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Prehabilitacja to innowacyjna 
koncepcja, która zyskuje coraz 

większe uznanie w Polsce i na świe-
cie. Oznacza kompleksowe przygo-
towanie pacjenta do zabiegu opera-
cyjnego lub długotrwałego leczenia, 
na przykład onkologicznego. Jest to 
kluczowy element medycyny około-
operacyjnej, mający na celu poprawę 
stanu zdrowia pacjenta przed rozpo-
częciem terapii, co przekłada się na 
lepsze wyniki leczenia i szybszy po-
wrót do zdrowia.

Podstawowym celem prehabilitacji 
jest optymalizacja stanu zdrowia pacjenta, 
aby:
• zwiększyć tolerancję organizmu na za-

bieg chirurgiczny,
• zmniejszyć ryzyko powikłań poopera-

cyjnych,
• skrócić czas rekonwalescencji,
• poprawić jakość życia pacjenta w trak-

cie i po zakończeniu leczenia.

Prehabilitacja obejmuje zarówno 
aspekty �zyczne, jak i psychologiczne, 
uwzględniając indywidualne potrzeby pa-
cjenta.

Cztery �lary prehabilitacji

1. Rezygnacja z nałogów i używek
Nawyki takie jak palenie tytoniu 

i spożywanie alkoholu zwiększają ryzyko 
powikłań, takich jak zapalenie płuc czy 
zakażenia ran pooperacyjnych. Wyelimi-
nowanie tych czynników przed operacją 
znacząco poprawia rokowania i zmniejsza 
ryzyko komplikacji.

2. Przygotowanie żywieniowe
Odpowiednia dieta odgrywa kluczo-

wą rolę, szczególnie u pacjentów wynisz-
czonych, niedożywionych lub z nadwagą. 
Choroba, zwłaszcza nowotworowa, często 
zwiększa zapotrzebowanie organizmu na 
energię i składniki odżywcze. Odpowied-
nie wsparcie żywieniowe pomaga zmini-
malizować ryzyko powikłań związanych 
z niedożywieniem i wspiera procesy rege-
neracyjne organizmu.

Biuletyn wydano ze środków 
PFRON w ramach realizacji 

projektu pn. Biuletyn 
„Niepełnosprawni TU i TERAZ” 

i „Biuletyn – portal informa-
cyjny” – dostęp do informacji 

kluczem do wzrostu aktywności.
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3. Ćwiczenia �zyczne
Regularna aktywność �zyczna popra-

wia wydolność organizmu, co jest szcze-
gólnie istotne u pacjentów otyłych przy-
gotowujących się do planowych operacji, 
takich jak endoprotezoplastyka, chirurgia 
bariatryczna czy rekonstrukcyjna. Dobrze 
dobrany program ćwiczeń wzmacnia mię-
śnie, poprawia funkcjonowanie układu 
oddechowego i sercowo-naczyniowego, 
co przekłada się na lepszą tolerancję za-
biegu.

4. Wsparcie psychologiczne
Lęk i stres związany z leczeniem ope-

racyjnym lub onkologicznym mogą ne-
gatywnie wpływać na wyniki leczenia. 
Konsultacje psychologiczne pomagają pa-
cjentowi zrozumieć istotę leczenia, redu-
kują strach i poprawiają ogólne samopo-
czucie. Dobre przygotowanie psychiczne 
to nieodłączny element sukcesu terapii.

Rola zespołu prehabilitacyjnego

Za realizację procesu prehabilitacji 
odpowiada interdyscyplinarny zespół 
prehabilitacyjny, w skład którego wcho-
dzą lekarze, dietetycy, �zjoterapeuci, psy-
cholodzy i inni specjaliści. Ich zadaniem 
jest opracowanie indywidualnego planu 
działania dla każdego pacjenta. Koordy-
nacja działań i współpraca specjalistów 
pozwalają na kompleksowe podejście do 
przygotowania pacjenta, co zwiększa sku-
teczność leczenia i minimalizuje ryzyko 
komplikacji.

Dlaczego warto korzystać  
z prehabilitacji?

Prehabilitacja to inwestycja w zdro- 
wie pacjenta, która przynosi wymierne 
korzyści:

• Mniejsze ryzyko powikłań: Dobre 
przygotowanie organizmu przed opera-
cją znacząco redukuje ryzyko infekcji, 
powikłań kardiologicznych i innych 
problemów zdrowotnych.

• Szybsza rekonwalescencja: Pacjenci 
przygotowani w ramach prehabilitacji 
szybciej wracają do pełnej sprawności.

• Poprawa jakości życia: Kompleksowe 
podejście, obejmujące wsparcie �zycz-
ne, żywieniowe i psychologiczne, prze-
kłada się na lepsze samopoczucie i więk-
szą motywację do walki z chorobą.

Podsumowanie

Prehabilitacja to nowoczesne i sku-
teczne podejście do przygotowania pa-
cjenta do leczenia. Dzięki interdyscypli-
narnemu podejściu i indywidualnemu 
planowi działania możliwe jest zwiększe-
nie szans na pomyślne wyniki terapii oraz 
poprawę jakości życia pacjentów. Warto 
podkreślić, że sukces prehabilitacji zależy 
nie tylko od zaangażowania specjalistów, 
ale również od współpracy i determinacji 
pacjenta. To wspólna praca, której efekty 
mogą być niezwykle satysfakcjonujące za-
równo dla pacjenta, jak i jego opiekunów 
medycznych.

Renata Bech

Fot. Zdjęcie ilustracyjne, 
wygenerowane przez AL
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W styczniu 2025 roku na stro-
nach Narodowego Instytutu 

Zdrowia Publicznego – Państwowego 
Zakładu Higieny pojawiło się nowe 
opracowanie: „Normy żywienia dla 
populacji Polski i ich zastosowanie”. 

Publikacja opracowana została 
przez ekspertów Narodowego In-
stytutu Zdrowia Publicznego PZH, 
stanowi kluczowe narzędzie w kształ-
towaniu zdrowych nawyków żywie-
niowych i polityki żywnościowej.

Dokument ten, przygotowany 
w ramach Narodowego Programu 
Zdrowia na lata 2021-2025, zawie-
ra wytyczne dotyczące odpowied-
niego spożycia energii i składników 

Klucz do zdrowego  
stylu życia

odżywczych dla różnych grup lud-
ności. Stosowanie się do norm ży-
wieniowych może przyczynić się do 
poprawy stanu zdrowia, pro�laktyki 
chorób cywilizacyjnych oraz podno-
szenia świadomości społecznej na te-
mat zdrowego odżywiania.

Rola i znaczenie norm żywienia

Normy żywieniowe określają 
ilość energii i składników odżyw-
czych, niezbędnych do zaspokojenia 
potrzeb zdrowotnych każdej grupy 
ludności, uwzględniając wiek, płeć 
i stan �zjologiczny. Ich zastosowanie 
jest ważne nie tylko w tzw. Żywieniu 
zbiorowym czy edukacji prozdrowot-
nej, ale może a nawet powinno być 
także wykorzystane przez każdego do 
indywidualnego planowania i przy-
gotowywania posiłków.

Zapotrzebowanie na energię  
i bilans energetyczny

Dla prawidłowego funkcjonowa-
nia organizmu niezbędne jest utrzy-
manie równowagi energetycznej. 
Nadmiar energii prowadzi do otyło-
ści i związanych z nią chorób cywi-
lizacyjnych, natomiast jej niedobór 
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skutkuje niedożywieniem, osłabie-
niem organizmu i zaburzeniami me-
tabolicznymi. Zapotrzebowanie na 
energii zależy od czynników takich 
jak:
• masa i skład ciała,
• wiek i płeć,
• aktywność �zyczna,
• warunki środowiskowe,
• ciąża i okres karmienia piersią.

Składniki odżywcze w diecie

Normy określające zalecane spo-
życie podstawowych makroskład-
ników (białek, tłuszczów i węglo-
wodanów) oraz mikroskładników 
(witamin i minerałów) przedstawio-
no w ujęciu tabelarycznym dla po-
szczególnych grup tj. niemowlęta, 
dzieci i młodzież: chłopcy, dziew-
częta, dorośli: kobiety, mężczyźni 
z podziałem na aktualny wzrost, wiek 
i wagę Kluczowe zalecenia obejmują:
• białko: zalecane spożycie zależy 

od wieku i aktywności �zycznej, 
przy czym preferowane jest białko 
roślinne, które zmniejsza ryzyko 
chorób sercowo-naczyniowych.

• tłuszcze: ograniczenie spożycia 
tłuszczów nasyconych i izomerów 
trans na rzecz zdrowych tłuszczów 
roślinnych.

• węglowodany: zalecane jest ogra-
niczenie cukrów prostych i pro-
duktów o wysokim indeksie glike-
micznym w celu redukcji ryzyka 
cukrzycy i otyłości.

• witaminy i minerały: niedobory 
witamin i minerałów mogą pro-
wadzić do poważnych problemów 
zdrowotnych, takich jak anemia 
czy osteoporoza.
Podano również źródła i zawar-

tość w wybranych produktach spo-
żywczych oraz czynniki wpływające 
na wielkość zapotrzebowania  oraz 
konsekwencje wynikające z ich nie-
doboru w organizmie, a także ich 
funkcje �zjologiczne, jakie pełnią 
w organizmie.

Znaczenie odpowiedniego  
spożycia wody

Badania wskazują, że wiele osób 
nie spożywa wystarczającej ilości 
płynów, co może prowadzić do od-
wodnienia i jego poważnych kon-
sekwencji zdrowotnych, takich jak 
zaburzenia elektrolitowe, problemy 
z koncentracją i wydolnością �zycz-
ną. Zalecane spożycie wody wynosi 
2-2,5 litra dziennie w zależności od 
wieku, płci i poziomu aktywności �-
zycznej. 

Podsumowanie

Normy żywieniowe pełnią klu-
czową rolę w pro�laktyce chorób 
i poprawie jakości życia całej po-
pulacji. Ich stosowanie pozwala na 
zbilansowanie diety, unikanie nie-
doborów oraz nadmiaru składników 
odżywczych, co przekłada się na lep-
sze zdrowie i dłuższe życie.

Renata Bech



6 TU i TERAZ  DOSTĘPNOŚĆ A KOMUNIKACJA          800 700 025 

Zima to idealny czas na korzy-
stanie z sauny. 

Chłodne miesiące przynoszą nie tylko 
mroźne powietrze, ale i wyzwania dla na-
szego organizmu, jak np.: osłabiona odpor-
ność, uczucie chłodu i zwiększone napięcie 
mięśniowe. Sauna staje się wówczas nie-
ocenionym sprzymierzeńcem, wspierając 
zdrowie i samopoczucie w sposób natural-
ny i przyjemny.

Dlaczego warto korzystać z sauny 
właśnie zimą?

1. Rozgrzewka dla ciała i umysłu. 
W mroźne dni sauna pomaga skutecz-
nie się ogrzać, łagodząc uczucie zimna. 
Rozgrzewające ciepło przenika całe cia-
ło, redukując napięcie mięśniowe i przy-
nosząc uczucie głębokiego odprężenia.

2. Wzmacnianie odporności. Regular-
ne korzystanie z sauny stymuluje układ 
odpornościowy. Naprzemienne na-
grzewanie i schładzanie ciała poprawia 
krążenie krwi i zwiększa produkcję bia-
łych i czerwonych krwinek, co pomaga 
w walce z infekcjami.

3. Ulga dla mięśni i stawów. Sauna działa 
regenerująco, rozluźniając napięte partie 
ciała i łagodząc ból.

4. Oczyszczanie organizmu i skóry. 
W okresie zimowym skóra często sta-
je się sucha i podrażniona przez niskie 
temperatury i ogrzewane pomieszcze-
nia. Intensywne pocenie w saunie otwie-
ra pory, usuwając toksyny i martwe ko-
mórki, co sprzyja regeneracji skóry.

5. Poprawa nastroju. Krótsze dni i brak 
słońca mogą wpływać na obniżenie na-
stroju. Ciepło sauny sprzyja uwalnianiu 
endor�n – hormonów szczęścia, co po-

Zimowe saunowanie
maga w walce z zimową chandrą i stre-
sem.

6. Lepsza termoregulacja. Regularne sesje 
w saunie poprawiają zdolność organi-
zmu do radzenia sobie z niskimi tem-
peraturami, zwiększając tolerancję na 
chłód i ułatwiając przystosowanie się do 
zimowego klimatu.

7. Przyspieszanie spalania kalorii. Wyso-
ka temperatura stymuluje metabolizm, 
co sprzyja spalaniu kalorii i redukcji 
tkanki tłuszczowej.

8. Poprawa wydolności organizmu. Re-
gularne sesje w saunie wspierają układ 
oddechowy i sercowo-naczyniowy, co 
przekłada się na większą wytrzymałość 
i lepszą kondycję.

Rodzaje saun i ich specy�ka
Sauna sucha (sauna �ńska) 
To najbardziej popularny typ sauny, 

w którym temperatura sięga 80–110°C, 
przy wilgotności około 10%. Sauna sucha 
szczególnie sprzyja redukcji napięcia mię-
śni i poprawie krążenia.

Sauna parowa (łaźnia rzymska)
Charakteryzuje się niższą temperaturą 

(45–60°C) i wilgotnością sięgającą nawet 
100%. Intensywne nawilżenie powietrza 
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sprawia, że odczuwalna temperatura jest 
wyższa, co wspiera oczyszczanie dróg od-
dechowych i skóry.

Bania (sauna rosyjska)
W tej saunie panuje wysoka wilgotność 

i umiarkowana temperatura (około 60°C). 
Sesje trwają do 30 minut i często są wzbo-
gacane o „masaż” gałązkami brzozy, co 
poprawia ukrwienie i działa rewitalizująco.

Alternatywy dla tradycyjnej sauny
Dla osób, które z różnych powodów 

nie mogą korzystać z tradycyjnych saun, 
łagodniejszymi alternatywami, zapewnia-
jącymi równie wiele korzyści przy mniej-
szych obciążeniach dla organizmu będą:

Caldarium
Jest łagodniejszą wersją sauny parowej. 

Temperatura wynosi około 42–45°C, co 
sprawia, że jest idealna dla osób poszuku-
jących delikatniejszego ciepła.

Sauna Infrared (na podczerwień)
Działa poprzez promienie podczerwo-

ne, które rozgrzewają tkanki na głębokość 
do ok. 4 cm. Temperatura wynosi 25–60°C. 
Jest szczególnie polecana osobom z proble-
mami stawowymi, a także tym, którzy chcą 
przyspieszyć metabolizm.

Jak korzystać z sauny?
Wybór sauny i długość sesji powinny 

być dostosowane do indywidualnych pre-
ferencji i możliwości organizmu.
1. Przygotowanie. Przed wejściem do sau-

ny powinno się zadbać o odpowiednie 
nawodnienie organizmu. 

2. Czas trwania sesji. W saunie suchej 
spędza się około 10–12 minut jedno-
razowo, powtarzając to 2-3 krotnie, 
a w saunie parowej, infrared lub calda-
rium do 30 minut.

3. Chłodzenie. Po nagrzaniu ciała warto 
skorzystać z chłodnego prysznica lub 
nawet zanurzyć się w przerębli czy becz-
ce z zimną wodą. Hartowanie w zimo-

wych warunkach dodatkowo wzmacnia 
odporność.

4. Relaks po sesji. Po saunowaniu wskaza-
ny jest odpoczynek na leżance i pozwole-
nie organizmowi na regenerację. Pamię-
tać też należy o uzupełnieniu płynów. 

Zimowe rytuały saunowe

Saunowanie, zwłaszcza zimą można 
wzbogacić o dodatkowe elementy, takie jak:
• Aromaterapia: dodanie olejków ete-

rycznych (np. eukaliptusowego czy so-
snowego) wspiera układ oddechowy 
i potęguje relaks.

• Naprzemienne ogrzewanie i morso-
wanie: Połączenie sauny z zanurzeniem 
w lodowatej wodzie działa jak naturalny 
trening odporności i poprawia krążenie.

• Masaż gałązkami brzozy (bania): In-
tensy�kuje regenerację mięśni i popra-
wia krążenie.

• Chromoterapia (koloroterapia): na-
świetlanie kolorowym światłem

Przeciwwskazania – zawsze należy 
pamiętać o bezpieczeństwie

Mimo licznych korzyści saunowanie 
zimą nie jest dla każdego. Jeśli cierpisz na 
choroby układu krążenia, nadciśnienie, in-
fekcje dróg oddechowych, ostre stany za-
palne, choroby tarczycy, jaskrę, epilepsję, 
jaskrę, nowotwory, choroby zakaźne czy 
jeśli masz implanty lub, endoprotezy, ko-
niecznie przed rozpoczęciem sesji skonsul-
tuj się z lekarzem.

Saunowanie to nie tylko sposób na 
relaks, ale także na wsparcie zdrowia 
i witalności. Pamiętaj jednak, by korzy-
stać z sauny rozsądnie, dostosowując jej 
rodzaj i intensywność do swoich możli-
wości i stanu zdrowia.

Renata Bech
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Sztuczna foka pomaga w rehabilitacji

Foka Paro nie jest prawdziwym 
zwierzątkiem o białym, pu-

szystym futerku, ale niewielkim 
robotem z wbudowaną sztuczną 
inteligencją, skutecznie pomaga-
jącym najmłodszym pacjentom 
w walce ze stresem, traumą lub 
w terapii polisensorycznej.

„Foka” od połowy grudnia wspiera 
podopiecznych w Regionalnej Placów-
ce Opiekuńczo-Terapeutycznej w Dęb-
nie.

Zachodniopomorski RPOT jest 
pierwszą tego typu placówką w Polsce, 
która będzie dysponowała takim inno-
wacyjnym narzędziem terapeutycznym. 

– To spełnienie naszych marzeń – 
podkreśla wicedyrektorka placówki 
Katarzyna Sowala (na zdjęciu w środ-
ku). – Foka Paro nie zastąpi terapeutów, 
ale wzbogaci cały proces rehabilitacyj-
ny, wniesie wiele radości, pozytywnych 
emocji. Niepozornie wyglądająca Foka 
Paro kryje w sobie zaawansowaną, 
sprawdzoną technologię – dodaje.

Zakup Foki Paro – japońskiego 
urządzenia medycznego – s�nansował 
Urząd Marszałkowski Województwa 
Zachodniopomorskiego. Robot będzie 
służył jako pomoc terapeutyczna w Re-
gionalnej Placówce Opiekuńczo-Tera-
peutycznej w Dębnie, w której obecnie 
przebywa 43 dzieci w wieku od kilku 
miesięcy do 25. roku życia. Podopiecz-
ni znajdują się w trudnej sytuacji życio-

wej i zdrowotnej, są to dzieci pokrzyw-
dzone przez los, a nawet przez swoich 
bliskich.

Takie wsparcie terapeutyczne jest 
uzasadnione. RPOT w Dębnie zapew-
nia podopiecznym całodobową opiekę 
i wychowanie, prowadzi wyspecjalizo-
waną rehabilitację i działania terapeu-
tyczne, świadczenia zdrowotne oraz 
zaspokaja potrzeby w zakresie kształ-
cenia, wychowania i bezpieczeństwa 
podopiecznych.

Sztuczna foka to wsparcie dla dzieci, 
które mierzą się z różnymi problemami, 
traumami, pochodzą z różnych środo-
wisk. Zwierzęta domowe w takim pro-
cesie pełnią świetną rolę terapeutyczną. 
Niestety w  tego typu placówce nie moż-
na trzymać zwierząt na stałe. Foka – ro-
bot świetnie uzupełnia tę lukę. Przed 
pierwszym spotkaniem z dziećmi, ka-
dra ukończyła specjalistyczne szkolenie, 
ponieważ chcą wykorzystywać wszyst-
kie funkcje naszpikowanej technologią 
Foki Paro, która mierzy około 60 cm, 
waży niecałe 2 kg i ma białe, miękkie 
futerko. „Foka” może uczestniczyć w te-
rapii nawet dla 30 osób, ponieważ roz-
poznaje i zapamiętuje osoby, poprzez 
ich dźwięk, dotyk, wygląd, słuch. Ma 
swoje emocje i odwzajemnia je osobie, 
u której w danej chwili jest. Robot słu-
cha, wydaje dźwięki, czuje, widzi i po-
rusza się. Możliwe jest to dzięki czujni-
kom zbierającym temperaturę, światło, 
nacisk, ruch, dźwięk.
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Finalnie foka niekoniecznie nosić 
będzie imię Paro. Jakie? O tym zdecy-
dują w najbliższym czasie dzieci, które 
przyjęły – nową lokatorkę bardzo cie-
pło.

Foka pracuje wykorzystując uni-
kalną metodę terapeutyczną, pole-
gającą na stymulowaniu zmysłów, 
zwłaszcza wzroku i dotyku. Rozpo-
znaje użytkownika, nawiązuje inte-
rakcje, podąża za reakcjami pacjenta, 
wykrywa różnicę dotyku czy interpre-
tuje ton głosu, a nawet zwraca głowę 
w jego kierunku. Ponadto interakcja 
z Foką Paro może pomagać zwłaszcza 
najmłodszym pacjentom w rozwijaniu 
umiejętności komunikacyjnych i spo-
łecznych.

Foka – robot pomaga m.in. przy 
rehabilitowaniu osób m.in. z głęboką 
niepełnosprawnością intelektualną, 
z niepełnosprawnością �zyczną, z au-
tyzmem, po urazach, z zaburzeniami 
zachowania i zaburzeniami rozwojo-
wymi.

Foka Paro jest wykorzystywana już 
w kilkunastu placówkach w całym kra-
ju, nie tylko w Dębnie w województwie 
zachodniopomorskim. Koszt zakupu 
Foki Paro to prawie 7 tys. euro i został 
s�nansowany ze środków budżetu Wo-
jewództwa Zachodniopomorskiego.

Jolanta Wiatr
Fot. Urząd Marszałkowski 

Województwa Zachodniopomorskiego

Bezpłatna rehabilitacja w domu pacjenta
Oferta rehabilitacji domowej dotyczy tylko 

pacjentów posiadających orzeczenie o znacz-
nym stopniu niepełnosprawności bądź decyzję 
lekarza orzecznika ZUS o niezdolności do sa-
modzielnej egzystencji.

Pacjentom posiadającym orzeczony naj-
wyższy stopień niepełnosprawności zapew-
niamy 80 bezpłatnych wizyt �zjoterapeuty  
w domu w roku kalendarzowym.

Poza orzeczeniem wymagane jest skiero-
wanie do rehabilitacji w domu (kod nagłów-
kowy 2146 ZESPÓŁ REHABILITACJI) 
wystawione przez lekarza rodzinnego POZ.

Ilość wizyt w ramach rehabilitacji jest 
ustalana indywidualnie w zależności od stanu 
zdrowia Pacjenta, a przede wszystkim mając 
na uwadze dostępność świadczeń w przeciągu 
całego roku. Proponowana przez nas rehabili-
tacja domowa nie wymaga oczekiwania w ko-
lejce. Każdym uprawnionym pacjentem, który 
dostarczy komplet dokumentów (tj. skierowa-
nie i orzeczenie) zajmiemy się niezwłocznie, 
bez kolejki.

W celu uzyskania szczegółowych infor-
macji prosimy Państwa o kontakt z kierow-
nikiem rehabilitacji – panem magistrem Mi-
chałem Wiśnickim (tel.: 506 156 546).
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Nasz słynny poeta, mistrz cel-
nej re�eksji Jan Kochanowski 

pisał we fraszce: „Szlachetne zdro-
wie, Nikt się nie dowie, Jako sma-
kujesz, Aż się zepsujesz….” Treść 
owej fraszki jest nadal aktualna.

Nasze spotkanie ze zdrowiem roz-
pocznijmy od tzw. dendroterapii, czyli 
leczniczej mocy DRZEW.

W tej metodzie chodzi o skorzystanie 
z energii drzew, a dokładnie polega na 
czerpaniu promieniowania z drzew po-
przez ich dotykanie lub przytulanie. I ma 
to bardzo dobroczynne działanie na zdro-
wie człowieka.

Drzewa mogą wpływać na uspokoje-
nie organizmu człowieka, pomogą złago-
dzić zmęczenie, wykazują również dzia-
łanie antydepresyjne, ale też mogą, gdy 
jest taka potrzeba, pobudzić nasz orga-
nizm do działania. Dendroterapia przede 
wszystkim wpływa korzystnie na nasz 
układ nerwowy.

Zdrowie, zdróweczko – choć na słóweczko

DENDROTERAPIA

Metodę tę stosuje się na całym świe-
cie. I, co najciekawsze, nic nie kosztuje 
materialnie. Jednak jak we wszystkim, 
ważne jest nasze podejście, czyli nasta-
wienie oraz nasze zaangażowanie. Jakie to 
zaangażowanie w stosowanie tej metody 
będzie, takie będą efekty, to zleży tylko 
i wyłącznie od nas. 

Jeszcze nie tak dawno, bo raptem 200 
lat temu, żyli ludzie, którzy mieli szcze-
gólny kontakt z drzewami. Gdy urodziło 
się dziecko, jego rodzice sadzili drzewo 
na swoim podwórku, czy w swoim ogro-
dzie. Często też łączono dziecko i drzewo 
sympatetycznie, umieszczając łożysko 
w miejscu, w którym zasadzano drzewo. 
Czasami wylewano jeszcze pod drzewo 
wodę z pierwszej kąpieli dziecka.

Do drzew możemy się przytulać lub 
je po prostu dotykać chociażby podczas 
spaceru po parku lub jeśli jest możliwość 
spacerując po lesie.

Pamiętajmy: tylko drzewa zdrowe wy-
kazują silne właściwości lecznicze. Tak 
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więc wybierając drzewo miejmy na uwa-
dze, czy nie jest powyginane lub nie ma 
na pniu narośli.

Możemy naładować się energetycznie 
pod drzewem, w aurze drzewa lub lasu.

Jednak tak jak na samopoczucie czło-
wieka ma wpływ słońce, księżyc, rytm 
dnia I roku, tak też jest u drzew. Dlatego 
też w metodzie zwanej dendroterpią waż-
ny jest czas. Okresem, kiedy to powin-
niśmy całkowicie unikać stawania przy 
drzewach, jest okres, w którym drzewa li-
ściaste puszczaja pąki. Wówczas bowiem 
drzewo jest całkowicie zajęte sobą i nie 
powinnismy mu przeszkadzać. Podobnie 
podczas deszczu, nie powinniśmy czer-
pać energii uzdrawiajacej bezposrednio 
z drzewa, one tego nie lubią. Zimą energię 
w dużym stoniu wycofują się do korzeni.

Najlepsze efekty przynosi stosowanie 
tej metody wcześnie rano bądź w godzi-
nach popołudniowych, czyli około go-
dziny 16.00–17.00, nie póżniej niż na 2-3 
godziny przed udaniem się na spoczynek. 
A w jaki sposób tę metodę leczniczą sto-
sować?

Można stanąć np. przodem do drze-
wa i objąć je po prostu dłońmi. Bą∂ź też 
oprzeć się o pień plecami i głową, jedno-
cześnie dotykając drzewo gołymi rękoma.

Wiosną lub latem, kiedy jest ciepło 
i przyjemnie, dodatkowo warto położyć 
się na plecach na ziemi i oprzeć bose sto-
py o pień drzewa, a ręce ułożyć wzdłuż 
ciała.

Pamiętajmy, że każde drzewo jest inne 
i nie chodzi tu o podział na liściaste czy 
iglaste. Każde drzewo ma bowiem swoje 
indywidualne walory dla naszego zdro-
wia. Zacznijmy od mojego ulubionego 
drzewa jakim jest dąb. Drzewo to m.in. 

poprawia pamięć i koncentrację, ale tak-
że wspomaga pozytywne myślenie. Dąb 
to przyjaciel, pomagający radzić sobie ze 
stresem. Ma także korzystny wpływ na 
pracę naszego serca i układu krążenia.

Drugim drzewem, które zawsze towa-
rzyszy mi w mojej wędrówce po tej pla-
necie, jest brzoza, którą nasi przodkowie 
Słowianie nazywali drzewem witalnym. 
Brzoza to uosobienie delikatności i wła-
śnie tej witalności. Wykazuje ona bardzo 
silne działanie jonizujące powietrze. Ma 
właściwości przeciwwirusowe oraz prze-
ciwbakteryjne.

Kolejnym drzewem jest buk. To drze-
wo księzycowe, gdyż jego pień w dotyku 
jest chłodny. To silny pożeracz energii, 
a swojej energii dobrowolnie nie oddaje. 
Babcia uczyła mnie,że buk sam wybie-
ra, komu ma pomóc. On absorbuje wiele 
z otoczenia, dlatego pod nim prawie ni-
gdy nic nie rośnie. Buk wiele z nas może 
zabrać, a przede wszystkim bóle głowy, 
rozbiegane myśli , czy chaos codziennego 
dnia.

Podobnie jak buk także i sosna nie 
każdemu będzie przychylna. Ale so-
sny razem cudownie jonizują powietrze 
w miejscu gdzie żyją. Zaś bezpośredni 
kontakt z sosną złagodzi kaszel czy ka-
tar, nasze zmęczenie, wspomoże w lecze-
niu górnych dróg oddechowych. Przede 
wszystkim, wesprze odporność naszego 
organizmu.

Mamy jeszcze jedno cudowne drze-
wo iglaste, zwane modrzewiem, które 
swoje igiełki zrzuca na zimę. Gdy dopa-
da nas melanchlia, czy też depresja warto 
udać się i przytulić do tegoż drzewa. Ma 
ono bardzo dobroczynny wpływ na nasz 
układ nerwowy. Pomaga odtworzyć po-
zytywną siłę w naszym organiźmie.



12 TU i TERAZ  DOSTĘPNOŚĆ A KOMUNIKACJA          800 700 025 

Przytulanie się do drzew nie tyle leczy 
co pobudza nasze ciało do samolecze-
nia. To źródło energii życiowej. A jak to 
się dzieje? Otóż wszystko co nas otacza 
to energia, to siła pól. Nawet to co nazy-
wamy materią, to co jest namacalne ma 
swoją siłę pól, tyle że o słabszym dzia-
łaniu. Drzewa także promieniują na nas 
swoją siłą pól, a my poprzez swoją siłę pól 
wchodzimy z nimi w interakcję.

Lecz człowiek w tym materialnym 
świecie często nastawiony jest na branie, 
dawanie. Jednak w naturze działa to cał-
kiem inaczej. I nasi przodkowie wiedzieli, 
że zanim cokolwiek człowiek dostanie od 
natury sam musi przyniesć jej coś w da-
rze, i to nie w formie materii. Bo jak mówi 
odwieczne prawo kreacji: co dajesz, to 
dostajesz. Jak dajesz, tak dostajesz.

Dać coś tak bezinteresownie, bez 
oczekiwań. Posłać drzewom uśmiech, 
wysłać poczucie wdzięczności, że są i sta-
le dają bezinteresownie. Podziękować im 
za ich szelest liści co koi rozbiegane myśli, 
za cień, który ukojenie daje w dni upal-
ne, za ich muzykę, którą pniami potra-
�ą wyskrzypieć, za ich zapach co nasze 

nozdrza pieści. Lub tak po prostu za to, 
że są a my krocząc pośród nich, możemy 
się dołączyć poczuciem błogości w jedno 
tchnienie życia istnienia na cudnej plane-
cie Ziemi.

A o to moje przesłanie:

Zdrówko, zdróweczko choć na słóweczko!
Powiedz mi proszę, jak Cię wspomóc mogę.
Zdrowie tak rzecze:
Och Człecze Drogi pukasz w me progi!
Lecz czyś godny doświadczyć tego, 
By w mym domu gościć?

Człowiek spojrzał w dal zamyślony
I na taką analizę się zdobył.
To prawda Zdrowie Kochane!
Każdy chce twe progi przekroczyć,
By w domu twym goscić!
Lecz cóz ci przynoszę w swej codzienności,
Czyż nie rozterki, stres, ogrom zgiełku 
I rozbiegane myśli?
Czyż w swych wyborach dnia powszednie-
go,
Biorę pod uwagę istnienie Zdrowia Mego ?
Czy choć raz dziennie zanim coś wyko-
nam, 
Zanim strawę do ust podam,
Pomyślę czy przez to co wybieram,
Zdrowie Me wspieram?

Tak naprawdę dopiero jak choroba do 
drzwi mych zapuka, 
Drogi do domu twego szukam…
By jak najszybciej próg jego przekroczyć.

LITOŚCI…..

Małgorzata Mazurek
bajkopisarka FLORA
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28 stycznia w Szczecinie odbył się 
pierwszy w tym roku pokaz slaj-
dów z rowerowych wypraw, or-
ganizowanych z udziałem osób 
niepełnosprawnych. Tym razem 
tematem spotkania były „Góry 
i górki na tandemie z niewido-
mym”.

NA TANDEMIE Z NIEWIDOMYM

ści nie tylko o podróżowaniu z osobą 
niewidomą na rowerze typu tandem, 
ale również o pięknych rejonach Pie-
nin i o tym, co w trakcie tej wspaniałej 
wyprawy mogli na całej trasie wspólnie 
zobaczyć oraz przeżyć na Szlaku Orlich 
Gniazd - w Jurze Krakowsko-Często-
chowskiej.

To niecodzienne wydarzenie zreali-
zowano w ramach projektu pod nazwą: 
„Trasa rowerowa Berlin-Szczecin-Ko-
łobrzeg”, współ�nansowanego z pro-
gramu współpracy Interreg VIA.

Partnerem pokazu slajdów jest 
Urząd Marszałkowski Województwa 
Zachodniopomorskiego. 

Jolanta Wiatr
Fot: Urząd Marszałkowski  

Województwa Zachodniopomorskiego 

Osoba niewidoma także może cieszyć się 
 jazdą na rowerze i brać udział nawet 

w długich rowerowych wyprawach.

Takiego spotkania jeszcze nie było. 
Gośćmi wydarzenia, które odbyło się 
w Sali „Del�n” Urzędu Marszałkow-
skiego w Szczecinie, byli Basia Ni-
dzińska, Daniel Mikmik i Darek Sroka 
– uczestnicy ej niezwykłej wyprawy 
rowerowej.

Basia i Daniel podzielili się z zainte-
resowanymi radami - jak ekonomicz-
nie podróżować koleją, a także, jak 
zorganizować tego typu podróż z du-
żym rowerem – tandemem i w dodat-
ku – z osobą niewidomą na siodełku. 
W spotkaniu tym wziął również udział 
Darek Sroka, który z kolei opowiedział 
o swoich wrażeniach z wyprawy, wła-
śnie z pozycji osoby ze znaczną dys-
funkcją wzroku.

W trakcie spotkania wszyscy zain-
teresowani mogli wysłuchać opowie-



14 TU i TERAZ  DOSTĘPNOŚĆ A KOMUNIKACJA          800 700 025 

MOJE OBLICZE DEPRESJI
23 lutego obchodziliśmy światowy 
dzień depresji. 

Jest  to choroba, cywilizacyjna XXI 
wieku związana jest ze  szybkim pędem 
życia i silnymi przeżyciami np. zawie-
dziona miłość, niepełnosprawność, pro-
blemy �nansowe w domu, zwolnienie 
z pracy czy  śmierć kogoś bliskiego. Może 
ona dotknąć każdego z nas, niezależnie 
od wieku, płci, stanu posiadania w naj-
mniej nieoczekiwanym momencie.

Bardzo często jednak ludzie wstydzą 
się sami przed sobą przyznać, że potrze-
bują pomocy, psychiatry sądzą, że ro-
dzina i społeczeństwo, w którym na co 
dzień żyją, mieszkają i  pracują, tego nie 
zaakceptuje, a przez to oni zostaną wy-
śmiani i odrzuceni.

Już w trakcie moich studiów ekono-
micznych, na początku 2008 roku, byłem 
wtedy na trzecim roku, po kilku wizytach 

u psychologa, związanych z nagłą śmier-
cią dziadka, terapią mowy i jąkania oraz 
problemów z akceptacją swojej niepeł-
nosprawności w życiu dorosłym, otrzy-
małem skierowanie na trzymiesięczny 
pobyt na oddziale dziennym szpitala 
psychiatrycznego w Opolu. Od ponie-
działku do piątku w godzinach od ósmej 
do czternastej byłem tam uczestnikiem 
zajęciach grupowych np. malowania na 
szkle, terapii indywidualnej z psycholo-
giem szpitalnym, oraz różnego rodzaju 
wycieczek krajoznawczych. Na oddzia-
le dziennym przebywałem przez okres 
dwóch tygodni, jednak po tym czasie 
musiałem z niego zrezygnować na rzecz 
kontynuowanie i ukończenia studiów 
licencjackich. Nie chciałem brać urlopu 
dziekańskiego. Z czasem moje zdrowie 
psychicznie uległo znaczącej poprawie 
co sprawiło, że mogłem rozpocząć studia 
drugiego stopnia na kierunku ekonomia, 
a po kilku latach rozpocząłem swoją ak-
tywność zawodową.

Nawrót nastąpił kilka lat później, je-
sienią 2016 roku, w trakcie odbywania 
jednego, ze staży zawodowych w przed-
siębiorstwie. Po dwóch tygodniach 
pracy na stanowisku pracownik admi-
nistracyjno -biurowy zacząłem źle się 
czuć. Byłem przez cały czas rozbity, nie 
potra�łem skupić się na powierzonych 
mi czynnościach, ciągle zmęczony, prze-
straszony. Początkowo nie wiedziałem, 
co się ze mną dzieje. Dodatkowo jeszcze 
prowadzenie samochodu w tym czasie 
sprawiało mi ogromną trudność, cho-
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ciaż przedtem bardzo lubiłem kierować 
autem.

Na początku myślałem, że są to przej-
ściowe problemy zdrowotne, spowo-
dowane zmieniającą się aurą lub nową 
pracą, którą rozpocząłem po okresie 
zasiłku dla bezrobotnych. Jednak po kil-
ku tygodniach utrzymującego się wciąż 
niekorzystnego stanu zdrowia, posta-
nowiłem udać się do lekarza specjalisty, 
w celu uzyskania pomocy. Najpierw się 
wstydziłem pójść do psychiatry, jednak 
przełamałem swoje wewnętrzne opory, 
stereotypy i udałem się pomoc do po-
radni. Lekarz po przeprowadzeniu dłuż-
szego wywiadu ze mną, zadał mi jedno 
z kluczowych pytań, które brzmiało 
następująco: jakie są moje relacje z ro-
dziną? Odpowiedziałem mu, że bardzo 
dobre, zresztą bardzo dużo im zawdzię-
czam: całą moją rehabilitację, edukację 
i z każdym problemem zawsze mogę się 
do nich zwrócić o pomoc. Nigdy nie zo-
stawili mnie bez wsparcia, ale zawsze mi 
pomagali i motywowali mnie do działa-
nia. Wówczas lekarz postawił diagnozę, 
która brzmiała następująco: depresja, 
i przepisał mi lekarstwa. W tym czasie 
przebywałem w domu na zwolnieniu 
lekarskim, jednak podejmowałem się 
dodatkowo różnych aktywności spor-
towych jak i wspierałem moich bliskich 
w pracach domowych. A nawet już wte-
dy pierwszy raz w życiu postanowiłem 
napisać swoją biogra�ę o zmaganiu się 
z niepełnosprawnością od dnia narodzin 
aż po dzień dzisiejszy, jednak nie miałem 
pojęcia jeszcze, jak się do tego zabrać. 
Przez cały czas czułem wsparcie mojej 
rodzinie, która mnie nie krytykowała 
ani nie oceniała. Po kilku tygodniach 

zażywania lekarstw, przebywania na 
zwolnieniu lekarskim, mój stan zdrowia 
uległ znacznej poprawie, co sprawiło, że 
mogłem wrócić do pracy i kontynuować 
mój staż zawodowy.

Kolejny epizod depresyjny nastąpił 
jesienią 2017 roku, w czasie, gdy mój oj-
ciec bardzo poważnie zachorował. Wtedy 
wiedziałem, że nie mogę się załamać, ale 
muszę wesprzeć moich bliskich w walce 
z chorobą, dlatego niezwłocznie udałem 
się do lekarza specjalisty po pomoc. Po 
kilku tygodniach regularnego zażywania 
lekarstw mój stan zdrowia się poprawił, 
a ja miałem siłę i moc wrócić do swoich 
obowiązków zawodowych i rodzinnych. 
Od tamtego czasu już regularnie zaży-
wam lekarstwa, szczególnie w okresie 
jesienno -zimowym, gdzie nasze samo-
poczucie ulega pogorszeniu przez brak 
słońca i szybko zapadający zmierzch. 
Najważniejsze, że mam chęć do życia, 
wstawania każdego ranka, systematycz-
nej i ciągłej rehabilitacji, rozwoju inte-
lektualnego, osobistego, w postaci pisa-
nia artykułów i wsparciu moich bliskich, 
w tym mojej mamy i siostry.

Dlatego, drogi czytelniku, gdy kie-
dykolwiek zauważysz niepokoją-
ce symptomy u siebie lub u kogoś 
bliskiego, utrzymujące się przez 
dłuższy czas – reaguj, zgłoś się jak 
najszybciej do lekarza specjalisty 
o pomoc. Depresja to groźna cho-
roba, nieleczona może prowadzić aż 
do śmierci, ale gdy regularnie zaży-
wamy lekarstwa, mając jeszcze przy 
tym wsparcie bliskich, możemy z nią 
normalnie żyć.

Krystian Cholewa




