


WIOSNA BEZ PRESJI

Wiosna potrafi działać jak przycisk „start”  
i jednocześnie jak lista rzeczy do nadrobienia. 
Więcej światła, więcej planów, więcej 
„powinienem”. A przecież wiele osób wchodzi 
w marzec i kwiecień na rezerwie: po zimie, po 
infekcjach, po tygodniach krótkich dni, często 
z gorszym snem i mniejszą chęcią do ruchu.

Ten numer przygotowaliśmy po to, żeby 
zrobić odwrotnie: mniej teorii, więcej prostych 
działań, które da się wdrożyć bez rewolucji. 
Zamiast wielkiej przemiany – kilka kroków, 
które poprawiają samopoczucie u wielu osób, 
choć nie u wszystkich w takim samym stopniu. 

W środku znajdziesz trzy osie, które wiosną 
wracają jak bumerang. Po pierwsze: alergie 
i pylenie – co naprawdę ma sens. Po drugie: 

powrót do ruchu – spokojny, bez kontuzji i bez 
wstydu, że „kiedyś było łatwiej”. Po trzecie: 
skóra i słońce – jak korzystać z wiosny mądrze.

Traktuj te teksty jak ściągę. Możesz 
przeczytać jeden fragment w  poczekalni, 
a  resztę dokończyć w  domu. Jeśli coś Cię 
zaniepokoi, nie stawiaj diagnozy na własną 
rękę – porady w  magazynie są ogólne i  nie 
zastępują konsultacji. Każdy organizm ma 
swoją historię, leki, choroby przewlekłe, 
tempo regeneracji.

Wiosna bez presji oznacza wybrać to, co 
działa najczęściej, zacząć od wersji minimum 
i dać sobie prawo do tempa.

Do zobaczenia na kolejnych stronach.
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WIOSENNY DETOKS 
I SUPLEMENTY 

- trzeźwym okiem
Słowo „detoks” działa jak skrót do ulgi: mniej ciężkości, więcej energii, czystszy start. Zanim jednak pojawi 

się zakup herbatki, zestawu kapsułek albo planu „oczyszczania”, warto rozdzielić dwie rzeczy: realne procesy, 
które organizm wykonuje codziennie, oraz modne slogany, które żerują na niewiedzy.

Skąd w ogóle bierze się potrzeba 
„oczyszczenia”

Po zimie wiele osób czuje spowolnienie: mniej 
ruchu, gorszy sen, więcej jedzenia „na szybko”, 
czasem więcej alkoholu. Wiosną, gdy wraca światło 
i  rytm dnia się wydłuża, różnica staje się bardziej 
odczuwalna. Wtedy łatwo uznać, że problemem 
są „toksyny”, choć częściej chodzi o  zwykłe 
przeciążenie i brak regeneracji.
To rozróżnienie jest istotne, ponieważ przesądza 
o  tym, czy kolejnym etapem będzie spokojna 
korekta nawyków, czy wdrożenie restrykcyjnego 
programu opartego na obietnicach.

Detoksykacja w biologii - bez sensacji

W  medycynie „detoksykacja” ma konkretne 
znaczenie: organizm neutralizuje i  usuwa 
substancje potencjalnie szkodliwe dzięki pracy 
wątroby, nerek, przewodu pokarmowego i  płuc.
To działanie ciągłe, a  nie jednorazowa inicjatywa 
o  charakterze sezonowym. W  popularnych 
„detoksach” problemem bywa brak definicji: pada 
słowo „toksyny”, ale bez informacji, co dokładnie ma 
zostać usunięte, w jakiej ilości i po czym poznamy, 
że to się wydarzyło.
Instytucje zajmujące się zdrowiem publicznym 
zwracają uwagę, że badań nad komercyjnymi 
„detoksami” jest niewiele, a ich jakość bywa niska; 
dodatkowo część programów może nieść ryzyka, 
zwłaszcza gdy opiera się na skrajnych restrykcjach, 
środkach przeczyszczających lub bardzo dużej 
ilości herbat i płynów przy małej podaży jedzenia.

Jak powstaje „naukowy” detoks: trzy 
skróty i jeden trik

Kilka powtarzalnych mechanizmów wystarcza, by 
z wybiórczych danych skonstruować przekaz, który 
sprawia wrażenie naukowego uzasadnienia.

1. Korelacja udaje przyczynę
Ktoś ma gorsze samopoczucie i gorszą dietę, więc 
w  przekazie robi się z  tego prosty mechanizm: 
„zanieczyszczenie organizmu”.

2. Wskaźnik pośredni udaje efekt zdrowotny
Zmiana jednego parametru (na przykład  
krótkotrwałe zmiany w  masie ciała albo  
w wybranych wynikach) bywa przedstawiana jako 
„oczyszczenie” lub „regeneracja”, mimo że nie 
wiadomo, czy ma to znaczenie kliniczne.

3. Mała próba i krótki czas obserwacji to nie dowód 
naukowy
Prezentowane w  opisach produktów "badania" 
często ignorują warunki rzetelnych badań 
naukowych. Niepełne próby badawcze,  krótki 
czas trwania badań, brak informacji o  ich 
ograniczeniach są prezentowane jak dobrze 
potwierdzone, niepodważalne fakty. Wyniki często 
są nadinterpretowane.

4. Trik: słowo „naturalny” jako tarcza
 „Naturalny” bywa sugerowane jako równoznaczne 
z  „bezpieczny”, choć naturalne substancje mogą 
działać silnie, wchodzić w  interakcje i  dawać 
działania niepożądane.

Przeglądy naukowe wskazują, że dowody na 
skuteczność komercyjnych diet detoksykacyjnych 
w „usuwaniu toksyn” są słabe, a popularność branży 
wyprzedza jakość danych.

Herbatka „na detoks” - przykład, który 
dużo wyjaśnia

W  reklamach i  na etykietach herbat 
„oczyszczających” często pojawiają się obietnice 
„lekkości” i  „płaskiego brzucha”, a  obok nich 
odwołania do „usuwania toksyn”. Brzmi niewinnie, 
bo forma jest miękka: herbata, zioła, rytuał.
Tyle że część takich mieszanek działa w  sposób 
bardzo prozaiczny: mocniej pobudza jelita albo 
zwiększa diurezę, czyli ilość oddawanego moczu. 
Efekt „lżej na brzuchu” bywa konsekwencją 
wypróżnienia lub przejściowej utraty wody, a  nie 
„oczyszczenia” w sensie, który sugeruje producent.
W praktyce w obiegu bywają herbatki zawierające 
rośliny o działaniu przeczyszczającym, na przykład 
senes. Senes jest znany jako środek stosowany 
doraźnie przy zaparciach; przy dłuższym 
stosowaniu może wiązać się z  ryzykiem zaburzeń 

elektrolitowych i  innych działań niepożądanych, 
dlatego zaleca się ostrożność i krótkotrwałe użycie.
Równocześnie źródła medyczne ostrzegają, że 
programy „oczyszczające” z  udziałem środków 
przeczyszczających mogą prowadzić do 
biegunek, odwodnienia i problemów z gospodarką 
elektrolitową, zwłaszcza gdy towarzyszy im bardzo 
niska podaż jedzenia. 
To właśnie na tym polega siła przykładu z herbatką: 
obietnica opiera się na ogólnych słowach 
(„detoks”, „oczyszczenie”), a realny mechanizm jest 
fizjologicznie prosty i nie zawsze neutralny.

Suplementy diety: dlaczego „to nie lek” 
ma znaczenie

Suplementy diety są w  Polsce i  Unii Europejskiej 
traktowane jako żywność - ich celem jest 
uzupełnianie diety, a  nie leczenie. Główny 
Inspektorat Sanitarny podkreśla, że suplementy 
diety nie wymagają takich samych procedur jak 
leki, w  tym badań klinicznych i  zezwoleń przed 
wprowadzeniem do obrotu, a  ich oznakowanie 
i reklama nie mogą sugerować działania leczniczego.
To jest wskazówka, jak czytać obietnice: jeżeli 
komunikat brzmi jak leczenie, a  produkt jest 
suplementem, pojawia się problem.

Oświadczenia zdrowotne i język, który 
wygląda na medyczny

W Unii Europejskiej obowiązują zasady dotyczące 
oświadczeń żywieniowych i  zdrowotnych na 
żywności, a  Komisja Europejska prowadzi rejestr 
dopuszczonych oświadczeń oraz warunków ich 
użycia.
W praktyce oznacza to, że firmy często poruszają 
się w  języku „wspiera” i  „pomaga w prawidłowym 
funkcjonowaniu”, bo to brzmi bezpiecznie 
i  wiarygodnie. Czytelnik widzi „wątroba”, 
„odporność”, „oczyszczanie”, a  kontekst kliniczny 
znika.

 „HERBATKA DETOKS” - CZTERY 
PYTANIA, KTÓRE WARTO ZADAĆ

1.	 Co jest obiecywane konkretnie?  
„Toksyny” jakie i skąd? 

2.	 Jak miałabym/miałbym poznać efekt? 
Waga, samopoczucie, wyniki? Kiedy i jak 

mierzone? 

3.	 Jakie są składniki aktywne i ich działanie?  
Czy to nie jest po prostu efekt 

przeczyszczający lub moczopędny? 

4.	 Jakie jest ryzyko i dla kogo?  
Ciąża, karmienie, choroby przewlekłe, leki - 

tu ostrożność jest szczególnie ważna.
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Co robić zamiast „oczyszczania”

Najrozsądniejszy ruch często nie wymaga ani 
kuracji, ani paczki suplementów. Wystarczy wrócić 
do rzeczy, które organizm rozumie najlepiej: sen, 
regularne jedzenie, mniej alkoholu, nawadniania, 
więcej ruchu o  umiarkowanej intensywności. To 
nie są rozwiązania efektowne, dlatego rzadko są 
sprzedawane jako „program”. Zwykle jednak to one 
prowadzą do konkretnych efektów.
Jeżeli ktoś wpisuje w  wyszukiwarkę: „czy detoks 
sokowy ma sens” albo „czy herbatki na detoks 
działają”, warto dopisać jeszcze jedno pytanie: jaki 
jest koszt uboczny skrótu - w  energii, w  relacji 
z  jedzeniem i  w  bezpieczeństwie. W  kolejnym 
artykule jest prosty plan „resetu” bez restrykcji i bez 
obietnic, których nie da się sprawdzić.

Kiedy szczególnie uważać

Restrykcyjne głodówki, posty, środki 
przeczyszczające i  intensywne „oczyszczanie” 
wymagają ostrożności u  osób w  ciąży  
i  karmiących piersią, z  cukrzycą, chorobami 
nerek lub wątroby, u  osób przyjmujących stałe 
leki oraz u  osób z  zaburzeniami odżywiania - 
także w  wywiadzie. Jeżeli pojawia się przewlekłe 
osłabienie, utrata masy ciała bez jasnej przyczyny 
lub utrzymujące się dolegliwości, sensowniejsza 
jest diagnostyka niż kolejny program „detoks”.

6 ZDAŃ NA KTÓRE WARTO ZWRACAĆ 
UWAGĘ W PRZEKAZACH O DETOKSIE 

I SUPLEMENTACH

1. „Toksyny” bez definicji i bez sposobu 
pomiaru efektu.

2. „Badania potwierdzają”, ale bez źródła, 
autorów, daty i informacji o finansowaniu.

3. Wykresy i procenty bez wyjaśnienia, czego 
dotyczą i jak długo to trwało.

4. Obietnica szybkości: „3 dni”, „7 dni”, 
„reset” jako gwarancja.

5. „Naturalny” użyte jako synonim 
bezpieczeństwa.

6. Konieczność zakupu konkretnego 
zestawu, zanim pojawi się jakakolwiek 

treść edukacyjna.

RESET PO ZIMIE BEZ 
DETOKSU 

Plan 7 dni, który porządkuje rytm
Po zimie wiele osób szuka szybkiego „oczyszczenia”, bo łatwiej znieść tydzień restrykcji niż miesiąc 
konsekwencji. Regeneracja zazwyczaj nie przebiega w rytmie krótkiego „wyzwania”, lecz w wyniku 

regularnych, powtarzalnych zachowań.Ten plan na 7 dni ma jeden cel: przywrócić warunki, 
w których organizm działa sprawniej - bez głodówek, bez herbat „na detoks” i bez obietnic 

natychmiastowej przemiany.

Założenie planu: minimum, które da się 
utrzymać

Plan jest zbudowany tak, żeby:

- nie opierał się na zakazach i karach,

- działał także wtedy, gdy tydzień jest intensywny,

- nie wymagał specjalnych produktów.

Jeżeli ktoś ma choroby przewlekłe, jest w  ciąży, 
karmi lub przyjmuje stałe leki, większe zmiany 
w  jedzeniu warto omówić ze specjalistą. Jeżeli 
w  tle jest trudna relacja z  jedzeniem, restrykcyjne 
„resetowanie” bywa ryzykowne - wtedy lepiej 
zaczynać od snu i regularności, a nie od cięć.

PLAN MINIMUM NA „TRUDNY DZIEŃ”

Jeżeli dzień się rozsypuje, warto skupić na 
tych 3 podstawowych krokach:

Stała pora wstawania.

Dwa pełne posiłki, nie „coś pod ręką”.

20 minut spaceru - nawet w dwóch 
częściach po 10 minut.
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Mini rozkład tygodnia

Nie potrzeba Ci jadłospisu „co do grama”. Skup się 
na podstawach i ogólnym rachunku.

Dzień 1 - Ustaw sen
Wybierz godzinę pobudki i trzymaj ją przez tydzień.

Wieczorem: lżejsza kolacja, bez „nadrabiania” dnia 
jedzeniem.

Dzień 2 - Porządek w śniadaniu
Śniadanie w ciągu 1–2 godzin od pobudki.

Najprościej: białko + węglowodany + owoc/
warzywo.

Dzień 3 - Stałe pory jedzenia
Ustal trzy „okna” na jedzenie i  postaraj się ich 
trzymać.

To zmniejsza wieczorne nadrabianie.

Dzień 4 - Przerwa od alkoholu
Nawet jeden dzień bez alkoholu bywa bardziej 
odczuwalny niż kolejny „detoks”.

Twój sen staje się głębszy i bardziej regenerujący 
(alkohol redukuje fazę snu, w  której faktycznie 
odpoczywasz, obciąża wątrobę).

Dzień 5 - Ruch w wersji regeneracyjnej
40–60 minut spaceru albo 2 x 30 minut w  ciągu 
dnia.

Jeżeli jest trening: spokojniejszy, bez ścigania się 
z formą.

Dzień 6 - Warzywa bez ideologii
Dodaj 2 porcje warzyw do tego, co zwykle masz na 
talerzu.

Najłatwiej: warzywa pieczone albo mrożonki na 
patelnię.

Dzień 7 - Powtórka i plan na kolejny tydzień
Zostaw przynajmniej 2–3 rzeczy, które realnie 
zadziałały.

To, czego nie dasz rady utrzymać, potraktuj jak 
eksperyment, nie jak porażkę.

TRZY FILARY „RESETU”

Sen - bez niego wszystko 
jest trudniejsze

Wybierz stałą porę wstawania 
na większość dni tygodnia 
i trzymaj ją możliwie równo. 

To jedyny punkt, który działa 
nawet wtedy, gdy nie zadbasz 

odpowiednio o dietę.

Regularność posiłków - 
prostota zamiast idealnej 

diety

Cel jest skromny: 3 posiłki 
dziennie (albo 2 posiłki + 

1 większa przekąska), bez 
całodziennego podjadania.

Ruch, który wspiera, a nie 
dobija

Spacery i umiarkowana 
aktywność są w takim 

"wyczyszczającym" tygodniu 
ważniejsze niż intensywne 
treningi „na spalenie zimy”.

1 2 3

DETOKS POD LUPĄ

„Czy detoks sokowy ma sens?” 

Zwykle daje krótką przerwę od cięższego 
jedzenia, ale restrykcja rzadko buduje 

trwały efekt.

„Czy herbatki na detoks działają?” 

Często działają przez efekt moczopędny 
albo przeczyszczający, co nie jest 
równoznaczne z „oczyszczaniem”.

„Co działa najpewniej?” 

Sen, regularność, eliminacja lub redukcja 
przyjmowanego alkoholu, ruch 
o umiarkowanej intensywności.

Śniadania (3 opcje)

Owsianka na ciepło: 
płatki + mleko/napój + jogurt + owoc + garść 
orzechów.

Kanapki bez kombinowania: 
pieczywo + twarożek/jajka + warzywo + oliwa.

Jajka i coś zielonego: 
jajecznica/omlet + pomidor/ogórek + kromka 
pieczywa.

Lunche (3 opcje)

Sałatka „do pudełka”: 
miks sałat + kasza/ryż + jajko/tofu/kurczak + oliwa 
+ cytryna.

Miska warzywna: 
warzywa z  patelni (mrożonka) + ciecierzyca + 
przyprawy + jogurt.

Zupa-krem: 
warzywa + bulion + łyżka oliwy; do tego grzanki 
albo kanapka.

Kolacje (3 opcje)

Pieczone warzywa + białko: 
blacha warzyw + feta/jajko/strączki.

Makaron „ratunkowy”: 
makaron + passata + tuńczyk/soczewica + sałata 
obok.

Talerz prosty: 
pieczywo + pasta (hummus/twarożek) + warzywa.

Jak podejść do planu, żeby nie 
skończył się po trzech dniach

1. Wybierz jedno „must have” na tydzień.

2. Jedz powtarzalnie - to nie jest konkurs na 
różnorodność.

3. Zostaw miejsce na normalność: spotkanie, 
wyjście, gorszy dzień. Plan ma działać także wtedy.

Kiedy przerwać i skonsultować

Jeżeli pojawia się przewlekłe osłabienie, 
nawracające omdlenia, szybka utrata masy ciała 
bez jasnej przyczyny albo nasilone problemy 
jelitowe, warto skonsultować sytuację z  lekarzem. 
W przypadku chorób przewlekłych i stałych leków 
ostrożność jest szczególnie ważna.

LISTA ZAKUPÓW NA 7 DNI

Warzywa: mrożonki na patelnię, marchew, 
cukinia, brokuł, pomidory, ogórki, sałata

Owoce: jabłka/banany, cytryny

Białko: jajka, jogurt naturalny, 
twaróg, ciecierzyca/soczewica, 

opcjonalnie ryby lub tofu

Węglowodany: płatki owsiane, 
ryż/kasza, makaron, pieczywo

Tłuszcze i dodatki: oliwa, orzechy, 
tahini, przyprawy, zioła

PROSTE DANIA, KTÓRE 
DZIAŁAJĄ LEPIEJ NIŻ "DETOKS" 

Rotacja na tydzień
Poniżej jest zestaw, który można mieszać. To Twoja „ściąga”,która nie wymaga nowych umiejętności.
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WIOSNA - KOSZMAR 
ALERGIKA
Co i kiedy pyli?

Alergia sezonowa rzadko zaczyna się z dnia na dzień. U większości osób objawy narastają stopniowo, 
a pierwsze sygnały bywają mylone z przeziębieniem albo „przemęczeniem po zimie”. Właśnie dlatego 

wiosenny sezon alergiczny bywa zaskakujący – łatwo go zlekceważyć na początku.

Dobra orientacja w tym, co pyli i kiedy, pozwala 
lepiej przygotować się na kolejne tygodnie 
i zmniejszyć nasilenie objawów, zamiast 

reagować dopiero wtedy, gdy zaczynają realnie 
utrudniać codzienne funkcjonowanie.

Wiosenny sezon pylenia – jak go czytać

Terminy pylenia są orientacyjne i zależne od pogody. 
Ciepła zima i  wczesna wiosna mogą przesuwać 
sezon nawet o kilka tygodni. W praktyce oznacza 
to, że kalendarz warto traktować jak mapę, a  nie 
rozkład jazdy.
W gabinecie często widać ten sam schemat: objawy 
zaczynają się wcześniej niż „w kalendarzu”, ale są 
bagatelizowane, bo formalnie to jeszcze nie sezon.

Objawy – nie tylko katar

Alergia wziewna nie ogranicza się wyłącznie do 
nosa. U  wielu osób szybko pojawiają się objawy 
oczne: świąd, łzawienie, pieczenie i nadwrażliwość 
na światło. U  części alergików reakcja obejmuje 
także dolne drogi oddechowe – suchy kaszel, 
uczucie ucisku w klatce piersiowej lub świszczący 
oddech, często nasilające się wieczorem i w nocy.
Jeśli w  sezonie pylenia pojawia się duszność lub 
nocny kaszel, nie warto tłumaczyć tego wyłącznie 
katarem.

Plan działania – trzy etapy sezonu

Przed sezonem
To moment na przypomnienie sobie, na co organizm 
reaguje najsilniej i w  jakim okresie objawy zwykle 
się pojawiają. Warto śledzić prognozy pylenia 
i przygotować domowe warunki, zamiast reagować 
dopiero w szczycie objawów.

W trakcie sezonu
Największe znaczenie ma ograniczanie ekspozycji 
i  reagowanie na pierwsze sygnały. Unikanie 
spacerów w  godzinach najwyższego stężenia 
pyłków, mycie twarzy i  włosów po powrocie do 
domu oraz ochrona oczu w  wietrzne dni często 
przynoszą realną ulgę.

Po sezonie
To dobry moment na podsumowanie: kiedy 
objawy były najsilniejsze, co pomagało, a  co nie. 
Takie obserwacje ułatwiają przygotowanie się do 
kolejnego roku i na rozmowę z lekarzem.

Kiedy nie zwlekać z konsultacją

Jeśli objawy są nasilone, utrudniają sen, towarzyszy 
im duszność, świszczący oddech lub przewlekły 
kaszel, warto skonsultować się z  lekarzem. 
Nieleczona alergia może się nasilać i  obejmować 
kolejne obszary układu oddechowego.
Dobrze przygotowany sezon alergiczny rzadko jest 
idealny, ale bywa znacznie spokojniejszy.

MITY VS FAKTY

„Katar to zawsze przeziębienie” 
w sezonie pylenia często jest to alergia.

„Przeczekam, aż minie” 
nieleczone objawy mogą się nasilać.

„Lokalny miód pomoże”
 nie ma dowodów, że chroni przed alergiami.

„Alergia dotyczy tylko nosa” 
wziewna może obejmować oczy, 

oskrzela i skórę.

„Jak nie kicham, to nie alergia” 
objawy bywają różne.

„Trawy pylą dopiero latem” 
często zaczynają już w maju.

„Deszcz zawsze pomaga” 
bywa, że po deszczu stężenie 

pyłków rośnie.

„Z alergii się wyrasta” 
u części osób tak, u innych 

objawy trwają latami.

Styczeń – luty
U części osób sezon zaczyna 
się bardzo wcześnie. Przy 
łagodnej zimie pierwsze 
objawy mogą być związane 
z  pyleniem leszczyny i  olszy. 
Katar i kichanie bywają w tym 
okresie mylone z infekcją.

Marzec
Pylenie drzew wyraźnie się 
nasila. Do leszczyny i  olszy 
dołączają topola, wierzba 
i  jesion. Objawy często są 
silniejsze w  suche i  wietrzne 
dni.

Kwiecień
To jeden z  trudniejszych 
miesięcy dla alergików. Brzoza 
osiąga szczyt pylenia i u wielu 
osób powoduje nasilone 
objawy ze strony nosa i oczu, 
a  czasem także dolnych dróg 
oddechowych.

Maj
Sezon drzew stopniowo się 
kończy, a zaczyna pylenie traw. 
To okres przejściowy, który 
bywa szczególnie obciążający, 
ponieważ organizm reaguje na 
kilka alergenów jednocześnie.

Czerwiec
Zwykle szczyt pylenia traw. 
Objawy mogą być intensywne 
i  utrzymywać się przez wiele 
tygodni, zwłaszcza przy 
częstym przebywaniu na 
zewnątrz.

Lipiec – sierpień
Pylenie traw słabnie, ale 
dołączają chwasty, przede 
wszystkim bylica i  pokrzywa. 
Objawy bywają mniej 
gwałtowne, ale bardziej 
przewlekłe. Żniwa wzbijają 
masowo pyłki w powietrze.

KALENDARZ PYLENIA
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Okulary przeciwsłoneczne

Chronią oczy przed pyłkami unoszącymi się 
w  powietrzu, szczególnie w  wietrzne dni. 
Zmniejszają łzawienie, pieczenie i świąd.

Lek zalecony przez lekarza

Zawsze pod ręką. Regularność i dostępność 
mają większe znaczenie niż reagowanie 
dopiero przy silnych objawach. Warto 
wspomnieć, że część objawów nasila się 
somatycznie, brak leku w  kieszeni może 
zwiększyć natężenie objawów, zwłaszcza 
związanych z  drogami oddechowymi czy 
swędzeniem.

Woda do przepłukania oczu lub nosa

Mała butelka wody lub sól fizjologiczna 
pozwala szybko usunąć pyłki po powrocie 
do domu albo po dłuższym pobycie na 
zewnątrz.

Chusteczki do nosa

Najlepiej miękkie, bezzapachowe. Przydają 
się nie tylko do nosa, ale też do delikatnego 
oczyszczenia okolic oczu czy twarzy po 
kontakcie z pyłkami.

Czapka lub kaptur

Ogranicza osadzanie się pyłków na 
włosach, które później łatwo przenosimy 
do domu, na poduszkę czy kanapę.

Telefon z aktualną prognozą pylenia

Krótki rzut oka przed wyjściem pomaga 
dobrać porę spaceru, trasę albo 
zdecydować się na krótszy pobyt na 
zewnątrz – bez zgadywania.

CO WARTO MIEĆ PRZY SOBIE

Alergik – zestaw na wyjście z domu

Alergia sezonowa nie musi oznaczać wyłączenia się 
z życia na kilka miesięcy. Największym problemem 
bywa nie sam alergen, ale brak przygotowania 
i  improwizacja: wyjście „na chwilę” bez 
podstawowych rzeczy, spacer w złej porze dnia albo 
brak leku wtedy, gdy jest potrzebny. W praktyce to 
właśnie drobne decyzje zebrane razem to różnica 
między dniem do zniesienia a dniem, który trzeba 
przeczekać w domu.
Dobrze przygotowany zestaw alergika to kilka 
prostych elementów, które ograniczają kontakt 
z  alergenami i  pozwalają szybciej zareagować 
na pierwsze objawy. Dzięki temu nie trzeba 
rezygnować z  wyjść, spotkań czy spacerów – 
wystarczy zmniejszyć obciążenie organizmu tam, 
gdzie to możliwe.
Poniżej znajdziesz ściągę.

Dobrze skompletowany zestaw znacząco 
zmniejsza uciążliwość objawów w  codziennym 
funkcjonowaniu. Wiedza o  tym, co pyli i  kiedy, 
w połączeniu z prostym przygotowaniem pozwala 
przejść przez sezon spokojniej, krok po kroku, bez 
ciągłego reagowania na kryzys. Warto mądrze 
dostosować się do warunków.

ALERGIA SEZONOWA

Alergia narasta stopniowo.
Aktualna prognoza pylenia jest ważniejsza niż 

data w kalendarzu.

Codzienne ograniczanie ekspozycji 
ma realne znaczenie.

Czujność przy kaszlu, duszności 
i objawach nocnych.

Brak reakcji na pierwsze objawy pogarsza 
przebieg sezonu.

Brzoza i trawy odpowiadają za najsilniejsze 
objawy wiosną.

A

B

C

ALERGIA CZY 
PRZEZIĘBIENIE? 

Katar wiosną – bez zgadywania
Wiosną wiele osób przez tygodnie funkcjonuje z katarem. Jedni są przekonani, że to przeziębienie, inni 

podejrzewają alergię, ale nie mają pewności. Objawy są podobne, pogoda zmienna, a organizm często nadal 
osłabiony po zimie. Nic dziwnego, że łatwo tu o zgadywanie.

Alergia, jak i infekcja wymagają innego podejścia – a przeciąganie decyzji zwykle nie pomaga 
w żadnym z tych scenariuszy.

Dlaczego wiosną tak łatwo się pomylić

Wczesna wiosna to moment nakładania się 
dwóch zjawisk. Z  jednej strony końcówka sezonu 
infekcyjnego, z  drugiej – początek pylenia drzew. 
Katar, kichanie, uczucie zatkanego nosa i zmęczenie 
mogą występować w  obu sytuacjach. Dodatkowo 
dochodzi gorszy sen i  zmęczenie po zimie, które 
zacierają granice między przyczynami objawów.
W  gabinecie często widać, że decyzja o  leczeniu 
odkładana jest właśnie dlatego, że „to jeszcze nie 
wygląda jednoznacznie”.

Różnica nie tkwi w jednym objawie

Nie ma pojedynczego sygnału, który sam w  sobie 
rozstrzyga, czy mamy do czynienia z  alergią, czy 
z  infekcją. Kluczowy jest cały obraz: czas trwania 
objawów, ich zmienność, towarzyszące dolegliwości 
i reakcja na otoczenie.

Co częściej sugeruje alergię

W alergii charakterystyczny bywa świąd – nosa, oczu, 
czasem podniebienia. Kichanie często występuje 
seriami, zwłaszcza po wyjściu na zewnątrz lub 
wietrzeniu mieszkania. Katar bywa wodnisty i nasila się 
w określonych warunkach, na przykład w słoneczne, 
suche dni.
Typowe jest też falowanie objawów: jednego dnia są 
słabsze, innego wyraźnie silniejsze, bez wyraźnego 
pogorszenia ogólnego samopoczucia.

Co częściej pasuje do infekcji

W  infekcji na pierwszy plan zwykle wysuwa się złe 
samopoczucie ogólne. Pojawia się osłabienie, ból 
gardła, czasem gorączka lub bóle mięśni. Katar 
zmienia się w czasie i często towarzyszy mu uczucie 
„rozbicia”.
Infekcja ma też swój naturalny przebieg. U większości 
osób objawy ustępują w  ciągu kilku dni do około 
dwóch tygodni, choć kaszel może utrzymywać się 
dłużej.

Kolor wydzieliny – dlaczego to zły trop

Żółta lub zielona wydzielina bywa traktowana jako 
dowód infekcji bakteryjnej. To uproszczenie. Zmiana 
koloru może pojawić się zarówno w infekcji wirusowej, 
jak i  w  alergii, zwłaszcza gdy objawy trwają dłużej 
i błona śluzowa nosa jest podrażniona.
Znacznie ważniejsze są czas trwania dolegliwości 
i objawy towarzyszące.

Objawy ze strony oskrzeli – sygnał 
ostrzegawczy

Jeśli w sezonie wiosennym pojawia się kaszel, uczucie 
ucisku w  klatce piersiowej, świszczący oddech lub 
duszność, warto zachować czujność. U części osób 
alergia nie ogranicza się do nosa i oczu, ale obejmuje 
także dolne drogi oddechowe.
To nie jest powód do paniki, ale wyraźny sygnał do 
konsultacji.

Co można zrobić bez zgadywania

Niezależnie od przyczyny sens mają proste 
działania: delikatna higiena nosa, mycie twarzy i  rąk 
po powrocie z  zewnątrz, planowanie wietrzenia 
mieszkania w  porach o  niższym stężeniu pyłków 
oraz odpoczynek. Te kroki nie leczą przyczyny, ale 
zmniejszają obciążenie organizmu.
Jeśli objawy utrzymują się tygodniami, powtarzają się 
co roku o podobnej porze lub wyraźnie zaburzają sen 
i  codzienne funkcjonowanie, zamiast kolejny sezon 
zgadywać, lepiej ustalić przyczynę i mieć plan.
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który pracuje na sprzedaż
Marketing,

DLACZEGO HI RE?

S t r o n a  j e s t ,  a l e  n i e  p r o w a d z i  d o  z a p y t a ń ?
H a n d l o w c y  w y s y ł a j ą  r ó ż n e  p r e z e n t a c j e ?
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Uk �adamy  p lan ,  k t	 ry  ma  sens  f inansowo  i  ope racy j n i e .

Mas z  j u ż  s t ra te� ię?  P r zec
od z imy  od  ra zu  do  rea l i zac j i

S T R A T E G I A  I  U P O R Z Ą D K O W A N I E  K O M U N I K A C J I

Ses je  pro jek towane  pod  sk lep  in te r ne tow y ,  ma r ke tp la�e

i  kampan i e  rek lamowe .  Ma te r i a ły  ma ją  wsp i e ra�  de�y z ję

zak�pową ,  n i e  ty l ko  dob r ze  w yg ląda� .

C O N T E N T  I  P R O D U K C J A  F O T O  /  W I D E O

P ro jek tu jemy  s t r uk tu rę  t reśc i ,  śc ie żk i  kontak tu  i  o fe r tę  tak ,  aby

u ż y t kown ik  w i ed z i a ł :  co  o fe r u jes z  i  co  z rob ić  da le j .

S T R O N Y  I  S P R Z E D A Ż  O N L I N E

P re zen tac je ,  ka r ty  produk towe ,  ka ta l og i ,  case  s tud ies  �  sp	 jne

i  gotowe  do  u ż yc ia  w  ro zmow i e  sp r zeda żowe j .

M A T E R I A Ł Y  D L A  H A N D L O W C Ó W

PRACUJEMY Z
f i rmam i  us ługow ym i ,  k tó re  chcą  s tab i l nych

zapy tań ,
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mus i  być  zgodna  z  pr zep isam i .

POWRÓT DO AKTYWNOŚCI 
PO ZIMIE

Powrót do aktywności po zimie – jak 
ruszyć się bez kontuzji i frustracji

Wraz z  wiosną wraca potrzeba ruchu. Dni są 
dłuższe, pogoda sprzyja wyjściom na zewnątrz, 
a  ciało zaczyna domagać się aktywności po 
miesiącach spędzonych głównie w  pozycji 
siedzącej. Jednocześnie to moment, w  którym 
łatwo przecenić swoje możliwości i  potraktować 
pierwsze treningi jak sprawdzian formy.
Po zimie organizm rzadko jest gotowy na 
intensywność sprzed kilku miesięcy. Mięśnie, 
ścięgna i  układ krążenia potrzebują czasu, by 
ponownie przystosować się do obciążeń.

Dlaczego początek bywa trudniejszy, 
niż się spodziewamy

Zimą naturalnie poruszamy się mniej. Spada liczba 
kroków, zmniejsza się spontaniczna aktywność, 
a wiele ruchów zastępuje siedzenie. Wiosną zmiana 
następuje szybko – często szybciej, niż organizm 
zdąży się do niej dostosować.
W  gabinecie widać to wyraźnie: dolegliwości 
bólowe i  drobne urazy rzadko wynikają z  „braku 
rozgrzewki”, a częściej z gwałtownego zwiększenia 
objętości ruchu w krótkim czasie.

Ruch jako adaptacja, nie test 
możliwości

W  powrocie do aktywności chodzi o  stopniowe 
przywracanie organizmowi bodźców, do których był 
przyzwyczajony wcześniej. Układ ruchu najlepiej 
reaguje na regularność i umiarkowane obciążenia, 
a nie na jednorazowe zrywy.
Na początku lepiej postawić na aktywności, które 
nie wymagają skomplikowanej techniki ani wysokiej 
intensywności: spacery, spokojną jazdę na rowerze, 
lekkie ćwiczenia ogólnorozwojowe. Tempo, które 
pozwala na swobodną rozmowę, jest dla wielu osób 
bezpiecznym punktem wyjścia.

Ból a dyskomfort – ważne rozróżnienie

Delikatne uczucie sztywności lub „zakwasów” po 
pierwszych dniach ruchu jest normalne. To efekt 
adaptacji mięśni do nowego obciążenia. Inaczej 
wygląda ból ostry, narastający lub jednostronny, 
który nie mija po rozruszaniu albo nasila się z dnia 
na dzień.
Ignorowanie takich sygnałów w  imię „przełamania 
się” często kończy się przerwą w  aktywności na 
wiele tygodni. Wiosenny powrót do ruchu ma  
sens tylko wtedy, gdy jest możliwy do 
kontynuowania.
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Rola siły i stabilności

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie, zwłaszcza 
kończyn dolnych i tułowia, pełnią funkcję ochronną. 
Poprawiają stabilność, równowagę i kontrolę ruchu, 
co zmniejsza ryzyko przeciążeń. Nie muszą być 
intensywne ani długie. Wystarczą proste ćwiczenia 
wykonywane regularnie i z kontrolą.
U osób starszych oraz tych, które długo pozostawały 
nieaktywne, krótsze, ale częstsze sesje ruchu 
zwykle sprawdzają się lepiej niż rzadkie, długie 
treningi.

Kiedy warto zwolnić lub skonsultować 
się z lekarzem

Jeśli podczas powrotu do aktywności pojawia się 
ból w klatce piersiowej, duszność niewspółmierna 
do wysiłku, zawroty głowy lub kołatania serca, 
aktywność należy przerwać i  skonsultować się 
z  lekarzem. Podobnie w  przypadku bólu stawów 
lub mięśni, który nie ustępuje po kilku dniach lub 
się nasila.
Ruch ma wspierać zdrowie, a nie je komplikować.

7 MITÓW, KTÓRE ZWIĘKSZAJĄ 
RYZYKO KONTUZJI

„Muszę się zajechać, żeby był efekt” – 
adaptacja wymaga czasu, nie skrajnego 

wysiłku.

„Zakwasy = dobry trening” – zakwasy nie są 
miarą jakości.

„Rozgrzewka jest zbędna” – szczególnie po 
zimie zwiększa bezpieczeństwo.

„Jak boli, to znaczy, że działa” – ból 
ostrzegawczy to sygnał, nie nagroda.

„Jak odpuszczę dzień, to stracę formę” – 
jeden lżejszy dzień chroni progres.

„Sprzęt zrobi różnicę” – podstawą jest 
tolerancja tkanek, nie gadżety.

„Wszyscy robią więcej, więc ja też muszę” – 
punkt startowy ma znaczenie.

POWRÓT DO AKTYWNOŚCI

Aktywność zwiększaj stopniowo, nie skokowo
Ambicja częściej szkodzi niż pomaga na 

początku

Ciągłość jest ważniejsza niż intensywność
Konsultacja potrzebna przy duszności 

i bólach w klatce piersiowej

Ból narastający to sygnał ostrzegawczy
Brak regularności zwiększa ryzyko przeciążeń

A

B

C

W  miejskim ruchu drogowym rzadko dochodzi do 
wypadków „z  niczego”. Zdecydowana większość 
zdarzeń ma swoje stałe adresy – skrzyżowania, 
zjazdy, przejścia, fragmenty tras, na których 
infrastruktura urywa się albo wysyła sprzeczne 
sygnały. To właśnie one tworzą miejskie „czarne 
punkty”: miejsca, które przez długi czas „działają”, 
aż do momentu, w którym przestają.

Historia Żanetki: gdy codzienna trasa 
przestaje być bezpieczna

Żanetka jeździła tą trasą codziennie. Znała ją na 
pamięć – wiedziała, gdzie zwolnić, gdzie uważać 
na pieszych, gdzie ścieżka rowerowa nagle się 
kończy i trzeba „jakoś włączyć się do ruchu”. Przez 
lata nic się nie wydarzyło. To budowało poczucie 
bezpieczeństwa, a  z  czasem także rutynę: ręce 
same skręcały, nogi same przyspieszały, głowa 
dopowiadała: „tu zawsze jest okej”.
Do czasu.

Tego dnia wszystko wyglądało zwyczajnie: 
normalny ruch, żadnej brawury, żadnego pośpiechu. 
Był za to moment niejednoznaczności. Samochód 
skręcający w miejscu, w którym infrastruktura nie 
mówi jasno, kto ma pierwszeństwo. Do tego zjazd, 
który ogranicza widoczność, i  rowerzystka, która 
odruchowo zrobiła to, co zawsze – bo „przecież się 
mieści”, bo „przecież kierowca widzi”, bo „przecież 
jadę tędy codziennie”.

Upadek był krótki. Konsekwencje – długie. Uraz ręki, 
tygodnie przerwy od pracy, miesiące ostrożności 
przy powrocie na rower. I jedna myśl, która wracała 
jak refren: „to było miejsce, które znałam”.
Ta historia jest ważna, bo pokazuje mechanizm: 
największe ryzyko w  mieście często nie czai się 
na nowych trasach, tylko na tych oswojonych. 
Rutyna usypia czujność, a  miasto – wbrew 
temu, co zakładają przepisy – bywa nieciągłe, 
niekonsekwentne i „poskładane z wyjątków”.

ROWER W MIEŚCIE 
Prawo, konflikt i „czarne punkty”, które 

znasz aż za dobrze
Wiosną rower wraca do miasta na dobre. Dla jednych jest środkiem transportu, dla innych sposobem na 

ominięcie korków, dla części – jedyną realną alternatywą wobec komunikacji miejskiej. Wraz ze wzrostem 
liczby rowerzystów rośnie jednak coś jeszcze: liczba sytuacji niejednoznacznych, napięć i miejsc, w których 

bezpieczeństwo zależy bardziej od intuicji niż od czytelnych zasad.
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Czym naprawdę są „czarne punkty”

W  potocznym rozumieniu czarne punkty kojarzą 
się z  groźnymi skrzyżowaniami i  statystykami 
wypadków. W praktyce miejskiej to często miejsca 
znacznie mniej spektakularne, ale powtarzalnie 
ryzykowne.
Najczęstsze typy „czarnych punktów” w  ruchu 
rowerowym to fragmenty tras, gdzie:

- infrastruktura rowerowa się urywa albo zmienia 
stronę bez jasnego przejścia – a  rowerzysta 
musi improwizować między jezdnią, chodnikiem 
i przejściami;

- rowerzyści i  piesi dzielą jedną przestrzeń bez 
czytelnego podziału – każdy „ma trochę racji”, ale 
nikt nie ma komfortu;

- przejazd rowerowy jest słabo widoczny dla 
kierowców (zjazdy z  posesji, bilbordy, krzaki, 
zaparkowane auta, łuki drogi);

- organizacja ruchu zmusza do improwizacji – bo 
znaki stoją, ale nie tworzą spójnej opowieści: „tu 
jedź”, „tu zsiądź”, „tu ustąp”, „tu włącz się do ruchu”.

Do tego dochodzi jeszcze kategoria, o  której 
rzadko mówi się wprost: miejsca, w których część 
rowerzystów regularnie łamie zasady, bo „tak  
jest szybciej”. W  Piotrkowie Trybunalskim wiele  
osób kojarzy przykład przejścia dla pieszych 
w rejonie za wiaduktem, obok hali targowej – tam, 
gdzie nie ma wyznaczonego przejazdu rowerowego, 
a mimo to rower bywa wpychany na pasy „w locie”. 
Taki skrót może działać przez setki przejazdów, ale 
wystarczy jeden kierowca, który nie jest “tutejszy”, 
albo jest zmęczony, ma ograniczoną widoczność 
przez wiadukt i  krzaki i  jeden rowerzysta, który 
zamiast zsiąść z  roweru, wjedzie na przejście 
szybciej, niż ktokolwiek się spodziewa – i  robi się 
tragedia.

Prawo rowerzysty: ramy, które nie 
zawsze chronią

Z punktu widzenia przepisów rower jest pojazdem, 
a  rowerzysta pełnoprawnym uczestnikiem ruchu. 
Gdy jest wyznaczona droga dla rowerów (albo pas 
dla rowerów) w  kierunku, w  którym jedzie – ma 
obowiązek z niej korzystać.
Kiedy drogi dla rowerów nie ma, rowerzysta jedzie 
jezdnią. Jazda po chodniku jest wyjątkiem i prawo 
dopuszcza ją w  konkretnych sytuacjach, między 
innymi wtedy, gdy rowerzysta opiekuje się dzieckiem 
do 10 lat jadącym na rowerze, gdy chodnik ma co 
najmniej 2 metry szerokości i biegnie wzdłuż drogi 
z dopuszczalną prędkością powyżej 50 kilometrów 
na godzinę, albo gdy warunki pogodowe realnie 
zagrażają bezpieczeństwu na jezdni.

Brzmi klarownie, ale problem zaczyna się tam, 
gdzie miasto przestaje być logiczne. Prawo 
zakłada przestrzeń spójną, a miasta często oferują 
rozwiązania fragmentaryczne, tymczasowe albo 
projektowane „na papierze”, nie na realnych 
zachowaniach ludzi. W  takich warunkach sama 
znajomość przepisów nie zawsze wystarcza, by 
czuć się bezpiecznie.

„Pasy to nie przejazd”: o jednym 
skrócie, który kończy się najgorzej

Jest jedna rzecz, którą warto powiedzieć bez 
krążenia wokół tematu: rowerzysta nie powinien 
przejeżdżać przez przejście dla pieszych, jeśli 
nie ma wyznaczonego przejazdu rowerowego. 
W  praktyce oznacza to: dojeżdżasz do pasów, 
zwalniasz, zsiadasz i przeprowadzasz rower.
Dlaczego to takie ważne? Bo przejście dla pieszych 
jest „skalibrowane” pod prędkość pieszego. 
Kierowca w  wielu miejscach spodziewa się 
człowieka wchodzącego na jezdnię, nie roweru 
wpadającego na pasy z prędkością kilkunastu czy 
dwudziestu kilku kilometrów na godzinę. Różnica 
nie jest kosmetyczna: przy większej prędkości 
zmienia się czas reakcji, droga hamowania i to, czy 
w ogóle ktoś zdąży zobaczyć drugi obiekt.
Tu nie chodzi o  moralizowanie, tylko 
o przewidywalność. Miasto jest bezpieczne wtedy, 
gdy zachowania są przewidywalne.

Kask: nie zawsze obowiązek, często 
różnica między strachem a powrotem 

na rower

Temat kasku w  Polsce latami był „zaleceniem”. 
I nadal – dla dorosłych – w praktyce nim jest. Policja 
wprost przypominała, że jazda w kasku na rowerze 
nie była obowiązkowa, choć jest rozsądna.
Jednocześnie przepisy zostały zaktualizowane: 
osoby, które nie ukończyły 16 roku życia, mają 
obowiązek używania kasku ochronnego podczas 
jazdy rowerem (oraz między innymi hulajnogą 
elektryczną i urządzeniem transportu osobistego) 
– wynika to z nowelizacji ogłoszonej 2 grudnia 2025 
roku.

Zmiany dotyczące kasków wchodzą w  życie po 
upływie 6 miesięcy od ogłoszenia, czyli 3 czerwca 
2026 roku.

Warto spojrzeć na kask nie jak na „zbroję”, która 
gwarantuje nietykalność, tylko jak na narzędzie, 
które zmniejsza konsekwencje błędu – własnego 
albo cudzego. Żanetka z  historii na początku 
nie planowała wypadku. Większość ludzi go nie 
planuje. Kask jest odpowiedzią na to, że miasto 
bywa nieczytelne, a rutyna bywa zwodnicza.

Dlaczego „sportowi” częściej jadą 
jezdnią – i dlaczego to wcale nie jest 

fanaberia

W  miejskich sporach często pojawia się zdanie: 
„Niech jadą ścieżką, przecież jest”. Tyle że „jest” nie 
zawsze oznacza „da się”.
Są drogi dla rowerów zaprojektowane głównie pod 
tempo rekreacyjne: dużo zjazdów, krawężników, 
kostki, wyjazdów z  posesji, przeplatania się 
z  pieszymi, słupków i  ciasnych łuków. Dla 
osoby jadącej rowerem szosowym, treningowo, 
w  wyższym tempie – taka infrastruktura bywa 
realnie niebezpieczna, bo wymusza gwałtowne 
hamowania, omijanie przeszkód i konflikt z pieszymi. 
Dochodzi do tego fakt, że w  mieście prędkości 
potrafią się „zrównywać”: sprawny rowerzysta 
jedzie często szybciej niż korek samochodowy, 

a czasem nawet szybciej niż płynny ruch w strefach 
z ograniczeniami.
Właśnie stąd biorą się napięcia – i  dlatego część 
ludzi wybiera jezdnię, gdy infrastruktura rowerowa 
jest niespójna, przerywana albo zaprojektowana 
bez myślenia o różnych stylach jazdy. Jednocześnie 
obowiązek korzystania z drogi dla rowerów, jeśli jest 
wyznaczona dla kierunku jazdy, pozostaje w mocy – 
a spory o „jakość ścieżki” zwykle rozbijają się o to, 
że prawo rzadko nadąża za jakością wykonania 
i utrzymania.

Wyprzedzanie „na zapałkę” poza 
miastem: dlaczego na trasach robi się 

najgroźniej

Jeżeli w mieście najczęściej wygrywa ten, kto lepiej 
przewidzi cudzy błąd, to na drogach wylotowych 
i na trasach rekreacyjnych – na przykład w kierunku 
Zalewu Sulejowskiego – o wyniku często decydują 
prędkość i margines miejsca. Tam nie ma zatłoczenia 
jak w centrum, ale jest coś innego: węższa jezdnia, 
pobocza z dziurami albo bez pobocza, koleiny przy 
prawej krawędzi i kierowcy, którzy próbują „zmieścić 
się” w wyprzedzaniu bez realnego manewru. 
Prawo mówi jasno: przy wyprzedzaniu roweru 
kierowca ma zachować szczególną ostrożność 
i  odstęp nie mniejszy niż 1 metr. Problem w  tym, 
że na drogach, gdzie ruch odbywa się szybciej, 
„minimalny metr” jest często traktowany jak 
cel, a  nie absolutne minimum. Ministerstwo 
Infrastruktury wprost odnosiło się do argumentu, 
że 1 metr może stanowić zagrożenie poza 
obszarem zabudowanym, zwłaszcza na drogach 
pozbawionych pobocza.
Wyprzedzanie „na zapałkę” działa do pierwszego 
nieprzewidzianego bodźca: ubytku w  asfalcie, 
studzienki, bocznego podmuchu, chwilowego 
zachwiania kierunku jazdy. Dla kierowcy to 
drobnostka. Dla rowerzysty – upadek pod koła. 
Dlatego bezpieczne wyprzedzanie roweru na trasie 
to nie „przeciśnięcie się”, tylko pełny manewr: 
zwolnienie, ocena widoczności i  wyjście szerzej, 
jak przy omijaniu przeszkody na jezdni, a  gdy nie 
ma warunków – cierpliwe odpuszczenie na kilka 
sekund. To zwykle kosztuje chwilę. Zysk jest 
niewspółmierny: spokój, przewidywalność i  realna 
redukcja ryzyka, które na drogach kończy się 
czasem tragicznie.

Następnym razem, kiedy zaczniesz się 
denerwować, że rowerzysta jedzie”środkiem 

drogi” pomyśl o tym, że może unikać 
niebezpieczeństwa związanego z poboczem, albo 

nauczony doświadczeniem, chce wymusić na 
kierowcy samochodu poprawny manewr - DLA 

SWOJEGO BEZPIECZEŃSTWA, nie z przekory.

1918



CO MOŻNA ZROBIĆ OD JUTRA: TRZY KRÓTKIE LISTY, 
KTÓRE ZMNIEJSZAJĄ RYZYKO

Jeśli jeździsz rowerem 
(rekreacyjnie, sportowo)

Na przejściu dla pieszych – 
zwolnij i przeprowadź rower, 

jeśli nie ma przejazdu.

W „czarnych punktach” jedź 
tak, by kierowca zdążył Cię 

zauważyć – szczególnie 
przy zjazdach z posesji 

i ograniczonej widoczności.

Kask traktuj jak pas 
bezpieczeństwa: nie daje 

nieśmiertelności, ale zmienia 
konsekwencje błędu. Dla osób 
do 16 lat od 3 czerwca 2026 

jest to obowiązek.

Sygnalizuj zamiary i utrzymuj 
tor jazdy – przewidywalność 

jest twoją tarczą.

Nie wciskaj się „na styk” 
między pieszych na ciągach 

pieszo-rowerowych – tam 
zawsze przegrywa najsłabszy.

Jeśli prowadzisz samochód

Wyprzedzaj rower 
z odstępem co najmniej 

1 metra – i pamiętaj, że to 
minimum prawne, nie komfort.

Nie poganiaj klaksonem i nie 
„podcinaj” toru jazdy – strach 
rowerzysty to realny czynnik 

ryzyka!!!

Zakładaj, że rower może 
ominąć dziurę i wykonać 

minimalny ruch w lewo – bo 
często musi, tak jak Ty mijasz 
uskoki na jezdni by ochronić 

zawieszenie.

Na zjazdach i w rejonach 
przejść zachowaj szczególną 

ostrożność – rower bywa 
szybszy, niż podpowiada 

intuicja.

Jeśli widzisz grupę 
rowerzystów – potraktuj ją 

jak jeden duży obiekt, nie jak 
serię „okazji do przeciskania”.

Jeśli jesteś pieszym

Nie chodź, nie zatrzymuj 
się na drogach 

rowerowych… serio :D - 
narażasz siebie i innych na 

niebezpieczeństwo.

Na drogach pieszo-
rowerowych trzymaj 

przewidywalny tor – bez 
nagłych skrętów „w poprzek”.

Przed wejściem na przejazd 
rowerowy spójrz jak na 

jezdnię – rower jest głośny 
tylko w bajkach, “na słuch” 
możesz wpakować się pod 

koła.

Nie wchodź na czerwonym 
„bo nic nie jedzie” – część 

rowerów pojawia się szybciej, 
niż wygląda z daleka, 

dodatkowo skupieni na 
poszukiwaniu wzrokiem 

samochodu, możemy 
przeoczyć rowerzystę.

1 2 3
Jazda w grupie i „peletony”: co wolno, 

a czego nie warto robić

Kiedy widzisz kilku rowerzystów jadących obok 
siebie, łatwo o  irytację: „blokują”, „prowokują”. 
Tymczasem przepisy dopuszczają jazdę obok 
siebie w  pewnych warunkach – kluczowe jest, by 
nie utrudniać ruchu i nie stwarzać zagrożenia. 
Co więcej, prawo reguluje też zorganizowane 
kolumny: kolumna rowerów może liczyć 
maksymalnie 15 pojazdów, a  odległość między 
kolumnami nie powinna być mniejsza niż 200 
metrów.
Z  punktu widzenia bezpieczeństwa bywa tak, że 
zwarta grupa jest… bardziej widoczna. Kierowca 
rzadziej próbuje wtedy przecisnąć się „na 
centymetry”, bo intuicyjnie czuje, że to się nie uda 
bez ryzyka. Paradoksalnie, kilka rowerów w zwartej, 
zajmującej szerokość pasa grupce, jest łatwiejsze 
do bezpiecznego wyminięcia niż rozciągnięty 
sznurek rower-za-rowerem.
To nie znaczy, że rowerzyści mają „prawo blokować 
drogę”. To znaczy, że w  niektórych układach 
drogowych grupa może wymuszać bezpieczniejsze 
decyzje.

Skąd biorą się konflikty  
rower – pieszy – samochód

Konflikt czasem jest wynikiem złej woli. Częściej 
jednak jest skutkiem przeciążonej przestrzeni, 
sprzecznych sygnałów i  projektów, które nie 
uwzględniają realnych zachowań ludzi.
Każdy uczestnik ruchu próbuje „dopasować się” 
do sytuacji po swojemu. Jedni przyspieszają, inni 
zwalniają, jeszcze inni zakładają, że druga strona 
ich zauważy. Tam, gdzie brakuje jednoznacznych 
zasad, przewidywalność spada – a  to ona jest 
kluczowa dla bezpieczeństwa.

Do tego dochodzi psychologia: kierowca siedzi 
w pojeździe, który „przewodzi” przestrzeni, bo jest 
duży i  szybki. Im większy, tym większym “królem 
drogi” się czuje. Rowerzysta jest odsłonięty, bardziej 
wrażliwy na bodźce, często jedzie z  napięciem 
w barkach. Pieszy jest najbardziej bezbronny i ma 
najmniej czasu na reakcję, gdy ktoś wjeżdża mu 
w tor ruchu. Jeśli do tej mieszanki dołożysz rutynę 
(„znam to miejsce”), presję („muszę zdążyć”) i mikro 
błędy („przecież widział”), konflikt gotowy.
Dlatego nie powinno decydować „prawo 
silniejszego” ani nawet formalne pierwszeństwo. 
W  niejednoznacznych punktach miasta 
pierwszeństwo wygrywa zderzenie tylko na 
papierze, a życie rozlicza błędy inaczej.

Na koniec: prawo pomaga, ale to 
przewidywalność ratuje zdrowie i życie

Przepisy są potrzebne, ale nie rozwiązują wszystkich 
sytuacji. W praktyce miejskiej kluczowe znaczenie 
mają przewidywalność, czytelna komunikacja 
i  ostrożność w  miejscach niejednoznacznych – 
nawet wtedy, gdy formalnie ma się pierwszeństwo. 
To, że nie Ty łamiesz prawo, czy popełniasz błąd, 
nie czyni Cię nieśmiertelnym.
Bezpieczeństwo rowerzysty rzadko zależy od 
jednego czynnika. Częściej jest sumą drobnych 
decyzji podejmowanych codziennie na tej samej 
trasie: czy zwolnię, czy odpuszczę skrót przez pasy, 
czy założę kask, czy wyprzedzę „na spokojnie”. 
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Jak rozwiązać tę zagadkę?

1.	 Liczby przy rzędach i  kolumnach mówią Ci, ile kratek 
pod rząd musi zostać zamalowanych w  danej linii. 

2.	 Kolejność liczb odpowiada kolejności grup  
zamalowanych kratek.

      (z lewej do prawej lub z góry na dół). 

3.	 Pamiętaj o  przerwie: Między dwiema grupami 
zamalowanych kratek musi znajdować się 
przynajmniej jedna pusta (niezamalowana) kratka. 

4.	 Używaj pomocniczych znaków: Jeśli wiesz, że 
dana kratka na pewno pozostanie pusta, postaw  
w niej mały „x” lub kropkę, aby ułatwić sobie pracę. Przykład

GIMNASTYKA UMYSŁU 
Nonogram - ukryty obrazek 

Rozwiązywanie zagadek logicznych to doskonały sposób na utrzymanie sprawności neuronów 
i poprawę pamięci krótkotrwałej. Zapraszamy do zabawy, która jest treningiem dla Państwa mózgu!

ZAPRASZAMY DO WSPÓŁPRACY 
z Magazynem Medycznym

Magazyn Medyczny to sezonowy magazyn o zdrowiu i profilaktyce, obecny                
w poczekalniach przychodni oraz u lokalnych partnerów. Trafiamy do osób,
które właśnie myślą o swoim zdrowiu – rodziców, seniorów, osób w trakcie
rehabilitacji i opiekunów towarzyszących bliskim. To moment skupienia,
realnej potrzeby i uważnej lektury.

Zapraszamy do współtworzenia tej przestrzeni.

Jak możesz być obecny w Magazynie Medycznym?

Kontakt z odbiorcą w kluczowym
momencie podejmowania decyzji.
Pełna uwaga czytelnika – bez
scrollowania i rozproszeń.
Wysokie zaufanie wynikające                     
z medycznego, edukacyjnego
kontekstu  i dbałości o jakość
przekazu.
Wielokrotne odczytanie – jeden
egzemplarz trafia do kilku osób.

Dlaczego warto?

KONTAKT

Jeśli interesuje Cię reklama                      
w magazynie o zdrowiu, obecność
marki w poczekalni przychodni lub
publikacja artykułu edukacyjnego
dla pacjentów – porozmawiajmy              
o możliwych formach współpracy.

magazyn@sagemedica.pl
+48 798 492 182

Twoja marka pojawia się w kwartalniku czytanym w spokojnym kontekście
– bez pośpiechu i bez konkurencji dziesiątek komunikatów obok. To
obecność blisko decyzji zdrowotnych, w miejscu,    w którym czytelnik ma
czas.

Reklama w magazynie drukowanym

Krótkie, powtarzalne materiały wizualne wyświetlane cyklicznie                        
w godzinach pracy przychodni. Wielokrotny kontakt z komunikatem                    
w trakcie oczekiwania buduje rozpoznawalność i utrwala przekaz.

Emisja na ekranach w poczekalni

Artykuły i wywiady przygotowane wspólnie z redakcją, oznaczone jako
materiał partnerski. Publikujemy wyłącznie treści edukacyjne – dzięki temu
marka pojawia się w kontekście wiedzy, odpowiedzialności i eksperckości,
a nie w agresywnej narracji sprzedażowej.

Treści partnerskie o charakterze edukacyjnym
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KLESZCZE 
Fakty, mity i co robić po ukąszeniu 

Ukąszenie kleszcza bywa traktowane jak zapowiedź poważnej choroby, choć w rzeczywistości 
większość takich kontaktów kończy się bez konsekwencji zdrowotnych.

Wraz z  wiosną temat kleszczy wraca niemal 
automatycznie. Często w  pakiecie z  niepokojem, 
historiami „z  drugiej ręki” i  informacjami, które 
trudno uporządkować. Ukąszenie kleszcza bywa 
traktowane jak zapowiedź poważnej choroby, choć 
w  rzeczywistości większość takich kontaktów 
kończy się bez konsekwencji zdrowotnych.
Problemem nie jest brak wiedzy, lecz jej chaos 
– pomieszanie faktów, mitów i  wyobrażeń, które 
utrudniają spokojną ocenę sytuacji.

Kleszcze – co jest faktem, a co 
uproszczeniem

Kleszcze są aktywne od wczesnej wiosny do późnej 
jesieni, zwłaszcza przy umiarkowanej temperaturze 
i wilgoci. Nie spadają z drzew – najczęściej bytują 
w trawie, zaroślach i na skrajach lasów. Do kontaktu 
dochodzi nie tylko podczas leśnych spacerów, ale 
także w parkach, ogrodach i na działkach.
Nie każdy kleszcz przenosi choroby i  nie każde 
ukąszenie prowadzi do zakażenia. W  przypadku 
boreliozy ryzyko rośnie wraz z czasem, przez jaki 

kleszcz pozostaje wbity w  skórę. W  przypadku 
Kleszczowego Zapalenia Mózgu mechanizm jest 
inny – choroba ma charakter wirusowy i  nie jest 
leczona antybiotykami.

Jednym z  najczęstszych mitów jest przekonanie, 
że kleszcza należy smarować tłuszczem, alkoholem 
lub „wykręcać”. Takie działania nie zmniejszają 
ryzyka zakażenia, a  mogą je zwiększać. Równie 
powszechne jest założenie, że brak rumienia 
oznacza brak zagrożenia – co również nie jest 
prawdą.

Co robić po ukąszeniu – bez pośpiechu 
i bez paniki

Po usunięciu kleszcza najważniejsza jest 
obserwacja. Miejsce ukąszenia warto zapamiętać 
lub zaznaczyć, by móc ocenić, czy w  kolejnych 
dniach lub tygodniach pojawiają się zmiany 
skórne. W większości przypadków nie ma potrzeby 
wykonywania badań „profilaktycznie” ani wdrażania 
leczenia bez objawów.

Borelioza – czego naprawdę się 
spodziewać

Borelioza jest chorobą bakteryjną przenoszoną 
przez kleszcze. Nie rozwija się nagle i zwykle daje 
dość charakterystyczne objawy we wczesnym 
etapie. Najważniejszym z  nich jest rumień 
wędrujący.
Poza nim mogą pojawić się objawy przypominające 
infekcję wirusową: osłabienie, bóle mięśni 
i  stawów, bóle głowy czy stan podgorączkowy. 
W  późniejszych stadiach, nieleczona borelioza 
może prowadzić do objawów neurologicznych, 
stawowych lub kardiologicznych, ale nie jest to 
scenariusz typowy po każdym ukąszeniu.

Rumień wędrujący – kluczowy sygnał

Rumień wędrujący to powiększająca się zmiana 
skórna, która pojawia się zwykle od kilku dni do 
kilku tygodni po ukąszeniu. Zazwyczaj ma średnicę 
większą niż 5 centymetrów, stopniowo się rozszerza 
i  najczęściej nie boli ani nie swędzi. Nie zawsze 
wygląda jak klasyczna „tarcza strzelnicza” – bywa 
jednolity lub nieregularny.
To ważne: rumień wędrujący jest rozpoznaniem 
klinicznym. Jego obecność jest wskazaniem do 
leczenia i  nie wymaga potwierdzenia badaniami 
serologicznymi. Z kolei niewielkie zaczerwienienie, 
które pojawia się bezpośrednio po ukąszeniu i znika 
w  ciągu kilku dni, jest zwykle reakcją miejscową, 
a nie objawem boreliozy.

Kleszczowe Zapalenie Mózgu – czym 
różni się od boreliozy

Kleszczowe Zapalenie Mózgu to choroba wirusowa, 
przebiegająca inaczej niż borelioza. Nie leczy się 
jej antybiotykami i  w  części przypadków może 
prowadzić do powikłań neurologicznych.
Często ma przebieg dwufazowy. Pierwsza faza 
przypomina infekcję wirusową – pojawia się 
gorączka, bóle mięśni, osłabienie. Po okresie 
pozornej poprawy u  części chorych dochodzi 
do zajęcia ośrodkowego układu nerwowego, co 
objawia się silnymi bólami głowy, sztywnością 
karku, zaburzeniami świadomości.
Warto podkreślić, że ciężki przebieg dotyczy tylko 
części zakażonych, a samo ukąszenie kleszcza nie 
oznacza automatycznie zachorowania.

Czy warto się bać?

Strach nie jest dobrą strategią. Wiedza – tak.
Większość ukąszeń kleszczy nie kończy się chorobą. 
Kluczowe znaczenie ma szybkie usunięcie kleszcza, 
spokojna obserwacja i reagowanie na objawy, które 
pojawiają się z  opóźnieniem. Nadmierna czujność 
bez objawów bywa równie niekorzystna jak 
całkowite lekceważenie problemu.

Kiedy zgłosić się do lekarza

Konsultacja jest wskazana, gdy po ukąszeniu 
pojawia się powiększający się rumień, objawy 
grypopodobne, silne bóle głowy, gorączka, objawy 
neurologiczne lub nietypowe, utrzymujące się 
zmęczenie. To nie są sygnały do paniki, ale do 
spokojnej diagnostyki.

2524



Wiosna to dla wielu psów i  kotów czas dłuższych 
spacerów, większej aktywności i  częstszego 
kontaktu z  naturą. To również moment, w  którym 
wyraźniej ujawniają się problemy zdrowotne, 
wcześniej pozostające w  tle. Kleszcze są jednym 
z nich, ale nie jedynym. Coraz częściej towarzyszą 
im także alergie sezonowe, które u  zwierząt 
wyglądają inaczej niż u  ludzi i  bywają mylone 
z reakcją na pasożyty.

Dlaczego kleszcze są niebezpieczne 
dla psów i kotów

Kleszcz u psa lub kota nie jest wyłącznie problemem 
mechanicznym. Wbijając się w  skórę, pasożyt 
nie tylko pobiera krew, lecz także wprowadza do 
organizmu substancje, które mogą wywoływać 
reakcję zapalną, a  w  niektórych przypadkach 
przenosić drobnoustroje odpowiedzialne za 
choroby odkleszczowe. U  psów należą do nich 
między innymi babeszjoza czy borelioza, u  kotów 
występują one rzadziej, ale również mogą  
stanowić zagrożenie, szczególnie u  zwierząt 
osłabionych lub przewlekle chorych.
Największą trudność stanowi fakt, że objawy nie 
zawsze pojawiają się od razu. Zwierzę przez kilka 
dni może funkcjonować normalnie, a  pierwsze 

sygnały – apatia, brak apetytu, gorączka czy 
zmiana zachowania – są niespecyficzne i  łatwe 
do przeoczenia. U  części psów i  kotów problem 
ogranicza się do reakcji miejscowej. Skóra wokół 
miejsca ukąszenia bywa zaczerwieniona, obrzęknięta 
i swędząca, co prowadzi do intensywnego drapania 
lub wylizywania, a  w  konsekwencji do wtórnych 
zakażeń skóry.

Kleszcze a alergie – dlaczego reakcja 
bywa silniejsza

U  zwierząt z  alergią skórną układ odpornościowy 
funkcjonuje w stanie podwyższonej reaktywności. 
W  takiej sytuacji nawet pojedyncze ukąszenie 
kleszcza może wywołać reakcję znacznie silniejszą, 
niż można by się spodziewać. Stan zapalny szybko 
się nasila, świąd staje się uporczywy, a  zmiany 
skórne obejmują większy obszar.
U psów najczęściej dotyczy to uszu, łap i brzucha. 
U  kotów objawy są mniej oczywiste – zamiast 
drapania pojawia się nadmierne wylizywanie jednej 
okolicy, prowadzące do przerzedzenia sierści 
lub drobnych strupków ukrytych pod włosem. To 
właśnie w  takich sytuacjach opiekunowie mają 
wrażenie, że problem „pojawił się nagle”, choć 
w rzeczywistości był narastający.

KLESZCZE I ALERGIE 
U PSÓW I KOTÓW 

Czy psy i koty mogą mieć alergię 
sezonową na pyłki

Psy i  koty mogą mieć alergię sezonową, w  tym 
alergię na pyłki traw, drzew i chwastów. Różni się 
ona jednak znacząco od alergii u  ludzi. Zwierzęta 
rzadko kichają czy mają wodnisty katar – ich 
organizm reaguje przede wszystkim poprzez skórę.
Podczas spacerów alergeny osiadają na sierści 
i bezpośrednio drażnią skórę. Wiosną i  latem, gdy 
ekspozycja na pyłki jest intensywna i długotrwała, 
objawy mogą utrzymywać się tygodniami. 
Charakterystyczne jest to, że nasilają się po wyjściu 
na zewnątrz i powracają o podobnej porze roku.

Jak objawia się alergia sezonowa 
u psów i kotów

U  psów alergia sezonowa najczęściej objawia się 
uporczywym świądem, lizaniem łap, drapaniem 
uszu oraz zmianami skórnymi w  okolicach 
brzucha i  pachwin. U  kotów obraz bywa mniej 
oczywisty. Zamiast intensywnego drapania 
pojawia się nadmierna pielęgnacja, prowadząca 
do miejscowych wyłysień lub subtelnych zmian 
skórnych wyczuwalnych pod palcami.
To właśnie ta różnica sprawia, że alergia u  kotów 
bywa rozpoznawana późno lub mylona z  reakcją 
na pasożyty. Jeśli objawy utrzymują się długo 
i nawracają sezonowo, rzadko są przypadkowe.

Jak znaleźć kleszcza w sierści 
psa lub kota

Znalezienie kleszcza w  sierści nie zawsze jest 
proste. Pasożyty na początku są bardzo małe 
i  łatwo pomylić je z drobną grudką lub strupkiem. 
Najskuteczniejszym sposobem kontroli jest 
sprawdzanie zwierzęcia dotykiem, przesuwając 
palce pod włos, a  nie jedynie szybkie oglądanie 
sierści.

Kleszcze najczęściej lokują się w  miejscach 
cieplejszych i  słabiej owłosionych – wokół uszu, 
na szyi, w pachach, pachwinach, na brzuchu oraz 
między palcami. U kotów, które nie zawsze tolerują 
dokładne oględziny, pomocne bywa sprawdzanie 
tych okolic podczas codziennego głaskania lub 
czesania.

Dlaczego szybkie zauważenie kleszcza 
ma znaczenie

Im krócej kleszcz pozostaje wbity w  skórę, 
tym mniejsze jest ryzyko przeniesienia chorób. 
Regularne oględziny po spacerach są jedną 
z  najskuteczniejszych form ochrony zdrowia 
zwierzęcia, nawet jeśli stosowane są preparaty 
przeciwkleszczowe. Warto pamiętać, że żaden 
z nich nie daje stuprocentowej ochrony, a obecność 
kleszcza nie oznacza automatycznie, że środek „nie 
działa”.

Kiedy zgłosić się do lekarza 
weterynarii

Konsultacja jest wskazana, gdy po ukąszeniu 
pojawiają się objawy ogólne, takie jak apatia, 
gorączka, brak apetytu lub wyraźna zmiana 
zachowania. Również nasilony świąd, niegojące 
się zmiany skórne lub objawy, które powracają 
sezonowo, powinny skłonić do wizyty u  lekarza 
weterynarii. Samodzielne leczenie, zwłaszcza 
preparatami przeznaczonymi dla ludzi, może być 
dla zwierząt niebezpieczne i  opóźnić właściwą 
diagnozę.
Wiosenne problemy skórne u  psów i  kotów 
rzadko mają jedną przyczynę. Najczęściej są 
efektem nałożenia się kilku czynników – kleszczy, 
alergii sezonowych i  indywidualnej reaktywności 
organizmu. Spokojna obserwacja i  właściwe 
rozpoznanie mechanizmu problemu są w  takich 
sytuacjach kluczowe.

CHECKLISTA – SPACER 
W SEZONIE KLESZCZY

Obejrzyj psa lub kota po każdym 
dłuższym spacerze, zwróć uwagę 
na okolice uszu, szyi, pachwin 
i przestrzeni między palcami.

Usuń kleszcza jak najszybciej, jeśli się 
pojawi.

Obserwuj zwierzę przez kolejne dni – 
zachowanie, apetyt, mocz.

Przy nagłym osłabieniu lub gorączce 
nie zwlekaj z wizytą!
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WIOSENNY PRZEGLĄD 
ZDROWIA 

 – co naprawdę warto sprawdzić, a co jest 
nadmiarem

Wiosna - kończy się okres infekcji, zmienia się rytm dnia, wraca więcej światła i aktywności. To także moment, 
w którym wiele osób zaczyna myśleć o zdrowiu bardziej systemowo – organizm po zimie funkcjonuje inaczej.

Wiosenny przegląd zdrowia nie musi oznaczać serii 
badań „na wszelki wypadek”. Jego sens polega 
raczej na zatrzymaniu się i  sprawdzeniu, czy 
organizm wraca do równowagi, czy też wysyła 
sygnały, które łatwo zignorować.

Dlaczego wiosna sprzyja bilansowi 
zdrowia

Zimą wiele procesów w  organizmie przebiega 
w  trybie oszczędnym. Mniej ruchu, mniej światła 
dziennego, inny rytm snu i  często większe 
obciążenie infekcjami sprawiają, że część objawów 
zostaje „przykryta” przez sezon. Wiosną, gdy 
organizm zaczyna się aktywizować, zmęczenie, 
spadek energii czy problemy z  koncentracją stają 
się bardziej widoczne.
To dobry moment, by ocenić, czy są one naturalnym 
etapem przejściowym, czy sygnałem, że coś 
wymaga uwagi.

Czy dla każdego?

Jednym z  częstszych błędów jest traktowanie 
wiosennego przeglądu zdrowotnego jako gotowego 
zestawu badań, który „powinien zrobić każdy”. 
Tymczasem sens diagnostyki polega na dopasowaniu 
jej do wieku, stylu życia, obciążeń zdrowotnych  
i  objawów, a  nie na wykonywaniu maksymalnej 
liczby testów.
U  osób bez dolegliwości i  chorób przewlekłych 
często wystarczy rozmowa z  lekarzem rodzinnym, 
która pozwala zdecydować, czy i  jakie badania 
mają w  danym momencie uzasadnienie. Nadmiar 
diagnostyki bywa równie problematyczny jak jej 
brak – prowadzi do niejednoznacznych wyników 
i niepotrzebnego niepokoju.

Na jakie sygnały organizmu warto 
zwrócić uwagę

Wiosenny przegląd zdrowia zaczyna się nie 
w laboratorium, lecz w codziennym funkcjonowaniu. 
Przewlekłe zmęczenie, które nie mija mimo 
odpoczynku, zaburzenia snu, spadek tolerancji 
wysiłku, nawracające infekcje czy pogorszenie 
koncentracji to sygnały, które warto omówić 
z lekarzem.
Podobnie jest z  objawami ze strony układu 
krążenia, takimi jak kołatania serca, duszność 
przy niewielkim wysiłku czy zawroty głowy. Nie 
oznaczają one automatycznie poważnej choroby, 
ale są wskazaniem do spokojnej, uporządkowanej 
diagnostyki.

Kiedy badania mają sens?

Badania laboratoryjne i  obrazowe pomagają 
potwierdzić lub wykluczyć konkretne podejrzenia 
kliniczne. Wiosną często wraca temat niedoborów, 
zwłaszcza po okresie ograniczonej ekspozycji na 
słońce i mniejszej różnorodności diety.
Warto jednak pamiętać, że pojedynczy wynik bez 
kontekstu rzadko daje pełną odpowiedź. Dlatego 
interpretacja badań zawsze powinna odbywać 
się w  odniesieniu do objawów i  ogólnego stanu 
zdrowia, a nie w oderwaniu od nich.

Wiosna jako moment korekty

Wiosenny bilans zdrowia nie musi prowadzić 
do radykalnych zmian. Często jego największą 
wartością jest drobna korekta: uporządkowanie 
snu, stopniowy powrót do ruchu, zmiana tempa 
dnia albo decyzja o  dalszej obserwacji zamiast 
natychmiastowego działania.
To także dobry moment, by zweryfikować leki 
przyjmowane przewlekle, szczepienia ochronne 
czy zalecenia sprzed kilku lat, które mogły stracić 
aktualność.

Kiedy nie odkładać konsultacji

Jeśli objawy są nasilone, narastające lub wyraźnie 
zaburzają codzienne funkcjonowanie, wiosna nie 
powinna być pretekstem do „poczekania, aż samo 
minie”. Przegląd zdrowia ma sens tylko wtedy, gdy 
jest odpowiedzią na realne potrzeby organizmu.

Pułapka paneli „70 parametrów”

Rozbudowane panele badań kuszą obietnicą 
spokoju: „sprawdzimy wszystko”. W rzeczywistości 
im więcej parametrów oznaczymy u  osoby bez 
objawów, tym większe ryzyko fałszywych alarmów. 
Statystycznie część wyników wyjdzie „poza normą” 
u zdrowej osoby – i zaczyna się spirala powtórek, 
stresu i niepotrzebnych konsultacji.
To nie znaczy, że rozszerzone badania są zawsze 
złe. Mają sens wtedy, gdy wynik ma odpowiedzieć 
na konkretne pytanie, a  nie wtedy, gdy jest 
przypadkowy.

Jak przygotować się do badań, żeby 
wynik miał sens

Na badania krwi warto przyjść na czczo, po 
normalnym dniu – bez intensywnego treningu 
i  alkoholu dzień wcześniej. Leki przyjmuj zgodnie 
z  zaleceniami, a  jeśli masz wątpliwości, zapytaj 
przed badaniem. Dobrze jest też pamiętać, że stres, 
infekcja czy brak snu mogą wpływać na wyniki – 
i warto to uwzględnić przy interpretacji.
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JAK CZYTAĆ WYNIKI BADAŃ 
 – bez paniki i nadinterpretacji

Wyniki badań to dla wielu osób moment 
napięcia. Nawet jeśli badania były wykonywane 
rutynowo, kartka z liczbami potrafi uruchomić 

lawinę pytań i obaw. Szczególnie wtedy, gdy obok 
któregoś parametru pojawia się gwiazdka albo 

wartość wychodzi poza zakres normy.

Problem polega na tym, że wyniki badań rzadko 
mówią cokolwiek w oderwaniu od kontekstu, 
a ich samodzielna interpretacja często prowadzi 

do błędnych wniosków.

Wynik to informacja, nie diagnoza

Badanie laboratoryjne lub obrazowe jest  
narzędziem, które ma pomóc lekarzowi w  ocenie 
stanu zdrowia. Sam wynik – nawet nieprawidłowy – 
nie jest jeszcze rozpoznaniem choroby. W praktyce 
klinicznej liczy się zestawienie kilku elementów: 
objawów, wywiadu zdrowotnego, badania 
fizykalnego i dopiero na końcu wyników.
Dlatego ta sama wartość może mieć zupełnie inne 
znaczenie u dwóch różnych osób. To, co u  jednej 
będzie sygnałem do dalszej diagnostyki, u  innej 
może być wariantem normy.

Zakresy referencyjne – dlaczego 
bywają mylące

Zakresy norm podawane na wydruku wyników 
są statystyczne. Obejmują wartości uznawane 
za typowe dla większości populacji, ale nie 
uwzględniają indywidualnych różnic, takich jak 
wiek, płeć, tryb życia, poziom aktywności czy 
przyjmowane leki.
Niewielkie odchylenie od normy nie musi oznaczać 
problemu zdrowotnego, podobnie jak wynik 
mieszczący się idealnie w środku zakresu nie zawsze 
wyklucza chorobę. Dlatego traktowanie norm jak 
granicy „zdrowy – chory” bywa uproszczeniem.

Dlaczego pojedynczy wynik rzadko 
wystarcza

Organizm nie funkcjonuje w  sposób stały. Wpływ 
na wyniki badań mają pora dnia, stres, przebyte 
infekcje, wysiłek fizyczny, a  nawet jakość snu. 
Z  tego powodu jednorazowe badanie pokazuje 
tylko moment, a nie pełen obraz.
W wielu przypadkach większe znaczenie ma trend 
– czyli to, jak dany parametr zmienia się w czasie 
– niż pojedyncza wartość. To właśnie dlatego 
lekarze często zlecają powtórzenie badań zamiast 
natychmiastowego leczenia.

Internet jako źródło niepokoju

Autodiagnoza z pomocą wyszukiwarki internetowej 
czy narzędzi AI to obecnie ogromny problem 
w  gabinetach. Googlasz objawy i  wyniki i  nagle 
przypisujesz sobie najgorsze możliwe schorzenia. 
Pamiętaj to lekarz zna kontekst, a  silniki AI mają 
tendencję do potwierdzania wszystkiego co im 
zasugerujesz :D Autodiagnoza prowadzi tylko 
do niepotrzebnego stresu, często autosugestii 
i somatyzacji nieistniejących objawów i podważenia 
zaufania do specjalisty.

Kiedy wynik rzeczywiście wymaga 
pilnej reakcji

Niektóre odchylenia rzeczywiście wymagają 
szybkiej konsultacji, zwłaszcza gdy towarzyszą im 
nasilone objawy, takie jak duszność, ból w  klatce 
piersiowej, znaczne osłabienie czy zaburzenia 
świadomości. W  większości przypadków jednak 
wynik jest punktem wyjścia do spokojnej rozmowy 
i  zaplanowania kolejnych kroków, a  nie powodem 
do natychmiastowego niepokoju.

Jak przygotować się do rozmowy 
z lekarzem

Zamiast analizować każdy parametr osobno, warto 
zebrać wyniki w  całość i  zastanowić się, co się 
zmieniło od ostatniego badania, jakie objawy się 
pojawiły i  co budzi największy niepokój. Takie 
podejście ułatwia rozmowę i  pozwala lepiej 
wykorzystać czas wizyty.

Oferujemy kompleksową opiekę
psychologiczną:

Wczesne wspomaganie rozwoju dziecka
(WWR/WWRD)
Konsultacje psychologiczne i psychoterapia –
pomoc w trudnościach emocjonalnych,
problemach rodzinnych i zawodowych 
Porady pedagogiczne – wsparcie w trudnościach
szkolnych i wychowawczych 
Terapia logopedyczna – diagnoza i terapia
zaburzeń mowy oraz trudności komunikacyjnych
Programy terapeutyczne dla dzieci z
trudnościami rozwojowymi
Zajęcia sportowe dla dzieci z autyzmem

KOMPLEKSOWA POMOC
PSYCHOLOGICZNA DLA
DZIECI, MŁODZIEŻY I
DOROSŁYCH

Nasza przychodnia Sage Medica, ściśle współpracuje
z laboratoriami ALAB, co pozwala nam zapewniać pacjentom
dostęp do szerokiego zakresu nowoczesnych badań
diagnostycznych.

W ALAB możesz wykonać m.in.:
- badania podstawowe (np. mofrologia, glukoza, CRP)
- testy hormonalne i alergologiczne
- badania mikrobiologiczne i genetyczne
- testy w kierunku boreliozy, HPV czy COVID-19
- markery nowotworowe i badania metaboliczne

Oferujemy wygodny punkt pobrań, gdzie
możesz bezpośrednio wykonać niezbędne
badania laboratoryjne.

Pobrania odbywają się w komfortowych
i bezpiecznych warunkach, z zachowaniem
pełnej troski o Twoje samopoczucie. 

Korzystając z punku pobrań ALAB w Sage Medica masz pewność 
kompleksowej opieki - od konsultacji, przez diagnostykę, aż po
dalsze kroki terapeutyczne.
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WITAMINA D PO ZIMIE 
Badać czy nie? Suplementować czy nie?

Witamina D wraca co roku wiosną jako temat 
obowiązkowy. Po miesiącach ograniczonej 
ekspozycji na słońce wiele osób zastanawia się, 
czy poziom witaminy D na pewno jest „w porządku”, 
czy warto wykonać badanie i  czy suplementacja 
jest konieczna. Wokół tego zagadnienia narosło 
jednak wiele uproszczeń, które utrudniają podjęcie 
spokojnej, rozsądnej decyzji.

Co właściwie robi witamina D 
w organizmie

Witamina D pełni istotną rolę w regulacji gospodarki 
wapniowo-fosforanowej, wpływa na zdrowie 
kości i  mięśni oraz bierze udział w  pracy układu 
odpornościowego. Jej działanie jest złożone 
i długofalowe – nie przekłada się na natychmiastową 
poprawę samopoczucia ani „zastrzyk energii”.
Z  tego powodu jej niedobór rzadko daje 
spektakularne, jednoznaczne objawy. Częściej 
manifestuje się pośrednio: zwiększoną podatnością 
na infekcje, osłabieniem siły mięśniowej, bólami 
kostno-mięśniowymi czy wolniejszą regeneracją.

Dlaczego po zimie temat wraca

W  naszej szerokości geograficznej synteza 
witaminy D w  skórze jest przez znaczną część 
roku ograniczona. Zimą ekspozycja na słońce jest 
niewielka, a skóra zwykle zakryta. Wiosną naturalnie 
pojawia się więc pytanie, czy poziom witaminy D 
nie jest zbyt niski.

Czy każdy powinien badać  
poziom witaminy D

Nie. Badanie poziomu witaminy D ma sens wtedy, 
gdy jego wynik wpłynie na decyzje terapeutyczne. 
U  osób zdrowych, bez objawów i  bez chorób 
przewlekłych, rutynowe oznaczanie poziomu 
witaminy D nie zawsze wnosi istotną informację.
W  praktyce klinicznej badanie bywa bardziej 
uzasadnione u osób z chorobami układu kostnego, 
zaburzeniami wchłaniania, chorobami nerek, przy 
długotrwałym stosowaniu niektórych leków oraz 
u  pacjentów, u  których mimo suplementacji nie 
obserwuje się oczekiwanego efektu.

Suplementować czy nie?

Suplementacja witaminy D bywa potrzebna, ale 
nie jest rozwiązaniem uniwersalnym. Wiele zależy 
od stylu życia, ekspozycji na słońce, diety, wieku 
oraz stanu zdrowia. U  części osób umiarkowana 
suplementacja w  okresie jesienno-zimowym ma 
uzasadnienie, u  innych wystarczające okazuje 
się zwiększenie naturalnej ekspozycji na światło 
wiosną i latem.
Suplementacja nie powinna być traktowana jako 
substytut diagnostyki albo sposób na poprawę 
ogólnego samopoczucia bez analizy przyczyn 
dolegliwości. Witamina D nie jest lekiem na 
zmęczenie, spadek nastroju czy brak energii – choć 
jej niedobór może współistnieć z takimi objawami.

Czy „więcej” znaczy „lepiej”

Nie. Witamina D jest związkiem, który w nadmiarze 
może być szkodliwy. Długotrwałe przyjmowanie 
wysokich dawek bez kontroli może prowadzić 
do zaburzeń gospodarki wapniowej i  powikłań 
zdrowotnych.
Dlatego decyzja o  suplementacji – zwłaszcza 
w wyższych dawkach – powinna być podejmowana 
świadomie, najlepiej po rozmowie z  lekarzem, 
a nie na podstawie ogólnych zaleceń znalezionych 
w internecie.

Rola słońca wiosną i latem

Wiosna i  lato to naturalny moment odbudowy 
zasobów witaminy D. Krótkie, regularne przebywanie 
na słońcu z odsłoniętą skórą, bez poparzeń i bez 
długotrwałej ekspozycji, często wystarcza, by 
organizm stopniowo wrócił do równowagi.
To proces, a nie jednorazowe zdarzenie. Podobnie jak 
w przypadku innych mechanizmów fizjologicznych, 
organizm potrzebuje czasu, by się dostosować.

Kiedy warto skonsultować  
temat z lekarzem

Jeśli mimo zmiany pory roku utrzymują się 
dolegliwości takie jak przewlekłe zmęczenie, bóle 
mięśni i  kości, częste infekcje lub jeśli występują 
choroby przewlekłe, warto omówić temat witaminy 
D w  szerszym kontekście zdrowotnym. Czasem 
problemem nie jest sam poziom witaminy D, lecz 
inny element wymagający uwagi.

NOWOCZESNA OCHRONA
Z POWIETRZA REAKTO to zautomatyzowany
system ochrony i analizy danych, wykorzystujący
drony do monitoringu i szybkiej reakcj
i bez operatora.

KORZYŚCI Z ZASTOSOWANIA
SYSTEMU REAKTO

BARDZO SZYBKA REAKCJA
Jest na miejscu wcześniej
niż człowiek. Automatycznie,
inteligentnie reaguje na
bieżące zagrożenia.

BEZPIECZNA
AUTOMATYZACJA
Cały lot od bywa się
automatycznie pod
nadzorem pilota.

REAKCJA NA ALARM SYSTEM AUTOMATYCZNIE
URUCHAMIA DRONA PO WYKRYCIU ZAGROŻENIA

DRON NA MIEJSCU DRON PRZELATUJE
NAD WSKAZANYM OBSZAREM, PRZESYŁA OBRAZ
NA ŻYWO  I DOKUMENTUJE SYTUACJĘ W CZASIE
RZECZYWISTYM .

MOŻLIWOŚCI
Monitoring trudno
dostępnych obszarów,
termowizja, analiza
danych.

BEZPIECZEŃSTWO
Zwiększenie poziomu
bezpieczeństwa
i skuteczności interwencji,
przy zachowaniu RODO.

STACJE DOKUJĄCE
Punkty operacyjne
rozmieszczone strategicznie
– gotowe dodziałania 24/7.

PREWENCJA I ANALIZA
Monitorowanie rozległych
terenów, inspekcje
infrastruktury, obserwacja
procesów.

DRONY W GOTOWOŚCI
Natychmiastowy start
nawezwanie lub według
harmonogramu misji.

WSPARCIE OPERACYJNE
Regularne loty patrolowe,
dokumentacja zmian,
wczesne wykrywanie
zagrożeń.

WERYFIKACJA ZDARZEŃ
Termowizja i analiza AI
do inspekcji, weryfikacji
alarmów i rejestracji zdarzeń.

REDUKCJA KOSZTÓW
Automatyzacja zadań
z powietrza, mniejsza liczba
interwencji fizycznych
i błędów. Więcej efektów
– mniejszym kosztem.

DRONOSTRADA
Skalowalna zautomatyzowana infrastruktura
dronowa – zaprojektowana do ciągłego nadzoru,
natychmiastowej reakcji i analizy operacyjnej
w czasie rzeczywistym.
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SKÓRA PO ZIMIE 
- jak chronić ją przed słońcem

Zima jest dla skóry okresem przetrwania. 
Niskie temperatury, wiatr, suche powietrze 

w ogrzewanych pomieszczeniach i ograniczona 
ekspozycja na światło sprawiają, że skóra 

funkcjonuje w trybie ochronnym. Wiosną, gdy 
dni stają się dłuższe i więcej czasu spędzamy na 
zewnątrz, ten tryb przestaje wystarczać. Skóra 

musi przestawić się na zupełnie inne warunki – 
i nie zawsze robi to płynnie.

To właśnie dlatego okres przejściowy między 
zimą a latem bywa dla skóry bardziej 

wymagający niż sam środek sezonu letniego.

W jakim stanie skóra wychodzi z zimy

Po zimie skóra często jest bardziej sucha, 
mniej elastyczna i  wrażliwsza na bodźce. 
Bariera ochronna bywa osłabiona, a  procesy  
regeneracyjne spowolnione. Ograniczona 
ekspozycja na światło wpływa również na fizjologię 
skóry – między innymi na produkcję melaniny, 
która pełni funkcję naturalnej ochrony przed 
promieniowaniem ultrafioletowym.
W  praktyce oznacza to, że skóra wiosną reaguje 
szybciej i  intensywniej na czynniki, które latem 
bywają lepiej tolerowane. To naturalny efekt 
sezonowej adaptacji.

Dlaczego pierwsze słońce bywa 
zdradliwe

Wiosenne słońce często nie daje subiektywnego 
poczucia intensywności. Temperatury są 
umiarkowane, wiatr chłodzi skórę, a  ekspozycja 
wydaje się krótka i  niegroźna. Tymczasem 
promieniowanie ultrafioletowe może działać 
już dość intensywnie, zwłaszcza w  godzinach 
okołopołudniowych.
Skóra, która nie zdążyła się jeszcze zaadaptować, 
reaguje rumieniem, uczuciem pieczenia, napięcia 
lub świądu. Często nie jest to klasyczne poparzenie, 
lecz sygnał przeciążenia mechanizmów ochronnych.

Dlaczego ochrona przeciwsłoneczna 
ma znaczenie także wtedy,  

gdy „słońca nie widać”

Jednym z częstszych błędów wiosną jest łączenie 
potrzeby ochrony przeciwsłonecznej wyłącznie 
z  wyraźnym, letnim słońcem. Tymczasem 
promieniowanie ultrafioletowe, zwłaszcza UVA, 
dociera do skóry również w dni pochmurne, chłodne 
i  wietrzne. Chmury ograniczają ilość światła 
widzialnego, ale nie stanowią skutecznej bariery  
dla promieniowania odpowiedzialnego za 
fotostarzenie i kumulacyjne uszkodzenia skóry.

Po zimie skóra jest szczególnie podatna na ten 
rodzaj obciążenia. Brak natychmiastowego rumienia 
nie oznacza, że promieniowanie nie działa. Zmiany 
zachodzą często powoli i  niezauważalnie – na 
poziomie, którego nie widać od razu w lustrze.
Dlatego ochrona przeciwsłoneczna wiosną nie 
powinna być reakcją na pogodę, lecz elementem 
przygotowania skóry do sezonu.

SPF jako element adaptacji skóry,  
a nie letni rytuał

Stosowanie preparatów z  filtrem  
przeciwsłonecznym wiosną ma sens nawet wtedy, 
gdy temperatura jest niska, a słońce schowane za 
chmurami. Nie chodzi o  maksymalną blokadę ani 
o kosmetyczny rygor, lecz o zmniejszenie obciążenia 
skóry w  okresie, gdy jej naturalne mechanizmy 
ochronne nie są jeszcze w pełni aktywne.
Regularne używanie SPF wiosną pomaga ograniczyć 
narastające mikrouszkodzenia, zmniejsza ryzyko 
przebarwień oraz zaostrzeń chorób skóry i ułatwia 
płynne przejście do sezonu letniego. To szczególnie 
istotne u osób z cerą wrażliwą, naczyniową, skłonną 
do rumienia lub przebarwień, a także po zabiegach 
dermatologicznych.
W tym ujęciu SPF nie jest „letnim obowiązkiem”, lecz 
narzędziem ochronnym w okresie przejściowym.

Bariera skórna w okresie przejściowym

Jednym z  kluczowych elementów zdrowej skóry 
jest sprawna bariera ochronna. Po zimie bywa ona 
osłabiona przez przesuszenie i  mikrouszkodzenia. 
Wiosną, zanim skóra zacznie lepiej radzić sobie 
z promieniowaniem i zmianą temperatur, potrzebuje 
czasu na odbudowę.
To okres, w  którym łatwiej o  podrażnienia, 
zaostrzenie chorób dermatologicznych oraz 
reakcje na kosmetyki, które wcześniej były dobrze 
tolerowane. Skóra może również reagować silniej 
na intensywne złuszczanie czy zabiegi, które latem 
nie stanowią problemu.

Rumień, pieczenie, swędzenie – co 
mieści się w normie

Przejściowy rumień lub uczucie ciepła po 
pierwszych dniach ekspozycji na słońce mogą być 
elementem adaptacji. Są związane z reakcją naczyń 
krwionośnych i  nie muszą oznaczać uszkodzenia 
skóry. Inaczej wygląda sytuacja, gdy pojawia się 
ból, nasilone pieczenie, pęcherze, złuszczanie lub 
utrzymujący się świąd – to sygnały przeciążenia, 
których nie należy ignorować.
Szczególną ostrożność powinny zachować osoby 
z  chorobami skóry, skłonnością do przebarwień, 
trądzikiem różowatym oraz osoby po zabiegach 
dermatologicznych.

Przygotowanie skóry na sezon 
słoneczny

Adaptacja skóry do słońca jest procesem 
stopniowym. Nagła, intensywna ekspozycja 
w  pierwsze ciepłe dni nie „hartuje” skóry, lecz 
zwiększa ryzyko podrażnień i  uszkodzeń. Wiosna 
pełni rolę etapu przejściowego, który pozwala skórze 
uruchomić mechanizmy ochronne w  naturalnym 
tempie.
Zachowaj uważność na czas ekspozycji i  reakcje 
skóry. Wiele problemów skórnych w sezonie letnim 
ma swoje źródło właśnie w  zbyt intensywnym 
początku wiosny.

Kiedy warto skonsultować się 
z lekarzem

Jeśli reakcje skórne są nasilone, nietypowe lub 
utrzymują się mimo ograniczenia ekspozycji na 
słońce, warto skonsultować się z lekarzem. Dotyczy 
to również nowych zmian barwnikowych, nasilonego 
świądu czy objawów ogólnych towarzyszących 
ekspozycji na światło.
Wczesna konsultacja pozwala odróżnić fizjologiczną 
reakcję adaptacyjną od problemu wymagającego 
leczenia.
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AZS, POKRZYWKA I ALERGIA 
SKÓRNA WIOSNĄ

– dlaczego objawy się nasilają

Atopowe zapalenie skóry jest chorobą przewlekłą, 
w której kluczową rolę odgrywa zaburzona bariera 
skórna i nadreaktywność układu odpornościowego. 
Wiosną oba te elementy zostają wystawione na 
dodatkowe obciążenie.
Kontakt z  alergenami wziewnymi, takimi jak pyłki, 
może nasilać stan zapalny skóry, nawet jeśli 
objawy ze strony dróg oddechowych są minimalne 
lub nieobecne. Dodatkowo zmiany temperatury 
i wilgotności sprzyjają przesuszeniu i podrażnieniu 
naskórka, co pogłębia świąd.
Wiosenne zaostrzenia AZS często mają charakter 
mniej „ostry” niż zimowe, ale są bardziej rozlane 
i uporczywe. Skóra bywa zaczerwieniona, szorstka, 
swędząca, a  poprawa przychodzi wolniej, niż 
oczekuje pacjent.

Pokrzywka – nagła, ale nie zawsze 
groźna

Pokrzywka wiosną bywa szczególnie niepokojąca, 
ponieważ pojawia się nagle i ma wyraźną, widoczną 
postać. Bąble, rumień i  intensywny świąd mogą 
sugerować poważną reakcję alergiczną, choć 
w rzeczywistości mechanizm bywa bardziej złożony.
Wiosną zwiększa się liczba czynników, które 
mogą wyzwalać pokrzywkę: infekcje wirusowe, 

wysiłek fizyczny, zmiany temperatury, stres czy 
ekspozycja na słońce. U  części osób pokrzywka  
ma charakter idiopatyczny, co oznacza, że nie  
udaje się jednoznacznie wskazać przyczyny.
Ważne jest, aby pamiętać, że ostry epizod 
pokrzywki nie oznacza choroby przewlekłej. 
U  wielu osób objawy ustępują samoistnie lub po 
krótkim leczeniu objawowym, bez długofalowych 
konsekwencji.

Alergia skórna – dlaczego nie zawsze 
chodzi o kontakt

Wiosenna alergia skórna bywa mylona z klasycznym 
wypryskiem kontaktowym. Tymczasem 
w  wielu przypadkach reakcja skóry nie wynika 
z  bezpośredniego kontaktu z  nową substancją, 
lecz z działania alergenów środowiskowych, które 
osiadają na skórze.
Pyłki, kurz i  inne cząstki mogą drażnić skórę, 
szczególnie jeśli jej bariera ochronna jest osłabiona. 
Objawy obejmują świąd, zaczerwienienie, drobne 
grudki lub uczucie pieczenia i często lokalizują się na 
twarzy, szyi, dekolcie oraz w zgięciach stawowych.
Charakterystyczne jest to, że objawy mogą 
utrzymywać się mimo unikania potencjalnych 
alergenów kontaktowych, co bywa frustrujące 
i prowadzi do błędnych wniosków.

Świąd – wspólny mechanizm różnych 
problemów skórnych

Niezależnie od rozpoznania, świąd jest jednym 
z  najbardziej dokuczliwych objawów wiosennych 
chorób skóry. Ma on charakter zapalny i  nasila  
się pod wpływem ciepła, potu oraz stresu.  
Drapanie przynosi chwilową ulgę, ale jednocześnie 
pogłębia uszkodzenie bariery skórnej i  utrwala  
stan zapalny.
Ten mechanizm sprawia, że nawet niewielkie 
początkowo zmiany mogą się utrzymywać lub 
rozszerzać, jeśli skóra nie ma warunków do 
regeneracji.

Dlaczego objawy mogą się na siebie 
nakładać

W  praktyce klinicznej rzadko obserwuje się 
„czyste” postacie chorób skóry. Osoba z  AZS 
może doświadczać epizodów pokrzywki, a alergia 
skórna może nasilać objawy atopii. Wiosna  
sprzyja takiemu nakładaniu się mechanizmów, 
ponieważ jednocześnie działa wiele bodźców 
zapalnych.
To właśnie dlatego wiosenne problemy skórne 
bywają trudniejsze do jednoznacznego 
zaklasyfikowania i wymagają szerszego spojrzenia 
niż przypisanie ich do jednej diagnozy.

Kiedy objawy wymagają konsultacji

Jeśli zmiany skórne są rozległe, nasilone, 
bolesne lub utrzymują się mimo podstawowych 
działań pielęgnacyjnych, warto skonsultować się 
z  lekarzem. Szczególną uwagę należy zwrócić na 
sytuacje, w których świąd zaburza sen, pokrzywka 
nawraca lub objawy stopniowo się nasilają zamiast 
wygasać.
Wiosenne zaostrzenia chorób skóry rzadko 
wymagają radykalnych decyzji, ale często potrzebują 
korekty leczenia i  pielęgnacji, dostosowanej do 
zmieniających się warunków środowiskowych.

„Maści sterydowe zawsze szkodzą.”

Stosowane krótko, miejscowo i  zgodnie  
z  zaleceniami są bezpieczne i  skuteczne. 
Problemem bywa ich nadużywanie albo… 
unikanie mimo wskazań.

„Naturalne = bezpieczne.”

Naturalne składniki też mogą uczulać 
i podrażniać, zwłaszcza na uszkodzonej skórze.

„Im więcej kosmetyków, tym lepiej.”

Przy skórze reaktywnej mniej często znaczy 
skuteczniej.

„Jak swędzi, trzeba wysuszyć.”

Nadmierne wysuszanie pogarsza barierę skórną 
i nasila świąd.

„Dieta zawsze wyleczy problemy skórne.”

U niewielkiej części osób dieta ma znaczenie, ale 
eliminacje „na własną rękę” rzadko rozwiązują 
problem i mogą zaszkodzić. O diecie eliminacyjnej 
powinien decydować lekarz, na podstawie badań 
alergologicznych.

„To tylko skóra, samo przejdzie.”

Przewlekłe objawy wymagają planu,  
nie przeczekania..

MITY, KTÓRE UTRUDNIAJĄ LECZENIE
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ZMIANA CZASU I SEN
– dlaczego jedna godzina potrafi rozłożyć 

człowieka
Przestawiamy zegarki o godzinę. Ciało tego nie kupuje.

Nasz organizm działa według rytmu 
biologicznego zsynchronizowanego ze światłem. 

Kiedy w nocy z soboty na niedzielę zegarek skacze 
do przodu, wewnętrzny zegar zostaje w miejscu. 
I musi się dostosować – co zajmuje nie godzinę, 

tylko kilka dni.

Co się dzieje z naszym snem?

Badania na dużych grupach ludzi pokazują, że 
w noc zmiany czasu śpimy średnio o około godzinę 
krócej niż zwykle – bo kładziemy się o  tej samej 
porze, a  pobudka przychodzi wcześniej. Do tego 
wiosenny układ światła działa na naszą niekorzyść: 
wieczory są jaśniejsze, więc trudniej zasnąć 
wcześnie, a  poranki ciemniejsze, więc trudniej 
wstać. Efekt to opóźniony rytm – ciało chce spać 
i wstawać później, niż pozwala na to grafik.
Silniej odczuwają to tak zwane „nocne marki", czyli 
osoby, które naturalnie wolą późniejsze godziny.

Czy to tylko zmęczenie, czy coś 
więcej?

W skali jednej osoby – głównie gorsze samopoczucie 
przez kilka dni. Ale w skali całej populacji dane są 
niepokojące: analizy wskazują na krótkotrwały 
wzrost liczby zawałów serca i poważnych wypadków 
drogowych w  tygodniu po wiosennej zmianie. 
Mechanizm jest prosty: niedobór snu upośledza 
uwagę, refleks i odporność na stres.

Kawa: pomocnik, który łatwo staje się 
problemem

Sięgamy po nią odruchowo, gdy jesteśmy 
zmęczeni – i  słusznie, bo działa. Problem w  tym, 
że kofeina spożyta nawet 6 godzin przed snem 
skraca sen i  pogarsza jego jakość, często 
bez wyraźnego subiektywnego odczucia. 
W  tygodniu po zmianie czasu to prosta pułapka:  
zmęczenie → popołudniowa kawa → gorsza noc → 
jeszcze większe zmęczenie następnego dnia.

Praktyczna zasada: kawa i  mocna herbata do 
godziny 14:00.

Co faktycznie przyspiesza adaptację?

Poranne światło to najskuteczniejsze narzędzie. 
Wyjście na zewnątrz zaraz po wstaniu – nawet 
na krótki spacer – wysyła do mózgu sygnał 
przestawiający zegar biologiczny na wcześniejsze 
godziny. Wieczorem warto odwrócić tę zasadę: 
przyciemnić oświetlenie i  ograniczyć ekrany, bo 
jasne światło późno hamuje zasypianie.

Równie ważna jest stała pora wstawania – także 
w  weekend. Odsypianie w  sobotę i  niedzielę 
spłaca dług snu, ale jednocześnie przesuwa rytm 
biologiczny i  w  poniedziałek zaczynamy od nowa 
z mini jet-lagiem.

Kiedy warto porozmawiać z lekarzem?

Zmiana czasu potrafi ujawnić problemy ze snem, 
które istniały wcześniej. Jeśli po dwóch tygodniach 
nadal czujesz silną senność w  ciągu dnia, masz 
trudności z zasypianiem lub budzisz się niewyspany 
– warto zapytać lekarza. To już nie jest kwestia 
przestawienia zegarka.
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WIOSENNE EMOCJE
Wiosna potrafi mieszać w emocjach. Jednego dnia czujesz przypływ energii i chęć działania, drugiego 

– napięcie, rozdrażnienie albo wrażenie, że wszyscy „ogarniają życie”, tylko nie Ty. To nie musi 
oznaczać problemu ani słabości. Bardzo często to efekt zmiany rytmu, bodźców i oczekiwań, które 

pojawiają się wraz z wiosną.

Co się dzieje pod spodem

Zmiana pory roku nie jest tylko tłem dla codziennych 
spraw, ale realnym procesem adaptacyjnym dla 
organizmu. Wraz z  wydłużeniem dnia rośnie ilość 
światła docierającego do oczu, a  to bezpośrednio 
wpływa na rytm dobowy, sen oraz wydzielanie 
hormonów regulujących pobudzenie, czujność 
i nastrój. Ten proces nie przebiega u wszystkich tak 
samo. U części osób przypływ energii pojawia się 
szybko, zanim organizm zdąży nadrobić zaległości 
regeneracyjne po zimie. W efekcie zamiast lekkości 
może pojawić się napięcie, wewnętrzny niepokój 
albo rozdrażnienie, które łatwo pomylić z  „złym 
humorem” czy brakiem cierpliwości.
Równolegle zmienia się codzienny styl życia. Dni 
stają się dłuższe, kalendarz zaczyna się zapełniać, 
a  liczba bodźców rośnie. Pojawia się więcej 
zaproszeń, planów, pomysłów na aktywność, a wraz 
z  nimi mniej naturalnych pauz. Do tego dochodzi 
presja społeczna, często niewypowiedziana 
wprost. Wiosna jest kulturowo kojarzona z energią, 
wychodzeniem do ludzi, nadrabianiem zaległości 
i  „ruszaniem z  miejsca”. Jeśli wewnętrzne zasoby 
nie nadążają za tym tempem, emocje zaczynają 

protestować. Nie dlatego, że coś jest „nie tak”, 
ale dlatego, że organizm próbuje sygnalizować 
przeciążenie.
Warto też pamiętać, że wiosna to okres przejściowy. 
Organizm dopiero dostraja się do nowych warunków, 
a  zmiany nie zachodzą z  dnia na dzień. Ten etap 
bywa chaotyczny, bo stare nawyki jeszcze działają, 
a  nowe nie zdążyły się utrwalić. To naturalne 
środowisko dla wahań nastroju.

Kiedy to normalne

Wahania nastroju wiosną są częste i w większości 
przypadków mają charakter przejściowy. Normalne 
jest, że jednego dnia pojawia się więcej energii 
i  chęci do działania, a  następnego potrzeba 
wycofania i  spokoju. Normalne jest też poczucie 
lekkiego emocjonalnego chaosu, gdy organizm 
próbuje jednocześnie nadążyć za nowym rytmem 
i uzupełnić zimowe braki. Takie zmienności nie są 
oznaką słabości ani „rozchwiania”, lecz elementem 
adaptacji.
Warto jednak zatrzymać się i przyjrzeć sytuacji wtedy, 
gdy napięcie, rozdrażnienie lub niepokój utrzymują 
się przez wiele tygodni, a nie dni. Szczególnie jeśli 

pogarsza się sen mimo prób jego uporządkowania, 
a  codzienne funkcjonowanie zaczyna sprawiać 
wyraźną trudność – trudniej się skupić, odpocząć 
albo czerpać przyjemność z rzeczy, które wcześniej 
były neutralne lub przyjemne. To moment, w którym 
sygnałem organizmu nie jest potrzeba „jeszcze 
większej mobilizacji”, ale raczej potrzeba wsparcia 
i korekty tempa.
Wiosna nie wymaga od wszystkich tego samego 
poziomu energii i zaangażowania. Dla jednych jest 
czasem rozkwitu, dla innych etapem powolnego 
dostrajania się. Oba scenariusze mieszczą się 
w normie, o ile dają się przeżyć bez ciągłego napięcia 
i poczucia, że coś trzeba ze sobą „naprawić”.

Wiosenne FOMO – dlaczego bywa 
silniejsze

FOMO, czyli lęk przed tym, że coś nas ominie, 
najczęściej kojarzy się z mediami społecznościowymi, 
wydarzeniami albo porównywaniem się z  innymi. 
Wiosną jednak przybiera bardziej subtelną i przez 
to trudniejszą do zauważenia formę. Nie chodzi już 
tylko o  konkretne okazje, ale o  ogólne wrażenie, 
że „powinno się chcieć więcej”. Więcej wychodzić, 
więcej korzystać z  pogody, więcej spotykać się 
z ludźmi, więcej nadrabiać po zimie.
To uczucie nie bierze się znikąd. Wiosna jest 
kulturowo kojarzona z energią, nowym początkiem 
i aktywnością. Dni się wydłużają, otoczenie ożywa, 
a przekaz z zewnątrz – także ten bardzo subtelny 
– sugeruje, że to moment na działanie. Jeśli 
wewnętrzne tempo nie nadąża za tym obrazem, 
pojawia się napięcie. Nie dlatego, że coś realnie 
tracimy, ale dlatego, że porównujemy to, jak jest, 
z tym, jak „powinno być”.

Wiosenne FOMO rzadko polega na tym, że chcesz 
wziąć udział w  czymś przyjemnym. Częściej 
dotyczy trudności z zaakceptowaniem wyboru. Gdy 
decydujesz się na jedno wyjście, jedną aktywność 
albo jeden spokojny wieczór, w tle pojawia się myśl 
o  wszystkich alternatywach, z  których właśnie 
rezygnujesz. Emocjonalnie obciążające bywa nie 
samo uczestnictwo w wydarzeniach, ale presja, by 
być wszędzie i robić wszystko „na czas”.
Do tego dochodzi zmęczenie po zimie, które nie 
znika automatycznie wraz z  pierwszym słońcem. 
Ciało może jeszcze potrzebować regeneracji, 
podczas gdy głowa już słyszy komunikat: „teraz 
trzeba korzystać”. Ten rozdźwięk sprawia, że FOMO 
nie jest radosną ekscytacją, tylko poczuciem, że 
ciągle jesteśmy krok za oczekiwaniami – własnymi 
albo cudzymi.
Warto też zauważyć, że wiosenne FOMO często 
dotyczy nie tyle realnych potrzeb, co wyobrażeń. 
Chęci bywają bardziej „zapożyczone” niż własne. 
Zatrzymanie się i sprawdzenie, czy dana aktywność 
faktycznie daje przyjemność, czy tylko poczucie, 
że „tak wypada”, bywa pierwszym krokiem do 
zmniejszenia napięcia. Wiosna nie wymaga 
maksymalnego wykorzystania. Wystarczy, że jest 
przeżywana w tempie, które da się udźwignąć.

PIĘĆ MIKRO-STRATEGII NA 
CODZIENNY SPOKÓJ

Nie chodzi o „naprawianie emocji”, tylko 
o ich regulację na co dzień. 

1. Oddech jako hamulec, nie rozwiązanie.

Kilka spokojnych, dłuższych wydechów pomaga 
obniżyć pobudzenie w chwilach przeciążenia.

2. Ruch krótki i przewidywalny. 

Regularny spacer lub kilka minut ćwiczeń działają 
stabilniej niż ambitne zrywy.

3. Kontakt zamiast nadmiaru. 

Jedna sensowna rozmowa częściej koi niż kilka 
powierzchownych spotkań.

4. Plan z miejscem na nic. 

Puste okienka w kalendarzu to nie strata czasu, 
tylko bufor dla układu nerwowego.

5. Zgoda na zmienną energię. 

Wiosną nie każdy dzień musi być produktywny –  
i to jest w porządku.
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Jak mówić bliskim, że nie masz siły na 
„wiosenne ogarnianie wszystkiego”

Dla wielu osób trudniejsze od samego zmęczenia 
jest powiedzenie o  nim na głos. Wiosna sprzyja 
narracji, że „teraz trzeba korzystać”, dlatego odmowa 
bywa odbierana – albo przynajmniej odczuwana – 
jako brak chęci, lenistwo czy dystans wobec relacji. 
Tymczasem najczęściej chodzi o  coś prostszego: 
o ograniczone zasoby w danym momencie.
W  takich sytuacjach pomagają krótkie, spokojne 
komunikaty, które nie wymagają długiego 
tłumaczenia ani usprawiedliwiania się. Zdania 
w rodzaju „To dla mnie intensywny czas, wybieram 
mniej planów” albo „Chętnie się spotkam, ale 
potrzebuję spokojniejszej formy” jasno informują 
o  granicy, nie zamykając relacji. Podobnie działa 
komunikat „Dziś stawiam na odpoczynek, bez 
wychodzenia”, który mówi o  aktualnej potrzebie, 
a nie o braku zainteresowania drugą osobą.
Warto pamiętać, że nie trzeba przekonywać innych 
do swojego stanu ani uzasadniać go szczegółowo. 
Im więcej tłumaczeń, tym łatwiej wpaść w poczucie 
winy lub wrażenie, że decyzja wymaga aprobaty. 
Tymczasem to nie jest odmowa kontaktu, tylko 
informacja o  aktualnych możliwościach. Relacje, 
które są bezpieczne, mieszczą takie komunikaty 
bez konieczności negocjowania każdej granicy.

Kiedy warto poszukać pomocy

Wiosenne wahania nastroju są częste, ale nie 
zawsze wystarczające jest przeczekanie. Jeśli 
napięcie utrzymuje się przez dłuższy czas, pojawia 
się wyraźne obniżenie nastroju, problemy ze snem 
albo codzienne obowiązki zaczynają przerastać 
mimo prób odpoczynku, warto poszukać wsparcia. 
Szczególnie wtedy, gdy trudności zaczynają 
wpływać na pracę, relacje lub zdrowie fizyczne.
Rozmowa z  lekarzem lub psychologiem nie musi 
oznaczać „poważnego problemu”. Często wystarczy 
niewielka korekta – uporządkowanie snu, omówienie 
napięcia, czasem krótkoterminowe wsparcie – by 
odzyskać równowagę. Szukanie pomocy w  takim 
momencie nie jest oznaką słabości, lecz sposobem 
na zatrzymanie spirali zmęczenia, zanim stanie się 
ona codziennością.
Wiosna nie jest dowodem na to, jak „dobrze 
radzisz sobie z życiem”. To okres dostrajania. Jedni 
przechodzą go szybko, inni potrzebują więcej 
czasu. Najwięcej spokoju daje nie próba ogarnięcia 
wszystkiego, tylko świadome dopasowanie tempa 
do siebie. Jeśli wiosenne emocje regularnie Cię 
zalewają, potraktuj to jako informację do korekty 
rytmu – nie jako powód do oceniania siebie.

Jak działa królicza nora

Królicza nora to ścieżka kolejnych rekomendacji, 
która staje się coraz bardziej jednorodna – 
bo algorytm uczy się, co utrzymuje uwagę, 
a użytkownik bezwiednie to potwierdza kolejnymi 
kliknięciami. Nurkując w  głąb jakiegoś tematu, 
dostajesz coraz więcej jego potwierdzeń, aż możesz 
lądować w miejscu, gdzie święcie wierzysz w teorie 
spiskowe czy paramedyczne.

Trzy mechanizmy napędzają ten proces.

Homofilia – naturalna skłonność do grupowania się 
z podobnymi. Bańki informacyjne zaczynają się od 
tego, że człowiek ma ograniczony czas i  chętniej 
wybiera treści zgodne z  własną tożsamością. 
Platformy potrafią to zwielokrotnić.

Rekomendacje – system nie musi „wiedzieć, co jest 
prawdą". Ma tylko przewidywać, co zatrzyma uwagę 
najdłużej. Audyt YouTuba z  użyciem 100 tysięcy 
kont badawczych wykazał, że rekomendacje są 
zgodne z profilem użytkownika, a głębiej w ścieżce 
oglądania rośnie udział treści z kanałów uznanych 
za problematyczne.

Zmienne wzmocnienia – feed działa jak maszyna 
do nieprzewidywalnych nagród: raz trafiasz na coś 
interesującego, raz na nic. W  psychologii uczenia 
właśnie ta nieprzewidywalność najmocniej buduje 
nawyk i może prowadzić do uzależnienia.

Kto jest najbardziej narażony

Ryzyko rośnie, gdy nakładają się trzy warunki: dużo 
czasu w feedach, wysoka wrażliwość emocjonalna 
i  środowisko, w  którym udostępnianie 
„właściwych" treści buduje przynależność do 
grupy.
Warto tu obalić jeden mit: w króliczą norę nie wpadają 
tylko „naiwni". W 2016 roku raper B.o.B publicznie 
promował teorię płaskiej Ziemi, przekonany, że 
dowody są oczywiste. Status i  popularność nie 
chronią przed wpadaniem w alternatywne narracje.

W  debacie o  algorytmach dominują dwa obrazy: 
nastolatek wciągnięty w  feed i  dorosły w  bańce 
politycznej. Seniorzy rzadziej pojawiają się w  tej 
narracji, choć ich profil ryzyka jest specyficzny. 
Badania wskazują, że starsi dorośli bywają podobnie 
sceptyczni wobec fałszywych nagłówków co 
młodsi, ale częściej czytają i  udostępniają treści 
wprowadzające w  błąd – co wiąże się m.in. 
z niższą biegłością cyfrową. W praktyce królicza 
nora u seniora rzadziej oznacza gwałtowną zmianę 
przekonań, częściej – stałe „podkręcanie" emocji: 
lęku, oburzenia, poczucia zagrożenia.

SOCIAL MEDIA DZIŚ 
królicza nora, bańki i przemoc 

algorytmiczna
Algorytmy działają jak przyspieszacz: biorą Twoje pierwsze kliknięcia i dokręcają je, aż 

dostajesz niemal wyłącznie to, co wzmacnia Twoje emocje. A przy okazji uczą Cię sprawdzać 
telefon co kilka minut.
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Co to robi z relacjami i codziennym 
życiem

Uwaga i koncentracja. Częste przerwania utrwalają 
funkcjonowanie „w szarpnięciach" – mniej głębokiej 
koncentracji, więcej zmęczenia. Samo wyłączenie 
powiadomień często nie wystarczy: nawyk 
sprawdzania jest silniejszy niż jeden przełącznik, 
a feed nadal czeka pod ręką.
Relacje. Metaanaliza obejmująca ponad 19 tysięcy 
osób łączy ignorowanie rozmówcy na rzecz telefonu 
– tzw. phubbing – z  niższą satysfakcją z  relacji 
i  gorszym samopoczuciem. Mechanizm jest 
prosty: telefon w trakcie rozmowy działa jak sygnał 
„to, co w  ekranie, jest ważniejsze niż ty". Relacja 
psuje się w kumulacji małych momentów.

Od hejtu do deepfake'a – jak przemoc 
w sieci ewoluuje

Platformy wzmacniają treści wywołujące reakcję, 
a  przemoc słowna jest jedną z  najtańszych 
reakcji do wygenerowania (wyprodukowanie 
treści wzbudzającej pozytywne emocje wymaga 
większych umiejętności, mniejszej ilości czasu itd). 
Część agresji w sieci jest intencjonalna – badania 
nad trollingiem pokazują, że skłonność do takiego 
zachowania jest powiązana z  cechami narcyzmu, 
makiawelizmu, psychopatii i  sadyzmu. Nie każdy 
konflikt online to nieporozumienie.
Dla młodzieży skutki cyberbullyingu są poważne. 
Ofiary mają kilkukrotnie wyższe ryzyko depresji, 
samouszkodzeń i myśli samobójczych. Gdy ktoś 
doświadcza jednocześnie bullyingu tradycyjnego 
i  cybernetycznego, ryzyko próby samobójczej 
rośnie niemal ośmiokrotnie.
Ale przemoc słowna to tylko jeden poziom. Algorytm 
premiuje to, co wywołuje silną reakcję – a  obraz 
działa mocniej niż tekst. Najbardziej wiarygodny 
jest obraz, który wygląda jak dowód. I właśnie tu 
pojawia się deepfake.

Deepfake to technologia, która pozwala 
wytworzyć realistyczny głos lub twarz bez 
udziału osoby, której dotyczą. Jeszcze kilka 
lat temu kojarzył się głównie z  manipulacją 
polityczną. Dziś jego zastosowania są znacznie 
szersze: nagranie płaczącej wnuczki proszącej 
o  pilną pomoc finansową, syntetyczny głos 
lekarza rekomendującego cudowną terapię, 
pornograficzne wideo z  twarzą osoby, która 
nigdy w nim nie uczestniczyła.
To zmienia kontekst całego życia online. Zdjęcie 
profilowe, fotografia z  wakacji, krótki film – mogą 
zostać wykorzystane do wygenerowania 
materiału, nad którym ta osoba nie ma żadnej 
kontroli. Do klonowania głosu wystarczy nawet 
kilkusekundowa próbka dźwięku dostępna 
publicznie.

Warto podkreślić jedno wprost: odpowiedzialność 
zawsze spoczywa na sprawcy, nie na osobie, 
której wizerunek został użyty. Prowadzenie profilu 
w mediach społecznościowych czy udział w życiu 
publicznym nie jest zgodą na nadużycie.
Problem pogłębia fakt, że ludzie słabo wykrywają 
deepfake'i  – średnia trafność rozpoznawania 
takich materiałów jest niewiele wyższa niż 
poziom losowego zgadywania. Proste kampanie 
ostrzegawcze rzadko poprawiają wykrywalność. 
Skuteczniejsze są treningi oparte na konkretnych 
przykładach z  informacją zwrotną i  zasada 
ograniczonego zaufania.
Algorytmy wzmacniają treści, które generują 
reakcję. Deepfake maksymalizuje tę logikę. Pozwala 
wytworzyć materiał, który uruchamia emocję 
natychmiast, bo wygląda jak bezpośredni dowód: 
twarz, głos, łzy, autorytet. To dlatego deepfake jest 
nie tylko narzędziem przemocy, ale też idealnym 
paliwem dla algorytmu.

CO REALNIE POMAGA

Ogranicz rekomendacje u źródła. 

Zamiast zakładki „For You" przejdź na 
subskrypcje i  playlisty. Wyłącz autoplay. 
Oglądasz to, co świadomie wybrałeś – nie to, co 
algorytm chce, żebyś zobaczył.

Dodaj tarcie w miejscach automatyzmu. 

Usuń aplikacje z ekranu głównego, wyloguj się 
z serwisów, postaw kilka dodatkowych kliknięć 
między sobą a feedem. Limity ustaw na feedy, 
a nie na komunikatory.

Ustal jedną strefę bez telefonu. 

Posiłki, rozmowy 1:1 lub sypialnia – wybierz jedno 
i trzymaj przez dwa tygodnie. Jeśli to wspólna 
decyzja, a nie narzucona zasada – działa lepiej.

Protokół na przemoc – ustal go, zanim będzie 
potrzebny. 

Nie dyskutuj z  trollem. Zabezpiecz dowody 
(zrzuty ekranu, linki, daty), zgłoś do platformy, 
zablokuj. Jeśli dotyczy dziecka – eskaluj do 
szkoły. Wsparcie psychologiczne powinno być 
częścią procedury, nie opcjonalnym dodatkiem.

Przy wątpliwych materiałach wideo 
i zdjęciach – zakładaj, że możesz się mylić. 
Sprawdzaj źródło pierwotne, zanim udostępnisz. 
Realistyczny obraz przestał być dowodem 
autentyczności.

Kiedy warto sięgnąć po pomoc

Rozważ konsultację psychologiczną lub 
psychiatryczną, gdy u  dziecka pojawiają się 
i  utrzymują: pogorszenie snu i  funkcjonowania 
w szkole, objawy lękowe lub depresyjne nasilające 
się przy aktywności online, wycofanie społeczne 
po epizodach nękania, samouszkodzenia lub myśli 
samobójcze, a także sytuacje przemocy obrazowej.
Jeżeli istnieje bezpośrednie ryzyko dla życia – 
dzwoń na 112.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży 
116 111

Centrum Wsparcia dla Osób 
w Kryzysie Psychicznym

800 70 2222

Telefon Zaufania dla Dorosłych
116 123

Niebieska Linia (przemoc domowa)
800 12 00 02
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Alergia to często przewlekłe obciążenie organizmu, 
które zabiera sen, podkręca zmęczenie, pogarsza 
koncentrację i  nastrój. Do tego dochodzi lęk – 
dziecka, które nie wie, co jest w obiedzie, i rodzica, 
który czuje się traktowany jak ktoś nadwrażliwy. 
Dobra współpraca z  placówką zmniejsza ryzyko 
zdrowotne i  jednocześnie chroni dziecko przed 
izolacją. Zła – ryzykuje podwójnie.

Alergia to nie tylko objawy 

Alergiczny nieżyt nosa to najczęstsze przewlekłe 
schorzenie u dzieci. W praktyce szkolnej przekłada 
się nie tylko na częste nieobecności, ale też na 
„obecność bez sprawności" – dziecko siedzi 
w ławce, ale ma trudność z uwagą, jest rozdrażnione 
i zmęczone, bo źle spało. 
Atopowe zapalenie skóry (AZS) to osobna kategoria 
wyzwań. Świąd i drapanie w nocy realnie rozwalają 
sen. Dzieci z  AZS mają wyższy poziom lęku, 
depresji, gorszą uwagę i  impulsywność. Ciężkie 
AZS to często niższe wyniki szkolne.
Jest jeszcze jeden problem, o  którym w szkołach 
rzadko się mówi: starsze leki przeciwhistaminowe 

mogą nasilać senność i pogarszać funkcjonowanie 
poznawcze. Rodzic i lekarz powinni brać pod uwagę 
nie tylko to, czy pieką oczy  a z nosa “leci”, ale też 
czy dziecko w ciągu dnia normalnie funkcjonuje.

Spektrum ryzyka: od kataru do 
anafilaksji

Dwoje dzieci może mieć „alergię", ale jedno taką, 
która kończy się na łzawieniu, a drugie taką, która 
w  razie kontaktu z  alergenem grozi wstrząsem 
anafilaktycznym. Właśnie dlatego uproszczenia – 
„przesadzacie", „wystarczy nie dawać orzechów" – 
są niebezpieczne.
Anafilaksja to ciężka, potencjalnie zagrażająca 
życiu reakcja z  szybką progresją objawów. 
Wytyczne są jednoznaczne: leczeniem pierwszego 
rzutu jest domięśniowa adrenalina – nie leki 
przeciwhistaminowe, nie sterydy. Jeśli po kilku 
minutach nie ma poprawy lub jest pogorszenie, 
dawkę się powtarza. Nie czeka się, aż „samo 
przejdzie".
Ważny fakt, który często zaskakuje: ciężka 
reakcja może przydarzyć się dziecku, o  którym 

DZIECKO Z ALERGIĄ  
W SZKOLE I PRZEDSZKOLU 

– bezpieczeństwo bez wykluczenia
Jeśli alergię dziecka sprowadza się do „kataru i wysypki", problem został źle nazwany.

nie było wiadomo, że jest zagrożone. Badania 
szkolne pokazują, że w  około 25% przypadków 
podania adrenaliny dotyczyły osoby bez wcześniej 
rozpoznanej alergii. To argument za gotowością 
całego personelu placówki, nie tylko wychowawcy 
konkretnej klasy.
Warto też pamiętać o  tzw. kofaktorach anafilaksji: 
infekcja, stres, zmęczenie czy intensywny wysiłek 
fizyczny mogą zaostrzać przebieg reakcji. 

Trzy rzeczy, które robią największą 
różnicę

Pisemny plan dla dziecka (najlepiej od lekarza): 
alergeny, typowe objawy u  tego dziecka, kroki 
postępowania, leki, numery telefonów. Krótka, 
czytelna, łatwa do zastosowania w stresie. Rodzic 
powinien aktualizować ją po każdej zmianie zaleceń.
Szkolenie i  trening na sucho. Badania wśród 
nauczycieli pokazały, że samo poczucie pewności 
nie oznacza realnej kompetencji – po przeszkoleniu 
liczba poprawnie wykonanych kroków użycia 
autowstrzykiwacza wzrasta. Jednorazowe 
szkolenie często nie wystarczy. Procedury 
wymagają powtarzania.
Higiena zamiast zakazów. Polityki „bez orzechów 
w  całej szkole" dają dorosłym poczucie kontroli, 
ale nie eliminują ryzyka i  mogą tworzyć fałszywe 
bezpieczeństwo. No i… bunt innych rodziców 
gwarantowany.  To, co działa, jest prostsze: mycie 
rąk wodą z mydłem po jedzeniu (żele antybakteryjne 
zostawiają wykrywalne ilości alergenów częściej niż 
mydło), wycieranie stolików, zasada niewymieniania 
się jedzeniem. Powierzchnie można skutecznie 
czyścić ze śladów alergenów – chociaż materiały 
porowate, jak drewno czy tkaniny, są trudniejsze.

Wycieczki, sport i urodziny – 
planowanie zamiast wykluczania

Wykluczanie dziecka z  wycieczek „dla 
bezpieczeństwa" jest wygodne dla dorosłych, ale 
dla dziecka jest komunikatem: „jesteś kłopotem". 
A  potem dokładamy zdziwienie, że ma napięcie 
społeczne albo jest odsuwane od grupy.
Lepszy standard to potraktowanie każdego 
wyjścia jak sytuacji podwyższonego ryzyka, którą 
się zarządza: leki jadą z  dzieckiem, opiekun wie, 
gdzie są i co z nimi robić, role są rozdzielone zanim 
autokar ruszy.
Sport to osobny temat. Dzieci z  astmą często 
ograniczają aktywność ze strachu, a dorośli czasem 
ten lęk wzmacniają, zwalniając je z WF „na zapas". 
Tymczasem współczesne dane podkreślają, że 
aktywność fizyczna powinna być elementem 
leczenia astmy, a  dobrze zaplanowane programy 
mogą poprawiać kontrolę choroby i  jakość życia. 

Szkoła nie musi wchodzić w medycynę – wystarczy, 
że nauczyciel zna indywidualny plan, rozpoznaje 
objawy pogorszenia i  nie zawstydza dziecka, gdy 
przerywa wysiłek.

Przemoc rówieśnicza – temat, którego 
szkoły wolą nie widzieć

Systematyczny przegląd badań pokazuje, że 
skala przemocy rówieśniczej związanej z  alergią 
pokarmową może być wysoka – opisywane formy 
to wyśmiewanie, izolowanie, groźby z  użyciem 
alergenu, a  czasem działania bardziej agresywne. 
Ten rodzaj przemocy wiąże się z  gorszą jakością 
życia, wyższym lękiem i  obniżeniem nastroju 
zarówno u dzieci, jak i u rodziców.
Celowe „straszenie alergenem" powinno być 
traktowane przez placówkę jak każda inna forma 
przemocy – nie jako żart ani przesada rodzica.
W  klasie najlepiej działa podejście „jasne reguły, 
zero sensacji". Dzieciom nie trzeba opowiadać 
dramatycznych historii. Wystarczy wyjaśnić 
prosto: nie dzielimy się jedzeniem, myjemy ręce po 
jedzeniu, jeśli kolega mówi, że czegoś nie może – to 
jest zasada, nie temat do negocjacji.

CO USTALIĆ, ZANIM 
WYDARZY SIĘ KRYZYS

Rodzic dostarcza pisemny, aktualny plan 
i aktualizuje go po każdej zmianie zaleceń.
Placówka ustala: kto jest przeszkolony, gdzie 
są leki i plan dziecka, co się dzieje na przerwach, 
zajęciach dodatkowych, wycieczkach 
i w transporcie.
Plan obejmuje dwie ścieżki: „codzienność" 
(katar, świąd, kaszel w nocy) i  „alarm" (objawy 
ciężkiej reakcji). W  przypadku anafilaksji: 
adrenalina jako pierwsze działanie, powtórzenie 
dawki jeśli brak poprawy, wezwanie pogotowia.
Higiena i  sprzątanie są zaplanowane, a  nie 
przypadkowe.
Jedzenie nie jest nagrodą ani elementem 
integracji bez wcześniejszego uzgodnienia.

Jeśli dorośli robią z  alergii wstydliwy temat 
albo pretekst do izolowania dziecka, ryzykują 
podwójnie: zdrowiem i  relacjami. Dowody 
o  obciążeniu psychicznym rodzin i  o  skali 
przemocy rówieśniczej są zbyt wyraźne, żeby 
to dalej bagatelizować.

Tekst ma charakter informacyjny. 
Indywidualny plan postępowania i dobór 

leków powinny wynikać z diagnozy i zaleceń 
lekarza.
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W  pracy z  dziećmi w  spektrum autyzmu 
szybko okazuje się, że zdanie „każde dziecko 
jest inne” nie jest metaforą, lecz praktycznym 
opisem codzienności. Różnice dotyczą nie tylko 
tempa rozwoju, ale także sposobu uczenia się, 
reagowania na bodźce, komunikowania potrzeb 
i funkcjonowania w grupie. To sprawia, że edukacja 
i wsparcie terapeutyczne nie mogą opierać się na 
jednym schemacie ani uniwersalnym planie.
Coraz częściej mówi się o  podejściu, w  którym 
punktem wyjścia jest konkretne dziecko, a  nie 
metoda czy program. Oznacza to konieczność 
uważnej obserwacji, elastyczności i  gotowości 
do modyfikowania działań wraz ze zmieniającymi 
się potrzebami. W  praktyce to dziecko wyznacza 
tempo i  kierunek pracy, a  dorośli dostosowują 
narzędzia, zamiast oczekiwać dopasowania się do 
z góry ustalonych ram.

Zainteresowania jako punkt wyjścia do 
nauki

U wielu dzieci w spektrum autyzmu zainteresowania 
są intensywne, powtarzalne i  bardzo konkretne. 
Zamiast traktować je jako przeszkodę w edukacji, 
coraz częściej wykorzystuje się je jako punkt 
wyjścia do nauki. Tematy, które przyciągają uwagę 
dziecka, mogą stać się narzędziem do rozwijania 
komunikacji, umiejętności poznawczych czy 
kompetencji szkolnych.
Takie podejście zmniejsza napięcie związane 
z nauką i zwiększa zaangażowanie. Dziecko nie jest 
zmuszane do porzucenia tego, co dla niego ważne, 
lecz uczy się poprzez to, co już zna i rozumie. Wiedza 
utrwala się łatwiej, a  proces edukacyjny staje się 
bardziej przewidywalny i bezpieczny emocjonalnie.

KAŻDE DZIECKO MA 
SWOJĄ DROGĘ

O pracy z dziećmi w spektrum autyzmu 
i budowaniu bezpiecznej przestrzeni rozwoju

Przewidywalność i struktura jako 
element bezpieczeństwa

Dla wielu dzieci w  spektrum autyzmu kluczowe 
znaczenie ma przewidywalność. Jasne zasady, 
stałe ramy dnia i powtarzalne schematy pomagają 
ograniczyć nadmiar bodźców i  obniżyć poziom 
stresu. Struktura nie oznacza sztywności, lecz 
tworzenie środowiska, w którym dziecko wie, czego 
się spodziewać i co będzie kolejne.
Takie podejście sprzyja budowaniu poczucia 
kontroli i  bezpieczeństwa. Gdy otoczenie jest 
przewidywalne, łatwiej skupić się na nauce, 
relacjach i rozwijaniu nowych umiejętności. Zmiany 
są wprowadzane stopniowo, z  uwzględnieniem 
możliwości adaptacyjnych dziecka.

Samodzielność jako proces

W  edukacji dzieci w  spektrum autyzmu coraz 
częściej podkreśla się, że przygotowanie do życia 
nie kończy się na realizacji podstawy programowej. 
Samodzielność nie oznacza niezależności 
we wszystkich obszarach, lecz możliwość 
funkcjonowania na miarę własnych możliwości.
Rozwijanie samodzielności zaczyna się od 
codziennych, pozornie drobnych umiejętności: 
komunikowania potrzeb, radzenia sobie w  grupie, 
rozumienia zasad czy reagowania na zmiany. Te 
elementy budują fundament bezpieczeństwa na 
przyszłość i mają znaczenie niezależnie od poziomu 
funkcjonowania dziecka.

Małe grupy i indywidualna uważność

Praca w  niewielkich grupach pozwala na lepsze 
poznanie dzieci i ich sposobu reagowania na różne 
sytuacje. Mniejsza liczba uczniów oznacza więcej 
przestrzeni na obserwację, elastyczne reagowanie 
i  dostosowanie tempa pracy. Dzięki temu łatwiej 
zauważyć zarówno trudności, jak i  postępy, 
które w  większych grupach mogłyby pozostać 
niezauważone.
Edukacja formalna często łączy się z  różnymi 
formami wsparcia terapeutycznego. Ich celem nie 
jest „naprawianie” dziecka, lecz wspieranie rozwoju 
w obszarach, które są dla niego trudniejsze, takich 
jak komunikacja, relacje społeczne czy regulacja 
emocji.

Wsparcie terapeutyczne jako element 
codzienności

W  pracy z  dziećmi w  spektrum autyzmu stosuje 
się różnorodne formy wsparcia, w  zależności od 
potrzeb. Zajęcia logopedyczne i neurologopedyczne 
wspierają rozwój mowy i  alternatywnych form 

komunikacji. Treningi umiejętności społecznych 
pozwalają ćwiczyć relacje w  bezpiecznych 
warunkach, bez presji oceny.
Istotną rolę odgrywa również praca nad regulacją 
sensoryczną i aktywnością ruchową. Ruch pomaga 
nie tylko w rozwoju fizycznym, ale także w obniżaniu 
napięcia i regulowaniu emocji. Zajęcia indywidualne 
umożliwiają skupienie się na konkretnych 
trudnościach i wzmacnianiu kompetencji szkolnych.

Edukacja długofalowa, dostosowana 
do etapu życia

Wsparcie dzieci w  spektrum autyzmu nie kończy 
się na jednym etapie edukacji. Potrzeby zmieniają 
się wraz z  wiekiem, dlatego ważna jest ciągłość 
i możliwość dostosowywania form nauki oraz terapii 
do kolejnych etapów rozwoju. Stabilne, znane 
środowisko ułatwia przechodzenie przez zmiany 
i budowanie poczucia bezpieczeństwa.

Rodzice jako część procesu

Współpraca z rodzicami jest jednym z kluczowych 
elementów skutecznego wsparcia. To oni najlepiej 
znają swoje dziecko i jego codzienne funkcjonowanie. 
Regularny kontakt, wymiana informacji i możliwość 
konsultacji pomagają zachować spójność działań 
między domem a placówką.
Wsparcie dla rodziców obejmuje nie tylko rozmowy 
o postępach dziecka, ale także pomoc w zrozumieniu 
trudnych zachowań, rozwoju emocjonalnego 
i  wyzwań związanych z  dojrzewaniem. Dla wielu 
rodzin istotne jest również wsparcie organizacyjne 
i formalne, które pozwala skupić się na codziennym 
funkcjonowaniu.

Różnorodność jako punkt wyjścia

Podejście oparte na akceptacji różnorodności 
zakłada, że celem nie jest „dopasowanie” dziecka 
do świata za wszelką cenę, lecz stworzenie 
warunków, w  których może się ono rozwijać 
w  poczuciu bezpieczeństwa i  zrozumienia. Taka 
perspektywa zmienia sposób myślenia o edukacji, 
terapii i relacjach.
Każde dziecko ma swoją drogę rozwoju. Rolą 
dorosłych jest towarzyszenie mu w  niej uważnie, 
z szacunkiem i bez pośpiechu, zamiast narzucania 
jednego, „właściwego” scenariusza.
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Z  okazji Światowego Dnia Świadomości Autyzmu 
coraz częściej zadajemy sobie pytanie: czym 
tak naprawdę jest spektrum autyzmu i  dlaczego 
rozmowa o  nim ma dziś tak duże znaczenie? 
O  wyjaśnienie prosimy Svitlanę Bukharską – 
specjalistkę pracującą z dziećmi w spektrum oraz 
mamę dziecka z autyzmem.

Czym jest autyzm?

Autyzm, czyli zaburzenia ze spektrum autyzmu, 
to neurorozwojowa odmienność funkcjonowania 
mózgu. Oznacza to, że osoba w  spektrum od 
urodzenia inaczej odbiera świat, inaczej przetwarza 
bodźce, komunikuje się i buduje relacje społeczne. 
To nie jest choroba, którą można wyleczyć. 
To sposób funkcjonowania, który towarzyszy 
człowiekowi przez całe życie.

Dlaczego tak ważne jest, aby o tym 
mówić?

Ponieważ wciąż funkcjonuje wiele stereotypów. Im 
więcej rzetelnej wiedzy, tym mniej lęku, oceniania 
i  wykluczenia, a  więcej zrozumienia i  akceptacji. 
Brak wiedzy powoduje, że społeczeństwo bywa 
nieprzygotowane na spotkanie z różnorodnością.

AUTYZM TO RÓŻNORODNOŚĆ, 
NIE CHOROBA

Rozmowa ze Svitlaną Bukharską z okazji 
Światowego Dnia Świadomości Autyzmu

Jak funkcjonuje mózg dziecka 
w spektrum? Czy różni się od mózgu 

dziecka neurotypowego?

Tak. Mózg dziecka w  spektrum rozwija się 
i organizuje w inny sposób, szczególnie w obszarach 
odpowiedzialnych za przetwarzanie bodźców 
sensorycznych, komunikację społeczną oraz 
regulację emocji. Nie mówimy o uszkodzeniu, lecz 
o odmiennym działaniu sieci neuronalnych.
Często obserwujemy nadwrażliwość lub 
niedowrażliwość na dźwięki, światło, dotyk czy 
zapachy. Dla dziecka świat może być zbyt intensywny 
i chaotyczny. Dźwięki, które dla większości z nas są 
ledwie zauważalne, bywają ogłuszające. Światło 
może razić, a  zwykły dotyk powodować fizyczny 
dyskomfort. Jednocześnie mimika twarzy czy ton 
głosu, które w relacjach społecznych są kluczowe, 
mogą być trudniejsze do odczytania. To prowadzi 
do zmęczenia i przeciążenia układu nerwowego.

Dlaczego mówimy o spektrum?

Ponieważ autyzm nie wygląda tak samo u wszystkich. 
Spektrum oznacza ogromną różnorodność. Jedne 
osoby potrzebują stałego wsparcia w codziennym 
funkcjonowaniu, inne studiują, pracują i  zakładają 
rodziny. Jedne mają trudności z  mową, inne 
mówią bardzo dużo. Wspólnym mianownikiem są 
różnice w  komunikacji społecznej, przetwarzaniu 
sensorycznym i  wzorcach zachowań, ale ich 
nasilenie jest bardzo zróżnicowane.

Jakie są wczesne sygnały spektrum 
autyzmu?

Pierwsze sygnały mogą pojawić się już około 
dwunastego lub osiemnastego miesiąca 
życia. Rodzice czasem zauważają trudności 
w nawiązywaniu kontaktu wzrokowego, opóźniony 
rozwój mowy, brak wskazywania palcem i dzielenia 
uwagi, mniejsze zainteresowanie zabawą 
symboliczną czy powtarzalne ruchy, na przykład 
machanie rękami.
Warto jednak podkreślić, że każde dziecko rozwija 
się indywidualnie. Diagnozę zawsze stawia zespół 
specjalistów, a pełne rozpoznanie zwykle następuje 
nieco później.

Czy autyzm można „zdjąć” 
z człowieka?

Nie. Jeśli dziecko otrzyma diagnozę w  wieku 
dwóch lat, to jako dwudziesto-, trzydziesto- 
czy siedemdziesięciolatek nadal będzie osobą 
w spektrum. Autyzm nie zależy od wieku. Nie można 
go wyleczyć, ponieważ nie jest chorobą.

Można natomiast wspierać rozwój dziecka 
i  łagodzić niektóre współwystępujące trudności, 
takie jak zaburzenia snu, nadpobudliwość czy silna 
agresja. Wczesne wsparcie rozwojowe ma ogromne 
znaczenie dla jakości życia całej rodziny.

Czy autyzm oznacza 
niepełnosprawność intelektualną?

Nie zawsze. Spektrum obejmuje osoby o  bardzo 
różnym poziomie funkcjonowania intelektualnego 
– od osób z niepełnosprawnością intelektualną po 
osoby o przeciętnej lub bardzo wysokiej inteligencji. 
Inteligencja i  autyzm to odrębne kwestie, choć 
często są mylone.

W przestrzeni publicznej zdarzają się 
sytuacje, gdy dziecko w spektrum 

reaguje bardzo gwałtownie. Jak 
powinniśmy to rozumieć?

To, co bywa potocznie nazywane histerią, często 
jest tak zwanym meltdownem, czyli reakcją 
przeciążenia układu nerwowego. Dziecko może 
być przytłoczone hałasem, światłem, tłumem lub 
nagłą zmianą planu. To biologiczna reakcja obronna 
organizmu, a nie manipulacja czy złe wychowanie.
Zamiast oceniać, warto zastanowić się, jaką potrzebę 
dziecko próbuje w  ten sposób zakomunikować – 
zmęczenie, lęk, ból, frustrację.

Jak powinny zachować się osoby 
postronne?

Przede wszystkim z  empatią i  spokojem. Nie 
oceniać rodziców, nie udzielać nieproszonych rad, 
nie patrzeć z potępieniem. Nie dotykać dziecka bez 
zgody opiekuna. Czasem najlepszą pomocą jest 
przestrzeń i cisza.
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Zajęcia ze specjalistami w tym:

Neurologopeda,
Terapeuta integracji sensorycznej,
Psycholog,
Terapeuta Behawioralny,
Oligofrenopedagog,

Całość dopełnia zwolnienie z opłaty czesnego,
bezpłatne wyżywienie

oraz profesjonalnie wyposażone sale.

         +48 698 566 222
         ps.naszekolorowekredki@gmail.com

W naszym przedszkolu zapewniamy:

Opiekę i zabawę dla dzieci posiadających
orzeczenie o kształceniu specjalnym, które
ukończyły 2,5 roku.

Miłą i przyjazną atmosferę, którą tworzy
wysoko wykwalifikowana kadra.

Realizację indywidualnego programu
edukacyjnego dostosowanego do możliwości
i potrzeb dziecka.

Szereg zajęć dodatkowych, imprez
okolicznościowych, wyjść, integracyjnych.

Bezpłatne przedszkole dla dzieci z orzeczeniem o kształceniu specjalnym.

Jeśli widzimy, że rodzic jest przeciążony, 
można spokojnie zapytać, czy w  czymś pomóc, 
i  zaakceptować każdą odpowiedź. Pomocą bywa 
odsunięcie gapiów, przytrzymanie drzwi czy 
umożliwienie wyjścia z kolejki.

Dlaczego mówi się o „rodzinie  
z autyzmem”?

W  wielu krajach podkreśla się, że nie ma tylko 
„dziecka z autyzmem”, lecz „rodzina z autyzmem”. 
Reakcje dziecka, jego odbieranie bodźców 
i meltdowny wpływają na wszystkich domowników. 

Dziecko, które czuje akceptację w  domu, często 
funkcjonuje stabilniej. To rodzice i  rodzeństwo 
przez lata mierzą się z reakcjami otoczenia i oceną 
społeczną.
Dlatego tolerancja i  zrozumienie powinny 
obejmować całą rodzinę.

Jak budować świadomość nie  
tylko 2 kwietnia?

Poprzez edukację w  szkołach i  przedszkolach, 
rozmowy z  dziećmi o  różnorodności, reagowanie 
na krzywdzące komentarze i  uważność w  języku. 
Określenia takie jak „chore dziecko” są krzywdzące, 
nawet jeśli nie wynikają ze złej woli. Coraz częściej 
mówi się o  dzieciach w  spektrum i  dzieciach 
neurotypowych – to drobna zmiana, za którą stoi 
większy szacunek.

Najważniejsze przesłanie?

Autyzm jest częścią ludzkiej różnorodności. 
Świat nie musi być jednakowy, aby był dobry. Im 
więcej empatii, cierpliwości i  wiedzy, tym łatwiej 
funkcjonujemy wszyscy – niezależnie od tego, czy 
jesteśmy w spektrum, czy nie.

AAC W DOMU
Komunikacja alternatywna i wspomagająca

To właśnie dom – a nie gabinet – jest miejscem, w którym komunikacja naprawdę nabiera znaczenia.

Komunikacja alternatywna i  wspomagająca, 
określana skrótem AAC, często bywa kojarzona 
z  terapią, gabinetem i  zestawem narzędzi, które 
„trzeba umieć obsłużyć”. Tymczasem w domu AAC 
nie jest metodą terapeutyczną, lecz sposobem 
bycia w  relacji. Działa wtedy, gdy przestaje być 
zadaniem do wykonania, a zaczyna być naturalną 
częścią codziennych sytuacji.
To właśnie dom – a  nie gabinet – jest miejscem, 
w którym komunikacja naprawdę nabiera znaczenia.

Wspomaganie komunikacji nie 
zastępuje mowy

Jednym z  częstszych lęków rodziców jest 
obawa, że taka komunikacja „zabierze” dziecku 
mowę. W  praktyce symbole i  gesty nie konkurują 
z  mówieniem. Daje dziecku narzędzie, dzięki 
któremu może wyrażać potrzeby, emocje i decyzje 
wtedy, gdy mowa nie jest jeszcze dostępna lub jest 
niewystarczająca.

Dla dziecka AAC jest sposobem na bycie 
rozumianym. Dla dorosłego – drogą do lepszego 
odczytywania intencji, zanim pojawi się frustracja, 
napięcie lub wycofanie.

Dlaczego dom jest kluczowy dla 
skuteczności AAC

W gabinecie dziecko ćwiczy. W domu – komunikuje 
się naprawdę. Codzienne sytuacje, takie jak jedzenie, 
zabawa, ubieranie się czy wybór aktywności, mają 
dla dziecka realne znaczenie. To właśnie wtedy 
komunikacja przestaje być abstrakcyjna.
Komunikacja wspomagająca działa najlepiej 
tam, gdzie jest powtarzalność, przewidywalność 
i  emocjonalne bezpieczeństwo. Nie wymaga 
specjalnych momentów ani „sesji”. Wystarczy, że 
narzędzie jest dostępne i używane wtedy, gdy coś 
się dzieje.
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Modelowanie, nie sprawdzian

W domu AAC nie polega na pytaniu dziecka „pokaż” 
albo „powiedz za pomocą obrazków”. Polega na 
tym, że dorosły sam korzysta z systemu, pokazując, 
jak można za jego pomocą mówić o świecie.
Kiedy rodzic wskazuje symbole podczas mówienia, 
dziecko widzi, że taki dialog jest normalnym 
sposobem komunikacji, a  nie zadaniem do 
zaliczenia. To obniża napięcie i zwiększa gotowość 
do samodzielnego używania narzędzia.

Małe komunikaty mają największe 
znaczenie

AAC w domu nie musi obejmować rozbudowanych 
wypowiedzi. Wręcz przeciwnie – najważniejsze są 
proste komunikaty: „chcę”, „nie”, „jeszcze”, „koniec”, 
„pomóż”, „lubię”, „nie chcę”. To one dają dziecku 
poczucie wpływu na sytuację.
Gdy dziecko doświadcza, że jego komunikat coś 
realnie zmienia, motywacja do korzystania z  AAC 
rośnie naturalnie.

Rutyna zamiast entuzjazmu

Wielu rodziców zaczyna AAC z dużą energią, a potem 
zniechęca się, gdy efekty nie są natychmiastowe. 
Tymczasem skuteczność tych metod nie wynika 
z intensywności, lecz z regularności. Lepiej używać 
go spokojnie, codziennie i bez presji, niż intensywnie 
przez krótki czas.
Nowy sposób komunikacji wpisany w  rutynę dnia 
staje się przewidywalny i bezpieczny. Dziecko wie, 
że zawsze ma sposób, by się porozumieć.

Emocje są częścią komunikacji

AAC nie służy wyłącznie do proszenia o przedmioty. 
Jest narzędziem do wyrażania emocji, sprzeciwu, 
zmęczenia czy potrzeby przerwy. W  domu, gdzie 
emocje są intensywne i autentyczne, to szczególnie 
ważne.
Możliwość zakomunikowania „nie chcę”, „jest 
mi trudno” albo „potrzebuję przerwy” często 
obniża liczbę trudnych zachowań skuteczniej niż 
jakakolwiek strategia behawioralna.

Kiedy system nie działa

Jeśli dziecko nie sięga po AAC, nie oznacza to, 
że „nie potrafi” albo że system jest źle dobrany. 
Często oznacza, że narzędzie nie jest jeszcze 
wystarczająco osadzone w codziennych sytuacjach 
albo że dziecko nie miało okazji zobaczyć, jak inni 
z niego korzystają.
AAC potrzebuje czasu. Tak jak mowa.

To relacja, nie metoda

Najważniejsze w  komunikacji alternatywnej nie 
są symbole, aplikacje ani plansze. Najważniejsza 
jest postawa dorosłego: gotowość do słuchania, 
cierpliwość i  akceptacja tego, że komunikacja 
rozwija się w tempie dziecka.
Kiedy wspólny język przestaje być „ćwiczeniem”, 
a  zaczyna być sposobem bycia razem, staje się 
naprawdę skuteczne.

Kierunki działalności fundacji:
Przedszkole Specjalne Kolorowe
Kredki;
Przygotowanie do szkoły (Zerówka);
Niepubliczna Specjalna Szkoła
Podstawowa Fundacja Porta Vitae,
klasy 1-8.

Fundacja PORTA VITAE zajmuje się
edukacją i rehabilitacją dzieci z
autyzmem, funkcjonuje w Piotrkowie
Trybunalskim od 2017 roku.

Obecnie ponad 120 dzieci objętych jest
nauką i wychowaniem w
specjalistycznych placówkach Fundacji
PORTA VITAE. 

Od początku działalności Fundacja
PORTA VITAE udzieliła pomocy około
300 dzieciom z autyzmem.

Edukacja i rehabilitacja dzieci z
autyzmem są BEZPŁATNE.

NIEPUBLICZNA SPECJALNA SZKOŁA PODSTAWOWA 
Z ODDZIAŁEM PRZEDSZKOLNYM  
Placówka oświatowa dla dzieci z orzeczeniami o potrzebie kształcenia
specjalnego. Specjalizujemy się w edukacji dzieci w spektrum autyzmu
z niepełnosprawnościami sprzężonymi.

EDUKACJĘ
dostosowaną do indywidualnych

potrzeb i możliwości
psychofizycznych dziecka

ROZWÓJ
kompetencji komunikacyjnych

z wykorzystaniem metod
wspomagających i

alternatywnych (AAC)

PRACĘ W KLASACH 
4-OSOBOWYCH

BRAK OPŁATWSPARCIE
w samodzielności do dorosłości
poprzez realizacje autorskich

programów edukacyjnych

WSPÓŁPRACĘ
z lokalnymi instytucjami i
organizacjami, oferując

szeroki zakres aktywności

WYKWALIFIKOWANĄ
KADRĘ

pedagogiczną 
i specjalistyczną

WSPARCIE RODZICÓW
w zapewnieniu dzieciom
opieki w godzinach pracy

placówki

Kontakt  Telefoniczny 
+48 696 724 959 
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KAWA
– co w niej działa, co szkodzi i ile to za dużo
Kawa to jeden z najczęściej pijanych napojów na świecie. I jeden z najczęściej mitologizowanych. 

Czas na konkrety.

"Kawa odwadnia" – mit, który warto 
odłożyć na półkę

Kofeina faktycznie działa łagodnie moczopędnie, 
szczególnie u  osób, które rzadko ją piją. 
U  regularnych “kawiarzy” efekt jest minimalny – 
badania pokazują, że umiarkowana ilość kawy 
nawadnia porównywalnie do wody.
Praktyczna zasada: jeśli pijesz 1–3 kawy dziennie 
i normalnie funkcjonujesz, nie musisz zapijać każdej 
kawy dodatkową szklanką wody. Natomiast przy 
intensywnym wysiłku, upałach czy chorobie – pilnuj 
płynów niezależnie od kawy.

Co kofeina robi w mózgu i dlaczego to 
ważne

W  ciągu dnia w  mózgu narasta adenozyna – 
substancja, która stopniowo buduje senność. 
Kofeina blokuje jej działanie, przez co czujemy się 
pobudzeni i  rozbudzeni, ale UWAGA adenozyna 

nie znika. Gdy kofeina przestaje działać, senność 
wraca ze zdwojoną siłą.
Kofeina utrzymuje się w organizmie długo. Jej okres 
półtrwania to średnio około 4 godzin, u niektórych 
osób nawet 8. Oznacza to, że kawa wypita o 15:00 
może być nadal aktywna o 23:00.
Metaanaliza badań pokazuje, że kofeina skraca 
całkowity czas snu średnio o około 45 minut, obniża 
jego jakość i utrudnia zasypianie. Dlatego jeśli masz 
problemy ze snem – zanim zmienisz poduszkę, 
sprawdź, o której pijesz ostatnią kawę.

Kawa a lęk i kołatanie serca

Kofeina przy wyższych dawkach nasila objawy 
lękowe – pokazują to badania nawet u  osób bez 
rozpoznanych zaburzeń psychicznych. U  osób 
z napadami paniki może je wręcz wywoływać.
Jeśli zmagasz się z  lękiem, nerwowością lub 
kołataniem serca – warto sprawdzić, ile kofeiny 
dziennie spożywasz i  o  jakich porach, zanim 
zaczniesz szukać innych przyczyn.

Ile kawy to za dużo?

Europejski Urząd ds. Bezpieczeństwa Żywności 
(EFSA) podaje, że dla zdrowego dorosłego 
bezpieczny poziom to do 400 mg kofeiny dziennie. 
Dla porównania:
filiżanka kawy przelewowej (240 ml) – ok. 90–100 
mg, pojedyncze espresso (30 ml) – ok. 60–65 mg, 
kawa rozpuszczalna (240 ml) – ok. 60–65 mg, cold 
brew (duża porcja, 355 ml) – średnio ok. 200 mg, 
ale z bardzo dużą zmiennością.
W ciąży i podczas karmienia piersią limit spada do 
200 mg dziennie. Dla dzieci i  młodzieży przelicza 
się to na masę ciała – i w praktyce rutynowe picie 
kawy przez dzieci trudno uzasadnić.

Co z tym zdrowiem długoterminowym?

Większość badań o  kawie to obserwacje – 
naukowcy porównują, co piją osoby zdrowe i chore, 
ale nie mogą z tego wyciągać pewnych wniosków 
przyczynowych. Mimo to pewne zależności 
powtarzają się w wielu dużych badaniach:
Cukrzyca typu 2 – każda dodatkowa filiżanka 
dziennie wiąże się ze spadkiem ryzyka o  ok. 6% 
(efekt podobny dla kawy z kofeiną i bezkofeinowej, 
co sugeruje, że nie chodzi tylko o kofeinę).

Choroby wątroby, w tym marskość – spójny 
sygnał ochronny w wielu badaniach.

Nowotwory – najbardziej powtarzalne wyniki dotyczą 
niższego ryzyka raka wątroby i  endometrium. 
Kawa jako taka nie jest uznawana za rakotwórczą. 
Uwaga dotyczy temperatury: napoje powyżej 65°C 
(niezależnie od tego, czy to kawa, herbata czy 
cokolwiek innego) uznaje się za prawdopodobnie 
rakotwórcze dla przełyku.
Ważne zastrzeżenie: to, że pijący kawę rzadziej 
chorują na pewne choroby, nie znaczy, że kawa 
leczy – ani że picie jej w dużych ilościach da lepsze 
efekty. Większość analiz sugeruje, że najkorzystniej 
wypada umiarkowanie.

Czy rodzaj kawy ma znaczenie?

Z  perspektywy zdrowotnej jedna różnica jest 
naprawdę istotna, a rzadko się o niej mówi: filtracja.
Kawa parzona bez filtra papierowego – np. w french 
pressie czy po turecku – zawiera diterpeny, które 
podnoszą poziom „złego" cholesterolu (LDL). Filtr 
papierowy znacząco to ogranicza. Jeśli masz 
podwyższony cholesterol, metoda parzenia ma 
znaczenie.
Cold brew warto traktować jako „kawę o nieznanej 
mocy" – stężenie kofeiny mocno zależy od proporcji 
i  czasu ekstrakcji, a  gotowe napoje bywają 
zaskakująco mocne.

Leki i kawa – o czym warto powiedzieć 
lekarzowi

Kofeina jest metabolizowana przez ten sam enzym 
wątrobowy co część leków. Jeśli bierzesz leki 
regularnie – szczególnie psychiatryczne, w  tym 
klozapinę – nagłe zmiany w  ilości pitej kawy 
mogą wpływać na stężenie leku we krwi. Warto 
wspomnieć o tym lekarzowi przy kolejnej wizycie.

Krótka lista praktyczna

Ostatnia kawa najlepiej przed godziną 14:00 – a jeśli 
jesteś wrażliwy na kofeinę, jeszcze wcześniej. 
Jeśli masz podwyższony cholesterol, wybieraj 
kawę z  filtrem papierowym. Jeśli pijesz cold brew 
z puszki lub butelki, sprawdź zawartość kofeiny na 
opakowaniu. Jeśli masz problemy z  lękiem, snem 
lub kołataniem serca – zacznij od sprawdzenia 
dawki i  godziny, zanim zaczniesz szukać innych 
wyjaśnień.

Tekst ma charakter informacyjny. Przy 
chorobach przewlekłych, ciąży lub przyjmowaniu 

leków warto omówić spożycie kawy z lekarzem.
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WIOSENNE PORZĄDKI 
W DOMU

Wiosenne porządki często zaczynają się z dobrą intencją, a kończą zmęczeniem i poczuciem, że „i tak nie da 
się wszystkiego ogarnąć”. Przy alergiach łatwo wpaść w skrajność: albo sprzątać bez końca, albo machnąć 
ręką, bo przecież pyłki i tak są wszędzie. Tymczasem kilka sensownych działań naprawdę zmniejsza ilość 

alergenów w domu – bez dezynfekowania życia i bez domowej sterylizacji.

Co w domu naprawdę „nosi” alergeny

Najwięcej alergenów nie unosi się w powietrzu bez 
przerwy, tylko osiada. Na tkaninach, dywanach, 
zasłonach, pościeli i  miękkich meblach. To tam 
gromadzą się roztocza kurzu domowego, pyłki 
przyniesione z zewnątrz i sierść zwierząt. Dlatego 
porządki pod alergie nie polegają na myciu 
wszystkiego codziennie, tylko na rozsądnym 
zarządzaniu tekstyliami.
Regularne pranie pościeli i  poszewek, najlepiej 
w  temperaturze co najmniej 60 stopni, realnie 
zmniejsza ilość alergenów roztoczy. Podobnie 
działa pranie koców, narzut i  legowisk zwierząt. 
Zasłony i  firany nie muszą być prane co tydzień, 
ale warto pamiętać o  nich kilka razy w  sezonie. 
Jeśli w domu są dywany, lepiej rzadziej je trzepać, 
a częściej dokładnie odkurzać.

Odkurzanie i kurz – jak to robić, żeby 
miało sens

Kurz sam w  sobie nie jest największym wrogiem. 
Problemem jest to, co w  nim siedzi. Odkurzanie 
działa najlepiej wtedy, gdy nie kończy się 
unoszeniem chmury pyłu. Dlatego znaczenie ma 
nie tylko częstotliwość, ale i  sprzęt. Odkurzacz 
z filtrem HEPA ogranicza wyrzut drobnych cząstek 
z  powrotem do powietrza, co ma znaczenie 
zwłaszcza u osób z alergią wziewną.
Nie trzeba odkurzać wszystkiego codziennie. 
Wystarczy regularność i skupienie się na miejscach, 
gdzie alergeny faktycznie się zbierają: pod łóżkiem, 
przy kanapie, w  sypialni. Mokre ścieranie podłóg 
i  powierzchni działa lepiej niż „machanie” suchą 
szmatką, która tylko przestawia kurz w inne miejsce.

Wentylacja i wietrzenie – kiedy 
pomagają, a kiedy szkodzą

Świeże powietrze jest ważne, ale w sezonie pylenia 
wietrzenie wymaga wyczucia. Najlepiej robić to 
krótko i  intensywnie, a  nie z  uchylonym oknem 
przez cały dzień. W wielu regionach korzystniejsze 
są godziny po deszczu lub późny wieczór, gdy 
stężenie pyłków bywa niższe. Wietrzenie pomaga 
usuwać zanieczyszczenia powstające w  domu, 
takie jak wilgoć czy związki lotne, ale nie zastąpi 
sprzątania tekstyliów.

Oczyszczacz powietrza – kiedy  
to ma sens

Oczyszczacz powietrza bywa pomocny, ale nie jest 
magicznym rozwiązaniem. Może zmniejszać ilość 
alergenów unoszących się w powietrzu, szczególnie 
w  sypialni i  w  małych pomieszczeniach, pod 
warunkiem że ma odpowiedni filtr i  jest używany 
zgodnie z  przeznaczeniem. Nie „wyciągnie” 
alergenów z  dywanu ani z  pościeli, jeśli te nie są 
regularnie czyszczone.
Dla osób z nasilonymi objawami alergii oczyszczacz 
bywa wsparciem, ale w domu bez podstawowych 
porządków szybko staje się placebo. Najlepiej 
traktować go jako dodatek, a  nie zamiennik 
sprzątania i wietrzenia.

Grzyby i pleśń w domu – co to 
właściwie jest

W kontekście alergii pojęcia „grzyb” i „pleśń” często 
używane są zamiennie, choć w praktyce w domach 
mamy do czynienia głównie z  pleśniami, czyli 
mikroskopijnymi grzybami rosnącymi na wilgotnych 
powierzchniach. Pojawiają się na ścianach, fugach, 
silikonach, ramach okiennych czy za meblami 
ustawionymi przy zimnych ścianach. Potocznie 
słowem „grzyb” określa się zwykle bardziej 
zaawansowany, rozległy problem.
Najczęściej spotykane w  mieszkaniach pleśnie to 
m.in. Cladosporium, Aspergillus i  Penicillium. Ich 
obecność nie oznacza automatycznie poważnego 
zagrożenia, ale może nasilać objawy alergii, astmy, 
przewlekłego kataru, kaszlu, podrażnienia oczu 
czy bóle głowy. U części osób objawy są mylone 
z infekcją albo „ciągłym przeziębieniem”.
Mała plama pleśni nie jest powodem do paniki, 
ale jest sygnałem ostrzegawczym, że w  domu 
utrzymuje się wilgoć.

Jak pozbyć się pleśni skutecznie – bez 
obsesji chemicznej

Kluczem nie jest środek czyszczący, tylko 
usunięcie przyczyny, czyli wilgoci. Bez tego nawet 
najsilniejszy preparat zadziała tylko chwilowo.
Przy niewielkich, powierzchniowych ogniskach 
często wystarcza mechaniczne usunięcie nalotu, 
dokładne osuszenie miejsca i poprawa wentylacji. 
Krótkie, regularne wietrzenie, odsunięcie mebli od 
ścian i szybkie usuwanie skroplin z okien ograniczają 
nawroty.
Jeśli ktoś chce unikać silnej chemii, w  łagodnych 
przypadkach pomocny bywa ocet spirytusowy 
lub alkohol – stosowane punktowo, w  dobrze 
wietrzonym pomieszczeniu. Soda oczyszczona 
może pomóc mechanicznie przy czyszczeniu fug, 
ale sama nie zawsze usuwa zarodniki. Niezależnie 
od metody, kluczowe jest dokładne wysuszenie 
powierzchni po czyszczeniu.

Kiedy problem jest większy niż 
domowe porządki

Jeśli pleśń szybko wraca, zajmuje duże 
powierzchnie, pojawia się na suficie lub towarzyszy 
jej zapach stęchlizny, problem zwykle leży głębiej. 
Może to być mostek termiczny, nieszczelność, 
zawilgocenie ściany lub niesprawna wentylacja. 
W takich sytuacjach sprzątanie nie wystarczy.
U  osób z  astmą, nasilonymi alergiami, u  małych 
dzieci i  seniorów długotrwała ekspozycja na 
pleśń może pogarszać objawy. Jeśli dolegliwości 
wyraźnie nasilają się w domu, a poza nim słabną, to 
ważna wskazówka.
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Najpopularniejsze mity o grzybach 
i pleśni

Jednym z  najczęstszych mitów jest przekonanie, 
że każda pleśń jest śmiertelnie niebezpieczna. 
W  praktyce większość pleśni w  mieszkaniach 
nie stanowi zagrożenia życia dla zdrowych 
osób, ale może pogarszać komfort i  zdrowie 
przewlekłe. Często uważa się też, że czarna 
pleśń jest „najgorsza”. Kolor nalotu nie jest jednak 
wiarygodnym wyznacznikiem ryzyka.
Innym mitem jest wiara, że brak zapachu oznacza 
brak problemu albo że wystarczy zamalować 
plamę farbą. To zwykle tylko maskowanie objawu. 
Pojawia się też przekonanie, że naturalne kadzidła, 
świece czy ozonowanie „oczyszczają” dom. 
W rzeczywistości mogą one drażnić drogi oddech 
i nie rozwiązują problemu wilgoci.
Pleśń nie jest też kwestią brudu. Można mieć 
bardzo czysty dom i  jednocześnie problem 
z zawilgoceniem.

Mity, które bardziej szkodzą niż 
pomagają

Wokół „oczyszczania” domu narosło sporo 
pomysłów, które brzmią skutecznie, ale nie mają 
dobrego uzasadnienia. Domowe ozonowanie bywa 
reklamowane jako sposób na alergeny, tymczasem 
ozon jest drażniący dla dróg oddechowych i nie jest 
metodą do codziennego użytku w  zamieszkałych 
pomieszczeniach. Świece zapachowe 
i  „oczyszczające” kadzidła nie poprawiają jakości 
powietrza – często ją pogarszają, wprowadzając 
dodatkowe substancje drażniące. Podobnie 
„naturalne” kadzidła czy olejki eteryczne: naturalne 
nie znaczy automatycznie bezpieczne, zwłaszcza 
dla alergików i astmatyków.
Częstym mitem jest też przekonanie, że im więcej 
chemii czyszczącej, tym lepiej. W praktyce nadmiar 
intensywnych zapachów i  środków drażniących 
może nasilać objawy zamiast je łagodzić.

Porządki bez presji

Sprzątanie pod alergie nie polega na sterylności 
ani na walce z  całym światem. Chodzi o  kilka 
powtarzalnych działań, które realnie zmniejszają 
ilość alergenów w  miejscach, gdzie faktycznie 
żyjemy i śpimy. Lepiej zrobić mniej, ale regularnie, 
niż raz w  roku „generalne porządki” zakończone 
wyczerpaniem.
Wiosenne porządki mają pomagać oddychać lżej, 
nie dokładać stresu. Tekstylia, rozsądne odkurzanie, 
sensowne wietrzenie i  ostrożność wobec 
„cudownych metod” robią więcej niż najbardziej 
kosztowne gadżety. A jeśli objawy alergii utrzymują 
się mimo porządków, to sygnał, że problem leży 
gdzie indziej – nie dowód na to, że sprzątasz „za 
mało”. Jeśli domowe działania przynoszą ulgę 
choćby częściowo, to już sukces. Resztę warto 
omówić z  lekarzem, zamiast podnosić poprzeczkę 
sprzątania coraz wyżej.

Co dzieje się w głowie, gdy zmieniasz 
otoczenie

Krótki kontakt z  naturą potrafi obniżyć poziom 
kortyzolu — hormonu stresu. Nawet kilkadziesiąt 
minut w parku lub lesie przesuwa układ nerwowy 
w  stronę spokoju. Dzieje się tak dlatego, że 
środowisko naturalne dostarcza innych bodźców: 
mniej ostrych sygnałów, mniej wymagających 
decyzji, inny rytm.
Jest też kwestia uwagi. Przez cały tydzień używamy 
tzw. uwagi kierowanej — tej, którą zużywamy 
przy pracy i  koncentracji na konkretnym celu. 
To wyczerpuje. Środowisko naturalne angażuje 
uwagę inaczej, lżej, bez wysiłku — i  daje chwilę 
wytchnienia. Stąd uczucie, że po spacerze w lesie 
myśli się trochę jaśniej.

Nie tylko natura, również wprowadzenie nowości 
miejskiej ma swoje korzyści. Inna dzielnica, nieznana 
trasa, nowy widok — mózg lubi ten rodzaj zmiany. 
Nowe bodźce pobudzają ciekawość, wybijają 
z automatycznych pętli i ułatwiają myślenie. A jeśli 
wyjście zawiera marsz lub jazdę rowerem, dochodzi 
jeszcze jeden efekt: chodzenie poprawia myślenie 
twórcze. Nieprzypadkowo tyle dobrych pomysłów 
przychodzi właśnie w ruchu.

Trzy błędy, przez które mikro-wyprawa 
nie działa

Telefon zostaje włączony. Jeśli co kilka minut 
zaglądasz do mediów społecznościowych, mózg 
nie wychodzi z trybu gotowości i przerwa staje się 
pozorna. Tryb samolotowy na czas wyjścia robi tu 
dużą różnicę.

WEEKENDOWE 
MIKRO-WYPRAWY

jak krótka zmiana otoczenia resetuje głowę
Mikro-wyprawa to krótkie wyjście — zwykle 2–4 godziny — które ma przerwać przeciążenie uwagi, 

przewlekły stres i monotonię tygodnia.

6160



Za dużo planowania. Wyjście zamienione w projekt 
z  listą miejsc do odwiedzenia i  harmonogramem 
staje się kolejnym zadaniem. A o to chodzi najmniej.

Jednorazowość. Efekt regeneracji rośnie przy 
regularności. Krótka, powtarzalna zmiana rytmu 
tygodnia działa lepiej niż wielka wyprawa raz na 
kilka miesięcy.

Jak dopasować wyjście do stanu, 
w jakim jesteś

Rozdrażnienie i  przebodźcowanie. Prosta pętla 
w parku lub lesie, bez tłumu i bez planu. Tu liczy się 
zmniejszenie pobudzenia, a nie liczba kroków.

Gonitwa myśli. Woda — rzeka, jezioro, zalew. 
Patrzenie na spokojny, powtarzalny ruch działa 
wyciszająco. Badania nad tzw. blue space wskazują 
korzyści dla zdrowia psychicznego, choć efekty są 
indywidualne.

Zastój i apatia. Inna dzielnica w trybie eksploracji 
— nowe ulice, inne zapachy, inna atmosfera. 
Bezpieczna nowość wybija z  automatycznych 
schematów.

Utknięcie z problemem. Marsz przez 60–90 minut, 
potem 20 minut siedzenia bez telefonu. Ruch 
rozluźnia myślenie, chwila bezruchu pomaga ułożyć 
to, co wypłynęło.

Brak energii na planowanie. To samo miejsce co 
zawsze — ten sam las, ta sama ławka. Regeneracja 
nadal zachodzi, a brak konieczności decydowania 
sprawia, że w ogóle wyjdziesz.

Co sprawia, że wyjście ma sens

Dobra mikro-wyprawa ma kotwicę — jeden 
konkretny punkt, do którego zmierzasz: ławka 
z  widokiem, kawiarnia w  nieznanej okolicy, 
pętla w  lesie. Kotwica zdejmuje z  głowy ciągłe 
decydowanie i  daje poczucie, że byłeś gdzieś, 
a nie że się błąkałeś.
Liczy się też ciągłość — przynajmniej 90 minut bez 
wracania do trybu zadań. Im więcej fragmentacji, 
tym większa szansa, że za chwilę jesteś w  tych 
samych myślach co przed wyjściem.

Uczciwe zastrzeżenie

Mikro-wyprawa nie zastąpi psychoterapii, dłuższego 
urlopu ani pomocy specjalisty przy poważnym 
wypaleniu lub depresji. Może być natomiast stałym 
elementem dbania o siebie — prostym i dostępnym 
niemal dla każdego.
Efekty są udokumentowane: mniej stresu, lepsza 
uwaga, lepszy nastrój. Działają jednak wtedy, gdy 
wyjście jest krótkie, powtarzalne i  przez te kilka 
godzin naprawdę oderwane od ekranu.

Wiosną wiele osób naturalnie sięga po lżejsze 
posiłki: sałatki, kanapki „na szybko”, zupy warzywne. 
To dobry kierunek, ale łatwo przy nim zgubić białko. 
Efekt bywa prosty do rozpoznania: sytość znika 
szybciej, energia spada w ciągu dnia, a podjadanie 
wraca mimo pozornie „zdrowego” jedzenia.

Nie trzeba liczyć gramów ani ważyć porcji.  
Wystarczy zadbać o  jedną zasadę: w  każdym 
głównym posiłku powinno pojawić się wyraźne 
źródło białka. Może to być jajko lub dwa do śniadania, 
porcja nabiału, ryba, strączki, tofu albo mięso – 
wybór zależy od preferencji, nie od „idealnej diety”. 
Białko nie musi dominować na talerzu, ale powinno 
być zauważalne.

Dzięki temu posiłek pozostaje lekki, a jednocześnie 
bardziej sycący. Połączenie białka z  warzywami 
i  węglowodanami sprawia, że poziom energii jest 
stabilniejszy, a uczucie głodu nie wraca po godzinie. 
To właśnie dlatego wiosenny talerz działa najlepiej 
wtedy, gdy nie jest tylko „zielony”, ale zbudowany 
tak, by organizm miał z czego korzystać przez kilka 
kolejnych godzin.

W  praktyce chodzi bardziej o  konsekwencję niż 
o  perfekcję. Jeśli większość posiłków ma solidną 
bazę, pojedyncze „lżejsze” dni nie robią różnicy. 
Białko nie jest dodatkiem dla sportowców – to 
element, który pomaga utrzymać rytm dnia bez 
ciągłego myślenia o jedzeniu.

WIOSENNY TALERZ 
– o co w nim naprawdę chodzi
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Posiłek, który dobrze znosi transport i nie powoduje 
uczucia ciężkości po jedzeniu.

Składniki – 1 porcja:
- 1 tortilla pełnoziarnista – około 70 g
- 2 jajka ugotowane na twardo
- 60 g jogurtu greckiego
- 30 g sałaty
- 100 g ogórka
- sól, pieprz

Przygotowanie:
Jajka rozgnieć widelcem, wymieszaj z  jogurtem 
i dopraw. Na tortilli ułóż sałatę, pokrojonego ogórka 
oraz pastę jajeczną. Zwiń ciasno w rulon i przekrój 
na pół.

Wartości odżywcze – orientacyjnie:
520 kcal | Białko 30 g | Tłuszcze 20 g
Węglowodany 45 g

Propozycja dla osób, które rano nie mają ochoty 
na słodkie smaki, a  jednocześnie chcą utrzymać 
stabilny poziom energii do południa.

Składniki – 1 porcja:
- 60 g płatków owsianych
- 250 ml wody
- 150 g twarogu półtłustego
- 50 g jogurtu naturalnego
- 80 g rzodkiewki
- 100 g ogórka
- 5 ml oliwy
- sól, pieprz

Przygotowanie:
Płatki ugotuj w  wodzie do miękkości. Twaróg 
wymieszaj z  jogurtem i  przyprawami. Na ciepłej 
owsiance rozłóż twarożek, dodaj pokrojone 
warzywa i skrop całość oliwą.

Wartości odżywcze – orientacyjnie:
560 kcal | Białko 40 g | Tłuszcze 18 g 
Węglowodany 60 g

ŚNIADANIE
- owsianka na słono z twarożkiem i warzywami

LUNCH
- wrap pełnoziarnisty z pastą jajeczną

Posiłek, który dobrze znosi transport i nie powoduje 
uczucia ciężkości po jedzeniu.

Składniki – 1 porcja:
- 1 tortilla pełnoziarnista – około 70 g
- 2 jajka ugotowane na twardo
- 60 g jogurtu greckiego
- 30 g sałaty
- 100 g ogórka
- sól, pieprz

Przygotowanie:
Jajka rozgnieć widelcem, wymieszaj z  jogurtem 
i dopraw. Na tortilli ułóż sałatę, pokrojonego ogórka 
oraz pastę jajeczną. Zwiń ciasno w rulon i przekrój 
na pół.

Wartości odżywcze – orientacyjnie:
520 kcal | Białko 30 g | Tłuszcze 20 g
Węglowodany 45 g

Prosty, roślinny posiłek, który łączy strączki i zboża, 
co poprawia profil aminokwasowy białka.

Składniki – 1 porcja:
- 200 g odsączonej ciecierzycy
- 300 g warzyw mrożonych
- 150 g ugotowanego ryżu
- 10 ml oliwy
- przyprawy według uznania

Przygotowanie:
Na rozgrzanej oliwie podsmaż warzywa, dodaj 
ciecierzycę i przyprawy. Po kilku minutach wmieszaj 
ugotowany ryż i  podgrzewaj do połączenia 
składników.

Wartości odżywcze – orientacyjnie:
740 kcal | Białko 28 g | Tłuszcze 20 g 
Węglowodany 110 g

KOLACJA
- patelnia warzywna z ciecierzycą i ryżem

PRZEKĄSKA
- jogurt z owocami i pestkami
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Wielkanoc to czas spotkań przy wspólnym stole 
i potraw, które wielu z nas kojarzy z domem, tradycją 
i  poczuciem bezpieczeństwa. Jednocześnie dla 
układu pokarmowego bywa to moment wymagający. 
Po zimie i okresie lżejszego jedzenia organizm nie 
zawsze dobrze reaguje na ciężkie, tłuste dania oraz 
duże porcje zjadane w krótkim czasie. Dyskomfort 
po posiłku, uczucie pełności czy wzdęcia nie są 
niczym niezwykłym – często wynikają po prostu 
z przeciążenia, a nie z choroby.
Dlatego coraz częściej pojawia się potrzeba 
znalezienia równowagi. Nie rezygnacji z  tradycji, 
ale jej łagodniejszej wersji. Wielkanocny stół może 
pozostać świąteczny i  sycący, a  jednocześnie 
przyjazny dla żołądka. Delikatne zupy zamiast 
ciężkich wywarów, ryby pieczone zamiast 
smażonych, sałatki na bazie jogurtu zamiast 
majonezu – to drobne zmiany, które mogą wyraźnie 
poprawić samopoczucie po posiłku, nie odbierając 
mu smaku ani sensu.

Poniżej cztery propozycje potraw inspirowanych 
polską tradycją, przygotowanych w lżejszej odsłonie. 
Każda z nich opiera się na znanych składnikach, jest 
prosta w  przygotowaniu i  zaprojektowana tak, by 
była łagodna dla układu trawiennego. To Wielkanoc 
w  duchu uważności – bez przesytu, ale z  pełnią 
smaku.

Święta w rytmie równowagi

Wielkanocne potrawy mogą być jednocześnie 
tradycyjne i  lekkie. Krupnik, pieczony dorsz, 
sałatka z jogurtem czy jajka faszerowane delikatną 
pastą to propozycje, które nie obciążają układu 
pokarmowego, a  pozwalają cieszyć się wspólnym 
stołem bez pośpiechu i  dyskomfortu. Czasem 
wystarczy kilka prostych zmian, by święta były 
spokojniejsze – także dla żołądka.

WIELKANOC 
łagodna dla jelit

Krupnik w wielu regionach był daniem codziennym, 
podawanym wtedy, gdy cięższe potrawy nie 
wchodziły w grę. Łagodny bulion, kasza jęczmienna 
i warzywa tworzą zupę sycącą, ale nieobciążającą. 
Dzięki błonnikowi z  kaszy i  warzyw wspiera 
trawienie, a koper i pietruszka pomagają ograniczyć 
wzdęcia.

Składniki (4 porcje):
- 1 litr bulionu warzywnego
- 80 g kaszy jęczmiennej perłowej
- 2 marchewki
- 1 pietruszka
- kawałek selera (ok. 50 g)
- 1 mała cebula
- 1 łyżka masła
- 2 łyżki świeżo posiekanego koperku
- sól, biały pieprz
- listki pietruszki do podania

Przygotowanie:
Kaszę dokładnie przepłucz na sicie. Cebulę obierz 
i drobno posiekaj, a następnie zeszklij w garnku na 
maśle, pilnując, by się nie zarumieniła. Marchew, 
pietruszkę i seler obierz i pokrój w drobną kostkę, 
dodaj do cebuli i  smaż krótko, mieszając. Wlej 
bulion, dodaj kaszę i doprowadź całość do wrzenia. 
Gotuj na małym ogniu przez około 25–30 minut, aż 
warzywa i kasza będą miękkie. Dopraw solą i białym 
pieprzem, na koniec dodaj koperek. Podawaj na 
ciepło, posypane listkami pietruszki.

Wartości odżywcze (1 porcja, orientacyjnie):
150 kcal | Białko 4 g | Tłuszcze 5 g
Węglowodany 23 g | Błonnik 4 g

WIELKANOCNY KRUPNIK 
z warzywami i koperkiem
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PIECZONY FILET Z DORSZA 
z ziołami i cytryną

Ryby od dawna były elementem postnych 
i  świątecznych tradycji. Pieczenie jest jedną 
z  najłagodniejszych metod obróbki – nie wymaga 
dużej ilości tłuszczu i  pozwala zachować lekkość 
potrawy. Dorsz jest rybą lekkostrawną, bogatą 
w  białko, a  cytryna i  zioła dodają świeżości bez 
obciążania żołądka.

Składniki (2–3 porcje):
- 2 filety z dorsza (po 150–200 g)
- 1 cytryna
- 2 łyżki oliwy
- mały pęczek koperku
- mały pęczek pietruszki
- 1 ząbek czosnku (opcjonalnie)
- sól, biały pieprz

Przygotowanie:
Filety opłucz i  dokładnie osusz. Skrop sokiem 
z połowy cytryny, oprósz solą i pieprzem, odstaw 
na około 10 minut. Zioła drobno posiekaj, czosnek 
przeciśnij przez praskę i  wymieszaj z  oliwą. 
Piekarnik rozgrzej do 180°C. Filety ułóż w naczyniu 
żaroodpornym lub na blaszce wyłożonej papierem 
do pieczenia, polej oliwą z  ziołami i  ułóż na 
nich plasterki cytryny. Piecz przez 15–18 minut, 
w  zależności od grubości ryby. Podawaj od razu, 
z gotowanymi warzywami lub lekką sałatką.

Wartości odżywcze (1 porcja, orientacyjnie):
200 kcal | Białko 24 g | Tłuszcze 9 g 
Węglowodany 2 g | Błonnik 0,5 g

WIELKANOCNA SAŁATKA 
z jajkiem, jogurtem i ziołami

Tradycyjna sałatka jarzynowa bywa ciężka, głównie 
ze względu na ilość majonezu. Jogurt naturalny 
pozwala zachować kremową konsystencję, 
a  jednocześnie czyni danie znacznie lżejszym. 
Dodatek selera naciowego, groszku i świeżych ziół 
wprowadza więcej błonnika i wiosennej świeżości.

Składniki (4 porcje):
- 4 jajka na twardo
- 3 marchewki
- 1 szklanka mrożonego groszku
- 2 łodygi selera naciowego
- 200 g gęstego jogurtu naturalnego
- 1 łyżeczka łagodnej musztardy
- 2 łyżki natki pietruszki
- 1 łyżka koperku
- 1 łyżka szczypiorku
- sól, biały pieprz

Przygotowanie:
Marchewki ugotuj na półtwardo i pokrój w drobną 
kostkę. Groszek wrzuć do wrzątku na 2–3 minuty, 
odcedź i ostudź. Seler naciowy pokrój drobno, jajka 
obierz i  również pokrój w  kostkę. Zioła posiekaj. 
W misce wymieszaj jogurt z musztardą, dopraw solą 
i pieprzem. Dodaj warzywa, jajka i zioła, delikatnie 
wymieszaj. Podawaj od razu lub po schłodzeniu.

Wartości odżywcze (1 porcja, orientacyjnie):
130 kcal | Białko 7 g | Tłuszcze 6 g
Węglowodany 12 g | Błonnik 2 g



FASZEROWANE JAJKA 
z pastą z awokado i łososia

Jajka faszerowane to jeden z  najbardziej 
rozpoznawalnych elementów wielkanocnego stołu. 
Zamiast ciężkich farszów na bazie majonezu, pasta 
z  awokado i  łososia daje kremową konsystencję 
i delikatny smak, a  jednocześnie jest łagodniejsza 
dla układu trawiennego.

Składniki (4 porcje):
- 4 duże jajka
- 1 dojrzałe awokado
- 50 g wędzonego lub pieczonego łososia
- 1 łyżka jogurtu naturalnego
- sok z ½ limonki lub cytryny
- sól, pieprz
- szczypiorek do dekoracji

Przygotowanie:
Jajka ugotuj na twardo, ostudź, obierz i przekrój na 
pół. Wyjmij żółtka. Awokado obierz, usuń pestkę 
i  rozgnieć widelcem. Łososia posiekaj bardzo 
drobno. Do awokado dodaj żółtka, łososia, jogurt 
i sok z limonki, dokładnie wymieszaj i dopraw solą 
oraz pieprzem. Pastą napełnij połówki jajek i posyp 
szczypiorkiem. Podawaj od razu lub przechowuj 
krótko w lodówce, przykryte.

Wartości odżywcze (1 porcja, orientacyjnie):
150 kcal | Białko 11 g | Tłuszcze 10 g
Węglowodany 2 g | Błonnik 2 g

To zyskujesz z nami:

Praca w Polsce
bez wyjazdów za

granicę

Umowa i ubezpieczenie
wszystko zgodnie z

prawem

Pomagamy w
organizacji dojazdu 

z Twojej miejscowości

 Stała praca
rzetelna współpraca,
zaufani pracodawcy

www.urbangroup.pl

Biuro rekrutacyjne: 
Młynarska 2, Piotrków Trybunalski
piętro 2, biuro 210

Zadzwoń lub odwiedź nasze biuro
+48 575 140 999 +48 570 095 888
+48 575 815 666 +48 575 760 999

Urban Recruitment to agencja pracy w Polsce, która
stawia na uczciwe warunki, rzetelność i realne wsparcie
na każdym etapie zatrudnienia. Działamy lokalnie i bez
pośredników – u nas wszystko jest jasno i legalnie.

Praca czeka właśnie na Ciebie!
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Piotrków Trybunalski, ul. Sulejowska 45 

+48 663 672 772

SZTUKI WALKI

Fizjoterapia

Treningi Personalne

CROSS FIGHTFITNESS

ZAJĘCIA 

TOP FIT CENTER 
life force energy 

Największy klub w Piotrkowie Trybunalskim: przestronne sale fitness, siłownia, strefa sportów
walki i programy dla dzieci. U nas znajdziesz zarówno zajęcia spokojne (mobilizacja, stretching,
zdrowy kręgosłup), jak i mocno energetyczne (WOD, tabata, trening funkcjonalny, sporty walki).
Małe grupy, świetni trenerzy, przyjazna atmosfera i miejsce, do którego chce się wracać.

Aktywny Senior 
Warsztat Kręgosłupa /
Stretching 
Warsztat Formy / Stretching 
TBC 
Trening funkcjonalny 
Fight Fitness
Lady Tabata Cardio / Outdoor

Top Fit Cross WOD /
Outdoor
Top Fit Cross WOD / Tabata 
Trening obwodowy
Trening funkcjonalny

DLA DZIECI
MMA Kids

MMA 
Motoryka MMA
Kickboxing
Brazylijskie

Pon–Pt 06:30–21:00 · Sob 08:00–18:00 · Nd 08:00–13:00

Godziny otwarcia:

Ruch wykonywany w domu może realnie wspierać 
zdrowie i sprawność, pod warunkiem że jest oparty 
na zasadach znanych z  fizjoterapii: spokojnym 
tempie, kontroli ruchu i  uważności na sygnały 
płynące z ciała. Proste ćwiczenia przy krześle nie są 
„lżejszą wersją treningu”, lecz formą pracy z ciałem, 
która dla wielu osób jest najbezpieczniejszym 
punktem wyjścia do regularnej aktywności.

Fizjoterapeuci zwracają uwagę, że w  codziennym 
ruchu nie chodzi o  intensywność, ale o  jakość 
– o  to, jak ciało porusza się w  podstawowych 
czynnościach, takich jak wstawanie, chodzenie 
czy utrzymywanie równowagi.

Przygotowanie ciała do ruchu 
2–3 minuty

Dlaczego to ważne: przygotowanie zmniejsza 
ryzyko przeciążenia i pomaga układowi nerwowemu 
płynnie wejść w aktywność.

Jak wykonać:
Zacznij od spokojnego marszu w miejscu. Następnie 
wykonaj delikatne krążenia barków i nadgarstków. 
Na koniec weź kilka wolnych oddechów, unosząc 
ręce z  wdechem i  opuszczając je z  wydechem. 
Ruch ma być płynny i bez pośpiechu.

Co się dzieje w  ciele: aktywują się mięśnie nóg, 
obręczy barkowej i przepona, poprawia się przepływ 
krwi i czucie własnego ciała.

ĆWICZENIA W DOMU 
PRZY KRZEŚLE 

Mini-przewodnik bezpiecznego ruchu
Materiał partnerski – przygotowany we współpracy z zespołem fizjoterapii Top Fit Center
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➀
Wspięcia na palce z unoszeniem ramion

Dlaczego to ćwiczenie: łączy pracę nóg, tułowia 
i oddechu, wspiera równowagę i krążenie.

Jakie mięśnie pracują: łydki, mięśnie stóp, mięśnie 
stabilizujące miednicę, barki i górna część pleców.

Jak wykonać krok po kroku:
Stań za krzesłem i  oprzyj dłonie o  oparcie. Stopy 
ustaw równolegle, na szerokość bioder. Z wdechem 
powoli unieś ręce i  jednocześnie wspnij się na 
palce. Zatrzymaj ruch na krótką chwilę, a następnie 
z wydechem spokojnie wróć na całe stopy i opuść 
ręce.

Na co zwrócić uwagę: ruch ma być wolny 
i kontrolowany. Jeśli pojawia się chwiejność, zmniejsz 
zakres lub tempo.

➁
Krążenia ramion i łopatek w siadzie

Dlaczego to ćwiczenie: pomaga zmniejszyć 
sztywność karku i  barków, szczególnie po długim 
siedzeniu.

Jakie mięśnie pracują: mięśnie między łopatkami, 
mięśnie obręczy barkowej, pośrednio mięśnie szyi.

Jak wykonać krok po kroku:
Usiądź stabilnie na krześle, stopy oprzyj o podłogę. 
Wykonuj powolne krążenia ramionami do tyłu, 
a  następnie do przodu. Oddychaj swobodnie, 
pilnując, aby barki nie unosiły się w stronę uszu.

Na co zwrócić uwagę: zakres ruchu dopasuj do 
swojego komfortu – to ćwiczenie nie powinno 
wywoływać bólu.

➂ 
Unoszenie kolana z kontrolą tułowia

Dlaczego to ćwiczenie: wspiera równowagę 
i  stabilizację, kluczowe w  codziennym chodzeniu 
i wchodzeniu po schodach.

Jakie mięśnie pracują: mięśnie głębokie brzucha, 
zginacze biodra, pośladek średni po stronie nogi 
podporowej, mięśnie stopy.

Jak wykonać krok po kroku:
Stań bokiem do krzesła i oprzyj jedną dłoń o oparcie. 
Unieś kolano do komfortowej wysokości, utrzymując 
wyprostowany tułów. Zatrzymaj ruch na moment 
i spokojnie opuść nogę. Następnie zmień stronę.

Na co zwrócić uwagę: unikaj pochylania tułowia 
i  gwałtownych ruchów. Stabilność jest ważniejsza 
niż wysokość uniesienia.

➃
Naprzemienne sięganie dłonią do 

przeciwnego kolana

Dlaczego to ćwiczenie: poprawia koordynację 
i współpracę prawej i lewej strony ciała.

Jakie mięśnie pracują: mięśnie skośne brzucha, 
obręcz barkowa, mięśnie stabilizujące kręgosłup.

Jak wykonać krok po kroku:
Stań w  lekkim rozkroku. Prawą dłonią sięgnij 
w kierunku lewego kolana, wróć do pozycji neutralnej 
i  wykonaj ruch drugą stroną. Utrzymuj spokojny 
oddech i kontrolowane tempo.

Na co zwrócić uwagę: ruch ma być płynny, bez 
„szarpania” tułowiem.
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➄
Rozciąganie pleców i nóg w siadzie

Dlaczego to ćwiczenie: pozwala wyciszyć ciało po 
aktywności i zmniejszyć napięcie mięśniowe.

Jakie mięśnie się rozciągają: tylna część ud, łydki, 
dolna część pleców.

Jak wykonać krok po kroku:
Usiądź na brzegu krzesła. Z  wydechem pochyl się 
lekko do przodu, do momentu odczucia rozciągania, 
nie bólu. Pozostań w tej pozycji przez kilka spokojnych 
oddechów i powoli wróć do siadu.

Dlaczego fizjoterapeutyczne 
spojrzenie na ruch ma znaczenie

Ćwiczenia wykonywane w  domu są najbardziej 
wartościowe wtedy, gdy wynikają ze zrozumienia 
własnego ciała. Fizjoterapia uczy, jak rozpoznawać 
kompensacje, reagować na sygnały bólowe 
i dobierać zakres ruchu do aktualnych możliwości. 
Dzięki temu nawet proste ćwiczenia mogą wspierać 
sprawność zamiast prowadzić do przeciążeń.

Ten mini-przewodnik powstał we współpracy 
z zespołem fizjoterapii Top Fit Center jako przykład, 
jak zasady pracy z  ruchem można przenieść do 
codziennych, domowych warunków.

CHWILA RELAKSU 
– z Sage Medica

Zapraszamy do wiosennej zabawy z  naszą 
wykreślanką i  krzyżówką, które łączą edukację 
zdrowotną z  przyjemnością odkrywania ukrytych 
słów! 

Ukryte hasła nawiązują do najważniejszych 
wiosennych tematów.

To świetna okazja, by w  lekki i  przyjemny sposób 
uporządkować wiosenną wiedzę, chwilę się 
zatrzymać i  pozwolić sobie na moment relaksu. 
Rozwiązywanie krzyżówek i wykreślanek nie tylko 
odpręża, ale też doskonale ćwiczy koncentrację. 

Życzymy udanej zabawy!

1.	 Aktywność fizyczna, która nie musi być intensywna, by wspierać zdrowie i samopoczucie. 

2.	 Podstawa regeneracji organizmu, bez której trudniej o koncentrację i odporność. 

3.	 Subiektywne poczucie siły i gotowości do działania, często niższe po zimie. 

4.	 Powrót do prostszych nawyków zamiast gwałtownej rewolucji. 

5.	 Zdolność organizmu do reagowania na infekcje i powrotu do równowagi. 

6.	 Okres, w którym rośliny uwalniają do powietrza alergeny. 

7.	 Nadmierna reakcja organizmu na nieszkodliwe substancje z otoczenia. 

8.	 Pora roku kojarzona z większą ilością światła i potrzebą zmiany rytmu dnia. 

9.	 Najprostsza forma ruchu, dostępna niemal dla każdego. 

10.	Sygnały wysyłane przez organizm, takie jak katar, zmęczenie czy kichanie. 

11.	 Zespół procesów, dzięki którym organizm pozyskuje i wykorzystuje energię.

Odpowiedzi: 1-ruch 2- sen 3energia 4-restart 5-odporność 6-pylenie 7-alergia 8-wiosna 9-spacer 10-objawy 11-metabolizm

77



WYKREŚLANKA 
– z Sage Medica

DO ZOBACZENIA
latem!

Wraz z  wydłużającymi się dniami i  coraz 
większą ilością światła naturalnie zmienia się 
rytm codzienności. W Sage Medica to moment, 
w  którym zaczynamy myśleć o  kolejnym 
wydaniu magazynu – już letnim, skupionym na 
zdrowiu w  czasie większej aktywności, ciepła 
i odpoczynku.

Numer „Lato z  Sage Medica” pojawi się na 
początku lata. Będzie poświęcony temu, 
jak korzystać z  letniej energii uważnie – tak, 
by sprzyjała dobremu samopoczuciu, a  nie 
prowadziła do przeciążeń. Znajdą się w  nim 
tematy związane z funkcjonowaniem organizmu 
w wysokich temperaturach, nawodnieniem i lekką 
dietą, ochroną skóry przed słońcem, ruchem 
dostosowanym do ciepła oraz regeneracją 
w czasie długich, jasnych dni. Pojawią się również 
zagadnienia dotyczące letnich infekcji, alergii 
i ukąszeń – bez straszenia, za to z naciskiem na 
profilaktykę i rozsądne decyzje.

Dziękujemy za wiosnę spędzoną razem. 
Ten numer powstał dzięki zaangażowaniu 
zespołu Sage Medica – lekarzy, pielęgniarek 
i  specjalistów, którzy na co dzień pracują 
z  pacjentami i  wiedzą, jak ważne są proste, 
zrozumiałe informacje o zdrowiu. Cieszymy się, 
że mogliśmy towarzyszyć Państwu w wiosennym 
okresie przejścia i adaptacji.
Zachęcamy, by wiosenny numer zabrać do domu 
i wracać do niego wtedy, gdy będzie potrzebny. 
Wiedza o  zdrowiu najlepiej działa wtedy, gdy 
jest dostępna i  krąży dalej – w  rozmowach, 
w codziennych wyborach, w spokojnym tempie.

Do zobaczenia latem.
Redakcja magazynu Sage Medica

Redakcja magazynu: 

Wydawca: Sage Medica | Redakcja i produkcja: Agencja HIRE

Kontakt redakcyjny: magazyn@sagemedica.pl

Materiały partnerskie mają charakter edukacyjny i są oznaczane. Redakcja 
zastrzega prawo do odmowy publikacji treści o charakterze stricte reklamowym.

Wywiady: Svitlana Bukharska -neuropsycholog, terapeuta EEG, 

Projekt graficzny i skład: Natalia Pilch

Magazyn edukacyjny przygotowany dla pacjentów Sage Medica. Zima 2025.

Wszystkie informacje zostały opracowane we współpracy z  lekarzami 
i  w  oparciu o  aktualne badania medyczne. Naszym celem jest edukacja 
i promocja zdrowego stylu życia.

Ważne: Porady zawarte w magazynie mają charakter ogólny i nie zastępują 
indywidualnej konsultacji lekarskiej. Każdy organizm jest inny – przed 
zastosowaniem wskazówek, szczególnie przy chorobach przewlekłych lub 
przyjmowaniu leków, skonsultuj się z lekarzem.

Łączymy Cię z pracą w
Polsce

Działamy jako kluczowe
ogniwo między kandydatami
a agencjami rekrutacyjnymi ,
zapewniając bezpośredni
dostęp do ofert pracy.

HireQApp  to miejsce, w
którym marzenia zawodowe
stają się rzeczywistością. 

Naszą misją jest tworzenie
wartościowych możliwości
kariery dla osób
poszukujących lepszej
przyszłości w Polsce.

Pobierz aplikację!

Blumfeld to międzynarodowa agencja zatrudnienia,
specjalizująca się w skutecznej rekrutacji pracowników z
całego świata. 
Dzięki naszemu doświadczeniu i szerokim możliwościom
rekrutacyjnym, pomagamy firmom w Polsce w
znalezieniu rzetelnych i zmotywowanych pracowników, 
a kandydatom oferujemy stabilne i legalne zatrudnienie,
dopasowane do ich umiejętności i oczekiwań.

Stabilne zatrudnienie w Polsce

Dlaczego my?

+48 530 303 825

biuro@blumfeld.pl

Stabilność
Współpracujemy z
pracownikami, którzy
pozostają na dłużej.

Profesjonalizm
Każdy etap rekrutacji
odbywa się z
zachowaniem najwyższych
standardów.

Transparentność
Jasne zasady współpracy i
legalizacja pracy w
Polsce.

Zaufanie
Wieloletnie
doświadczenie oraz setki
zadowolonych partnerów.

7978



TWOJA ŚCIEŻKA DO 
ZDROWIA I RÓWNOWAGI

Przychodnia POZ
w Piotrkowie Trybunalskim

Nowoczesna diagnostyka | Holistyczne
podejście | Szybki dostęp 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 Piotrków Trybunalski

@sage_medica

Sage Medica
- przychodnia POZ

Piotrków Trybunalski

rejestracja.sagemedica@gmail.com
sagemedica.pl


