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Twoj przewodnik po bezpiecznym
i radosnym wypoczynku

Drodzy Czytelnicy!

Lato to czas, na ktory czeka kazdy z nas przez caty
rok. Dtugie, stoneczne dni, wakacyjne wyjazdy,
czas z rodzing nad wodg, spacery w gorach
i wieczory spedzone w ogrodzie. To okres, kiedy
wreszcie mozemy zwolni¢ tempo, natadowac
baterie i cieszy¢ sie urokami cieptych miesiecy.

Lato to tez czas szczegdlnych wyzwan dla naszego
zdrowia. Upaty, intensywne storice, zmiana rytmu
zycia, nowe otoczenie podczas wakacji — wszystko
to wymaga od nas wiekszej uwagi i Swiadomosci.
Dlatego przygotowalismy dla Paristwa ten specjalny
przewodnik, ktéry pomoze Wam cieszy¢ sie
latem w petni, zachowujgc jednoczesnie zdrowie
i bezpieczenstwo.

Co znajdziecie w tym numerze?

Podstawy bezpiecznego lata — Dowiesz sig, jak
prawidtowo nawadnia¢ organizm w upaty, jak
chroni¢ sie przed szkodliwym promieniowaniem
UV, nie rezygnujgc przy tym z dobroczynnego
wptywu storica na nasze zdrowie.

Ratownictwo w praktyce — Poznasz objawy udaru
cieplnego u ludzi i zwierzat oraz dowiesz sie, jak
udzieli¢ pierwszej pomocy. To wiedza, ktéra moze
uratowac zycie!

Ochronaprzedinsektami-Latoto sezonkomardw,
kleszczy i 0s. Nauczymy Cie, jak sie przed nimi
chroni¢ i co robi¢ w przypadku ukgszenia.

Specjalne porady dla seniorow - Bezpieczne
éwiczenianaupaty iprzepisy nalekkie, orzezwiajgce
potrawy, ktoére dostarczg energii bez obcigzania
organizmu.

Psychologia odpoczynku — Bo zdrowe wakacje
to nie tylko ciato, ale tez umyst. Dowiesz sig,
jak naprawde odpoczg¢ i wrdéci¢ z urlopu
zregenerowanym.

Praktyczne narzedzia - Listy kontrolne, infografiki.

Dlaczego warto
przygotowac sie do lata?

Statystyki pokazujg, ze letnie miesigce to okres
zwiekszonej liczby hospitalizacji  zwigzanych
z odwodnieniem, udarem  cieplnym = czy
poparzeniami stonecznymi. W Polsce co roku
odnotowuje sie setki przypadkéw groznych choréb
przenoszonych przez kleszcze. Koszty leczenia za
granicg moga siegac dziesigtek tysiecy ztotych.

Ale nie chcemy Panstwa straszy¢ - chcemy
przygotowac! Bo wiekszosci probleméw mozna
tatwo unikng¢, majgc odpowiednig wiedze
i zachowujgc zdrowy rozsgdek.

Nasze doswiadczenie
dla Waszego bezpieczenstwa

W Saga Medica od lat dbamy o zdrowie naszych
pacjentow. Widzimy, z jakimi problemami zmagajg
sie ludzie w okresie letnim, i wiemy, jak im
skutecznie zapobiegac¢. Ten magazyn to destylat
naszego doswiadczenia, wzbogacony o najnowsze
zalecenia medyczne i praktyczne porady od
specjalistow.

Znajdziecie tu wywiad z doswiadczong pilotkg
wycieczek, ktéra przez lata pomagata turystom
w réznych krajach swiata. Skorzystalismy z wiedzy
dermatologéw, kardiologdw i psychologow,
by dostarczy¢ informacje rzetelne i aktualne.

Jak korzystac z tego przewodnika?

Magazyn zostat utozony tak, by ptynnie prowadzic¢
Was przez wszystkie aspekty zdrowego lata.
Mozecie czyta¢ go od poczatku do konca jako
kompletny kurs przygotowania do sezonu, ale
rownie dobrze kazdy artykutdziata jako samodzielny
poradnik.

Szczegolng uwage zwrdéccie na:

Ramki z praktycznymi wskazowkami — zawierajg
najwazniejsze informacje w skondensowanej formie

Listy kontrolne — pomogg Wam nic nie przegapic
w przygotowaniach

Zyczymy Wam...

..wspaniatego, bezpiecznego i petnego radosci
lata! Niech storice doda Wam energii, odpoczynek
zregeneruje sity, a nowe doswiadczenia wzbogaca
zycie. Pamietajcie: najlepsze wakacje to te, po
ktérych wracamy zdrowi, usmiechnieci i petni
pozytywnych wspomnien.

| jeszcze jedno — jesli ten przewodnik cho¢ troche
przyczyni sie do Waszego bezpieczenstwa
i dobrego samopoczucia, bedziemy mieli
satysfakcje z dobrze wykonanej pracy.

Mitego czytania i zdrowego lata!

Redaktorka prowadzgca:
Karolina Gliszczynriska



WAKAC(JE BEZ
NIESPODZIANEK

Jak unikngc problemow zdrowotnych za granicq
- rozmowa z doswiadczong pilotkq

Grazyna Wycisk ponad 20 lat pracowatajako pilot wycieczek i rezydent w krajach srodziemnomorskich.
Prowadzita rownies wltasng firme turystyczng organizujgcg wypoczynek na wyspie Vis. Dzis dzieli sie
swoim doswiadczeniem, by pomoc czytelnikom przygolowac sie do bezpiecznych wakacji.

Grazyna, ma Pani niezwykie
doswiadczenie - byta Pani pilotka
i rezydentka w rejonie Morza
Srédziemnego, prowadzita wtasna
firme turystyczng, a przez wiele lat
mieszkata za granica. Jak to wszystko
sie zaczeto?

Historia zaczeta sie dos¢ banalnie — od dzieciecej
pasji do podrdzy. Juz jako mioda dziewczyna
marzytam, by zwiedzaé $wiat. Zycie potoczyto
sie tak, ze zrealizowatam te marzenia: odbytam
szkolenie na pilota wycieczek i zaczetam
oprowadzac grupy poroznych krajach. Na poczatku
byty to popularne kierunki wakacyjne, jak Grecja,
Butgaria, Chorwacja czy Witochy — organizowatam
wyjazdy w te miejsca dla polskich wczasowiczow.

Z czasem zostatam rezydentkg w Chorwaciji
i spedzitam tgcznie ponad 20 lat na Batkanach,
zdobywajgc doswiadczenie w terenie. Na pewnym
etapie zatozytam nawet wiasne biuro podrézy,
organizujgc wyjazdy na jedng z dalmatynskich
wysp Vis. To byto specyficzne miejsce — daleka,
niemal dzika wyspa, z ograniczonym dostepem do
opieki medycznej, gdzie w razie nagtego wypadku
czasem trzeba byto wzywac helikopter. To nauczyto
mnie ogromnie duzo o kwestiach bezpieczenstwa i
zdrowia w turystyce.

Kazda z tych rol — pilot, rezydent i organizator
— data mi inny kawatek wiedzy. Jako pilotka bytam
na ,pierwszejlinii”, reagujgc na biezgco na problemy
zdrowotne uczestnikdw w trakcie podrézy. Jako
rezydentka mieszkatam na miejscu, znatam lokalne
realia i procedury, wiedziatam gdzie szukac
pomocy. Prowadzenie wtasnej firmy turystycznej
nauczyto mnie z kolei przewidywania ryzyka
i odpowiedzialnosci za ludzi od poczatku do konca
ich podrézy To doswiadczenie dato mi tez wglad
w realia ubezpieczen czy umow.

Jak wyglada przygotowanie pilota
wycieczek do sytuacji awaryjnych,
zwlaszcza zdrowotnych?

Kazdy profesjonalny pilot wycieczek ma
przeszkolenie z pierwszej pomocy - to jeden
z elementow kursu, ktéry trzeba ukoniczyé, by
uzyska¢ uprawnienia. Uczymy sie tam podstaw
resuscytacji, opatrywania ran, postepowania
w typowych nagtych przypadkach. Oczywiscie
takie szkolenie warto co jakis czas odswiezy¢, bo
wiedza medyczna i procedury mogg sie zmieniac,
a umiejetnosci nalezy utrwalac.

L2awsze powtarzam:
lepiej miec i nie potrzebowac,
nis potrzebowac i nie miec.”

Pilot musi tez zna¢ podstawowe numery alarmowe
w krajach, do ktorych jezdzi. Na szczescie w catej
Unii Europejskiej obowigzuje numer 112, ktéry dziata
podobnie jak nasze 112 - tgczy z odpowiednimi
stuzbami. Niemniej w niektorych panstwach sg
dodatkowe numery. Ja zawsze przed sezonem
upewniatam sig, jakie sg aktualne numery lokalnych
stuzb ratunkowych, adresy najblizszych szpitali
i klinik na trasach wycieczek. Jesli podrézujesz na
wiasng reke, polecam to samo!

Z jakimi najczestszymi problemami
zdrowotnymi i wypadkami spotykaja
sie piloci w pracy z grupami?

Wiekszos¢ zdarzen to na szczescie drobniejsze
dolegliwosci,cho¢stresujgcychsytuacjibywasporo.
Okoto 80% wakacyjnych interwencji medycznych
wynika z nagtego zachorowania, a tylko ok. 20%
z wypadkéw i urazéw. W mojej pracy najczesciej
pomagatam po prostu organizowa¢ wizyte
lekarza lub zakup lekéw — to az 85% wszystkich
zgtoszen do assistance wedtug danych z branzy.

Co kryje sie za tymi ,nagtymi zachorowaniami”?
Bardzo czesto seniorzy czy w ogdle turysci
przeceniajg swoje sity w upale - pojawiajg sie
zawroty gtowy, ostabienie z odwodnienia, czasem
omdlenia. Zatrucia pokarmowe to kolejna czesta
przypadtos¢ w wypadku wyjazdéw poza Europe
— egzotyczna flora bakteryjna, inne przyprawy czy
po prostu upat sprawiajg, ze nietrudno o biegunke
podrdéznych.

LKlasyczny scenariusz: turysta opala sie diugo @
petnym stoncu, do tego wypije zimne piwo dla ochtody,
rozgrzeje organizm do czerwonosci, a potem nagle
wskakuje do zimnego morza. ‘laki szok termiczny to
prosta droga do zawatu serca.”

Ludzie nie czujg odwodnienia - juz nie chce sie
pi¢, a organizm traci wode. Alkohol dodatkowo
wysusza. Na potudniu nawet kieliszek mocnej
rakiji moze by¢ problemem w ciggu dnia. Potem
nastepujg zachowania ryzykowne: skoki przez
ptoty, miedzy todzie, wpadanie do wody.

Mndostwo osdéb miewa drobne skaleczenia, otarcia
— choc¢by nadepniecie na kamien czy jezowca na
plazy, rozciecie stopy o muszle czy potkniecie sie
na nierownym chodniku w zwiedzanym miescie.
Te drobne urazy tez wymagajg opatrzenia, czasem
szycia rany.

U osdb starszych pojawiajg sie rowniez zaostrzenia
chordéb przewlektych — np. skoki cisnienia, napad
migotania przedsionkow, dusznos¢ u astmatyka,
atak kolki nerkowej. Na wakacjach czesto organizm
jest wystawiony na inne warunki — stonce, wysitek,
inne jedzenie —i to bywa katalizatorem problemdw.

Na szczescie wiekszos¢ takich sytuacji udaje sie
opanowac¢ na miejscu z pomocy lekarza, zanim
przerodzg sie w cos powazniejszego. Niemniegj
zawsze uczulam: nie lekcewazmy sygnatow
organizmu na urlopie. Lepiej przy drobnym objawie
pojs¢ do lekarza na miejscu niz rozwing¢ powazng
chorobe, bo balismy sie ,psu¢ wakacje”.

Jak wyglada dostepnosc¢ opieki
medycznej na popularnych kierunkach
wakacyjnych?

W chorwackiej Dalmacji funkcjonujg wtasciwie tylko
cztery szpitale: Zadar, Split, Dubrownik i jeden na
potnocy. Wszystkie wyspy tego regionu majg swojg
,przypisang” placéwke. Z najdalszych wysp do
szpitala to pottorej godziny promem - o ile akurat
kursuje.

Na mniejszych wyspach sg punkty pierwszej
pomocy z lekarzem i pielegniarky, ale to raczej
stabilizacja stanu do momentu transportu do
szpitala na kontynencie. Latem przyjezdzajg
lekarze turystyczni ze wzgledu na natezenie ruchu,
ale kolejki i tak sg ogromne.

Jak powinnismy przygotowac
wakacyjng apteczke podrozng?

Zawsze powtarzam: lepiej miec i nie potrzebowac,
niz potrzebowac i nie mieé. Apteczka podrézna
powinna zawierac¢ przede wszystkim leki i srodki,
ktére zazywamy na co dzien plus podstawowe
medykamenty  na najczestsze  wakacyjne
dolegliwosci.

Oto moja lista rzeczy
obowigzkowych do zabrania:

Leki przyjmowane na state — w ilosci wiekszej niz
tylko na czas wyjazdu. Trzeba wzig¢ zapas (np. na
kilka dodatkowych dni), bo bywa, ze lot powrotny
sie opdzni albo lek sie zgubi. Za granicg nie zawsze
dostaniemy odpowiednik naszego leku od reki.

Podstawowe leki przeciwbdlowe
i przeciwgoragczkowe - np. paracetamol,
ibuprofen. Nawet zdrowa osoba moze dostac¢ na
urlopie gorgczki czy migreny, warto mie¢ wtasne
leki pod reka.

Leki na biegunke i zatrucia pokarmowe
— wegiel aktywowany, elektrolity do rozpuszczenia
w wodzie, cos$ na rewelacje zotgdkowe. Biegunka
podréznych jest bardzo czesta w rejonach bardziej
egzotycznych, szczegdlnie w pierwszych dniach
w nowych warunkach.



Preparat na reakcje alergiczne — przynajmniej
tabletki przeciwhistaminowe na wypadek
pokrzywki, uzadlenia przez ose itp. Jesli ktos ma
ciezkg alergie (np. na jad owaddw), koniecznie
adrenalina w amputkostrzykawce (tzw. epipen)
zalecona przez lekarza.

Podstawowe materiaty opatrunkowe - Kkilka
plastrow z opatrunkiem, bandaz elastyczny na
skrecenie, gaziki wyjatawiajgce, mata butelka
srodka odkazajgcego. To pozwoli zabezpieczy¢
drobng rane czy sttuczenie zanim dotrzemy do
lekarza.

Srodek tagodzacy oparzenia stoneczne
- np. pianka z pantenolem. Storice w krajach
potudniowych  potrafi by¢ zdradliwe, duzo
ostrzejsze niz w Polsce. Chtodny wiatr od morza
bywa ztudny, mozna doznac¢ silnych poparzen
skory.

Oprécz tego kazda osoba z chorobg przewlektg
powinna mie¢ przy sobie krotkg informacje
0 swoim stanie zdrowia — na kartce w portfelu lub
w telefonie (w ,ICE” —In Case of Emergency). Warto
tam napisac, na co chorujemy, jakie bierzemy leki,
w jakiej dawce, plus kontakt do bliskiej osoby.

Jesli zabieramy leki recepturowe, szczegdlnie
w zastrzykach, wezmy zaswiadczenie lekarskie.
Najlepiej mie¢ przy sobie kopie recepty
lub zaswiadczenie w jezyku angielskim od lekarza.
To sie przyda na lotnisku przy kontroli
bezpieczenstwa — unikniemy nieporozumien.

Jakie specyficzne zagrozenia
zdrowotne czyhaja na turystow w
regionie srodziemnomorskim?

W krajach basenu Morza Srédziemnego mamy
specyficzne warunki przyrodnicze, do ktoérych
my, mieszkancy Polski, nie zawsze jestesmy
przyzwyczajeni. Na pierwszym miejscu
postawitabym upaty i mocne stonce. Upat
bywa zabdjczy dla oséb w starszym wieku lub
z chorobami serca.

Klasyczny scenariusz: turysta opala sie dtugo
w petnym storicu, do tego wypije zimne piwo dla
ochtody, rozgrzeje organizm do czerwonosci,
a potem nagle wskakuje do zimnego morza. Taki
szok termiczny to prosta droga do zawatu serca
lub arytmii. Dlatego przestrzegam: umiar na stoncu
— unika¢ plazowania w godzinach potudniowych
(11-15), pi¢ duzo wody (3—4 litry dziennie w upaty),
a alkohol traktowacd ostroznie, bo odwadnia. Jesli
juz mocno sie nagrzalisSmy, wchodzmy do wody
powoli, stopniowo schtadzajgc ciato.

Inne czeste przypadki to poslizgniecia na mokrych
kamieniach, uderzenia falg o skaty. W Chorwacji
wiekszos¢ plaz to kamienie, nie piasek. Przy duzych
falach bardzo fatwo o uraz. Zdarzajg sie utoniecia
czy porwanie przez prad morski.

Inne zagrozenia w regionie srédziemnomorskim sg
zwigzane z przyroda. Czasem pojawiajg sie meduzy,
ktore mogg poparzy¢ skére — to nieprzyjemne,
cho¢ rzadko niebezpieczne. Jesli meduza oparzy,
trzeba miejsce przemyc¢ najlepiej wodg morska
(nie stodkg) i zastosowac cos chtodzgcego.

Jezowce — w cieptych morzach fatwo nadepnagc
na jezowca ukrytego wsrod kamieni. Jego kolce
potrafig utkwi¢ w stopie. Dobrze mie¢ wtedy
igle i pesete w apteczce, by oczysci¢ rane
i zdezynfekowac jg. W niektérych miejscach wrecz
zalecane jest kgpanie sie w butach ochronnych.

Owady — komary potrafig by¢ ucigzliwe wieczorami
nad wodg, wiec repelent tez warto spakowac

Jedno z bardziej niedocenianych zagrozen:
Wieczorne kapiele, gdy zwierzeta wychodzg na
zery. Duze ryby, jak tunczyki, moga przestraszyc.
Sg przypadki utonie¢ z tego powodu.

Generalnie jednak potudniowa Europa jest dosc¢
bezpieczna — nie ma tam groznych tropikalnych
chorob.

Raczej gtéwne ryzyko to to, co sami w wakacyjnym
rozluznieniu zrobimy nierozsgdnego.

Porozmawiajmy o kosztach leczenia
za granica. Jak wygladajg koszty
leczenia i hospitalizacji w popularnych
kierunkach?

Tu musze uczuli¢ — koszty leczenia za granicg
potrafig by¢ astronomiczne w poréwnaniu z tym, do
czego przywyklismy w Polsce. Standardowa doba
w szpitalu kosztuje okoto 2 963 zt we Wioszech,
2 699 zt w Hiszpanii, 2 333 zt w Grecji, 1 100 z
w Chorwaciji.

Cena wizyty u lekarza ogdlnego w krajach UE moze
wynosi¢ blisko 100 EUR, a doba pobytu w szpitalu
w krajach bedgcych rekordzistami pod kgtem
wysokosci cen swiadczen medycznych, to koszt
nawet do ok. 3 000 EUR.

Wezmy konkretne przypadki: proste zatrucie
pokarmowe w Grecji moze wygenerowac rachunek
ok. 920 € za nawadnianie kroplowkami i leki.
Ztamanie zeber we Francji moze kosztowac nawet
11 000 euro, wliczajgc leczenie szpitalne, lekarstwa

i transport.

. Transport helikopterem medycznym w krajach
srodziemnomorskich to koszt rzedu 25 0oo €, czyli
ponad 100 tysiecy zlotych.”

Najbardziej przerazajgce S3 koszty
specjalistycznych akcji ratunkowych
— transport helikopterem medycznym w krajach
srodziemnomorskich to koszt rzedu 25 000 £,
czyli ponad 100 tysiecy ztotych. Przypadek na
Wyspach Kanaryjskich, gdzie mezczyzna ztamat
podgtéwkowg kos¢ udowg - catkowity koszt
pomocy wyniést 250 000 zt.

Te liczby jasno pokazujg, ze nie warto ryzykowac
wyjazdu bez uabezpieczenia.

Z mojego doswiadczenia: Podejrzenie wylewu
u jednej z turystek: taksowka na miejsce
i z powrotem - 80 km w jedng strone, czekanie
od 18:30 do 5:00 rano - 1600 zt za sam transport.
Pomoc medyczna dzieki EKUZ byta bezptatna,
ale recepty 100% z wtasnej kieszeni.

Jak mozna sie zabezpieczy¢?
EKUZ czy prywatne ubezpieczenie
turystyczne?

Najrozsadniej jest mie¢ oba te zabezpieczenia, bo
one sie uzupetniaja.

Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ) to dokument wydawany bezptatnie
przez NFZ kazdej osobie ubezpieczonej. EKUZ
uprawnia nas za granicg (w krajach UE oraz EFTA)
do korzystania z publicznej opieki zdrowotnej na
takich samych zasadach, jak obywatele danego
Kraju.

To wazne: nie zawsze oznacza to catkowicie
bezptatnie! Jesli w danym panstwie pacjenci
lokalni ptacg np. 20% kosztéw wizyty u specjalisty
z wiasnej kieszeni, to posiadacz EKUZ rowniez
bedzie musiat ponies¢ taki koszt wspotptacenia.

Jednak ogromng zaletg EKUZ jest to, ze nie musimy
nic ptaci¢ z gory za wieksze swiadczenia — szpital
nas przyjmie, wykona operacje, arozliczy sie potem
z tamtejszg kasg chorych.

EKUZ ma jednak ograniczenia. Po pierwsze, dziata
tylko w publicznych placowkach stuzby zdrowia.
Po drugie, EKUZ nie obejmuje kosztow ratownictwa
gorskiego czy morskiego. Po trzecie, EKUZ nie
pokrywa kosztéw transportu medycznego do
Polski.

Prywatne ubezpieczenie turystyczne jest ptatne,
ale oferuje szerszg ochrone. Przede wszystkim
pokrywa réwniez te koszty, ktérych EKUZ nie
obejmuje: leczenie w sektorze prywatnym, akcje




ratunkowe, transport medyczny do kraju. W Europie
standardowo polisy majg sume gwarantowang
kosztow leczenia co najmniej 30 000 €.

Wadg prywatnego ubezpieczenia jest to, ze
trzeba wiedzie¢ jak z niego skorzystac¢. Zazwyczaj
wrazie problemunalezy skontaktowac sie zcentrum
alarmowym  ubezpieczyciela. Czesto jednak
w nagtej sytuacji turysta idzie do najblizszego
lekarza i dopiero potem sie martwi co z rachunkiem.

Najlepsza strategia: zabra¢ EKUZ + polise
prywatng, a w razie choroby préobowac korzystac
z panstwowej opieki zdrowotnej (na EKUZ), a jesli
sie nie da — wtedy w gre wchodzi ubezpieczenie
prywatne.

LNiezaleznie od tego czy podrozujesz na wtasng reke
czy z biurem, masz ubezpieczenie lub nie - zawsze
podrozuj majgc poduszke finansowq!”

Uwaga, ubezpieczenia optacane przez biura
podrézy to zawsze te najtansze! Ich warunki
zawsze dotgczone sg do umowy czy warunkow
ogolnych. Zapoznaj sie z ich zakresem. Jesli
chorujesz przewlekle czy zamierzasz ptywac
SUPem, chodzi¢ po gdrach, rozwaz szersze pakiety.
Wg ubezpieczycieli rekreacyjna jazda rowerem
to juz sport ekstremalny! Wycieczki fakultatywne
najczesciej objete sg osobnym ubezpieczeniem.

Wazna rada: Niezaleznie od tego czy podrozujesz
na wiasng reke czy z biurem, masz ubezpieczenie
lub nie - zawsze podrdézuj majgc poduszke
finansowa!

Co sie dzieje, gdy trzeba przerwac
wycieczke z powodow zdrowotnych?

Operator nie zwraca pieniedzy z powodow
zdrowotnych. Jesliklient przedstawi zaswiadczenie
z odpowiednim wyprzedzeniem - zazwyczaj
miesigc-pottora - czes¢ moze zostaé zwrdcona,
ale warunki sg rozne u kazdej firmy.Z momentem
wsiadania do autokaru praktycznie nie ma szans na
odzyskanie pieniedzy, nawet przy nagtej chorobie.
Wyjatek, gdy ktos znajdzie zastepstwo

Czy wakacje to tylko zagrozenia?

Oczywiscie, ze nie. Odpoczynek w potudniowym
klimacie niesie ze sobg nie tylko ryzyko poparzen
czy odwodnienia, ale tez wiele udowodnionych
korzysci zdrowotnych - zaréwno fizycznych, jak
i psychicznych.

Stonice, w rozsgdnych dawkach, wspiera naturalng
produkcje witaminy D i poprawia nastréj dzieki
pobudzaniu serotoniny —tzw. ,hormonu szczescia”.
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To dlatego przebywanie na potudniu Europy
tak czesto przynosi ulge w stanach obnizonego
nastroju czy depresji sezonowej.

Morska woda - szczegdlnie w czystych akwenach
takich jak Adriatyk — dziata jak naturalna solanka.
Jej bogaty sktad mineralny (séd, magnez, wapn,
jod) wspomaga skore, drogi oddechowe i 0gdlng
odpornos¢. Zanurzenie sie w takiej wodzie to
forma naturalnej terapii: nawilza btony sluzowe,
tagodzi objawy alergii, przyspiesza gojenie zmian
skornych.

Ciepto i kamienie — wygrzewanie sie na cieptych
skatach, jak i masaz gorgcymi kamieniami, od
lat stosowane sg w terapii bolu miesni i stawdw.
Dziatajg  rozluzniajgco, poprawiajg krgzenie
i tagodzag dolegliwosci reumatyczne.

Zapachy potudnia — aromatyczne olejki eteryczne,
unoszgce sie z roslin srodziemnomorskich (np.
eukaliptusa, sosny czy lawendy), mogg wspierac
prace uktadu oddechowego, redukowac napiecie

i dziata¢ przeciwbakteryjnie.

| wreszcie: zmiana otoczenia i odpoczynek
od codziennych obowigzkéw to cos, czego
nie mozna przeceni¢. Oderwanie sie od rutyny
uspokaja uktad nerwowy, poprawia sen, redukuje
poziom hormonow stresu, a tym samym korzystnie
wptywa na przebieg wielu choréb somatycznych.

Wakacje — jesli dobrze zaplanowane — mogag by¢
wiec nie tylko bezpieczne, ale wrecz terapeutyczne.

. Wakacje majq dawac radosc, jednak przezorny zawsze
ubezpieczony. Lepiej wrocic zdrowym i zadowolonym
niz konczyc urlop w potowie z dtugiem na lata.”

Jakie praktyczne rady ma Pani dla
0soOb przygotowujacych sie do
wyjazdu?

Po pierwsze - przygotowanie zdrowotne.
Przed wyjazdem warto zrobi¢ przeglad zdrowia,
szczegolnie seniorzy i osoby przewlekle chore.
Skonsultowac¢ z lekarzem, czy stan pozwala na
planowane aktywnosci, wyregulowac leki, zabrac
kopie waznych wynikow.

Po drugie - dokumenty. Koniecznie wyrobic¢
EKUZ i dokupi¢ polise turystyczng, ktéra obejmie
nasze potrzeby. To naprawde niewielka inwestycja
w bezpieczenstwo.

Po trzecie - zachowanie na miejscu. Stuchac
swojego ciata - odpoczywac, kiedy trzeba,
nie forsowac sie nadmiernie pierwszego dnia.
Pilnowac¢ nawodnienia, chronic¢ sie przed upatem,

jes¢ ostroznie. | mie¢ przygotowany plan dziatania
na wypadek ktopotéw: wiedzie¢, kogo powiadomic,
gdzie jest najblizszy lekarz.

Po czwarte - rozsadek. Wiekszos¢ wyjazdow mija
bez zadnych powaznych zdarzen. Jesli jestesmy
ostrozni i dbamy o siebie, prawdopodobnie jedyna
Jnterwencjg medyczng” bedzie posmarowanie sie
kremem z filtrem albo plaster na obtarty palec.

Cieszmy sie podrézami, zachowujgc zdrowy
rozsgdek i kilka podstawowych  s$rodkow
ostroznosci.

LNie ma co popadac w paranoje.”

Wakacje majg dawac rados¢, jednak przezorny
zawsze ubezpieczony. Lepiej wréci¢ zdrowym
i zadowolonym niz konczy¢ urlop w potowie
z dtugiem na lata.

CHECKLISTA:

Bezpieczny wyjazd krok po kroku

2 TYGODNIE PRZED WYJAZDEM:

Konsultacja lekarska
(szczegdlnie seniorzy i chorzy przewlekle)

Wyrobienie karty EKUZ
(bezptatnie w NFZ lub online)

Wykupienie prywatnej polisy turystycznej
adekwatnej do stanu zdrowia czy
planowanych aktywnosci.

Przygotowanie karty zdrowia z
informacjami medycznymi

Sprawdzenie waznosci recepty na leki state

/
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TYDZIEN PRZED WYJAZDEM:
Przygotowanie apteczki podroznej

Zapas lekow na state
(z kilkudniowym zapasem)

Zaswiadczenie lekarskie dla lekéw
specjalnych (insulina, strzykawki, leki
recepturowe)

Zapisanie w telefonie kontaktow
alarmowych (ICE)

Poinformowanie rodziny
0 szczegotach wyjazdu

7
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APTECZKA WAKACYJNA
Wszystkie leki state (z zapasem)
Leki przeciwalergiczne
Srodki na poparzenia stoneczne
Podstawowe leki przeciwbolowe

Termometr

OO0 OOO

Bandaze i plastry

-
-

DZIEN PRZED WYJAZDEM:

Sprawdzenie dokumentow
(paszport, EKUZ, polisa)

@ Spakowanie apteczki w bagaz podreczny
@ Zapisanie kontaktu do ubezpieczyciela

q @ Sprawdzenie prognozy pogody i ostrzezen

NA MIEJSCU PAMIETAJ:

@ Poznaj lokalizacje najblizszego szpitala
lub punktu medycznego

@ Zapisz numery alarmowe
(komunikacja po angielsku)

@ Pij minimum 2-3 litry wody dziennie w upat

@ Unikaj storica miedzy 11:00-15:00,
uzywaj odziezy ochronnej, ostaniaj gtowe)

@ Wchodz do wody stopniowo, nie rozgrzany

@ Jedz rozsadnie, wybieraj sprawdzone
restauracje

@ W nagtej sytuacji dzwon na numer 112
(dziata w catej UE)

@ Ogranicz alkohol, szczegdlnie w dzien

@ W razie problemow od razu kontaktuj sie

z pilotem/rezydentem
- J

[ jak mowig Chorwaci:
LSretan put!” - Szczesliwej podrozy!

Rozmawiata i opracowata:
Karolina Gliszczynska
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Nasza przychodnia, Sage Medica, scisle wspdtpracuje
Z laboratoriami ALAB, co pozwala nam zapewniac
pacjentom dostep do szerokiego zakresu
nowoczesnych badan diagnostycznych.

W naszej przychodni wspodtpracujemy z
laboratoriami ALAB — liderem w diagnostyce
medycznej w Polsce.

W ALAB mozecie wykonaé m.in.:
badania podstawowe (np.
morfologia, glukoza, CRP),
testy hormonalne |
alergologiczne,

mozesz bezposrednio wykonac niezbedne

Oferujemy wygodny punkt pobran, gdzie
g badania laboratoryjne.

— Pobrania odbywaja sie w komfortowych i
badania mikrobiologiczne | ? bezpiecznych warunkach, z zachowaniem petnej
genetyczne, U troski o Twoje samopoczucie.
testy w kierunku boreliozy, HPV
czy COVID-19 é-l ALAB zapewnia wysoka jakosC badan oraz
' : : E:QQ rzetelne i szybkie wyniki, na ktérych mozesz
markery nowotworowe | badania ‘ 2 olegac
metaboliczne. |
To wsparcie, ktére przektada sie na jeszcze lepsza Korzystajac z punktu pobran ALAB w Saga Medical,
diagnostyke i skuteczniejsze leczenie w naszej masz pewnosc kompleksowej opieki — od konsultacji,

codziennej pracy. przez diagnostyke, az po dalsze kroki terapeutyczne.




ROZMOWA Z LEKARZEM
ANDRIA KOTOVSKYI

o tym, jak chronic zdrowie w upaty

Dr Andrii Kotovskyi od lat pracuje jako lekars pierwszego kontaktu. Kazdego lata do jego gabinetu
zetaszajq sie pacjenci z charakterystycznymi dla tej pory roku dolegliwosciami. Zapytalismy doktora,
na co szczegolnie uwazac w gorgee dni i jak sie przygotowac do bezpiecznego wypoczynku.

Panie Doktorze, lato to czas urlopow i
odpoczynku, ale tez wyzwan dla organizmu.
Z jakimi problemami zdrowotnymi najczesciej
zgtaszajq sie do Pana pacjenci latem?

Latem dominujg przede wszystkim choroby
alergiczne — sezon pylenia traw i chwastéw to
prawdziwe utrapienie dla alergikow. Ale rownie
czesto widze pacjentéw z objawami przegrzania
organizmu. To gtéwnie gorgczka, ostabienie,
odwodnienie, zawroty gtowy. Zdarzajg sie tez
czesciej infekcje jelitowe — zwykle po zjedzeniu
czegos$ ,watpliwego” w gorgce dni, gdy bakterie
szybciej sie rozmnazajg.

Czy sa grupy wiekowe lub pacjenci z
okreslonymi chorobami, ktérzy szczegdlnie
cierpig w okresie upatow?

Oczywiscie. Na pierwszym miejscu postawitbym
osoby starsze — w upatach zaostrzajg sie u nich
choroby ukfadu krgzenia. Wysoka temperatura
pogarsza tez stan pacjentéw z nadcisnieniem,
chorobami serca, nerek, a takze cukrzycg. Moga
wystepowac takze choroby reumatyczne, ktére
sg powigzane z upatami. W takich warunkach
tatwiejsze sg skoki cisnienia, odwodnienie czy
nawet omdlenia.

Jakie sg najczestsze objawy przegrzania
organizmu i jak szybko nalezy reagowac?

objawiac
zmeczeniem i

Przegrzanie moze
odwodnieniem,

sie  goraczka,
rozproszeniem
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uwagi. To sg najwazniejsze symptomy, ktore
pacjent odczuwa i moze w pierwszej kolejnosci
okreslic jako niepokojgce. Reagowac trzeba
natychmiast — najlepiej intensywnie nawodnic¢
sie, unika¢ bezposredniego dziatania promieni
stonecznych i schowac sie w cieniu.

Czym dokiadnie jest udar ciepiny
i jak dziata na organizm?

Musimy rozrézni¢ dwa pojecia. Udar stoneczny
powstaje wskutek bezposredniego dziatania storica
na gtowe i organizm cztowieka — to przegrzanie
bezposrednie. Udar cieplny to zagrozenie
zwigzane z zaburzong termoregulacjg organizmu.
Tu niekoniecznie musi dojs¢ do bezposredniego
napromieniowania stonecznego. Muszg byc
spetnione pewne warunki: wysoka temperatura,
moze by¢ nawet zachmurzone niebo, ale przede
wszystkim wysoka wilgotnosc powietrza. Organizm
po prostu nie radzi sobie z oddawaniem ciepta do
otoczenia..

Czy upaty mogg pogorszy¢ stan zdrowia oséb
z chorobami serca lub uktadu krgzenia?

Oczywiscie, ze tak. Wptywajg réznie na cisnienie
krwi i zwiekszajg zagrozenie zawatami serca.
To bardzo powazne ryzyko, szczegdlnie dla oséb
starszych i przewlekle chorych.

Styszymy o tragicznych przypadkach
zostawiania dzieci lub zwierzat w nagrzanych
samochodach. Jakie ryzyko to niesie?

To zagrozenie udarem cieplnym, ale to jest ogdlnie
bardzo niebezpieczne dla dzieci, dorostych
i wszystkich — takze dla pséw, kotéw czy
drzemigcego partnera. W samochodzie w storicu
temperatura moze osiggnagc¢ krytyczne wartosci w
bardzo krétkim czasie. Nigdy, nawet na chwile, nie
zostawiamy nikogo w zamknietym aucie.

Czy osoby cierpigce na nadcisnienie, cukrzyce
lub inne przewlekie schorzenia musza latem
szczegOlnie uwazacé?

Zdecydowanie tak. Muszg uwazac i dba¢ o swoje
zdrowie na co dzien, ale w warunkach wysokich
temperatur i wysokiej wilgotnosci powietrza
— tym najbardziej. Organizm pracuje wtedy
w ekstremalnych warunkach.

Czy upaty moga wptywac na dziatanie lekow
stosowanych w chorobach przewlektych?

Nie sgdze, zeby pogoda az tak wptywata na same
leki. Istniejg leki i ziota fotouczulajgce — to znaczy
takie, ktore zawierajg sktadniki ktére mogg miec
efekt fotouczulajgcy. Przy wysokim promieniowaniu
stonecznym moga reagowac inaczej i dawac skutki
uboczne w formie uczulen skornych. Te skutki
uboczne wygladajg jak réznego rodzaju wysypki
czy podraznienia.

Czy nalezy modyfikowaé¢ dawkowanie lekéw
w okresie upatéw, na przykiad na nadcisnienie
lub moczopednych?

To zalezy tylko od wyniku pomiaru cisnienia.
Jezeli w zwigzku ze zmiang pogody i temperatury
zmienia sie reakcja organizmu w postaci
podwyzszenia lub obnizenia cisnienia, to
w takich sytuacjach odpowiednio trzeba reagowac
z korekcjg dawkowania. Ale zawsze w porozumieniu
z lekarzem.

Jakie objawy powinny zaniepokoi¢ osoby z
chorobami serca podczas upatow?

Przede wszystkim dusznosci, zawroty gtowy,
rozsiane  poczucie  Swiadomosci,  stabosc.
Jak pacjent odczuwa takie rzeczy, to trzeba
niezwtocznie szuka¢ pomocy medyczne;j.

Czy opalanie sie jest bezpieczne? Jakie sg
granice rozsadku?

Opalanie w ogdle nie wymaga bezposredniego,

prostego  napromieniowania  pod  stoncem.
Wystarczy nawet by¢ w  cieniu, zeby
promieniowanie UV  rozproszone  fagodnie

oddziatywato na skoére i powodowato miekkie,
réwnomierne brgzowienie skory. Wcale nie jest
potrzebne lezenie i ,smazenie sie” pod storicem jak
na patelni.

5

Jakie sg pierwsze objawy raka skory, na ktdre
warto zwrdci¢ uwage?

To moze by¢ niegojgca sie przez dtugi czas
ranka, moze by¢ zmiana pigmentacji, moze byc¢
stwardnienie skory. Wszystko, czego mowigc
prosto—wczesniejnie byto, anagle jestinie ustepuje
—to wszystko powinno budzi¢ podejrzenie i uwage.
Warto wtedy skonsultowac sie z dermatologiem.

Czy liczba zachorowan na czerniaka rosnie
latem i jakie sg gldwne czynniki ryzyka?

Napromieniowanie stoneczne jest najwazniejszym,
najsilniejszym  czynnikiem prowadzacym do
transformacji nowotworowej. A takze rdzne
czynniki mechaniczne i fizyczne, jak urazy skory.

Co Pan sadzi o solarium? Czy stonce jest
bardziej niebezpieczne czy solarium?

Szczerze mowigc, ja w ogdle nie zbyt ufam tym
wszystkim sztucznym sposobom kosmetycznym.
Solarium to urzgdzenie sztuczne, ma swoje
ograniczenia, ma swoje schematy podawania
napromieniowania. Trzeba przestrzegac
rozsgdnych zasad, nie przesadzac¢. Wtedy mozna
unikng¢ groznych powiktan.

Jak prawidtowo korzystaé¢ z kremow z filtrem
i jak czesto je stosowacé?

Zasada jest prosta — uwaznie czytac¢ ulotki. Kazdy
srodek ma instrukcje i trzeba po prostu by¢
uwaznym. Producenci twierdzg, ze im wiekszy
numer SPF, tym lepsza jest ostona i ochrona.
Zalecam zakup takich preparatow w aptece,
poniewaz kremy z filtrem ze sklepow i drogerii nie
zawsze dotrzymuja obietnic co do skutecznosci
kremow

Na zakonczenie - jakie sg Pana najwazniejsze
zalecenia dotyczace bezpieczenstwa i zdrowia

latem?
Zasady S3 proste. Unikac prostego
napromieniowania stonecznego, trzymac

sie w cieniu, ukrywa¢ gtowe - najlepiej miec
jakgs  czapeczke. Intensywnie  nawadniac
sie, bo organizm traci wode, a wraz z wodjg
traci  elektrolity. Dlatego  nawadnia¢  sie
z elektrolitami. | przede wszystkim — stuchac
swojego organizmu. Nie lekcewazy¢ zadnych
sygnatéw ostrzegawczych.

Rozmawiata i opracowata:
Romana Romanenko



NAWODNIENIE LATEM

— dlaczego jest lak wazne?

Nuasze ciato w ponad polowie sklada si¢ = wody — u dorostych to srednio 60% masy ciata, u dzieci nawet
70%. Woda transportuje tlen i sktadniki odzywcsze, usuwa toksyny, reguluje temperature i nawilza
blony sluzowe. Bez wystarczajqcej ilosci plynow Zaden uktad organizmu nie moze dziatac optymalnie.

Gdy czujesz pragnienie, jestes juz lekko odwodniony!

Latem problem odwodnienia staje sie szczegdlnie
istotny. Wysoka temperatura sprawia, ze organizm
intensywnie sie poci, prébujgc schtodzi¢ skore.
Podczas wysitku w upale mozemy traci¢ nawet
1,5-2,0 litry wody na godzine. Do tego dochodzi
zwiekszona aktywnos$¢ - wiecej spacerujemy,
¢wiczymy, ptywamy. Kazda formaruchu podwyzsza
temperature ciata i powoduje dalsze pocenie.

Paradoksalnie, w lecie czesto zmieniamy tez nawyki
zywieniowe w sposoéb, ktéry sprzyja odwodnieniu.
Jemy mniej gorgcych zup, za to wiecej siegamy
po mrozong kawe czy stodkie napoje. Problem
w tym, ze kofeina i cukier dziatajg moczopednig,
wyptukujgc wode z organizmu. Dodatkowo uczucie
pragnienia pojawia sie za p6zno — gdy je czujemy,
jestesmy juz lekko odwodnieni.

Jak rozpozna¢ odwodnienie?

Odwodnienie rozwija sie stopniowo i podstepnie.
Pierwsze sygnaty to suchos¢ w ustach i gardle,
lekkie zmeczenie, niewielki bdl gtowy i problemy
z koncentracjg. Warto wtedy sprawdzi¢ kolor
moczu — jesli staje sie ciemnozétty, to znak, ze
organizm zaczyna oszczedzac wode.

Gdy odwodnienie postepuje, objawy stajg sie
bardziej dotkliwe. Pojawia sie silne pragnienie,
intensywny bdl gtowy i zawroty przy wstawaniu.
Moga wystgpi¢ skurcze miesni, szczegolnie tydek
i stop, co wynika z niedoboru elektrolitow.

Jesli zauwazasz, ze sikasz rzadziej niz 3-4
razy dziennie, to wyrazny sygnat alarmowy.
W najciezszych przypadkach skdra staje sie bardzo
sucha i traci elastycznos¢ — gdy uszczypniesz
skére na grzbiecie dtoni, fatd utrzymuje sie dtugo.
Mogg pojawi¢ sie dezorientacja, majaczenie,
a nawet omdlenie. To juz stan zagrazajgcy zyciu,
wymagajgcy natychmiastowej pomocy medycznej.

lle powinnismy pic¢?

Podstawowe zapotrzebowanie na ptyny wynosi
okoto 2,2-2,6 litra dziennie dla kobiet i 3,0-3,7 litra
dla mezczyzn. Te liczby uwzgledniajg catkowite
spozycie ptynéw — nie tylko wode, ale tez napoje
i wode zawartg w jedzeniu. Dzieci potrzebujg mniej:
w wieku 4-8 lat okoto 1,2 litra dziennie, starsze
okoto 1,6-1,8 litra.

W upalne dni te normy trzeba zdecydowanie
zwiekszyc. Ztotg zasadg jest picie regularnie, zanim
poczujemy pragnienie. Najprosciej zapamietac:
szklanka wody przy kazdym positku plus jedna
dodatkowo co godzine aktywnosci. Najlepszym
wskaznikiem nawodnienia pozostaje kolor moczu
— powinien by¢ jasnozotty, prawie bezbarwny.

Co najlepiej pi¢?

Zwyktfa woda to absolutna podstawa. Dla
urozmaicenia smaku mozna dodac plaster cytryny,
limonki, lis¢ miety czy ogdrek. Po intensywnym
poceniu sie warto siegng¢ po napoje izotoniczne,
ktére uzupetniajg utracone elektrolity. Mozna
je kupi¢ w aptece lub przygotowa¢ samemu:

litr wody, c¢wier¢ tyzeczki soli himalajskiej,
kamiennej/ktodawskiej czy wielomineralnej
(sklepy zielarskie) dwie tyzki cukru i sok
Z cytryny.

Dobrym wyborem sg tez niestodzone herbatki
ziotowe - mieta, melisa, rumianek. Mozna je
pi¢ zaréwno na ciepto, jak i schtodzone. Woda
kokosowa to naturalny izotonik bogaty w potas
imagnez. Zupy chtodne, jak gazpacho czy chtodnik,
dostarczajg ptyny wraz ze sktadnikamiodzywczymi.
Nie zapominajmy tez o owocach i warzywach
0 wysokiej zawartosci wody. Arbuz, melon,
0gorki czy pomidory sktadajg sie w 90% z wody
i dodatkowo dostarczajg witamin oraz elektrolitow.

Praktyczne nawyki na co dzien

Najlepiej zaczynaé¢ dzien od dwodch szklanek
wody — uzupetniajg one straty z nocy, gdy tracimy
wode przez oddychanie. W pracy warto trzymac
na biurku butelke o pojemnosci 1,0-1,5 litra
i systematycznie jg oprozniac. Niektorzy ustawiajg
sobie przypomnienia w telefonie co godzine.

Podczas ¢wiczen pij okoto 250 ml wody na 15-20
minut przed startem, nastepnie regularnie co 15-
20 minut po kilka tykow. Po wysitku uzupetnij straty
- wypij 1,5 raza wiecej ptyndw niz stracites wagi,
ale réb to powoli przez kilka godzin.

Z dzie¢mi sprawa jest trudniejsza, bo czesto
zapominajg o piciu. Pomoézim, uzywajgc kolorowych
bidondw, atrakcyjnych stomek czy robigc kostki
lodu z kawatkami owocow. Twoj przyktad tez
zacheci je do picia.

Seniorzy majg ostabione poczucie pragnienia, wiec
potrzebujg delikatnych przypomnien. Serwuj im
wode w matych porcjach — duza szklanka moze
zniechecac¢. Sprawdzajg sie tagodne napary
ziotowe, ktére nawadniajg i dziatajg uspokajajgco.

Elektrolity - nie tylko woda

Z potem tracimy nie tylko wode, ale tez wazne
sole mineralne — séd, potas, magnez. Ich niedobor
powoduje skurcze miesni, ostabienie i zaburzenia
rytmu serca. Dlatego do szklanki wody mozna
dodac¢ szczypte soli himalajskiej, a po wysitku
siegng¢ po napoj izotoniczny.
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Bogate w elektrolity sg tez niektdore produkty:
banany dostarczajg potasu, pomidory — potasu
imagnezu, awokado—potasuizdrowych ttuszczow.
Wybieraj tez wody mineralne — zawierajg naturalne
sole.

Regularne nawadnianie to podstawa zdrowia
w upalne dni. Pij wode przez caty dzien, unikaj
stodzonych napojow i alkoholu, a twdj organizm
przetrwa nawet najwieksze upaty bez problemow.

Czego unikac¢ w upaty?

Stodkich napojow gazowanych
(7-10 tyzeczek cukru na puszke!)
Nadmiaru kawy (wiecej niz 2 filizanki
dziennie)

Alkoholu (nawet jedno piwo w upale
szkodzi)

Mrozonych drinkow z syropami
(petne cukru)

Kolor moczu to najlepszy wskaznik
nawodnienia - jasny znaczy OK,
ciemny znaczy pij wiecej.




SLONCE

— przyjaciel czy wrog?
Fak korzystac z promieni UV bezpiecznie

Nuasze ciato w ponad polowie sklada si¢ = wody — u dorostych to srednio 60% masy ciata, u dzieci nawet
70%. Woda transportuje tlen i sktadniki odzywcsze, usuwa toksyny, reguluje temperature i nawilza
blony sluzowe. Bez wystarczajqcej ilosci plynow Zaden uktad organizmu nie moze dziatac optymalnie.

Lato oznacza stonce, ciepto i rados¢, ale tez
intensywne promieniowanie ultrafioletowe.
Szczegolnie narazone sg dzieci, osoby starsze,
chorzy z zaburzeniami krgzenia oraz pracownicy
fizyczni. Warto pamieta¢, ze sam brak uczucia
ciepta nie chroni przed poparzeniem - szkodliwe
promienie UV dziatajg niezaleznie od temperatury
powietrza.

.15 minut bez kremu na witaming D, potem
krem i kapelusz na reszte dnia - pod warunkiem
kontrolowanej ekspozycji”

Stonce to zrédto energii, witaminy D i dobrego
nastroju. Krotkie, codzienne kontakty
Z promieniami stonecznymi sg zdrowe i
potrzebne. Problem zaczyna sie, gdy przesadzimy
- nadmiar promieniowania prowadzi do poparzen,
przedwczesnego starzenia sie skéry, a w dtugim
okresie do nowotwordéw. Kluczem jest umiar
i Swiadome korzystanie z promieni stonecznych.
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Promienie UV - co warto wiedziec¢?

Do powierzchni Ziemi docierajg gtéwnie dwa
rodzaje promieniowania: UVA i UVB. Najprosciej
zapamietac: UVA starza skoére, UVB ja pala - oba
szkodza, oba mozna zablokowaé¢ kremem.

Promienie UVA dziatajg przez caty rok, przenikajg
przez szyby i wnikajg gteboko w skore.
Nie powodujg natychmiastowych oparzen, ale po
latach widac¢ skutki: zmarszczki, przebarwienia,
utrate jedrnosci.

Promienie UVB sg silniejsze latem i powodujg
rumien oraz poparzenia w ciggu kilku godzin.
Jednoczesnie sg niezbedne do produkcji witaminy
D - bez nich organizm nie potrafi jej wytwarzac.
Oba rodzaje promieniowania odbijajg sie od wody,
piasku i $niegu, dlatego nad morzem czy na stoku
narciarskim ryzyko jest podwaojne.

WitaminaD
- sfoneczna witamina zdrowia

Witamina D to znacznie wiecejniztylko,witaminadla
kosci”. Wzmacnia kosci i zeby, wspiera odpornosc,
poprawia nastroj i site miesni. Jej niedobdr prowadzi
do czestszych infekcji, ostabienia i problemdw
z koscmi.

Ztota zasada produkcji witaminy D: W Polsce
wystarczy 15-20 minut dziennie na storicu
z odstonietymi rekami i twarzg, najlepiej przed
potudniem lub po 15:00. W tym czasie nie stosujemy
kremu — blokuje promienie potrzebne do syntezy.

Uwaga: Osoby z jasng karnacjg nie powinny
rezygnowac¢ z filtrow - krétka, kontrolowana
ekspozycja wystarczy, potem filtr obowigzkowy.

Jesienig i zimg storice w Polsce jest za stabe
— od pazdziernika do marca konieczna jest
suplementacja, zwykle 1000-2000 jednostek
dziennie.

Gdy stonca jest za duzo

Przedawkowanie storica ma natychmiastowe
i dtugoterminowe skutki. Najczestsze to poparzenia
— skoéra boli, piecze, jest czerwona i obrzeknieta.
Objawy pojawiajg sie kilka godzin po ekspozyciji.
W ciezkich przypadkach powstajg pecherze, moze
wystapi¢ goragczka.
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Bardzo silne nastonecznienie prowadzi do
udaru stonecznego - przegrzania organizmu
z bolem gtowy, zawrotami i wymiotami. Promienie

uszkadzajg tez oczy, powodujgc pieczenie,
tzawienie i swiattowstret.
Pamietaj: Kazde poparzenie stoneczne,

szczegolnie w dziecinstwie, znaczgco zwieksza
ryzyko czerniaka w dorostosci. Opalenizna to nie
oznaka zdrowia — to sygnat, ze skora broni sie
przed uszkodzeniem.

Jak sie skutecznie chronic?

Zasada unikania szczytowych godzin
Promieniowanie UV jest najsilniejsze miedzy 11:00
a 16:00. Prosty test: jesli twoj cien jest krotszy niz
ty, promienie sg bardzo intensywne. To sygnat, by
szukac cienia lub pomieszczenia.

Kremy z filtrem SPF
Wybieraj kosmetyki oznaczone jako ,broad-
spectrum” —chronigce przed UVA i UVB. Optymalne

SPF to 30 lub wyzsze. Dla jasnej karnacji — SPF
50+, dla ciemniejszej — SPF 30-50.

Krem naktadaj obficie 30 minut przed wyjsciem
i odnawiaj co 2 godziny, zwtaszcza po kapieli czy
poceniu sie. Wiekszos¢ ludzi naktada za mato kremu
— wtedy praktyczna ochrona jest duzo nizsza niz
podana na opakowaniu.

Nie zapominaj o tych miejscach: uszy, kark, stopy,
linia wtosow.




Odziez i nakrycia glowy

Luzna koszula z dtugim rekawem i spodnie znacznie
ograniczajg dostep promieni do skory. Najlepsze sg
jasne kolory i geste tkaniny. Istniejg tez specjalne
ubrania z filtrem UV oznaczone wskaznikiem UPF.
Kapelusz z szerokim rondem (minimum 7-10 cm)
chroni twarz, uszy i kark. Zwykte czapki z daszkiem
ostaniajg tylko czoto.

Okulary przeciwstoneczne

Wybieraj modele z napisem UV400 - blokujg
praktycznie 100% promieni UV. Duze soczewki
zapobiegajg wpadaniu bocznych promieni. Wazne:
ciemne szkta bez filtra UV sg gorsze niz brak
okularéw - rozszerzajg zrenice, wpuszczajgc
wiecej szkodliwego promieniowanial!

Grupy szczegolnej troski

Niemowleta (ponizej 6 miesiecy) — absolutny
zakaz bezposredniego stonca! Tylko cien, lekkie
ubranka z dtugim rekawem i kapelusik. Bez kremow
z filtrem.

Dzieci starsze - delikatna skéra tatwiej sie oparza.
Zawsze krem SPF 50+, kapelusz i okulary. Ucz je
dobrych nawykéw od matego.

Osoby starsze — ciensza skora, wieksze ryzyko.
Wysoka ochrona i regularne kontrole znamion
u lekarza.
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Jasnakarnacja—piegi, blond wtosy, niebieskie oczy.
Najwyzsza wrazliwos¢, SPF 50+ obowigzkowo.

Praktyczne nawyki na kazdy dzien

Rano naktadaj krem z filtrem przed wyjsciem
z domu, nawet jesli nie planujesz dtuzszego
przebywania na storicu. UV przenika przez szyby
samochodu i okna biura.

W pracy, jesli siedzisz przy oknie, pamietaj
0 ochronie — promienie UVA dziatajg przez szkto
przez caty rok.

Na spacerze z dzie¢mi zawsze zabieraj dodatkowy
krem, kapelusze i sprawdzaj, czy dzieciaki nie
zdejmujg okularow. Twoj przyktad nauczy je
dobrych nawykow.

Po powrocie z zewngtrz nawilzaj skore — stonce
i wiatr jg przesuszajg. Sprawdzajg sie zele
z aloesem czy kremy z pantenolem.

Madre korzystanie ze stonca

Stonce to nie wrédg — to potezne zrédto energii
i zdrowia, jesli korzystamy z niego rozsadnie.
Krotkie, codzienne kgpiele stoneczne” dla witaminy
D, przestrzeganie zasad ochrony i unikanie oparzen
to recepta na bezpieczne lato.

Pamietaj: opalenizna nie jest synonimem zdrowia.
Kazde ,przypalenie” to uszkodzenie skory, ktore
organizm zapamietuje na lata. Znacznie lepigj
by¢ lekko opalanym przez cate wakacje niz silnie
poparzy¢ sie pierwszego dnia.

Jak radzg sobie z stoncem inne kraje?

Australia wprowadzit kampanie ,Slip, Slop, Slap”
(zatéz koszule, natdz krem, zatoz kapelusz) po tym,
jak stat sie swiatowym rekordzistg zachorowan na
czerniaka. Efekt? Znaczny spadek nowotwordéw
skory u mtodszych pokolen. Ich przyktad pokazuje,
ze edukacja naprawde dziata.

W Japonii i Korei jasna skora to ideat piekna.
Kobiety uzywajg parasolek UV, masek na twarz
i kreméw SPF 50+ codziennie, nawet zimg. Dzieki
temu majg jedne z najnizszych wskaznikéw raka
skory na swiecie.

Kraje skandynawskie traktujg stonce jak
deficytowy luksus — kazdy promien jest cenny po
dtugiej zimie. Praktykujg swiadome, krotkie kapiele
stoneczne dla zdrowia, ale zawsze z rozsadng
ochrong.

ZAPAMIETAJ
- SLONECZNE ABC

* 15-20 minut bez kremu na witamine D

* Potem krem SPF 30
+ co 2 godziny

* Unikaj stonca 11:00-16:00

* Kapelusz + okulary = podstawa

 Stonce to zdrowie,
gdy sie chronimy!




UDAR CIEPLNY

— jak rozpoznac zagrozenie i uratowac zycie

Udar cieplny to jeden z najpowazniejszych stanow swiqzanych z upatami — mose prowadzic do
nieodwracalnych usskodzen mozgu, a nawet smierci. 1o stan, w ktorym organizm traci zdolnosc do
naturalnego chtodzenia sie, a temperatura ciata wzrasta powyzej 40°C. W Polsce, gdzie upaly stajq

sie coraz czestsze i intensywniejsze, wiedza o udarze cieplnym mose uratowac ycie.

Udar
wiadomos¢ jest taka, ze mozna mu skutecznie
zapobiega¢, a przy szybkiej reakcji rokowanie

cieplny brzmi przerazajgco, ale dobra

jest bardzo dobre. Kluczem jest rozpoznanie
wczesnych objawow i znajomos¢ podstawowych
zasad pierwszej pomocy. Nie kazde przegrzanie
to od razu udar - organizm daje nam sygnaty
ostrzegawcze, ktore warto znac.

Gorqca, sucha skora + splatanie
= dzwon 112 natychmiast
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Etapy przegrzania - od dyskomfortu
do zagrozenia zycia

Wyczerpanie cieplne to pierwszy sygnat
ostrzegawczy. Organizm wcigz probuje sie chtodzic
— skora jest wilgotna od potu, ale pojawia sie silne
zmeczenie, bol gtowy, nudnosci i pragnienie.
Temperatura ciata moze wzrosng¢ do 38-39°C.
To moment, gdy nalezy przerwac¢ aktywnosc i
schtodzi¢ organizm.

Udar stoneczny powstaje przez bezposrednie
dziatanie promieni stonecznych na gtowe i kark.
Skéra staje sie zaczerwieniona i gorgca, moga
pojawi¢ sie wymioty, dezorientacja, ale czesto
osoba pozostaje przytomna. To powazne
ostrzezenie — bez interwencji moze przejs¢ w
petnoobjawowy udar cieplny.

Udar cieplny to stan zagrazajgcy zyciu.
Temperatura ciata przekracza 40°C, mechanizmy
termoregulacji catkowicie sie zatamujg.
Charakterystyczny objaw to sucha, gorgca skéra
— organizm przestaje sie poci¢. Pojawiajg sie
zaburzenia swiadomosci, splagtanie, majaczenie, a
w najciezszych przypadkach spigczka i drgawki.

Objawy, ktorych nie mozna
zignorowac

Wczesne sygnaty alarmowe to silny bdl gtowy,
zawroty przy zmianie pozycji, nudnosci i wymioty.
Skora staje sie najpierw bardzo gorgca i wilgotna,
potem—co najgrozniejsze —suchaizaczerwieniona.

Objawy neurologiczne to znak, ze sytuacja staje
sie krytyczna. Osoba moze mowi¢ bez sensu,
by¢ zdezorientowana, nie rozpoznawac¢ miejsc
i 0os6b. Czasem pojawiajg sie zaburzenia mowy
- niewyrazne wypowiadanie sie lub catkowita
niemoznos¢ mowienia.

Objawy ukiadu krazenia to bardzo szybki puls
(powyzej120 uderzen naminute), ktory poczgtkowo
jest mocno wyczuwalny, ale moze stac¢ sie staby
przy postepujgcym odwodnieniu. Cisnienie krwi
spada, co moze prowadzi¢ do omdlen.

W najciezszych przypadkach pojawiajg sie
drgawki, utrata przytomnosci lub Spigczka. To
juz bezposrednie zagrozenie zycia wymagajgce
natychmiastowej pomocy medycznej.

Pierwsza pomoc
- kazda minuta sie liczy

Krok 1: Wezwij pomoc

Przy kazdym podejrzeniu udaru cieplnego
natychmiast dzwon pod numer 112. To nie jest
sytuacja, z ktérg mozna sobie poradzi¢ domowymi
sposobami. Czas jest kluczowy — kazda minuta
opodznienia zwieksza ryzyko trwatych uszkodzen.

Krok 2: Schtodz i zabezpiecz

Przenies osobe do najchtodniejszego dostepnego
miejsca - najlepiej do  klimatyzowanego
pomieszczenia lub przynajmniej do cienia. Utéz jg
wygodnie, najlepiej w pozycji potlezacej z lekko
uniesionymi nogami.
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Krok 3: Poluzuj odziez

Zdejmij lub poluzuj ciasne ubrania, zdejmij buty i
skarpetki. Ciato musi mie¢ mozliwos¢ oddawania
ciepta przez skore.

Krok 4: Agresywne chiodzenie

To najwazniejszy element pomocy. Zastosuj
chtodne (nie lodowe!) oktady na:

Czofto i skronie

Kark i potylice

Pachy i pachwiny

Nadgarstki i kostki

Mozesz delikatnie zraszac¢ ciato chtodng wodg i
wachlowac — parowanie przyspiesza chtodzenie.

Krok 5: Monitoruj i nawadniaj

Jesli osoba jest przytomna, podawaj chtodng wode
matymi tykami. Mozna doda¢ szczypte soli (1/4
tyzeczkinaszklanke). Uwaga: Osobie nieprzytomnej
nie podawaj niczego do picia — ryzyko zadtawienia!

Bledy, ktére moga zaszkodzic

NIGDY NIE ROB TEGO:
 Nie stosuj lodowatej wody — moze wywotac¢ szok
* Nie podawaj lekdw przeciwgorgczkowych
— nie pomagajg przy udarze
* Nie zostawiaj osoby samej — stan moze sie
gwattownie pogorszy¢
* Nie podawaj alkoholu ani mocnej kawy

Kto jest najbardziej narazony?

Dzieci i niemowleta majg niedojrzaty system
termoregulacji i tatwo sie odwadniajg. Nigdy nie
zostawiaj dziecka w samochodzie, nawet na
,chwile” — temperatura wewnatrz moze wzrosngc
do 60°C w ciggu minut.

Seniorzy majg ostabiong zdolnos¢ do pocenia sie,
czesto nie odczuwajg pragnienia i czesto przyjmujg
leki wptywajgce na termoregulacje. Szczegdlnie
zagrozeni sg samotni seniorzy w mieszkaniach bez
klimatyzacji.

Osoby przewlekle chore - cukrzyca, choroby
serca, nadcisnienie, choroby tarczycy zwiekszajg
ryzyko udaru cieplnego.

Osoby przyjmujace niektore leki - moczopedne,
przeciwpsychotyczne, niektore leki na
nadcisnienie i przeciwhistaminowe mogg zaburzac
termoregulacje. Jesli przyjmujesz leki na state,
porozmawiaj z lekarzem o dodatkowych srodkach
ostroznosci w upaty.

Osoby z nadwaga gorzej radzg sobie
z oddawaniem ciepta, dlatego potrzebujg

szczegdlnej ostroznosci podczas upatéw.



Profilaktyka w codziennym zyciu

Nawyki na co dzien:
 Pij wode regularnie

- CO godzine szklanke w upaty
* Nos jasne, luzne ubrania i nakrycie gtowy
* Unikaj wychodzenia miedzy 11:00-16:00
* Planuj aktywnosci na rano lub wieczor
* Miej zawsze wode przy sobie

W domu:

 Zastaniaj okna od strony stonca

* Wietrz nocg, gdy jest chtodniej

* Korzystaj z klimatyzacji lub wentylatorow

» Chtodne prysznice pomagajg obnizyc¢
temperature

» Jedz lekkie positki bogate w wode

Szczegolna troska o bliskich

Jak dba¢ o dzieci: Dzieci pochtoniete zabawag
zapominajg o piciu. Przypominaj im regularnie,
uzywaj kolorowych bidonow, réb kostki lodu z
kawatkami owocoéw. Nigdy nie zostawiaj dziecka
w samochodzie — temperatura moze wzrosng¢ do
60°C w ciggu 10 minut.

Jak dba¢ o senioréw: Regularnie sprawdzaj
samotnych seniorow podczas fal upatéw. Upewnij
sie, ze majg dostep do chtodnego pomieszczenia
i przypominaj o piciu wody. Seniorzy czesto nie
Czujg pragnienia i mogg nie zdawac sobie sprawy
Z zagrozenia.

W miejscach pracy: Pracodawcy powinni zapewnic
dostep do wody, miejsca do odpoczynku w cieniu
i elastyczne godziny pracy podczas upatow.
Pracownicy fizyczni to grupa szczegodlnie narazona
na udar wysitkowy.

Kiedy wzywacé pomoc
- sygnaty alarmowe

Natychmiast dzwon pod 112, gdy osoba:

* Ma goracg, suchg skore i jest zdezorientowana
* Przestata sie poci¢ mimo upatu

* Ma drgawki lub traci przytomnos¢

* Méwi bez sensu lub nie rozpoznaje otoczenia
« Ma wysokg gorgcke (powyzej 40°C)

Pamietaj: lepiej wezwaé pomoc niepotrzebnie niz
za pdézno. Udar cieplny rozwija sie szybko, ale przy
odpowiednim leczeniu wiekszos¢ oséb wraca do
petnego zdrowia.

Diugoterminowe konsekwencje

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze udar cieplny mozna
skutecznie zapobiega¢ prostymi dziataniami.
Najwazniejsze to regularne nawadnianie, unikanie
stonca w najgoretszych godzinach i znajomosc¢
sygnatéw ostrzegawczych. Gdy zareagujemy
szybko, rokowanie jest bardzo dobre — wigkszos¢
0sOb wraca do petnego zdrowia bez powiktan.

ZAPAMIETAJ
- ABC OCHRONY PRZED UPALEM:

* Automatycznie dzwon 112
przy podejrzeniu udaru

» Bezzwlocznie chlodz ciato
(pachy, kark, pachwiny)

* Co godzine szklanka wody w upalne dni

 Dzieci i seniorzy potrzebujg
szczegolnej opieki

* Efektywna ochrona to zycie bez zagrozen!

NIEPUBLICZNA PORADNIA
PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA
IM. WINCENTEGO KRZYWICKIEGO

PSYCHOLOGICZNA DLA
DZIECI, MLODZIEZY 1
DOROSLYCH

.: @ KOMPLEKSOWA POMOC

Oferujemy kompleksowa opieke
psychologicznz}:

Wczesnhe wspomaganie rozwoju dziecka
(WWR/WWRD)

Konsultacje psychologiczne i psychoterapia -
pomoc w trudnosciach emocjonalnych,
problemach rodzinnych i zawodowych

Porady pedagogiczne — wsparcie w trudnosciach
szkolnych i wychowawczych

Terapia logopedyczna - diagnoza i terapia
zaburzen mowy oraz trudnosci komunikacyjnych
Programy terapeutyczne dla dzieci z
trudnosciami rozwojowymi

Zajecia sportowe dla dzieci z autyzmem




UDAR CIEPLNY
U ZWIERZAT DOMOWYCH

- rozmowa z lek. wet. Eukaszem Gliszczynskim

Lato w petni, termometry pokazujq jus ponad 35°C. Dla naszych czworonoinych przyjaciot
to nie tylko dyskomfort, ale realne zagrozenie Zycia. O tym, jak rozpoznac i skutecznie leczyc¢ udar
cieplny u zwierzqt domowych, rozmawiamy z lek. wet. Eukaszem Gliszczynskim
z przychodni weterynaryjnej Jamniczek @ Piotrkowie Trybunalskim.

Czy upaly to rzeczywiscie powazne
zagrozenie dla zwierzat domowych?

Upaty to powazne zagrozenie dla zwierzat
domowych. Psy i koty chtodzg sie gtownie przez
dyszenie, co jest znacznie mniej efektywne niz
ludzkie pocenie sie. Dlatego tatwiej tracg kontrole
nad temperaturg ciata. Udar cieplny u zwierzgt moze
prowadzi¢ do nieodwracalnych uszkodzen mozgu
i $mierci, ale mozna mu skutecznie zapobiegac
i leczyc, jesli wiemy jak.
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Pies dyszczqcy z wywieszonym jezykiem
i szukajqcy chiodu — pierwsza
czerwona lampka alarmowa”

W Polsce, gdzie letnie temperatury siegajg juz
regularnie 35°C, wiedza o udarze cieplnym moze
uratowac¢ zycie naszym pupilom. Szczegodlnie
narazone sg miode zwierzeta, seniorzy, rasy
krétkonose oraz zwierzeta z nadwaga. Kluczem
jest rozpoznanie wczesnych objawow i szybka
reakcja.

Dlaczego zwierzeta
tak tatwo sie przegrzewaja?

Udar cieplny to stan, w ktérym organizm zwierzecia
traci zdolnos¢ do naturalnego chtodzenia sie
i temperatura ciata wzrasta powyzej 40°C (norma
to 38-39°C). To bezposrednie zagrozenie zycia.

Psy i koty majg nieliczne gruczoty potowe tylko na
tapkach, wiec chtodzg sie gtéwnie przez dyszenie
— parowanie wilgoci z jezyka i jamy ustnej. Gdy
powietrze jest bardzo gorgce i wilgotne, ten
mechanizm przestaje by¢ skuteczny. Wysoka
temperatura uszkadza mozg i inne narzady,
prowadzac do niewydolnosci wielonarzgdowe;j.

Ktore zwierzeta
s hajbardziej narazone?

Szczenieta i mtode koty majg niedojrzaty system
termoregulacji, starsze zwierzeta - ostabiony.
Szczegolnie zagrozone sg rasy brachycefaliczne:
buldogi francuskie i angielskie, mopsy, pekinczyki,
boksery oraz koty perskie i egzotyczne. Ich
sptaszczona budowa pyska utrudnia oddychanie
i chtodzenie.

Zwierzeta z nadwagg majg dodatkowa izolacje
cieplng, a te z gesta sierscig (husky, malamute,
maine coon) majg naturalny ,kozuch" utrudniajgcy
oddawanie ciepta. Choroby przewlekte - serca,
uktadu oddechowego, nadczynnosc¢ tarczycy czy
cukrzyca — dodatkowo zwiekszajg ryzyko.

Jak rozpoznac objawy
udaru cieplnego?

Udar rozwija sie stopniowo. Na poczgtku mamy
wyczerpanie cieplne — zwierze intensywnie dyszy
z wywieszonym jezykiem, $lini sig, jest apatyczne,
szuka chtodnych miejsc. tapy i nos sg gorgce,
dzigsta czerwone, puls przyspieszony. Moga
pojawic sie wymioty.
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Klasyczny udar cieplny to juz sytuacja zagrazajgca
zyciu. Temperatura przekracza 40°C, mechanizmy
chtodzenia zatamujg sie. Charakterystyczny objaw
to sucha, gorgca skora — organizm przestaje sie
poci¢. Jezyk i dzigsta stajg sie suche, lepkie, czesto
ciemno czerwone lub sine.

Objawy neurologiczne sg szczegdlnie alarmujgce:
dezorientacja, nietypowe zachowania, drgawki
lub utrata przytomnosci. Mogg wystgpi¢ krwawe
wymioty i biegunka. W najciezszych przypadkach
zwierze nie reaguje na wotanie i lezy bezwtadnie.

Co robi¢ w przypadku
podejrzenia udaru cieplhego?

Gdy podejrzewasz udar cieplny, dziataj szybko
i jednoczesnie dzwon do weterynarza. To nie jest
sytuacja do ,przeczekania" w domu.

Krok 1: Ocen sytuacje. Sprawdz reakcje na gtos
i dotyk. Zmierz temperature rektalnie — powyzej
40°C potwierdza przegrzanie. Sprawdz kolor
dzigset (powinny by¢ rézowe). Nieprzytomne
zwierze potdz na boku z wyciggnietg szyja.

Krok 2: Przenies do chtodu. Do klimatyzowanego
pomieszczenia lub cienia z przeptywem powietrza.
Potéz na chtodnej powierzchni (kafelki, lekko
wilgotny recznik). Unies tylng czesc ciata.

Krok 3: Stopniowe chtodzenie. Uzywaj chtodnej,
nie lodowatej wody. Zmocz siers¢ fap i brzucha,
potem pachwiny i kark — miejsca z najwiekszym
przeptywem  krwi. Stosuj chtodne reczniki
punktowo, wymieniaj co 2-3 minuty. Wachluj lub
uzyj wentylatora.

Krok 4: Nawadnianie. Przytomne zwierze moze
pi¢ chtodng wode matymi porcjami. Zwilz dzigsta
mokrg szmatkg. Nieprzytomnym nie podawaj wody
- ryzyko zadtawienia.

BLEDY,KTORE
MOGA ZASZKODZIC

NIGDY NIE ROB TEGO:
Nie uzywaj lodowatej wody
— szok termiczny
Nie zostawiaj zwierzecia samego
— stan moze sie gwattownie pogorszy¢

Nie podawaj lekéw ludzkich — paracetamol
jest toksyczny dla zwierzat

Nie owijaj catkowicie mokrymi recznikami
— moze zatrzymac ciepto

Nie przerywaj chtodzenia zbyt wczesnie
— temperatura moze znéw wzrosngc




Krok 5: Monitoruj. Sprawdzaj temperature co
Kilka minut. Gdy spadnie do 39-39,5°C, zmniejsz
chtodzenie, ale nie przerywaj. Kontynuuj w drodze
do weterynarza.

Jak zapobiegac udarowi cieplnemu?
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Spacery planuj przed godzing 9:00 i po 18:00.
Test ,5 sekund": jesli nie mozesz trzymac reki
na chodniku przez 5 sekund, jest za gorgco
dla tap. Zapewnij staty dostep do swiezej wody
w cieniu, miejsca do odpoczynku na chtodnych
powierzchniach.

Nigdy nie zostawiaj zwierzecia w samochodzie
—temperaturamoze wzrosng¢ do 60°C w kilka minut.
W domu korzystaj z klimatyzacji, wentylatoréw,
zastaniaj okna od stonca. Sprawdzajg sie maty
chtodzgce czy basen do maczania tap.

Unikaj intensywnych ¢wiczen w upale. Obserwu;j
zwierze - intensywniejsze dyszenie, szukanie
chtodu, nieche¢ do ruchu to sygnaty ostrzegawcze.

A co z kotami
i innymi zwierzetami domowymi?

Koty rzadziej pokazujg objawy tak wyraznie jak
psy. Zdrowy kot prawie nigdy nie dyszy z otwartym
pyszczkiem — to sygnat alarmowy. Inne objawy:
nadmierne Slinienie, chowanie sie, gorgce uszy,
odmowa jedzenia. Pierwsza pomoc identyczna
jak u psow, ale koty mogg by¢ agresywne — owin
delikatnie w recznik.

Kroliki sg wrazliwe juz przy 26°C — objawy to lezenie
na boku, szybki oddech, apatia. Ptaki roztozg
skrzydta, otwierajg dziéb, szybko oddychaja.
Gryzonie  potrzebujg  statej, umiarkowanej
temperatury — klatki nigdy w bezposrednim stoncu.

W JAKICH SYTUACJACH NALEZY
DZWONIC NATYCHMIAST?

SYGNALY KRYTYCZNE:
¢ Drgawki lub utrata przytomnosci
e Krwawe wymioty lub biegunka
¢ Sine lub biate dzigsta

e Bardzo ptytki oddech lub zatrzymanie dyszenia
e Temperatura powyzej 41°C
e Brak reakcji na wotanie, bezwtad
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ZAPAMIETAJ
- ABC OCHRONY PRZED UPALEM:

Alarmy - dysze, szuka chtodu, czerwone
dzigsta = dziataj natychmiast

Bezzwlocznie chiodz tapy, brzuch, kark
chtodng woda

Chron zapobiegawczo - spacery rano/

wieczorem, zawsze woda

Dzwon do weterynarza przy podejrzeniu udaru

Efektywna ochrona = zdrowe zwierze przez
cate lato

Jak wyglada powrot
do zdrowia po udarze?

Wiekszos¢ zwierzagt wraca do petnego zdrowia
przy szybkiej pomocy. Mozliwe powiktania to
uszkodzenia nerek - dlatego zawsze zalecam
kontrolne badania po tygodniu. Zwierzeta po
udarze mogg byc¢ bardziej wrazliwe na upat
W przysztosci.

Przez tydzien po udarze ograniczaj aktywnosc,
zapewniaj chtod i wode, obserwuj zachowanie
zwierzecia.

Jak opiekun moze
przygotowac sie na upaty?

W domu trzymaj termometr dla zwierzat, reczniki,
numer catodobowej Kliniki. Dla starszych i chorych
zwierzat skonsultuj z weterynarzem plan na upaty.
Pamietaj: lepiej zapobiegac¢ niz leczy¢. Regularne
nawadnianie, unikanie stonca w najgoretszych
godzinach i znajomos¢ sygnatéw ostrzegawczych
to podstawa bezpieczenstwa.

Rozmawiata i opracowata:
Karolina Gliszczyriska

) Y\URBAN RECRUITMIENT

> AGENCJA ZATRUDNIEN

Urban Recruitment to miedzynarodowa agencja
zatrudnienia w Polsce, ktora wspiera zarowno
osoby szukajgce pracy, jak i firmy poszukujgce
pracownikow.

Oto, co oferujemy
e Kompleksowe wsparcie w
procesie migracyjnym
e Wsparcie w Polsce

Wuybierajgc nas, zyskujesz partnera, ktory troszczy
sie o Twoje potfrzeby.

Nasze doswiadczenie, profesjonalizm, dziatanie
zgodne z prawem | indywidualne podejscie
sprawiajg, ze migracja do Polski staje sie tatwa i
bezpieczna.




INSEKTY LATEM
— Ukagszenia, Alergie i Choroby Zakazne

Lato to czas spacerow, piknikow i wypoczynku na tonie natury, ale takze okres najwickszej aktywnosci
insektow. Komary, meszki, kleszcze, osy i szerszenie nie tylko dokucliwie kqgsajq i Zadlg — mogq lez
przenosic powaine choroby. W Polsce co roku notuje si¢ setki przypadkow boreliozy i kleszczowego
sapalenia mozgu, a reakcje alergiczne na ukqszenia owadow Zadlgcych bywajq zagrazajgce Syciu. Dobra
wiadomosc: wigkszosci problemow mozna uniknagc, znajgc zasady ochrony i wlasciwe postepowanie.

Sprawdzenie ciala po spacerze w lesie moze
uratowac zycie - kleszcz przenosi choroby juz po
kilku godzinach”

Dlaczegowtasnielatemowady stajgsie takaktywne?
Wysokie temperatury i wilgotnos¢ przyspieszajg
ich rozw¢j i rozmnazanie. Sezon kleszczowy w
Polsce trwa od kwietnia do pazdziernika, komary
sg najaktywniejsze o zmierzchu i Swicie, a oSy i
szerszenie najczesciej atakujg pod koniec lata.
Znajomos¢ ich nawykow i skuteczne metody
ochrony to klucz do bezpiecznego wypoczynku.
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Kleszcze
- mate pajeczaki, wielkie zagrozenie

Kleszcze to pajeczaki wielkosci 2-5 mm, ktére po
nasyceniu krwig moga pecznie¢ do rozmiardw
ziarna fasoli. Zyjg w trawach, zaro$lach, lasach
lisciastych i iglastych, ale takze w miegjskich
parkach i ogrodkach. Najaktywniejsze sg w ciepte,
wilgotne dni — szczyt przypadkdéw ukgszen notuje
sie w maju-czerwcu i wrzesniu-pazdzierniku.

Kleszcz nie skacze ani nie lata - czeka na
koncach traw i lisci, wyciggajgc przednie odndza.
Gdy poczuje ciepto, ruch czy dwutlenek wegla
wydychany przez cztowieka, przypomina sie do
ciata. Nastepnie poszukuje cieptego, wilgotnego
miejsca do wgryzienia sie: pachwiny, zgiecia kolan i
tokci, okolice pach, za uszami, na owtosionej skérze
gtowy czy wokét pasa. U dzieci czesto osadzajg sie
na gtowie i szyi.

Choroby przenoszone przez kleszcze

Kleszczowe zapalenie moézgu (KZM) to
najgrozniejsza choroba odkleszczowa. Wywotuje jg
wirus atakujgcy osrodkowy uktad nerwowy.Choroba
ma charakterystyczny przebieg dwufazowy.
Pierwsza faza przypomina grype: gorgczka, bdle
gtowy, nudnosci, zmeczenie, bdole miesni. Po kilku
dniach objawy ustepujg, ale u czesci chorych po
1-2 tygodniach rozwija sie druga faza z zapaleniem
mozgu lub opon modzgowo-rdzeniowych. Mogg
wystgpi¢ zaburzenia $wiadomosci, porazenia
nerwow, drgawki.

W Polsce rocznie notuje sie okoto 300-400
przypadkéw KZM. Smiertelno$¢ wynosi 1-2%, ale
u 10-30% chorych pozostajg trwate uszkodzenia
neurologiczne. Najwieksze ryzyko wystepuje
w  wojewoddztwach:  podlaskim,  warminsko-
mazurskim i matopolskim.

Borelioza (choroba z Lyme) to bakteryjna infekcja
wywotywana przez kretki z rodzaju Borrelia. W 80-
90% przypadkdéw pierwszym objawem jest rumien
wedrujgcy — charakterystyczne, powiekszajgce sie

zaczerwienienie skéry wokot miejsca ukgszenia. Ma
srednice 5-30 cm, czesto z jasniejszym centrum,
przypominajgc tarcze.

Nieleczona borelioza w pdzniejszym okresie
prowadzi do powaznych powiktan: przewlektego
zapalenia stawdw (zwitaszcza kolan), porazenia
nerwow twarzowych, zapalenia opon
mdzgowo-rdzeniowych czy zaburzen rytmu
serca. Diagnostyka opiera sie na badaniach
serologicznych i obserwacji objawdéw. Leczenie
wymaga dtugotrwatej antybiotykoterapii, zwykle
doksycykling przez 2-4 tygodnie.

Kleszcze przenoszg tez inne, rzadsze choroby
jak tularemia czy anaplazmoza, ktére wymagaja
specjalistycznego leczenia antybiotykami.

Ochrona przed kleszczami
- profilaktyka najwazniejsza

Szczepienia przeciw KZM to jedyna skuteczna
metoda zapobiegania tej chorobie. Zaleca sie je
osobom mieszkajgcym lub czesto przebywajgcym
w rejonach wysokiego ryzyka. Podstawowy
cykl to 3 dawki szczepionki, nastepnie dawka
przypominajgca co 3-5 lat. Szczepienia najlepigj
rozpoczgc¢ wiosng, przed sezonem kleszczowym.

Odpowiednia odziez to podstawa ochrony.
W terenach kleszczowych nos$ dtugie spodnie,
koszule z dtugimi rekawami, skarpetki i zamkniete
buty. Wybieraj jasne kolory — utatwiajg zauwazenie
ciemnego kleszcza na ubraniu. Praktyczne jest
wtozenie nogawek spodni do skarpet, co utrudnia
kleszczom dostep do skory.

Repelenty z DEET (20-30% stezenie) lub ikarydyng
stosuj na odstonietg skoére i odziez. Zapewniajg
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ochrone przez 4-8 godzin. U dzieci uzywaj
nizszych stezen (do 10%) i unikaj okolic oczu i ust.
Do impregnacji ubran mozna stosowac permetryne
— utrzymuje sie przez kilka pran.

Kontrola ciata po spacerze to najwazniejszy
nawyk. Po kazdym pobycie na zewngatrz doktadnie
obejrzyj cate ciato, szczegdlnie miejsca, gdzie
kleszcze najczesciej sie przyczepiajg. U dzieci
szczegdlnie sprawdzaj gtowe i szyje. Pamietaj: im
szybciej usuniesz kleszcza, tym mniejsze ryzyko
zakazenia.

Prawidtowe usuwanie kleszcza
- kazda minuta ma znaczenie

Gdy znajdziesz na sobie kleszcza, nie panikuj,
ale dziafaj szybko. Przygotuj cienkg pesete Iub
specjalny haczyk do usuwania kleszczy. Uchwyc¢
kleszcza mozliwie blisko skory, unikajgc scisniecia
jego brzuszka. Powoli wyciggnij go pionowo do
gory, bez wykrecania czy szarpania.

Nigdy nie stosuj ,domowych sposobow” jak
smarowanie olejem, benzyng, podgrzewanie
zapatkg czy lakier do paznokci. Te metody mogg
spowodowa¢ wymiotowanie przez kleszcza
zarazkow do rany, zwiekszajgc ryzyko zakazenia.

Po wusunieciu zdezynfekuj miejsce ukgszenia
alkoholem Iub innym sSrodkiem dezynfekujgcym.
Doktadnie umyj rece mydtem. Jesli to mozliwe,

4 )

@ &)

USUN KLESZCZA

PRZYGOTUJ SIE

ZDEZYNFEKUJ

ZACHOWAJ
KLESZCZA




zachowaj kleszcza w stoiczku z alkoholem — moze
by¢ przydatny do badan. Zanotuj date i miejsce
ukgszenia.

Obserwacja przez 30 dni to kluczowe. Sprawdzaj
miejsce ukaszenia i stan ogdlny. Jesli pojawi sie
rumien wedrujgcy, gorgczka, bole gtowy, sztywnosc
karku czy inne niepokojgce objawy — natychmiast
skontaktuj sie z lekarzem. Data ukgszenia to wazna
informacja diagnostyczna.

Komary i meszki
- ucigzliwe, ale rzadko grozne

Komary to klasyka letnich dolegliwosci. Samice
potrzebujg krwi do rozwoju jaj, dlatego tak
uporczywie nas atakujg. Uktucie komara
jest bezbolesne, ale wkrétce pojawia sie
charakterystyczny, swedzgcy bgbel. To reakcja
obronna organizmu na $line komara zawierajgca
substancje zapobiegajgce krzepnieciu krwi.

Komary sg najaktywniejsze o swicie i po zachodzie
storica. Przycigga je dwutlenek wegla z oddychania,
zapach potu i ciepto ciata. Niektére osoby sg
szczegdlnie ,atrakcyjne” dla komarow ze wzgledu
na sktad chemiczny potu czy temperature ciata.

Meszki to znacznie gorszy przeciwnik. Ich aparat
gebowy jest silniejszy — dostownie ,gryzg” skore,
tworzac niewielkie ranki. Ich ukgszenia sg bardziej
bolesne, a reakcje alergiczne czesto silniejsze
i dtuzej utrzymujgce sie. Meszki atakujg grupowo,
zwifaszcza w ciggu dnia przy zachmurzonym niebie.

Reakcje na ukgszeniaiich leczenie

U  wiekszosci 0sob  ukgszenia  komarow
i meszek powodujg jedynie miejscowy swiagd,
zaczerwienienie i niewielki obrzek. U o0sdb
wrazliwych reakcja moze byc silniejsza — wigeksze
obrzeki, pecherze, rozlegty rumien. Objawy moga
utrzymywac sie od kilku dni do tygodnia.

Dzieci czesto reagujg silniej na ukgszenia. Moze
pojawi¢ sie podwyzszona temperatura, ogdlne
rozdraznienie i problemy ze snem przez intensywny
Swigd. Drapanie moze prowadzi¢ do wtérnych
zakazen bakteryjnych skory.

Leczenie miejscowe: Chtodne oktady na
10-15 minut tagodzg $wiagd i obrzek. Kremy lub
zele przeciwswigdowe z hydrokortyzonem lub
antyhistaminami przynoszg ulge. Zele z mentolem
dziatajg chtodzgco. Najwazniejsze: nie drap! Moze

to prowadzic¢ do infekcji.

Leczenie ogdlne: Przy licznych ukgszeniach
pomogg antyhistaminy doustne jak cetyryzyna czy
loratadyna. U dzieci z gorgczkg mozna zastosowac
paracetamol w odpowiedniej dawce.

Osy, szerszenie i pszczoly
- gdy ukgszenie moze zabié¢

Owady zadlgce to zupetnie inna kategoria
zagrozenia. Ich ukaszenia sg bardzo bolesne,
ale u osoéb uczulonych mogg wywota¢ reakcje
anafilaktyczng zagrazajgcg zyciu.

Szerszenie to najwieksze owady btonkoskrzydte
w Polsce. Moga zadli¢ wielokrotnie, ich ukgszenia
sg wyjatkowo bolesne. Sg agresywne szczegdlnie
w poblizu gniazda i potrafig zaatakowac grupowo.

Osy rowniez zadlg wielokrotnie, nie pozostawiajgc
zadta w ciele. Przyciggajg je stodkie zapachy
i sg najbardziej aktywne pod koniec lata. Czesto
atakujg podczas positkdw na swiezym powietrzu.

Pszczoty sg najmniej agresywne — zadlg gtéwnie
w obronie, gdy sie je przydepnie czy zmiazdzy.
Pozostawiajg w skorze zadto z woreczkiem
jadowym, ktore trzeba szybko usungc.

Reakcje alergiczne - kiedy wzywaé pomoc

Reakcja anafilaktyczna moze rozwingc¢ sie w ciggu
minut i bez natychmiastowej pomocy prowadzi do
smierci. Osoby z rozpoznang alergig na jad owadoéw
powinny zawsze nosi¢ ze sobg automatyczny
wstrzykiwacz adrenaliny i wiedzie¢, jak go uzywac.

NATYCHMIAST WEZWIJ
POGOTOWIE, GDY WYSTAPIA:

* Trudnosci w oddychaniu lub potykaniu
» Obrzek twarzy, jezyka, gardia
* Rozsiana pokrzywka na catym ciele

» Zawroty glowy, utrata przytomnosci
» Gwaltowny spadek ci$nienia
* Nudnosci, wymioty, biegunka po uzadleniu

Pierwsza pomoc przy uzadleniu: Jesli owad
pozostawit zgdto (pszczota), usun je skorka
karty kredytowej — zeskrob, nie Sciskaj peseta.
Natychmiast przytdéz zimny oktad na 15-20 minut.
Podnies ukgszong koniczyne do goéry. Obserwuj
objawy przez kilka godzin.

Skuteczna ochrona przed insektami

Repelenty to pierwsza linia obrony. DEET
w stezeniu 20-30% zapewnia ochrone na 4-8
godzin. lkarydyna to bezpieczniejsza alternatywa
dla dzieci. Olejki eteryczne dziatajg kroce;j.

Odziez ochronna znacznie ogranicza ukgszenia.
Diugie rekawy i nogawki w jasnych kolorach,
zamkniete buty. Unikaj perfum — przyciggajg osy.

W domu montuj moskitiery, uzywaj wentylatorow
i klimatyzacji. W ogrodzie usuwaj stojgcg wode,
regularnie ko$ trawe, nie zostawiaj odkrytych
stodyczy.

Planowanie bezpiecznych
wypraw i co mie¢ w apteczce

Komary sg najaktywniejsze o $wicie i zmierzchu,
meszki — w potudnie przy zachmurzeniu, kleszcze
- W ciepte popotudnia. Planuj aktywnosci
z uwzglednieniem tych rytmow. Podmokte faki,
brzegi wod i geste zarosla to miejsca wysokiego
ryzyka.
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ZAPAMIETAJ - ZASADY
BEZPIECZENSTWA

* Zastaniaj skére dtugimi ubraniami

W jasnych kolorach
e Aplikuj repelenty z DEET lub ikaryding
* Sprawdzaj ciato po kazdym

spacerze w terenie
* Ad notam zapisuj daty ukgszen kleszczy
e Dzwon po pomoc przy objawach

alergii lub choroby
* Y time is life — szybka reakcja ratuje zycie!

Apteczka przeciw insektom powinna zawierac:
repelent z DEET, cienkg pesete do kleszczy,
zel przeciwswigdowy, antyhistaming, srodki
dezynfekujgce. Dla dzieci stosuj nizsze stezenia
repelentdw i czesciej sprawdzaj ciato, szczegdlnie
gtowe i szyje.

Najwazniejsze informacje
o bezpieczenstwie

Niektére sytuacje wymagajg natychmiastowej
reakcji. Reakcja anafilaktyczna po uzadleniu rozwija
sie szybko i moze by¢ smiertelna. Objawy choroby
odkleszczowej mogg pojawi¢ sie nawet po kilku
tygodniach, dlatego kazde pogorszenie stanu po

ukgszeniu kleszcza wymaga konsultacji lekarskie;.

Masowe ukgszenia mogg przecigzy¢ organizm
toksynami, a uzadlenia w okolice gtowy sa
szczegolnie niebezpieczne ze wzgledu na ryzyko
obrzeku drég oddechowych. Pamietaj: lepiej
dmuchac na zimne i wezwac pomoc niepotrzebnie
niz za pozno.




CIK SENIORA ® ®

LCltO Y0), fOT’W/lZE PRZYSIADY PRZY KRZESLE GLEBOKIE ODDYCHANIE
8-12 powtorzen 6-8 oddechow na swiezym powietrzu
5 prostych cwiczen dla seniorow — codziennie 10 minut zdrowia Star tytem do krzestfa, trzymaj sie oparcia. Powoli  ZnajdZ miejsce z Swiezym powietrzem. Wdech
zginaj kolana, jakby$ chciat usigéé, potem wré¢ — Przez nos (licz do 4), wstrzymaj (2 sek.), wydech
Lato zacheca do ruchu! ‘e 5 prostych cwiczen moina wykonywac codziennie w domu, ogrodzie czy do pozycji stojacej. Nie schodz zbyt nisko - rob  Przez usta (licz do 6). Skup sie na spokojnym
na balkonie. Kazde trwa tylko kilka minut, a korzysci sq ogromne: lepsze samopoczucie, silniejsze w swoim zakresie. rytmie.

miesnie i wiecej energii na caly dzien.

O, @

MARSZ W MIEJSCU KRAZENIA RAMION
Czas: 2 minuty 10 razy w przod, 10 razy w tyt

Wskazoéwka: Kolana nie powinny wystawaé poza Wskazowka: To Cwiczenie swietnie uspokaja
palce stop. i dotlenia organizm.

Stari wygodnie, zacznij spokojnie maszerowa¢ Wyprostuj rece w bok na wysokosci barkow.

w miejscu. Uno$ kolana, poruszaj rekami naturalnie. ~ Wykonuj  powolne, duze krgzenia ramionami

Po minucie mozesz lekko przyspieszyé tempo. — najpierw do przodu, potem do tytu. Ruch ma byc
ptynny i spokojny.

Wskazowka: Jesli czujesz sie niepewnie, trzymaj ) ) o o )
sie krzesta. Wskazowka: Mozesz cwiczyC siedzgc na krzesle.

ROZCIAGANIE SZYI
15 sekund w kazda strone

UsigdZ wygodnie. Przechyl gtowe delikatnie
w prawo (15 sek.), potem w lewo (15 sek.), na
koniec opus$¢ brode do klatki piersiowej (15 sek.).
Wszystko powoli, bez gwattownych ruchéw.

Wskazowka: Poczuj tagodne rozcigganie, nie bol.

LETNIE ZASADY
BEZPIECZENSTWA

KIEDY:
Rano do 10:00 lub wieczorem po 18:00

UBIOR:
Lekki, jasny, przewiewny + kapelusz

EFEKTY JUZ PO TYGODNIU: . WODA:
« Lepszy nastrdj i wiecej energii Wypij szklanke przed i po cwiczeniach ZLOTA ZASADA
* t atwiejsze wstawanie z krzesta Lepiej 10 minut codziennie niz godzina raz
* Spokojniejszy sen STOP: - . w tygodniu. Stuchaj swojego ciata i ¢wicz
* Wieksza sprawnosé¢ w domu Przy zawrotach gtowy, bolu w klatce piersiowej dla przyjemnosci!
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KACIK SENIORA

Letnia kuchnia seniora

Smaczne, zdrowe i tatwe — letnie przepisy dla dojrzatych smakoszy

Lato to czas, gdy organizm potrzebuje lekkiego, chlodzqcego posywienia, ale jednoczesnie bogatego
w sktadniki odzywcze. Dila 0sob dojrzatych wybor odpowiednich potraw ma szczegolne snacsenie
— @ upaty tatwiej o odwodnienie, a zmiany metaboliczne sprawiajq, ze ciato potrzebuje wiccej
wartosciowych sktadnikow przy mniejszej liczbie kalorii.

Dlaczego letnia kuchnia seniora
jest wyjatkowa?

Z wiekiem zmienia sie nie tylko nasze podejscie
do jedzenia, ale tez potrzeby organizmu. Mnigj
intensywny  metabolizm  oznacza  mniejsze
zapotrzebowanie kaloryczne, ale jednoczesnie
wiekszg potrzebe na wysokiej jakosci biatko,
witaminy i mineraty. Upaty dodatkowo wymagajg
od nas $wiadomego nawadniania — i tu pomaga
kuchnia bogata w warzywa i owoce 0 wysokiej
zawartosci wody.

Zasady letniej kuchni dla zdrowia:

Nawilzanie przez jedzenie
- siegamy po produkty bogate w wode

tatwoscé przygotowania
- proste przepisy, ktére nie meczg w upale

Lekkostrawnosé
- unikamy ciezkich, ttustych potraw

Gestos¢ odzywcza

- kazdy kes to porcja cennych sktadnikéw
Swiezo$¢ i sezonowosé

- najlepsze co oferuje lato

W naszym zestawie znajdziecie przepisy, ktére
tgczg przyjemnosc¢ jedzenia z troskg o zdrowie.
Kazdy z nich zostat wybrany z myslg o potrzebach
dojrzatego organizmu - od chtodzgcego chtodnika
po energetyzujgcy koktajl owocowy.

Gotowanie w upale? To moze byc¢ przyjemnoscia!
Nie musicie sta¢ godzinami przy kuchence.
Wiekszos¢ naszych propozycji to dania, ktére
przygotujecie szybko, czesto bez gotowania,
a efekt bedzie zaréwno smaczny, jak i zdrowy.
Pamietajcie — najlepsze letnie potrawy to te, ktére
cieszg oko kolorami i podniebienie smakiem, a przy
tym wspierajg nasze zdrowie.

Dlaczego ta kuchnia
jest idealna dla senioréw?

Nawadnia lepiej niz sama woda
—jedzenie z duzg zawartoscig ptynéw
Latwa do przygotowania

— wiekszos¢ bez gotowania
Delikatna dla zotadka

— nie obcigza trawienia

Wspiera zdrowie

- kazde danie ma konkretne korzysci
Smaczna i kolorowa

— jedzenie ma cieszyd!

Mozna przygotowa¢ wczesniej

— 0szczedza sity w upale

Ztota zasada: Jedz mate porcje, ale czesto. Latem
lepiej 5 matych positkow niz 3 duze!

Satatka caprese
- wioska prostota petna zdrowia

Skiadniki:

- 3 dojrzate pomidory

- 125 g mozzarelli (moze by¢ light)
- Swieza bazylia

- 2 tyzki dobrej oliwy

- SOl, pieprz

Dlaczego to swietny wybor:

v Chroni serce — pomidory i oliwa to naturalne
wsparcie dla krgzenia

v Wzmacnia kos$ci — ser dostarcza wapnia

v Poprawia nastrdj — kolorowe jedzenie
rzeczywiscie dziata!

v Nie trzeba gotowac - idealne gdy
jest za gorgco

v Sycace i lekkie — da energie bez ciezkosci

Wskazowka:

- Pomidory umyj i pokrdj w plastry

- Mozzarelle rowniez pokréj w plastry

- Utdz na talerzu na przemian: pomidor, ser,
pomidor, ser

- Liscie bazylii potdz na wierzch

- Polej oliwg, posyp solg i pieprzem

Jesli masz problemy z kwasnymi pomidorami,
wybieraj najstodsze, dojrzate.




Zupa krem z cukinii
- letnia porcja zdrowia

Skiadniki:

- 3 cukinie

-1 cebula

-1 maty ziemniak (opcjonalnie)

- 500 ml bulionu (moze by¢ z kostki)
- Koperek, oliwa, sol, pieprz

Dlaczego warto jg przygotowac:
v tagodzi zotgdek — cukinia to jeden
z najdelikatniejszych warzyw
v Mozna jes¢ ciepta lub chtodng — idealnie
na kazda pogode
v Pomoze obnizy¢ cisnienie — dzieki potasowi
z cukinii
v Nawadnia organizm — zupa to dodatkowe ptyny
v Mozna przygotowac na zapas — trzyma sie
3 dni w lodéwce

Wskazowka:
- Cebule obierz i pokroj, podsmaz na oliwie

do miekkosci
- Cukinie umyj i pokréj w kostke, dodaj do cebuli
- Ziemniak obierz i pokroj (jesli uzywasz),

dodaj do garnka
- Zalej bulionem, gotuj 15-20 minut do miekkosci
- Zmiksuj blenderem, dopraw solg,

pieprzem i koperkiem

Jesli lubisz gtadkie zupy, zmiksuj. Wolisz
kawateczki? Zostaw czes¢ cukinii niezmikowang.

Chiodnik ogdrkowy z jogurtem
- orzezwiajacy i zdrowy

Skiadniki:

- 3 Swieze ogorki

- 1 kubek jogurtu naturalnego (250 ml)
- Peczek koperku

- Kilka todyzek szczypiorku

- 1 zgbek czosnku (jesli lubisz)

- Szczypta soli i pieprzu

Dlaczego seniorzy go pokochaja:

v Orzezwia w upalne dni — jak naturalna
klimatyzacja dla organizmu

v Pomoze wypic¢ wiecej ptyndw — w formie zupy
tatwiej nawodni¢ organizm

v Wzmacnia trawienie — jogurt pomaga
jelitom pracowac lepiej

v Nie obcigza zotgdka - lekki, ale sycacy

v Szybki w przygotowaniu — 10 minut
bez gotowania

Wskazowka:
- Ogorki umyj i obierz, pokroj w kostke
lub zetrzyj na tarce
- Koperek i szczypiorek posiekaj drobno
- Czosnek przecisnij przez praske
- Wszystko wymieszaj z jogurtem,
dopraw solg i pieprzem
- Wstaw do lodéwki na 30 minut przed podaniem

Mozna zmiksowa¢ na gtadko Ilub zostawic
kawateczki — jak wolisz. Przechowuje sie 2 dni
w loddwce.

Kanapki z awokado i jajkiem
- energia na caty dzien

Sktadniki:

- 2 kromki dobrego chleba (najlepiej petnoziarnistego)
- 1 dojrzate awokado

- 2 jajka

- Sok z cytryny, sol, pieprz

- Rukola lub szczypiorek (opcjonalnie)

Dlaczego to doskonate $niadanie:

v Da energie na dtugo — zdrowe ttuszcze
i biatko to paliwo dla organizmu

v Wspiera pamie¢ — awokado i jajka
to pokarm dla mézgu

v Wzmacnia miesnie — biatko z jajek
pomaga zachowac site

v Poprawia wyglad skéry — zdrowe ttuszcze
to naturalne nawilzenie

v Sycgce na dtugo — nie bedziesz gtodny
przed obiadem

Wskazoéwka:
- Jajka ugotuj na twardo (8-10 minut),
ostudz i obierz
- Awokado przekréj na pot, usun pestke,
tyzkg wybierz migzsz
- Rozgnie¢ awokado widelcem
lub pokroéj na plasterki, skrop sokiem z cytryny
- Chleb opiecz, posmaruj awokado
- Jajka pokréj w plastry, utéz na awokado,
dopraw solg i pieprzem

Jajka mozesz ugotowac wczesniej i przechowywac
w loddéwce.

Koktajl malinowo-bananowy
- witaminy w szklance

Skiadniki:

- 1 banan

- 1 szklanka malin (Swiezych lub mrozonych)
- 1 kubek kefiru lub jogurtu

- Ttyzka miodu (jesli lubisz stodsze)

Dlaczego seniorzy go uwielbiaja:

v Wzmacnia odpornos¢ — maliny to naturalne
wsparcie dla zdrowia

v Pomaga w trawieniu — kefir to probiotyki w
najlepszym wydaniu

v Doda energii — banan to szybkie paliwo dla
organizmu

v tatwo potkng¢ — idealne dla oséb z problemami
Z zuciem

v Chtodzi w upale - lepsze niz lody!

Wskazowka:

- Banana obierz i pokréj na kawatki

- Maliny przeptucz (jesli Swieze)

- Wszystkie sktadniki wtéz do blendera

- Miksuj 30-60 sekund do uzyskania
gtadkiej konsystencji

- Podawaj od razu w wysokich szklankach

Mrozone maliny sprawig, ze koktajl bedzie
zimniejszy. Mozesz dodac kostki lodu.



SKORA LATEM

Praktyczny przewodnik
pielegnacyi dla catej rodziny

Letnie stonce i upaty to wyzwanie dla skory kazdego z nas. Oto praktyczne sposoby, jak zachowac
zdrowq, nawilzong cere przez caly sezon - bez wzgledu na wiek czy typ skory.

NAWILZANIE
- PODSTAWA LETNIEGO PIEKNA

Woda od srodka:

2 litry wody dziennie to minimum w upaty.
Odwodniona skoéra szybciej sie marszczy, tuszczy
i traci blask.

Kosmetyki od zewnatrz:

Po kazdej kapieli stosuj lekki balsam Iub zel z
aloesem, pantenolem lub kwasem hialuronowym.
Aplikuj na wilgotng skoére - lepiej sie wchtonie.

Chtodne, krétkie prysznice:
Gorgca woda niszczy naturalng bariere ochronng skory.
Lepiej krotki, letni natrysk niz dtuga, gorgca kagpiel.

OCHRONA
BEZ KOMPROMISOW

SPF 30+ codziennie:
Nie tylko na plaze! Filtr naktadaj 20 minut przed
wyjsciem, odnawiaj co 2-3 godziny.

Uwaga na leki:

Przyjmujesz antybiotyki, leki na nadcisnienie czy
antykoncepcje? Mogg zwieksza¢ wrazliwos¢ na
storice. Dodatkowa ochrona obowigzkowal!

Naturalne ostony:
Kapelusz z rondem, przewiewne koszule z dtugim
rekawem, okulary przeciwstoneczne.

LETNIA RUTYNA
W 4 KROKACH

RANO:
SPF 30+ na wszystkie odkryte czesci ciata

W CIAGU DNIA:
Odnawianie filtra co 2-3h, picie wody

WIECZOREM:
Chtodny prysznic
+ lekki balsam na wilgotng skore

PRZED NOCA:
Intensywna regeneracja
- zel aloesowy lub serum nawilzajgce

MATERIALY
PRZYJAZNE SKORZE

Stawiane na nature:

* Bawetna - oddycha, pochtania pot

* Len - przewiewny, szybko schnie

* Bambus - antybakteryjny, miekki ma wtasciwosci
chtodzace

Unikaj syntetykow:
Poliester i nylon zatrzymujg pot, mogg wywotac
wysypki i podraznienia.

Luzne fasony:
Obciste ubrania = wiecej tarcia = odparzenia
i otarcia. Wybieraj przewiewne kroje.

SOS DLA STOP
| MIEJSC NARAZONYCH

Odciski i otarcia:

* Przewiewne sandaty z naturalnych materiatow

» Bawetniane skarpetki w zamknietych butach

» Talk lub puder w miejscach narazonych na tarcie

Odparzenia:
Wietrz skore codziennie! Po powrocie do domu
zdejmij spocone ubrania na 15-20 minut.

Miedzy palcami stop:
Doktfadnie osuszaj po kgpieli, stosuj talk
antybakteryjny.

LETNI TRICK

Trzymaj krem nawilzajgcy w lodéwce! Chtodna

aplikacja  przynosi natychmiastowg ulge
rozgrzanej skérze i zmniejsza obrzeki.

DOMOWE SPA
- NATURALNE MASECZKI

Express-maseczka z lodowki:
 Jogurt naturalny + ogorek
= kojgce chtodzenie
* Aloes = intensywne nawilzenie
* Kompres z zimnej zielonej herbaty
= przeciwutleniajgce dziatanie

Sposadb aplikaciji:
Na oczyszczong skoére, trzymaj 10-15 minut,
sptucz chtodng woda.

SPECJALNE POTRZEBY

Dzieci:

* Delikatne produkty bez alkoholu i perfum
» Czesta zmiana pieluch i ubran

* SPF 50+ od 6. miesigca zycia

Seniorzy:

* Cienisza skoéra = wiecej nawilzania
» Ostroznie z gorgcymi kgpielami

» Regularne sprawdzanie znamion

Mezczyzni:

* Po goleniu: balsam bez alkoholu

* SPF takze na tysiejgcg gtowe

* Lekkie zele zamiast ciezkich kremow

NATURALNE SKLADNIKI
- TWOI SPRZYMIERZENCY

Aloes - kojacy, nawilzajgcy, regenerujgcy
Pantenol - fagodzi podraznienia, przyspiesza gojenie
Kwas hialuronowy - intensywnie nawilza

Masto shea - odzywia bardzo suchg skére
Witamina E - chroni przed wolnymi rodnikami

A
KIEDY SKONTAKTOWAC SIE
Z LEKARZEM

Natychmiast:
* Rozlegta wysypka po nowym kremie

* Pecherze po opalaniu
* Zmiany w znamieniu (kolor, wielkos¢)
* Diugo niegojaca sie rana




WAKACJE TO NIE WYSCIG

Dlaczego na urlopie nie zawsze odpoczywamy?

W koncu wakacje — powinnismy odpoczywac, prawda?”

A jednak wielu = nas wraca z urlopu jeszcze bardziej zmeczonych. Z listq zdjec, atrakcjami
odhaczonymi na mapie, a mimo to — z ciatem napietym, relacig nadwyrezong i uczuciem, ze ,,czegos
zabrakto” Dlaczego tak sie dzieje? Odpoczynek wymaga intencji, to nie zawsze brak aktywnosci.

LSkuteczny odpoczynek nie zaczyna sie wtedy,
gdy zamkniemy laptopa, tylko gdy pozwolimy
sobie odpoczywac”

Putapka produktywnych wakacji

Regeneracja psychiczna wymaga aktywnego
zaangazowania w proces odpoczynku — tak samo
jak angazujemy sie w prace. Tymczasem czesto
przenosimy na wakacje te samg mentalnosc
efektywnosci, ktdra nas wyczerpuje.

Jak to wyglada w praktyce:
e ,ZObaczmy jak najwiecej”
- presja maksymalizacji doswiadczen
* Trudnos$¢ z przejsciem z trybu dziatania na tryb bycia
* Brak zgody na chwile nudy i ciszy — a to wtasnie
wtedy regeneruje sie uktad nerwowy

» Traktowanie wakacji jak kolejnego projektu
do zrealizowania

Neurobiolodzy wskazujg, ze przecigzony modzg
potrzebuje kilku dni na adaptacje do wolniejszego
rytmu. Dlatego dopiero trzeci, czwarty dzien urlopu
przynosirealne ukojenie — pod warunkiem, ze damy
sobie na to przestrzen.

~Wspolny czas”
- rados¢ czy pole minowe?

Urlop to nie tylko czas odpoczynku, ale tez czas
konfrontaciji.

Na co dzien mijamy sie w biegu — a wakacje to
intensywny kontakt 24/7. W codziennym zyciu
funkcjonujemy w swoich ,bunkrach” — kazdy ma
Swojg prace, obowigzki, znajomych. Te naturalne
bufory chronig nas przed nadmierng bliskoscig, ale
tez przed gtebszg intimnoscig. Wakacje te bufory
usuwajg.

Kazdy ma inng definicje odpoczynku:
* Dla jednego to adrenalina i nowe doswiadczenia
* Dla drugiego - cisza i brak planéw

 Ktos potrzebuje towarzystwa,
ktos$ inny - samotnosci

 Jedni chcg poznawac kulture, inni
- leze¢ na plazy

Napiecia wychodza na powierzchnie gdy
wreszcie mamy chwile zatrzymania. Frustracje z
pracy, niezadowolenie z relacji, leki o przysztosc
— wszystko, co ttumilismy przez miesigce, pojawia
sie z podwdjng sitg. Partner, ktéry w domu jest
»,Zmeczony po pracy”, nagle ma czas i energie — ale
moze okazac sig, ze nie chce jej poswieci¢ nam.

Wakacyjne role i ich putapki: Czesto wpadamy w
sztywnerole —jeden staje sie ,organizatorem”, drugi
,narzekaczem”, trzeci ,dzieckiem”. Organizator
czuje sie odpowiedzialny za wszystko, narzekacz
moze wyrazac frustracje catej grupy, a ,dziecko”
unika odpowiedzialnosci.

Badania pokazujg, ze rdznice stylu odpoczynku sg
najczestszym powodem wakacyjnych ktotni. Ale
za sporami , Ty chcesz leze¢, a ja chce chodzi¢”
czesto kryjg sie gtebsze potrzeby: kontroli, uznania,
bezpieczenstwa, nowosci.

Kiedy ,odpoczynek”
jest zrédiem napiecia

Nie kazdy potrafi odpoczywaé ,od reki”. Czesto
problemem nie sg wakacje — ale wewnetrzne
przekonania:

,Nie zastuguje na odpoczynek” — poczucie winy za
,Nic nierobienie”, szczegdlnie u 0sdb opiekuriczych.
,Odpoczynek to strata czasu” — efekt kultury
produktywnosci. Lek przed zmarnowaniem okazji,
pieniedzy, zycia. ,Gdy sie zatrzymam, zaczne za
duzo myslec¢” — dla niektoérych ciggta aktywnosc¢ to
sposéb na unikanie trudnych emociji.

Badania potwierdzajg, ze osoby z silnym poczuciem
obowigzku majg realny problem z rozluznieniem —
trudniej im zasng¢ na urlopie i dtuzej odczuwajg
napiecie. Nauka odpoczywania to proces, nie

jednorazowa decyzja.

Trudne emocje na wakacjach
- to normalne

Wakacyjna melancholia
Czas wolny to czesto moment, gdy po raz

pierwszy od miesiecy czujemy smutek, pustke,
lek. W codziennym biegu funkcjonujemy w trybie
L2autopilota” — wakacje przerywajg ten mechanizm
obronny. Nagle mamy czas, by poczu¢ to, co
odktadalismy ,na pdzniej”.

Dlaczego to sie dzieje? Ciggta aktywnos¢ moze
by¢ forma ucieczki przed trudnymiemocjami. Praca,
obowigzki, media — wszystko to skutecznie blokuje
dostep do gtebszych warstw naszej psychiki. Gdy
te rozpraszacze znikajg, emocje domagajg sie
uwagi.

Typowe wakacyjne ,niespodzianki psychiczne”:

* Nagle odczuwany smutek bez konkretnego
powodu

* Lek o przysztosc¢, ktory wcezesniej ,,nie miat
czasu” sie pojawic

« Zal za straconym czasem lub niepodjetymi
decyzjami

» Poczucie pustki mimo ,idealnych” warunkéw do
szczescia

» Tesknota za czyms nieokreslonym
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Co robi¢? Nie uciekaj od tych uczuc¢ ani nie prébu;j
ich ,naprawi¢” zwiekszong aktywnoscig. To moze
by¢ sygnat, ze w zyciu codziennym dzieje sie cos
wymagajgcego uwagi. Pozwal sobie poczu¢, zapisz
mysli, porozmawiaj z bliskimi. Jesli emocje s3g
bardzo intensywne lub utrzymujg sie po powrocie
—rozwaz wsparcie specjalisty.

Syndrom ,wakacyjnej maski”

Niektdérzy odczuwajg presje ciggtego szczescia na
urlopie. ,Przeciez mam by¢ szczesliwy, wydatem
na to pienigdze!” Ta wewnetrzna cenzura moze
prowadzi¢ do jeszcze wiekszego napiecia.
Pamietaj: masz prawo do wszystkich emocji, takze
na wakacjach.

Presja ,idealnych wakacji”

Media spotecznosciowe bombardujg nas obrazami
perfekcyjnych urlopéw. Syndrom FOMO (lek przed
przegapieniem) nie znika na urlopie — czesto sie
nasila. Porownujemy swoje rzeczywiste przezycia
z wyidealizowanymi obrazkami z sieci.

Prawda: Najbardziej regenerujgce wakacje
to czesto te, w ktérych nie dziatlo sie nic
spektakularnego — za to byt spokdj i autentyczne
chwile. Prawdziwa wartos¢ nie mierzy sie liczbg
lajkdw. Zdjecie rodziny ktdcgcej sie o mape
moze byc¢ cenniejszym wspomnieniem niz setka
Jdealnych” fotek.

\ q




Gdy plany sie psuja

/ta  pogoda, choroba, awarie, problemy
ztransportem—te sytuacje testujg naszg odpornosc
psychiczng. Ztos¢ i frustracja sg naturalne, ale
sposéb radzenia sobie z nieprzewidzianymi
sytuacjami moze sta¢ sie lekcjg zyciowej
elastycznosci.

Zamiast szuka¢ winnych, wro¢ do pytania:
,Co teraz moge zrobic, by zadbac o siebie iinnych?”
Czasem najlepsze wakacyjne wspomnienia rodza

sie wiasnie z sytuacji kryzysowych, gdy musimy
wykazac sie kreatywnoscig i wspotpraca.

Jak zaplanowac wakacje, na ktorych
realnie odpoczniesz?

Szczera rozmowa przed wyjazdem

Zadaijcie sobie (i bliskim) kluczowe pytania:

* Czego kazdy z nas naprawde potrzebuje?
(ciszy, ruchu, przygdd, relaksu?)

» Z czego mozemy zrezygnowac, by byto nam Izej?

» Co jest dla mnie/dla Ciebie najwazniejsze by po
wyjezdzie czuc, ze to byty dobry urlop?

* Jakie granice warto postawic¢? (czas na telefon,
budzet, aktywnosci)

Praktyczne wskazodwki:

* Zaplanujcie jeden gtéwny punkt dziennie, reszte
zostawcie otwartg

» Ustalcie ,czas solo” dla kazdego
- nawet 30 minut dziennie

* Nie kazda chwila musi by¢ ,wspding aktywnoscig”

» Pozwdlcie sobie na zmiane planéw bez poczucia
porazki

Rozne sposoby na regeneracje

Odpoczynek aktywny: Spacery bez cely,
ptywanie w spokojnym tempie, odkrywanie okolicy
— aktywnosci, ktore sprawiajg radosc, nie stres.

Odpoczynek pasywny: Czytanie bez presji,
obserwowanie zycia, drzemki w ciggu dnia, po
prostu ,bycie” bez robienia.

Odpoczynek spoteczny: Spokojne
wspodlne positki bez pospiechu,
nowych ludzi bez zobowigzan.

rozmowy,
poznawanie

Odpoczynek od technologii: Nawet czesciowa
detoksyfikacja cyfrowa moze przynies¢ ulge
przecigzonemu mozgowi.

Wakacje jako inwestycja w relacje

Wspdlnie spedzony czas — nawet ten trudny -
moze wzmocni¢ wiezi. Wakacyjne kryzysy czesto
zblizajg bardziej niz beztroskie chwile. Gdy trzeba
razem rozwigza¢ problem, odkrywamy w sobie i
bliskich nowe zasoby.
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Dzieci zapamietujg nie perfekcyjne atrakcje, ale
sytuacje, w ktorych czuty sie wazne i kochane.
Wspodlne smiechy, cierpliwos¢ rodzicow, opowiesci
dziadkow. Te emocjonalne ,migawki” ksztattujg
wyobrazenie o rodzinie i wtasnej wartosci.

Przyktady tego, co zostaje w pamieci:

* Tata prébujacy roztozy¢ namiot, a wszyscy mu
L,pomagamy”

* Mama spokojnie radzgcg sobie z rozlanym
sokiem na biatej bluzce

» Dziadek opowiadajgcy historie pod gwiazdami

» Wspdlne szukanie drogi, gdy GPS sie zepsut

« Smiech z nietypowego regionalnego dania

Wakacje a réozne etapy zwigzku

Dla zwigzku wakacje mogg byc¢ testem, ale tez
szansg na odnowienie. Pokazujg partnera w nowym
Swietle —jak radzi sobie ze stresem, czy potrafi by¢
spontaniczny, jak traktuje innych ludzi. Dajg czas
na rozmowy, ktérych na co dzien brakuje.

Mtode pary czesto idealizujg wspdlne wakacje,
nie przygotowujgc sie na réznice temperamentow
i potrzeb. To moze byc¢ pierwsze powazne
sprawdzenie kompatybilnosci.

Pary z matymidzieémimierzg sie z catkowicie nowa
dynamikg — wakacje przestajg by¢ odpoczynkiem,
a stajg sie ,zmiang miejsca pracy” rodzica. Wazne,
by oboje mieli realistyczne oczekiwania.

Zwiazki dojrzate mogg na wakacjach odnalez¢ sie
na nowo — przypomnie¢, kim byli przed dzieémi,
kredytem, zobowigzaniami. Ale tez skonfrontowac
sie z tym, jak bardzo sie zmienili.

Seniorzy czesto majg wiece] czasu, ale tez
wiecej ograniczen zdrowotnych. Ich wakacje
mogg byc¢ nostalgiczng podrézg w przesztosé lub
odkrywaniem nowych mozliwosci w trzecim wieku
zycia.

Wielopokoleniowe wakacje

Wakacje z dziadkami, rodzicami i dzieé¢mi
to szczegdlne wyzwanie. Kazde pokolenie ma
inne tempo, potrzeby i oczekiwania. Dzieci chcg
przygdd, rodzice praktycznosci, dziadkowie
spokoju. Te roéznice mogg tez by¢ bogactwem
— kazde pokolenie wnosi wtasng perspektywe.

Kluczem jest: nie probowac zadowoli¢ wszystkich
jednoczesnie, ale znajdowa¢ momenty, gdy kazda
grupa moze miec to, czego potrzebuje.

Wakacje samotne - rownie cenna inwestycja
Wakacje solo majg rownie wielkg wartos¢ — to

szansa ha poznanie siebie, zwiekszenie pewnosci
siebie inawigzanie nowych znajomoscina wtasnych

warunkach. Dla wielu oséb, szczegdlnie tych w
intensywnych relacjach opiekunczych, moze to
by¢ jedyna okazja do spotkania z sobg.

Korzysci wakacji w pojedynke:

* Petna kontrola nad tempem i aktywnosciami

* Mozliwosc gtebszej refleksji bez zewnetrznych
oczekiwan

* Szansa na nawigzanie kontaktéw z innymi
podréznikami

» Sprawdzenie sie w nowych sytuacjach

» Odkrywanie wiasnych preferencji bez kompromisow

Wyzwania: Radzenie sobie z samotnoscig w ttumie,
podejmowanie wszystkich decyzji samodzielnie,
czasem presja spoteczna (,dlaczego jezdzisz
sam?’). To moze by¢ zrodtlem sity i wiekszej
niezaleznosci emocjonalne;.

Powrot do rzeczywistosci
- sztuka konca wakacji

.Post-vacation blues” - smutek po powrocie
z wakacji — to normalne zjawisko dotykajgce
wiekszos¢ ludzi. Na urlopie nasz mdzg uwalnia
endorfiny, cieszymy sie nowoscig i brakiem pres;ji.
Powrét do rutyny to kontrast, ktéry moze byc¢
bolesny.

Fizjologia powrotu: Organizm, ktory przestroit
sie na wakacyjny rytm, potrzebuje czasu na
readaptacje. Moze sie to objawia¢ zaburzeniami
snu, spadkiem  nastroju, trudnosciami =z
koncentracjg. To nie oznacza, ze ,zle spedzilismy
wakacje” — to naturalny proces.

Jak tagodnie wrocié:

 Nie planuj intensywnego pierwszego dnia
w pracy — daj sobie czas na ,wejscie”

» Wro¢ dzien wczesniej, zeby spokojnie
rozpakowac sie i przygotowac

» Zachowaj jeden wakacyjny nawyk (poranny
spacer, wieczorne czytanie)

* Pozwdl sobie na tesknote
- to naturalne i przeminie

* Zaplanuj co$ przyjemnego na najblizszy weekend

Integracjadoswiadczen: Waznejestprzetworzenie
wakacyjnych doswiadczen. Porozmawiaj z bliskimi
o tym, co byto dobre, co trudne, czego sie
nauczyliscie o sobie. Zdjecia i pamigtki to nie tylko
sentymentalne gadzety — pomagajg zachowac
pozytywne emocje zwigzane z odpoczynkiem.

Planowanie nastepnego odpoczynku: Nie czekaj
roku do nastepnych wakacji. Badania pokazujg, ze
mikroprzerwy — dtugie weekendy, dni wolne co 6-8
tygodni — sg czesto skuteczniejsze w utrzymaniu
dobrostanu niz jeden dtugi urlop. Samo planowanie

kolejnego wyjazdu moze poprawi¢ nastréj i dac
poczucie perspektywy.

Wakacje jako lekcja zycia

Kazdy urlop, nawet ten ,nieudany”, moze byc¢
zrodtem cennych obserwacji o sobie i bliskich.
Moze pokazaé, co naprawde jest dla nas wazne,
jakie mamy potrzeby, jak radzimy sobie ze stresem,

jak funkcjonujemy w relacjach.

Pytania do zadania sobie po powrocie:

» Co sprawito mi najwiekszg radosc¢?

» Kiedy czutem sie najbardziej zrelaksowany?

» Jakie sytuacje byty dla mnie najtrudniejsze
i dlaczego?

» Czego dowiedziatem sie o swoich bliskich?

» Co chciatbym zmieni¢ przy nastepnym
wyjezdzie?

Te refleksje mogg byc¢ cenniejsze niz zdjecia
z wakacji - pomagajg lepiej poznac siebie

i Swiadomiej planowac przysztosc.
Refleksja na zakonczenie

Najlepsze wakacje to nie te z najwiekszg liczbg
atrakcji czy najpiekniejszymi zdjeciami. To te, po
ktérych wracamy z poczuciem, ze spotkalismy sie
Z sobg — ze swoimi potrzebami, emocjami, bliskimi.

Odpoczynek to umiejetnos¢, ktérej mozna sie
nauczy¢. Wymaga praktyki, cierpliwosci wobec
siebie i akceptacji, ze nie kazdy dzieh musi byc¢
Jproduktywny”. Czasem najwiekszym sukcesem
jest pozwolenie sobie na nude zamiast wypetniania
kazdej chwili aktywnoscia.

Tekst: Karolina Gliszczynriska

.Nie kazdy odpoczynek to lezenie
- ale kazdy odpoczynek to
decyzja.”

Czasem ta decyzja oznacza rezygnacje
Z kolejnej atrakcji na rzecz spokojnego positku.

Czasem —zgode na nude. A czasem - po prostu
pozwolenie sobie na to, by by¢ przez chwile
cztowiekiem, ktéry potrzebuje wytchnienia.

Wakacje, ktore naprawde leczj,
hie uciekajg od zycia - pomagaja
do niego wroci¢ z odnowiong
sitg i perspektywa.




7. 7YCIA SAGE MEDICA

Sage Medica - nowoczesna przychodnia
z doswiadczeniem

Nasza przychodnia dziata nieprzerwanie
od 2017 roku. Do 2023 roku funkcjonowalismy
pod inng nazwq, jednak wraz z dynamicznym

rozwojem oraz modernizacjq placowki
przeszlismy rebranding i obecnie dziatamy
jako Saga Medica.

Zmiana nazwy to nie tylko nowy wizerunek,
ale przede wszystkim symbol rosngcego standardu
Swiadczonych ustug.

W ostatnim czasie przychodnia zostata wyposazona
W nowoczesne gabinety oraz specjalistyczny
sprzet, ktéry pozwala nam na jeszcze doktadniejszg
diagnostyke i skuteczne leczenie.

Dysponujemy m.in.:

- aparatem USG,

- EEG,

- spirometrem,

- EKG,

- Holterem,

- howoczesnymi wagami analizujgcymi skfad ciata
(woda, ttuszcz, masa miesniowa i kostna).

BIOFEEDBACK
NEUROFEEDBACK

Czymjest?

Neurofeedback (biofeedback EEG) to
Tliliﬂ nieinwazyjnametoda treningu mozgu.
‘w, Polega na monitorowaniuaktywnosci
maézgu (fal mézgowych) za pomocg EEG
iuczeniu sie jej swiadomej regulaciji.

Jak dziata?

Osoba wykonuje zadania. Dzigki
specjalnemuoprogramowaniu

i czujnikom EEG osoba uczestniczgcaw
terapii otrzymuje informacje zwrotne

W czasie rzeczywistym - na przyktad

w formie gry, w ktorejpostep zalezy od
pracy mézgu.

Zastosowanie:

- ADHD

- leki i depresja

- bezsennos¢

- zaburzenia koncentracji
- przewlekty stres

- poprawa wydajnosci u sportowcéw, muzykow, itp.

Sige

MED

MIKROPOLARYZACJA

To nowoczesna forma nieinwazyjnej stymulacii
mdzgu przy uzyciu bardzo niskiego pradu
statego. Wspomaga tworzenie nowych potaczen
neuronalnych oraz poprawe neuroplastycznosci.

Zalecana jest m.in. przy zaburzeniach
mowy, problemach z koncentracja,
%) %) trudnosciami emocjonalnymi

i motorycznymi.

-~ Zabieg odbywa sie za pomoca elektrod
-30- umieszczonych na gtowie lub plecach
V' itrwa ok. 20-30 minut.

Jest catkowicie bezbolesny i dobrze
tolerowany przez dzieci i dorostych

BADANIA USG
NA NOWOCZESNYM SPRZECIE

W  naszej przychodni wykonujemy badania
ultrasonograficzne (USG) przy uzyciu
nowoczesnego, wysokiej Klasy sprzetu
diagnostycznego.

Nowoczesne aparaty USG
zapewniajg wyjatkowg jakoscobrazu,
O co umozliwia precyzyjng ocene
narzgdowwewnetrznych, tkanek
miekkich oraz naczyn krwionosnych.

USG jest wykorzystywane do
diagnozowania wieluschorzen,
monitorowania leczenia oraz
kontrolowaniastanu zdrowia pacjentow.

Dostepnos¢ nowoczesnego sprzetu
pozwala naszybkie i doktadne
postawienie diagnozy, co wptywana
skutecznosc dalszej terapii.

W naszej przychodni badania USG wykonujg
doswiadczenispecijalisci, ktorzy dbajg o komfort
i bezpieczenstwo pacjenta.

Zapraszamy do korzystania z badan USG w Saga
Medical — precyzja iprofesjonalizm w trosce
o Twoje zdrowie

METODA WARNKEGO

Metoda Warnkego to terapia stuchowo-ruchowo-
motoryczna,opracowana przez Freda Warnkego,
niemieckiego naukowca.

Jej celem jest poprawa funkcjonowania
= mozgu w zakresie przetwarzania
ﬁ}m@ bodzcow stuchowych i dzwiekdwych,
JJJ‘/ szczegdlnie u d;ieci z trgdnosﬁlciami.
W nauce, czytaniu, pisaniu, mowieniu
oraz z dysleksja.

= Dzieci z dysleksjg, problemami
6"4) z koncentracjg,mowg, pamiecig stuchowg,
ADHD, opdznionymrozwojem mowy.

Trudnosci jezykowe i edukacyjne
AY) wynikajg znieprawidtowego
"‘,‘_(/ przetwarzania bodzcéwstuchowych
i motorycznych w mdzgu.
BADANIA EEG | EEGQ+
W naszej przychodni oferujemy nowoczesne

badania EEG(elektroencefalografia), ktére pozwalajg
na precyzyjng oceneczynnosci elektrycznej mozgu.

Badanie EEG jest bezbolesne, nieinwazyjne
~—~~| i pomaga wdiagnostyce zaburzen
TG neurologicznych, takich jakpadaczka,
migrena czy zaburzenia snu.

EEGqg+ pozwala na bardziej szczegdétowa
interpretacjewynikow, co wspiera
skuteczniejsze planowanie terapii
imonitorowanie postepow leczenia.

Dzieki tym badaniom nasi lekarze mogg
dokfadniejdiagnozowac i wspierac leczenie chordb
neurologicznych upacjentéw w réznym wieku.

Zapraszamy do korzystania z badan EEG i EEGQ+
w Saga Medical - miejsca, gdzie zdrowie Twojego
mozgu jest dla nas priorytetem.




KRZYZOWKA
Lato z Sage Medica

Zapraszamy do wspodlnej zabawy z naszg krzyzowka,
ktora tgczy tematyke zdrowia i stonecznego lata! Hasta
w krzyzéwce zostaty starannie dobrane, by przypomniec,
jak wazne jest dbanie o zdrowie, szczegdlnie w okresie
letnim.

1. Pogoda, ktdra sktania do szukania cienia i zimnych napojéw.
2. Letnia bolgczka po spotkaniu z komarem lub 0s3.
3. Cos, co chtodzi i przynosi ulge w gorgce dni lub po urazie.

4. Zestaw ratunkowy, ktéry warto mie¢ pod rekg
w kazdej podrézy.

Znajdziesz tu stowa zwigzane z witaminami, aktywnosciag
na sSwiezym powietrzu, profilaktykg oraz bezpiecznym
korzystaniem ze stonca. To swietna okazja, by w przyjemny
sposéb powtdrzy¢ lub poszerzy¢ wiedze o tym, jak
lato moze wptywa¢ na nasz organizm.Cytat na lato
i zdrowie

§
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10. Mineraty, ktére pomagajg w nawodnieniu organizmu.

11. Reakcja organizmu na pyiki i inne letnie uczulacze.
12. To, 0 czym musisz pamieta¢ w czasie upatdw — pij wode!

13. Miejsce letniego wypoczynku, ale tez potencjalnych
zagrozen (np. sinice).

REAKTO

NOWOCZESNA OCHRONA

Z POWIETRZA REAKTO to zautomatyzowany
system ochrony i analizy danych, wykorzystujacy
drony do monitoringu i szybkiej reakcj

i bez operatora.

REAKCJA NA ALARM SYSTEM AUTOMATYCZNIE
URUCHAMIA DRONA PO WYKRYCIU ZAGROZENIA

KORZYSCI Z ZASTOSOWANIA
SYSTEMU REAKTO

BARDZO SZYBKA REAKCJA
Jest na miejscu wczesniej
niz cztowiek. Automatycznie,
inteligentnie reaguje na
biezgce zagrozenia.

BEZPIECZNA
AUTOMATYZACJA
Caly lot od bywa sie
automatycznie pod
nadzorem pilota.

MOZLIWOSCI
Monitoring trudno
dostepnych obszaréw,
termowizja, analiza
danych.

BEZPIECZENSTWO
Zwiekszenie poziomu
bezpieczenstwa

i skutecznosci interwencji,
przy zachowaniu RODO.

@ Blumfeld

AGENCJA ZATRUDNIENIA

Stabilne zatrudnienie w Polsce

Blumfeld to miedzynarodowa agencja zatrudnienia,
specjalizujaca sie w skutecznej rekrutacji pracownikéw z
catego Swiata.
Dzieki naszemu doswiadczeniu i szerokim mozliwosciom
rekrutacyjnym, pomagamy firmom w Polsce w
znalezieniu rzetelnych i zmotywowanych pracownikoéw,
a kandydatom oferujemy stabilne i legalne zatrudnienie,
dopasowane do ich umiejetnosci i oczekiwan.

DRON NA MIEJSCU DRON PRZELATUJE
NAD WSKAZANYM OBSZAREM, PRZESYtA OBRAZ
NA ZYWO | DOKUMENTUJE SYTUACIJE W CZASIE

RZECZYWISTYM .

STACJE DOKUJACE

Punkty operacyjne
rozmieszczone strategicznie
- gotowe dodziatania 24/7.

DRONY W GOTOWOSCI
Natychmiastowy start
nawezwanie lub wedtug
harmonogramu misji.

WERYFIKACJA ZDARZEN
Termowizja i analiza Al

do inspekcji, weryfikacji
alarmoéw i rejestracji zdarzen.

PREWENCIJA | ANALIZA
Monitorowanie rozlegtych
terendw, inspekcje
infrastruktury, obserwacja
procesow.

WSPARCIE OPERACYJINE
Regularne loty patrolowe,
dokumentacja zmian,
wczesne wykrywanie
zagrozen.

REDUKCIJA KOSZTOW
Automatyzacja zadan

z powietrza, mniejsza liczba
interwencji fizycznych

i bledow. Wiecej efektow

— mniejszym kosztem.

NIEPUBLICZNA SPECJALNA SZKOtA PODSTAWOWA
Z ODDZIALEM PRZEDSZKOLNYM

Placéwka o$wiatowa dla dzieci z orzeczeniami o potrzebie ksztatcenia specjalnego.
Specjalizujemy sie w edukaciji dzieci w spektrum autyzmu z niepetnosprawnosciami

sprzezonymi.

Zapewniamy:

EDUKACJE

dostosowang do indywidualnych potrzeb

i mozliwosci psychofizycznych dziecka
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ROZWO)
kompetenciji komunikacyjnych z
wykorzystaniem metod wspomagajqeych
i alternatywnych (AAC)

m

T
Dlaczego my? WSPARCIE WSPOLPRACE
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zadowolonych partneréw.

9. Efekt zbyt dtugiego opalania bez ochrony.

wStonce jest najlepszym lekarzem, jesli tylko umiemy z niego korzystac.”
- Przypomnienie, ze korzystanie z urokow lata wymaga
zdrowego rozsagdku i dbatosci o wiasne bezpieczenstwo.

Kontakt Telefoniczny
+48 696 724 959
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DO ZOBACZENIA

jesieniq!

Dziekujemy za wspolne,
zdrowe lato!

Ten numer to efekt wspdlnej pracy catego zespotu
Sage Medica - lekarzy, pielegniarek, dietetyka.
Kazdy artykut powstat z myslag o Panstwa
bezpieczenstwie i zdrowiu.

Szczegolne podziekowania dla:

e Dr. Andrii Kotovskyi za cenne porady dotyczgce
zdrowia w upaty

* Grazyny Wycisk za podzielenie sie
doswiadczeniem pilotki wycieczek

 Lek.wet. tukasza Gliszczynskiego za porady
dotyczgce zwierzat.

» Wszystkich Pacjentéw za pytania i sugestie,
ktore pomagajg nam tworzyc lepsze tresci

Zabierzcie magazyn do domu!

Ten numer zostat przygotowany tak, aby stuzyt
Panstwu przez cate lato. Podzielcie sie magazynem
z rodzing, znajomymi i sgsiadami — zdrowie to
temat, ktory fgczy nas wszystkich.

Zostancie z nami!

Sledzcie nasze social media, odwiedzajcie strone
internetowg i oczywiscie — zapraszamy do naszej
przychodni. Jestesmy tu po to, zeby dbac o
Panstwa zdrowie przez caty rok.

Jesien z Sage Medica
- juz wkrotce w Panstwa rekach!

Gdy lato powoli sie konczy, my juz przygotowujemy
dla Panstwa kolejny numer naszego magazynu.
,Jesien z Sage Medica” to przewodnik po
najwazniejszych wyzwaniach zdrowotnych
nadchodzgcej pory roku.

Co znajdziecie
W jesiennym numerze?

Jak przygotowaé¢ sie do sezonu przeziebien
- skuteczne metody wzmacniania odpornosci,
domowe sposoby na pierwsze objawy infekcji

i kiedy koniecznie trzeba iS¢ do lekarza

Zdrowie psychiczne w szarg jesien — jak radzi¢
sobie ze stresem, depresjg jesienng i spadkiem
energii. Praktyczne porady od psychologa

Kacik seniora: Jesien w formie — jak aktywnie
spedzac czas gdy dni stajg sie krotsze, przepisy na
rozgrzewajgce zupy i herbatki wzmacniajgce

Jeszcze wiecej praktycznych porad!

Nie zabraknie tez sprawdzonych domowych
sposobdw na jesienne dolegliwosci, wywiadéw z
naszymi gosémi i specjalistami.

Nastepny numer
ukaze sie w pazdzierniku
- juz nie mozemy sie doczekac!

Redakcja magazynu
Redaktorka prowadzaca:
Karolina Gliszczynska

Redakcja i opracowanie tresci:
Romana Romanenko, Karolina Gliszczyriska

Wywiady: z udziatem Grazyny Wycisk,

lek. wet. tukaszem Gliszczyriskim

(rozmowa i opracowanie: Karolina Gliszczynska)
oraz dr. Andrii Kotovskiego

(rozmowa i opracowanie: Romana Romanenko)

Projekt graficzny i sktad: Pawet Nawrocki

Magazyn edukacyjny przygotowany dla pacjentow
Sage Medica. Lato 2025.
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Wszystkie informacje zostaty przygotowane we wspotpracy
z lekarzami i w oparciu o aktualne badania medyczne.
Naszym celem jest edukacja i promocja zdrowego stylu
zycia.

Wazne: Porady zawarte w magazynie majg charakter ogdlny
i nie zastepujg indywidualnej konsultacji lekarskiej. Kazdy
organizm jest inny, dlatego przed zastosowaniem rad
- szczegdlnie przy chorobach przewlektych lub
przyjmowaniu lekdéw - skonsultuj sie z lekarzem.

Redakcja nie ponosi odpowiedzialnosci za wykorzystanie
materiatdw zawartych w czasopismie bez konsultacji
z lekarzem prowadzgcym.

'KOLOROWE  S&_
REDKI ™

Placéwka oswiatowa Przedszkole Specjalne
Kolorowe Kredki istnieje od 2021 roku, wspiera
dzieci w spektrum autyzmu, liczy ponad 100
absolwentow

llls*

W naszym przedszkolu zapewniamy:

Opieke i zabawe dla dzieci
@ posiadajgcych orzeczenie o
%% ksztatceniu specjalnym, ktére
ukonczyty 2,5 roku

Mitg i przyjazng atmosfere, ktéra
tworzy wysoko wykwalifikowana
kadra

Realizacje indywidualnego programu

a—/
% edukacyjnego dostosowanego do
mozliwosci i potrzeb dziecka

Szereg zaje¢ dodatkowych, imprez
okolicznosciowych, wyjs¢
integracyjnych
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Q Dostosowane do kazdego dziecka

=N

Zajecia ze specjalistami w tym:

g

- Neurologopeda

- Terapeuta integracji sensorycznej

- Psycholog

- Terapeuta Behawioralny

- Oligofrenopedagog

Catosc¢ dopetnia zwolnienie z optatyczesnego,

bezptatne wyzywienie oraz profesjonalnie
wyposazone sale

Kontakt telefoniczny
+48 698 566 222

Kontakt email
ps.kolorowekredki@onet.pl
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* FUNDACJA
PORTA |
VITAE |

Fundacja PORTA VITAE zajmuje sie edukacja
i rehabilitacjg dzieci z autyzmem, funkcjonuje
w Piotrkowie Trybunalskim od 2018 roku.

Edukacja i rehabilitacja dzieci z autyzmem sg
BEZPLATNE.

Fundacja PORTA VITAE zajmuje sie edukacja
i rehabilitacjg dzieci z autyzmem, funkcjonuje
w Piotrkowie Trybunalskim od 2018 roku.

Edukacja i rehabilitacja dzieci z autyzmem sg
BEZPLATNE.

Kierunki dziatalnosci fundaciji:
- Przedszkole Specjalne Kolorowe Kredki;
- Przygotowanie do szkoty (Zerowka);

- Niepubliczna Specjalna Szkota Podstawowa
Fundacja Porta Vitae, klasy 1-8.

- Obecnie ponad 120 dzieci objetych jest nauka
i wychowaniem w specjalistycznych placéwkach
Fundacji PORTA VITAE.

Od poczatku dziatalno$ci Fundacja PORTA VITAE
udzielita pomocy okoto 300 dzieciom z autyzmem.




1)

Z
7

\
N2

ge

MLED

TWOJA SCIEZKA DO
ZDROWIA I ROWNOWAGI

Przychodnia POZ
w Piotrkowie Trybunalskim
Nowoczesna diagnostyka | Holistyczne
podejécie | Szybki dostep do lekarzy

Rejestracja
+48 731 240 666
+48 44 30 70 325

Godziny otwarcia
Pn-Pt: 8:00 - 18:00

Lokalizacja
ul. Dmowskiego 38
97-300 Piotrkéw Trybunalski

@sage_medica

Sage Medica
- przychodnia POZ
Piotrkéw Trybunalski

kontakt@sagemedica.pl
sagemedica.pl



