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WIOSNA BEZ PRES]I

Wiosna potrafi dziata¢ jak przycisk ,start”
i jednoczesnie jak lista rzeczy do nadrobienia.
Wiecej Swiatta, wiecej planow, wiecej
Lpowinienem”. A przeciez wiele osdb wchodzi
W marzec i kwiecien na rezerwie: po zimie, po
infekcjach, po tygodniach krotkich dni, czesto
Z gorszym snem i mniejszg checig do ruchu.

Ten numer przygotowalisSmy po to, zeby
zrobi¢ odwrotnie: mniej teorii, wiecej prostych
dziatan, ktére da sie wdrozy¢ bez rewoluciji.
Zamiast wielkiej przemiany — kilka krokdw,
ktére poprawiajg samopoczucie u wielu 0sob,
choc nie u wszystkich w takim samym stopniu.

W srodku znajdziesz trzy osie, ktére wiosng
wracajg jak bumerang. Po pierwsze: alergie
i pylenie — co naprawde ma sens. Po drugie:

powrdt do ruchu — spokojny, bez kontuzjii bez
wstydu, ze ,kiedys byto tatwiej”. Po trzecie:
skoraistonce —jak korzystac z wiosny madrze.

Traktuj te teksty jak Scigge. Mozesz
przeczyta¢ jeden fragment w poczekalni,
a reszte dokonczy¢ w domu. Jesli cos Cie
zaniepokoi, nie stawiaj diagnozy na wtasng
reke — porady w magazynie sg ogdlne i nie
zastepujg konsultacji. Kazdy organizm ma
swojg historie, leki, choroby przewlekte,
tempo regeneraciji.

Wiosna bez presji oznacza wybra¢ to, co
dziata najczesciej, zaczg¢ od wersji minimum
i dac sobie prawo do tempa.

Do zobaczenia na kolejnych stronach.



WIOSENNY DETOKS
I SUPLEMENTY

- trzezwym okiem

Stowo ,detoks” dziata jak skrot do ulgi: mniej ciezkosci, wiecej energii, czystszy start. Zanim jednak pojawi

sie zakup herbatki, zestawu kapsutek albo planu ,oczyszczania”, warto rozdzielic dwie rzeczy: realne procesy,

ktore organizm wykonuje codziennie, oraz modne slogany, ktore Zerujg na niewiedzy.

Skad w ogole bierze sie potrzeba
,0czyszczenia”

Po zimie wiele 0sob czuje spowolnienie: mniegj
ruchu, gorszy sen, wiecej jedzenia ,na szybko”,
czasem wiecej alkoholu. Wiosng, gdy wraca swiatto
i rytm dnia sie wydtuza, réznica staje sie bardziej
odczuwalna. Wtedy tatwo uznac, ze problemem
sg ,toksyny”, cho¢ czesciej chodzi o zwykte
przecigzenie i brak regeneraciji.

To rozroznienie jest istotne, poniewaz przesgdza
0 tym, czy kolejnym etapem bedzie spokojna
korekta nawykéw, czy wdrozenie restrykcyjnego
programu opartego na obietnicach./_,?_;_

Ha
E
2
b

Detoksykacja w biologii - bez sensacji

W  medycynie ,detoksykacja” ma konkretne
znaczenie: organizm  neutralizuje i usuwa
substancje potencjalnie szkodliwe dzieki pracy
watroby, nerek, przewodu pokarmowego i ptuc.
To dziatanie ciggte, a nie jednorazowa inicjatywa
0 charakterze sezonowym. W popularnych
,detoksach” problemem bywa brak definicji: pada
stowo ,toksyny”, ale bez informacji, co doktadnie ma
zostac usuniete, w jakiej ilosci i po czym poznamy,
ze to sie wydarzyto.

Instytucje zajmujgce sie zdrowiem publicznym
zwracajg uwage, ze badan nad komercyjnymi
,detoksami” jest niewiele, a ich jakos¢ bywa niska;
dodatkowo czes¢ programow moze niesc ryzyka,
zwtaszcza gdy opiera sie na skrajnych restrykcjach,
srodkach przeczyszczajgcych lub bardzo duzej
ilosci herbat i ptynow przy matej podazy jedzenia.

Jak powstaje ,naukowy” detoks: trzy
skroty i jeden trik

Kilka powtarzalnych mechanizmow wystarcza, by
z wybidrczych danych skonstruowac przekaz, ktéry
sprawia wrazenie naukowego uzasadnienia.

1. Korelacja udaje przyczyne

Ktos ma gorsze samopoczucie i gorszg diete, wiec
w przekazie robi sie z tego prosty mechanizm:
,Zanieczyszczenie organizmu”.

2. Wskaznik posredni udaje efekt zdrowotny
Zmiana jednego parametru  (na  przykfad
krotkotrwate  zmiany w masie ciata albo
w wybranych wynikach) bywa przedstawiana jako
,0Czyszczenie” Iub ,regeneracja”, mimo ze nie
wiadomo, czy ma to znaczenie kliniczne.

3. Mata proéba i krétki czas obserwacji to nie dowadd
naukowy

Prezentowane w opisach produktéw "badania"
czesto ignorujg warunki rzetelnych  badan
naukowych. Niepetne proby badawcze,  krotki
czas trwania badan, brak informacji o ich
ograniczeniach sg prezentowane jak dobrze
potwierdzone, niepodwazalne fakty. Wyniki czesto
sg nadinterpretowane.

4. Trik: stowo ,naturalny” jako tarcza

,Naturalny” bywa sugerowane jako réwnoznaczne
z ,bezpieczny”, cho¢ naturalne substancje moga
dziata¢ silnie, wchodzi¢ w interakcje i dawad
dziatania niepozgdane.

Przeglady naukowe wskazujg, ze dowody na
skutecznos¢ komercyjnych diet detoksykacyjnych
w ,,usuwaniu toksyn” sg stabe, a popularnosc branzy
wyprzedza jakos¢ danych.

Herbatka ,na detoks” - przykiad, ktory
duzo wyjasnia

W  reklamach i na etykietach herbat
,0CzZyszczajgcych” czesto pojawiajg sie obietnice
Jekkosci” i ,ptaskiego brzucha”, a obok nich
odwotania do ,usuwania toksyn”. Brzmi niewinnie,
bo forma jest miekka: herbata, ziota, rytuat.

Tyle Zze czesc¢ takich mieszanek dziata w sposob
bardzo prozaiczny: mocniej pobudza jelita albo
zwieksza diureze, czyli ilos¢ oddawanego moczu.
Efekt ,lzej na brzuchu” bywa konsekwencjg
wyprdznienia lub przejsciowej utraty wody, a nie
,0Czyszczenia” w sensie, ktéry sugeruje producent.
W praktyce w obiegu bywajg herbatki zawierajgce
rosliny o dziataniu przeczyszczajgcym, na przyktad
senes. Senes jest znany jako $rodek stosowany
doraznie przy zaparciach; przy dtuzszym
stosowaniu moze wigzac¢ sie z ryzykiem zaburzen
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elektrolitowych i innych dziatan niepozgdanych,
dlatego zaleca sie ostroznosc¢ i krotkotrwate uzycie.
Rownoczesnie zrodta medyczne ostrzegajg, ze
programy ,0czyszczajgce” z udziatem Srodkow
przeczyszczajgcych moga prowadzi¢ do
biegunek, odwodnienia i probleméw z gospodarka
elektrolitowg, zwtaszcza gdy towarzyszy im bardzo
niska podaz jedzenia.

To wtasnie na tym polega sita przyktadu z herbatka:
obietnica opiera sie na o0gdlnych stowach
(,detoks”, ,oczyszczenie”), a realny mechanizm jest
fizjologicznie prosty i nie zawsze neutralny.

. HERBATKA DETOKS” - CZTERY,
PYTANIA, KTORE WARTO ZADAC

1. Co jest obiecywane konkretnie?
»Toksyny” jakie i skad?

2. Jak miatabym/miatbym poznac efekt?
Waga, samopoczucie, wyniki? Kiedy i jak
mierzone?

3. Jakie s skiadniki aktywne i ich dziatanie?
Czy to nie jest po prostu efekt
przeczyszczajacy lub moczopedny?

4. Jakie jest ryzyko i dla kogo?
Cigza, karmienie, choroby przewlekte, leki -
tu ostroznosc jest szczegodlnie wazna.
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Suplementy diety: dlaczego ,to nie lek”
ma znaczenie

Suplementy diety sg w Polsce i Unii Europejskiej
traktowane jako zywnos¢ - ich celem jest
uzupetnianie diety, a nie leczenie. Gtowny
Inspektorat Sanitarny podkresla, ze suplementy
diety nie wymagajg takich samych procedur jak
leki, w tym badan klinicznych i zezwolen przed
wprowadzeniem do obrotu, a ich oznakowanie
ireklama nie moga sugerowac dziatanialeczniczego.
To jest wskazowka, jak czyta¢ obietnice: jezeli
komunikat brzmi jak leczenie, a produkt jest
suplementem, pojawia sie problem.

Oswiadczenia zdrowotne i jezyk, ktory
wyglada na medyczny

W Unii Europejskiej obowigzujg zasady dotyczgce
oswiadczen zywieniowych i zdrowotnych na
zywnosci, a Komisja Europejska prowadzi rejestr
dopuszczonych oswiadczen oraz warunkéw ich
uzycia.

W praktyce oznacza to, ze firmy czesto poruszajg
sie w jezyku ,wspiera” i ,pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu”, bo to brzmi bezpiecznie
i wiarygodnie.  Czytelnik  widzi  ,watroba”,
,0dpornosé”, ,oczyszczanie”, a kontekst kliniczny
znika.



6 ZDAN NA KTORE WARTO ZWRACAC
UWAGE W PRZEKAZACH O DETOKSIE

| SUPLEMENTACH

1., Toksyny"” bez definicji i bez sposobu
pomiaru efektu.

2. ,Badania potwierdzajg”, ale bez zrédta,
autorow, daty i informacji o finansowaniu.

3. Wykresy i procenty bez wyjasnienia, czego
dotyczji jak diugo to trwato.

4. Obietnica szybkosci: ,3 dni”, ,,7 dni”,
Jreset” jako gwarancja.

5. ,Naturalny” uzyte jako synonim
bezpieczenstwa.

6. Koniecznos$¢ zakupu konkretnego
zestawu, zanim pojawi sie jakakolwiek
tresc¢ edukacyjna.

Co robi¢ zamiast ,oczyszczania”

Najrozsadniejszy ruch czesto nie wymaga ani
kuracji, ani paczki suplementow. Wystarczy wrocic¢
do rzeczy, ktére organizm rozumie najlepiej: sen,
regularne jedzenie, mniej alkoholu, nawadniania,
wiecej ruchu o umiarkowanej intensywnosci. To
nie sg rozwigzania efektowne, dlatego rzadko s3
sprzedawane jako ,program”. Zwykle jednak to one
prowadzg do konkretnych efektow.

Jezeli ktos wpisuje w wyszukiwarke: ,czy detoks
sokowy ma sens” albo ,czy herbatki na detoks
dziatajg”, warto dopisac jeszcze jedno pytanie: jaki
jest koszt uboczny skréotu - w energii, w relacji
z jedzeniem i w bezpieczenstwie. W kolejnym
artykule jest prosty plan ,resetu” bez restrykcjii bez
obietnic, ktérych nie da sie sprawdzic.

Kiedy szczegodlnie uwazacé

Restrykcyjne gtodowki, posty, Srodki
przeczyszczajgce i intensywne ,oczyszczanie”
wymagajg ostroznosci u 0s6b w  cigzy
i karmigcych piersig, z cukrzycg, chorobami
nerek lub watroby, u oséb przyjmujgcych state
leki oraz u oséb z zaburzeniami odzywiania -
takze w wywiadzie. Jezeli pojawia sie przewlekte
ostabienie, utrata masy ciata bez jasnej przyczyny
lub utrzymujgce sie dolegliwosci, sensowniejsza
jest diagnostyka niz kolejny program , detoks”.

RESET PO ZIMIE BEZ

DETOKSU
Plan 7 dni, ktory porzadkuje rytm

Po zimie wiele 0sob szuka szybkiego ,,oczyszczenia”, bo latwiej zniesc tydzien restrykcji nis miesigc
konsekwencji. Regeneracja zazwyczaj nie przebiega w rytmie krotkiego ,wyzwania”, lecz w wyniku
regularnych, powtarzalnych zachowan.Ten plan na 7 dni ma jeden cel: przywrocic¢ warunki,

w ktorych organizm dziata sprawniej - bez glodowek, bez herbat ,na detoks” i bez obietnic

natychmiastowej przemiany.

Zatozenie planu: minimum, ktdre da sie
utrzymacé

Plan jest zbudowany tak, zeby:

- nie opierat sie na zakazach i karach,

- dziatat takze wtedy, gdy tydzien jest intensywny,
- nie wymagat specjalnych produktow.

Jezeli ktos ma choroby przewlekte, jest w cigzy,
karmi lub przyjmuje state leki, wieksze zmiany
w jedzeniu warto omowi¢ ze specjalistg. Jezeli
w tle jest trudna relacja z jedzeniem, restrykcyjne
Jresetowanie” bywa ryzykowne - wtedy lepiej
zaczynac od snu i regularnosci, a nie od ciec.

PLAN MINIMUM NA ,TRUDNY DZIEN”

Jezeli dzien sie rozsypuje, warto skupic¢ na
tych 3 podstawowych krokach:

Stata pora wstawania.

&)

Dwa petne positki, nie ,,cos pod reka”.
@)

N

20 minut spaceru - nawet w dwoch
czesciach po 10 minut.




TRZY FILARY ,RESETU”

1

Sen - bez niego wszystko
jest trudniejsze

Wybierz statg pore wstawania
na wiekszos¢ dni tygodnia
i trzymaj jg mozliwie réwno.
To jedyny punkt, ktory dziata
nawet wtedy, gdy nie zadbasz
odpowiednio o diete.

- Z
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Regularnosé positkow -
prostota zamiast idealnej dobija
diety

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

1 wieksza przekagska), bez

catodziennego podjadania.

Ruch, ktory wspiera, a nie

Spacery i umiarkowana
aktywnos¢ sg w takim
"wyczyszczajgcym” tygodniu
wazniejsze niz intensywne
treningi ,,na spalenie zimy”.
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Mini rozktad tygodnia

Nie potrzeba Ci jadtospisu ,co do grama”. Skup sie
na podstawach i ogdélnym rachunku.

Dzien 1 - Ustaw sen
Wybierz godzine pobudki i trzymaj jg przez tydzien.

Wieczorem: Izejsza kolacja, bez ,nadrabiania” dnia
jedzeniem.

Dzien 2 - Porzadek w $niadaniu
Sniadanie w ciggu 1-2 godzin od pobudki.

Najprosciej: biatko + weglowodany + owoc/
warzywo.

Dzien 3 - State pory jedzenia
Ustal trzy ,okna” na jedzenie i postaraj sie ich
trzymac.

To zmniejsza wieczorne nadrabianie.

Dzien 4 - Przerwa od alkoholu
Nawet jeden dzien bez alkoholu bywa bardziej
odczuwalny niz kolejny ,detoks”.

Twoj sen staje sie gtebszy i bardziej regenerujgcy
(alkohol redukuje faze snu, w ktérej faktycznie
odpoczywasz, obcigza watrobe).

Dzien 5 - Ruch w wersji regeneracyjnej
40-60 minut spaceru albo 2 x 30 minut w ciggu
dnia.

Jezeli jest trening: spokojniejszy, bez scigania sie
z forma.

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

Najtatwiej: warzywa pieczone albo mrozonki na
patelnie.

Dzien 7 - Powtdrka i plan na kolejny tydzien
Zostaw przynajmniej 2-3 rzeczy, ktére realnie
zadziataty.

To, czego nie dasz rady utrzymacd, potraktuj jak
eksperyment, nie jak porazke.

DETOKS POD LUPA
)

.,Czy detoks sokowy ma sens?”
Zwykle daje krétka przerwe od ciezszego

jedzenia, ale restrykcja rzadko buduje
trwaty efekt.
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,Czy herbatki na detoks dziatajg?”
Czesto dziatajg przez efekt moczopedny

albo przeczyszczajacy, co nie jest
rownoznaczne z ,,0czyszczaniem”.

0

»,Co dziata najpewniej?”

Sen, regularnos¢, eliminacja lub redukcja
przyjmowanego alkoholu, ruch
o0 umiarkowanej intensywnosci.

PROSTE DANIA, KTORE
DZIALAJA LEPIEJ NIZ "DETOKS"

Rotacja na tvdzien

Ponizej jest zestaw, ktory mozna mieszac. 1o Twoja ..scigga’. ktora nie wymaga nowych umiejetnosci.

Sniadania (3 opcje)

Owsianka na ciepto:
ptatki + mleko/napdj + jogurt + owoc + garsc
orzechow.

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

Jajka i cos zielonego:
jajecznica/omlet + pomidor/ogorek + kromka
pieczywa.

Lunche (3 opcje)

Satatka , do pudetka”:
miks satat + kasza/ryz + jajko/tofu/kurczak + oliwa
+ cytryna.

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

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

Kolacje (3 opcje)

Pieczone warzywa + biatko:
blacha warzyw + feta/jajko/strgczki.

Makaron ,ratunkowy”:
makaron + passata + tunczyk/soczewica + satata
obok.

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

Jak podejs¢ do planu, zeby nie
skonczyt sie po trzech dniach

1. Wybierz jedno ,must have” na tydzien.

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

3. Zostaw miejsce na normalnosé: spotkanie,
wyjscie, gorszy dzien. Plan ma dziata¢ takze wtedy.

Kiedy przerwac i skonsultowaé

Jezeli pojawia sie  przewlekte  ostabienie,
nawracajgce omdlenia, szybka utrata masy ciata
bez jasnej przyczyny albo nasilone problemy
jelitowe, warto skonsultowac sytuacje z lekarzem.
W przypadku choréb przewlektych i statych lekow
ostroznosc¢ jest szczegdlnie wazna.

LISTA ZAKUPOW NA 7 DNI

&

Warzywa: mrozonki na patelni¢, marchew,
cukinia, brokut, pomidory, ogorki, satata

&

Owoce: jabtka/banany, cytryny

@&

Biatko: jajka, jogurt naturalny,
twardg, ciecierzyca/soczewica,
opcjonalnie ryby lub tofu

&)

Weglowodany: ptatki owsiane,
ryz/kasza, makaron, pieczywo

[}
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Ttuszcze i dodatki: oliwa, orzechy,
tahini, przyprawy, ziota




WIOSNA - KOSZMAR

ALERGIKA
Co i kiedy pyli¢

Alergia sezonowa rzadko zaczyna si¢ z dnia na dzien. U wiekszosci osob objawy narastajq stopniowo,
a pierwsze sygnaly bywajg mylone z przeziehieniem albo . przemeczeniem po zimie”. Wlasnie dlatego

wiosenny sezon alergiczny bywa zaskakujqcy — tatwo go zlekcewazyé na poczatku.
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Dobra orientacja @ tym, co pyli i kiedy, pozwala
lepiej przygotowac si¢ na kolejne tygodnie
i zmmiejszyc nasilenie objawow, zamiast
reagowac dopiero wtedy, gdy zaczynajq realnie
utrudniac codzienne funkcjonowanie.

Wiosenny sezon pylenia - jak go czytac¢

Terminy pylenia sg orientacyjneizalezne od pogody.
Ciepta zima i wczesna wiosna mogg przesuwac
sezon nawet o kilka tygodni. W praktyce oznacza
to, ze kalendarz warto traktowac jak mape, a nie
rozktad jazdy.

W gabinecie czesto widac¢ ten sam schemat: objawy
zaczynajg sie wczesniej niz ,w kalendarzu”, ale sg
bagatelizowane, bo formalnie to jeszcze nie sezon.

Objawy - nie tylko katar

Alergia wziewna nie ogranicza sie wytgcznie do
nosa. U wielu os6b szybko pojawiajg sie objawy
oczne: Swigd, tzawienie, pieczenie i nadwrazliwos¢
na Swiatto. U czesci alergikdw reakcja obejmuje
takze dolne drogi oddechowe - suchy kaszel,
uczucie ucisku w klatce piersiowej lub swiszczacy
oddech, czesto nasilajgce sie wieczorem i w nocy.
Jesli w sezonie pylenia pojawia sie dusznosc¢ lub
nocny kaszel, nie warto ttumaczy¢ tego wytgcznie
katarem.

70

Styczen - luty

U czesci 0s6b sezon zaczyna
sie bardzo wczesnie. Przy
tagodnej zimie pierwsze
objawy mogg by¢ zwigzane
z pyleniem leszczyny i olszy.
Katar i kichanie bywajg w tym
okresie mylone z infekcja.

Maj

Sezon drzew stopniowo sie
konczy, azaczyna pylenie traw.
To okres przejsciowy, ktory
bywa szczegdlnie obcigzajacy,

KALENDARZ PYLENIA

Marzec

Pylenie drzew wyraznie sie
nasila. Do leszczyny i olszy
dotgczajg  topola, wierzba
i jesion. Objawy czesto s3
silniejsze w suche i wietrzne
dni.

Czerwiec

Zwykle szczyt pylenia traw.
Objawy mogg by¢ intensywne
i utrzymywac sie przez wiele
tygodni, zwtaszcza przy

Kwiecien

To jeden z trudniejszych
miesiecy dla alergikow. Brzoza
0sigga szczyt pylenia i u wielu
0sob  powoduje  nasilone
objawy ze strony nosa i oczu,
a czasem takze dolnych drdog
oddechowych.

Lipiec - sierpien

Pylenie traw stabnie, ale
dotgczajg chwasty, przede
wszystkim bylica i pokrzywa.
Objawy bywajg mniej

kilka alergenow jednoczesnie. zewnatrz.

poniewaz organizm reaguje na czestym  przebywaniu na gwattowne, ale bardziej

przewlekte. Zniwa wzbijaja
masowo pytki w powietrze. _

Plan dziatania - trzy etapy sezonu

Przed sezonem

To moment na przypomnienie sobie, na co organizm
reaguje najsilniej i w jakim okresie objawy zwykle
sie pojawiajg. Warto sledzi¢ prognozy pylenia
i przygotowac¢ domowe warunki, zamiast reagowac
dopiero w szczycie objawow.

W trakcie sezonu

Najwieksze znaczenie ma ograniczanie ekspozycji
i reagowanie na pierwsze sygnaty. Unikanie
spacerow w godzinach najwyzszego stezenia
pytkdw, mycie twarzy i wtoséw po powrocie do
domu oraz ochrona oczu w wietrzne dni czesto
przynoszg realng ulge.

Po sezonie

To dobry moment na podsumowanie: kiedy
objawy byty najsilniejsze, co pomagato, a co nie.
Takie obserwacje utatwiajg przygotowanie sie do
kolejnego roku i na rozmowe z lekarzem.

Kiedy nie zwleka¢ z konsultacja

Jesliobjawy sg nasilone, utrudniajg sen, towarzyszy
im dusznos¢, swiszczacy oddech lub przewlekty
kaszel, warto skonsultowa¢ sie z lekarzem.
Nieleczona alergia moze sie nasila¢ i obejmowac
kolejne obszary uktadu oddechowego.

Dobrze przygotowany sezon alergiczny rzadko jest
idealny, ale bywa znacznie spokojniejszy.
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MITY VS FAKTY

,Katar to zawsze przeziebienie”
w sezonie pylenia czesto jest to alergia.

. .Przeczekam, az minie”
nieleczone objawy mog3 sie nasilac.

. ,Lokalny miéd pomoze” -
nie ma dowodow, ze chroni przed alergiami.

»Alergia dotyczy tylko nosa”
wziewna moze obejmowac oczy,
oskrzela i skdre.

»Jak nie kicham, to nie alergia”

objawy bywajg rézne.

.Trawy pyla dopiero latem”
czesto zaczynajg juz w maju.

.Deszcz zawsze pomaga”
bywa, ze po deszczu stezenie
pytkdw rosnie.

.Z alergii sie wyrasta”
u czesci 0sob tak, u innych
objawy trwajg latami.




Alergik - zestaw na wyjscie z domu

Alergia sezonowa nie musi oznaczac wytgczenia sie
z zycia na kilka miesiecy. Najwiekszym problemem
bywa nie sam alergen, ale brak przygotowania
i improwizacja: wyjscie ,na chwile” bez
podstawowych rzeczy, spacer w ztej porze dnia albo
brak leku wtedy, gdy jest potrzebny. W praktyce to
wtasnie drobne decyzje zebrane razem to réznica
miedzy dniem do zniesienia a dniem, ktory trzeba
przeczeka¢ w domu.

Dobrze przygotowany zestaw alergika to kilka
prostych elementéw, ktére ograniczajg kontakt
z alergenami i pozwalajg szybciej zareagowac
na pierwsze objawy. Dzieki temu nie trzeba
rezygnowa¢ z wyjs¢, spotkan czy spacerow -
wystarczy zmniejszy¢ obcigzenie organizmu tam,
gdzie to mozliwe.

Ponizej znajdziesz scigge.

Dobrze skompletowany zestaw zZnaczaco
zmniejsza ucigzliwos¢ objawéw w codziennym
funkcjonowaniu. Wiedza o tym, co pyli i kiedy,
W potgczeniu z prostym przygotowaniem pozwala
przejs¢ przez sezon spokojniej, krok po kroku, bez
ciggtego reagowania na kryzys. Warto madrze
dostosowac sie do warunkdw.

ALERGIA SEZONOWA

A

Alergia narasta stopniowo.
Aktualna prognoza pylenia jest wazniejsza niz

data w kalendarzu.
\_ Y

Brak reakcji na pierwsze objawy pogarsza
przebieg sezonu.
Brzoza i trawy odpowiadaja za najsilniejsze
¥ objawy wiosna. )

C

Codzienne ograniczanie ekspozycji
ma realne znaczenie.
Czujnos¢ przy kaszlu, dusznosci

\_ i objawach nocnych. )

CO WARTO MIEC PRZY SOBIE

(+) Okulary przeciwstoneczne

Chronig oczy przed pytkami unoszgcymisie
W powietrzu, szczegdlnie w wietrzne dni.
Zmniejszajg tzawienie, pieczenie i swigd.

@ Chusteczki do nosa

Najlepiej miekkie, bezzapachowe. Przydajg
sie nie tylko do nosa, ale tez do delikatnego
oczyszczenia okolic oczu czy twarzy po
kontakcie z pytkami.

@ Woda do przeptukania oczu lub nosa

Mata butelka wody lub sdl fizjologiczna
pozwala szybko usungé pytki po powrocie
do domu albo po diuzszym pobycie na
zewnatrz.

(+) Lek zalecony przez lekarza

Zawsze podreka. Regularnos¢idostepnosc
majg wieksze znaczenie niz reagowanie
dopiero przy silnych objawach. Warto
wspomniec¢, ze czes¢ objawdw nasila sie
somatycznie, brak leku w kieszeni moze
zwiekszy¢ natezenie objawodw, zwtaszcza
zwigzanych z drogami oddechowymi czy
swedzeniem.

(+) Czapka lub kaptur

Ogranicza osadzanie sie pytkow na
wtosach, ktore pdzniej tatwo przenosimy
do domu, na poduszke czy kanape.

@ Telefon z aktualng prognoza pylenia

Krotki rzut oka przed wyjsciem pomaga
dobra¢ pore spaceru, trase albo
zdecydowac¢ sie na krotszy pobyt na

zewnatrz — bez zgadywania. )

12

ALERGIA CZY
PRZEZIEBIENIE?

Ratar wiosng — bez zgadywania

Wiosnag wiele osob przez tygodnie funkcjonuje = katarem. Jedni sq przekonani, Ze to przeziebienie, inni
podejrzewajq alergie, ale nie majq pewnosci. Objawy sq podobne, pogoda zmienna, a organizm czesto nadal
ostabiony po zimie. Nic dziwnego, ze tatwo tu o zgadywanie.

Alergia, jak i infekcja wymagajq innego podejscia — a przeciqganie decyzji zwykle nie pomaga
w zadnym z tych scenariusszy.

Dlaczego wiosng tak tatwo sie pomylic¢

Wczesna wiosna to moment naktadania sie
dwoch zjawisk. Z jednej strony koncdéwka sezonu
infekcyjnego, z drugiej — poczatek pylenia drzew.
Katar, kichanie, uczucie zatkanego nosa i zmeczenie
moga wystepowac¢ w obu sytuacjach. Dodatkowo
dochodzi gorszy sen i zmeczenie po zimie, ktére
zacierajg granice miedzy przyczynami objawow.

W gabinecie czesto wida¢, ze decyzja o leczeniu
odktadana jest wtasnie dlatego, ze ,to jeszcze nie
wyglada jednoznacznie”.

Roéznica nie tkwi w jednym objawie

Nie ma pojedynczego sygnatu, ktéry sam w sobie
rozstrzyga, czy mamy do czynienia z alergig, czy
z infekcjg. Kluczowy jest caty obraz: czas trwania
objawdw, ich zmiennos¢, towarzyszace dolegliwosci
i reakcja na otoczenie.

Co czesciej sugeruje alergie

W alergii charakterystyczny bywa swigd — nosa, oczu,
czasem podniebienia. Kichanie czesto wystepuje
seriami, zwtaszcza po wyjsciu na zewnatrz Iub
wietrzeniumieszkania. Katar bywa wodnistyinasilasie
w okreslonych warunkach, na przyktad w stoneczne,
suche dni.

Typowe jest tez falowanie objawodw: jednego dnia sa
stabsze, innego wyraznie silniejsze, bez wyraznego
pogorszenia 0gdlnego samopoczucia.

Co czesciej pasuje do infekgcji

W infekcji na pierwszy plan zwykle wysuwa sie zte
samopoczucie ogolne. Pojawia sie ostabienie, bdl
gardta, czasem gorgczka lub bdle miesni. Katar
zmienia sie w czasie i czesto towarzyszy mu uczucie
,rozbicia”.

Infekcja ma tez swoj naturalny przebieg. U wiekszosci
osOb objawy ustepujg w ciggu kilku dni do okoto
dwdch tygodni, cho¢ kaszel moze utrzymywac sie
dtuzej.

3

Kolor wydzieliny - dlaczego to zty trop

Z6tta lub zielona wydzielina bywa traktowana jako
dowdd infekcji bakteryjnej. To uproszczenie. Zmiana
koloru moze pojawic sie zarowno w infekcji wirusowej,
jak i w alergii, zwtaszcza gdy objawy trwajg dtuzej
i btona sluzowa nosa jest podrazniona.

Znacznie wazniejsze sg czas trwania dolegliwosci
i objawy towarzyszgce.

Objawy ze strony oskrzeli - sygnat
ostrzegawczy

Jesliw sezonie wiosennym pojawia sie kaszel, uczucie
ucisku w klatce piersiowej, swiszczgcy oddech Iub
dusznosc, warto zachowac czujnosc. U czesci osdb
alergia nie ogranicza sie do nosa i oczu, ale obejmuje
takze dolne drogi oddechowe.

To nie jest powodd do paniki, ale wyrazny sygnat do
konsultaciji.

Co mozna zrobic bez zgadywania

Niezaleznie od przyczyny sens majg proste
dziatania: delikatna higiena nosa, mycie twarzy i ragk
po powrocie z zewngtrz, planowanie wietrzenia
mieszkania w porach o nizszym stezeniu pytkow
oraz odpoczynek. Te kroki nie leczg przyczyny, ale
zmniejszajg obcigzenie organizmu.

Jesliobjawy utrzymuja sie tygodniami, powtarzajg sie
co roku o podobnej porze lub wyraznie zaburzajg sen
i codzienne funkcjonowanie, zamiast kolejny sezon
zgadywac, lepiej ustali¢ przyczyne i miec plan.
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High Integrity Responsible Marketing
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ktory pracuje na sprzedaz

Strona jest, ale nie prowadzi do zapytan?
Handlowcy wysytaja rozne prezentacje?
Tresci powstajg ,przy okazji”?

To najczestszy moment, w ktédrym firmy trafiaja do nas.

Hi-RE porzgdkuje marketing tak, aby wspierat realne cele biznesowe -
rozmowy handlowe, zapytania i sprzedaz online.
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PRACUJEMY Z

firmami ustugowymi, ktére chcg stabilnych

zapytan,

e firmami produkcyjnymi i dystrybucyjnymi,
ktore potrzebuja spdjnych materiatow

sprzedazowych,
e markami e-commerce,

STRATEGIA | UPORZADKOWANIE KOMUNIKACJI

Analizujemy klientodw, konkurencje i zasoby.
Uktadamy plan, ktéry ma sens finansowo i operacyjnie.

Masz juz strategie? Przechodzimy od razu do realizacji

STRONY | SPRZEDAZ ONLINE

Projektujemy strukture tresci, Sciezki kontaktu i oferte tak, aby
uzytkownik wiedziat: co oferujeszi co zrobi¢ dalej.

MATERIALY DLA HANDLOWCOW

Prezentacje, karty produktowe, katalogi, case studies - spdjne
i gotowe do uzycia wrozmowie sprzedazowej.

CONTENT | PRODUKCJA FOTO / WIDEO

Sesje projektowane pod sklep internetowy, marketplace
i kampanie reklamowe. Materiaty maja wspiera¢ decyzje
zakupowa, nie tylko dobrze wygladac.

DLACZEGO HI RE?

Staty zespdt i produkcja in-house - strategia,
tres¢, grafika, WordPress, foto i wideo
w jednym procesie.

e Bez rozbijania projektu miedzy
wykonawcami.
e Bezdziatan ,na prébe”.

e branzami regulowanymi, gdzie komunikacja e Zaczynamy od celu. Konczymy na

musi by¢ zgodna z przepisami.

POTRZEBUJESZ WYCENY?

KONTAKT

wdrozeniu.

k.gliszczynska@hi-re.pl @ LLabd el EL eyl i

N +48 530788635

@ www.hi-re.pl

97-300 Piotrkow Trybunalski

POWROT DO AKTYWNOSCI
PO ZIMIE
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Powrot do aktywnosci po zimie - jak
ruszy¢ sie bez kontuzji i frustracji

Wraz z wiosng wraca potrzeba ruchu. Dni s3g
dtuzsze, pogoda sprzyja wyjsciom na zewnatrz,
a ciato zaczyna domagac sie aktywnosci po
miesigcach spedzonych gtéwnie w pozycji
siedzgcej. Jednoczesnie to moment, w ktérym
tatwo przeceni¢ swoje mozliwosci i potraktowac
pierwsze treningi jak sprawdzian formy.

Po zimie organizm rzadko jest gotowy na
intensywnos¢ sprzed kilku miesiecy. Miesnie,
sciegna i ukfad krgzenia potrzebujg czasu, by
ponownie przystosowac sie do obcigzen.

Dlaczego poczatek bywa trudniejszy,
niz sie spodziewamy

Zimg naturalnie poruszamy sie mniej. Spada liczba
krokdw, zmniejsza sie spontaniczna aktywnosc,
a wiele ruchéw zastepuje siedzenie. Wiosng zmiana
nastepuje szybko — czesto szybciej, niz organizm
zdazy sie do niej dostosowac.

W gabinecie wida¢ to wyraznie: dolegliwosci
bolowe i drobne urazy rzadko wynikajg z ,braku
rozgrzewki”, a czesciej z gwattownego zwiekszenia
objetosci ruchu w krétkim czasie.
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Ruch jako adaptacja, nie test
mozliwosci

W powrocie do aktywnosci chodzi o stopniowe
przywracanie organizmowi bodzcow, do ktorych byt
przyzwyczajony wczesniej. Uktad ruchu najlepiej
reaguje na regularnosc i umiarkowane obcigzenia,
a nie na jednorazowe zrywy.

Na poczatku lepiej postawi¢ na aktywnosci, ktére
nie wymagajg skomplikowanej techniki ani wysokiej
intensywnosci: spacery, spokojng jazde na rowerze,
lekkie ¢wiczenia ogdlnorozwojowe. Tempo, ktére
pozwala na swobodng rozmowe, jest dla wielu 0sob
bezpiecznym punktem wyjscia.

Bol a dyskomfort — wazne rozroznienie

Delikatne uczucie sztywnosci lub ,zakwasow” po
pierwszych dniach ruchu jest normalne. To efekt
adaptacji miesni do nowego obcigzenia. Inaczej
wyglada bdl ostry, narastajgcy lub jednostronny,
ktory nie mija po rozruszaniu albo nasila sie z dnia
na dzien.

Ignorowanie takich sygnatéw w imie ,przetamania
sie” czesto konczy sie przerwg w aktywnosci na
wiele tygodni. Wiosenny powrdt do ruchu ma
sens tylko wtedy, gdy jest mozliwy do
kontynuowania.



Rola sity i stabilnosci

Cwiczenia wzmachniajgce miesnie, zwtaszcza
konczyn dolnych i tutowia, petnig funkcje ochronna.
Poprawiajg stabilnos¢, rownowage i kontrole ruchu,
co zmniejsza ryzyko przecigzen. Nie muszg byc¢
intensywne ani dtugie. Wystarczg proste ¢wiczenia
wykonywane regularnie i z kontrolg.

U osdb starszych oraz tych, ktére dtugo pozostawaty
nieaktywne, krotsze, ale czestsze sesje ruchu
zwykle sprawdzajg sie lepiej niz rzadkie, dtugie
treningi.

7 MITOW, KTORE ZWIEKSZAJA

RYZYKO KONTUZJI

.Musze sie zajecha¢, zeby byt efekt” -
adaptacja wymaga czasu, nie skrajnego
wysitku.

.Zakwasy = dobry trening” — zakwasy nie sg
miarg jakosci.
.Rozgrzewka jest zbedna” — szczegdlnie po
zimie zwieksza bezpieczenstwo.

.Jak boli, to znaczy, ze dziata” — bdl
ostrzegawczy to sygnat, nie nagroda.

.Jak odpuszcze dzien, to strace forme” -
jeden Izejszy dzien chroni progres.

.Sprzet zrobi réznice” — podstawg jest
tolerancja tkanek, nie gadzety.

.Wszyscy robig wiecej, wiec ja tez musze” -
punkt startowy ma znaczenie.

Kiedy warto zwolni¢ lub skonsultowac
sie z lekarzem

Jesli podczas powrotu do aktywnosci pojawia sie
bdl w klatce piersiowej, dusznos¢ niewspotmierna
do wysitku, zawroty gtowy lub kotfatania serca,
aktywnos¢ nalezy przerwac i skonsultowac sie
z lekarzem. Podobnie w przypadku bdélu stawow
lub miesni, ktory nie ustepuje po kilku dniach lub
sie nasila.

Ruch ma wspierac zdrowie, a nie je komplikowac.

POWROT DO AKTYWNOSCI

A

Aktywnos¢ zwiekszaj stopniowo, nie skokowo
Ambicja czesciej szkodzi niz pomaga na
¥ poczatku )

Bol narastajacy to sygnat ostrzegawczy
Brak regularnosci zwieksza ryzyko przecigzen

N Y
C

Ciggtos¢ jest wazniejsza niz intensywnos¢é
Konsultacja potrzebna przy dusznosci

i bolach w klatce piersiowej

ROWER W MIESCIE

Prawo, konflikt i ,czarne punkty”, kiore
znasz az za dobrze

Wiosng rower wraca do miasta na dobre. Dla jednych jest srodkiem transportu, dla innych sposobem na
ominiecie korkow, dla czesci — jedyng realng alternatywq wobec komunikacji miejskiej. Wraz ze wzrostem
liczhy rowersystow rosnie jednak cos jeszcze: liczha sytuacji niejednoznacznych, napiec i miejsc, w ktorych

bezpieczenstwo zalezy bardziej od intuicji nis od czytelnych zasad.

.
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W miejskim ruchu drogowym rzadko dochodzi do
wypadkéw ,z niczego”. Zdecydowana wiekszos¢
zdarzern ma swoje state adresy — skrzyzowania,
zjazdy, przejscia, fragmenty tras, na ktérych
infrastruktura urywa sie albo wysyta sprzeczne
sygnaty. To wtasnie one tworzg miejskie ,czarne
punkty”: miejsca, ktore przez dtugi czas ,dziatajg”,
az do momentu, w ktérym przestaja.

Historia Zanetki: gdy codzienna trasa
przestaje by¢ bezpieczna

Zanetka jezdzita tg trasg codziennie. Znata jg na
pamie¢ — wiedziata, gdzie zwolni¢, gdzie uwazac
na pieszych, gdzie Sciezka rowerowa nagle sie
konczy i trzeba ,jakos wtgczy¢ sie do ruchu”. Przez
lata nic sie nie wydarzyto. To budowato poczucie
bezpieczenstwa, a z czasem takze rutyne: rece
same skrecaty, nogi same przyspieszaty, gtowa
dopowiadata: ,tu zawsze jest okej”.

Do czasu.
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Tego dnia wszystko wyglagdato zwyczajnie:
normalny ruch, zadnej brawury, zadnego pospiechu.
Byt za to moment niejednoznacznosci. Samochdd
skrecajgcy w miejscu, w ktérym infrastruktura nie
mowi jasno, kto ma pierwszenstwo. Do tego zjazd,
ktéry ogranicza widocznos¢, i rowerzystka, ktéra
odruchowo zrobita to, co zawsze — bo ,przeciez sie
miesci”, bo ,przeciez kierowca widzi”, bo ,przeciez
jade tedy codziennie”.

Upadek byt kroétki. Konsekwencje — dtugie. Uraz reki,
tygodnie przerwy od pracy, miesigce 0stroznosci
przy powrocie na rower. | jedna mysl, ktéra wracata
jak refren: ,to byto miejsce, ktére znatam”.

Ta historia jest wazna, bo pokazuje mechanizm:
najwieksze ryzyko w miescie czesto nie czai sie
na nowych trasach, tylko na tych oswojonych.
Rutyna usypia czujnos¢, a miasto — wbrew
temu, co zaktadajg przepisy — bywa nieciggte,
niekonsekwentne i ,posktadane z wyjgtkow”.



Czym naprawde sa ,czarne punkty”

W potocznym rozumieniu czarne punkty kojarza
sie z groznymi skrzyzowaniami i statystykami
wypadkow. W praktyce miejskiej to czesto miejsca
znacznie mniej spektakularne, ale powtarzalnie
ryzykowne.

Najczestsze typy ,czarnych punktow” w ruchu
rowerowym to fragmenty tras, gdzie:

- infrastruktura rowerowa sie urywa albo zmienia
strone bez jasnego przejscia — a rowerzysta
musi improwizowa¢ miedzy jezdnig, chodnikiem
i przejsciami;

- rowerzysci i piesi dzielg jedng przestrzen bez
czytelnego podziatu — kazdy ,ma troche racji”, ale
nikt nie ma komfortu;

- przejazd rowerowy jest stabo widoczny dla
kierowcow (zjazdy z posesji, bilbordy, krzaki,
zaparkowane auta, tuki drogi);

- organizacja ruchu zmusza do improwizacji — bo
znaki stojg, ale nie tworzg spoéjnej opowiesci: ,tu
jedz”, tu zsigdz”, ,tu ustgp”, ,tu wtgcz sie do ruchu”.

Do tego dochodzi jeszcze kategoria, o ktorej
rzadko mowi sie wprost: miejsca, w ktérych czesé
rowerzystow regularnie tamie zasady, bo ,tak
jest szybciej”. W Piotrkowie Trybunalskim wiele
0sOb kojarzy przyktad przejscia 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 skrot moze dziatac przez setki przejazddw, ale
wystarczy jeden kierowca, ktory nie jest “tutejszy”,
albo jest zmeczony, ma ograniczong widocznosc¢
przez wiadukt i krzaki i jeden rowerzysta, ktory
zamiast zsigs¢ z roweru, wjedzie na przejscie
szybciej, niz ktokolwiek sie spodziewa — i robi sie
tragedia.

Prawo rowerzysty: ramy, ktdre nie
zawsze chronig

Z punktu widzenia przepisdéw rower jest pojazdem,
a rowerzysta petnoprawnym uczestnikiem ruchu.
Gdy jest wyznaczona droga dla roweréw (albo pas
dla roweréw) w kierunku, w ktérym jedzie — ma
obowigzek z niej korzystac.

Kiedy drogi dla rowerdéw nie ma, rowerzysta jedzie
jezdnig. Jazda po chodniku jest wyjgtkiem i prawo
dopuszcza jg w konkretnych sytuacjach, miedzy
innymiwtedy, gdy rowerzysta opiekuje sie dzieckiem
do 10 lat jadgcym na rowerze, gdy chodnik ma co
najmniej 2 metry szerokosci i biegnie wzdtuz drogi
z dopuszczalng predkoscig powyzej 50 kilometrow
na godzing, albo gdy warunki pogodowe realnie
zagrazajg bezpieczenstwu na jezdni.

Brzmi klarownie, ale problem zaczyna sie tam,
gdzie miasto przestaje by¢ logiczne. Prawo
zaktada przestrzen spojng, a miasta czesto oferujg
rozwigzania fragmentaryczne, tymczasowe albo
projektowane ,na papierze”, nie na realnych
zachowaniach ludzi. W takich warunkach sama
znajomosc¢ przepisdw nie zawsze wystarcza, by
czuc sie bezpiecznie.

.Pasy to nie przejazd”: o jednym
skrocie, ktory konczy sie najgorzej

Jest jedna rzecz, ktérg warto powiedzie¢ bez
krgzenia wokdt tematu: rowerzysta nie powinien
przejezdzaé¢ przez przejscie dla pieszych, jesli
nie ma wyznaczonego przejazdu rowerowego.
W praktyce oznacza to: dojezdzasz do pasow,
zwalniasz, zsiadasz i przeprowadzasz rower.
Dlaczego to takie wazne? Bo przejscie dla pieszych
jest ,skalibrowane” pod predkos¢ pieszego.
Kierowca w wielu miejscach spodziewa sie
cztowieka wchodzgcego na jezdnig, nie roweru
wpadajgcego na pasy z predkoscig kilkunastu czy
dwudziestu kilku kilometréw na godzine. Rdznica
nie jest kosmetyczna: przy wiekszej predkosci
zmienia sie czas reakcji, droga hamowania i to, czy
w ogole ktos$ zdgzy zobaczyc¢ drugi obiekt.

Tu nie chodzi o  moralizowanie, tylko
o przewidywalnos¢. Miasto jest bezpieczne wtedy,
gdy zachowania sg przewidywalne.
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Kask: nie zawsze obowigzek, czesto
réznica miedzy strachem a powrotem
nha rower

Temat kasku w Polsce latami byt ,zaleceniem”.
I nadal — dla dorostych —w praktyce nim jest. Policja
wprost przypominata, ze jazda w kasku na rowerze
nie byta obowigzkowa, choc¢ jest rozsgdna.
Jednoczesnie przepisy zostaty zaktualizowane:
osoby, ktére nie ukonczyty 16 roku zycia, majg
obowigzek uzywania kasku ochronnego podczas
jazdy rowerem (oraz miedzy innymi hulajnoga
elektryczng i urzgdzeniem transportu osobistego)
—wynika to z nowelizacji ogtoszonej 2 grudnia 2025
roku.

Zmiany dotyczgce kaskéow wchodzg w zycie po
uptywie 6 miesiecy od ogtoszenia, czyli 3 czerwca
2026 roku.

Warto spojrze¢ na kask nie jak na ,zbroje”, ktéra
gwarantuje nietykalnosé, tylko jak na narzedzie,
ktore zmniejsza konsekwencje btedu — wtasnego
albo cudzego. Zanetka z historii na poczatku
nie planowata wypadku. Wiekszos¢ ludzi go nie
planuje. Kask jest odpowiedzig na to, ze miasto
bywa nieczytelne, a rutyna bywa zwodnicza.

Dlaczego ,sportowi” czesciej jada
jezdnig - i dlaczego to wcale nie jest
fanaberia

W miejskich sporach czesto pojawia sie zdanie:
,Niech jadg Sciezka, przeciez jest”. Tyle ze ,jest” nie
zawsze oznacza ,da sie”.

Sg drogi dla rowerdow zaprojektowane gtéwnie pod
tempo rekreacyjne: duzo zjazddéw, kraweznikéw,
kostki, wyjazdéw z posesji, przeplatania sie
z pieszymi, stupkoéw i ciasnych tukow. Dla
osoby jadgcej rowerem szosowym, treningowo,
w wyzszym tempie — taka infrastruktura bywa
realnie niebezpieczna, bo wymusza gwattowne
hamowania, omijanie przeszkod i konflikt z pieszymi.
Dochodzi do tego fakt, ze w miescie predkosci
potrafig sie ,zrownywac”: sprawny rowerzysta
jedzie czesto szybciej niz korek samochodowy,
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a czasem nawet szybciej niz ptynny ruch w strefach
Z ograniczeniami.

Wtasnie stad biorg sie napiecia — i dlatego czes¢
ludzi wybiera jezdnie, gdy infrastruktura rowerowa
jest niespdjna, przerywana albo zaprojektowana
bez myslenia o réznych stylach jazdy. Jednoczesnie
obowigzek korzystania z drogi dla rowerdw, jeslijest
wyznaczona dla kierunku jazdy, pozostaje w mocy -
a spory o ,jakosc¢ sciezki” zwykle rozbijajg sie o to,
ze prawo rzadko nadgza za jakoscig wykonania
i utrzymania.

Wyprzedzanie ,ha zapatke” poza
miastem: dlaczego na trasach robi sie
najgrozniej

Jezeli w miescie najczesciej wygrywa ten, kto lepiej
przewidzi cudzy btad, to na drogach wylotowych
i na trasach rekreacyjnych —na przyktad w kierunku
Zalewu Sulejowskiego — o0 wyniku czesto decyduja
predkoscimargines miejsca. Tam nie ma zattoczenia
jak w centrum, ale jest cos innego: wezsza jezdnia,
pobocza z dziurami albo bez pobocza, koleiny przy
prawej krawedziikierowcy, ktérzy prébujg ,zmiesci¢
sie” w wyprzedzaniu bez realnego manewru.
Prawo moéwi jasno: przy wyprzedzaniu roweru
kierowca ma zachowac szczegdlng ostroznosc
i odstep nie mniejszy niz 1 metr. Problem w tym,
ze na drogach, gdzie ruch odbywa sie szybciej,
,minimalny metr” jest czesto traktowany jak
cel, a nie absolutne minimum. Ministerstwo
Infrastruktury wprost odnosito sie do argumentu,
ze 1 metr moze stanowi¢ zagrozenie poza
obszarem zabudowanym, zwtaszcza na drogach
pozbawionych pobocza.

Wyprzedzanie ,na zapatke” dziata do pierwszego
nieprzewidzianego bodzca: ubytku w asfalcie,
studzienki, bocznego podmuchu, chwilowego
zachwiania kierunku jazdy. Dla kierowcy to
drobnostka. Dla rowerzysty — upadek pod kota.
Dlatego bezpieczne wyprzedzanie roweru na trasie
to nie ,przecisniecie sie”, tylko petny manewr:
zwolnienie, ocena widocznosci i wyjscie szerzej,
jak przy omijaniu przeszkody na jezdni, a gdy nie
ma warunkow — cierpliwe odpuszczenie na kilka
sekund. To zwykle kosztuje chwile. Zysk jest
niewspotmierny: spokdj, przewidywalnosc i realna
redukcja ryzyka, ktére na drogach konczy sie
czasem tragicznie.

Nastepnym razem, kiedy zaczniesz sie
denerwowac, se rowersysta jedzie srodkiem
drogi” pomysl o tym, e moze unikac
niebezpieczenstwa zwiqzanego = poboczem, albo
nauczony doswiadczeniem, chce wymusic na
kierowcy samochodu poprawny manewr - DLA
SWOFEGO BEZPIECSENSTWA, nie z przekory.
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Jesli jezdzisz rowerem
(rekreacyijnie, sportowo)

Na przejsciu dla pieszych -
zwolnij i przeprowadz rower,
jesli nie ma przejazdu.

W ,czarnych punktach” jedz
tak, by kierowca zdazyt Cie
zauwazy¢ — szczegolnie
przy zjazdach z posesji
i ograniczonej widocznosci.

Kask traktuj jak pas
bezpieczenstwa: nie daje
niesmiertelnosci, ale zmienia
konsekwencje btedu. Dla 0s6b
do 16 lat od 3 czerwca 2026
jest to obowigzek.

Sygnalizuj zamiary i utrzymuj
tor jazdy - przewidywalnos¢
jest twojg tarcza.

Nie wciskaj sie ,na styk”
miedzy pieszych na ciggach
pieszo-rowerowych — tam
zawsze przegrywa najstabszy.

KTORE ZMNIEJSZAJA RYZYKO

2

Jesli prowadzisz samochéd

Wyprzedzaj rower
z odstepem co najmniej
1 metra - i pamietaj, ze to
minimum prawne, nie komfort.

Nie poganiaj klaksonem i nie

~podcinaj” toru jazdy - strach

rowerzysty to realny czynnik
ryzyka!ll

Zaktadaj, ze rower moze
omina¢ dziure i wykonaé
minimalny ruch w lewo - bo
czesto musi, tak jak Ty mijasz
uskoki na jezdni by ochroni¢
zawieszenie.

Na zjazdach i w rejonach
przejsc zachowaj szczegolng
ostroznosc¢ - rower bywa
szybszy, niz podpowiada
intuicja.

Jesli widzisz grupe
rowerzystow — potraktuj ja
jak jeden duzy obiekt, nie jak
serie ,okazji do przeciskania”.

3

Jesli jestes pieszym

Nie chodz, nie zatrzymuj
sie na drogach
rowerowych... serio :D -
narazasz siebie i innych na
niebezpieczenstwo.

Na drogach pieszo-
rowerowych trzymaj
przewidywalny tor - bez
nagtych skretéw ,w poprzek”.

Przed wejsciem na przejazd
rowerowy spojrz jak na
jezdnie — rower jest gtosny
tylko w bajkach, “na stuch”
mozesz wpakowac sie pod
kofa.

Nie wchodz na czerwonym
,bo nic nie jedzie” - czes¢
rowerdw pojawia sie szybciej,
niz wyglada z daleka,
dodatkowo skupieni na
poszukiwaniu wzrokiem
samochodu, mozemy
przeoczy¢ rowerzyste.
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Jazda w grupie i ,peletony”: co wolno,
a czego nie warto robic

Kiedy widzisz kilku rowerzystéw jadgcych obok
siebie, tatwo o irytacje: ,blokujg”, ,prowokujg”.
Tymczasem przepisy dopuszczajg jazde obok
siebie w pewnych warunkach - kluczowe jest, by
nie utrudnia¢ ruchu i nie stwarzac¢ zagrozenia.

Co wiecej, prawo reguluje tez zorganizowane
kolumny:  kolumna rowerdw moze liczyé
maksymalnie 15 pojazdéw, a odlegtos¢ miedzy
kolumnami nie powinna by¢ mniejsza niz 200
metrow.

Z punktu widzenia bezpieczenstwa bywa tak, ze
zwarta grupa jest... bardziej widoczna. Kierowca
rzadziej probuje wtedy przecisng¢ sie ,na
centymetry”, bo intuicyjnie czuje, ze to sie nie uda
bez ryzyka. Paradoksalnie, kilka rowerow w zwartej,
zajmujgcej szerokos$¢ pasa grupce, jest tatwiejsze
do bezpiecznego wyminiecia niz rozciggniety
sznurek rower-za-rowerem.

To nie znaczy, ze rowerzysci majg ,prawo blokowac
droge”. To znaczy, ze w niektérych uktadach
drogowych grupa moze wymuszac¢ bezpieczniejsze
decyzje.

Skad biorg sie konflikty
rower - pieszy - samochod

Konflikt czasem jest wynikiem ztej woli. Czesciej
jednak jest skutkiem przecigzonej przestrzeni,
sprzecznych sygnatow i projektow, ktére nie
uwzgledniajg realnych zachowan ludzi.

Kazdy uczestnik ruchu probuje ,dopasowac sie”
do sytuacji po swojemu. Jedni przyspieszajg, inni
zwalniajg, jeszcze inni zaktadajg, ze druga strona
ich zauwazy. Tam, gdzie brakuje jednoznacznych
zasad, przewidywalnos¢ spada — a to ona jest
kluczowa dla bezpieczenstwa.

I

Do tego dochodzi psychologia: kierowca siedzi
w pojezdzie, ktory ,przewodzi” przestrzeni, bo jest
duzy i szybki. Im wiekszy, tym wiekszym “krélem
drogi” sie czuje. Rowerzysta jest odstoniety, bardziej
wrazliwy na bodzce, czesto jedzie z napieciem
w barkach. Pieszy jest najbardziej bezbronny i ma
najmniej czasu na reakcje, gdy ktos wjezdza mu
w tor ruchu. Jesli do tej mieszanki dotozysz rutyne
(,znam to miejsce”), presje (,musze zdgzyc”) i mikro
btedy (,przeciez widziat”), konflikt gotowy.

Dlatego  nie  powinno decydowa¢ ,prawo
silniejszego” ani nawet formalne pierwszenstwo.
W niejednoznacznych punktach miasta
pierwszenstwo wygrywa zderzenie tylko na
papierze, a zycie rozlicza btedy inaczej.

Na koniec: prawo pomaga, ale to
przewidywalnos¢ ratuje zdrowie i zycie

Przepisy sg potrzebne, ale nie rozwigzujg wszystkich
sytuacji. W praktyce miejskiej kluczowe znaczenie
majg przewidywalnos¢, czytelna komunikacja
i ostroznos¢ w miejscach niejednoznacznych -
nawet wtedy, gdy formalnie ma sie pierwszenstwo.
To, ze nie Ty tamiesz prawo, czy popetniasz btad,
nie czyni Cie niesmiertelnym.

Bezpieczenstwo rowerzysty rzadko zalezy od
jednego czynnika. Czesciej jest sumg drobnych
decyzji podejmowanych codziennie na tej samej
trasie: czy zwolnig, czy odpuszcze skrot przez pasy,
czy zatoze kask, czy wyprzedze ,na spokojnie”.
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z Magazynem Medycznym

Rozwiqzywanie zagadek logicznych to doskonaly sposob na utrzymanie sprawnosci neuronow
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Fakty, mity i co robic po ukaszeniu

Ukgszenie kleszcza bywa traktowane jak zapowieds powainej choroby, choc¢ w rzeczywistosci
wiekszos¢ takich kontaktow koncsy sie bes konsekwencji sdrowotnych.
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Wraz z wiosng temat kleszczy wraca niemal
automatycznie. Czesto w pakiecie z niepokojem,
historiami ,z drugiej reki” i informacjami, ktére
trudno uporzadkowac. Ukgszenie kleszcza bywa
traktowane jak zapowiedz powaznej choroby, cho¢
w rzeczywistosci wiekszos¢ takich kontaktéw
konczy sie bez konsekwencji zdrowotnych.
Problemem nie jest brak wiedzy, lecz jej chaos
— pomieszanie faktow, mitow i wyobrazen, ktére
utrudniajg spokojng ocene sytuaciji.

Kleszcze - co jest faktem, a co
uproszczeniem

Kleszcze sg aktywne od wczesnej wiosny do pdzne;j
jesieni, zwtaszcza przy umiarkowanej temperaturze
i wilgoci. Nie spadajg z drzew — najczesciej bytuja
w trawie, zaroslach i na skrajach lasow. Do kontaktu
dochodzi nie tylko podczas lesnych spacerdw, ale
takze w parkach, ogrodach i na dziatkach.

Nie kazdy kleszcz przenosi choroby i nie kazde
ukaszenie prowadzi do zakazenia. W przypadku
boreliozy ryzyko rosnie wraz z czasem, przez jaki

kleszcz pozostaje whbity w skére. W przypadku
Kleszczowego Zapalenia Mdzgu mechanizm jest
inny — choroba ma charakter wirusowy i nie jest
leczona antybiotykami.

Jednym z najczestszych mitow jest przekonanie,
ze kleszcza nalezy smarowac ttuszczem, alkoholem
lub ,wykrecac¢”. Takie dziatania nie zmniejszajg
ryzyka zakazenia, a mogg je zwiekszac. Rownie
powszechne jest zatozenie, ze brak rumienia
oznacza brak zagrozenia — co rowniez nie jest
prawda.

Co robi¢ po ukaszeniu - bez pospiechu
i bez paniki

Po usunieciu kleszcza najwazniejsza  jest
obserwacja. Miejsce ukgszenia warto zapamietac
lub zaznaczy¢, by moéc oceni¢, czy w kolejnych
dniach lub tygodniach pojawiajg sie zmiany
skorne. W wiekszosci przypadkow nie ma potrzeby
wykonywania badan ,profilaktycznie” ani wdrazania
leczenia bez objawodw.
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Borelioza - czego naprawde sie
spodziewac

Borelioza jest chorobg bakteryjng przenoszong
przez kleszcze. Nie rozwija sie nagle i zwykle daje
dos¢ charakterystyczne objawy we wczesnym
etapie. Najwazniejszym z nich jest rumien
wedrujacy.

Poza nim mogg pojawic sie objawy przypominajgce
infekcje  wirusowg: ostabienie, bdle miesni
i stawow, bdle gtowy czy stan podgorgczkowy.
W pdzniejszych stadiach, nieleczona borelioza
moze prowadzi¢ do objawdéw neurologicznych,
stawowych lub kardiologicznych, ale nie jest to
scenariusz typowy po kazdym ukgszeniu.

Rumien wedrujacy - kluczowy sygnat

Rumien wedrujgcy to powiekszajgca sie zmiana
skérna, ktéra pojawia sie zwykle od kilku dni do
kilku tygodni po ukgszeniu. Zazwyczaj ma srednice
wiekszg niz 5 centymetréw, stopniowo sie rozszerza
i najczesciej nie boli ani nie swedzi. Nie zawsze
wyglgda jak klasyczna ,tarcza strzelnicza” — bywa
jednolity lub nieregularny.

To wazne: rumien wedrujacy jest rozpoznaniem
klinicznym. Jego obecnos¢ jest wskazaniem do
leczenia i nie wymaga potwierdzenia badaniami
serologicznymi. Z kolei niewielkie zaczerwienienie,
ktére pojawia sie bezposrednio po ukgszeniu i znika
w ciggu kilku dni, jest zwykle reakcjg miejscowa,
a nie objawem boreliozy.

Kleszczowe Zapalenie Mézgu - czym
rézni sie od boreliozy

Kleszczowe Zapalenie Mdzgu to choroba wirusowa,
przebiegajgca inaczej niz borelioza. Nie leczy sie
jej antybiotykami i w czesci przypadkéw moze
prowadzi¢ do powiktan neurologicznych.

Czesto ma przebieg dwufazowy. Pierwsza faza
przypomina infekcje wirusowg - pojawia sie
gorgczka, bole miesni, ostabienie. Po okresie
pozornej poprawy u czesci chorych dochodzi
do zajecia osrodkowego uktadu nerwowego, co
objawia sie silnymi bdlami gtowy, sztywnoscig
karku, zaburzeniami swiadomosci.

Warto podkresli¢, ze ciezki przebieg dotyczy tylko
czesci zakazonych, a samo ukgszenie kleszcza nie
oznacza automatycznie zachorowania.

Czy warto sie bac¢?

Strach nie jest dobrg strategig. Wiedza - tak.
Wiekszos¢ ukgszen kleszczy nie konczy sie choroba.
Kluczowe znaczenie ma szybkie usuniecie kleszcza,
spokojna obserwacja i reagowanie na objawy, ktére
pojawiajg sie z opdznieniem. Nadmierna czujnosc¢
bez objawéw bywa rownie niekorzystna jak
catkowite lekcewazenie problemu.

Kiedy zgtosic sie do lekarza

Konsultacja jest wskazana, gdy po ukgszeniu
pojawia sie powiekszajgcy sie rumien, objawy
grypopodobne, silne bdle gtowy, gorgczka, objawy
neurologiczne lub nietypowe, utrzymujgce sie
zmeczenie. To nie sg sygnaty do paniki, ale do
spokojnej diagnostyki.
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I ALERGIE

U PSOWI1 KOTOW
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Wiosna to dla wielu psow i kotow czas dtuzszych
spacerow, wiekszej aktywnosci i czestszego
kontaktu z naturg. To rowniez moment, w ktorym
wyrazniej ujawniajg sie problemy zdrowotne,
wczesniej pozostajgce w tle. Kleszcze sg jednym
z nich, ale nie jedynym. Coraz czesciej towarzysza
im takze alergie sezonowe, ktére u zwierzat
wygladajg inaczej niz u ludzi i bywajg mylone
z reakcjg na pasozyty.

Dlaczego kleszcze s3g hiebezpieczne
dla psow i kotow

Kleszcz u psa lub kota nie jest wytgcznie problemem
mechanicznym. Whbijajgc sie w skére, pasozyt
nie tylko pobiera krew, lecz takze wprowadza do
organizmu substancje, ktére mogg wywotywac
reakcje zapalng, a w niektérych przypadkach
przenosi¢  drobnoustroje  odpowiedzialne za
choroby odkleszczowe. U pséw nalezg do nich
miedzy innymi babeszjoza czy borelioza, u kotéw
wystepujg one rzadziej, ale rowniez moga
stanowi¢ zagrozenie, szczegdllnie u zwierzat
ostabionych lub przewlekle chorych.

Najwiekszg trudnos¢ stanowi fakt, ze objawy nie
zawsze pojawiajg sie od razu. Zwierze przez kilka
dni moze funkcjonowaé¢ normalnie, a pierwsze

sygnaty - apatia, brak apetytu, gorgczka czy
zmiana zachowania — sg niespecyficzne i tatwe
do przeoczenia. U czesci psow i kotéw problem
ogranicza sie do reakcji miejscowej. Skéra wokot
miejscaukgszeniabywazaczerwieniona,obrzeknieta
i swedzgca, co prowadzi do intensywnego drapania
lub wylizywania, a w konsekwencji do wtornych
zakazen skory.

Kleszcze a alergie - dlaczego reakcja
bywa silniejsza

U zwierzat z alergig skérng uktad odpornosciowy
funkcjonuje w stanie podwyzszonej reaktywnosci.
W takiej sytuacji nawet pojedyncze ukgszenie
kleszcza moze wywotac reakcje znacznie silniejszg,
niz mozna by sie spodziewac. Stan zapalny szybko
sie nasila, Swiad staje sie uporczywy, a zmiany
skérne obejmujg wiekszy obszar.

U psow najczesciej dotyczy to uszu, tap i brzucha.
U kotdw objawy sg mniej oczywiste — zamiast
drapania pojawia sie nadmierne wylizywanie jednej
okolicy, prowadzgce do przerzedzenia siersci
lub drobnych strupkéw ukrytych pod wtosem. To
wtasnie w takich sytuacjach opiekunowie majg
wrazenie, ze problem ,pojawit sie nagle”, choc¢
w rzeczywistosci byt narastajacy.
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CHECKLISTA - SPACER
W SEZONIE KLESZCZY

Obejrzyj psa lub kota po kazdym
diuzszym spacerze, zwré¢ uwage
na okolice uszu, szyi, pachwin
i przestrzeni miedzy palcami.

Usun kleszcza jak najszybciej, jesli sie
pojawi.

Obserwuj zwierze przez kolejne dni -
zachowanie, apetyt, mocz.

Przy naglym ostabieniu lub goraczce
nie zwlekaj z wizytg!

Czy psy i koty moga miec¢ alergie
sezonowaq ha pyiki

Psy i koty mogg miec alergie sezonowg, w tym
alergie na pyiki traw, drzew i chwastéw. Rézni sie
ona jednak znaczgco od alergii u ludzi. Zwierzeta
rzadko kichajg czy majg wodnisty katar - ich
organizm reaguje przede wszystkim poprzez skoére.
Podczas spaceréw alergeny osiadajg na siersci
i bezposrednio draznig skore. Wiosng i latem, gdy
ekspozycja na pyiki jest intensywna i dtugotrwata,
objawy moga utrzymywac¢ sie tygodniami.
Charakterystyczne jest to, ze nasilajg sie po wyjsciu
na zewnatrz i powracajg o podobnej porze roku.

Jak objawia si¢ alergia sezonowa
u psow i kotow

U psow alergia sezonowa najczesciej objawia sie
uporczywym sSwigdem, lizaniem tap, drapaniem
uszu oraz zmianami skérnymi  w okolicach
brzucha i pachwin. U kotéw obraz bywa mniegj
oczywisty.  Zamiast intensywnego drapania
pojawia sie nadmierna pielegnacja, prowadzgca
do miejscowych wytysien lub subtelnych zmian
skérnych wyczuwalnych pod palcami.

To wtasnie ta réznica sprawia, ze alergia u kotow
bywa rozpoznawana pdézno lub mylona z reakcja
na pasozyty. Jesli objawy utrzymujg sie dtugo
i nawracajg sezonowo, rzadko sg przypadkowe.

Jak znalez¢ kleszcza w siersci
psa lub kota

Znalezienie kleszcza w siersci nie zawsze jest
proste. Pasozyty na poczatku sg bardzo mate
i tatwo pomyli¢ je z drobng grudka lub strupkiem.
Najskuteczniejszym  sposobem  kontroli  jest
sprawdzanie zwierzecia dotykiem, przesuwajgc
palce pod witos, a nie jedynie szybkie oglgdanie
siersci.
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Kleszcze najczesciej lokujg sie w miejscach
cieplejszych i stabiej owtosionych — wokdt uszu,
na szyi, w pachach, pachwinach, na brzuchu oraz
miedzy palcami. U kotow, ktére nie zawsze toleruja
doktadne ogledziny, pomocne bywa sprawdzanie
tych okolic podczas codziennego gtaskania lub
czesania.

Dlaczego szybkie zauwazenie kleszcza
ma znaczenie

Im krocej kleszcz pozostaje wbity w  skore,
tym mniejsze jest ryzyko przeniesienia chorob.
Regularne ogledziny po spacerach s3 jedna
Zz najskuteczniejszych form ochrony zdrowia
zwierzecia, nawet jesli stosowane sg preparaty
przeciwkleszczowe. Warto pamieta¢, ze zaden
Z nich nie daje stuprocentowej ochrony, a obecnosé
kleszcza nie oznacza automatycznie, ze srodek ,nie
dziata”.

Kiedy zgtosic sie do lekarza
weterynarii

Konsultacja jest wskazana, gdy po ukgszeniu
pojawiajg sie objawy ogodlne, takie jak apatia,
gorgczka, brak apetytu Ilub wyrazna zmiana
zachowania. Réwniez nasilony $wigd, niegojgce
sie zmiany skorne lub objawy, ktére powracajg
sezonowo, powinny sktoni¢ do wizyty u lekarza
weterynarii. Samodzielne leczenie, zwtaszcza
preparatami przeznaczonymi dla ludzi, moze byc¢
dla zwierzat niebezpieczne i opdzni¢ wiasciwg
diagnoze.

Wiosenne problemy skorne u pséw i kotow
rzadko majg jedng przyczyne. Najczesciej sg
efektem natozenia sie kilku czynnikéw — kleszczy,
alergii sezonowych i indywidualnej reaktywnosci
organizmu. Spokojna obserwacja i wtasciwe
rozpoznanie mechanizmu problemu sg w takich
sytuacjach kluczowe.
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WIOSENNY PRZEGLAD
ZDROWIA

— co naprawde warto sprawdszic, a co jest
nadmiarem

Wiosna - konczy sie okres infekcji, zmienia si¢ rytm dnia, wraca wiecej swiatta i aktyewnosci. 1o takse moment,

w ktorym wiele 0sob zaczyna myslec o zdrowiu bardziej systemowo — organizm po zimie funkcjonuje inaczej.
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Wiosenny przeglad zdrowia nie musi oznaczac serii
badann ,na wszelki wypadek”. Jego sens polega
raczej na zatrzymaniu sie i sprawdzeniu, czy
organizm wraca do réwnowagi, czy tez wysyita
sygnaty, ktére tatwo zignorowac.

Dlaczego wiosnha sprzyja bilansowi
zdrowia

Zimg wiele procesdow w organizmie przebiega
w trybie oszczednym. Mniej ruchu, mniej swiatta
dziennego, inny rytm snu i czesto wieksze
obcigzenie infekcjami sprawiajg, ze czes¢ objawow
zostaje ,przykryta” przez sezon. Wiosng, gdy
organizm zaczyna sie aktywizowac, zmeczenie,
spadek energii czy problemy z koncentracjg staja
sie bardziej widoczne.

To dobry moment, by ocenic¢, czy sg one naturalnym
etapem przejsciowym, czy sygnatem, ze co$
wymaga uwagi.

Czy dla kazdego?

Jednym z czestszych btedéw jest traktowanie
wiosennego przegladu zdrowotnego jako gotowego
zestawu badan, ktéry ,powinien zrobi¢ kazdy”.
Tymczasemsensdiagnostykipoleganadopasowaniu
jej do wieku, stylu zycia, obcigzen zdrowotnych
i objawdw, a nie na wykonywaniu maksymalnej
liczby testéw.

U oséb bez dolegliwosci i choréb przewlektych
czesto wystarczy rozmowa z lekarzem rodzinnym,
ktora pozwala zdecydowac, czy i jakie badania
majg w danym momencie uzasadnienie. Nadmiar
diagnostyki bywa rownie problematyczny jak jej
brak — prowadzi do niejednoznacznych wynikow
i niepotrzebnego niepokoju.

Na jakie sygnaty organizmu warto
zwroci¢ uwage

Wiosenny przeglagd zdrowia zaczyna sie nie
w laboratorium, lecz w codziennym funkcjonowaniu.
Przewlekte zmeczenie, ktére nie mija mimo
odpoczynku, zaburzenia snu, spadek tolerancji
wysitku, nawracajgce infekcje czy pogorszenie
koncentracji to sygnaty, ktére warto omowic
z lekarzem.

Podobnie jest z objawami ze strony uktadu
krgzenia, takimi jak kotfatania serca, dusznosc
przy niewielkim wysitku czy zawroty gtowy. Nie
oznaczajg one automatycznie powaznej choroby,
ale sg wskazaniem do spokojnej, uporzgdkowanej
diagnostyki.

Kiedy badania majag sens?

Badania laboratoryjne i obrazowe pomagajg
potwierdzi¢ lub wykluczyé konkretne podejrzenia
kliniczne. Wiosng czesto wraca temat niedoborow,
zwtaszcza po okresie ograniczonej ekspozycji na
stonce i mniejszej réznorodnosci diety.

Warto jednak pamieta¢, ze pojedynczy wynik bez
kontekstu rzadko daje petng odpowiedz. Dlatego
interpretacja badan zawsze powinna odbywac
sie w odniesieniu do objawéw i ogdlnego stanu
zdrowia, a nie w oderwaniu od nich.

Wiosha jako moment korekty

Wiosenny bilans zdrowia nie musi prowadzic¢
do radykalnych zmian. Czesto jego najwieksza
wartoscig jest drobna korekta: uporzgdkowanie
snu, stopniowy powrét do ruchu, zmiana tempa
dnia albo decyzja o dalszej obserwacji zamiast
natychmiastowego dziatania.

To takze dobry moment, by zweryfikowac leki
przyjmowane przewlekle, szczepienia ochronne
czy zalecenia sprzed kilku lat, ktére mogty stracic¢
aktualnosc.

Kiedy nie odktadac¢ konsultacji

Jesli objawy sg nasilone, narastajgce lub wyraznie
zaburzajg codzienne funkcjonowanie, wiosna nie
powinna by¢ pretekstem do ,poczekania, az samo
minie”. Przeglad zdrowia ma sens tylko wtedy, gdy
jest odpowiedzig na realne potrzeby organizmu.
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Putapka paneli , 70 parametrow”

Rozbudowane panele badan kuszg obietnicg
spokoju: ,sprawdzimy wszystko”. W rzeczywistosci
im wiecej parametrow oznaczymy u osoby bez
objawow, tym wieksze ryzyko fatszywych alarmow.
Statystycznie czes¢ wynikéw wyjdzie ,poza normg”
u zdrowej osoby — i zaczyna sie spirala powtorek,
stresu i niepotrzebnych konsultacji.

To nie znaczy, ze rozszerzone badania sg zawsze
zte. Majg sens wtedy, gdy wynik ma odpowiedziec
na konkretne pytanie, a nie wtedy, gdy jest
przypadkowy.

Jak przygotowac¢ sie do badan, zeby
wyhnik miat sens

Na badania krwi warto przyjs¢ na czczo, po
normalnym dniu - bez intensywnego treningu
i alkoholu dzien wczesniej. Leki przyjmuj zgodnie
z zaleceniami, a jesli masz watpliwosci, zapytaj
przed badaniem. Dobrze jest tez pamietac, ze stres,
infekcja czy brak snu mogg wptywa¢ na wyniki —

i warto to uwzglednic przy interpretaciji.




JAK CZYTAC WYNIKI BADAN

— bez paniki i nadinterpretacji

Winiki badan to dla wielu osob moment
napiecia. Nawet jesli badania byly wykonywane
rutynowo, kartka z liczbami potrafi uruchomic

lawine pytan i obaw. Szczegolnie wtedy, gdy obok
ktoregos parametru pojawia si¢ gwiazdka albo
wartos¢ wychodzi poza zakres normy.

Problem polega na tym, ze wyniki badan rsadko
mowia cokolwiek @ oderwaniu od kontekstu,
a ich samodzielna interpretacja czesto prowadzi

do blednych wnioskow.

Wynik to informacija, nie diagnoza

Badanie laboratoryjne lub  obrazowe jest
narzedziem, ktére ma pomaoc lekarzowi w ocenie
stanu zdrowia. Sam wynik — nawet nieprawidtowy —
nie jest jeszcze rozpoznaniem choroby. W praktyce
klinicznej liczy sie zestawienie kilku elementow:
objawow,  wywiadu  zdrowotnego, badania
fizykalnego i dopiero na koncu wynikéw.

Dlatego ta sama wartos¢ moze miec zupetnie inne
znaczenie u dwaéch réznych oséb. To, co u jednej
bedzie sygnatem do dalszej diagnostyki, u innej
moze by¢ wariantem normy.

Zakresy referencyjne - dlaczego
bywajag mylace

Zakresy norm podawane na wydruku wynikow
sg statystyczne. Obejmujg wartosci uznawane
za typowe dla wiekszosci populacji, ale nie
uwzgledniajg indywidualnych rdéznic, takich jak
wiek, pte¢, tryb zycia, poziom aktywnosci czy
przyjmowane leki.

Niewielkie odchylenie od normy nie musi oznaczacd
problemu zdrowotnego, podobnie jak wynik
mieszczacy sieidealnie w srodku zakresu nie zawsze
wyklucza chorobe. Dlatego traktowanie norm jak
granicy ,zdrowy — chory” bywa uproszczeniem.
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Dlaczego pojedynczy wynik rzadko
wystarcza

Organizm nie funkcjonuje w sposob staty. Wptyw
na wyniki badan majg pora dnia, stres, przebyte
infekcje, wysitek fizyczny, a nawet jakos¢ snu.
Z tego powodu jednorazowe badanie pokazuje
tylko moment, a nie peten obraz.

W wielu przypadkach wieksze znaczenie ma trend
— czyli to, jak dany parametr zmienia sie w czasie
- niz pojedyncza wartosé. To witasnie dlatego
lekarze czesto zlecajg powtdrzenie badan zamiast
natychmiastowego leczenia.

Internet jako zrddto niepokoju

Autodiagnoza z pomocg wyszukiwarki internetowej
czy narzedzi Al to obecnie ogromny problem
w gabinetach. Googlasz objawy i wyniki i nagle
przypisujesz sobie najgorsze mozliwe schorzenia.
Pamietaj to lekarz zna kontekst, a silniki Al majg
tendencje do potwierdzania wszystkiego co im
zasugerujesz D Autodiagnoza prowadzi tylko
do niepotrzebnego stresu, czesto autosugestii
i somatyzacji nieistniejgcych objawdw i podwazenia
zaufania do specjalisty.

* ALAB /s60rat0ri2

Nasza przychodnia Sage Medica, scisle wspdtpracuje

7 laboratoriami ALAB, co pozwala nam zapewniac pacjentom
dostep do szerokiego zakresu nowoczesnych badan
diagnostycznych.

W ALAB mozesz wykona¢ 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 pobran, gdzie
mozesz bezposrednio wykonac niezbedne

badania laboratoryjne.

? Pobrania odbywaja sie w komfortowych
. i bezpiecznych warunkach, z zachowaniem
AN

petnej troski o Twoje samopoczucie.

Korzystajac z punku pobran ALAB w Sage Medica masz pewnosc
kompleksowej opieki - od konsultacji, przez diagnostyke, az po
dalsze kroki terapeutyczne.

e
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Kiedy wynik rzeczywiscie wymaga
pilnej reakciji
Niektére odchylenia rzeczywiscie wymagajg
szybkiej konsultacji, zwtaszcza gdy towarzyszg im
nasilone objawy, takie jak dusznos¢, bol w klatce
piersiowej, znaczne ostabienie czy zaburzenia
Swiadomosci. W wiekszosci przypadkow jednak
wynik jest punktem wyjscia do spokojnej rozmowy
i zaplanowania kolejnych krokéw, a nie powodem
do natychmiastowego niepokoju.

Jak przygotowac sie do rozmowy
z lekarzem

Zamiast analizowac¢ kazdy parametr osobno, warto
zebra¢ wyniki w catos¢ i zastanowic¢ sie, co sie
zmienito od ostatniego badania, jakie objawy sie
pojawity i co budzi najwiekszy niepokoj. Takie
podejscie utatwia rozmowe i pozwala lepigj
wykorzystac czas wizyty.

o @ e KOMPLEKSOWA POMOC
v PSYCHOLOGICZNA DLA
DZIECI, MLODZIEZY |

DOROSLYCH

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

Oferujemy kompleksowq opiekf;
psycho]ogicznq:

o Wczesne wspomaganie rozwoju dziecka
(WWR/WWRD)

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

Porady pedagogiczne — wsparcie w trudnosciach
szkolnych i wychowawczych

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

Zajecia sportowe dla dzieci z autyzmem




WITAMINA D PO ZIMIE

Badac czy nie? Suplementowac czy nie?

B
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Witamina D wraca co roku wiosng jako temat
obowigzkowy. Po  miesigcach  ograniczonej
ekspozycji na stonce wiele oséb zastanawia sie,
czy poziom witaminy D na pewno jest ,w porzgdku”,
czy warto wykonac¢ badanie i czy suplementacja
jest konieczna. Wokot tego zagadnienia narosto
jednak wiele uproszczen, ktére utrudniajg podjecie
spokojnej, rozsgdnej decyzji.

Co wiasciwie robi witamina D
W organizmie

Witamina D petni istotng role w regulacji gospodarki
wapniowo-fosforanowej, wptywa na zdrowie
kosci i miesni oraz bierze udziat w pracy uktadu
odpornosciowego. Jej dziatanie jest ztozone
i dtugofalowe —nie przektada sie na natychmiastowa
poprawe samopoczucia ani ,zastrzyk energii”.

Z tego powodu jej niedobor rzadko daje
spektakularne, jednoznaczne objawy. Czesciej
manifestuje sie posrednio: zwiekszong podatnoscia
na infekcje, ostabieniem sity miesniowej, bolami
kostno-miesniowymi czy wolniejszg regeneracja.
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Dlaczego po zimie temat wraca

W naszej szerokosci geograficznej synteza
witaminy D w skoérze jest przez znaczng czesc
roku ograniczona. Zimg ekspozycja na storice jest
niewielka, a skora zwykle zakryta. Wiosng naturalnie
pojawia sie wiec pytanie, czy poziom witaminy D
nie jest zbyt niski.

Czy kazdy powinien badac¢
poziom witaminy D

Nie. Badanie poziomu witaminy D ma sens wtedy,
gdy jego wynik wptynie na decyzje terapeutyczne.
U osob zdrowych, bez objawéw i bez chordb
przewlektych, rutynowe oznaczanie poziomu
witaminy D nie zawsze wnosi istotng informacje.

W praktyce Kklinicznej badanie bywa bardziej
uzasadnione u 0sob z chorobami uktadu kostnego,
zaburzeniami wchtaniania, chorobami nerek, przy
dtugotrwatym stosowaniu niektorych lekéw oraz
u pacjentéw, u ktérych mimo suplementacji nie
obserwuje sie oczekiwanego efektu.
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Suplementowac czy nie?

Suplementacja witaminy D bywa potrzebna, ale
nie jest rozwigzaniem uniwersalnym. Wiele zalezy
od stylu zycia, ekspozycji na storice, diety, wieku
oraz stanu zdrowia. U czesci oséb umiarkowana
suplementacja w okresie jesienno-zimowym ma
uzasadnienie, u innych wystarczajgce okazuje
sie zwiekszenie naturalnej ekspozycji na Swiatto
wiosng i latem.

Suplementacja nie powinna by¢ traktowana jako
substytut diagnostyki albo sposéb na poprawe
0godlnego samopoczucia bez analizy przyczyn
dolegliwosci. Witamina D nie jest lekiem na
zmeczenie, spadek nastroju czy brak energii— choc¢
jej niedobdr moze wspotistnied z takimi objawami.

Czy ,wiecej” znaczy , lepiej”

Nie. Witamina D jest zwigzkiem, ktéry w nadmiarze
moze by¢ szkodliwy. Dtugotrwate przyjmowanie
wysokich dawek bez kontroli moze prowadzi¢
do zaburzen gospodarki wapniowej i powiktan
zdrowotnych.

Dlatego decyzja o suplementacji - zwtaszcza
w wyzszych dawkach — powinna by¢ podejmowana
Swiadomie, najlepiej po rozmowie z lekarzem,
a nie na podstawie ogodlnych zalecen znalezionych
w internecie.

[JREAKTO

NOWOCZESNA OCHRONA

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

i bez operatora.

REAKCJA NA ALARM SYSTEM AUTOMATYCZNIE
URUCHAMIA DRONA PO WYKRYCIU ZAGROZENIA

KORZYSCI Z ZASTOSOWANIA
SYSTEMU REAKTO

BARDZO SZYBKA REAKCJA
Jest na miejscu wczesniej
niz cztowiek. Automatycznie, dostepnych obszarow,
inteligentnie reaguje na termowizja, analiza
biezace zagrozenia. danych.

MOZLIWOSCI
Monitoring trudno

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

BEZPIECZENSTWO
Zwiekszenie poziomu
bezpieczenstwa

i skutecznosci interwencji,
przy zachowaniu RODO.
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Rola storica wiosng i latem

Wiosna i lato to naturalny moment odbudowy
zasobdéw witaminy D. Krotkie, regularne przebywanie
na stoncu z odstonietg skorg, bez poparzen i bez
dtugotrwatej ekspozycji, czesto wystarcza, by
organizm stopniowo wrécit do réwnowagi.
Toproces,aniejednorazowe zdarzenie. Podobnie jak
w przypadku innych mechanizmow fizjologicznych,
organizm potrzebuje czasu, by sie dostosowac.

Kiedy warto skonsultowa¢
temat z lekarzem

Jesli mimo zmiany pory roku utrzymujg sie
dolegliwosci takie jak przewlekte zmeczenie, bole
miesni i kosci, czeste infekcje lub jesli wystepuja
choroby przewlekte, warto omoéwic¢ temat witaminy
D w szerszym kontekscie zdrowotnym. Czasem
problemem nie jest sam poziom witaminy D, lecz
inny element wymagajgcy uwagi.

DRONOSTRADA

Skalowalna zautomatyzowana infrastruktura
dronowa - zaprojektowana do ciggtego nadzoru,
natychmiastowej reakgji i analizy operacyjnej

W czasie rzeczywistym.

DRON NA MIEJSCU DRON PRZELATUIJE

NAD WSKAZANYM OBSZAREM, PRZESYtA OBRAZ
NA ZYWO | DOKUMENTUJE SYTUACJE W CZASIE
RZECZYWISTYM .

STACJE DOKUJACE

Punkty operacyjne
rozmieszczone strategicznie
- gotowe dodziatania 24/7.

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

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

DRONY W GOTOWOSCI
Natychmiastowy start
nawezwanie lub wedtug
harmonogramu mis;ji.

REDUKCJA KOSZTOW
Automatyzacja zadan

Z powietrza, mniejsza liczba
interwencji fizycznych

i btedéw. Wiecej efektow

— mniejszym kosztem.

WERYFIKACJA ZDARZEN
Termowizja i analiza Al

do inspekgcji, weryfikacji
alarmow i rejestracji zdarzen.



SKORA PO ZIMIE

- jak chronic jq przed stoncem
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Zima jest dla skory okresem przetrwania.
Niskie temperatury, wiatr, suche powietrze
w ogrzewanych pomieszczeniach i ograniczona
ekspozycja na swiatlo sprawiajq, ze skora
funkcjonuje w trybie ochronnym. Wiosna, gdy
dni stajq sie diuzsze i wiecej czasu spedzamy na
zewnalrz, ten tryb przestaje wystarczac. Skora
musi przestawic sie na supetnie inne warunki —
i nie zawsze robi to ptynnie.

To witasnie dlatego okres przejsciowy miedzy
zimaq a latem bywa dla skory bardziej
wymagajacy nis sam srodek sezonu letniego.

W jakim stanie skora wychodzi z zimy

Po zimie skéra czesto jest bardziej sucha,
mniej elastyczna i wrazliwsza na bodZce.
Bariera ochronna bywa ostabiona, a procesy
regeneracyjne spowolnione. Ograniczona
ekspozycja na Swiatto wptywa réwniez na fizjologie
skéry — miedzy innymi na produkcje melaniny,
ktora petni funkcje naturalnej ochrony przed
promieniowaniem ultrafioletowym.

W praktyce oznacza to, ze skoéra wiosng reaguje
szybciej i intensywniej na czynniki, ktére latem
bywajg lepiej tolerowane. To naturalny efekt
sezonowej adaptacji.
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Dlaczego pierwsze stonce bywa
zdradliwe

Wiosenne storice czesto nie daje subiektywnego
poczucia intensywnosci. Temperatury sg
umiarkowane, wiatr chtodzi skore, a ekspozycja
wydaje sie krétka i niegrozna. Tymczasem
promieniowanie ultrafioletowe moze dziatac¢
juz dos¢ intensywnie, zwtaszcza w godzinach
okotopotudniowych.

Skéra, ktéra nie zdgzyta sie jeszcze zaadaptowac,
reaguje rumieniem, uczuciem pieczenia, napiecia
lub swigdu. Czesto nie jest to klasyczne poparzenie,
lecz sygnatprzecigzenia mechanizmow ochronnych.

Dlaczego ochrona przeciwstoneczna
ma znaczenie takze wtedy,
gdy ,stonca nie wida¢”

Jednym z czestszych bteddéw wiosng jest tgczenie
potrzeby ochrony przeciwstonecznej wytgcznie
z wyraznym, letnim stoncem. Tymczasem
promieniowanie ultrafioletowe, zwtaszcza UVA,
dociera do skory rowniez w dni pochmurne, chtodne
i wietrzne. Chmury ograniczajg ilos¢ Swiatta
widzialnego, ale nie stanowig skutecznej bariery
dla promieniowania  odpowiedzialnego  za
fotostarzenie i kumulacyjne uszkodzenia skory.
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Po zimie skoéra jest szczegdlnie podatna na ten
rodzaj obcigzenia. Brak natychmiastowego rumienia
nie oznacza, ze promieniowanie nie dziata. Zmiany
zachodzg czesto powoli i niezauwazalnie — na
poziomie, ktérego nie widac¢ od razu w lustrze.
Dlatego ochrona przeciwstoneczna wiosng nie
powinna byc¢ reakcjg na pogode, lecz elementem
przygotowania skéry do sezonu.

SPF jako element adaptacji skory,
a nie letni rytuat

Stosowanie preparatow z filtrem
przeciwstonecznym wiosng ma sens nawet wtedy,
gdy temperatura jest niska, a storice schowane za
chmurami. Nie chodzi o maksymalng blokade ani
o kosmetyczny rygor, lecz o zmniejszenie obcigzenia
skéry w okresie, gdy jej naturalne mechanizmy
ochronne nie sg jeszcze w petni aktywne.
Regularne uzywanie SPF wiosng pomaga ograniczy¢
narastajgce mikrouszkodzenia, zmniejsza ryzyko
przebarwien oraz zaostrzen chordéb skéry i utatwia
ptynne przejscie do sezonu letniego. To szczegdlnie
istotne u 0sob z cerg wrazliwg, naczyniowg, sktonng
do rumienia lub przebarwien, a takze po zabiegach
dermatologicznych.

W tym ujeciu SPF nie jest ,letnim obowigzkiem”, lecz
narzedziem ochronnym w okresie przejsciowym.

Bariera skorna w okresie przejsciowym

Jednym z kluczowych elementéw zdrowej skory
jest sprawna bariera ochronna. Po zimie bywa ona
ostabiona przez przesuszenie i mikrouszkodzenia.
Wiosng, zanim skora zacznie lepiej radzi¢ sobie
Z promieniowaniem i zmiang temperatur, potrzebuje
czasu na odbudowe.

To okres, w ktérym tatwiej o podraznienia,
zaostrzenie  choréb  dermatologicznych  oraz
reakcje na kosmetyki, ktére wczesniej byty dobrze
tolerowane. Skéra moze réwniez reagowac silniej
na intensywne ztuszczanie czy zabiegi, ktére latem
nie stanowig problemu.

Rumien, pieczenie, swedzenie - co
miesci sie w normie

Przejsciowy rumien lub uczucie ciepta po
pierwszych dniach ekspozycji na storice mogg by¢
elementem adaptacji. Sg zwigzane z reakcjg naczyn
krwionosnych i nie muszg oznacza¢ uszkodzenia
skoéry. Inaczej wyglada sytuacja, gdy pojawia sie
bol, nasilone pieczenie, pecherze, ztuszczanie lub
utrzymujgcy sie swigd — to sygnaty przecigzenia,
ktorych nie nalezy ignorowac.

Szczegdlng ostroznosé powinny zachowac osoby
z chorobami skory, sktonnoscig do przebarwien,
trgdzikiem rézowatym oraz osoby po zabiegach
dermatologicznych.

Przygotowanie skdry na sezon
stoneczny

Adaptacja skéry do stonca jest procesem
stopniowym. Nagta, intensywna ekspozycja
w pierwsze ciepte dni nie ,hartuje” skory, lecz
zwieksza ryzyko podraznienl i uszkodzen. Wiosna
petnirole etapu przejsciowego, ktory pozwala skérze
uruchomi¢ mechanizmy ochronne w naturalnym
tempie.

Zachowaj uwaznos¢ na czas ekspozycji i reakcje
skory. Wiele problemdéw skérnych w sezonie letnim
ma swoje zrédto wiasnie w zbyt intensywnym
poczatku wiosny.

Kiedy warto skonsultowac sie
z lekarzem

Jesli reakcje skérne sg nasilone, nietypowe lub
utrzymujg sie mimo ograniczenia ekspozycji na
stonce, warto skonsultowac sie z lekarzem. Dotyczy
toréwniez nowych zmian barwnikowych, nasilonego
Swigdu czy objawow ogodlnych towarzyszacych
ekspozycji na swiatto.

Wczesna konsultacja pozwala odréznic fizjologiczng
reakcje adaptacyjng od problemu wymagajgcego
leczenia.




AZS, POKRZYWKA I ALERGIA
SKORNA WIOSNA

— dlaczego objawy sie nasilajq

Atopowe zapalenie skory jest chorobg przewlekty,
w ktorej kluczowg role odgrywa zaburzona bariera
skérna i nadreaktywnosc¢ uktadu odpornosciowego.
Wiosng oba te elementy zostajg wystawione na
dodatkowe obcigzenie.

Kontakt z alergenami wziewnymi, takimi jak pytki,
moze nasila¢ stan zapalny skoéry, nawet jesli
objawy ze strony drog oddechowych sg minimalne
lub nieobecne. Dodatkowo zmiany temperatury
i wilgotnosci sprzyjajg przesuszeniu i podraznieniu
naskoérka, co pogtebia swiagd.

Wiosenne zaostrzenia AZS czesto majg charakter
mniej ,ostry” niz zimowe, ale sg bardziej rozlane
i uporczywe. Skéra bywa zaczerwieniona, szorstka,
swedzgca, a poprawa przychodzi wolniej, niz
oczekuje pacjent.

Pokrzywka - nagta, ale nie zawsze
grozna

Pokrzywka wiosng bywa szczegdlnie niepokojgca,
poniewaz pojawia sie nagle i ma wyrazng, widoczng
postac. Bable, rumien i intensywny swigd mogg
sugerowa¢ powazng reakcje alergiczng, choc
w rzeczywistoscimechanizm bywa bardziej ztozony.
Wiosng zwieksza sie liczba czynnikow, ktére
moga wyzwala¢ pokrzywke: infekcje wirusowe,

wysitek fizyczny, zmiany temperatury, stres czy
ekspozycja na stonce. U czesci osob pokrzywka
ma charakter idiopatyczny, co oznacza, ze nie
udaje sie jednoznacznie wskazac przyczyny.
Wazne jest, aby pamieta¢, ze ostry epizod
pokrzywki nie oznacza choroby przewlekiej.
U wielu osdb objawy ustepujg samoistnie lub po
krétkim leczeniu objawowym, bez dtugofalowych
konsekwencji.

Alergia skorna - dlaczego nie zawsze
chodzi o kontakt

Wiosenna alergia skorna bywa mylona z klasycznym
wypryskiem kontaktowym. Tymczasem
w wielu przypadkach reakcja skoéry nie wynika
z bezposredniego kontaktu z nowg substancjg,
lecz z dziatania alergendéw srodowiskowych, ktére
osiadajg na skorze.

Pytki, kurz i inne czastki mogg drazni¢ skore,
szczegolnie jesli jej bariera ochronna jest ostabiona.
Objawy obejmujg swigd, zaczerwienienie, drobne
grudkilub uczucie pieczenia i czesto lokalizujg sie na
twarzy, szyi, dekolcie oraz w zgieciach stawowych.
Charakterystyczne jest to, ze objawy moga
utrzymywac sie mimo unikania potencjalnych
alergenéw kontaktowych, co bywa frustrujgce
i prowadzi do btednych wnioskow.
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MITY, KTORE UTRUDNIAJA LECZENIE

.Masci sterydowe zawsze szkodza.”

Stosowane  krotko, miejscowo i zgodnie
z zaleceniami sg bezpieczne i skuteczne.
Problemem bywa ich naduzywanie albo...
unikanie mimo wskazan.

.Jak swedzi, trzeba wysuszy¢.”

Nadmierne wysuszanie pogarsza bariere skérng
i nasila swiagd.

.Im wiecej kosmetykow, tym lepiej.”

Przy skorze reaktywnej mniej czesto znaczy
skuteczniej.

.

,Dieta zawsze wyleczy problemy skorne.”

U niewielkiej czesci oséb dieta ma znaczenie, ale
eliminacje ,na wtasng reke” rzadko rozwigzujg
problemimoga zaszkodzi¢. O diecie eliminacyjnej
powinien decydowacd lekarz, na podstawie badan
alergologicznych.

,Naturalne = bezpieczne.”

Naturalne  sktadniki tez mogg uczulac
i podraznia¢, zwtaszcza na uszkodzonej skorze.

.To tylko skéra, samo przejdzie.”

Przewlekte objawy
nie przeczekania..

wymagaja planu,

J

Swiad - wspélny mechanizm réznych
problemow skérnych

Niezaleznie od rozpoznania, $Swigd jest jednym
z najbardziej dokuczliwych objawdéw wiosennych
choréb skoéry. Ma on charakter zapalny i nasila
sie pod wptywem ciepta, potu oraz stresu.
Drapanie przynosi chwilowg ulge, ale jednoczesnie
pogtebia uszkodzenie bariery skoérnej i utrwala
stan zapalny.

Ten mechanizm sprawia, ze nawet niewielkie
poczatkowo zmiany mogg sie utrzymywac lub
rozszerzac, jesli skéra nie ma warunkéw do
regeneracji.
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Dlaczego objawy moga sie na siebie
nakltada¢

W praktyce klinicznej rzadko obserwuje sie
,Cczyste” postacie chorob skéry. Osoba z AZS
moze doswiadczac¢ epizoddw pokrzywki, a alergia
skérna moze nasilac objawy atopii. Wiosna
sprzyja takiemu naktadaniu sie mechanizmow,
poniewaz jednoczesnie dziata wiele bodzcow
zapalnych.

To wiasnie dlatego wiosenne problemy skdrne
bywajg trudniejsze do jednoznacznego
zaklasyfikowania i wymagajg szerszego spojrzenia
niz przypisanie ich do jednej diagnozy.

Kiedy objawy wymagaja konsultacji

Jedli  zmiany skorne sg rozlegte, nasilone,
bolesne Iub utrzymujg sie mimo podstawowych
dziatan pielegnacyjnych, warto skonsultowac sie
z lekarzem. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na
sytuacje, w ktérych swigd zaburza sen, pokrzywka
nawraca lub objawy stopniowo sie nasilajg zamiast
wygasac.

Wiosenne zaostrzenia chorob skoéry rzadko
wymagajgradykalnychdecyzji,ale czestopotrzebujg
korekty leczenia i pielegnacji, dostosowanej do
zmieniajgcych sie warunkow srodowiskowych.



ZMIANA CZASU 1 SEN

— dlaczego jedna godzina potrafi roztozyc
czltowieka

Przestawiamy zegarki o godzine. Ciato tego nie kupuje.

Nasz organizm dziata wedtug rytmu
biologicznego zsynchronizowanego ze swiatlem.
Kiedy @ nocy z soboty na niedziele zegarek skacze
do przodu, wewnetrzny zegar zostaje @ miejscu.
[ musi sie dostosowac — co zajmuje nie godzine,
lko kilka dni.

Co sie dzieje z naszym snem?

Badania na duzych grupach ludzi pokazujg, ze
W noc zmiany czasu spimy srednio o okoto godzine
krocej niz zwykle — bo ktadziemy sie o tej samej
porze, a pobudka przychodzi wczesniej. Do tego
wiosenny uktad swiatta dziata na naszg niekorzysc:
wieczory sag jasniejsze, wiec trudniej zasngc
wczesnie, a poranki ciemniejsze, wiec trudniej
wstac. Efekt to opdzniony rytm — ciato chce spac
i wstawac pdzniej, niz pozwala na to grafik.

Silniej odczuwajg to tak zwane ,nocne marki", czyli
osoby, ktére naturalnie wolg pdzniejsze godziny.

Czy to tylko zmeczenie, czy cos
wiecej?

W skalijednejosoby —gtdwnie gorsze samopoczucie
przez kilka dni. Ale w skali catej populacji dane sg
niepokojgce: analizy wskazujg na krotkotrwaty
wzrostliczby zawatow sercaipowaznych wypadkdéw
drogowych w tygodniu po wiosennej zmianie.
Mechanizm jest prosty: niedobdr snu uposledza

Kawa: pomocnik, ktory tatwo staje sie
problemem

Siegamy po nig odruchowo, gdy jestesmy
zmeczeni — i stusznie, bo dziata. Problem w tym,
ze kofeina spozyta nawet 6 godzin przed snem
skraca sen i pogarsza jego jakos¢, czesto
bez  wyraznego  subiektywnego  odczucia.
W tygodniu po zmianie czasu to prosta putapka:
zmeczenie - popotudniowa kawa - gorsza noc -
jeszcze wieksze zmeczenie nastepnego dnia.

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

Co faktycznie przyspiesza adaptacje?

Poranne $wiatto to najskuteczniejsze narzedzie.
Wyjscie na zewnatrz zaraz po wstaniu — nawet
na krotki spacer — wysyta do modzgu sygnat
przestawiajgcy zegar biologiczny na wczesniejsze
godziny. Wieczorem warto odwréci¢ te zasade:
przyciemni¢ oswietlenie i ograniczy¢ ekrany, bo
jasne swiatto pdzno hamuje zasypianie.

Rownie wazna jest stata pora wstawania — takze
w weekend. Odsypianie w sobote i niedziele
sptaca dtug snu, ale jednoczesnie przesuwa rytm
biologiczny i w poniedziatek zaczynamy od nowa
z mini jet-lagiem.

Kiedy warto porozmawiac z lekarzem?

Zmiana czasu potrafi ujawni¢ problemy ze snem,
ktore istniaty wczesniej. Jesli po dwoch tygodniach
nadal czujesz silng sennos¢ w ciggu dnia, masz
trudnosci z zasypianiem lub budzisz sie niewyspany
— warto zapytac lekarza. To juz nie jest kwestia
przestawienia zegarka.




WIOSENNE EMOC]E

Wiosna potrafi mieszac w emocjach. Fednego dnia czujesz przyvplvew energii i chec dziatania, drugiego
— napiecie, rozdraznienie albo wrazenie, Ze wszyscy ,ogarniajq sycie”, (ylko nie Tv. To nie musi
oznaczac problemu ani stabosci. Bardzo czesto to efekt zmiany rytmu, bodzcow i oczekiwan, ktore
pojawiajqg si¢ wraz z wiosng.

Co sie dzieje pod spodem

Zmiana pory roku nie jest tylko ttem dla codziennych
spraw, ale realnym procesem adaptacyjnym dla
organizmu. Wraz z wydtuzeniem dnia rosnie ilos¢
Swiatta docierajgcego do oczu, a to bezposrednio
wptywa na rytm dobowy, sen oraz wydzielanie
hormondw regulujgcych pobudzenie, czujnosc
i nastrdj. Ten proces nie przebiega u wszystkich tak
samo. U czesci 0soéb przyptyw energii pojawia sie
szybko, zanim organizm zdgzy nadrobic¢ zalegtosci
regeneracyjne po zimie. W efekcie zamiast lekkosci
moze pojawi¢ sie napiecie, wewnetrzny niepokdj
albo rozdraznienie, ktére tatwo pomyli¢ z ,ztym
humorem” czy brakiem cierpliwosci.

Rownolegle zmienia sie codzienny styl zycia. Dni
stajg sie dtuzsze, kalendarz zaczyna sie zapetniac,
a liczba bodzcow rosnie. Pojawia sie wiecej
zaproszen, planéw, pomystéw na aktywnosc, a wraz
z nimi mniej naturalnych pauz. Do tego dochodzi
presja spoteczna, czesto niewypowiedziana
wprost. Wiosna jest kulturowo kojarzona z energig,
wychodzeniem do ludzi, nadrabianiem zalegtosci
i ,ruszaniem z miejsca”. Jesli wewnetrzne zasoby
nie nadgzajg za tym tempem, emocje zaczynajg

protestowac¢. Nie dlatego, ze co$ jest ,nie tak”,
ale dlatego, ze organizm probuje sygnalizowac
przecigzenie.

Warto tez pamietac, ze wiosna to okres przejsciowy.
Organizm dopiero dostraja sie do nowych warunkow,
a zmiany nie zachodzg z dnia na dzien. Ten etap
bywa chaotyczny, bo stare nawyki jeszcze dziatajg,
a nowe nie zdazyty sie utrwalic. To naturalne
srodowisko dla wahan nastroju.

Kiedy to normalne

Wahania nastroju wiosng sg czeste i w wiekszosci
przypadkéw majg charakter przejsciowy. Normalne
jest, ze jednego dnia pojawia sie wiecej energii
i checi do dziatania, a nastepnego potrzeba
wycofania i spokoju. Normalne jest tez poczucie
lekkiego emocjonalnego chaosu, gdy organizm
prébuje jednoczesnie nadgzy¢ za nowym rytmem
i uzupetni¢ zimowe braki. Takie zmiennosci nie sg
oznakg stabosci ani ,rozchwiania”, lecz elementem
adaptaciji.

Wartojednakzatrzymacsieiprzyjrze¢sytuacjiwtedy,
gdy napiecie, rozdraznienie lub niepokoj utrzymuja
sie przez wiele tygodni, a nie dni. Szczegodlnie jesli
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pogarsza sie sen mimo prob jego uporzgdkowania,
a codzienne funkcjonowanie zaczyna sprawiac
wyrazng trudnosc — trudniej sie skupi¢, odpoczgc
albo czerpac przyjemnosc¢ z rzeczy, ktére wczesniej
byty neutralne lub przyjemne. To moment, w ktorym
sygnatem organizmu nie jest potrzeba ,jeszcze
wiekszej mobilizacji”, ale raczej potrzeba wsparcia
i korekty tempa.

Wiosna nie wymaga od wszystkich tego samego
poziomu energii i zaangazowania. Dla jednych jest
czasem rozkwitu, dla innych etapem powolnego
dostrajania sie. Oba scenariusze mieszczg sie
w normie, oile dajg sie przezyc¢ bez ciggtego napiecia
i poczucia, ze cos trzeba ze sobg ,naprawic”.

Wiosenne FOMO - dlaczego bywa
silniejsze

FOMO, czyli lek przed tym, ze co$ nas ominie,
najczesciejkojarzysiezmediamispotecznosciowymi,
wydarzeniami albo poréwnywaniem sie z innymi.
Wiosng jednak przybiera bardziej subtelng i przez
to trudniejszg do zauwazenia forme. Nie chodzi juz
tylko o konkretne okazje, ale o ogdlne wrazenie,
ze ,powinno sie chcie¢ wiecej”. Wiecej wychodzic,
wiecej korzysta¢ z pogody, wiecej spotykacé sie
z ludzmi, wiecej nadrabiac po zimie.

To uczucie nie bierze sie znikgd. Wiosna jest
kulturowo kojarzona z energig, nowym poczgtkiem
i aktywnosciag. Dni sie wydtuzajg, otoczenie ozywa,
a przekaz z zewnatrz — takze ten bardzo subtelny
- sugeruje, ze to moment na dziatanie. Jesli
wewnetrzne tempo nie nadgza za tym obrazem,
pojawia sie napiecie. Nie dlatego, ze cos realnie
tracimy, ale dlatego, ze poréwnujemy to, jak jest,
z tym, jak ,powinno by¢”.
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Wiosenne FOMO rzadko polega na tym, ze chcesz
wzig¢ udziat w czyms$ przyjemnym. Czesciej
dotyczy trudnosci z zaakceptowaniem wyboru. Gdy
decydujesz sie na jedno wyjscie, jedng aktywnosc¢
albo jeden spokojny wieczor, w tle pojawia sie mys|
o wszystkich alternatywach, z ktérych wtasnie
rezygnujesz. Emocjonalnie obcigzajgce bywa nie
samo uczestnictwo w wydarzeniach, ale presja, by
by¢ wszedzie i robi¢ wszystko ,na czas”.

Do tego dochodzi zmeczenie po zimie, ktére nie
znika automatycznie wraz z pierwszym stoncem.
Ciato moze jeszcze potrzebowac¢ regeneracji,
podczas gdy gtowa juz styszy komunikat: ,teraz
trzeba korzystac”. Ten rozdzwiek sprawia, ze FOMO
nie jest radosng ekscytacjg, tylko poczuciem, ze
ciggle jestesmy krok za oczekiwaniami — wtasnymi
albo cudzymi.

Warto tez zauwazy¢, ze wiosenne FOMO czesto
dotyczy nie tyle realnych potrzeb, co wyobrazen.
Checi bywajg bardziej ,zapozyczone” niz witasne.
Zatrzymanie sie i sprawdzenie, czy dana aktywnosc¢
faktycznie daje przyjemnos¢, czy tylko poczucie,
ze ,tak wypada”, bywa pierwszym krokiem do
zmniejszenia napiecia. Wiosna nie wymaga
maksymalnego wykorzystania. Wystarczy, ze jest
przezywana w tempie, ktére da sie udzwignac.

PIEC MIKRO-STRATEGII NA
CODZIENNY SPOKOJ

Nie chodzi o ,naprawianie emocji”, tylko
o ich regulacje na co dzien.

1. Oddech jako hamulec, nie rozwigzanie.

Kilka spokojnych, dtuzszych wydechdéw pomaga
obnizy¢ pobudzenie w chwilach przecigzenia.

2. Ruch krotki i przewidywaliny.

Regularny spacer lub kilka minut ¢wiczen dziataja
stabilniej niz ambitne zrywy.

3. Kontakt zamiast nadmiaru.

Jedna sensowna rozmowa czesciej koi niz kilka
powierzchownych spotkan.

4. Plan z miejscem na nic.

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

5. Zgoda na zmienng energie.

Wiosng nie kazdy dziert musi by¢ produktywny —
i to jest w porzadku.

- y




Jak mowi¢ bliskim, ze nie masz sity na
.wiosenne ogarnianie wszystkiego”

Dla wielu oséb trudniejsze od samego zmeczenia
jest powiedzenie o nim na gtos. Wiosna sprzyja
narracji, ze ,teraz trzebakorzystac”, dlategoodmowa
bywa odbierana — albo przynajmniej odczuwana —
jako brak checi, lenistwo czy dystans wobec relacji.
Tymczasem najczesciej chodzi o co$ prostszego:
0 ograniczone zasoby w danym momencie.

W takich sytuacjach pomagajg krotkie, spokojne
komunikaty, ktére nie wymagajg dtugiego
ttumaczenia ani usprawiedliwiania sie. Zdania
w rodzaju ,To dla mnie intensywny czas, wybieram
mniej planow” albo ,Chetnie sie spotkam, ale
potrzebuje spokojniejszej formy” jasno informujg
0 granicy, nie zamykajgc relacji. Podobnie dziata
komunikat ,Dzi$ stawiam na odpoczynek, bez
wychodzenia”, ktéry méwi o aktualnej potrzebie,
a nie o braku zainteresowania drugg osobag.

Warto pamietac, ze nie trzeba przekonywac innych
do swojego stanu ani uzasadnia¢ go szczegotowo.
Im wiecej ttumaczen, tym tatwiej wpas¢ w poczucie
winy lub wrazenie, ze decyzja wymaga aprobaty.
Tymczasem to nie jest odmowa kontaktu, tylko
informacja o aktualnych mozliwosciach. Relacje,
ktore sg bezpieczne, mieszczg takie komunikaty
bez koniecznosci negocjowania kazdej granicy.

Kiedy warto poszuka¢ pomocy

Wiosenne wahania nastroju sg czeste, ale nie
zawsze wystarczajgce jest przeczekanie. Jesli
napiecie utrzymuje sie przez dtuzszy czas, pojawia
sie wyrazne obnizenie nastroju, problemy ze snem
albo codzienne obowigzki zaczynajg przerastac
mimo préb odpoczynku, warto poszukac wsparcia.
Szczegodlnie wtedy, gdy trudnosci zaczynajg
wptywac na prace, relacje lub zdrowie fizyczne.
Rozmowa z lekarzem lub psychologiem nie musi
oznaczac ,powaznego problemu”. Czesto wystarczy
niewielka korekta —uporzgdkowanie snu, oméwienie
napiecia, czasem krotkoterminowe wsparcie — by
odzyskac¢ réwnowage. Szukanie pomocy w takim
momencie nie jest oznaka stabosci, lecz sposobem
na zatrzymanie spirali zmeczenia, zanim stanie sie
ona codziennoscia.

Wiosna nie jest dowodem na to, jak ,dobrze
radzisz sobie z zyciem”. To okres dostrajania. Jedni
przechodzg go szybko, inni potrzebujg wiecej
czasu. Najwiecej spokoju daje nie préba ogarniecia
wszystkiego, tylko $wiadome dopasowanie tempa
do siebie. Jesli wiosenne emocje regularnie Cie
zalewajg, potraktuj to jako informacje do korekty
rytmu — nie jako powdd do oceniania siebie.
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SOCIAL MEDIA DZIS
krolicza nora, banki i przemoc
algorytmicznd

Algorytmy dzialajq jak przyspieszacz: biorq Twoje pierwsze klikniecia i dokrecajq je, as
dostajesz niemal wytqcznie lo, co wzmacnia Twoje emocje. A przy okazji uczq Cie sprawdzac
telefon co kilka minut.

Jak dziata krolicza nora

Krélicza nora to sciezka kolejnych rekomendaciji,
ktora staje sie coraz bardziej jednorodna -
bo algorytm wuczy sie, co utrzymuje uwage,
a uzytkownik bezwiednie to potwierdza kolejnymi
kliknieciami. Nurkujgc w gtgb jakiego$ tematu,
dostajesz coraz wiecejjego potwierdzen, az mozesz
lgdowac w miejscu, gdzie swiecie wierzysz w teorie
spiskowe czy paramedyczne.

Trzy mechanizmy napedzajg ten proces.

Homofilia — naturalna sktonnos¢ do grupowania sie
z podobnymi. Banki informacyjne zaczynajg sie od
tego, ze czitowiek ma ograniczony czas i chetnigj
wybiera tresci zgodne z wilasng tozsamoscia.
Platformy potrafig to zwielokrotnic.

Rekomendacje — system nie musi ,wiedzie¢, co jest
prawdg". Ma tylko przewidywac, co zatrzyma uwage
najdtuzej. Audyt YouTuba z uzyciem 100 tysiecy
kont badawczych wykazat, ze rekomendacje sg
zgodne z profilem uzytkownika, a gtebiej w Sciezce
oglagdania ro$nie udziat tresci z kanatdéw uznanych
za problematyczne.

Zmienne wzmocnhienia — feed dziata jak maszyna
do nieprzewidywalnych nagréd: raz trafiasz na cos
interesujgcego, raz na nic. W psychologii uczenia
wtasnie ta nieprzewidywalnos¢ najmocniej buduje
nawyk i moze prowadzi¢ do uzaleznienia.

Kto jest najbardziej narazony

Ryzyko rosnie, gdy naktadajg sie trzy warunki: duzo
czasuw feedach, wysokawrazliwo$¢ emocjonalna
i srodowisko, w ktérym udostepnianie
~wiasciwych" tresci buduje przynaleznos¢ do
grupy.

Warto tuobali¢jeden mit: wkrdliczg nore nie wpadajg
tylko ,naiwni". W 2016 roku raper B.o.B publicznie
promowat teorie ptaskiej Ziemi, przekonany, ze
dowody sg oczywiste. Status i popularnosé nie
chronig przed wpadaniem w alternatywne narracje.
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W debacie o algorytmach dominujg dwa obrazy:
nastolatek wciggniety w feed i dorosty w barnce
politycznej. Seniorzy rzadziej pojawiajg sie w tej
narracji, cho¢ ich profil ryzyka jest specyficzny.
Badania wskazujg, ze starsi dorosli bywajg podobnie
sceptyczni wobec fatszywych nagtéwkéw co
mtodsi, ale czesciej czytajg i udostepniajg tresci
wprowadzajgce w btagd - co wigze sie m.in.
Z nizszg biegtoscig cyfrowa. W praktyce krdlicza
nora u seniora rzadziej oznacza gwattowng zmiane
przekonan, czesciej — state ,podkrecanie" emociji:
leku, oburzenia, poczucia zagrozenia.




Co to robi z relacjami i codziennym
zyciem

Uwagaikoncentracja. Czeste przerwania utrwalajag
funkcjonowanie ,w szarpnieciach" — mniej gtebokiej
koncentracji, wiecej zmeczenia. Samo wytgczenie
powiadomienn czesto nie wystarczy: nawyk
sprawdzania jest silniejszy niz jeden przetacznik,
a feed nadal czeka pod reka.

Relacje. Metaanaliza obejmujgca ponad 19 tysiecy
0s6btgczy ignorowanie rozmowcy na rzecz telefonu
- tzw. phubbing - z nizszg satysfakcja z relacji
i gorszym samopoczuciem. Mechanizm jest
prosty: telefon w trakcie rozmowy dziata jak sygnat
.0, co w ekranie, jest wazniejsze niz ty". Relacja

psuje sie w kumulacji matych momentow.

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

Platformy wzmacniajg tresci wywotujgce reakcje,
a przemoc stowna jest jedng z najtanszych
reakcji do wygenerowania (wyprodukowanie
tresci wzbudzajgcej pozytywne emocje wymaga
wiekszych umiejetnosci, mniejszej ilosci czasu itd).
Czesc¢ agresji w sieci jest intencjonalna — badania
nad trollingiem pokazujg, ze sktonnos¢ do takiego
zachowania jest powigzana z cechami narcyzmu,
makiawelizmu, psychopatii i sadyzmu. Nie kazdy
konflikt online to nieporozumienie.

Dla mtodziezy skutki cyberbullyingu sg powazne.
Ofiary maja kilkukrotnie wyzsze ryzyko depresiji,
samouszkodzen i mysli samobdjczych. Gdy ktos
doswiadcza jednoczesnie bullyingu tradycyjnego
i cybernetycznego, ryzyko préby samobdjczej
rosnie niemal oSmiokrotnie.

Ale przemoc stowna to tylko jeden poziom. Algorytm
premiuje to, co wywotuje silng reakcje — a obraz
dziata mocniej niz tekst. Najbardziej wiarygodny
jest obraz, ktory wyglada jak dowadd. | wtasnie tu
pojawia sie deepfake.

Deepfake  to  technologia, ktéra pozwala
wytworzy¢ realistyczny gtos lub twarz bez
udziatu osoby, ktorej dotycza. Jeszcze kilka
lat temu kojarzyt sie gtéwnie z manipulacjg
polityczng. Dzi$ jego zastosowania sg znacznie
szersze: nagranie ptaczacej wnuczki proszacej
o pilng pomoc finansowg, syntetyczny gtos
lekarza rekomendujgcego cudowng terapie,
pornograficzne wideo z twarzg osoby, ktora
nigdy w nim nie uczestniczyta.

To zmienia kontekst catego zycia online. Zdjecie
profilowe, fotografia z wakacji, krétki film — moga
zosta¢ wykorzystane do wygenerowania
materiatu, nad ktéorym ta osoba nie ma zadnej
kontroli. Do klonowania gtosu wystarczy nawet
kilkusekundowa  prébka  dzwieku dostepna
publicznie.

Warto podkresli¢ jedno wprost: odpowiedzialnosé
Zawsze sSpocCzywa ha sprawcy, nie na o0sobieg,
ktorej wizerunek zostat uzyty. Prowadzenie profilu
w mediach spotecznosciowych czy udziat w zyciu
publicznym nie jest zgoda na naduzycie.

Problem pogtebia fakt, ze ludzie stabo wykrywaja
deepfake'i — srednia trafnos¢ rozpoznawania
takich materiatow jest niewiele wyzsza niz
poziom losowego zgadywania. Proste kampanie
ostrzegawcze rzadko poprawiajg wykrywalnoscé.
Skuteczniejsze sg treningi oparte na konkretnych
przyktadach z informacja zwrotng i zasada
ograniczonego zaufania.

Algorytmy wzmacniajg tresci, ktdre generujg
reakcje. Deepfake maksymalizuje te logike. Pozwala
wytworzy¢ materiat, ktéory uruchamia emocje
natychmiast, bo wyglada jak bezposredni dowod:
twarz, gtos, tzy, autorytet. To dlatego deepfake jest
nie tylko narzedziem przemocy, ale tez idealnym
paliwem dla algorytmu.

CO REALNIE POMAGA

Ogranicz rekomendacje u zrodta.

Zamiast zaktadki ,For You" przejdz na
subskrypcje i playlisty. Wytgcz autoplay.
Ogladasz to, co Swiadomie wybrates — nie to, co
algorytm chce, zebys zobaczyt.

Dodaj tarcie w miejscach automatyzmu.

Usun aplikacje z ekranu gtownego, wyloguj sie
z serwiséw, postaw kilka dodatkowych kliknie¢
miedzy sobg a feedem. Limity ustaw na feedy,
a nie na komunikatory.

Ustal jedna strefe bez telefonu.

Positki, rozmowy 1:1lub sypialnia—wybierz jedno
i trzymaj przez dwa tygodnie. Jesli to wspdlna
decyzja, a nie narzucona zasada — dziata lepiej.

Protokot na przemoc - ustal go, zanim bedzie
potrzebny.

Nie dyskutuj z trollem. Zabezpiecz dowody
(zrzuty ekranu, linki, daty), zgtos do platformy,
zablokuj. Jesli dotyczy dziecka — eskaluj do
szkoty. Wsparcie psychologiczne powinno by¢
czescig procedury, nie opcjonalnym dodatkiem.

Przy  watpliwych  materiatach  wideo
i zdjeciach - zaktadaj, ze mozesz sie mylic.
Sprawdzaj zrédto pierwotne, zanim udostepnisz.
Realistyczny obraz przestat by¢ dowodem
autentycznosci.

N J
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Kiedy warto siegng¢ po pomoc

Rozwaz konsultacje psychologiczng lub
psychiatryczng, gdy u dziecka pojawiajg sie
i utrzymujg: pogorszenie snu i funkcjonowania
w szkole, objawy lekowe lub depresyjne nasilajgce
sie przy aktywnosci online, wycofanie spoteczne
po epizodach nekania, samouszkodzenia lub mysli
samobdjcze, a takze sytuacje przemocy obrazowej.
Jezeli istnieje bezposrednie ryzyko dla zycia -
dzwon na 112.

. | l

[ [ ]
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Telefon Zaufania dla Dorostych
116 111 116123
! !
Centrum Wsparcia dla Osdb Niebieska Linia (przemoc domowa)
w Kryzysie Psychicznym 80012 00 02
L 80070 2222




DZIECKO Z ALERGI
W SZKOLE I PRZEDSZKOLU

— bezpieczenstwo bez wykluczenia

L

Alergia to czesto przewlekte obcigzenie organizmu,
ktore zabiera sen, podkreca zmeczenie, pogarsza
koncentracje i nastrdj. Do tego dochodzi lek -
dziecka, ktére nie wie, co jest w obiedzie, i rodzica,
ktory czuje sie traktowany jak kto$ nadwrazliwy.
Dobra wspodtpraca z placéwkg zmniejsza ryzyko
zdrowotne i jednoczesnie chroni dziecko przed
izolacjg. Zta — ryzykuje podwadjnie.

Alergia to nie tylko objawy

Alergiczny niezyt nosa to najczestsze przewlekte
schorzenie u dzieci. W praktyce szkolnej przektada
sie nie tylko na czeste nieobecnosci, ale tez na
,obecnos¢ bez sprawnosci" dziecko siedzi
w tawce, ale ma trudnosc¢ z uwagg, jest rozdraznione
i zmeczone, bo Zle spato.

Atopowe zapalenie skory (AZS) to osobna kategoria
wyzwan. S'Wiad i drapanie w nocy realnie rozwalajg
sen. Dzieci z AZS majg wyzszy poziom leku,
depresji, gorszg uwage i impulsywnos¢. Ciezkie
AZS to czesto nizsze wyniki szkolne.

Jest jeszcze jeden problem, o ktérym w szkotach
rzadko sie méwi: starsze leki przeciwhistaminowe

Fesli alergie dziecka sprowadza sie do kataru i wysypki', problem zostal zle nazwany.

| |
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mogag nasila¢ sennosc¢ i pogarszac funkcjonowanie
poznawcze. Rodzic i lekarz powinni bra¢ pod uwage
nie tylko to, czy piekg oczy a z nosa “leci”, ale tez
czy dziecko w ciggu dnia normalnie funkcjonuje.

Spektrum ryzyka: od kataru do
anafilaksiji

Dwoje dzieci moze miec ,alergie", ale jedno takg,
ktéra konczy sie na tzawieniu, a drugie takg, ktéra
w razie kontaktu z alergenem grozi wstrzgsem
anafilaktycznym. Wtasnie dlatego uproszczenia —
,przesadzacie", ,wystarczy nie dawac orzechow" —
sg niebezpieczne.

Anafilaksja to ciezka, potencjalnie zagrazajgca
zyciu reakcja z szybkg progresjg objawow.
Wytyczne sg jednoznaczne: leczeniem pierwszego
rzutu jest domiesniowa adrenalina — nie leki
przeciwhistaminowe, nie sterydy. Jesli po kilku
minutach nie ma poprawy lub jest pogorszenie,
dawke sie powtarza. Nie czeka sig, az ,samo
przejdzie".

Wazny fakt, ktéry czesto zaskakuje: ciezka
reakcja moze przydarzy¢ sie dziecku, o ktorym
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nie byto wiadomo, ze jest zagrozone. Badania
szkolne pokazujg, ze w okoto 25% przypadkow
podania adrenaliny dotyczyty osoby bez wczesnigj
rozpoznanej alergii. To argument za gotowoscig
catego personelu placowki, nie tylko wychowawcy
konkretnej klasy.

Warto tez pamieta¢ o tzw. kofaktorach anafilaks;ji:
infekcja, stres, zmeczenie czy intensywny wysitek
fizyczny mogg zaostrzac przebieg reakcji.

Trzy rzeczy, ktore robig najwieksza
réznice

Pisemny plan dla dziecka (najlepiej od lekarza):
alergeny, typowe objawy u tego dziecka, kroki
postepowania, leki, numery telefonéw. Krotka,
czytelna, tatwa do zastosowania w stresie. Rodzic
powinien aktualizowac jg po kazdej zmianie zalecen.
Szkolenie i trening na sucho. Badania wsrod
nauczycieli pokazaty, ze samo poczucie pewnosci
nie oznacza realnej kompetencji — po przeszkoleniu
liczba poprawnie wykonanych krokéw uzycia
autowstrzykiwacza wzrasta. Jednorazowe
szkolenie czesto nie wystarczy. Procedury
wymagajg powtarzania.

Higiena zamiast zakazéw. Polityki ,bez orzechow
w catej szkole" dajg dorostym poczucie kontroli,
ale nie eliminujg ryzyka i moga tworzy¢ fatszywe
bezpieczenstwo. No i.. bunt innych rodzicow
gwarantowany. To, co dziata, jest prostsze: mycie
rgk wodg z mydtem po jedzeniu (zele antybakteryjne
zostawiajg wykrywalne ilosci alergendw czesciej niz
mydto), wycieranie stolikdw, zasada niewymieniania
sie jedzeniem. Powierzchnie mozna skutecznie
czysci¢ ze sladow alergendéw — chociaz materiaty
porowate, jak drewno czy tkaniny, sg trudniejsze.

Wycieczki, sport i urodziny -
planowanie zamiast wykluczania

Wykluczanie dziecka Z wycieczek Ldla
bezpieczenstwa" jest wygodne dla dorostych, ale
dla dziecka jest komunikatem: ,jestes ktopotem".
A potem doktadamy zdziwienie, ze ma napiecie
spoteczne albo jest odsuwane od grupy.

Lepszy standard to potraktowanie kazdego
wyjscia jak sytuacji podwyzszonego ryzyka, ktorg
sie zarzgdza: leki jadg z dzieckiem, opiekun wie,
gdzie sg i co z nimi robi¢, role sg rozdzielone zanim
autokar ruszy.

Sport to osobny temat. Dzieci z astmg czesto
ograniczajg aktywnos¢ ze strachu, a dorosli czasem
ten lek wzmacniajg, zwalniajgc je z WF ,na zapas".
Tymczasem wspodtczesne dane podkreslajg, ze
aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ elementem
leczenia astmy, a dobrze zaplanowane programy
mogg poprawiac kontrole choroby i jakos¢ zycia.
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Szkota nie musi wchodzi¢ w medycyne —wystarczy,
ze nauczyciel zna indywidualny plan, rozpoznaje
objawy pogorszenia i nie zawstydza dziecka, gdy
przerywa wysitek.

Przemoc rowiesnicza - temat, ktorego
szkoty wolg nie widzie¢

Systematyczny przeglagd badan pokazuje, ze
skala przemocy rowiesniczej zwigzanej z alergig
pokarmowg moze by¢ wysoka — opisywane formy
to wysmiewanie, izolowanie, grozby z uzyciem
alergenu, a czasem dziatania bardziej agresywne.
Ten rodzaj przemocy wigze sie z gorszg jakoscig
zycia, wyzszym lekiem i obnizeniem nastroju
zaréwno u dzieci, jak i u rodzicow.

Celowe ,straszenie alergenem" powinno by¢
traktowane przez placowke jak kazda inna forma
przemocy — nie jako zart ani przesada rodzica.

W Kklasie najlepiej dziata podejscie ,jasne reguty,
zero sensacji'. Dzieciom nie trzeba opowiadac
dramatycznych  historii.  Wystarczy  wyjasnic
prosto: nie dzielimy sie jedzeniem, myjemy rece po
jedzeniu, jesli kolega mowi, ze czegos nie moze —to
jest zasada, nie temat do negocjaciji.

CO USTALIC, ZANIM
WYDARZY SIE KRYZYS

Rodzic dostarcza pisemny, aktualny plan
i aktualizuje go po kazdej zmianie zalecen.
Placéwka ustala: kto jest przeszkolony, gdzie
sg lekiiplan dziecka, co sie dzieje na przerwach,
zajeciach dodatkowych, wycieczkach
i w transporcie.

Plan obejmuje dwie sciezki: ,codziennos¢"
(katar, swigd, kaszel w nocy) i ,alarm" (objawy
ciezkiej reakcji). W przypadku anafilaksji
adrenalina jako pierwsze dziatanie, powtorzenie
dawki jesli brak poprawy, wezwanie pogotowia.
Higiena i sprzatanie sg zaplanowane, a nie
przypadkowe.

Jedzenie nie jest nagrodg ani elementem
integracji bez wczesniejszego uzgodnienia.

Jesli dorosli robig z alergii wstydliwy temat
albo pretekst do izolowania dziecka, ryzykujg
podwdjnie: zdrowiem i relacjami. Dowody
0 obcigzeniu psychicznym rodzin i o skali
przemocy réwiesniczej sg zbyt wyrazne, zeby
to dalej bagatelizowac.

Tekst ma charakter informacyjny.
Indywidualny plan postepowania i dobor
lekow powinny wynikac z diagnozy i zalecen
lekarza.
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KAZDE DZIECKO MA

SWOJA

DROGE

O pracy z dziecmi w speklrum aulyzmu
i budowaniu bezpiecznej przestrzeni rozwoju

W  pracy z dzieémi w spektrum autyzmu
szybko okazuje sie, ze zdanie ,kazde dziecko
jest inne” nie jest metaforg, lecz praktycznym
opisem codziennosci. Réznice dotyczg nie tylko
tempa rozwoju, ale takze sposobu uczenia sie,
reagowania na bodzce, komunikowania potrzeb
i funkcjonowania w grupie. To sprawia, ze edukacja
i wsparcie terapeutyczne nie mogg opiera¢ sie na
jednym schemacie ani uniwersalnym planie.

Coraz czesciej méwi sie o podejsciu, w ktérym
punktem wyjscia jest konkretne dziecko, a nie
metoda czy program. Oznacza to koniecznosc¢
uwaznej obserwacji, elastycznosci i gotowosci
do modyfikowania dziatan wraz ze zmieniajgcymi
sie potrzebami. W praktyce to dziecko wyznacza
tempo i kierunek pracy, a dorosli dostosowujg
narzedzia, zamiast oczekiwac¢ dopasowania sie do
z gory ustalonych ram.

Zainteresowania jako punkt wyjscia do
nauki

U wielu dzieciw spektrum autyzmu zainteresowania
sg intensywne, powtarzalne i bardzo konkretne.
Zamiast traktowac je jako przeszkode w edukacji,
coraz czesciej wykorzystuje sie je jako punkt
wyjscia do nauki. Tematy, ktére przyciggajg uwage
dziecka, mogg sta¢ sie narzedziem do rozwijania
komunikacji, umiejetnosci poznawczych czy
kompetenciji szkolnych.

Takie podejscie zmniejsza napiecie zwigzane
z nauka i zwieksza zaangazowanie. Dziecko nie jest
zmuszane do porzucenia tego, co dla niego wazne,
lecz uczy sie poprzez to, cojuz znairozumie. Wiedza
utrwala sie tatwiej, a proces edukacyjny staje sie
bardziej przewidywalny i bezpieczny emocjonalnie.
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Przewidywalnos¢ i struktura jako
element bezpieczenstwa

Dla wielu dzieci w spektrum autyzmu kluczowe
znaczenie ma przewidywalnos¢. Jasne zasady,
state ramy dnia i powtarzalne schematy pomagajg
ograniczy¢ nadmiar bodzcow i obnizy¢ poziom
stresu. Struktura nie oznacza sztywnosci, lecz
tworzenie srodowiska, w ktérym dziecko wie, czego
sie spodziewac i co bedzie kolejne.

Takie podejscie sprzyja budowaniu poczucia
kontroli i bezpieczenstwa. Gdy otoczenie jest
przewidywalne, tatwiej skupi¢ sie na nauce,
relacjach i rozwijaniu nowych umiejetnosci. Zmiany
sg wprowadzane stopniowo, z uwzglednieniem
mozliwosci adaptacyjnych dziecka.

Samodzielnos¢ jako proces

W edukacji dzieci w spektrum autyzmu coraz
czesciej podkresla sie, ze przygotowanie do zycia
nie konczy sie na realizacji podstawy programowej.
Samodzielnos¢  nie  oznacza  niezaleznosci
we wszystkich obszarach, lecz mozliwosc
funkcjonowania na miare wtasnych mozliwosci.
Rozwijanie samodzielnosci zaczyna sie od
codziennych, pozornie drobnych umiejetnosci:
komunikowania potrzeb, radzenia sobie w grupie,
rozumienia zasad czy reagowania na zmiany. Te
elementy budujg fundament bezpieczenstwa na
przysztos¢ i majg znaczenie niezaleznie od poziomu
funkcjonowania dziecka.

Mate grupy i indywidualna uwaznos¢

Praca w niewielkich grupach pozwala na lepsze
poznanie dzieci i ich sposobu reagowania na rézne
sytuacje. Mniejsza liczba ucznidw oznacza wiecej
przestrzeni na obserwacje, elastyczne reagowanie
i dostosowanie tempa pracy. Dzieki temu tatwigj
zauwazy¢ zaréwno trudnosci, jak i postepy,
ktére w wiekszych grupach mogtyby pozostac
niezauwazone.

Edukacja formalna czesto tgczy sie z réznymi
formami wsparcia terapeutycznego. Ich celem nie
jest ,naprawianie” dziecka, lecz wspieranie rozwoju
w obszarach, ktére sg dla niego trudniejsze, takich
jak komunikacja, relacje spoteczne czy regulacja
emociji.

Wsparcie terapeutyczne jako element
codziennosci

W pracy z dzieémi w spektrum autyzmu stosuje
sie réznorodne formy wsparcia, w zaleznosci od
potrzeb. Zajecialogopedyczneineurologopedyczne
wspierajg rozwoj mowy i alternatywnych form
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komunikacji. Treningi umiejetnosci spotecznych
pozwalajg c¢wiczy¢ relacje w bezpiecznych
warunkach, bez presji oceny.

Istotng role odgrywa réwniez praca nad regulacjg
sensoryczng i aktywnoscig ruchowga. Ruch pomaga
nie tylko w rozwoju fizycznym, ale takze w obnizaniu
napiecia i regulowaniu emocji. Zajecia indywidualne
umozliwiajg  skupienie sie  na konkretnych
trudnosciach i wzmacnianiu kompetenciji szkolnych.

Edukacja dtugofalowa, dostosowana
do etapu zycia

Wsparcie dzieci w spektrum autyzmu nie konczy
sie na jednym etapie edukacji. Potrzeby zmieniajg
sie wraz z wiekiem, dlatego wazna jest ciggtos¢
i mozliwos¢ dostosowywania form nauki oraz terapii
do kolejnych etapdw rozwoju. Stabilne, znane
srodowisko utatwia przechodzenie przez zmiany
i budowanie poczucia bezpieczenstwa.

Rodzice jako czes$¢ procesu

Wspdtpraca z rodzicami jest jednym z kluczowych
elementow skutecznego wsparcia. To oni najlepiej
znajgswojedzieckoijegocodziennefunkcjonowanie.
Regularny kontakt, wymiana informacji i mozliwosé
konsultacji pomagajg zachowac spojnos¢ dziatan
miedzy domem a placéwka.

Wsparcie dla rodzicéw obejmuje nie tylko rozmowy
opostepachdziecka, ale takze pomocw zrozumieniu
trudnych  zachowan, rozwoju emocjonalnego
i wyzwan zwigzanych z dojrzewaniem. Dla wielu
rodzin istotne jest réwniez wsparcie organizacyjne
i formalne, ktére pozwala skupi¢ sie na codziennym
funkcjonowaniu.

Roznorodnosc¢ jako punkt wyjscia

Podejscie oparte na akceptacji réoznorodnosci
zaktada, ze celem nie jest ,dopasowanie” dziecka
do Swiata za wszelkg cene, lecz stworzenie
warunkéw, w ktérych moze sie ono rozwijac
W poczuciu bezpieczenistwa i zrozumienia. Taka
perspektywa zmienia sposéb myslenia o edukaciji,
terapii i relacjach.

Kazde dziecko ma swojg droge rozwoju. Rolg
dorostych jest towarzyszenie mu w niej uwaznie,
z szacunkiem i bez pospiechu, zamiast narzucania
jednego, ,wtasciwego” scenariusza.




AUTYZM TO ROZNORODNOSC.,
NIE CHOROBA

Rozmowa ze Svitlang Bukharskq = okazji
Swiatowego Dnia Swiadomosci Autyzmu

Z okazji Swiatowego Dnia Swiadomosci Autyzmu
coraz czesciej zadajemy sobie pytanie: czym
tak naprawde jest spektrum autyzmu i dlaczego
rozmowa O nhim ma dzi$ tak duze znaczenie?
O wyjasnienie prosimy Svitlane Bukharskg -
specjalistke pracujgcg z dzie¢mi w spektrum oraz
mame dziecka z autyzmem.

Czym jest autyzm?

Autyzm, czyli zaburzenia ze spektrum autyzmu,
to neurorozwojowa odmiennos¢ funkcjonowania
mozgu. Oznacza to, ze osoba w spektrum od
urodzenia inaczej odbiera Swiat, inaczej przetwarza
bodzce, komunikuje sie i buduje relacje spoteczne.
To nie jest choroba, ktérg mozna wyleczyc.
To sposdb funkcjonowania, ktéry towarzyszy
cztowiekowi przez cate zycie.

Dlaczego tak wazne jest, aby o tym
mowic?

Poniewaz wcigz funkcjonuje wiele stereotypdéw. Im
wiecej rzetelnej wiedzy, tym mniej leku, oceniania
i wykluczenia, a wiecej zrozumienia i akceptacji.
Brak wiedzy powoduje, ze spoteczenstwo bywa
nieprzygotowane na spotkanie z réznorodnoscia.
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Jak funkcjonuje mozg dziecka
w spektrum? Czy rozni sie od mozgu
dziecka neurotypowego?

Tak. Mdbzg dziecka w spektrum rozwija sie
iorganizuje winny sposoéb, szczegdlnie w obszarach
odpowiedzialnych za przetwarzanie bodzcow
sensorycznych, komunikacje spoteczng oraz
regulacje emocji. Nie mowimy o uszkodzeniu, lecz
0 odmiennym dziataniu sieci neuronalnych.

Czesto obserwujemy nadwrazliwosé lub
niedowrazliwos¢ na dzwieki, Swiatto, dotyk czy
zapachy.Dladzieckaswiatmozebyc zbytintensywny
i chaotyczny. Dzwieki, ktore dla wiekszosci z nas sg
ledwie zauwazalne, bywajg ogtuszajace. Swiatto
moze razi¢, a zwykty dotyk powodowac fizyczny
dyskomfort. Jednoczesnie mimika twarzy czy ton
gtosu, ktére w relacjach spotecznych sg kluczowe,
mogg by¢ trudniejsze do odczytania. To prowadzi
do zmeczenia i przecigzenia uktadu nerwowego.

Dlaczego mowimy o spektrum?

Poniewazautyzmniewyglgdatak samouwszystkich.
Spektrum oznacza ogromng réznorodnosé. Jedne
0soby potrzebujg statego wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu, inne studiujg, pracujg i zaktadaja
rodziny. Jedne majg trudnosci z mowg, inne
mowig bardzo duzo. Wspdlnym mianownikiem sa
réznice w komunikacji spotecznej, przetwarzaniu
sensorycznym i wzorcach zachowan, ale ich
nasilenie jest bardzo zréznicowane.

Jakie sg wczesne sygnaty spektrum
autyzmu?

Pierwsze sygnaty mogg pojawi¢ sie juz okoto
dwunastego lub osiemnastego miesigca
zycia. Rodzice czasem zauwazajg trudnosci
w nawigzywaniu kontaktu wzrokowego, opdzniony
rozwoéj mowy, brak wskazywania palcem i dzielenia
uwagi, mniejsze zainteresowanie zabawg
symboliczng czy powtarzalne ruchy, na przyktad
machanie rekami.

Warto jednak podkresli¢, ze kazde dziecko rozwija
sie indywidualnie. Diagnoze zawsze stawia zespot
specjalistow, a petne rozpoznanie zwykle nastepuje
nieco pozniej.

Czy autyzm mozna ,zdja¢”
z cziowieka?

Nie. Jedli dziecko otrzyma diagnoze w wieku
dwoéch lat, to jako dwudziesto-, trzydziesto-

Mozna natomiast wspiera¢ rozwdj dziecka
i tagodzi¢ niektére wspotwystepujgce trudnosci,
takie jak zaburzenia snu, nadpobudliwos¢ czy silna
agresja. Wczesne wsparcie rozwojowe ma ogromne

znaczenie dla jakosci zycia catej rodziny.

Czy autyzm oznacza
hiepetnosprawnosc¢ intelektualng?

Nie zawsze. Spektrum obejmuje osoby o bardzo
réznym poziomie funkcjonowania intelektualnego
— od 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualng po
0soby o przecietnejlub bardzo wysokiej inteligenciji.
Inteligencja i autyzm to odrebne kwestie, choc¢
czesto sg mylone.

W przestrzeni publicznej zdarzaja sie
sytuacje, gdy dziecko w spektrum
reaguje bardzo gwattownie. Jak
powinnismy to rozumiec¢?

To, co bywa potocznie nazywane histerig, czesto
jest tak zwanym meltdownem, czyli reakcjg
przecigzenia uktadu nerwowego. Dziecko moze
by¢ przyttoczone hatasem, Swiattem, ttumem lub
nagtg zmiang planu. To biologiczna reakcja obronna
organizmu, a nie manipulacja czy zte wychowanie.
Zamiastoceniac, warto zastanowic sig, jakg potrzebe
dziecko prébuje w ten sposdb zakomunikowaé -
zmeczenie, lek, badl, frustracje.

Jak powinny zachowac¢ sie osoby
postronne?

Przede wszystkim z empatig i spokojem. Nie
ocenia¢ rodzicéw, nie udziela¢ nieproszonych rad,
nie patrzec z potepieniem. Nie dotykac¢ dziecka bez
zgody opiekuna. Czasem najlepszg pomocy jest
przestrzen i cisza.

czy siedemdziesieciolatek nadal bedzie osobg

w spektrum. Autyzm nie zalezy od wieku. Nie mozna
go wyleczy¢, poniewaz nie jest choroba.




Jesli widzimy, ze rodzic jest przecigzony,
mozna spokojnie zapytaé, czy w czyms pomac,
i zaakceptowa¢ kazdg odpowiedz. Pomocg bywa
odsuniecie gapiéw, przytrzymanie drzwi czy
umozliwienie wyjscia z kolejki.

Dlaczego mowi sie o ,rodzinie
z autyzmem”?

W wielu krajach podkresla sie, ze nie ma tylko
,dziecka z autyzmem”, lecz ,rodzina z autyzmem”.

Reakcje dziecka, jego odbieranie bodzcow
i meltdowny wptywajg na wszystkich domownikow.

NASZE KOLOROWE

KRED

PRZEDSZKOLE SPECJALNE

Dziecko, ktére czuje akceptacje w domu, czesto
funkcjonuje stabilniej. To rodzice i rodzenstwo
przez lata mierzg sie z reakcjami otoczenia i oceng
spoteczna.

Dlatego  tolerancja i  zrozumienie  powinny
obejmowac catg rodzine.

Jak budowaé swiadomosé nie
tylko 2 kwietnia?

Poprzez edukacje w szkotach i przedszkolach,
rozmowy z dzie¢mi o réznorodnosci, reagowanie
na krzywdzgce komentarze i uwaznos¢ w jezyku.
Okreslenia takie jak ,chore dziecko” sg krzywdzace,
nawet jesli nie wynikajg ze ztej woli. Coraz czesciej
moéwi sie o dzieciach w spektrum i dzieciach
neurotypowych — to drobna zmiana, za ktorg stoi
wiekszy szacunek.

Najwazniejsze przestanie?

Autyzm jest czescig ludzkiej réznorodnosci.
Swiat nie musi byé jednakowy, aby byt dobry. Im
wiecej empatii, cierpliwosci i wiedzy, tym tatwiej
funkcjonujemy wszyscy — niezaleznie od tego, czy
jestesmy w spektrum, czy nie.

Bezptatne przedszkole dla dzieci z orzeczeniem o ksztatceniu specjalnym.

W naszym przedszkolu zapewniamy:

‘\ / 7 Opieke i zabawe dla dzieci posiadajgcych

@ - orzeczenie o ksztatceniu specjalnym, ktére
~ ukonczyty 2,5 roku.
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Szereg zaje¢ dodatkowych, imprez
okolicznosciowych, wyjs¢, integracyjnych.

Mitg i przyjazng atmosfere, ktorg tworzy
wysoko wykwalifikowana kadra.

Realizacje indywidualnego programu
edukacyjnego dostosowanego do mozliwosci
i potrzeb dziecka.

Zajecia ze specjalistami w tym:

¢ Neurologopeda,

Terapeuta integracji sensorycznej,
Psycholog,

Terapeuta Behawioralny,
Oligofrenopedagog,

Catos¢ dopetnia zwolnienie z optaty czesnego,
bezptatne wyzywienie
oraz profesjonalnie wyposazone sale.

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

AACW DOMU

Romunikacja alternatywna i wspomagajaca

To wlasnie dom — a nie gabinet — jest miejscem, w ktorym komunikacja naprawde nabiera znaczenia.

Komunikacja alternatywna i wspomagajgca,
okreslana skrotem AAC, czesto bywa kojarzona
z terapig, gabinetem i zestawem narzedzi, ktére
Jtrzeba umiec¢ obstuzy¢”. Tymczasem w domu AAC
nie jest metodg terapeutyczng, lecz sposobem
bycia w relacji. Dziata wtedy, gdy przestaje by¢
zadaniem do wykonania, a zaczyna by¢ naturalng
czescig codziennych sytuaciji.

To wtasnie dom — a nie gabinet — jest miejscem,
w ktérym komunikacja naprawde nabiera znaczenia.

Wspomaganie komunikacji nie
zastepuje mowy

Jednym z czestszych lekéw rodzicow jest
obawa, ze taka komunikacja ,zabierze” dziecku
mowe. W praktyce symbole i gesty nie konkurujg
z mowieniem. Daje dziecku narzedzie, dzieki
ktéremu moze wyrazac potrzeby, emocje i decyzje
wtedy, gdy mowa nie jest jeszcze dostepna lub jest
niewystarczajgca.

Dla dziecka AAC jest sposobem na bycie
rozumianym. Dla dorostego — drogg do lepszego
odczytywania intencji, zanim pojawi sie frustracja,
napiecie lub wycofanie.

Dlaczego dom jest kluczowy dla
skutecznosci AAC

W gabinecie dziecko ¢wiczy. W domu — komunikuje
sienaprawde. Codzienne sytuacje, takiejakjedzenie,
zabawa, ubieranie sie czy wybdr aktywnosci, majg
dla dziecka realne znaczenie. To wtasnie wtedy
komunikacja przestaje byc¢ abstrakcyjna.
Komunikacja wspomagajgca dziata najlepiej
tam, gdzie jest powtarzalnosé, przewidywalnosc
i emocjonalne bezpieczenstwo. Nie wymaga
specjalnych momentéw ani ,sesji”. Wystarczy, ze
narzedzie jest dostepne i uzywane wtedy, gdy cos$
sie dzieje.



Modelowanie, nie sprawdzian

W domu AAC nie polega na pytaniu dziecka ,pokaz”
albo ,powiedz za pomocg obrazkéw”. Polega na
tym, ze dorosty sam korzysta z systemu, pokazujgc,
jak mozna za jego pomocg mowic o swiecie.

Kiedy rodzic wskazuje symbole podczas mowienia,
dziecko widzi, ze taki dialog jest normalnym
sposobem komunikacji, a nie zadaniem do
zaliczenia. To obniza napiecie i zwieksza gotowos¢
do samodzielnego uzywania narzedzia.

Mate komunikaty maja najwieksze
zhaczenie

AAC w domu nie musi obejmowac rozbudowanych
wypowiedzi. Wrecz przeciwnie — najwazniejsze s3
proste komunikaty: ,chce”, ,nie”, ,jeszcze”, ,koniec”,
,pomoz”, ,lubie”, ,nie chce”. To one dajg dziecku
poczucie wptywu na sytuacje.

Gdy dziecko doswiadcza, ze jego komunikat cos$
realnie zmienia, motywacja do korzystania z AAC
rosnie naturalnie.

Rutyna zamiast entuzjazmu

Wielurodzicéw zaczyna AAC zduzg energig, a potem
zniecheca sie, gdy efekty nie sg natychmiastowe.
Tymczasem skutecznos¢ tych metod nie wynika
z intensywnosci, lecz z regularnosci. Lepiej uzywac
go spokojnie, codziennie i bez presji, nizintensywnie
przez krotki czas.

Nowy sposob komunikacji wpisany w rutyne dnia
staje sie przewidywalny i bezpieczny. Dziecko wie,
ze zawsze ma sposob, by sie porozumiec.
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Emocje sg czescig komunikacji

AAC nie stuzy wytacznie do proszenia o przedmioty.
Jest narzedziem do wyrazania emocji, sprzeciwu,
zmeczenia czy potrzeby przerwy. W domu, gdzie
emocje sg intensywne i autentyczne, to szczegodlnie
wazne.

Mozliwos¢ zakomunikowania ,nie chce”, ,jest
mi trudno” albo ,potrzebuje przerwy” czesto
obniza liczbe trudnych zachowan skuteczniej niz
jakakolwiek strategia behawioralna.

Kiedy system nie dziata

Jesli dziecko nie siega po AAC, nie oznacza to,
ze ,nie potrafi” albo ze system jest zle dobrany.
Czesto oznacza, ze narzedzie nie jest jeszcze
wystarczajgco osadzone w codziennych sytuacjach
albo ze dziecko nie miato okazji zobaczyc, jak inni
Z niego korzystaja.

AAC potrzebuje czasu. Tak jak mowa.

To relacja, nie metoda

Najwazniejsze w komunikacji alternatywnej nie
sg symbole, aplikacje ani plansze. Najwazniejsza
jest postawa dorostego: gotowos¢ do stuchania,
cierpliwos¢ i akceptacja tego, ze komunikacja
rozwija sie w tempie dziecka.

Kiedy wspolny jezyk przestaje by¢ ,¢wiczeniem”,
a zaczyna by¢ sposobem bycia razem, staje sie
naprawde skuteczne.
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NIEPUBLICZNA SPECJALNA SZKOtA PODSTAWOWA

Z ODDZIALEM PRZEDSZKOLNYM

Placéwka o$wiatowa dla dzieci z orzeczeniami o potrzebie ksztatcenia
specjalnego. Specjalizujemy sie w edukacji dzieci w spekirum autyzmu
z niepetnosprawnosciami sprzezonymi.
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EDUKACIE WSPARCIE WYKWALIFIKOWANA BRAK OPLAT
dostosowang do indywidualnych  w samodzielnosci do dorostosci KADRE
potrzeb i mozliwosci poprzez realizacje autorskich pedagogiczng
psychofizycznych dziecka programéw edukacyjnych i specjalistyczng
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ROZWO) WSPOLPRACE
kompetenciji komunikacyjnych
z wykorzystaniem metod

wspomagaijqcych i szeroki zakres aktywnosci placéwki

alternatywnych (AAC)

WSPARCIE RODZICOW PRACE W KLASACH
z lokalnymi instytucjami i w zapewnieniu dzieciom 4-OSOBOWYCH
organizacjami, oferujqc opieki w godzinach pracy

Kontakt Telefoniczny
+48 696 724 959

Sen V| TAE

zajmuje sie Kierunki dziatalnosci fundacji:
edukacja i rehabilitacjg dzieci z * Przedszkole Specjalne Kolorowe
autyzmem, funkcjonuje w Piotrkowie Kredki;

Trybunalskim od 2017 roku. e Przygotowanie do szkoty (Zerowka);
¢ Niepubliczna Specjalna Szkota

Podstawowa Fundacja Porta Vitae,
klasy 1-8.

Edukacja i rehabilitacja dzieci z
autyzmem sg BEZPLATNE.

Obecnie ponad 120 dzieci objetych jest

nauka i wychowaniem w

specjalistycznych placéwkach Fundacji
‘ \

Od poczatku dziatalnosci Fundacja
PORTA VITAE udzielita pomocy okoto
300 dzieciom z autyzmem.

~~
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KAWA

— ¢0 @ niej dziala, co szkodzi i ile to za duzo

Kawa to jeden z najczesciej pijanych napojow na Swiecie. I jeden z najczesciej mitologizowanych.

Czas na konkrety.

"Kawa odwadnia" - mit, ktory warto
odtozy¢ na potke

Kofeina faktycznie dziata tagodnie moczopednie,
szczegolnie u o0sob, ktére rzadko jg pija.
U regularnych “kawiarzy” efekt jest minimalny -
badania pokazujg, ze umiarkowana ilos¢ kawy
nawadnia porownywalnie do wody.

Praktyczna zasada: jesli pijesz 1-3 kawy dziennie
i normalnie funkcjonujesz, nie musisz zapija¢ kazdej
kawy dodatkowg szklankg wody. Natomiast przy
intensywnym wysitku, upatach czy chorobie — pilnuj
ptynéw niezaleznie od kawy.

Co kofeina robi w mézgu i dlaczego to
wazne

W ciggu dnia w modzgu narasta adenozyna -
substancja, ktéra stopniowo buduje sennosc.
Kofeina blokuje jej dziatanie, przez co czujemy sie
pobudzeni i rozbudzeni, ale UWAGA adenozyna

nie znika. Gdy kofeina przestaje dziata¢, sennosc¢
wraca ze zdwojong sita.

Kofeina utrzymuje sie w organizmie dtugo. Jej okres
pottrwania to srednio okoto 4 godzin, u niektorych
0sob nawet 8. Oznacza to, ze kawa wypita o 15:00
moze by¢ nadal aktywna o 23:00.

Metaanaliza badan pokazuje, ze kofeina skraca
catkowity czas snu srednio o okoto 45 minut, obniza
jego jakosc¢ i utrudnia zasypianie. Dlatego jesli masz
problemy ze snem - zanim zmienisz poduszke,
sprawdz, o ktorej pijesz ostatnig kawe.

Kawa a lek i kotatanie serca

Kofeina przy wyzszych dawkach nasila objawy
lekowe — pokazujg to badania nawet u oséb bez
rozpoznanych zaburzen psychicznych. U osdb
z napadami paniki moze je wrecz wywotywac.
Jesli zmagasz sie z lekiem, nerwowoscig lub
kotataniem serca — warto sprawdzic, ile kofeiny
dziennie spozywasz i o jakich porach, zanim
zaczniesz szukac¢ innych przyczyn.

lle kawy to za duzo?

Europejski Urzad ds. Bezpieczeristwa Zywnosci
(EFSA) podaje, Zze dla zdrowego dorostego
bezpieczny poziom to do 400 mg kofeiny dziennie.
Dla poréwnania:

filizanka 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 (duza porcja, 355 ml) — srednio ok. 200 mg,
ale z bardzo duzg zmiennoscia.

W cigzy i podczas karmienia piersig limit spada do
200 mg dziennie. Dla dzieci i mtodziezy przelicza
sie to na mase ciata — i w praktyce rutynowe picie
kawy przez dzieci trudno uzasadnié.

Co z tym zdrowiem diugoterminowym?

Wiekszos¢ badan o kawie to obserwacje -
naukowcy poréwnujg, co pijg osoby zdrowe i chore,
ale nie moga z tego wycigga¢ pewnych wnioskow
przyczynowych. Mimo to pewne zaleznosci
powtarzajg sie w wielu duzych badaniach:

Cukrzyca typu 2 - kazda dodatkowa filizanka
dziennie wigze sie ze spadkiem ryzyka o ok. 6%
(efekt podobny dla kawy z kofeing i bezkofeinowej,
CO sugeruje, ze nie chodzi tylko o kofeine).

Choroby watroby, @ tym marskosc¢ — spojny
syenat ochronny w wielu badaniach.

Nowotwory—najbardziejpowtarzalne wynikidotyczag
nizszego ryzyka raka watroby i endometrium.
Kawa jako taka nie jest uznawana za rakotworcza.
Uwaga dotyczy temperatury: napoje powyzej 65°C
(niezaleznie od tego, czy to kawa, herbata czy
cokolwiek innego) uznaje sie za prawdopodobnie
rakotwaorcze dla przetyku.

Wazne zastrzezenie: to, ze pijacy kawe rzadziej
chorujg na pewne choroby, nie znaczy, ze kawa
leczy — ani ze picie jej w duzych ilosciach da lepsze
efekty. Wiekszos¢ analiz sugeruje, ze najkorzystniej
wypada umiarkowanie.

Czy rodzaj kawy ma znaczenie?

7 perspektywy zdrowotnej jedna rdznica jest
naprawde istotna, a rzadko sie o niej mowi: filtracja.
Kawa parzona bez filtra papierowego — np. w french
pressie czy po turecku — zawiera diterpeny, ktére
podnoszg poziom ,ztego" cholesterolu (LDL). Filtr
papierowy znaczgco to ogranicza. Jesli masz
podwyzszony cholesterol, metoda parzenia ma
znaczenie.

Cold brew warto traktowac jako ,kawe o nieznanej
mocy" — stezenie kofeiny mocno zalezy od proporcji
i czasu ekstrakcji, a gotowe napoje bywajg
zaskakujgco mocne.

Leki i kawa - o czym warto powiedzie¢
lekarzowi

Kofeina jest metabolizowana przez ten sam enzym
watrobowy co czes¢ lekow. Jesli bierzesz leki
regularnie — szczegdlnie psychiatryczne, w tym
klozapine — nagte zmiany w ilosci pitej kawy
mogg wptywacé na stezenie leku we krwi. Warto
wspomnie¢ o tym lekarzowi przy kolejnej wizycie.

Krotka lista praktyczna

Ostatnia kawa najlepiej przed godzing 14:00 - a jesli
jestes wrazliwy na kofeine, jeszcze wczesnie).
Jesli masz podwyzszony cholesterol, wybieraj
kawe z filtrem papierowym. Jesli pijesz cold brew
z puszki lub butelki, sprawdz zawartos¢ kofeiny na
opakowaniu. Jesli masz problemy z lekiem, snem
lub kotataniem serca - zacznij od sprawdzenia
dawki i godziny, zanim zaczniesz szukac innych
wyjasnien.

Tekst ma charakter informacyjny. Przy
chorobach przewlektych, ciazy lub przyimowaniu
lekow warto omowic sposycie kawy z lekarzem.



WIOSENNE PORZADKI
W DOMU

Wiosenne porzqdki czesto zaczynajq sie z dobrq intencjq, a koniczq zmeczeniem i poczuciem, ze i tak nie da

sie wszystkiego ogarnqc’. Przy alergiach tatwo wpasc w skrajnosé: albo sprzatac bez konca, albo machnac

rekq, bo przeciez pytki i tak sq wszedzie. Tymczasem kilka sensownych dziatan naprawde zmniejsza ilosc
alergenow w domu — bez dezynfekowania Zycia i bez domowej sterylizacyi.

Co w domu naprawde ,nosi” alergeny

Najwiecej alergendw nie unosi sie w powietrzu bez
przerwy, tylko osiada. Na tkaninach, dywanach,
zastonach, poscieli i miekkich meblach. To tam
gromadzg sie roztocza kurzu domowego, pyiki
przyniesione z zewnatrz i siers¢ zwierzat. Dlatego
porzadki pod alergie nie polegajg na myciu
wszystkiego codziennie, tylko na rozsgdnym
zarzadzaniu tekstyliami.

Regularne pranie poscieli i poszewek, najlepiej
w temperaturze co najmniej 60 stopni, realnie
zmniejsza ilos¢ alergendw roztoczy. Podobnie
dziata pranie kocdéw, narzut i legowisk zwierzat.
Zastony i firany nie muszg by¢ prane co tydzien,
ale warto pamieta¢ o nich kilka razy w sezonie.
Jesli w domu sg dywany, lepiej rzadziej je trzepac,
a czesciej doktadnie odkurzac.

Odkurzanie i kurz - jak to robic¢, zeby
miato sens

Kurz sam w sobie nie jest najwiekszym wrogiem.
Problemem jest to, co w nim siedzi. Odkurzanie
dziata najlepiej wtedy, gdy nie konczy sie
unoszeniem chmury pytu. Dlatego znaczenie ma
nie tylko czestotliwos¢, ale i sprzet. Odkurzacz
z filtrem HEPA ogranicza wyrzut drobnych czgstek
z powrotem do powietrza, co ma znaczenie
zwtaszcza u 0sob z alergig wziewna.

Nie trzeba odkurza¢ wszystkiego codziennie.
Wystarczy regularnosc i skupienie sie na miejscach,
gdzie alergeny faktycznie sie zbierajg: pod tézkiem,
przy kanapie, w sypialni. Mokre Scieranie podtdg
i powierzchni dziata lepiej niz ,machanie” suchg
szmatka, ktora tylko przestawia kurz w inne miejsce.

Wentylacja i wietrzenie - kiedy
pomagaja, a kiedy szkodza

Swieze powietrze jest wazne, ale w sezonie pylenia
wietrzenie wymaga wyczucia. Najlepiej robi¢ to
krotko i intensywnie, a nie z uchylonym oknem
przez caty dzien. W wielu regionach korzystniejsze
sg godziny po deszczu lub pozny wieczér, gdy
stezenie pytkdw bywa nizsze. Wietrzenie pomaga
usuwac zanieczyszczenia powstajgce w domu,
takie jak wilgo¢ czy zwigzki lotne, ale nie zastgpi
sprzatania tekstyliow.

Oczyszczacz powietrza - kiedy
to ma sens

Oczyszczacz powietrza bywa pomocny, ale nie jest
magicznym rozwigzaniem. Moze zmniejszac¢ ilos¢
alergendw unoszgcych sie w powietrzu, szczegolnie
w sypialni i w matych pomieszczeniach, pod
warunkiem ze ma odpowiedni filtr i jest uzywany
zgodnie z przeznaczeniem. Nie ,wyciggnie”
alergenéw z dywanu ani z poscieli, jesli te nie sg
regularnie czyszczone.

Dla 0s6b z nasilonymi objawami alergii oczyszczacz
bywa wsparciem, ale w domu bez podstawowych
porzgdkow szybko staje sie placebo. Najlepigj
traktowa¢ go jako dodatek, a nie zamiennik
sprzatania i wietrzenia.

Grzyby i plesn w domu - co to
wiasciwie jest

W kontekscie alergii pojecia ,grzyb” i ,plesn” czesto
uzywane sg zamiennie, cho¢ w praktyce w domach
mamy do czynienia gtéwnie z plesniami, czyli
mikroskopijnymi grzybami rosngcymi na wilgotnych
powierzchniach. Pojawiajg sie na scianach, fugach,
silikonach, ramach okiennych czy za meblami
ustawionymi przy zimnych $cianach. Potocznie
stowem ,grzyb” okresla sie zwykle bardziej
zaawansowany, rozlegty problem.

Najczesciej spotykane w mieszkaniach plesnie to
m.in. Cladosporium, Aspergillus i Penicillium. Ich
obecnos¢ nie oznacza automatycznie powaznego
zagrozenia, ale moze nasila¢ objawy alergii, astmy,
przewlektego kataru, kaszlu, podraznienia oczu
czy bole gtowy. U czesci oséb objawy sg mylone
z infekcjg albo ,ciggtym przeziebieniem”.

Mata plama plesni nie jest powodem do paniki,
ale jest sygnatem ostrzegawczym, ze w domu
utrzymuje sie wilgoc.

Jak pozby¢ sie plesni skutecznie - bez
obsesji chemicznej

Kluczem nie jest srodek czyszczgcy, tylko
usuniecie przyczyny, czyli wilgoci. Bez tego nawet
najsilniejszy preparat zadziata tylko chwilowo.

Przy niewielkich, powierzchniowych ogniskach
czesto wystarcza mechaniczne usuniecie nalotu,
doktadne osuszenie miejsca i poprawa wentylaciji.
Krotkie, regularne wietrzenie, odsuniecie mebli od
Scianiszybkie usuwanie skroplin z okien ograniczajg
nawroty.

Jesli ktos chce unikac silnej chemii, w tagodnych
przypadkach pomocny bywa ocet spirytusowy
lub alkohol - stosowane punktowo, w dobrze
wietrzonym pomieszczeniu. Soda oczyszczona
moze pomdc mechanicznie przy czyszczeniu fug,
ale sama nie zawsze usuwa zarodniki. Niezaleznie
od metody, kluczowe jest doktadne wysuszenie
powierzchni po czyszczeniu.

Kiedy problem jest wiekszy niz
domowe porzadki

Jesli  plesn  szybko wraca, zajmuje duze
powierzchnie, pojawia sie na suficie lub towarzyszy
jej zapach stechlizny, problem zwykle lezy gtebiej.
Moze to by¢ mostek termiczny, nieszczelnosé,
zawilgocenie Sciany lub niesprawna wentylacja.
W takich sytuacjach sprzgtanie nie wystarczy.

U osodb z astmag, nasilonymi alergiami, u matych
dzieci i seniorow dtugotrwata ekspozycja na
plesn moze pogarsza¢ objawy. Jesli dolegliwosci
wyraznie nasilajg sie w domu, a poza nim stabng, to
wazna wskazéwka.
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Najpopularniejsze mity o grzybach
i plesni

Jednym z najczestszych mitow jest przekonanie,
ze kazda plesn jest smiertelnie niebezpieczna.
W praktyce wiekszos¢ plesni w mieszkaniach
nie stanowi zagrozenia zycia dla zdrowych
0s6b, ale moze pogarsza¢ komfort i zdrowie
przewlekte. Czesto uwaza sie tez, ze czarna
plesn jest ,najgorsza”. Kolor nalotu nie jest jednak
wiarygodnym wyznacznikiem ryzyka.

Innym mitem jest wiara, ze brak zapachu oznacza
brak problemu albo Zze wystarczy zamalowac
plame farbg. To zwykle tylko maskowanie objawu.
Pojawia sie tez przekonanie, ze naturalne kadzidta,
Swiece czy ozonowanie ,oczyszczajg” dom.
W rzeczywistosci mogg one drazni¢ drogi oddech
i nie rozwigzujg problemu wilgoci.

Plesn nie jest tez kwestig brudu. Mozna miec
bardzo czysty dom i jednoczesnie problem
z zawilgoceniem.

Mity, ktore bardziej szkodzg niz
pomagaja

Wokét  ,oczyszczania” domu narosto  sporo
pomystow, ktére brzmig skutecznie, ale nie maja
dobrego uzasadnienia. Domowe ozonowanie bywa
reklamowane jako sposdb na alergeny, tymczasem
ozon jest draznigcy dla drog oddechowych i nie jest
metodg do codziennego uzytku w zamieszkatych
pomieszczeniach. Swiece zapachowe
i ,0czyszczajgce” kadzidta nie poprawiajg jakosci
powietrza — czesto jg pogarszajg, wprowadzajgc
dodatkowe substancje draznigce. Podobnie
Lnaturalne” kadzidta czy olejki eteryczne: naturalne
nie znaczy automatycznie bezpieczne, zwtaszcza
dla alergikow i astmatykow.

Czestym mitem jest tez przekonanie, ze im wiecej
chemii czyszczacej, tym lepiej. W praktyce nadmiar
intensywnych zapachéw i srodkow draznigcych
moze nasila¢ objawy zamiast je tagodzic.

Porzadki bez pres;ji

Sprzatanie pod alergie nie polega na sterylnosci
ani na walce z catym swiatem. Chodzi o kilka
powtarzalnych dziatan, ktore realnie zmniejszajag
ilos¢ alergendw w miejscach, gdzie faktycznie
zyjemy i spimy. Lepiej zrobi¢ mniej, ale regularnie,
niz raz w roku ,generalne porzadki” zakonczone
wyczerpaniem.

Wiosenne porzadki majg pomagac¢ oddychac Izej,
nie doktadac stresu. Tekstylia, rozsgdne odkurzanie,
sensowne  wietrzenie i ostroznos¢  wobec
,cudownych metod” robig wiecej niz najbardziej
kosztowne gadzety. A jesli objawy alergii utrzymuja
sie mimo porzadkow, to sygnat, ze problem lezy
gdzie indziej — nie dowdd na to, ze sprzatasz ,za
mato”. Jesli domowe dziatania przynoszg ulge
chocby czesciowo, to juz sukces. Reszte warto
omowic z lekarzem, zamiast podnosi¢ poprzeczke
sprzatania coraz wyzej.
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WEEKENDOWE
MIKRO-WYPRAWY

jak krotka zmiana otoczenia resetuje glowe

Mikro-wyprawa to krotkie wyjscie — zwykle 2—4 godziny — ktore ma przerwac przecigienie uwagi,
przewlekty stres i monotonie tygodnia.

Co dzieje sie w gltowie, gdy zmieniasz
otoczenie

Krotki kontakt z naturg potrafi obnizy¢ poziom
kortyzolu — hormonu stresu. Nawet kilkadziesigt
minut w parku lub lesie przesuwa uktad nerwowy
w strone spokoju. Dzieje sie tak dlatego, ze
srodowisko naturalne dostarcza innych bodzcow:
mniej ostrych sygnatéw, mniej wymagajgcych
decyzji, inny rytm.

Jest tez kwestia uwagi. Przez caty tydzien uzywamy
tzw. uwagi kierowanej — tej, ktorg zuzywamy
przy pracy i koncentracji na konkretnym celu.
To wyczerpuje. Srodowisko naturalne angazuje
uwage inaczej, Izej, bez wysitku — i daje chwile
wytchnienia. Stad uczucie, ze po spacerze w lesie
mysli sie troche jasniej.

o1

Nie tylko natura, réwniez wprowadzenie nowosci
miejskiej ma swoje korzysci. Inna dzielnica, nieznana
trasa, nowy widok — modzg lubi ten rodzaj zmiany.
Nowe bodzce pobudzajg ciekawosé, wybijajg
z automatycznych petli i utatwiajg myslenie. A jesli
wyjscie zawiera marsz lub jazde rowerem, dochodzi
jeszcze jeden efekt: chodzenie poprawia myslenie
tworcze. Nieprzypadkowo tyle dobrych pomystéw
przychodzi wtasnie w ruchu.

Trzy btedy, przez ktore mikro-wyprawa
hie dziata

Telefon zostaje wigczony. Jesli co kilka minut
zagladasz do mediéw spotecznosciowych, mdzg
nie wychodzi z trybu gotowosci i przerwa staje sie
pozorna. Tryb samolotowy na czas wyjscia robi tu
duza réznice.



Za duzo planowania. Wyjscie zamienione w projekt
z listg miejsc do odwiedzenia i harmonogramem
staje sie kolejnym zadaniem. A o to chodzi najmniej.

Jednorazowosé. Efekt regeneracji rosnie przy
regularnosci. Krotka, powtarzalna zmiana rytmu
tygodnia dziata lepiej niz wielka wyprawa raz na
Kilka miesiecy.

Jak dopasowac¢ wyjscie do stanu,
w jakim jestes

Rozdraznienie i przebodzcowanie. Prosta petla
w parku lub lesie, bez ttumu i bez planu. Tu liczy sie
zmniejszenie pobudzenia, a nie liczba krokow.

Gonitwa mysli. Woda — rzeka, jezioro, zalew.
Patrzenie na spokojny, powtarzalny ruch dziata
wyciszajgco. Badania nad tzw. blue space wskazujg
korzysci dla zdrowia psychicznego, cho¢ efekty sg
indywidualne.

Zastoj i apatia. Inna dzielnica w trybie eksploracji
— nowe ulice, inne zapachy, inna atmosfera.
Bezpieczna nowos¢ wybija z automatycznych
schematoéw.

Utkniecie z problemem. Marsz przez 60-90 minut,
potem 20 minut siedzenia bez telefonu. Ruch
rozluznia myslenie, chwila bezruchu pomaga utozy¢
to, co wyptyneto.

Brak energii na planowanie. To samo miejsce co
zawsze — ten sam las, ta sama tawka. Regeneracja
nadal zachodzi, a brak koniecznosci decydowania
sprawia, ze w ogdle wyjdziesz.

Co sprawia, ze wyjscie ma sens

Dobra mikro-wyprawa ma kotwice — jeden
konkretny punkt, do ktérego zmierzasz: tawka
z widokiem, kawiarnia w nieznanej okolicy,
petla w lesie. Kotwica zdejmuje z gtowy ciagte
decydowanie i daje poczucie, ze bytes gdzies,
a nie ze sie btgkates.

Liczy sie tez ciggtos¢ — przynajmniej 90 minut bez
wracania do trybu zadan. Im wiecej fragmentacji,
tym wieksza szansa, ze za chwile jestes w tych
samych myslach co przed wyjsciem.

Uczciwe zastrzezenie

Mikro-wyprawa nie zastgpipsychoterapii, dtuzszego
urlopu ani pomocy specjalisty przy powaznym
wypaleniu lub depresji. Moze by¢ natomiast statym
elementem dbania o siebie — prostym i dostepnym
niemal dla kazdego.

Efekty sg udokumentowane: mniej stresu, lepsza
uwaga, lepszy nastroj. Dziatajg jednak wtedy, gdy
wyjscie jest krotkie, powtarzalne i przez te kilka
godzin naprawde oderwane od ekranu.
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WIOSENNY TALERZ

— 0 co @ nim naprawde chodzi

Wiosng wiele oséb naturalnie siega po lzejsze
positki: satatki, kanapki ,na szybko”, zupy warzywne.
To dobry kierunek, ale tatwo przy nim zgubic¢ biatko.
Efekt bywa prosty do rozpoznania: sytos¢ znika
szybciej, energia spada w ciggu dnia, a podjadanie
wraca mimo pozornie ,zdrowego” jedzenia.

Nie trzeba liczy¢ graméw ani wazy¢ porcji.
Wystarczy zadba¢ o jedng zasade: w kazdym
gtownym positku powinno pojawi¢ sie wyrazne
zrédto biatka. Moze to by¢ jajko lub dwa do $niadania,
porcja nabiatu, ryba, strgczki, tofu albo mieso -
wybor zalezy od preferencji, nie od ,idealnej diety”.
Biatko nie musi dominowac na talerzu, ale powinno
by¢ zauwazalne.
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Dzieki temu positek pozostaje lekki, a jednoczesnie
bardziej sycagcy. Potgczenie biatka z warzywami
i weglowodanami sprawia, ze poziom energii jest
stabilniejszy, a uczucie gtodu nie wraca po godzinie.
To wtasnie dlatego wiosenny talerz dziata najlepiej
wtedy, gdy nie jest tylko ,zielony”, ale zbudowany
tak, by organizm miat z czego korzystac przez kilka
kolejnych godzin.

W praktyce chodzi bardziej o konsekwencje niz
o perfekcje. Jesli wiekszos¢ positkébw ma solidng
baze, pojedyncze ,lzejsze” dni nie robig réznicy.
Biatko nie jest dodatkiem dla sportowcéw - to
element, ktéry pomaga utrzymac¢ rytm dnia bez
ciggtego myslenia o jedzeniu.



SNIADANIE

- owsianka na slono z twarozkiem i warzywami

Propozycja dla osob, ktére rano nie majg ochoty
na stodkie smaki, a jednoczesnie chcg utrzymac
stabilny poziom energii do potudnia.

Sktadniki -1 porcja:

- 60 g ptatkdw owsianych

- 250 ml wody

- 150 g twarogu potttustego
- 50 g jogurtu naturalnego
- 80 g rzodkiewki
- 100 g ogorka

- 5 ml oliwy

- s0l, pieprz

Przygotowanie:

Ptatki ugotuj w wodzie do miekkosci. Twardg
wymieszaj z jogurtem i przyprawami. Na ciepte]
owsiance roztdz twarozek, dodaj pokrojone
warzywa i skrop catosc¢ oliwa.

Wartosci odzywcze - orientacyjnie:
560 kcal | Biatko 40 g | Ttuszcze 18 g
Weglowodany 60 g

LUNCH

- wrap pelnoziarnisty z pasta jajeczna

Positek, ktéry dobrze znosi transport i nie powoduje
uczucia ciezkosci po jedzeniu.

Sktadniki -1 porcja:

- 1 tortilla petnoziarnista — okoto 70 g
- 2 jajka ugotowane na twardo

- 60 g jogurtu greckiego

- 30 g sataty

- 100 g ogorka

- s0l, pieprz

Przygotowanie:

Jajka rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z jogurtem
i dopraw. Na tortilli utdz satate, pokrojonego ogérka
oraz paste jajeczng. Zwin ciasno w rulon i przekroj
na pot.

Wartosci odzywcze - orientacyjnie:
520 kcal | Biatko 30 g | Ttuszcze 20 g
Weglowodany 45 g

KOLACJA

- patelnia warzywna z ciecierzyca i ryzem

Prosty, roslinny positek, ktory tgczy strgczkii zboza,
co poprawia profil aminokwasowy biatka.

Sktadniki-1 porcja:

- 200 g odsaczonej ciecierzycy
- 300 g warzyw mrozonych

- 150 g ugotowanego ryzu

- 10 ml oliwy

- przyprawy wedtug uznania

Przygotowanie:

Na rozgrzanej oliwie podsmaz warzywa, dodaj
ciecierzyceiprzyprawy. Po kilku minutach wmieszaj
ugotowany ryz i podgrzewaj do potgczenia
sktadnikéw.

Wartosci odzywcze - orientacyjnie:
740 kcal | Biatko 28 g | Ttuszcze 20 g
Weglowodany 110 g

PRZEKASKA

- jogurt z owocami i pestkami

Positek, ktéry dobrze znosi transport i nie powoduje
uczucia ciezkosci po jedzeniu.

Sktadniki- 1 porcja:

- 1 tortilla petnoziarnista — okoto 70 g
- 2 jajka ugotowane na twardo

- 60 g jogurtu greckiego

- 30 g sataty

- 100 g ogdrka

- 80|, pieprz

Przygotowanie:

Jajka rozgnie¢ widelcem, wymieszaj z jogurtem
i dopraw. Na tortilli utéz satate, pokrojonego ogérka
oraz paste jajeczng. Zwin ciasno w rulon i przekroj
na pot.

Wartosci odzywcze - orientacyjnie:
520 kcal | Biatko 30 g | Ttuszcze 20 g
Weglowodany 45 g




WIELKANOC
tagodna dla jelit

Wielkanoc to czas spotkan przy wspoélnym stole
i potraw, ktére wielu z nas kojarzy zdomem, tradycjg
i poczuciem bezpieczenstwa. Jednoczesnie dla
uktadu pokarmowego bywa to moment wymagajgcy.
Po zimie i okresie Izejszego jedzenia organizm nie
zawsze dobrze reaguje na ciezkie, ttuste dania oraz
duze porcje zjadane w krotkim czasie. Dyskomfort
po positku, uczucie petnosci czy wzdecia nie sg
niczym niezwyktym — czesto wynikajg po prostu
Z przecigzenia, a nie z choroby.

Dlatego coraz czesciej pojawia sie potrzeba
znalezienia réwnowagi. Nie rezygnacji z tradycji,
ale jej tagodniejszej wersji. Wielkanocny stét moze
pozosta¢ Swigteczny i sycacy, a jednoczesnie
przyjazny dla zotadka. Delikatne zupy zamiast
ciezkich  wywaréw, ryby pieczone zamiast
smazonych, satatki na bazie jogurtu zamiast
majonezu — to drobne zmiany, ktére moga wyraznie
poprawi¢ samopoczucie po positku, nie odbierajgc
mu smaku ani sensu.

Ponizej cztery propozycje potraw inspirowanych
polska tradycjg, przygotowanych w lzejszejodstonie.
Kazda z nich opiera sie na znanych sktadnikach, jest
prosta w przygotowaniu i zaprojektowana tak, by
byta tagodna dla uktadu trawiennego. To Wielkanoc
w duchu uwaznosci — bez przesytu, ale z petnig
smaku.

Swieta w rytmie rownowagi

Wielkanocne potrawy mogg by¢ jednoczesnie
tradycyjne i lekkie. Krupnik, pieczony dorsz,
satatka z jogurtem czy jajka faszerowane delikatng
pastg to propozycje, ktore nie obcigzajg uktadu
pokarmowego, a pozwalajg cieszy¢ sie wspdlnym
stotem bez pospiechu i dyskomfortu. Czasem
wystarczy kilka prostych zmian, by sSwieta byty
spokojniejsze - takze dla zotgdka.
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WIELKANOCNY KRUPNIK
z warzywami i koperkiem

Krupnik w wielu regionach byt daniem codziennym,
podawanym wtedy, gdy ciezsze potrawy nie
wchodzity w gre. tagodny bulion, kasza jeczmienna
i warzywa tworzg zupe sycacg, ale nieobcigzajaca.
Dzieki btonnikowi z kaszy i warzyw wspiera
trawienie, a koper i pietruszka pomagajg ograniczyc¢
wzdecia.

Sktadniki (4 porcje):

- 1 litr bulionu warzywnego

- 80 g kaszy jeczmiennej pertowej
- 2 marchewki

- 1 pietruszka

- kawatek selera (ok. 50 g)

- 1 mata cebula

- 1tyzka masta

- 2 tyzki swiezo posiekanego koperku
- 50|, biaty pieprz

- listki pietruszki do podania

Przygotowanie:

Kasze doktadnie przeptucz na sicie. Cebule obierz
i drobno posiekaj, a nastepnie zeszklij w garnku na
masle, pilnujgc, by sie nie zarumienita. Marchew,
pietruszke i seler obierz i pokréj w drobng kostke,
dodaj do cebuli i smaz krotko, mieszajgc. Wlej
bulion, dodaj kasze i doprowadz catos¢ do wrzenia.
Gotuj na matym ogniu przez okoto 25-30 minut, az
warzywa i kasza bedg miekkie. Dopraw solg i biatym
pieprzem, na koniec dodaj koperek. Podawaj na
ciepto, posypane listkami pietruszki.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
150 kcal | Biatko 4 g | Ttuszcze 5 g
Weglowodany 23 g | Btonnik 4 g




PIECZONY FILET Z DORSZA
z ziotami i cylryng

Ryby od dawna byty elementem postnych
i Swigtecznych tradycji. Pieczenie jest jedna
Z najtagodniejszych metod obrobki — nie wymaga
duzej ilosci ttuszczu i pozwala zachowac lekkos¢
potrawy. Dorsz jest rybg lekkostrawng, bogatg
w biatko, a cytryna i ziota dodajg Swiezosci bez
obcigzania zotgdka.

Sktadniki (2-3 porcje):

- 2 filety z dorsza (po 150-200 g)
-1 cytryna

- 2 tyzki oliwy

- maty peczek koperku

- maty peczek pietruszki

- 1 zgbek czosnku (opcjonalnie)

- s0l, biaty pieprz

Przygotowanie:

Filety optucz i doktadnie osusz. Skrop sokiem
Z potowy cytryny, oprész solg i pieprzem, odstaw
na okoto 10 minut. Ziota drobno posiekaj, czosnek
przecisnij przez praske i wymieszaj z oliwa.
Piekarnik rozgrzej do 180°C. Filety utéz w naczyniu
zaroodpornym lub na blaszce wytozonej papierem
do pieczenia, polej oliwg z ziotami i utéz na
nich plasterki cytryny. Piecz przez 15-18 minut,
w zaleznosci od grubosci ryby. Podawaj od razu,
Z gotowanymi warzywami lub lekkg satatka.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
200 kcal | Biatko 24 g | Ttuszcze 9 g
Weglowodany 2 g | Btonnik 0,5 g

WIELKANOCNA SAEATKA
z jagkiem, jogurtem i ziofami

Tradycyjna satatka jarzynowa bywa ciezka, gtéwnie
ze wzgledu na ilos¢ majonezu. Jogurt naturalny
pozwala zachowa¢ kremowg konsystencje,
a jednoczesnie czyni danie znacznie Izejszym.
Dodatek selera naciowego, groszku i Swiezych zi6t
wprowadza wiecej btonnika i wiosennej swiezosci.

Sktadniki (4 porcje):

- 4 jajka na twardo

- 3 marchewki

- 1 szklanka mrozonego groszku
- 2 fodygi selera naciowego

- 200 g gestego jogurtu naturalnego
- 1tyzeczka tagodnej musztardy
- 2 tyzki natki pietruszki

- 1tyzka koperku

- 1tyzka szczypiorku

- s0l, biaty pieprz

Przygotowanie:

Marchewki ugotuj na pottwardo i pokroj w drobng
kostke. Groszek wrzu¢ do wrzgtku na 2-3 minuty,
odcedz i ostudz. Seler naciowy pokroj drobno, jajka
obierz i rowniez pokrdj w kostke. Ziota posiekaj.
W misce wymieszajjogurt z musztardg, dopraw solg
i pieprzem. Dodaj warzywa, jajka i ziota, delikatnie
wymieszaj. Podawaj od razu lub po schtodzeniu.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
130 kcal | Biatko 7 g | Ttuszcze 6 g
Weglowodany 12 g | Btonnik 2 g




z pasta z awokado i tososia

Jajka faszerowane to jeden z najbardziej
rozpoznawalnych elementéw wielkanocnego stotu.
Zamiast ciezkich farszow na bazie majonezu, pasta
z awokado i tososia daje kremowg konsystencje
i delikatny smak, a jednoczesnie jest tagodniejsza
dla uktadu trawiennego.

Sktadniki (4 porcje):

- 4 duze jajka

- 1 dojrzate awokado

- 50 g wedzonego lub pieczonego tososia
- 1tyzka jogurtu naturalnego

- sok z V2 limonki lub cytryny

Przygotowanie:

Jajka ugotuj na twardo, ostudz, obierz i przekrdj na
pot. Wyjmij zottka. Awokado obierz, usun pestke
i rozgnie¢ widelcem. tososia posiekaj bardzo
drobno. Do awokado dodaj zottka, tososia, jogurt
i sok z limonki, doktadnie wymieszaj i dopraw solg
oraz pieprzem. Pastg napetnij potowki jajek i posyp
szczypiorkiem. Podawaj od razu lub przechowuj
krotko w lodowce, przykryte.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
150 kcal | Biatko 11 g | Ttuszcze 10 g
Weglowodany 2 g | Btonnik 2 g

URBAN RECRUITMENT

AGENCJA ZATRUDNIENIA

Urban Recruitment to agencja pracy w Polsce, ktora
stawia na uczciwe warunki, rzetelnosc i1 realne wsparcie
na kazdym etapie zatrudnienia. Dziatamy lokalnie | bez
posrednikow - u nas wszystko jest jasno i legalnie.

- s0l, pieprz
- szczypiorek do dekoracji

To zyskujesz z nami:

\ 4
Praca w Polsce Umowa i ubezpieczenie Pomagamy w Stata praca
bez wyjazdow za wszystko zgodnie z organizacji dojazdu rzetelna wspotpraca,
granicg prawem z Twojej miejscowosci zaufani pracodawcy

Praca czeka wiasnie na Ciebie!

Zadzwon lub odwiedz nasze biuro
+48 575140999 +48 570 095 888
+48 575 815 666 +48 575 760 999

Biuro rekrutacyjne:
Mtynarska 2, Piotrkow Trybunalski

pigtro 2, biuro 210 www.urbangroup.pl




TOP FIT CENTER CWICZENIA W DOMU
life force energy PRZY KRZESLE

Mini-przewodnik bezpiecznego ruchu

Najwiekszy klub w Piotrkowie Trybunalskim: przestronne sale fitness, sitownia, strefa sportow Material partnerski — przygolowany we wspotpracy z zespotem fizjoterapii Top Fit Center
walki i programy dla dzieci. U nas znajdziesz zaréwno zajecia spokojne (mobilizacja, stretching,
zdrowy kregostup), jak i mocno energetyczne (WOD, tabata, trening funkcjonalny, sporty walki).

Mate grupy, swietni trenerzy, przyjazna atmosfera i miejsce, do ktorego chce sie wracac. Ruch wykonywany w domu moze realnie wspierac

zdrowie i sprawnos¢, pod warunkiem ze jest oparty
na zasadach znanych z fizjoterapii: spokojnym
tempie, kontroli ruchu i uwaznosci na sygnaty
ptyngce z ciata. Proste ¢wiczenia przy krzesle nie sg
J1zejszg wersjg treningu”, lecz forma pracy z ciatem,
ktora dla wielu osob jest najbezpieczniejszym
punktem wyjscia do regularnej aktywnosci.

Fizjoterapeuci zwracajg uwage, ze w codziennym
ruchu nie chodzi o intensywnosc¢, ale o jakosc
— 0 to, jak ciato porusza sie w podstawowych
czynnosciach, takich jak wstawanie, chodzenie
czy utrzymywanie rownowagi.

Przygotowanie ciata do ruchu
2-3 minuty

Z AJ E c IA Dlaczego to wazne: przygotowanie zmniejsza
ryzyko przecigzenia i pomaga uktadowi nerwowemu
ptynnie wejs¢ w aktywnosc.

FITNESS CROSS FIGHT SZTUKI WALKI P —

Zacznij od spokojnego marszu w miejscu. Nastepnie
wykonaj delikatne krgzenia barkow i nadgarstkow.
Warsztat Kregostupa / Outdoor Motaryka MMA Na koniec wez kilka wolnych oddechdw, unoszac

Stretching Top Fit Cross WOD / Tabata Kickboxing rece z wdechem i opuszczajgc je z wydechem.
. . Ruch ma byc ptynny i bez pospiechu.

Warsztat Formy / Stretching Trening obwodowy Brazylijskie

TBC Trening funkcjonalny Co sie dzieje w ciele: aktywujg sie miesnie nog,

Trening funkcjonalny Treningi Personalne obreczy barkowejiprzepona, poprawia sig przeptyw

Flght Fitness DLA DZIECI krwi i czucie wtasnego ciata.

Lady Tabata Cardio / Outdoor e MMA Kids Fizjoteropiu

Aktywny Senior * Top Fit Cross WOD / MMA

Piotrkow Trybunalski, ul. Sulejowska 45 Godziny otwarcia:
+48 663 672 772 Pon-Pt 06:30-21:00 * Sob 08:00-18:00 * Nd 08:00-13:00
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Wspiecia na palce z unoszeniem ramion

Dlaczego to ¢wiczenie: tgczy prace nog, tutowia
i oddechu, wspiera rownowage i krgzenie.

Jakie miesnie pracuja: tydki, miesnie stép, miesnie
stabilizujgce miednice, barki i gorna czesc¢ plecow.

Jak wykona¢ krok po kroku:

Stan za krzestem i oprzyj dtonie o oparcie. Stopy
ustaw rownolegle, na szerokos¢ bioder. Z wdechem
powoli unies rece i jednoczesnie wspnij sie na
palce. Zatrzymaj ruch na krétkg chwile, a nastepnie
z wydechem spokojnie wré¢ na cate stopy i opusé
rece.

Na co zwroci¢ uwage: ruch ma by¢ wolny
i kontrolowany. Jesli pojawia sie chwiejnos¢, zmniejsz
zakres lub tempo.

@

Krazenia ramion i topatek w siadzie

Dlaczego to cwiczenie: pomaga zmniejszyc
sztywnos¢ karku i barkéw, szczegdlnie po dtugim
siedzeniu.

Jakie migsnie pracujg: miesnie miedzy topatkami,
miesnie obreczy barkowej, posrednio miesnie szyi.

Jak wykona¢ krok po kroku:

Usigdz stabilnie na krzesle, stopy oprzyj o podtoge.
Wykonuj powolne krgzenia ramionami do tytu,
a nastepnie do przodu. Oddychaj swobodnie,
pilnujgc, aby barki nie unosity sie w strone uszu.

Na co zwroci¢ uwage: zakres ruchu dopasuj do
swojego komfortu — to c¢wiczenie nie powinno
wywotywac bélu.

Z
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Unoszenie kolana z kontrolg tutowia

Dlaczego to cwiczenie: wspiera réwnowage
i stabilizacje, kluczowe w codziennym chodzeniu
i wchodzeniu po schodach.

Jakie miesnie pracuja: miesnie gtebokie brzucha,
zginacze biodra, posladek sredni po stronie nogi
podporowej, miesnie stopy.

Jak wykona¢ krok po kroku:

Stan bokiem do krzesta i oprzyj jedng dton o oparcie.
Unies kolano do komfortowej wysokosci, utrzymujgc
wyprostowany tutéw. Zatrzymaj ruch na moment
i spokojnie opus¢ noge. Nastepnie zmien strone.

Na co zwrdci¢ uwage: unikaj pochylania tutowia
i gwattownych ruchéw. Stabilnos¢ jest wazniejsza
niz wysokos¢ uniesienia.

O,

Naprzemienne sieganie dtonig do
przeciwnego kolana

Dlaczego to c¢wiczenie: poprawia koordynacje
i wspotprace prawej i lewej strony ciata.

Jakie miesnie pracuja: miesnie skosne brzucha,
obrecz barkowa, miesnie stabilizujgce kregostup.

Jak wykona¢ krok po kroku:

Stan w lekkim rozkroku. Prawg dtonig siegnij
w kierunku lewego kolana, wré¢ do pozycji neutralnej
i wykonaj ruch drugg strong. Utrzymuj spokojny
oddech i kontrolowane tempo.

Na co zwrdci¢ uwage: ruch ma by¢ ptynny, bez
,Szarpania” tutowiem.




Rozcigganie plecow i nog w siadzie

Dlaczego to ¢wiczenie: pozwala wyciszy¢ ciato po
aktywnosci i zmniejszy¢ napiecie miesniowe.

Jakie miesnie sie rozciagaja: tylna czesc ud, tydki,
dolna czes¢ plecow.

Jak wykona¢ krok po kroku:

Usigdz na brzegu krzesta. Z wydechem pochyl sie
lekko do przodu, do momentu odczucia rozciggania,
nie boélu. Pozostan w tej pozycji przez kilka spokojnych
oddechow i powoli wré¢ do siadu.

Dlaczego fizjoterapeutyczne
spojrzenie na ruch ma znaczenie

Cwiczenia wykonywane w domu sa najbardzie
wartosciowe wtedy, gdy wynikajg ze zrozumienia
wtasnego ciata. Fizjoterapia uczy, jak rozpoznawac
kompensacje, reagowa¢ na sygnaty bodlowe
i dobiera¢ zakres ruchu do aktualnych mozliwosci.
Dzieki temu nawet proste ¢wiczenia mogag wspierac
sprawnosc¢ zamiast prowadzi¢ do przecigzen.

Ten mini-przewodnik powstat we wspotpracy
z zespotem fizjoterapii Top Fit Center jako przyktad,
jak zasady pracy z ruchem mozna przenies¢ do
codziennych, domowych warunkdw.

e

CHWILA RELAKSU
— z Sage Medica

Zapraszamy do wiosennej zabawy z naszg
wykreslankg i krzyzowka, ktore tgczg edukacje
zdrowotng z przyjemnoscig odkrywania ukrytych
stow!

Ukryte hasta nawigzujg do najwazniejszych
wiosennych tematow.

To Swietna okazja, by w lekki i przyjemny sposob
uporzgdkowa¢ wiosenng wiedze, chwile sie
zatrzymac i pozwoli¢ sobie na moment relaksu.
Rozwigzywanie krzyzéwek i wykreslanek nie tylko
odpreza, ale tez doskonale ¢wiczy koncentracje.

Zyczymy udanej zabawy!
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Aktywnos¢ fizyczna, ktdéra nie musi by¢ intensywna, by wspiera¢ zdrowie i samopoczucie.
Podstawa regeneracji organizmu, bez ktérej trudniej o koncentracje i odpornosé.
Subiektywne poczucie sity i gotowosci do dziatania, czesto nizsze po zimie.

Powrdt do prostszych nawykow zamiast gwattownej rewolucii.

Zdolnos¢ organizmu do reagowania na infekcje i powrotu do réwnowagi.

Okres, w ktérym rosliny uwalniajg do powietrza alergeny.

Nadmierna reakcja organizmu na nieszkodliwe substancje z otoczenia.

Pora roku kojarzona z wiekszg iloscig Swiatta i potrzebg zmiany rytmu dnia.

Najprostsza forma ruchu, dostepna niemal dla kazdego.

. Sygnaty wysytane przez organizm, takie jak katar, zmeczenie czy kichanie.

1. Zespot procesdw, dzieki ktérym organizm pozyskuje i wykorzystuje energie.

Odpowiedzi: 1-ruch 2- sen 3energia 4-restart 5-odpornos¢ 6-pylenie 7-alergia 8-wiosna 9-spacer 10-objawy 11-metabolizm
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WYKRESLANKA
— z Sage Medica

/

SLtOWA DO ODNALEZIENIA:

DETOKS
INFEKCJA
NAPIECIE
ODDECH

PROFILAKTYKA SAMOPOCZUCIE
ROWER SPACER

RYTM WIOSNA
ROWNOWAGA SWIATLO
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DO ZOBACZENIA

latem!

Wraz z wydtuzajgcymi sie dniami i coraz
wiekszg iloscig Swiatta naturalnie zmienia sie
rytm codziennosci. W Sage Medica to moment,
w ktoérym zaczynamy mysle¢ o kolejnym
wydaniu magazynu - juz letnim, skupionym na
zdrowiu w czasie wiekszej aktywnosci, ciepta
i odpoczynku.

Numer ,Lato z Sage Medica” pojawi sie na
poczatku lata. Bedzie poswiecony temu,
jak korzysta¢ z letniej energii uwaznie - tak,
by sprzyjata dobremu samopoczuciu, a nie
prowadzita do przecigzen. Znajdg sie w nim
tematy zwigzane z funkcjonowaniem organizmu
w wysokich temperaturach, nawodnieniemilekkg
dietg, ochrong skoéry przed stoncem, ruchem
dostosowanym do ciepta oraz regeneracja
w czasie dtugich, jasnych dni. Pojawig sie rowniez
zagadnienia dotyczgce letnich infekcji, alergii
i ukgszen — bez straszenia, za to z naciskiem na
profilaktyke i rozsgdne decyzje.

Dziekujemy za wiosne spedzong razem.
Ten numer powstat dzieki zaangazowaniu
zespotu Sage Medica - lekarzy, pielegniarek
i specjalistow, ktorzy na co dzien pracujg
z pacjentami i wiedzg, jak wazne sg proste,
zrozumiate informacje o zdrowiu. Cieszymy sieg,
ze moglismy towarzyszy¢ Panstwu w wiosennym
okresie przejscia i adaptacji.

Zachecamy, by wiosenny numer zabra¢ do domu
i wracac do niego wtedy, gdy bedzie potrzebny.
Wiedza o zdrowiu najlepiej dziata wtedy, gdy
jest dostepna i krgzy 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

Materiaty partnerskie majg charakter edukacyjny i sg oznaczane. Redakcja

zastrzega prawo do odmowy publikacji tresci o charakterze stricte reklamowym.
Wywiady: Svitlana Bukharska -neuropsycholog, terapeuta EEG,

Projekt graficzny i sktad: Natalia Pilch

Magazyn edukacyjny przygotowany dla pacjentéw Sage Medica. Zima 2025.

Wszystkie informacje zostaty opracowane we wspodtpracy z lekarzami
i w oparciu o aktualne badania medyczne. Naszym celem jest edukacja
i promocja zdrowego stylu zycia.

Wazne: Porady zawarte w magazynie majg charakter ogdiny i nie zastepuja
indywidualnej konsultacji lekarskiej. Kazdy organizm jest inny - przed
zastosowaniem wskazowek, szczegdlnie przy chorobach przewlektych lub
przyjmowaniu lekéw, skonsultuj sie z lekarzem.
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: D. HireQ App

taczymy Cie z praca w
Polsce

HireQApp to miejsce, w
ktérym marzenia zawodowe
stajg sie rzeczywistoscia.

Nasza misja jest tworzenie
wartosciowych mozliwosci
kariery dla oséb
poszukujacych lepszej
przysztosci w Polsce.

Dziatamy jako kluczowe
ogniwo miedzy kandydatami
a agencjami rekrutacyjnymi,
zapewniajac bezposredni
dostep do ofert pracy.
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AGENCJA ZATRUDNIENIA

Stabilne zatrudnienie w Polsce

Blumfeld to miedzynarodowa agencja zatrudnienia,
specjalizujaca sie w skutecznej rekrutacji pracownikéw z
catego Swiata.

Dzieki naszemu doswiadczeniu i szerokim mozliwosciom
rekrutacyjnym, pomagamy firmom w Polsce w
znalezieniu rzetelnych i zmotywowanych pracownikéw,
a kandydatom oferujemy stabilne i legalne zatrudnienie,
dopasowane do ich umiejetnosci i oczekiwan.

Dlaczego my?

Stabilnosé Transparentnosé

@ @ Wspétpracujemy z Jasne zasady wspotpracy i
JAN pracownikami, ktorzy legalizacja pracy w
pozostajg na dtuzej. Polsce.

Profesjonalizm Zaufanie
O Kazdy etap rekrutacji © Wieloletnie
@(‘}* odbywa sie z i@‘ doswiadczenie oraz setki
A zachowaniem najwyzszych 2 zadowolonych partneréw.
standardéw.
% +48 530 303 825
><  biuro@blumfeld.pl
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TWOJA SCI];ZKA DO
ZDROWIA I ROWNOWAGI

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

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

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

Lokalizacja
ul. Dmowskiego 38
97-300 Piotrkéw Trybunalski

@sage_medica
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Sage Medica
- przychodnia POZ
Piotrkéw Trybunalski

rejestracja.sagemedica@gmail.co
sagemedica.pl



