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LATO Z SAGE MEDICA

Twoj przewodnik po bezpiecznym
[ Swiadomym odpoczynku

Drodzy Czytelnicy,

Lato daje przestrzen, ktorej czesto brakuje
przez reszte roku. Wiecej Swiatta, wiecej
ruchu, wiecej spontanicznych decyzji. To
czas, kiedy tatwo poczuc, ze mozna na chwile
odpuscic kontrole i po prostu odpoczgc.

| wtasnie wtedy najczesciej pojawiajg sie
sytuacje, ktorych mozna byto unikngc.

W tym numerze przyglgdamy sie letniemu
odpoczynkowi z bliska — bez idealizowania,
ale tez bez niepotrzebnego straszenia.
Pokazujemy, gdzie konczy sie komfort,
azaczynaprzecigzenie.Conaprawdeoznacza
bezpieczenstwo nad wodg. Dlaczego po
urlopie mozna wroci¢ bardziej zmeczonym
niz przed wyjazdem. | jak rozpozna¢ moment,
w ktorym organizm przestaje nadgzac za
tempem lata.

/Znajdziecie tu rozmowy ze specjalistami,

praktyczne wskazowki i sytuacje, ktore
zdarzajg sie czesciej, niz chcielibysmy
przyzna¢ - od cichego toniecia, przez
przecigzenie bodzcami, po btedy, ktore

popetniamy na pozornie spokojnym pikniku
czy podczas aktywnosci sportowych .

Nie chodzi o to, zeby ograniczac lato. Chodzi
0 to, zeby przezyc¢ je uwaznie.

Bo odpoczynek dziata wtedy, kiedy naprawde
daje regeneracje —a nie tylko zmiane miejsca.
Ten numer powstat z doswiadczen, ktore
powtarzajg sie co roku. Z rozmow z ludzmi,
ktorzy reagujg, gdy cos juz sie wydarzyto.
| z przekonania, ze wiele z tych sytuaciji
mozna zatrzymac wczesniej — jesli wiemy, na
co patrzec.

Zyczymy spokojnego, dobrego lata — takiego,
po ktorym zostaje energia, a nie zmeczenie.



LATO POD KONTROLA

nawodnienie, stonce i przegrzanie organizmu

W ubiegtorocznym numersze rozhieralismy lato na czesci: nawodnienie, stonce i udar cieplny. ‘leraz

sktadamy te wqtki w jeden prosty plan, bo w prawdziwym Zyciu najczesciej naktadajq sie na siebie: za mato
picia, zhyt diugo w petnym stoncu, zhyt pozna reakcja na ostabienie.

Upat rzadko zaczyna sie groznie. Najpierw jest
tylko troche duszno. Potem kto$ odktada wode
,na poézniej”, idzie dtuzej niz planowat, pracuje
w ogrodzie w potudnie albo zostaje na plazy
jeszcze godzine. Organizm przez pewien czas
nadrabia: poci sie, przyspiesza krazenie, probuje
oddac¢ nadmiar ciepta przez skore.

Ktopot pojawia sie wtedy, gdy traci wiecej,
niz dostaje z powrotem: wody, elektrolitow
i odpoczynku. Wtedy zwykty letni dzien moze
skonczyc¢ sie bolem gtowy, ostabieniem, zawrotami,
nudnosciami lub przegrzaniem.

Z woda nie czekamy na mocne
pragnienie

Nie ma jednej liczby ptyndw dobrej dla wszystkich.
Europejski Urzgd do spraw Bezpieczenstwa
Zywnosci podaje, ze w umiarkowanych warunkach
odpowiednie catkowite spozycie wody wynosi
okoto 2 litry dziennie dla kobiet i 2,5 litra dla
mezczyzn, przy czym chodzi o wode z napojow
i jedzenia tacznie. W upat zapotrzebowanie rosnie,
zwtaszcza przy wysitku, poceniu sie, gorgczce,
biegunce albo pracy na zewnatrz.

Dlatego praktyczna zasada jest prostsza niz
liczenie szklanek: pi¢ regularnie przez caty dzien
i nie czeka¢, az pragnienie stanie sie bardzo
wyrazne. Pacjent.gov.pl zaleca w czasie upatéw pic¢
wiecej niz zwykle, nawet bez poczucia pragnienia;
osoby po 65. roku zycia, z chorobami serca lub
nerek oraz przyjmujgce leki powinny zapytac
lekarza, ile dodatkowo moga pic.

Dobrymi sygnatami ostrzegawczymi sg ciemniejszy
mocz, rzadsze oddawanie moczu, suchosé
w ustach, bol gtowy, zawroty gtowy i ostabienie.
U dzieci i seniorow warto proponowac¢ wode
wczesniej, bo nie zawsze sami dobrze ocenig
pragnienie.

Woda jako baza

W upat podstawg powinna by¢ woda. Przy zwyktym
dniu, normalnych positkach i umiarkowanej
aktywnosci to najczesciej wystarczy. Elektrolity
uzupetniamy takze jedzeniem: zupg, warzywami,
owocami, nabiatem, produktami zbozowymi czy
lekko stonym positkiem.



Napoje izotoniczne majg sens gtownie wtedy, gdy
pocenie jest dtugie i intensywne, na przyktad przy
wielogodzinnym wysitku, pracy fizycznej w upale
albo treningu. Nie muszg by¢ codziennym napojem
,ha lato”.

Warto tez uporzadkowac temat kawy. Alkohol
rzeczywiscie zwieksza ryzyko odwodnienia
i pogarsza tolerancje ciepta. Kawa nie jest jednak
prostym winowajcg. Przy typowych ilosciach
kofeiny ptyn zawarty w napojach kofeinowych
zwykle rownowazy ich tagodne dziatanie
moczopedne; wiekszy problem mogg stanowic
wysokie dawki kofeiny przyjete naraz, zwtaszcza
U 0s6b, ktdre nie sg do niej przyzwyczajone.

Praktycznie: kawa moze zosta¢ w letnim dniu, ale
nie powinna zastepowa¢ wody. Tym bardziej nie
powinny jej zastepowac alkohol, stodkie napoje
i energy drinki.

W upat lepiej pic matymi porcjami od rana niz
nadrabiac litrem wody dopiero wtedy, gdy robi
sie stabo.

Stonce dziata takze wtedy, gdy nie
czujemy goraca

Wiatr, chmury i wejscie do wody potrafig uspic
czujnosc¢. Skora nadal dostaje promieniowanie
ultrafioletowe, a organizm nadal pracuje nad
oddawaniem ciepta. Dlatego ochrona przed
stoncem nie powinna ogranicza¢ sie do
posmarowania twarzy raz rano.

Krem z filtrem szerokopasmowym, wodoodporny,
z SPF 30 Iub wyzszym, naktadany na skore
nieostonietg ubraniem to podstawa. Filtr trzeba
odnawia¢ co okoto 2 godziny na zewnatrz oraz
po ptywaniu lub intensywnym poceniu. Krem nie
jest jedyng ochrong: potrzebne sg cien, odziez
ostaniajgca skore, kapelusz lub czapka oraz okulary
przeciwstoneczne z ochrong UV.

Oparzenie stoneczne to nie tylko bdl skory
nastepnego dnia. Poparzona skoéra gorzej znosi
kolejne godziny w cieple, a organizm dostaje
dodatkowy stres doktadnie wtedy, gdy potrzebuje
chtodzenia i odpoczynku.

Wyczerpanie cieplne czy udar cieplny

W codziennym jezyku czesto mowi sie ,udar
stoneczny” na rdézne letnie  zastabniecia.
Najwazniejsze  jest odrdznienie lzejszego
przegrzania od sytuacji alarmowe;.

Przy wyczerpaniu cieplnym mogg pojawic¢ sie:
silne zmeczenie, bdl gtowy, nudnosci, zawroty
gtowy, pragnienie, obfite pocenie, skurcze miesni,
ostabienie i drazliwos¢. Wtedy trzeba przerwac
wysitek, przejs¢ do chtodnego miejsca, zdjgc

Ut

zbedne warstwy ubrania, chtodzi¢ ciato i pi¢ wode
matymi tykami. Jesli samopoczucie nie poprawia
sie w ciggu okoto pot godziny, trzeba bezzwitocznie
wezwac pomoc, bo moze chodzié¢ o udar ciepiny.
Udar cieplny to stan zagrozenia zycia. Nie trzeba
czeka¢ na ,klasyczny” obraz suchej skory.
Przy udarze cieplnym skéra moze byc¢ gorgca
i sucha albo moze wystepowacé obfite pocenie.
Najwazniejsze objawy alarmowe to bardzo
wysoka temperatura ciata, splgtanie, zaburzona
Swiadomos¢, betkotliwa mowa, utrata przytomnosci
idrgawki. Opdznienie leczenia moze by¢ smiertelne.
W takiej sytuacji trzeba wezwac¢ pomoc pod
numerem 112 albo 999, przenies¢ osobe
w chtodniejsze miejsce, rozpoczg¢ chtodzenie ciata
i nie podawacd nic do picia osobie nieprzytomnej
lub splatanej.

KIEDY DZWONIC PO POMOC?

Dzwon pod 112 lub 999, jesli pojawia sie:

splagtanie albo dziwne zachowanie,
betkotliwa mowa,

drgawki,

utrata przytomnosci,

bardzo wysoka temperatura ciata,

brak poprawy po odpoczynku i chtodzeniu,
wymioty utrudniajgce picie,

silne ostabienie u dziecka, seniora, kobiety
w cigzy lub osoby przewlekle chorej.

Leki tez majg swoje lato

Wysoka temperatura moze wptywacé na cztowieka
i na same leki. Czesc¢ preparatow zwieksza ryzyko
odwodnienia, zaburzen elektrolitowych albo
gorszej tolerancji upatu np. leki moczopedne,
przeciwcholinergiczne i niektore leki
psychotropowe. W lecie istnieje wieksze ryzyko
przy niektérych potgczeniach lekéw stosowanych
w chorobach serca i nadcisnieniu. Oznacza to,
ze podczas fali upatéw warto zapytac lekarza lub
farmaceute, czy potrzebne sg dodatkowe zasady
ostroznosci.

Osobny temat to przechowywanie. Leki nalezy
przechowywac zgodnie z ulotkg, czesto ponizej
25°C albo w lodowce, jesli wymaga tego dany
preparat. Nie nalezy zostawiac lekdw w nagrzanym
samochodzie, torbie plazowej ani na parapecie.
Szczegolnie uwazac¢ trzeba na preparaty
wymagajgce chtodu, na przyktad czesc insulin,
oraz na sprzet medyczny uzywany codziennie.
W upat dobrze mie¢ plan: jak przewiez¢ lek, gdzie
go przechowac i co zrobi¢, jesli byt narazony na
wysokg temperature.



Kto powinien uwazac¢ bardziej?

Upat moze zaszkodzi¢ kazdemu, ale nie wszyscy
majg taki sam zapas bezpieczenstwa. Wiekszej
ostroznosci wymagajg niemowleta, mate dzieci,
osoby starsze, kobiety w cigzy, osoby z chorobami
serca, nerek, uktadu oddechowego, cukrzycg,
osoby z niepetnosprawnosciami oraz ci, ktérzy
pracujg lub ¢wiczg na zewngtrz. WHO podkresila,
ze nawet fale upatdw o niskiej lub umiarkowanej
intensywnosci  mogg wptywa¢ na zdrowie
i dobrostan osdb wrazliwych.

Dzieci nie powinny zostawa¢ w samochodzie
nawet na chwile. To samo dotyczy zwierzat.
Whnetrze auta nagrzewa sie szybko, a otwarte okno
nie rozwigzuje problemu. Warto tez sprawdzac,
czy samotny senior ma wode, chtodne miejsce
i mozliwosc¢ kontaktu z kims bliskim.

Plan na goracy dzien

Najlepiej nie czekac, az upat zacznie przeszkadzac.
Rano warto zaplanowa¢ wode, lzejsze ubranie,
nakrycie gtowy i pore wyjscia. Aktywnos¢ na
zewnatrz najlepiej przesung¢ na wczesniejsze lub
pozniejsze godziny. W domu pomaga zastanianie
okien od strony stonica, wietrzenie nocg lub rano
i ograniczanie gotowania oraz innych czynnosci,
ktore dodatkowo nagrzewajg mieszkanie.

Podczas alertow pogodowych warto naprawde
zwolni¢. Pierwsze dni fali gorgca bywajg
szczegolnie trudne, bo organizm nie zdgzytjeszcze
przyzwyczai¢ sie do nowych warunkéw. To dobry
moment, zeby odpuscic¢ trening w potudnie, dtugi
spacer po miescie albo ciezkg prace w ogrodzie.
Lato nie musi by¢ testem wytrzymatosci. Lepiej
wczesniej wypi¢ wode, zejs¢ do cienia i zmienic
plan niz czeka¢, az ciato samo wymusi przerwe.

ZAPAMIETAJ

1. Pij regularnie przez caty dzien.
Nie czekaj, az pragnienie zrobi sie bardzo
wyrazne.

<=>

2. W upat podstawg jest woda.
Izotoniki majg sens gtdwnie przy diugim,
intensywnym poceniu.

69

32

3. Kawa w umiarkowanej ilosci nie
musi odwadniac zdrowej osoby, ale nie
powinna zastepowac¢ wody.

2O

4. Alkohol zwieksza ryzyko
odwodnienia i gorszej tolerancji upatu.

5. Na storicu uzywaj SPF 30 lub
wyzszegdo, ale pamietaj tez o cieniu,
czapce, okularach i ubraniu.

6. Przy splataniu, drgawkach, utracie
przytomnosci albo bardzo wysokiej
temperaturze dzwon pod 112 lub 999.

(ool

7. Nie zostawiaj dzieci, zwierzat, lekow
ani sprzetu medycznego w nagrzanym
aucie.




KAJAKI I WAKEBOARD

bezpieczny start zaczyna sie przed wejsciem

Kajaki i wakeboard majg jedng wspdlng ceche:
bardzo szybko dajg frajde, wiec tatwo uznac,
ze skoro wyglgda prosto, to wiele nie moze
sie wydarzy¢. To najkrotsza droga do btedu.
Wypadki na wodzie rzadko biorg sie z jednej
wielkiej katastrofy. Zwykle zaczynajg sie od kilku
matych zaniedban: zle dobranej trasy, stabego
przygotowania, zlekcewazonej pogody, braku
kamizelki, zmeczenia albo alkoholu. Bezpieczny
start jest mniej efektowny niz brawura, ale duzo
skuteczniej doprowadzi cztowieka z powrotem na
brzeg.

Zasady wspolne dla kajakow
i wakeboardu

Pierwsza zasada: sprawdz warunki, zanim
wejdziesz na wode. Policja zaleca ocene
pogody i stanu rzeki lub jeziora jeszcze przed
startem, a oficjalne poradniki bezpieczenstwa
dla wakeboardu przypominajg, zeby przerywacé
aktywnos¢é przy zblizajgcej sie burzy, silnym
deszczu albo stabej widocznosci.

Druga zasada: dopasuj poziom trudnosci do
realnych umiejetnosci, nie do ambicji.

Trzecia: zatéz dobrze dobrang kamizelke
wypornosciowa lub asekuracyjng i miej przy sobie
telefon zabezpieczony w wodoodpornym etui.

Czwarta: zachowaj petng trzezwosé. Policja
przypomina wprost, ze przy kajaku czy rowerze
wodnym stan po uzyciu alkoholu oznacza nie

tylko gorszg koordynacje i ocene sytuaciji, ale tez
odpowiedzialnos¢ za wykroczenie.

Kajak: na poczatku liczy sie prostota,
nie porywaj sie na najdtuzszg trase

Pierwszy sptyw nie powinien by¢ testem
charakteru. Rozsgdniej zaczg¢ od spokojniejszej
wody i krétszego odcinka, niz od rzeki z nurtem,
przeszkodami i koniecznoscig szybkich decyzji.
Trasa ma by¢ dobrana do najstabszej osoby
w zatodze, nie do tej najbardziej zapalonej. Przed
wyptynieciem trzeba sprawdzi¢ sprzet, wiosta
i kamizelki, zabezpieczy¢ bagaz tak, zeby nie
przemieszczat sie podczas manewroéw, i zadbac
0 rzeczy, ktére naprawde pomagajg: wode, telefon
w etui, odpowiednie obuwie na sliskie zejscia.



Na wodzie trzeba trzymac¢ dystans od przeszkdd
i innych kajakéw, nie wptywaé¢ bezmysinie
w nieznany nurtinie liczy¢ nato, ze wywrotka ,jakos
sie ogarnie”. Dobra praktyka polega na tym, zeby
wczesniej przecwiczy¢, co robi¢ po wpadnieciu
do wody i jak wréci¢ do kajaka albo bezpiecznie
doptyng¢ do brzegu.

Kamizelka nie moze leze¢ w kajaku na wszelki
wypadek. Ma by¢ na cztowieku. Nawet ptywajgcy
na tagodnych sptywach, ktérzy sg pewni, ze
nie wpadng do wody, powinni jg nosic¢ i ¢wiczyc¢
zachowanie po wywrotce. Witasnie wtedy
kamizelka daje czas na oddech, orientacje
i decyzje, zamiast zostawiac¢ wszystko panice.

Wakeboard: tu technika i dyscyplina sg
najwazniejsze
Wakeboard wymaga szybkiej reakcji, stabilizacji
ciata i umiejetnosci bezpiecznego upadania.
Dlatego pierwsze sesje najlepiej robic
z instruktorem albo w osrodku, ktdry pracuje
z poczatkujgcymi. Brytyjska federacja British Water
Ski & Wakeboard zaleca, by z poczatkujgcymi
pracowali wykwalifikowani trenerzy, a za todzig
poczatkujgcych holowali kierowcy z odpowiednimi
uprawnieniami. Kamizelka wypornosciowa jest
obowigzkowa, uchwyt trzyma sie w dtoniach,
nigdy nie owija liny wokét szyi ani ciata, a po
upadku po prostu puszcza sie uchwyt. Na
wyciggu kask jest standardem bezpieczenstwa,
a jazde konczy sie od razu, gdy strefa lgdowania nie
jest czysta albo na torze pojawia sie przeszkoda.

Kiedy odpuscic¢?

Zejscie z wody we wiasciwym momencie tez jest
elementem bezpieczenstwa. Koiczysz aktywnosg,
gdy zbliza sie burza, pogarsza sie widocznosé,
wiatr zaczyna wyraznie utrudniac kontrole, czujesz
narastajgce zmeczenie albo tracisz precyzje
ruchéw. To samo dotyczy sytuacji po alkoholu,
po stabym snie, przy bdélu czy zawrotach gtowy.
Na wodzie organizm nie wybacza tak tatwo jak na
lgdzie. Spdzniona decyzja potrafi zamieni¢ zwykty
upadek albo wywrotke w akcje ratunkows.

Kajaki i wakeboard sg swietne, kiedy traktuje sie je
powaznie od pierwszej minuty. Nie trzeba zaczynac
od dtugiego sptywu ani od efektownych préb na
przeszkodach. Wystarczy sprawdzi¢ warunki,
dobra¢ trase albo tor do wtasnego poziomu,
zatozy¢ sprzet, zachowac trzezwosc i nie udawac,
ze doswiadczenie przyjdzie samo. Ono przychodzi
wtedy, gdy cztowiek wraca na wode kolejny raz,
a nie wtedy, gdy prébuje wyzwan za duzo za
wczesnie.




GDZIE NA KAJAKI

W OKOLICACH PI

TRKOWA

TRYBUNALSKIEGO?
Pilica 1 Zalew Sulgjowski dla poczatkujacych

Nie trzeba jecha¢ na Mazury, zeby spedzi¢
dobry dzien na wodzie. W okolicach Piotrkowa
Trybunalskiego najprostszy kierunek to Pilica
i Zalew Sulejowski — miejsca dobrze znane
mieszkancom, ale wcale nie tak oczywiste dla
0sOb, ktére chcag pierwszy raz wynaja¢ kajak
i nie wpakowac sie od razu w zbyt dtugg albo
Zle dobrang trase. To wtasnie tu dziata kilka baz,
przystani i wypozyczalni, a sam region od lat
rozwija infrastrukture pod turystyke wodng. Powiat
wskazuje Pilice jako jeden z najwazniejszych
lokalnych szlakow kajakowych, a gmina Sulejow
informuje o przystaniach kajakowych i rozwijanym
szlaku wodnym od Maluszyna do Sulejowa.

Dla poczatkujgcych najwazniejsze pytanie nie brzmi
jednak ,czy warto?”, tylko ,0d czego zaczac?”. | tu
odpowiedz jest prosta: nie od najdtuzszej trasy, nie
od odcinka ,bo podobno tadny”, i nie od ptywania
po otwartym zalewie bez sprawdzenia warunkow.
Najbezpieczniej zaczg¢ od krotszego sptywu
na Pilicy, najlepiej z lokalng bazg, ktéra ogarnia
transport, sprzet i wie, co sie aktualnie dzieje na
rzece.

Pilica to najlepszy pierwszy wybor

To wtasnie Pilica jest lokalnym klasykiem. Daje kilka
sensownych wariantéw: od kroétkich, rodzinnych
odcinkdw po catodniowe sptywy. Rzeka jest
spokojniejsza niz wiele bardziej wymagajgcych
tras w Polsce, ale to nie znaczy, ze mozna j3
traktowac lekcewazgco. Jej charakter zmienia sie
wraz z poziomem wody, pogodg i przeszkodami
na trasie. Dlatego przed startem warto nie tylko
zarezerwowac kajak, ale tez zapytac organizatora,
jaki odcinek bedzie dzis rozsgdny dla osoby
poczatkujgcej.

Jedng z najkrétszych i najtatwiejszych opcji jest
trasa Kurnedz — Sulejéw. To okoto 4,3 km, zwykle
na 1-1,5 godziny ptyniecia. Dla kogos, kto chce
sprawdzic, czy kajaki w ogdle sg dla niego, to dobry
start: bez wielkiego cisnienia, bez catodziennego
wysitku i bez koniecznosci robienia z tego wyprawy
zycia. Krok dalej to Biata — Sulejéw — okoto 10 km
i mniej wiecej 2—-3 godziny na wodzie. To juz trasa,
na ktérej mozna poczu¢ rytm sptywu, ale nadal
bez przesady. Dla osdb, ktore chcg zrobi¢ petny
dzien nad woda, lokalni operatorzy proponujg tez
odcinek Stobnica/Trzy Morgi — Sulejow, liczacy
okoto 19 km i zajmujgcy zwykle 4-5 godzin.

Zalew Sulejowski to nie to samo co
spokojny sptyw rzeka

Tu wiele osdb popetnia prosty btad: skoro to tez
woda i tez kajak, to zasada bedzie ta sama. Nie
bedzie. Na zalewie dochodzi otwarta przestrzen,
wiatriwiekszaekspozycja. Toniejestautomatycznie
trudny teren, ale dla osoby bez doswiadczenia
zalew nie zawsze bedzie najlepszym miejscem na
pierwszy kontakt z kajakiem.

Lokalne oferty obejmujg miedzy innymi trase
Sulejow - Zarzecin o dtugosci 11,6 km i czasie
okoto 2-3 godzin oraz dtuzszy wariant Sulejow -
Smardzewice Tama, liczagcy 21,3 km i zajmujgcy
nawet 5-7 godzin. Tojuz niejest,luzne poptywanie”.
Przy stabszej pogodzie albo wiekszym wietrze taki
odcinek potrafi zmeczy¢ duzo bardziej niz rzeczny
sptyw o podobnej dtugosci. Dlatego zalew lepiegj
traktowac jako kolejny etap, a nie pierwszy odruch.



lle to kosztuje?

Z aktualnych ofert lokalnych operatoréw wynika, ze
krotsze sptywy kosztujg zwykle od kilkudziesieciu
ztotych od osoby w kajaku dwu—Iub trzyosobowym.
Przyktadowo za trase Biata—Sulejow cena startuje
od 70 zt od osoby. Dtuzsze wyprawy wielodniowe
sg juz wyraznie drozsze: przyktadowo odcinek
Przedbérz - Sulejow w wersji dwudniowej jest
wyceniany od 150 zt od osoby, a Maluszyn
- Sulejow w wersji czterodniowej od 230 zt
Z kolei catodniowy wynajem kajaka w Kurnedzu
z dowozem w okreslonym promieniu to koszt rzedu
120 zt za kajak.

Warto sprawdzi¢ nie tylko cene, ale tez to, co ona
obejmuje. W jednej ofercie bedzie juz transport
uczestnikéw i sprzetu, w innej tylko sam kajak.
Zwykle w pakiecie jest kamizelka asekuracyjna albo
ratunkowa, ale nie zaktadaj tego w ciemno. Czytaj
opis, bo réznice robig sie wtasnie w szczegotach.

Jak wybrac trase, zeby sobie nie
zepsu¢ dnia

Najgorszy wybdr to trasa wybrana ,na oko”. Na
mapie wszystko wyglada tatwo. W praktyce liczy
sie czas na wodzie, dtugos¢ odcinka, pogoda,
poziom wody i to, czy ptyniesz rzeky, czy po
zalewie. Dla osoby poczatkujgcej znacznie lepsza
bedzie krotka, sprawdzona trasa z lokalnej bazy niz
ambitny odcinek wybrany tylko dlatego, ze brzmi
ciekawie.

Przed rezerwacjg warto sprawdzi¢ pie¢ rzeczy:
gdzie doktadnie jest start i meta, ile realnie trwa
sptyw, czy w cenie jest transport, czy organizator
daje kamizelke i czy odcinek jest polecany
poczatkujgcym. To nie jest nadmierna ostroznosc.
To najprostszy sposob, zeby wréci¢ zadowolonym,
a nie zmeczonym i zirytowanym.

Na pierwszy raz najlepiej wybrac¢
Kurnedz - Sulejow

4,3 km, okoto 1-1,5 godziny. Dobra opcja na
pierwszy kontakt z kajakiem.

Biata - Sulejow

10 km, okoto 2-3 godziny. Dobry wybdr dla osob,
ktére chcg juz ,normalnego” sptywu, ale bez
przesady.

Stobnica/Trzy Morgi — Sulejow

9 km, okoto 4-5 godzin. Wariant na dtuzszy dzien
i wiekszg cierpliwosc.
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Ratownik medyczny mowi, jak rozpoznac
zagrozenie 1 mqdrze pomoc

Latem wiele 0sdb szuka odpoczynku nad woda.
Wystarczy jednak chwila nieuwagi, przecenienie
wtasnych mozliwosci albo alkohol, by spokojny
dzien zamienit sie w sytuacje zagrozenia zycia.
O tym, jak naprawde wyglada toniecie, dlaczego
czesto pozostaje niezauwazone i jak reagowac,
rozmawiamy z Przemystawem  Justem,
ratownikiem medycznym pracujgcym na co
dzien w zespotach wyjazdowych ratownictwa
medycznego.

Zacznijmy od podstaw: jak
w rzeczywistosci wyglada
toniecie i dlaczego tak czesto jest
hiezauwazone?

Toniecie przewaznie spotykane jest przy brawurze.
Wystepuje tutaj alkohol, moze tez by¢ branie swojej
sity na zamiary. Jesli nie umiemy dobrze ptywac,
trzeba pamieta¢, ze ktos, kto dobrze ptywa na
basenie, nie tak samo dobrze ptywa na otwartej
wodzie.
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Dlaczego tak czesto jest niezauwazone? Jak mowi
literatura medycyny ratunkowej, cztowiek dusi sie
w ciszy. Ludzie tongcy czesto nie krzyczg, poniewaz
my mowimy na wydechu, a jesli ktos wychyla sie na
tafle wody, po prostu tapie oddech.

Jakie sg pierwsze, subtelne
sygnaty, ze ktos w wodzie przestaje
sobie radzi¢?

Na co konkretnie patrze¢
jako swiadek?

Jako swiadek trzeba patrze¢ na nieskoordynowane
ruchy. Jesli ktos macha rekami, dtugo chowa sie
pod wode, wykonuje chaotyczne ruchy, to s3
niepokojgce sygnaty, ze co$ nam sie nie podoba
w zachowaniu tej osoby.

Rzadko zdarza sie, zeby ktos krzyknat ,pomocy”,
ale jesli juz tak sie dzieje, reagujemy od razu
i wzywamy stuzby ratownicze.



W ktérym momencie konczy sie
obserwacja, a zaczyna koniecznos¢
natychmiastowej reakc;ji?

To juz zalezy od nas, ale jesli widzimy, ze osoba
moze potrzebowaé pomocy, lepiej czasami
dmuchac na zimne. Jesli styszymy albo widzimy, ze
ktos$ potrzebuje pomocy, trzeba zareagowac.

Jesli jesteSmy nad wodg, gdzie sg stanowiska
strzezone przez ratownikow wodnych, zgtaszamy
takg sytuacje ratownikowi. Obcigzenie ratownikow
wodnych tez jest duze, majg duze rejony, wiec
nie zawsze uda im sie wszystko wychwycic¢
w pierwszym momencie. Zgtaszamy, ze ktos
mozliwe, ze potrzebuje pomocy, i zostawiamy im

ocene sytuacji.
Co jezeli nie ma ratownika?

Wtedy rowniez wazne jest wezwanie pomocy
i wybranie numeru ratunkowego. Pamietajmy, ze sg
odpowiednie stuzby. Zawsze lepiej, jak to mowia,
dmuchac na zimne i te pomoc wezwac. Jesli okaze
sie, ze nie bedzie potrzebna, zawsze mozna stuzby
odwotac.

Jakie btedy najczesciej popetniaja
swiadkowie toniecia?
Co sprawia, ze sytuacja wymyka sie
spod kontroli?

Ja zawsze powtarzam, ze bardzo tadnie to wyglada
w telewizji, jak kto$ rzuca sie do pomocy i udaje
mu sie kogos uratowac. Tylko statystyki sg niestety
niemitosierne. Jest stare ratownicze powiedzenie,
ze bohaterow sie nie osgdza, ale jak cos pojdzie
nie tak, to z jednej osoby poszkodowanej robig sie
dwie osoby poszkodowane. Ja tez moge
powiedzie¢, ze swietnie ptywam na basenie, ale
otwarta woda to zupetnie co innego. Tym bardziej
jesli pojedziemy nad morze, gdzie sg prady
wsteczne i fale, naprawde zostawmy te robote
profesjonalistom.

Najgorszym btedem jest rzucanie sie na pomoc
z myslg: ,a moze ja dam rade”. Tongcy brzytwy
sie chwyta. Jesli osoba tongca jest zachtysnieta,
niedotleniona, a my nie mamy przeszkolenia i nie
wiemy, jak takg osobe wycigga¢ z wody, ona
pociggnie nas na dno. My bedziemy dla niej kotem
ratunkowym.
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Co zrobi¢ jako pierwsze, gdy widzimy
osobe tonaca?
Jak powinno wygladac prawidiowe
wezwanie pomocy?

Najwazniejsze jest wezwanie pomocy. To, co
zawsze ttumacze réwniez jako dyspozytor
medyczny, to miejsce, z ktérego dzwonimy. Czy
odbierze operator numeru alarmowego 112, czy
konkretnie dyspozytor medyczny, najwazniejsze
jest okreslenie miejsca wezwania, bo wtedy
wiadomo, gdzie te stuzby wystac.

Trzeba podac¢ dobry adres miejsca zdarzenia.
Jesli jestesmy na plazy, podac¢ jak najwiecej
szczegotow, gdzie to sie znajduje, tak aby stuzby
dotarty centralnie na miejsce, gdzie moga udzieli¢
pomocy.

Jak doktadnie pomoc z brzegu?
Co mozna podac lub rzucic¢ i dlaczego
to dziata lepiej niz skok do wody?

Tak jak méwitem, tongcy brzytwy sie chwyta. Jesli
wskoczymy do wody, osoba tongca, ktora jest
niedotleniona i walczy o zycie, potraktuje nas jako
koto ratunkowe.

Z brzegu rzucajmy kota ratunkowe, kapoki, jesli
mamy liny — cokolwiek, zeby ta osoba mogta sie
czego$ ztapac. Jesli nie jestesmy ratownikami
wodnymi i nie mamy pojecia, jak to robi¢, nie
wskakujmy.

Jak powinna wygladac¢ bezpieczna
pomoc w wodzie, jesli ktos ma
odpowiednie umiejetnosci?

Wejscie do wody ma sens wtedy, kiedy jestesmy
ratownikami wodnymi i mamy przeszkolenie.
Naprawde. | wiemy, jak w takich sytuacjach sie
zachowac. Jesli ktos ma odpowiednie umiejetnosci,
zawsze powinien bra¢ dodatkowg rzecz — koto
ratunkowe, kapok. Jesli mamy przeszkolenie, sg
odpowiednie procedury, jak postepowac z takg
osobg, zeby jg wyciggna¢ z wody.

Alejeslijestesmy osobg bez zadnego przeszkolenia,
nie wskakujmy z myslg: ,ja umiem dobrze ptywac
i ja te osobe uratuje”. Niestety tak to nie bedzie
wyglagdac. Nigdy nie bez dodatkowej rzeczy.



Przejdzmy do momentu
wyciggniecia z wody.
Co robimy najpierw, krok po kroku?

To zalezy od sytuacji. Jesli wyciggniemy kogos
od razu jest brzeg, zawsze oceniamy stan
Swiadomosci. Jesli osoba jest nieprzytomna,
dalsze postepowanie bedzie inne.

Niezaleznie od tego, czy jestesmy osobami
niemedycznymi, czy mamy przeszkolenie, zawsze
zaczynamy od oceny stanu $wiadomosci — czy
osoba jest przytomna - i od tego, czy oddycha.
Jesli jestesmy osobami niemedycznymi, czasami
lepiej wyciggng¢ poszkodowanego catkowicie
z wody, zeby byto bezpieczniej i dziata¢ na brzegu.

Jak prawidiowo sprawdzic¢ oddech
i reakcje osoby po wyjeciu z wody?

Najpierw oceniamy stan swiadomosci. Jesli ktos
czuje sie na sitach i umie to zrobi¢, moze dziata¢
samodzielnie, ale jesli nie czujemy sie na sitach,
jestesmy osobami niemedycznymi i jest to dla
nas duzy stres, ja zawsze kaze wykreca¢ numer
alarmowy.

Dlaczego? Bo jesli odezwie sie dyspozytor
medyczny, to jest to pierwsza osoba medyczna,
z ktérg sie spotykamy i ona poprowadzi nas krok
po kroku, co mozemy zrobic.

Najpierw sprawdzamy droznosc¢ drég
oddechowych, czy ma co$ w jamie ustnej, potem
udrazniamy drogi oddechowe rekoczynem

czoto — zuchwa i przez 10 sekund sprawdzamy,
czy oddycha. Wtedy mozemy podac¢, czy jest
nieprzytomna i oddycha, czy jest nieprzytomna
i nie oddycha. Jesli nie oddycha, musimy przejs¢

do resuscytacji krgzeniowo-oddechowej.

Kiedy rozpoczynamy resuscytacje
i dlaczego w przypadku toniecia
oddechy ratownicze maja tak duze
znhaczenie?

Resuscytacje  rozpoczynamy od  momentu
potwierdzenia braku oddechu. W sytuacjach
szczegolnych  wytyczne moéwig wprost, ze
u 0soéb utopionych stosujemy pie¢ oddechdéw
ratowniczych, zanim przejdziemy do uciskania
Klatki piersiowe;.

Dlaczego? Bo zatrzymanie krgzenia jest tutaj
spowodowane hipoksjg, czyli niedotlenieniem.
Najpierw przestajemy oddycha¢, wtérnie dochodzi
do zatrzymania akcji serca. Dlatego upowietrzenie
ptuc jest tak bardzo wazne, aby ruszy¢ mechanizmy
oddechowe.
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Jak diugo prowadzic¢ dziatania
ratunkowe i kiedy mozna je przerwac?

Prowadzimy je do przyjazdu stuzb — czy to strazy
pozarnej, czy zespotu ratownictwa medycznego
— albo do momentu, kiedy stuzby przejmg od nas
osobe poszkodowana.

Kiedy  mozemy  przerwac¢? Kiedy nasze
bezpieczenstwo jest zagrozone. Rdzne sytuacje
moga sie zdarzy¢. Druga sprawa to opadniecie
sit ratownika. Jedna osoba wytrzyma pdét godziny,
druga pietnascie minut. Jesli nie mamy nikogo do
zmiany, moze dojs¢ do momentu, kiedy fizycznie
nie damy rady.

Jesli jestesmy w miejscu publicznym i sg wokot
inni ludzie, trzeba ich angazowad. Wskazujemy
konkretng osobe i mdéwimy: ,chodz tu, przejmij
ode mnie”. Jesli jest wiecej 0sob, zmieniamy
ratownikéw. Nie moze byc¢ tak, ze dziesie¢ osob
stoi i patrzy, a jedna osoba prowadzi uciski przez
kilkanascie minut.

Co w sytuacji, gdy osoba po
zachtysnieciu dochodzi do siebie?
Czy to oznacza, ze wszystko jest
w porzadku?

Nie zawsze. Najpierw trzeba oceni¢, czy osoba
oddycha. Jesli jest nieprzytomna, nie reaguje na
gtos, na wotanie, udrazniamy drogi oddechowe
i sprawdzamy oddech przez 10 sekund. Jesli
oddycha, uktadamy w pozycji bocznej bezpiecznej
i monitorujemy, czy oddycha.

Sg tez takie sytuacje, ze wyciggniemy osobe
z wody, ona pokaszle, siedzi, normalnie komunikuje
i wyglada, jakby wszystko byto w porzadku.
Ale nawet wtedy zalecam czujnos¢. Bardzo
niebezpieczne sg wtérne utoniecia, czyli obrzek
ptuc spowodowany zachtysnieciem.

Dlatego nawet jesli kto$ czuje sie dobrze, warto
zgtosi¢ sie przynajmniej do lekarza rodzinnego,
lekarza pierwszej pomocy albo na szpitalny oddziat
ratunkowy w celu dalszej diagnostyki.

Jakie objawy po wyjsciu z wody
powinny nas zaniepokoi¢ i sktoni¢ do
pilnej konsultacji medycznej?

Utrudniony kontakt, dziwne zachowanie, dusznosc¢
przewlekta, nieustepujgcy kaszel — to sg wskazania
do hospitalizacji. Trzeba spokojnie ludziom
wyttumaczy¢, ze sg to sytuacje niebezpieczne
i powinni zgtosi¢ sie po pomoc lekarska.



lle czasu po incydencie moga pojawic
sie powikiania i dlaczego nie wolno
tego bagatelizowac?

Jesli dobrze pamietam, takie powiktania moga
pojawi¢ sie nawet po okoto 8 — 12 godzinach.
Dlatego monitorowanie stanu pacjenta jest
naprawde wazne, szczegolnie u dzieci.

Jaka role w wypadkach utonieé
odgrywa alkohol i dlaczego tak
znaczaco zwieksza ryzyko?

Alkohol odgrywa bardzo duzg role. Po alkoholu
wtgcza nam sie niesmiertelnos¢, brawura. Znikajg
bariery, pojawia sie myslenie: ,ja dam rade, jestem
silny, no co, ja tego nie zrobie?”. Alkohol naprawde
gra tutaj kluczowa role.

Ztota zasada jest prosta: po alkoholu nigdy nie
wchodzimy do wody.

Jaka zasada bezpieczenstwa nad
wodga, gdyby miat Pan wskazac¢ tylko
najwazniejsze, realnie zmniejszaja
ryzyko tragedii?

Prewencja — to jest najwazniejsze. Uwazanie na
to, zebysmy nie robili gtupot. Zwracanie uwagi
ludziom, kiedy zachowujg sie niebezpiecznie.
Wiadomo, wszystkich nie da sie uratowac i nie
kazdy dobrze przyjmie takg uwage, ale od tego sg
tez stuzby. Sg ratownicy wodni, jesli sg dostepni.
Jesliich nie ma, mozna zadzwoni¢ pod numer 112.
Jesli sg osoby pod wptywem alkoholu, zachowujg
sie niebezpiecznie i wchodzg do wody, mozna
wezwac policje.
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Na koniec: co chciatby Pan, zeby kazdy
zapamietat po tej rozmowie, zanim
nastepnym razem pojdzie nad wode?

Uwazajmy na siebie. Nigdy po alkoholu nie
wchodzmy do wody. Alkohol zaburza jasne
myslenie.

Jesli widzimy osobe tongcg, zawsze mierzymy sity
na zamiary, zeby z jednej osoby poszkodowanej
nie zrobity sie dwie.

Jesli cztowiek potrzebuje pierwszej pomocy,
udzielajmy jej tak, jak sami chcielibysmy byc¢
ratowani. | pamietajmy, ze po drugiej stronie
stuchawki  zawsze jest osoba medyczna,
dyspozytor, ktéry poprowadzi nas krok po kroku,
co nalezy robi¢. Jesli nie pamietamy procedur,
mamy opor albo duzy stres, po drugiej stronie jest
ktos, kto po prostu nam pomoze.

Rozmawiata i opracowata:
Romana Romanenko
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PIERWSZY RAZ W GORACH

Fak wybrac trase i bezpiecznie wrocic

W gorach tatwo pomylic trzy rzeczy: popularne = tatwym, krotkie = bezpiecznym i tadng pogode rano
z warunkami na caly dzien. To wlasnie od tych pomytek zaczynajq sie sytuacje, ktore konczq si¢
zmeczeniem, odwodnieniem albo wezwaniem pomocy.
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Na parkingu wszystko wyglagda podobnie. Ludzie
w sportowych butach, plecaki, dzieci, kijki, ktos
sprawdza mape w telefonie. Szlak wydaje sie ,dla
wszystkich”, bo skoro idg nim ttumy, to nie moze
by¢ trudny.

A potem zaczyna sie podejscie. Po godzinie robi
sie gorgco, po dwoch konczy sie woda, po trzech
zaczynajg bolec¢ kolana, a zejscie dopiero przed
nami.

To nie jest pech. To jest najczestszy btad pierwszej
wycieczki w gory.

Ditugos¢ trasy niczego nie gwarantuje

Na mapie szlak moze miec¢ kilka kilometréw.
W gdrach to niewiele mowi.

Liczy sie przewyzszenie, czyli suma podejsc i zejsc.
Liczy sie teren: kamienie, btoto, Sliskie odcinki,
ekspozycja. Liczy sie tez ttum, ktory spowalnia
marsz, i pogoda, ktéra potrafi zmienic¢ sie w ciggu
godziny.

Dlatego przed wyjsciem warto sprawdzi¢ nie tylko
prognoze, ale tez komunikat turystyczny danego
pasma/rejonu gorskiego np. Narodowego Parku
Tatrzanskiego. To tam pojawiajg sie informacje
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o S$niegu w wyzszych partiach, oblodzeniach,
zamknietych odcinkach czy silnym wietrze.

Sprzet tez nie rozwigzuje wszystkiego. Raki czy
czekan pomagajg tylko wtedy, gdy ktos umie
ich uzywac¢. Bez tego dajg fatszywe poczucie
bezpieczenstwa.

Najwazniejsza decyzja: czy ta trasa
jest dla mnie

Przed wyjsciem warto zadac sobie kilka prostych

pytan:

o ile kilometréw ma trasa w obie strony,

o ile jest podejs¢ przewyzszen,

« ile zajmie zejscie, nie tylko wejscie,

« Czy mozna skrocic trase w razie zmeczenia,

e Czy na trasie jest cien, schronisko albo miejsce
odpoczynku.

Jesli cos budzi watpliwosé, to nie jest dobry

moment na ,sprawdze w praktyce”.

Fesli pogoda, czas albo sily przestajq si¢ zgadzac
z planem, zawracassz. To jest normalna czesc¢
wycieczki.



Zaczyna sie dobrze, konczy sie gorzej

W gorach najwieksze zmeczenie czesto przychodzi
nie na poczatku, tylko pdézniej.

Storice, wysitek i brak przerw prowadzg do
odwodnienia i przegrzania. Objawy mogg byc¢
niepozorne: bdél gtowy, zawroty, ostabienie,
rozdraznienie, nudnosci. CDC opisuje je jako
typowe dla wyczerpania cieplnego.

To moment, w ktérym wiele oséb probuje ,jeszcze
troche dojs¢”. | wtasnie wtedy problem sie pogtebia.
Najprostsza zasada: pij wczesniej, niz poczujesz
silne pragnienie, réb przerwy i szukaj cienia.
Ochrona przed storicem tez nie jest dodatkiem.
Dermatolodzy zalecajg krem z filtrem SPF 30 lub
wyzszym, ale podkreslajg, ze to nie wystarczy.
Potrzebne sg réwniez czapka, okulary i przerwy
w cieniu.

Wejscie to potowa drogi

Wiele oséb mysli: ,weszlismy, wiec damy rade
wrocic¢”. Tymczasem zejscie meczy inaczej.

To wtedy pojawiajg sie przecigzenia kolan,
poslizgniecia i utrata koncentracji. Badania
pokazujg, ze kijki trekkingowe mogg zmniejszac
obcigzenie kolan przy schodzeniu, ale tylko wtedy,
gdy sg uzywane prawidtowo.

Dlatego planujac trase, trzeba mysle¢ o powrocie
réwnie powaznie jak o wejsciu.

TRZY RZECZY, KTORYCH
NAJCZESCIEJ BRAKUJE

Powerbank

To rzeczy, ktorych nie widaé na poczatku dnia,
a ktére robia réznice po kilku godzinach.
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Godzina odwrotu

To jedna z najprostszych i najwazniejszych zasad.
Przed wyjsciem warto ustali¢c konkretng godzine:
jesli do tego momentu nie jestesmy w danym
miejscu, zawracamy.

Bez negocjowania. Bez ,jeszcze kawatek”. Bez
sprawdzania, czy moze jednak sie uda.

W niektérych rejonach obowigzuje tez zakaz
poruszania sie po szlakach od zmierzchu do
switu (np. od marca do listopada), co dodatkowo
pokazuje, jak wazne jest planowanie czasu.

Dzieci, seniorzy i choroby przewlekte

Nie kazdy organizm reaguje tak samo na wysitek
i temperature.

Dzieci, osoby starsze i osoby z chorobami
przewlektymi szybciej sie odwadniajg i gorzej
znoszg upat. W ich przypadku plan powinien byc¢
krotszy, prostszy i z wiekszg liczbg przerw.

Jesli ktos przyjmuje leki, powinien mie¢ je przy
sobie, razem z zapasem wody i Swiadomoscig, jak
organizm reaguje na wysitek.

Jesli cos sie dzieje
W polskich gérach pomoc wzywa sie pod numerami:

- N
I
([ ]

Ratownictwo Morskie i Gorskie
985

Numer alarmowy
12

Catodobowy numer alarmowy w gérach
+48 601100 300
- J

Warto mie¢ zainstalowang aplikacje Ratunek, ktéra
pomaga przekazac lokalizacje. Nie zastepuje ona
jednak zasiegu i natadowanego telefonu.

Pierwsza lub pierwsza po dtugim czasie wycieczka
w gory nie musi by¢ trudna. Wystarczy dobrze
dobrana trasa, troche pokory i zgoda na to, ze nie
wszystko trzeba zrobic¢ za pierwszym razem.
Najczesciej problemem nie jest brak kondycji, tylko
zbyt ambitny plan.

A najbezpieczniejsza decyzja w goérach brzmi
bardzo zwyczajnie: dzis wracamy wczesniej.




NIGHTSKATING PIOTRKOW

Wieczorny przejazd na rolkach i dlaczego rolki
wracajq jako srodek transportu @ miescie

W wielu miastach rolki przestaty by¢ tylko formag
rekreacji w parku. Coraz czesciej wracajg jako
alternatywny sposob poruszania sie po miescie.
Szybkie, lekkie i stosunkowo tatwe do przewiezienia
w plecaku mogg by¢ realng alternatywg dla
krotkich przejazdéw samochodem czy komunikacjg
miejska.

Witasnie dlatego wydarzenia takie jak Nightskating
Piotrkéw przyciggajg coraz wiecej oséb. Nocny
przejazd rolkarzy ulicami miasta to nie tylko
wspodlna zabawa i sport, ale takze pokazanie, ze
rolki mogg byc¢ czescig miejskiej mobilnosci.
Nightskating polega na wspdlnym przejezdzie
rolkarzy ulicami miasta wyznaczong trasg. Takie
wydarzenia odbywajg sie w wielu miastach
w Polsce i na Swiecie. W Piotrkowie rolkarze
spotykajg sie zwykle w okolicach ulicy Czestawa
Niemena, gdzie rozpoczyna sie zbiorka, rozgrzewka
i przygotowanie do przejazdu. Start przejazdu
odbywa sie zazwyczaj okoto godziny 19:00, a cata
trasa trwa okoto dwdch godzin i liczy kilkanascie
kilometréw.
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Rolki w miescie - zasady
i bezpieczenstwo

Cho¢ rolki sg swietng formg aktywnosci, jazda po
miescie wymaga przestrzegania kilku waznych
zasad. W przeciwienistwie do jazdy rekreacyjnej
w parku, w miescie pojawiajg sie inne zagrozenia:
ruch pieszych, roweréw, samochoddw, nieréwna
nawierzchnia czy skrzyzowania.

Dlatego rolkarze, podobnie jak rowerzysci
czy uzytkownicy hulajndg, powinni pamietac
0 podstawowych zasadach poruszania sie
w przestrzeni miejskie;.

Umiejetnos¢ hamowania to absolutna podstawa
Najwazniejszg umiejetnoscig rolkarza w miescie
jest skuteczne hamowanie. W praktyce oznacza
to nie tylko korzystanie z hamulca w rolce, ale takze
opanowanie technik kontrolnego zatrzymywania
sie lub zwalniania.

Na miejskich trasach pojawiajg sie nagte sytuacje:
pieszy wchodzgcy na Sciezke, rowerzysta
zmieniajgcy  kierunek jazdy czy nieréwnosc
nawierzchni. Osoba, ktéra nie potrafi bezpiecznie
wyhamowac, stwarza zagrozenie nie tylko dla
siebie, ale tez dla innych.

Dlatego  wiekszos¢  wydarzen  rolkowych,
w tym nightskating, zaktada minimalny poziom
umiejetnosciuczestnikéw. Trzeba potrafi¢ utrzymac
rownowage, kontrolowac¢ predkosc¢ i reagowac na
sytuacje wokot.

Sprzet ochronny naprawde robi
réznice

Wiele osdb traktuje ochraniacze jako element dla
poczatkujgcych. Tymczasem statystyki wypadkow
na rolkach pokazujg, ze najczestsze urazy dotyczg
wtasnie kolan, tokci i nadgarstkow.

Dlatego podczas wydarzen rolkowych
zdecydowanie zaleca sie uzywanie:
o kasku,

« ochraniaczy na kolana,

e ochraniaczy na tokcie,

e ochraniaczy na nadgarstki.

Kask chroni gtowe podczas upadku, natomiast
ochraniacze zmniejszaja ryzyko ztaman
i powaznych otar¢. Nawet doswiadczony rolkarz
moze straci¢ rownowage na mokrym asfalcie,
kostce brukowej czy przy nagtym manewrze.



Widocznos¢ po zmroku

Przejazdy nightskating odbywajg sie wieczorem,
dlatego  bardzo wazna jest widocznosé
uczestnikéw. Lampki LED, elementy odblaskowe
lub swiecgce opaski zwiekszajg bezpieczenstwo
i pozwalajg innym uczestnikom ruchu szybcigj
zauwazy¢ rolkarzy.

W duzych miastach coraz czesciej stosuje sie takze
podswietlane rolki czy Swiecgce elementy stroju.
Cho¢ wygladajg efektownie, ich gtéwng funkcjg
jest wtasnie poprawa widocznosci.

Jazda w grupie rzadzi sie innymi
zasadami

Podczas nightskatingu rolkarze poruszajg sie
w peletonie, czyli zwartej grupie uczestnikow. To
oznacza, ze jazda wyglada inaczej niz podczas
samotnego treningu.

Najwazniejsze zasady to:

« nie wyprzedzac prowadzgcych przejazd,

« nie przyspiesza¢ gwattownie,

« utrzymywac tempo grupy,

« zachowac¢ bezpieczng odlegtos¢ od innych
rolkarzy.

Na trasie znajdujg sie osoby odpowiedzialne
za prowadzenie peletonu oraz zabezpieczenie
skrzyzowan. Ich polecenia sg obowigzujgce dla
wszystkich uczestnikow.

Kto moze wzig¢ udziat w przejezdzie

Jedng z najwiekszych zalet nightskatingu jest jego
dostepnosé. W przejezdzie mogg uczestniczyc:

e dzieci

* mitodziez

« dorosli

e 0soby starsze

Najwazniejszym warunkiem nie jest wiek, lecz
podstawowa umiejetnosé jazdy na rolkach.
Tempo przejazdu zwykle dostosowane jest do
mniej doswiadczonych uczestnikow, dlatego
czesto mozna spotkac tam:

e rodziny z dzieémi,

e grupy znajomych,

e 0Ssoby dopiero zaczynajgce przygode z rolkami.

Jak wyglada program wydarzenia

Wydarzenie zwykle trwa kilka godzin i obejmuje

kilka etapdw. Nightskating nie polega wytgcznie na

przejechaniu trasy.

Program czesto obejmuje:

« gry miejskie i aktywnosci rolkowe

» szkolenia jazdy na rolkach

e konkursy rolkowe

« wspolng rozgrzewke

« gtéwny przejazd ulicami miasta

« integracje  uczestnikdbw  po
przejazdu.

Dzieki temu wydarzenie ma charakter zaréwno

sportowy, jak i spoteczny.

zakonczeniu
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Dlaczego takie wydarzenia powstajg

Nightskating powstat z bardzo prostego powodu:

rolkarze chcieli

wspolnie jezdzi¢ po miescie

w bezpiecznych warunkach.

Takie wydarzenia majg kilka waznych funkcji:

promuja aktywnosé¢ fizyczng - rolki sg jedng
Z najbardziej dynamicznych form rekreacji
w miescie

integrujg mieszkancow — uczestnicy spotykajg
sie wokdt wspdlnej pas;ji

pokazujg miasto z innej perspektywy — ulice,
ktore na co dzien nalezg do samochoddw, na
chwile stajg sie przestrzenig sportu

tworzag bezpieczng przestrzen do jazdy
- z zabezpieczeniem organizatoréow
i wolontariuszy.

Dla wielu uczestnikéw nightskating nie jest tylko
wydarzeniem sportowym. To takze okazja do
spotkania ludzi o podobnych zainteresowaniach
i odkrywania miasta na nowo.
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10 ZASAD BEZPIECZNEJ,JAZDY NA
ROLKACH W MIESCIE

1. Naucz sie hamowac zanim wyjedziesz na
ulice

Podstawowa zasada bezpieczenstwa. Musisz
umiec zatrzymac sie w kontrolowany sposdb, nie
tylko korzystajgc z hamulca, ale takze poprzez
zwalnianie i zmiane toru jazdy.

2. Zawsze uzywaj kasku i ochraniaczy

Najczestsze urazy rolkarzy dotyczg kolan,
nadgarstkéw i tokci. Kask oraz ochraniacze
Znaczaco zmniejszajg ryzyko powaznych
kontuzji przy upadku.

3. Dostosuj predkos¢ do miejsca

Na sciezce rowerowej mozna jechac szybciej,
ale w poblizu pieszych, skrzyzowan czy przejsc
trzeba wyraznie zwolnic.

4. Zachowuj dystans od innych

Podczas jazdy w grupie lub na zattoczonych
trasach zostaw miejsce na reakcje.
Nagte zatrzymanie osoby przed Tobg moze
zakonczy¢ sie kolizja.

5.Badz widoczny po zmroku

Lampki LED, elementy odblaskowe lub jasne
ubrania zwiekszajg Twojg widocznosé.
Wieczorem to jeden z najwazniejszych

elementow bezpieczenstwa.

6. Uwazaj na nawierzchnie

Mokra kostka brukowa, piasek na asfalcie,
studzienki kanalizacyjne czy liScie moga
spowodowac poslizg. Zawsze obserwuj droge
kilka metrow przed soba.

7. Nie stuchaj gtosno muzyki w stuchawkach
W miescie musisz stysze¢ otoczenie: rowery,
samochody, pieszych czy komunikaty
organizatoréw podczas przejazdu.

8. Sygnalizuj swoje manewry
Podobnie jak rowerzysci, rolkarze powinni
informowac innych o zmianie kierunku jazdy lub
wyprzedzaniu.

9. Nie przeceniaj swoich umiejetnosci

Szybka jazda wyglada efektownie, ale w miescie
wazniejsza jest kontrola nad jazdg niz tempo.

10. W grupie jedz zgodnie z tempem peletonu

Podczas wydarzen takich jak nightskating
obowigzuje jazda w tempie catej grupy.
Wyprzedzanie prowadzgcych lub nagte

przyspieszanie zwieksza ryzyko wypadku.




CHODZENIE BOSO

— czv lo jest zdrowe?

Miekkie kepy trawy zapraszajg nas by sciggnac buty, przewietrsyc stopy i podarowac sobie naturalny
masaz chodzqc boso.
Czy wiessz, e obuwia rzeczywiscie zmienia sposob kontaktu stopy z podtozem, prace miesni i wzorzec

chodu. Nie bedzie jednak dobrym rozwigzaniem dla kazdego.

e
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Chodzenie boso zmienia warunki
pracy stopy

Palce majg wiecej swobody, stopa inaczej odbiera
bodzce z podtoza, a sam krok rozni sie od tego,
ktory wykonujemy w butach. Badania porownujgce
osoby, ktére na co dzient chodzg boso, z osobami
stale uzywajgcymi obuwia pokazujg roznice
w budowie stopy, miedzy innymi w ustawieniu
palucha i tuku stopy. To sugeruje, ze obuwie ma
znaczenie dla rozwoju i funkcjonowania stopy.
Wiele zalezy od wieku, stanu zdrowia i miejsca, po
ktorym sie poruszamy. To, co moze by¢ rozsgdne
u zdrowego dziecka na trawie czy w domu, nie musi
byé dobrym pomystem u seniora z zaburzeniami
réwnowagi czy osoby z cukrzyca.

U dzieci chodzenie boso moze by¢
czescig normalnego rozwoju

W przypadku dzieci przeglagdy wskazujg, ze obuwie
wptywa na chod i prace stopy juz od najmtodszych
lat, a czes¢ ekspertdw uwaza, ze w bezpiecznych

21

9

warunkach chodzenie boso moze wspierac bardziej
naturalng prace stopy i odbiér bodzcéw z podtoza.
To ma sens zwtaszcza w domu albo na bezpiecznej
nawierzchni, gdy dziecko uczy sie stabilizacji,
rownowagi i kontroli ruchu.

Trzeba jednak uwazaé, zeby nie dopisa¢ do tego
zbyt wiele. W przegladzie zalecen dotyczacych
obuwia dzieciecego autorzy wyraznie wskazujg, ze
wiele rekomendacji opiera sie bardziej na zdaniach
ekspertow. Pewne jest to, ze dziecko potrzebuje
obuwia dobrze dopasowanego, a nie ciasnego,
sztywnego czy zle dobranego. Wiadomo tez, ze
zbyt krotkie buty wigzg sie z wiekszym ryzykiem
nieprawidtowego ustawienia palucha.

Kiedy u dziecka lepiej zachowac
ostroznosc¢

Najbardziej praktyczna zasada jest prosta: boso
tak, ale nie bezmysinie. W domu albo na bezpiecznej
trawie ryzyko jest zwykle mate. Na rozgrzanym
betonie, parkingu, w miejscu z odtamkami szkta

albo w przestrzeni wspodlnej, takiej jak prysznice czy
okolice basenu, sytuacja wyglada inaczej. Wtedy



problemem nie jest ,nienaturalnos¢ buta”, tylko
ochrona skéry przed skaleczeniem, oparzeniem
albo zakazeniem. To samo dotyczy sytuacji, gdy
dziecko ma bolesne pekniecia skory, swieze urazy,
zaburzenia czucia, problem neurologiczny albo
stosuje wktadki lub ortezy zalecone przez lekarza.
W takich przypadkach but staje sie ochrona.

U senioréow priorytet jest inny niz
u dzieci

To, co mozna rozwazac¢ u dzieci w kategoriach
rozwojuiczucia podtoza, u senioréw trzeba oceniac
przede wszystkim przez pryzmat bezpieczenstwa.
W starszym wieku gtéwnym problemem nie jest
,naturalnos¢ chodu”, tylko ryzyko upadku, urazu
i trudniejszego gojenia ran. W duzym przegladzie
dotyczgcym zapobiegania upadkom u starszych
dorostych wskazano, ze chodzenie boso albo
w samych skarpetach wigze sie z wyraznie
wiekszym ryzykiem upadku, podczas gdy dobrze
dobrane obuwie sportowe Iub stabilne buty s3g
bezpieczniejszym wyborem.

To nie znaczy, ze kazdy senior absolutnie nigdy nie
powinien stang¢ boso na podtodze. Znaczy tyle,
ze dla tej grupy wiekowej nie nalezy sprzedawac
chodzenia boso jako zdrowego nawyku ,dla
kazdego”. U starszej osoby znacznie wazniejsze
sg stabilnos¢, przyczepnos¢ i ochrona stopy.
Dodatkowo przeglagd badan nad bezpiecznym
obuwiemdla osdb starszych pokazuje, ze znaczenie
majg konkretne cechy buta: dobre dopasowanie,
stabilne trzymanie stopy, odpowiednia
przyczepnosé i konstrukcja zmniejszajgca ryzyko
poslizgniecia. =

Szczegolna ostroznosc przy cukrzycy
i zaburzeniach czucia

U os6b z cukrzycg, neuropatig albo innymi
zaburzeniami czucia nawet drobny uraz moze
zosta¢ przeoczony, a potem staé sie powaznym
problemem. W takich sytuacjach chodzenie
boso, nawet w domu, zwykle nie jest zalecane
wtasnie dlatego, ze pacjent moze nie zauwazyc¢
skaleczenia, otarcia czy oparzenia na czas. Tu nie
chodzi o ideologie ,naturalnego chodzenia”, tylko

o realne ryzyko owrzodzen i infekcji.
Najrozsadniejsze podejscie

Najgorsze, co mozna zrobi¢ z tym tematem, to
sprowadzi¢ go do prostego hasta: ,boso jest
zdrowiej” albo odwrotnie ,zawsze trzeba nosic¢
buty”. Zadne z tych zdan nie jest do$¢ precyzyjne.
Rozsadniejsze podejscie wyglada tak: u zdrowych
dzieci chodzenie boso w bezpiecznych warunkach
moze by¢ naturalnym elementem codziennej
aktywnosci, ale nie zastepuje potrzeby dobrze
dobranego obuwia i nie leczy problemow ze
stopami. U senioréw punkt ciezkosci przesuwa
sie z ,naturalnosci” na bezpieczenstwo, stabilnosc
i ochrone przed upadkiem oraz urazem. A u 0séb
z chorobami przewlektymi, zaburzeniami czucia,
ranamialbo po urazach decyzje trzeba podejmowac
ostrozniej, czasem po konsultacji ze specjalista.

Chodzenie boso moze by¢ rozsqadnym wyborem,
ale tylko wtedy, gdy jest dopasowane do
czlowieka, a nie do modnego hasta.



ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY
7z Magazynem Medycznym

Magazyn Medyczny to sezonowy magazyn o zdrowiu i profilaktyce, obecny
w poczekalniach przychodni oraz u lokalnych partnerow. Trafiamy do osdb,
ktére wtasnie myslg o swoim zdrowiu — rodzicdw, senioréw, oséb w trakcie
rehabilitacji i opiekundw towarzyszgcych bliskim. To moment skupienia,
realnej potrzeby i uwaznej lektury.

Zapraszamy do wspottworzenia tej przestrzeni.

Jak mozesz by¢ obecny w Magazynie Medycznym?

=) = Reklama w magazynie drukowanym
IED UEI Twoja marka pojawia sie w kwartalniku czytanym w spokojnym kontekscie
- bez pospiechu i bez konkurencji dziesigtek komunikatow obok. To

obecnos¢ blisko decyzji zdrowotnych, w miejscu, w ktérym czytelnik ma
czas.

r/ | Emisja na ekranach w poczekalni
Krotkie, powtarzalne materiaty wizualne wyswietlane cyklicznie

—— Ww godzinach pracy przychodni. Wielokrotny kontakt z komunikatem
w trakcie oczekiwania buduje rozpoznawalnos$c i utrwala przekaz.

Artykuty i wywiady przygotowane wspodlnie z redakcjg, oznaczone jako
materiat partnerski. Publikujemy wytgcznie tresci edukacyjne — dzieki temu
marka pojawia sie w konteks$cie wiedzy, odpowiedzialnosci i eksperckosci,
a nie w agresywnej narracji sprzedazowej.

? Tresci partnerskie o charakterze edukacyjnym
et

Dlaczego warto?

 Kontakt z odbiorcg w kluczowym
momencie podejmowania decyzji.

e Petna uwaga czytelnika - bez |
scrollowania i rozproszen. ‘ \
» Wysokie zaufanie wynikajgce
z medycznego, edukacyjnego
VT

4
kontekstu i dbatosci o jakos¢ | . ;
przekazu. a MEI |‘( 

 Wielokrotne odczytanie - jeden h \
egzemplarz trafia do kilku osdb. MED - \ ‘

Jesli interesuje Cie reklama
W magazynie o zdrowiu, obecnos¢ ™ 4
marki w poczekalni przychodni lub E
publikacja artykutu edukacyjnego
dla pacjentéw - porozmawiajmy
o mozliwych formach wspotpracy.

KONTAKT
magazyn@sagemedica.pl
+48 798 492 182



DRENAZ LIMFATYCZNY

na czym polega i kiedy moze pomocé

Opuchniete nogi po diugim dniu, obrzek po operacji, uczucie ciezkosci w ciele, poranna opuchlizna
twarsy albo reka, ktora puchnie po leczeniu onkologicznym — w takich sytuacjach czesto pojawia sie
hasto: drenaz limfatyczny. Warto wiedziec, czym ten zabieg naprawde jest, kiedy ma zastosowanie

medyczne, a kiedy moze byc jedynie elementem pielegnacyi lub rekonwalescencyi.

Zacznijmy od limfy

Limfa, czyli chtonka, to ptyn krgzacy w uktadzie
limfatycznym. Ten uktfad tworzg naczynia
limfatyczne, wezty chtonne i narzady zwigzane
z odpornoscig. Jego zadaniem jest miedzy innymi
odprowadzanie nadmiaru ptynu z tkanek, udziat
w pracy uktadu odpornosciowego oraz transport
niektérych substancji w organizmie.

Mozna powiedzie¢ prosto: uktad limfatyczny
pomaga utrzymywac prawidtowg gospodarke
ptynami. Gdy odptyw chtonki jest utrudniony, ptyn
moze gromadzi¢ sie w tkankach. Wtedy pojawia sie
obrzek. Nie kazdy obrzek jest jednak limfatyczny,
bo opuchlizna moze miec¢ takze inne przyczyny, na
przyktad zylne, zapalne, pourazowe, sercowe lub
nerkowe.
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Na czym polega drenaz limfatyczny?

Drenaz limfatyczny to specjalna, bardzo delikatna
technika pracy z ciatem, ktérej celem jest
wspieranie odptywu limfy i ptynu tkankowego.
Najczesciej mowi sie o manualnym drenazu
limfatycznym, czyli  zabiegu  wykonywanym
rekami przez odpowiednio przygotowanego
fizjoterapeute, masazyste medycznego lub
terapeute pracujgcego z obrzekami.

Ten zabieg rozni sie od klasycznego masazu.
Nie polega na mocnym ugniataniu miesni ani
intensywnym  rozcieraniu tkanek. Ruchy s3
spokojne, powtarzalne i ptytkie, poniewaz
wiele naczyn limfatycznych znajduje sie blisko
powierzchni skory. Zbyt mocny nacisk moze

podrazni¢ tkanki, zamiast utatwi¢ odptyw ptynu.
Profesjonalny drenaz czesto zaczyna sie od
przygotowania obszaréw, przez ktére chtonka ma
odptywac. Terapeuta nie zawsze od razu pracuje
tam, gdzie obrzek jest najwiekszy. Celem jest
pokierowanie ptynu w strone sprawniej dziatajgcych
drog odptywu.




Kiedy drenaz ma zastosowanie
medyczne?

Najwazniejsze zastosowanie drenazu dotyczy
obrzeku limfatycznego. Moze on pojawi¢ sie na
przyktad po leczeniu onkologicznym, zwtaszcza
wtedy, gdy usuwano lub napromieniano wezty
chtonne. Przyktadem jest obrzek reki po leczeniu
raka piersi, ale problem moze dotyczy¢ takze ndg,
tutowia lub innych czesci ciata.

W takich sytuacjach drenaz jest zwykle czescig
szerszego postepowania. Sam zabieg rzadko

wystarcza. Wazne sg takze kompresja, czyli
odpowiednio dobrane wyroby uciskowe Iub
bandazowanie, <¢wiczenia, pielegnacja skory

i regularna kontrola specjalisty. Przy przewlektym
obrzeku limfatycznym liczy sie caty plan leczenia,
a nie pojedyncza wizyta od czasu do czasu.
Drenaz moze by¢ rowniez stosowany po niektérych
operacjach, urazach lub zabiegach estetycznych,
jesli specjalista uzna, ze bedzie pomocny
W zmniejszaniu obrzeku i poprawie komfortu. Tu
trzeba zachowac rozsgdek: opuchlizna po zabiegu
bywa naturalng czescig gojenia, a podstawa
postepowania mogg by¢é odpoczynek, ruch
zalecony przez lekarza, utozenie konczyny wyzej
lub kompresija.

A co z zastosowaniem kosmetycznym?

W kosmetologii drenaz bywa stosowany przy
uczuciu opuchniecia twarzy, ciezkosci nég albo
zatrzymania wody w tkankach. U zdrowej osoby
moze dac przyjemne uczucie lekkosciikrotkotrwate
zmniejszenie widocznej opuchlizny, zwtaszcza
po niewyspaniu, dtugim siedzeniu, podrézy lub
w upalne dni.

Nie nalezy jednak przypisywa¢ mu dziatania,
ktorego nie ma. Drenaz limfatyczny nie spala
ttuszczu, nie zastepuje leczenia choréb i nie jest
metodg oczyszczania organizmu z toksyn. Za
neutralizowanie i usuwanie produktow przemiany
materii odpowiadajg przede wszystkim watroba,
nerki, uktad oddechowy i caty metabolizm. Drenaz
moze wspierac przesuwanie ptynu w tkankach, ale
nie jest skrotem do trwatej zmiany sylwetki.

Czy mozna robic¢ drenaz samodazielnie
w domu?

W niektérych sytuacjach tak, ale najlepiej po
instruktazu specijalisty. Domowa wersja drenazu,
czesto nazywana samodrenazem, jest prosta,
delikatna i wykonywana lekkimi ruchami. Moze
by¢ elementem samoopieki u 0sdb z rozpoznanym
obrzekiem limfatycznym albo wsparciem po
zabiegu, jesli lekarz lub fizjoterapeuta uzna to za
wtasciwe.

Przy pielegnacji kosmetycznej delikatny automasaz
twarzy lub nég moze by¢ bezpiecznym rytuatem,
o ile nie ma bdlu, stanu zapalnego, swiezych ran
ani niepokojgcych objawdw. Nie powinien bole¢ ani
zostawia¢ siniakéw. Jesli podczas masazu trzeba
uzywac duzej sity, technika jest prawdopodobnie
zbyt intensywna.

Kiedy nie zaczyna¢ od masazu?

Sg sytuacje, w ktérych obrzeku nie powinno
sie rozmasowywac bez konsultacji. Dotyczy to
zwtaszcza nagtej, jednostronnej opuchlizny nogi
lub reki, bolu, zaczerwienienia, ocieplenia skory,
gorgczki, dusznosci, bolu w klatce piersiowej albo
wyraznego pogorszenia samopoczucia. Ostroznosc
jest potrzebna rowniez przy aktywnej infekcji,
Swiezym urazie, niewyrownanej niewydolnosci
serca i obrzekach o nieznanej przyczynie.

W takich przypadkach najpierw trzeba ustali¢, skad
bierze sie problem. Masaz moze byc¢ pomocny,
ale Zle dobrany zabieg moze opdzni¢ witasciwg
diagnostyke.

Co wspiera odptyw limfy na co dzien?

Uktad limfatyczny korzysta z ruchu. Nie ma wtasnej
pompy podobnej do serca, dlatego w przeptywie
chtonki pomagaja: praca miesni, spokojny oddech
izmiana pozycji ciata. Znaczenie majg prosterzeczy:
spacery, krétkie przerwy od siedzenia, poruszanie
stopami w czasie pracy przy biurku, ¢wiczenia
zalecone przez fizjoterapeute i odpowiednia
pielegnacja skory.

Jesli lekarz zaleci kompresje, warto stosowac jg
zgodnie z instrukcja. Zle dobrany ucisk moze by¢
nieskuteczny albo powodowac¢ dyskomfort, dlatego
przy przewlektych obrzekach lepiej nie dobierac
go przypadkowo.

Najwazniejsze wnioski

Drenaz limfatyczny jest delikatng technika
wspierajgcg odptyw chtonki i ptynu tkankowego.
Najwieksze znaczenie ma w leczeniu obrzeku
limfatycznego, zwtaszcza jako czesé szerszej
terapii obejmujgcej kompresje, ruch i pielegnacje
skéry. Moze by¢ tez pomocny po wybranych
zabiegach lub przy uczuciu opuchniecia, ale nie
jest uniwersalng metodg na kazdy obrzek.

W domu mozna wykonywaé¢ prosty samodrenaz,
najlepiej po wczesniejszym instruktazu.
W zastosowaniu kosmetycznym delikatny masaz
moze poprawi¢ komfort i chwilowo zmniejszy¢
wrazenie opuchniecia, ale nie zastgpi diagnostyki,
leczenia ani zdrowych nawykow. Najwazniejsze jest
dobre rozpoznanie sytuacji: gdy obrzek jest nagty,
bolesny, jednostronny lub nietypowy, najpierw
potrzebna jest ocena medyczna.



FESTIWAL BEZPIECZNY

Letni festiwal kojarzy sie z muzyvka, swobodqg
i tumem pod scenq. Rzadziej myslimy o tym,
ze kilka godzin w upale, za mato wody, alkohol,
glosna muzyka i scisk potrafig obcigzyc
organizm bardziej, niz podpowiada wakacyjna
atmosfera.

W skrocie

Na festiwalu najczesciej nie szkodzi jeden wielki
btad, lecz suma matych decyzji: za mato wody, za
duzo stonca, brak odpoczynku, alkohol w upale,
wejscie w zbyt gesty ttum iignorowanie pierwszych
objawow ostabienia.

Przed koncertem warto ustali¢ trzy rzeczy:
gdzie sie spotykamy, gdzie jest wyjscie i gdzie
szukac¢ pomocy medycznej.

Sezon zaczyna sie blizej, niz myslimy

Letnie koncerty majg w sobie cos, co tatwo rozbraja
czujnosc. Jest muzyka, znajomi, zdjecia, jedzenie
z plenerowych stoisk i ten rodzaj wolnosci, ktoéry
wielu osobom kojarzy sie z wakacjami. W takim
nastroju rzadko mysli sie o wodzie, cieniu,
odpoczynku albo drodze wyjscia z ttumu.

od pierwszej do ostalniej piosenki

Sezon festiwalowy nie zaczyna sie wytgcznie
na najwiekszych scenach w Gdyni, Warszawie,

Katowicach, todzi czy  Kotobrzegu. Dla
mieszkancow regionu zaczyna sie duzo blizej: na
miejskich wydarzeniach, dniach miasta, koncertach
plenerowych i lokalnych festiwalach. Skala moze
by¢ rézna, ale organizm reaguje podobnie.

Kilka godzin w upale, dtugie stanie, gtosna muzyka,
alkohol, ttum i mato snu potrafig zmeczy¢ rowniez
osobe, ktdéra na co dzien czuje sie zdrowo. Dlatego
0 bezpieczenstwie warto pomyslec przed wejsciem
pod sceng, a nie dopiero wtedy, gdy komus zaczyna
kreci¢ sie w gtowie.

Dobra zabawa trwa diuzej, gdy organizm
nadqza za atmosferq.

Najpierw pojawiajg sie zwykte sygnaty

Problemy zdrowotne podczas koncertéw czesto
zaczynajg sie niepozornie. Moze pojawi¢ sie bol
gtowy, silne pragnienie, ostabienie, zawroty gtowy,
nudnosci, otarcie, skrecenie kostki albo krétkie
zastabniecie. Czasem wystarczy zejs¢ ze stonca,
odpoczgc¢ i uzupetni¢ ptyny. Czasem objawy
narastajg i wtedy potrzebna jest szybka pomoc.



Szczegolnie uwazac trzeba wtedy, gdy naktadajg
sie na siebie trzy rzeczy: wysoka temperatura,
alkohol i dtugi pobyt w ttumie. Alkohol moze
pogarsza¢ ocene sytuacji, sprzyja¢ odwodnieniu
i opdznia¢ moment, w ktérym cztowiek zauwaza,
ze dzieje sie cos niepokojgcego.

Warto pi¢ wode matymi porcjami przez caty dzien,
anie dopiero wtedy, gdy pragnienie staje sie bardzo
silne. W upale lepiej sprawdza sie lekkie ubranie,
nakrycie gtowy, krem z filtrem i przerwy w cieniu.
Na wieczoér dobrze mie¢ dodatkowg warstwe, bo
po catym dniu na storicu organizm moze gorzej
znosi¢ nagty spadek temperatury.

CO ZABRAC NA KONCERT
PLENEROWY?

wode albo butelke do uzupetniania
ptyndw,

nakrycie gtowy,

krem z filtrem,

lekka bluze na wieczor,

zatyczki do uszu,

dokument,

natadowany telefon,

podstawowy opatrunek,

leki przyjmowane regularnie.

Uwaga redakcyjna: jezeli wydarzenie
ma regulamin dotyczacy wnoszenia
butelek, jedzenia albo lekdw, warto
sprawdzi¢ go przed wyjazdem.

Tium ma swoje zasady

Pod sceng tatwo przesung¢ witasng granice.
Jeszcze jeden utwor, jeszcze troche blizej barierek,
jeszcze chwila w scisku. Kiedy jednak nie da sie
swobodnie zmieni¢ pozycji, rece sg przycisniete
do ciata, a droga odejscia przestaje by¢ widoczna,
lepiej wycofac sie wczesniej.

Dobrym nawykiem jest sprawdzenie po wejsciu na
teren wydarzenia, gdzie znajduje sie wyjscie, punkt
medyczny i miejsce, w ktérym mozna spotkac sie
z grupa. To szczegolnie wazne wtedy, gdy telefon
traci zasieg, bateria sie roztadowuje albo ktos
oddziela sie od znajomych.

Nie kazda czesc¢ koncertu jest dobra dla kazdego.
Strefa najblizej sceny, pogo albo mosh pit moga
by¢ elementem danego wydarzenia, ale wigzg sie
z wiekszym ryzykiem urazéw. Osoba zmeczona,
nizsza, po alkoholu, z problemami z rownowaga
albo po prostu nieczujgca sie pewnie w takim
ruchu powinna stang¢ dalej. Czasem kilka metrow
wiecej przestrzeni pozwala spokojnie dokonczyc¢
caty koncert.

Whjscie z ttumu wczesniej jest oznaka rozsqdku,
nie stabosci.

Nastolatek na festiwalu: mniej
straszenia, wiecej zasad

Rodzice nastolatkéw, ktorzy wybierajg sie na
pierwszywiekszykoncert,majgdoprzeprowadzenia
rozmowe wazniejszg niz kontrola stroju czy plan
zdje¢. Dobrze ustali¢, z kim jadg, gdzie $pig, jak
wracajg, o ktoérej dajg znac¢ i co robig, gdy ktos
Z grupy Zle sie poczuje.

Najwazniejsze zdanie powinno pas¢ spokojnie: gdy
dzieje sie co$ niepokojgcego, dzwonisz od razu.
Bez odktadania telefonu z obawy przed awanturg.
Presja grupy, alkohol, uzywki i zmeczenie mogg
sprawi¢, ze mtoda osoba opdznia reakcje, bo nie
chce psuc¢ zabawy albo boi sie konsekwenciji.
Dlatego rozmowa przed wyjazdem powinna
dotyczy¢ konkretnych sytuacji: co zrobi¢, gdy ktos
traci kontakt, znika z grupy, zasypia w nietypowym
miejscu, wymiotuje, ma drgawki albo nie odpowiada
logicznie.

DLA RODZICOW

PRZED WYJAZDEM USTALCIE:

1. Z kim jedzie nastolatek.
2. Gdzie bedzie spat.
3. Jak wréci do domu.

4. O ktorej da znaé, ze wszystko jest
w porzadku.

5. Do kogo dzwoni, jesli ktos z grupy zle sie
poczuje.

Najwazniejsza zasada: w sytuaciji
zagrozenia najpierw pomoc, potem rozmowa
o0 konsekwencjach.

J




Kiedy trzeba szuka¢ pomocy od razu

Nie kazdy bol gtowy albo gorsze samopoczucie
oznacza stan nagty, ale sg objawy, ktorych nie
nalezy przeczekiwac¢ pod sceng. Szybkiej pomocy
trzeba szukac¢, gdy pojawia sie utrata przytomnosci,
drgawki, splgtanie, bardzo silne ostabienie, gorgca
i sucha skora, wysoka temperatura ciata, dusznosc,
bol w klatce piersiowej albo objawy odwodnienia,
ktore nie mijajg po odpoczynku i nawodnieniu.

Do czasu przyjazdu pomocy o0sobe ostabiong
nalezy przenies¢ w chtodniejsze miejsce, rozluznic¢
uciskajgce elementy ubrania i rozpocza¢ ostrozne
chtodzenie. Przy zaburzeniach swiadomosci nie
powinno sie podawac jedzenia ani picia na site.

W ttumie dobrze reagowac prosto: poprosic
konkretng osobe o wezwanie pomocy, zrobic¢
miejsce, nie podnosi¢ poszkodowanego gwattownie
i nie zostawia¢ go samego. Na festiwalu wiele
0sOb patrzy, ale nikt nie wie, kto ma zareagowac.
Dlatego lepiej powiedzie¢ wprost: ,Prosze wezwac
ochrone” albo ,Prosze iS¢ do punktu medycznego”.

KIEDY DO LEKARZA
LUB PO POMOC

Nie czekaj, jesli pojawia sie:
utrata przytomnosci,
drgawki,
splagtanie
kontaktu,
bardzo silne ostabienie,
goraca i sucha skoéra,
dusznosg,
bdl w klatce piersiowe;j,
objawy odwodnienia, ktdre nie ustepuja
po odpoczynku i nawodnieniu.

albo brak logicznego

W razie watpliwosci lepiej poprosi¢
o0 pomoc wczesniej, Na duzym
wydarzeniu czas i ttum utrudniaja
dziatanie.
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Ostatnia piosenka tez ma znaczenie

Festiwal jest po to, zeby wréci¢ z niego z muzyka
w gtowie, a nie z poczuciem, ze zabrakto jednej
rozsgdnej decyzji. Najlepszy plan jest prosty: pic¢
wode, robi¢ przerwy, nie ignorowac sygnatow
z ciata, trzymac sie grupy i odejs¢ z ttumu zanim
zrobi sie naprawde ciasno.

Nie trzeba rezygnowaé¢ z koncertéw, zeby
zachowac ostroznos¢. Wystarczy przygotowac sie
tak, jak przygotowujemy sie do dtugiego dnia poza
domem: mie¢ wode, telefon, plan powrotu i zgode
na to, ze czasem trzeba stang¢ dalej od sceny.
Dzieki temu ostatnia piosenka ma szanse brzmiec
tak dobrze jak pierwsza.

PIEC ZASAD BEZPIECZNEGO FESTIWALU

1. Plan
Ustal punkt spotkania i sprawdz droge
wyjscia.

A
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2. Piyny
Pij wode regularnie, szczegdlnie w upale.

3. Przerwy
Schodz do cienia, zanim organizm
zacznie wysyta¢ mocne sygnaty.

4.Przestrzen
Wycofaj sie z ttumu, gdy nie mozesz
swobodnie sie poruszac.

OV
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5.Pomoc

Nie zostawiaj samej osoby ostabionej,
splatanej albo po utracie przytomnosci.




PIKNIK I GRILL

hes nerwow

Mz'ejsce, pogoda, dzieci, woda i ogl'eﬁ. Pigc spraw, ktore warto sprawdszic, zanim zacznie sie letni wypad.

Dobry piknik zaczyna si¢ wezesniej niz
przy rozpalaniu grilla. Trzeba wiedziec, czy
w wybranym miejscu wolno usywac ognia,
jaka ma by¢ pogoda, kto pilnuje dzieci, gdzie
jest woda do picia i czym dogasic Zar przed
powrotem do domu.

Zaczynamy od miejsca, nie od
zakupow

Letni grill czesto planuje sie od listy jedzenia:
pieczywo, warzywa, mieso, cos do picia, koc i pitka
dla dzieci. Tymczasem pierwsze pytanie powinno
brzmie¢: czy w tym miejscu wolno rozpali¢ grill
albo ognisko?

W lasach, na terenach s$rddlesnych oraz
w odlegtosci do 100 metréw od granicy lasu
obowigzujg szczegdlne zasady. Ogien mozna
rozpala¢ wytgcznie w miejscach wyznaczonych
przez wtasciciela lasu albo nadlesniczego. Dotyczy
to rowniez korzystania z otwartego ptomienia. Nie
wystarczy, ze miejsce wyglagda bezpiecznie, jest
piaszczyste albo ktos wczesniej zostawit tam slady
PO ognisku.
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Poza lasem rowniez nie ma jednej zgody dla
wszystkich.  Na prywatnej posesji przepisy
przeciwpozarowe nadal majg znaczenie,
a w parkach, przy kagpieliskach, na terenach
rekreacyjnych, w osrodkach wypoczynkowych
i na rodzinnych ogrodach dziatkowych liczy sie
regulamin zarzadcy. Jezeli jest tablica z zasadami,
dobrze jg przeczytac przed roztozeniem koca, a nie
dopiero wtedy, gdy kto$ zwrdci uwage.

Najpierw sprawdzamy, czy wolno. Dopiero
pozniej rozpalamy.

OGIEN W POBLIZU LASU

e W lesie i do 100 metréw od granicy lasu
ogien tylko w miejscach wyznaczonych.

e Przy trzecim stopniu zagrozenia
pozarowego ognisk nie rozpala sie nawet
w miejscach wyznaczonych.

e Mapy Lasow Panstwowych pomagajg
sprawdzi¢ zagrozenie pozarowe i zakazy
wstepu, ale maja charakter pogladowy.

e Gdy potrzebna jest pewnosé, najlepiej
skontaktowaé¢ sie z nadlesnictwem albo
zarzadca terenu.

- J

Pogoda tez decyduje o planie

Pogoda nie jest dodatkiem do pikniku. Silny wiatr,
burza, dtugi brak deszczu i wysoka temperatura
moga sprawic¢, ze bezpieczny plan przestaje byc¢
bezpieczny.

Przed wyjazdem dobrze sprawdzi¢ prognoze,
ostrzezenia pogodowe, radar opadow i informacje
0 burzach. Jezeli zapowiadany jest silny wiatr, grill
ustawiony ,tylko na chwile” moze szybko stac sie
problemem. Jezeli trwa susza, nawet mata iskra
moze mie¢ wieksze znaczenie, niz sie wydaje.




PRZED WYJSCIEM SPRAWDZ
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Czy miejsce dopuszcza grill albo ognisko.

@

Czy nie ma zakazu wstepu do lasu.

=

Czy nie obowigzuje wysoki stopien
zagrozenia pozarowego.

Czy prognoza nie zapowiada burzy,
silnego wiatru albo upatu.

B

Czy w razie zmiany pogody da sie
szybko wraci¢ albo schronié.

- J

Upat szybciej meczy dzieci i senioréw

W czasie upatu piknik potrafi zmieni¢ rytm. Dorosli
jeszcze rozmawiajg przy stole, a dziecko robi sie
marudne, senior szuka cienia, ktos przestaje miec
apetyt, ktos inny wypit przez kilka godzin gtéwnie
kawe albo stodki napdj. To sg zwykte sytuacje, ale
witasnie z nich biorg sie letnie problemy.

Na piknik lepiej zabra¢ wiecej wody, niz wydaje
sie potrzebne. Osobno przydaje sie woda do picia,
a osobno woda do przygaszenia ptomienia lub zaru.
W upale dobrze sprawdzajg sie nakrycie gtowy,
przewiewne ubranie, krem z filtrem i przerwy
w cieniu. Alkohol w wysokiejtemperaturze pogarsza
ocene sytuacji i moze nasila¢ niekorzystny wptyw
upatu na organizm.
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Osoby z chorobami serca, chorobami nerek lub
przyjmujgce leki powinny szczegdlnie ostroznie
podchodzi¢ do zwiekszania ilosci ptyndéw. W ich
przypadku najlepiej trzymac sie zalecen lekarza.

Torba na piknik
» woda do picia,
e 0Ssobna woda do gaszenia,
e koc albo mata,
» nakrycie gtowy,
e krem z filtrem,
e apteczka,
» peseta albo narzedzie do usuwania kleszczy,
» repelent z czytelng etykietg i pozwoleniem na
obrot,
 powerbank,
e worek na $mieci,

o torba termiczna na jedzenie wymagajgce

chtodu.

Grill i dzieci: ktos dorosty musi miec¢
dyzur

Najwiecej letnich wypadkéw zaczyna sie od
krotkiego ,zaraz wréce”. Grill zostaje bez nadzoru,
rozpatka lezy obok, dziecko podbiega po pitke,
ktos$ dolewa tatwopalny ptyn, bo ogien przygast. To
wystarczy.

Palgcego sie grilla nie zostawia sie bez opieki
dorostych. Rozpatki, szczegdlnie te w ptynie,
powinny by¢ poza zasiegiem dzieci. Wokot grilla
dobrze wyznaczyc¢ prostg strefe, do ktoérej dzieci
nie podchodzg. Czesto wystarczy jasna zasada
powiedziana przed zabawag: tu jest gorgco, tu nie
przebiegamy, tu nie odktadamy zabawek.



Kto pilnuje grilla, nie zajmuje sie w tym samym czasie
wszystkim naraz. Nie trzeba tworzy¢ regulaminu
pikniku, ale jedna osoba dorosta powinna wiedziec,
ze przez najblizsze kilkanascie minut jej zadaniem
jest ogien.

Przy grillu najerozniejsza bywa chwila, w ktorej
wszyscy sq przekonani, Ze ktos inny patrzy.

Oparzenie, kleszcz, uzadlenie: trzy
sytuacje, ktore dobrze znac

Przy lekkim oparzeniu najwazniejsze sg pierwsze
minuty. Oparzong skore trzeba chtodzi¢ chtodng,
ale nie lodowatg wodg, przez minimum 15 minut.
Potem mozna zatozy¢ jatowy albo hydrozelowy
opatrunek.Nienalezy zrywacubraniaprzyklejonego
do skéry, przektuwac pecherzy ani smarowac rany
przypadkowymi preparatami.

Po powrocie z trawy, lasu albo taki dobrze
obejrze¢ skore, szczegodlnie u dzieci. Jezeli pojawi
sie kleszcz, trzeba usung¢ go mozliwie szybko,
chwytajac jak najblizej skory i pociggajgc stabilnie
w gore. Nie smaruje sie go ttuszczem, alkoholem
ani innymi substancjami, ktére majg sprawic, ze
LWyjdzie sam”.

Przy uzadleniu zwykle wystarcza dezynfekcja,
chtodny oktad i obserwacja. Szybkiej pomocy
trzeba szuka¢ wtedy, gdy uzadlenie dotyczy
okolicy wust, jezyka albo gardta, pojawia sie
dusznos¢, omdlenie, silny obrzek twarzy, wymioty,
uogolniona pokrzywka, kotatanie serca albo
zaburzenia swiadomosci. Osoba uczulona, ktdéra
ma adrenaline w autowstrzykiwaczu, powinna uzy¢
jej zgodnie z wczesniejszym zaleceniem lekarza.

DZWON PO POMOC, GDY
POJAWIA SIE:

utrata przytomnosci,

dusznosg,

drgawki,

nagty bdl w klatce piersiowej,

rozlegte albo gtebokie oparzenie,
objawy silnej reakcji alergicznej po

uzadleniu,
zaburzenia swiadomosci,
podejrzenie udaru cieplnego.

Numery alarmowe: 112 albo 999.
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SIEDEM PYTAN PRZED WYJAZDEM

1. Czy w tym miejscu wolno rozpali¢ grill albo
ognisko?
2. Czy sprawdzony zostat regulamin terenu?
3. Czy pogoda nie zapowiada burzy, silnego
wiatru albo trudnego upatu?
4. Czy jest woda do picia i osobna woda do
gaszenia?
5. Czy ktos dorosty odpowiada za grill?
6. Czy dzieci wiedza, gdzie nie wolno
podchodzi¢?
7. Czy w torbie jest apteczka, peseta do
kleszczy i natadowany telefon?
. J
Konczymy tak samo uwaznie, jak
Zaczyhnamy

Zle dogaszony zar potrafi wrdcié jako pozar, mandat
albo oparzenie dziecka, ktore po chwili podbiegnie
w to samo miejsce.

Grill trzeba wygasi¢ z zapasem czasu, a przed
powrotem sprawdzi¢, czy zar zostat doktadnie
zgaszony. Przy grillu gazowym nalezy odcigc
doptyw gazu zgodnie z instrukcjg producenta.
Przy ognisku popidt i gtownie trzeba zala¢ wodg,
przemiesza¢, ponownie sprawdzi¢ i zostawic
dopiero wtedy, gdy nie ma dymu, zaru ani gorgcych
kawatkow drewna.

Jezeli ptomien albo zar wymykajg sie spod
kontroli, nie warto testowac¢ odwagi. Trzeba odejs¢
w bezpieczne miejsce i zadzwoni¢ pod numer
alarmowy 112. W lesie dym, iskry albo ogien zgtasza
sie natychmiast.

Piknik ma by¢ odpoczynkiem, a nie ¢wiczeniem
z gaszenia probleméw. Kilka prostych decyzji:
legalne miejsce, sprawdzona pogoda, woda
pod reka, jasne zasady dla dzieci i doktadnie
wygaszony grill. Tyle zwykle wystarcza, zeby letni
dzien zakonczyt sie spokojnym powrotem, a nie
nerwowym telefonem po pomoc.



KONCZYSZ GRILL LUB OGNISKO

@ DZIEN WCZESNIEJ

1. Sprawdz miejsce i regulamin. l

2. Sprawdz zagrozenie pozarowe i zakazy PRZESTAN DOKLADAC OPAL
wstepu.

( GAZOWY? )
@ RANO

1. Sprawdz prognoze IMGW i alerty RCB. Tak Nie
2. Schiodz zywnosci i wiéz wkiady l l
chtodzace. ,
ZAKREC DOPLYW
3. Spakuj wode, apteczke, repelent, GAZU ZGODNIE OS%%ZOGZ?\IFIQEIZJAR
nakrycie gtowy. Z INSTRUKCJA

\- J l

ODCZEKAJ, AZ

URZADZENIE ZALEJ WODA
NA MIEJSCU OSTYGNIE

1. Ustaw grill stabilnie. 4

2. Wyznacz strefe dla dzieci.

3. Trzymajwode pod reka.

\_ PRZY OGNISKU

ZASYP PIASKIEM
LUB ZIEMIA

PRZED WYJAZDEM

Wygas zar. czy cos$ SIE Tak
JESZCZE TLI?

J'Nie

SPRAWDZ TEREN
WOKOL

. Sprawdz czy nic sie nie tli.

( OGIEN WYMYKA SIE SPOD KONTROLI? )

Tak Nie

ODEJDZ DOPIERO

PO PELNYM
WYGASZENIU




GRILL. PO KTORYM DOBRZE

Jak przygotowac jedzenie z rusztu tak, zeby po
spotkaniu zostaty dobre wspomnienia, a nie ciezki
zotgdek albo podejrzenie zatrucia.

Przy grillu tatwo rozmawiac o smaku:
marynacie, chrupiqcej skorce, sosach i tym,
kto najlepiej pilnuje rusztu. O samopoczuciu
Do positku czesciej decvdujq jednak mniej
efektowne sprawy: czyste rece, osobne deski,
chiodne przechowywanie produktow i pewnosc,
Ze migso zostato dopieczone w Srodku.

Na dziatce, w ogrodzie albo na rodzinnym spotkaniu
ktos$ donosi pieczywo, ktos$ kroi pomidory, dziecko
podbiega po sok, na stole pojawiajg sie sosy,
a przy ruszcie stojg talerze, szczypce i potmiski.
W takim ruchu nietrudno o pomytke: ten sam talerz
dla surowego i gotowego miesa, ndz od kurczaka
uzyty podzniej do warzyw, satatka zostawiona na
stoncu, kietbasa zdjeta z grilla, bo ,juz wyglada
dobrze”.

Letnie jedzenie ma by¢ przyjemnoscig, ale wysoka
temperatura i dtugie biesiadowanie nie pomagajg
zywnosci. Jesli produkty zbyt dtugo stojg w cieple,
a surowe mieso ma kontakt z gotowym jedzeniem,
ryzyko ktopotdw po positku rosnie.
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SIE CZUJESZ

Kuchnia polowa tez potrzebuje
porzadku

Swiatowa  Organizacja  Zdrowia  sprowadza
bezpieczenstwo zywnosci do pieciu prostych
zasad: utrzymywac czystos¢, oddziela¢ produkty
surowe od gotowych, doktadnie gotowac lub
piec, przechowywac¢ zywnos¢ w bezpiecznej
temperaturze oraz uzywac bezpiecznej wody
i surowcow. Amerykanskie Centrum Kontroli
i Prewencji Choréb opisuje podobny schemat
czterema  hastami:  czysto$é, oddzielenie,
gotowanie, chtodzenie. Brzmi prosto, ale przy
grillu wtasnie te podstawy najtatwiej zgubic.

Rece myjemy przed przygotowaniem jedzenia,
po kontakcie 2z surowym miesem, po
skorzystaniu z toalety, po wyniesieniu $mieci
i po zabawie ze zwierzeciem. Jezeli grill
odbywa sie poza domem, warto mie¢ przy sobie
wode, mydto, recznik papierowy albo ptyn do
dezynfekcji jako rozwigzanie awaryjne. Ptyn nie
zatatwia wszystkiego, ale w plenerze bywa lepszy
niz udawanie, ze brudne dtonie nie majg znaczenia.
Osobna deska do surowego miegsa i osobna do
pieczywa, warzyw oraz gotowych potraw s3g
wazniejsze niz kolejny sos. Surowe mieso i jego



soki nie powinny dotyka¢ satatki, chleba, sztu¢cow
ani potmiska, na ktérym pdzniej wylgduje gotowe
jedzenie. Szczypce tez dobrze rozdzielié: inne
do surowych produktow, inne do zdejmowania
potraw z rusztu.

Jest jeszcze jeden odruch, ktory warto porzucic:
ptukanie surowego kurczaka pod kranem. Nie
poprawia to bezpieczenstwa, a moze rozchlapac
drobnoustroje po zlewie, blacie i naczyniach.
Bezpieczniejszg drogg jest czysta organizacja
pracy i odpowiednia temperatura pieczenia.

MALA RZECZ, DUZA ROZNICA

Na grillu przydaja sie dwa zestawy:

1. Surowe: deska, néz, talerz, szczypce;

2. Gotowe: osobny talerz, czyste szczypce,
czysta deska do pieczywa i warzyw.

Fezeli nie da si¢ lego dobrze rozdzielic, lepiej
umyc sprzet od razu nis odktadac
Lna pozniej”.
. J

Kolor miesa potrafi oszukaé

Wiele o0s6b ocenia mieso wzrokiem: czy jest
rumiane, czy sok wyptywa jasny, czy srodek nie
wyglgda surowo. Taki sposdb bywa zawodny. Porcja
moze by¢ mocno przypieczona na zewnatrz i nadal
niedopieczona w srodku. Moze tez wyglagdac¢ mniej
efektownie, a osiggng¢ temperature wystarczajgcg
do bezpiecznego podania.
Dlatego przy grillu,

szczegolnie  kiedy

przygotowujemy dréb, mieso mielone albo jedzenie
dla dzieci, senioréw i kobiet w cigzy, termometr
kuchenny naprawde ma sens. Wktada sie go
W najgrubszg czes¢ porcji, z dala od kosci i bez
dotykania rusztu.
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TEMPERATURA JEDZENIA

WYSTARCZAJACA DO BEZPIECZNEGO PODANIA

Temperatura mierzona w najgrubszej czesci
porcji, z dala od kosci i bez dotykania rusztu.

o Steki, kotlety i pieczenie z wotowiny,
cieleciny, jagnieciny lub wieprzowiny: 63°C
i 3 minuty odpoczynku.

e Ryby:63°C.

o Mieso mielone oraz surowe kietbasy: 71°C.

e Drob, takze mielony: 74°C.

o Potrawy odgrzewane, resztki i zapiekanki:

74°C.
- J

Satatka tez ma swdj limit czasu

Na stole grillowym mieso przycigga najwiecej
uwagi, ale ktopoty mogg dotyczy¢ takze sosow,
satatek, nabiatu, pokrojonych owocdéw, gotowych
kanapek i resztek. Im cieplej, tym krécej powinny
sta¢ poza chtodem.

Produkty tatwo psujgce sie najlepiej przewozic¢
w torbie termicznej z wktadami chtodzgcymi
i wyjmowac¢ mniejszymi porcjami. Reszta moze
czeka¢ w chtodzie, zamiast przez kilka godzin
leze¢ na stole. Centers for Disease Control and
Prevention zaleca, aby zywnosci tatwo psujgcej sie
nie zostawia¢ poza chtodem dtuzej niz 2 godziny,
a przy temperaturze powyzej okoto 32°C skrécic
ten czas do 1 godziny.

Dobrym zwyczajem jest takze szybkie schowanie
resztek. Jezeli jedzenie ma wréci¢ do domu, nie
powinno przez reszte dnia jezdzi¢ w nagrzanym
samochodzie. Torba termiczna przydaje sie nie
tylko w drodze na spotkanie, ale réwniez przy
powrocie.

Przy letnim stole lepiej doktadac jedzenie
czesciej, mniejszymi porcjami, niz wystawic
wszystko od razu i liczyc, Ze upal nie zrobi
rozmicy.

Dym i czarne brzegi: smak ma swoje
granice

Wokot grilla czesto pojawia sie straszenie rakiem.
W takim temacie warto trzymac sie faktow i nie
robi¢ z jednego spotkania rodzinnego katastrofy
zdrowotnej. Podczas obrobki miesa w wysokiej
temperaturze mogg powstawac zwigzki nazywane
heterocyklicznymi aminami aromatycznymi
oraz wielopierscieniowymi weglowodorami



aromatycznymi. Powstawaniu tych zwigzkéw
sprzyja bardzo wysoka temperatura, dtugi czas
pieczenia, zweglenie i dym z ttuszczu skapujgcego
na zar lub ptomien. National Cancer Institute opisuje
ten mechanizm i wskazuje sposoby ograniczania
ekspozycji, miedzy innymi czeste obracanie miesa
oraz usuwanie zweglonych fragmentow.

W praktyce nie trzeba rezygnowac¢ z grilla.
Wystarczy nie traktowac czarnej skorkijak nagrody.
Pomaga ustawienie miesa poza bezposrednim
ptomieniem, czestsze obracanie, krotsze pieczenie
bardzo duzych kawatkéw, usuwanie zweglonych
czesciiograniczanie ttustych marynat skapujgcych
na zar. Przy wiekszych porcjach mozna czesc
obrobki zrobi¢ wczesniej w kuchni, a na ruszcie
dokoniczy¢ smak i strukture.

Umiar dotyczy takze tego, co trafia na talerz
przez caty sezon. Swiatowa Organizacja Zdrowia
wskazuje, ze mieso przetworzone zostato
sklasyfikowane przez Miedzynarodowg Agencje
Badann nad Rakiem jako rakotwodrcze dla ludzi,
a czerwone mieso jako prawdopodobnie
rakotwoércze. Ten sam materiat wyjasnia, ze
klasyfikacja mowi o sile dowoddw, a nie o tym, ze
ryzyko jest takie samo jak przy paleniu tytoniu.
W analizie 10 badan codzienne spozywanie 50
gramow miesa przetworzonego wigzato sie z okoto
18 procent wyzszym ryzykiem raka jelita grubego.

Talerz, ktory nie konczy sie ciezkim
wieczorem

Grill w polskim wydaniu czesto opiera sie na
kietbasie, karkowce, biatym pieczywie i sosach. Od
czasu do czasu taki positek miesci sie w normalnym
zyciu, ale przez cate lato organizm moze odczuc te
powtarzalnosc.

Lzejszy  talerz nie wymaga produktéw
z dietetycznego katalogu. Wystarczy przesungc
proporcje. Wiecejwarzyw, takze grillowanych. Ryba
albo chudy drob czesciej niz kietbasa. Sos podany
osobno, a nie wylany grubg warstwg na wszystko.
Pieczywo petnoziarniste, kasza lub ziemniaki jako
dodatek. Woda jako podstawowy napdj. Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej zaleca ograniczanie
czerwonego miesa i przetworéw miesnych oraz
zamiane czesci takich produktéw na drob, ryby,
jaja, rosliny strgczkowe, orzechy, nasiona i pestki.

Warzywa nie muszg by¢ dekoracjg obok talerza.
Mogag byc¢ petnoprawng czescig grilla: cukinia,
papryka, baktazan, pieczarki, kukurydza, grillowany
pomidor, mtode ziemniaki, satatka z pomidoréw,
0gorkow i ziot. Przy takim stole tatwiej zjes¢ dobrze,
ale nie przesadzic.
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GRILL PRZYJAZNIEJSZY DLA
ZOLADKA

mieso i ryby trzymane w chtodzie do
czasu pieczenia,
wiecej warzyw na talerzu,

mniej kietbasy, boczku i gotowych

produktow grillowych,

sosy podawane osobno,

woda zamiast stodkich napojow jako
podstawa,

owoce jako prosty deser,

resztki szybko schowane do chtodu.

Kiedy brzuch daje zna¢, ze cos poszto nie tak

Po duzym positku moze pojawic sie zwykte uczucie
ciezkosci. Nie zawsze oznacza ono zatrucie.
Wiekszg czujnos¢ powinny wzbudzi¢ biegunka,
bol brzucha, nudnosci, wymioty lub gorgczka,
zwtaszcza gdy podobne objawy pojawiajg sie
u kilku 0séb po tym samym spotkaniu.

Przy tagodnych dolegliwosciach najwazniejsze
jest uzupetnianie ptyndéw i obserwacja. Pomocy
medycznej trzeba szukac szybciej, gdy pojawia
sie krew w stolcu, biegunka trwa dtuzej niz
3 dni, wystepuje wysoka gorgczka, wymioty
uniemozliwiajg utrzymanie ptyndéw albo pojawiajg
sie objawy odwodnienia, takie jak bardzo mata
ilos¢ moczu, suchos¢ w ustach i zawroty gtowy
przy wstawaniu. Szczegdlng ostroznos¢ warto
zachowac¢ u kobiet w cigzy, niemowlat, senioréw
i 0sob z chorobami przewlektymi lub obnizong
odpornoscia.

ZANIM PODASZ JEDZENIE Z GRILLA

1. Surowe mieso lezy osobno.
2. Gotowe jedzenie trafia na czysty talerz.

3. Szczypce do surowego i gotowego
jedzenia nie sg te same.

4. Droéb i mieso mielone sg sprawdzone
termometrem.

5. Satatki, sosy i nabiat nie stojg godzinami
w cieple.

6. Zweglone fragmenty miesa sg odkrojone.

7. Natalerzu jest miejsce dla warzyw.

- J
Grill nie musi by¢ ciezkim, ttustym positkiem, po
ktérym wszyscy marzg tylko o kanapie. Moze byc¢
zwyktym letnim jedzeniem, ktére daje przyjemnosé
i nie doktada niepotrzebnych ktopotéw. Wystarczy
kilka prostych nawykow: czyste rece, rozdzielenie
surowego od gotowego, chtdéd dla produktéw,
termometr przy miesie i troche wiecej warzyw na
stole. Reszta moze zostac po stronie smaku.




WAKACYINE PODROZE

/. PSE

LUB KOTEM

Zanim zwierze trafi do auta, pociggu lub
samolotu, trzeba odpowiedziec na jedno pytanie:

o L | e [

Wspolny wyjazd ze zwierzeciem moze hyc
spokojny, ale wymaga wiecej nis rezerwacyi
noclegu z dopiskiem ,akceptujemy psy”. Trzeba
ocenic stan zdrowia psa lub kota, przygotowac
dokumenty, zaplanowac transport, zabezpieczyc
zwierze przed upatem i mie¢ rozwiqzanie na
wypadek, gdy rozsadniej bedzie zostawic je pod
dobrg opicekaq.

Na zdjeciach wyglada to prosto: pies patrzy przez
okno auta, kot $pi w transporterze, a cztowiek jedzie
na urlop w poczuciu, ze rodzina jest w komplecie.
W  prawdziwej podrézy dochodzg postoje,
hatas, obce zapachy, upat, kolejki, regulaminy
przewoznikow, dokumenty i reakcje zwierzecia,
ktorych nie zawsze da sie przewidziec.

Dlatego pierwszym etapem wakacji z psem lub
kotem nie powinno by¢ pakowanie miski. Najpierw
trzeba uczciwie oceni¢, czy zwierze w ogole
powinno jechad.
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czy ta podroz bedzie dobra takze dla niego.

Decyzja: zabrac czy zostawic

Nie kazde zwierze odpoczywa wtedy, gdy
odpoczywa jego opiekun. Pies, ktéry dobrze znosi
samochdd, lubi nowe miejsca i ma stabilny stan
zdrowia, zwykletatwiejdopasuje siedowakacyjnego
rytmu. Kot, zwtaszcza mocno terytorialny,
lekliwy albo Zle reagujgcy na transporter, moze
przezy¢ wyjazd jako serie stresujgcych zmian:
nowe zapachy, hatas, ograniczenie kontroli i brak
przewidywalnego otoczenia.

Rozsadniej zostawi¢  zwierze pod opieka
rodziny, petsittera albo hotelu dla zwierzat, gdy
jest seniorem, niedawno przeszto zabieg, ma
przewlektg chorobe serca, uktadu oddechowego
albo nerek, zle znosi wysokg temperature, panikuje
w transporterze mimo wczesniejszego treningu
albo gdy plan wyjazdu oznacza dtugie przejazdy,
plaze w petnym stoncu, chodzenie po rozgrzanym
miescie i mato odpoczynku.



Szczegodlnej ostroznosci wymagaja rasy
brachycefaliczne, czyli psy i koty o skréconym
pysku, na przyktad buldogi, mopsy, pekinczyki czy
koty perskie. Takie zwierzeta sg bardziej narazone
na przegrzanie i problemy oddechowe podczas
podrozy, zwitaszcza lotniczej. LOT w swoich
zasadach przewozu wprost zakazuje transportu ras
brachycefalicznych w luku bagazowym, wskazujgc
na ryzyko trudnosci oddechowych przy wysokiej
temperaturze i stresie.

W przypadku psa zdecyzjg pomaga plan dnia. Jezeli
urlop ma oznaczac poranne spacery, cien, spokojne
przerwy, wode i nocleg, w ktérym zwierze moze
odpoczagé, wyjazd ma sens. Jezeli plan zaktada
wielogodzinne zwiedzanie, restauracje, plazowanie
i zostawianie psa w pokoju lub samochodzie, lepigj
nie udawac, ze zwierze ,jakos sie dostosuje”.

Dobra decyzja wakacyjna nie zawsze oznacza
wspolny wyjazd. Czasem oznacza spokojny dom,
snang rutyne i opiekuna, ktory wie, co robic.

Przed podrézg warto zapisa¢ w jednym miejscu trzy
kontakty: swojego lekarza weterynarii, catodobowg
lecznice w miejscu pobytu i catodobowg lecznice
mniej wiecej po trasie. American Animal Hospital
Association zaleca, aby opiekun zastepczy miat
widoczng karte alarmowg z danymi lekarza
prowadzgcego, najblizszej Kliniki catodobowej
i kontaktem do osoby, ktdra moze pomac lokalnie.
Taka sama karta przydaje sie w podrézy.

DO KOPERTY
Z DOKUMENTAMI

1. Paszport zwierzecia, jesli wyjazd jest
zagraniczny
2. Potwierdzenie szczepienia przeciw

wsciekliznie
3. Numer mikroczipu i aktualne dane w bazie
4. Lista lekéw i dawkowania.
5. Krétka historia chordb.
6. Numer lekarza weterynarii prowadzgcego
7. Numer kliniki catodobowej w miejscu pobytu

8. Aktualne zdjecie zwierzecia.
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Apteczka ma pomoc dotrwaé do
lekarza

Wakacyjna apteczka dla psa Iub kota nie powinna
by¢ zbiorem przypadkowych lekéw z domowej
szafki. Jej zadaniem jest uporzgdkowac pierwszg
reakcje i zabezpieczy¢ drobny uraz do czasu
kontaktu z lekarzem weterynarii.

Przydajg sie: gaza, nieprzylepne opatrunki, bandaz
samoprzylepny, rekawiczki, peseta lub narzedzie
do usuwania kleszczy, nozyczki z tepymi koncami,
sol fizjologiczna, mata latarka, recznik, zapasowa
smycz, zapasowe szelki albo obroza oraz leki
przyjmowane regularnie w ilosci wiekszej niz
planowany czas wyjazdu. Warto w podrézy miec
numery alarmowe do lekarza i lecznicy.

W apteczce nie powinno byé miejscanasamodzielne
eksperymenty. Przy podejrzeniu zatrucia nie nalezy
wywotywac¢ wymiotéw ani podawac lekow bez
kontaktu z lekarzem weterynarii lub odpowiednim
centrum toksykologicznym. Przy zatruciu trzeba
zebra¢ informacje o substancji, ilosci i czasie
zdarzenia, a leczenie podejmowac¢ po instrukcji
specjalisty.

Leki na chorobe lokomocyjng, uspokojenie lub
silny lek majg sens wytgcznie wtedy, gdy zostaty
dobrane przez lekarza i sprawdzone wczesniej
w spokojnych warunkach. Pierwsze podanie srodka
uspokajajgcego tuz przed lotem albo po wjechaniu
na autostrade jest ztym momentem na test.

Apteczka kupuje czas. Nie zastepuje lekarza
weterynarii.

Samochod: transporter, przerwy i zero
zostawiania w aucie

Kot powinien jecha¢ w transporterze. Pies powinien
by¢ zabezpieczony w transporterze, klatce lub
szelkach samochodowych przypietych zgodnie
z instrukcjg producenta. Zwierze przemieszczajgce
sie luzem po aucie jest zagrozeniem dla
siebie, kierowcy i pasazeréw, szczegdlnie przy
gwattownym hamowaniu.

Przed dtuzszg trasg dobrze zrobi¢ kilka krétszych
przejazdow  treningowych. Zwierze poznaje
transporter, zapach auta i rytm jazdy, a opiekun
moze zobaczy¢, czy pojawia sie slinotok, wymioty,
silny niepokdj albo préby ucieczki. W czasie podrézy
warto zaplanowac¢ postoje, wode i spokojne
wyjscia dla psa. Kot zwykle lepiej znosi podréz bez
wypuszczania z transportera w przypadkowych
miejscach, bo ucieczka kota na parkingu albo
przy stacji benzynowej potrafi skonczy¢ sie
wielogodzinnymi poszukiwaniami.



Najwazniejsza  zasada  samochodowa  jest
prosta: zwierzecia nie zostawia sie samego
w zaparkowanym aucie. Temperatura w pojezdzie
moze szybko osiggngé¢ poziom niebezpieczny
dla zwierzecia, nawet gdy pogoda wydaje sie
umiarkowana.

Pociag: regulamin sprawdzamy przed
biletem

W pociggu zasady zalezg od przewoznika. W PKP
Intercity mate zwierzeta domowe mozna przewozic
w transporterze, ktéry skutecznie ogranicza ich
dostep do otoczenia, a zwierze przez catg podréz
nie moze z niego wychodzi¢. Przewdz zwierzecia
w transporterze jest bezptatny, jesli transporter
znajduje sie w miejscu przeznaczonym na bagaz
bezptatny albo na kolanach opiekuna.

Pies jadacy bez transportera wymaga biletu,
smyczy, kaganca i aktualnego szczepienia przeciw
wsciekliznie. PKP Intercity wskazuje takze,
ze W wagonach przedziatowych z miejscami
do siedzenia przewdz psa wymaga zgody
wspotpodroznych, a w razie braku zgody trzeba
zajg¢ inne miejsce wskazane przez konduktora.
Pocigg nie jest dobrym miejscem na pierwszy
kontakt zwierzecia z transporterem, kagarncem
albo ttumem. Te rzeczy trzeba oswoic¢ wczesnie;.

Samolot: najpierw przewoznik, potem
kierunek

Lot ze zwierzeciem trzeba planowac jak osobny
projekt. Linie majg wtasne limity, formularze,
liczbe miejsc dla zwierzat na poktadzie i zasady
dotyczgce transportera. LOT przewozi psy, koty
i fretki w kabinie, w luku albo jako cargo, a miejsce
zwierzecia zalezy od jego masy, rozmiaru
i dostepnosci ustugi; w kabinie obowigzujg
konkretne wymiary transportera i ograniczona
liczba zwierzat na dany typ samolotu.

Lufthansa dopuszcza w kabinie mate psy
i koty wazace maksymalnie 8 kilograméw
razem z transporterem, a wieksze psy i koty
mogg byc¢ przewozone jako bagaz dodatkowy
w  klimatyzowanym Iuku, po wczesniejszej
rejestracji.

Nie wszystkie popularne linie przewozg zwykte
zwierzeta domowe. Wizz Air informuje, ze na
poktadzie nie przewozi innych zwierzagt poza
psami przewodnikami i asystujgcymi oraz ze
emotional support animals nie sg akceptowane.
Ryanair dopuszcza psy przewodniki i asystujgce
na okreslonych trasach, ale psy terapeutyczne lub
wsparcia emocjonalnego, ktoére nie sg uznane za
psy asystujgce przez wtasciwe organizacje, nie
moga podrézowac w tym statusie. EasyJet opisuje
przewdz pséw asystujgcych jako ustuge dla pséw
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specjalnie wyszkolonych do wykonywania zadan
na rzecz osoby z niepetnosprawnoscia.

Warto tez wyjasni¢ popularne nieporozumienie.
LZwierze wsparcia emocjonalnego” nie oznacza
automatycznie statusu zwierzecia asystujgcego.
Amerykanski Departament Transportu w regule
dotyczacej przewozu zwierzat stuzbowych
pozwala liniom lotniczym traktowac¢ emotional
support animals jak zwierzeta domowe, a nie jak
service animals; service animal zdefiniowano
jako  psa indywidualnie  wyszkolonego do
wykonywania pracy lub zadan na rzecz osoby
z niepetnosprawnoscia. LOT réwniez informuje, ze
emotional support animals nie sg akceptowane na
poktadzie od 2021 roku.

Jezeli zwierze ma lecie¢ w luku, nie wystarczy
zdanie linia  przewozi zwierzeta”. Trzeba
sprawdzi¢ temperatury, dtugosc¢ lotu, przesiadki,
wymagania transportera, ograniczenia rasowe
i godziny przyjecia zwierzecia. Przy psach i kotach
brachycefalicznych ryzyko bywa na tyle duze,
ze czesc linii stosuje zakazy lub ograniczenia
przewozu w luku.

PRZED LOTEM SPRAWDZ

1. Czyliniaprzewozipsalub kotanadanejtrasie?

2. Czy zwierze miesci sie w limicie masy
i wymiardw transportera?

3. Czy ustuga jest dostepna na wybranym locie?
4. Czy rasa nie podlega ograniczeniom?

5. Czy kraj docelowy wymaga dodatkowych
dokumentow?

6. Czy lot mozna odby¢ bez przesiadek?
7. Czylekuspokajajgcy, jeslimabyc¢uzyty, zostat

omowiony z lekarzem weterynarii wczesniej?
- J

Upat: nie tylko auto jest problemem

Wielu opiekundéw kojarzy zagrozenie gtownie
z zamknietym samochodem. To wazny scenariusz,
ale nie jedyny. Choroba zwigzana z przegrzaniem
moze mie¢ rozne wyzwalacze, a ryzyko byto
wieksze miedzy innymi u psow brachycefalicznych,
ciezszych i starszych niz 2 lata.

Najczestszym wyzwalaczem przegrzania u psow
byt wysitek, a nie zamkniecie w aucie. W analizie
wskazano, ze zdarzenia zwigzane z wysitkiem
stanowity 74,2 procent przypadkdw, srodowiskowe
12,9 procent, a zwigzane z pojazdem 5,2 procent.
Dla wakacyjnego planu oznacza to jedno: trzeba
patrze¢ na caty dzien zwierzecia. Rozgrzany asfalt,



marsz po miescie, kolejka do atrakcji, taras bez
cienia, plaza w potudnie, namiot nagrzewajacy sie
od rana i pies biegngcy przy rowerze moga byc tak
samo wazne jak samochdd.

Niepokojgce objawy to ciezki oddech, silne ziajanie,
slinotok, ostabienie, chwiejny chéd, wymioty, apatia,
zaburzenia kontaktu albo zmiana koloru dzigset.
Przy podejrzeniu przegrzania trzeba przerwac
wysitek, przeniesc¢ zwierze do cienia lub chtodnego
wnetrza, zapewni¢ przeptyw powietrza, chtodzic¢
wodg i skontaktowac sie z lekarzem weterynarii.
Stanowisko UK Brachycephalic Working Group
wskazuje, ze wczesne postepowanie obejmuje
usuniecie zrédta przegrzania, cien, ruch powietrza,
kontakt weterynaryjny oraz chtodzenie wodg
Z przeptywem powietrza.

Pies na wakacjach nie musi realizowac catego
planu cztowicka. Czasem najrozsqdniejszym
punktem dnia jest drzemka w chtodnym pokoju.

Jedzenie i pasozyty tez jadg na urlop

W  podrozy karma podlega tym samym
ograniczeniom co inne produkty wrazliwe na
temperature. Suchg karme najlepiej trzymac
w chtodnym, suchym miejscu, a nadmiar ciepta
i wilgoci moze pogarsza¢ jej trwatos¢. Sucha
karma i zamkniete jeszcze puszki powinno sie
przechowywaé¢ w temperaturze ponizej 27°C.
Karma mokra po otwarciu musiby¢ przechowywana
w loddéwce.

Przed wyjazdem warto wustalic z lekarzem
weterynarii profilaktyke dla konkretnego kierunku
i termin jej rozpoczecia. Kazdy kraj i region rzgdzi
sie swoimi prawami.

Gdy zwierze zostaje: opiekun musi
dostac instrukcje ;)

Zostawienie psalub kota pod opieka nie jest porazka
planu wakacyjnego. Dla wielu zwierzat, szczegdlnie
kotdw, senioréw i zwierzat lekowych, znane
otoczenie bywa spokojniejszym rozwigzaniem niz
podréz.

Opiekun zastepczy powinien dosta¢ konkretng
karte. Warto opisa¢ godziny karmienia, gramature,
rodzaj karmy, sposdéb podawania lekdw, rytm
spacerow, zasady korzystania z kuwety, ulubione
miejsca odpoczynku, reakcje na burze, gosci,
inne psy i obce dzwieki. Trzeba tez zostawic
kontakt do lekarza weterynarii, kliniki catodobowej,
numer mikroczipu, zdjecie zwierzecia, informacje
o chorobachizgode na podjecie decyzji medycznej
do ustalonej kwoty, gdy opiekun nie odbiera
telefonu.

Przy hotelu dla zwierzagt trzeba zapytac
0 Szczepienia wymagane przy przyjeciu, liczbe
zwierzat pod opiekg, procedure przy chorobie,
sposéb  oddzielania zwierzat, harmonogram
spacerow, nadzér nocny i mozliwos¢ kontaktu
z lekarzem. Przy petsitterze warto sprawdzic,
czy osoba ma doswiadczenie z danym gatunkiem
i temperamentem. Opieka nad psem, ktory ciggnie
na smyczy i reaguje na inne psy, rozni sie od opieki
nad kotem, ktéry chowa sie przez pierwsze dwa dni
i nie powinien by¢ na site wyciggany spod tdzka.

Na koncu liczy sie dobrostan, nie
ambicja

Wakacje ze zwierzeciem nie powinny by¢ testem,
ile pies lub kot wytrzyma. Dobrze przygotowany
wyjazd  zaczyna sie od oceny zdrowia
i temperamentu, a dopiero pdzniej przechodzi do
dokumentéw, transportera, apteczki, przewoznika
i noclegu.

Najspokojniejszy plan to taki, w ktérym cztowiek
ma odpowiedz na kilka zwyktych pytan: gdzie
jest paszport, czy szczepienie jest wazne, gdzie
znajduje sie lecznica catodobowa, jak zwierze
znosi transporter, co zrobi rodzina w upale i kto
zajmie sie zwierzeciem, gdy wspolny wyjazd okaze
sie dla niego gorszym wyborem.

Dobry urlop zostawia po sobie odpoczynek.
Zwierze tez powinno miec¢ na niego szanse.




DANE ZWIERZECIA

Numer mikroczipu

Karma Porcja Godziny Zakazane produkty

LEKI

Nazwa Dawka Godzina podania Sposob podania
\ J J J J
RUTYNA
Spacery Kuweta Odpoczynek Ulubione miejsca
\ J J J/ J
STRES
Czego sie boi? Co pomaga? Czedo nie robi¢?
- J J J
. Ostatnie
Choroby Alergie problemy Wiasciciel
Osoba
awaryjna
Lekarz
prowadzacy
Klinika
\_ ) ) ) kcalodobowa ) )

Do jakiej kwoty opiekun moze zgodzi¢ sie na pilne

leczenie bez czekania na kontakt?

-_______8.(_________________________________________________________________________________________________



PASZPORT DLA ZWIERZECIA
TO DOPIERO POCZATEK

Pupil za granicq potrzebujq nie tylko transportera i noclegu. Najpierw trzeba sprawdzic dokumenty,
szezepienia, terminy i zasady kraju, do ktorego jedziemy.

Paszport dla psa lub kota to wazny dokument,
ale nie zawsze wystarczy do wyjazdu za granice.
Przed podrozq trzeba sprawdzic zasady
kraju docelowego, termin szczepienia przeciw
wsciekliznie, ewentualne dodatkowe badania
oraz warunki powrotu do Unii Europejskiej.
W niektorych miejscach pomytka moze oznaczac
kwarantanne, dodatkowe koszty albo odmowe
wjazdu zwierzecia.

Bilet mozna kupi¢ w kilka minut. Nocleg z dopiskiem
,akceptujemy zwierzeta” tez nie jest juz rzadkoscia.
Z dokumentami bywa inaczej. Tu liczy sie kolejnos¢,
termin i kraj, do ktérego jedziemy.

W przypadku podrézy po Unii Europejskiej
sprawa czesto jest dos¢ prosta. Pies, kot albo
fretka muszg mie¢ mikroczip, wazne szczepienie
przeciw wsciekliznie i paszport wystawiony
przez upowaznionego lekarza weterynarii. Przy
pierwszym szczepieniu trzeba jednak pamietac
0 waznym terminie: zwierze moze przekroczyc
granice dopiero po uptywie 21 dni od zakoriczenia
podstawowego szczepienia. Zwierze musi miec
tez co najmniej 12 tygodni w dniu szczepienia,
a szczepienie nie moze byc¢ wczesniejsze niz
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oznakowanie mikroczipem. Te zasady podajg
Komisja  Europejska i Gtowny Inspektorat
Weterynarii.

Przy wyjazdach poza Unie Europejskg paszport
bywa tylko jednym z dokumentéw. Niektore kraje
wymagajg dodatkowego badania krwi, pozwolenia
na wjazd, wczesniejszego zgtoszenia zwierzecia
albo kwarantanny. Dlatego najwazniejsza zasada
brzmi prosto: najpierw sprawdzamy Kkraj, potem
kupujemy bilet.

Co wtasciwie daje paszport

Paszport dla zwierzecia to dokument, w ktérym
znajdujg sie miedzy innymi dane zwierzecia, numer
mikroczipu, informacje o szczepieniu przeciw
wsciekliznie i dane wtasciciela.

W Polsce paszport moze wystawi¢ tylko
upowazniony lekarz weterynarii. Listy takich
lekarzy prowadzg izby lekarsko-weterynaryjne,
a informacje o dokumentach i zasadach podréozy
publikuje Gtowny Inspektorat Weterynarii. Przy
watpliwosciach lepiej zapytac lekarza wczesniej,
szczegolnie jesli zwierze pierwszy raz jedzie za
granice.



Najczestszy btagd polega na tym, ze wiasciciel
odktada formalnosci na ostatni tydzien. Przy
zwyktej podrozy po Unii Europejskiej moze sie
okazac¢, ze brakuje wspomnianych 21 dni po
pierwszym szczepieniu. Przy dalszych kierunkach
problem moze by¢ wiekszy, bo czes¢ procedur
liczy sie w miesigcach.

PRZED WYJAZDEM SPRAWDZ:

Czy zwierze ma mikroczip?

Czy szczepienie przeciw wsciekliznie
jest wazne?

Czy od pierwszego szczepienia
mineto 21 dni?

Czy paszport zostat wystawiony
przez upowaznionego lekarza?

Czy kraj docelowy
dodatkowych dokumentow?

wymaga

Czy pies potrzebuje odrobaczenia
w konkretnym terminie?

Czy po powrocie do Unii Europejskiej
nie bedzie potrzebne dodatkowe
badanie?

Nawet w Europie sg wyjatki

Podréz po Europie nie zawsze dziata wedtug
jednej prostej zasady. Dla pséw jadgcych miedzy
innymi do Finlandii, Irlandii, Malty, Irlandii Pétnocnej
lub Norwegii potrzebne jest leczenie przeciw
tasiemcowi Echinococcus multilocularis. Musi je
podac lekarz weterynarii w okreslonym czasie:
nie wczesniej niz 120 godzin i nie pdzniej niz 24
godziny przed planowanym wjazdem. Informacja
o leczeniu powinna znalez¢ sie w paszporcie albo
odpowiednim dokumencie.

To oznacza, ze nie wystarczy ,by¢ zaszczepionym
i mie¢ paszport”. Przy niektérych kierunkach
trzeba policzy¢ godziny. Jesli pies ma wjechac¢ do
Kraju w sobote rano, odrobaczenie wykonane zbyt
wczesnie moze nie spetni¢ wymagan.

Podobnie trzeba uwazac¢ przy podrdzy z osobg
inng niz witasciciel. W zwyktej podrozy, bez
sprzedazy zwierzecia, pies, kot albo fretka powinny
podrézowac¢ z witascicielem. Jezeli jedzie z nimi
osoba upowazniona, wtasciciel musi podrézowac
w dopuszczalnym czasie: do pieciu dni przed
zwierzeciem albo do pieciu dni po nim. Komisja
Europejska wskazuje, ze przy niespetnieniu
tych warunkdéw mogag wejs¢ w gre inne, bardziej
wymagajgce zasady.
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Powrot tez bywa formalnoscia

Wielu opiekundéw sprawdza tylko to, czy zwierze
moze wjechac¢ do kraju urlopu. Tymczasem trzeba
sprawdzi¢ takze powrdt do Unii Europejskiej. Przy
podrézach do niektorych krajow spoza Unii moze
by¢ potrzebne badanie krwi, ktére potwierdza
odpowiedni poziom ochrony po szczepieniu
przeciw wsciekliznie.

Takie badanie wykonuje sie w wyznaczonym
laboratorium, a wynik powinien pokazywac
odpowiedni poziom przeciwciat przeciw
wsciekliznie. Wazny jest tez termin pobrania probki.
Jezeli badanie zostanie wykonane prawidtowo
jeszcze przed wyjazdem z Unii Europejskiej, wynik
zostanie wpisany do dokumentdw, a szczepienia
przeciw wsciekliznie bedg utrzymywane bez
przerwy, powrdt moze by¢ znacznie prostszy.

To jeden z tych szczegdtdw, ktére nie brzmig
emocjonujgco, ale potrafig uratowac podréz. Warto
zapytac lekarza, czy przy danym kierunku takie
badanie jest potrzebne przed wyjazdem.

TERMINY, KTORYCH NIE WARTO
PRZEGAPIC

21 dni

Tyle trzebaodczekac po pierwszym szczepieniu
przeciw wsciekliznie, zanim zwierze moze
legalnie podrézowac w typowej procedurze.

24 -120 godzin

W takim czasie przed wjazdem pies musi
dosta¢ leczenie przeciw tasiemcowi przy
wybranych kierunkach, na przyktad Finlandii,
Irlandii, Malcie, Irlandii Pétnocnej i Norwegii.

30 dni po szczepieniu
Dopiero po takim czasie, w okreslonych

procedurach, mozna pobra¢ krew do badania
poziomu przeciwciat przeciw wsciekliznie.

Kilka miesiecy
Tyle mogag potrwa¢ przygotowania do
\niektérych krajow poza Europa. )

Bliski kraj nie zawsze oznacza prosty
wyjazd

Dobrym przyktadem jest Wielka Brytania. Przy
wjezdzie do Anglii, Szkocjilub Waliitrzeba sprawdzic
mikroczip, szczepienie przeciw wsciekliznie,
dokument podrézy, trase wjazdu i leczenie
przeciw tasiemcowi u psa, jesli jest wymagane.



Brytyjski rzgd informuje, ze przy niespetnieniu
zasad zwierze moze trafi¢ do kwarantanny nawet
na 4 miesigce albo, przy podrézy morskiej, moze
nie zosta¢ wpuszczone. Wtasciciel ponosi koszty
takiej sytuaciji.

To wazne szczegolnie dlatego, ze wiele 0sob
pamieta prostsze zasady sprzed Brexitu. Dzis
wyjazd z psem lub kotem do Wielkiej Brytanii trzeba
sprawdzi¢ od nowa, najlepiej na stronie rzgdowe;j,
a nie na podstawie wspomnien z poprzednich lat.

Niektore kierunki nie sg dobre na
krotki urlop ze zwierzeciem

Sg kraje, przy ktorych paszport i szczepienie
to zdecydowanie za mato. Islandia wymaga
pozwolenia importowego, spetnienia warunkéw
zdrowotnych oraz 2 tygodni kwarantanny po
przyjezdzie.

Australia rowniez nie jest kierunkiem do zatatwienia
na ostatnig chwile. Australijski urzad rolnictwa
opisuje import psa lub kota jako ztozony proces
i zaleca przeznaczy¢ co najmniej 6 miesiecy na

KIERUNEK

CO MOZE ZASKOCZYC?

wykonanie wszystkich krokéw. Nie wszystkie
kraje sg zatwierdzone do importu pséw i kotow,
a procedura wigze sie z optatami, pozwoleniem
i kwarantanna.

Nowa  Zelandia ~wymaga miedzy innymi
sprawdzenia, czy zwierze moze by¢ importowane,
rezerwacji zatwierdzonej kwarantanny, jesli jest
wymagana, oraz ztozenia wniosku o pozwolenie
importowe. Urzgd MPI podaje, ze wniosek dla
kotow i psow, poza zwierzetami z Australii, trzeba
ztozy¢ co najmniej 30 dni roboczych wczesniej,
a wiekszos¢ kotow i psow wymaga minimum
10 dni kwarantanny. Nowa Zelandia ma tez liste
zakazanych ras i typow psow.

Japonia majeszcze inng procedure. Przy przywozie
psa lub kota z krajéw spoza wyznaczonych stref
trzeba miedzy innymi wykona¢ odpowiednie
szczepienia, badanie poziomu przeciwciat przeciw
wsciekliznie i odczeka¢ wymagany czas. Japonska
Animal Quarantine Service wskazuje, ze zwierzeta,
u ktérych okres oczekiwania po badaniu jest
krétszy niz 180 dni, mogg trafi¢ do kwarantanny na
brakujgcy czas. Zgtoszenie przywozu trzeba ztozy¢
co najmniej 40 dni przed przyjazdem.

CO SPRAWDZIC PRZED

BILETEM?

21 dni po pierwszym szczepieniu,
limit zwierzat, dodatkowe zasady
dla psow w niektdrych krajach

Unia Europejska

mikroczip, paszport, szczepienie,
ewentualne odrobaczenie

dokument podrdzy, trasa wjazdu,
leczenie psa przeciw tasiemcowi,
ryzyko kwarantanny

Wielka Brytania

aktualne zasady na stronie rzadu
brytyjskiego

procedura liczona w miesigcach

Islandia pozwolenie importowe i 2 tygodnie czy taki wyjazd ma sens przy
kwarantanny krétkim urlopie
Australia pozwolenie, kraj pochodzenia,

badania, kwarantanna, koszty

pozwolenie, kwarantanna,

Nowa Zelandia ¢
zakazane rasy psow

kwalifikacja zwierzecia i termin
ztozenia wniosku

badanie przeciwciat, zgtoszenie
40 dni wczesniej, mozliwe 180 dni
oczekiwania

Japonia

\-

petny harmonogram przed podrdza

J
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Gdzie sprawdzac¢ informacje

Najpierw trzeba sprawdzi¢ strone urzedu kraju,
do ktérego jedziemy. To ten kraj decyduje,
jakie zwierzeta wpuszcza, jakie dokumenty sg
wymagane i czy obowigzuje kwarantanna.

Drugim zrodtem powinien by¢ Gtowny Inspektorat
Weterynarii, szczegodlnie przy wyjezdzie z Polski
i powrocie do Unii Europejskiej. Trzecim krokiem jest
rozmowa z upowaznionym lekarzem weterynarii,
ktory moze wystawic¢ paszport i wpisa¢ wymagane
informacje.

Strona linii lotniczej tez jest wazna, ale mowi
gtdwnie o przewozie zwierzecia. Linia moze
okreslac transporter, limit masy, miejsce w kabinie
albo w luku. Nie zastepuje jednak urzedu kraju
docelowego. Zwierze moze spetnia¢c wymagania
przewoznika, a nadal nie spetnia¢ wymagan wjazdu
do kraju.
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10 PYTAN PRZED ZAKUPEM BILETU
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Czy kraj docelowy wpuszcza psa, kota
lub fretke?

Czy rasa lub typ zwierzecia nie ma
ograniczen?

Czy zwierze ma mikroczip?

Czy szczepienie przeciw wsciekliznie
jest wazne?

Czy od pierwszego szczepienia mineto
21 dni?

Czy potrzebny jest paszport, Swiadectwo
zdrowia albo pozwolenie importowe?

Czy pies wymaga odrobaczenia

w konkretnym terminie?

Czy potrzebne jest badanie krwi
potwierdzajgce ochrone po szczepieniu?

Czy obowigzuje kwarantanna i kto za nig
ptaci?

Czy sprawdzone sg zasady powrotu do
Unii Europejskiej?




POPARZENIA EAP U PSOW

I KOTOW LATEM

— zagrozenie,

ktore tatwo przeoczyc

’

Latem opiekunowie najczesciej patrzq na temperature powietrza. Tymczasem dla psa albo kota
rownie wasne jest to, po czym chodzq. Asfalt, beton, piasek i metal potrafig nagrzac si¢ tak mocno,
ze krotki kontakt = podtozem konczy si¢ bolem, kulawizng albo oparzeniem opussek.

W upalny dzien chodnik moze by¢ znacznie

cieplejszy niz powietrze. Przy temperaturze
powietrza okoto 30°C asfalt moze osiggna¢ okoto
57°C, a taka nawierzchnia moze poparzy¢ tapy
zwierzecia nawet w krétkim czasie.

Dla cztowieka to czesto tylko ,ciepty chodnik”,
bo idzie w butach. Pies i kot dotykajg podtoza
bezposrednio  opuszkami. S one grube
i przystosowane do chodzenia, ale nie chronig
przed dtugim kontaktem z rozgrzang nawierzchnia.
Szczegdlnie ryzykowne sg spacery po asfalcie,
betonie, nagrzanym piasku, kostce brukowej
i metalowych elementach, na przyktad kratkach,
rampach czy pokrywach studzienek.

Problem nie dotyczy wytgcznie tap. Zwierze idgce
blisko rozgrzanego podtoza szybciej sie nagrzewa,
a u psow gtéwnym sposobem oddawania ciepta
jest dyszenie. Jesli spacer odbywa sie w petnym
stoncu, na gorgcej nawierzchni i bez przerw, moga
rozwijac sie jednoczesnie dwa problemy: oparzenie
opuszek i przegrzanie organizmu.
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Jak rozpoznac, ze tapy sg poparzone

Pierwsze objawy bywajg subtelne. Pies nagle
zwalnia, siada, nie chce is¢ dalej, podnosi tape,
kuleje albo po powrocie intensywnie lize i gryzie
opuszki. U kota sygnatem moze by¢ unikanie
chodzenia, chowanie sig, lizanie tap, nieche¢ do
skakania albo wyrazny bdl przy dotyku.

Przy silniejszym urazie mozna zobaczyé
zaczerwienienie, obrzek, pecherze, zmiane koloru
opuszek, saczenie, pekniecia albo odstonietg
tkanke. VCA Hospitals wskazuje, ze przy
przebarwieniu opuszek albo odstonieciu tkanek
potrzebny jest kontakt z lekarzem weterynarii, bo
powazne oparzenia wymagajg profesjonalnego
leczenia.

U kotdéw oparzenia opuszek mogg zdarzy¢ sie
réowniez w domu. Czestym przyktadem jest
wskoczenie na gorgcg ptyte kuchenki albo
kontakt z inng rozgrzang powierzchnig. Dlatego
kot niewychodzacy takze moze doznac urazu
termicznego tap.

Kiedy dochodzi do przegrzania

Oparzenie tap moze iS¢ w parze z przegrzaniem.
U psa niepokojgce sg: ciezkie dyszenie, slinotok,
szukanie cienia, nieche¢ do ruchu, ostabienie,
wymioty, chwiejny chdd, zaburzenia koordynacji
albo zapas¢. U kota szczegdlnym sygnatem
alarmowym jest oddychanie przez otwarty
pysk. Kot z trudnoscig w oddychaniu, zwtaszcza
z oddychaniem przez otwarty pysk lub dyszeniem,
powinien trafi¢ pilnie do lekarza weterynarii.

Nie wszystkie zwierzeta sg tak samo narazone.
Wiekszej ostroznosci wymagajg rasy krotkopyskie,
zwierzeta starsze, z nadwagg, chorobami serca
lub uktadu oddechowego, a takze psy i koty
o0 stabej kondycji albo gestej okrywie witosowej.
Badania VetCompass pokazaty, ze u psow
najczestszym wyzwalaczem choroby zwigzanej
Z przegrzaniem byt wysitek, a nie samo zamkniecie
W aucie; w analizie wysitek odpowiadat za 74,2%
przypadkdw, a pojazd za 5,2%.



W praktyce oznacza to, ze zwykty spacer w ztych
warunkach moze by¢ wystarczajgcym obcigzeniem.
Szczegolnie wtedy, gdy odbywa sie w potudnie, po
gorgcej nawierzchni i bez mozliwosci zejscia do
cienia.

Jak sprawdzi¢, czy nawierzchnia jest
zbyt goragca

Popularny test dtoni ma sens, ale tylko jako szybka
orientacja. Najprostsza zasada brzmi: jesli cztowiek
nie jest w stanie komfortowo przytrzymac dtoni
na chodniku przez kilka sekund, pies lub kot nie
powinien po nim chodzic.

Warto pamietac, ze cieri zmienia sytuacje. Ten sam
chodnik w petnym storicu i ten sam chodnik pod
drzewami mogg mie¢ zupetnie inng temperature.
Podobnie réznig sie asfalt, jasny beton, trawa
i ziemia.

Corobi¢, zeby nie doszto do oparzenia

Najlepiej planowac spacery wczesnie rano albo
poznym wieczorem. W ciggu dnia lepiej wybierac
trawe, ziemie, zacienione alejki i krotsze wyjscia
tylko na potrzeby fizjologiczne. W bardzo gorgce
dni rozsadniejszy bywa odpoczynek w domu,
w chtodnym i przewiewnym miejscu.

Buty ochronne mogg pomoc na  krétkim,
nieuniknionym odcinku po miescie, ale nie powinny
by¢ pretekstem do dtugiego spaceru w potudnie.
Najwazniejsze pozostajg pora wyjscia, chtodniejsza
trasa, cierl i woda.

Przy zwierzetach, ktére nie sg przyzwyczajone
do butow, trzeba wczesniej sprawdzi¢, czy nie
powodujg otar¢, stresu albo zmiany chodu.
Zaktadanie ich pierwszy raz w dzien upatu nie jest
dobrym rozwigzaniem.

Pierwsza pomoc przy podejrzeniu
oparzeniatap

Jesli zwierze zaczyna kulec¢, odcigza tape albo po
spacerze intensywnie lize opuszki, trzeba przerwac
kontakt z gorgcg nawierzchnig. Najlepiej przenies¢
je do cienia albo chtodnego pomieszczenia
i delikatnie schtadza¢ tapy chtodng, ale nie
lodowatg woda.

Nie nalezy przyktada¢ lodu bezposrednio do
opuszek, przektuwac pecherzy ani smarowac ran
przypadkowymi preparatami. Przy pecherzach,
krwawieniu, sgczeniu, widocznym bolu, zmianie
koloru opuszek albo niecheci do obcigzania
tapy potrzebna jest konsultacja weterynaryjna.
Oparzone opuszki gojg sie wolno i tatwo ulegaja
zakazeniu.
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Jezeli obok wurazu fap pojawiajg sie objawy
przegrzania, sytuacja jest pilna. Trzeba przeniesc
zwierze z gorgca, rozpoczg¢ chtodzenie, zapewnic
przeptyw powietrza i jak najszybciej skontaktowac
sie z lekarzem weterynarii. MSD Veterinary Manual
zaleca przy przegrzaniu przeniesienie zwierzecia
z upatu, chtodzenie gtowy i ciata chtodng wodg,
mokrymi recznikami lub nawiewem oraz pilng
pomoc weterynaryjng; nie zaleca zanurzania
zwierzecia w zimnej wodzie.

ZAPAMIETAJ

| Dia tap zwierzecia liczy sie temperatura
® podtoza, a nie tylko temperatura powietrza.

Asfalt, beton, piasek i metal mogg nagrzac
sie duzo mocniej niz powietrze.

Kulawizna, lizanie tfap, zaczerwienienie,
pecherze i bol przy dotyku to mozliwe
objawy oparzenia.

Ciezkie dyszenie, slinotok, ostabienie,
wymioty i chwiejny chdéd mogg swiadczyc
0 przegrzaniu.

U kota oddychanie przez otwarty pysk jest
objawem alarmowym.

Najlepsza ochrona to chtodniejsza pora
spaceru, cien, trawa lub ziemia zamiast

asfaltu oraz dostep do wodly.
o J




NIEPUBLICZNA SPECJALNA SZKOtA PODSTAWOWA
Z ODDZIALEM PRZEDSZKOLNYM

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

z niepetnosprawnosciami sprzezonymi.

—
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EDUKACIE
dostosowang do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci
psychofizycznych dziecka

%k

;o

WSPARCIE

programéw edukacyjnych

ROZWO)
kompetenciji komunikacyjnych
z wykorzystaniem metod
wspomagaijqcych i
alternatywnych (AAC)

WSPOLPRACE
z lokalnymi instytucjami i
organizacjami, oferujgc
szeroki zakres aktywnosci

FUNDACJAVI

zajmuje sie
edukacja i rehabilitacja dzieci z
autyzmem, funkcjonuje w Piotrkowie
Trybunalskim od 2017 roku.

Edukacja i rehabilitacja dzieci z
autyzmem sg BEZPLATNE.
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w samodzielnosci do dorostosci
poprzez realizacje autorskich

A

WYKWALIFIKOWANA
KADRE
pedagogiczng
i specjalistyczng

el

WSPARCIE RODZICOW

w zapewnieniu dzieciom

BRAK OPLAT

02
ey mﬁ
PRACE W KLASACH
4-OSOBOWYCH
opieki w godzinach pracy
placéwki

Kontakt Telefoniczny
+48 696 724 959

AE

Kierunki dziatalnosci fundacji:
e Przedszkole Specjalne Kolorowe
Kredki;
e Przygotowanie do szkoty (Zeréwka);
e Niepubliczna Specjalna Szkota
Podstawowa Fundacja Porta Vitae,
klasy 1-8.

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.



TELEFON W WAKAC]JE
kiedy szkodzi dzieckué

Sen, ruch, koncentracja i relacje — cztery obszary, ktore warto obserwowac @ czasie wolnym od
szkoly.

P

Wakacje dajg dzieciom wiecej swobody niz rok
szkolny. Jest mniej statych obowigzkow, mniej
porannego pospiechu i wiecej wolnych godzin.
Wtasnie wtedy telefon moze tatwo stac¢ sie
najprostszym sposobem na nude, odpoczynek
i kontakt z rowiesnikami.

Samo korzystanie z telefonu nie musi
problemem.

Dzieci i nastolatki uzywajg technologii do rozmow,
nauki, rozrywki i rozwijania zainteresowan. Warto
jednak reagowac, gdy ekran zaczyna zajmowac
miejsce snu, ruchu, spotkan z innymi i aktywnosci
potrzebnych dla zdrowego rozwoju.

byc¢

Nie tylko liczba godzin ma znaczenie

Rodzice czesto pytajg, ile czasu przed ekranem
jest jeszcze bezpieczne. Nie ma jednej liczby, ktdra
pasuje do kazdego dziecka. Znaczenie ma wiek,
temperament, stan zdrowia, rodzaj tresci, pora
korzystania z telefonu i to, jak wyglgda reszta dnia.
Inaczej dziata rozmowa wideo z rodzing, inaczej
gra online do péznego wieczora, a jeszcze inaczej
wielogodzinne przewijanie krétkich filmoéw. Dlatego
sam limit godzin nie wystarczy do oceny sytuaciji.

W wielu zaleceniach pojawia sie orientacyjna
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granica okoto dwdéch godzin dziennie rekreacyjnego
czasu ekranowego u dzieci w wieku szkolnym.
Trzeba jg traktowac¢ jako punkt odniesienia,
a nie sztywng norme. Wazniejsze jest codzienne
funkcjonowanie dziecka.

Warto zada¢ sobie kilka pytan:

« Czy dziecko $pi wystarczajgco dtugo?

» (Czy codziennie ma ruch?

« Czyspotykasie zréwiesnikamipozainternetem?

« Czy potrafi odtozy¢ telefon bez duzego
napiecia?

» (Czy po czasie spedzonym online jest spokojne,
czy raczej rozdraznione?

Te odpowiedzi méwig wiecej niz sama liczba godzin
spedzonych z urzgdzeniem.

Sen: pierwszy sygnat ostrzegawczy

Senjestjednym z najczulszych wskaznikdw zdrowia
dziecka. Wieczorne korzystanie z telefonu moze
przesuwac pore zasypiania. Swiatto ekranu utrudnia
organizmowi naturalne przygotowanie do snu,
a gry, filmy, wiadomosci i media spotecznosciowe
pobudzajg emocjonalnie.



Dziecko, ktére zasypia pdézno i spi zbyt krétko,
nastepnego dnia czesciej ma  problemy
z koncentracjg, szybciej sie irytuje i ma mnigj
energii do aktywnosci fizycznej. U nastolatkéw
niedobdr snu moze dodatkowo nasila¢ wahania
nastroju.

Dobrym wakacyjnym nawykiem jest odktadanie
telefonu poza sypialnig o ustalonej godzinie.
Warto przedstawic¢ to jako element dbania o sen,
podobnie jak spokojniejszy wieczdér, wietrzenie
pokoju czy statg pore zasypiania.

Ruch: codzienna potrzeba dziecka

Dzieci i nastolatki potrzebujg codziennej
aktywnosci fizycznej. Nie musi to by¢ trening ani
zorganizowany sport. Wystarczy szybki spacer,
rower, rolki, ptywanie, gra w pitke, taniec, wspinanie
sie, zabawa na placu zabaw albo piesza wyprawa.
Ruch wspiera rozwoj miesni, kosci, koordynacji
i uktadu krgzenia. Pomaga tez roztadowac napiecie
i poprawia jakos¢ snu. Aktywne dzieci majg
wiecej okazji do kontaktu z rowiesnikami, uczg sie
wspotpracy i lepiej radzg sobie z emocjami.
Problem pojawia sie wtedy, gdy czas z telefonem
zaczyna wypiera¢ naturalng aktywnosc¢. Godzina
gry po dniu petnym ruchu to inna sytuacja niz kilka
godzin siedzenia przy ekranie potgczone z brakiem
snu, spaceru i kontaktu z innymi dzie¢mi.

3 PYTANIA DLA RODZICA

1. Czy telefon skraca sen dziecka?

2. Czy dziecko nie ma codziennie

przynajmniej jednej porcji ruchu?

3. Czy ekran
Z rowiesnikami?

zastepuje  kontakty

Tesli odpowieds na ktores pytanie brzmi
LLak”, warto smienic wakacyjny plan dnia,

zanim problem sie utrwali.
\ 4

Koncentracja i emocje

Krotkie filmy, gry, powiadomienia i media
spotecznosciowe sg projektowane tak, aby
utrzymywac uwage jak najdtuzej. Dziecko otrzymuje
natychmiastowg nagrode: kolejny film, wiadomosg¢,
reakcje, punkt w grze albo nowy bodziec.

Po wielu godzinach takiej stymulacji zwykte
aktywnosci mogg wydawac sie mniej atrakcyjne.
Czytanie, rozmowa, spacer, rysowanie czy
samodzielna zabawa wymagajg wiecej cierpliwosci.
Dziecko moze szybciej sie nudzi¢, trudniej skupiac
uwage i silniej reagowac na przerwanie korzystania
z telefonu.

Warto obserwowac, co dzieje sie po odtozeniu
urzagdzenia. Silna ztos¢, ptacz, napiecie, wybuchy
albo poczucie, ze nic innego nie ma sensu, powinny
zwrdci¢ uwage rodzica.

Kiedy warto skonsultowac sie ze
specjalistg?

Rodzic powinien zareagowac, jesli korzystanie

z telefonu wyraznie wptywa na codzienne zycie

dziecka. Szczegdlnej uwagi wymagajg sytuacje,

w ktorych dziecko:

« regularnie $pi za krotko przez telefon,

« rezygnuje z kontaktéw z rowiesnikami,

« przestaje interesowac sie aktywnosciami, ktére
wczesniej lubito,

« reaguje bardzo silnym napieciem na préobe
ograniczenia ekranu,

« ukrywa korzystanie z telefonu,

« ma obnizony nastroj, lek, drazliwos¢ albo
problemy z koncentracja.

W takiej sytuacji warto porozmawiac¢ z pediatrg,
psychologiem dzieciecym Iub psychoterapeuta.
Celem jest sprawdzenie, co dzieje sie
w codziennosci dziecka i jak przywréci¢ mu
zdrowszy rytm dnia.

Prosta zasada na wakacje

Wakacje nie muszg by¢ czasem catkowicie wolnym
od ekranoéw. Dobrze jednak, aby telefon nie byt
pierwszg aktywnoscig po przebudzeniu, ostatnig
przed snem i gtéwnym sposobem radzenia sobie
Z nuda.

Zdrowy dzien dziecka powinien zawierac¢ trzy
elementy: odpowiednio dtugi sen, codzienny ruch
i kontakt z innymi ludzmi. Jezeli sg obecne, tatwiej
ustali¢ rozsgdne miejsce dla telefonu.

Najwazniejszy sygnal ostrzegawczy lo nie sama
liczha godzin przed ekranem, ale wplyw telefonu
na sen, ruch, nastroj i relacje dziecka.



DLACZEGO DZIECKU
TRUDNO ODLOZYC
TELEFON?

O szybkiej nagrodzie, nudzie i zasadach, ktore pomagajq ograniczyc codzienne konflikty.

Telefon

jest dla dziecka czyms wiecej niz
urzgdzeniem. To zrédto kontaktu, rozrywki, szybkiej
informacji i natychmiastowej reakcji. W wakacje,
Kiedy znika szkolny rytm dnia, staje sie jeszcze
bardziej dostepny.

Dziecko nie wybiera telefonu bez powodu. Ekran
daje szybkie bodzce i nie wymaga duzego wysitku.
Wystarczy odblokowac¢ urzgdzenie, aby pojawita
sie gra, film, wiadomosc¢ albo reakcja znajomych.
Dlatego ograniczanie telefonu powinno zaczynac
sie od zrozumienia, jakg funkcje petni on w dniu
dziecka.

Dlaczego telefon tak mocno

przycigga?
Aplikacje, gry i media spotecznosciowe s3g
projektowane tak, aby zatrzymywac¢ uwage.
Kolejne filmy, poziomy, punkty, wiadomosci

i powiadomienia dziatajg jak szybkie nagrody.

Dziecko nie musi czekac, planowac ani znosic¢ nudy.
Aktywnos¢ poza ekranem wymaga wiecej
inicjatywy. Trzeba wyjs¢ z domu, zaproponowac
co$ innym, poradzi¢ sobie z odmowg, pogoda,
zmeczeniem albo brakiem pomystu. Po roku
szkolnym petnym obowigzkéw dziecko moze
wybierac to, co najtatwiejsze.

Dlatego rozmowa o telefonie powinna zaczynac
sie od planu dnia, a nie od pretensji.

Zakaz bez planu zwieksza opor

Nagte odebranie telefonu zwykle wywotuje konflikt.
Dziecko moze odebrac to jako kare, utrate kontaktu
z rowiesnikami i ograniczenie samodzielnosci.
U nastolatkow reakcja bywa szczegdlnie silna,
bo telefon jest waznym narzedziem relacji
spotecznych.

Lepszym rozwigzaniem jest wczesniejsza rozmowa
0 zasadach. Rodzic moze powiedziec:

,Widze, ze telefon zajmuje coraz wiecej czasu
i wptywa na sen, ruch albo nastr¢j. Ustalmy zasady
tak, zeby byt czas na ekran, ale tez na odpoczynek,
wyjscia i spotkania”.

Taki komunikat pokazuje cel i zmniejsza poczucie
ataku. Dziecko nadal moze protestowac, ale
tatwiej mu zrozumie¢, ze ograniczenie nie jest
przypadkowa kara.

Wakacyjna umowa ekranowa

Dobrym rozwigzaniem jest prosta umowa domowa.
Najlepiej spisac jg krotko i konkretnie. Moze wisie¢
na loddwce albo by¢ zapisana w telefonie rodzica
i dziecka.

W umowie warto ustalic:

« godziny korzystania z telefonu,

« miejsca, w ktérych odktadamy urzgdzenia, na
przyktad stoti sypialnia,

« pore wytgczenia ekrandéw wieczorem,

o zasady dotyczgce gier online i
spotecznosciowych,

« konsekwencje za tamanie ustalen.

medidw



Konsekwencje powinny byc¢ przewidywalne. Nie
warto wymyslac¢ ich w ztosci, bo wtedy dziecko
odbiera je jako odwet. Jasna zasada dziata lepiej:
jesli limit zostaje przekroczony, nastepnego dnia
czas ekranowy jest krotszy albo telefon pojawia sie
dopiero po ustalonej aktywnosci.

Zasady obowigzuja tez dorostych

Dzieci szybko wychwytujg niespojnosc. Jeslirodzic

mowi 0 ograniczaniu telefonu, a sam scrolluje przy

stole, odpowiada na wiadomosci podczas rozmowy

i zasypia z telefonem, zasady tracg wiarygodnosc.

Dorosli nie muszg rezygnowac¢ z technologii.

Powinni jednak pokazac¢, ze w domu sg momenty

wazniejsze niz ekran: positek, rozmowa, sen,

wspolny spacer albo odpoczynek.

Dobrym poczatkiem sg trzy rodzinne zasady:

1. Telefony odktadamy podczas positkow.

2. Telefony zostajg poza sypialnig na noc.

3. Kazdego dnia planujemy jedng aktywnosc¢ poza
ekranem.

Co mowi¢, gdy dziecko protestuje?

Protest jest normalny, szczegodlnie jesli wczesnigj
telefon byt dostepny bez jasnych limitéw. Ztos¢
dziecka nie oznacza automatycznie, ze zasada jest
zta. Czesto oznacza tylko, ze granica jest nowa.

Pomaga spokojne, krotkie powtarzanie ustalen:
,Rozumiem, ze jestes zty. Zasada nadal obowigzuje”.
,Telefon wréci o ustalonej godzinie”.

,leraz jest czas na sen”.

,Najpierw wychodzimy z domu, pdzniej mozesz
skorzystac z telefonu”.

Nie warto codziennie prowadzi¢ dtugich negocjaciji.
Zasady, ktore za kazdym razem sg omawiane od
poczatku, szybko przestajg dziatac.

Kiedy telefon jest ucieczkag?

Czasami wielogodzinne korzystanie z telefonu
oznacza co$ wiecej niz wakacyjng nude. Dziecko
moze spedza¢ duzo czasu przed ekranem, bo
czuje sie samotne, nie ma kontaktu z rowiesnikami,
przezywa lek, ma obnizony nastroj albo nie radzi
sobie z napieciem.

Wtedy samo ograniczenie czasu ekranowego
nie rozwigze problemu. Trzeba sprawdzi¢, czego
dziecku brakuje i co przezywa.

Warto zapytaé:

,Co najbardziej lubisz robi¢ w telefonie?”

,Z Kim najczesciej rozmawiasz?”

,Czy poza internetem masz z kim spedzac czas?”
,Co chciatbys robi¢ w te wakacje?”

,Czy jest cos, czego ostatnio unikasz?”

Odpowiedzi moga pokazaé, czy telefon jest
tylko rozrywkg, czy sposobem radzenia sobie
z trudniejszymi emocjami.

Nuda tez jest potrzebna

Dziecko nie musi mie¢ zaplanowanej kazdej minuty
dnia. Chwila nudy moze by¢ poczatkiem pomystu,
zabawy, rozmowy albo samodzielnej aktywnosci.
Problem pojawia sie wtedy, gdy kazda wolna
minuta od razu zostaje wypetniona ekranem.

Najlepiej dziatajg zasady krotkie, jasne i mozliwe
do utrzymania. Rodzic powinien wiedzie¢, czego
wymaga. Dziecko powinno wiedzie¢, czego
sie spodziewac. Telefon powinien by¢ jedna

z aktywnosci, a nie centrum catych wakacji.

zasady dzialajq lepiej, gdy dziecko zna ich cel,
czas trowania i konsekwencie.

WAKACYJNA UMOWA EKRANOWA

W naszym domu:
1. Telefon odktadamy na noc poza sypialnia.
2. Telefon nie lezy na stole podczas positkow.

3. Czas ekranowy ma ustalone godziny.

4. Najpierw planujemy aktywnos$¢ poza
ekranem.
5. Zasady dotyczg dzieci i dorostych.
6. Konsekwencje sg znane wczesnie;j.
o J




CO ZAMIAST TELEFONU
W WAKACJE?

Proste aktywnosci blisko domu, ktore pomagajq dzieciom wrocic do ruchu, zabawy i kontaktu
Z inmnymi.

Najtrudniejszy moment pojawia sie wtedy, gdy
dziecko styszy: ,0dtdz telefon”, ale nie ma pomystu,
co zrobi¢ pozniej. Dlatego warto przygotowac kilka
prostych aktywnosci, ktére mozna wykorzystac
bez duzych kosztow i skomplikowanej organizacji.
Najlepiej sprawdzajg sie zajecia z jasnym celem:
wyprawa, zadanie, gra, spotkanie albo wyzwanie
z widocznym efektem.

Mikrowyprawy

Mikrowyprawa to krétka przygoda blisko domu.
Moze trwac godzine, pot dnia albo caty dzien. Nie
wymaga dalekiego wyjazdu. Wystarczy wybrac
miejsce, trase i zadanie.

Przyktady:

« odkrycie nowego parku lub lasu w okolicy,

e piesza wyprawa do konkretnego punktu na
mapie,

e wycieczka
przystankiem,

« spacer fotograficzny,

« poszukiwanie ciekawych budynkow, drzew,
mostow albo sladdéw historii miasta.

rowerowa z zaplanowa nym

Dzieci chetniej angazujg sie w wyprawe, gdy majg
swojg role. Mogg by¢ fotografem, nawigatorem,
autorem  mapy, kronikarzem albo  osobg
odpowiedzialng za liste rzeczy do znalezienia.

Gry terenowe

Zwykty spacer mozna zamieni¢ w gre. Rodzic moze
przygotowac prostg mape, liste zadan albo kilka
punktéw do odnalezienia. Dziecko szuka miejsc,
rozwigzuje zagadki, robi zdjecia, liczy punkty albo
odhacza kolejne etapy trasy.

Przyktadowe zadania:

« znajdz cos czerwonego, zielonego i okragtego,
« zréb zdjecie najciekawszego drzewa,

e policz mosty albo tawki na trasie,

« znajdz miejsce, ktérego wczesniej nie znates,

« wymysl nazwe dla swojej trasy.

Mtodszym dzieciom wystarczy krétka lista. Starsze
mozna zaangazowac¢ w przygotowanie gry dla
rodzenstwa, kuzynéw albo znajomych.



Wakacyjne wyzwania

Dzieci lubig widzie¢ postep. Dlatego dobrze
dziatajg wyzwania, ktére mozna zaznacza¢ na
kartce, mapie albo w zeszycie.

Pomysty:

« 10 nowych miejsc w okolicy,

e 7/ dniz codziennym spacerem,

e 5 tras rowerowych,

« wakacyjny dziennik przygdd,

« album zdjec z lata,

« lista rzeczy zrobionych pierwszy raz,

« rodzinny ranking placéw zabaw, parkow lub
tras spacerowych.

Wyzwanie powinno by¢ wykonalne. Lepiej
zaplanowac¢ Kkilka prostych aktywnosci, ktoére
dziecko naprawde zrobi, nizduzy projekt porzucony
po dwdch dniach.

Ruch, ktory nie wyglada jak trening

Nie kazde dziecko Ilubi
Aktywnos¢  fizyczna moze by¢  zabawa,
przemieszczaniem sie, eksplorowaniem okolicy
albo kroétkim zadaniem do wykonania.

zorganizowany sport.

Sprawdzg sie:

frisbee,
« badminton,
o rolki,
« hulajnoga,
* rower,
e graw pitke,
o slackline,

» kalistenika na swiezym powietrzu,
« biegi na orientacje,

o tory przeszkdd,

e zabawy z psem,

« ptywanie,

o kajaki.

Najwazniejsze, aby ruch pojawiat sie codziennie.
Jednego dnia moze to byc¢ dtuzszy spacer, innego
jazda na rowerze, zabawa na podworku albo
wyjscie na boisko.

Aktywnosci spoteczne

Dla wielu dzieciinastolatkdw najwiekszg motywacjg
jest kontakt z innymi. Dlatego warto szukac zajec,
ktére dajg okazje do spotkan: podtkolonii, zajec
sportowych, warsztatéw artystycznych, wydarzen
lokalnych, wolontariatu, zaje¢ w domu kultury albo
wspolnych wyjs¢ z rowiesnikami.

Nastolatki czesto dobrze reagujg na aktywnosci,
ktére dajg poczucie sensu lub wptywu. Moze to byc¢
pomoc przy wydarzeniu, opieka nad zwierzetami,
udziat w projekcie spotecznym, fotografia,
przygotowanie krotkiego filmu z wyprawy albo
stworzenie mapy ciekawych miejsc.

Telefon moze wtedy petni¢ funkcje narzedzia.
Dziecko robi zdjecia, nagrywa trase, przygotowuje
relacje albo tworzy wakacyjny album. Wazne, aby
ekran wspierat doswiadczenie, a nie zastepowat
cate wyjscie.




Pomysty w regionie Piotrkowa
Trybunalskiego i Sulejowa

Rodziny z Piotrkowa Trybunalskiego, Sulejowa
i okolic mogg szuka¢ wakacyjnych aktywnosci
w miejskich i lokalnych osrodkach kultury oraz
sportu. Warto sprawdza¢ aktualnosci MOK, OSIR,
klubdw sportowych, szkét tanca, szkodt sztuk walki
i lokalnych organizaciji.

Dla rodzin lubigcych wode dobrym kierunkiem
jest Zalew Sulejowski i okolice Sulejowa. Mozna
tam szukac plaz, tras spacerowych, wypozyczalni
sprzetu wodnego oraz rodzinnych sptywow
kajakowych. Przed aktywnosciaminad wodg trzeba
sprawdzi¢ pogode, regulaminy, bezpieczenstwo
kgpielisk oraz dopasowaé¢ trase do wieku
i umiejetnosci dziecka.

Warto korzysta¢ takze z najblizszych miejsc:
parkéw, lasoéw, boisk, placow zabaw, Sciezek
rowerowych i terenéw spacerowych. Dla dziecka
czesto wazniejsza od odlegtosci jest forma
aktywnosci: cel, towarzystwo, zadanie i poczucie

przygody.
Jak zaczaé, jesli dziecko nie chce?

Najlepiej od matego kroku. Nie trzeba planowac
catego tygodnia. Wystarczy jedna aktywnosc¢
dziennie poza domem.

Pierwszego dnia spacer z zadaniem.

Drugiego dnia rower albo hulajnoga.

Trzeciego dnia wyjscie nad wode lub do parku.
Czwartego dnia spotkanie z rowiesnikiem.

Pigtego dnia aktywnos¢ wybrana przez dziecko
z krotkiej listy.

Dziecko, ktére dtugo spedzato wiekszos¢ wolnego
czasu z telefonem, moze na poczatku protestowac.
To nie znaczy, ze plan jest zty. Potrzebuje czasu,
aby znowu czerpa¢ przyjemnos¢ z aktywnosci
wymagajgcych wiecej wysitku niz ekran.

Jedna dobra aktywnos¢ dziennie

Wakacje nie muszg by¢ wypetnione atrakcjami od
rana do wieczora. Wystarczy, aby kazdego dnia
pojawit sie jeden element poza ekranem: ruch,
spotkanie, wyjscie, zadanie, mata wyprawa albo
wspolny czas.

Telefon przestaje by¢ centrum dnia, gdy dziecko
ma konkretny powdd, zeby odtozy¢ go na bok.

Dziecko tatwiej odtozy telefon, gdy ma przed
sobq konkretny plan: miejsce, zadanie,
towarzystwo albo cel.
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.*. ALAB /atoratoria

Nasza przychodnia Sage Medica, Scisle wspotpracuje

z laboratoriami ALAB, co pozwala nam zapewnia¢ pacjentom
dostep do szerokiego zakresu nowoczesnych badan
diagnostycznych.

W ALAB mozesz wykonaé 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
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.

% NASZE KOLOROWE
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PRZEDSZKOLE SPECJALNE

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

KORZYSCI Z ZASTOSOWANIA SYSTEMU REAKTO

BARDZO SZYBKA REAKCIA MozZLIWoscCl
Jest na miejscu wczesniej niz cztowiek. Monitoring trudno dostepnych obszaréw,
Automatycznie, inteligentnie reaguje termowizja, analiza danych.

na biezace zagrozenia

BEZPIECZNA AUTOMATYZACJA BEZPIECZENSTWO

Caly lot od bywa sie automatycznie Zwiekszenie poziomu bezpieczeAstwa

pod nadzorem pilota. i skutecznosci interwenciji, przy zachowaniu
RODO.

DRONOSTRADA Skalowalna zautomatyzowana infrastruktura dronowa
- zaprojektowana do ciggtego nadzoru, natychmiastowej reakcji i analizy
operacyjnej w czasie rzeczywistym.

DRON NA MIEJSCU DRON PRZELATUJE
NAD WSKAZANYM OBSZAREM, PRZESYLA OBRAZ
NA ZYWO | DOKUMENTUJE SYTUACJE W CZASIE
RZECZYWISTYM.

STACJE DOKUJACE PREWENCIJA | ANALIZA

Punkty operacyjne rozmieszczone Monitorowanie rozleglych terenéw, inspekcje
strategicznie - gotowe dodziatania 24/7. infrastruktury, obserwacja proceséw.
DRONY W GOTOWOSCI WSPARCIE OPERACYINE
Natychmiastowy start nawezwanie Regularne loty patrolowe, dokumentacja
lub wedtug harmonogramu misji. zmian, wezesne wykrywanie zagrozen.
WERYFIKACJA ZDARZEN REDUKCJA KOSZTOW

Termowizja i analiza Al do inspekdji, Automatyzacja zadari z powietrza, mniejsza
weryfikacji alarméw i rejestracji zdarzer liczba interwencji fizycznych i bledéw.

Wiecej efektéw - mniejszym koszter.

Bezptatne przedszkole dla dzieci z orzeczeniem o ksztatceniu specjalnym.

W naszym przedszkolu zapewniamy:

‘\ / Vs Opieke i zabawe dla dzieci posiadajgcych
@ -~ orzeczenie o ksztatceniu specjalnym, ktére
~ ukonczyty 2,5 roku.

~

1 \

Mitg i przyjazng atmosfere, ktérg tworzy
wysoko wykwalifikowana kadra.

Realizacje indywidualnego programu
edukacyjnego dostosowanego do mozliwosci
i potrzeb dziecka.

Szereg zaje¢ dodatkowych, imprez
okolicznosciowych, wyjs¢, integracyjnych.

N
N

Zajecia ze specjalistami w tym:

¢ Neurologopeda, P
¢ 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



PRZEBODZCOWANIE I CENA
CIAGLE] GOTOWOSCI

Kiedy organizm nie ma juz kiedy wrocic do spokoju, zaczyna wysytac sygnatly: przez sen, koncentracje,

ciato i emocje.

Przebodzcowanie nie zawsze wyglgda jak panika
albo wielki kryzys. Czasem wyglgda jak zwykty
wieczor: czlowiek jest zmeczony, ale nie potrafi

odpoczqc; odktada telefon, po chwili znowu
Do niego siega; drazni go swiatto, rozmowa,
dzwiek powiadomienia i wlasna lista spraw. To
syegnat, ze organizm zbyt dlugo dzialal @ trybie
golowosci.

Dawniej po pracy czesciej zmieniato sie miejsce
irytm. Dzi$ wiele oséb wychodzi z jednego zadania,
ale nie wychodzi z napiecia. Telefon zostaje
w kieszeni, komunikatory dziatajg wieczorem,
wiadomosci przychodzg od rana, a odpoczynek
tez potrafi by¢ peten tresci: serial, podcast, krotki
film, szybkie sprawdzenie newsow.

Nie chodzi o to, ze technologia sama w sobie jest
winna. Przez wiekszg czesc¢ dnia nie ma prawdziwej
przerwy od reagowania. Gtowa stale wybiera,
filtruje, odpowiada, porownuje, przewiduje
i przetacza sie miedzy zadaniami.

Stowo ,przebodzcowanie” potocznie okreslenie
na przecigzenie informacyjne, przewlekty stres,
nadwrazliwos¢ na bodzce, brak snu, lek, wypalenie
albo mieszanke kilku z tych rzeczy. Dlatego warto
je traktowac jak sygnat: cos w naszym srodowisku
albo rytmie dnia przekracza aktualne mozliwosci
regeneracji.

Gdy gtowa ma zbyt wiele wejs¢

Mdzg nie jest stworzony do statego przetgczania sie
bez kosztu. Kazda przerwana czynnos¢ zostawia
po sobie slad: trzeba wréci¢ do watku, przypomniec
sobie, co byto wazne, ponownie ustawi¢ uwage.
Przeglady badan nad przecigzeniem informacyjnym
pokazujg, ze cyfrowa praca i codziennosc
zwiekszyty liczbe informacji, ktére trzeba odbierag,
filtrowa¢ i ocenia¢. To obcigza uwage, pamiec
roboczg i podejmowanie decyzji.

Do tego dochodzi ciato. W stresie organizm
przechodzi w tryb mobilizacji: oddech staje sie
ptytszy, serce pracuje szybciej, miesnie sie napinaja.



Taka reakcja pomaga, gdy trzeba dziata¢ krotko
i konkretnie. Jesli jednak trwa tygodniami, zaczyna
przeszkadza¢ w snie, odpoczynku i koncentraciji.
NFZ opisuje stres witasnie jako reakcje catego
organizmu, a nie wytgcznie ,stan w gtowie”.
Dlatego osoba przecigzona nie zawsze czuje
zwykte zmeczenie. Czasem czuje wewnetrzny
szum. Ma trudnos¢ z wyborem jednej rzeczy,
gorzej znosi hatas, szybciej sie irytuje, czesciej
odktada zadania, a pod koniec dnia nie ma sity na
rozmowe, cho¢ nie zrobita nic ,az tak ciezkiego”.

Nie wszyscy maja taki sam prog

Jedna osoba wyjdzie z galerii handlowe] po
godzinie i bedzie tylko troche zmeczona. Druga
po tym samym czasie poczuje napiecie, bol gtowy
i potrzebe natychmiastowego wyciszenia. To nie
musi oznaczac przesady ani stabosci.

Nizszy prog przecigzenia mogg mie¢ miedzy
innymi osoby neuroatypowe, osoby po traumie,
osoby z zaburzeniami lekowymi, ludzie wysoko
wrazliwi, ale tez kazdy, kto jest niewyspany, dtugo
przecigzony pracg albo przez wiele tygodni nie
ma czasu na prawdziwy odpoczynek. Badania nad
wrazliwoscigsensoryczngpokazujg, zeprzecigzenie
moze rosng¢ szczegdlnie przy nieprzyjemnych
bodzcach wzrokowych i stuchowych, zmeczeniu
oraz gorszym nastroju.

Prég przecigzenia nie jest staty. Ten sam cztowiek
moze lepiej znosi¢ bodzce po kilku dobrych nocach
snu, a gorzej po miesigcu pracy pod presjg. Ciato
rzadko pyta, czy mamy jeszcze cos$ w kalendarzu. Po
prostu w pewnym momencie zaczyna ograniczac
dostepne zasoby.

JAK MOZE WYGLADAC
PRZECIAZENIE

W gtowie: Chaos, trudnosc¢ z decyzjg, ktopot
z dokonczeniem jednej rzeczy.

W emocjach: Rozdraznienie,
spadek cierpliwosci.

ptaczliwosé,

W ciele: Napiecie karku, bl gtowy, zmeczenie,
problemy ze snem.

W zachowaniu: Uciekanie w telefon,
odktadanie spraw, wycofanie albo wybuchy
ztosci.
- J
ADHD, lek, wypalenie czy
przecigzenie?

Kiedy warto siegng¢ po diagnoze?
Podobne objawy mogg mie¢ rézne przyczyny.
Rozproszenie, zapominanie, skakanie miedzy

zadaniami i trudnos¢ z organizacjg mogg wynikac
z przecigzenia, ale mogg tez by¢ czescig ADHD,
zaburzen lekowych, depresji, bezsennosci, traumy
albo wypalenia.

Jesli po kilku dniach lepszego snu, ograniczenia
powiadomien i prostszego planu koncentracja
wyraznie wraca, przecigzenie prawdopodobnie
odgrywa duzg role. Jesli trudnosci sg obecne od
lat, pojawiaty sie juz wczesniej w zyciu i utrudniajg
prace, nauke, relacje oraz codzienne obowigzki,
warto porozmawia¢ ze specjalistg. Internetowy
test nie zastgpi diagnozy.

GDY WSZYSTKO ROBI SIE ZA
GLOSNE

Wytacz jeden kanat: powiadomienia,
muzyke, dodatkowe karty albo rozmowe
w tle. y

Zréb kilka spokojnych oddechdéw, bez
kontrolowania ich na site. y

Sprawdz czego teraz potrzebuje Twoje
ciato: woda, gtdd, temperatura, napiecie,
sen. Yy

Wybierz jedng czynnos$é¢ na 15 minut,
przestan bawic sie w multitasking. y

Po tym czasie sprawdz, czy napiecie choc¢
troche spadto. )
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Pierwsza pomoc dla przecigzonego
uktadu nerwowego

W chwili przecigzenia wiele o0soéb prébuje sie
jeszcze bardziej zmobilizowa¢. Dopisuje kolejne
zadanie, pije kawe, otwiera nastepne okno,
nadrabia wiadomosci. To czesto dziata odwrotnie,
niz bysmy chcieli.

Lepszy pierwszy krok jest prostszy: odjg¢ bodzce.
Nie wszystkie, tylko jeden lub dwa. Wytgczyc
dzwiek powiadomien. Zamkng¢ dodatkowe karty.
Przejs¢ do cichszego miejsca. Przyciemnic swiatto.
Odtozy¢ telefon poza zasieg reki. Zatozy¢ stuchawki
ttumigce dzwiek lub stopery. Dopiero wtedy ciato
ma szanse ustyszec, ze nie musi juz reagowac na
wszystko.

Co zmieni¢, zeby problem nie wracat
co wieczor

Jednorazowe wyciszenie pomaga na chwile. Jesli
przecigzenie wraca codziennie, potrzebna jest
zmiana rytmu. Nie wielka rewolucja, raczej kilka
statych.



Pierwsza: mniej przetagczen. Jesli zadanie
wymaga skupienia, telefon moze leze¢ dalej,
a komunikator moze poczekac do ustalonej godziny.
Druga: mniej wejs¢ naraz. Jedna rozmowa, jedno
zadanie, jeden ekran. Trzecia: mniej informacji
bez decyzji, co z nimi zrobié¢. Wiadomosci i media
spotecznosciowe sg bardziej meczace, gdy
zaglgdamy do nich przez caty dzien, po kilka minut,
bez jasnego konca.

Swiatowa Organizacja Zdrowia w materiatach
O stresie zaleca miedzy innymi ograniczenie
sledzenia wiadomosci, jesli zwiekszajg napiecie,
regularny ruch, odpoczynek i kontakt z bliskimi. To
nie sg efektowne rozwigzania, ale majg sens, bo
obnizajg ogdlny poziom pobudzenia.

Warto tez oddzieli¢ odpoczynek od kolejnej dawki
tresci. Serial moze by¢ przyjemny, ale nie zawsze
regeneruje. Telefon moze dac¢ chwilowg ulge, ale
czesto utrzymuje gtowe w tym samym trybie:
dalej cos$ naptywa, dalej trzeba patrze¢, wybierac,
reagowac. Czasem odpoczynkiem jest spacer bez
stuchawek, prysznic bez podcastu, gotowanie bez
telefonu obok albo p6t godziny bez planu.

Nie wszystko da sie naprawié
prywatna dyscypling

Czesc przecigzenia powstaje w srodowisku. Praca,
ktora wymaga statej dostepnosci, mnozy kanaty
komunikacji i traktuje kazdg sprawe jak pilng,
produkuje napiecie niezaleznie od tego, jak bardzo
pracownik ,dba o siebie”. WHO w wytycznych
dotyczgcych zdrowia psychicznego w pracy
podkresla znaczenie dziatan organizacyjnych,
a nie tylko indywidualnych porad dla pracownikdw.
Chodzi miedzy innymi o zmniejszanie czynnikéw
ryzyka w miejscu pracy, szkolenia menedzeréw
i lepsze warunki funkcjonowania.

W praktyce oznacza to mniej spotkan bez celu,
jasne priorytety, prawo do pracy w skupieniu,
rozsgdne godziny odpowiedzi i miejsca, w ktérych
mozna ograniczy¢ hatas. Podobnie w szkole:
uczen przecigzony ttumem, dzwiekiem i ciggty
zmiang zadan nie zawsze potrzebuje ostrzejszej
dyscypliny. Czasem potrzebuje krotkiej przerwy,
spokojniejszego miejsca i przewidywalnych zasad.
Zakaz stuchawek w szkole? Nieporozumienie!
Dla czesci dzieci, zwtaszcza bardziej wrazliwych
na hatas, mozliwos¢ zatozenia stuchawek
wyciszajgcych albo postuchania spokojnej muzyki
na przerwie moze by¢ sposobem na obnizenie
napiecia miedzy lekcjami.

Kiedy warto szukac¢ pomocy?

Przecigzenie moze ustgpi¢ po odpoczynku, lepszym
$nie i ograniczeniu bodzcow. Pomocy warto szukac
wtedy, gdy objawy trwajg tygodniami, utrudniajg
prace lub nauke, psujg relacje, powodujg silny
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lek, bezsennos¢, napady paniki, wycofanie albo
poczucie, ze nie da sie normalnie funkcjonowac.
Osoba dorosta moze skorzysta¢c z pomocy
w Centrum Zdrowia Psychicznego, jesli takie dziata
sg W jej rejonie. Ministerstwo Zdrowia informuje, ze
do punktu zgtoszeniowo-koordynacyjnego mozna
zgtosi¢ sie bez skierowania, bez wczesniejszej
rejestracji i bez zapowiadania przyjscia.

Przy nagtym zagrozeniu zdrowia lub zycia
trzeba dzwoni¢ pod numer 112. Przy podejrzeniu
depresji, zaburzen lekowych, objawdéw po traumie,
ADHD albo dtugotrwate] bezsennosci warto
zaczg¢ od rozmowy z lekarzem, psychologiem,
psychoterapeuty albo psychiatra.

Ciaggta gotowosc¢ bywa mylona
z odpowiedzialnoscig. Odpowiadamy szybko,
sprawdzamy duzo, planujemy gesto, odpoczywamy
z telefonem w reku i dziwimy sie, ze wieczorem
nawet cisza nie daje ulgi.

PrzebodzZzcowanie oznacza, ze organizm dostat
wiecej danych z réznych zmystow, niz moze
spokojnie przetworzy¢. Pierwsza odpowiedZ nie
musi by¢ wielka. Czasem wystarczy mniej kanatow,
mniej przetgczen, wiecej snu, kilka przerw bez
ekranu i zgoda na to, ze nie kazda sprawa wymaga
natychmiastowej reakcji.

Nie wszystko trzeba wiedzie¢ od razu. Nie na
wszystko trzeba odpowiedzie¢ od razu. Nie kazdy
wolny moment trzeba czyms wypetnic.

NIEPUBLICZNA PORADNIA
PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA
IM. WINCENTEGO KRZYWICKIEGO

Oferujemy kompleksowq opiekq:

» Wczesne wspomaganie rozwoju
dziecka (WWR/WWRD)

» Porady pedagogiczne — wsparcie
w trudnosciach szkolnych i
wychowawczych

» Terapialogopedyczna -
diagnoza i terapia zaburzen
mowy oraz trudnosci
komunikacyjnych

* Programy terapeutyczne dla
dzieci z trudnosciami
rozwojowymi

o Zajecia sportowe dla dzieci z
autyzmem



NIE WALCZ 7Z UPALEM.

PRZESTAW TRENING
Materiat we wspotpracy z Top Fit Center
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Ten sam bieg, ta sama trasa i to samo lempo mogq w upalny dzien koszlowac organizm znacznie wigcej

niz zwvkle. Upal nie jest nicwygodnym ttem treningu. Fest dodatkowym obcigzeniem, ktore zmienia prace

serca, tempo pocenia, odczuwalny wysitek i ryzyko przegrzania.

Latem wiele 0sdb probuje utrzymac plan bez zmian.
Skoro w maju dato sie przebiec pie¢ kilometréow
w okreslonym tempie, to w lipcu powinno by¢
podobnie. Problem w tym, ze organizm nie liczy
tylko kilometrow. Liczy tez temperature, wilgotnosg,
stonce, wiatr, nawierzchnie, nawodnienie, sen i to,
czy miat czas przyzwyczaic sie do gorgca.

W gorgcy dzien ciato produkuje ciepto podczas
wysitku i jednoczesnie probuje sie go pozby¢. Krew
musi pracowac dla miesni, ale tez dla skéry, przez
ktorg organizm oddaje ciepto. Gdy wilgotnos¢ jest
wysoka, pot paruje gorzej, wiec chtodzenie dziata
stabiej. W petnym stoncu odczuwalne obcigzenie
moze by¢ jeszcze wieksze; Swiatowa Organizacja
Zdrowia przypomina, ze temperatura odczuwalna
w storicu moze by¢ 0 10-15°C wyzsza, a cien potrafi
obnizy¢ odczucie gorgca o ponad 10°C.
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Najpierw warunki, potem plan

Przed treningiem na zewnatrz warto sprawdzic¢
wiecej niz jedng liczbe w aplikacji pogodowe;.
Sama temperatura w cieniu nie mowi wszystkiego.
Liczg sie wilgotnos¢, nastonecznienie, wiatr, jakosc
trasy i dostep do wody. W Polsce warto sprawdzac
prognozy i ostrzezenia Instytutu Meteorologii
i Gospodarki Wodnej, szczegdlnie w dni z alertami
przed upatem lub burzami.

Jezeli ktos korzysta z aplikacji lub danych
sportowych, moze spotka¢ skrot WBGT. To
wskaznik uzywany miedzy innymi w sporcie i pracy
w obcigzeniu termicznym, poniewaz uwzglednia
nie tylko temperature, ale tez wilgotnos¢, wiatr
i promieniowanie stoneczne. Amator nie musi
go codziennie obliczac¢, ale warto zna¢ sens: dla
treningu w storicu ,ile jest stopni” to za mato.

W praktyce decyzje mozna uprosci¢. Gdy
jest gorgco, duszno i stonecznie, nie robi sie
najtrudniejszego treningu tygodnia na asfalcie
w potudnie. Wybiera sie rano albo pozny wieczor,
cien, park, las, krotszg petle i mozliwosé szybkiego
zakonczenia wysitku.

Trening trzeba przerobi¢, nie tylko
~przetrwac”

Najlepsza korekta letniego treningu to obnizenie
ambicji na dany dzien. Nie dlatego, ze forma nagle
spadta, lecz dlatego, ze organizm ptaci dodatkowy
koszt za chtodzenie.

Zamiast pilnowac tempa z zegarka, lepiej pilnowac
odczuwanego wysitku. Jesli zwykty spokojny
bieg zaczyna przypomina¢ mocny akcent, trzeba
zwolni¢. Jesli tetno jest nietypowo wysokie przy
normalnym tempie, to tez jest informacja. Jesli po
rozgrzewce ciato nie ,wchodzi” w ruch, ale robi sie
coraz ciezsze, trening mozna skrocic.



Dobry letni plan moze wyglada¢ mniej efektownie,
ale jest rozsadniejszy: krocej, wolniej, w cieniu,
z przerwami i z mozliwoscig zejscia z trasy. Dla
wielu oséb najlepszym treningiem w upat bedzie
utrzymanie regularnosci, a nie udowadnianie, ze
pogoda nie ma znaczenia.

JAK ZMIENIC TRENING NA
ZEWNATRZ W UPAL

Przenies trening na rano
albo pozny wieczor.

Wybierz cien, park, las, szuter
lub trase z dostepem do wody.

Skroc¢ czas trwania
albo zmniejsz intensywnosg¢.

Nie oceniaj treningu tylko po tempie.
Patrz na oddech, tetno i samopoczucie.

Zostaw sobie tatwa droge powrotu.

Przy alertach pogodowych
odpusé mocny akcent.

Aklimatyzacja nie dzieje sie po jednym
treningu

Organizm moze stopniowo lepiej znosi¢ wysitek
w cieple, ale potrzebuje czasu. Konsensus sportowy
dotyczgcy treningu i startow w upale zaleca
powtarzang ekspozycje na wysitek w gorgcych
warunkach przez okoto 1-2 tygodnie. W praktyce
oznacza to stopniowe przyzwyczajanie organizmu,
a nie wejscie od razu w petny plan z chtodniejszych
dni.

To jedna z rzeczy, ktérych amator moze nauczyc¢
sie od sportowcdéw wyczynowych. Zawodowcy nie
traktujg upatu jak przeszkody do ,przepchniecia”.
Zmieniajg rozgrzewke, obcigzenia, chtodzenie
i strategie ptynéw. Dla osoby rekreacyjnej lekcja
jest prostsza: pierwsze gorgce dni sezonu nie sg
dobrym momentem na rekordy.

Woda, elektrolity i druga skrajnos¢

Nawodnienie jest wazne, ale hasto ,pij duzo” jest
zbyt proste. Potrzeby rdéznig sie miedzy ludzmi,
bo jedni pocg sie mato, inni bardzo intensywnie.
Znaczenie ma czas wysitku, temperatura,
wilgotnos¢, ubranie, tempo i indywidualna reakcja
organizmu. Materiaty dla sportowcow podkreslaja,
ze tempo pocenia moze bardzo sie rozni¢, a srednie
wartosci innych osob nie sg dobrym planem dla
kazdego.

Przy krotszym i umiarkowanym wysitku zwykle
wystarczy woda. Przy dtugim poceniu, szczegdlnie
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powyzej okoto dwdch godzin, rosnie znaczenie
sodu i innych elektrolitéw, bo organizm traci je
razem z potem. Nie oznacza to jednak, ze kazdy
spacer, rower czy potgodzinny bieg wymaga
izotoniku.

Jest tez druga skrajnosc: picie na site duzych
ilosci ptynow podczas dtugiego wysitku moze byc¢
niebezpieczne. W sporcie opisuje sie hiponatremie
wysitkowg, czyli zbyt niskie stezenie sodu we krwi,
zwigzane miedzy innymi z nadmiernym piciem
w czasie dtugich aktywnosci. Dlatego rozsadek
polega na planie, nie na licytacji litréw.

Kiedy przerwac trening

W treningu letnim najgorsze jest przecigganie
sytuacji, ktéra juz daje sygnaty ostrzegawcze.
Centers for Disease Control and Prevention zaleca,
aby przy uczuciu omdlenia lub ostabienia przerwac
aktywnosc i przejs¢ do chtodnego miejsca.
Trening trzeba przerwaé, gdy pojawiajg sie
narastajgce zawroty gtowy, nudnosci, ostabienie,
skurcze, dreszcze, nietypowo wysoka dusznosé,
chwiejny chdd albo wyrazny spadek koncentracji.
Sygnaty alarmowe to splgtanie, zaburzenia mowy,
utrata przytomnosci, drgawki, bardzo wysoka
temperatura ciata, gorgca skéra albo bardzo
nasilone pocenie z zaburzeniami kontaktu. CDC
opisuje udar cieplny jako stan nagty i wskazuje
miedzy innymi wysokg temperature ciata, splatanie,
utrate koordynacji, drgawki, spigczke oraz skore
gorgcg i suchg albo obficie spocona.

W takiej sytuacji nie wraca sie ,jeszcze kawatek
truchtem”. Trzeba przerwac¢ wysitek, zejs¢ do
chtodu, rozpoczg¢ chtodzenie i wezwaé pomoc,
jesli objawy sg ciezkie lub szybko sie nasilaja.

Kto powinien uwazaé szczegolnie

Ostroznos¢ jest wazna u wszystkich, ale czesc
oséb ma mniejszy margines bezpieczenstwa.
Dotyczy to oséb z chorobami serca, cukrzycg,
astmg, chorobami nerek, po wczesniejszych
epizodach przegrzania, a takze oséb przyjmujgcych
leki, ktore moga pogarsza¢ tolerancje goragca.
CDC wymienia miedzy innymi leki moczopedne,
przeciwcholinergiczne, niektorelekipsychotropowe
oraz wybrane potgczenia lekdw stosowanych
w chorobach serca i nadcisnieniu.

To nie znaczy, ze trzeba rezygnowac z ruchu. To
znaczy, ze upalny dzien wymaga innego planu:
krécej, chtodniej, spokojniej albo pod dachem. W tej
grupie ,trening jak zwykle” bywa ztym pomystem.
Zakonczenie

Latem dobry trening nie zawsze jest tym, ktory
wyglgda mocno w aplikacji. Czasem dobry trening
to ten, po ktérym ciato wraca do rownowagi, a nie
walczy z bdlem gtowy, nudnosciamiiprzegrzaniem.



TOP FIT CENTER

life force energy

Najwiekszy klub w Piotrkowie Trybunalskim: przestronne sale fitness, sitownia, strefa sportow
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.

ZAJECIA

FITNESS CROSS FIGHT SZTUKI WALKI
¢ Aktywny Senior * Top Fit Cross WOD / e MMA
* Warsztat Kregostupa / Outdoor e Motoryka MMA
Stretching * Top Fit Cross WOD / Tabata e Kickboxing
e Warsztat Formy / Stretching * Trening cbwodowy e Brazylijskie
e TBC e Trening funkcjonalny
* Trening funkgonalny Treningi Personalne
e Fight Fitness DLA DZIECI .
e | ady Tabata Cardio / Outdoor e MMA Kids Fizjoterapia

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



DLACZEGO SILOWNIA LATEM,
BYWA LEPSZYM WYBOREM NI7Z

AKTYWNOSC OUTDOOR
Material we wspolpracy z Top Fit Center

Trening pod dachem jest latem czesto lepszym
wyborem niz bieg po nagrzanym asfalcie.
Klimatyzacja pomaga, ale nie daje petnej

ochrony. Ciato nadal produkuje ciepto,
a intensywna sesja @ zattoczonej sali moze
obciqzyc organizm bardziej, niz podpowiada
temperatura przy wejsciu do klubu.

Warunki w  klubie sportowym sg zwykle
bezpieczniejsze niz na zewnatrz w petnym stoncu,
ale trening nadal podnosi temperature ciata,
przyspiesza prace serca i powoduje utrate ptynow.
Najwieksze znaczenie ma rodzaj zajec. Klasyczny
trening sitowy z dtuzszymi przerwami miedzy
seriami to nie to samo co indoor cycling, intensywny
trening obwodowy, zajecia interwatowe albo dtuga
sesja w sali petnej ludzi. Tam przerwy sg krotsze,
potliwos¢ wieksza, a wentylacja i przeptyw
powietrza zaczynajg mie¢ duze znaczenie.
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Klimatyzacja pomaga, ale nie trenuje
za nas

Dobra klimatyzacja i wentylacja zmniejszajg
obcigzenie cieplne. Torealna przewaga. Nie znaczy
to jednak, ze plan z chtodniejszego miesigca trzeba
odtwarzac bez zmian.

Jesli ktos przychodzi na sitownie po catym dniu
w upale, po stabym $nie, z niewystarczajgcym
nawodnieniem i od razu wchodzi w mocny trening,
ciato zaczyna z gorszej pozycji. Wtedy rozsagdna
korekta moze by¢ bardzo prosta: dtuzsze przerwy,
mniejsza liczba serii do catkowitego zmeczenia,
mniej intensywny finisher, lzejsza wersja zajec
grupowych albo trening w godzinach, gdy klub jest
mniej zattoczony..



LATEM NA SILOWNI ZMIEN
DROBIAZGI, KTORE ROBIA ROZNICE

1. Przyjdz wczesniej albo wybierz mniej
zattoczong godzine.

2. Wydtuz przerwy
éwiczeniach.

przy ciezszych

3. Ograniczserie do catkowitego zatamania.

4. Zrezygnuj z mocnedo finiszera, jesli sala
jest duszna.

5. Pij przed treningiem i po nim, nie dopiero
pod koniec.

\6. Jesli kreci sie w glowie, przerwij trening.

Moda na ,trening w cieple” to nie
zalecenie dla kazdego

W sporcie i nauce coraz czesciej mowi sie
0 celowym taczeniu wysitku z cieptem. Pojawiaja
sie badania nad wptywem gorgca na adaptacje
miesniowe, regeneracje i wydolnos¢. To ciekawy
Kierunek, ma jednak swoje minusy.

Nie warto doktadac¢ sobie gorgca ,dla efektu”, jesli
celem jest zdrowy, regularny trening. Sauna po
treningu, gorgca sala, dodatkowe warstwy ubran
albo celowe trenowanie bez wentylacji nie powinny
by¢ domowym eksperymentem, szczegdlnie u 0sob
z chorobami przewlektymi, gorszg tolerancjg ciepta
albo problemami z cisnieniem.

Dla kogo sitownia jest lepszym
wyborem

Dla wielu oséb trening pod dachem bedzie latem
najlepszg opcjg. Dotyczy to szczegdlnie tych,
ktorzy gorzej znoszg upat, majg choroby serca,
cukrzyce, astme, choroby nerek, przyjmujg leki
wptywajgce na gospodarke wodng lub tolerancje
ciepta albo wracajg do aktywnosci po przerwie.

Kiedy zejs¢ z treningu

Objawy ostrzegawcze na sitowni sg podobne jak
na zewnatrz: zawroty gtowy, nudnosci, nagte
ostabienie, mroczki przed oczami, skurcze,
nietypowa dusznosé¢, dreszcze albo poczucie
dezorientacji. Przy takich objawachtrzebaprzerwac
éwiczenie, usigsc¢ lub potozy¢ sie w chtodniejszym
miejscu, napi¢ sie matymi tykami, jesli osoba jest
przytomna i kontaktowa, oraz poprosi¢ obstuge
0 pomoc.

Przy utracie przytomnosci, splgtaniu, drgawkach,
zaburzeniach mowy albo braku poprawy trzeba
wezwac pomoc. Udar cieplny jest stanem nagtym
i nie wymaga czekania, az ,przejdzie po prysznicu”.

Sitlownia latem ma sens.

Czesto ma wiecej sensu niz trening na zewnatrz
w petnym stoncu. Trzeba tylko pamietac, ze
Klimatyzacja zmniejsza ryzyko, ale nie kasuje
fizjologii.

Dobry trening w upat nie polega na doktadaniu
sobie trudnosci. Polega na takim ustawieniu
warunkéw, zeby ciato mogto pracowacd, a potem
wroci¢ do rownowagi.




KILKA MINUT RUCHU,

ktore majg znaczenie

Sprawnosc nie wymaga intensywnego wysitku. Kilka minut spokojnego ruchu dziennie
moze pomoc ulrzymac rownowage, swobode poruszania si¢ i pewnosc w codziennych
czynnosciach.

Sprawnos¢ nie buduje sie nagle i nie wymaga
intensywnego wysitku. Czesciej jest efektem
drobnych, powtarzalnych ruchow, ktore
wykonujemy spokojnie i uwaznie. To wtasnie
one pomagajg utrzymacé¢ réwnowage, swobode
poruszania sie i pewnos¢ w codziennych
czynnosciach.

Nie kazdy dzien wyglada tak samo — bywa wiecej
energii, ale bywajg tez momenty zmeczenia czy
sztywnosci. Dlatego ¢wiczenia dla seniora powinny
by¢ proste, mozliwe do wykonania w domu
i dopasowane do aktualnego samopoczucia. Bez
pospiechu, bez poréwnywania sie, bez presji na

wynik.

~,Budzenie dtoni” - sprawnos¢ palcow

Pozycja wyjsciowa: UsigdZz wygodnie na krzesle.
Oprzyj plecy, rozluznij barki, potdz stopy ptasko na

podtodze.

Krok po kroku:
1. Unies dtonie na wysokosc klatki piersiowe;.
2. Powoli zacisnij palce w luzng piesc.

3. Otworz dtonie i wyprostuj palce, ale nie napinaj

ich na site.
4. Powtorz ruch 8-10 razy.
5. Nastepnie dotknij kciukiem palca wskazujgcego.
6. Potem dotknij
serdecznego i matego.
7. Wroc¢ tg sama drogag do palca wskazujgcego.
8. Zréb
jednoczesnie.

Jak zrobi¢ prawidtowo: Ruch powinien by¢ wolny
i doktadny. Nadgarstki zostajg rozluznione, barki nie

unoszg sie do gory. Oddychaj spokojnie.

Najczestszy biad: Zbyt mocne zaciskanie piesci

i napinanie catych ramion.

64

kciukiem palca srodkowego,

to samo drugg dtonig albo obiema

Ponizszy zestaw to propozycja kilku krétkich
¢éwiczen, ktére wspierajg ruchomos¢ stawodw,
koordynacje i kontrole nad ciatem. Mozna je
wykona¢ w dowolnym momencie dnia - rano, zeby
,rozruszac” ciato, albo po potudniu, kiedy pojawia
sie potrzeba zmiany pozycji po dtuzszym siedzeniu.
Najwazniejsze pozostaje jedno: regularnosc

i uwaznos¢ na sygnaty organizmu. Nawet kilka
minut dziennie potrafi zrobi¢ réznice, jesli staje sie
statym elementem dnia.
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Przenoszenie ciezaru ciata przy krzesle

Pozycja wyjsciowa: Stan za stabilnym krzestem.
Oprzyj obie dtonie na oparciu. Stopy ustaw na
szerokosc¢ bioder.

Krok po kroku:

Stan prosto, ale nie blokuj kolan.

Delikatnie przenies ciezar ciata na prawg noge.
Lewa stopa nadal dotyka podtogi.

Wrdoc¢ do srodka.

Przenies ciezar ciata na lewg noge.

Prawa stopa nadal zostaje na podtodze.
Powtarzaj spokojnie 10-15 razy na kazdg strone.

NoO O swN S

Jakzrobi¢ prawidtowo: Tutéw zostaje wyprostowany,
ruch jest maty i kontrolowany. Krzesto stuzy jako
podparcie, nie trzeba sie na nim wieszac. Stopy nie
odrywajg sie od podtogi.

Najczestszy btad: Przechylanie catego tutowia
zamiast spokojnego przenoszenia ciezaru na noge.

®

~Miekkie plecy” - ruchomos¢é
kregostupa na siedzaco

Pozycjawyjsciowa: Usigdz na krzesle. Stopy postaw
ptasko na podtodze. Dtonie potdz na udach.

Krok po kroku:

UsigdZ wygodnie i wydtuz plecy.

Z wydechem powoli zaokraglij plecy.

Pozwol gtowie lekko opas¢, ale nie przyciggaj brody
na site do klatki piersiowej.

Zatrzymaj ruch na 1-2 sekundly.

Z wdechem wrd¢ do pozycji wyprostowane;j.

Nie odchylaj sie mocno do tytu.

Powtdrz 8-10 razy.

Jak zrobié¢ prawidtowo: Ruch zaczyna sie od plecow,
a nie od samej szyi. Dtonie caty czas spoczywaja
na udach. Cwiczenie ma dawac uczucie tagodnego
rozluznienia, nie bdlu.

Najczestszy btad: Gwattowne opuszczanie gtowy
i zbyt mocne wyginanie plecéw.
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Krazenia stop na siedzaco

Pozycja wyjsciowa: Usigdz na krzesle. Plecy oprzy;j
lub trzymaj prosto. Jedng stope unies lekko nad
podtoge albo oprzyj piete o podtoze.

Krok po kroku:
1. Unies prawg stope kilka centymetrow nad
podtoge.

2. Powoli wykonaj krgzenie stopg w prawg strone.

3. Zrdb 10 spokojnych kotek.

4. Zmien kierunek i wykonaj 10 kétek w drugg
strone.

5. Opus¢ stope na podtoge.

6. Powtdrz ¢wiczenie lewa stopa.

Jak zrobi¢ prawidtowo: Porusza sie gtéwnie stopa,

nie cate biodro. Kolano moze pozostac lekko ugiete.

Ruch powinien by¢ ptynny i niewielki.

Najczestszy btad: Machanie catg nogg zamiast
spokojnego ruchu w stawie skokowym.

®

.Sieganie wysoko” - delikatne
rozcigganie

Pozycja wyjsciowa: UsigdZz na krzesle albo stan
przy stabilnym podparciu. Stopy ustaw pewnie na
podtodze.

Krok po kroku:

1. Wez spokojny wdech.

2. Unies jedng reke nad gtowe.

3. Wyobraz sobie, ze chcesz siegng¢ do wyzszej
PO,

Utrzymaj pozycje przez 2-3 sekundy.

Opusc reke powoli.

Powtdrz drugg reka.

Jesli ruch jest komfortowy, unies obie rece
jednoczesnie.

8. Wykonaj 5-8 powtdrzen.

N oA

Jak zrobi¢ prawidtowo: Ramiona unoszg sie tylko
do wysokosci, ktéra jest wygodna. Szyja zostaje
rozluzniona, barki nie powinny mocno is¢ w strone
uszu. Nie wstrzymuj oddechu.

Najczestszy btad: Unoszenie rgk na site mimo bdlu
w barku.
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@ URBAN RECRUITMENT
AGENCJA ZATRUDNIENIA

Urban Recruitment to agencja pracy w Polsce, ktora
stawia na uczciwe warunki, rzetelnosc i realne wsparcie
na kazdym etapie zatrudnienia. Dziatamy lokalnie 1 bez
posrednikow - u nas wszystko jest jasno i legalnie.

To zyskujesz z nami:

O B ® &

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

Praca czeka witasnie 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




WEGETARIANSKI GRILL
4 przepisy, ktore naprawde syvcq

Grill kojarzy sie z prostotg — wrzucamy co$ na
ruszt i po chwili jemy. W praktyce czesto oznacza
to powtarzalny zestaw: mieso, sos, pieczywo i cos
,na doktadke”. Warzywa pojawiajg sie obok, raczej
Z przyzwyczajenia niz z pomystu na positek.

W wersjiroslinnejtatwo wpasc¢ w podobny schemat.
Grillowana cukinia, papryka, pieczarki — wszystko
poprawne, ale rzadko sycgce. Po godzinie wraca
gtod, a razem z nim podjadanie.
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.

Dobrze skomponowane danie wegetarianskie
dziata inaczej. Daje objetos¢, sytosc¢ i stabilng
energie, bez uczucia ciezkosci, ktére czesto
pojawia sie po klasycznym grillu. Nie wymaga
skomplikowanych  sktadnikéw ani  dtugiego
przygotowania—raczej zmiany proporcjii podejscia.
Te przepisy pokazujg, ze grill bez miesa moze
by¢ petnoprawnym positkiem, a nie dodatkiem do
reszty stotu..



Sktadniki (4 porcje):

— ser halloumi — 250 g

— cukinia=300 g

— papryka czerwona — 250 g
- cebula czerwona - 120 g
—-oliwa—-20g

—-sok z cytryny — 20 g
—oregano—-2g

- pieprz

SZASZLEYKI
z halloumi, cukiniq i paprykaq

Przygotowanie:

1.
2.

6.

Halloumi pokréj w kostke okoto 2 cm.
Cukinie pokréj w potplasterki, papryke
w wieksze kawatki, cebule w 6semki.

3. Wymieszaj oliwe, sok z cytryny i oregano.
4.
5

Dodajwarzywa i doktadnie obtocz w marynacie.
Nadziewaj na patyczki naprzemiennie ser
i warzywa.

Grilluj 810 minut, obracajgc co kilka minut.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):

285 kcal | Biatko 15 g | Ttuszcze 21 g
Weglowodany 10 g | Btonnik 3 g



ZIEMNIAKI Z GRILLA
@ marynacie klonowej z cynamonem
i papryvka oraz sos majonezowo-cylrynowy

Sktadniki (4 porcje):

— ziemniaki, najlepiej mtode lub satatkowe — 900 g

—oliwa—-25g

- syrop klonowy lub miéd — 25 g
— papryka wedzona—-5g
—cynamon—-2g

— czosnek granulowany — 3 g

— ostra papryka lub chili=1g

-sol-5¢
— pieprz
Sos:

— skyr naturalny lub gesty jogurt grecki—180 g
—majonez - 60 g

— musztarda dijon lub sarepska—15g

—sok z cytryny —15 g

— koperek lub szczypiorek — 15 g

- s0l, pieprz

Przygotowanie:

1.

on =

Ziemniaki wyszoruj i podgotuj w osolonej
wodzie przez 10-12 minut. Majg byc¢ lekko
miekkie, ale nie rozpadajgce sie.

Odcedz, przestudz i pokrdj na potdwki lub
grube plastry.

Wymieszaj oliwe, syrop klonowy, papryke
wedzong, cynamon, czosnek, chili, sol i pieprz.
Obtocz ziemniaki w marynacie.

Grilluj 8-12 minut, az ztapig ciemniejsze,
chrupigce krawedzie. Obracaj co kilka minut.
Wymieszaj sktadniki sosu. Podawaj ziemniaki
od razu po zdjeciu z grilla, z duzg tyzkg sosu

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
370 kcal | Biatko 9 g | Ttuszcze 15 g
Weglowodany 49 g | Btonnik 5 g




PAPRYKA FASZEROWANA
soczewicq 1 kasza gryczang

Sktadniki (4 porcje):

— papryka — 600 g

— soczewica ugotowana — 300 g

— kasza gryczana ugotowana — 250 g
—cebula-120g

—-oliwa—-20g

—czosnek—-8g

— majeranek — 3 g

— papryka wedzona - 3 g

- s0l, pieprz

Przygotowanie:

1.

N

o» @1l & 2

Papryki przekroj na potowki i usun gniazda
nasienne.

Cebule pokr¢j i podsmaz na oliwie przez kilka
minut.

Dodaj czosnek, soczewice i kasze.

Dopraw majerankiem, paprykg i pieprzem.
Napetnij papryki farszem.

Grilluj na tacce okoto 15-18 minut, az papryka
zmieknie.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
310 kcal | Biatko 13 g | Ttuszcze 8 g
Weglowodany 48 g | Btonnik 11 g




GRILLOWANY ARBUZ
z kremem z fety, chrupiqca ciecierzycq
i limonka

Przygotowanie:

Sktadniki (4 porcje):

—arbuz bez pestek lub z matg iloscig pestek — 900 g
— Ciecierzyca ugotowana lub z puszki,
odsgczona — 400 g

—feta—180¢g

— skyr naturalny lub gesty jogurt grecki—150 g
-oliwa—-25g

—sok z limonki—30 g

- syrop klonowy lub miéd - 10 g

— papryka wedzona—-4g

—kumin—-2g

—chili-1g

—-mieta—10g

- s0l, pieprz

1.

Ciecierzyce osusz recznikiem papierowym.
Wymieszaj z 15 g oliwy, paprykg wedzong,
kuminem, chili, solg i pieprzem.

Grilluj ciecierzyce na tacce przez 10-12 minut,
mieszajgc co kilka minut. Ma sie lekko podsuszy¢
i przyrumienic.

Fete zblenduj ze skyrem, 10 g oliwy, potowg soku
z limonki i pieprzem. Jesli krem jest zbyt gesty,
dodaj 1-2 tyzki wody.

Arbuza pokréj w grube trojkaty lub plastry, okoto
2—3 cm. Osusz go recznikiem papierowym.
Grilluj na mocno rozgrzanym ruszcie po 1,5-2
minuty z kazdej strony. Nie trzymaj go dtuzej, bo
pusci za duzo wodly.

Wymieszaj reszte soku z limonki z syropem
kKlonowym lub miodem i szczypta chili.
Natalerzurozsmarujkrem zfety, utéz grillowanego
arbuza, posyp ciecierzycg i mietg. Skrop sosem
limonkowym.

Wartosci odzywcze (1 porcja, orientacyjnie):
360 kcal | Biatko 17 g | Ttuszcze 18 g

Weglowodany 35 g | Btonnik 8 g



CHWILA RELAKSU
— z Sage Medica

Rozwigzywanie zagadek logicznych to doskonaly sposob na utrzymanie sprawnosci neuronow
i poprawe pamieci krotkotrwalej. Zapraszamy do zabawy, ktora jest treningiem dla Panstwa mozgu!

Zapraszamy do letniej zabawy w naszej strefie To Swietna okazja, by w lekki i przyjemny sposdb
relaksu.tgczy edukacje zdrowotng z przyjemnoscig  uporzgdkowac¢ wiedze, chwile sie zatrzymac

odkrywania ukrytych stéw! ipozwoli¢ sobie namoment relaksu. Rozwigzywanie
Ukryte hasta nawigzujg do najwazniejszych letnich  krzyzéwek i wykreslanek nie tylko odpreza, ale tez
tematow. doskonale ¢wiczy koncentracje.
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1. Letnie wydarzenie petne muzyki, ludzi i emocji, ktére moze by¢ wyzwaniem dla naszego organizmu.

2. Najprostsza i najzdrowsza forma ruchu, szczegodlnie polecana w chtodniejsze letnie poranki lub
wieczory.

Naturalny proces, dzieki ktéremu organizm utrzymuje odpowiednig temperature mimo upatu.
Podstawa dobrego samopoczucia latem — regularne uzupetnianie ptynow.

Kosmetyk, ktéry chroni skére przed szkodliwym dziataniem promieni UV.

Miejsce ochtody i aktywnosci fizycznej w gorgce dni.

Stan, w ktérym nadmiar bodzcow (np. hatas, ttum, swiatto) powoduje zmeczenie i rozdraznienie.

Efekt dziatania storica na skore, czesto pozadany, ale wymagajacy rozsgdku

© ® N o g p W

Najlepsze schronienie przed intensywnym stoncem w upalne dni.

10. Stan odprezenia, ktory pomaga organizmowi sie regenerowac.

Odpowiedzi do krzyzowki i wykreslanki znajdziecie na naszych social mediach
oraz stronie internetowej www.sagemedica.pl
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WYKRESLANKA
— 2z Sage Medica

SLOWA DO ODNALEZIENIA:

KAJAKI
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LATO
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SUDOKU

— japonska gra tamiglowkowa

Jak rozwigzac¢ sudoku?

Celem Sudoku jest wypetnienie cyframi siatki 9x9,
tak aby kazdy wiersz, kazda kolumna i sekcja 3x%3
zawieraty liczby od 1 do 9. Na poczatku siatka 9x%9
bedzie zawierata niektore pola juz wypetnione.
Twoim zadaniem jest uzupetni¢ za pomocg logiki
brakujgce cyfry i wypetnic¢ catg siatke.

Nie zapomnij, ze ruch jest nieprawidtowy, jesli:

« W jakim$ wierszu znajduje sie wiecej niz jedna
z tych samych liczb od 1 do 9

« W jakiejs kolumnie znajduje sie wiecej niz jedna
z tych samych liczb od 1 do 9

« W jakiejs siatce 3x3 znajduje sie wiecej niz jedna
z tych samych liczb od 1 do 9

Odpowiedzi do sudoku znajdziecie na naszych
social mediach oraz stronie internetowej
www.sagemedica.pl
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Lato mija szybciej,
niz si¢ wydaje.

Zostajg zdjecia, wspomnienia i — czasem -
sygnaty z ciata, ktore byty ignorowane przez kilka
tygodni. Niewyspanie, przecigzenie, drobne
dolegliwosci, ktore ,same miaty przejs¢”. Ten
moment po urlopie jest czesto pierwszg okazjg,
zeby je zauwazyc.

Dlatego warto potraktowac koniec lata nie jako
powrdt do obowigzkow, ale jako sprawdzenie,
w jakim miejscu naprawde jestesmy.

Czy odpoczynek zadziatat.
Czy organizm sie zregenerowat.

Czy tempo, ktore wraca wraz z codziennoscig,
jest dla nas realne do utrzymania.

Ten numer nie daje gotowych scenariuszy. Daje
punkt odniesienia. Pomaga rozpoznac sytuacje,
ktore tatwo przeoczyc, kiedy wszystko wydaje
sie ,w porzadku”.

Jesli cho¢ jedna z tych rzeczy zostanie
z Panstwem na dtuzej — wieksza uwaznosc¢
nad wodg, rozsgdniejsze podejscie do wysitku
w upale, szybka reakcja na niepokojgce objawy
czy decyzja, zeby naprawde odpoczgc¢ - to
znaczy, ze ten magazyn spetnit swojg role.

Dziekujemy za wspolny czas.
Do zobaczenia w kolejnym numerze.

Redakcja magazynu:

Wydawca: Sage Medica

Redakcja i produkcja: Agencja marketingowa Hi’Re

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: Przemystaw Just — ratowniki medyczny.
(rozmowa i opracowanie: Romana Romanenko)

Projekt graficzny i sktad: Natalia Pilch
Magazyn edukacyjny przygotowany dla pacjentdw Sage Medica. Lato 2026.

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

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

: 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.

Pobierz aplikacje!

AGENCJA ZATRUDNIENIA

@ Blumfeld

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 pracownikow,
a kandydatom oferujemy stabilne i legalne zatrudnienie,
dopasowane do ich umiejetnosci i oczekiwan.

Dlaczego my?

Stabilnos¢ Transparentnosc
@ @ Wspétpracujemy z Jasne zasady wspotpracy i
T pracownikami, ktorzy @ legalizacja pracy w
pozostajg na dtuzej. Polsce.

Zaufanie

Wieloletnie
doswiadczenie oraz setki
zadowolonych partnerdw.

Profesjonalizm

O Kazdy etap rekrutacji
@(‘)* odbywa sie z
are zachowaniem najwyzszych

standardoéw.

+48 530 303 825

e Op

biuro@blumfeld.pl
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TWOJA SCIEZKA 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

r Lokalizacja

ul. Dmowskiego 38
97-300 Piotrkéw Trybunalski

@sage_medica

Sage Medica
- przychodnia POZ
Piotrkéw Trybunalski

kontakt@sagemedica.pl
sagemedica.pl




