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Prehabilitacja - nowoczesne podejscie

do przygotowania pacjenta do leczenia

rehabilitacja to innowacyjna

koncepcja, ktora zyskuje coraz
wigksze uznanie w Polsce i na $wie-
cie. Oznacza kompleksowe przygo-
towanie pacjenta do zabiegu opera-
cyjnego lub dlugotrwalego leczenia,
na przyklad onkologicznego. Jest to
kluczowy element medycyny okolo-
operacyjnej, majacy na celu poprawe
stanu zdrowia pacjenta przed rozpo-
czeciem terapii, co przeklada sie na
lepsze wyniki leczenia i szybszy po-
wrot do zdrowia.

Podstawowym celem prehabilitacji
jest optymalizacja stanu zdrowia pacjenta,
aby:

o zwiekszy¢ tolerancje organizmu na za-
bieg chirurgiczny,

o zmniejszy¢ ryzyko powiktan poopera-
cyjnych,

o skroci¢ czas rekonwalescencji,

o poprawié jako$¢ zycia pacjenta w trak-
cie i po zakonczeniu leczenia.

Prehabilitacja  obejmuje  zaréwno
aspekty fizyczne, jak i psychologiczne,
uwzgledniajac indywidualne potrzeby pa-
cjenta.

Cztery filary prehabilitacji

1. Rezygnacja z natogow i uzywek

Nawyki takie jak palenie tytoniu
i spozywanie alkoholu zwiekszaja ryzyko
powiklan, takich jak zapalenie pluc czy
zakazenia ran pooperacyjnych. Wyelimi-
nowanie tych czynnikéw przed operacja
znaczgco poprawia rokowania i zmniejsza
ryzyko komplikacji.

2. Przygotowanie Zywieniowe

Odpowiednia dieta odgrywa kluczo-
wa role, szczegolnie u pacjentéw wynisz-
czonych, niedozywionych lub z nadwaga.
Choroba, zwlaszcza nowotworowa, czesto
zwigksza zapotrzebowanie organizmu na
energie i skladniki odzywcze. Odpowied-
nie wsparcie zywieniowe pomaga zmini-
malizowaé ryzyko powiklan zwigzanych
z niedozywieniem i wspiera procesy rege-
neracyjne organizmu.
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3. Cwiczenia fizyczne

Regularna aktywno$¢ fizyczna popra-
wia wydolnosé¢ organizmu, co jest szcze-
gblnie istotne u pacjentéw otylych przy-
gotowujacych sie do planowych operacji,
takich jak endoprotezoplastyka, chirurgia
bariatryczna czy rekonstrukcyjna. Dobrze
dobrany program ¢wiczen wzmacnia mie-
$nie, poprawia funkcjonowanie uktadu
oddechowego i sercowo-naczyniowego,
co przeklada sie na lepsza tolerancje za-
biegu.

4. Wsparcie psychologiczne

Lek i stres zwigzany z leczeniem ope-
racyjnym lub onkologicznym moga ne-
gatywnie wplywa¢ na wyniki leczenia.
Konsultacje psychologiczne pomagaja pa-
cjentowi zrozumie¢ istote leczenia, redu-
kujg strach i poprawiaja ogdlne samopo-
czucie. Dobre przygotowanie psychiczne
to nieodlaczny element sukcesu terapii.

Rola zespotu prehabilitacyjnego

Za realizacje procesu prehabilitacji
odpowiada interdyscyplinarny zespo6t
prehabilitacyjny, w sktad ktérego wcho-
dzg lekarze, dietetycy, fizjoterapeuci, psy-
cholodzy i inni specjalisci. Ich zadaniem
jest opracowanie indywidualnego planu
dzialania dla kazdego pacjenta. Koordy-
nacja dzialan i wspolpraca specjalistow
pozwalaja na kompleksowe podejscie do
przygotowania pacjenta, co zwieksza sku-
teczno$¢ leczenia i minimalizuje ryzyko
komplikacji.

Dlaczego warto korzystaé
z prehabilitacji?
Prehabilitacja to inwestycja w zdro-
wie pacjenta, ktdra przynosi wymierne
korzysci:

Fiiio

Fot. Zdjecie ilustracyjne,
wygenerowane przez AL

o Mniejsze ryzyko powiklan: Dobre
przygotowanie organizmu przed opera-
cja znaczaco redukuje ryzyko infekcji,
powiklan kardiologicznych i innych
probleméw zdrowotnych.

o Szybsza rekonwalescencja: Pacjenci
przygotowani w ramach prehabilitacji
szybciej wracajg do petnej sprawnosci.

« Poprawa jakosci zycia: Kompleksowe
podejscie, obejmujgce wsparcie fizycz-
ne, zywieniowe i psychologiczne, prze-
kiada sie na lepsze samopoczucie i wiek-
szg motywacje do walki z chorobg.

Podsumowanie

Prehabilitacja to nowoczesne i sku-
teczne podejscie do przygotowania pa-
cjenta do leczenia. Dzigki interdyscypli-
narnemu podejsciu i indywidualnemu
planowi dziatania mozliwe jest zwieksze-
nie szans na pomyslne wyniki terapii oraz
poprawe jakosdci zycia pacjentéw. Warto
podkresli¢, ze sukces prehabilitacji zalezy
nie tylko od zaangazowania specjalistow,
ale rowniez od wspolpracy i determinacji
pacjenta. To wspdlna praca, ktérej efekty
mogg by¢ niezwykle satysfakcjonujace za-
réwno dla pacjenta, jak i jego opiekunow
medycznych.

Renata Bech

www.kson.pl
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Klucz do zdrowego
stylu zycia

Wstyczniu 2025 roku na stro-
nach Narodowego Instytutu
Zdrowia Publicznego - Panstwowego
Zakladu Higieny pojawilo si¢ nowe

opracowanie: ,Normy Zywienia dla
populacji Polski i ich zastosowanie”

Publikacja opracowana zostala
przez ekspertow Narodowego In-
stytutu Zdrowia Publicznego PZH,
stanowi kluczowe narzedzie w ksztal-
towaniu zdrowych nawykéw zywie-
niowych i polityki zywnos$ciowe;j.

Dokument ten, przygotowany
w ramach Narodowego Programu
Zdrowia na lata 2021-2025, zawie-
ra wytyczne dotyczace odpowied-
niego spozycia energii i skladnikow

odzywczych dla réinych grup lud-
nosci. Stosowanie si¢ do norm zy-
wieniowych moze przyczynic¢ sie do
poprawy stanu zdrowia, profilaktyki
chorob cywilizacyjnych oraz podno-
szenia $wiadomosci spotecznej na te-
mat zdrowego odzywiania.

Rola i znaczenie norm zywienia

Normy zywieniowe okreslajg
ilos¢ energii i sktadnikéw odzyw-
czych, niezbednych do zaspokojenia
potrzeb zdrowotnych kazdej grupy
ludnosci, uwzgledniajac wiek, plec
i stan fizjologiczny. Ich zastosowanie
jest wazne nie tylko w tzw. Zywieniu
zbiorowym czy edukacji prozdrowot-
nej, ale moze a nawet powinno by¢
takze wykorzystane przez kazdego do
indywidualnego planowania i przy-
gotowywania positkow.

Zapotrzebowanie na energie
i bilans energetyczny

Dla prawidlowego funkcjonowa-
nia organizmu niezbedne jest utrzy-
manie réwnowagi energetycznej.
Nadmiar energii prowadzi do otylo-
$ci i zwigzanych z nig chordéb cywi-
lizacyjnych, natomiast jej niedobor
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skutkuje niedozywieniem, oslabie-
niem organizmu i zaburzeniami me-
tabolicznymi. Zapotrzebowanie na
energii zalezy od czynnikéw takich
jak:

» masaisklad ciala,

o wiekiple¢,

« aktywno$¢ fizyczna,

« warunki srodowiskowe,

o cigzaiokres karmienia piersia.

Skladniki odzywcze w diecie

Normy okreslajace zalecane spo-
zycie podstawowych makrosktad-
nikéw (bialek, tluszczow i weglo-
wodanoéw) oraz mikrosktadnikéw
(witamin i mineraléw) przedstawio-
no w ujeciu tabelarycznym dla po-
szczegblnych grup tj. niemowleta,
dzieci i mlodziez: chlopcy, dziew-
czeta, dorosli: kobiety, mezczyzni
z podzialem na aktualny wzrost, wiek
i wage Kluczowe zalecenia obejmuja:
o bialko: zalecane spozycie zalezy

od wieku i aktywnosci fizycznej,

przy czym preferowane jest biatko
roélinne, ktéore zmniejsza ryzyko
choroéb sercowo-naczyniowych.

o tluszcze: ograniczenie spozycia
ttuszczow nasyconych i izomeréw
trans na rzecz zdrowych tluszczéow
roélinnych.

» weglowodany: zalecane jest ogra-
niczenie cukréw prostych i pro-
duktéw o wysokim indeksie glike-
micznym w celu redukeji ryzyka
cukrzycy i otyloéci.

o witaminy i mineraly: niedobory
witamin i mineraléw moga pro-
wadzi¢ do powaznych probleméw
zdrowotnych, takich jak anemia
czy osteoporoza.

Podano réwniez zrodla i zawar-
to§¢ w wybranych produktach spo-
zywczych oraz czynniki wplywajace
na wielko$¢ zapotrzebowania oraz
konsekwencje wynikajace z ich nie-
doboru w organizmie, a takze ich
funkcje fizjologiczne, jakie pelnia
W organizmie.

Znaczenie odpowiedniego
spozycia wody

Badania wskazuja, ze wiele osdb
nie spozywa wystarczajacej ilodci
plynéw, co moze prowadzi¢ do od-
wodnienia i jego powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych, takich jak
zaburzenia elektrolitowe, problemy
z koncentracja i wydolnoscig fizycz-
na. Zalecane spozycie wody wynosi
2-2,5 litra dziennie w zaleznosci od
wieku, plci i poziomu aktywnosci fi-
Zyczne;j.

Podsumowanie
Normy zywieniowe pelniag klu-
czowy role w profilaktyce chordéb
i poprawie jako$ci zycia calej po-
pulacji. Ich stosowanie pozwala na
zbilansowanie diety, unikanie nie-
doboréw oraz nadmiaru skfadnikéw
odzywczych, co przektada si¢ na lep-

sze zdrowie i dluzsze zycie.
Renata Bech

www.kson.pl
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Zimowe saunowanie

: Zima to idealny czas na korzy-
stanie z sauny.

Chlodne miesigce przynosza nie tylko
mrozne powietrze, ale i wyzwania dla na-
szego organizmu, jak np.: ostabiona odpor-
no$¢, uczucie chiodu i zwigkszone napiecie
mig$niowe. Sauna staje si¢ wowczas nie-
ocenionym sprzymierzencem, wspierajac
zdrowie i samopoczucie w sposob natural-
ny i przyjemny.

Dlaczego warto korzystac z sauny
wlasnie zima?

1. Rozgrzewka dla ciala i umystu.
W mrozne dni sauna pomaga skutecz-
nie si¢ ogrza¢, lagodzac uczucie zimna.
Rozgrzewajace cieplo przenika cale cia-
fo, redukujac napiecie migsniowe i przy-
noszac uczucie glebokiego odprezenia.

2. Wzmacnianie odpornosci. Regular-
ne korzystanie z sauny stymuluje uktad
odpornos$ciowy. Naprzemienne na-
grzewanie i schladzanie ciala poprawia
krazenie krwi i zwieksza produkcje bia-
tych i czerwonych krwinek, co pomaga
w walce z infekcjami.

3. Ulga dla mie$ni i stawow. Sauna dziata
regenerujaco, rozluzniajac napiete partie
ciala i fagodzac bol.

4. Oczyszczanie organizmu i skory.
W okresie zimowym skdra czesto sta-
je si¢ sucha i podrazniona przez niskie
temperatury i ogrzewane pomieszcze-
nia. Intensywne pocenie w saunie otwie-
ra pory, usuwajac toksyny i martwe ko-
morki, co sprzyja regeneracji skory.

5. Poprawa nastroju. Kroétsze dni i brak
storica mogg wplywa¢ na obnizenie na-
stroju. Cieplo sauny sprzyja uwalnianiu
endorfin - hormonéw szczeécia, co po-

maga w walce z zimowg chandrg i stre-
sem.

6. Lepsza termoregulacja. Regularne sesje
w saunie poprawiajg zdolno$¢ organi-
zmu do radzenia sobie z niskimi tem-
peraturami, zwigkszajac tolerancje na
chléd i utatwiajgc przystosowanie si¢ do
zimowego klimatu.

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

8. Poprawa wydolnosci organizmu. Re-
gularne sesje w saunie wspieraja uklad
oddechowy i sercowo-naczyniowy, co
przektada sie na wieksza wytrzymato$é
i lepsza kondycje.

Rodzaje saun i ich specyfika

Sauna sucha (sauna fifiska)

To najbardziej popularny typ sauny,
w ktérym temperatura siega 80-110°C,
przy wilgotnosci okoto 10%. Sauna sucha
szczegolnie sprzyja redukeji napigcia mie-
$ni i poprawie krazenia.

Sauna parowa (taznia rzymska)

Charakteryzuje sie nizsza temperaturg
(45-60°C) i wilgotnoscig siegajaca nawet
100%. Intensywne nawilzenie powietrza
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sprawia, ze odczuwalna temperatura jest
wyzsza, co wspiera oczyszczanie drog od-
dechowych i skory.

Bania (sauna rosyjska)

W tej saunie panuje wysoka wilgotno$¢
i umiarkowana temperatura (okoto 60°C).
Sesje trwaja do 30 minut i czesto sg wzbo-
gacane o ,masaz” gafagzkami brzozy, co
poprawia ukrwienie i dziata rewitalizujgco.

Alternatywy dla tradycyjnej sauny

Dla oséb, ktore z réznych powoddéw
nie moga korzysta¢ z tradycyjnych saun,
tagodniejszymi alternatywami, zapewnia-
jacymi réwnie wiele korzysci przy mniej-
szych obcigzeniach dla organizmu beda:

Caldarium

Jest fagodniejszg wersjg sauny parowe;.
Temperatura wynosi okoto 42-45°C, co
sprawia, ze jest idealna dla oséb poszuku-
jacych delikatniejszego ciepta.

Sauna Infrared (na podczerwier)

Dziala poprzez promienie podczerwo-
ne, ktore rozgrzewaja tkanki na glebokos¢
do ok. 4 cm. Temperatura wynosi 25-60°C.
Jest szczegolnie polecana osobom z proble-
mami stawowymi, a takze tym, ktorzy chca
przyspieszy¢ metabolizm.

Jak korzystac z sauny?

Wybdr sauny i dtugos¢ sesji powinny
by¢ dostosowane do indywidualnych pre-
ferencji i mozliwo$ci organizmu.

1. Przygotowanie. Przed wej$ciem do sau-
ny powinno sie zadba¢ o odpowiednie
nawodnienie organizmu.

2. Czas trwania sesji. W saunie suchej
spedza si¢ okolo 10-12 minut jedno-
razowo, powtarzajac to 2-3 krotnie,
a w saunie parowej, infrared lub calda-
rium do 30 minut.

3. Chlodzenie. Po nagrzaniu ciala warto
skorzysta¢ z chlodnego prysznica lub
nawet zanurzy¢ si¢ w przerebli czy becz-
ce z zimng wodg. Hartowanie w zimo-

wych warunkach dodatkowo wzmacnia
odpornosé.

4. Relaks po sesji. Po saunowaniu wskaza-
ny jest odpoczynek na lezance i pozwole-
nie organizmowi na regeneracje. Pamie-
ta¢ tez nalezy o uzupelnieniu ptynéw.

Zimowe rytualy saunowe

Saunowanie, zwlaszcza zimg mozna
wzbogaci¢ o dodatkowe elementy, takie jak:
o Aromaterapia: dodanie olejkéw ete-

rycznych (np. eukaliptusowego czy so-
snowego) wspiera uklad oddechowy
i poteguje relaks.

o Naprzemienne ogrzewanie i morso-
wanie: Polgczenie sauny z zanurzeniem
w lodowatej wodzie dziafa jak naturalny
trening odpornosci i poprawia krazenie.

« Masaz galazkami brzozy (bania): In-
tensyfikuje regeneracje mieéni i popra-
wia krazenie.

o Chromoterapia (koloroterapia):
$wietlanie kolorowym $wiatlem

na-

Przeciwwskazania - zawsze nalezy
pamietac o bezpieczenstwie

Mimo licznych korzyéci saunowanie
zimg nie jest dla kazdego. Je$li cierpisz na
choroby ukladu krazenia, nadci$nienie, in-
fekcje drog oddechowych, ostre stany za-
palne, choroby tarczycy, jaskre, epilepsje,
jaskre, nowotwory, choroby zakazne czy
jesli masz implanty lub, endoprotezy, ko-
niecznie przed rozpoczeciem sesji skonsul-
tuj sie z lekarzem.

Saunowanie to nie tylko sposéb na
relaks, ale takze na wsparcie zdrowia
i witalno$ci. Pamietaj jednak, by korzy-
sta¢ z sauny rozsadnie, dostosowujac jej
rodzaj i intensywno$¢ do swoich mozli-
wosci i stanu zdrowia.

Renata Bech

www.kson.pl
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Sztuczna foka pomaga w rehabilitacj

Foka Paro nie jest prawdziwym
zwierzatkiem o bialym, pu-
szystym futerku, ale niewielkim
robotem z wbudowana sztuczng
inteligencjg, skutecznie pomaga-
jacym najmlodszym pacjentom
w walce ze stresem, trauma lub
w terapii polisensoryczne;j.

»Foka” od potowy grudnia wspiera
podopiecznych w Regionalnej Placow-
ce Opiekunczo-Terapeutycznej w Deb-
nie.

Zachodniopomorski RPOT jest
pierwszg tego typu placowka w Polsce,
ktora bedzie dysponowala takim inno-
wacyjnym narzedziem terapeutycznym.

- To spetnienie naszych marze# —
podkresla wicedyrektorka placowki
Katarzyna Sowala (na zdjeciu w $rod-
ku). - Foka Paro nie zastgpi terapeutow,
ale wzbogaci caly proces rehabilitacyj-
ny, wniesie wiele radosci, pozytywnych
emocji. Niepozornie wyglgdajgca Foka
Paro kryje w sobie zaawansowang,
sprawdzong technologie — dodaje.

Zakup Foki Paro - japonskiego
urzadzenia medycznego - sfinansowat
Urzad Marszatkowski Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego. Robot bedzie
stuzyt jako pomoc terapeutyczna w Re-
gionalnej Placéwce Opiekunczo-Tera-
peutycznej w Debnie, w ktdrej obecnie
przebywa 43 dzieci w wieku od kilku
miesiecy do 25. roku zycia. Podopiecz-
ni znajduja si¢ w trudnej sytuacji zycio-

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

Takie wsparcie terapeutyczne jest
uzasadnione. RPOT w De¢bnie zapew-
nia podopiecznym catodobowa opieke
i wychowanie, prowadzi wyspecjalizo-
wang rehabilitacje i dziatania terapeu-
tyczne, $wiadczenia zdrowotne oraz
zaspokaja potrzeby w zakresie ksztal-
cenia, wychowania i bezpieczenstwa
podopiecznych.

Sztuczna foka to wsparcie dla dzieci,
ktore mierzg sie z réznymi problemami,
traumami, pochodza z réznych $rodo-
wisk. Zwierzgta domowe w takim pro-
cesie pelnia §wietng role terapeutyczng.
Niestety w tego typu placéwce nie moz-
na trzymac zwierzat na state. Foka - ro-
bot $wietnie uzupelnia te luke. Przed
pierwszym spotkaniem z dzie¢mi, ka-
dra ukonczyla specjalistyczne szkolenie,
poniewaz chcg wykorzystywaé wszyst-
kie funkcje naszpikowanej technologia
Foki Paro, ktéra mierzy okoto 60 cm,
wazy niecale 2 kg i ma biale, miekkie
futerko. ,,Foka” moze uczestniczy¢ w te-
rapii nawet dla 30 oséb, poniewaz roz-
poznaje i zapamietuje osoby, poprzez
ich dzwigk, dotyk, wyglad, stuch. Ma
swoje emocje i odwzajemnia je osobie,
u ktérej w danej chwili jest. Robot stu-
cha, wydaje dzwigki, czuje, widzi i po-
rusza si¢. Mozliwe jest to dzigki czujni-
kom zbierajacym temperature, $wiatlo,
nacisk, ruch, dzwiek.
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Finalnie foka niekoniecznie nosi¢
bedzie imie Paro. Jakie? O tym zdecy-
duja w najblizszym czasie dzieci, ktore
przyjety — nowa lokatorke bardzo cie-
pto.

Foka pracuje wykorzystujac uni-
kalng metode terapeutyczng, pole-
gajaca na stymulowaniu zmysiow,
zwlaszcza wzroku i dotyku. Rozpo-
znaje uzytkownika, nawiazuje inte-
rakcje, podaza za reakcjami pacjenta,
wykrywa réznice dotyku czy interpre-
tuje ton glosu, a nawet zwraca glowe
w jego kierunku. Ponadto interakcja
z Foka Paro moze pomagac zwlaszcza
najmlodszym pacjentom w rozwijaniu
umiejetnosci komunikacyjnych i spo-
tecznych.

Foka - robot pomaga m.in. przy
rehabilitowaniu oséb m.in. z gleboka
niepelnosprawnosécig  intelektualng,
z niepelnosprawnoscia fizyczng, z au-
tyzmem, po urazach, z zaburzeniami
zachowania i zaburzeniami rozwojo-

wymi.

Foka Paro jest wykorzystywana juz
w kilkunastu placéwkach w catym kra-
ju, nie tylko w Debnie w wojewodztwie
zachodniopomorskim. Koszt zakupu
Foki Paro to prawie 7 tys. euro i zostal
sfinansowany ze $rodkéw budzetu Wo-
jewddztwa Zachodniopomorskiego.

Jolanta Wiatr
Fot. Urzgd Marszatkowski
Wojewddztwa Zachodniopomorskiego

Bezptatna rehabilitacja w domu pacjenta

Oferta rehabilitacji domowej dotyczy tylko
pacjentéw posiadajacych orzeczenie o znacz-
nym stopniu niepetnosprawnosci badz decyzje
lekarza orzecznika ZUS o niezdolnosci do sa-
modzielnej egzystencji.

Pacjentom posiadajacym orzeczony naj-
wyzszy stopienn niepelnosprawnosci zapew-
niamy 80 bezplatnych wizyt fizjoterapeuty
w domu w roku kalendarzowym.

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

Ilos¢ wizyt w ramach rehabilitacji jest
ustalana indywidualnie w zaleznoéci od stanu
zdrowia Pacjenta, a przede wszystkim majac
na uwadze dostepnos¢ §wiadczen w przeciagu
calego roku. Proponowana przez nas rehabili-
tacja domowa nie wymaga oczekiwania w ko-
lejce. Kazdym uprawnionym pacjentem, ktéry
dostarczy komplet dokumentdéw (tj. skierowa-
nie i orzeczenie) zajmiemy si¢ niezwlocznie,
bez kolejki.

W celu uzyskania szczegolowych infor-
macji prosimy Panstwa o kontakt z kierow-
nikiem rehabilitacji - panem magistrem Mi-
chalem Wisnickim (tel.: 506 156 546).

www.kson.pl
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Zdrowie, zdroweczko - choé na stoweczko

DENDROTERAPIA

Nasz slynny poeta, mistrz cel-
nej refleksji Jan Kochanowski

pisal we fraszce: ,,Szlachetne zdro-
wie, Nikt sie nie dowie, Jako sma-
kujesz, Az si¢ zepsujesz....” Tres§¢
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 dokladnie polega na
czerpaniu promieniowania z drzew po-
przez ich dotykanie lub przytulanie. I ma
to bardzo dobroczynne dzialanie na zdro-
wie czlowieka.

Drzewa mogg wplywaé na uspokoje-
nie organizmu czlowieka, pomoga ztago-
dzi¢ zmeczenie, wykazuja réwniez dzia-
tanie antydepresyjne, ale tez moga, gdy
jest taka potrzeba, pobudzi¢ nasz orga-
nizm do dzialania. Dendroterapia przede
wszystkim wplywa korzystnie na nasz
uklad nerwowy.

Metode te stosuje si¢ na calym $wie-
cie. I, co najciekawsze, nic nie kosztuje
materialnie. Jednak jak we wszystkim,
wazne jest nasze podejscie, czyli nasta-
wienie oraz nasze zaangazowanie. Jakie to
zaangazowanie w stosowanie tej metody
bedzie, takie beda efekty, to zlezy tylko
i wylacznie od nas.

Jeszcze nie tak dawno, bo raptem 200
lat temu, zyli ludzie, ktérzy mieli szcze-
golny kontakt z drzewami. Gdy urodzito
sie dziecko, jego rodzice sadzili drzewo
na swoim podworku, czy w swoim ogro-
dzie. Czesto tez faczono dziecko i drzewo
sympatetycznie, umieszczajac lozysko
w miejscu, w ktérym zasadzano drzewo.
Czasami wylewano jeszcze pod drzewo
wode z pierwszej kapieli dziecka.

Do drzew mozemy sie¢ przytula¢ lub
je po prostu dotyka¢ chociazby podczas
spaceru po parku lub jesli jest mozliwos¢
spacerujac po lesie.

Pamietajmy: tylko drzewa zdrowe wy-
kazujg silne wlasciwosci lecznicze. Tak
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wiec wybierajac drzewo miejmy na uwa-
dze, czy nie jest powyginane lub nie ma
na pniu narodli.

Mozemy naladowa¢ si¢ energetycznie
pod drzewem, w aurze drzewa lub lasu.

Jednak tak jak na samopoczucie czto-
wieka ma wplyw stonce, ksiezyc, rytm
dnia I roku, tak tez jest u drzew. Dlatego
tez w metodzie zwanej dendroterpia waz-
ny jest czas. Okresem, kiedy to powin-
nismy catkowicie unika¢ stawania przy
drzewach, jest okres, w ktérym drzewa li-
$ciaste puszczaja paki. Woéwczas bowiem
drzewo jest calkowicie zajete soba i nie
powinnismy mu przeszkadzaé. Podobnie
podczas deszczu, nie powinni$my czer-
pac energii uzdrawiajacej bezposrednio
z drzewa, one tego nie lubia. Zimg energie
w duzym stoniu wycofuja si¢ do korzeni.

Najlepsze efekty przynosi stosowanie
tej metody wczesnie rano badz w godzi-
nach popotudniowych, czyli okoto go-
dziny 16.00-17.00, nie pdzniej niz na 2-3
godziny przed udaniem si¢ na spoczynek.
A w jaki sposéb te metode lecznicza sto-
sowac?

Mozna stang¢ np. przodem do drze-
wa i obja¢ je po prostu dlonmi. Bgoz tez
oprze¢ sie o pien plecami i gtows, jedno-
cze$nie dotykajac drzewo gotymi rekoma.

Wiosna lub latem, kiedy jest ciepto
i przyjemnie, dodatkowo warto polozy¢
sie na plecach na ziemi i oprze¢ bose sto-
py o pien drzewa, a rece ulozy¢ wzduz
ciafa.

Pamietajmy, Ze kazde drzewo jest inne
i nie chodzi tu o podzial na liciaste czy
iglaste. Kazde drzewo ma bowiem swoje
indywidualne walory dla naszego zdro-
wia. Zacznijmy od mojego ulubionego
drzewa jakim jest dab. Drzewo to m.in.

poprawia pamie¢ i koncentracje, ale tak-
ze wspomaga pozytywne myslenie. Dab
to przyjaciel, pomagajacy radzi¢ sobie ze
stresem. Ma takze korzystny wplyw na
prace naszego serca i ukladu krazenia.

Drugim drzewem, ktdre zawsze towa-
rzyszy mi w mojej wedréwce po tej pla-
necie, jest brzoza, ktora nasi przodkowie
Stowianie nazywali drzewem witalnym.
Brzoza to uosobienie delikatnosci i wla-
$nie tej witalnosci. Wykazuje ona bardzo
silne dziatanie jonizujace powietrze. Ma
wlasciwosci przeciwwirusowe oraz prze-
ciwbakteryjne.

Kolejnym drzewem jest buk. To drze-
wo ksiezycowe, gdyz jego pien w dotyku
jest chtodny. To silny pozeracz energii,
a swojej energii dobrowolnie nie oddaje.
Babcia uczyla mnie,ze buk sam wybie-
ra, komu ma pomoc. On absorbuje wiele
z otoczenia, dlatego pod nim prawie ni-
gdy nic nie roé$nie. Buk wiele z nas moze
zabra¢, a przede wszystkim boéle glowy,
rozbiegane mysli , czy chaos codziennego
dnia.

Podobnie jak buk takze i sosna nie
kazdemu bedzie przychylna. Ale so-
sny razem cudownie jonizujg powietrze
w miejscu gdzie zyja. Za$ bezposredni
kontakt z sosng zlagodzi kaszel czy ka-
tar, nasze zmeczenie, wspomoze w lecze-
niu gérnych drég oddechowych. Przede
wszystkim, wesprze odpornos¢ naszego
organizmu.

Mamy jeszcze jedno cudowne drze-
wo iglaste, zwane modrzewiem, ktore
swoje igietki zrzuca na zime. Gdy dopa-
da nas melanchlia, czy tez depresja warto
udac sie i przytuli¢ do tegoz drzewa. Ma
ono bardzo dobroczynny wplyw na nasz
uklad nerwowy. Pomaga odtworzy¢ po-
zytywng sife w naszym organizmie.

www.kson.pl
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Przytulanie si¢ do drzew nie tyle leczy
co pobudza nasze cialo do samolecze-
nia. To zrédlo energii zZyciowej. A jak to
sie dzieje? Otéz wszystko co nas otacza
to energia, to sita pol. Nawet to co nazy-
wamy materia, to co jest namacalne ma
swoja site pol, tyle ze o stabszym dzia-
taniu. Drzewa takze promieniujg na nas
swoja sila pdl, a my poprzez swoja sile pdl
wchodzimy z nimi w interakcje.

Lecz czlowiek w tym materialnym
$wiecie czesto nastawiony jest na branie,
dawanie. Jednak w naturze dziala to cal-
kiem inaczej. I nasi przodkowie wiedzieli,
ze zanim cokolwiek cztowiek dostanie od
natury sam musi przynies¢ jej co$ w da-
rze, i to nie w formie materii. Bo jak méwi
odwieczne prawo kreacji: co dajesz, to
dostajesz. Jak dajesz, tak dostajesz.

Da¢ co§ tak bezinteresownie, bez
oczekiwan. Posta¢ drzewom usSmiech,
wysta¢ poczucie wdziecznosci, ze sg i sta-
le daja bezinteresownie. Podziekowa¢ im
za ich szelest liSci co koi rozbiegane mysli,
za cien, ktdéry ukojenie daje w dni upal-
ne, za ich muzyke, ktérg pniami potra-
fia wyskrzypie¢, za ich zapach co nasze

nozdrza piesci. Lub tak po prostu za to,
ze s3 a my kroczac posréd nich, mozemy
sie dotaczy¢ poczuciem blogosci w jedno
tchnienie zycia istnienia na cudnej plane-
cie Ziemi.

A o to moje przestanie:

Zdréwko, zdroweczko cho¢ na stoweczko!
Powiedz mi prosze, jak Cie wspomdc moge.
Zdrowie tak rzecze:

Och Czlecze Drogi pukasz w me progi!
Lecz czys godny doswiadczy( tego,

By w mym domu gosci¢?

Cztowiek spojrzat w dal zamyslony

I na takg analizg si¢ zdobyl.

To prawda Zdrowie Kochane!

Kazdy chce twe progi przekroczy(,

By w domu twym goscié!

Lecz coz ci przynosze w swej codziennosci,
Czyz nie rozterki, stres, ogrom zgietku

I rozbiegane mysli?

Czyz w swych wyborach dnia powszednie-
80,

Biore pod uwage istnienie Zdrowia Mego ?
Czy cho¢ raz dziennie zanim cos wyko-
nam,

Zanim strawe do ust podam,

Pomysle czy przez to co wybieram,

| Zdrowie Me wspieram?

Tak naprawde dopiero jak choroba do

| drzwi mych zapuka,

Drogi do domu twego szukam...
By jak najszybciej prog jego przekroczyc.

LITOSCI.....

Malgorzata Mazurek
bajkopisarka FLORA
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NA TANDEMIE Z NIEWIDOMYM

28 stycznia w Szczecinie odbyl sie
pierwszy w tym roku pokaz slaj-
dow z rowerowych wypraw, or-
ganizowanych z udzialem os6b
niepelnosprawnych. Tym razem
tematem spotkania byly ,,Gory
i gorki na tandemie z niewido-

Takiego spotkania jeszcze nie byto.
Gos$¢mi wydarzenia, ktére odbyto sie
w Sali ,,Delfin” Urzedu Marszatkow-
skiego w Szczecinie, byli Basia Ni-
dzinska, Daniel Mikmik i Darek Sroka
- uczestnicy ej niezwyklej wyprawy
rowerowej.

Basia i Daniel podzielili si¢ z zainte-
resowanymi radami - jak ekonomicz-
nie podrézowacé koleja, a takze, jak
zorganizowac tego typu podrdz z du-
zym rowerem — tandemem i w dodat-
ku - z osobg niewidomg na siodetku.
W spotkaniu tym wziat réwniez udziat
Darek Sroka, ktory z kolei opowiedziat
o swoich wrazeniach z wyprawy, wta-
$nie z pozycji osoby ze znaczng dys-
funkcja wzroku.

W trakcie spotkania wszyscy zain-
teresowani mogli wystucha¢ opowie-

$ci nie tylko o podrézowaniu z osoba
niewidomg na rowerze typu tandem,
ale réwniez o pigknych rejonach Pie-
nin i o tym, co w trakcie tej wspaniafej
wyprawy mogli na calej trasie wspdlnie
zobaczy¢ oraz przezy¢ na Szlaku Orlich
Gniazd - w Jurze Krakowsko-Czgsto-
chowskiej.

To niecodzienne wydarzenie zreali-
zowano w ramach projektu pod nazwa:
~Irasa rowerowa Berlin-Szczecin-Ko-
tobrzeg”, wspolfinansowanego z pro-
gramu wspotpracy Interreg VIA.

Partnerem pokazu slajdow jest
Urzad Marszalkowski Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego.

Jolanta Wiatr
Fot: Urzgd Marszatkowski
Wojewddztwa Zachodniopomorskiego

Osoba niewidoma takze moze cieszyc sig
jazdg na rowerze i braé udziat nawet
w dlugich rowerowych wyprawach.

www.kson.pl

TU i TERAZ DOSTEPNOSC A KOMUNIKACJA 13



MOJE OBLICZE DEPRESJI

23 lutego obchodzilismy swiatowy
dzien depresji.

Jest to choroba, cywilizacyjna XXI
wieku zwigzana jest ze szybkim pedem
zycia i silnymi przezyciami np. zawie-
dziona mito$¢, niepelnosprawnoséé, pro-
blemy finansowe w domu, zwolnienie
z pracy czy $mier¢ kogos bliskiego. Moze
ona dotkna¢ kazdego z nas, niezaleznie
od wieku, plci, stanu posiadania w naj-
mniej nieoczekiwanym momencie.

Bardzo czgsto jednak ludzie wstydza
sie sami przed sobg przyzna¢, ze potrze-
buja pomocy, psychiatry sadza, ze ro-
dzina i spoleczenstwo, w ktérym na co
dzien zyja, mieszkajg i pracuja, tego nie
zaakceptuje, a przez to oni zostang wy-
$miani i odrzuceni.

Juz w trakcie moich studiow ekono-
micznych, na poczatku 2008 roku, bytem
wtedy na trzecim roku, po kilku wizytach

u psychologa, zwigzanych z naglta $mier-
cig dziadka, terapiag mowy i jakania oraz
problemdéw z akceptacja swojej niepel-
nosprawnoséci w zyciu dorostym, otrzy-
malem skierowanie na trzymiesieczny
pobyt na oddziale dziennym szpitala
psychiatrycznego w Opolu. Od ponie-
dziatku do pigtku w godzinach od ésmej
do czternastej bylem tam uczestnikiem
zajeciach grupowych np. malowania na
szkle, terapii indywidualnej z psycholo-
giem szpitalnym, oraz réznego rodzaju
wycieczek krajoznawczych. Na oddzia-
le dziennym przebywalem przez okres
dwoch tygodni, jednak po tym czasie
musiatem z niego zrezygnowac na rzecz
kontynuowanie i ukonczenia studiow
licencjackich. Nie chcialem bra¢ urlopu
dziekanskiego. Z czasem moje zdrowie
psychicznie ulegto znaczacej poprawie
co sprawilo, ze moglem rozpocza¢ studia
drugiego stopnia na kierunku ekonomia,
a po kilku latach rozpoczatem swojg ak-
tywnos¢ zawodowa.

Nawrdt nastapil kilka lat pdzniej, je-
sienig 2016 roku, w trakcie odbywania
jednego, ze stazy zawodowych w przed-
siebiorstwie. Po dwoéch tygodniach
pracy na stanowisku pracownik admi-
nistracyjno -biurowy zaczalem Zle sie
czué. Bytem przez caly czas rozbity, nie
potrafitem skupi¢ si¢ na powierzonych
mi czynnosciach, ciggle zmeczony, prze-
straszony. Poczatkowo nie wiedzialem,
co sie ze mng dzieje. Dodatkowo jeszcze
prowadzenie samochodu w tym czasie
sprawialo mi ogromng trudno$¢, cho-
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ciaz przedtem bardzo lubitem kierowa¢
autem.

Na poczatku my$latem, ze s3 to przej-
$ciowe problemy zdrowotne, spowo-
dowane zmieniajacg si¢ aurg lub nowsg
praca, ktorag rozpoczalem po okresie
zasiltku dla bezrobotnych. Jednak po kil-
ku tygodniach utrzymujacego si¢ wciaz
niekorzystnego stanu zdrowia, posta-
nowitem uda¢ si¢ do lekarza specjalisty,
w celu uzyskania pomocy. Najpierw sie
wstydzilem p6j$¢ do psychiatry, jednak
przetamalem swoje wewnetrzne opory,
stereotypy i udatem si¢ pomoc do po-
radni. Lekarz po przeprowadzeniu dtuz-
szego wywiadu ze mna, zadal mi jedno
z kluczowych pytan, ktoére brzmialo
nastepujaco: jakie s3 moje relacje z ro-
dzing? Odpowiedzialem mu, Ze bardzo
dobre, zresztg bardzo duzo im zawdzie-
czam: calg moja rehabilitacje, edukacje
i z kazdym problemem zawsze moge si¢
do nich zwrdci¢ o pomoc. Nigdy nie zo-
stawili mnie bez wsparcia, ale zawsze mi
pomagali i motywowali mnie do dziata-
nia. Wéwczas lekarz postawit diagnoze,
ktéra brzmiala nastepujaco: depresja,
i przepisal mi lekarstwa. W tym czasie
przebywalem w domu na zwolnieniu
lekarskim, jednak podejmowatem sie
dodatkowo réznych aktywnosci spor-
towych jak i wspieratem moich bliskich
w pracach domowych. A nawet juz wte-
dy pierwszy raz w Zzyciu postanowitem
napisa¢ swoja biografie o zmaganiu si¢
z niepetnosprawnoscig od dnia narodzin
az po dzien dzisiejszy, jednak nie mialem
pojecia jeszcze, jak sie do tego zabrac.
Przez caly czas czulem wsparcie mojej
rodzinie, ktéra mnie nie krytykowata
ani nie oceniala. Po kilku tygodniach

zazywania lekarstw, przebywania na
zwolnieniu lekarskim, mdj stan zdrowia
ulegl znacznej poprawie, co sprawilo, ze
mogtem wrdci¢ do pracy i kontynuowaé
mdj staz zawodowy.

Kolejny epizod depresyjny nastapit
jesienig 2017 roku, w czasie, gdy moj oj-
ciec bardzo powaznie zachorowal. Wtedy
wiedziatem, ze nie moge si¢ zalamad, ale
musze wesprze¢ moich bliskich w walce
z chorobg, dlatego niezwlocznie udatem
sie do lekarza specjalisty po pomoc. Po
kilku tygodniach regularnego zazywania
lekarstw moj stan zdrowia si¢ poprawil,
a ja mialem site i moc wréci¢ do swoich
obowigzkow zawodowych i rodzinnych.
Od tamtego czasu juz regularnie zazy-
wam lekarstwa, szczegdlnie w okresie
jesienno -zimowym, gdzie nasze samo-
poczucie ulega pogorszeniu przez brak
stonca i szybko zapadajacy zmierzch.
Najwazniejsze, ze mam che¢ do Zycia,
wstawania kazdego ranka, systematycz-
nej i ciagltej rehabilitacji, rozwoju inte-
lektualnego, osobistego, w postaci pisa-
nia artykutéw i wsparciu moich bliskich,
w tym mojej mamy i siostry.

Dlatego, drogi czytelniku, gdy kie-
dykolwiek zauwazysz niepokoja-
ce symptomy u siebie lub u kogo$
bliskiego, utrzymujace si¢ przez
dluzszy czas - reaguj, zglo$ sie jak
najszybciej do lekarza specjalisty
o pomoc. Depresja to grozna cho-
roba, nieleczona moze prowadzi¢ az
do $mierci, ale gdy regularnie zazy-
wamy lekarstwa, majac jeszcze przy
tym wsparcie bliskich, mozemy z nig
normalnie zy¢.

Krystian Cholewa

www.kson.pl
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SPOLECZNA

WYPOZYCZALNIA

SPRZETU TURYSTYCZNEGO DLA
0SOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

Wspotdzielenie jest bardzo waine w dzisiejszych czasach.
Nie myslmy wylycznie o sobie, ulle tez
o innych, dzielac si¢ nie tylko umiejetnoiciami
i przestrzeniy, ale takze zasobami.

WYPOZYCZANIE ZAMIAST KUPOWANIA,
KIEDY TYLKO JEST TO MOZLIWE!!!

MASZ SPRZET
ZGLOS SIE DO NAS!

ﬂ_usnb Ln
ﬁm%
Al P

Karkonoski Sejmik Osob
Niepelnosprawnych

E-mail: biuro@kson.pl
Tel. 75 75 2242 5%
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