Drodzy Mieszkancy po-
wiatu krapkowickiego,

oddajemy w Panstwa
rece wyjgtkowg publikacje
poswiecong zdrowiu, pro-
filaktyce i codziennym wy-
borom, ktore realnie wpty-

Kazdy z nich dzieli sie
swojg wiedzg, wielolet-

nim doswiadczeniem
oraz najnowszymi re-
komendacjami, ktore

pomagajg lepiej dba¢ o
siebie i swoich bliskich.

Wierzymy, ze zdrowie
to inwestycja, ktéra za-
wsze procentuje — nie-
zaleznie od wieku, stylu
zycia czy kondycji fizycz-
nej. Mamy nadzieje, ze
przedstawione tu tresci

wajg na jako$¢ naszego
zycia. W Swiecie petnym
pospiechu, nattoku infor-
macji i wyzwan zdrowot-
nych coraz trudniej odna-
lez¢ rzetelne, sprawdzone
porady — takie, ktére moz-
na bez obaw wdrozy¢ w
praktyke. Dlatego powsta-
ta ta publikacja.

,Zdrowe zycie w po-
wiecie krapkowickim”
to zbior praktycznych
wskazowek przygotowa-
nych przy wspdtpracy ze
specjalistami — pediatrg,
stomatologiem, diete-
tykiem, fizjoterapeuts,
psychologiem i innymi
ekspertami zdrowia.

W tym wydaniu po-
ruszamy tematy wazne
w kazdym wieku: od
budowania  odporno$ci
i zdrowych nawykéw u
dzieci, poprzez swiadome
zywienie i aktywnosc fi-
zyczna, az po profilaktyke
choréb  cywilizacyjnych,
zdrowie psychiczne oraz
znaczenie regularnych
wizyt kontrolnych. Stara-
lismy sie, aby publikacja
byta nie tylko wartosciowa
merytorycznie, ale przede
wszystkim praktyczna i
inspirujgca, petna porad,
ktére mozna od razu wy-
korzysta¢ w codziennym
Zyciu.

bedg dla Panstwa prze-
wodnikiem, wsparciem i
motywacjg do podejmo-
wania dobrych wybordw,
a jednoczesnie przypo-
mnieniem, jak wazne sg
regularne badania, ruch,
odpoczynek i troska o
rownowage.

Zyczymy mitej lektury
i wielu inspiracji do zdro-
wych zmian — matych
krokow, ktore mogg przy-
nies¢ wielkie efekty.

Razem zadbajmy o
zdrowe zycie w powiecie
krapkowickim.

Odpornosé¢ dzieci - jak wspiera¢ ukiad

immunologiczny przez caty rok
Str. 2.

Ruch to lekarstwo dostepne dla kazdego
Str. 3.

Przepis na dobry dzien?
Zaczyna sie w kuchni

Str. 4.
Najwiekszym btedem jest nie zrobi¢ nic

Str. 5.
Oczy jaskiniowca w swiecie smartfonéw

Str. 6.

Zdrowy usmiech to cos wiecej niz
piekne zeby
Str. 7.
Dzieci na granicy przecigzenia
Str. 8.
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Odpornosc¢ dzieci - jak wspierac¢ uktad
immunologiczny przez caly rok

laczego dzieci choruja

czesciej niz dorosli, jak

naturalnie wzmacnia¢

uklad odpornosciowy i
ktére nawyki warto wprowadzi¢
do codziennej rutyny? O naj-
wazniejszych zasadach profi-
laktyki zdrowotnej w rozmowie
z Dominikg Bassek opowiada
lek. med. Stefania Rayad, pe-
diatra przychodni SAMED i
specjalistka neurologii dziecie-
cej, konsultantka medyczna w
tej dziedzinie.

Lek. med. Stefania Rayad,
pediatra oraz specjalistka neu-
rologii dzieciecej i terapii auty-
zmu, od lat wspiera rodziny w
dbaniu o zdrowie najmtodszych.
Dzieki doswiadczeniu i indywi-
dualnemu podejsciu jest jedng
Z najbardziej cenionych eksper-
téw w regionie.

- Jakie sa najwazniejsze
czynniki wptywajace na odpor-
nos$¢ dziecka — i ktére z nich
mozemy kontrolowacé?

- Ukiad odpornosciowy roz-
wija swoje mozliwosci obronne
od okresu niemowlecego az do
ok. 12. roku zycia. Najbardziej
naturalnym sposobem wzmac-
niania odpornosci u noworodkéw
i niemowlat jest karmienie piersia,
poniewaz mleko matki zawiera
przeciwciata chronigce przed in-
fekcjami. Wspieranie odpornosci
jest kluczowe, poniewaz wptywa
na zdrowie w poézniejszych la-
tach. U starszych dzieci — podob-
nie jak u dorostych — najwieksze
znaczenie majg: odpowiednia
dieta, prawidtowa ilos¢ snu oraz
regularna aktywnos¢ fizyczna.

1. Zbilansowana dieta bogata
w mikroskfadniki

Spozywaj duzo warzyw i owo-
cow, ktore dostarczajg witamin (np.
C, A), mineratéw (np. cynku, selenu)
oraz przeciwutleniaczy. Wigcz w
diete zdrowe ttuszcze (np. omega-3
— ryby, orzechy), biatko wysokiej
jakosci (jak chude mieso, rosliny
strgczkowe), ktdore sg niezbedne
do produkcji komérek odpornoscio-
wych. Zmniejsz spozycie cukru i
wysoko przetworzonych produktéw
— nadmiar cukru moze ostabia¢ od-
powiedz immunologiczng.

2. Utrzymanie zdrowej
mikrobioty jelitowej

Jedz produkty fermentowane,
takie jak jogurt, kefir, kiszonki
— wspierajg rozwoj korzystnych
bakterii jelitowych, ktére odgry-

- Czyli opieramy si¢ na
trzech filarach: dieta, sen i ak-
tywnos¢ fizyczna?

- Tak. Dieta powinna by¢ do-
stosowana do wieku i zawierac
niezbedne sktadniki: witaminy,
biatka, ttuszcze, zelazo, cynk
oraz kwasy DHA. Szczegdlnie
wazna jest witamina D, dlatego
jej suplementacja powinna byc¢
regularna i dobrana odpowiednio
do wieku. Czesto obserwuje sie
u dzieci niedobory witaminy D3,

wajg kluczowg role w regulaciji
uktadu odpornosciowego. Roz-
waz stosowanie probiotykow —
okreslone szczepy mogg wspie-
ra¢ odpornos$¢, cho¢ najlepiej
konsultowac¢ to z lekarzem.

3. Regularna umiarkowana

aktywnos¢ fizyczna

Cwiczenia takie jak spacery,
jazda na rowerze, ptywanie czy
lekki jogging sg korzystne — po-
prawiaja krgzenie, co pomaga w
transportowaniu komorek odpor-
nosciowych. Unikaj nadmiernego,
bardzo intensywnego wysitku bez
regeneracji — zbyt duzy wysitek
moze obniza¢ odpornosc.
4. Wystarczajaca regeneracja

i dobry sen

Staraj sie spac regularnie i

wystarczajgco dtugo (wg zalecen

co moze prowadzi¢ do obnizenia
odpornosci.

Ogromne znaczenie ma row-
niez sen — zwtaszcza u najmtod-
szych. To wlasnie w czasie snu
organizm regeneruje sie, a uktad
odpornosciowy pracuje najin-
tensywniej. Dzieci powinny spac
dtugo, regularnie i w statych po-
rach. Utrzymanie okoto 10 godzin
nieprzerwanego snu u starszych
dzieci znaczgco wptywa na ich
odpornos¢ i ogolne funkcjonowa-
nie.

wiekszosci ekspertow to ok. 7-9
godzin dla dorostych). Zadbaj o
higiene snu: state pory snu, ciem-
nos¢, cisza w sypialni, unikanie
ekranéw przed snem.
5. Redukcja przewlektego
stresu

Praktykuj relaksacje: medyta-
cja, ¢wiczenia oddechowe, joga,
spacery w naturze — to wszystko
pomaga obnizy¢ poziom kortyzolu
i wspiera odpornos¢. Znajdz regu-
larne sposoby na odstresowanie:
hobby, kontakt z bliskimi, czas wol-
ny — przewlekly stres jest szkodliwy
dla uktadu immunologicznego.

6. Uzupetnianie witaminy D

Witamina D jest kluczowa dla
wielu funkcji uktadu odpornoscio-
wego. W okresie ograniczonego

Trzecim filarem jest ruch, naj-
lepiej na Swiezym powietrzu i z
dala od smogu. Spacery, zabawa
na placu zabaw, jazda na rowerze
czy inne formy aktywnosci wspie-
rajg prace uktadu oddechowego
i poprawiajg kondycje. Réwnie
wazny jest dobdr ubioru — dziecko
nie powinno by¢ ani przegrzewa-
ne, ani wychtadzane. Umiar w tej
kwestii to podstawa.

- Czy czeste infekcje u dzieci
to cos naturalnego, czy sygnat
do dalszej diagnostyki?

- W Ztobku i przedszkolu dzieci
sg bardziej narazone na infekcje.
U maluchéw z nizszg odporno-
$cig choroby mogg wystepowac
czesciej. Lekkie infekcje warto
poczgtkowo leczy¢ domowymi
sposobami, aby da¢ ukfado-
wi  odpornosciowemu szanse
na samodzielng walke. Kazde
przeziebienie to swego rodzaju
trening — dzieki temu z czasem
organizm radzi sobie coraz lepie;.
Dzieci chorujg czesciej, poniewaz
ich uktad immunologiczny nie jest
jeszcze w petni dojrzaty, dlatego
tak wazne jest jego wspieranie
przez caty rok. Oczywiscie, jesli
infekcja sie przedtuza lub towa-
rzyszy jej gorgczka, nalezy skon-
sultowac sie z lekarzem. Warto
pamietaé, ze na odpornos¢ nega-
tywnie wplywa réwniez stres.

- Jakie sa najczestsze mity
na temat wzmacniania odpor-
nosci dzieci?

- Najczestszym mitem jest
przekonanie, ze dziecko powinno
by¢ zawsze bardzo ciepto ubrane
— co czesto prowadzi do prze-
grzewania. Kolejny mit dotyczy
noworodkow, ktére wedtug nie-

to rozwazy¢ suplementacje po kon-
sultacji z lekarzem, zwtaszcza jesli
badania wskazujg na niedobdr.

7. Hartowanie organizmu

Stopniowe  przyzwyczajanie
ciata do nizszych temperatur (np.
przez chtodne prysznice, spacery
w chtodzie) moze wspiera¢ od-
pornos¢. Morsowanie lub kontakt
z zimnem — wedlug niektorych
badan wptywa na obnizenie sta-
now zapalnych i poprawe funkcji
ukfadu immunologicznego.

8. Szczepienia profilaktyczne

Regularne szczepienia (np.
przeciw  grypie, COVID-19,
pneumokokom, jesli zalecane) to
jeden z najskuteczniejszych spo-
soboéw wzmacniania odpornosci
organizmu przed konkretnymi
patogenami.

ktorych nalezatoby chronic¢ przed
wszystkimi drobnoustrojami. To
btedne podejscie — kontakt z pa-
togenami w kontrolowanych wa-
runkach jest niezbedny, by ukfad
odpornosciowy nauczyt sie prawi-
dtowego dziatania. Nieprawdziwe
jest réwniez twierdzenie, ze sen
nie ma wptywu na odpornosc.
Jest wrecz przeciwnie — sen od-
grywa kluczowg role w dojrzewa-
niu uktadu immunologicznego.

Z kolei trafne i naukowo po-
twierdzone jest stwierdzenie, ze
odpornos¢ zaczyna sie w jelitach.
Znajduje sie tam az 70% komo-
rek odpornosciowych, dlatego
dieta bogata w btonnik, warzywa,
owoce i produkty naturalne ma
ogromne znaczenie dla zdrowia
kazdego czlowieka.

- Czy suplementacja wita-
min i probiotykéw ma sens — i
kiedy warto po nig siegac?

- Suplementacja witamin i pro-
biotykébw moze wspiera¢ odpor-
noé¢. ldealnie bytoby dostarczaé
wszystkie potrzebne sktadniki
wytgcznie z dietg, jednak w prak-
tyce nie zawsze jest to mozliwe.
Dlatego warto rozwazy¢ suple-
mentacje — zwlaszcza wtedy,
gdy istnieje ryzyko niedoborow
lub dieta dziecka nie jest w petni
zbilansowana. Probiotyki pozy-
tywnie wptywajg na flore jelitowa,
ktora, jak wspomniatam, jest klu-
czowym elementem gospodarki
immunologiczne;j. Oczywiscie
warto wybiera¢ suplementy dopa-
sowane do wieku i konsultowac
ich wybor z lekarzem.

-Dziekuje za rozmowe.

9. Unikanie niezdrowych
nawykow

Ogranicz lub zrezygnuj z
palenia tytoniu oraz nadmiernej
konsumpciji alkoholu — obie sub-
stancje szkodzg uktadowi odpor-
nosciowemu. Utrzymuj zdrowg
mase ciata — nadwaga lub otytos¢
wplywajg negatywnie na odpor-
nosc¢.
10. Spozycie niektorych mikro-
elementow i antyoksydantow

Zapewnij wystarczajgca
podaz cynku (np. pestki dyni,
orzechy, mieso), ktory jest wazny
dla funkcji komérek odpornoscio-
wych. Antyoksydanty (witamina
C, E, zwigzki roslinne) pomagajg
chroni¢ komérki uktadu odporno-
sciowego przed stresem oksyda-
cyjnym.

nastonecznienia (jesien, zima) war-
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Ruch to lekarstwo dostepne dla kazdego

uch to jeden z najprost-

szych i najskutecz-

niejszych  sposobow

na zdrowie w kazdym
wieku — od dziecka po seniora.
O tym, jak bezpiecznie i efek-
tywnie dba¢ o ciato, jakie btle-
dy popelniamy w codziennej
aktywnosci i jak zacheci¢ naj-
miodszych do ruchu, rozmawia
Dominika Bassek ze specjali-
stg fizjoterapii i osteopatii, Mi-
chatem Wréblewskim.

- Dlaczego ruch jest tak
wazny w kazdym etapie zycia
— od okresu dziecinstwa az po
pozng staros¢?

- Ruch pozwala nam utrzymacé
cialo w dobrej kondycji i pozy-
tywnie wplywa na kazdy uktad w
organizmie — krgzenia, oddecho-
wy, kostno-stawowy, miesniowy,
neurologiczny, a nawet psycho-
logiczny, skutecznie walczgc ze
stresem. Regularna aktywnosé
wspiera homeostaze organizmu,
czyli jego naturalng rownowage.
To rodzaj inwestyciji, ktora zwraca
sie na kazdym etapie zycia.

- Jakie btedy najczesciej po-
pelniamy podczas codziennej
aktywnosci fizycznej?

- Najpowszechniejszy btad to
brak rozgrzewki oraz niewtasciwa
technika wykonywania cwiczen.
To prosta droga do kontuzji, prze-
cigzen oraz braku oczekiwanych
efektow. Wiele oséb zniecheca
sie juz na tym etapie, myslac, ze
sfuch im szkodzi’, podczas gdy
w rzeczywistosci problem tkwi w
nieprawidtowym podejsciu, a nie
samej aktywnosci.

- Czy istnieje minimalna
»dawka ruchu”, ktora kazdy
powinien zapewni¢ swojemu
organizmowi?

- Wedtug zaleceh warto prze-
znaczac¢ 2-3 godziny tygodniowo
na intensywng aktywnos¢ fizycz-
ng. W skali siedmiu dni to napraw-
de niewiele, a potrafi diametralnie
poprawi¢ zdrowie, samopoczucie
i wydolnos¢ organizmu.

- Jak zacheci¢ dzieci do ak-
tywnosci w czasach, gdy wiek-
szos¢ wolnego czasu spedzaja
przed ekranami?

- Kluczowe jest pokazanie ko-
rzysci — oraz tego, jak brak ruchu
negatywnie wptywa na zdrowie.
Warto odnies¢ sie do proble-
mow, ktére dziecko juz odczuwa:
bole plecow, zmeczenie, spadek

komfort zycia o 180 stopni, mamy
szanse na realng motywacje.

- Na co powinni zwroéci¢
uwage rodzice, aby aktyw-
nos¢ dziecka byta bezpieczna i
wspierata rozwoj?

- Najpierw na ogdlny stan
zdrowia — nie kazda forma ruchu
jest odpowiednia dla kazdego
dziecka. Niezwykle wazne jest
tez, aby aktywnos¢ sprawiata
dziecku przyjemnos¢. Ruch nie
moze by¢ karg; warto to zaszcze-
pia¢ od najmiodszych lat.

- Duzo oso6b pracuje sie-
dzac. Jakie proste aktywnosci
moga pomoc na béle plecow i
karku?

- Kluczem jest ruch, ktory nie
odbywa sie w pozycji siedzgce;j.
Nie bedzie to wiec rower stacjo-

koncentracji. Gdy pokazemy, ze

. . . » <~ narny. Duzo lepiej sprawdzi si
zmiana nawykéw moze odmienic y pie) sp ¢

bieganie, ptywanie czy proste
¢wiczenia sitowe. Kazda aktyw-
nos¢ angazujgca cate ciato sku-
tecznie przeciwdziata napieciom
przecigzeniowym.

- Czy mozna ¢wiczy¢ sku-
tecznie i bezpiecznie bez sprze-
tu?

- Jak najbardziej. Do utrzy-
mania dobrej formy nie potrzeba
specjalistycznych urzadzen.
Wystarczg checi i konsekwencja.
Dom, ogrod, park — to doskonate
miejsca na ruch.

- Jak odrézni¢ ,,normalne
zakwasy” od boélu, ktory powi-
nien niepokoi¢?

- Alarmujacy jest bdl pojawia-
jacy sie juz w trakcie cwiczen,
nasilajgcy sie wraz z kontynuacjg
treningu i niewycofujgcy sie po
przerwie. Moze oznacza¢ zig
technike albo to, ze ciato sygnali-
zuje jakis gtebszy problem wyma-
gajacy diagnostyki.

- Jakie formy ruchu sa naj-
korzystniejsze dla seniorow?

- Wraz z wiekiem naturalnie
zanikajg wtokna miesniowe odpo-
wiedzialne za site, pogarsza sie
motoryka i wydtuza czas reakciji.
Dlatego najlepsze bedg cwicze-
nia z oporem, wielostawowe, a
takze c¢Ewiczenia eksplozywne
wzmacniajgce uktad nerwowo-
-miesniowy.

- W jaki sposob fizjoterapia
wspiera osoby starsze po ura-
zach lub operacjach?

- Przede wszystkim pozwala
bezpiecznie i szybciej wroci¢ do

zdrowia. Odpowiednio prowadzo-
ne postepowanie rehabilitacyjne
zmniejsza ryzyko powiktan, po-
prawia sprawnos$¢ i zapobiega
ponownemu wystgpieniu proble-
mu.

- Dlaczego warto konsul-
towac sie z fizjoterapeuta lub
osteopata nawet wtedy, gdy
,hic nie boli”?

- Organizm stale kompensuje
przecigzenia i zmiany — czesto
nie wysytajgc bodlowych sygna-
tow. Specjalista moze zauwazy¢
drobne dysfunkcje zanim zamie-
nig sie w powazny problem. A jak
wiadomo: tatwiej zapobiegaé niz
leczyc.

- Jakie proste c¢wiczenia
sprawdzg sie dla kazdego —
dziecka, dorostego i seniora?

- Moga to by¢ podskoki, skto-
ny czy przysiady — czyli podsta-
wowe c¢wiczenia wielostawowe.
Oczywiscie ich zakres i intensyw-
nos¢ dostosowujemy do wieku
i stanu zdrowia, ale zasada jest
taka sama: prostota i regularnosé.

- Co zrobi¢, by ruch byt nie
tylko zdrowy, ale tez przyjem-
ny?

- Najwazniejsza jest syste-
matycznos$¢. Gdy pojawi sie cig-
gtos¢, aktywnos$c¢ szybko staje sie
nawykiem, a ciato samo zaczyna
sie 0 nig ,upominac¢”. Z czasem
pojawiajg sie tez efekty, ktore
dodatkowo motywujg. Ruch ma
sprawia¢ rado$¢ — wtedy zostaje
z nami na lata.

- Dziekuje za rozmowe.

Za sprawg Mateusza Pampucha, mistrza sportéw sylwetkowych i brgzowego medalisty Mistrzostw Swiata PCA 2022, mozemy bezpiecznie zadba¢ o forme w domu i w biurze. Pampuch,
ktory od lat tgczy treningi z pracg trenera personalnego i doswiadczeniem zawodnika, opracowat zestawy ¢wiczen dostosowane zaréwno do seniorow, jak i osob pracujgcych przy biurku.
Jego doswiadczenie w kulturystyce, pracy z podopiecznymi oraz znajomos¢ zasad bezpiecznego treningu sprawia, ze proponowane ruchy sg skuteczne i przystepne dla kazdego.

1. Zgiecie i wyprost
kregostupa w siadzie

To proste ¢wiczenie przywraca ru-
chomosc¢ kregostupa, rozluznia plecy
i pomaga przerwa¢ sztywnos¢ poja-
wiajgcg sie po wielu godzinach przy
komputerze.

Jak wykonac¢?

Usigdz stabilnie na krzesle, stopy
oprzyj na ziemi. Oprzyj fokcie na ko-
lanach lub potgcz dtonie przed soba.
Zaokraglij plecy i pozwdl, by tutdw
swobodnie opadt w dét. Rozluznij kark
i zrob spokojny wydech.

Nastepnie z wdechem powoli pro-
stuj plecy, unoszac rece wysoko nad
gtowe. Wypchnij klatke piersiowg w
gore i skieruj wzrok lekko ku sufitowi.

Wykonaj 8-12 ptynnych powté-
rzeh, oddychajgc rytmicznie. To
Swietny rozruch w trakcie pracy lub
element krotkiej rozgrzewki przed
wysitkiem.

2. Rotacje tufowia
w siadzie

Skuteczny sposéb na od-
blokowanie sztywnego odcinka
piersiowego oraz poprawe mo-
bilnosci po diugim siedzeniu.

Jak wykonac¢?

Usigdz wyprostowany, stopy
postaw stabilnie na podfodze.
Unie$ rece na wysokos¢ klatki
piersiowej, a tokcie skieruj sze-
roko na zewnatrz. Utrzymujgc
neutralny kregostup, wykonaj
powolny skret tutowia w jedng
strone — biodra pozostajg nie-
ruchome, pracuje gtéwnie $rod-
kowa czesc¢ plecow.

Wré¢ do centrum i powtorz
skret w drugg strone.

Zréb 10-12 rotacji na strone,
skrecajgc sie na wydechu i za-

koordynacje ruchowag.
Jak wykonaé?

nodze podporowe;.

plecy.

kontrolowanym rytmie.

3. Stanie na jednej nodze
Z unoszeniem ramion

To éwiczenie fgczy réwnowage, stabi-
lizacje i prace obreczy barkowej. Pomaga
wybudzi¢ ciato po siedzeniu i poprawi¢

Stan prosto i lekko napnij migsnie
brzucha. Unies jedno kolano na wysokosé
biodra, okoto 90°. Rece pozostajg swobod-
nie przy ciele, a ciezar ciata spoczywa na

Nastepnie unie$ obie rece dynamicznie
nad gtowe, utrzymujgc stabilny tutéw i nie
pozwalajgc, by uniesione kolano opadato
lub rotowato. Zachowaj neutralny odcinek
ledzwiowy — pracujg gtéwnie barki i gérne

Zatrzymaj pozycje na 1-2 sekundy.
Wré¢ do startu i powtdrz na drugg strone.

Wykonaj 6-10 powtdrzen na strong, w

chowujgc spokojne tempo.
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Przepis na dobry dzien? Zaczyna sie¢ w kuchni

zy zdrowa dieta musi

byé skomplikowana

i pelna wyrzeczen?

Wrecz przeciwnie! W
ponizszym wywiadzie diete-
tyk Paulina Kuc przekonuje,
ze kluczem do sukcesu sa
mate kroki, uwaznos¢ i znale-
zienie przyjemnosci w jedze-
niu. Przeczytaj, jak w prosty
sposob wprowadzi¢ trwale
zmiany, ktére poprawig twoje
samopoczucie. Z dietetykiem
Pauling Kuc rozmawia Mate-
usz Dabrowski.

- Jak powinna wygladac¢
dobrze zbilansowana dieta dla
osoby zdrowej, ktéra chce po
prostu utrzymaé¢ dobre samo-
poczucie i zdrowie?

- Pod katem zdrowotnym
wiekszos¢ positkdbw warto kom-
ponowaé, opierajac sie na Ta-
lerzu Zdrowego Zywienia stwo-
rzonym przez Narodowy Instytut
Zdrowia Publicznego.

Jego gtébwne zatozenia to
przede wszystkim duzy udziat
warzyw i owocow. Najlepiej, by
zajmowaty potowe talerza, a po-
zostatg czes¢ powinny stanowié
produkty petnoziarniste oraz
zrodta biatka, takie jak ryby,
droéb, jaja czy rosliny strgcz-
kowe. Nie zapominajmy tez o
zdrowych ttuszczach roslinnych,
np. oliwie z oliwek czy oleju rze-
pakowym, oraz o odpowiednim
nawodnieniu. Woda powinna
by¢é naszym podstawowym na-
pojem w ciggu dnia. Warto tez
jes¢ w spokojnym tempie i stu-
cha¢ swojego organizmu, dzieki
temu tatwiej zauwazy¢ moment,
kiedy jestesmy juz najedzeni,
a nie przejedzeni. To sprzyja
lepszemu trawieniu i ogdlnemu
samopoczuciu. Zdrowa dieta
powinna by¢ smaczna, rézno-
rodna i taka, po ktérej po prostu
dobrze sie czujemy. Tylko wtedy
sposOb odzywiania ma szanse
sta¢ sie trwalym elementem
codziennosci, a nie chwilowg
diets.

- Od czego warto zaczac
zmiane nawykoéw zywienio-
wych, gdy czuje sie, ze obecna
dieta jest daleka od ideatu?

- Najlepiej zacza¢ od matych,
realnych krokéw, zamiast pro-
bowa¢ wprowadza¢ wszystko
naraz. W praktyce moze to by¢
np. dodanie jednej porcji warzyw
do obiadu, regularnos¢ positkéw,
wypijanie szklanki wody wiecej w
ciggu dnia czy ograniczenie stod-
kich napojow.

Takie drobne zmiany sa
znacznie skuteczniejsze niz
radykalne diety, bo mozna je
utrzymac¢ w dtuzszej perspekty-
wie. Warto tez zwrdci¢ uwage na
swoje nawyki i emocje zwigzane
z jedzeniem, kiedy jemy, dlacze-

go i co sprawia, ze siegamy po
niezdrowe przekgski.

Dobrym poczatkiem jest po
prostu swiadomos¢ tego, co i jak
jemy, bo to utatwia podejmowa-
nie lepszych decyzji. | co wazne,
zmiana sposobu odzywiania nie
musi by¢ idealna od pierwszego
dnia. Kazdy, nawet maty krok w
strone lepszego wyboru, to juz
realny postep.

- Czy istnieje uniwersalna
zasada dotyczaca liczby i por
positkow, ktérej warto sie trzy-
mac?

manie sie z goéry narzuconych
zasad.

- Jakie sag najczestsze btedy
zywieniowe, ktére Pani obser-
wuje u swoich klientow i kto-
rych lepiej unika¢?

- Jednym z najczestszych
btedéw  Zzywieniowych, ktére
obserwuje u moich klientéw, sg
przede wszystkim nieregularne
positki, a w konsekwencji podja-
danie lub sieganie po niezdrowe
przekgski. Drugim problemem
jest nadmiar produktéw wysoko-
przetworzonych takich jak stody-

- Nie ma jednej uniwersalnej
zasady, bo kazdy z nas ma inny
tryb zycia i potrzeby, ale warto
kierowac¢ sie prostg regutg, czyli
spozywac positki co okoto 3-4
godziny. Taki rytm pozwala utrzy-
mac stabilny poziom energii i cu-
kru we krwi, zapobiega napadom
glodu i ogranicza podjadanie
miedzy positkami. U wiekszosci
os6b dobrze sprawdza sie 3-4
gtéwne positki dziennie, np. $nia-
danie, obiad i kolacja, z ewen-
tualnym drugim $niadaniem lub
podwieczorkiem. Najwazniejsze,
by znalez¢ taki rytm, ktéry pasuje
do naszego dnia i ktéry mozemy
utrzymac¢ na co dzien. Regular-
nos$¢ i uwaznos¢ przy jedzeniu
przynoszg lepsze efekty niz trzy-

cze czy fast foody, ktére kuszg
wygoda, ale na diuzszg mete
nie stuzg naszemu zdrowiu. W
diecie wcigz tez brakuje warzyw
i owocoéw, ktére powinny poja-
wia¢ sie praktycznie w kazdym
positku. Dodatkowo wiele osob
pije za mato wody, a zamiast niej
wybiera kawe czy napoje stodzo-
ne. Zdarza sie tez, ze tych pty-
now ogdlnie jest w ciggu dnia po
prostu za mato. Na koniec cos, o
czym rzadko sie mowi, czyli brak
uwaznosci podczas jedzenia.
Szybkie positki w biegu, przed
komputerem czy telefonem nie
tylko utrudniajg odczuwanie
sytosci, ale rowniez pogarszajg

- Ktére produkty spozywcze
warto zawsze mie¢ w kuchni,
aby tatwiej byto komponowacé
zdrowe positki?

- Warto mie¢ w domu kilka
podstawowych produktéw, z
ktorych w kazdej chwili mozna
przygotowac¢ szybki i zdrowy
positek. To przede wszystkim
warzywa i owoce, zaréwno
Swieze, jak i mrozone, Dobrze
sprawdzajg sie tez produkty
zbozowe, jak kasza, ryz, maka-
ron czy ptatki owsiane, sg sy-
cace i mozna je przechowywac
przez dtugi czas.

Warto mie¢ réwniez produk-
ty biatkowe, ktoére nie psujg sie
szybko np. jajka, konserwy z
tuhczyka czy rosliny strgczkowe
w puszce. Nie zapominajmy o
zdrowych ttuszczach, takich jak
oliwa z oliwek, orzechy i pestki,
oraz o przyprawach i ziotach,
ktére podkreslajg smak nawet
najprostszych dan. Z takich
produktéw mozna w kilka minut
przygotowa¢ pozywng satatke,
owsianke, omlet czy sycacy
obiad, nawet wtedy, gdy nie
mamy czasu na zakupy.

- Jakie sg zdrowe strategie
na radzenie sobie z ,,zachcian-
kami” zywieniowymi i podja-
daniem wieczorami?

- Zanim zaczniemy “walczy¢”
z podjadaniem, warto najpierw
zadbac¢ o podstawy, czyli o re-
gularne, dobrze zbilansowane i
sycace positki w ciggu dnia oraz
odpowiednie nawodnienie i re-
generacje organizmu. Bardzo
czesto wieczorne ,zachcianki”
pojawiajg sie nie dlatego, ze
naprawde mamy ochote na co$
stodkiego, ale dlatego, ze jeste-
Smy gtodni, zmeczeni lub od-
wodnieni. Gdy jemy za mato lub
zbyt nieregularnie, organizm po
prostu domaga sie energii. Z
tego powodu warto zaczg¢ od
petnowarto$ciowych positkéw
z odpowiednig iloscig biatka,
btonnika i zdrowych tluszczéw.
One zapewniajg dtugie uczucie
sytosci. Warto tez pamietac,
ze jedzenie nie powinno by¢
nagrodg ani sposobem na po-
prawe nastroju po ciezkim dniu.
Lepszym rozwigzaniem jest
chwila relaksu, spacer, rozmo-
wa czy ciepta kgpiel, cos, co
naprawde pozwoli odpoczgc.
Jesli mimo to pojawia sie ocho-
ta na cos ,na zgb”, dobrze mie¢
pod rekg zdrowsze alternatywy,
jak jogurt naturalny z owocami,
orzechy czy warzywa z hummu-
sem. | co wazne, nie ma sensu
obwinia¢ sie o drobne przyjem-
nosci. Nic ztego sie nie stanie,
jesli od czasu do czasu zjemy
co$ mniej zdrowego. Zdrowe
odzywianie nie polega na zaka-
zach, ale na umiarze i dobrym
samopoczuciu.

- Jak jes¢ zdrowo, gdy ma
sie malo czasu na gotowanie i
planowanie positkow?

- Zdrowe odzywianie wcale
nie musi oznacza¢ spedzania
dtugich godzin w kuchni. Wy-
starczy odrobina planowania i
kilka sprawdzonych sposoboéw,
by jes¢ dobrze nawet przy na-
pietym grafiku. Warto zaplano-
wacé positki z wyprzedzeniem,
cho¢by na 2-3 dni, i mie¢ w
domu podstawowe produkty, z
ktorych tatwo cos przygotowac.
Dzieki temu unikniemy sytuacji,
w ktérej siegamy po przypadko-
we, mato wartosciowe jedzenie.
Swietnie sprawdza sie tez goto-
wanie na kilka dni, na przyktad
przygotowanie wiekszej porcji
obiadu, z ktorej kolejnego dnia
mozna zabra¢ czes¢ do pracy
lub wykorzysta¢ jako baze do
innego dania. Dobrze tez mie¢
kilka sprawdzonych przepiséw,
ktére sg szybkie, proste i za-
wsze sie udajg. To utatwia trzy-
manie sie zdrowych nawykow
nawet w zabieganym tygodniu.
A jesli naprawde brakuje czasu,
lepiej siegng¢ np. po prostg
kanapke z petnoziarnistego pie-
niz po fast food. Kluczem jest
Swiadomy wybdr, nawet szybki
positek moze by¢ zdrowy, jesli
tylko zadbamy o jego jakos$¢ i
sktad.

- Jak podejs¢ do zdrowego
odzywiania podczas spotkan
towarzyskich, (wyjs¢ z restau-
racji lub swigtecznego przyje-
cia)?

- Zdrowe odzywianie nie
powinno odbiera¢ radosci ze
wspolnego jedzenia i spotkan
z bliskimi. W takich sytuacjach
najwazniejszy jest rozsadek i
umiar, a nie sztywne trzymanie
sie zasad. Warto po prostu za-
chowac balans, zje$¢ to, na co
mamy ochote, ale w takiej ilosci,
by czu¢ sie dobrze, a nie przeje-
dzonym. Dobrym sposobem jest
rozpoczecie positku od satatki
lub warzyw, ktore wypetnig zotg-
dek, a dopiero potem siegniecie
po bardziej kaloryczne dania. W
restauracji mozna wybierac Izej-
sze opcje np. grillowane mieso
lub rybe, dania z warzywami,
wode lub napoje bez dodatku
cukru. A jesli przyjecie trwa dtu-
go, warto pamietac¢ o przerwach
miedzy doktadkami i stuchaniu
sygnatow sytosci. | co najwaz-
niejsze, jednorazowe odstep-
stwo nie przekresla zdrowych
nawykow. Swieta czy wyjscie z
przyjaciotmi to momenty, ktore
majg sprawiac¢ przyjemnosc i to
tez jest czes¢ zdrowego stylu
zycia.

- Dzigkuje za rozmowe.

proces trawienia.
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Najwiekszym btedem jest nie zrobic nic

ak zachowa¢ sie na miej-

scu wypadku? Czego

absolutnie nie wolno po-

ming¢ podczas wzywania
pomocy? Czy baé¢ sie uzycia
AED? O zasadach pierwszej po-
mocy i najczestszych obawach
os6b udzielajacych wsparcia
rozmawiamy z Martg Szoéstko,
pielegniarka, sekretarz OSP
Odrowaz i instruktorka Akademii
Pierwszego Ratownika oraz Do-
rotg Koldrzak, opiekunkga oséb
starszych, strazakiem-ratowni-
kiem i koordynatorka Programu
Pierwszy Ratownik.

- Jaki jest najwazniejszy,
pierwszy krok, ktéry powinna
wykonaé¢ osoba znajdujgca sie
na miejscu zdarzenia?

- Najwazniejsze jest jedno: za-
dba¢ o wiasne bezpieczenstwo i
bezpieczenstwo otoczenia. To pod-
stawowa zasada w kazdej sytuacji
— niezaleznie od tego, czy widzimy
wypadek, czy znajdujemy osobe,
ktéra zastabta. Jesli ratownik na-
raza siebie, nie pomoze nikomu.
Dopiero gdy upewnimy sig, ze nic
nam nie grozi, mozemy podej$¢ do
poszkodowanego.

- W jaki sposob prawidiowo
wezwaé¢ pomoc? O czym trzeba
koniecznie pamietaé, dzwonigc
na numer alarmowy?

- Wezwanie pomocy jest rownie
wazne jak sama resuscytacja — to
klucz do skutecznego dziatania
stuzb. Po pierwsze: zachowaj spo-
koj i dzwon pod 999 lub 112. Jezeli
potrzebny jest wytgcznie zespédt
ratownictwa medycznego, wystar-
czy 999. W sytuacjach niejasnych
lub wymagajacych udziatu innych
stuzb — wybieramy 112. Dyspozytor
musi ustyszec¢ kilka podstawowych
informaciji:

» Doktadne miejsce zdarzenia — uli-
ca, numer budynku, kilometraz drogi,
kierunek jazdy, punkty orientacyjne.

* Co sie stato — krétki opis sytuacii.

Pytanie: Co to jest POZ (Pod-
stawowa Opieka Zdrowotna) w
kontekscie powiatu krapkowic-
kiego i kiedy skorzysta¢ z lekarza
POZ?

Odpowiedz: W naszym powiecie
POZ zapewnia Krapkowickie Cen-
trum Zdrowia (przychodnia). Do POZ
zgtaszasz sie, kiedy masz typowe ob-
jawy choroby (np. przeziebienie, go-
rgczka, bol), potrzebujesz recepty lub
badania bilansowego, albo chcesz
skonsultowa¢ przewlekta chorobe.
Rejestracja przychodni KCZ: 77 44
67 000.

Pytanie: A co zrobi¢, jesli za-
choruje w nocy, w weekend lub

* Liczba poszkodowanych — rowniez
informacja, czy sag dzieci, osoby
uwiezione lub nieprzytomne.

» Stan poszkodowanych — czy oddy-
chaja, sg przytomni, majg krwotok
lub widoczne urazy.

» Dane osoby zgtaszajgcej i numer
telefonu.

| bardzo wazne: nie rozigczaj
sie pierwszy. Dyspozytor moze mie¢
dodatkowe pytania lub udzieli¢ wska-
zbwek, ktére mogg uratowac zycie.

- Jak krok po kroku przeprowa-
dzi¢ resuscytacje kragzeniowo-od-
dechowa u osoby dorostej?

- Najpierw oceniamy bezpieczen-
stwo i upewniamy sie, ze mozemy
dziata¢. Potem:

* Sprawdzamy przytomno$¢ — po-
trzgsamy delikatnie i gtosno wotamy.

 Natychmiast dzwonimy po pomoc —
zgodnie z najnowszymi wytycznymi
ERC 2025 robimy to od razu, jeszcze
zanim sprawdzimy oddech. Dyspo-
zytor poprowadzi nas dalej.

» Oceniamy oddech przez 10 sekund
— patrzymy na klatke piersiowa, stu-
chamy i czujemy ruch powietrza.

$wieto — kiedy moja przychodnia
POZ jest zamknieta?

Odpowiedz: W takich przypad-
kach mozna skorzysta¢ z Nocnej
i Swigtecznej Opieki Zdrowotnej
(NSO2Z) organizowanej przez KCZ —
czyli lekarza i pielegniarke dyzuruja-
cych w budynku szpitala. Numer reje-
stracji NSOZ: 77 44 03 100. Godziny:
od poniedziatku do pigtku od 18.00 do
08.00, w soboty, niedziele i $wieta od
08.00 do 08.00 nastepnego dnia.

Pytanie: Czy musze mie¢ skie-
rowanie albo by¢ zapisany do POZ
w KCZ, zeby skorzysta¢ z NSOZ?

Odpowiedz: Nie — swiadczenia
Nocnej i Swiatecznej Opieki Zdro-

« Jesli oddech jest prawidtowy — ukta-
damy w pozycji bezpieczne;.

« Jesli oddechu brak — rozpoczynamy
RKO.

Uciski wykonujemy na srodku
klatki piersiowej, gteboko na 5-6 cm,
w tempie 100-120 razy na minute.
Po 30 ucisnigciach wykonujemy 2
oddechy ratownicze — ale jesli ktos
nie chce ich robi¢, moze prowadzi¢
same uciski. Wazna jest ciggtosc i
odpowiedni rytm.

Jezeli mamy dostep do AED —
uzywamy go jak najszybciej. Urzg-
dzenie samo przeprowadzi analize
rytmu i poinstruuje, co robi¢. RKO
kontynuujemy az przyjedzie pomoc,
osoba zacznie normalnie oddychac,
nie bedziemy w stanie dalej dziataé,
dyspozytor poleci przerwac.

- Kiedy i jak uzywaé¢ AED? Czy
jest sie czego bac¢?

- Wiele os6b boi sie AED, a niepo-
trzebnie. Ten sprzet zostat stworzony
wiasnie dla osdb bez przeszkolenia.
Jest intuicyjny, bezpieczny i prowadzi
uzytkownika krok po kroku gtosem.
Uzywamy go zawsze, gdy osoba
jest nieprzytomna, nie oddycha lub
oddycha nieprawidtowo, pomoc jest

wotnej w KCZ sg udzielane bez
skierowania, niezaleznie od tego, do
ktérego lekarza POZ jestes$ zapisany.

Pytanie: Kiedy musze zgtosi¢
sie na SOR (Szpitalny Oddziat Ra-
tunkowy)?

Odpowiedz: SOR przeznaczony
jest dla nagtych, powaznych stanodw,
ktére wymagajg natychmiastowej
pomocy medycznej, np. urazy (zta-
mania, rany), podejrzenie zawatu ser-
ca lub udaru, problemy z krgzeniem
czy inne nagte pogorszenie stanu
zdrowia. Nie musisz mie¢ skierowa-
nia — mozesz zgtosi¢ sie do SOR w

juz wezwana, a AED znajduje sie
w poblizu. Procedura jest prosta:
wigczamy urzadzenie, odstaniamy
klatke piersiowa, przyklejamy elek-
trody zgodnie z rysunkami. Podczas
analizy rytmu nie dotykamy poszko-
dowanego. Jesli AED zaleci wytado-
wanie — upewniamy sig, ze nikt nie
dotyka chorego i naciskamy przycisk.
Po wstrzgsie natychmiast wracamy
do uciskéw. Najwazniejsze: AED nie
zrobi nikomu krzywdy. Nie wyzwoli
impulsu, jesli nie ma wskazan. Moz-
na mu zaufac.

- Jak postepowaé z osobg nie-
przytomna, ale oddychajaca?

» To wcigz stan zagrozenia zycia. Po-
stepujemy wedtug schematu:

* Upewniamy sie, ze miejsce jest
bezpieczne.

» Sprawdzamy przytomnosc.
* Wzywamy pomoc — 999 lub 112.

» Sprawdzamy oddech przez maksy-
malnie 10 sekund.

Jesli oddech jest prawidtowy,
uktadamy osobe w pozycji bocznej
bezpiecznej, aby utrzymaé droznosé
drog oddechowych i zapobiec za-
chtysnieciu. Caty czas monitorujemy
oddech — co minute. Jesli oddech
ustanie, natychmiast przechodzimy
do RKO. Nie zostawiamy poszkodo-
wanego samego.

- Corobi¢, gdy jestesmy swiad-
kami wypadku samochodowego,
a poszkodowany jest uwieziony w
pojezdzie?

- To jedna z najtrudniejszych
sytuacji, bo emocje sg ogromne, a
kazdy ruch musi by¢ przemyslany.
Najwazniejsze zasady:

» Zabezpiecz miejsce — zatrzymaj sie
za wypadkiem, wigcz $wiatta awaryj-
ne, zatéz odblaski, ustaw trojkat.

* Wezwij pomoc — podaj doktadng
lokalizacje, liczbe poszkodowanych
i informacje, czy ktos jest uwieziony.

* Ocen zagrozenie — jesli nie ma
pozaru ani dymu, nie wyciggaj po-
szkodowanego.

Pytanie: Czy SOR to miejsce,
gdzie moge poprosic¢ o recepte lub
zwolnienie lekarskie?

Odpowiedz: Nie. SOR to oddziat
ratunkowy — jego zadaniem jest ra-
towanie zycia i stabilizacja stanu pa-
cjenta. Na SOR nie dostaniesz recept
,na zapas”, zwolnienia na dluzszy
okres, skierowania na badania kon-
trolne ani dokumentow, ktdére nie sg
zwigzane z nagtym stanem zdrowia.

Pytanie: A jesli moj stan pogar-
sza sie nagle, ale nie jest to typowe
»Zagrozenie zycia”? Co wtedy?

Odpowiedz: W przypadku pogor-
szenia stanu zdrowia w nocy lub w dni
wolne, ale bez objawéw bezposred-

» Utrzymuj kontakt — podejdz do
auta, rozmawiaj z poszkodowanym,
uspokajaj. Powiedz, ze pomoc je-
dzie.

+ Udziel pomoc dorazng — jesli jest
krwotok, mozesz ucisngé rane przez
otwarte drzwi, a jesli dostep na to
pozwala i jest bezpiecznie, mozesz
oceni¢ oddech.

Ewakuacja tylko w sytuacji bez-
posredniego zagrozenia zycia, np.
gdy samochdd sie pali lub grozi za-
waleniem. To bardzo wazne: nie wy-
ciggamy poszkodowanego na site.
To moze poglebi¢ ewentualne urazy
kregostupa i zrobi¢ wiecej szkody niz
pozytku. Od tego sg strazacy z odpo-
wiednim sprzetem.

- Wiele oséb boi sie, ze pod-
czas RKO zlamie poszkodowane-
mu zebra. Co im Pani powie?

- To jedna z najczestszych obaw
i zupetie naturalna. Ale trzeba pa-
mietaC o jednej rzeczy: lepiej zta-
mane zebro niz zatrzymane krgze-
nie. Ztamania zeber podczas RKO
zdarzajg sie czesto, szczegodlnie
u osob starszych, i nie oznaczajg
btedu. To konsekwencja prawidto-
wej gtebokosci uciskéw. Lekarze
poradza sobie z urazami — ale jesli
nie zaczniemy resuscytacji, po-
szkodowany nie bedzie miat szans.
Najwazniejsze s3g: odpowiednia
gtebokos¢, tempo 100-120/min i
pozwolenie klatce piersiowej na
petny powré6t. Nawet niedoskonata
RKO daje poszkodowanemu duzo
wiekszg szanse przezycia.

- Jaka jest zdaniem Pan naj-
wazniejsza ,zlota mysIl”, ktorg
kazdy powinien zapamieta¢ na
wypadek koniecznosci udzielenia
pierwszej pomocy?

- ,Nie boj sie pomaga¢ — naj-
wiekszym btedem jest nie zrobi¢
nic.” To naprawde esencja pierw-
szej pomocy. Nie trzeba by¢ fa-
chowcem. Wystarczy nie odwracac
wzroku i podjg¢ dziatanie. W rato-
waniu zycia liczg sie sekundy, a nie
perfekcja.

niego zagrozenia zycia, najlepszym
rozwigzaniem bedzie NSOZ, a nie
SOR. Jesli natomiast podejrzewasz
powazny stan (np. zawal, silna dusz-
nos¢), skontaktuj sie z pogotowiem
(112/999) lub zgtos$ sie bezposrednio
na SOR.

Pytanie: Co jesli nie wiem, czy
ma@j stan jest ,,nagly”? Jak zdecy-
dowaé, dokad is¢?

Odpowiedz: Jesli masz wat-
pliwosci, skonsultuj sie przez TPK
(telefonicznie lub online), a w razie
pogorszenia stanu lub objawoéw
zagrazajagcych zyciu — nie zwlekaj:
wezwij pogotowie (999 lub 112) lub
udaj sie na SOR.

dowolnym szpitalu.
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Oczy jaskiniowca w swiecie smartfonow

czy sa naszym oknem

na swiat, a ich prawi-

dtowe funkcjonowanie

jest kluczowe dla co-
dziennego komfortu zycia. W
natloku codziennych obowigz-
kow i przy wszechobecnych
ekranach, warto wiedzie¢, jak o
nie dbac¢ i do kogo zwrécic sie o
pomoc. Rozmowa z ekspertem
wyjasnia, jak odrézni¢ kompe-
tencje specjalistow oraz na co
zwracac uwage, aby cieszy¢ sie
dobrym wzrokiem jak najdiuzej.
Z optykiem i optometrystg Da-
widem Dominiakiem rozmawia
Mateusz Dabrowski

- Czym doktadnie zajmuje sie
optyk, a czym optometrysta?
Gdzie powinnisSmy sie udaé¢ z
konkretnym problemem?

- Optyk zajmuje sie przede
wszystkim wyrabianiem okularow
i przeprowadzaniem pomiaréw,
ktore sg potrzebne do ich wykona-
nia. Robi to zgodnie z receptg, co
oznacza, ze nie bada on wzroku
tylko zgodnie z gotowg receptg
wykonuje wspomniane okulary.
Optometrysta natomiast zajmuje
sie doborem okularéw, soczewek
kontaktowych oraz diagnostykg
uktadu wzrokowego, czyli funkciji
wzrokowych takich jak np. ruchy
oczu, akomodacja, widzenie obu-
oczne. Optometrysta wspétpracu-
je z lekarzem okulista, poniewaz
wykonuje on przesiewowe bada-
nia pod wzgledem choréb oczu.
Jesli optometrysta zwréci uwage
na co$ niepokojgcego pod wzgle-
dem choréb oka, to kieruje dalej
takg osobe do okulisty. Ten z kolei
skupia sie na chorobach oczu, wy-
pisywaniu recept, czy kierowaniu
na operacje, bgdz tez jej przepro-
wadzeniu. Okulisci oczywiscie tez
dobierajg okulary lub soczewki
kontaktowe, ale przede wszystkim
zajmujg sie oni leczeniem. Tak
wiec lekarz okulista zajmuje sie
leczeniem, a optometrysta korek-
cjg wady wzroku. Warto dodac,
ze sama wada wzroku nie jest
choroba, tylko czyms, co mozemy
skorygowa¢ okularami albo so-
czewkami kontaktowymi.

- Mozna wiec powiedzie¢, ze
wszyscy wspomniani specjali-
$ci graja do jednej bramki, tylko
na réznych poziomach.

- Tak. W naszym zakfadzie
i poradni okulistycznej wszyscy
wspotpracujemy. Cziowiek, ktory
do nas przychodzi, spotyka sie
najpierw z optometrystg, aby w
sposob przesiewowy wykluczyc,
ze gorsze widzenie nie jest zwig-
zane z chorobami. Jesli zobaczy-
my co$ niepokojacego to dalej
pacjenta kierujemy do okulisty.

- Oprocz pogorszenia ostro-
$ci widzenia, jakie sa inne
niepokojace sygnaly ze strony

wzroku, ktére powinny skioni¢
nas do wizyty u lekarza?

- Pogorszenie ostrosci wzroku
jest juz czyms bardzo oczywistym.
To rzeczywiscie niepokoi i moty-
wuje dang osobe, aby sie zgtosita
do specjalisty. Jednak czyms, co
zazwyczaj nie jest powigzywane
ze wzrokiem sa béle gtowy. Czesto
wystepujace, a zwtaszcza nasila-
jace sie po pracy z komputerem,
po czytaniu, czy po nauce — jak w
przypadku dzieci i mtodziezy — jest
czym$, co powinno nas zaniepo-
koi¢. Dodam, takze Ze problemy
z naukg wsrod dzieci i mtodziezy
tez nierzadko mogg by¢ zwigzane
ze wzrokiem. Innym niepokojgcym
sygnatem moze by¢ bdl oka, su-

niektorych bedzie to w wieku 40 lat
(co jest czym$ bardzo wczesnym),
a u innych dopiero w wieku 90 lat.
Grozniejszg chorobg jest jaskra,
ktéra zwigzana jest najczesciej z
podwyzszonym cisnieniem we-
wnatrzgatkowym. Ta choroba na
wczesnym etapie nie daje najcze-
Sciej zadnych objawow. Tylko regu-
larne i przesiewowe badania wzro-
ku (u osob zdrowych — raz na dwa
lata) sg w stanie wykry¢ podwyz-
szone cisnienie w oku. Jesli dojdzie
do uszkodzen oka zwigzanych z
jaskrg, to podwyzszone cisnienie
wzroku uszkadza nieodwracalnie
nerw wzrokowy. Sg sytuacje, kiedy
przychodzi do nas pacjent, ktory
zauwaza, ze cos zlego dzieje sie

chos¢ lub pieczenie. Sg to objawy
dodatkowe. Co ciekawe czyms, co
rzadko wigzemy ze wzrokiem sg
wady postawy. O tym méwi sie co-
raz czesciej, ale wsrdd spoteczen-
stwa wcigz wiedza na ten temat
jest niewielka, a to tak naprawde
wzrok kieruje naszym ciatem. Je$li
pojawiajg sie zaburzenia zwigza-
ne ze wzrokiem np. zez, to osoby
zezujgce bardzo czesto majg tez
problem z postawa. Dzieje sie tak,
bo prébujg one wyréwnacé swoje
niedobre widzenie tzw. wyréw-
nawczym ustawieniem gtowy. Tak
wiec nawet co$ takiego jak wada
postawy, moze mie¢ podioze
zwigzane ze wzrokiem. Zdarza
sie, ze kto$ udaje sie do fizjotera-
peuty, jednak taki zabieg pomoze
na krotko, bo pacjent i tak wraca
do swojego przyzwyczajenia w
postawie, ktére zwigzane jest np.
z zezem. Bardzo czesto fizjotera-
peuci po wykonaniu sporej pracy,
widzgc brak postepdw, odsytajg
pacjenta na badanie wzroku.

- Na jakie powazne choroby
oczu powinniSmy szczegolnie
uwaza¢ wraz z wiekiem? Sg
nimi zaéma, jaskra, jakies zwy-
rodnienia?

- Zactma bardzo czesto wy-
stepuje i mozna zatozy¢, ze u
wiekszosci osob ona sie pojawi. U

ze wzrokiem np. utracit widzenie w
oku, w takim wypadku jest juz za
pozno i to gorsze widzenie niestety
juz pozostanie.

- Czy osoby majace w ro-
dzinie kogos chorujacego na
jaskre, moga odziedziczy¢ te
chorobe?

- Tak, jaskra ma predyspozycje
genetyczne. Co ciekawe statycz-
nie patrzgc osoby z ciemnym ko-
lorem oczu sg w wiekszej grupie
ryzyka zachorowania na jaskre.
Jednak genetyka moze tez mie¢
znaczenie. Dodam, ze jaskra do-
tyczy ptynu, ktéry krgzy w oku i
odzywia jego struktury wewnatrz.
Bywa, ze anatomicznie przeptyw
tego ptynu jest utrudniony. Czasa-
mi jego krgzenie maleje z wiekiem
i wowczas dochodzi do wzrostu
cisnienia w oku. Wiec (anatomicz-
nie) jesli ktos w rodzinie ma taka
predyspozycje — tzw. waski kat
przesgczania — to u takiej osoby
jest zdecydowanie wieksze praw-
dopodobienstwo, Ze tez jaskra sie
pojawi.

- Co moga zrobi¢ osoby,
ktére obawiajawig sie, ze moga
odziedziczy¢ te chorobe? Jak w
takim wypadku powinna wygla-
da¢ profilaktyka? Co jaki czas

- W przypadku osoby zdrowe;j,
niechorujgcej na cukrzyce, nie-
przyjmujgcej na state jakis lekow
warto przychodzi¢ do kontroli raz
na dwa lata. Jesli jednak jest po-
dejrzenie, ze jaskra u danej osoby
moze sie rozwing¢, to nawet raz w
roku warto odwiedzi¢ specjaliste.
Pomiar cisnienia trwa niespetna
dwie minuty i w niektorych placow-
kach wykonywany jest bez optat i
bez wczedniejszego umawiania
sie. Tak wiec, jesli kto$ obawia sie
tej choroby, bo np. wystepuje ona
w rodzinie, to moze bez problemu
na takie badanie sie zgtosi¢. Trwa
ono bardzo krétko i jedyne co od-
czuwa pacjent, to krotki podmuch
powietrza skierowany w oko. Nie
jest to jednak bolesne.

- Coraz wiecej osob skarzy
sie na tzw. zespét suchego oka.
Z czego on wynika i jak skutecz-
nie z nim walczy¢?

- Zespot suchego oka moze
mie¢ rézne podioza. Najczestsze
i najbardziej podstawowe zwigza-
ne jest ze srodowiskiem w jakim
przebywamy. Oko statystycznie
rzadziej mruga kiedy jestesmy
skupieni na ekranie komputera
czy telefonu. Czeste patrzenie w
ekran sprawia, ze nasze oko w
wyniku skupienia rzadziej wykonu-
je mrugniecie. Juz to samo z sie-
bie wysusza troche gatke oczna.
Innymi przyczynami mogg by¢
klimatyzowane pomieszczenia lub
Lhieoddychajgce” Sciany — zwtasz-
cza w nowym budownictwie. Su-
che powietrze panujgce w biurze
czy nawet i w domu, diuzsza po-
dréz samochodem lub samolotem
takze sprawiajg, ze powietrze w
takich miejscach jest wysuszane.
Bardzo czesto osoby, u ktdérych
diagnozujemy zespét suchego
oka, gdyby zmienity srodowisko
pracy i np. pracowatyby na targo-
wisku, czy na ryneczku sprzeda-
jac warzywa, nie miatyby tego pro-
blemu. S3 tez leki, ktére wptywajg
negatywnie na powierzchnie tzw.
filmu tzowego i zaburzajg jag. Taki
problem majg osoby z cukrzyca,
kobiety przyjmujgce terapie hor-
monalng. Rzadko sie o tym méwi,
ale antykoncepcja hormonalna
takze wptywa na pojawienie sie
zespotu suchego oka u niektérych
kobiet. Czasami z tym problemem
mierzg sie tez osoby po zabiegu
usuniecia za¢my lub chirurgii lase-
rowej korekcji wzroku.

- Wspomnial Pan o filmie
tzowym. Mégtby Pan rozwingé
to pojecie?

- Tak méwimy na izy. Sktadaja
sie one z kilku warstw. Warstwy
wodnej, ttuszczowej i mucynowe;j.
Kiedy podejmujemy diagnostyke
zespotu suchego oka, to musimy
wiedzie¢, co jest powodem tej
suchosci. Czy jest to zaburzenie
warstwy wodnej czy tluszczowej,
bo postepowanie w przypadku

kazdego rodzaju zespotu suche-
go oka wyglada inaczej. Warto
wiedzie¢, ze krople, ktére sg do-
stepne bez recepty pomagajg na
konkretny typ zespotu suchego
oka.

- W dobie smartfonéw i kom-
puteréow wielu z nas godzinami
wpatruje sie w ekrany. Czy to
moze powodowac jedynie chwi-
lowy dyskomfort, czy tez realnie
uszkadza nasz wzrok i przyspie-
sza rozwoj choréb?

- Najbardziej zagrozone sa
dzieci. Coraz czesciej méwi sie
o epidemii krétkowzrocznosci.
Statystycznie coraz wiecej oséb
zmaga sie z tg wadg wzroku. Jest
to Scisle zwigzane z trybem zycia.
Dtugotrwate spedzanie czasu w
zamknigetych pomieszczeniach i
wpatrywanie sie w ekrany moze
prowadzi¢ do zwiekszonego ry-
zyka wystagpienia krotkowzrocz-
nosci. Kiedy nasze oko patrzy na
to, co jest blisko, to miesien, ktory
jest w oku musi sie skurczy¢. To
tzw. proces akomodacji. Kiedy pa-
trzymy w dal, to miesien rozluznia
soczewke. Nasze oko bardziej
wypoczywa, kiedy patrzymy w
dal. Tak skonstruowata nas matka
natura zeby wiecej czasu spedzac
na patrzeniu w dal. Nasze oko nie
rozni sie niczym od oka cztowieka
z czasow prehistorycznych, kiedy
wypatrywania zagrozenia, czy
szukanie zywnosci byto powigza-
ne z patrzeniem w dal. Jaskiniow-
cy nie mieli potrzeby patrzenia
w kamienie przez osiem godzin
dziennie. Tak wiec nasze oko jest
tak skonstruowane abysmy mieli
lepsze patrzenie na odleglosc,
bez wysitku. Obecnie srodowisko
sie zmienito i duzo czasu spedza-
my na patrzeniu z bliska. Docho-
dzi do przemeczenia akomodaciji.
Zbyt mocno wysilamy przez to
nasz wzrok.

- Czy nie powinniSmy za-
tem bardziej zmuszaé naszego
wzroku do pracy i w jaki$ spo-
s6b go do tego przyzwyczai¢?

- Takie myslenie jest btedem.
Dzi$ problemy z widzeniem zwig-
zane sg z tym, ze nasze oko jest
przepracowane i przemeczone.
Ryzyko wystapienia krétkowzrocz-
nosci u dzieci i mtodziezy wigze
sie z okresem dojrzewania. Kiedy
wzrasta miody cziowiek, wtedy
ros$nie tez gatka oczna. Jesli gatka
oczna urosnie zbyt dituga, niz by¢
powinna, to wowczas pojawia sie
krétkowzrocznosc. Najwigksze
ryzyko jest wiec w okresie doj-
rzewania. Swiatowa Organizacja
Zdrowia zaleca, aby dzieci do pig-
tego roku zycia nie miaty w ogole
stycznosci z telefonem i tabletem.
Wiemy jak dzi$ to wyglada... Cza-
sami mate dziecko, ktdre jeszcze
nie potrafi méwi¢, juz ma kontakt z
telefonem. Nie dos$¢, ze to bardzo
uzaleznia, to ma jeszcze wpltyw na
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nieprawidtowy rozwoj wzroku u
miodej osoby. Logopedzi ponadto
przyznajg, ze u dzieci ,wychowu-
jacych” sie z telefonem pojawia
sie tez wada wymowy.

- Jak mozemy zatem po-
moéc odpoczaé przemeczonym
oczom? Czasami slyszy sie o
specjalnych okularach, ktore
nie przepuszczajg szkodliwego
dla oka tzw. niebieskiego $wia-
tta? Czy to wystarczy?

- To jak swiatto niebieskie wpty-
wa na nasz organizm caly czas
jest badane. Tego sSwiatta niebie-
skiego duzo jest w Swietle stonecz-
nym — w naturalnym spektrum
Swiatta widzialnego. W pewnym
stopniu wptywa ono na regulacje
rytmu dobowego. Oprécz Swiatta
widzialnego, wszystko, co oparte
jest na technologii ledowej takze
ma w swoim spektrum sporo tego
Swiatta niebieskiego. Wieczorowg
pora, kiedy stonce juz zachodzi
nasz organizm powinien wiedziec,
ze juz pora przygotowac sie do
snu. W ten czas z siatkdwki oka
(ktéra nie dostaje wspomnianego
Swiatta niebieskiego) idzie infor-
macja do szyszynki mozgowej,
ze nalezy wytwarza¢ melatonine,
po to, abySmy stawali sie coraz
bardziej senni. Kiedy wieczorowg
porg patrzymy w ekran smartfonu,
telewizora czy nawet w swiatto le-
dowe — zwlaszcza z zimng barwa,
to niepotrzebnie dajemy informa-
cje naszemu mozgowi, ze jeszcze
jest dzien i nie pora na sen. Za-
burza to tym samym mechanizm,
ktory reguluje nasz rytm dobowy.
Nie ma natomiast badan, stwier-
dzajgcych ze sSwiatto niebieskie
mogtoby wptywaé na zdrowie oka
i przyspiesza¢ pojawienie sie jaki$
chorob. W pewnym stopniu moze
ono jedynie powodowac zaburze-
nia rytmu dobowego, ale to nie jest
nic bardzo groznego.

- A co robi¢, aby pozwoli¢
oczom odpoczaé?

- Polecam czeste patrzenie w
dal. W jezyku angielskim jest taka
zasada £wenty, twenty, twenty,”
(czyli 20, 20, 20). Polega ona na
tym, aby co 20 minut oderwaé
wzrok na 20 sekund i patrze¢ na
odlegtos¢ 20 stép, co daje odle-
glos¢ ok. 6 metrow. To znaczy, ze
przynajmniej na takg odlegtos¢
nasze oko musi spojrze¢, aby
rozluzni¢ akomodacje (miesien,
ktory jest w oku). To dostownie
wystarczy. Najlepiej popatrze¢
przez okno, albo spojrze¢ na jakis$
diugi korytarz, by nie powodowac
nadmiernego zmeczenia wzroku.
W przypadku dzieci i miodziezy
pozytywnie na rozwoj gatki ocznej
wptywa przebywanie na Swietle
dziennym. Dobrym pomystem
jest uprawianie sportu i zadbanie
o to, aby 2-3 godziny dziennie
przebywaé na swietle dziennym.
Mozna w to wliczy¢ droge do i ze
szkoly, spacer do sklepu itp. La-
tem z pewnoscig jest fatwiej o to
zadbaé. Gorzej zima, dlatego tez
w okresie zimowym obserwujemy
najwiekszy przyrost wady wzro-
ku — krétkowzrocznosci u dzieci i
miodziezy.

- Dziekuje za rozmowe.

Zdrowy usmiech to cos wiece]
niz piekne zeby

spotczesna sto-
matologia coraz
rzadziej kojarzy si¢
wytacznie z plomba
i wierttem. Dzi$§ to dziedzina,
ktéra patrzy na pacjenta w
sposob holistyczny — nie przez
pryzmat pojedynczego zeba,
ale calego cztowieka, jego sty-
lu zycia, choréb przewlektych,
odpornosci a takze i jego sa-
mopoczuciu. Stan naszego
uzebienia i dzigsel czy jezyka
moze by¢ pierwszym sygnatem
wielu choréb ogdélnoustrojo-
wych - od cukrzycy po choro-
by serca. Dlatego nowoczesne
podejscie, zaklada komplekso-
we leczenie stomatologiczne,
taczace profilaktyke, periodon-
tologie, protetyke, chirurgie i
leczenie implantoprotetyczne
z troska o zdrowie ogélne pa-
cjenta. O tym wszystkim poroz-
mawialisSmy z lek. dent. Amade-
uszem Kuzniarskim - Prezesem
S-Dentica w Krapkowicach.

- Jakie choroby ogélno-
ustrojowe moga mie¢ zwigzek
z nieleczonymi problemami w
jamie ustnej?

»,Zaniedbana jama ustna to
nie tylko problem z zebami — to
cichy zapalnik wielu chorob cate-
go organizmu.”

Nieleczona prochnica czy
zapalenie przyzebia to nie tylko
kwestia bolu czy nieestetycznego
usmiechu. W jamie ustnej znaj-
duje sie ponad 700 gatunkow
bakterii. Gdy naturalna bariera
zostaje przerwana, mikroorgani-
zmy mogg przedostawac sie do
krwiobiegu i dociera¢ do serca,
nerek czy moézgu. Badania na-
ukowe wskazujg na Scisty zwig-
zek miedzy chorobami przyzebia
a chorobami sercowo-naczynio-
wymi, cukrzyca, reumatoidalnym
zapaleniem stawow, nowotwora-
mi, chorobami uktadu oddecho-
wego czy nawet powiktaniami
cigzowymi. U os6b z przewlektym
zapaleniem przyzebia ryzyko
zawatu serca czy udaru wzrasta
nawet o kilkanascie procent.
Wspdlnym mianownikiem jest
przewlekty stan zapalny, ktory
ostabia srodbtonek naczyn krwio-
nosnych, nasila insulinoopornos¢
i uruchamia reakcje autoimmuno-
logiczne.

- Czy stan dzigsel moze
wplywaé na choroby serca lub
cukrzyce?

,Zdrowe dzigsta to zdrowe
serce — a szczotkujgc zeby, ro-
bisz wiecej dla swojego serca, niz
mysSlisz.”

Zdecydowanie tak. Choroby
dzigset, a zwtaszcza zapalenie

przyzebia, to dzi$ uznany czynnik
ryzyka choréb ukfadu sercowo-
-naczyniowego. W stanie zapal-
nym bakterie uwalniajg toksyny,
ktore dostajg sie do krwi i powo-
dujg mikrouszkodzenia naczyn
krwionosnych. To przyspiesza
proces miazdzycowy, mogac
prowadzi¢ do zawatu lub udaru.

zaburzajg réwnowage uktadu
odpornosciowego. Z czasem od-
pornos¢ staje sie ,przecigzona’
— reaguje zbyt stabo na infekcje
lub zbyt silnie, atakujgc wiasne
tkanki. Taki mechanizm zwieksza
podatnos¢ na zakazenia i sprzyja
rozwojowi chorob autoimmunolo-
gicznych.

Badania populacyjne wykazaty,
ze osoby z chorobami przyze-
bia majg o 18% wyzsze ryzyko
chordb serca. Zwigzek miedzy
cukrzyca a chorobami dzigset jest
dwustronny: wysoki poziom cukru
we krwi sprzyja stanom zapalnym
przyzebia, a zapalenie dzigset
utrudnia kontrole glikemii, zwiek-
szajgc poziom substancji zapal-
nych w organizmie. Skuteczne
leczenie periodontologiczne i do-
bra higiena jamy ustnej pomagajg
poprawi¢ ogolny stan zdrowia
pacjenta.

- Jak infekcje w jamie ustnej
moga oddziatywa¢ na uktad od-
pornosciowy organizmu?

»Zaniedbane dzigsta potrafig
zmylic wiasny uktad odporno$cio-
wy — organizm zaczyna walczy¢
sam ze sobg.”

Infekcje w jamie ustnej, takie
jak zapalenie przyzebia czy nie-
leczone zmiany okotowierzchot-
kowe, to zrodio ciggtej aktywac;i
uktadu immunologicznego.

Organizm wytwarza cytokiny
i mediatory zapalne, ktore przy

Coraz wiecej badan wskazuje,
ze zaburzenie rownowagi pomie-
dzy dobrymi a chorobotwo6rczymi
bakteriami — moze wptywaé na
0golny poziom odpornosci i by¢
jednym z czynnikéw wyzwalaja-
cych m.in. reumatoidalne zapa-
lenie stawow. Dlatego komplek-
sowe leczenie stomatologiczne i
utrzymywanie zdrowej flory bak-
teryjnej w jamie ustnej sg jednym
z filaréw profilaktyki.

- Czy osoby starsze lub
przewlekle chore powinny cze-
sciej kontrolowac¢ stan uzebie-
nia?

,Dla seniora wizyta u dentysty
to nie luksus — to element profi-
laktyki tak samo wazny jak bada-
nie serca czy poziomu cukru.”

Tak. Seniorzy i osoby z cho-
robami przewlektymi — takimi jak
cukrzyca, niewydolno$¢ nerek,
choroba Alzheimera czy POChP
— powinny odwiedza¢ dentyste
czesciej niz raz na pot roku. Naj-
lepiej co 3—4 miesigce. U tych pa-
cjentéw problemy w jamie ustnej
rozwijajg sie szybciej, a objawy
czesto pozostajg niezauwazo-

ne. U starszych osob infekcje
dzigset mogg utrudnia¢ jedzenie
i pogarsza¢ stan odzywienia. U
diabetykéw — zaburza¢ kontrole
poziomu cukru. U chorych kar-
diologicznie — zwiekszaé ryzyko
infekcyjnego zapalenia wsierdzia.
Dlatego tak wazne jest podejscie
interdyscyplinarne. Pacjent trafia
nie tylko do dentysty, ale — gdy
trzeba — takze do lekarza innej
specjalnoéci. Dzieki temu lecze-
nie obejmuje caty organizm, a nie
tylko pojedynczy objaw.

- Jak dbanie o zdrowie ze-
bow moze realnie poprawic¢ ja-
kos¢ zycia — nie tylko fizyczna,
ale tez psychiczng?

L~Zdrowy uSmiech to nie tylko
brak bolu — to spokdj, pewnosc¢
siebie i rado$¢ z bycia sobg.”

Zdrowa jama ustna wptywa
na kazdg sfere zycia. Fizycznie
— umozliwia prawidtowe Zzucie,
mowe i trawienie, zapobiega
bolom gtowy i napieciom migsnio-
wym. Pacjenci po skutecznym le-
czeniu stomatologicznym czesto
mowig, ze ,odzyskali apetyt na
zycie”.

Psychicznie — zdrowy usmiech
to ogromna réznica w samooce-
nie i relacjach spotecznych. Brak
bolu i Swiadomosc¢ estetycznego
wygladu przekfadajg sie na pew-
nos¢ siebie, swobode w kontak-
tach zawodowych i towarzyskich.
W badaniach wykazano, ze osoby
po leczeniu estetycznym zebdéw
majg nizszy poziom stresu i rza-
dziej odczuwajg objawy depresji.

Wiasnie tak dziata komplek-
sowe leczenie stomatologiczne
— obejmuje nie tylko odbudowe
brakow zebowych czy leczenie
implantoprotetyczne, ale tez
przywracanie rownowagi w catym
uktadzie zucia i poprawe jakosci
zycia pacjenta.

Podsumowanie

Nowoczesna stomatologia
nie konczy sie na leczeniu zeba
— zaczyna sie od zrozumienia
indywidualnych potrzeb kazdego
z nas. Kazdy usmiech ma swojg
historie, a zdrowie jamy ustnej to
jej najwazniejszy rozdziat. Leczgc
zeby, przywracamy nie tylko funk-
cje i estetyke, ale tez pewnosc¢
siebie, spokdj i rados¢ zycia. Bo
zdrowa jama ustna to nie tylko
piekny usmiech, lecz takze lep-
sze serce, silniejsza odpornosc,
spokojniejszy sen i wyzsza ja-
ko$¢ zycia. A przeciez czasem
to wtasnie najprostsze rzeczy
— szczoteczka, nitka i regularna
wizyta u dentysty — potrafig zmie-
ni¢ najwiecej. Czesto wiecej, niz
moglibySmy przypuszczac.
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Dzieci na granicy przecigzenia

gabinetach psycholo-

gicznych w calym kra-

ju — takze w powiecie

krapkowickim — coraz
czesciej stychaé nie tylko o pro-
blemach wychowawczych, lecz
o lekach, przecigzeniu i emocjo-
nalnym wypaleniu najmiodszych.
Rodzice przychodza po pomoc,
bo czuja, ze sSwiat przyspieszyt
szybciej, niz ich dzieci sg w stanie
za nim nadazyé. O tym, jakie sy-
gnaly powinny nas zaniepokoi¢,
jak technologia zmienia dziecigca
psychike i kiedy warto zgtosi¢ sie
do specijalisty, Dominika Bassek
rozmawia ze Stawomirem Lipiani-
nem, psychologiem.

- Jakie trzy najczestsze po-
wody zgtaszania sie rodzicéw do
gabinetu widzi Pan obecnie? Czy
zmienily si¢ one na przestrzeni
ostatnich lat?

- Pierwszym i najczestszym po-
wodem konsultacji jest wsparcie w
organizacji dokumentacji oraz cate-
go procesu diagnostycznego. Wielu
rodzicow czuje sie zagubionych
wsrod formalnosci, a jednoczesnie
coraz czesciej podejrzewa trudnosci
neurorozwojowe, takie jak ADHD,
spektrum autyzmu czy specyficzne
trudnosci w uczeniu sie. Drugim
obszarem sg problemy z koncentra-
cja, podzielnoscig uwagi i szeroko
pojetym funkcjonowaniem wyko-
nawczym, ktére utrudniajg nauke i
codzienne funkcjonowanie dziecka.
Trzecia grupa trudnosci to kwestie
wychowawcze: wybuchy ztosci,
impulsywnosé¢, konflikty, agresywne
reakcje czy problemy w relacjach
réwiesniczych. W ostatnich latach
wida¢ wyrazng zmiane. Kiedys do-
minowaty problemy wychowawcze,
dzi$ rodzice coraz czesciej zgta-
szajg sie z troskg o dobrostan emo-
cjonalny swoich dzieci. Pojawia sie
wiecej lekéw, przecigzenia, trudno-
$ci z regulacjg emocji, a takze temat

zwigzany z naduzywaniem techno-
logii. Coraz wiecej rodzicéw szuka
nie tylko rozwigzania, ale przede
wszystkim zrozumienia i spojnego
obrazu funkcjonowania dziecka.

- Ktére zachowania dzieci sa
czesto bagatelizowane, a powinny
sta¢ sie sygnatem alarmowym do
skorzystania z pomocy specjalisty?

- Najczesciej bagatelizowane
jest co$, co stato sie spotecznie
akceptowane, cho¢ wcale nie jest
bezpieczne dla miodego mdzgu
— zbyt wczesne korzystanie z te-
lefonéw i medidw spotecznoscio-
wych. Rodzice robig to z troski,
chcgc zapewni¢ dziecku kontakt
lub zajecie, jednak badania sg jed-
noznaczne: wczesna i intensywna
ekspozycja na smartfon wptywa
negatywnie na rozwdj uwagi, re-
gulacje emoc;ji i sen. Smartfony to
nie jedyne zagrozenie. Nadmierna

obecnos¢ elektroniki — choéby
telewizor dziatajgcy w tle — powo-
duje przestymulowanie, ostabia
regulacje emocjonalng i ogranicza
ciekawos$¢ swiata. W wielu domach
urzgdzenia zaczynajg zastepowac
relacje, a to powinno by¢ wyraznym
sygnatem alarmowym. Bagatelizo-
wane sg takze przemocowe zacho-
wania dzieci, nawet jesli pojawiajg
sie ,tylko” w zabawie. Jezeli takie
zachowania sg czeste, intensyw-
ne lub powodujg cierpienie innych
dzieci, warto przyjrze¢ im sie blizej.

- Dzisiejsze dzieci zyja pod
duza presja — szkoly, ocen, zaje¢
dodatkowych. Jaka cene emo-
cjonalng ptaca za to najmiodsi?

- Reakcje dzieci sg bardzo indy-
widualne, jednak cena za nadmiar
presji bywa wysoka: przewlekte
napiecie, trudnosci ze snem, ob-
nizone poczucie wiasnej wartosci

oparte jedynie na ocenach, a takze
spadek motywac;ji i ciekawosci. Co-
raz czesciej u dzieci obserwuje sie
przestymulowanie, przecigzenie i
wypalenie — zjawiska dawniej koja-
rzone gtéwnie z dorostymi.

Nadmiar oczekiwan odbiera
przestrzen do odpoczynku, sponta-
nicznej zabawy i budowania relacji
— a to fundament zdrowego rozwoju
psychicznego.

- Jak wspoélczesne techno-
logie i media spotecznosciowe
wptywaja na psychike dzieci?

- Technologia utatwia zycie, ale
mitody mozg jest wobec niej szcze-
golnie bezbronny. Narzedzia cyfro-
we projektowane sg tak, by angazo-
wac uwage — im miodsze dziecko,
tym silniejszy wptyw. U mtodszych
dzieci nadmiar technologii przekta-
da sie na trudnosci z koncentracja,
impulsywnos¢, problemy ze snem
i przestymulowanie. Ogranicza
kontakt z dorostymi, zabawe sym-
boliczng i eksplorowanie Swiata
wszystkimi zmystami. U starszych
dochodzg presja poréwnywania
sie, hejt, lek przed odrzuceniem
czy FOMO. To utrudnia budowanie
zdrowej samooceny. Media spo-
fecznosciowe stanowig tez realne
zagrozenie: dziecko moze trafi¢ na
tresci pornograficzne, brutalne na-
grania, reklamy uzywek czy osoby
chcgce je wykorzystaé. Dlatego
kluczowe pytanie brzmi nie ,czy
technologia jest dobra?”, lecz ,jak
wplywa na moje dziecko i ile miej-
sca zajmuje w jego zyciu?”.

- Agresja u dziecka budzi nie-
pokadj. Jak odrézni¢ te naturalng od
sygnalu problemu emocjonalnego?

- S3 okresy rozwojowe, w kito-
rych wzmozona emocjonalnos¢ jest
czyms$ naturalnym — u dwulatkéw,
przedszkolakéw i nastolatkow.
Jednak niepokdj powinny budzi¢
sytuacje, gdy agresja jest czesta,

intensywna, trudna do zatrzyma-
nia, pojawia sie bez przyczyny
lub towarzyszy jej lek czy izolacja.
Szczegdlnie uwaznie warto trak-
towa¢ zachowania wymierzone w
mtodsze, stabsze dzieci lub zwie-
rzeta — czesto sg sygnatem gieb-
szych probleméw emocjonalnych.

- Jakie sg pierwsze kroki,
ktore moze wykonaé rodzic, gdy
zauwazy wybuchy zlosci lub
agres;ji?

- Najpierw — uwazna obser-
wacja. Warto przeanalizowaé, co
poprzedza wybuch: jakie bodzce
docierajg do dziecka, jak wygladat
jego dzien, czy jest zmeczone, ze-
stresowane lub przestymulowane.
Roéwnie wazne jest spojrzenie na
siebie: jak my regulujemy emocje,
jak méwimy do dziecka, jaki przy-
ktad dajemy. Dopiero wtedy mozna
wprowadzaé¢ odpowiednie dziata-
nia: nazywanie emocji, zapewnienie
bezpieczenstwa, spokojne granice,
przewidywalnos$¢, czas na odpoczy-
nek i ruch. Jesli trudnosci sie utrzy-
mujg, zebrane obserwacje beda
cenng wskazowka dla specjalisty.

- Co powiedziatby Pan rodzi-
com, ktérzy czuja, ze ,,co$ jest
nie tak”, ale wahajg sie przed
zgtoszeniem do specjalisty?

To naturalne, ze sie wahacie.
Im silniejsza wiez z dzieckiem, tym
trudniej spojrze¢ na jego trudnosci
z dystansu. Mitos¢ rodzica nie po-
zwala byé w petni obiektywnym — i
to jest catkowicie normalne. Kon-
sultacja u specjalisty nie polega
na ocenianiu rodzica ani etykieto-
waniu dziecka. To rozmowa, ktérej
celem jest zrozumienie sytuacji i
zaplanowanie dalszych krokow.
Zawsze mozna skonsultowac sie z
innym specjalistg. Diagnoza nie jest
wyrokiem — jest poczatkiem drogi
wsparcia. A odwaga rodzica, ktory
zrobi pierwszy krok, daje dziecku
to, czego najbardziej potrzebuje:
pewnos$¢, ze nie musi zmagac sie
z trudnosciami samotnie.

- Dziekuje za rozmowe.

Za sprawg Mateusza Pampucha, mistrza sportéw sylwetkowych i brazowego medalisty Mistrzostw Swiata PCA 2022, mozemy bezpiecznie zadbaé o forme w domu i w biurze. Pampuch,
ktory od lat tgczy treningi z pracg trenera personalnego i doswiadczeniem zawodnika, opracowat zestawy ¢wiczen dostosowane zaréwno do seniorow, jak i osob pracujgcych przy biurku.
Jego doswiadczenie w kulturystyce, pracy z podopiecznymi oraz znajomos¢ zasad bezpiecznego treningu sprawia, ze proponowane ruchy sg skuteczne i przystepne dla kazdego.

1. Przysiad do stolika

To jedno z najbezpieczniejszych
i najbardziej funkcjonalnych éwiczen
dla oso6b starszych. Pomaga zacho-
wac sprawnos¢ ndg i bioder, popra-
wia réwnowage oraz uczy prawidto-
wego wzorca wstawania i siadania.

Jak wykonac?

Stan prosto przed stabilnym
krzestem lub tawkg, stopy ustaw na
szeroko$¢ bioder, a palce skieryj
lekko na zewnatrz. Rece unie$ na
wysokos¢ klatki piersiowe;j.

Powoli cofnij biodra i wykonaj
kontrolowany siad w kierunku krze-
sta, jednoczesnie unoszac rece
nad gtowe. Kolana kierujg sie w
linii palcéw, a kregostup pozostaje
neutralny. Po delikatnym dotknieciu
siedziska wro¢ do pozycji stojgce;.

Wykonaj 8-12 powtdrzen i 2-3
serie.

2. Naprzemienne unoszenie
nogi i przeciwnej reki

To éwiczenie $wietnie buduje réw-
nowage, wzmacnia miesnie gtebokie
i poprawia koordynacje - kluczowg w
codziennym poruszaniu sie.

Jak wykonac?

Stan pewnie na obu nogach.
Unie$s prawe kolano do kata okoto
90 stopni, a jednoczesnie wyprostuj
lewg reke pionowo w gore. Brzuch
trzymaj lekko napiety, patrz przed
siebie, nie rotuj bioder.

Wydtuz kregostup i zatrzymaj
pozycje na 1-2 sekundy, po czym
powoli wré¢ do pozycji wyjsciowe;j i
zmien strone.

Cwiczenie wykonuj w tempie
ptynnym i kontrolowanym: 8-12 po-
wtérzen na strone, 2-3 serie.

3. Rotacje tutowia
w marszu

To ruch, ktoéry przywraca natural-
ng prace kregostupa podczas cho-
du, odblokowuje obrecz barkowsg i
poprawia ptynno$c¢ catego ciata.

Jak wykonac¢?

Stan w lekkim wykroku, unie$
rece i ugnij je przy klatce piersio-
wej. Tutdw utrzymuj wyprostowa-
ny, brzuch delikatnie napiety.

Zrob krok naprzod i w tym
samym momencie obro¢ tutow
w strone nogi, ktérg wykonujesz
krok. Skreca sie wylgcznie gorna
czesc ciatla — miednica pozostaje
stabilna. Po powrocie do centrum
rusz dalej, wykonujgc rotacje na
drugg strone.

Idz tak przez 20-30 krokow,
wykonujac 2-3 serie.
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