrzymania czynności 
serca. To są te najtrudniejsze 
przypadki, które wymagają 
leczenia w oddziałach inten-
sywnej terapii i  nie zawsze 
kończą się pomyślnie – mówi 
specjalistka chorób zakaźnych.

Szczególnie narażone na 
ciężki przebieg, a nawet zgon 
(co zdarza się w  ok. 2 proc. 
przypadków) z powodu zaka-
żenia wirusem KZM są osoby, 
które mają z jakiegoś powodu 
upośledzoną naturalną odpor-
ność. Powikłania po ciężkim 
przebiegu często wymagają 
wielomiesięcznej rehabilita-
cji, choć zdarza się też, że są 
nieodwracalne, trwale wpły-
wając na sprawność fi zyczną, 
psychiczną i zdolność do pracy.

Lekarze podkreślają też, że 
wirus KZM jest szczególnie 
niebezpieczny dla dzieci, po-
nieważ może wywołać trwałe 
zmiany w ośrodkowym ukła-
dzie nerwowym. Tymczasem 
dziecięcy mózg rozwija się 
i  dojrzewa, więc nawet jego 
niewielkie uszkodzenia mogą 
mieć bardzo poważne konse-
kwencje, skutkując m.in. zabu-
rzeniami zachowania i proble-
mami z nauką i koncentracją.

– Aby uniknąć zachorowa-
nia, najlepszym sposobem na 
lata jest po prostu zaszczepie-
nie się, czyli przygotowanie 
naszego organizmu na kon-
takt z wirusem. Cykl szczepień 
podstawowych obejmuje trzy 
dawki, po drugiej już mamy 
wygenerowaną odporność na 
poziomie prawie 100 proc. 
Trzecia dawka utrwalająca po 
12 miesiącach wystarcza nam 
na najbliższe trzy lub pięć lat, 

w zależności od wieku pacjen-
ta. Natomiast z doświadczenia 
wiemy, że nawet jeśli opuścimy 
tę dawkę przypominającą, to 
nawet do 10 lat nie musimy 
powtarzać tego cyklu podsta-
wowego – mówi ekspertka UM 
w Białymstoku.

Lekarze podkreślają, że 
szczepić warto zwłaszcza 
dzieci, ponieważ nie wiąże 
się z tym żadne ryzyko, za to 
skutki zachorowania i  powi-
kłań KZM są nie do przewi-
dzenia. Statystycznie najwięcej 
dzieci zakaża się w wieku pię-
ciu–sześciu lat, tymczasem 
zaszczepić można już dziecko 
po ukończeniu pierwszego 
roku życia. Według Progra-
mu Szczepień Ochronnych na 
2022 rok szczepionka na KZM 
jest również rekomendowana 
wszystkim tym, którzy często 
przebywają na świeżym po-
wietrzu, czyli m.in. biegaczom 
i spacerowiczom, grzybiarzom, 
działkowcom, turystom i właś-
cicielom psów.

Na podstawie dotychcza-
sowych badań szacuje się, że 
średnio co szósty kleszcz jest 
nosicielem wirusa KZM. Wirus 
przedostaje się do organizmu 
człowieka w momencie ukłucia, 
ponieważ znajduje się w gru-
czołach ślinowych kleszczy. 
Dlatego – nawet jeśli uda się 
szybko usunąć pajęczaka – to 
i tak może dojść do zakażenia.

–  Aby uniknąć zakażenia, 
trzeba też zrobić wszystko, by 
kleszcz nie mógł się wbić w na-
szą skórę. To oznacza długie 
spodnie, nawet jeśli jest ciepło, 
oraz pełne buty, np. tenisów-
ki, ponieważ kleszcze na ogół 
wchodzą na nas z  trawy lub 
niskich roślin. Około 70 proc. 
kleszczy ląduje najpierw na 
łydkach, a dopiero potem po 
skórze czy ubraniu przemiesz-
czają się w inne miejsca. Jeżeli 
ktoś nie jest uczulony, może 
też stosować repelenty, choć 
trzeba pamiętać, że one dzia-
łają w miarę krótko – mówi dr 
inż. Anna Wierzbicka, zoolog 
i  leśnik z Uniwersytetu Przy-
rodniczego w Poznaniu.

Temat kleszczy i  przenoszo-
nych przez nie chorób wraca co 
roku wraz z pierwszymi oznaka-
mi wiosny. Typowa aktywność 
tych pajęczaków przypada 
bowiem na okres od marca do 
listopada, kiedy temperatura 
rośnie powyżej 5–7°C. Zoolog 
wskazuje jednak, że w ostatnich 
latach kleszcze coraz częściej 
można spotkać nawet w mie-
siącach zimowych.

– W ubiegłym tygodniu za-
częło padać, więc jest duża 
szansa, że pojawią się klesz-
cze, ponieważ one lubią, jak 
jest wilgotno. Kwiecień mamy 
zimny, ale jeżeli w długi week-
end majowy będzie cieplej, to 
myślę, że wszystkie kleszcze 

wyjdą na żer –  mówi dr inż. 
Anna Wierzbicka. –  Zmiany 
klimatu powodują, że klesz-
cze są aktywne coraz dłużej. 
W Wielkopolsce, gdzie miesz-
kam, można je spotkać i  w 
styczniu, i w lutym, marcu czy 
grudniu. To oznacza, że nie ma 
takiego okresu, w którym je-
steśmy bezpieczni od kleszczy. 
Przynajmniej na razie zmiany 
klimatu nie powodują jednak, 
że mamy w Europie np. dużo 
kleszczy afrykańskich.

W Polsce występuje 19 ga-
tunków kleszczy, ale ludzi 
atakują najczęściej kleszcz 
pospolity i łąkowy. Nie oznacza 
to jednak, że można je spot-
kać tylko na łąkach. Kleszcza 
równie dobrze można „złapać” 
w środku miasta, np. podczas 
prac w przydomowym ogród-
ku, na spacerze w  parku czy 
nawet na zwykłym skwerze, 
podczas spaceru z psem. Klesz-
cze żyją bowiem w trawie i ni-
skich zaroślach, wchodzą na 
liście, lubią też polany i zagaj-
niki nad stawami i jeziorami. 
Od kleszczy nie są wolne na-
wet trawniki czy nieużytki na 
blokowiskach. 

– Na ukłucie przez kleszcza 
są narażeni wszyscy. Jeżeli 
tylko wychodzimy z  domu 
i idziemy do parku czy do lasu, 
jesteśmy narażeni. Oczywiście 
są takie grupy zawodowe jak 
np. leśnicy, którzy pracują 
w lesie i w środowisku klesz-
czy spędzają dużo czasu. Nie-
mniej, nawet jeśli chodzimy 
raz dziennie na spacer do po-
bliskiego parku, tam też może-
my spotkać kleszcza – mówi dr 
inż. Anna Wierzbicka.

Eksperci podkreślają, że choć 
świadomość dotycząca chorób 
przenoszonych przez kleszcze 
z  każdym rokiem rośnie, to 
i  tak wciąż nie jest wystar-
czająca. Dlatego w Polsce od 
pięciu lat jest prowadzona 
kampania informacyjna „Nie 
igraj z  kleszczem”, która ma 
zwrócić uwagę na zagrożenie 
często bagatelizowane przez 
Polaków.  newseria.pl

Ich ukłucie może się skończyć poważnymi 
problemami neurologicznymi
Liczba pacjentów 
z kleszczowym 
zapaleniem mózgu 
wzrasta – podkreśla 
w rozmowie z agencją 
Newseria Biznes 
prof. dr hab. n. med. 
Joanna Zajkowska, 
specjalistka chorób 
zakaźnych z Kliniki 
Chorób Zakaźnych 
i Neuroinfekcji 
Uniwersytetu 
Medycznego 
w Białymstoku. 
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Nowy tomograf w ełckim szpitalu

W ubiegłym tygodniu odbyła 
się prezentacja nowo zakupio-
nego Tomografu Komputero-
wego do Zakładu diagnostyki 
obrazowej 1WSZKzP SPZOZ 
Filii w Ełku oraz zmodernizo-
wanego Laboratorium diagno-
stycznego z pracownią mikro-
biologiczną.

Wydarzenie to zastało połą-
czone z poświęceniem oddane-
go do użytku sprzętu medycz-
nego, którego dokonał Biskup 
Ełcki Jerzy Mazur.

W uroczystości wzięli udział 
m.in. Dyrektor DWSZ dr Au-
relia Ostrowska, Komendant 
1WSZKzP SPZOZ w Lublinie 
płk dr Aleksander Michalski, 

Posłowie na Sejm RP – Anna 
Wojciechowska, Wojciech 
Kossakowski, Prezydent Mia-
sta Ełku Tomasz Andrukiewicz 
oraz Dyrektor WM Oddziału 
NFZ Andrzej Zakrzewski wraz 
z Zastępcą ds. Mundurowych 
– Joanną Eljasiak.

Nowy tomograf Aquilion 
Prime SP stanowi system TK 
wykorzystywany dla wszyst-
kich potrzeb związanych 
z obrazowaniem, od szybkiej 
przepustowości pacjentów po 
solidne skanowanie kardio-
logiczne i  nowe możliwości 
diagnostyczne. Zbudowany 
w  najnowszej technologii, 
przeniesionej z  naszej naj-
wyższej jakości tomografi i 
komputerowej (CT), Aquilion 
Prime SP zapewnia możliwość 
obsługi wszystkich pacjentów, 
od pediatrycznych do baria-
trycznych, nawet w najbardziej 
trudnych przypadkach, zapew-
niając jednocześnie wszystkim 
pracownikom szybkie i wydaj-
ne rozwiązanie, które ułatwi 
ich pracę. tom

20622ekwe-a-M 20722ekwe-A-P

www.pulsmejzner.pl

CENTRUM
KARDIOLOGII

 REKLAMA 

Tomograf komputerowy 
zapewnia możliwość 
obsługi wszystkich 
pacjentów, od 
pediatrycznych do 
bariatrycznych, nawet 
w najbardziej trudnych 
przypadkach.
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W TYCH APTEKACH ODDASZ 
PRZETERMINOWANE LEKI

EŁK
Apteka Gemini, ul. Armii Krajowej 19

Apteka 24h, ul. Adama Mickiewicza 19/l 6d
CEF@RM, ul. Armii Krajowej 20

Apteka Wileńska, ul. Piłsudskiego 9/3
Apteka Gemini, ul. Mickiewicza 10B
CEF@RM, ul. Tadeusza Kościuszki 1

Apteka, ul. Sikorskiego 3
Apteka DOZ, ul. Targowa 30

Św. Brunona, ul. Wojska Polskiego 45
Eko-farmacja, ul. Juliana Tuwima 20/1u

CEF@RM, ul. Jana Kilińskiego 42
Nowa Farmacja, ul. Jana Pawła II 7

OLECKO

Apteka, Plac Wolności 7b
Apteka Społeczna, ul. Składowa 2A

Apteka Gemini, Plac Wolności 12

GOŁDAP

DOZ Apteka Dbam o Zdrowie Familijna, plac Zwycięstwa 18
Apteka Medica, ul. Paderewskiego 9

Apteka Ania, ul. Wojska Polskiego 8/3
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Ciężka praca przynosi efekty!

Niefortunny skok do wody, 
upadek na boisku, czy udar 
potrafi ą wywrócić nasze ży-
cie. Zaczyna się wówczas 
walka, najpierw o życie, a póź-
niej o powrót do zdrowia, do 
sprawności fi zycznej. W  ta-
kich przypadkach niezbędna 
jest pomoc specjalistów wielu 
dziedzin. Centrum Rehabilita-
cji Panmedica to nowoczesny, 
wysokospecjalistyczny ośrodek 
rehabilitacji neurologicznej 
i ortopedycznej. Posiada naj-
nowszej generacji sprzęt, także 
robotyczny, wykwalifi kowaną 
kadrę fi zjoterapeutów i lekarzy 
specjalistów oraz spersonali-
zowane programy rehabilita-
cji dostosowane do potrzeb 
i możliwości pacjentów.

Obecnie placówka ma swo-
ją siedzibę w Zdunkach koło 
Ełku. Pod jej opieką są rów-
nież ełczanie, o których pery-
petiach zdrowotnych na pew-
no słyszeliście. A  jeśli nie, to 
poznajcie ich historie.

Niefortunny skok do wody 
może zmienić całe życie - to 
takie oczywiste, spoty z wypad-
kami nad wodą przerażają wi-
dza. Krzysiek doświadczył ta-
kiego niefortunnego skoku. Do 
wypadku doszło w 2019 roku.

Dwa dni po swoich urodzi-
nach wybrał się na niestrze-
żone kąpielisko ze znajomymi. 
Jest to miejsce spotkań wielu 
mieszkańców miasteczka. 
Także Krzysiek pamięta je od 
najmłodszych lat, jako miej-
sce niezagrażające. Czuł się 
tam zawsze bezpiecznie, aż 
do feralnego wypadku. Ką-

piel w takim miejscu to było 
nieprzemyślane i  ryzykowne 
z  jego strony, ale kto z  Nas 
nie zrobił w życiu czegoś nie 
myśląc o  późniejszych kon-
sekwencjach?! To już się wy-
darzyło, czasu niestety nie da 
się cofnąć.

W  trakcie całego zdarzenia 
był trzeźwy i świadomy tego, 
co się wokół dzieje. Pamięta 
jak kolega szybko zareagował 
i  wyciągnął go na brzeg. Pa-
mięta sprawną akcję ratun-
kową i transport śmigłowcem 
do kliniki w Olsztynie, dobrą 
opiekę przez miesiąc, gdzie 
połowę czasu był w  śpiączce 
farmakologicznej. Przeszedł 
w  tym czasie zapalenie płuc. 
Dawano mu szansę na prze-
życie trzech miesięcy od wy-
padku. A żyje do dziś!

Dużo mówi o rodzinie, o tym, 
że to on chciałby opiekować 
się młodszą siostrą, a  nie na 
odwrót, że chciałby dołączyć 
do ojca, który tak dzielnie 

walczy każdego dnia o to, by 
jego dzieciom niczego nie 
zabrakło. Rodzina Krzyśka 
została bez mamy wiele lat 
temu. Wszystko własnymi 
siłami ogarniał tato, robi to 
do dziś. Krzysiek chce nor-
malnie funkcjonować, mieć 
wpływ na przyszłość młod-
szej siostry i  być wsparciem 
dla ojca w utrzymaniu domu. 
Rodzina, choć po ogromnych 
przejściach, jest dobrym wzo-
rem dla innych.

Udar to nie choroba, którą 
można naprawić lekami lub na 
stole operacyjnym. To ogrom-

ne wyzwanie. Wyzwanie, któ-
re dla Sławka rozpoczęło się 
w sierpniu ubiegłego roku. Sła-
wek trafi ł do szpitala w wyniku 
udaru niedokrwiennego móz-
gu. Jego konsekwencją okazał 
się niedowład czterokończyno-
wy. Jego stan był bardzo ciężki.

— 11 października, w chwili 
przyjęcia do naszego ośrodka, 
Sławek świadomie poruszał je-
dynie powiekami. To był jego 
jedyny sposób komunikacji 
z  nami i  najbliższymi. Miał 
problemy z oddychaniem, był 
karmiony za pomocą PEG-a. 
Choć niektórzy specjaliści nie 
dawali Mu większych szans, 
Sławek nie poddał się i dzięki 
ogromnemu wsparciu najbliż-
szych i wielu z Was, rozpoczął 
najcięższą walkę o siebie i swo-
ją przyszłość —  opowiadają 
specjaliści z Centrum Rehabi-
litacji Panmedica.

Pierwsze efekty były widocz-
ne już po dwóch miesiącach. 

— Sławek samodzielnie 
oddycha. Nie potrzebuje już 
podawania tlenu. Część po-
siłków jest w  stanie przyjąć 
doustnie. Porusza głową i jest 
w stanie ją utrzymać. A poza 
tym, co nas ogromnie cieszy, 
na nasze uśmiechy, Sławek 
odpowiada pięknym szczerym 
uśmiechem. To tak niewiele, 
a  jednak TAK WIELE. Sła-
wek ćwiczy zarówno w pozycji 
siedzącej, jak i stojącej. Dzięki 
nowoczesnemu urządzeniu 
ERIGO, jest On pionizowany, 

a system stymulacji elektrycz-
nej, wywołuje odruchy fi zjolo-
gicznego chodu. Z kolei terapia 
z  wykorzystaniem ARMEO 
wspiera i  pobudza do pracy 
ręce. Ta rehabilitacja opiera 
się na pracy z egzoszkieletem 
który wspiera ramię i wspoma-
ga ruch — tłumaczą specjaliści.

Niestety poważne choroby 
nie dotykają tylko dorosłych, 
ale również i dzieci. Sebastian 
w marcu ubiegłego roku prze-

szedł bardzo rozległy udar 
niedokrwienny mózgu. Miał 
wówczas 11 lat. 

— Pierwsze doby po udarze 
to była walka o życie. W takich 
chwilach człowiek nie wie, co 
ze sobą zrobić, gdzie znaleźć 
miejsce, jak uwolnić rozpacz, 
która owładnęła ciało… Ope-
racja kraniektomii odbar-
czającej odbyła się 5 marca. 
Okazało się, że uszkodzenie 
mózgu obejmuje całą lewą 
półkulę i wiązania między pra-
wą a lewą półkulą. Zniszczenia 
są ogromne… Sebastian leżał 
na OIOM-ie przez miesiąc, 
następnie został przeniesiony 
na oddział neurologiczny, tam 
przygotowywany jest do prze-
niesienia na oddział rehabili-
tacyjny, a później do placówki 
rehabilitacyjnej. Gdy wygrali-
śmy walkę o życie, zaczęła się 
ta o zdrowie i sprawność — re-
lacjonowała mama Sebastiana.

Udar spowodował paraliż 
prawej części ciała i  głęboką 
afazję. Niestety Sebastian 
stracił także całkowicie wzrok.

Przez 10 miesięcy młody, 
dzielny ełczanin przebywał 
w  klinice Budzik. Została 
uruchomiona w  lipcu 2013 
roku jako pierwszy w  Polsce 
wzorcowy szpital dla dzieci po 
ciężkich urazach mózgu. Kli-
nika działa przy warszawskim 
Centrum Zdrowia Dziecka.

Teraz Sebastian jest pod 
opieką specjalistów właś-
nie z  Centrum Rehabilita-
cji Panmedica.

— Od kilku tygodni Seba-
stian, otoczony każdego dnia 
miłością najbliższych, ciężko 

- ale też śpiewająco - pracu-
je z naszymi fi zjoterapeutami 
w Panmedica. I musimy Wam 
powiedzieć, że od progu wno-
si ogrom energii i pozytywne-
go nastawienia, którym za-
raża nas wszystkich. To rzecz 
wyjątkowa u  chłopca, który 
doświadczył już tak wiele 
— przyznają specjaliści.

Sebastian to zapalony spor-
towiec, mądry chłopak i świet-
ny kumpel. Jego pasją jest 
piłka nożna. Niestety, jego 
karierę piłkarską przerwała 
fatalna w  skutkach kontuzja 
podczas debiutanckiego me-
czu w  seniorach w  sierpniu 
2020 roku na płycie Stadionu 
Leśnego w Prostkach. 

To była 23. minuta meczu. 
Zawodnicy rywali szykowali 
się do rozegrania zasądzonego 
na ich korzyść rzutu wolnego. 
Piłka szybuje w stronę bramki 
KS Pojezierze Prostki, z inter-
wencją rusza bramkarz. Ale 
nie tylko on. Do piłki skacze 
również Sebastian Ocimek, 
młody, 16-letni wówczas po-
mocnik gospodarzy. W tej roli 
sprawdza się świetnie, w czym 
pomagają mu doskonałe wa-
runki fi zyczne –  Sebastian 
ma 190 cm wzrostu. Niestety 
zderza się w interweniującym 
zza jego pleców kolegą-bram-
karzem. Obaj panowie lądują 
na murawie. Sebastian już się 
z niej nie podniósł.

Sędzia prowadzący spotkanie 
zareagował błyskawicznie, po-
dobnie, jak zmrożeni trwogą 
zawodnicy obecni na boisku. 
Błyskawicznie wszyscy zdali 
sobie sprawę z grozy sytuacji. 
Momentalnie wezwano służ-
by ratunkowe. Helikopterem 
został przetransportowany 
do szpitala.

Sprawdziły się najgorsze 
przypuszczenia. Uszkodzone 
zostały kręgi szyjne i  rdzeń 
kręgowy, a  Sebastian został 
całkowicie sparaliżowany. Od 
tego czasu potrzebuje ciągłej 
opieki i specjalistycznej reha-
bilitacji.

— Sebastian przy wsparciu 
kochającej mamy i przyjaciół 
z ogromną determinacją wal-
czy o  siebie i  swoje zdrowie. 
Podczas codziennych, cięż-
kich i wymagających ćwiczeń, 
to On daje nam siłę do pracy 
i pokazuje, że należy wierzyć 
w  marzenia —  przyznają re-
habilitanci.

I  jak pokazuje historia 
z ostatnich dni, marzenia, i to 
nie tylko te związane ze zdro-
wiem, się spełniają.

— Wojciech Gąssowski to nie 
tylko znakomity kompozytor 
i piosenkarz, ale też zapalony 

Czasami jedna chwila potrafi  zmienić nasze życie. 
Niestety nie zawsze na dobre. Najlepiej wiedzą 
o tym osoby, które przeżyły wypadek, czy dostały 
udaru. Jednak one i ich bliscy wiedzą najlepiej, 
że nie można się poddawać. Trzeba walczyć. Bo 
taka walka, przy wsparciu specjalistów, potrafi  
czynić cuda!
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Nasi czytelnicy i mieszkańcy 
regionu z zainteresowa-
niem śledzą postępy w le-
czeniu pacjentów Panme-
dica. Efekty rehabilitacji 
są imponujące. Od czego 
one zależą?
Tak, to prawda. To niesamo-
wite, jak wiele osób wspiera 
naszych pacjentów i im kibi-
cuje. Powodzenie rehabilita-
cji zależy od wielu czynników. 
Pierwszym z nich jest czas. 
Im szybciej rozpoczęta 
rehabilitacja, tym większe 
szanse na powrót do zdrowia 
lub spowolnienie negatyw-
nych skutków choroby. Po 
drugie, rehabilitacja musi być 
kompleksowa i indywidu-
alnie opracowana do stanu 
pacjenta i jego aktualnych 
możliwości. Zasadnicze 
znaczenie ma też wiedza 
i umiejętności fi zjoterapeu-
tów oraz sprzęt rehabilita-
cyjny. W Panmedica mamy 
nowoczesny, najwyższej 
jakości sprzęt robotyczny, 
m.in. Lokomat, Erigo, stół 
pionizacyjny. Dzięki tym 
urządzeniom rehabilitujemy 
pacjentów od pierwszego 
dnia po przyjęciu, także tych, 

którzy są w ciężkim stanie. 
Poza tym nasz zespół tworzą 
ludzie, którzy są pasjonatami 
swojego zawodu. A to prze-
kłada się na ich pracę i podej-
ście do pacjenta. Kluczowe 
w procesie leczenia jest także 
nastawienie pacjenta, jego 
wiara w powodzenie rehabi-
litacji i wsparcie najbliższych.

Jak długo trwa
rehabilitacja?
To sprawa bardzo indywi-
dualna. Zależy od rodzaju 
schorzenia i stanu pacjenta. 

W przypadku na przykład 
rozległego udaru, w wy-
niku którego doszło m.in. 
do porażenia kończyn, 
zaburzeń mowy, rehabili-
tacja trwa wiele miesięcy, 
a nawet lat. Przez ten czas 
nigdy nie można zwątpić 
w sens leczenia. Organizm 
człowieka i nasz mózg 
jest niesamowity i potrafi  
się w niezwykły sposób 
regenerować i przeorgani-
zowywać. Dlatego reha-
bilitować należy każdego 
i to jak najszybciej. Wśród 
naszych pacjentów są tacy, 
na których był postawiony 
przez lekarzy przysłowiowy 
krzyżyk. A Oni robią piękne 
postępy, uczą się chodzić, 
piszą, zaczynają mówić.

Czego możemy życzyć Wam 
i Waszym pacjentom?
Przede wszystkim wiary, 
nadziei i miłości. Wiary 
w to, że nasza praca i ich 
ogromny wysiłek ma sens. 
Nadziei, że każdy następny 
dzień będzie już tylko lep-
szy. I miłości, która daje siłę 
do walki o siebie i o swo-
ich bliskich.

piłkarz, a obecnie prezes Rady 
Fundacji Piłkarstwa Polskiego. 
Szczęśliwym zbiegiem okolicz-
ności poznał historię naszego 
pacjenta Sebastiana, także 
piłkarza — czytamy na facebo-
okowym profi lu CR Panmedi-
ca. — To właśnie postawa Se-
bastiana i  jego niestrudzona 
walka o marzenia i powrót na 
boisko oraz ogromne postę-
py w  rehabilitacji poruszyły 
Pana Wojtka, który podczas 
spotkania z Robertem Lewan-
dowskim opowiedział o Seba-
stianie. Robert bez wahania 

nagrał fi lmik z pozdrowienia-
mi i poprosił o przekazanie ko-
szulki, na której napisał: „SE-
BASTIAN wracaj do zdrowia”.

A podczas spotkania z Woj-
ciechem Gąssowskim, Seba-
stian samodzielnie podniósł 
rękę i uścisnął dłoń gościa.

Jak pokazują tylko te czte-
ry historie mieszkańców na-
szego regionu, zawsze warto 
walczyć. Nawet, gdy diagnoza 
jest przerażająca, gdy wydaje 
się, że jest beznadziejnie, nie 
powinniśmy się poddawać. 
Trzeba uwierzyć, że los już 

będzie nam sprzyjał, a dzięki 
pomocy specjalistów mamy 
szansę na prawdziwy cud!

Paweł Tomkiewicz

Jak pomóc?
Każdy z nas może pomóc na-
szym bohaterom w powrocie 
do zdrowia.
Pieniądze na rehabilitację 
Krzysztofa zbierane są m.in. 
w serwisie pomagam.pl/wsta-
niwalcz. Cel zbiórki to 216 tys. 
zł. (do końca kwietnia zebrano 
ponad 66 tys. zł)
Pieniądze, które pomogą Sław-
kowi w powrocie do zdrowia 
zbierane są pod linkiem poma-
gam.pl/elkslawek. Cel zbiórki to 
100 tys. zł. Do końca kwietnia 
udało się już zebrać prawie całą 
kwotę - ponad 92 tys. zł.
Na rzecz nastoletniego Se-
bastiana pieniądze zbierane 
są w serwisie siepomaga.pl/
sebastian-maciorowski. Na 
końcie zbiórki jest już ponad 
150 tys. zł.
Zbiórka na rzecz Sebastiana 
Ocimka prowadzona jest m.in. 
w serwisie pomagam.pl/seba-
stianocimek. Cel zbiórki to 700 
tys. zł. Do końca kwietnia udało 
się zebrać ponad 415 tys. zł.

Paweł Turowski, właściciel 
Centrum Rehabilitacji Panmedica
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Jak dbać o słuch?

Od życia płodowego narząd 
słuchu nieustannie dostar-
cza nam ważnych informacji. 
Umożliwia przeżywanie emo-
cji. Miły komplement rozbudzi 
uczucia, dramaturgii fi lmowi 
doda odpowiednia ścieżka 
dźwiękowa. Wrażenie słucho-
we ostrzeże nas przed niebez-
pieczeństwem. 

Przedstawiamy pięć rad, 
jak dbać o  słuch, aby zapo-
biegać niedosłuchowi.

1. Unikaj hałasu
Każdy nieprzyjemny, do-

kuczliwy dźwięk o nadmier-
nym natężeniu może być 
szkodliwy dla uszu, dlatego 
tak ważne jest, by go unikać. 
Nie należy używać słuchawek 
wewnątrzusznych. W  czasie 
koncertów zawsze należy sto-

sować zatyczki lub ochronniki 
słuchu. Pamiętajmy by starać 
się korzystać z urządzeń, któ-
re działają „cicho”. Kupując 
sprzęt AGD zwracajmy więc 
uwagę na poziom emisji ha-
łasu w trakcie pracy urządze-
nia (odkurzacz, zmywarka, 
lodówka).

2. Dbaj o higienę uszu
Woskowina w  uszach jest 

zjawiskiem normalnym - 
nawilża, chroni i oczyszcza 
przewód słuchowy. Nie-
właściwe jej usuwanie, np. 
patyczkiem kosmetycznym 
może prowadzić do powsta-
nia czopów woskowinowych, 
jak i  nadmiernej produk-
cji woszczyny. Prawidłowa 
pielęgnacja uszu polega na 
delikatnym myciu wodą 

z mydłem. Pomocne jest też 
regularne stosowanie pre-
paratów, które rozpuszcza-
ją woskowinę.

3. Dbaj o zdrowie
Bardzo ważne jest zapo-

bieganie chorobom uszu. Po 
kąpieli lub prysznicu należy 
osuszać uszy ręcznikiem. 
W  chłodnej porze roku nie 
należy wychodzić na ze-
wnątrz z mokrymi włosami, 
a jesienią i zimą trzeba nosić 
czapkę. Stosowanie bogatej 
w  warzywa i  owoce, zróżni-
cowanej diety jest podstawą 
zdrowego życia. Wprowadź-
my do swojego jadłospisu 
więcej witamin i  mikroele-
mentów, które mają szcze-
gólnie dobroczynny wpływ 
na słuch.

4. Nie zwlekaj z wizytą 
u lekarza
Jeżeli odczuwasz ból uszu, 

pogorszenie słyszenia, szu-
my uszne, uczucie pełności 
w uszach lub obserwujesz wy-
sięki zgłoś się jak najszybciej 
do lekarza laryngologa. Nie 
czekaj, aż dolegliwości same 
ustaną. Nieleczone infekcje 
mogą prowadzić do trwałego 
niedosłuchu. 

5. Badaj słuch
Audiometryczne badanie 

słuchu jest prostym i szyb-
kim sposobem na spraw-
dzenie, jak słyszymy. Jest 
bezpłatne i  nie wymaga 
posiadania skierowania. 
Badanie pozwala określić, 
czy słuch jest prawidłowy, 
czy jednak wymaga lecze-

nia bądź zastosowania apa-
ratów słuchowych. Badanie 
słuchu wykonywane raz na 

rok pozwoli mieć kontrolę 
nad stanem słuchu.

mat. nadesłany
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Nie od dziś wiadomo, że lepiej zapobiegać niż leczyć. Uszy są delikatnym narządem, o który warto 
codziennie dbać, o czym często zapominamy. Nasz słuch starzeje się niemal od dnia urodzenia. Jak 
szybko to następuje – to zależy od indywidualnych predyspozycji, m.in. genetycznych, na które nie mamy 
wpływu, ale także od czynników zewnętrznych, na które już mamy wpływ.
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Jak przygotować włosy na słoneczne dni?

W nadchodzącym okresie, 
szczególnie gdy ostatnio dużo 
czasu spędzaliśmy w  domu, 
nie możemy doczekać się już 
ciepłych słonecznych dni. 
W momencie kiedy nasz or-
ganizm z utęsknieniem cze-
ka na kąpiele w  witaminie 
D, słońce niekoniecznie ma 

dobry wpływ na włosy. Kie-
dy dochodzi do kontaktu ze 
słońcem włosy mogą otwie-
rać łuski tworzące naturalną 
barierę ochronną, wówczas 
promienie UV przenikają do 
środka i uszkadzają warstwę 
koronową. Potrafi ą także 
zniszczyć białko, które jest 
głównym budulcem włosa. 
Skutkiem takich szkodliwych 
czynników jest utrata blasku 
i naturalnej miękkości. Rów-
nież wiatr nie sprzyja włosom 
podczas osłabienia słoneczne-
go może powodować ich ła-
manie.

Podczas słonecznych dni 
powinniśmy bardziej zadbać 
o nasze włosy. Kiedy zostaje 
uszkodzona ich warstwa ze-
wnętrzna następuję odbar-
wienie włosa, a  także znisz-
czenie włókien keratyny. 

Włosy stają się łamliwe 
i rozdwojone, a wówczas do-
datkowo dostają się do nich 
szkodliwe czynniki zewnętrz-
ne - wyjaśnia Anna Mackojć, 

trycholog z Instytutu Trycho-
logii.

Dużej gorzej na kontakt ze 
słońcem reagują włosy jasne: 
blond, siwe czy farbowane. 
Ponieważ zawierają mniej 
melaniny –  składnika chro-
niącego włosy. Podczas kon-
taktu ze słońcem dodatkowo 
melanina się utlenia, dlatego 

włosy ciemne które posiada-
ją jej więcej lepiej słońce. Nic 
nie da farbowanie włosów na 
ciemny kolor ponieważ nie 
zyskujemy dzięki temu natu-
ralnego ciemnego pigmentu.

Aby zadbać o włosy wystar-
czy kilka prostych trików, 
które pomogą nam w  walce 
ze szkodliwymi czynnikami. 

Zalecane jest na przykład sto-
sowanie nakrycia głowy lub po 
prostu związanie włosów. Aby 
włosy były w dobrej kondycji 
warto również podciąć roz-
dwojone końcówki i  częściej 
stosować maski odżywcze, któ-
re domykają łuskę włosa i wy-
gładzają włosy. Z domowych 
sposobów można wykorzystać 

oliwę z oliwek czy rozgniecio-
ne awokado. Warto również 
zwrócić uwagę czy szampon, 
którego używamy zawiera fi ltr. 
Dobrze sprawdzają się również 
mgiełki zawierające fi ltry UV. 
- wyjaśnia Anna Mackojć, try-
cholog z Instytutu Trychologii.

Słońce bardzo wysusza wło-
sy, więc podstawą pielęgnacji 
powinny być maski i  olejki 
z ceramidami i lipidami, któ-
re zapobiegają utracie wody 
z  włosów. Bardzo skuteczne 
są również olejki z malin czy 
kiełków pszenicy. Posiadają 
bardzo wysoki współczynnik 
SPF, który chroni włosy.

W ciepłe dni staranna pie-
lęgnacja włosów powinna 
być podstawą codziennej 
pielęgnacji. Słońce czy wiatr 
wysuszają włosy co może 
prowadzić nawet do ich wy-
padania. Należy więc pamię-
tać o zabiegach nawilżających 
i właściwej higienie.

mat. prasowy/Innovation PR/

Instytut Trychologii
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Nadchodzący czas 
słonecznych dni to 
również okres wpływu 
wielu szkodliwych 
czynników na włosy. 
Słońce i temperatura 
mogą niekorzystnie 
wpływać na jakość 
włosów i powodować 
przesuszenie, 
szorstkość a nawet 
rozjaśnienie. Jak zatem 
należy się przygotować 
i zadbać o pielęgnację?
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Co Polacy lubią robić w trakcie weekendów? 

Jak wynika z badania „Po-
trzeby i  oczekiwania Pola-
ków w obszarze aktywności 
fizycznej i rozrywki” serwisu 
Prezentmarzeń wybierając 
rozrywki w  czasie wol-
nym kierujemy się przede 
wszystkim swoimi potrzeba-

mi (34%), czasem trwania 
danej rozrywki (21%), lo-
kalizacją (17%), ceną (15%) 
oraz potrzebami bliskich 
(13%).

Kluczową rolą rozrywki 
w  dzisiejszych czasach, jak 
twierdzi 34% zapytanych jest 
dostarczanie pozytywnych 
emocji i  dodanie energii do 

działania. Polacy preferują 
przede wszystkim rozrywki 
ekstremalne z dreszczykiem 
emocji (27%), które oferują 
na przykład sporty ekstremal-

ne oraz te kreatywne (23%). 
Taka rozrywka pozwala rów-
nież odstresować się i odprę-
żyć (31%) oraz zdobyć nowe 
doświadczenia (19%). W wy-
borze ulubionej rozrywki 
ogranicza nas zazwyczaj 
nadmiar obowiązków (36%) 
dlatego weekend jest dobrym 
czasem na ich realizację.

W pierwszej kolejności swój 
wolny czas przeznaczylibyśmy 
na miejskie rozrywki jak de-
klaruje 23% ankietowanych 
oraz uprawianie sportu 
(21%). Zainteresowaniem 
cieszy się również rozwijanie 
swoich pasji i zainteresowań 
(14%), dokształcanie się (7%) 
lub podróże (14%).

Kiedy decydujemy się na 
podróże chętnie wybieramy 
wyjazd typu city break, czyli 
weekendowy wyjazd do inne-
go miasta aby je odwiedzić 
i skorzystać z lokalnych rozry-
wek. Na tego typu wyjeździe 
aktywnie korzystamy z lokal-
nych atrakcji (29%), próbuje-
my niestandardowych rzeczy 

(23%), zwiedzamy zabytki 
i  ciekawe miejsca w  danym 
mieście (19%), relaksujemy 
się bez pośpiechu w  hotelu 
i  SPA (17%), próbujemy re-
gionalnych dań (12%).

W wyborze ulubionej roz-
rywki ogranicza nas zazwyczaj 
nadmiar obowiązków (36%) 
dlatego weekend jest dobrym 
czasem na ich realizację.

Obecnie na rozrywkę jeste-
śmy w stanie wydać miesięcz-
nie od 100 do 300 złotych, 
jak deklaruje 49% respon-
dentów. Mniejsza liczba an-
kietowanych bo 18% od 300 
- 500 zł. Są jednak osoby, 
które lubią zaszaleć i wydają 
powyżej 500 zł z domowego 
budżetu (14%). mat. nadesłany

* Badanie „Potrzeby i ocze-
kiwania Polaków w obszarze 
aktywności fi zycznej i roz-
rywki” zostało zrealizowane 
przez serwis Prezentmarzeń 
na próbie 1392 responden-
tów w formie ankiety online 
w kwietniu 2022.

Polacy najbardziej 
podczas weekendu 
lubią spędzać czas 
na aktywnościach 
fi zycznych takich jak 
spacery, wycieczki 
rowerowe czy basen. 
Jak wynika z badania 
drugą preferowaną 
formą spędzania 
czasu są spotkania 
z przyjaciółmi i rodziną. 
Jedynie 15% Polaków 
leniuchuje na kanapie 
oglądając fi lmy lub 
czytając.
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Lekarz z Empatii – dr Sławomir Grycel W Olecku będą nowe 
mieszkania chronione

Dr Sławomir Grycel, lekarz 
diabetolog pracujący w szpi-
talu Olmedica w  Olecku, 
został laureatem ogólnopol-
skiego Plebiscytu na mistrza 
komunikacji z pacjentem.

Są wśród lekarek i  lekarzy 
osobowości, o których pacjenci 
mówią: „to prawdziwy lekarz 
z  powołania”. To specjaliści, 
których, oprócz wysokich 
kompetencji zawodowych, 
wyróżnia jeszcze coś, czego 
na studiach medycznych za-
zwyczaj nie mieli okazji się 
nauczyć, a co potrafi  w zasad-
niczy sposób wpłynąć na sku-
teczność zalecanej pacjentowi 

terapii. Chodzi o umiejętność 
stworzenia z pacjentem rela-
cji porozumienia i  zaufania. 
A drogą do wypracowania ta-
kich relacji są wyjątkowe kom-
petencje komunikacyjne leka-
rza, oparte na chęci słuchania 
i partnerskiej rozmowie.

To takich właśnie lekarzy 
wyróżniono w  plebiscycie 
„Lekarz z Empatii”.

Kapitułę Plebiscytu stano-
wią przedstawiciele organi-

zacji pacjenckich w Polsce, 
które na co dzień działają na 
rzecz społeczności chorych, 
wspierając nie tylko wdra-
żanie efektywnych strategii 
leczenia, ale także właśnie 
promujących partnerski dia-
log w relacji pacjent-lekarz. 
Rolą Kapituły w formie ot-
wartej dyskusji i  jawnego 
głosowania jest właśnie 
wybór lekarza. 

 olmedica.pl

Mieszkania chronione mają 
za zadanie wykształcenie 
w  osobach w  nich przeby-
wających umiejętności do 
samodzielnego życia społecz-
nego i zawodowego. Wsparcie 
w wykonywaniu codziennych 
obowiązków połączone z tre-
ningiem umiejętności społecz-
nych może pozwolić osobom 
na częściowe lub całkowite 
usamodzielnienie. Mieszka-
nie chronione jest alterna-
tywą dla instytucjonalnych 
form pomocy, przeznaczonych 
dla osób niepełnosprawnych 
psychicznie, która ze wzglę-
du na szczególną sytuację 
życiową potrzebuje wsparcia 

w funkcjonowaniu w codzien-
nym życiu oraz opuszczającej 
rodzinę zastępczą, placówkę 
opiekuńczo-wychowawczą, 
młodzieżowy ośrodek wycho-
wawczy, zakład dla nieletnich, 
a także bezdomnej.

- Otrzymaliśmy od Wojewo-
dy Warmińsko-Mazurskiego 
dotację na dofi nansowanie 
zakupu i wyposażenia 2 no-
wych mieszkań chronionych. 
Nasz wkład własny wyniesie 
około 20 % kosztów tej in-
westycji - informują przed-

stawiciele powiatu oleckiego. 
Powiatowe Centrum Pomocy 
Rodzinie w  Olecku zakupi 
mieszkania o  powierzchni 
około 40 m2 i 58 mkw. Będą 
one mieścić się w budynkach, 
które nie mają barier architek-
tonicznych. Zostaną one także 
umeblowane i  wyposażone. 
Zamieszkają w  nich głównie 
osoby niepełnosprawne.

Środki na ten cel pochodzą 
z programu wsparcia dla ko-
biet w ciąży i  rodzin „Za ży-
ciem”. opr. ann

Plebiscyt to 
autorski program, 
którego celem jest 
uhonorowanie lekarzy 
wyróżniających się 
w swojej codziennej 
pracy pełną empatii 
postawą wobec 
pacjentów.

Powiatowe Centrum 
Pomocy Rodzinie 
w Olecku zakupi 
mieszkania 
o powierzchni około 
40 m2 i 58 mkw.
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Jakie są polskie superfoods, które 
powinny znaleźć się w diecie?

Wiele polskich produktów 
ma takie same lub zbliżone 
właściwości do tych zza oce-
anu. Dodatkowo mają też 
dwie ważne zalety: są tanie 
i nie są sprowadzane z dru-
giego końca świata. W chwili 
zbioru ilość antyoksydantów 
w egzotycznych odpowiedni-
kach może być wyższa, ale 
w długiej podróży znacznie 
maleje. Rzadko spożywa-
my je świeże, a wyciskanie, 
koncentracja czy suszenie 
również obniża wartość od-
żywczą. 

Jak pokazało badanie „Ży-
wieniowe nawyki pracujących 
Polaków” zrealizowane przez 
Dailyfruits aż 50% z nas nie 
je codziennie owoców, a 40% 
warzyw. Kilka razy w  ciągu 
dnia sięga po owoce jedynie 
21% pracujących Polaków, 
a po warzywa 26%. Zdrowa 
dieta odgrywa ważną rolę 
w  budowaniu odporności, 
sprzyja efektywności oraz 
zdrowiu fi zycznemu i  psy-
chicznemu. Dokonywane 
przez nas wybory żywienio-
we wpływają na to jak się 
czujemy i jak funkcjonujemy 
w życiu zarówno zawodowym, 
jak i prywatnym.

Absolutną podstawą tego 
co powinniśmy spożywać 
w ciągu dnia pracy są właśnie 
owoce i  warzywa. Powinny 
one stanowić połowę tego, co 
zjadamy w ciągu dnia – mini-
mum 400 g, z czego 3/4 tej 
puli powinny obejmować 
warzywa, a  1/4 –  owoce. To 
produkty bogate w błonnik, 
składniki bioaktywne, wita-
miny i składniki mineralne, 
które mogą być spożywane 
w  nieprzetworzonej formie 
i  dostarczają organizmowi 
to czego potrzebuje do  jego 
prawidłowego funkcjonowa-

nia. Oto kilka przykładów jak 
zamienić zagraniczne pro-
dukty na te polskie.

Amazońskie 
jagody acai mają 

największy potencjał 
antyoksydacyjny ze 
wszystkich owoców 
świata. Są bardzo 

delikatne, dlatego nie są 
sprowadzane surowe. 
Aronia może spokojnie 
zastąpić te produkty. 

Żaden owoc na świecie nie 
przewyższa aronii zawartoś-
cią polifenoli i antocyjanów. 
Polska to największy produ-
cent aronii na świecie, jed-
nak 90% upraw zostaje wy-
słanych na eksport. Ekstrakt 
z  aronii zmniejsza nadciś-
nienie i stan zapalny naczyń 
krwionośnych oraz wpływa 
na regulację glikemii. Po-
winniśmy docenić wszystkie 
czarne owoce. Im ciemniej-
szy kolor tym więcej w nich 
dobroczynnych fl awonoidów: 

- jagoda - działa przeciwno-
wotworowo, przeciwzakrze-
powo, obniża cholesterol, re-
guluje pracę jelit i wspomaga 
wzrok, 

- czarna porzeczka - wspo-
maga wątrobę, nerki oraz 
działa przeciwzapalnie i bak-
teriobójczo,

- czarny bez - jest pomocny 
w leczeniu przeziębienia i gry-
py, reguluje pracę jelit.

Algi morskie obfi tują w biał-
ko, witaminy i składniki mi-
neralne. Działają wzmac-
niająco, antyalergicznie, 
przeciwwirusowo i  obniżają 
cholesterol. Praktycznie to 
samo osiągniemy jedząc 

zielone warzywa. Algi są na-
pakowane dobroczynnymi 
związkami, ale nie zawsze 
jest nam potrzebne tak duże 
„doładowanie”. Zielone wa-
rzywa z  polskiego ogródka 
absolutnie wystarczą. Łyżka 
pietruszki to 100% zapo-
trzebowania na witaminę 
C, szklanka jarmużu 600% 
na witaminę K, szpinak to 
bomba kwasu foliowego. 
Dzięki fl awonoidom i  chlo-
rofi lowi mają działanie an-
tyoksydacyjne. Ich częstszy 
udział w  diecie przyniesie 
o  wiele więcej korzyści niż 
kilka tabletek sproszkowa-
nych glonów. 

Puddingi chia podbiły kub-
ki smakowe osób dbających 
o  zdrowie. To nasiona z wy-
soką zawartością kwasów 
omega 3, błonnika i magnezu. 
Siemię lniane zawiera ligna-
ny - jedne z  najsilniejszych 
antyoksydantów, dodatkowo 
ma prawie 20% więcej kwa-
sów omega 3. Obydwa pro-
dukty to cenny dodatek do 

diety - wpływają osłaniająco 
i regenerująco na śluzówkę je-
lit. Siemię lniane jest jednak 
wielokrotnie tańsze. 

Co jeszcze mamy 
w zanadrzu?
- pokrzywa –  wspiera 

nerki, wątrobę i  trzustkę. 
Napary działają krwio-
twórczo, wzmacniają włosy 
i paznokcie. Najlepsze właś-
ciwości mają młode rośliny 
przed kwitnieniem.

- czosnek – naturalny anty-
biotyk - walczy z bakteriami 
i chroni przed ich dostaniem 
się do organizmu. Najwięcej 
dobroczynnych substancji 
znajduje się w  czosnku pol-
skim. Rozpoznasz go na tar-
gach i bazarach po wiązaniu 
w  warkocze lub charaktery-
stycznych fi oletowych smu-
gach na łupinach.

- śledzie – nie tylko rośliny 
mogą być superfoods! Z Bał-
tyku na talerze mogą trafi ć 
śledzie bogate w kwasy ome-
ga 3 i witaminę D wspoma-

gające serce i układ nerwowy. 
Ponadto poprawiają nastrój! 
Po ich spożyciu następuje wy-
rzut endorfi n.

Ważne jest, aby 
wybierać zdrowe 

przekąski, do których 
należą na przykład 

świeże i suszone owoce 
oraz orzechy jako dobra 
alternatywa dla chipsów 

czy cukierków. 

Jeśli mamy często ochotę 
na coś słodkiego w  pracy 
warto zaopatrzyć się w dak-
tyle, rodzynki czy śliwki. 
Suszone owoce są dostępne 
w  różnej wielkości opako-
waniach, nie zajmują dużo 
miejsca, są łatwe w  prze-
chowywaniu, więc można 
je mieć w bliskiej odległości 
stanowiska pracy i sięgać po 
nie w  razie potrzeby. Połą-
czone z jogurtem, świeżymi 
owocami i orzechami mogą 

stworzyć bardzo odżywczy 
posiłek, który nasyci nas 
na długo. - mówi Magda-
lena Kartasińska, dietetyk 
kliniczny, kierownik działu 
dietetycznego Dailyfruits.

Dostępność warzyw i owo-
ców to największy motor do 
pozytywnych zmian, budu-
jący zdrowe nawyki żywie-
niowe. Jeśli mamy pod ręką 
owoce i  warzywa w  ciągu 
dnia pracy, chętniej i łatwiej 
włączamy je do codziennej 
diety. Ponieważ w pracy spę-
dzamy znaczną część swoje-
go dnia wielu pracodawców 
stwarza swoim pracownikom 
okazję do realizacji zdrowych 
nawyków żywieniowych 
w pracy, na przykład zapew-
niając owoce do biura, a nie-
którzy nawet na home offi ce. 
Część fi rm idzie o krok dalej 
i decyduje się zorganizować 
dla pracowników na przy-
kład event z dietetykiem, na 
którym edukację można po-
łączyć z degustacją zdrowych 
przekąsek.  mat. prasowy

Superfoods to produkty, które posiadają 
wyjątkowo wysoką gęstość odżywczą lub 
potencjał oksydacyjny. Do tej grupy można 
zaliczyć reprezentantów różnych grup żywności 
- niektóre warzywa, owoce, zioła, orzechy. 
Często tym mianem okrzyknięte zostają produkty 
pochodzące z odległych zakątków świata. 
Niewiele osób jednak wie, że zagraniczne 
produkty często można zamienić na te polskie, 
o podobnych właściwościach i działaniu. Oto 
kilka wskazówek jakie polskie produkty warto 
wybrać aby zadbać o dietę.
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W trakcie uprawiania spor-
tu często jesteśmy zmuszeni 
przekraczać granice własnych 
możliwości co potrafi  nad-
wyrężyć organizm. W  celu 
zapobiegnięcia przypadkom 
nagłych zwichnięć, zerwań 
ścięgien czy nawet zatrzyma-
nia akcji serca warto wcześ-
niej przyjrzeć się stanowi 
własnego organizmu. Może 
się okazać, że nie każdy sport 
się dla nas nadaje.

PRZYGOTUJ SIĘ!
Sportowcy zawodowi są 

zazwyczaj pod stałą kontro-
lą lekarską, często w postaci 
rozbudowanego sztabu. To on 
właśnie pilnuje, aby ich pod-
opieczny przechodził badania 
profi laktyczne i  nieustannie 
ma „na oku” stan zdrowia 
zawodnika. Jeżeli natomiast 

chodzi o ogół społeczeństwa, 
które zajmuje się sportem 
amatorsko, każdy z nas musi 
już dbać sam o siebie. Dlate-
go zanim poświęcimy się np. 
bieganiu lub snowboardin-
gowi, powinniśmy w  miarę 
dokładnie sprawdzić stan 
swojego zdrowia.

Potencjalne zagrożenia, ja-
kie płyną z podjęcia aktywno-
ści fi zycznej generalnie można 
zaliczyć do dwóch grup – jed-
ne to typowe urazy (w tym 
przewlekłe a  nawet ostre), 
a drugie to te wynikające ze 
zbytniego obciążenia (lub nie-
domagania) układu krążenio-
wo oddechowego. Warto tutaj 
wspomnieć, że istotnym ele-
mentem, któremu należy się 
przyjrzeć zanim np. zacznie-
my np. hulać na nartach jest 
waga ciała. Niektóre dyscypli-

ny sportu, nawet podejmowa-
nego amatorsko, potrafi ą „dać 
w kość” układowi ruchu, a zbyt 
duża waga tutaj na pewno jest 
czynnikiem kontuzjogennym. 
Należy po prostu zrozumieć, 
że każda forma aktywności 
fi zycznej obciąża w jakiś spo-
sób organizm.

LEKARZ PUPUKA, OSTUKA 
I ZBADA KREW
Przygodę z  regularną ak-

tywnością fi zyczną należy de 
facto rozpocząć od badań. 
I nie chodzi tutaj o wyrafi no-

wane badania specjalistycz-
ne –  wystarczą te zaliczane 
do podstawowych. Dlatego 
jeżeli ktoś planuje zająć się 
dziedziną sportu, która wy-
maga sprawnego układu ru-
chu powinien rozpocząć od 
wizyty u lekarza rodzinnego 
lub ortopedy. Ten przyjrzy się 
postawie ciała, wykluczy lub 
potwierdzi ewentualne wady 
postawy oraz oceni stan ukła-
du kostnego. Warto ustalić 
wskaźnik BMI, który pomo-
że dobrać ewentualny rodzaj 
wysiłku. Często zdarza się, że 
wspomniany nadmiar kilo-
gramów jest de facto naszym 
największym przeciwnikiem. 
W  przypadku wątpliwości 
można przeprowadzić bada-
nie RTG.

Jeżeli chodzi natomiast 
o przyjrzenie się organizmo-
wi od środka to w  tym celu 
doskonale posłuży badanie 
krwi. Morfologia oraz lipi-
dogram pokażą biochemicz-
ną kondycję ciała –  poziom 
cholesterolu i trój glicerydów, 
ewentualne stany zapalne itd. 
Biegacze i wszyscy praktyku-
jący dynamiczne formy ruchu 
mogą oznaczyć poziom elek-
trolitów, w tym kluczowych, 
jak potasu, sodu i magnezu. 
Czasami może zdarzyć się, 
że podczas intensywnego tre-
ningu opadniemy gwałtownie 
z sił. Zamroczenie? Mdłości? 

Warto wówczas poddać się 
badaniu poziomu glukozy we 
krwi, aby wykluczyć ewentu-
alną cukrzycę.

SERCE JEST KLUCZOWE
W przypadku uprawiania 

sportu szczególną uwagę na-
leży zwrócić na serce i układ 
krążenia. Dotyczy to zwłaszcza 
osób, które zajmują się sporta-
mi siłowymi (np. podnoszenie 
ciężarów i popularna siłownia) 
oraz wymagającymi treningu 
interwałowego (zmiana tem-
pa, np. piłkarze, sporty walki 
itd.). Wizyta u kardiologa po-
zwoli dzięki EKG przyjrzeć się 
wydolności i  rytmowi serca. 
Prawidłowa praca tego organu 
jest kluczowa w tak powszech-
nym przecież bieganiu, mara-
tonach oraz sportach zespo-
łowych. Badanie 24 godzinne 
serca za pomocą aparatu 
Holtera dokładnie wskaże, czy 
pracuje jak należy. Tutaj nale-
ży wspomnieć, że przypadłości 
związane z tym organem, jak 
np. migotanie przedsionków, 
komór, kardiomiopatie, czy 
nawet tętniak aorty i  nagły 
zgon sercowy, są bardzo czę-
sto diagnozowane dopiero, 
gdy już stanie się krzywda. 
Dlatego konsultacja kardio-
logiczna przed podjęciem 
regularnego wysiłku jest tak 
pożądana i właśnie tutaj wi-
dać, jak ważna jest prewencja. 

Jeżeli zajmujemy się sportem 
amatorsko, wszystkie powyż-
sze badania warto robić raz na 
rok, dwa.

ODPOCZYNEK TO TEŻ CZĘŚĆ 
TRENINGU
Bardzo ważne w higienicz-

nym i  bezpiecznym zajmo-
waniu się swoją ulubioną 
aktywnością fi zyczną są takie 
zagadnienia, jak dieta i  re-
generacja. Sposób żywienia 
należy dobrać odpowiednio 
do potrzeb. Podnosimy cię-
żary? Dużo kalorii i  białka. 
Celujemy w długie maratony? 
Odpowiednie nawodnienie 
i  węglowodany. Niezależnie 
jednak od formy ruchu, każ-
dy powinien odpowiednio 
długo wypoczywać. Sen jest 
podstawą regeneracji –  tyl-
ko podczas snu organizm 
jest w stanie wykorzystać to, 
co mu dostarczymy z  dietą, 
aby uzupełnić siły i osiągnąć 
progRes, jak np. w sportach 
siłowych (w postaci przyrostu 
masy mięśniowej). 8 - 10 go-
dzin snu to optymalna daw-
ka dla większości ludzi. Jak 
więc widać, kluczem do bez-
piecznego uprawiania sportu 
w kontrolowany sposób jest 
odpowiednie podejście do 
profi laktyki, w postaci badań 
kontrolnych, diety oraz sku-
tecznej regeneracji.

Maciej Chrościelewski

Sportowe BHP to podstawa 
aktywnego życia
Regularnie podejmowany i optymalnie dobrany 
wysiłek fi zyczny jest bardzo ważnym fi larem 
utrzymującym organizm w należytym porządku 
i pomagającym w zachowaniu zdrowia. Coraz 
więcej ludzi zdaje sobie sprawę z potrzeby 
podejmowania profi laktyki zdrowotnej, 
a niektórzy wręcz ze swojego dotychczasowego 
hobby potrafi ą przejść w zawodowe uprawianie 
danej dyscypliny. Należy jednak pamiętać, że 
niezależnie od tego, czy zajmujemy się sportem 
od czasu do czasu, czy jest on naszym sposobem 
na życie, bardzo ważne jest zachowywanie 
swoistego BHP podczas jego uprawiania 
i odpowiednie przygotowanie się do wysiłku 
fi zycznego.

fo
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Jak nie przesłodzić sobie życia 
 — uwaga na cukrzycę!

Dlatego bardzo ważne jest 
kontrolowanie i monitorowa-
nie stanu zdrowia własnego 
organizmu, najlepiej poprzez 
regularne i okresowe wizyty 
u diabetologa. Zagrożeniem 

dla zdrowia jest zbyt wyso-
kie (hiperglikemia), ale także 
zbyt niskie stężenie cukru we 
krwi (hipoglikemia).

Wszelkie odstępstwa od 
przyjętych norm można 

odkryć poprzez określone 
badania –  testy doustne 
oraz badanie krwi. Pozwolą 
one na dokładne ustalenie 
wyniku. Warto podkreślić, 
że regularnie badaniom 

na poziom cukru powinny 
poddawać się osoby star-
sze, gdyż, jak wspomniano, 
bardzo często występują 
u nich choroby metabolicz-
ne, z cukrzycą na czele.

Jakie objawy powinny 
skłonić nas do zbadania 
cukru?
Zaburzone poziomy cukru 

w  krwi skutkują licznymi 
przypadłościami organizmu. 
Bardzo często prowadzi to do 
zaburzeń gospodarki hormo-
nalnej danej osoby, a pojawia-
jące się dysfunkcje organizmu 
nie zawsze swoimi objawami 
przypominają właśnie cuk-
rzycę. Tymi, które powinny 
nas zaniepokoić są:

• Odczuwanie wzmożonego 
pragnienia oraz częstomocz 
• Odczuwanie przewlekłego 
i nieustannego zmęczenia
• Odczuwanie lęków, dziw-
nego niepokoju wewnętrz-
nego, skurcze i drętwienia 
kończyn (zwłaszcza łydek)
• Pojawienie się w jamie ust-
nej drożdżaków, pojawienie 
się grzybicy, w tym narządów 
rodnych (pochwy, członka), 
wykwity i przebarwienia 
skórne, utrata włosów
• Nieustanne odczuwanie 
apetytu przy jednoczesnym 
braku przybierania kilogra-
mów, a czasami wręcz nawet 
utrata masy ciała

• Pojawienie się różnorakich 
ran na skórze, które bardzo 
trudno i długo się goją
• Odczuwanie bólów brzucha 
oraz głowy

Powyższe objawy powinny 
skłonić osobę do skorzysta-
nia z konsultacji lekarskiej, 
ale cukrzyca potrafi  także 
objawiać się w  sposób za-
grażający życiu. Do takich 
możemy zaliczyć:

• Zaburzenia koncentracji, 
brak logiki wypowiedzi (splą-
tanie umysłowe), depersona-
lizacja, derealizacja
• Mdłości oraz intensywne 
wymioty
• Tachykardia lub arytmia 
(przyśpieszona / nierówna 
praca mięśnia sercowego
• Problemy ze wzrokiem 
(zaburzenia widzenia)
• Brzydki i intensywny za-
pach przypominający aceton 
– w moczu i oddechu
• Drgawki i epizody utraty 
przytomności

Jakie badania zaleca się 
w celu ustalenia 
poziomu cukru?
Najlepszym sposobem 

będzie poddanie się bada-
niu cukru z  krwi. Pozwo-
li to w  dokładny sposób 
sprawdzić, czy cierpimy na 
hiperglikemię / hipoglike-
mię. Ponadto takie bada-

nie określi także poziom 
glikowanej hemoglobiny 
w jej surowicy.

Zalecane jest także zbadanie 
we krwi poziomu kreatyniny, 
co jest informacją, czy nie 
mamy do czynienia z uszko-
dzeniem nerek (nefropatia). 
Z kolei oznaczenie choleste-
rolu całkowitego (LDL, HDL 
oraz trój glicerydów) pomoże 
w określeniu zagrożeń wyni-
kających z  niskiego lub wy-
sokiego poziomu cukru dla 
naszego układu krążenia.

Jak przebiegają badania 
poziomu cukru we krwi?
Bardzo prosto i szybko – po-

ziomy odpowiednio: cukru, 
kreatyniny oraz oznaczenie 
profi lu lipidowego wymagają 
tylko pobrania od pacjenta 
niewielkiej ilości krwi.

Jak przygotować się 
do badania?
Określenie ilości hemo-

globiny glikowanej we krwi 
nie wymaga wcześniejszych 
przygotowań. Takie są po-
trzebne przed laboratoryj-
nym badaniem na podsta-
wie próbki pobranej krwi 
– wówczas pacjent powinien 
do niego przystępować na 
czczo. Oczywiście, jak pod-
czas każdego badania, wy-
magana jest zachowanie 
odpowiedniej higieny ciała. 

 Maciej Chrościelewski

 REKLAMA 

Cukier jest niezbędnym źródłem energii ludzkiego organizmu i w odpowiednim 
stężeniu jest konieczny do tego, aby funkcjonował prawidłowo. Niestety 
z cukrem wiąże się cukrzyca – najczęściej występująca choroba metaboliczna 
dotykająca osoby w starszym wieku. Często jej pierwsze objawy są niepozorne.
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Aby nasza pociecha wypoczęła zdrowo i bezpiecznie

Propozycji dotyczących 
wypoczynku dla dzieci i mło-
dzieży jest naprawdę mnó-
stwo. Za sobą mamy czasy, 
gdy letni wypoczynek dzieci 
kojarzył się z  internatami, 
domkami letniskowymi 
i klasycznym spędzaniu cza-
su w trakcie kolonii. Współ-
czesne dzieci mogą korzystać 

z bogatej oferty przeróżnych 
podmiotów –  prywatnych 
oraz państwowych –  a  te 
organizują np. obozy spor-
towe (piłkarskie, tenisowe, 
językowe, żeglarskie itd.) lub 
inne formy zorganizowanego 
wypoczynku dla najmłod-
szych.

Dla wielu dzieci będzie to 
być może pierwszy dłuższy 
i samodzielny wyjazd. Ale za-
nim oddamy nasze pociechy 
w  ręce organizatorów/opie-
kunów, warto przygotować 
się do tego we własnym za-
kresie. Na co zwrócić uwagę 
przed wyjazdem? Co przyda 
się w trakcie, no i jak spędzić 
ten czas bezpiecznie? Dora-
dzamy!

KTO ORGANIZUJE?
Przeróżne obozy i zorgani-

zowane, grupowe formy wy-
poczynku dzieci, muszą być 
zorganizowane staranniej, 
niż relaks dorosłych. Dzieci 
wymagają przecież opieki, 

stąd należy sprawdzić, czy or-
ganizator wypoczynku naszej 
latorośli jest godny zaufania 
– opinie na Internecie, wśród 
znajomych itd. Czasami je-
den komentarz potrafi  nas 
upewnić lub zniechęcić do 
danej fi rmy. Pamiętajmy! Po 
pierwsze właściwy „wywiad” 
przed zdecydowaniem się na 
którąś z ofert.

GDZIE?
Kluczowa sprawa. Ośrodek 

zamknięty? Domki letnisko-
we? A może bursa/internat? 
Przecież chcemy wiedzieć, 
czy nasze dzieci będą miały 
komfortowe warunki. Jeżeli 
puszczamy swoją pociechę 
pierwszy raz, lepiej nie de-
cydować się od razu na wy-
poczynek w „surowej” formie 
–  biwaki, namioty i  długie 
piesze wędrówki warto od-
łożyć, gdy dziecko złapie już 
nieco doświadczenia w prze-
bywaniu na zorganizowanych 
formach wypoczynku. Nale-

ży też sprawdzić, jak dziecko 
dojedzie na miejsce kolonii. 
W przypadku przewoźników 
autobusowych warto spraw-
dzić czy są rzetelni i gwaran-
tują bezpieczny transport.

KTO?
Opiekuje się naszymi dzieć-

mi. Bardzo ważna kwestia, 
wręcz kluczowa. Wykwalifi -
kowani pracownicy? A może 
studenci na praktykach? 
Warto wiedzieć, z kim będą 
miały do czynienia nasze 
pociechy. Nie przesądzamy 
o  jakości, chodzi bardziej 
o  świadomość, że wiemy do 
kogo bezpośrednio zwrócić 
się, jeżeli przyjdzie taka pora. 
Często studentki – z racji na-
turalnej kobiecej empatii 
– mają lepszy kontakt z ma-
luchami, niż certyfi kowani 
fachowcy. Nie zmienia to 
faktu, że warto postarać się 
o bezpośredni nr. tel. do oso-
by, która będzie opiekowała 
się naszym skarbem.

JAKIE ATRAKCJE?
Zazwyczaj kolonie to 

mnóstwo zabawy i  ruchu 
w plenerze. Wspólne gry ze-
społowe, pływanie, a nawet 
piesze wędrówki –  każda 
forma jest dobra, aby od-
ciągnąć dziecko od kompu-
tera i smartfona. Kolonie to 
także przeróżne konkursy 
i dyskoteki. Tutaj także war-
to wiedzieć, co czeka naszą 
pociechę i uświadomić ją, że 
należy słuchać się opiekuna 
(mniejsze dzieci) i rozważnie, 
odpowiedzialnie podchodzić 
do kwestii wypoczynku (star-
sza młodzież). Wiele ofert 
kolonijnych jest skrojonych 
pod określone dzieci, np. 
uzdolnione sportowo, języ-
kowo itd. Tak zaplanowany 
wypoczynek pomoże im ode-
tchnąć, ale także rozwinąć 
pasje i talenty.

Na koniec podrzucamy 
jeszcze kilka fajnych tipów. 
Rodzice! Powiedzcie o  tym 
waszym dzieciom!

• Na obozach i turnusach 
koniecznie należy dbać 
o odpowiednie nawodnienie. 
Warto wyposażyć pociechę 
w bidon, lub uświadomić jej, 
aby zawsze nosiła przy sobie 
butelkę wody.
• Koniecznie należy uświado-
mić dziecku, aby pod żadnym 
pozorem nie wchodziło do 
wody bez opiekuna, który 
ma je na oku. Zwłaszcza gdy 
mamy do czynienia z niezna-
nym akwenem.
• Przypomnijcie pociechom, 
aby zawsze przed przejściem 
przez ulicę, dokładnie się 
rozejrzały. Są przecież w nie-
znanym im terenie, a w takich 
sytuacjach należy mieć oczy 
zawsze dookoła głowy. Idąc 
po pasach nie rozmawiamy 
przez tel. i ściągamy z głowy 
kaptury (jeżeli mamy). Nie 
zaszkodzi, jak dziecku do 
torby podróżnej spakujemy 
kamizelkę odblaskową i po-
ręczną apteczkę.

Maciej Chrościelewski

21122ekwe-a-M

 REKLAMA 

Już niebawem zaczyna 
sie sezon kolonii 
dziecięcych. Dla 
wielu najmłodszych 
będzie to pierwszy 
taki „samodzielny” 
wypoczynek wśród 
rówieśników, dlatego 
warto wiedzieć, jak 
wówczas bezpiecznie 
bawić się i odpoczywać. 
Oraz nie przysporzyć 
zbędnego stresu 
rodzicom!
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Joga stała się bardzo popu-
larną i chętnie uprawianą dy-
scypliną sportu także w Polsce 
ze względu na delikatne ruchy 
i spokojną praktykę poprawia-
jącą samopoczucie. Swoje po-
chodzenie wywodzi z  Indii, 
gdzie praktykowana jest jako 
dyscyplina samodoskonale-
nia. Z biegiem czasu i zmian 
cywilizacyjnych joga uległa 
ewolucji na przestrzeni wie-
ków i stała się na tyle popular-
na, że na całym świeci zaczęły 
powstawać stowarzyszenia 
zrzeszających miłośników 
jogi, a  kluby fi tness zaczęły, 
również w  Polsce, oferować 
zajęcia z instruktorami jogi.

Mimo swojej delikatności 
joga ma duży wpływ na na-
sze ciało, zarówno w aspekcie 
fi zycznym, jak i  duchowym. 
Pozycje jogi, tak zwane asa-
ny, posiadają różne stopnie 
trudności. Najczęściej prak-
tykę jogi zaczyna się od naj-
prostszych, sięgając po bar-
dziej wymagające. Istotna 
jest dokładność i poprawność 
ruchów, dzięki czemu każdy 
trening może być efektywny. 
W miarę rozwoju w ćwiczeniu 
wzrasta świadomość naszego 
ciała. Przy regularnej prak-
tyce poprawia się wydolność 
oraz polepsza kondycja fi -
zyczna i wzmacniają mięśnie, 

a w efekcie zwiększa się siła. 
Praktyka jogi dobrze rozciąga 
ciało wpływając pozytywnie 
na utrzymanie prawidłowej 
postawy. Wśród korzyści wyni-
kających z regularnej praktyki 
jogi można wymienić na przy-
kład: dotlenienie organizmu, 
poprawę trawienia, odciąże-
nie kręgosłupa czy wyszczu-
plenie sylwetki. Prawidłowo 
i  systematycznie wykonywa-
ne ćwiczenia wpływają także 
pozytywnie na zwiększenie 
ruchomości w stawach, pobu-
dzenie krążenia krwi i zmniej-
szenie nadciśnienia tętniczego.

Ważnym aspektem jest 
także wpływ jogi na psychi-
kę. Świadomy relaks ciała 
pomaga praktykować uważ-
ność umysłu. Skupiając się na 
swoich myślach i odczuciach 
podczas praktykowania jogi 
uspokajamy i  wyciszamy 
także swoją psychikę. Joga to 
wyjątkowa dyscyplina wpły-
wająca korzystnie na nasze 
ciało i psychikę, szczególnie 
gdy funkcjonujemy w  pod-
wyższonym stresie, jak wie-
lu z nas w obecnych czasach. 
Warto więc, spróbować prak-
tyki jogi, jak również zainte-
resować bliskie nam osoby tą 
wyjątkową dyscypliną, popra-
wiającą nie tylko kondycję, 
ale także samopoczucie.

Możemy skorzystać z kilku 
lekcji jogi dla początkujących 
pod okiem doświadczonego 
instruktora, który udzieli 
cennych wskazówek. Szcze-
góły i dokładność są niezwy-
kle istotne w praktyce jogi, bo 
dzięki nim trening przyniesie 
oczekiwane efekty. Trzeba 
także pamiętać, że joga, tak 
inne aktywności fi zyczne, gdy 
jest nieodpowiednio wykony-
wana może przynieść kontu-
zje czy uczucie zmęczenia. 
Dlatego, na początek warto 
skorzystać z jednej lub kilku 
sesji w studiu, gdzie zostanie-

my wprowadzeni w świat  jogi 
dla początkujących. Możemy 
również podarować lekcje 
jogi bliskiej osobie w formie 
vouchera, pozwalającego na 
skorzystanie z zorganizowa-
nych zajęć prowadzonych 
przez profesjonalistę. – pod-
powiada Aleksandra Brom-
blik z serwisu Prezentmarzeń.

Jeśli zaczniemy praktykę jogi 
i przekonamy się, że jest to dla 
nas dobra i kojąca forma ćwi-
czeń, możemy ją kontynuować 
zarówno na zorganizowanych, 
grupowych zajęciach, jak 
również w domowym zaciszu. 
Wygodną opcją są także lek-
cje jogi online, dzięki którym 
możemy ćwiczyć z profesjona-
listą we własnym domu. Taką 
formę ćwiczenia jogi, możemy 
także podarować bliskiej oso-
bie w formie vouchera, pozwala 
na uzyskanie na przykład mie-
sięcznego dostępu do platformy 
z  nagraniami różnych rodza-
jów aktywności.

Warto wykonać pierwszy 
krok i  spróbować praktyki 
jogi, jak również zainspiro-
wać bliskie osoby to podję-
cia tej przygody. Aby zacząć 
ćwiczyć jogę nie potrzebuje-
my specjalistycznego sprzę-
tu ani dużej ilości miejsca. 
Wystarczy wygodne ubra-
nie i  mata antypoślizgowa, 
a  ćwiczyć najlepiej jest bez 
obuwia. Przed sesją nie na-
leży spożywać zbyt obfi te-
go posiłku, wystarczy mała 
przekąska na godzinę przed 
zajęciami. Joga, szczególnie 
w dzisiejszych czasach, może 
nam efektywnie pomóc w wy-
ciszeniu, ale także w poprawie 
kondycji fi zycznej. Coraz wię-
cej osób dostrzega korzyści 
wynikające z praktykowania 
jogi. Jej rosnąca popularność 
pokazuje, że staje się ona jed-
ną z coraz chętniej wybiera-
nych form ruchu wśród Po-
laków. mat. nadesłany

19422ekwe-a-M

www.popow.com.pl

CHIRURGIA I STOMATOLOGIA

 REKLAMA 

Joga już od kilku lat zyskuje coraz więcej 
sympatyków w Polsce. Jest chętnie uprawianą 
dyscypliną sportu i samodoskonalenia. Łączy 
ze sobą pozycje fi zyczne zwane asanami wraz 
z ćwiczeniami. Joga zarówno poprawia kondycję, 
wzmacnia i uelastycznia  ciało, a jednocześnie 
pozwala zachować wewnętrzny spokój i ćwiczyć 
umysł. Podpowiadamy dlaczego jeszcze warto 
zacząć praktykować jogę i jak zachęcić do 
ćwiczenia bliską osobę.

Dlaczego 
warto 
zacząć 
ćwiczyć 
jogę?

Fo
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Nasi starsi czytelnicy za-
pewnie kojarzą niejakiego 
Kaszpirowskiego, pewnego 
pana, który zasłyną z  odli-
czania: adin, dwa, tri itd. oraz 
„posiadania” nietypowego 
atrybutu –  rąk, które leczą. 
Nie wiemy, czy terapie na od-
ległość pana Kaszpirowskie-
go komuś pomogły i czy jego 
ręce rzeczywiście leczą, ale 
wiemy za to, że leczyć potrafi  
muzyka, a człowiek posiadł tą 
wiedzę tak naprawdę u zara-
nia swojego gatunku.

Dźwięki które leczą
Muzyka już od najdawniej-

szych początków rodzaju 
ludzkiego pełniła nie tylko 
funkcję, no właśnie, jaką? 
Kulturowo-rozrywkową? Na 
pewno, ale czy tylko? Otóż 
okazuje się, że dźwiękami 
starano się także kontro-
lować ludzkie emocje, a  tu 
już bliższa droga do czegoś 
związanego ze zdrowiem. 
Monotonny fl et szamana, 
antyczne kobzy i cytry, a na-
wet później, np. trąby bojowe 
na polu bitwy – wszystkie te 
dźwięki miały jakiś „sens”, 
wywołanie określonych emo-
cji, czy to wyciszających lub 
odpowiednio pobudzających. 
Bardzo szybko zauważono, że 
dźwięki i  generalnie coś, co 
teraz nazywamy muzykote-
rapią, ma potencjał leczniczy, 
głównie psychologiczny.

Czym jest 
muzykoterapia?
Nie trzeba być muzykiem 

zawodowym, aby odpowied-
nio odbierać określone treści 
muzyczne. Każdy z nas wie, 
że szybkie i  skoczne utwory 
pobudzają, a spokojne i  jed-
nostajne wyciszają i relaksują. 
I na tym tak naprawdę polega 
muzykoterapia, coraz częściej 
stosowana wobec pacjentów, 
jako lek sam w  sobie oraz 
wsparcie procesu zdrowie-
nia w przypadku wielu innych 
schorzeń. Dlaczego? Jest to 
zasługa wpływu określonych 
dźwięków, temp i tonacji na 
nasz mózg. Teraz, w XXI wie-
ku, świat nauki już potwier-
dził prozdrowotne właści-
wości terapii muzycznych na 
nasze zdrowie. Temat jest tak 
ciekawy i szeroki, iż nie spo-
sób zmieścić go w  jednym 
wpisie dlatego dzisiaj ogra-
niczymy się do generalnego 
wskazania, jak szeroki jest 
wachlarz prozdrowotnych 
atrybutów muzykoterapii.

Kiedy muzykoterapia może 
nam pomóc?
Muzykoterapią zajmują się 

muzykoterapeuci. Zazwyczaj 
są to jednocześnie ludzi zaj-
mujący się zawodowo mu-
zykowaniem lub mające od-
powiednie w  tym kierunku 
wykształcenie. Dzięki temu 
wiedzą, jakie tempa, tonacje 

i  dźwięki dobrać dokładnie 
pod określonego pacjenta 
i trapiące go schorzenia. Po-
tencjał prozdrowotny mu-
zyki został potwierdzony na 
wielu polach. Przyjrzyjmy 
się zatem, jak i  gdzie tera-
pia, w  postaci odpowiednio 
dobranych dźwięków, może 
być wspaniałym wsparciem, 
czy to procesu leczenia, czy 
też samej psychiki.

Muzykoterapia obniża stres 
i pomaga przejść 
niektóre inwazyjne 
procedury medyczne
Kolonoskopia? Nie bardzo. 

Koronarografi a lub artro-
skopia kolana? Podczas tych 
zabiegów pacjent jest przy-
tomny, a one same nie należą 
do przyjemnych. Ale okazało 
się, że odpowiednio dobrana 
muzyka pozwalała pacjentom 
podejść do ww. zabiegów bez 
strachu, odważnie, a do tego 
działała niczym środki uspo-
kajające! Podczas samych 
zabiegów także odnotowano 
kojący wpływ dźwięków na 
badane osoby. Finalnie, wy-
kazano w trakcie obserwacji, 
że muzyka pomaga także zno-
sić ból pooperacyjny.

Muzykoterapią 
w … raka?
Jak najbardziej, ale nie mó-

wimy tu o  jakiejś zbawczej 
roli dźwięków w  niszczeniu 

komórek nowotworowych. 
Chodzi o wspieranie procesu 
leczenia pacjentów podda-
nych chemioterapii lub radio-
terapii. Okazało się, że sta-
rannie dobrane i dopasowane 
pod gusta pacjentów dźwięki 
pomagają im w  znoszeniu 
uczucia mdłości i osłabienia, 
które jest efektem poddania 
się wspomnianym zabiegom.

Muzykoterapia 
na siłowniach 
i w klubach fitness?
Rzesze wytrenowanych 

panów i  pań nie mogą się 
mylić. Muzyka rządzi na 
siłowniach i  w klubach fi t-
nessowych i  to nie może 
dziwić. Tak naprawdę sport, 
zwłaszcza ten indywidualny, 
bardzo często jest wspierany 
właśnie muzyką. Dlaczego? 
Otóż każdy kto trenował 
cokolwiek doskonale wie, 
że łatwiej mu się rozruszać 
w  rytm żywiołowej nuty, 
a  jednocześnie mało kto 
wykonuje dynamiczny tre-
ning obwodowy w rytm re-
laksujących hitów muzyki 
klasycznej. Trenowanie pod 
określony zestaw dźwięków 
znacznie uprzyjemnia sam 
proces treningowy, jak i po-
maga utrzymać swoisty re-
żym (przecież muszę dociąg-
nąć serię do tego numeru 
Rage Against The Machine). 
Badania wykazały, że osoby 

praktykujące aktywność 
fi zyczną w  towarzystwie 
ulubionej muzyki osiągały 
o wiele lepsze wyniki.

Muzyka znosi ból!
Jak najbardziej, co zostało 

potwierdzone wieloma pró-
bami klinicznymi. Co istotne, 
odpowiednio dobrane zesta-
wy dźwięków są pomocne 
zarówno w przypadku krót-
kotrwałego i  intensywnego 
bólu, jak i przy przewlekłym 
i tępym bólu, np. towarzyszą-
cym artretyzmowi. Na jakiej 
zasadzie tutaj muzyka poma-
ga? Pacjenci skupiają się na 
doświadczaniu przyjemnych 
dla nich dźwięków co odcią-
ga ich „uwagę” od trapiących 
ich dolegliwości. I to napraw-
dę działa!

Kiedy senior powinien 
nadstawić ucho
Wiele osób w  podeszłym 

wieku cierpi na zaburzenia 
kognitywne, w  tym np. na 
dementię czy chorobę alz-
heimera. Okazuje się, że im 
także muzyka może pomóc. 
Jak? Otóż zdolność „ob-
cowania” z  dźwiękami jest 
aktywna nawet u tych osób, 
których stan jest już bardzo 
zaawansowany. Starannie 
i  uważnie dobrane zestawy 
dźwięków pomagają takim 
chorym w  zachowaniu pa-
mięci (de facto wywołując 

wspomnienia itd.), uspraw-
niają kontakt z otoczeniem, 
a  zachęcając swoimi ryt-
mami do tańca – pomagają 
w  zachowaniu sprawno-
ści ruchowej.

Śpiew drogą do odzyskania 
mowy
Muzykoterapia jest nie-

zwykle pomocna w  proce-
sie „zdrowienia” osób po 
udarach, wylewach i innych 
zdarzeniach dotykających 
układu nerwowego. Bada-
nia i  praktyka wykazały, że 
osoby poddawane terapii 
muzyką szybciej odzyskiwa-
ły zdolność mówienia. W jaki 
sposób? Po prostu starały się 
stopniowo śpiewać znane 
i lubiane sobie melodie.

Muzykoterapia stawia 
autystyczne dzieci na nogi
Leczenie dźwiękami 

jest szczególnie pomocne 
w  przypadku rehabilitacji 
dzieci autystycznych. Ob-
cowanie z muzyką pomaga 
im w nabraniu odwagi, po-
prawiając ich zdolność ad-
aptacji do społeczeństwa. 
Wykazano na przestrzeni 
wielu praktycznych badań, 
że muzyka wspiera także 
relację rodzica z dzieckiem 
autystycznym, a  efekty 
takiej terapii dźwiękami 
są długofalowe.

Maciej Chrościelewski
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Złap zdrowy 
rytm czyli 
uzdrawiająca 
potęga muzyki
Kontrolowanie ludzkich emocji dźwiękami, a co za tym idzie 
– wpływanie na zdrowie – jest stare jak świat. Monotonna 
i jednostajna  piszczałka szamana wprowadzała w uspokajający 
trans, hałaśliwe kobzy i dźwięczne cytry rozbudzały emocje tłumu 
na starożytnych greckich bachanaliach – muzyka jest obecna na 
wszystkich polach aktywności człowieka. I jak się dobrze wsłuchać, 
okazuje się, że może być lekarstwem!
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Elektryczne, ekologiczne, ekonomiczne
Ecodriving zyskuje 
w dobie rosnących 
cen paliw. Tak jak 
popularność aut 
elektrycznych.

Gwałtownie rosnące ceny 
paliwa skłaniają kierowców 
do szukania sposobów na 
zmniejszenie jego zużycia. 
Dlatego na popularności zy-
skuje ecodriving, a wraz z nim 
trzy podstawowe zasady eko-
nomicznej jazdy. Najważniej-
szym elementem na drodze 
do osiągnięcia niższego spala-
nia jest odpowiednia techni-

ka prowadzenia samochodu, 
czyli m.in. unikanie „rwanej 
jazdy”, dużych prędkości, 
a także gwałtownego hamo-
wania i przyspieszania. Z auta 
trzeba korzystać rozważnie 
i zwracać uwagę nie także na 
jego stan techniczny.

Alternatywą są również auta 
elektryczne. Rosnącym zain-
teresowaniem cieszą się po-
jazdy napędzane ekoenergią, 
stanowiące najszybszy sposób 
poruszania się po mieście, 
a jednocześnie niezanieczysz-
czające środowiska. 

– Pod koniec marca 2022 r. 
po polskich drogach jeździło 

43 365 elektrycznych samo-
chodów osobowych. W pełni 
elektryczne auta (BEV, ang. 
battery electric vehicles) 
stanowiły niemal połowę tej 

części fl oty pojazdów (21 576 
szt.), a pozostałą część stano-
wiły hybrydy typu plug-in 
(PHEV, ang. plug-in hybrid 
electric vehicles) – 21 789 szt. 

Park elektrycznych samocho-
dów dostawczych i  ciężaro-
wych liczył 1 877 szt. W dal-
szym ciągu rośnie też fl ota 
elektrycznych motorowerów 
i motocykli, która na koniec 
marca składała się z 10 777 
szt. Wzrosła również liczba 
osobowych i dostawczych aut 
hybrydowych, która powięk-
szyła się do 361 822 szt. Pod 
koniec ubiegłego miesiąca 
park autobusów elektrycz-
nych w Polsce wzrósł do 720 
szt. – wynika z danych  Licz-
nika Elektromobilności, 
uruchomionego przez PZPM 
i PSPA. – Równolegle do fl oty 

pojazdów z  napędem elek-
trycznym, rozwija się rów-
nież infrastruktura ładowa-
nia. Pod koniec marca 2022 
r. w  Polsce funkcjonowały 
2113 ogólnodostępne stacje 
ładowania pojazdów elek-
trycznych (4118 punktów). 
29% z nich stanowiły szyb-
kie stacje ładowania prądem 
stałym (DC), a 71% – wolne 
ładowarki prądu przemien-
nego (AC) o mocy mniejszej 
lub równej 22 kW. W marcu 
uruchomiono 79 nowych, 
ogólnodostępnych stacji ła-
dowania (155 punktów). 

 opr. tom

Nissan LEAF
100% elektryczny

Wasilewski i Syn 
Ełk, Suwalska 1 — tel. 87 621 41 31
 pon. — pt.: 08.00–17.00, sob.: 08.00–14.00

www.wasilewskiisyn.pl

Zdjęcia są jedynie ilustracją. Dane i fakty podane w niniejszej reklamie służą wyłącznie celom informacyjnym i nie stanowią oferty zawarcia umowy. Zużycie energii (Wh/km): w cyklu mieszanym 
166—185; emisja CO2 w cyklu mieszanym (g/km): 0. Zero emisji CO2 podczas jazdy. Rozszerzona Gwarancja Nissana jest produktem ubezpieczeniowym, oferowanym przez Nissan International 
Insurance Ltd. Oferowane dodatkowe 2 lata rozszerzonej gwarancji jest ważne dla limitu 100 000 km (oprócz 3-letniej gwarancji producenta oferowany produkt rozszerzonej gwarancji 
obejmuje dodatkowe 2 lata lub łączny przebieg 100 000 km w okresie 5 lat, w zależności od tego, co nastąpi wcześniej). Informacja nie jest kompletna. Produkt jest zgodny z Ogólnymi 
Warunkami Ubezpieczenia. W celu uzyskania bliższych informacji prosimy skontaktować się z autoryzowanym dealerem Nissana.

lat
lub 100 000 km
rozszerzonej
gwarancji

lat
lub 160 000 km
gwarancji
pojemność
akumulatora
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