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Organiznz

Szanowni Paristiwo

Przed Panstwem kolejne wydanie ,Organizmu”. Tym razem poswigcone jest tematowi: ukfad nerwowy. Jak uktad ten funkcjo-
nuje, jak wptywa na nasz organizm? Znajdziecie tu Panstwo wszystko, co nalezy wiedzie¢ o emocjach, kondycji psychicznej,
nastawieniu do zycia. Akuna przyjeta sobie za zadanie, wrecz jej misja jest, zeby uczy¢ ludzi, jak ,,obstugiwac” swoj organizm,
jak nim sterowac. To czasopismo jest wtasnie takg ,,instrukcjg obstugi”. Drogowskazem.

W ciggu catego zycia, w szkole, w domu uczymy sie bardzo wielu waznych rzeczy, ale rzadko uczymy sie tego, by dbac

i jak dbac o nasze zdrowie, 0 naszg psychike. Zwykle nie wiemy, co zrobi¢, by nasz organizm magt jak najdtuzej funkcjonowac
bez ktopotow, bez bolu. By byt w dobrej kondycji, bySmy mieli checi do zycia, bySmy byli petni sit, energii i zapatu.

Zdrowy organizm to taki, ktory dobrze funkcjonuje. O zdrowym organizmie mozemy mowic, kiedy czujemy sie spokojni, czesto
mamy dobry nastroj, jesteSmy petni zapatu, kiedy snujemy plany lub usmiechamy sie bez zadnej przyczyny i kiedy po prostu chce
nam sie zy¢. Zadajmy sobie pytanie, zrébmy rachunek sumienia — czy tak sie czujemy? Jesli nie, to dlaczego tak jest? Co nas
uwiera, co nas dreczy? Dlaczego jest nam smutno, dlaczego puszczajg nam nerwy i wreszcie, dlaczego nic nie robimy, by to zmie-
ni¢? Czesto taki stan wynika z naszych dfugoletnich zaniedban, z tego, ze nie umiemy sie zrelaksowac. A tymczasem zdrowy organizm, zdrowa psychika pozwoli nam
pracowac, mie¢ dobre relacje z ludzmi, kochac, byc blisko. | realizowa¢ marzenia: o robieniu kariery, o zaktadaniu rodziny, 0 nauce, rozwoju, spotkaniach z przyjaciétmi,
podrdzach... Trudno bedzie nam realizowac te pragnienia, jesli bedziemy chorzy. Choroba nierzadko odbiera marzenia, nadziejg i godno$¢. W naszym interesie jest
zatemn, bySmy poznali ,instrukcje obstugi” i nauczyli sie naszym organizmem zarzadzac i go wspierac. Tak, zeby funkcjonowat jak najdfuzej.

,Uktad nerwowy” jest czwartg czescig wydania ,,Organizm”. Pierwsza z tego cyklu dotyczyta uktadu pokarmowego, druga — ukfadu krazenia, trzecia — sportu, teraz
skupiamy sig na ukfadzie nerwowym. Jest on szalenie istotny. Kazdy z nas powinien o niego zadbag, zwtaszcza ktos, kto ciezko pracuje, kto zyje w biegu, nie
dojada, pije duzo kawy. Taki , bohater naszych czaséw”... Bo kto$, kto potrafi o sobie zadbag, jest postrzegany — niestety — jako egoista.

Stanmy sig takimi egoistami w trosce o nasze zdrowie, przeanalizujmy, co mozemy zrobic dla siebie, by czu¢ sig dobrze, jak zadbac o siebie, zeby czuc sig szcze-
$liwym. Jak to zrobi¢? Tu potrzebna jest nam madrosc. Zyczymy, by wiedza, ktdrg dzi$ przekazujemy Panstwu, byta cho¢ w czesci taka madroscia, by byta inspiracja
do zmian. Zmian na lepsze.
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Tomasz Kwolek
Prezes Akuna Polska
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moéwi dr Jacek Jakubowski,
neurochirurg
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Alicja Olma — mieszka na $lasku, od 30 lat zwigzana jest z medycyna, od kilku lat zajmuje sie gtéwnie profilakty-
ka zdrowotng, zwtaszcza analizg powstawania choréb. Z Akung wspétpracuje od 1 listopada 2004 roku, obecnie
na pozycji Dyrektora Sieci Krajowe]j. Mezatka, dwoje dorostych dzieci. Jej hobby to przede wszystkim aranzacja

| ogrodu i ksigzki. Interesuje sie réwniez ekologig i medycyng holistyczna.

‘ | Dla nas napisata tekst o roli ukfadu nerwowego, s. 6-7.

Jacek Jakubowski — studia medyczne ukonczyt w 1987 roku na Wydziale Lekarskim Akademii Medycznej w to-
dzi. Posiada specjalizacje Il stopnia z neurochirurgii oraz stopien doktora nauk medycznych. Pracuje w Klinice
Neurochirurgii Uniwersytetu Medycznego w todzi, od 1988 roku jest asystentem. W leczeniu chorych stosuje
akupunkture. Od ponad roku poleca takze suplementacje Alveo. Jego hobby to fotografia, nurkowanie i przyro-
da. Troche pisze i rysuje, w wolnych chwilach gra na gitarze. Jest ojcem dwdch cérek: Joanny (13 lat) i Matgorza-
ty (15 lat) oraz nieco ponad rocznego syna Wojciecha.

W tym wydaniu artykut o rownowadze dla nerwéw, s. 8-11.

Wojciech Mfodnicki — magister rehabilitacji. Ukonczyt studia wyzsze w Poznaniu na wydziale fizjoterapii. Od ponad 12 lat
pracuje jako rehabilitant. Od kilku lat zgtebia takze tajniki medycyny naturalnej, a od szesciu lat systematycznie pije Alveo
i zacheca do tego osoby, ktore chcg poprawic stan swojego zdrowia, zmagajac sie z wyzwaniami cywilizacyjnymi.

Dominika Mtodnicka — magister rehabilitacji. Ukonczyta studia na wydziale fizjoterapii w Olszty- ‘é
nie. Dominika regularnie prowadzi gimnastyke, m.in. dla senioréw. Od lat propaguje profilaktyke 7% (
zdrowotng, a od szesciu regularnie pije Alveo. 4
| 0d 9 lat wspdlnie prowadza swoja firme — zajmuijq sie rehabilitacjg ruchowa, skutecznie pomaga- (" - ‘
—— jac pacjentom. Rodzice dwojki dzieci — Julki (3,5 roku) i Tomka (1,5 roku). ;h» f
L al
W tym numerze opracowali dziat anatomii uktadu nerwowego, s. 14-25. ﬂ‘f

" # Wojciech Urbaczka — lekarz medycyny z ponad 20-letnig praktyka, specjalista chordb dzieciecych, od kilkunastu lat

zajmuje sie medycyng naturalng, od kilku homeopatig i homotoksykologia. Genezy wielu choréb upatruje w scho-
rzeniach przewodu pokarmowego. W diagnozowaniu postuguije sie biorezonansem komérkowym, wykonywanym za
pomocg aparatu Mora. Alveo traktuje jako jeden z elementow profilaktyki zdrowotnej. Szczegélnie poleca preparat
w profilaktyce weczesnej u starszych dzieci. Konsultant medyczny wydan ,Zdrowia i Sukcesu”.

W tym wydaniu opracowat dziat patologii uktadu nerwowego, s. 28-43.

Jozef Krop — pediatra, absolwent Krakowskiej Akademii Medycznej. Mieszka w Kanadzie, od ponad 26 lat prak-
tykuje medycyne ekologiczna. Zatozyciel polskiej fundacji EcoMedicum, ktérej celem jest propagowanie medycyny
ekologicznej. Lekarz znany i ceniony nie tylko w Kanadzie i USA, ale takze w Anglii, we Wtoszech oraz w Japonii.
W swojej ksigzce ,Ratujmy sie — elementarz medycyny ekologicznej” opisuje strategie prewendji i leczenia chordb
przewlektych.

Wypowiada sie na temat negatywnego wptywu tytoniu na ukfad nerwowy, s. 50.

Arkadiusz Wodniczak — fizjoterapeuta, wiasciciel Centrum Rehabilitacji Leczniczej i Pourazowej ,AROWMED"
w Gorzowie Wielkopolskim, trener odnowy biologicznej, od 15 lat zwigzany z polska siatkéwka. Prywatnie szczesli-
wy tata dwoch chtopcow.

W tym wydaniu méwi o tym, co pomaga w powrocie do zdrowia, s. 55.
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Ewa Ceborska — absolwentka Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego na Wydziale Nauk o Zywieniu Cztowie-

/ ka i Konsumpgji (specjalizacja — dietetyka). Wspétwiascicielka Poradni Dietetycznej Food&Diet, w ktdrej przyjmuje

| indywidualnych pacjentéw na konsultacje dietetyczne, prowadzi grupe wsparcia w Klubie Kwadransowych Gruba-

| sow oraz zajecia edukacyjne z dzie¢mi w wieku przedszkolnym. Pofaczenie pasji z zawodem dietetyka pomaga jej
we wspdlnym z pacjentami osigganiu celow.

W | Wypowiada sie na temat wptywu zywienia na uktad nerwowy, s. 64-67.
—— 11

Magdalena Wdowiak — licencjonowany trener nowoczesnych technik uczenia (sie) i rozwoju osobistego. Prowadzi wtasng dziatalnos¢ szko-
leniowg MIND YOUR MIND. Specjalizuje sie w szkoleniach z zakresu przyspieszonego uczenia (Accelerated Learning), rozwoju osobistego
oraz budowania wizji i celu. Obecnie prowadzi rdwniez autorskie szkolenia z Indywidualnych Wzorcéw Myslenia.
Z wyksztatcenia mgr inz. biotechnologii z kilkuletnim stazem w pracy laboratoryjnej i dydaktycznej w Centrum 'y,
Medycznego Ksztafcenia Podyplomowego w Warszawie. A
Wykfadata biochemie na AWF oraz cytologie i biologie molekularng na kursach do egzaminéw paristwowych dla - ‘

lekarzy. Jej pasjq sa: rozwoj, szkolenie, muzyka gospel, podréze i... zycie! Prywatnie szczesliwa zona i dumna

mama dwoch synkow. Mieszka w Warszawie.

Dla nas pisze o potrzebie koncentracji na co dzien, s. 80-83. % \ '
Y A

Elzbieta Denca-Radke — pediatra, absolwentka Akademii Medycznej w Gdansku, od ponad 30 lat pracuje
w panstwowej stuzbie zdrowia, od 1975 r. w Poradni Dzieciece] w Gdyni. Swoich pacjentdw przyjmuje réwniez
w Poradni Homeopatycznej, gdyz od lat jest zwolenniczka naturalnych metod leczenia. Studia w tym kierunku
rozpoczeta kursami homotoksykologii, a nastepnie 3-stopniowym kursem homeopatii klinicznej i kursem (A—F)
Homeopatii Klasycznej w Poznaniu. Dalej pogtebia wiedze w zakresie homeopatii i innych naturalnych metod
leczenia, a przede wszystkim zapobiegania chorobom. Jest autorka licznych wypowiedzi opublikowanych na fa-
mach czasopism Akuny. Mama trojga dzieci i babcia pieciorga wnuczat. Hobby: geografia, podréze, jezyki obce
(ukonczone Studium Wiedzy o Skandynawii).

W tym wydaniu opracowata tekst o zaburzeniach zachowania u dzieci, s. 84-87.

Ewa tyszczarz — biolog i pofozna. W czasie studiéw pracowata jako potozna w szpitalu w Katowicach Janowie.
W szkole pracowata przez jedenascie lat jako nauczyciel biologii, potem jako wicedyrektor. Obecnie jest szefem
Praktyki Korepetycyjnej ,Trener” dla maturzystow. Razem z rodzing — maz Mirostaw, synowie: starszy Pawet

i mtodszy Piotr — mieszka w Pawtowicach. Interesuje sie muzyka jazzowa, caravaningiem, pfywaniem, sztuka,
filmem i kuchnig wtoskg. Wolny czas spedza z rodzing, podrézujgc wtasng przyczepa campingowa po potudniu
Europy (Chorwacja, Grecja). Przyznaje, ze nie wyobraza sobie innych wakacji. W Akunie od lutego 2005 r.,
aktualnie na pozycji Dyrektora Sieci Regionalne;.

W tym numerze pisze o higienie uktadu nerwowego mtodziezy w wieku szkolnym, s. 88-91.

Ewa Buczko-Grzymkowska — w swojej pracy tgczy doswiadczenia z réznych dyscyplin zawodowych. Stu-
diowata w warszawskiej PWST, a nastepnie w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej. Od wielu lat wystepuje

na deskach teatréw, skad wyniosta doswiadczenia dotyczgce m.in. budowania pewnosci siebie, radzenia sobie
ze stresem destrukcyjnym i wykorzystywaniem stresu mobilizujgcego. Jako aktorce teatralnej znane jej sg techniki
autoprezentacji. Pracowata z ludzmi niepetnosprawnymi i do teraz jest zwigzana z fundacja Heleny Bohdziewicz

i th))berta Nowaka. Jest wspdtautorka programéw szkoleniowych, dotyczacych inteligencji emocjonalnej i radzenia
sobie ze stresem.

Artykut o roli jezyka i przekonan w przygotowaniu do zmian, s. 94-95.

Marzena Lipinska — psycholog, ekonomista z dfugoletnim doswiadczeniem menedzerskim. Od kilku lat prakty-
kuje jako trener biznesu, specjalizuje sie w budowaniu programéw rozwojowych dla organizacji korporacyjnych,
tworzeniu warsztatow i szkolen dla praktykéw biznesu. Prowadzi szkolenia i warsztaty z zakresu motywowania,
zarzadzania zmiang, uwzgledniajac psychologiczne aspekty réznic indywidualnych i kulturowych, kierowania
zespotami wielokulturowymi oraz wykorzystania psychologii miedzykulturowej w negocjacjach biznesowych. Jest
ekspertem Extended Disc.

.
"= | Dlanas napisata o typach reakgji na zmiany, s. 96-97.
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Rola ukfadu nerwowego

sie, ze okotfo

20-30% dorostych oséb
cierpi na zaburzenie
zdrowia, wywotane
czynnikami psychicznymi,
ktére prowadza

do rozwoju choréb
psychoorganicznych.
Powigzanie miedzy
psychikg a ciatem jest
wiec ogromne. Mysli
pozytywne dziatajg
budujgco na nasz
organizm, negatywne —
destrukcyjnie. Méwimy,
ze w zdrowym ciele
zdrowy duch. Ale warto
zauwazy¢, ze zdrowy
duch w chorobie
pomaga w szybszym
powrocie do zdrowia.
Dlatego dbajmy o higiene
nie tylko ciata, ale

I umystu — mowi Alicja
Olma, lekarz pediatra.

Regulatory

przeciw
chorobie

Prosze powiedziec, co trzeba zrobié, zeby
byé zdrowym?

Nalezy doprowadzi¢ organizm do takiej formy,
zeby nie byto w nim miejsca na chorobe, czyli
innymi stowy doprowadzi¢ organizm do home-
ostazy.

Co to znaczy?

Pojecie homeostazy wprowadzit amerykanski
fizjolog Walter Cannon. Homeostaza oznacza
wzgledng stafosé parametrow fizjologicznych,
np.: zawartos¢ elektrolitow, glukozy, hormonow,
cisnienia krwi, temperatury. To dzigki krazeniu
krwi zapewniona jest ciggta odnowa Srodowiska
wewnetrznego, otaczajacego komorke, czyli
dostarczanie tlenu, sktadnikow odzywczych oraz
usuwanie produktow przemiany materii. W or-
ganizmie funkcjonujg mechanizmy, ktdre prze-
ciwdziatajg zaktoceniu homeostazy. Dzieki takim
regulatorom fizjologicznym organizm adaptuje
sie do zmiennych warunkéw Srodowiskowych.
Uszkodzenie tych mechanizmow prowadzi

do rozwoju chorob, a w dalszej konsekwencji
do $mierci.

Jaka role w prawidfowym funkcjonowa-
niu naszego organizmu odgrywa ukfad
nerwowy?

Uktad nerwowy jest, obok uktadu hormonalnego
i immunologicznego, jednym z gtéwnych ukfa-
déw regulujacych nasza homeostaze. O tym,
jak jest wazny dla naszego organizmu, moze
Swiadczy¢ chociazby fakt, jak mocno centralny
uktad nerwowy jest zabezpieczony przed uraza-
mi. Jest on umieszczony w pancerzu kostnym,
ktory sktada sie z koSci czaszki i kregostupa.
Podstawowg funkcjg uktadu nerwowego jest
odbieranie bodZcow Swiata zewngtrznego i we-
wnetrznego, reagowanie w sposob adekwatny
na bodzce dziafajace na organizm, zdolno$¢
do przechowywania i zapamietywania infor-
macji. Przez widkna nerwowe tzw. dosrodkowe
informacja przekazywana jest do centralnego
uktadu nerwowego i odwrotnie — z centralne-
go uktadu nerwowego impuls przekazywany

| jest do narzadow wykonawczych, takich jak:

miesnie, narzady wewnetrzne klatki piersiowej,
jamy brzusznej, skary. To dzieki poszczeg6lnym
nerwom odbieramy wrazenia wzrokowe, stucho-
we, wechowe, odczuwamy smak, reagujemy

na dotyk, bol czy temperature. To uktad nerwo-
wy przy pomocy uktadu mie$niowego i kostno-
-stawowego daje nam mozliwo$¢ poruszania
sie, wykonywania roznych codziennych czynno-
§ci, takich jak ubieranie sie, mycie czy czesa-
nie. Neurony, czyli komorki uktadu nerwowego,
ktore sq podstawowym elementem budowy
uktadu nerwowego, przez cate zycie odbieraja

i przekazuja impulsy nerwowe. Z biegiem lat
liczba tych komorek zmniejsza sig, ale nadal

i jest wytwarzana pewna liczba nowych pofaczen

miedzy neuronami i to daje nam szanse na cig-
gfe doskonalenie sig.

0d czego zalezy prawidfowa praca ukfadu
nerwowego?

Przede wszystkim od prawidtowego meta-
bolizmu komarki nerwowej. Ten metabolizm

L Zkolei uzalezniony jest od doptywu tlenu

i sktadnikow odzywczych. Tlen dostarczany
jest do komorek z krwig, a dokfadnie z zelazem,
ktre zawarte jest w hemoglobinie. Zelazo ma
zdolno$¢ taczenia sig w sposob odwracalny

z tlenem w ptucach i oddawania go komadrkom.
Materiatem energetycznym do pracy neuronow

jest z kolei glukoza, jako podstawowe paliwo

(i
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Pozytywne mysli dziataja
budujaco na nasz organizm
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i utleniajac sie dostarcza ona energii do dalszej
pracy komarki. Do prawidtowej pracy komorek
nerwowych nie wystarczg jednak wymienione
powyzej czynniki. Potrzebne sg tez witaminy

i mineraty.

Co te prace zakfoca?

Zaktdca jg wszystko to, co prowadzi do niedo-
boru tlenu i sktadnikow odzywczych. Najbar-
dziej niebezpieczne jest ostre niedotlenienie,
ktore przebiega przy braku droznosci drog
oddechowych. Tak dzieje sig tez przy urazach
gtowy, krtani, tchawicy, klatki piersiowej czy
obecnosci ciata obcego. Z przewlektym niedo-
tlenieniem mamy do czynienia na skutek nie-
prawidtowego oddychania (np. zbyt ptytkiego
oddechu), braku ruchu, oddychania powietrzem
z obnizong zawarto$cig tlenu, przy zatruciach
réznego rodzaju substancjami toksyczny-

mi. Praca mozgu zalezy tez od sprawno$ci
funkcji naczyn mozgowych, czyli od zdolnosci
przekazywania tymi naczyniami krwi. Chodzi

0 to, ze jezeli wystapi patologia w budowie
tych naczyn, jezeli beda ztogi miazdzycowe,

to tym samym transport krwi réwniez bedzie
utrudniony. Na prace ukfadu nerwowego maja
rowniez wptyw zaktdcenia gospodarki lipidowej,
biatkowej czy weglowodanowe;.

Jakie jest powigzanie ukfadu nerwowego
Z innymi uktadami i narzadami?

Na prace systemu nerwowego ma wptyw funk-
cjonowanie wszystkich pozostatych uktadow.
Moge podaé przyktady: brak zelaza to nie tylko
niedobdr w diecie, ale rowniez zte przyswaja-
nie w przewodzie pokarmowym. A brak tlenu
to nie tylko brak zelaza, ale takze choroby,

w przebiegu ktérych dochodzi do utrudnionej
wymiany gazowej w ptucach. Do takich chorob
zaliczamy przewlekte zapalenie oskrzeli,
astme, rozedme, pylice, gruzlice, nowotwory
ptuc, mukowiscydoze i caty szereg innych
chordb. Ale zta wentylacja to rowniez obrzek
ptuc, ktory m.in. moze by¢ skutkiem ztej pracy
serca np. po zawale, po przebytych stanach
zapalnych, uszkodzeniu migs$nia sercowego
na skutek infekcji wirusowych lub bakteryjnych
czy uszkodzeniu spowodowanym dziataniem
roznych substancji toksycznych. Niedo-

bor hormonu tarczycy moze spowodowac
spowolnienie psychoruchowe czy niedorozwoj
umystowy. Zta praca trzustki powoduje niedo-
bor insuliny, wahania poziomu cukru, co moze
doprowadzi¢ do zaburzen pracy mozgu tacznie
ze $pigczka. Zta praca watroby to ograniczenie
zdolnosci detoksykacyjnych, skutkiem czego
rozwija sie encefalopatia watrobowa, czyli taki
zespot chorobowy, ktérego wspoing cechg

sg zaburzenia psychiczne i neurologiczne.
Pojawiajg sie drgawki, utrata przytomno$ci,

a nawet $pigczka. Nerki sg odpowiedzial-
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Uktad nerwowy jest, obok hormonalnego i immuno-
logicznego, jednym z gtownych ukfadow reguluja-

cych nasza homeostaze

ne za eliminacje substancji toksycznych

z organizmu. Uposledzenie funkcji nerek
wptywa na centralny uktad nerwowy poprzez
zaburzenia gospodarki wodnej i elektrolitowe;.
Mogg pojawiac sig obrzeki, rowniez w mozgu,
wzrost cisnienia, co moze prowadzi¢ do wyle-
wow krwi do mdzgu, zaburzen Swiadomosci,
drgawek, a nawet zgonu. Dzieki postepowi

w leczeniu takich chordb, czyli mozliwosci
dializy, przeszczepu narzadow moze poprawi¢
sie komfort i dtugos¢ zycia pacjenta.

Co jest potrzebne do utrzymania zdrowia?
Do utrzymania zdrowia potrzebna jest nie tylko
rownowaga na poziomie fizycznym, ale rowniez
psychicznym. Uwaza sie, ze ok. 20—-30% do-
rostych cierpi na zaburzenie zdrowia wywotane
czynnikami psychicznymi, ktore prowadza

do rozwoju chordb psychoorganicznych

i moga one zaburzaé rdzne funkcje organizmu.
W obrebie uktadu nerwowego moga pojawiaé
sie bole i zawroty gfowy, dretwienie konczyn,
zaburzenia rownowagi. Jezeli chodzi o uktad
pokarmowy, to mogq to by¢ nudno$ci, wymioty,
bole brzucha, biegunka czy zaparcia. W uktadzie
krazenia — arytmia, skoki ci$nienia, omdlenia.
W zakresie uktadu oddechowego — duszno-
§ci, kfucia w klatce piersiowej. W uktadzie
moczowym — zaburzenia w oddawaniu moczu,
zatrzymanie moczu, zaburzenia funkcji seksual-
nych itd. To objawy, ktére wykazujg powigzania
miedzy psychikg a ciatem. Ale i odwrotnie —
zaburzenia fizyczne, np. po urazie mogg odbija¢
sie niekorzystnie na naszej psychice. Czyli sg
to sprzezenia zwrotne.

Jak temu zaradzi¢?

Nalezy wyklucza¢ czynniki, ktore zaktocaja
homeostaze (a wiec toksyny), starac sig jes¢
7ywos¢ nieprzetworzong, wyeliminowac stres,
korzystajac z technik relaksacyjnych. Trzeba
dbac¢ o odpowiednig suplementacje, opanowac
techniki prawidtowego oddychania, wiecej sie
ruszac, dbac o rownowage miedzy odpoczyn-
kiem a praca, nie zapominac o odpowiednigj
dawce snu.

Czyli psychika, a wiec pozytywne mysle-
nie ma ogromny wplyw na nasz organizm?
Mowimy, ze w zdrowym ciele zdrowy duch. Ale
warto zauwazy¢, ze zdrowy duch w chorobie
pomaga w szybszym powrocie do zdrowia.
Dlatego dbajmy o higieng nie tylko ciata, ale

i umystu.

Powinnismy zacza¢ dbac o zdrowie od zaraz,
nie odktadajmy tego na pozniej, bo mozemy nie
zdazy¢ tego zrobic. Jezeli w naszym codzien-
nym zyciu zaczniemy przestrzegac zasad, ktore
wymienitam, mamy szanse dozy¢ pozniej
staro$ci w zdrowiu i szczesciu, czego Panstwu

i sobie serdecznie zycze.

M Rozmawiata Katarzyna Piotrowska
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Szanowni Czytelnicy! Jakze czesto uzywamy w mowie potocznej takich stow

| wyrazen, jak: zdenerwowany, rozdrazniony, pobudzony, nadpobudliwy,
ostupiaty, nieprzytomny ze zmeczenia, drzacy z emocji, senny, gtodny, spragniony,
zestresowany, wystraszony, madry, inteligentny, intelektualny, ,madry inaczej”

I inne temu podobne. Czesto nie uzmystawiamy sobie, ze cze$¢ z tych wyrazen
stanowi naukowy, medyczny jezyk, opisujacy wiele wtasnosci uktadu nerwowego.
Uzywajac takich wyrazen, czesto réwniez nie fgczymy ich bezposrednio z faktem
istnienia w nas uktadu nerwowego, a tym bardziej jego potrzeb — méwi dr Jacek
Jakubowski, neurochirurg.
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Niezwykle trudno jest w tak znikomej objetosci
stow ,przedstawic” ukfad nerwowy, ktory jest
najbardziej ztozonym i najmniej poznanym
uktadem ludzkiego ciafa. Juz sam podziat
uktadu nerwowego na osrodkowy,
obwodowy i wegetatywny Swiadczy o wielu
kierunkach dziatania tego systemu. Z jednej
strony zapewnia on nie tylko taczno$c ze
Swiatem zewnetrznym poprzez odbieranie

i przetwarzanie rdznych bodzcow, pocho-

4 dzacych z narzadow zmystow (wzrokowych,
stuchowych, dotykowych, smakowych,
wechowych) oraz rozwijanie rozlicznych
reakcji wobec nich (ucieczka, zainteresowanie,
poszukiwanie), mozliwo$¢ myslenia, my$lenia
abstrakcyjnego, przezywania, porozumiewania
sie, zapamietywania, poruszania sig (steruje
rownowaga i napieciem oraz ruchami miesni),
uczenia sig i celowego dziatania i to, co mite:
produkowania marzen i mysli o ,niebie-
skich migdatach”. Z drugiej strony stanowi
jednoczesnie wewnetrzny uktad, regulujacy
prace wielu narzagdow w systemie napedzania
lub spowalniania ich aktywnosci. To niektore

, najwazniejsze zadania uktadu nerwowego.

Lo Stad rozroznia sie tzw. uktad somatyczny,

ukierunkowany na zewnatrz, na Srodowisko,

ktory reguluje stosunek organizmu do Swiata
zewnetrznego oraz uktad trzewny — wegeta-

- tywny, regulujacy prace narzadow wewnetrz-

~ Oba te ukfady, jakkolwiek wyodrebniane,
. stanowig jedng cato$¢ i moga wzajemnie
- nasiebie wptywac.

- Rozwdj uktadu nerwowego
- Ukfad nerwowy w rozwoju zarodkowym
| V,.,: 'cziowieka rozwija sie i wyodrebnia jako jeden
- Z pierwszych, bowiem juz w trzecim tygodniu
' cigzy. W momencie narodzin jego rozwoj nie
" korczy sie — mimo ze liczba ,szarych ko-

- morek” jest juz maksymalna. Uktad nerwowy

niu. W catym czasie rozwoju komarki nerwowe
facza sie pomiedzy sobg coraz liczniejszymi

* ' nych, uktadu krazenia i gruczotow dokrewnych.

potgczeniami, ktdre stanowig 0 mnogosci

mozliwych drdg przewodzenia impulséw
pomiedzy nimi, tworzac najwspanialszg
inteligentng sie¢ okoto 100 biliondw komarek
nerwowych (z ktérych kazda taczy sie z 1000
do 10000 innych komarek nerwowych) i kiorej
najprawdopodobniej nie da sie nigdy wiernie
skopiowa¢ w fabryce komputeréw. Catej
ztozono$ci dopetnia fakt, ze komérki nerwowe
nie tylko ,porozumiewaja sie” za pomoca po-
taczen, tzw. synaps, ale takze za pomocg wielu
réznych substancji o charakterze neurohormo-
now i neuroprzekaznikow.

Energia dla uktadu
nerwowego

Uktad nerwowy charakteryzuje sie niezwykle
wysoka dynamika, wymaga wielkiej ilosci
energii nie tylko do podtrzymania swojej
zywotno$ci, lecz przede wszystkim do prawi-
dfowego dziatania. Energia dostarczana jest
oczywiscie z krwig. Sam mazg potrzebuje
okoto 15-20% krwi wypompowywanej z serca
przy kazdym skurczu, pochtaniajac przy tym
20% zapotrzebowania catego ustroju na tlen!
Przez minute przez mozg przeptywa okoto
750 ml krwi, ktéra na przeptynigcie przez
mozg potrzebuje zaledwie 8 do 12 sekund,

a przez cze$¢ tetniczg tylko 1-2 sekundy!
Pojemnos$¢ naczyn mozgowych osigga 150 ml
krwi. Stad wynika wniosek, ze ukiad nerwowy
jest niezwykle wrazliwy na zmiany w organi-
zmie, ktore moga ograniczac przeptyw krwi
przez mozg, a zmiana krwi pod wzgledem
zawarto$ci jej sktadnikdw i rozpuszczonych

W nigj substancji zawsze powoduje zabu-
rzenie jego dziatania. Wiele chorab, takich
jak: miazdzyca, nadcisnienie, cukrzyca lub
obnizenie ilosci cukru we krwi i inne choroby
metaboliczne, zaburzenia zawartosci jonow,
zwigkszenie ilosci produktow przemiany
materii, leki i inne rozliczne toksyny z zewnatrz
(efekty palenia tytoniu, alkohol i inne uzywki,
zatrucia metalami cigzkimi i wszechobec-

ne skutki zatrucia powietrza, gleby i wod),
aw koncu stany obnizenia ilosci tlenu we krwi
skutkujg pogorszeniem dziatania uktadu
nerwowego, a w cigzkich zaburzeniach ,wyta-
czeniem” uktadu nerwowego z zaburzeniami
przytomno$ci, $pigczka i innymi objawami
czgsto bezpowrotnego uszkodzenia. A trzeba
pamietac, ze komorki nerwowe nie maja zdol-
nosci regeneracji! W medycynie dobrze znane
3 sytuacije tzw. wtornego uszkodzenia mozgu
na skutek zaburzen wynikajacych z choréb
innych uktadow czy narzadow.

Negatywny wptyw stresu
Niebagatelne znaczenie dla funkcjonowania
uktadu nerwowego ma takze stan zmeczenia
i przewlektego stresu oraz wptyw smogu

Kobieta w cigzy a stres

Stres w cigzy zwigksza ryzyko wystapienia ast-
my oskrzelowej u dziecka. Do takich wnioskow
doszli naukowey z Uniwersytetu w Bristolu
(Wielka Brytania). Wedtug nich kobiety w cigzy,
ktore byly narazone na stres, 0 60% czescigj
miaty dzieci chorujgce na astme w porownaniu
Z kobietami mniej zestresowanymi w ciazy.
Dlaczego tak sie dzieje? Otoz naturalna reakcja
na stres, ktdrej towarzyszy produkcja réznych
hormonow stresu w organizmie, prawdopo-
dobnie wptywa na rozwoj ptodu i jego ukfadu
odpornosci. To pozniej moze sie objawiac
sktonnoscia do alergii i astmy.

Jesli mama zyje w chronicznym stresie,
nienarodzone dziecko narazone jest wrecz

na zalew hormonow stresu wydzielanych przez
nadnercza.

Uwaga! W takich przypadkach wystepuje znacz-
nie wigksze ryzyko poronienia lub przedwcze-
snego porodu. Trwajg wiasnie badania majgce
potwierdzi¢ (lub wykluczyc, ale prawdopodo-
bienstwo tej drugiej sytuacji jest znikome),
czy stres matki przyczynia sie do powstania

u dziecka takich wad, jak np. zespot Downa.
Juz w tej chwili wiadomo, ze dziecko moze
by¢ np. opoznione ruchowo wzgledem swoich

Silny stres w cigzy zwigksza ryzyko urodzenia
przez kobiete dziewczynki, ktora w przysztosci
bedzie cierpiata na fibromialgie. To choroba,
ktora objawia sie przewlektym zmeczeniem
oraz bolem miesni, czesciej chorujg na nig
kobiety. Naukowcy z Uniwersytetu w Trewirze
(Niemcy) sprawdzali, jaki wptyw na ryzyko
fibromialgii moze mie¢ stres przezyty w okresie
prenatalnym. Badania wykazaty, ze matki
pacjentek z fibromialgig znacznie czesciej
przezywaty silny stres w czasie cigzy niz matki
kobiet zdrowych.

elektromagnetycznego (fale radiowe, pro-
mieniowanie elektromagnetyczne przewodow
pod napieciem, urzadzenia elektryczne, telefony
komorkowe, itp.). Warto pamietac, ze od stanu
uktadu nerwowego i (w tym) stanu psychiczne-
go zalezy odporno$¢ na stres, a co za tym idzie
w prostej linii: odporno$¢ catego organizmu(!),
aWw zwigzku z tym podatno$¢ na wiele chordb

i to nie tylko tych nazywanych psychosoma-
tycznymil

Oprdcz nerwic i nadpobudliwosci, przy pomocy
uktadu nerwowego cztowiek potrafi ,wyprodu-
kowac¢” w sobie chocby nadcisnienie tetnicze
czy np. chorobg wrzodowg Zofadka i dwunastni-
cy oraz jelita grubego.

Uktad nerwowy w nocy wypoczywa (lecz

nie przestaje dziatac), przede wszystkim
przygotowujac sie do dziatania na nastepny
dzien. Ukfad krazenia pracuje nadal, cho¢
spokojniej, uktad pokarmowy trawi kolacje,
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Dla zachowania sprawno$ci uktadu nerwowego
niezbedne s3 sen i codzienna dawka relaksu

nerki zapewniajg poranng wizyte w toalecie,
ptuca nadal pobierajg tlen. Uktad nerwowy

w nocy przejawia minimalng aktywnosc i tylko
czasem $ni, ale nadal trzyma pod kontrolg inne
narzady, tak jak i w ciggu aktywno$ci dziennej,
docierajac do nich swoimi nerwami i im-
pulsami z predko$cig od 0,1 do 120 metrow
na sekundg. Regulacja ta zalezy od uktadu
nerwowego wegetatywnego (autonomicznego),
ktorego obie czesci sktadowe (wspotczulna

i przywspotczulna) dziatajg przeciwstawnie

— stagd mozliwosci regulacyjne. Jak juz nad-
mienitem powyzej, podziat uktadu nerwowego
na somatyczny i trzewny nie jest pod wzgledem
efektow podziatem sztywnym. Doskonale znane
sq tego przyktady, bowiem od stanu napigcia
uktadu nerwowego zalezy miedzy innymi: szyb-
ko$€ pracy serca, jelit, napiecie miesni drog
oddechowych, wydzielanie kwasu w zotgdku,
wydzielanie hormonow stresowych, a w pew-
nych sytuacjach takze donosno$¢ gtosu i zywa
gestykulacja.

Wady rozwojowe

W okresie rozwoju zarodkowego — mnigj

w okresie rozwoju pfodowego — tworzacy sie

i rozwijajacy ukfad nerwowy jest najbardziej
podatny na uszkodzenia i w efekcie na powsta-

©n0lly.- Fotolia®tom

wanie tzw. wad rozwojowych. Cze$¢ z nich jest
jednak uwarunkowana genetycznie. Wysoka

i szeroko rozumiana higiena cigzy stwarza
szanse na warunki do prawidtowego wytwo-
rzenia i rozwoju ukfadu nerwowego. Ogdlnie
nalezy stwierdzic, ze powstanie i rozw6j uktadu
nerwowego zalezy od czynnikow genetycznych,
ktorych rola w tych procesach jest w duzej
czgSci zalezna od czynnikow Srodowiskowych.
Jakkolwiek sama budowa anatomiczna uktadu
nerwowego jest dobrze poznana, to jednak
wyodrebnienie poszczegdinych osrodkow,
sterujacych konkretnymi funkcjami wyka-

zuje na obecnym etapie wiedzy wiele tzw.
znakow zapytania. Dane kliniczne, wynika-
jace z badania lekarskiego, badan mowy,
badan i testow neuropsychologicznych czy
takze czynno$ciowych badan w rezonansie
magnetycznym i badan elektrofizjologicz-
nych u ludzi zdrowych i chorych pozwalajg
zestawiac czynno$c z lokalizacjg w mozgu czy
rdzeniu kregowym, jednakze nadal istniejg
olbrzymie obszary o niezidentyfikowanym,
nigokreslonym $cisle znaczeniu. Dociekanie
w tym zagadnieniu utrudnia istnienie wielu
czynnosciowych powiagzan (potaczen)

w obrebie samego mdzgu, mozdzku i rdzenia
kregowego i wszystkich tych skfadowych naraz
potgczonych w czynnoSciowe uktady, ktorych
te same, poszczegdlne czesci sktadowe

moga wchodzi¢ w rozne zestawy. Stad coraz
powszechniej w neurochirurgii stosuje sie
operacje z wykorzystaniem metod monitorujg-
cych ich przebieg. Obserwuje sig (monitoruje)
pewne reakcje i odczyty zapisow po draznieniu
wybranych okolic, a przy operacjach mozgu

w okolicach o$rodkéw nadawania i odbierania
mowy wigze sie to nawet z koniecznoscia
wybudzenia chorego w czasie zabiegu w celu
przeprowadzenia testow. Czesto zdarza sig,

ze choroba lub operacyjne leczenie zmienia
ludzi w sensie fizycznym i psychicznym.
Monitorowanie $rodoperacyjne zmniejsza takie
ryzyko.

Zle odzywione nerwy
Uktad nerwowy musi mie¢ odpowiednig ilos¢
krwi, przeptywajaca przez niego zdrowymi

Pamietajmy:

Uktad nerwowy to ,MY”: nasza psychika,
umyst, charakter, niepowtarzalnosc, istnienie

i Swiadomosc¢ istnienia, nasza taczno$c ze
Swiatem zewnetrznym, reakcje, przezycia, pa-
miec, emocje, marzenia, ale i bol, i cierpienie
oraz regulacja wewnetrzna i zewngtrzna — nasze
,Wnetrze” i to, co dajemy z siebie na zewnatrz!
...a kiedy konczy sig Swiadomosc — cztowiek
pozostaje tylko ,rosling”...

= Akuna




Trzeba odstresowaé
Polaka!

Niestety, jesteSmy narodem, ktory zyje w permanentnym stresie. Wyniki badan przeprowadzonych przez
firme Extended DISC sg alarmujace! Poziom stresu Polaka jest duzo wigkszy niz Hiszpana, Francuza czy
Niemca. Powodem do stresu jest nawet nasza... kt6tliwa natura.

Tym wiekszy stres, im wyzej zajmowane stanowisko w pracy. Mimo ze najlepsi menedzerowie zara-
biajg bardzo przyzwoite pienigdze — w obawie przed utratg intratnego zajecia nie skupiajg sie na jego

rozwoju za wszelkg cene, ale na ochronie miejsca zatrudnienia. Pracujg dfugo i ciezko! Przecigtny
Polak pracuje duzo wiecej niz kazdy inny Europejczyk. Srednio jest to 41,6 godzin w tygodniu (pod-
czas gdy w Hiszpanii tylko 35, a w Irlandii 37).

Uktad odporno$ciowy jest Scisle zwigzany z ukfadem nerwowym. Nic wigc dziwnego, ze kiedy

w wyniku przepracowania organizm nie ma sity normalnie funkcjonowac, potocznie mowiac ,siadajg
nam nerwy”. Wtedy juz zyjemy w stresie 24 godziny na dobe. JesteSmy coraz bardziej nerwowi, bez
powodu mamy wybuchy agresji, ptaczu lub depresje. Mogg nawet pojawic¢ sig powazne problemy

psychiczne!

naczyniami krwiono$nymi. Krew zawie-

ra wszystkie konieczne dla jego dziatania
substancije i odprowadza z niego produkty
przemiany materii. W takim aspekcie uktad
nerwowy mozna poréwna¢ do wigczonego
komputera z dotgczonymi réznymi urzadze-
niami i oprogramowaniem! Wszystkie jego
dziatajgce skfadowe umozliwiajg dziatanie
komputera. Pamigtajmy jednak o zdecydowa-
nych roznicach, chocby o tym, ze komputer nie
czuje, nie mysli, tylko przetwarza i ze mozemy
go dowolnie naprawic.

Nasze obecne, powszednie zycie z pewno-
$cig nie daje uktadowi nerwowemu chocby
dostatecznego wytchnienia. Codzienne, wie-
logodzinne zajecia zawodowe, wszedobylski
stres i po$piech, niedobory snu, nagminne
spozywanie przetworzonych produktow,
czesto nawet tzw. fast foodow, narazenie

na smog elektromagnetyczny i brak czasu
na dtuzszy urlop powodujg zaburzenia
czynnosci ukfadu nerwowego, ktorych skutki
zaczynajg sie naktadac i kumulowac. Sta-
jemy sie wrecz maszynami wypetniajgcymi
codzienne zadania, a bedac rozdraznieni czy
poirytowani takze codziennymi problemami,
nie przestrzegamy systematycznosci i jako-
$ci odzywiania sie, zbyt czesto nie mozemy
nawet spokojnie zasypia¢ czy odpoczaé,
serwujgc uktadowi nerwowemu kolejne
dezintegrujgce bodzce.

Suplementy dla uktadu
nerwowego

Stato$¢ skladu wewnetrznego organizmu,
tzw. homeostaza jest podstawowym warun-
kiem dziatania uktadu nerwowego (gtownie
jego sktadowej: wegetatywnej) nawet w sytu-
acjach przekraczajgcych jego mozliwosci
przystosowawcze, ktére wowczas powodujg
stres! Uktad nerwowy rozwinat sie z zatoze-
niem cyklicznego dziatania w rytmie dnia

i nocy, a bedgc najbardziej energochtonnym

= Akuna

ukfadem w organizmie wymaga szczegél-
nego i Swiadomego traktowania dla
zachowania swojej sprawno$ci. Niewatpliwie
spozywanie preparatu ALVEO jest cenng
pomocg w zmaganiach z wieloma efektami
codziennych zagrozen dla dziatania naszych
ukfadéw nerwowych.

Podsumowujac nalezy stwierdzi¢, ze dla
prawidtowego dziatania uktadu nerwowego
(oczywiscie i dla catego organizmu) konieczne
jest Swiadome, ,zaprogramowane” dazenie

Sprawny i zdrowy ukfad nerwowy daje nam energie i rado$¢ zycia

do cyklicznych, systematycznych dziatan

w rytmie dnia i nocy: sen, odzywianie sie,
detoksykacija, higiena pracy i relaks... Tylko
jak to zrobi¢...?!

Piszacy ten tekst jest lekarzem, ktory wiele nocy
spedzit na pracy, lecz pozostaje w ufnosci,

ze to, co napisat, bedzie dostatecznym ,,do-
tknieciem” tak nerwowego tematu i zacheca-
jacym wprowadzeniem do dalszej lektury tego
wielce interesujgcego numeru ,,Organizmu”

w poszukiwaniu odpowiedzi na postawione
przeze mnie pytanie.

Na tym koncze przedmowe, bo nuda to niepo-
zadana cecha spoczynkowa uktadu nerwowego.

M Dr Jacek Jakubowski
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Moja walka ze stresem

d Stres... Istnieje w Pana zyciu?
Mnigj niz kiedys, cho¢ pewnie zycie bez
-~ w

stresu w ogole nie jest mozliwe. Przed Akung
prowadzitem swojg firme, w ktorej zatrudniatem
okofo 30 osdb. Duza odpowiedzialnos¢. Ciagty
niepokoj zwigzany z ptatno$ciami, podatka-

mi, wyptatami, terminami, zbytem towaru.
Produkcija odziezy, ktorg sie zajmowatem, jest
bardzo uzalezniona od pogody. Jesli jesien

jest ciepta, ptaszcze sprzedajg sie duzo gorzej.
Wcigz martwitem sie o przysztos¢, denerwowa-
tem sie, co bedzie, jak sobie poradze. Meczyt
mnie stres, niepewno$c. Rano odwozitem
corke Karolcie do szkoty, a potem jechatem

do firmy, po drodze (65 km) wypalatem 4
papierosy, potem kawa, jedna, druga, trzecia,
kolgjne papierosy, szybkie jedzenie, byle jak,
byle co i byle gdzie. To wszystko spowodowato,
ze w wieku 30 lat nabawitem sie problemow
gastrycznych, miatem zgage, nadkwasno$c.

W nastepnych latach doszty ktopoty ze snem

i inna dolegliwos$¢ — tysienie plackowate. Moja
zona lwona — dzi$ w Akunie konsultant medycz-
ny, dermatolog, robita wowczas specjalizacje
w klinice dermatologicznej, wigc mielismy
kontakt ze znanymi autorytetami, specjalistami
w dziedzinie dermatologii. Ale nikt nie potrafit
powiedziec, jak to tysienie wyleczy¢. Jedyna
diagnoza to ta, ze musze przyzwyczaic sie

do plam, ktére miafem na twarzy, na gtowie.

To tysienie byto wynikiem stresu?
Oczywiscie, co wiecej w wieku 40 lat do ca-
tego wachlarza moich choréb doszta jeszcze
tezyczka. Stres, papierosy, kawa doszczetnie
wyptukaty mi z organizmu magnez. Finat tego
wszystkiego nastapit w czerwcu 2004 roku,
kiedy bedac w Warszawie, miatem atak tgzyczki.

Jak to wygladato?

Czutem niepokoj, kofatanie serca, zesztywnienie
miesni, caty czas bytem w kontakcie telefo-
nicznym z lwong, ktéra czekafa juz na mnie

w szpitalu w Grojcu. Zakonczyto sig tym, ze nie

Nie boj sie
problemow!

O poskramianiu emocji, problemach, ktére wywotuje stres i wyciszeniu w zyciu
moéwi Radostaw Jakubczak
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dojechatem jednak do Grojca, nie bytem
w stanie. Zatrzymatem sie na poboczu drogi
i przyjechata po mnie karetka.

Poczut sie Pan tak sfabo, ze nie magt Pan
prowadzi¢?

Nie mogtem nawet wykreci¢ numeru telefonu
do zony. Zatrzymatem przejezdzajgcy akurat
samochod, poprositem 0 pomoc. Kierowca
zadzwonit po karetke.

Stres zadziafat jak cichy zabdjca?
Ten dzien nauczyt mnie, ze musze troche
spokojniej podchodzi¢ do zycia.

Kto Panu to uswiadomit? Lekarze?

Zona zawsze powtarzata mi, 7e musze 7y¢
spokojnigj. Natomiast moja osobowos¢
powodowata, ze takie rady nie miaty racji

bytu. Emocje zawsze braty gore. Wszystko sie
we mnie kottowato. Pamigtam, jak w sierpniu
tamtego roku Matgosia Krzysztofik z Pawtem
Boreckim przyjechali do nas z pewng propozy-
cja. Po prostu przywiezli nam Alveo. Szczerze
mowigc, sceptycznie bytem do tego preparatu
nastawiony, natomiast Iwona zadecydowata
krotko — chce, czy nie chee, bede musiat to pic.
| sprobowatem. Korzysci z Alveo odczutem juz
PO Spozyciu pierwszych porciji. Zaczety uste-
powac drobne problemy gastryczne, problemy
wynikajace z niedoboru magnezu, moj przewdd
pokarmowy powoli sig oczyszczat. Poprawita sie
wchtanialno$¢ organizmu. Tonizujgce oddzia-
tywanie Alveo spowodowato, ze zaczatem duzo
lepiej spac, a miatem z tym problemy przez
wiele lat. Musze przyznac, ze procz tego, ze za-
czatem pi¢ Alveo, nic w swoim zyciu wtedy nie
zmienitem, nadal palitem papierosy i pitem litry
kawy, nadal borykatem sie ze swojg firma.

Bierzemy tabletki uspokajajace, magnez,
pijemy Alveo czy inne ziofa, ale tak
naprawde to te wszystkie metody na nic
sie zdadza, jesli nie zmienimy stylu zycia,
nie uswiadomimy sobie, z czego nasze
problemy zdrowotne wynikajq. Kiedy Pan
zdaf sobie z tego sprawe?

W styczniu 2005 roku, kiedy podijelisSmy
prawdziwg decyzje, ze zaczynamy wspotpraco-
wac z Akung. Rzucitem palenie, zaczatem pi¢
duzo wiecej wody, postanowitem inaczej sie
odzywiac. lwona zawsze fantastycznie gotowata,
ale zdecydowalismy sie zrewolucjonizowac
nasza diete. Wiecej warzyw, owocow, gotowa-
nej ryby. Bardziej zaczatem tez zwracac uwage
na styl zycia, jaki prowadze. Tak jak wcze-
$niej wracajac z pracy, wiaczatem radio, by
postucha¢ wiadomosci, wybieratem programy,
ktore atakowaty mnie problemami, tak nagle
odstapitem od tego. Zaczatem stucha¢ muzyki
i ptyt motywacyjnych. Bardzo duzo czytatem,
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potrzebowatem wyciszenia, spokoju. Dzigki tym

i zmianom poczutem sig lepiej. Dzi$ wiem, ze to,

0 czym myslimy — przyciggamy. Pozytywne
nastawienie do zycia, pozytywne myslenie przy-
cigga pozytywne emocije i radosne zdarzenia.

Ale to nie jest proste. Wyciszy¢é emocji nie
da sie tak od razu. To za mafo powiedzieé¢
sobie: ,,dzis z dystansem bede patrzec¢

na swiat”. Mowimy tak, rozumiemy to,

a emocje i tak robig swoje.

Kiedys z nerwéw wybuchatem, dosy¢ gwattowa-
nie reagowatem. Dzi$ wiem, ze problemdw nie
unikniemy, one bedg zawsze. Wazniejsze jest,
jak my bedziemy sie do nich odnosic. Tego sie
ucze. Dobrego podejscia do problemow, ktore
niesie zycie. W kazdej trudnej sytuaciji staram
sie szukac rozwigzan. Uwazam, ze wszystko,

€0 nam sie w zyciu przydarza, jest po cos.

Cos, co na poczatku wydawato sie, ze jest
czyms najgorszym, a potem okazafo sie,

i Ze Swietnie, ze sie zdarzyto, bo przyniosto

cos dobrego?

W listopadzie ubiegtego roku wyjezdzajac z Po-
ronina po szkoleniu Akuny, mieliSmy sttuczke
samochodu. Samochod zostat doszczetnie ska-
sowany. Na szczescie nic sie nikomu nie stato.
Zastanawiatem sig, dlaczego to sie wydarzyto?
| nagle okazato sie, ze mnostwo 0sob chciato
nam pomoc, odczulismy wtedy, jak wielu
zyczliwych ludzi nas otacza. Ta Swiadomos¢
nas uskrzydlifa! A do tego ten wypadek nas
zmobilizowat do zmiany samochodu.

Spokojnie zareagowat Pan na te sttuczke?

i Jak najbardziej, obyto sig bez emac;ji.

Mawit Pan o tym, jak wazne jest wyci-
szenie sie. Ma Pan na to jakies swoje
metody?

Kazdy cztowiek powinien jako$ fadowac
akumulatory. Dla mnie najwigksza warto$cig

i wzyciu jest moja rodzina, zona lwona i dwie

corki, czternastoletnia Karolcia i jedenastoletnia
Zosia. Ja taduje akumulatory w domu, bo tu
jestem najbardziej szcze$liwy. Nasze wspéine
sprawy, wyjazdy, rozmowy, to sprawia, Ze czuje
harmonie, a harmonia pozwala fagodnie patrze¢
na $wiat.

Gdzie jej szukac? MozZe tez w sobie?
Prowadzac swojg firme, zytem z dnia na dzien,
od sezonu do sezonu, czutem sie rozbity.

0d kiedy jestem zwigzany tylko z Akuna,

po prostu wiem, ¢zego pragne, na czym moje
zycie powinno polegaé, co jest najwazniejsze.
Mam wizje tego, jak przezy¢ swoje — nasze

: wspaniate zycie. Nie zafujac tego, co byto,

bez strachu o to, co bedzie, staram sie zy¢
petnig. Mam cele, ktore realizuje. Bez wizji nie

Radostaw Jakubczak

mieszka w Mogielnicy k. Warszawy.

Jak twierdzi, sto procent swego czasu
przeznacza na Akune. W Akunie na pozycji
Dyrektora Sieci Miedzynarodowej.

ma postepu, nie ma celu, nie ma tez sukcesu.
A problemy, wiadomo, s3 i beda, dzieki nim
cztowiek hartuje sie.

i One sprawiaja, Ze cztowiek poszukuje
sensu.

Chce tez pouktada¢ emocije. Potrzebna jest nam
wiedza, kiedy mamy dobre, a kiedy zte chwile

i jak sie przed tymi ztymi bronic, jak je prze-
trwac. Te lepsze powoduja, ze fatwiej nam is¢
przez zycie, bo one nas wzmacniajg. Wszystko

i zalezy od nastawienia i sposobu myslenia. Dzi$

czuje sie szczesliwszy, inaczej patrze na Swiat.
Dzi$ tez rozumiem, ze tylko ci, ktorzy mysla
0 sukcesie, ten sukces 0siggaja.

Z tym sukcesem to tez réznie. A gdy
po sukcesie nastapi krach? To dopiero

i Jjest stres!
i Sgigory, idoliny. Ale patrzac wstecz, moge

powiedzie¢, ze to, co byto kiedy$ gora, dzi$
jest doling. Dzi$ jestesmy w jaki$ sposob ukie-
runkowani i dzi$ wiem, ze wszyscy, naprawde
wszyscy mozemy poradzi¢ sobie ze stresem.

i Astrach? To czgsto on wyzwala w nas
i stres. Boimy sig o bliskich, o naszg przy-

sztosé, o to, co bedzie. Jak radzi¢ sobie
ze strachem? To on wywoluje niepokaj,
bezsennosc, kotfatanie serca.

Na to, co bedzie, patrze dzi$ ze spokojem, po-
godnie. Dwa lata temu byli$my z rodzing w Di-

i sneylandzie. Przygladatem sig tym wszystkim
i gorskim kolejkom, ktre wywotywaty we mnie

lek, przerazaty mnie. Ale ten lek czutem do mo-
mentu, gdy odwazytem sie wsigs¢ do jednej

z tych kolejek. | okazato sie, ze to jedno

zZ najwspanialszych przezyc! Trzeba sprobowac,
przetamac sie, ,wejs¢” w ten strach. | wtedy
okazuje sig, ze wszystko jest proste i piekne.

fA kiedy boimy sig pewnych rzeczy, to wyco-

fujemy sie, unikamy zycia, nie wiedzac nawet,
0 wspaniatego mozemy stracic.

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz
Fot. Marcin Samborski / Fpress

13



Rozwqj i podstawowe potrzeby

Mozg

[
otrzebuje
L /i
naszej -
omocy!

7

fot. Katarzyna Piotrowska

Bez niego zycie bytoby niemozliwe. Odpowiada za te czynnosci, ktére odrozniajg
nas od zwierzat. Myslimy, uczymy sie, méwimy... Dlatego warto zadbac o to,
aby mozg byt wtasciwie odzywiony, miat zapewnione to wszystko, co pozwoli

mu pracowac bez zarzutu — mowig Dominika 1 Wojciech Mtodniccy, rehabilitanci

Fotolia.com

© Sebastian Kaulitzki -

Potaczenia nerwowe

1 mézg
2 rdzen kregowy
3 nerw obwodowy

14

Jedng z najwazniejszych faz w rozwoju i ewolu-
cji ludzkosci jest rozw6j mozgu. To, co posia-
daja wszystkie gatunki (ludzie, gady, zwierzgta)
to pien mozgowy, regulujacy podstawowe
czynnosci zyciowe, takie jak np. oddychanie.

Z pnia, wedtug naukowcow okofo 50 milionow
lat temu, wytonity sie tzw. o$rodki emocjonalne,
a nastepnie kora mozgowa. W ciggu milionow
lat nie tylko wzrosta masa mozgu, ale przede
wszystkim zmienita sie budowa kory mozgo-
wej — tzw. ,mozgu naczelnych”. Na poczatku
byfa ona zaledwie dwuwarstwowa, z czasem
nadbudowywaty sie nowe warstwy.

Jak i kiedy sie wyksztatca?
Rozwdj mozgu kazdego z nas zaczyna sie juz
W momencie poczecia, czyli zaptodnienia
jajeczka. Na poczatku 6 tygodnia cigzy zaczynajg
by¢ widoczne ksztatty mozgu i rdzenia kregowe-
g0 oraz w znacznie mniejszym stopniu zaczatki
obwodowego ukfadu nerwowego.
W 8 tygodniu cigzy dochodzi do tzw. rdznico-
wania sie ptodu. W jego trakcie kazda komadrka
zostaje odpowiednio zaprogramowana, by
rozwingc sie w konkretng czeSc ciata, takg
jak watroba, skora czy moézg. Pierwsza rozpozna-
walng forme w tonie matki przyjmuje centralny
uktad nerwowy, kiory pozniej rozwija sie w mozg
i rdzen kregowy. Dookota mozgu rozwijajg sie
pozostate narzady. Rozwoj mozgu w trakcie ciazy
moze ulec zahamowaniu w wypadku choroby
lub niedozywienia matki, a takze w przypadku
Spozycia nawet najmniejszej ilosci alkoholu!

ktorzy opracowali dziat budowy uktadu nerwowego w tym wydaniu,

W trakcie dorastania
mozg zmienia sie
W momencie przyjScia na Swiat mozg dziecka
ma najwiecej, bo okoto 100 miliardow neu-
ronow — komorek nerwowych. Po urodzeniu
niemal natychmiast ich liczba zaczyna malec.
W przypadku innych czesci ciata martwe
komorki zastepowane sg nowymi. To jednak nie
dotyczy neurondw. Brzmi to niepokojaco, lecz
nalezy wzig¢ pod uwage, ze w momencie na-
rodzin dysponujemy ogromnym ich zapasem.
Neurony nie sg jedynymi komaorkami tworzacy-
mi mozg, lecz istnieje mnostwo innych, ktére
je wspomagajg. U nowo narodzonego dziecka
neurony sg od siebie w wiekszoSci odse-
parowane. t3czq sig dopiero pod wptywem
do$wiadczen zyciowych i uczenia sie. W taki
to spos6b mozg ciggle ulega zmianom i rosnie.
Jego waga i objetos¢ zwigkszajg sie w trakcie
dorastania prawie czterokrotnie.

Gdy rodzi sie cztowiek, jego gtowa stanowi

jedng czwartg catej dtugosci ciata niemowlecia.

U dojrzatego czfowieka proporcje te wynosza

jeden do siedmiu i pot. Tempo rozwoju mézgu jest
najszybsze w pordwnaniu z innymi czesciami ciata.
W pierwszych dwach latach zycia mozg osigga
juz 75-80% swej maksymalnej wielkoSci.
Pozostate czgsci ciata swojg ostateczng dfugosé
0siagng dopiero w okolicach dwudziestego roku
zycia. Gwattowny rozwdj mozgu u dzieci czyni
z nich niestrudzonych badaczy $wiata.
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anatomia

Czy wiesz, ze... ludzkiego ciata, zuzywa prawie jedng piatg cafej

Z grupy B. Witaminy roznig sie stopniem przy-

* mozg wielkiego Einsteina wazyt ok.
1230 gramow, czyli tyle, co wynosi Srednia
dla... wagi mozgu kobiet

* m0zg zuzywa energie az 10 razy szybciej
niz inne czesci ciata

energii, dostarczonej z krwia.

Dla dobrego funkcjonowania mdzgu jego tkanki
potrzebujg nawet dziesiec razy wigcej krwi niz
miesnie. Dzieje sie tak dlatego, ze mdzg nie

swajalnosci, dlatego specjalisci w tej dziedzinie
przestrzegajg przed nieostroznym zazywaniem
syntetycznych preparatéw witaminowych.
Witamina syntetyczna A moze uszkodzi¢ wzrok,

Cigza — niezwykle wazny
Czas

To, czy dziecko bedzie miato prawidtowo wy-
ksztatcony mozg, zalezy — jak wspomnielismy
—w ogromnej mierze od matki, zardwno juz be-
dacej w cigzy, jak i jej trybu zycia minimum pot
roku przed cigzg. Tyle czasu bowiem potrzebuje
organizm, aby przygotowac sie do tego wiel-
kiego wydarzenia i jednocze$nie — obcigzenia.
W pierwszym trymestrze cigzy, gdy rozpoczyna
sie roznicowanie komorek na organy, jakos¢
pozywienia (bogatego w mineraty i witaminy!)
ma duzo wigksze znaczenie od jego ilosci.
Przyszta mama wcale nie musi jes¢ za dwoje!
Zamiast tego powinna zwracac szczegolng
uwage na produkty, ktore wybiera i ktore — za
pomocy tozyska — trafiajg bezposrednio do jej
malenstwa. Jednak zaden produkt, nawet
najzdrowszy, nie zawiera wszystkich sktadnikéw
odzywczych, ktore zostajg skutecznie usuwane
Z organizmu przez stres, zanieczyszczenie
powietrza, choroby. Dlatego warto siggnac¢

po gotowe suplementy diety — jednak nie
przypadkowe, ale te, ktdre majg certyfikaty i s3
rekomendowane na rynku przez fachowcow.
Chot ksztattowanie sig wigkszo$ci organdw jest
w zasadzie zakoficzone juz w potowie cigzy,

to — uwaga! — rozw6j mozgu nastepuije przede
wszystkim w ostatnim trymetrze! Kobieta powin-
na pilnowac tego, aby w jej diecie byto duzo
m.in. biatka oraz witamin z grupy B, wspomaga-
jacych prawidtowy rozwoj mozgu.

Niestety, przysztej mamie nie uda sig unikna¢
L,Wilczego apetytu”. Sg jednak zdrowe sposoby
na jego powstrzymanie. Jednym z nich sg
migdaty, ktére hamujg apetyt, jednoczes$nie
zawierajac duzo cennego dla mdzgu magnezu
oraz wapnia.

Zrodta energii

Mazg nigdy nie przestaje pracowac, dlatego
ciggle potrzebuje energii, ktorg pobiera ze
Spozywanego przez nas pokarmu.

Najtatwiej przyswajalng energie mozg czerpie
z weglowodanow, na przyktad z chleba,
makaronu i ryzu. W procesie przemiany materii
produkty te s3 rozktadane na glukoze. Cukier
ten dociera z krwig do wszystkich komorek
organizmu, dla ktérych jest podstawowym
zrédtem energii.

Zarfoczny mézg potrzebuje duzo pozywienia.
Cho¢ stanowi zaledwie 2% catkowitej wagi
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jest w stanie zmagazynowac glukozy, jak to czy-
nig migsnie i inne narzady.

Whniosek: musi by¢ nieustannie dobrze odzy-
wiany. Bez glukozy mdzg nie miatby energii,

by przekazywac informacje miedzy komadrkami
nerwowymi.

Biatka i ttuszcze znacznie trudniej przeksztatcajg
sie w glukoze. Jezeli zaistnieje taka koniecz-
no$¢, ttuszcz zawarty w organizmie moze

stac sie zapasowym zrodfem glukozy, lecz
wowczas przy jego rozktadzie moga wydziela¢
sie substancje toksyczne, zwane ketonami.
Jezeli dostang sie one do krwi, mogg wywota¢
rozdraznienie, apatie i zmeczenie.

madzg i system nerwowy.

M Dominika i Wojciech Mfodniccy

Czy brak witamin jest grozny
dla mézgu?

Tak i to bardzo! Witaminy odgrywaja gtéwng
role w metabolizmie mozgu. Badania wykazuja,
iz nawet najmnigjsze ich niedobory moga
spowodowac zaburzenia jego pracy.
Dla przyktadu brak witaminy B
czesto uwazany jest za czynnik
powodujacy depresje oraz
obnizenie sprawnosci inte-
lektualnej i psychozy. Badania
brytyjskich naukowcow wyka-

zaty, iz ponad potowa badanych,
przyjetych na odziat psychiatryczny
jednego ze szpitali miata niedobory
przynajmniej jednej z oSmiu witamin

© Julidn Rovagnati

Juz od najmtodszych lat dziecka jego rodzice
powinni z niezwyklg starannoscig dbac o to,
aby jego mozg byt wtasciwie zaopatrzony

w witaminy i mineraty.

Maluch potrzebuje twojej pomocy!

Niezwykle wazny dla rozwoju mozgu i uktadu nerwowego jest pierwszy rok zycia dziecka. W tym
czasie mozg maluszka zaczyna przyswajac i klasyfikowac informacje, jakie dostaje ze Swiata
zewnetrznego. Uwaga! Nigdy w zyciu cztowieka nie nastepuje tak btyskawiczny rozw6j, jak wtasnie
wiedy (wyjatek stanowi zycie ptodowe).

U dzieci do ok. 6 roku zycia wystepuje dominacja prawej potkuli mozgu (u dorostych lewej).

To sprawia, ze uczq sie szybciej, gtownie w postaci obrazow. Co ciekawe, wiasnie dzigki temu —

wedtug naukowcow — potrafig rozrozniac liczbe widzianych rzeczy, cho¢ nie potrafig liczy¢! Maja tez

stuch absolutny. Wszystkie dzieci do ok. 3 roku zycia zaskakujg dorostych inteligencia, umiejetno-
$ciami, wiedza. Cho¢ nie potrafig wiasciwie zwerbalizowac, czyli mowi¢ o otaczajacym ich Swiecie

(za to odpowiada lewa potkula mézgowa), to uczg sie go btyskawicznie! Od rodzicow zalezy, czy

dorastajac, zachowajg umiejgtnosci i mozliwosci dane im przez prawa potkule mézgowa. Ogromne

znaczenie odgrywa prawidtowe ,,odzywianie” mozgu dziecka, czyli dostarczanie mu takiej niezbednej
ilosci dobrego paliwa, aby miat sity poznawac Swiat. Powinno ono zawierac przede wszystkim:

* 7elazo, dzieki ktoremu dotleniona krew doptywa do kazdej komarki mozgu (co poprawia spraw-
nos¢ myslenia). Okoto 6 miesigca zycia dziecka wyczerpujg sie naturalne zapasy zelaza, ktdre
posiada. Samo mleko matki juz nie wystarcza, aby pokry¢ jego zapotrzebowanie,
kwasy omega-3 — usprawniaja przeptyw bodzcow nerwowych,
witaminy z grupy B — regulujg metabolizm przekaznikow nerwowych, wptywaja na zdolnoci
my$lenia, uczenia sie, pamie¢ (brak witamin z grupy B moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen
neurologicznych),
cynk — poprawia sprawnos$c¢ intelektualng, chroni komorki mozgu przed niszczacym dziataniem
wolnych rodnikow.
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Jak o niego wtasciwie zadbac?

Meozg - 2zrodfo
swiadomosci,
mysli, rozumu...

Ludzki mdzg wciaz kryje mndstwo tajemnic. Swiat co chwila obiegaja nowe,
rewolucyjne badania na jego temat. Jedno jest pewne. M&zg jest, obok serca,
najwazniejszym ludzkim organem. Dlatego warto o niego dbac juz od... momentu
poczecia. Przed rodzicami stoi wiec wielkie wyzwanie — zapewni¢ swojemu
malenstwu to wszystko, co najlepsze, aby jego mdézg rozwijat sie prawidtowo.
Dorosli takze powinni dbac o swoj] mézg. Za wtasciwg diete, niezbedne dawki
witamin oraz mineratéw, codzienny ruch na swiezym powietrzu — odptaci nam
rewelacyjng pracg az do pdznej starosci.

Jeszcze przez wiele stuleci naukowcy bedg od-
krywali tajemnice mozgu. Ale juz to, co wiemy
0 nim w tej chwili, pomaga wtasciwie zadba¢
0 ten niezwykle cenny organ. Jednym ze sposo-
bow jest prawidtowa dieta, innym wzbogacanie
i dodawanie energii poprzez cenne sktadniki
odzywcze, przyjmowane wraz z pozywieniem
oraz dzieki starannie dobranym suplementom
diety. Jednak aby wiasciwie zadbac o mozg,
warto go lepiej poznac. Zrozumie¢, na czym
polega jego praca, réznorodnos¢ funkcji oraz
znaczenie dla naszego zycia.

Kora mézgu — zapracowany
kontroler

Mozgowie jest niewiarygodnie ztozonym narza-
dem, ktdry przetwarza informacje otrzymywane
ze wszystkich czeSci ciata. Dzieki swoim potg-
czeniom nerwowym ma bezposrednig taczno$c
7 g6rng czeScig ciafa. Poprzez rdzen kregowy
jest pofaczony z pozostatymi czgSciami na-
Szego ciata i niczym kabel elektryczny biegnie
w dot we wnetrzu kregostupa, przekazujac

i odbierajac wiadomosci. Na catej dfugosci
rdzenia odchodza od niego nerwy przewodzace
sygnaty z mozgu, pozwalajace aktywowac

i wykonywac ruchy ciafa oraz w drugg stroneg,
do mozgu — pozwalajgce odbierac informacje
Z narzadéw zmystu.

Pod korg mézgu

1 istota biata

Najwigkszg czgs$cig mozgowia jest moézg. Cen-
tralnie potozona gteboka szczelina dzieli silnie

7 szlaki nerwowe ruchowe

2 istota szara kory mézgu b . . . .
3 diafo modzelowate g Wed}yg_ anatom’lcznegp_p{)dn_anf mézgowia
4 zwoje podstawy <! wyrdzniamy: mézg, mozdzek i pien mézgu.
5 pien mézgu 'S
6 mozdzek k)

£
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pofatdowany mozg na dwie czesci zwane pot-
kulami: prawg i lewa. Kazda z potkul ma swoj
odrebny podziat i dzieli sig na pfaty: od przodu
— ptat czotowy, od gory — ciemieniowy, z tytu —
potyliczny, z boku — skroniowy.

Najbardziej zewnetrzna warstwa mozgu to kora
maézgowa, przypominajaca wygladem orzech
wtoski. Pofatdowanie kory mozgowej u czto-
wieka zwieksza bardzo powierzchnie zewngtrzng
madzgu, co idzie w parze ze zwigkszeniem liczby
komorek nerwowych w korze. Powierzchnia kory
mdzgowej u czfowieka wynosi okofo 2200 cm?,
natomiast grubos$¢ waha sie w roznych
miejscach od 1,2 do 4,5 mm. Liczbe komarek
nerwowych w korze dorostego cztowieka okre$la
sie Srednio na okoto 9 miliardow, co stanowi
2/3 komorek catego mozgowia. Mozna w niej
odrozni¢ obszary, w ktorych lezg komorki
odpowiadajace za czynno$¢ czuciowa, ruchowg
catego ciata, za przyjmowanie bodzcow wzro-
kowych, stuchowych, wechowych i nazwano je
korg: czuciowa, ruchowa, wzrokowa, stuchowg

i wechowa.

Kora mézgu kontroluje tak zwane wyzsze funk-
cje mozgu. Sktada sie z istoty szarej, natomiast
warstwa wewnetrzna mozgowia stanowi istote
bialg. Istota szara sktada sig gtownie z ciat
komorek nerwowych, istota biata skfada sie

z wtdkien nerwowych.

Na podstawie rznic w czynnosci podzielono
kore mozgu na szereg odrebnych pél, zwanych
os$rodkami.

0srodkiem nerwowym nazywamy skupienie
neuronéw w o$rodkowym ukfadzie nerwowym,
zawiadujgcym okreslong funkcjg. Doswiadcze-
nia wykazaty, ze draznienie pewnych obszarow
kory mozgowej wywotuje skurcze poszcze-
gélnych grup miesniowych lub pojedynczych
miesni. Takie reakcje mozna stwierdzi¢ rowniez
U ludzi podczas zabiegow neurochirurgicznych.
Dzieki badaniom PANFIELDA mozemy okresli¢
w korze mdzgowej u cztowieka osrodki zawiadu-
jace ruchami.

Pozytywne zakrety

W zakrecie przedSrodkowym i w przylegaja-
cych do niego zakretach czotowych znajduje
sie osrodek ruchow dowolnych. Biorg w nim
poczatek drogi biegngce do rdzenia krego-
wego, mostu, rdzenia przedtuzonego i ciafa
prazkowanego. W osrodku tym sg obszary dla
roznych czesci ciata, lezg w nim w odwroconym
porzadku w poréwnaniu do uktadu ciata: palce
stopy, golen, kolano, udo, obrgcz konczyny
dolnej, tutdw, obrecz konczyny gornej, ramie,
przedramie, reka, czoto, twarz, krtan, zuchwa
oraz jezyk. Zniszczenie zakretu przedsrodko-
wego powoduje porazenie potowicze ciata
typu spastycznego. W ptacie czotowym,

w zakretach oczodotowych i zakrecie
czotowym dolnym lezg osrodki uktadu auto-
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Brak snu uszkadza mézg

Odbieranie naszemu organizmowi snu to najlepsza droga, aby zacza¢ powaznie chorowac. Przez
niedocenianie wagi snu w niebezpieczenstwie jest nie tylko nasze serce! Stwarza to takze niebez-
pieczenstwo dla mozgu. Brak snu prowadzi do zaprzestania produkcji przez nasz organizm nowych
komorek. Niedobor snu zwieksza poziom kortyzolu, zwanego hormonem stresu. Kiedy jesteSmy nie-
wyspani, czesciej wpadamy w zto$S¢, stajemy sie agresywni, zdenerwowani. Wszystko nam leci z rak,
nie mamy na nic ochoty poza... spaniem. Wyniki badania krwi u 0s6b, ktore spaty zbyt krétko lub sie
nie wysypiaty, wygladaja identycznie, jak u 0s6b chorych na cukrzyce! Sen ma kolosalne znaczenie
dla naszej pamigci. To wiasnie gdy Spimy, odbywa sie w naszym mozgu przetwarzanie informacji
zdobytych w ciggu catego dnia. Wedtug specjalistow rewelacyjne wyniki np. na egzaminach maja
ci, ktorzy po kilkugodzinnej nauce dobrze sie wyspig, a nie 0soby uczace sie caty dzien i catg noc.
Podczas snu nasz mézg, owszem, nie musi kontrolowac naszego ciata — nie chodzimy, nie wykonu-
jemy zadnych czynnosci. Ale wcigz pracuje! Ma czas na to, aby zajac sie swojq regeneracjg i ewen-
tualng naprawg. Nasze babcie mawiaja, ze dobry sen zawsze przynosi rade. Jest mnostwo prawdy

w tym powiedzeniu. Wyspani zupetnie inaczej podchodzimy do nawet najtrudniejszego zadania czy
problemu. Przewlekty brak snu moze nas wpedzi¢ nie tylko w powazne choroby, ale i w depresje
oraz niebezpieczne stany lekowe! Niestety, juz jedna nieprzespana noc potrafi wptyna¢ negatywnie

na naszg sprawnos¢ psychofizyczna.

nomicznego. Ich podraznienie wywotuje reakcje
w uktadzie oddechowym, ze strony ukfadu
krazenia, w nerkach i przewodzie pokarmowym.
Obustronne uszkodzenie tych pél powoduje
spadek cisnienia krwi, zahamowanie czynnosci
wydzielniczych zotadka i ostabienie czynnosci
ruchowych Zofadka oraz jelit.

Zakret zasrodkowy ptata ciemieniowego
stanowi o$rodek czynnosci czuciowych i zwany
jest polem somatycznym. Podobnie jak w przy-
padku reprezentacji ruchowej w zakrecie
przedsrodkowym pola czuciowe sg utozone

w porzadku odwrdconym do odpowiednich
czesci ciata: palce stopy, golen, kolano, udo,

obrecz konczyny dolnej, tutow, obrecz konczyny
gornej, ramie, przedramie, reka, czoto, twarz,
krtan, Zuchwa oraz jezyk.

Zadania osrodkow: mowa,
koordynacja, zrozumienie

W korze mdzgowe;j istnieje lokalizacja pewnych
funkcji mowy. Wyrdzniamy o$rodek stucho-
wy, wzrokowy i o$rodek ruchowy mowy.
Osrodki te maja reprezentacije niesymetryczna,
wystepujg one w potkuli dominujacej. Dla
praworecznych takg potkulg jest potkula lewa,

u leworecznych prawa. O§rodek stuchowy
mowy jest w tylnej czeSci zakretu skroniowego
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Jak o niego wtasciwie zadbac?

© julien tromeur - Fotolia.com

Pamietaj:

* aby rano przed wyjsciem z domu zawsze
jes¢ Sniadanie — stabilizuje poziom cukru
we krwi, jest paliwem dla mdzgu,

e aby czesto jes¢ marchew — pozytywnie
wpltywa na przemiane materii w mozgu,

* aby w kuchni wykorzystywac ryby — do-
starczajg mozgowi niezbgdnych kwasow
ttuszczowych,

* aby wykorzystywa¢ przyprawy: imbir sprzyja
ukrwieniu mozgu, a kminek utatwia zapa-
mietywanie,

 aby mozgowi nigdy nie zabrakfo cynku —
jest mu niezbedny do pobierania i przetwa-
rzania bodzcow pochodzacych od zmystow
(jego zrodtem sg np. pestki dyni).
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gornego. Tzw. wypadniecie czynno$ci tego
o$rodka powoduje niezdolno$¢ rozumienia
mowy (afazja czuciowa). Osrodek wzroko-
wy mowy lezy w ptacie potylicznym. Dzigki
temu oSrodkowi rozrdzniane sg znaki pisarskie.
Uszkodzenie osrodka wzrokowego objawia

sie utratg rozpoznawania znakow pisarskich
(aleksja) i utratg zdoInosci czytania przy
zachowanej percepcji wrazen wzrokowych.
0srodek ruchowy mowy (Broca) lezy

w potkuli dominujacej w czesci tylnej zakretu
czotowego dolnego. Osrodek ten koordynuje
ruchy miesni powodujgcych artykulacje gtosu.
Uszkodzenie tego osrodka powoduje afazje
ruchowa, niezdolInos¢ artykulacji gtosu, przy
zachowaniu czynnosci ruchowych dowolnych
wszystkich migsni dziatajgcych podczas mowy.
Istnieje wreszcie oSrodek ruchéw pisarskich
(w tylnej czesci zakretu czotowego Srodkowe-
go), ktorego uszkodzenie pozbawia zdolnosci
pisania (agrafia), mimo zachowania ruchow
dowolnych reki.

Mitos¢ pobudza!

Kiedy jestesmy zakochani, nasz mozg wy-
twarza mnostwo substancji nazwanych przez
naukowcow wprost: mitosnymi. Sg mierzone

w pikogramach, czyli bilionowych czgsciach
grama. Pierwsza cze$¢ mozgu odpowiadajgca
Za uczucia to kora ptatow czotowych, dzieki
ktorej odczuwamy szczescie. Druga — to wyspa
Srodkowa, a trzecia i czwarta to jadra pod-
koronowe oraz prazkowie. Kiedy jestesmy zako-
chani (szczegolInie w fazie poczatkowej) Sciska
nas w zofadku, drza rece, niektorzy nie maja
apetytu... Mozg nie tylko bowiem odpowiada
za stan psychiczny, ale i fizyczny — wiekszo$¢
organow jest bowiem mocno unerwiona. Dzigki
analizie aktywno$ci mozgu i na podstawie
skomplikowanych badan neurologicznych
(m.in. rezonansu magnetycznego) naukowcy

z University of London stwierdzili, ze zaréwno
mitoS¢, jak i nienawis¢ (czyli dwa rodzaje
emocji) pobudzajg umyst.

Za mitoScig ,,stojg” zwigzki chemiczne,

a doktadnie fenyloetyloamina (PEA), kidra jest
jedng ze 100 substancji odpowiadajgcych za
uczucia. Nalezy do grupy amfetamin, co ozna-
cza, 7¢ kiedy jej poziom stezenia w mozgu

jest podwyzszony (zakochamy sig), swoim
zachowaniem przypominamy... narkomanow:
cierpimy na bezsennoSc, wpadamy w stan
euforii, nie potrafimy sie skoncentrowac, mamy
mnaostwo energii (lub odwrotnie — nie chce
nam sie nic robic), jestesmy pewni siebie...
Mozg zakochanej osoby wytwarza prawdziwg
bombe chemiczng. Wysoki poziom w mdzgu
PEA zwieksza wydzielanie tzw. hormonu
mito$ci (noradrenaliny, ktdra dziata podobnie
jak adrenalina) oraz dopaminy (bez ktorej nie
bytoby mowy o stanach radoSci czy szczescia).

Mozdzek od zadan
specjalnych

Mozdzek jest regulatorem zborno$ci ruchow
i warunkuje zachowanie rownowagi ciafa.
Do mozdzku docierajg rézne impulsy,

na przyktad z rdzenia kregowego czy kory
maézgowej. Na podstawie otrzymanych in-
formacji mozdzek koordynuje ruchy miesni.
Cechy ruchu (jaki zostat zainicjowany przez
okolice ruchowg kory mozgowej), na ktore
wptywa mozdzek, polegajg na swoistym
automatyzmie i stopniowaniu napigcia, ko-
ordynacji zespotow miesniowych, szybkosci
i ptynnoSci. Role swojg spetnia mozdzek
poprzez wptyw na czynno$¢ komorek
ruchowych w przednich rogach rdzenia
kregowego.

W przypadku uszkodzenia mozdzku moga

wystapi¢ nastepujace objawy:

* niemozno$¢ utrzymania stojacej postawy
ciata (ASTAZJA)
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* obnizenie napigcia migSniowego (ATONIA)

* obnizenie sity skurczéw miesni (ASTENIA)

* drzenie grubofaliste, zamiarowe (nasila sie
bezposrednio przed ruchem dowolnym)

* niezborno$¢ (ATAKSJA).

Zborno$¢ ruchow to zdolno$¢ do wykonywania
ruchow w sposob doktadny, precyzyjny, spraw-
ny przy najmniejszym naktadzie wysitku i czasu.
Niektore funkcje mézdzku sg wykonywane przez
wzrok, dlatego przy zamknietych oczach chory
nie moze trafi¢ palcem w palce drugiej reki.
Chdd osoby z uszkodzeniem mézdzku przypo-
mina chdd pijanego.

Co utrzymuije funkcje
zyciowe?

Pien mozgu jest czesScig mozgowia, w ktore-
go skfad wchodzg twory lezgce na podstawie
czaszki, czyli: rdzen przedtuzony, most,
$rodmozgowie. W pniu mozgu znajduja sie
o$rodki odpowiedzialne za utrzymanie funk-
cji zyciowych: o$rodek oddychania, osrodek
regulujacy prace serca, ciSnienie tetnicze,
temperature ciata, metabolizm, o$rodek od-
ruchowy wzroku i stuchu, o$rodek integracji
bodzcéw ruchowych i czuciowych, przysadka
i twor siatkowaty pnia mozgu. W rdzeniu
przedtuzonym znajdujg sie osrodki uktadu
nerwowego autonomicznego, odpowie-
dzialne za funkcje mimowolne i odruchowe:
osrodek oddechowy, sercowy i naczynioru-
chowy, przetykania, ssania, zucia, odruchow
obronnych (kichania, kaszlu, mrugania,
wymiotow).

Czy mézg ma ptec?

Dobrze znane jest powiedzenie zaczerpnigte

z tytutu stynnej ksigzki-poradnika Johna Graya:
.Mezczyzni sg z Marsa, a kobiety z Wenus”.

I nie ma w nim cienia przesady. Z punktu wi-
dzenia badan naukowych kobieta i mezczyzna
roznig sie nie tylko wygladem zewnetrznym.
Majg zupetnie inng psychike, co jest $cisle
Zwigzane z mozgiem.

Rdznice migdzy ptciami sg widoczne juz

w dziecinstwie. Mate dziewczynki szybcig;
ucza sie mowic od chtopcaw, oni zas np. duzo
lepiej orientujg sie w terenie. Nic dziwnego,
skoro mozgi kobiety i mezczyzny roznig sie
budowg i sposobem przetwarzania informacii.
To, zdaniem wielu psychologow, ttumaczy

fakt, ze obie pfcie inaczej sie zachowuja, maja
odmienne spojrzenia na te same problemy czy
podejscie do zycia, rodziny, i — co najciekawsze
— dochodzg do tych samych wnioskow zupetnie
inng drogg myslenia.

Wedtug psychologa Herbeta Landsella istotne
réznice sg w budowie lewej pétkuli, ktora
odpowiada za zdolnosci jezykowe. W tym
przypadku — na rzecz kobiet! Dzieki temu
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1 kora kojarzeniowa stuchowa
2 pierwszorzedowa kora stuchowa
3 oérodek Broca
4 kora przedczotowa
5 kora przedruchowa
6 kora ruchowa
7 pierwszorzedowa kora czuciowa
8 kora kojarzeniowa czuciowa
9 kora kojarzeniowa wzrokowa

10 pierwszorzedowa kora wzrokowa

Mapa mézgu 11 oérodek Wernickiego

rys. Marcin Rokosz

to wiasnie panie szybciej ucza sie jezykow
obcych i majg mniej problemoéw z mowieniem
0 uczuciach, emocjach, sg bardziej wylewne,
czesciej mowig wprost to, co myslg. Wedtug
Landsella tylko kobiety potrafig skutecznie wy-
korzystywac obie potkule mozgu. W przypadku
mezczyzn wystepuje bardzo konkretna lokaliza-
cja— prawa potkula odpowiada za zdolno$ci
przestrzenne, natomiast lewa — za jezykowe.

W Dominika i Wojciech Mfodniccy

Czy mézg psychopaty czyms sie rozni?

Cho¢ zabrzmi to nieprawdopodobnie, to... tak! Do takiego wniosku doszli naukowcy z Instytutu
Psychiatrii na Kings College London w Wielkiej Brytanii.

— Osoby dotkniete psychopatia, czyli zaburzeniem charakteryzujgcym sie brakiem jakichkolwiek
norm spotecznych oraz zalu i winy majg mozg, ktory rozni sig od mdozgu normalnego cztowieka

w potaczeniach niektorych osrodkow — uwaza prof. Declan Murphy. — Do tej pory uwazano, ze psy-
chopatia jest wynikiem dysfunkciji okreslonych obszarow mozgu, zaburzen pracy hormonow lub jest
uwarunkowana genetycznie. My uwazamy inaczej. Aby dojS¢ do takich wnioskow, zbadalismy za
pomocg najnowoczesniejszych technik mozgi kilku mordercow i gwatcicieli. Nie mamy watpliwosci,
26 wszyscy oni mieli inny wyglad tzw. peczka haczykowatego w ciele haczykowatym, ktore faczy
ciato migdafowate i kore przedczotowa. Co to znaczy? Ze urodzili sie juz niestety ze skfonno$ciami
do popetnienia zbrodni.

Odkrycie to ma niebagatelne znaczenie. W przypadku 0s6b skazanych za ,drobne” przewinienia,

po zrobieniu specjalistycznych badan, bedzie mozna z duzym prawdopodobienstwem okreslac, czy
maja oni sktonno$ci do popetnienia bardzo niebezpiecznych czyndw, a jesli tak — wybra¢ wtasciwg
terapie leczenia.
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Nerwy w formie!

Widzimy, styszymy,

czujemy zapachy

Kiedy patrzymy na $wiat, delektujemy sie zapachem kwiatéw w ogrodzie,
smakujemy nowg potrawe, czynimy to bezwiednie, tak, jakbysmy nie robili nic
niezwyktego. Tymczasem, abysmy mogli wykonywac te i inne czynnosci, w kazdej
sekundzie naszego zycia ciezko pracuja nerwy czaszkowe. Dlatego warto zadbac,

Czy wiesz, ze... Kazdy z nas ma 12 par nerwéw czaszkowych,

e |udzie majg ok. 40 min komdrek wecho-
wych.

* Kobiety maja lepszy wech od mezczyzn.

¢ (o piaty pierwszoklasista ma kfopoty ze
stuchem, natomiast troje na tysigc nowo
narodzonych dzieci ma powazng wade
stuchu. Wedtug lekarzy wspotczesne
dzieci, gdy dorosna, beda mie¢ stuch
staruszkow (badanie Instytutu Fizjologii
i Patologii Stuchu).

Wszystkie nasze zmysty majg Sciste powiagzanie
z uktadem nerwowym. Za ich prawidtowe funkcjo-
nowanie odpowiadaja nerwy czaszkowe.

ktore wchodzg w sktad obwodowego ukfadu
nerwowego. ldac od przodu ku tytowi, sg

to w kolejnosci nerwy: wechowy, wzrokowy,
okoruchowy, bloczkowy, tréjdzielny, odwodzacy,
twarzowy, przedsionkowo-$limakowy, jezykowo-
-gardtowy, btedny, dodatkowy i podjezykowy.
(CzeS€ z nich (trzy) zaliczane sg do tzw. nerwow
czuciowych, natomiast pozostate do nerwow
mieszanych i ruchowych.

Zadaniem nerwéw czaszkowych jest
unerwianie gfowy i szyi. Ale uwaga! Jeden
z nerwéw (btedny) unerwia narzady klatki
piersiowej oraz jamy brzusznej. Nerw
btedny jest najdtuzszym nerwem czaszkowym.
Przebiega przez catg dtugosc szyi, klatki pier-
siowej i konczy sig w jamie brzusznej.

Niezastgpiona para: smak

i wech

Nerwy czaszkowe ksztattujg sig juz w 7 tygodniu
zycia malenstwa, ktore bezpiecznie przebywa

w brzuchu mamy. Dlatego tak wazna jest

W czasie cigzy prawidtowa dieta, dostarczanie
witamin oraz mineratow, aby wyksztatcity sie
one prawidfowo. Od tego zalezg podstawowe
zyciowe funkcje dziecka, jak np. wzrok, smak

i wech. Co wigcej — z racji tego, ze nerw bigdny
unerwia serduszko, takze o nie, wtasciwie
postepujac, Swiadomie dba troskliwa mama.

Nerw wechowy jest nerwem czuciowym
(zmystowym), przewodzacym bodzce wecho-
we z zakonczen wechowych btony Sluzowej

aby byty w Swietnej formie.

Dbajmy o wzrok!

Az 700 tys. Polakow choruje na jaskre, ktora
nieleczona prowadzi do $lepoty, w dodatku jest
jej najczestszg przyczyng! Tymczasem na jaskre,
zwang cichym ztodziejem wzroku leczy sig
zaledwie 0,16% chorych! Wczesne leczenie
utrudnia fakt, ze objawy choroby sg utajone,
rozwija sig dtugi czas w zasadzie bez charakte-
rystycznych objawow. Jedna z jej przyczyn jest
wysokie cisnienie Srodgatkowe, prowadzace
do destrukcji, czyli catkowitego zniszczenia
nerwu wzrokowego. Kiedy$ myslano, ze jaskrg
zagrozeni sg wytacznie ludzie starsi. Nic po-
dobnego! Takze chorujg na nig dzieci, mtodziez
i dorosli. Podatni sg zwfaszcza ci, ktérzy maja:
* nadci$nienie lub zbyt niskie ciSnienie
(co powoduje niedokrwienie nerwu wzroko-
Wego),
cukrzyce (uszkadza naczynia krwiono$ne),
podwyzszony poziom cholesterolu,
zaburzenia gospodarki ttuszczowej,
nieprawidtowa regulacje krwi, objawiajaca
sie np. zimnymi stopami i dtonmi.

jamy nosowej do mdézgowia. Sktada sig

z okoto 20 nici wechowych. Co ciekawe, jest
jedynym nerwem, ktdrego zakonczenia majg
bezposredni kontakt ze Swiatem zewnetrznym.
Trudno w to uwierzy¢, ale wrazenia smakowe
bez wechu bytyby znacznie stabsze. Dowo-
dem sg np. nasze odczucia, kiedy jesteSmy
przezigbieni. Gdy mamy katar, a tym samym
ktopoty z wechem, duzo gorzej czujemy,

p—,
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jak smakujg nasze ulubione potrawy, nawet
0 wyraznym smaku. Wech jest 10 tys. razy
bardziej wrazliwy na stezenie czasteczek
chemicznych niz smak.

Dlaczego ptaczemy, krojgc
cebule”

[nnym nerwem czuciowym jest nerw wzrokowy.
Przewodzi on bodzce Swietine z siatkwki gatki
ocznej do mdzgowia. Uszkodzenie tego nerwu
powoduje Slepote gatki ocznej. Najczestsza
chorobg nerwu wzrokowego jest jego zapalenie.
Przyczyn moze by¢ wiele, m.in. infekcja wiruso-
wa (np. grypa), bakteryjna, zatrucie chemiczne
(np. zwigzkami siarki i otowiu), a nawet choroby
reumatyczne!

Bardzo ztozonym nerwem prowadzacym widkna
ruchowe i czuciowe jest nerw trojdzielczy.

Po odejsciu od mdzgowia dzieli sie na trzy
gafezie: oczna, szczekowg i zuchwowa. Unerwia
on czuciowo skare twarzy, spojowke, czgsciowo
btong $luzowg jamy nosowej, btone $luzowg
jamy ustnej, zeby oraz ruchowo grupe miesni
Zwaczowych, poruszajacych zuchwg.

Wedtug naukowcdow z Uniwersytetu Colorado

w USA (wyniki badan opublikowano w pismie
»Journal of Neurophysiology”) to wtasnie m.in.
dzieki nerwowi trojdzielczemu ptaczemy przy
krojeniu cebuli. To ciekawe odkrycie, poniewaz
do tej pory uwazano, ze wszystkie informacje
Zwigzane z zapachami majq zwigzek przede
wszystkim z nerwem wechowym. Tymczasem
okazato sie, Ze substancje draznigce stymulujg
gtownie nerw trojdzielczy, ktdry odpowiada

W naszym organizmie za odbior bolu w okoli-
cach gtowy czy wrazen dotykowych. Naukowcy
poszli o krok dalej — odkrycie nowych funkcji
nerwu tréjdzielczego pozwolito im odkry¢ nowe
komarki! Sg to pojedyncze komarki chemo-
Sensoryczne, reagujace na zapach draznigcych
substancji. Co jeszcze daje odkrycie naukow-
cow z Uniwersytetu Colorado? Otoz potwier-
dza ono teorig, ze reakcja na bodziec (ptacz
pod wptywem draznigcego zapachu cebuli)

nie zalezy tylko od natury bodzca (silny zapach
cebuli). Reakcja zwigzana jest ze sposobem
przewodzenia o nim informacji wewnatrz
organizmu.

Ciezka praca energetyczna
Kazdy z nerwow czaszkowych ma swoje okre-
$lone zadanie, np.:

e nerw przedsionkowo-$limakowy przewo-
dzi bodzce stuchowe i rownowagi z ucha
wewnetrznego do mézgowia,

* nerw jgzykowo-gardtowy ma wtokna
czuciowe (unerwiajg btong Sluzowg gardta)
ruchowe i przywspotczulne, nerw ten
unerwia takze smakowo brodawki okolone

jezyka,

= Akuna
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Nerwy czaszkowe

1 nerw wechowy
2 nerw wzrokowy
3 nerw okoruchowy
4 nerw bloczkowy
5 nerw trojdzielny
6 nerw odwodzacy

7 nerw twarzowy
8 nerw przedsionkowo-$limakowy
9 nerw jezykowo-gardiowy

10 nerw bfedn

11 nerw dodatkowy

12 nerw podjezykowy

rys. Patrick J. Lynch

* nerw dodatkowy unerwia niektore miesnie
szyi i karku

* nerw podjezykowy jest nerwem czysto ru-
chowym, unerwia wszystkie migsnie jezyka.

Rola nerwéw czaszkowych jest wiec ogromna!
Dlatego nalezy im pomoc prawidtowo funkcjo-
nowac, aby mogty bez ktopotdw odbiera¢ bodz-
ce z zewnatrz, kierujace reakcjami w naszym
organizmie. Jednym ze sposobow jest dotlenia-
nie mozgu — najszybsza i najtansza profilaktyka.
Spacery przed snem, odpoczynek na fonie
natury potrafig zdziata¢ cuda! Wazne jest takze
dostarczanie organizmowi niezbednych witamin
(zwtaszcza tych z grupy B), poniewaz uktad
nerwowy wykonuje ogromng prace energetycz-
ng, pobierajgc pozywienie z krwi, a nastepnie
zuzywajac je do tego, aby$my mogli widziec,
styszec, czug.

W Dominika i Wojciech Mfodniccy




Profilaktyka najskuteczniejsza!

Niezwykle &
Zapracowany ¢
rdzen kregowy

Wszystkie informacje oraz bodZce pochodzace nie tylko z naszego ciata trafiajg
kanatami nerwowymi najpierw do rdzenia kregowego, a dopiero pdznieg)

do mézgu. Z tego powodu rdzen kregowy poréwnywany jest do ruchliwe;
autostrady, po ktérej informacje (jak auta) mkng z duzg predkoscig w obu
kierunkach. Niestety, wystarczy utamek sekundy, chwila nieuwagi — aby ruch
zostat zablokowany. Na prawdziwe] autostradzie w takiej sytuacji powstaje korek.
A w przypadku rdzenia kregowego — tzw. zator informatyczny, ktéry pocigga za
sobg olbrzymie ktopoty — chorobe.

Pomaoz kregostupowi
chroni¢ rdzen - zapnij
pasy!

Po 0,026 sekundy od poczatku wypadku
zderzak i przdd samochodu jest juz zgnieciony.
Po 0,039 sekundy kierowca wraz z siedze-
niem zostaje uniesiony 0 15 cm, a po 0,044
sekundy uderza klatkg piersiowg o kierownice.
Po 0,068 sekundy ciafo kierowcy uderza o de-
ske rozdzielczg z sitg 6 ton, natomiast po 0,092
sekundy kierowca uderza w przednig szybe.

Po 0,1 sekundy ciato kierowcy po uderzeniu

w kolumne kierownicy wypada na zewnatrz, wy-
bijajac przednig szybe — obrazenia powodujg
Smier¢ na miejscu! Juz przy zderzeniu z pred-
koscig ok. 50 km/godz. ciato jest wyrzucane

z siedzenia z sitg 1 tony.
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Jezeli przeptyw informacji migdzy rdzeniem
kregowym a mozgiem nie jest niczym zakto-
cony, czujemy sie Swietnie. Komorki nerwowe
pracujg bez zarzutu, takze wymiana informacji
miedzy mozgiem i resztg naszego ciata przebie-
ga prawidtowo. Aby tak byto przez 24 godziny
na dobe, powinnismy caty czas by¢ zrelaksowa-
ni, wypoczeci, odstresowani. Jednak w dzisiej-
szym zabieganym $wiecie spokoj i relaks sg
produktami deficytowymi. Ich miejsce zajety
nerwy i stres. Zamartwiamy sig o wszystko:

0 prace, sptate kredytow, przyszto$¢ dzieci,
wiasng staros¢ i przede wszystkim o zdrowie.
Efeki? W informacjach, jakie dostaje rdzen
kregowy, a ktdre nastgpnie przesyta do mozgu,
powstaje szum informacyjny. Taki tez szum jest
przesytany dalej. To jeszcze bardziej poteguje
nasze zycie w stresie. Zaczynamy tkwi¢ w bted-
nym kole.

Wydtuzony, sptaszczony
stozek

Bez rdzenia nie bytoby zycia — w tym stwierdze-
niu nie ma ani cienia przesady. Rdzen odpowiada
bowiem nie tylko za to, ze mozemy chodzic,
ruszac sie czy jesc, ale takze za nasze serce —
mozliwo$¢ rozkurczenia i kurczenia tego organu.
Rdzen kregowy ma ksztatt wydtuzonego,
spfaszczonego stozka. Obrazowo méwiac,

jest to sznur o $rednicy 8—14 mm zbu-
dowany z tkanki nerwowej dfugosci okoto

45 c¢m i grubo$ci mniej wigcej matego palca

u osoby dorostej. Catkowicie przystosowuje sig
do ksztattu kregostupa i tworzy dwie krzywizny:
szyjng i piersiowq.

Rdzen kregowy moze zmienia¢ swoj ksztatt!
Brzmi zaskakujaco? Swiadcza o tym najprostsze
nasze czynno$ci, jak choéby robienie fikotkow
w dziecinstwie. Gdyby rdzen nie mogt zmienia¢
sie i dostosowywac ksztattu, musielibySmy caty
Czas poruszac sie w tej samej postawie.

W zyciu ptodowym dziecka rdzen zajmuje catg
dtugos¢ kanatu kregowego, dopiero pézniej
kregostup (wraz z rozwojem ptodu) ro$nie szyb-
ciej od rdzenia. Dlatego tak wazna jest dieta
przysztej mamy — bogata w niezbedne witaminy
i mineraty — aby zaréwno kregostup, jak i rdzen
byty wyksztatcone prawidtowo.

Zadania nerwow rdzeniowych
Rdzen kregowy, cho¢ znajduje sie poza czaszka
(w kanale kregowym kregostupa), nalezy

do osrodkowego uktadu nerwowego, z ktdrego
odchodza nerwy do wszystkich czesci ciafa.
Kazdy z nas ma 31 par nerwow rdzeniowych,

Rdzen kregowy

4 istota szara

5 korzen nerwowy
ruchowy

6 opony

1 korzen nerwowy
czuciowy

2 kanat srodkowy

3 istota biafa

rys. Marcin Rokosz
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Alarm! Coraz wiecej ura-
zow kregostupa!

Uszkodzenia kregostupa prowadzace do prze-
rwania nerwow rdzenia kregowego mogg skut-
kowac catkowitym paralizem konczyn. Zwykle,
niestety, tego urazu nie mozna wyleczyc.

W jego wyniku mozg traci pofaczenia z innymi
czesciami ciata. W USA rocznie przybywa

ok. 10 tys. nowych przypadkéw uszkodzenia
rdzenia kregowego, najczesciej w wyniku
wypadkow drogowych i... uprawiania sportow
(w Polsce — ok. 2,5 tys.). Wybor sportu

trzeba dostosowac do mozliwoSci wtasnego
organizmu. Niezaleznie, uprawiajac sport,
nalezy pamietac, ze nasz organizm potrzebuje
zwigkszonej dawki sktadnikow odzywczych.
Sport wigze sie ze zmeczeniem, a tym samym
utratg witamin i mineratéw. Obnizona zostaje
wiedy nasza percepcija, wystarczy chwila
nieuwagi, aby mogto doj$¢ do tragedii. Zresztg
kazde przemeczenie organizmu oraz stres
grozg wypadkami! Dlatego musimy by¢ zawsze
w formie, aby moc przeciwdziatac nieprzewi-
dzianym sytuacjom. Inaczej moze dochodzi¢
nawet do tragedii, jak zdarzyto sie amerykan-
skiemu aktorowi Christoperowi Reeve, ktory
ztamat kregostup na planie filmowym podczas
upadku z konia.

unerwiajgcych ciato i tyle samo, czyli 31 tzw.
segmentow. Kazdy nerw dzieli sie kilkakrotnie,
tworzgc liczne odgatezienia. Dwie gtowne gate-
zie unerwiajg okreslony obszar przedniej i tylnej
cze$ci ciafa. Nazwy nerwdw pochodzg od od-
cinkow kregostupa, z ktorych sie wytaniaja.
Mamy wiec:

8 nerwow szyjnych,

e 12 nerwdw piersiowych,

* 5 nerwow ledzwiowych,

* 5 nerwow krzyzowych,

e 1 nerw guziczny.

Nerwy rdzeniowe s3 zbudowane z milionéw po-
jedynczych wtokien nerwowych (tzw. wypustek
neuronow). £3acza sie z uktadem nerwowym za
pomocg tzw. korzeni nerwowych: brzusznych

i grzbietowych.

Nerwy rdzeniowe szyjne tgczg sie miedzy soba,

tworzac dwie sieci, czyli sploty unerwiajace tyt
gtowy, szyje, barki i przepone. Nerwy piersiowe
tacza sie z miesniami miedzyzebrowymi, gtebo-
kimi mie$niami plecow i czgSci brzucha. Nerwy
ledzwiowe zaopatrujg dolng czes¢ plecow oraz
cze$¢ ud i podudzi. Nerwy krzyzowe unerwiajg
uda, posladki, migsnie i skore podudzi oraz
stop, jak réwniez okolice odbytu i narzadow
ptciowych.

Cenne ostfony ochronne

Rdzen kregowy przesyta bodzce do migsni,
przewodzi impulsy z i do mdzgu, unerwia
skore i migsnie. Jest wigc bardzo zapracowany.
Na szczescie jest otoczony szeregiem oston,
ktore go chronig. Cate mdzgowie i rdzen krego-
wy sg dobrze chronione przed wstrzasami i
uderzeniami. Sa nie tylko otoczone kocia,

ale rowniez pokryte trojwarstwowymi btonami,
nazywanymi oponami mozgowo-rdzeniowy-
mi. Kolejng ochrong dla centralnego uktadu
nerwowego jest krazacy ptyn oponowo-mozgo-
wy. Wytwarzany jest przez wyspecjalizowane
komorki wewnatrz mozgowia. Skiada sig on
gtownie z wody, cho¢ zawiera rowniez pewng
ilo$¢ sktadnikow odzywczych, takich jak glu-
koza, odzywiajgca komorki mozgu. Ptyn ten
wypetnia lezace wewnatrz mozgu komory oraz
krazy wokot zewnetrznej powierzchni mozgu

W przestrzeni utworzonej przez dwie wewnetrzne
warstwy opony. Ptyn mozgowo-rdzeniowy jest
wchtaniany do krwi i podlega wymianie 4 razy
dziennie. W warunkach fizjologicznych wzrost
cisnienia ptynu wystepuje po kaszlu i krzyku,

a w patologii wzrost ci$nienia ma miejsce

np. w przypadkach guza mdzgu, po urazach,

w stanach zapalnych opon. Do badania ptyn
mozgowo-rdzeniowy pobierany jest drogg
punkcji ledzwiowej pomiedzy 4 i 5 kregiem
ledzwiowym lub poprzez punkcje podpotylicz-
ng. Ptyn wycieka kroplami z szybko$cig

40-60 kropli na minute.

Co zawierajg odcinki
rdzenia?

W poszczegolnych odcinkach rdzenia krego-
wego znajduja sie osrodki ruchowe, czuciowe

i autonomiczne (wydzielnicze i naczyniorucho-

Dziecko ptacze i Smieje sie, zanim... przyjdzie na Swiat!
Rdzen kregowy zaczyna ksztattowac sie w 6 tygodniu zycia malenstwa w brzuchu mamy. W 7 ty-
godniu powstaja pierwsze komarki nerwowe. Cho¢ zabrzmi to nieprawdopodobnie, 7 tygodni
pozniej dziecko juz jest wrazliwe na dotyk! Australijscy naukowcy z Royal Adelaide Hospital nie
maja watpliwosci — cho¢ dziecko nie jest jeszcze w stanie odczuwac bolu (jest to mozliwe dopiero

ok. 30 tygodnia, kiedy to powstajg nerwy czuciowe, dzieki czemu moga nimi dociera¢ informacje
do kory mozgowej), to juz okoto 20 tygodnia potrafi ptaka¢ w tonie matki! Naukowcy uwazaja,

ze dzieci pfaczg z roznych powoddw, np. kiedy mama stucha zbyt gtosno muzyki, pali papierosy —
czyli robi co$, z czego nie sg zadowolone. USmiechac sig potrafig za to duzo szybciej, poniewaz juz
ok. 12 tygodnia cigzy.

= Akuna

rys. Marcin Rokosz

Powierzchnie skéry mozna podzieli¢
na strefy nazywane dermatomami,
ktore sg zaopatrywane przez okreslone
nerwy rdzeniowe

C odcinek szyjny
Th odcinek piersiowy
L odcinek ledzwiowy
S odcinek krzyzowy

E we). Do najwazniejszych osrodkow ruchowych

rdzenia nalezg te odcinki w przednich rogach,
ktore warunkujg ruchy przepony i konczyn.
0srodek ruchdw przepony lezy na wysokoSci
trzeciego i czwartego segmentu szyjnego.
Zgrupowanie komarek ruchowych daje poczatek
wtdknom ruchowym nerwu przeponowego,
ktory warunkuje obnizanie przepony w czasie
wdechu. Uszkodzenie tego osrodka prowadzi

do porazenia przepony, a jezeli nie dziataja
miesnie miedzyzebrowe zewngtrzne — do Smier-
ci. Uktad nerwowy autonomiczny jest czescig
uktadu nerwowego, ktorego czynnos¢ nie zalezy
od woli cztowieka, nadzoruje $rodowisko we-
wnetrzne organizmu i bierze udziat w regulacji
zyciowo waznych funkcji, miedzy innymi cisnie-
nia krwi. Ukfad ten unerwia wszystkie miesnie
gtadkie, serce, gruczoty oraz reguluje procesy
przemiany materii.

W Dominika i Wojciech Mtodniccy
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Czy proces starzenia ma wptyw na mozg?
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Na to, jak sprawny bedzie nasz mdzg na starosc,
pracujemy przez cate zycie. Jesli prawidfowo o nie-
go zadbamy, do poznego wieku bedziemy cieszy¢
sie Swietng pamiecia, a nasz umyst bedzie chtonat

.
n 8 jak gabka weiaz nowe informacie.
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Obumieranie
neuronow

Przez pierwsze dwadziescia lat zycia neurony |
umierajg tysigcami i najprawdopodobniej nigdy nie |
sg zastepowane nowymi. Na szczeScie w momencie |
narodzin mamy okoto 100 miliardéw komérek
nerwowych. Nawet jesli tracimy 5000 neuronéw
dziennie, to i tak w wieku 90 lat pozostanie nam ich

wcigz 99 miliardéw 872 miliony 160 tysiecy.

i Przypuszczalnie w wyniku obumierania

i neurondw, poczawszy od dwudziestego roku
i zycia, ludzki mozg traci na wadze okoto

i 1g rocznie. Utrata komorek nerwowych ma
swoje konsekwencje, jednak nie mozna

i ich przewidzie¢. Proces kognitywny, czyli

i poznanie i odczuwanie wraz z wiekiem ulega
spowolnieniu, lecz w bardzo rdznym stopniu.
Niektorzy juz w wieku 60 lat majg obnizong
wydolno$¢ umystowa, a inni mimo przekro-

= Akuna




Zabojczy stres oksydacyjny

Amerykaniski pisarz Mark Twain mawiat: , Zycie bytoby nieskoriczenie szczesliwe, gdybysmy mogli rozpo-
€z4C je w wieku lat osiemdziesieciu i stopniowo zblizac¢ sie do osiemnastu”. Niestety, nie jest to mozliwe.
Jednak w kazdym wieku mozna cieszy¢ sie zyciem, odkrywac uroki swoich lat, by¢ szczeSliwym. Starsi
ludzie czesto powtarzaja, ze mogliby wiecej, gdyby ich serce i mozg byty w lepszej formie. Ale nie sa,

c0 jest wing wieku - uwazaja. Btedne przekonanie. Naukowcy juz dawno dowiedli, ze ruch, wiasciwa dieta
i profilaktyka zdrowotna przedtuzajg zycie. To, co przede wszystkim zabija komarki w mozgu starszego
cztowieka naukowcy nazwali stresem oksydacyjnym.

Co to takiego? To nadmierne stezenie aktywnych form tlenu w organizmie, a tym samym gtéwny element
zaburzen wewnatrzkomorkowych, czyli m.in. starzenia sie naszego organizmu. Tlen jest nam niezbedny

do zycia, rownoczesnie jednak ma takze dziatanie toksyczne. Przyczyng powstawania stresu oksydacyjnego
jest zaburzona homeostaza, np. w wyniku silnego stresu czy standw zapalnych. Powodem moze by¢ tez:
zanieczyszczone powietrze, brak witamin, nadmierne zazywanie lekow. Do komorki dociera w ciggu se-
kundy mnéstwo czasteczek tlenu, z czego okoto jedna setna uszkadza zwigzki biologiczno czynne (biafka,
DNA, lipidy). Prowadzi to do obumierania komarek. Stres oksydacyjny towarzyszy wigkszo$ci chorob
przewlektych oraz az piecdziesieciu innym schorzeniom! Nie jesteSmy jednak wobec niego bezradni.
Skuteczng ochrong, majacq dziatanie antyoksydacyjne, sg mineraty (zelazo, cynk i selen) i witaminy C

oraz E. Pierwsza usuwa wolne rodniki, druga natomiast btony lipidowe. Niezwykle istotne jest to, ze nasz
organizm potrafi sam naprawi¢ uszkodzenia wewnatrzkomarkowe pod warunkiem, Ze uktad odpornosciowy

dziata bez zarzutu.

czonych dziewiecdziesigciu lat sg rownie
btyskotliwi, jak w mtodosci. Okoto 5% 0s0b
powyzej 65 roku zycia cierpi na rdzne formy
otepienia starczego. Najczestsza przyczyng
jest choroba Alzheimera. Innym powodem
moze by¢ niewielki wylew krwi do mozgu
lub arterioskleroza, czyli stwardnienie tetnic
ograniczajace doptyw krwi do mozgu.

Co powoduje, ze jestesmy
prawo- lub leworeczni ?

Do dzi$ pozostaje tajemnicg, dlaczego okoto
90% os6b ma silniejszg i sprawniejsza prawg
reke, a tylko 10% lewa. Istnieje na ten temat
wiele teorii. Grecki filozof Platon uwazat,

76 WSzyscy ludzie sg obureczni, za$ nazywa-

Mozg w liczbach

Rozmiary

* szeroko$¢

 dfugosc

*  wysokos¢

Przecigtna masa

*  mezczyini 1300-1400 g

* kobiety 12001300 g

Stosunek masy mozgu do masy ciata

* cztowiek 1:50

 delfin 1:100

* Szympans 1:120

* krowa 1:1200

Liczba komérek

* okoto 1miliarda (oraz miliony komarek
podporowych)

Gtowne czesci

* mozg, mozdzek, migdzymézgowie (wzgorze,
podwzgorze), pien mozgu (Srddmozgowie,
most, rdzen przedtuzony), cztery komory

20 cm
20 cm
15¢cm
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nie leworecznosci ,ztym nawykiem” jest tylko
wymystem. Dzi$ twierdzi sig, ze wazniejszy
jest czynnik dziedziczno$ci. Juz u niemowlat
na podstawie ruchow gtowy i sity uscisku
mozna okresli¢, czy sg lewo- czy tez prawo-
reczne. Jesli oboje rodzice sg mankutami,
wtedy prawdopodobienstwo, ze ich dziecko
bedzie leworeczne jest 23 razy wieksze, niz
gdyby byli praworeczni.

Odruch, ktéry ratuje tongce
dzieci

Kiedy dziewiecioletniego Kendalla Smitha
wyciggnieto po 40 minutach spod lodowe;
pokrywy zamarznigtego jeziora, chtopiec
nie dawat oznak zycia. Ratownikom udato

maozgowe (zbiorniki wewnetrzne wypetnione
ptynem oponowo-rdzeniowym)

Zaopatrzenie w krew

e 20% krwi zaopatruje cate ciato (zapotrze-
bowanie mozgu jest 7—9-krotnie wyzsze niz
wiekszosci narzadow)

Masa mézgu po urodzeniu

e 350¢

Roczne tempo obkurczania si¢

e 0d 20 do 60 roku zycia 1-3¢g

* powyzej 60 roku zycia 3-4g

Liczba komérek obumierajacych pomigdzy

20 a 60 rokiem zycia

» 10000-100 000 dziennie

Uktad nerwowy w liczbach
Catkowita dtugo$¢ nerwéw obwodowych

* okoto 150 000 km

Najwieksze skupisko komorek

* mozg szeroko$¢ 20 cm

sig jednak przywrdcic¢ akcje serca i oddech.
Kendall jest jednym z wielu dzieci, ktore
zawdzigczajg zycie nie tylko skutecznej akcji
ratunkowej, lecz rowniez odkrytej niedawno
funkcji organizmu, znanej jako ,odruch
nurkujgcego ssaka”. Odruch ten poczat-
kowo przypisywany tylko ssakom wodnym
wystepuje tez u ludzi. Zanim ciato catkowicie
zanurzy sie w wodzie, centralny uktad ner-
wowy wstrzymuje oddech i blokuje doptyw
krwi do powierzchni ciata. Wiekszo$c¢ tlenu
zawartego we krwi kierowana jest do serca

i mdzgu. Pozwala to przezy¢ przez dosc¢ dtugi
czas bez oddychania. Piec tygodni po wy-
padku uratowany Kendall opu$cit szpital

i wkrotce catkowicie odzyskat zdrowie.

MW Dominika i Wojciech Mtodniccy

Najwigkszy nerw

* rdzen kregowy

Najdtuiszy nerw

* piszczelowy df. 50 cm

Najszerszy inny nerw

* kulszowy

Najciefiszy wazny nerw

* Dbloczkowy szer. 0,2 cm

Szybkos¢ przekazywania impulséw ner-

wowych

* Srednia

* najnizsza 0,7 m/sek.

* najwyzsza 120 m/sek.

Najwyzszy potencjat impulsu nerwowego

100 miliwoltow

Liczba impulséw

* najnizsza—w matych
wtoknach bez otoczki
najwyzsza —w duzych
wtoknach z otoczkg

dt. 45 cm, szer. 3,8 cm

Szer. 2. cm

50 m/sek.

50/sek.

300/sek.
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Moja walka ze stresem

Szkoda
fe2!

O radosci zycia, umiejetnosci niemartwienia sie
na zapas | sposobach walki ze stresem mdéwi Anna Lad

26

Kazdy z nas przeszedt jakas swoja droge
do stresu. Jaka byfa Pani droga?

Ta moja droga nazywata sie Zycie. Dwadziescia
lat pracy, wychowywanie trojki dzieci, zyciowe
problemy. Do tego zawsze miatam staba
psychike.

Co to znaczy, ze ma sig staba psychike?
To znaczy, ze kazda sytuacja zyciowa,

nieco odbiegajgca od zwyczajnosci, inna

niz normalna, cztowieka ostabia, sprawia,

ze natychmiast traci chec do zycia. Nie ma
mocy do dziatania, nie ma sity, jak wszyscy
inni, zmagac sie z tym, co zycie niesie.

Taki stan sprawiaf, ze wszystko stawato sie
dla mnie za trudne. Wychowywanie dzieci,
borykanie sie z ich dojrzewaniem, a potem

z ich wchodzeniem w dorosto$¢. To wszystko
tak mnie ostabiato, ze z dnia na dzien tracitam
wiare we wszystko, tracitam chec do zycia

i to sig pogtebiato z wiekiem. Bo im bytam
starsza, tym miatam jeszcze mnigj sity, by
ten stan znosic. Brak radosci, brak motywu
do dziatania, brak nadziei. Do tego doszfa
jeszcze operacja. W wieku 47 lat, dwa lata
temu, musiatam podda¢ sie mastektomii. Ten
strach przed utratg kobieco$ci, katastroficzne
wizje, ze nie bede umiata z tym zy¢ — to roz-
tozyto mnie dokumentnie. | wtedy dopiero sig
zatamatam.

Podtozem utraty zdrowia byfa sfaba psy-
chika? Pono¢ wiasnie stres jest przyczyng
wszystkich chorob.

Tez mysle, ze stres przyczynit sig do ostabienia
mojego organizmu. Probowatam leczy¢ psy-
chike farmakologicznie. Choc jestem ostrozna
w stosowaniu lekow. Ale zaufatam lekarzom,
poza tym nawet nie przyszto mi do gtowy, by
zastosowac jakie$ inne metody leczenia niz
tabletki. Ale gdy leki nie pomagaty, siegnetam
po ziota. Wyczytatam, ktdre najlepiej pomagaja
w leczeniu nerwic, stresow, depresji. Dowiedzia-
tam sig, ze Swietny w leczeniu takich dolegliwo-

. Sci jest dziurawiec. Ma dziatanie antydepresyjne.

A inne metody?

Myslatam tez, by poddac sie psychoterapii,
korzystatam z pomocy psychologow. Szczegol-
nie, gdy miatam powazne problemy wychowaw-
cze z synem. Nie dawatam sobie rady. Ale, by
do konca skorzystac z takich metod, potrzebny
jest czas dla siebie, wyciszenie, skupienie, a ja
tego czasu nie miatam. Takie koto zamkniete.

Czesto wiasnie choroba jest momentem,
kiedy musimy przystangé, zastanowic sie
nad soba. | ta choroba Panig zatrzymafa
w biegu?

Musiafam sig zatrzymac, bo nie chciatam,

by moje zycie sig skonczyto. Szukatam wiec

= Akuna



mozliwo$ci wyjScia z tego stanu. Probowatam
wtedy réznych rzeczy. Postanowitam wzmocnic¢
sie fizycznie. Zaczetam chodzi¢ na aerobik.
Pojechatam do sanatorium. Uznatam tez,

76 musze przestac sig izolowac, ze powinnam
wyj$¢ do ludzi, odnowi¢ moze stare znajomo-
$ci, przyjaznie. To byto trudne, nagle tak sie
przetamac. Ale, o dziwo, datam rade.

Dzis czuje sig Pani lepiej?

0 wiele lepigj. Poza tym fakt, ze pokonatam

po latach mojg depresjg, byt tez ulgg dla moich
dzieci. Wreszcie nie widza wcigz zatroskanej,
zaptakanej, smutnej matki. Widzg matke, ktora
na spokojnie podejmuje walke z zyciem.

Ale uciec od stresu, mimo wszystko, tak
do korica pewnie sig nie da?

Mysle, ze trzeba wyksztatcic w sobie pewng
bariere ochronng przed nim. Pomaga tez w tym
baga? doswiadczen, jaki kazdy z nas nosi. Zycie
weryfikuje pewne sprawy. Z perspektywy czasu
tatwiej dzi$ oceniam, co jest wazne, a co mnigj
wazne. Dzieki temu tatwiej mi przetamywac
przeszkody, jakie stawia rzeczywistosc.

Moze doswiadczenia uczq tez nazywac to,
co tak naprawde nas martwi, czego si¢
boimy, czy to sq leki urojone, czy napraw-
de cos konkretnego nam zagraza.

Tak byto ze mng. Wciaz sie czegos batam, ale
tak naprawde nie wiedziatam, czego. Batam

sie na przykiad kolejnego dnia, co ten dzien
przyniesie. Czy z tym, co przyniesie, dam sobie
rade. Prowadzitam wtedy niewielka firme, wiec
wcigz miatam powody do niepokoju. Przycho-
dze do pracy, a tu wiamanie albo dzwoni telefon
i okazuje sie, ze moj syn miat wypadek. Takich
sytuacji sie batam, zanim jeszcze sie zdarzyty,
cho¢ przeciez nie mogtam zadnemu z tych
nieszcze$¢ zapobiec, bo to tak, jakbym chciata
zapobiec zyciu. Kazdemu z nas zdarzajg sie
dobre i zte rzeczy, bo zycie skfada sie z dobrych
i ztych chwil. Nie mamy na to zadnego wptywu.
Z czasem sobie to uswiadomitam i zacze-

tam nabierac dystansu. Dojrzatam do mysli,

Ze po prostu nad pewnymi rzeczami nie jestem
w stanie panowac.

Czesto mamy tendencje do przewidy-
wania, ze cos zfego moze sig zdarzyc.

I w koricu to zte przychodzi, ale nasz bol,
mimo ze oswajalismy sie z jego nadej-
sciem, wcale nie jest mniejszy.

Dzi$ juz to wiem. Wiem tez, ze to najgorsze,
co cztowiek moze czynic dla siebie. A zte
sytuacje i tak przyjda. Przewidywanie tego
nieuchronnego i tak nic nie pomoze. To jest
straszne i wspotczuje wszystkim osobom, ktore
majq takie podescie do zycia, ktore wciaz sie
tylko zamartwiajg i ukfadajg w gtowie czarne

= Akuna

scenariusze. Czesto staram sie udzielac rad,
i ale ludzie nie zawsze chcg stuchag, wolg

mowi¢ o swoich problemach, ale nie oczekuja
pomocy. W takich sprawach Polacy s3 mato
kontaktowi, mato otwarci, mato kto chce czer-
pac z do$wiadczenia innych.

Ludzie swoje wiedzg i chca sie tego
trzymac?

Tak, uwazaja, ze postucha¢ mozna, kto tam

€0 ma do powiedzenia, ale i tak swoje wiedza.
Taka postawa ludzi gubi. Sprawia, ze zycie ma
13 jako$c, a mogtoby mie¢ lepsza.

A jakich rad Pani udziela?

i Zeby nie nakrgcaé sie w tym martwieniu sig

0 wszystko. To naprawde nic nie daje, a tylko
osfabia. A do tego trzeba po prostu cieszy¢ sie
zyciem.

No ba! tatwo powiedziec...
Bez tej radosci nie mozna by¢ szczeSliwym.

i Trzeba zaakceptowac swoje zycie, swoje

miejsce, swojg prace, ludzi przyjac takimi,
jacy sa. Trzeba cieszy¢ sig tym, co jest. Duze
zZnaczenie ma tez wiara. JeSli uwierzymy, ze jest
c0$, co kieruje naszym losem, tatwiej bedzie
nam sie ze wszystkim pogodzic. Trzeba tez
zaufaé losowi, uznac, ze pewnych rzeczy nie
przewidzimy. Ze na rozne zdarzenia nie mamy
wptywu. Tak, jak nie mamy wptywu na pogode,
kataklizmy, wichury, nawet na to, ze nasze
dziecko ma wypadek, ze pojdzie nie tg droga,
ktorg sobie wymarzylismy. Owszem, starajmy
sie wychowywac dzieci jak najlepiej, starajmy
sie wpajac im zasady, ale nie zawsze wszystko

i wychodzi tak, jak chcemy, nie zawsze sie

udaje, nie zawsze marzenia mozna zrealizowac
i zisci¢ plany. Bo takie jest zycie. Grunt to nie
rozpaczac.

Pani juz nie rozpacza?

Zauwazytam, ze od jakiego$ czasu w ogole

nie ptacze. A miatam takie lata, ze pfakatam

na okragfo, wytam z byle powodu. To najlepszy
dowad, ze moja psychika wracita do rowno-
wagi, organizm osiagnat harmonig. Kiedys$
czutam co$ takiego, ze gdy sig dziato u mnie
dobrze, dobrze sig czutam, to ja podSwiadomie
dziwitam sie temu, moj dobry stan niepokoit
mnie! Czutam, Ze taka sielanka na pewno
przyniesie co$ ztego. Taka cisza przed burzg.

| rzeczywiscie, za chwile co$ sig przykre-

go zdarzato. Ale to przeciez normalne, bo
szczescie nie trwa wiecznie. Tylko po co tak

sie byto martwic na zapas? Dlaczego wtedy nie
potrafitam doceni¢ tych pieknych chwil, tylko
psutam to wszystko? Co ztego miato przyjs$¢

i tak przyszto. Jak jest dobrze, cieszmy sie tym.
Cieszmy sie, poki tak jest. Bo jesli w sytuacjach
pozytywnych bedziemy sie martwic i w tych ne-

Anna Lad

mieszka w Piaskach. Prowadzi wtasng
dziatalno$¢ gospodarczg (sklep spozywczy).
W Akunie jest konsumentem.

gatywnych takze, to nasze zycie bedzie jednym
wielkim pasmem udreki.

tadowanie psychicznych akumulatorow.
Stosuje Pani cos takiego?

Pozytywnie dziata na mnie natura, wypra-

wy rowerowe w las, na take, tam gdzie jest
harmonia i cisza. Poza tym znakomicie wspiera
mnie Alveo. Alveo wyprowadzito moj organizm
po operacji na wiasciwg droge. Miatam po-
waznie rozregulowany system odpornosciowy.
Alveo wzmocnito mnie. A ze zaczetam fizycznie
czuc sie lepiej, to i psychika zaczeta lepiej
funkcjonowac. Wysztam na prosta. | ciesze sie
zyciem.

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz
Fot. Marcin Samborski / Fpress
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Choroby uktadu nerwowego

zapobiec

Zadaniem uktadu nerwowego jest zarzadzanie
czynnosciami narzagddéw wewnetrznych naszego

organizmu oraz umozliwienie mu kontaktu ze Swiatem
zewnetrznym. Choroby uktadu nerwowego sg tak czeste, jak schorzenia innych
narzadow i uktadow, ale ze wzgledu na jego szczegdlng, centralng, kontrolujgca
I koordynujaca role w naszym organizmie mogg miec i czesto majg dramatyczny
przebieg. Dziegje sie tak szczegdlnie przy chorobach ostro przebiegajgcych
w mébzgowiu, ktére paralizujg osrodki kontrolujgce podstawowe funkcje zyciowe
naszego organizmu (udar, zapalenie i uraz mézgu, a takze zatrucia). W wielu
przypadkach mozna im jednak zapobiec przez odpowiednig diete, profilaktyke
ruchowg i suplementacje — mowi lek. med. Wojciech Urbaczka, pediatra, ktéry
w tym wydaniu opracowat teksty dotyczgce choréb uktadu nerwowego.

- Choroby
uktadu
nerwowego
moga sie

o pojawiac
: i rozwija¢
jako schorze-
nia pierwotne
(pierwotne
Zmiany znajdujg sie
w mozgu) lub wtdrne
(zmiany w ukfadzie
Nerwowym pojawiajg sie
wtornie jako powiktanie
innego schorzenia). W tym
wydaniu ,,Organizmu” ze
wzgledu na objeto$¢ pisma
postaram sie omowi¢ najczestsze
schorzenia uktadu nerwowego,
z ktorymi spotykamy sie na co dzien.
Wiadomosci na pewno przydadzg sie
tym, ktdrzy zaczeli mysSlec o swoim
zdrowiu. Czesto po wylewie krwi
do mozgu ttumaczymy to sobie obciaze-
niem genetycznym, nie biorgc pod uwa-
ge, ze to my sami ,,zapracowaliSmy”
sobie na chorobe. Nie dbaliSmy o prawi-
dfowe zywienie, optymalng suplementacije,
wiasciwy tryb zycia. Po drodze pojawito

sie nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, zty

stan naszych naczyn... i to te czynniki (a nie

Bolowe zespoty korzeniowe nalezg
do najczestszych chordb cywilizacyjnych

geny) sg przyczyng naszej choroby. Podobnie,

gdy nie zadbalismy o odpornos$¢ naszego or-

ganizmu, moga nam zagrazac infekcje (rowniez

uktadu nerwowego).

To nie pech lub kara boska spowodowaty,

ze tatwo rozwingt sig w naszym organizmie

proces nowotworowy, ale szwankowata nasza

odporno$¢ wewnetrzna i byliSmy nieprzygoto-

wani na walke z procesami nowotworowymi.

Jezeli nie dbaliSmy o zdrowie w Sposdb nale-

Zyty, niestety przytrafity sig nam choroby. Jezeli

juz pojawity sie te schorzenia, powinnismy

z nimi walczy¢. Jest to mozliwe, tylko musimy

w to uwierzy¢ i konsekwentnie dazy¢ do unice-

stwienia choroby.

Najczestsze schorzenia uktadu nerwowego,

ktore nam zagrazajg w XXI wieku:

* schorzenia naczyn mozgowych (udar
mozgu)

* guzy mozgu

* urazy mozgu

* zapalenia mdzgu i opon mozgowo-rdzenio-
wych

* choroba Parkinsona

* stwardnienie rozsiane (SM)

* padaczka

* holowe zespoty korzeniowe.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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patologia
Gdy dokuczajq

Jlkorzonki”

Bdlowe zespoty korzeniowe (ramienny, ledZzwiowo-krzyzowy, udowy i pokrewne)
nalezg do najczestszych choréb cztowieka i przynoszg ze sobg znaczne
dolegliwosci bélowe oraz niezdolnos¢ do pracy. Mozemy im zapobiec, regularnie
gimnastykujac sie, dbajac o dobrg postawe, tworzgc dostosowane do potrzeb
naszego kregostupa miegjsce pracy.

Istota dolegliwosci bolowych
By zrozumiec istote dolegliwo$ci bolowych

w tych zespotach, przypomnijmy sobie,

jak zbudowany jest kregostup. Stanowi on
centralng 0$ naszego ciata, bedac jednoczesnie
jego podporg oraz spetnia funkcje ochronng dla
przebiegajacego w jego kostnym kanale rdzenia
kregowego. Od rdzenia kregowego odchodzg
parzyste nerwy rdzeniowe, wychodzace przez
odpowiednie otwory miedzykregowe. Nasz kre-
gostup zbudowany jest z odcinkow utworzonych
przez kregi i znajdujgce sie migdzy nimi krgzki
migdzykregowe (potocznie zwane dyskami).

To wiasnie dyski zapewniaja kregostupowi
elastycznosc, bowiem oddzielajgc od siebie
kregi, amortyzujg obcigzenia. Amortyzowanie
obcigzen zapewnia krazkowi migdzykregowemu
jego specjalna budowa. Sktada sie on z czgSci
obwodowe;j (pierScien wtoknisty) i centralngj
(jadro miazdzyste).

Przenikliwy bol w ramieniu to pierwszy sygnat
ostrzegawczy, kiérego nie nalezy lekcewazy¢
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Sebastian Kaulitzki - Fotolia.com
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W miare starzenia sig, pod wptywem obcigzen,
nieprawidfowej postawy naszego ciata, nie-
sprzyjajacych warunkow pracy krazek traci swoje
wlasno$ci amortyzujgce i dochodzi do powsta-

i wania zmian zwyrodnieniowych, ktore powoduja,

ze powstaje uwypuklenie (wypadniecie) jadra
miazdzystego przez uszkodzony pierscien
wioknisty. Ucisk — poczatkowo na wigzadta
kregostupa, a pdzniej na nerwy wychodzace

z rdzenia krggowego i w koncu na rdzen kregowy
— Wwywotuje ostre objawy bélowe.

Bolowe zespoty korzeniowe
Wystepuja jako nastepstwo zmian zwyrodnienio-
wych kregostupa oraz proceséw zapalno-infek-
cyjnych, czasem nowotworowych. Zwyrodnienia
dotyczg wszystkich struktur kregostupa: kregow,
potaczen stawowych, krazkow miedzykregowych
i wigzadet. Poczatek choroby moze by¢ powolny
lub gwattowny, bowiem zalezy od stopnia
zwyrodnienia danej struktury oraz czynnoci
wykonywanej bezposrednio przed wystgpieniem
objawdw bolowych (silny nagly skret tutowia,
dzwigniecie, pochylenie sie, upadek).

Rwa ramienna

Rwa ramienna, zwana tez zapaleniem korzonkow
szyjnych lub radikulopatig, jest chorobg
dotyczaca korzeni nerwowych. Jej najczestsza
przyczyng jest dyskopatia szyjna.

0BJAWY

Pojawiajg sie uporczywe bole, promieniujgce
od karku do ramienia, a nastepnie dalej wzdtuz
konczyny gornej do palcow (np. keiuk — zajgty
korzen C6, wskaziciel — zajety korzen C7).

W tym samym obszarze odczuwamy pare-
stezje (mrowienia), a takze mogg pojawic sig
niedowtady mig$ni unerwionych przez dany
korzen. Bole sg uporczywe, nocne, nasilajg sie
W pozycji lezacej i przy opuszczaniu konczyny.

Choroba cywilizacyjna,
ktérej mozna zapobiec!

Az 9 miliondw Polakéw cierpi na dolegliwosci

miesniowo-szkieletowe — wynika z badan prze-

prowadzonych przez TNS OBOP (2008 r.). BOl

kregostupa, szczegolnie odcinka ledzwiowego

zostat uznany za chorobe cywilizacyjna, ktorej

przyczynami sa:

* siedzaca pozycja przez ok. 8 godzin
dziennie (zaréwno w pracy, jak i w domu,
w czasie wolnym)

o sires

e Drak ruchu

 Dbrak niezbednych ilosci witamin i minera-
tow w organizmie.

ROZPOZNANIE | LECZENIE

0 rozpoznaniu decyduje badanie neurologiczne,
badanie radiologiczne kregostupa i ewentualnie
badanie rezonansem magnetycznym. Pamigtajmy,
e 0 naszym leczeniu decyduje lekarz. Stosuje sie
leki farmakologiczne (leki przeciwzapalne, rozluz-
niajgce miesnie, rehabilitacie, fizykoterapig, rozne
metody zwalczajace bol, np. akupunkiurg). W wie-
lu przypadkach pomocne jest okresowe zaktadanie
kotnierza szyjnego. W ciezkich przypadkach
stosuije sie operacyjne leczenie dyskopatii.

Rwa kulszowa

Rwa kulszowa jest jedng z najczestszych
przyczyn bolow okolicy krzyzowej i dotyczy
przewaznie 056b po 40 roku zycia, czesciej
mezczyzn.

OBJAWY

Pojawia sig ostry, przeszywajacy bol, na-
gle po niefortunnym podniesieniu cigzaru,
nagtym ruchu, potknigciu sie itp. Bél zawsze
rozpoczyna sie w okolicy ledzwiowej i pro-
mieniuje wzdfuz nerwu kulszowego, przez
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Choroby uktadu nerwowego

Droga przebiegu mrowie-
nia i odczu¢ bolowych

w zaleznosci od miejsca
uszkodzenia rdzenia kre-
gowego

Np. jezeli uszkodzony jest kregostup na wy-
sokosci C4 to odczucia przebiegajg z przodu

na wysokosci mostka do barku i z tytu nad to-

patkg rowniez do barku.

Najbardziej newralgicznym odcinkiem
kregostupa jest przejscie ledzwiowo-krzyzo-
we. W tym miejscu najczesciej dochodzi do
urazow przecigzeniowych pierscienia dysku.
Przy duzych uszkodzeniach dochodzi do
powstania tzw. przepukliny jadra miazdzyste-
go, ktdra uciska na korzen nerwowy L5 — S1
i powstaje objaw bolowy promieniujgcy do
jednej z konczyn dolnych przez poSladek,
tylno-zewnetrzng strone uda, boczng czes¢
tydki do stopy.
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rys. Marcin Rokosz

L5

L4

posladek w kierunku uda i podudzia, czesto
koriczac sie na stopie. Bole moga by¢ bardzo
mocne i pojawiac sie w tak silnych atakach,

Ze uniemozliwiajg choremu nawet obracanie
sie w tozku. Dolegliwo$ci bolowe nasilajg sig
przy kaszlu, napinaniu miesni brzucha, zgieciu
gftowy lub tutowia, uniesieniu wyprostowanych
koficzyn dolnych. Chorzy bronig sig przed
bolem, przyjmujac o0szczedzajaca pozycje ciata
(ugiecie konczyn dolnych w stawie biodrowym
i kolanowym oraz odruchowe wyprostowanie

i boczne skrzywienie kregostupa w odcinku
ledzwiowym). Nalezy podkreslic, ze czestos¢
nawrotow i czas trwania dolegliwosci sg bardzo
rozne i gtownie zalezg od przyczyn zespotu.

ROZPOZNANIE | LECZENIE

Dla potwierdzenia rozpoznania przeprowadza
sig badanie neurologiczne, badanie rtg krego-
stupa oraz rezonans magnetyczny. O leczeniu
powinien zawsze decydowac lekarz. Wigkszo$¢
przypadkow rwy kulszowej mozna leczy¢
zachowawczo. Leczenie w ostrym okresie cho-
roby polega na odpoczynku i lezeniu na wznak
na twardym podtozu (np. deska potozona

pod materac), z nogami zgietymi w stawach
biodrowych i kolanowych, przy podpartych
tydkach. Postgpowanie takie ma na celu
spowodowanie cofniecia sie na swoje miejsce
przesunietego jadra miazdzystego i uwolnienie
ucisnietych struktur nerwowych. W leczeniu
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farmakologicznym stosuje sig: Srodki przeciw-
bolowe, przeciwzapalne, obnizajace napiecie
miesni, fizykoterapie i kinezyterapie (po usta-
pieniu ostrego okresu) oraz blokady. Na ogot
po kilku dniach leczenia ostre dolegliwo$ci
bolowe mijaja. W razie niepowodzen nalezy
rozwazy¢ leczenie operacyjne.

Lumbago (postrzat, ischias,
ledzwiobdl)

Jest to pojecie uznane obecnie za anachro-
niczne, ale nadal przydatne w codziennej
praktyce, a oznacza jednostronny bol okolicy
ledzwiowej potgczony ze wzmozonym napie-
ciem mie$ni. Wystepuje pod wieloma nazwa-
mi i jest dos¢ czesto zle rozpoznawane, jesli
chodzi o przypisanie objawow do rozmiaru
uszkodzenia. W wyniku nagtego szarpniecia,
ozigbienia, niefortunnego podniesienia jakie-
gos$ ciezaru, wykonania nagtego ruchu poza
zakres naszych mozliwo$ci zostaje uszkodzo-
na, naderwana, naciggnieta struktura migsni,
wigzadet i Sciegien. Daje to bardzo nieprzy-
jemne objawy, ale na szcze$cie najczesciej
tatwe do wyleczenia.

OBJAWY

Pojawia sie charakterystyczny bol w obrebie
kregostupa (odcinek szyjny, piersiowy, ledz-
wiowy, krzyzowy) i moze wystapi¢ w kazdym
z tych odcinkéw. Charakteryzuje sie bardzo
ostrym, na szczescie krotkotrwatym przebie-
giem (Srednio okofo 7 dni).

LECZENIE

Leczenie polega na stosowaniu lekow
przeciwzapalnych (takze pod postacig zelow
i masci), lekow rozluzniajacych miesnie,
zabiegdw cieplnych i fizykalnych. Pamigtajmy
jednak, ze jesli schorzenie jest nieprawidto-
wo leczone, to obecny zawsze przy urazie
stan zapalny moze przenie$c sig na korzenie
nerwowe lub krazki miedzykregowe i dopro-
wadzi¢ do powiktan takich jak: rwa barkowa,
kulszowa i udowa!

Rwa udowa

Rwa udowa jest duzo rzadszym od rwy
kulszowej zespotem bolowym. Charakteryzuje
sie bolami promieniujgcymi od krzyza wzdtuz
przedniej powierzchni uda. Charakterystyczne
g objawy bolowe przy zginaniu kolana u cho-
rego lezgcego na brzuchu. Przyczyng tej postaci
rwy moze by¢ rowniez dyskopatia (dotyczaca
korzeni nerwowych L2 — L4), ale réwniez
cukrzyca (wtedy w procesie chorobowym zajety
jest nerw udowy, a nie korzenie nerwowe), na-
cieki nowotworowe splotu ledzwiowego i inne.

LECZENIE
Uzaleznione jest od przyczyny choroby.
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Profilaktyka, czyli

i jak zapobiegac i kiedy is¢

do lekarza®?

Wiele 0sob w dzisiejszych czasach ma problemy
z kregostupem. Dotyczy to juz naszych dzieci.
Kiedy bada sig je w zerowce, nie stwierdza sig
powazniejszej patologii w ich uktadzie kostnym,
na ogot sg ,proste jak strzata”. Wystarczy jednak
kilka lat uczgszczania do szkoty i z przerazeniem
stwierdzamy skrzywienia kregostupa. Nosze-

nie do szkoty kilkukilogramowych tornistrow,
koSlawe siedzenie w tawkach, wielogodzinne
nasiadowki przy komputerze w przedziwnych po-
zycjach, nadwaga powodujaca przesilenie uktadu
kostnego i na koniec ,Smietnikowa” dieta, ktora
nie dostarcza odpowiedniej ilosci substancii
mineralnych, a powodujac state zakwaszanie
ustroju, doprowadza do ciggtego odwapnienia
kosci (obrona organizmu przed kwasicg meta-
boliczng). Do tego koniecznie trzeba dodac brak
ruchu. Po kilku, kilkunastu latach takiego trybu
zycia, kiedy ,,dopadnie” nas ktéras z omawianych

i jednostek chorobowych, jestesmy zdziwieni.

Nie dziwmy sie — przez te lata zapracowalismy
na ktérys z bolowych zespotow korzeniowych!
Zapobieganie opisywanym dolegliwo$ciom
bolowym obejmuje gimnastyke, ktorej gtownym
celem jest wzmacnianie miesni przykregostu-
powych grzbietu i miesni brzucha (szczegolnie
dobrze pomaga ptywanie). W profilaktyce wazna
tez jest korekcja postawy ciata, umiejgtne
podnoszenie cigzkich przedmiotow (przy
prostym kregostupie), ale takze prawidtowo
zorganizowane miejsce nauki, pracy (np. ergo-
nomiczne krzesta dla 0sab, ktore dtugo pracujg
za biurkiem).

Musimy doceni¢ pomoc terapeuty (masazy-

. sty, fizykoterapeuty, rehabilitanta) w naszych

problemach z kregostupem. Pamietajmy jednak,
ze powinien to by¢ dobry terapeuta, ktéry nam
pomoze, a nie zaszkodzi! Medycyna fizykalna
pomoze na pewno naszemu kregostupowi. W jegj
sktad oprocz masazy i kinezyterapii wchodzq tez

zabiegi wspomagajace, takie jak: krioterapia,

ciepfolecznictwo, Swiatfolecznictwo, dziatanie
pola elektromagnetycznego i magnetycznego
oraz balneoterapia. Wszystkie te zabiegi mogg
okazac sie zbawienne. Niestety, nie dbamy

0 dobrg kondycje naszego kregostupa!

Kiedys przychodzi taki moment w zyciu, ze od-
Zywa sie w organizmie syrena alarmowa, ktéra
ostrzega nas, ze w kregostupie dzieje sie co$
niedobrego. Jest to nasilajacy sie bol kregostupa.
Najczg$ciej bagatelizujemy problem. Wiemy
najlepiej, co nam pomoze, bowiem ,klikajac”
kanatami naszego telewizora, dowiedzielismy sig,
7€ jakis Srodek przeciwbolowy (dziatajacy na bole
gtowy, bole zebow i bole menstruacyjne) dziata

i takze na bole kregostupa. Biegniemy do apteki

i bezmysinie kupujemy ten cudowny Srodek.
Pomoze nam na godzing, moze kilka godzin,

po czym bol znowu sie odezwie, poniewaz
prébowali$my zwalczy¢ objawy, a nie przyczyne
choroby. Po pewnym czasie takiego niefortun-
nego leczenia objawowego, kiedy bol coraz
bardziej nam dokucza, zaczynamy zadawac sobie
pytanie: kiedy odwiedzic lekarza? Odpowiedz jest
oczywista! Zawsze, kiedy bol jest ostry, utrzymuije
sie juz kilka dni lub ciggle narasta (z poziomu
niskiego do coraz wyzszego). Dretwienie konczyn,
mrowienia, niedowtady i skurcze sg bezwzgled-
nym wskazaniem do wizyty u lekarza. Wtedy im
wczesniej zostaniemy zdiagnozowani i rozpocznie
sie leczenie, tym szybciej wrocimy do zdrowia.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka

Pilates dla kazdego kregostupa

Zwykle w klubach fitness kobiety wybierajg pilates, aby mie¢ zgrabng, powabng sylwetke. Jednak jak sie
okazuje, po ¢wiczenia tego typu powinny siegnac przede wszystkim osoby, ktorym utrudniajg zycie
chroniczne bole kregostupa. Takiej watpliwosci nie majg australijscy naukowcy z Queensland Universi-
ty, ktorzy wykazali wptyw tzw. gtebokich migsni brzucha na kregostup ledzwiowy. Specjalisci uwazajg,
ze jesli migsnie brzucha (szczegdlnie miesien poprzeczny, ktory jest najgtebszy, przez co nazywany jest
czgsto gorsetem kregostupa) sg silne, wowczas kregostup ma zapewniong ochrone przed wypadkami,
jest bardzo stabilny. Pilates wzmacnia wigc miesnie, kiore podpierajg kregostup, rownoczesnie nadajac
sylwetce gracji i sprezystosci. Sam ich pomystodawca — Joseph Pilates — mawiat: ,Caty kraj, cafy Swiat
powinien wykonywa¢ moje ¢wiczenia. Wtedy ludzie beda szczesliwsi”. Jak wida¢ — rowniez zdrowi.
Generalnie ¢wiczenia pilates majg na celu przywrocenie lub stworzenie harmonii oraz rownowagi

w ciele. Sg wykonywane przy dzwigkach spokojnej muzyki. Fizjoterapeuci uwazajg je za jedng z naj-
bezpieczniejszych form aktywnosci ruchowej. Przynoszg korzysci fizyczne i psychiczne (wyciszajg
organizm, uspokajaja, dziafaja relaksujaco na nasze zmysty). Ucza poprawnego oddychania, popra-
wiajg wyglad sylwetki (zapewniajg m.in. pfaski brzuch) i wzmacniaja kregostup. Sg pofaczeniem jogi,

baletu i cwiczen izometrycznych.
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Zapalenia uktadu nerwowego

© ioannis kounadeas - Fotolia.com

Przyczynami zapalenia
opon moézgowych
moga by¢ nie tylko

wirusy i bakterie,

ale réwniez zatrucie
ofowiem lub lekami.
Pamietajmy, aby nie
ignorowac utrzymujacej
sie gorgczki, ktérej
towarzyszy bél gtowy

I wymioty. Szybka wizyta
u lekarza i diagnoza
moze zapobiec groznym
powiktaniom. Wazne
jest réwniez, by zadbac
o odpornos¢ organizmu,
co pozwoli nawet ustrzec
sie przed tymi groznymi
stanami zapalnymi.
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oraczki

Zapalenie opon
mMOzgowo-

-rdzeniowych

Zapalenie opon mozgo-

wo-rdzeniowych to proces
zapalny obejmujgcy tkanki
opon mdzgowo-rdzeniowych oraz takze
bardzo czesto przylegajace do nich czesci
mozgowia i rdzenia.

PRZYCZYNY INFEKCYJNE
* WIRUSY (najczestsza przyczyna zapalen
opon mézgowo-rdzeniowych):
— enterowirusy
— arbowirusy (powodujgce zapalenia opon
mozgowych i mozgu)
— Coxsackie
— wirus polio
— wirus odry
—wirusy grypy Ai B
* BAKTERIE
najczesciej:
— dwoinka zapalenia opon mézgowo-rdze-
niowych (Neisseria meningitidis)
— pneumokoki (Strepfococcus pneumonie)
— Haemophilus influenzae typ B
rzadziej:
— Listeria monocytogenes
— gronkowce
— pateczka okreznicy (Escherichia coli)
— pratki gruzlicy (sq czesta przyczyna
zapalenia w krajach rozwijajacych sie)

U noworodkéw najczesciej dochodzi do zaka-
zenia paciorkowcami grupy B i Escherichia coli.
U niemowlat dominuje Neisseria meningitidis

i Haemophilus influenzae. U dzieci i dorostych
—S. pneumoniae i N. meningitidis.

Zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych ropne,
bakteryjne jest zawsze wtorne do ogniska
infekcji poza uktadem nerwowym. Moze dojs¢
do niego w wyniku: ropnego zapalenia zatok,
ropnych zmian na skorze, zakazenia drog
oddechowych, zakazenia ukfadu moczowego,
zmian ropnych na skorze lub ognisk zapalnych
w obrebie jamy brzusznej.

PRZYCZYNY NIEINFEKCYJNE

* grzyby

 niektore pasozyty

* nowotwory (biataczka, nowotwory tkanki
limfatycznej, guzy mozgu lub przerzuty
do mdzgu)

 sarkoidoza

 leki (np. metotreksat)

 7zatrucia (np. ofowiem)

OBJAWY ZAPALENIA OPON MOZGOWO-
-RDZENIOWYCH

Podstawowe objawy to: bole gtowy, gorgczka,
wymioty, objawy oponowe (np. sztywnos$¢
karku). Do tych objawow mogg dotgczy¢ sie
zaburzenia i przy¢mienie $wiadomosci, zabu-
rzenia widzenia, zaburzenia mowy, sennosé,
$pigczka lub pobudzenie psychoruchowe.

W dalszym przebiegu choroby moga wystapi¢
drgawki, niedowtady oraz powiktania ze strony
Uktadu sercowo-naczyniowego i oddechowego.
Zapalenia bakteryjne czesciej wystepuja u dzie-
¢i niz u dorostych i towarzyszy im: bol gfowy,
gardfa, sztywnos¢ karku i uporczywe wymioty
oraz wysypka krwotoczna. Bardzo szybko moze
dojs¢ do ciezkiego stanu klinicznego dziecka,
ktory prowadzi do $pigczki i zgonu.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE

Kazdy chory z podejrzeniem zapalenia opon
mozgowo-rdzeniowych powinien by¢ natych-
miast skierowany do szpitala. Rozpoznanie
ustala sie na podstawie punkciji ledzwiowej

i badania ptynu mézgowo-rdzeniowego. Mozna
wtedy zastosowa¢ odpowiednie leczenie
przyczynowe (leczenie przeciwbakteryjne,
przeciwwirusowe, przeciwgrzybiczne lub
przeciwgruzlicze) oraz leczenie objawowe

i podtrzymuijace.

PROFILAKTYKA

W immunoprofilaktyce mozna stosowac szcze-
pionki przeciwko: meningokokom, pneumoko-
kom, Haemophilus influenzae typ B, wirusowi
kleszczowego zapalenia opon mozgowych.

W profilaktyce najwaznigjsze jest jednak
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zadbanie 0 odpornos$¢ organizmu (stosujgc
odpowiednie suplementy), by mogt sobie sam
poradzi¢ z infekcjg.

Zapalenia mdézgu

Zapalenie mozgu to zakazenie centralnego
uktadu nerwowego, w ktérym proces chorobowy
toczy sie w tkance mozgowej. Jesli proces za-
palny toczy sie rowniez w oponach mézgowych,
okre$la sie go mianem meningoencephalitis,
natomiast jezeli zajety jest rdzen kregowy —
encephalomyelitis.

PRZYCZYNY

o WIRUSY
Najczestszg przyczyng zapalen mozgu sg
wirusy majace powinowactwo do ukfadu
nerwowego (neurotropowe). Najczestsze jest
opryszczkowe zapalenie mdzgu wywotane
wirusem opryszczki pospolitej. Smiertelnos¢
nieleczonych przypadkéw wynosi 50%—75%,
za$ wigkszo$¢ przezywajacych ma cigzkie
uposledzenie motoryczne i fizyczne. Czesto
takze zapalenie mozgu powodujg choroby
wirusowe, takie jak: odra, rozyczka, z0ttaczka
zakazna, grypa i cytomegalia. Specyficzng po-
stacig zapalenia mozgu jest zakazenie wirusem
wscieklizny, w wyniku ukgszenia przez zwierze
chore na wcieklizng. W takim przypadku
charakterystycznym objawem jest: wysoka
gorgczka, bole gtowy oraz skurcze miesni
gfadkich gardta i przetyku oraz wodowstret.

* BAKTERIE
GruZlicze zapalenie mozgu, zapalenie
madzgu w wyniku boreliozy jako powiktanie
ukaszenia przez kleszcze.

e PIERWOTNIAKI
Wywotujg zapalenie mozgu przy niedobo-
rach odporosci.

OBJAWY ZAPALENIA MOZGU
Podobne do objawdw przy zapaleniu opon
madzgowo-rdzeniowych.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE

Diagnostyka — badanie ptynu mozgowo-rdze-
niowego oraz wykrycie w ptynie przeciwciat
specyficznych dla poszczegdlnych wirusow.
Leczenie przypadkow wywotanych wirusami po-
lega na stosowaniu lekow przeciwwirusowych.
W przypadkach wywotanych bakteriami podaje
sie antybiotyki. W pozostatych przypadkach
stosuje sie leki przeciwzapalne (kortykosterydy)
oraz leki objawowe.

Zatrucia uktadu nerwowego
W dzisiejszych czasach spotykamy sig coraz
cze$ciej z zatruciami zaréwno centralnego,
jak i obwodowego uktadu nerwowego, dlatego
neurotoksykologia stanowi w XXI wieku bardzo
wazny i potrzebny dziat neurologii klinicznej.
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Wysoka goraczka, wymioty i bol gtowy
wymagaja szybkiej interwencji lekarza

Zatrucia uktadu nerwowego moga powstac

w wyniku:

* ostrych lub przewlektych zatru¢ wypadko-
wych

* zatru¢ spowodowanych wykonywang pracg
zawodowg

e zatru¢ polekowych

* 7zatru¢ spowodowanych szkodliwym dziata-
niem alkoholu i narkotykow

* przewlektego zatrucia — uzaleznienie
od alkoholu i substancji psychoaktywnych
(amfetaminy, substancji o amfetamino-
podobnym dziataniu, opioidéw, lotnych
rozpuszczalnikow).

OBJAWY ZATRUCIA

Zajmijmy sie tylko najczesciej wystepujacymi.

* Zaburzenia przytomno$ci — najczesciej wyste-
puja po przedawkowaniu lekow (barbiturany,
neuroleptyki), zatruciu tlenkiem wegla (czad)
lub $rodkami ochrony roslin (pestycydy).

* Qstre lub stopniowe pojawienie sig ruchow
mimowolnych, spowolnienie, napady
przymusowego zwrotu gafek ocznych bez
zaburzen Swiadomosci (objawy uboczne
stosowania neuroleptykéw).

* Bezsennos¢ — moze by¢ spowodowana
lekami. Czesto wystepuje jako ,bezsennosc
paradoksalna” wywotana przedawkowaniem
lekow nasennych lub uspokajajgcych, kiedy
nie mogac spac, zwigkszamy dawki lekow
i wpadamy w btedne koto, powodujgce nara-
stajace zatrucie mozgu. Czesto tez po nagtym
odstawieniu lekow nasennych i uspokajaja-
cych dochodzi do bezsennosci. Lista lekow
powodujacych bezsennosé jest diuga. S3 to:

© Eric Gevaert - Fotolia.com

niektore Srodki rozszerzajace oskrzela, leki
moczopgdne, doustne leki antykoncepcyjne,
sterydy, preparaty tarczycy i tak czesto ostat-
nio stosowane $rodki psychostymulujace
(m.in. stosowane w leczeniu otytosci).

» Bole gtowy — bardzo czesto s3 spowodowane
lekami. Powoduije je wigkszoS¢ lekow (bardzo
obecnie rozpowszechnionych) rozszerzajacych
naczynia krwiono$ne w chorobie wiencowej
serca, nadcisnieniu tetniczym czy chorobach
naczyn obwodowych. Czesto polekowe bdle
gtowy sg spowodowane zespotem tagodnego
nadcisnienia $rodczaszkowego. Do lekow
tych nalezg; tetracykliny, gentamycyna, oraz
duze dawki witaminy A. Zatrucie niektérymi
lekami ($rodki antykoncepcyjne, cymetydyna,
ranitydyna, indometacyna) mogg takze nasila¢
migrenowe bole gtowy. W ostatnim czasie
duzo mowi Sig 0 coraz czesciej wystepujacej,
szczegolnej formie polekowych boléw gtowy
,Z odbicia” (,drug rebound headache”), ktore
s spowodowane zwigkszajacym sie ciggle
naduzywaniem lekow przeciwbélowych.

LECZENIE

Oczywiscie w wypadku zatru¢ ostrych naj-
bardziej wtasciwe jest szybkie przewiezienie
chorego na oddziat zatru¢ (to zadanie dla
stuzby medycznej). My natomiast powinnismy
zastanowic sie nad coraz wiekszym naduzywa-
niem lekdw, ktore powoli, podstgpnie prowadza
do zatrucia naszego centralnego uktadu ner-
wowego i w konsekwenciji do nieodwracalnego
zZniszczenia jego komorek!

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Choroby naczyniowe mozgu

Zrezygnujmy

2 ttustych potraw

,Dostat wylewu”, , dostat
apopleksji” lub ,padt,
Jak razony piorunem”.
Wszystkie te stosowane
potocznie na co dzien
sformutowania

dotycza tego samego,

co w Swiecie medycznym
okreslamy jako udar
ma&zgu. Wsrod choréb
naczyniowych mézgu
zwtaszcza udary

md&zgu stanowig
najpowazniejszy problem
wspotczesne] medycyny,
sg takze trzecig

co do czestoscli w naszym
kraju przyczyng zgondw,
dlatego poswiecimy im
wiece] miejsca.
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Udar mozgu

Udar mozgu to szereg objawow klinicznych,
ktore zwigzane sg z nagtym wystapieniem za-
burzen czynno$ci mozgu, powstatych w wyniku
zaburzen krazenia mdozgowego i trwajacych
ponad 24 godziny.

Kazdego roku udar mozgu rozpoznaje sig w Pol-
sce u okoto 70 tys. 0s0b, ponad 30 tys. z nich
umiera z tego powodu. Udar mozgu jest takze
czwartg najczestsza przyczyng utraty zdrowia
oraz gtéwng przyczyng inwalidztwa u 0s6b

po 40 roku zycia.

Udar moézgu moze by¢:

KRWOTOCZNY — (wywotany peknigciem
Sciany naczynia krwionosnego i wylewem krwi
do mozgu). Nazywamy go potocznie wylewem,
poniewaz wskutek uszkodzenia mozgowego
naczynia krwiono$nego krew wylewa sie

W miejscu uszkodzenia i niszczy sasiadujace
obszary mozgu. W taki sposob przebiega jednak
tylko co piaty udar mozgu (20%).
NIEDOKRWIENNY — z ktorym mamy do czy-
nienia w prawie 80% przypadkow (jego nastep-
stwem jest nie przerwanie, ale zatkanie Sciany
naczynia krwiono$nego i zatrzymanie doptywu
krwi do jakiego$ obszaru mozgu). Dzieje sie tak
najczesciej z powodu miazdzycy.

Kto jest narazony na udar mozgu?

* 0soby w podesztym wieku (ryzyko zwigksza
sie 2-krotnie co 10 lat, od 55 roku zycia)

* 0soby cierpigce na choroby serca (np.
zaburzenia rytmu serca lub migotanie
przedsionkow)

* mezczyzni (pottora raza wieksze prawdopo-
dobienstwo zachorowania niz u kobiet)

* chorzy na nadcisnienie tetnicze krwi

* 0soby z zaburzeniami krzepnigcia krwi
i stanami zapalnymi naczyn

 chorzy po zawale serca lub z wadami zasta-
wek serca

* 0S0by z zaburzeniami gospodarki lipidowej
(duzym poziomem cholesterolu we krwi)

* chorujacy na cukrzyce

e 0soby z nadwagg

* palacze nikotyny

* 0soby naduzywajgce alkoholu

* 0soby z predyspozycjami rodzinnymi
i genetycznymi.

OBJAWY

W przypadku udaru krwotocznego pogorsze-

nie stanu ogolnego chorego nastepuije nagle,

objawy tego udaru wystepujg burzliwie, czesto

po duzym wysitku fizycznym lub sytuacjach

stresowych. Najczesciej wystepuje bardzo

silny bol gtowy, nudnosci i wymioty. Objawy

narastajg lawinowo i szybko dochodzi do utraty

przytomnosci, stanu $pigczkowego i pojawienia

sie rozlegtych niedowtaddw.

Czasem jednak, w wypadku matych udaréw

krwotocznych, mozemy miec¢ do czynienia tylko

z niewielkimi objawami patologicznymi. Jezeli

wylew bedzie umiejscowiony w:

* pfacie czotowym mozgu — tylko bol w tej
okolicy,

* ptacie ciemieniowym — bol w tej okolicy
i zaburzenia czucia,

* pfacie skroniowym — bol w okolicy skronio-
wej i niedowidzenie kwadrantowe,

* ptacie potylicznym — bol oka po stronie
wylewu i niedowidzenie potowicze.

Objawy udaru niedokrwiennego postepujg

zazwyczaj wolniej i mogg narastac przez kilka

godzin.

Moga doprowadzi¢ do niektorych z nastepuja-

cych objawow:

* niedowfad badz paraliz potowy ciata

* ostabienie lub catkowite zniesienie czucia
po jedne;j stronie ciata

* zaburzenia przetykania

* zaburzenia widzenia

* napad padaczkowy

* zaburzenia $wiadomosci

* apraksja (zaburzenia wykonywania ruchow
precyzyjnych)

* afazja (zaburzenia mowienia i rozumienia
mowy)

* agrafia (zaburzenia pisania)

* aleksja (zaburzenia czytania)

e amnezja (zaburzenia zapamigtywania
nowych informacji)

* agnozja (zaburzenia rozpoznawania).

Uwaga!

Czasem wieczorem boli nas gfowa, mamy
~mroczki” przed oczami, pojawi sie lekki niedo-
wiad reki, opadnie kacik ust. Rano objawy moga
Znikngc, wiec bagatelizujemy problem. Pamie-
tajmy jednak, ze w tych przypadkach mozemy

= Akuna



miec¢ do czynienia z ,mikroudarem” (matym
udarem), okreslanym tez jako przemijajace
niedokrwienie mozgu. Nie lekcewazmy tych ob-
jawow, bo u co dziesiatej z tych osob w ciggu
nastgpnych trzech miesiecy na pewno dojdzie
do nastepnego udaru mozgu. Przy pojawieniu
sie takich objawow nalezy natychmiast zgtosic
sie do lekarza po skierowanie do szpitala.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE

Udar mozgu jest oczywiscie stanem bezpo-
$redniego zagrozenia zycia. Najwazniejsza jest
w tym przypadku walka z czasem uptywajacym
od wystgpienia pierwszych objawdw chorobo-
wych. W kazdym przypadku podejrzenia udaru
mozgu nalezy zabezpieczy¢ czynno$ci zyciowe,
utozy¢ chorego w pozycji bezpiecznej na boku

i jak najszybciej wezwac karetke reanimacyjna.
Chory musi otrzyma¢ pomoc medyczng natych-
miast. Osoba z podejrzeniem udaru mézgu musi
natychmiast trafi¢ na specjalistyczny oddziat
antyudarowy. Po petnej diagnostyce nalezy
wdrozy¢ specjalistyczne leczenie wraz z inten-
sywna rehabilitacjg (ale to juz rola lekarzy).

JAK NIE DOPUSCIC DO UDARU?

Na wystgpienie wylewu ,pracujemy” niestety cate
nasze zycie. Zte odzywianie juz u dzieci i mtodzie-
7y doprowadza do patologicznych, miazdzyco-
wych zmian w ich naczyniach krwiono$nych.
,Pofowa chorych w ogéle nie wig, ze ma nadci-
$nienig; z tych, ktorzy wiedza, mniej niz pofowa
zazywa leki, a zdecydowana wiekszo$¢ z tych, kto-
rzy to robig, robi to Zle ” — powiedziata prof. Anna
Cztonkowska w jednym z wywiadow dla , Gazety
Wyborczej”. Niestety pani profesor ma racje!

OPTYMALNA PROFILAKTYKA

Dieta chroniaca przed udarem mézgu
Nalezy indywidualnie dopasowac ilos¢ energii
w diecie (w zalezno$ci od aktywnosci fizycznej).
Walczy¢ takze nalezy z nadwaga. Osoby otyte
powinny stosowac diete odchudzajacg (1000
do 1500 kcal).

Zmnigjszy¢ ilos¢ ttuszczu (ponizej 30% energii
catej diety). Ograniczy¢ do minimum spozycie
nasyconych kwasow ttuszczowych. Unika¢
wieprzowiny, kaczek, gesi, ttustych wedlin.
Mozna jes¢ chuda wotowing, kurczaki, cielecing
i indyki. Nie smazy¢ na masle lub smalcu.
Trzeba zadbac o duzg ilos¢ wielonignasyconych
kwasow ttuszczowych typu omega 3. Duze ich
iloci znajduja sie w ttustych rybach zimnych mérz
oraz w oleju Inianym (uzywac do satatek), oliwie

z oliwek i oleju rzepakowym z pierwszego ttocze-
nia. Zaleca sig spozywanie 2—3 razy w tygodniu

ryb morskich zamiast migsa czerwonego lub suple-
mentacie preparatami omega 3 do 1 g dziennie.

W walce z nadcisnieniem nalezy bezwzglednie
ograniczy¢ ilo$¢ spozywanej soli kuchennej

do 3 g na dobg (potowa ptaskiej tyzeczki

= Akuna

Udar krwotoczny

1 krew wydostajaca sie z peknietego naczynia
niszczy tkanke nerwowa i uciska dalej pofozone
obszary mézgu

rys. Marcin Rokosz

2 przedostajaca sie do komor mézgu krew
powoduje powstanie zakrzepow oraz podnosi
ci$nienie $rédczaszkowe

od herbaty). W praktyce oznacza to, ze nie po-
winnismy soli¢, poniewaz 50-70% soli zawartej
w diecie pochodzi z przetworzonych produktow
spozywczych. Najlepiej do przyrzadzania potraw
zastapi¢ sol kuchenng przyprawami ziotowymi
(majeranek, estragon, bazylia).

Nalezy zwiekszy¢ ilo$¢ potasu, wapnia i ma-
gnezu w diecie. Za mafa ilo$¢ potasu w diecie
czgsto moze powodowaé nadcisnienie tetnicze.
Spozywanie duzych ilosci potasu (warzy-

wa, orzechy, suszone owoce) chroni przed
nadcisnieniem. Podkresla sie ostatnio takze rolg
wapnia i magnezu w obnizaniu ciSnienia krwi.
Nalezy pamieta¢ o spozywaniu duzych ilo$ci
btonnika. Duze znaczenie w obnizaniu poziomu
cholesterolu ma jego frakcja rozpuszczalna

w wodzie (pektyny i beta-glukany). Najwarto-
Sciowszym zrodtem pektyn sg owoce, natomiast
beta-glukandéw — ptatki i otreby.

Diete nalezy wzbogacac duzg iloscig antyoksy-
dantéw, naturalnych witamin: C, E oraz beta-karo-
tenu (prowitamina A). Przeciwutleniacze chronig
nasz organizm przed szkodliwym dziataniem
wolnych rodnikow na $ciany naczyn krwiono-
Snych (tworzenie blaszek miazdzycowych).

Tak skonstruowana dieta pozwoli nam ,uciec”
przed udarem i ocali¢ nasz mozg.

Krwotok podpajeczynowkowy
To wynaczynienie krwi tetniczej do mézgowych
przestrzeni ptynnych (miedzy opong podpajeczy-
nowkowa a miekka). Cechuje sie duzg Smiertel-
noscig. Tylko wiasciwa diagnoza i pdzniejsze po-
stepowanie moze znacznie poprawic rokowanie.

PRZYCZYNY
Jest nig najczesciej pekniety tetniak lub znie-
ksztatcenie tetniczo-zylne.

OBJAWY

Nagty bardzo silny bol gtowy, najczesciej pota-
czony z utratg przytomnosci, ktéra moze szybko
ustapic¢ lub utrzymywac sie. W badaniu chorego
stwierdza sie objawy oponowe (podraznienie
opon mdzgowo-rdzeniowych), kitdre najczesciej
rozwijajg sie po kilku godzinach.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE

Chorego nalezy niezwtocznie hospitalizowac.
Rozpoznanie potwierdza tomografia kompute-
rowa i badanie ptynu mézgowo-rdzeniowego.
Gtownym celem jest wykrycie tetniaka i natych-
miastowe leczenie operacyjne.

Przewlekie postacie
miazdzycy naczyn
mozgowych

ENCEFALOPATIA MIAZDZYCOWA

Jest spowodowana postepujgcymi zmianami
miazdzycowymi w naczyniach mozgowych.
Charakteryzuje sig ograniczeniem sprawnosci
fizycznej i intelektualnej, szybkim meczeniem,
drazliwoscig oraz osfabieniem pamigci. Bardzo
czesto wystepuije: bol gtowy, szumy w gtowie,
zawroty gtowy oraz zaburzenia snu.

PROFILAKTYKA

Najwazniejsze, by nie dopusci¢ do rozwijania
sie zmian miazdzycowych w naczyniach moz-
gowych — odpowiednia dieta i suplementacja
(patrz: dieta w udarze mozgu).

H Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Padaczka

J

© Kolganov - Fotolia.com

Podobnie — takie objawy, jak: drgawki, piana

na ustach lub bezwiedne oddanie moczu nie
zawsze wystepujg. Prawdg natomiast jest,

Ze chorzy podczas napadu padaczkowego

tracg kontrolg nad niektorymi czynno$ciami
zyciowymi: jedni tracg kontrole nad napieciem
swoich migsni, inni nad procesami my$lowymi,
jeszcze inni majg chwilowo zaburzong kontrole
nad praca swojego pecherza moczowego. Za-
wsze przyczyng ataku padaczkowego sg procesy
powodujace zaburzenia w pracy osrodkowego
uktadu nerwowego (naszego mozgu).

/£

Przyczyny padaczki

i napadow padaczkowych
Padaczka jest powszechng choroba, ktdrg dotkniety
jest w naszym kraju 1% ludzi (ok. 400 000 0s4b).
To choroba ludzi mtodych, bowiem w 80% ujawnia
sie przed 20 rokiem zycia. Mimo ze na padaczke
choruje tak ogromna rzesza 0sab, do chwili obecnej
wiemy o niej ciagle za mafo. Nie jest ona odrebng
jednostkg chorobowa, lecz zespotem objawow
towarzyszacym wielu schorzeniom o$rodkowego
ukfadu nerwowego. Nie jest takze dziedziczna. Dzie-
dziczny natomiast jest prog pobudliwosci komorek
nerwowych naszego mézgu. W wielu przypadkach
nie mozna ustali¢ jednoznacznie jej przyczyn.
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Czynniki predysponujace do wystapienia
napadéw padaczkowych
Urazy mézgu — wiele zmian wystgpujacych

Niebezpieczne

gry

komputerowe

Dla wiekszosci ludzi padaczka jest chorobg
charakteryzujaca sie wystepowaniem atakow
drgawkowych. W starozytnosci Grecy wierzyli,
ze osoba taka zostata owtadnieta przez
»Zte moce”. Stad tez pochodzi nazwa
choroby, ktéra po grecku oznacza; ,,byc
owfadnietym” lub , by¢ zaatakowanym”.
Nazwa ta nie jest prawidtowa, bowiem nie
kazdy chory na padaczke upada podczas ataku.
Padaczke mogg wywotywac nie tylko urazy, ale rowniez
gry komputerowe, a takze zaburzenia rownowagi

organizmu.

podczas urazu gtowy moze spowodowac
i wystapienie drgawek. Takze tworzaca sie

w tkance mozgowej blizna pourazowa moze by¢
czynnikiem indukujacym powstanie ogniska
padaczkorodnego. Jezeli istnieje niewatpliwy
Zwigzek migdzy padaczkg a urazem, mowimy

0 padaczce pourazowej. Pojawia sig ona najcze-
Sciej przed uptywem 2 do 5 lat od chwili urazu
mozgu. Urazy lekkie, bez utraty Swiadomosci

i innych objawéw wstrzasnienia mozgu w za-
sadzie nie powodujg pojawienia sie padaczki.
Trzeba pamietac jednak, ze zdarza sie takze, iz
chory doznaje urazu gtowy podczas pierwszego
W zyciu napadu padaczkowego.

Rézne choroby zapalne opon mézgowych

i i mézgu — moga by¢ przyczyng padaczki,

poniewaz po przebyciu takiej choroby moze
doj$¢ do powstania blizny w tkance mozgowe;j,
a otaczajace to miejsce nadmiernie pobudzone
neurony moga utworzy¢ ognisko padaczkowe.
Przebyte operacje na otwartym mozgu —

zZ powodu procesu nowotworowego, tetniaka lub

i wylewu krwi do mozgu.

Padaczka odruchowa — indukujg j3 czesto
bodzce zewnetrzne np. bodzce Swietlne (z gry
komputerowej, migotanie ekranu komputera lub
telewizora, dyskoteka).

Zmiana aktywnosci falowej mézgu — w cza-
sie przejscia od snu do czuwania (i na odwrot).

i Stany goraczkowe u dzieci — s3 wynikiem
i niedojrzatosci uktadu nerwowego.



Wsrdd znanych na Swiecie ludzi, chorujgcych
na padaczke mozna wymieni¢: Sokratesa,
Napoleona Bonaparte, papieza Piusa IX,
Fiodora Dostojewskiego i Wtodzimierza Lenina.
Whprawdzie ten ostatni niemato ztego namieszat
w historii, ale to nie z powodu padaczki,

na ktorg chorowat.

Zmiany hormonalne — u kobiet zmiany zwig-
zane z menstruacja, szczegolnie w koncowe;
fazie cyklu. Zmiany zwigzane z dojrzewaniem

u mfodziezy moga réwniez uaktywnic¢ padaczke.
Zaburzenia rownowagi (homeostazy)
ustrojowej: niedotlenienie, zwiekszona
wentylacja ptucna, niedocukrzenie, zmniejszona
zawartosc CO, we krwi, zaburzenie wodno-elek-
trolitowe, zaburzenia hormonalne.

Zmeczenie, deficyt snu, zmiany emocjonalne.
Inne choroby — zmiany naczyniowe, guzy

i nowotwory mozgu, ropien, cysta pasozytnicza.
W takich przypadkach wystepuje czesto padaczka
objawowa, j. stanowigca tylko jeden z objawow
podstawowej choroby mdzgu. Szybkie wykrycie
prawdziwej przyczyny napadow pozwala najcze-
$ciej na podjecie skutecznego leczenia. Dlatego
tez chorzy z padaczkg pozng (ktora pojawita sie
po 20 roku zycia) muszg by¢ poddani szczegol-
nie wnikliwej diagnostyce lekarskiej.

Objawy kliniczne

Przyjat sie praktyczny podziat na: napady
uogdlnione (w czasie ktorych nastepuje zabu-
rzenie czynno$ci catego mozgu) oraz napady
czeSciowe (objawy sg zwigzane z ograniczonym
obszarem mozgu).

Roznorodnosc napadow

Dla 0sdb niezwigzanych z medycyng napad
padaczki kojarzy sig przede wszystkim z objawami
uogdlnionymi toniczno-klonicznymi (napady duze
—grand mal). Taki napad zaczyna sig najczesciej
nagta utratg przytomnosci, kiorej moze towarzy-
szy¢ upadek, a takze krzyk. Silny skurcz migsni
powoduje odgigciowe utozenie gtowy ku tytowi,
szczeki ulegajq zacisnieniu (szczekoScisk). Gatki
oczne zwracajg sie ku gorze, nastepuije zatrzyma-
nie oddechu, a skora chorego przybiera biatosing
barwe. Ta faza ataku trwa okoto 20—30 sekund.

W drugiej fazie nastepujg szybkie, naprzemienne
skurcze i rozkurcze miesni szkieletowych (drgawki),
powraca oddech, a na ustach chorego pojawia sig
pienista wydzielina. Chory moze wiedy przegryz¢
sobie jezyk, a takze bezwiednie oddac mocz.

U niektdrych chorych wystepuija tzw. mate napady
(petit mal), ktdre charakteryzujg sie krotkimi napadami
nieSwiadomosci i drgawkami ogniskowymi typu ru-
chowego, czuciowego i psychoruchowego. W czasie
takich napadow osoba chora przerywa na chwile
wykonywang czynno$¢, wytgcza sie na moment, nie
nawigzuje kontaktu z otoczeniem. Po zakonczeniu ata-

ku chory wraca do swojego zajecia, czesto nie zdajac
sobie sprawy z chwilowego zaniku $wiadomosci.

CO DZIEJE SIE W MOZGU PODCZAS NAPA-
DU PADACZKOWEGO?

Atak padaczkowy mozna opisac jako nagte wytado-
wania w obrebie mozgu. W jego trakcie dochodzi
do okresowego przerwania sieci potaczen miedzy
milionami komdrek nerwowych. W normalnych
warunkach ta sie¢ potgczen zapewnia naszemu
mozgowi statg wymiane informacji. Odbywa

sie to w sposob maksymalnie uporzadkowany.
Kiedy (nagle) u chorych na padaczke duza grupa
komorek nerwowych mozgu zaczyna wymienia¢
ogromng ilo$¢ informacji w tym samym czasie,
prowadzi to do dysharmonii i chaosu, ktorych
wynikiem jest napad padaczkowy.

Rozpoznanie choroby
Niezmiernie wazne jest zebranie doktadnego
wywiadu od pacjenta i jego bliskiego otoczenia.
Duzg role odgrywa takze badanie neurologiczne
(wykazanie niedowtadow lub porazen kofczyn,
ocena nerwow czaszkowych itd.) oraz badanie
okulistyczne (tarcza zastoinowa na dnie oka).

W rozpoznaniu padaczki pomocne jest takze
wykonanie EEG (aktywacyjnego), zwtaszcza
przeprowadzonego u pacjenta w czasie snu po zle
przespanej nocy (budzenie) oraz wydtuzanie czasu
badania niekiedy do kilkunastu godzin z mozliwo-
$cig obserwaciji zachowan pacjenta (wideo-EEG).

Leczenie choroby

Celem leczenia jest gtownie zahamowanie
wystepowania napaddéw padaczkowych u cho-
rego, bowiem powtarzajgce sie napady moga
by¢ przyczyng postepujacego uszkodzenia
centralnego uktadu nerwowego i doprowadzi¢
do urazow glowy, zespotow niedotlenienia oraz
innych zaburzen metabolicznych (powstajgcych
W czasie trwania ataku padaczkowego).

Akceptacja choroby

Padaczka jest chorobg wstydliwg, czesto ukry-

wang przez chorego. Wynika to z obawy, jak inni

zareagujg na pojawiajacy sie nagle u chorego
atak padaczkowy. Wiedza spoteczenstwa na te-
mat padaczki jest niedostateczna. Wielu chorych
jest spotecznie izolowanych, co jeszcze bardziej
poteguje poczucie samotnosci i odosobnienia.

LW takiej atmosferze wieloletni przebieg choroby

moze sprzyja¢ powstawaniu encefalopatii oraz
charakteropatii. Mogq takze wystapic zaburzenia
nastroju wywotane samg padaczkg lub $wiado-
mo$cig tej choroby i ograniczeniami, jakie ona
niesie w zyciu codziennym.

NALEZY PAMIETAC

Osoby chore na padaczke powinny prowadzi¢
normalny tryb zycia, bra¢ aktywny udziat w zy-
ciu spotecznym i zawodowym.

Poniewaz wystapienie napadu jest trudne

do przewidzenia, wazne jest unikanie sytuacji,
ktore mogtyby sprowokowac wystapienie napa-

| du (np. brak snu, blyski wigtine na dyskotece,

dtugie siedzenie przy komputerze, alkohol,
nagte zdenerwowanie, stres itp.).
Systematyczne, zgodne z zaleceniami lekarza
przyjmowanie lekow przeciwdziata napadom pa-
daczkowym i chroni przed ich konsekwencjami.
Nigdy na wtasng reke (bez konsultacji z neuro-
logiem) nie odstawiac lekow.

Pojedynczy napad zazwyczaj nie stanowi
zagrozenia dla zycia chorego. Niebezpieczen-
stwo takiego napadu moze by¢ tylko zwigzane
7 miejscem wystapienia (podczas jazdy samo-
chodem, kapieli, na duzych wysoko$ciach itp.).

i Tylko petna akceptacja choroby oraz wykorzy-
i stanie szansy, jaka daje prawidtowe jej leczenie

pozwala chorym na padaczke cieszy¢ sie petnig
zycia i prowadzi¢ normalne zycie rodzinne

i zawodowe. Wszystko zalezy od chorych, ale

i od uswiadomienia spofeczenstwa co do spe-
cyfiki tej choroby.

H Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Choroby zwyrodnieniowe uktadu nerwowego — choroba Parkinsona

© pershing - Fotolia.com__|

Nazwa choroby pochodzi od nazwiska londyn-
skiego lekarza Jamesa Parkinsona, ktory jako
pierwszy rozpoznat i opisat w 1817 roku symp-
tomy tej choroby. Choroba Parkinsona nalezy
do najczestszych zwyrodnieniowych chorob
uktadu nerwowego. Zachorowalno$¢ w naszym
kraju ocenia sie na 2000 do 2500 przypad-
kéw rocznie. Wystepuje czesciej u mezczyzn

i zaczyna sig przewaznie migdzy 50 a 60 rokiem
Zycia, ale zdarzajq sie tez przypadki zachorowan
nawet przed 40 rokiem zycia.

Regularna gimnastyka zdecydowanie zmniejsza
ryzyko wystapienia choroby Parkinsona

Przyczyny choroby

Przyczyng tej choroby jest obumieranie komo-
rek nerwowych (znajdujg sie w istocie czamej
substantia nigra w mozgu), ktore w stanach
fizjologicznych produkujg w mozgu dopamine.
Dopamina jest chemicznym neuroprzekazni-
kiem, kt6ry odpowiada w naszym organizmie
za koordynacje pracy migsni i mozliwo$¢
aktywnosci ruchowej. W wyniku zahamowania

- produkcji zostaje uszkodzony, a nawet catkowi-
cie zablokowany system wewngtrzmozgowych
- potaczen komunikacyjnych. Wprawdzie nasz

mdzg ma duze wiasciwosci kompensacyjne
(funkcje chorych komorek moga przejmowac
komorki sasiednie), ale gdy obumrze okoto
. 80% komorek produkujacych dopaming, zaczy-
naja pojawiac si¢ objawy choroby.

Czynniki ryzyka

Wiek —to gtéwny z czynnikow ryzyka. Wraz

7 wiekiem wzrasta prawdopodobienstwo wystg-

pienia choroby.

Pte¢ — jak juz wspominatem na chorobe Parkin-

sona czesciej chorujg mezczyini.

Obcigzenie genetyczne — wedtug niektorych

badaczy posiadanie w rodzinie tylko jednego

bliskiego krewnego chorego na te chorobe

zwigksza ryzyko zachorowania 0 5%.

Obnizony poziom estrogenu — znacznie
zwieksza ryzyko pojawienia sie choroby

(zwtaszcza u kobiet w okresie meno-
pauzy).

© robynmac - Fotolia.com

i Objawy choroby
Rt Pierwszym objawem choroby jest
najczesciej drzenie palcow reki, czesto
tylko jednostronne. Czgsto tez zauwazamy
stopniowe spowolnienie ruchowe, brak energii,
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Choroby zwyrodnieniowe
stanowig obszerny

dziat neurologii, ktory
zawiera liczne choroby

o ustalonym lub
domniemanym podtozu
genetycznym. Zazwycza|
dzieli sie je na dwie
grupy, tj. takie, w ktorych
mechanizm procesu
zwyrodnieniowego jest
nieznany oraz takie,
ktorych przyczyng sg
zaburzenia metaboliczne
W naszym organizmie.
Omoéwimy tylko te
najczescie] spotykang
Jednostke chorobowg —
chorobe Parkinsona.

ostabienie, kfopoty z zasypianiem, czasem pro-
blemy z utrzymaniem réwnowagi. Zasadnicza
jednak triade objawow w tej chorobie stanowia:
drzenie spoczynkowe, spowolnienie ruchowe
oraz sztywno$¢ miesni. U niektorych chorych
jeden z tych trzech objawdw moze wysuwac sie
na czoto obrazu klinicznego. Przebieg choroby
bywa rdzny: moze by¢ powolny i tagodny, moze
jednak by piorunujgcy i szybko prowadzi¢

do inwalidztwa.

Gtoéwne symptomy
chorobowe to:

Drzenie — Iekkie drzenie dtoni lub pojedyn-
czych palcow, charakterystyczne ruchy palcow
i keiuka (,krecenie pigutek”) lub drzenie nog
(szczegolnie podczas sytuacji stresowych).
Spowolnienie ruchowe — objawia sie pod-
czas poruszania. Pojawia sig chad niestabilny,
powolny, niepewny.

= Akuna



Sztywnos$¢ migsniowa — pojawia sig zwigk-
szone napiecie miesniowe w konczynach i szyi,
ktore powoduje znaczne dolegliwosci bolowe

i czesto ogranicza zasieg wykonywanych
ruchow.

Zaburzenia réwnowagi.

Trudnosci z wykonywaniem czynnosci pod-
Swiadomych (mruganie, uSmiechanie sig).
Niewyrazna mowa.

Powolna demencja.

Rozpoznanie i leczenie

Decyduje badanie neurologiczne chorego,

w czasie ktorego nalezy pamietac, ze w niekto-
rych przypadkach objawy patologiczne mogg
by¢ jednostronne. Bardzo wazne dla rozpozna-
nia ostatecznego jest wykluczenie parkinsoni-
zmu objawowego (zespot objawdw podobnych
do idiopatycznej choroby Parkinsona, ale
wywotanych inng przyczyng, np. lekami, na tle
naczyniowym, po urazie). W chwili obecnej
nastapit znaczny postep w leczeniu farma-
kologicznym choroby (preparaty lewodopy).
Jesli pacjent zareaguje na lewodopeg, a objawy
chorobowe ustepujg po jej stosowaniu, potwier-
dza to rozpoznanie choroby Parkinsona. Jest

to jednak leczenie objawowe, poniewaz lecze-
nie przyczynowe, hamujace lub odwracajgce
przebieg choroby nadal niestety nie jest znane.
We wczesnych stadiach choroby po leczeniu
farmakologicznym bardzo czesto uzyskuje sig
petng remisje objawdw (pod warunkiem stafego
zazywania lekow). Niekiedy jednak po pewnym
czasie pojawiajg sie trudnosci w leczeniu
(konieczno$¢ zwiekszenia dawki, dyskinezy).
Tak wigc leczenie choroby Parkinsona wymaga
duzego doswiadczenia i umiejetnosci. W ostat-
nim czasie ponownie wraca sig do leczenia
operacyjnego, ktdrego zaniechano swego czasu
po wprowadzeniu lewodopy.

Najczesciej wykonywanym zabiegiem operacyj-
nym jest palidotomia polegajaca na przecigciu
struktur w obrebie tzw. gatki bladej (powoduje
wyeliminowanie drzenia) lub zniszczenie
niewielkiego obszaru tkanki mozgowe;j (tzw.
wzgorza) w celu wyeliminowania drzenia
jednostronnego. Tymi chirurgicznymi metodami
mozna wyeliminowa¢ u chorego drzenie (okoto
80% do 90% powodzen).

Odkryto, Ze do czynnikéw zdecydowanie
zmniejszajacych ryzyko wystapienia choroby
Parkinsona nalezg: gimnastyka, walka z oste-
oporozg (prawidtowa suplementacja wapniem),
dieta bogata w nienasycone kwasy ttuszczowe

i kawa (kofeina). Wiadomo takze, ze sukces
terapeutyczny zalezy w duzej mierze od metod
niefarmakologicznych (odpowiednie zywienie).

Dietoterapia

Wysoka kaloryczno$¢ — w zywieniu chorych
z chorobg Parkinsona bardzo wazna jest

= Akuna

odpowiednia kaloryczno$¢ pokarmu oraz
dostarczenie im odpowiedniej ilosci sktadni-
kow odzywczych, w tym witamin (zwtaszcza

z grupy B), sktadnikéw mineralnych oraz anty-
oksydantow. U 0sdb chorych na chorobg Par-
kinsona bardzo czesto obserwuje sig spadek
masy ciata (zwiekszony wydatek energetyczny
i nasilony metabolizm spowodowany drze-
niem, ruchami mimowolnymi i wzmozonym
napigciem miesniowym), dlatego tak wazna
jest odpowiednia ilo$¢ kalorii dostarczanych
w ich diecie. Uwazac jednak nalezy na ilos¢
Spozywanego biatka!

Witaminy — nalezy zwrocic¢ szczegolng uwage
na odpowiednig podaz witamin z grupy B,
szczegOinie u pacjentow leczonych lewodopa.
Okazato sie bowiem, Ze ci pacjenci majg bardzo
czgsto niedobory witamin: B, B,, i kwasu
foliowego (witaminy B). Wielu lekarzy twierdzi,
ze niezbedna u tych chorych jest takze suple-
mentacja witaming D, (stwierdzono jej duze
niedobory u badanych chorych oraz zwigkszone
ryzyko ztamania kosci).

Antyoksydanty — wedfug najnowszych badan
choroba Parkinsona $cisle zwigzana jest z po-
jawieniem sig duzej ilosci wolnych rodnikéw

i brakiem lub niedoborem w naszym organizmie
antyoksydantow (brak rownowagi antyoksyda-
cyjnej). Zalecane jest wigc spozywanie w duzej
ilodci antyoksydantow: witamin C, A, E, sktadni-
kéw mineralnych (Zn, Se, Mn, Cu), polifenoli,
karotenoidow. Znajdziemy je w warzywach,
owocach, zielonej herbacie, czerwonym winie
oraz w przyprawach i ziofach.

Modyfikacja diety z powodu
dziatania ubocznego
lewodopy

Musimy takg modyfikacje przeprowadzic¢, po-
niewaz podczas leczenia pacjentow lewodopg

Choroba Parkinsona wystepuje najczesciej
u mezczyzn miedzy 50 a 60 rokiem zycia

1 - Fotolia.com

Kaloryczna dieta, bogata w witaminy
i antyoksydanty jest niezbednym elementem
w leczeniu choroby Parkinsona

zachodzi interakcja z aminokwasami zawartymi
w biatkach pozywienia.

Lewodopa zaliczana jest bowiem do duzych,
obojetnych aminokwaséw (LNAA — Jarge neutral
amino acids) i tak samo, jak inne aminokwasy

z tej grupy transportowana jest przez btony ko-
madrkowe w identyczny sposob (ten sam system
transportowy). Dotyczy to zardwno wchtaniania
w jelicie cienkim naszego przewodu pokarmo-
wego, jak i pokonywania bariery krew-madzg

i przechodzenia do komorki nerwowej. W inte-
resie chorego na chorobe Parkinsona jest wigc
zadbac, by zazywana przez niego lewodopa nie
miata ,konkurencji” (duzej liczby podobnych
aminokwasow ) w tym transporcie, a wtedy

jak najwieksze jej ilosci swobodnie bedg sie
wchtaniaty i przechodzity (przez barierg biolo-
giczng krew-m6zg ) do tkanki mozgowej. Wtedy
nalezy spodziewac sie o wiele lepszych efektow
terapeutycznych.

W ostatnim okresie liczne badania naukowe
potwierdzity, ze obnizenie spozycia biatka (min.
0,8 g/kg masy ciafa na dobe) powodowato
uzyskanie o wiele lepszych efektéw leczniczych
przy stosowaniu lewodopy. Dotyczyto to zwtasz-
Cza ograniczenia w stosowanej u tych chorych
diecie biatek pochodzenia zwierzecego (mieso,
produkty mleczne, jaja). Biatka pochodzenia
roslinnego (zboza, produkty ,z grubego prze-
miatu”, roliny straczkowe, warzywa i owoce)
zawierajg o wiele mniej konkurencyjnych
aminokwasow z grupy LNAA.

Okazato sie, ze nie tylko leki farmakologiczne

i leczenie chirurgiczne sg w stanie pomoc w le-
czeniu choroby Parkinsona. Niezwykle wazne
sq takze zaréwno w profilaktyce, jak i leczeniu
choroby: odpowiednia dieta, zdrowe nieprze-
tworzone jedzenie oraz rozsadnie stosowana
suplementacja. Niestety, nie pisze sie o tym

w medycznych ksigzkach akademickich ani nie
mowi sie o tym chorym jako o waznym elemen-
cie w ich powrocie do zdrowia.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Stwardnienie rozsiane (SM)

Fizjoterapia

pomaga chorym

Stwardnienie rozsiane dotyka przewaznie ludzi
mtodych miedzy 20 a 30 rokiem zycia

a - Fotolia.com |

Wystepowanie choroby

(Cata polska populacja nalezy do strefy wyso-
kiego zagrozenia tg choroba. Wprawdzie brak
petnych danych epidemiologicznych, ale ba-
dania (niektorych wybranych losowo regionow
naszego kraju) wykazujg natezenie wystepowa-
nia tej choroby w wysoko$ci 37 do 87 chorych
na 100 tysiecy mieszkancow. Szacunki mowig,
Ze na stwardnienie rozsiane choruje w Polsce
okoto 60 tysigcy 0sob, co daje nam niestety
trzecie miejsce w Europie. Badania przepro-
wadzone w innych krajach Unii Europejskiej
wykazywaty nasilenie choroby az do 120 0s6b
(Niemcy) na 100 tys. mieszkancow.

Czynniki ryzyka

PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE

Choroba bardzo czesto wystepuje rodzinnie

i najbardziej narazone jest rodzenstwo i rodzice.
Im dalsza rodzina, tym ryzyko zachorowania
jest mniejsze. Jesli rodzice byli spokrewnieni,
to ryzyko zachorowania rowniez zwigksza sie.
Tak wigc za wywotywanie choroby moga by¢
odpowiedzialne nasze geny przekazywane
dziedzicznie z pokolenia na pokolenie. Zauwa-
Z0no, ze 0soby chore na stwardnienie rozsiane
czesto majg grupe krwi ,0” (jak wiadomo ta
cecha przekazywana jest genetycznie). Uwaza
sie rowniez, ze u 0sob chorych na te chorobe
istnieja specyficzne geny, odpowiedzialne za
jej powstanie (sg to jednak na razie zatozenia
teoretyczne).

STRESY, EMOCJE | WYSILEK FIZYCZNY
Udowodniono, ze bardzo znaczacym czynni-
kiem, ktory moze wywotac zaostrzenie choroby,
jest stres emocjonalny. W badaniach wykazano,
ze wystepowanie SM wsrod zotnierzy w wieku
poborowym podczas petnienia stuzby wojsko-
wej, przy duzym stresie i wysitku fizycznym jest
zdecydowanie wigksze. Podobnie mogg dziata¢
zabiegi operacyjne (zwfaszcza neurochirurgicz-
ne) i urazy.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Stwardnienie rozsiane czgsciej wystepuje

w klimacie chtodnym i umiarkowanym.
Zauwazono takze, ze pogoda deszczowa oraz
duza wilgotno$¢ powietrza czeSciej powodujg
rzuty choroby o gorszym przebiegu. Zaostrzenie
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Stwardnienie rozsiane (Sclerosis multiplex, SM) jest
ciezkim schorzeniem neurologicznym. U jego podtoza
lezy demielinizacja wtdkien nerwowych w mézgu oraz

rdzeniu kregowym. Na $wiecie zyje przeszto 2,5 min
0s0b chorujacych na stwardnienie rozsiane, w Europie
jest ich ponad 550 tysiecy. Niezmiernie wazna

w leczeniu SM jest fizjoterapia osob dotknietych tg

chorobga. Prowadzone sg badania nad szczepionka

choroby zwigzane jest takze z toczacym sie
zakazeniem (zapalenie gardta, zatok, uktadu
moczowego).

DIETA

Dieta wysokoenergetyczna, bogata w ttuszcze
i cukry moze takze sprzyja¢ powstawaniu
choroby.

Przyczyna choroby

Badania nad rozpoznaniem etiologii tej choroby
trwajg. W chwili obecnej wiadomo, ze stward-
nienie rozsiane ma podfoze immunologiczne.
W chorobie tej istniejg anormalne procesy im-
munologiczne, zwane autoimmunologicznymi,
polegajace na uznaniu uszkodzonej przez sub-
stancje toksyczne tkanki nerwowe;j jako obcej
naszemu organizmowi i jako takiej podlegajacej
zniszczeniu. Nasz uktad immunologiczny ulega
samodestrukcji w wyniku dziatania nieustalo-
nych dotychczas czynnikow Srodowiskowych
(np. toksyn, niedoboréw zywieniowych?). Wielu
badaczy twierdzi, ze duzg role w powstawaniu
patologicznych zmian w uktadzie nerwowym
odgrywajg wirusy. Za najniebezpieczniejsze
uchodza wirusy latentne (ich wtargniecie nie
daje widocznych objawdw chorobowych).
Wtargnigcie takich wiruséw do naszego organi-
zmu zmusza nas do obrony, natomiast reakcja
na to wnikniecie skierowana jest przeciwko
antygenom ostonek mielinowych nerwow

i powoduje ich uszkodzenie. Uszkodzenie

takie moze wystapi¢ we wszystkich obszarach
uktadu nerwowego, co doprowadza do wysta-
pienia réznorodnych tzw. objawow rozsianych
(stad nazwa stwardnienie rozsiane). Gtownym
objawem chorobowym jest powstawanie

we wtoknach zmienionych chorobowo tzw.
ognisk demielinizacyjnych. Zmiany te moga
wystgpowaé w obrgbie nerwdw wzrokowych,

w obszarze okotokomorowym, w pniu mézgu,
mozdzku i w istocie biatej rdzenia.

Istota choroby

Aby zrozumie¢ istote choroby, musimy
przypomnie¢ sobie budowe komorki nerwowej,
bowiem wtdkno nerwowe sktada sie z fancucha
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przeciwko SM.

neuronow (komorek nerwowych). Kazda komor-
ka nerwowa ma ksztatt wieloramiennej gwiazdy
i posiada tzw. ciato komarki zawierajgce jadro
komdrkowe oraz podobne do korzonkéw
wypustki nerwowe. Najdtuzsza z nich to akson,
ktory stuzy do komunikacji z innymi komorkami
nerwowymi. Mielina jest natomiast substan-
Cjg osfaniajaca wtokna nerwowe od zewnatrz
(podobnie jak izolacja na kablu elektrycznym).
Ostona ta izoluje akson od sgsiednich aksondw,
dzieki temu bieg impulsu nerwowego nie jest
zaktdcany przez sygnaty z sasiednich wiokien
nerwowych. W SM, kiedy ostonka ta zostaje
Zniszczona, to impuls nerwowy nie jest w stanie
przemiescic sie szybko (,,skokowo” skracajac
dystans), lecz musi przemieszczaé sie wzdtuz
catego wtokna nerwowego, co znaczne spowal-
nia przebieg impulsu. W zalezno$ci od tego,

w ktérym obszarze mozgu lub rdzenia kregowe-
Qo zostajg zniszczone otoczki mielinowe, mamy
do czynienia z réznymi objawami chorobowymi,
bowiem uposledzony zostaje ten obszar ciata,
za ktory odpowiada uszkodzony fragment nasze-
go mdzgu czy rdzenia kregowego.

Objawy

Stwardnienie rozsiane to choroba dotykajaca
osoby mtode, miedzy 20. a 40. rokiem zycia.
Najwiecej zachorowan wystepuje u trzydzie-
stolatkow. Charakterystyczny dla SM jest
bardzo kaprys$ny przebieg choroby. Istnieja
dwa zasadnicze przebiegi tej choroby. Pierw-
szy przebiega skokowo, natomiast pogorszenia
procesu chorobowego nastepujg w dtuzszych
lub krotszych odstepach czasu. Na poczatku
s one stosunkowo odlegte jedne od drugich,
aw okresach, ktore je dzielg, objawy moga
ustapic catkowicie po kilku dniach lub tygo-
dniach trwania choroby. Skutki choroby powoli
sumujg sie i z biegiem lat stan ogélny chorego
pogarsza sie. Drugi przebieg SM charakiery-
Zuje sie pojawieniem sie najpierw nieznacz-
nych objawow, ktre ulegaja stopniowemu
pogorszeniu (jak sie wydaje nieodwracalne-
mu). Obie te formy SM, nieleczone we wia-
Sciwy sposob predzej czy pozniej prowadzg
do inwalidztwa lub kalectwa. Pierwsze objawy

ova Elena - Fotolia.com

SR N

Pierwszym krokiem w walce z SM jest
prawidtowa diagnostyka neurologiczna

stwardnienia rozsianego sg wynikiem demie-
linizacji, czyli pozbawienia aksonow ostonek
mielinowych, ktore doprowadza do zwolnienia
lub catkowitego zablokowania ich przewodnic-
twa nerwowego.

Najczestsze objawy stwardnienia rozsia-

nego:

» Pogorszenie sig wzroku. Jest jednym
z pierwszych objawow choroby. Chorzy
skarzg sie na: podwdjne widzenie, spadek
ostrosci widzenia — ,,jak przez mgte”, utrate
widzenia kolorow.

 Zaburzenia czucia konczyn, twarzy oraz
tutowia 0 zmiennym nasileniu (dretwienie,
swedzenie, ktucie skory, a nawet dolegliwo-
Sci bolowe).

 Ktopoty z poruszaniem sie.

* Niesprawno$¢ konczyn gornych.

* Zaburzenia motoryki jelit.

* Drzenie konczyn.

 Zaburzenia potykania.

e W miare uptywu czasu i rozwoju choro-
by pojawia sie dotkliwa dla pacjentow
spastyczno$c¢ miesni konczyn gornych
i dolnych oraz utrudniajgce poruszanie
przykurcze. Czesto takze SM towarzyszg
bole i zawroty gtowy, zaburzenia rownowagi.
Czesto obserwuje sig takze niestabilnos¢
emocjonalng (depresja lub zaburzenia
euforyczne).

Diagnostyka

W pierwszym etapie wykonuje sig fizykalne
badanie neurologiczne, ktore pozwala ocenic
zaburzenia neurologiczne (widzenia, czucia

czy stuchu). Na podstawie tych informacji

lekarz moze skierowac¢ na bardziej szczegotowe
badania. W diagnostyce SM bardzo pomocnym
jest badanie osrodkowego ukfadu nerwowego za
pomocg rezonansu magnetycznego. Doktadnos¢
tego badania wynosi ponad 90%. Czesto wyko-
nuje sie takze: badanie ptynu mozgowo-rdzenio-
wego, badanie elekirofizjologiczne oraz poziom
immunoglobuliny G (IgG). Badania te mogg
pomac okresli¢ stopien ciezkosci choroby. }
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Leczenie i profilaktyka

Poniewaz nie znamy dotad przyczyny choroby,
leczenie jest tylko postepowaniem objawowym,
a nie przyczynowym. Nie znamy do tej pory leku
na stwardnienie rozsiane. W leczeniu SM mozna
wyodrebnic trzy etapy: tagodzenie dolegliwo-
$ci zwigzanych ze Swiezym rzutem choroby,
leczenie objawowe oraz leczenie modyfikujgce
chorobg. W leczeniu $wiezego rzutu SM stosuje
sie leki hormonalne (glikokortykosterydy), ktore
podaje si¢ doustnie lub drogg dozylng. Podczas
ciezko przebiegajgcych rzutdw choroby poda-
wane sg z koniecznosci leki immunosupresyjne,
powodujace liczne objawy uboczne. W poczat-
kowym okresie choroby podaje sie takze leki
chronigce ostonke neuronow przed reakcjami
uktadu immunologicznego. W leczeniu objawo-
wym wykorzystuje sie Srodki farmakologiczne
redukujace napigcie i spastyczno$¢ miesni

oraz leki przeciwbolowe. Jesli wymaga tego
stan pacjenta, zachodzi niekiedy konieczno$¢
stosowania lekow antydepresyjnych.

Wazny ruch

Niezmiernie wazna w leczeniu SM jest fizjotera-
pia 0s6b dotknietych ta chorobg. Chorzy muszg
zdac sobie sprawe, Ze najlepszym lekarstwem
jest dla nich ruch. Niestety bardzo czgsto

po postawieniu koncowej diagnozy zaprze-
stajg poruszania sie i redukujg do minimum
¢wiczenia fizyczne, co w konsekwencji prowadzi
do postepujacej niesprawnosci fizycznej.
Btedem w sztuce lekarskigj jest niezalecanie

przez lekarzy swoim pacjentom fizjoterapii,
ktora umozliwiataby utrzymacie dobrego stanu
fizycznego i psychicznego. W sktad stosowanej
fizjoterapii u pacjentéw z SM wchodzi: kinezyte-
rapia (leczenie ruchem) i leczenie bodzcami
fizykalnymi (masaz, prad elekiryczny, ciepto

i zimno, $wiatto oraz ultradzwieki).

Uwaga na pogode

| szczepienia

Jednym z czestych czynnikéw, powodujacych
zaostrzenie choroby jest pogoda. Kolejny rzut
choroby ma zazwyczaj tagodniejsze nasilenie,
jesli wystapi u chorych w momencie wyzszej
temperatury powietrza oraz duzego nastonecz-
nienia. Zaobserwowano jednoczesnie, ze wzrost
opadow i wilgotnosci powietrza wywotuje
ciezsze rzuty choroby, 0 znacznie gorszym
przebiegu. Zaostrzenia choroby sg takze zwig-
zane z rozwijajgcym sie procesem zapalnym

w jakim$ narzadzie naszego organizmu.

Nalezy pamietac, ze takze szczepienie 0soby
chorej na SM moze w kazdej chwili wywotac
zaostrzenie choroby. Jest jednak jedno odstep-
stwo od tej reguty — nalezy zaszczepi¢ chorego
przeciwko grypie, bowiem osoby chore powinny
by¢ profilaktycznie szczepione, aby zapobiega¢
wystapieniu u nich grypy oraz posrednio wysta-
pieniu u nich rzutu SM (komplikacja pogrypowa).

Szczepionka przeciwko SM
Ostatnio pojawity sie doniesienia na temat prac
nad szczepionkg przeciwko SM. Firma Pharma
Frontiers zaczeta pierwsze proby z udziatem lu-
dzi. Uczeni postanowili wykorzysta¢ w szczepion-
ce komorki uktadu odpornosciowego — limfocyty
typu T (to wtadnie one niszczg ostonke mielinowg
wiokien nerwowych). Limfocyty te pobierane s3

z krwi chorych na SM i namnozone w warunkach
laboratoryjnych, a nastepnie napromieniowane.
Po wstrzyknigciu do organizmu chorego tych
zmodyfikowanych limfocytéw T pozostate komor-
ki uktadu odporno$ciowego rozpoznajg je, ocenia
jako ,uszkodzone” i przeznaczone do likwidacii.
Potem je atakujg i niszcza. Tak wigc celem ataku
beda niszczace mieling limfocyty T. Zaczety

sie juz testy, w ktdrych bierze udziat 150 0séb
cierpigcych na stwardnienie rozsiane. Miejmy
nadzieje, ze badania beda szybko postepowaé

i skonczg sie sukcesem.

Rola diety

Nie przeprowadzono do tej pory zbyt wielu
badan zwigzanych z rolg diety w SM, ale wydaje
sie, ze jej rola jest znaczaca. W pismiennictwie
naukowym spotyka sig prace dotyczace oceny
réznych sposobow zywienia, czesto réznigce sie
od siebie. Roy L. Swank (USA) juz w 1950 roku
na podstawie swoich obserwaciji zalecat chorym
na SM diete ubogg szczegolnie w ttuszcze
zwierzece. Dieta ta wykluczata masto, zalecata
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stosowanie ttuszczow zwierzecych w ilosci nie
wigkszej niz 15 g/dzien, sugerowata przy tym
stosowanie okoto 15 ml ptynnych ttuszczow
ro$linnych i ttuszczu rybiego (ok. 5 ml dziennie).
Badania Altera (z 1974 r.) i wiele prac Klausa
Lauera z lat 90. potwierdzity zalety takiej diety.
Udowodniono, e dieta wysokokaloryczna, boga-
ta w ttuszcze nasycone i cukry sprzyja nasileniu
objawdw chorobowych u cierpigcych na SM.
Badania prowadzone w Wielkiej Brytanii wykazaty
szczegoing role kwasu linolowego i arachido-
nowego w fagodzeniu rzutow w poczatkowym
stadium choroby. Wigle diet, polecanych chorym
z SM, opartych jest na spozywaniu kwasu gam-
ma-linolenowego (wystepuje w wiesiotku) oraz
kwasu alfa-linolenowego (zawierajg go orzechy
laskowe). Coraz wigcej uwagi zaczeto poswig-
cac korzystnej roli antyoksydantéw w diecie
0s6b chorujgcych na SM. Zalecono wigczenie
do diety: retinolu (witaminy A), witaminy C

(min. 200 mg/dobe), witaminy E (nie wiecej

niz 400 |.E./dobe), selenu (do 200 mcg/dobe)
oraz miedzi i cynku. Wielu lekarzy, z dobrym
skutkiem, zaczefo poleca¢ chorym na SM diete
dr Johanny Budwig (stosowang w leczeniu wielu
chordb: nowotworowych i cywilizacyjnych,
spowodowanych dziafaniem wolnych rodnikow).
Znana jest takze dieta dr Catheriny Kousmine,
ktdra szukajac przyczyn wielu chorob cywilizacyj-
nych (w tym stwardnienia rozsianego) w naszym
przewodzie pokarmowym, zaczeta stosowac spe-
cjalng diete, powodujgcg zahamowanie procesow
gnilnych w jelitach i doprowadzajacg do home-
ostazy jelitowej. Specjalnie skonstruowang przez
nig diete poleca wielu propagatorow medycyny
holistycznej, niekiedy z dobrymi efektami.
Lekarze medycyny akademickiej na ogot nie
przywigzuja wielkiego znaczenia do diety, chociaz
wydaje sie logiczne stosowanie diety z mno-
stwem doskonatych sktadnikow regenerujgcych

i budujgcych dla naszych komdrek mézgowych
(nienasycone kwasy ttuszczowe, witaminy,
antyoksydanty). Wybor zalezy od chorego.

Polscy pacjenci chorzy

na SM sami ze swoim
problemem

18 grudnia Parlament Europejski (dzigki petycii
Brytyjki Louise McVay) podijat uchwate o za-
gwarantowaniu chorym na stwardnienie rozsiane
podstawowych praw: do leczenia, rehabilitacji

i do godnego traktowania. Niestety uchwata ta
nic w Polsce nie zmienifa. Tylko 5% chorych

na SM ma szanseg skorzystania z leczenia refun-
dowanego przez Narodowy Fundusz Zdrowia.
Liczba kompleksowych terapii jest nadal bardzo
ograniczona. W 2005 roku zaplanowano tych te-
rapii w naszym kraju 450, a 0s0b potrzebujacych
takiego leczenia byto 18 tysigcy! W wigkszosci
krajow Unii Europejskiej kompleksowe leczenie
ma zapewnione ok. 30% chorych na SM (w USA
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—ok. 45 %), w Polsce, jak wspomniatem, 5%!
Z powodu takiego podejscia do problemu
zajmujemy niechlubne przedostatnie miejsce
(przed Biatorusig) pod wzgledem dostgpnosci
do nowoczesnych terapii. Polscy pacjenci,
decydujacy sie na takie leczenie sg zmuszeni
sami ponosic koszty terapii. Polska pozostaje
jedynym w Europie krajem, ktory do tej pory nie
ma programu kompleksowej pomocy chorym
na SM, a ich leczenie nie jest w jednolity sposéb
finansowane ze Srodkow publicznych.

Chorzy na SM w Unii Europejskiej maja

: zZapewniong nowoczesng opieke interdy-

scyplinarng (neurologa, neuropsychologa,
psychiatry, psychoterapeuty, pielegniarki

i logopedy). W naszym kraju zdani sg na siebie.
Dostep do leczenia immunomodulujgcego
(leczenie interferonem i octanem glatimeru)

i w Stanach Zjednoczonych wynosi ok. 45%,

natomiast w Polsce ok. 1%. Leczenie nie jest
tanie, bowiem jego miesieczny koszt wynosi
ponad 5 tys. ztotych (nie liczac innych lekow

i fizjoterapii). Drogie leki nowej generacji (np.
natalizumab) sg w naszym kraju stosowane

u niewielkiej liczby pacjentéw, pomimo iz ich
skuteczno$¢ w przypadku natalizumabu wynosi

ponad 75%. Barierg zaporowa jest cena leku.
Natalizumab jest refundowany w USA i w prawie
wszystkich krajach Europy, ale nie w Polsce.
Kilka lat temu chora na stwardnienie rozsiane
Izabela Odrobinska (przewodniczaca Polskiego

: Towarzystwa Stwardnienia Rozsianego) podczas

konferencji prasowej dotyczacej SM popro-
sita, by dziennikarze zakleili sobie jedno oko
plastrem, zatozyli cigzarki na rece, zatkali jedno
ucho i usztywnili nogi. Zapewnita ich, ze wtedy
poczujg sie tak, jak czujg sie na co dzien cier-
pigcy na SM pacjenci. Wydaje mi sie, ze po-

E dobny eksperyment powinno przeprowadzi¢

sie z ludzmi odpowiedzialnymi za naszg Stuzbg
Zdrowia. Moze wtedy zaczng dziata i zajma
sie konkretng pomoca dla cierpigcych na te
chorobeg. | wtedy dotknieci nig chorzy w koncu
nie beda zdani tylko na siebie samych.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka

© Lanie - Fotolia.com

Kinezyterapia oraz leczenie bodzcami
fizykalnymi to sktadniki fizjoterapii pacjentow
chorych na SM
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Guzy mozgu

Guzem mdzgu
nazywamy kazda

obcg, nieprawidtowg
strukture w jego
obrebie. Najczescigj
spotykanymi guzami
mdzgu sg nowotwory.
Pamietajmy, ze nie
powinnismy ignorowac
przedtuzajgcych sie
bélow gtowy. Wazna jest
dieta antynowotworowa,
bogata w antyoksydanty.
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Powstajg w wyniku zakazenia bakteryjnego,

do ktorego moze dojS¢ na skutek otwartego urazu
czaszkowo-mozgowego lub wskutek przejscia
zakazenia z innych organdw (np. zapalenia ucha
$rodkowego lub drogg krwionosng z ptuc). Guzem
mozgu oprocz nowotworu lub ropnia moze by¢
takze ziarniniak zapalny (np. kilak lub gruczolak),
torbiel podpajeczynéwkowa, duzych rozmiardw
tetniak lub pasozyt (np. tasiemiec bablowcowy).

Objawy ogolne

Najczestszym objawem guzow mozgu sg

bole gtowy, nudnosci oraz wymioty i dlatego

€0 trzeci z pacjentow z guzem mozgu zgtasza
sie po raz pierwszy do lekarza wtasnie z takimi
objawami.

Bol gtowy — jest bardzo silny i zmusza chorego
do odwiedzenia lekarza. Bol najczesciej ustepu-
je po lekach przeciwbdlowych, jednak gdy lek
przestaje dziafac, szybko powraca. W rzadszych
przypadkach umiarkowany bél gtowy towarzyszy
choremu przez kilka tygodni. Czesto najsil-
niejszy jest o okreslonej porze dnia (np. rano),
a potem samoistnie ustgpuije.

Niestety, na co dzien bagatelizujemy uporczywe,
nasilajace sie bole gtowy, ktore coraz czesciej
nam doskwierajg. Musimy uzmystowic¢ sobie,

ze jesli doszlismy do petnej homeostazy

W naszym ustroju, nigdy nie powinnismy mie¢
problemow z bolami gtowy. Ttumaczymy sobie
jednak, ze s3 one wynikiem: przemeczenia,
stresdw dnia codziennego, wahaniami cisnienia.
Nie przejmujemy sie bolem, lecz bezmy$lnie za-
czynamy zwalczac go lekami przeciwbolowymi.
Leczymy tylko objaw (bol gtowy), nie zastana-
wiajac sie nad prawdziwg przyczyng choroby.
JesteSmy bierni, a w tym czasie guz rosnie

i rozwija sie, natomiast czas pracuje na nasza
niekorzy$¢. Oczywiscie przyczyn bolu gtowy

Gdy bol
gifowy

ustepuje

moze by¢ wiele, ale musimy pamigtac, ze moze

to takze by rozwijajacy sie guz mozgu.

Nudnosci i uporczywe wymioty — s3 obja-

wami czesto towarzyszacymi bolom gtowy przy

guzie mozgu.

Napad padaczkowy — w poczatkowym

stadium choroby u okoto % chorych na guzy

mozgu dochodzi do pierwszego w zyciu napadu

padaczkowego. Natomiast u 40% chorych

padaczka moze pojawic sig dopiero w dalszym

przebiegu choroby.

Spowolnienie lub nadmierna sennos¢,

zaburzenia $wiadomosci — objawy te moga

mie¢ rozny stopien nasilenia, jednak zawsze

wymagaja konsultacji lekarskiej.

Inne objawy ogédline to:

* zwolnienie tetna

* tarcza zastoinowa na dnie oka

* Dbolesnosé opukowa czaszki

* zmiany radiologiczne czaszki — m.in.
rozejsScie sie szwow czaszkowych u dzieci,
odwapnienie siodta tureckiego.

Objawy miejscowe

Objawy migjscowe zalezg bezposrednio od lokali-
zacji guza, a ich przyczyng jest uszkodzenie przez
rozwijajacy sie guz okreslonych struktur mozgu.

Tomograf komputerowy pozwala doktadnie
zlokalizowaC guz mozgu

© Mikhail Malyshev - Fotolia.com




STATYSTYKA one uszkodzone przez rosnacy guz, moze poja-

W naszym kraju zapadalno$¢ na guzy mozgu
wynosi 14 przypadkow na 100 000 mieszkan-
cOw rocznie. Mozna zbagatelizowac problem,
twierdzac, ze to mato, ale jednak nie nalezy go
lekcewazyC, bowiem pierwotne guzy mézgu
stanowig okoto 2% nowotwordw u dorostych.

Guz ptata czotowego — wywotuje gtéwnie
objawy psychiczne, postepujace otepienie

i zaburzenia zachowania. Objawem tak zlokali-
zowanego guza moze by¢ zmiana osobowosci,
zaburzenia zachowania, utrata zainteresowan,
apatia lub agresja, niedowtad czeSci twarzy, reki
lub nogi, utrata lub zaburzenia wechu, trudnosci
Z mowg oraz zanik nerwu wzrokowego.

Guz ptata skroniowego — moze wywotac stany
lekowe, depresyijne, a takze napady padaczkowe
pofgczone z odczuwaniem nieprzyjemnych
zapachow, wrazeniem, ze juz co$ sie przezyto
(déja vu) lub innymi nietypowymi odczuciami.
Moga takze pojawic sie trudnosci z mowg

i uposledzenie pamieci Swiezej (chory zapomina
fakty sprzed kilku godzin lub dni). W ptacie
skroniowym znajduja sie osrodki umozliwiajgce
rozumienie i interpretacje styszanych dzwigkow,
np. miauczenie kota lub szczekanie psa. Poza
tym obszar ten petni wazng funkcje w zapamie-
tywaniu, wiec rozwijajacy sie w tej okolicy guz
zacznie uposledza¢ zapamietywanie.

Guz ptata ciemieniowego — moze powodo-
wac napady padaczkowe oraz zaburzenia mowy,
uzywanie nieadekwatnych stow, zapominanie
nazw przedmiotow oraz trudno$ci w rozumieniu
mowy. Czesto pojawiaja sie problemy z czyta-
niem i pisaniem oraz zaburzenia czucia czesci
ciafa. Ptat ciemieniowy petni role koordynatora
wszystkich naszych zmystow, taczgc czynnosci
ruchowe ze zmystem wzroku, stuchu i dotyku.
Guz ptata potylicznego — powoduje zabu-
rzenia widzenia i interpretacji rozpoznawanych
obrazow. Moze takze spowodowac pogorszenie
i utrate widzenia po jednej stronie.

Guz mézdzku — powoduje zaburzenia koor-
dynacji i precyzji ruchow. Dzieki prawidtowej
funkcji mozdzku mozemy wykonywac ruchy
precyzyjne, gra¢ na instrumencie, utrzymywac
rownowage przy jezdzie na rowerze. Guzy
mozdzku sg przyczyng zaburzen rownowagi,
braku koordynacji ruchowej, niezbornosci przy
wykonywaniu precyzyjnych czynnosci, a takze
oczoplasu, nudnosci i zawrotow gtowy.

Guz pnia mézgu — moze porazi¢ zlokalizowane
w nim osrodki kontrolujgce podstawowe funkcje
zZyciowe: bicie serca, oddychanie, ciSnienie krwi.
Poniewaz przez pien mozgu przechodzi dziesie¢
(z dwunastu) tzw. nerwow czaszkowych, ktore
kontrolujg ruchy gatek ocznych, migs$ni twarzy

i szyi, jezyka, a takze stuch i smak, kiedy zostang
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wic sie podwojne widzenie, zaburzenia mowy,
potykania i krztuszenie sie.

Diagnostyka i leczenie

W chwili podejrzenia guza mdzgu pierwszym
wykonywanym badaniem jest badanie neu-
rologiczne. Przy pomocy specijalnych testow
neurolog moze oceni¢ poszczegdine funkcje
naszego mozgu. Ocenia takze orientacje,
pamie¢ i abstrakcyjne myslenie. W dalszym
gtapie przy uzyciu nowoczesnej aparatury prze-
prowadza sie tzw. diagnostyke obrazowa.
Poniewaz zdjecie rentgenowskie nie uwidacznia
struktur obecnych wewnatrz czaszki, wyko-
nuje sie badania, ktére moga to pokazac. Sg

to: tomografia komputerowa (TK) i rezonans
magnetyczny (RM).

U wiekszosci chorych na guzy mozgu
leczeniem z wyboru jest zabieg operacyjny
usuniecia guza. W rzadkich przypadkach guzow
nieoperacyjnych radioterapia jest leczeniem
pierwszorzedowym.

Pokonac guza mozgu
Kiedy juz lekarze robig wszystko, by pomadc

Zabieg operacyjny jest najczesciej wybierang
formg leczenia chorych na guzy mozgu

i wzlikwidowaniu choroby, niezmiernie wazne

w leczeniu i w pokonaniu nowotworowego guza
mozgu jest nasze nastawienie do sytuacji, ktéra
nas spotkata. Dystres, czyli stres spowodowany
chorobg jest zrozumiatg, naturalng reakcja.

Po ustyszeniu ostatecznej diagnozy mamy
prawo by¢ w szoku, a po pewnym czasie moze
pojawic sie wsciektosS¢, rozgoryczenie, poczu-
cie olbrzymiej krzywdy i depresja. Wygrywaja
ci, ktorzy w tej kryzysowej sytuacji odnajda

w sobie ducha walki i zareagujg na zaistniatg
sytuacje przekonaniem: ,Pokonam to, na pewno
mi sie uda!”

Profilaktyka
antynowotworowa

W wielu badaniach naukowych udowodniono,
ze niektore sktadniki naszej diety znacznie re-

a dukujg wystapienie procesow nowotworowych.

Naturalnymi substancjami antynowotworowymi
sg: antyoksydanty, fitohormony i niektore wita-
miny (B,, kwas foliowy, B,,, E, C i beta karoten),
kwas linolowy, duza grupa zwigzkow pochodze-
nia ro$linnego oraz niektére mineraty (gtownie
wapn i selen). Za jeden z gtownych powodow
powstawania nowotworow naukowcy uwazajg

E wolne rodniki, ktore atakujg i uszkadzajg nasze

DNA, biatka i enzymy. Tylko zdrowy organizm
w rownowadze ustrojowej, ktdrego ,magazyny”
zawierajg sporg ilo$¢ antyoksydantow, jest

w stanie poradzi¢ sobie z rosngcym guzem
nowotworowym.

. Jakie produkty powinna wiec

zawieracC dieta obnizajgca
ryzyko powstawania
nowotworow?

Naturalna witamina C — wystepuje w wigk-
SzoSci warzyw i owocOw. Kwas askorbinowy
znany jest od dawna jako ,.zamiatacz wolnych
rodnikéw”.

Naturalna witamina E — wystgpuje w naj-
wiekszych iloSciach w nasionach oleistych,
olejach zbozowych i orzechach.

Karotenoidy (alfa-karoten, beta-karoten, lute-
ina, zeaksantyna, likopen) — wystepujg w wielu
warzywach i owocach (marchewka, pomidory,
kukurydza, owoce cytrusowe). Ich rola polega
na stabilizacji innych antyoksydantow i bloko-
waniu reaktywnych form tlenu. Po wykonaniu
SW0jego zadania ging.

Polifenole — spotkac je mozna w wielu owo-
cach, a takze w zielonej herbacie (katechiny).
Opradcz walki z wolnymi rodnikami uczestnicza
w wydalaniu z organizmu metali cigzkich.
Nienasycone kwasy ttuszczowe (gtownie
omega 3) zawarte w ttustych rybach, a takze

w oleju Inianym i rzepakowym oraz w oliwie

z oliwek (jednonienasycone kwasy ttuszczowe).
Btonnik znajdujacy sie w warzywach i owo-
cach — oprocz bardzo pozytywnego wptywu

na mikroflorg naszego przewodu pokarmowego
unieczynnia wiele czynnikow karcinogennych
(inicjujgcych procesy nowotworowe).

Ziota zawierajace skfadniki antyoksyda-
cyjne (kwas rozmarynowy, karnozol, kwas
karnozynowy, karwakrol). S3 to: rozmaryn,
szatwia, mieta.

Mineraty (gfownie wapn i selen) — biorg udziat
w reakcjach enzymatycznych, unicestwiajgcych
wolne rodniki.

M Lek. med. Wojciech Urbaczka
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Moja walka ze stresem

Nie ma tego
zfego...

O tym, jak korzystac z doswiadczen innych, o poszukiwaniu rozwigzan w sytuagji
stresowej, o lekarstwach na stres méwi Elzbieta Jedrzejczyk

Jak Pani walczy ze stresem?

Ze stresem staram sie zawsze radzi¢ sobie
sama. Cho¢, przyznaje, chetnie czytam wy-
powiedzi ludzi, ktorzy ze stresu wyszli, ktorzy
sobie z nim poradzili. Czerpie z ich doswiad-
czenia. Takie osobiste historie sg lepsze niz
madre, psychologiczne ksigzki. Kazdy z nas
ma jakie$ swoje cele, marzenia, chciatby, zeby
zycie biegto takim torem, jaki sobie zaplanuje.
| wtedy jest szcze$liwy. Ale zycie, wiadomo,
biegnie zazwyczaj swojg drogg i jesli nasze
plany nam nie wychodza, jesli spotyka nas
cos$ zfego, jesli dopada nas jaki$ przykry
przetom, to wowczas popadamy w stres.
Jedyng rada, zawsze sobie to powtarzam, zeby
nie przezywac stresu, to nie zgtebiac go, tylko
zobrazowac sobie, co dobrego moze nies¢ dla
nas taka sytuacja.

W mysl| powiedzenia — ,,Nie ma tego
zfego, co by na dobre nie wyszfo’?
Doktadnie. Najpierw trzeba sobie odpowiedziec,
dlaczego tak sie stafo? Co spowodowato sytu-
acje, ktora wywotata stres? Jaka jest tego stresu
geneza? Starac sie nie rozczulac nad sobg, nie
rozpaczac, nie wylewac tez nad tg drastyczng
sytuacja, ktdra ma miejsce, a szukac jedynie
rozwigzan danej sprawy. Na zimno przeanalizo-
wac swoj bol. Choc¢ wiem, ze nie zawsze to jest
proste i ze wymaga czasu.

Stres moze miec rozne przyczyny...

Ja swoj pierwszy stres przezytam w momencie,
kiedy majac 30 lat, owdowiatam i zostatam
sama z dwojkg corek na wychowaniu. Miaty 8

i 9 lat. DoS¢ szybko wzietam sig w gar$¢. Nie
byto czasu na 1zy. Nie rozczulatam sie nad tym,
ze dzieci nie majg ojca — staratam sie zapewnic¢
im wszystko tak, jakby tego ojca miaty.
Chciatam, by dom funkcjonowat normalnie, by
dziewczynki mogty normalnie zy¢, by byto im
Izej. Zresztg i tak od dfugiego czasu wszystko
byto na mojej gtowie.

Potem — kolejny cios. Okradziono mi firme,
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dorobek mojego zycia zostat w jednym
momencie catkowicie zniszczony. Moje
plany upadty. Trzeba byto wszystko zaczynac
na nowo. Ale nie poddatam sie, nie zatama-
tam rak. Pogodzitam sie z tym, postanowitam
szuka¢ odpowiedzi, dlaczego tak sie stato

i znalez¢ rozwigzanie, by szybko z tego kto-
potu wyjs¢ i zrobi¢ co$, by nie cierpiec zbyt
dfugo. Ja nigdy nie rozczulam sig nad sobg
po porazce. Szybko zapominam o tym,

co zaistniato, a zaczynam sie skupia¢ na tym,
co teraz mogtoby zaistnie¢ dobrego. Jesli

na przykfad nie jeste$my zadowoleni z obrotu
w danym miesigcu, to nie zatamujmy sig,
lecz szukajmy rozwigzan, co mozna zrobic,
zeby go zwigkszyc. Jesli szybko zapomnimy
0 negatywnych stronach jakiej$ sprawy,
pozytywne wyjscie z trudnej chwili szybko da
nam satysfakcije.

Utrata bliskiej osoby jest czyms
strasznym. To stan depresyjny. Czasem
depresja jest tak silna, ze nie pomoze
nic. Czasem jednak niezbedny jest jakis
motor do dziafania. Gorzej, jesli i on nie
pomaga. Niektorym trudno jest powie-
dziec sobie: ,,Nie ma co pfakac, trzeba
sie brac do roboty”, ,,Trzeba wzigé

sie w garsc!”. Pani tez zmuszafa sie

do zycia?

Poczatkowo tak tego nie odczuwatam. Zda-
watam sobie sprawe, ze wszystko spoczywa

na mnie. Ze nie mam na kogo scedowac swoich
obowigzkow. A kiedy zycie nabrato stabilizacji,
kiedy wydawato mi sie, ze juz wysztam z opre-
sji, ze datam rade, zaczetam chorowac.

Tak dziafa ukryty, wyparty stres. Wypadaja
wlosy, bolg migsnie, szwankuje zofadek...
Jednym stowem obserwujemy ogélne osta-
bienie organizmu. Mnie gtéwnie zaczety ngkac
dolegliwosci gastryczne, z ktorymi trudno
byto mi sie uporac. W tym czasie rozpocze-
tam wspotprace z firma, gdzie spotkatam sie
ze wspaniatymi ludzmi. Zatem, cze$ciowo,
lekarstwem na moja trudng sytuacje stata

sie praca, rozmowy, towarzystwo innych.

Na pewno nic nie daje rozpamigtywanie tego,
co sig stato, wracanie do dawnych, przykrych
spraw i myslenie, co by byto, gdyby... Nie
mniej, dziatanie na petnych obrotach w wa-
runkach tzw. ukrytego stresu spowodowato,
Ze mO0j organizm stat sie tak staby, watty,

jak roslina bez wody. Szukatam suplementu,
produktu, ktory bytby dla mnie dobry, ktory by
mnie wzmocnit. | tak trafitam na Alveo. Stres
przeciez powoduje ogromne ubytki w orga-
nizmie i cho¢ bySmy, nie wiem, jak dziafali,
jak sie ratowali, wewnetrznie tracimy wartosci
odzywcze. Tylko stosowanie odpowiednich
specyfikow, diet doprowadza do regulacji
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organizmu. Pomoc psychologiczna moze by¢
czescig terapii antystresowej. Najpierw trzeba
wzmocni¢ kondycje.

W sytuacjach stresowych zawsze z czyms
przesadzamy. Albo za duzo jemy, albo za
mato, albo naduzywamy alkoholu, albo
sfodyczy...

Nie dos¢, ze stres nas ostabia, niszczy,

to jeszcze sami to spustoszenie pogtebiamy.

A tymczasem musimy zapewnic¢ organizmowi
wiasciwy rozwdj, zanim dopadnie nas jakas
powazna choroba. Stres u mnie spowodowat
zaburzenia hormonalne. Szukatam rozwigzan,
zeby dac sobie z tym rade. Nie nalezatam

do zwolennikow medycyny naturalnej, ale tez
nie chciafam brac lekow. Szukatam innych
drég, czego$ dla siebie. Cheiatam, zeby moj
organizm osiggnaf rownowage, bym czuta
harmonie. A jak wiadomo, na harmonig wptywa
sze$¢ sfer zyciowych cztowieka: zawodowa,
Zwigzku rodzinnego, partnerskiego, sporto-

i wa, zdrowotna i religijna, czyli medytacje,

wyciszenia i modlitwy. Ja postanowitam zacza¢
od ratowania zdrowia.

Mysli Pani, ze jesli ktos przezywa stres,
zafamanie psychiczne, to zamiast wybraé
sie do psychologa, powinien iS¢ na przy-
kfad do dietetyka?

To bardzo dobry pomyst! Cho¢ pewnie nikomu
nie przyjdzie do gtowy. Ludzie szukaja rozwigza-
nia koncowego, takiego jak leki, bo to najpro-
Sciej. A tabletka tylko czesciowo uleczy chorg
psychike. Stres wzmaga tez zte odzywianie
wiasnie, takze brak ruchu. Jesli chcemy sobie
pomoc, musimy wykonac pewien wysitek pracy
nad sobg. Musimy zastanowic sig, co nam
sprzyja.

Stuchamy uwaznie madrych rad, a potem
i tak wracamy do starych smutkow.
Stuchamy, jak nam sie mowi: rzuc pale-

i nie, wez sie za siebie, wyjdz na spacer,
ale potem i tak nic nie robimy ze soba.

Najtrudniej jest nam wzigé sie za siebie.
A juz nikt nie chce takiego wysitku podjac
w stresie.

Przede wszystkim trzeba chciec z tego stanu
wyjS¢. Ale jesli bedziemy tkwi¢ w naszej
zapasci i nic nie zrobimy, by sobie pomoc,
to stres bedzie sie tylko pogtebiat. Jesli
marze, by przej$c¢ sie po w parku, to musze
wsta¢ i tam pojsc. Jesli nie wyjde z domu,

to sig tam nie znajde. Trzeba zrobi¢ ten
pierwszy krok. Trzeba duzo silnej woli, moty-
wacji. Dobrze jest tez wspierac sie literaturg,
czytac ksigzki madrych ludzi, ktérzy tez co$
podobnego przezyli. Bo przeciez nie ma ludzi
mocnych. Kazdy jest istotg, ktdra ma za sobg
trudne przejscia. Czy to jest choroba dzieci,

Elzbieta Jedrzejczyk

urodzita sie 25 wrzesnia 1965 roku w Rud-
kach, w woj. Swietokrzyskim. Z wyksztafce-
nia jest kosmetyczka. W czerwcu 2004 roku
rozpoczeta wspotprace z Akung, od dwaéch
lat pracuje na pozycji Vicepresidenta.

W wolnych chwilach czyta, spaceruje i jezdzi
na rowerze.

Obie corki réwniez s zwigzane z firma.
22-letnia Marzena pracuje na pozycji Dyrek-
tora Sieci Regionalnej, a 21-letnia Klaudia
jest Liderem Dywizji.

czy choroba rodzicow, najblizszej osoby,
Smier¢ meza, zony.

Alevo, wspomniata Pani... Chyba najwaz-
niejsza jest cafa ta otoczka wokot prepa-
ratu, ktora dotyczy profilaktyki zdrowia.
Alveo jest jak kierunkowskaz?

i Alveo jest tg przyczyna, poczatkiem zrozumie-

nia, ze nalezy o siebie dbac. Kiedy zaczynasz
pi¢ Alveo, rzucasz palenie, zaczynasz diete,
pijesz wigcej wody, chcesz uprawiac sport. Pi-
cie Alveo uswiadamia ludziom, na czym polega
troska o siebie.

i ,,Zaopiekujmy sig sobg!” — moze takie

hasto powinno nam przyswiecac¢? Mowmy
sobie: napij sig wody, idZ na spacer,
odpocznij, zréb sobie przerwe w pracy,
pozwal sobie na cos przyjemnego...
Podstawa zdrowia jest polubi¢ siebie. Inaczej
siebie zniszczmy. Niektorzy uwazaja, ze branie
lekow podczas choroby to jest wtasnie dbanie

0 siebie.

Ale to za pézno... Trzeba zrobic wszystko,
by zapobiec chorobie.

Czesto nie mamy $wiadomosci, co Sig z nami
dzieje. Gonimy za zyciem, nie zawsze wiedzac,
po co i w jakim kierunku. Gdy jesteSmy zdrowi,

. gdy wystarcza nam sit, zapatu, nie obchodzimy

samych siebie. Lekcewazymy swoj organizm.
Jestesmy jak samochod, ktry ma paliwo,

ale gdy sie wigcza nagle czerwone $wiatetko,
to w tym momencie trzeba wywazy¢ jazde,
zeby nam tego paliwa nie zabrakto. Umiejetnie
jechac na tej rezerwie i uzupetnia¢ stopniowo
braki. Czasem trzeba tez zahamowac. | zatrzy-
mac sie. Najlepiej na postoju w cieniu lasu...

| odpoczac.

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz
fot. Marcin Samborski / Fpress
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Medycyna ekologiczna

Kiedy siegamy po alkohol
lub narkotyki, wypalamy
kolejnego papierosa

lub wypijamy dziennie
kilka filizanek kawy,
rzadko myslimy

o konsekwencjach.
Kazda z tych uzywek daje
chwilowe odprezenie,
pozwala zapomniec

o problemach. ,Ktopoty
majg tylko ci, ktorzy
natogowo pijg, pala

lub narkotyzujg sie” —
twierdzimy.

Nic podobnego!
Okazjonalne sieganie

po uzywki tez jest
niebezpieczne dla
zdrowia!

Rocznie na papierosy Polacy wydajg miliardy
zZtotych. Gdyby te same pienigdze przeznaczy¢

na profilaktyke zdrowotng, bylibySmy narodem
sporadycznie odwiedzajgcym lekarzy.

© V. Yakobchuk - Fotolia.com
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Uzywki -

dlaczego sa
toksyczne?

Jeste$my narodem znanym z tego, ze lubimy
siegac po butelke. Okazji jest mnostwo —
urodziny, imieniny, narodziny dziecka, Swieta.
Bez okazji, w trakcie spotkan towarzyskich

tez rzadko kto ,wylewa za kotnierz”. Z danych
Panstwowej Agenciji Rozwigzywania Proble-
mow Alkoholowych wynika, ze po alkohol sie-
ga ponad 80% dorostych Polakéw. Mezczyzni
uzalezniajg sie od niego ponad 2 razy czesciej
niz kobiety. Jednak to one stabiej metabolizujg
alkohol. Prawie 13% Polakow pije szkodliwie

i ryzykownie, a uzaleznionych od alkoholu
jest 3% Polakow. 0 40% w ciggu ostatnich

5 lat wzrosto spozycie wodki, a 0 10% piwa.
W 2008 roku statystyczny Polak wydat na al-
kohol ponad 700 zt. To niepokojgce dane. Tym
bardziej, ze coraz wigcej 0s6b zaczyna pic,
aby uciszy¢ codzienny stres. Nie pijemy wigc
tylko dlatego, bo chcemy, ale (paradoksalnie)
bo musimy. Zestresowani pijgcy Polacy tkwig
w btednym kole, szafujgc wtasnym zdrowiem.
Podwajna dawka toksyn niszczy ich zdrowie —
Z jednej strony dziafajg te, bedace wynikiem
stresu, z drugiej — alkoholu. Az ponad 60
rodzajow chorob i urazow ma zwigzek ze
spozywaniem alkoholu.

Alkohol pozbawia nas cennej
energii
Wysokoprocentowe napoje wyptukujg z organi-
zmu cenne pierwiastki oraz witaminy, szczegél-
nie te z grupy B. Tymczasem cafa rodzina wi-
tamin z grupy B rewelacyjnie koi nasze nerwy!
Stajemy sie spokojniejsi, wyciszeni, mamy
sprawniejszy umyst. Witamina B, (tiamina)
poprawia kondycje psychiczng i umystowa,
bierze udziat w procesie trawienia. Zapobiega
artretyzmowi i miazdzycy naczyn. Witamina B,
(ryboflamina) wzmacnia odporno$¢ organi-
Zmu, bierze udziat w syntezie biatka oraz prze-
mianie weglowodandw i ttuszczow, pomaga
przyswoic zelazo. Witamina B, (niacyna)
wspotdziata w syntezie hormonow
ptciowych oraz przemianie materii,
reguluje poziom cukru we krwi.
Gdy mamy jej za mato,
szybciej sig meczymy,

wpadamy w depresje, czesto boli nas gtowa.
Witamina B, (kwas pantotenowy) uczestniczy
w wytwarzaniu przeciwciat i bierze udziat

w regeneracji tkanek (zapobiega starzeniu
sig organizmu). Nalezy do najmniej trwatych
witamin z grupy B — to znaczy, ze w wyniku
przetwarzania naturalnych zrédet mnéstwo tej
witaminy ,ucieka”.

Spalenie alkoholu pozbawia nas cenng;
energii. Roztozenie 200 ml alkoholu jest
réwnoznaczne z wydatkiem energetycznym
rownym ok. 80 kcal.

Z biochemicznego punktu widzenia alkohol
jest silng trucizna, ktdra niszczy komarki.
Wraz z krwig transportowany jest do wszyst-
kich komarek ciata. Alkohol dziata toksycznie
bezposrednio na tkanki. Przez picie, nawet
sporadyczne, jeden z najwazniejszych
ukfadéw organizmu — nerwowy, jest szcze-
golnie zagrozony! Alkohol ttumi nie tylko
podstawowe, ale niemal wszystkie funkcje
mozgu! Jego toksyczne dziatanie powoduje
m.in. zmiany zanikowe mézgu i mozdzku,
zwyrodnienia w ptatach czotowych i ubytek
tzw. szarej substancji mozgu oraz szczegolnie
szkodzi korze mdzgowej. Powoduje zaburzenia
w transporcie neuroprzekaznikow. Zaburzenia
percepcji, bdle na tle nerwowym, porazenia
to tylko 1% ktopotéw. Alkohol, co jest bardzo

Czy wiesz, ze...

70 filizanek kawy wypitych w ciggu jednego
dnia jest dawka Smiertelng

* a7 5 miliondw ludzi rocznie umiera
na Swiecie z powodu skutkdw palenia
(co 6,5 sekundy jedna osobal)

* Slina palacza zwieksza ryzyko zachorowania
na raka jamy ustnej

* kobiety, ktore palg natogowo, bolesnie;
przechodza miesigczki

* duzo nikotyny, ciat smotowatych i innych
szkodliwych substancji znajduje sig
w koncowej czesci papierosa, dlatego (jesli
juz niestety palimy) nie nalezy wypalac go
do konca
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Ciezarne kobiety i alkohol

Przyszte mamy, ktore siegajg po wysokoprocentowe trunki, powinny by¢ Swiadome tego, jak wiele
ryzykuja: zdrowiem, a niejednokrotnie nawet zyciem wfasnego dziecka! Picie przez cigzarne kobiety
moze m.in. spowodowac:

* poronienie

* wady serca, mozgu i nerek u dziecka oraz jego niskg wage urodzeniowa.

Alkohol nawet w minimalnych dawkach (np. jedno piwo!) jest niezwykle grozny, poniewaz jego

czasteczki bez trudu przenikajg przez tozysko, bezposrednio dziatajac na ptdd. Wedtug lekarzy juz ok.
40 minut po tym, jak matka wypije alkohol, jego stezenie we krwi dziecka jest takie samo, jak u nigj!
Niebezpieczny dla dziecka, a wywotany przez pijaca matke jest tzw. alkoholowy zespot pfodowy FAS
(z jez. ang. Fetal Alcohol Syndrome). Cho¢ matka tego nie czuje, poprzez picie alkoholu powoduje
nieodwracalne zmiany u dziecka, zarowno fizyczne, jak i psychiczne. Dzieci z FAS cierpig po uro-
dzeniu np. na deformacije twarzy, majg niski wzrost oraz czesto sg uposledzone umystowo. Juz picie

alkoholu przez matke w pierwszym trymestrze cigzy wptywa negatywnie na dziecko.

grozne, prowadzi do zapalenia wielonerwo-
wego (polineuropatii). Powoduje nadpobu-
dliwo$¢ w osrodkowym ukfadzie nerwowym,
co prowadzi do $mierci komorek nerwowych.
Niestety, jest to przyczyna tego, ze kiedy
odstawiamy alkohol — czujemy sie catkowicie
bez formy.

Alkohol tylko na chwilg koi nerwy. Pdznigj
jednak jest przyczyng nie tylko kaca fizycznego
(bol gtowy, mdtosci itd.), ale takze moralnego.
Kiedy przestajemy pi¢ i na trzezwo spoglada-
my oraz weryfikujemy swoje zycie, potocznie
mowigc: siada nam psychika. Wpadamy

w depresje. Stres, kiory probowalismy ,zapi¢”,
uderza podwajnie. W efekcie zdarzajg sie napa-
dy ztoSci, agresji, niepokoju — i zndw siegamy
po kieliszek, aby znalez¢ sig w zupetnie innym,
btogim stanie...

Do Europy juz kilka lat temu dotarta niezwykle
zdrowa moda — na niepalenie. Coraz wigcej
mtodych ludzi uwaza nikotyne za przejaw ztego
gustu i smaku.
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Po narkotyki siegajg dzieci!
Wedtug stownikowych definiciji narkotyki to $rod-
ki odurzajace pochodzenia roslinnego (kokaina,
heroina) lub syntetycznego (np. brown sugar),
powodujace halucynacie, euforie, znoszace bol,
uspokajajace. Dziatajg pobudzajgco na kore mo-
7gowa, zwigkszajg stezenie adrenaliny, co daje
osobie siggajacej po te uzywki wrazenie, ze caty
Swiat do niej nalezy, ze moze wszystko. Dziatanie
to jest jednak krotkotrwate. Czgste sigganie

po nie powoduje uzaleznienie, za$ przerwanie

— tzw. gtod narkotyczny, wigzacy sie z dolegliwo-
Sciami fizycznymi i psychicznymi.

Uzaleznienie od narkotykdw niszczy przede
wszystkim ukfad nerwowy cztowieka.
Pierwszymi komdrkami, ktore na nie reaguja,
sg neurony, ktorych praca polega na prze-
kazywaniu informacji. Dochodzi do zmian

w mozdzku. Narkoman ma ktopot z kontrolg
wtasnych ruchow, odczuwa drzenie migsni.
Niestety, po narkotyki nie siggaja tylko doroli
ludzie. Najmtodsi narkomani maja po 8-9 lat!
Wedtug badan Instytutu Psychiatrii i Neuro-
logii w Warszawie az 23% uczniow ze szkot
ponadpodstawowych probowato amfetaminy,
a 8% heroiny! Az 40% probowato marihu-
any. W tym ostatnim przypadku wsrod wielu
mtodych ludzi panuje przekonanie, ze nie

jest ona grozna dla zdrowia. To mit! Ona takze
zaburza prace uktadu nerwowego i prowadzi
do uzaleznienia.

Coraz wiecej ludzi siega po narkotyki nie dla
przyjemnosci, ale (jak s3dza) z... konieczno-
$ci. Jedng z przyczyn jest che¢ poprawienia
wydolnosci swojego organizmu i praca ponad
ludzkie sity. Takg mozliwo$¢ stwarza kokaina, }

© Anyka - Fotolia.com
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Pijemy coraz wiecej napojow energetyzujacych

Zwykle siegamy po nie dlatego, ze potrzebujemy silnego ,wspomagacza” w pracy, stajemy przed wzmo-
zonym wysitkiem fizycznym. Cho¢ dajg krotkotrwate efekty, cieszg sig ogromna popularmoscia. Zawierajg
kofeine, tauryng oraz mndstwo innych sktadnikow, ktore dziatajg pobudzajgco na uktad nerwowy i podno-
szg cisnienie krwi. Ich plusem (a zarazem minusem) jest dostepnosc. Mozna je kupi¢ w zasadzie wsze-
dzie. Tymczasem przedawkowanie napojow energetyzujacych powoduje nadpobudliwos¢, bezsenno$c,

arytmie oraz podraznienia uktadu pokarmowego. Tak jak w przypadku picia kawy, siegajac po napoje
energetyzujace, nalezy pamigta¢ o dostarczaniu organizmowi wigkszej ilosci witamin i mineratow, ktore
zostajg przez te ,wspomagacze” skutecznie wyptukiwane. Niestety, sg dostepne takze dla dzieci, ktore —
chcac by¢ bardziej doroste — chetnie po nie siggaja. Nawet kilkulatki kupujg je w sklepach! Tymczasem
wedtug naukowcow z University of Adelaide w Australii juz po wypiciu 250 ml takiego napoju wzrasta
lepkos¢ krwi, co zwieksza ryzyko tworzenia sie skrzepdw. Puszka napoju podnosi cisnienie krwi, zwigksza
tetno i cisnienie. Catkowicie powinny je wykluczy¢ osoby znerwicowane i zyjgce w stresie!

ktora ma silne dziatanie stymulacyjne i aktywi-
zuje m.in. nasz uktad nerwowy. Po jej zazyciu
znikajg naturalne potrzeby, takie jak np. sen,
odchodzi takze uczucie zmeczenia. Podobnie
dziata amfetamina, ktora dodatkowo powoduje
jadtowstret, dlatego, niestety, czesto siegaja
po nig modelki, ktore musza dbac o linig!

Papieros obniza naszg
odpornosc¢

Polacy sg uzaleznieni od nikotyny, ktéra ma
rownie szkodliwy wptyw na zdrowie, jak al-
kohol. Pali az ponad 10 milionow rodakow,
Z ¢zego potowa robi to juz od ponad
20 lat! Rocznie wydajemy na papie-
rosy az ponad 16 miliardow zfotych

(na $wiecie te wydatki wynosza blisko
500 miliardéw dolarow!). Zwykle osoba
palaca zapytana o to, dlaczego pali, twierdzi,
ze papieros koi nerwy, uspokaja, fagodzi stres

i napigcia.

Tyton zawiera mnostwo szkodliwych substancji
toksycznych. Przez to, ze kobiety majg mniejsza
pojemnos¢ klatki piersiowej oraz szybsza prze-
miane materii, to wtasnie one zatruwajg sig ni-

Czy kawa tylko pobudza?

kotyng szybciej od panow. Jednak w przypadku
obu pfci palenie papierosdw wptywa niezwykle
szkodliwie na ukfad nerwowy. Tkanka mozgowa
jest bardzo wrazliwa na niedobor tlenu.
A wiasnie nikotyna oraz tlenek wegla skutecznie
blokujg utlenianie tkanki mdzgowej. Dziatajg
podstepnie, poniewaz w pierwszym etapie roz-
Szerzajg naczynia tetnicze mozgu. W kolejnym
jednak juz zwezaja, by na koniec doprowadzi¢
do ich stwardnienia — to za$ powoduje wiasnie
niedotlenienie tkanki mozgowej. Niedotlenione
komorki pracuja na zwolnionych obrotach,
powodujg m.in. ktopoty z pamiecig i skupie-
niem sie.
Osoby palgce tracg przez palenie duzo wiecej
witaminy C niz inni. Maja wigc
zZnacznie obnizong odpornosc.

Lek. med. Jozef
Krop, znany orgdownik
medycyny ekologicznej,

i autor ksiazki ,Ratujmy sig — elementarz

medycyny ekologicznej” nie ma watpliwoSci:

Wigkszos¢ z nas nie wyobraza sobie poranka bez filizanki pachngcej kawy. Jedni wierzg, ze dzigki
temu szybciej zaczng pracowac na petnych obrotach, inni, bo lubig. W ciggu dnia zwykle pijemy
kawe, aby usung¢ oznaki zmeczenia, pobudzi¢ do dziafania kore mozgowa. | rzeczywiscie —w wiek-
szo$ci wypadkow kawa pozwala 0siggnac te efekty za sprawg zawartej w niej kofeiny, kiéra btyska-
wicznie jest wehtaniana z przewodu pokarmowego do ukfadu krazenia.

Picie kawy zaktdca gospodarke mineralng organizmu. Przez to, ze dziata moczopednie, skutecznie
wyptukujemy z niego witaminy z grupy B, magnez, potas, cynk oraz wapn. Kawa jest takze zrodtem
toksycznych wolnych rodnikéw. Szczegdlnie niebezpieczne jest wyptukiwanie przez kawe magnezu.
Gdy w naszym organizmie jest go wystarczajaco duzo, toksyczne metale cigzkie majg utrudniony do-
step. Magnez chroni nas m.in. przed otowiem, kadmem, rtecig i arsenem. Jesli jednak magnezu jest
za mato, to wtasnie grozne metale przejmuijg jego role! Nasz ustr6j dopuszcza je do metabolizmu,
co w efekcie moze prowadzi¢ np. do uszkodzenia komarek nerwowych czy rozwoju nowotworow!
Uwaga! Kawa uzaleznia rownie skutecznie, jak nikotyna i alkohol, dlatego tak trudno z niej zrezygno-
wac. Wiecej: im dtuzej j3 pijemy, tym z czasem dziennie wypijamy coraz wigcej filizanek. Z pozoru
niewinna i mile pachngca ,mata czarna” zwigksza ryzyko zawatu serca i nadcisnienia tetniczego.
Powoduje takze zaburzenia snu, szczegdlnie ta wypita tuz przed pojSciem spac.

) Dusan Zigar - Fotolia.com
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dym tytoniowy zawiera ponad 1200 zwigzkow
chemicznych, z ktérych 60 ma potwierdzone
dziatanie rakotworcze.

— Wysuszony li$¢ tytoniowy poddawany jest
dziataniu réznych amortyzujacych zwigzkow
chemicznych. Dla poprawy smaku wyrobow
tytoniowych dodaje sie nawet cukier — ttumaczy
dr Jozef Krop w swojej ksiazce. — Ponadto samg
rosling spryskuje sig trujgcymi Srodkami owa-
dobdjczymi, a tyton zawiniety jest w poddang
dziafaniu Srodkow chemicznych papierowg
bibutke, ktora palgc sig, uwalnia jeszcze wigcej
zZanieczyszczen.

Zmiana stylu zycia lepsza

od natogow!

Wcale nie trzeba pi¢, pali¢ czy siggac po nar-
kotyki, aby czu¢ zadowolenie z zycia. Jednym

ze Sposobow jest zwrdcenie szczegdinej uwagi
na to, co ktadziemy na talerz. Zamiast sigga¢

PO papierosa, aby moc sig skupic, lepiej jes¢
duzo warzyw lisciastych i kietki pszenicy. Sa
zrodtem choliny. Wnika ona bezposrednio

do komarek mozgowych — stuzy pomocg przy
zapamigtywaniu i koncentracji. Skutecznymi po-
mocnikami sg takze banany, orzechy i migdaty —
zawierajg magnez, ktory wyptukuje kawa, niszczy
nikotyna i alkohol. Magnez nie tylko poprawia
zdolno$¢ zapamietywania, ale takze tagodzi
objawy zaburzen snu i zmeczenia.

Zmieniajgc styl zycia, warto siggnac po su-
plementy diety. S skoncentrowanym zrédtem
witamin, mineratow i innych substancji od-
zywcezych, uzupetnieniem normainej zywnosci.
To produkty oczyszczajgce i detoksykujace

— €0 jest szczegOlnie wazne w przypadku 0s6b,
ktorych organizm jest mocno zatoksyczniony

w wyniku picia kawy, palenia papierosow czy
picia alkoholu.

Pamietajmy, ze codzienne zycie,
w ktérym narazeni jeste-
$my na stres, siegamy
po uzywki, wzmaga
zapotrzebowanie

na dodatkowy zastrzyk
energii. Co, poza

0d alkoholu niezwykle fatwo sie uzaleznic.
Terapie wyjscia z natogu trwajg natomiast nieraz
latami. Czesto chorzy nawet po dfugiej abstynen-
cji wracajg do picia.

= Akuna

Czy od lekéw mozna sie uzalezni¢?

Sami Polacy uwazaja, ze tak — przede wszystkim wymieniajac leki przeciwbolowe. Tego zdania jest
az 82% rodakow — jak wynika z badan TNS OBOP (2008 r.). Jednak tego uzaleznienia obawia Sie
zaledwie 9% respondentow, twierdzac, ze zazywaja leki przeciwbdlowe $wiadomie, bez mozliwosci
uzaleznienia. 26% badanych obawia sie skutkéw ubocznych przyjmowania tych lekéw, natomiast
20% ma watpliwosci, co do ich skutecznego dziatania. 65% Polakéw jest zdania, ze w naszym
kraju leki przeciwbdlowe sg naduzywane, jako gtéwny problem wskazujac te kupowane bez recepty,
€0 Wigze sig z ich dostepnoscia.

Inng grupg lekow, od ktorych Polacy sie uzalezniajg, sg leki na bezsenno$¢. Tymczasem nie leczg
one przyczyn bezsennosci (np. Zycia w chronicznym stresie), a jedynie pomagaja zasnac. Zeby
wyleczy¢ bezsennos¢, nalezy znalez¢ jej przyczyne (depresje, stany lekowe, stres). Wedfug badan
epidemiologicznych nalezymy do grupy krajow, w ktorych jest najwieksze spozycie Srodkow nasen-
nych. Tymczasem trzeba by¢ ostroznym! Leki ziotowe np. zawierajgce waleriang szkodzg osobom

w podesztym wieku (mogg prowadzi¢ do zaburzen Swiadomosci). Od srodkéw nasennych mozna
sie uzaleznic, kiedy ich zazywanie staje sie nieodtgcznym elementem wieczoru: ,przed pojSciem
spa¢ musze zazy¢ lekarstwo”. Nagte ich odstawienie powoduje objawy neurologiczne, takie jak np.
drzenie rak, napady drgawkowe.

suplementami oraz zmiang diety, moze jeszcze
skutecznie dodac energii? Niezwykle wazna
jest aktywnos¢ fizyczna. Regularne spacery
Swietnie dotleniajg mozg, poniewaz poprawia-
ja ukrwienie i sprzyjaja powstawaniu nowych
neuronow. Wedtug badan przeprowadzonych
przez dr. Artura Kramera z Uniwersytetu lllinois
w USA nawet niewielki wysitek fizyczny moze
mie¢ ogromny wptyw na prace moézgu u 0s6b
po pigcdziesiatce! Ludzie, ktdrzy uprawiaja
jakikolwiek sport, nie muszg siegac po alkohol
czy narkotyki, aby czu¢ sie :
pewnymi siebie. Takg
pewno$¢ wyzwala
w nich bieganie,

granie w tenisa czy ptywanie. Dodatkowo
patrza optymistycznie na zycie, sg inaczej
nastawieni do pracy niz ich zestresowani
koledzy, ktorzy jedyng aktywnoS¢ fizyczng
maja przed wtasnym telewizorem, siegajac
po kolejng puszke z piwem.

W Matgorzata Przybystawska

TEST CAGE - rozpoznanie
problemu alkoholowego

Wielu terapeutéw wykorzystuje ten test, aby
sprawdzic, czy pacjent jest juz uzalezniony

od alkoholu lub czy znajduje sie w grupie
ryzyka. Nalezy odpowiedzie¢ na cztery pytania.
U 0s6b, ktére odpowiedza na przynajmniej dwa
z nich twierdzaco, istnieje ryzyko, ze ulegng
natogowi lub juz maja kfopoty z piciem.

. Czy czutes$ (czujesz), ze powiniene$ ograni-
czy¢ spozycie alkoholu?

. Czy kiedykolwiek denerwowali cig ludzie,
ktorzy krytykowali, ze zbyt czesto zagladasz
do kieliszka?

. Czy kiedykolwiek czute$ sig Zle z tego
powodu, ze pijesz?

. Czy zdarzyto ci sig (zdarza) zaczynac dzien
od drinka tylko dlatego, aby uciszy¢ nerwy,
zapomnie¢ o problemach lub opanowac
kaca?

© Yurok Aleksandrovich - Fotolia.com




Otytos¢ — choroba XXI wieku

Zyjesz

nie po to
aby jesc
Az ponad 1 miliard ludzi na Swiecie jest otytych!
Co powstrzymuje nas przed traktowaniem pozywienia
jedynie jako elementu potrzebnego do zycia,
a nie jego sensu i tresci? My sami! Jedzgc wiecej
niz powinnismy, prébujemy uciszy¢ skotatane
nerwy, wyleczy¢ depresje, zapomniec o ktopotach.

Skutecznie uspokaja cztowieka zwtaszcza niezdrowe
jedzenie. Niestety, tylko na chwile. Potem powoduje

Czy wiesz, ze...

* osoby, kidre przerywaja palenie, przybierajg
na wadze zwykle ok. 10 kg rocznie, ponie-
waz zastepujg papierosa, ktory wycisza ich
emocje, czyms do jedzenia

* nadmierne spozywanie pokarmow nosi
fachowa nazwe: hiperfagia

* lek i depresja ,zmuszajg nas” do siggania
po bardzo kaloryczne jedzenie

e 0soby z nadwaga i otyte s3 trzykrotnie
bardziej narazone na wystapienie demencji
niz ludzie szczupli

52

mase problemow.

Gidd to potrzeba, apetyt to nawyk — mawiajg
dietetycy. | nie ma w tym stwierdzeniu cienia
przesady. Apetyt jest tym wigkszy, im cze$ciej
sie denerwujemy, nie potrafimy pokonac
codziennych problemadw, zbyt wysoko stawiamy
sobie poprzeczke. W efekcie osoba nie potrafig-
ca poskromic apetytu staje sie 0sobg z nadwaga
lub otytg. Nadwaga i otyto$¢ nie sg jednak
same w sobie przyczyng ktopotow ze zdrowiem.
Sg ich objawem.

Kiedy mozg chce jesc...

Istniejg dwa typy otytoSci: pierwotna (inaczej
pokarmowa) i wtorna. Pierwsza zwigzana jest
m.in. z czynnikami Srodowiskowymi, uwarunko-
waniami genetycznymi i stylem zycia, natomiast
drugi typ — otyto$¢ wtdrna — moze by¢ ubocz-
nym efektem zazywania lekow (hormonalnych,
uspokajajacych i innych) czy zaburzen uktadu
nNerwowego.

Dlaczego ukfad nerwowy ma niezwykle istotny
zwigzek z otytoscig? 0t6z to wiasnie on (a do-
kfadnie osrodki podwzgorzowe, wechomadzgo-
wie i kora mozgowa) odpowiada za odzywianie
cztowieka. Osrodkowy uktad nerwowy otrzymuje
informacje (bodzce) o tym, czy nasze tkanki

53 wiasciwie odzywione, czego im potrzeba.

Po ich przeanalizowaniu, poprzez neuroprzekaz-
niki, wywotuje w organizmie poczucie sytosci
lub gtodu — s3 to tzw. mechanizmy taknienia.

© Joanna Zielinska - Fo

Kobiety w cigzy nie powinny jeS¢ za dwoje —
to mit. Wtasnie one z uwaga powinny wybiera¢
produkty, odrzucajgc te niezdrowe.

Na taknienie wptywaja przede wszystkim
neurotransmitery, czyli: serotonina, dopamina,
noradrenalina, ktore zwiekszajg badz zmniejsza-
ja taknienie na weglowodany i ttuszcze.

Jesli ukfad nerwowy nie funkcjonuje prawi-
dtowo (w wyniku np. stresu czy przemecze-
nia) — informacje przez niego przesyfane sg
nieprawdziwe. Prostym przyktadem jest np.
stres w pracy. Po catym stresujacym dniu

w firmie, wieczorem — cho¢ wcale nie jesteSmy
gtodni — pochfaniamy niewiarygodne ilo$ci
jedzenia. Domaga sie tego nasz wiasny mozg,
aby zrelaksowac sig i zapomnie¢ o wielogodzin-
nym stresie. Uktad pokarmowy wcale nie chce
a2 takiej ilosci pozywienial Smiato moglibysmy
0 godzinie dwudziestej drugiej wytrzymaé bez
duzej porcji frytek lub ziemniakow, czekolady,
ciastek... Jednak mozg nie — on potrzebuje tego
»Zapetniacza”, wrecz sig go domaga! Jednym
stowem — dfugotrwate dziatanie stresu (lub
innych probleméw emocjonalnych) powoduje
wystapienie specyficznych reakcji zywienio-
wych (np. koniecznosci siggniecia po co$
stodkiego), wrecz przymusu jedzenia.

Jedna z form uzaleznienia
Otytos¢ ma zwykle charakter wieloczynniko-
wy. Jesli staje sie sposobem na zycie, spe-
cjalisci traktujg jg jako forme uzaleznienia,
ktore — podobnie, jak np. alkoholizm — trud-
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no wyleczy¢! W jakich sytuacjach moze doj$¢

do tego uzaleznienia? Kiedy np. otytoScia
usprawiedliwiamy swoje zyciowe porazki.
,Nie udaje mi sie znalez¢ wymarzonego
partnera, bo jestem gruba”, twierdzg kobiety
i aby ,zabi¢ smutki”, wieczorem, przed tele-
wizorem, w samotno$ci jedzg kolejng porcje
lodéw z bitg Smietang. ,Gdybym byt chudszy,
na pewno znalaztbym wymarzong prace”, nie
maja watpliwosci otyli mezczyzni i na po-
cieszenie siegajg po chipsy, piwo, ttusta
golonke... To niezdrowe jedzenie na chwilg
wycisza nerwy, daje ztudne poczucie ulgi.
Nastepnego dnia zty nastrdj powraca. Znow
trzeba go w jaki$ sposob sttumic¢. A najpro-
$ciej uczynic to, siegajac po jedzenie. Staje
sig ono ,pocieszycielem”, pozwala sttumic¢
negatywne emocje. Wedfug psychologow
jemy duzo z mito$ci do siebie. Jedzeniem
prébujemy sobie zrekompensowac niepowo-
dzenia, ktopoty, codzienne problemy. Kiedy
juz skonczymy duzy i zwykle niezdrowy posi-
tek, nastepuje poczucie ,kaca moralnego”.
Szybko jednak zostaje uciszone przez

ztudne poczucie nadziei, ze przeciez od jutra
zaczniemy sie odchudzac i wszystko bedzie
w porzadku. Tyle tylko, ze owo ,jutro” ma tak
naprawde blizej nieokreslony termin. Psycho-
logowie nie majg watpliwosci — uporanie sig
z wiasnymi emocjami jest jedyng skutecz-
ng droga do zaprzestania objadania sie.
Uspokojenie uktadu nerwowego (np. poprzez
zmiane stylu zycia czy regularne zazywanie
niezbednych witamin, pomagajacych w pracy
naszemu mozgowi) dziafa jak zaczarowana
rozdzka: jem wtedy, kiedy naprawde tego
chce, a nie: muszg.

Dieta i przyzwyczajenia
zywieniowe kobiety w cig-
zy wptywajq na zdrowie
dziecka!

Naukowcy z Imperial College w Londynie

na podstawie badan (2008 r.) doszli do wnio-
sku, ze najpozniej na ok. 6 miesigcy przed
planowanym zajsciem w cigze przyszta mama
powinna zrezygnowac z tzw. Smieciowego
jedzenia (typu fast-food, gotowych produktow,
pozbawionych witamin, z dodatkiem konser-
wantow i barwnikdow) oraz uzywek, a zastapic je
pozywieniem bogatym w skfadniki mineralne.
Dzieki temu prawdopodobienistwo, ze urodzi
zdrowe dziecko siega 98%!

Kobiety otyte az dwa razy czesciej rodzg dziec-
ko poprzez cesarskie ciecie oraz majg cigze
zagrozong poronieniem lub przedwczesnym
porodem.

Przyszta mama powinna kazdego miesigca
przyty¢ od 1 do 1,5 kg — uwazajg angielscy
naukowcy z Imperial College.

= Akuna

Ogromne problemy otytych
dzieci

Wedtug naukowcow z Uniwersytetu Kalifornij-
skiego w USA (badania z 2008 r.) nie ma wat-
pliwosci — jesli dziecko powyzej trzeciego roku
zycia jest otyte, to istnieje ogromne prawdopo-
dobienstwo, ze jako osoba dorosta bedzie mie¢
nadwage lub cierpie¢ na otyto$¢. Z danych Unii
Europejskiej wynika, ze juz prawie 30% dzieci
w Europie jest otytych! W Polsce ich liczba

W ciggu ostatnich lat wzrosta az trzykrotnie. Ma
wiec wrecz charakter epidemiczny!

Po kaloryczne i bogate w skrobie przekaski
(sfodycze) siegajg zestresowani i przemeczeni
uczniowie w kazdym wieku.

i Wedtug dr Julii Lumeng z Michigan University

do zwigkszonego apetytu wérod dzieci moga
prowadzi¢ takze zmiany hormonalne, wynikajg-
ce z braku snu. Dlaczego nasze dzieci nie wy-
Sypiaja sie w nocy? Z tych samych powodéw,
co doro$li — ich uktad nerwowy nie funkcjonuje
prawidfowo. Srednio dziecko w szkole spedza
okoto 5—8 godzin dziennie. To ciezka pracal
Klasowki sg rownie stresujgce, jak wazne
spotkanie mamy w pracy czy przygotowywanie
projektu dla klienta przez tate. Prawie 70%
rodzicow chciatoby, aby ich pociechy w przy-
sztosci zdobyty przynajmniej tytut magistra
(badania CBOS, 2007 r.). W efekcie nasze dzie-
ci majg zapisany swoj kalendarz zaje¢ od Switu
do nocy. Szkota, dodatkowa nauka jezykow
obcych, kursy komputerowe, zajecia sporto-
we... SpecjaliSci bijg na alarm — jesli rodzic
rownoczesnie nie zadba o to, aby dziecko miato
wystarczajgco duzo energii i zdrowia (poprzez
spozywanie produktow bogatych w witaminy lub

i sigganie po bezpieczng suplementacie), aby

sprostac tym wyzwaniom, moga pojawic sig
ktopoty zdrowotne.

Dzieci siegajg po niezdrowe jedzenie, poniewaz
daje im ono zastrzyk energii. Wpraw-

dzie krotkotrwaty, ale zawsze.
Niestety, smakotyki kupo-
wane przez dziecko majg
mndstwo pustych kalorii,
niezdrowych kwasow
ttuszczowych i szkodli-
wych konserwantow. -
Z badan brytyjskich
naukowcow
opublikowanych

Co to jest psychosomaty-
ka?

Stowo ,psyche” oznacza: psychika, natomiast
,S0ma” — ciato. Psychosomatyka zajmuje sie
badaniem wptywu oraz zalezno$ci psychiki

na ciato i odwrotnie. Prostym przyktadem tfu-
maczacym te zaleznosS¢ jest np. rozmowa kwa-
lifikacyjna do nowej pracy. Przed spotkaniem
Zwykle towarzysza nam silne emocje w postaci
strachu, zdenerwowania, niepokoju. Rownocze-
$nie z nimi pojawiajg sig konkretne dolegli-
wosci, np.: bol brzucha, wymioty, dreszcze,
przyspieszone bicie serca. Tak wtasnie nasze
ciato odpowiada na sygnaty wysytane przez
mozg. Czesto probujemy je zagtuszyc, siegajac
po batonika, czekoladg, jednym stowem — co$
stodkiego.

w medycznym pismie ,The Lancet” wynika,
ze sztuczne dodatki do zywnosci wywotujg

u dzieci takie zaburzenia, jak problemy z kon-
centracjg, wybuchy gniewu, a takze alergie,
astme, moga tez by¢ przyczyng raka!
Nadwaga u dziecka pociaga za sobg nie tylko
fizyczne problemy ze zdrowiem, ale i ktopoty
z psychikg! Nastoletnie dziewczynki czujg sie
nieatrakcyjne, odtracone przez otoczenie. Aby
~Zapomnie¢” o kfopotach, siegajg po sfodycze
lub po prostu ,zajadaja” swoje problemy.
Zaczynajg tkwi¢ w btednym kole — jedzg coraz
wiecej i bardziej tyja!

M Beata Rayzacher

Stosujac diete, warto pamigta¢, aby byta ona bogata w owoce i warzywa.
Jednak nawet one nie s3 w stanie zapewni¢ niezbednej przy odchudza-
niu dziennej dawki witamin i minerafow. Rozwigzaniem jest siegniecie

po bezpieczne (to znaczy uznane na rynku) suplementy diety.
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Rekonwalescencja a uktad nerwowy

© ioannis kounadeas - Fotolia.com

Powrot

»

Trudno liczy¢ na to, ze nigdy nie zachorujemy. Wazng kwestig jest to, jak szybko
z chorobg sie uporamy i czy nie staniemy sie ofiarami réznego rodzaju

je] powiktan. Ktopotéw mozna unikngé. Pomoze w tym fachowa wiedza,
konsekwencja w dziataniu i profilaktyka, umozliwiajgca lepszg regeneracje catego

Sztuczna komoérka nerwowa

ZespOt naukowcow z Karolinska Institutet

na Uniwersytecie w Linkdping (Szwecja) pra-
cuje wtasnie nad sztuczng komarka nerwowa,
ktora ma komunikowac sie z prawdziwymi
komarkami nerwowymi w ciele za pomocg
neurotransmiteréw. Komorka ma zastapi¢

dotychczasowe, dalece niedoskonate sposoby
stymulacji uktadu nerwowego za pomocg
impulsow elektrycznych. Powodowaty one
skutki uboczne, stymulujgc takze przypadkowe
komorki nerwowe. Naukowcy majg nadzieje,
ze w przysztosci dzieki sztucznej komorce da
sie leczy¢ ludzi chorych umystowo lub tworzy¢
protezy mozgow dla ofiar wylewow.
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Powrot do zdrowia po chorobach, urazach,
zabiegach chirurgicznych, wypadkach wymaga
od organizmu niebywatego wysitku. Potrzebuje
on na to czasu, witamin i mineratdw, niejed-
nokrotnie takze zmiany dotychczasowego stylu
zycia. Nazywamy ten okres rekonwalescencja.
Jej czas trwania jest sprawg indywidualng. Tym
jest krotszy, im nasz organizm byt przed zacho-
rowaniem silniejszy i wiasciwie wyposazony

w niezbedne skfadniki odzywcze (witaminy

i mineraty).

Komorki mézgu pod ochrong
Szczegolnie zapalnym punktem, ktry ma kfo-

pot w powrocie do normalnego funkcjonowania,

jest nasz uktad nerwowy. Dotyczy to wszystkich
ludzi, ze szczeg6lnym uwzglednieniem dzieci

i 0s0b starszych. Choroba ostabia sity obronne
organizmu. Jest wrogiem nie tylko ciata, ale

i naszej psychiki. Zdarza sie, ze czyni takie
spustoszenie, ze nawet po wyzdrowieniu,

© M.Tomczak - Fotolia.com

Kazdy wypadek wiaze sie z okreslonym

W czasie powrotem do zdrowia. Za$ 6w powr6t
— 7 konieczno$cig niezwyktej dbatosci nie tylko
o ciafo, ale i rwnowage psychiczna.

organizmu.

czesciowym lub catkowitym, podupadamy

na zdrowiu psychicznym. Co to znaczy?

Zle odzywione i osfabione choroba komérki
mozgu nie sg w stanie przekazywac pozytyw-
nych bodzcow do pozostatych uktadéw. Mimo
ze fizycznie teoretycznie powinnismy sie czu¢
dobrze — tak wcale sie nie dzieje. Wpadamy nie
tylko w btedne koto — przede wszystkim stajemy
Znow przed niebezpieczenstwem ponownego
zachorowania, poniewaz jestesmy pozbawieni
sit witalnych. Co gorsza — ponowne zachoro-
wanie moze przebiegac¢ duzo ciezej i grozi¢
jeszcze powazniejszymi powiktaniami.
Niewtasciwa rekonwalescencja moze doprowadzi¢
do powstania innych chordb, ktére majg Zrodto

w psychice cztowieka, ale nie sg z nig bezposred-
nio zwigzane. To choroby psychosomatyczne.
Zalicza sig do nich m.in.: zespot wrazliwego jelita,
wrzody Zofadka i dwunastnicy, arytmie serca,
tuszczyce, nawet nadczynnos$é tarczycy. Sg trudne
do wyleczenia, poniewaz przyjmowanie tabletek
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Kazde ztamanie czy sttuczenie wymaga od nas
dodatkowego zastrzyku witamin i mineratow

© kameel - Fotolia.com
—

(bez terapii zwigzanych z pracg nad psychika)
jedynie zalecza objawy na pewien czas.

Wolne rodniki

w zmasowanym ataku

W czasie rekonwalescencji kazdy z nas powi-
nien zatroszczy¢ sig o prawidfowe odzywianie,
0 to, aby wysypiac sie, w miarg mozliwosci
przebywac wiecej na powietrzu (spacery!),

nie stresowac sie, pamieta¢ o witaminach

i mineratach. To wcale nie sg banalne rady!
Kiedy chorujemy, nasz organizm wytwarza duzo
wieksze ilosci tzw. wolnych rodnikow. Nawet
jesli ,pozbedziemy sig” wirusa czy bakterii, ich
cze$¢ w nas pozostanie, skutecznie probujgc
uszkodzi¢ caty organizm.

Wolne rodniki s3 odpowiedzialne za powstanie
i rozwoj wielu schorzen —w tym tych najniebez-
pieczniejszych: udaru mozgu, schorzen uktadu
nerwowego oraz chorob sercowo-naczynio-
wych, sprzyjaja takze powstaniu nowotworow!
Wydaje sig nam, ze kiedy po przejsciu grypy
nie mamy juz kaszlu, kataru i gorgczki — jeste-
$my zdrowi. Niestety, nie catkowicie. Wolne
rodniki nadal podstepnie pracujg na nasza
niekorzy$¢. W tym czasie zaatakowane przez nie
komorki ulegaja nieodwracalnie uszkodzeniu

i zniszczeniu!

Przeszkodg dla funkcjonowania i catkowite-

go powrotu do zdrowia dzieki prawidfowej

Strach przed chorobg
duszy

Tak nazywane sg roznego rodzaju choroby psy-
chiczne. Jak wynika z badania CBOS (2008 r.),
boi sie na nie zachorowac wigkszos¢ Polakow.
Co ciekawe, az 31% badanych 0sdb niepokoi

sie 0 swoje zdrowie psychiczne.

Czy w Polsce sg warunki sprzyjajace po-
wstawaniu tego typu chorob? Zdecydowana
wigkszo$é nie ma watpliwosci, ze tak (72%
respondentow). Przyczynami sg m.in. bezrobo-
cie, alkoholizm, niepewno$¢ jutra, stres.

= Akuna

rekonwalescencji jest uszkodzenie przez wolne
rodniki komorek nerwowych. To wiasnie dzigki
tym komarkom (jesli sa prawidtowo odzywione)
wyzwalane sg w naszym organizmie tzw. hor-
mony szczgscia. Gdy za$ jestesmy szczesliwi —
szybciej i skuteczniej wracamy do zdrowia!

Co warto wiedzie¢ o komarkach nerwowych?
016z te komarki (neurony) sg najwazniejszym
elementem skfadowym uktadu nerwowego. Sg
niezwykle energochfonne i co wazne — w prze-
ciwienstwie do innych komorek ciata, nie maja
mozliwo$ci odnowy. Co to znaczy? Potrzebujg
ogromnych iloSci witamin i mineratow, aby
maoc prawidtowo pracowac. Jesli ich nie
dostang, ging. Nie jesteSmy jednak bezradni.
Skuteczng bronig w walce z wolnymi rodnikami,
ktore nagromadzity sig w naszym organizmie
po przebytej chorobie czy urazach lub zabie-
gach, sg antyoksydanty. Bogate w nie sg m.in.:
Swieze owoce i warzywa, zielona herbata, oleje
roslinne. Pomocne s3 takze wtasciwie dobrane
suplementy diety, zapewniajace niezbedne ilo-
$ci witamin i mineratow, ktérych wolne rodniki
przede wszystkim nie lubig.

Uwierz, a bedziesz zdrowy!
Nasz organizm posiada wrodzone umiejgtno-
$ci nie tylko do tego, aby pokona¢ chorobe,

ale rowniez, aby wrci¢ do zdrowia po jej
przebiegu. Jednak jest to utrudnione, jesli np.
cierpimy na choroby przewlekte. W potaczeniu
ze schorzeniem okresowym (np. grypa czy
przezigbieniem) lub urazem, przy niewtasciwie
wykorzystanej rekonwalescencii, mogg spowo-
dowac nieodwracalne zmiany — ostabi¢ mozg,
serce, nawet doprowadzajgc do Smierci!
Niezwykle pomocny w powrocie do zdrowia
jest efekt placebo, czyli wiara w to, ze jesteSmy
zdrowi lub mozemy szybko wyzdrowie¢. Za efekt
placebo odpowiada w naszym maézgu tzw. jgdro
potlezace. Aktywno$c jadra potlezacego powo-
duje uwalnianie sie naturalnych substancji znie-
czulajacych — endorfin. Efekt placebo zwigzany
jest z mozgowym uktadem nagrody — przewi-
dujemy pomy$ine rozwigzania po konkretnym
zdarzeniu. Jednak nasz mozg nie wykorzysta tej
wspaniatej mozliwosci, jesli bedzie pracowat
na zwolnionych obrotach, co jest efektem

diety ubogiej w witaminy i mineraty. | odwrot-
nie — wiasciwie odzywiony bedzie naszym
sojusznikiem nie tylko w powrocie do zdrowia,
ale i w profilaktyce skutecznie utrudniajgcej
zachorowanie.

M Beata Rayzacher
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Trzy pytania
do Arkadiusza
Wodniczaka,
fizjoterapeuty

Czy istnieje zaleznos¢ miedzy naszg
psychikg a ciatem?

Diagnoza i rozpoznanie choroby stanowi dla
kazdego pacjenta duze obcigzenie psychiczne
i emocjonalne. Pojawiajg sig liczne emocie,
zazwyczaj te negatywne, takie jak ztosc, lek,
przygnebienie, stres, obawa. Zalezy nam przede
wszystkim na uniknieciu bolu i na jak najszyb-
Szym powrocie do zdrowia.

Przewaznie w takich sytuacjach ciezko nam
my$le¢ o tym, ze mozemy poczuc sie lepie;.
Wtedy bardziej koncentrujemy sie na dolegli-
wosciach fizycznych.

W jaki sposob stres sprawia, ze mamy
utrudniony powrdt do zdrowia?

Stres jest zjawiskiem biologicznym, stanowig-
cym reakcje organizmu na rozmaite stawiane

mu wymagania fizyczne lub psychiczne. Osoba
odczuwajgca stres jest pobudzona emocjonalnie,
ma przyspieszong akcjg serca, wyzsze cisnienie
krwi. Funkcjonowanie organizmu jest zaburzone,
co wiasnie utrudnia powr6t do zdrowia.

W jaki sposéb witaminy pomagaja nam
nie tylko zregenerowac sie po przebytej
chorobie czy urazach, ale rowniez w za-
chowaniu zdrowia?

Niedobor witamin w organizmie spowodowany
jest najczesciej niedostateczng podazg tych
sktadnikow w diecie, zwigkszonym zapotrzebowa-
niem organizmu przy niezmienionej ich zawartosci
w pokarmach, uposledzeniem wchtaniania badz
oddziatywaniem niektorych lekdw i antywitamin.
Niedobory poszczegolnych witamin powodujg
powstanie okreslonych objawow patologicznych.
Brak witamin nasila rozw6j chorob, a powr6t

do zdrowia jest duzo ciezszy i dtuzszy. Dobra
suplementacja, uzupetniajaca braki witamin

i mineratow zawsze wzmocni nasz organizm.
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Cywilizacja i postep: wrogowie czy sojusznicy?

Stres — niewinny

poczatek kiopotow

Zyjemy w czasach, kiedy w zasadzie mozna osiggna¢ wszystko. Cena jednak,
jaka sie ptaci za swdj sukces zawodowy i osobisty, jest wysoka. W gabinetach
psychoterapeutdw ustawiajg sie kolejki zestresowanych pacjentéw, ktérych zycie
przestato cieszy¢. Pokonanie depresji zaczeto by¢ jednym z najwazniejszych
wyzwan XXI| wieku. Dlaczego tak sie dzieje?

Nie zdajemy sobie sprawy z negatywnych
skutkow chronicznego stresu. Tymczasem nieraz
mozemy je odczu¢ dopiero po wielu latach!
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Zszargane nerwy, nieprzespane noce, brak
zadowolenia z pracy, do ktorej dawniej chodzito
sie z przyjemnoscia, a dzi$ z obowiazku, depre-
sja —to tylko niektore skutki zycia w ciggtym
stresie. Niestety, obecne czasy sprzyjajg mu
jak nigdy wczesniej. Zyjemy, majac na gowie
wysokie kredyty, zamartwiamy sie o przyszto$¢
dzieci, ktore rozwijajg sie w nie mniejszym
stresie niz rodzice, praca jest sitg napedowg
stresu, a nie sposobem na zarabianie pieniedzy
i realizowaniem pasji.

Jak w takiej sytuacji zachowuje sie nasz
organizm? 0t6z pod wptywem hormondw
uwalnianych przez przysadke mozgowa wzrasta
cisnienie krwi, a z watroby do krwi zostajg
uwolnione zwigkszone ilosci glukozy, kwasow
ttuszczowych i cholesterolu. Zaczynamy
chorowac fizycznie i psychicznie. To ,zastuga”
stresu, ktory przede wszystkim osfabia nasz
ukfad nerwowy. Pierwszym naukowcem, ktory
zajat sie problemem stresu i jego wptywem

na nasze zdrowie, byt kanadyjski fizjolog, Hans
Seyle. Rozroznit on trzy stadia stresu: niepokoj,
wytrzymato$¢ oraz wyniszczenie. Naukowiec nie
miat watpliwosci, ze stres moze doprowadzi¢
nawet do choroby umystowe;!

Co sie dzieje w organizmie?
Kiedy jeste$my zdenerwowani, w naszym orga-
nizmie zachodzi wiele zmian. Przede wszystkim
zZnacznie zostaje podwyzszony poziom tzw.
hormondw stresu, czyli kortyzolu i adrenaliny.
Wykorzystuja one rezerwy weglowodanow
zZtozonych, bedacych zrodtem energii. To powo-
duje zaburzenia w dziataniu systemu neuroprze-
kaznikdw, np. serotoniny, ktora wptywa na nasz
dobry nastroj. Weglowodany pobudzajg mozg
do produkcji serotoniny, dlatego nalezy dbaé

0 to, aby nie zabrakfo ich zrodet w codziennym
pozywieniu. Zrodtem weglowodanéw sg m.in.:
ptatki owsiane i zbozowe, pieczywo, warzywa.
Poziom hormondw stresu zmniejszajg takze:
czarna herbata oraz dziurawiec, witamina C, B,

(zwana witaming optymistow) i inne z grupy B,
odpowiadajgce za prawidfowe funkcjonowanie
uktadu nerwowego.

Stres powoduije, ze nasza krew zamiast zosta¢
skierowana sprawiedliwie do wszystkich
organow, dostaje sie tylko do najwazniejszych.
Dzieje sie tak dlatego, ze w wyniku stresu
zachodza takze zmiany w naszych naczyniach
krwiono$nych i wzrasta cisnienie krwi.
Naukowcy odkryli, ze kazda z grup krwi ma
wiasny spos6b na przezwycigzanie stresu.

W przypadku 0s6b z grupg krwi 0 — krew
przechodzi bezposrednio do migsni, to znaczy,
ze w sytuacjach stresujacych na stres odpo-
wiada cate nasze ciato. Mozna go skutecznie
wyeliminowac poprzez aktywnos¢ fizyczna.

U 0s0b z grupg krwi A — stres atakuje przede
wszystkim uktad nerwowy, kiory staje sie bardzo
wrazliwy —w efekcie mamy nagte wybuchy
zZtosci i ptaczu. Stres czesto u 0s6b z grupg

krwi A wywotuje choroby serca! Osoby z grupg
krwi B — lepigj niz inni radzg sobie ze stresem.
W ich jednak przypadku stres dziata podstepnie,
atakujac zarwno ukfad nerwowy, jak i cate ciato.

Zrodta codziennego stresu
Nie da sie zy¢ bez stresu. Wywotujg go co-
dziennie zdarzenia i sytuacje, na ktdre nikt z nas
nie ma wptywu, np. $mier¢ bliskiej osoby. Jego
zrédtem mogg by¢ problemy finansowe i zdro-
wotne, ktopoty rodzinne, frustracja z powodu
niezadowolenia z wtasnego 2ycia, nadmiar lub
brak zajec. To ostatnie zrodto czesto wywotuje
tez stres u naszych dzieci!

Powazne problemy zaczynaja sie wtedy,

kiedy symptomy stresu sg dtugotrwate.

Naleza do nich m.in.: ciagty niepokoj, zmiany
nastrojow, uczucie bezradnosci, bezsennosc,
niekorzystne zmiany nawykow zywieniowych
(prowadzace do nadwagi i otytosci w wyniku
Spozywania kalorycznego, niezdrowego jedze-
nia), obnizenie popedu seksualnego, sieganie
po uzywki.
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Stresu nie wolno ignorowac! Naukowcy z Ro-
salind Frankiln Univeristy w USA nie majg
watpliwosci — nawet pojedynczy silny stres
jest w stanie zabi¢ nowo powstajace komorki
w mozgu. Mdzg traci w ten sposéb cenne
neurony! Dtugotrwaty stres prowadzi do zabu-
rzen funkcjonowania caftego organizmu. Moze
przyczynic sig przede wszystkim do powsta-
nia depresji — zmory naszego wieku! Boryka
sie z nig coraz wigcej ludzi.

Swiatowa Organizacja Zdrowia alarmuje — de-
presja jest czwartym najpowazniejszym proble-
mem zdrowotnym na $wiecie oraz najczesciej
wystepujaca chorobg psychiczna!

W przypadku az 30% zgondw 0s6b z depresjg
przyczyng jest samobojstwo! Specjalisci bija
na alarm — ludzie nie leczg sig z depresji, uwa-
7ajac, Ze sama minie. W zasadzie nie robig nic,
aby jg pokonac. To wielki btad, ktory mozna
nieraz przyptacic zyciem!

Niezwykle grozny dla zdrowia jest tzw. stres
chroniczny — taki, ktory towarzyszy nam przez
caty czas, w dzien i w nocy. Pocigga za sobg
szereg nieprawidtowosci w funkcjonowania
organizmu — zmienia skfad chemiczny krwi,
Sprawia, ze ci$nienie jest caty czas wysokie,
powoduje bol kregostupa i przyczynia sie

do choroby wiencowej.

Uwaga! Amerykanscy naukowcy z University
of Rochester na podstawie badan dowiedli,
ze rodzice, ktorzy zyja w ciggtym stresie,
negatywnie wptywaja na zdrowie wiasnych
pociech! Stres dorostych ostabia ochrong
systemu immunologicznego u dziecka. Przez
3 lata naukowcy obserwowali dzieci i ich
rodzicow z prawie 200 rodzin. Liczba zacho-
rowan u dzieci, ktérych rodzice zyli w ciggtym
napieciu, byta znacznie wyzsza niz u dzieci,
ktorych mama i tata nie mieli na co dzien tego
problemu.

Grozny syndrom wypalenia
zawodowego

Stres oraz przepracowanie sg gfownymi
przyczynami tzw. wypalenia zawodowego (z jez.
ang. burnout syndrome), w wyniku ktorego
praca przestaje dawac zadowolenie i satysfak-
cje. Wypalenie zawodowe moze objawiac sig

w rozny sposob. Niektorzy przestajg wierzy¢

we wtasne mozliwosci, inni (szczeg0inie

na stanowiskach szefow) traktujg obrazliwie

i bezdusznie wspotpracownikow, a moze by¢
tez tak, ze nieSwiadomie przyczyniajg sie

do wtasnego zwolnienia z pracy.

Uwaga! Syndrom wypalenia zawodowego $ci-
Sle zwigzany jest z zyciem rodzinnym. Niestety,
nie ma osoby, ktéra umiataby zostawiac ktopoty
w pracy za drzwiami firmy. Zwykle zabiera sie je
ze sobg. W konsekwencji stres zwigzany z pracg
zawodowg niszczy relacije i wigzy w rodzinie.
Jednym z pierwszych specjalistow gtosno

= Akuna

Szybkie ¢wiczenie antystresowe

Polega ono na tzw. wizualizacji. Warto je zastosowac przynajmniej raz dziennie w pracy albo wie-
czorem, przed pojSciem spac. Wystarczy usigs¢ wygodnie na krzesle, odprezy¢ sie i przeniesé sie
myslami w zupetnie inne, ale pozytywnie kojarzone migjsce. Moze to by¢ plaza, gory, Mazury albo
dalekie tropiki — w zaleznosci od tego, co kto lubi. Idealne jest morze, poniewaz kiedy wyobrazamy
sobie, ze nasze ciato chtodza morskie fale albo ogrzewa gorace stonice, gdy lezymy na piasku —
czujemy blogi spokoj, a miesnie staja sie rozluznione. Cwiczenie powinno trwaé minimum 10 minut.
Skutecznie pomaga uporac sie ze stresem kapiel z dodatkiem olejkow eterycznych, dobra ksigzka

i muzyka relaksacyjna.

LA

Zbyt czesto tapiemy kilka srok za ogon. Chcemy byé btyskotliwi w kazdej materii, mie¢ wiedze na kazdy
temat, chwytamy sie kilku zaje¢ niemal rownoczesnie. Efekt? Zmeczenie materiafu, przejawiajace sig
W coraz mnigjszej ochocie do 2ycia, cigglych nerwach, zerowej radosci z dnia codziennego
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Cywilizacja i postep: wrogowie czy sojusznicy?

mowigcym o syndromie wypalenia zawodowe-
go byt w latach 80. amerykanski psycholog,
Herbert Freudenberger. Naukowiec na poczatku
uwazat, ze syndrom dotyka przede wszystkim te
o0soby, ktére zawodowo na co dzien stykajg sie

z tragedig innych, np. policjantdw, ksiezy i leka-

rzy. Po wieloletnich badaniach nie miat jednak
watpliwo$ci, ze narazeni sg takze ci pracownicy,
ktdrzy zarabiajg niewielkie pienigdze i zyja

w ciggtym poczuciu strachu przed zwolnieniem,
a tak naprawde — wszyscy.

Badzmy jednak realistami — pracowac trzeba,

w dodatku coraz wiecej, poniewaz takie s3

czasy i konkurencja na rynku pracy. Nie oznacza

Stres... pozytywny?

Brzmi zaskakujgco? Jednak to prawda. Stres pozytywny (tzw. eustres) mobilizuje nas do dziafa-
nia, popycha do podejmowania nowych wyzwan. Stres np. przed egzaminami motywuje do pracy

i wiekszego wysitku, poprawia sie koncentracja i zwieksza wydajnos¢ pracy mozgu. Stres powoduje
mobilizacje, kiedy np. prowadzimy auto i na drodze nagle wydarzy sie cos nieprzewidzianego i nie-
bezpiecznego. Stres w takiej sytuacji pomoze nam zadziata¢ btyskawicznie. W sytuacjach niebez-
piecznych stres zmniejsza wrazliwoS¢ na bol.

Niestety, zbyt dtugo utrzymujacy sie taki stan sprawia, ze zamiast wykorzystywac stres, stajemy sie
jego ofiarami. Uwaga! To, co dla jednych ludzi jest stresem pozytywnym, dla innych moze mie¢
negatywne skutki!

to wcale, ze jestesmy bezbronni wobec zagrozenia
i wypaleniem zawodowym. Istnieje skuteczna profi-

laktyka. Jej podstawg jest to, aby w pracy m.in.:

* ustali¢ podstawowe cele do realizacji,

* nauczy¢ sie planowania i zarzadzania
wtasnym czasem,
starac sig trzymac dystans do pracy, stawia-
jac zycie osobiste (rodzinne) na pierwszym
miejscu,
trenowac asertywnosc i nie bra¢ na siebie
obowiazkow, ktére do nas nie naleza.

Witaminy i wypoczynek

na pomaoc!

Istniejg trzy stadia wypalenia zawodowego

(sklasyfikowata je amerykanska psycholog

Christina Maslach). Sg to w kolejnosci:

* stadium wyczerpania emocjonalnego, ktore
objawia sie fizycznymi ktopotami, jak np.
ostfabienie uktadu odpornosciowego, bole
gtowy i zaburzenia snu,
stadium depersonalizacji, w ktorym sam
pracownik uwaza, ze nie jest wart godnego
traktowania w pracy,
stadium braku poczucia osobistych
0siggnie¢, zwigzanego z niechgcig do pracy
i podnoszenia kwalifikacji.
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Jezdzisz miejskimi Srod-
kami transportu? Uwazaj!

Jesli uwazasz, ze na stres narazeni sg przede
wszystkim kierowcy rajdowi, piloci samolo-
tow mysliwskich czy inni ludzie wykonujacy
niebezpieczne zajecia — mylisz sig. Z badan
amerykanskiego lekarza dr. Dawida Lewisa
wynika, ze poziom stresu zwyktych podrdz-
nych w ekstremalnych sytuacjach (np. duze
spoznienie pociagu, ktotnia ze wspotpasaza-
rem, zgubienie biletu itp.) przewyzsza stres,
jaki przezywaja zawodowi piloci lub kierowcy.
Wiaze sig to z uczuciem bezsilnosci, jakie
przezywaja pasazerowie. Pilot wie, w jaki
Sposob roztadowaé stres. Pasazer zazwyczaj
nie jest w stanie nic zrobic. To jeszcze bardziej
poteguije stres. Dlatego Smiato mozemy
mowic o zjawisku stresu komunikacyjnego —
twierdzi dr Lewis.

Te trzy stadia posrednio wywotujg zdrowotne
ktopoty cafego organizmu. Jednym stowem
nasz uktad nerwowy zostat na tyle ostabiony,
ze zaczynamy fizycznie chorowac.

Ogromne znaczenie w profilaktyce przed wy-
paleniem zawodowym ma aktywnos¢ fizyczna,
odpoczynek, relaks oraz zadbanie o to, aby
nasz organizm w sytuacjach wzmozonej pracy
i napiecia otrzymywat niezbgdng porcje witamin
i mineratéw. Witamina A sprzyja regeneracji
komorek, witamina C podnosi sprawno$¢
intelektualng, witamina B poprawia kondycje
umystowg. Ogromne znaczenie dla uktadu
nerwowego majg cynk, miedz oraz magnez.
Brak tego ostatniego (skutecznie eliminuje go
Z organizmu wtasnie stres) zwigksza ryzyko
wystapienia choroby wiencowe;!

Stres w dziecinstwie ma
swoje konsekwencje

Cho¢ czas pracy w Polsce wynosi 40 godzin

w tygodniu, to az prawie 40% Polakéw dorabia
do podstawowej pensji, chwytajac sie dodat-
kowych zajec. Wysokie kredyty do sptacenia,
czynsze za mieszkania, wyksztatcenie i codzienne
potrzeby dzieci — to stono kosztuje. Wielu z nas
nie byfoby w stanie opfacac rachunkow z ,gotej”
pensji. Musimy dorabiac, co oznacza, ze wiele
0s0b zaczyna cierpiec na przewlekte zmeczenie.
Problem jest znaczacy —w 1993 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia wpisafa zespot przewlekie-
g0 zmeczenia na liste chorob cywilizacyjnych!
Przewlekle zmeczeni sg nie tylko dorosli, ale

i dzieci. One takze padaja ofiarami stresu.
Wedtug najnowszych badan przeprowadzonych
przez niemieckich i amerykanskich naukowcaow,
opublikowanych w pismie ,Proceedings of the
National Academy of Sciences” stres przezy-
wany w dziecinstwie hamuje rozwoj potaczen
nerwowych w mozgu. Jest to niezwykle wazne,
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poniewaz tworzenie pofaczen nerwowych jest
podstawg naszych procesow umystowych, m.in.
uczenia sig i zapamigtywania!

Objawami, ze z dzieckiem dzieje sie co$
niedobrego, s jego ciggte stany lekowe,
niepokoj, smutek, niechgc do zabawy z rowie-
$nikami, ktopoty z nauka. Zalezy nam na tym,

aby nasze pociechy dobrze sie uczyty, byty
utalentowane, juz w dziecinstwie dostaty od nas
kapitat na przyszto$c. | nie ma w tym nic ztego,

ze dbamy o wtasne dzieci. Jednak réwnoczesnie
z zadbaniem o ich wszechstronne wyksztatcenie
powinnySmy pamigetac o profilaktyce zdrowot-
nej. Jesli nauczyciele skarzg sig rodzicom,

ze dziecko na lekcjach jest nadpobudliwe i ma
ktopoty z koncentracja, nie chce sie uczy¢ —to sg
to pierwsze sygnaty, ze uczniowi zaczyna brako-
waé m.in. magnezu. Inne to: mrowienie w nogach
i w rekach, zawroty gtowy, roztargnienie, trudnosci
w zasypianiu, ciagty niepokoj i lek. Rodzice

powinni pamigtac, ze dzienna dawka magnezu dla
dzieci w wieku od 7 do 10 lat wynosi 170 mg,
dla chtopcow w wieku 11 do 14 lat — 270 mg,
dla dziewczat w tym samym wieku 280 mg.
Zfodziejem magnezu u dziecka jest stres szkol-
ny. Nie da sig go wyeliminowac z zycia dziecka,
zwiaszcza przed klasowkami czy egzaminami.
Nie wyeliminujemy z zycia dziecka stresuja-
cych czynnikow. Ale mozemy mu zapewnic¢
szczesliwe dziecinstwo, dziatajac profilaktycznie
oraz tagodzac negatywne skutki dziatania stresu
zaréwno pod wzgledem zdrowia fizycznego,

jak i psychicznego.

M Beata Rzeszutko
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W kazdej chwili, 0 kazdej porze roku i w kazdym wieku nie tylko warto, ale trzeba o siebie zadbac. Tym -
przyjemniej to robic, jesli zmiana stylu zycia dotyczy cafej rodziny.
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Anglicy znalezli sposéb - kabine snu!

Kabina jest wypetniona wodg (w

temperaturze ciata) o duzym stezeniu soli, ktore dziata jak woda

morska w Morzu Martwym. Woda ma gtebokos¢ ok. 25 cm. Kiedy pacjent potozy sie na powierzchni
wody — wigczona zostaje muzyka relaksacyjna. Nie zanurzymy sie, poniewaz dzieki wypornosci ciato
bez wysitku utrzymuje sie na powierzchni. Juz po 15 minutach ciato jest odprezone, zrelaksowane.
Odstresowujace dziatanie potwierdzone zostato naukowo. Aby rzeczywiscie kabina data rezultat,
nalezy z niej korzystac kilka razy w miesigcu. Pobyt w kabinie reguluje cyrkulacje krwi, tetno oraz
obniza ciSnienie. Wytwarzane sg endorfiny, czyli hormony szcze$cia. Mozg emituje tzw. fale theta

— ktore pojawiajg sie, kiedy np. medytujemy. Kabina snu nie tylko eliminuje skutki stresu, ale takze
jest skuteczng profilaktyka: rozja$nia umyst, wycisza nerwy, uspokaja uktad nerwowy. Pomaga takze

na réznego rodzaju bole, np. kregostupa.
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Moja walka ze stresem

O depresji,
umiejetnosci radzenia
sobie z emocjami

| samodoskonaleniu
mowi Katarzyna Kosior

Jak to sie zaczefo, to Pani spotkanie ze
stresem? Przeciez zawsze jest jakis tego
spotkania poczatek?

Prawdziwy stres zaczat sig od momentu, gdy
zaczety chorowac dzieci. Najpierw pierwsza
corka, Ola, ktora od matego wcigz chorowata.
Zrobilismy badania, okazato sie, ze ma alergie.
Nocne ataki kaszlu i duszno$ci spedzaty nam
sen z powiek. Jaki$ czas pozniej okazato sig,
ze druga corka, Magda, mtodsza o trzy lata,
jest chora na to samo. Potem doszty jeszcze
problemy finansowe, bo trzeba byto duzo
wydawac na leki i ciggte wizyty u lekarzy. Ale
— jak sig potem okazato — i tak najgorsze byto
przed nami: u naszego najmtodszego dziecka
zdiagnozowano autyzm. Kiedy sie o tym dowie-
dzieliSmy, caty Swiat zawalit nam sig na gtowe.
Wszystkie problemy latami sie nawarstwiaty,

a na koniec, jeszcze ta informacja.

Z dzieckiem autystycznym to jest pono¢
tak, ze razem z nim choruje cafa rodzina.
To jest stres na okragto?

Zmienito sie cate nasze zycie. Wszystko mu-
sielismy przewartosciowac od tego momentu.
Kacperek miat 2 latka, kiedy nagle stracit
kontakt z otoczeniem. Bywaty dni, ze siadat

w jakim$ migjscu i patrzyt w jeden punkt przez
kilkanascie minut. USmiechat sie do siebie,

w ogole nie reagujac na dzwieki. Zyt we wia-
snym $wiecie. Najgorsze dla nas byto to,

ze przestat mowic nawet te 3 sylaby (ma-ma,
ba-ba, ta-ta), ktore wczesniej styszelismy.
Wiasciwie nie ustyszelismy od niego zadnego
stowa az do czwartego roku zycia. Do tego
doszty ,,schematy zachowania” charakterystycz-
ne dla tego rodzaju choroby, np.: uderzanie
gtowg o drzwi, kiedy wychodziliSmy do pracy
czy krecenie wszystkimi okragtymi przed-
miotami. Ale nie to byto dla mnie najgorsze.
Ogromnym stresem byto, ze nie moge w zaden
Spos6b porozumie¢ sig z wtasnym dzieckiem.
Pamietam, jak codziennie modlitam sig, zeby
synek kiedy$ powiedziat ,mama”. Chodzitam
zZnim na terapie i widziatam dzieci starsze

od niego, ktdre nie mowity. Strasznie sig batam,
ze on tez nigdy nie wypowie ani stowa. Byto
nam wszystkim bardzo cigzko. Cafe nasze zycie
krecito sie wokot choroby synka. Tylko to byto
wazne, zatracili$my sie w tym, zapomnielismy
w tym ciggtym biegu o naszych corkach, ktore
przeciez rosty, 0 naszych uczuciach i o nas
samych. To byt jaki$ obted — tak teraz to widze.
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Wszystkie emocje Pani byfy skierowane
na dziecko. Czy Pani w ogdle zdawata
sobie sprawe, w jakiej jest Pani depresji?
W tym czasie nic poza walkg o syna nas nie
obchodzito: badania, bieganie po lekarzach,
podawanie synkowi kilkanascie razy dzien-

nie suplementow — wszystko bez wigkszych
efektow. ChcieliSmy pomdc dziecku za wszelkg
ceng i tak mijaty kolejne miesigce. Rado$¢
sprawiaty nam tylko i wytacznie postepy w jego
rozwoju: pierwsze dzwieki, zrozumiate tylko dla
nas, potem pierwsze stowa czy nawet zjedzenie
zupy, na ktérg wezesniej nie cheiat patrzec.
Dlatego wtedy nawet nie zdawatam sobie
sprawy z tego, ze tak naprawde to ja jestem
chora, ze dfugo tego nie wytrzymam i w najlep-
szym razie taki tryb zycia skonczy sie depresja.
Ratowata mnie wtedy tylko mito$¢ mojego
meza i wiara — mySle, ze tylko dzigki temu nie
datam sie zwariowac.

Przetom nastapit niedawno —w lutym

2008 roku — kiedy moja kolezanka z pracy
powiedziata mi o Alveo i data telefon do Joli
Kwiatkowskiej. Pamigtam nasze pierwsze
spotkanie; kiedy mowitam o synku, nie bytam
w stanie powstrzymac tez. Po tej rozmowie
zaczetam zastanawiac sie nad swojg kondycja,
swoim zdrowiem fizycznym i psychicznym.
Przypomniatam sobie o... sobie. Bo zatracili-
$my sie w naszym zyciu zupetnie. Ocknelismy
sie dopiero, kiedy z synkiem zaczeto byc lepigj.
A stato sig to wiasciwie juz po miesigcu picia
Alveo. Kacperek poczynit ogromne postepy

i z kazdym dniem jest coraz lepiej. Dlatego

z tego miejsca chce podzigkowac Joli, bo

to ona otworzyta mi oczy i pokazata, ze najwyz-
szy czas pomysle¢ o sobie, mezu i corkach.

Cafe Pani zycie jest podporzadkowane
emocjom zwigzanym ze zdrowiem dzieci.
Potrafi Pani juz myslec o sobie, utozy¢
swoje emocje, poszukac¢ harmonii dla
siebie? Zeby wspomdc psychike?

Moja indywidualna droga w tym kierunku
rzeczywiscie zdeterminowana jest przez

dzieci. To one sg dla kazdej matki najwigkszym
skarbem. Moje corki nie dostawaty ode mnie
takiej mitoSci, na jakg zastuguja, bo skupiatam
sie na synku. Ale teraz ide w dobrym kierunku

i staram sie im to wynagrodzi¢. Staram sig
teraz po prostu normalnie zy¢. Od niedawna
zaczetam wspotpracowac z firma Akuna, wspie-
ra mnie w tym dzielnie Jola, ktora jest moim
sponsorem. Duzo czytam, ucze sie poznawac
siebie, chce sig rozwijac i mie¢ wptyw na swojg
lepszg przysztosé. Bardzo wspiera mnie Roman
Dudzinski, ktoremu réwniez z catego serca
dziekuje. Na razie jestem na poczatku drogi:
osiggnetam pozycje Lidera. Ale tak naprawde
dopiero tutaj zrozumiatam, ze jestem wazna,

Ze moge zy¢ w spokoju i harmonii ze sobg
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i ofaczajgcym mnie Swiatem. | ze ten Swiat ma
mi jeszcze wiele do zaoferowania. ZaczeliSmy
Z mezem wychodzi¢ z domu, spotykac sie ze
znajomymi. My$le, ze oderwanie sie od cho-
roby w domu jest w pewnym momencie wrecz
niezbedne. Pozwala uporzadkowac emocije,
zebra¢ mysli, a taki stan wyciszenia dodaje sit
do dalszej walki, do dziatania.

Pewnie byto tak, ze nie zauwazyta Pani
wczesniej tego napiecia, ktore rosto

w psychice. A gdy juz ono sie pojawifo,
to ciezko byto z niego wyjsc?

Byt czas, ze prawie nie spalismy, wcigz

na zmiane czuwajac przy dziecku. Teraz sie

i wysypiamy, a sen jest wyjatkowo wazny, jesli

mowimy o naprawianiu chorej psychiki. Dzi$ juz
nie boje sieg, ze co$ sie stanie, nie ma we mnie
tej obsesji, tego martwienia sie na zapas. Poza
tym Jola Kwiatkowska powiedziata mi, ze chyba
przyszedt ten moment, ze powinnam zajac sie
bardziej sobg niz dzieckiem. Przeciez, kiedy

i jabede chora, bedzie chora cata rodzina. To po-

wiedziatby mi tez pewnie kazdy psycholog.

Co to znaczy zajmowac sie sobg?

To chyba proste nie jest: by¢ z sobg sam
na sam?

To tak naprawde nie jest fatwe. Cztowiek

ma wtedy wiecej czasu na mySlenie i sam
wyszukuje sobie problemy. Ale dzisiaj jestem
pewna, Ze ta choroba synka w moim zyciu ma
swoj sens. To wiasnie ta sytuacja sprawita,

Ze ja dzi$ jestem innym czfowiekiem. Zaczetam
doceniac co$, co miatam wczesniej, tylko tego
nie zauwazatam. Teraz patrze na $wiat z pokorg

i wiekszym dystansem. Wystarczy chwila
refleksji nad sobg i stajemy sie lepsi. Staram
sie analizowac, co robitam zle, co dobrze i wy-
ciggac wnioski. Prywatna stabilno$¢, odnalezie-
nie swoich silnych punktéw, by pozniej moc sie
tego uczepic i w tym trwac. Wykorzystac dobry
czas na tadowanie akumulatorow.

Wazne, by nie naprawiac tego, co nie jest
zepsute?

Bra¢ $wiat takim, jakim jest, ale walczy¢,

jesli walka jest konieczna, mozliwa, gdy jest

na nasze sity. Az nie moge uwierzyc, ze kiedy$
zajmowatam sie takimi bzdurami, ze przejmo-
watam sig drobiazgami. Teraz, gdy jasniej patrze
na $wiat, widze, ze jest wiele rzeczy na Swiecie,
ktore warto przezy¢ i nie ma sensu ptawic sie

w zalu i smutku, skoro one i tak nic nie zmienig.

Sam stres nic nie daje, a tak fatwo mu
ulegamy...

Bo jestesmy stabi, nie wyznaczamy sobie prio-
rytetow. Nerwy zostawmy na sytuacje naprawde
wazne. Ale do reszty trzeba podchodzic ze
spokojem.

Katarzyna Kosior

mieszka Lublinie. Jest nauczycielka jezyka
niemieckiego. W Akunie — na pozydji Lidera.

| Dzis inaczej przezywataby Pani stresowe
i syluacje?

Dzi$ inaczej postrzegam zycie. Niedawno
stracitam prace, w szkole, tuz przed zakon-
czeniem roku. Jeszcze niedawno oszalatbym

z nerwow. Teraz postanowitam sig nie martwi¢
— miafam cate wakacje na znalezienie nowej.

| tak sig stato. Wszystko sie ufozyto. Zamiast
sie zamartwiac, wykreowatam sobie pozytywng
rzeczywistos$¢ i ona sig spetnita. W ksigzce
.Sekret” jest takie zdanie, ze zawsze dzieje sie
to, 0 czym myslimy. JesteSmy tym, o czym
myslimy. Jak my$limy o ztym — to zte sie
dzieje. Sami przyciggamy do siebie wszyst-
kie wydarzenia. Kiedy o tym przeczytatam,
probowatam to przetestowa¢ na takich zwyktych
codziennych sytuacjach.

I co?

To naprawde dziata: pomyslatam: ,Zadzwonie
i dostane te prace” i tak sie stato!

Kiedy myslimy negatywnie, to przyciggamy zte

i zdarzenia. Tak tez byto z chorobg mojego synka,

bo ja wszystko prawie zawsze widziatam w czar-
nych kolorach. | kiedy myslatam negatywnie,
to Zle sig dziato. Gdy zmienitam my$lenie,

to wszystko zaczeto dziac sie lepiej. Teraz
ciesze sig zyciem i tym, co od niego dostatam.
Mam wspaniatg rodzine: kochajgcego meza,
wspaniate dzieci, mito$¢ i szczescie. Patrzg

w przysztos¢ z optymizmem. Zasypiam i budze
sie z rado$cig. A Kacperek? Od wrzesnia idzie
do pierwszej klasy integracyjnej.

Codziennie przychodzi do mnie, przytula sie

i mowi: ,Kocham cig mamusiu”.

M Rozmawiat Emest Sobieraj
fot. Marcin Samborski / Fpress
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Recepta na szczescie

Badz
wellness!

Szczesliwi ludzie to ci, ktérzy wstajg usmiechnieci, bo

majg wystarczajgco duzo czasu, energii i mozliwosci,

aby zy¢ tak, jak chcg. Sg wellness. Szczescie zapewnia

im przede wszystkim zdrowie psychiczne i fizyczne, bo

majac je, moggq i maja site na to, aby zdoby¢ wszystko,

0 czym zamarzga. Zeby to zdrowie mie¢, trzeba byc

swiadomym tego, jak o nie dbac. Nalezy stosowac

sie do regut zdrowego stylu zycia i zy¢ w zgodzie 2

z samym sobg. Trudne? Moze i tak, ale przeciez REEEIENGIPREIBIINEvERd
osiggalne. A jednak wcigz przez wielu niedoceniane. oo i
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Prawie 70% chordb jest skutkiem ztego odzy-
wiania — apeluje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
Te choroby to nie tylko otyto$¢, cukrzyca czy
choroby krazenia, ale takze nowotwory. Takze
te, ktore nie specjalnie kojarza nam sig ze zig
dietg, jak rak zotgdka czy jelita grubego, ale
takze zdawatoby sig niemajace nic wspoinego
z btedami zywieniowymi: raki piersi, prostaty
czy ptuc. Co wiec robi¢? Niby wszyscy wiemy,
ale ciggle zadajemy to pytanie. Odpowiedz
nigdy nie bedzie inna: trzeba zdrowo jes¢, duzo
sie ruszaé, starac sie unikac stresu i dbac o su-
plementacje. To jedyny sposob na zachowanie
zdrowia i harmonii w dzisiejszym zagonionym,
zanieczyszczonym Swigcie.

Kilka grzechéw gtownych
.Lepiej zapobiegac niz leczy¢” — to najlepsza
metoda, abySmy mogli cieszy¢

sie zdrowiem i dobra kondy- k.
¢ja. Co to znaczy? Musimy ey
stuchac lekarzy, ludzi nauki

i wzig¢ sprawy w swoje

rece. Okazuje sie

bowiem, ze tylko co piaty Polak odzywia sie
prawidfowo. Za duzo palimy, za duzo sto-
dzimy, za ttusto jemy i za mato sig ruszamy.
Poza tym zdecydowanie za duzo solimy! My,
Polacy solimy wiecej niz Anglicy i Francuzi
razem wzieci! Dziennie zjadamy cztery tyzeczki
soli, a powinniSmy najwyzej jedng. W Polsce
na nadcisnienie choruje 9 milionoéw 0sob.
W 30-40% przypadkow przyczyng choroby jest
nadmiar soli w diecie.
0 potowe mniej soli w diecie, a ryzyko nadci-
$nienia tez spada o potowe, wynika z badan Salt
Institute (dziatajacej w USA firmy, bronigcej
interesow wydobywcow i producentow soli
na $wiecie). Jednak pacjenci z nadcisnieniem
wolg tylko tykac tabletki. W Polsce terapia zwal-
czajgca nadcisnienie jest skuteczna w okoto
12% przypadkow!
Pamietajmy, ze dieta, to nie tylko
odchudzanie sie czy stosowanie
jakichs$ cudownych metod,
ktore majg nam dac rewela-
cyjne wyniki. Czasem ,,super
j‘ diety” moga wyrzadzi¢ nam
wiecej krzywdy niz dobrego.
Tak jest np. w przypadku stynnej
diety Kwasniewskiego. Okazuje sie,
ze u niektdrych osab jg stosujgcych

po kilku miesigcach wystepuja zaburzenia
uktadu krazenia, ktopoty zwigzane z nasileniem
£ choroby wieficowej, a nawet z uszkodzeniem
watroby. Dlaczego? Dieta Kwasniewskiego

(Atkinsa), zawierajgca mate iloSci witamin

Z grupy B i witaminy C oraz biopierwiastkow
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(na przyktad potasu, wapnia i magnezu) jeszcze
bardziej pogtebia niedobor kwasu foliowego.
Podnosi sie wowczas poziom homocysteiny
przyspieszajacej rozwoj miazdzycy. Wzrost
stezenia homocysteiny nasila grozace zawatem
serca i udarem mdzgu procesy trombogenezy,
czyli powstawania w naczyniach krwiono$nych
zakrzepow krwi — wynika z badan przepro-
wadzonych przez prof. Andrzeja Szczeklika

i dr Terese Barbare Domagate z Collegium
Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego. Wysoki
poziom homocysteiny zwigksza rowniez ryzyko
rozwoju schorzen neurodegeneracyjnych, takich
jak choroby Alzheimera i Parkinsona — ostrze-
gaja neurolodzy.

Wazna profilaktyka

Jaka jest recepta na szczescie? Odpowiedz

jest prosta. Trzeba by¢ wellness. Co to znaczy?
Definicji jest kilka. Wellness to stan dobrego
zdrowia psychicznego i fizycznego, ktéry mozna
uzyskac, stosujgc wtasciwg diete, cwiczenia
ruchowe i prawidfowe nawyki. W wellness cho-
dzi 0 to, by budzc sig codziennie rano, mie¢
wystarczajgco duzo czasu, energii i mozliwosci,
aby zy¢ tak, jak sie chce. Na wellness sktada
sie wszystko, czym ludzie sie otaczaja, co robia,
co konsumuija, aby czu¢ sie dobrze. Generalnie
chodzi 0 to, zeby kazdego dnia juz od rana miec¢
dobre samopoczucie, by¢ zadowolonym ze
swojego wygladu i usposobionym przyjacielsko
do catego $wiata, mie¢ energie, zapat i che¢

do pracy. Poza tym stosujmy sig¢ do cytowanego
juz wyzej powiedzenia: , Lepiej zapobiegac niz
leczy¢”. Co to oznacza? To, ze nalezy pamietac
0 profilaktyce, ktorej celem jest przede wszyst-
kim zapobieganie ewentualnym schorzeniom.
Mozna to 0siagna¢ przez utrwalanie prawidto-
wych wzorcow zdrowego stylu zycia. Chorobom
mozna tez zapobiegac poprzez kontrolowanie
czynnikow ryzyka. Rownie wazne jest dazenie
do wczesnego wykrywania chorob (badania
przesiewowe, czyli skriningowe) oraz ich
odpowiednie leczenie. Zmniejszy to ewentualne
nastepstwa choroby oraz ograniczy mozliwo$ci
wystapienia powiktan.

Harmonia i spokgj

W pogoni za sukcesem czesto zapominamy

0 tym, co najwazniejsze — o mito$ci, przy-
jazni i potrzebie samorealizacji. Nie mamy
czasu na odpoczynek, nasz krag znajomych
gwattownie sie kurczy, a zycie duchowe 0sigga
dno. To wszystko sprawia, ze tracimy grunt
pod nogami, znika nasze wewnetrzne poczucie
sensu. Zastanawiamy sie nad warto$cig zycia.
JesteSmy rozdraznieni, przygnebieni, a przede
wszystkim zagubieni. Stan harmonii to stan
wewnetrznej réwnowagi — wszystkie elementy
i obszary naszego istnienia powinny by¢ zrow-
nowazone. To stan, ki6ry zdecydowanie podnosi
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Filozofia wellness

Stworzyt ja w 1959 roku amerykanski lekarz Halbert Dunn. W swojej teorii pofaczyt dwa pojecia:
fitness i dobre samopoczucie. Twierdzit, ze ciato i umyst powinny pozostawa¢ w réwnowadze. Ciagty
poSpiech, stres, zycie pod presja, koniecznos¢ wyboru miedzy zyciem prywatnym a pracg zmusity

ludzi do poszukiwania rownowagi.

Wellness uwzglednia psychologiczne, emocjonalne, intelektualne, towarzyskie, finansowe i fizyczne po-
trzeby cztowieka. Chodzi zarowno o odpoczynek i relaks, jak i éwiczenia fizyczne, higieng ciafa, sposob

odzywiania, ale rowniez wtasciwe relacje miedzyludzkie w sferze socjalnej i emocjonalnej. Na wellness

skfada sie wszystko, czym ludzie sig otaczajg, co robig, co konsumuja, aby czuc sie dobrze.

jako$¢ 2ycia, ktéry pozwala tak naprawde BYC.
Kiedy w gtowie nie kiebi sie zbyt duzo mysli,
umyst jest jasny i otwarty. Czujemy sie bez-

na wtasnym oddechu. Mozemy pocwiczy¢ joge
albo wyjs¢ na dtugi spacer. Kazdy z nas musi
znalez¢ wtasng droge. Wystarczy mocno sie

piecznie i wiemy, jak postepowac. Kiedy w to, w siebie wstuchac.
co robimy, wktadamy catg dusze i nie mys$limy
0 stu rzeczach naraz. JesteSmy tu i teraz, czuje-
my sie odprezeni, spokojni, szczesliwi. Gotowi
do wszelkich wyzwan. Jak to osiggnaé? Wiemy
juz, jak sie odzywiac, zeby nasze ciato byto
pigkne i zdrowe. Jak zapewni¢ zdrowie naszemu
umystowi? Najlepszymi znanymi metodami
wyciszenia umystu s3 medytacja, praktyka

jogi oraz tworcza praca. Ale tak naprawde

to kazde dziatanie, w ktore zaangazujemy sie
catym sercem, poswiecimy mu cafg swojg
uwage, bedziemy w nim $wiadomi i w petni
obecni, staje sie medytacjg rozwijajgcg w nas
stan wewnegtrznej ciszy. Mozemy skupi¢ sie

M Anna Lewandowska

ness - Fotolia.com

W pogoni za sukcesem nie zapominajmy o chwili
relaksu. Najlepiej wsrod bliskich.




Uktad nerwowy a zywienie

4/ Pamigtajmy o tym, ze mozg zywi sie 0 sylwetke, ale takze dla komfortu pracy nasze-

| gtoéwnie glukoza, ale do prawidtowej go mézgu. To wiasnie dzieki weglowodanom

| pracy catego uktadu nerwowego niezbedne zawartym w pierwszym positku po przerwie

| sa takze witaminy, skfadniki mineralne, nocnej uktad nerwowy rusza do pracy na pet-
aminokwasy, kwasy ttuszczowe i inne zwigzki nych obrotach, gdyz ma odpowiednig ilo§¢

=1 “‘ aktywne. paliwa — glukozy. W przypadku dtugotrwatej
é’ “‘ gfoddwki mozg wykorzystuje do swoich potrzeb
& | Nawyki zywieniowe metabolicznych ciata ketonowe i mleczany,
| awydajnosc¢ pracy mozgu co jest mniej korzystne, a nasza praca jest
"' lle znamy 0s0b, ktore rano nie jedzg $niadan, mniej wydajna.
“‘ gdyz twierdza, ze jak nie odczuwajg gtodu, Podobnie dzieje sie, jesli w ciggu dnia pojawiajg
“‘ to nie ma takiej potrzeby? No wtasnie — catkiem sie dtugie przerwy pomigdzy positkami. Wow-
- | sporo. Prawidtowo skomponowane $niadanie czas stezenie glukozy we krwi sig obniza na tyle,
B S [ to jednak podstawa kazdego dnia — nie tylko ze wptywa to negatywnie na prace ukfadu

To— ] i wlasnego lepszego samopoczucia, dbatosci nerwowego. Dlatego opracz jako$ci pozywienia

Glukoza dla
mozgu

Uktad nerwowy decyduje o wszystkich naszych swiadomych i nieswiadomych
reakcjach. To witasnie dzieki nieustannej pracy mézgu kojarzymy rézne fakty,
rozwigzujemy zagadki, uczymy sie nowych rzeczy, zapamietujemy i wspominamy
mite chwile. Mozna $miato powiedzie¢, ze mdzg jest centrum dowodzenia
naszego ciata. Dlatego tez nalezy mu sie szczegdlna uwaga i musimy o niego
dbac nie mnigj niz o serce czy watrobe. Jak wiec mozna sie zywi¢, aby dostarczyc
wszystkich niezbednych sktadnikéw do wydajnej i zdrowej pracy uktadu
nerwowego? Na to pytanie odpowiada Ewa Ceborska, dietetyczka.

rownie wazna jest regularnos$c¢ spozywania
positkow. Optymalne jest jedzenie trzech gfow-
nych positkow i dwoch mniejszych przekasek.
Sniadanie powinno pojawi¢ sie okoto 30 minut
od wstania, a nastepne positki juz co 3-4 godzi-
ny, az do kolacji. Ostatni positek najlepiej zjes¢
na 2-3 godziny przed pojSciem spac.
Duze spozycie stodyczy takze ma negatywny
wpltyw na stezenie cukru we krwi, a przez
to na prace mozgu. Owszem, w pierwszych
minutach po zjedzeniu stodkiej czekolady
dobrze sig czujemy, a wydajnoS¢ pracy wzrasta.
Natomiast po dfuzszej chwili stezenie glukozy
we krwi gwattownie sig obniza, co skutkuje
obnizeniem efektywnosci pracy mozgu. Czeste
jedzenie stodyczy i cukru zwieksza ryzyko
powstania cukrzycy typu Il, ktéra (nieleczona)

Filizanka kawy na krotko pobudzi tw6j mozg do pracy, niszczy nerwy, prowadzac do neuropatii. Warto
,okradajac” organizm z cennych mineratow wigc wystrzegac sig duzych ilosci takoci i sfo-
dzonych napojow.

© Pawel Paciorek - Fotolia.com
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Prawidtowo skomponowane $niadanie bogate w weglowodany to prawdziwy zastrzyk energii dla mézgu

Bardzo istotnym elementem diety wspomaga-
jacej prace uktadu nerwowego jest spozywanie
czesto mniejszych porcji i Izejszych positkow.
Wowczas uktad trawienny ma mniej pracy,

a dzieki temu organizm lepiej funkcjonuje.

Jak myslisz, dlaczego po sytym obiedzie

chee ci sig spac? Cigzkostrawne positki (np.
Smazone i panierowane miesa) wymagaija
bardzo dtugiego czasu trawienia. W tym okresie
wiekszo$¢ energii organizmu jest skierowana
na uktad pokarmowy, a ty myslisz o popotu-
dniowej drzemce.

Kawa? Czy to dobry pomyst?
Czujesz, ze za chwilg zasniesz za biurkiem?

Co robisz? Odpowiedz sama sig nasuwa:
wypijasz kawe. Kawa dzigki zawartej w niej
kofeinie dziata pobudzajaco, a efekty czujesz
juz od pierwszego tyku. Wydawatoby sie, ze jest
to idealne rozwigzanie dla 0sob pracujgcych
umystowo pod presjg czasu czy szefa, dla 0s6b
pracujacych w ciggtym stresie przez wiele
godzin. Pamigtajmy jednak o tym, ze od kawy
mozna sie do$¢ szybko uzaleznic i ze z miesia-
ca na miesiac bedziemy potrzebowali jej coraz
wiecej. Warto tez wiedziec, ze kawa odwadnia
organizm i wyptukuje z niego magnez i wapn.
Wszystko to powoduije, ze nasz mozg pracuje
coraz mniej efektywnie, a koncentracja jest
coraz gorsza.

= Akuna

Co mozesz zrobic?

Wypijesz filizanke kawy — wypij takze szklanke
wody mineralnej. Zapobiegniesz w ten sposéb
odwodnieniu i dostarczysz pewng dawke mi-
neratow, ktore wspomoga prace nerwow. Jesli
jeste$ zdrowy, wybieraj wody z duzg zawarto-
$cig magnezu i wapnia. A moze zamiast kawy
skusisz sig na yerba mate? Jest to herbata,
ktore takze pobudza mozg do pracy, a jednocze-
$nie jest zdrowa i nie uzaleznia.

Zastosuj diete bogatg

w mineraty i witaminy

Magnez — do pierwiastka tego juz od dawna
zostata przyczepiona etykietka: stresujesz sie
zbyt mocno — tykaj magnez. Czy stusznie?

Pod wptywem stresu — zaréwno psychicznego,
jak i fizycznego — wydzielane sg hormony
(adrenalina, noradrenalina, kortyzol i inne)

do organizmu. W tym czasie wydzielany jest
tez magnez, ktory tagodzi objawy napiecia.
Przy dtugotrwatym stresie zapasy magnezu

w ciele sie znacznie kurcza, co daje mniejsza
odporno$¢ organizmu na stres.

Podobnie dzieje sie z cynkiem, ktorego braki
rowniez wptywajg na zahamowanie homeostazy
organizmu, zwigkszajg ryzyko wystapienia udaru
mozgu. Przy niedoborze cynku w organi-

zmie osiggamy zdecydowanie gorsze wyniki

w testach pamigciowych, percepcyjnych oraz

na orientacije przestrzenna. Wigze sie to z gor-
szg efektywno$cig pracy waznej czg$ci mozgu
— tzw. hipokampu.

Zelazo to takze minerat, ktory ma duzy wplyw
na prace ukfadu nerwowego. Gtéwng funkcja
zelaza jest przenoszenie tlenu. Jesli wiec

W organizmie jest zbyt niskie stezenie zelaza,
to rowniez tlenu. Niedotlenienie tkanek to z ko-
lei obnizona zdolno$¢ do wysitku fizycznego,
ale i intelektualnego. Dodatkowo zelazo bierze
udziat w metabolizmie waznego neurotransmi-
tera. Przy jego niedoborze znacznie pogarsza
sie efektywno$¢ pracy nerwow. U dzieci nato- }

Jak komponowaé
Sniadanie

Jesli komponuijesz $niadanie, wez pod uwage,
Ze musi sig ono skfadac z duzej ilosci produktow
bogatych w btonnik (np. pieczywo razowe czy
ptatki owsiane). Dzieki btonnikowi stezenie cukru
we krwi podnosic sig bedzie wolniej i utrzyma

sie przez diuzszy czas. Unikasz w ten sposob
gwattownych wahan, ktore zle wptywaja na twoja
koncentracje i nie chodzisz rozdrazniony.
|dealne $niadanie: kanapki z chleba razowego
delikatnie posmarowanego margaryna, chudy
twarozek z rzodkiewkami i szczypiorkiem,
herbata zielona do popicia.
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0 prawidtowy rozwoj dziecka matka moze zadbac
juz w trakcie cigzy, stosujac diete petng witamin,
mineratow, a przede wszystkim zelaza

nauczy¢ zwigksza¢ wehtanialno$¢é zelaza

Z pozywienia:

* {3czmy warzywa bogate w zelazo z tymi bo-
gatymi w witamine C, np. szpinak posypany
natkg pietruszki

* faczmy produkty zbozowe z petnego
przemiatu z chudymi wedlinami i Swiezymi
warzywami, np. kanapka z chleba razowego
z poledwicg wotowg i dowolnymi kietkami
wymieszanymi z pokrojong w kostke czer-
wong papryka

* unikajmy potaczen produktow bogatych
w zelazo i wapn jednoczesnie, np. migso
zapiekane z serem zottym.

Stosowanie diety ubogiej w warzywa,

petnoziarniste produkty zbozowe to ryzyko

niedobordw miedzi, czego efektem moze by¢
zaburzenie procesow mielinizacji komorek
nerwowych. Rownie niebezpieczny jest nadmiar
miedzi w organizmie. Zbyt duze stezenie tego
pierwiastka w organizmie moze by¢ zwigzane

z chorobg Wilsona, w ktdrej zostajg zaburzone

funkcje motoryczne i umystowe pacjenta.

Innym sktadnikiem mineralnym, waznym dla

prawidtowej pracy uktadu nerwowego jest

potas. Jest to pierwiastek, ktory bierze udziat

w pobudliwosci tkanek nerwowych. To wia-

$nie dzigki niemu impulsy biegngce z mozgu

do reszty ciata sa sprawnie przekazywane.

Pierwszym objawem zbyt matego stezenia

potasu w ciele sg mimowolne skurcze.

Chrom z kolei bierze czynny udziat w go-

spodarce cholesterolu, ktory w niewielkich

ilodciach jest niezbedny do sprawnej pracy
mozgu. W dtugotrwatym stresie zapasy chromu
zZnacznie sig obnizaja, dlatego nalezy zwigksza¢
jego zawarto$¢ w codziennej diecie.

Bardzo waznym elementem diety dobrej dla

uktadu nerwowego jest takze kwas folio-

wy. Czy nie zastanawia cie fakt, ze pierwsze

suplementowanie diety przysztej mamy

to wiasnie kwas foliowy? A wiesz, ze u 0S0b

chorujgcych na depresje stwierdza sie obnizong

zawarto$¢ folianow? Wszystko to spowodowane
jest faktem, ze kwas foliowy bierze czynny
udziat w prawidtowym funkcjonowaniu uktadu

Nerwowego.

Czy wiesz, ze foliany jako jedne z nielicznych

witamin lepiej wchtaniane sg z suplementow niz

Z zywnosci?

miast lekki niedobdr moze wigzac sie z apatia, Czy wiesz, ze...

przygnebieniem i gorszymi wynikami w nauce.
Anemia, ktdra utrzymywata sie przez dtuzszy
czas u malucha, moze wigzac sie z ryzykiem
wystgpienia opdznionego rozwoju umystowego
w pozniejszych latach.

Warto wiec dbac o to, aby w codziennym
jadtospisie nie zabrakto zelaza. Dieta powinna
obfitowa¢ w produkty bogate w ten pierwia-
stek (patrz ramka), ale takze powinnismy sie

nie wystarczy tyka¢ magnezu, aby poczuc¢

sie lepiej? Jesli masz zbyt duzo magnezu

w codziennej diecie i nie zwiekszysz spozycia
wapnia, moze to doprowadzi¢ do osfabienia
kosci. Dlatego jesli zdecydujesz sie na suple-
mentacje, zazywajac magnez, pamietaj takze
0 innych pierwiastkach.
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Ciekawostka technologiczna

Czy wiesz, ze kiedy gotujesz warzywa w duzej iloSci wody, wigkszoS¢ mineratow przechodzi do tej
wody, ktorg nastepnie wylewasz? Warto wiec gotowac jarzyny na parze i przez krotszy czas.

Podobnie dzieje sig z produktami, takimi jak kasza gryczana czy ryz brazowy. Jesli ugotujesz je

w woreczkach czy odcedzisz je po ugotowaniu, to pozbedziesz sie wiekszosci magnezu i innych cen-
nych elementow diety. Produkty zbozowe koniecznie gotuj w takiej iloSci wody, aby catg wchtonety
ziarna. Wowczas bedziesz miat petnowartoSciowy positek — peten witamin i sktadnikow mineralnych.

Witamina A, E i C to silne przeciwutleniacze,
ktdre chronig komorki nerwowe przed ztym wpty-
wem wolnych rodnikéw. Dziatanie antyoksydacyj-
ne wykazujg takze niektore skfadniki mineralne,
np. selen czy cynk. Jest to szczegodlnie wazne

w profilaktyce chordb degeneracyjnych mézgu,

a szczegOlnie w chorobie Alzheimera i Parkinsona.
Zbyt duze dawki witaminy A dziatajg rownie
niekorzystnie, jak zbyt mate jej ilosci w co-
dziennej diecie. Jest to szczegdlnie niebez-
pieczne w przypadku kobiet w cigzy. Witamina
A w megadawkach dziata bowiem teratogennie,
czyli jest zabojcza dla ptodu.

Witamina D natomiast jest Sci$le powigzana

z prawidtowg gospodarkg cukru we krwi. Jej
niedobdr powoduje insulinoopornosé, a ta

z kolei moze zaburza¢ dostawy glukozy do mo-
zqu, a w rezultacie powodowac gorsze jego
funkcjonowanie.

Rowniez witaminy z grupy B odgrywaja wazng
role w pracy nerwow. Przykfadowo witamina

B,, wykorzystywana jest jako suplement diety
wspomagajacej walke z chorobg Alzheimera,
witamina B, bierze udziat w reakcjach przy
powstawaniu neuroprzekaznikéw, a jej niedobor
moze prowadzi¢ do neuropatii. Rowniez nadmiar
witaminy B, nie jest korzystny, gdyz moze powo-
dowac czuciowg neuropatig. Niedobory tiaminy
(witaminy B,) prowadzq natomiast do zmniej-
szenia tempa przemiany materii mozgu oraz

do zaktdcen w zakonczeniach neuronow.

Inne zwigzki zbawienne dla pracy uktadu
nerwowego to m.in. kwas omega 3, ktérego
organizm sam nie jest w stanie wytworzyc.
Kwas ten wystepuje naturalnie gtownie w ry-
bach, wiesiotku, ale takze w siemieniu Inianym,
oleju z pestek dyni. Szczegdlnie korzystnie
dziafa kwas dokozaheksaenowy (DHA). Przy
jego wysokim spozyciu obserwuije sie zdecydo-
wanie rzadsze epizody depresji i stwardnienia
rozsianego. Warto wigc wprowadzac do diety
jak najwiecej ryb — szczegolnie morskich —

w zastepstwie miesa.

Suplementacja mineratami

I witaminami

Jest wskazana wtedy, gdy nie mamy szansy
na dostarczenie wszystkich niezbednych
elementow w codziennej diecie. Rowniez

w sytuacjach, gdy chory jest w okresie
rekonwalescencji lub ma zwigkszone potrzeby

= Akuna

(np. kobiety w cigzy czy podczas laktacji). Prze-
wlekly stres, zmeczenie, uporczywe bole gtowy,
skurcze to sygnaty, ze z naszym ciatem dzieje
sie co$ niedobrego. Warto wowczas zmieni¢
nawyki zywieniowe i okresowo zastosowac

Prawidtowo ustawiona dodatkowa dawka
minerafow i witamin to dobry sposéb na to, aby
szybko uzupetni¢ braki naszych naturalnych
rezerw w organizmie i poczuc sig lepiej. Warto
jednak pamietac o tym, ze witaminy i mineraty
pochodzace z naturalnych zrodet sg najlepig;
wykorzystywane przez organizm oraz ze zbi-
lansowana dieta powinna byc¢ ich gtownym
zrodtem. Poza tym rozne sktadniki naszego
codziennego jadtospisu majg rézne oddziatywa-
nie na uktad nerwowy, a w tym takze na mozg.
Dlatego tez koniecznym jest dostarczanie

wszystkich elementow kazdego dnia.

M Ewa Ceborska

odpowiednig suplementacje.

SKELADNIK ZRODEA

POKARMOWY

MAGNEZ zielone warzywa lisciaste, kietki zbdz i innych warzyw, otreby pszenne
i owsiane, produkty zbozowe z petnego przemiatu, nasiona roslin stracz-
kowych, kukurydza, banany, orzechy, migdaty, kakao, gorzka czekolada

ZELAZO HEMOWE | watroba, nerki, serce, mieso i przetwory miesne z krwig (np. stek lekko
wysmazony czy kaszanka), wofowina, wieprzowina, ryby, dréb

ZELAZO z6ttka jaj, produkty zbozowe z petnego ziarna (maka, kasze gruboziarniste,

NIEHEMOWE otreby pszenne i zarodki pszenne), zielone warzywa (szpinak, na¢ pie-
truszki, brukselka, szczypiorek, szczaw), boc¢wina, buraki, suszone owoce,
suszone warzywa

POTAS suche nasiona roslin straczkowych, ziemniaki gotowane i pieczone w fupi-
nach, zielona pietruszka, seler, marchew, pomidory, kapusta, banany, $liw-
ki, porzeczki, produkty zbozowe z petnego przemiatu, pieczywo razowe,
kasza gryczana, podroby, $wieze mieso, mleko

CHROM otreby, zarodki ziaren zb6z, petne ziarna zbdz, olej kukurydziany, przypra-
wy (gozdziki), podroby, mieso, drozdze piwne

CYNK mieso, mleko, przetwory mleczne, produkty zbozowe z petnego przemiatu,
nasiona roslin strgczkowych, jaja, warzywa i owoce

SELEN otreby, kleiki zbozowe, produkty zbozowe, ryby morskie, orzechy brazylij-
skie

KWAS FOLIOWY warzywa lisciaste (safata, szpinak, jarmuz), brokuty, owoce cytrusowe,
drozdze, watroba, mieso, petne ziarna zb6z, kefir, zétte sery, rosliny
straczkowe

WITAMINA A watroba, masto i margaryna, zéttko jaj, zotte sery

WITAMINA E oleje roslinne, margaryny, kietki i zarodki zbéz, produkty zbozowe grubo-
ziarniste, zielona pietruszka, safata, szpinak, kukurydza, zéftko jaj, masto,
petnotfuste mleko

WITAMINA C owoce dzikiej rézy, owoce jagodowe, owoce cytrusowe, zielona pietrusz-
ka, warzywa kapustne, papryka, pomidory, ziemniaki, chrzan

WITAMINA D ttuszcz rybi, watroba, margaryna, jaja, masto, sery, mleko

WITAMINA B,, watroba, nerki, mieso, mleko i przetwory mleczne, zéttko jaj

WITAMINA B, drozdze, kietki pszenicy, otreby pszenne, nasiona roslin strgczkowych,
przetwory sojowe (np. tofu, zupa miso), orzechy, mieso, mleko, jaja

KWASY ryby (szczegdlnie ryby morskie i tfuste, np. fosos, turiczyk czy halibut),

TEUSZCZOWE olej Iniany i sojowy (oleje musza by¢ przechowywane przez krétki czas

OMEGA 3 po otworzeniu i w ciemnej butelce), oliwa z oliwek nierafinowana, olej
rzepakowy nierafinowany

TABELA SEQ TABELA \* ARABIC 1 ZRODLO: CIBOROWSKA H., RUDNICKA A.; DIETETYKA. ZYWIENIE ZDROWEGO | CHOREGO
CZtOWIEKA, WYD. PZWL, WARSZAWA 2004
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Warto o nich pamietac

\ Krotkie chwile
. "\ przyjemnosci dla
zdrowia!

Kiedy idziemy do kina
na romantyczng
komedie, przed snem
przygotowujemy kapiel
w olejkach eterycznych,
siegamy po mata
tabliczke czekolady albo
catujemy sie z ukochana
osobga — nie zdajemy
sobie sprawy z tego,
jak te z pozoru niewinne
czynnosci wptywajg

na nasz uktad nerwowy.
Jak? Po prostu...
rewelacyjnie!

© Mikael D - Fotolia.com

tasuchowanie raz na jakis
czas

Ziarno kakaowe, z ktorego produkowana jest
czekolada, zawiera antyoksydanty, chronig-

ce nas przed chorobami, np. nowotworami

i zawatem serca. W czekoladzie jest takze
magnez, ktory wptywa na dobry nastroj oraz
wzmacnia system nerwowy. Gorzka czeko-
lada jest dodatkowo takze zrodtem zelaza

i niacyny, dodajgcych nam energii. Jeden ze
sktadnikow czekolady — flawonoidy — dziata
podobnie, jak witaminy i sole mineralne!
Czekolada poprawia pamiec (dzieki zawartej

W niej lecytynie), wprawia w dobry humor oraz
tagodzi stres. Warto wypic filizanke czekolady
np. przed waznym spotkaniem lub egzaminem,
pobudza bowiem mozg do pracy.
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Ktore kraje europejskie moga poszczycic sie
tym, ze ich mieszkancy zyja najdtuzej i najzdro-
wiej? Nie ma watpliwosci — Hiszpania ($rednia
wieku to ok. 82 lata), Wtochy, Francja.

Jak to mozliwe? Czy mieszkancy tych panstw
przekazujg sobie z pokolenia na pokolenie
sekret dtugowiecznosci? Nic podobnego! Skoro
nie, wiec... jak oni to robig? Sami zaintereso-
wani, kiedy zadaje sie im to pytanie, nie kryja
zdziwienia. Jak? Wedtug nich nie ma w tym nic
ani magicznego, ani oryginalnego — zyja dtugo,
bo kochajg zycie! Tylko tyle i az tyle...
Hiszpanie, Wtosi i Francuzi potrafig o siebie
wtasciwie zadbac. | to nie tylko pod wzgledem
wlasciwej diety, profilaktycznych badan itp.
Przede wszystkim smakujg w drobnych przy-
jemnosciach — lampce wina do obiadu, zabawie
po pracy, weekendzie za miastem, wizycie

W saunie, w gabinecie odnowy biologicznej...

Smiech leczy!

Na drobne przyjemnos$ci szkoda czasu —

powie niejeden pracoholik po 10 godzinach
spedzonych przed ekranem swojego laptopa.
Pracoholicy do poznych godzin nocnych siedzg
nad dokumentami, wymyslajg nowe strategie,
analizuja, prognozujg, wyliczajg i... w ten
wlasnie sposob ,zarabiajg” na swoje ktopoty
zdrowotne. Co ciekawe, na problemy zawodowe
takze! Przecigzony mozg wcale nie garnie sie
do pracy. Przeciwnie. Nasze szare komorki,

jesli nie zapewnimy im wolnego czasu — zaczng
strajkowac. Potem dotgczy do nich serce, ptuca,
poszczegoine ukfady — jednym stowem caty
nasz organizm.

W kazdej dziedzinie zycia nalezy zachowac
zdrowy rozsgdek. Psychologowie czesto pod-
kreslaja, ze kazdy z nas powinien nauczy¢ sie...
rozpieszczac siebie. Pozwoli¢ sobie na mate
szalenstwo, drobng przyjemnosc, chocby krotkg
chwile kontrolowanego zapomnienia. Wybor
nalezy do nas, ale warto dowiedziec sie, ile
dobrego to ,mate co nieco” potrafi zdziata¢ dla
naszego zdrowia.

Kiedy siadamy przed telewizorem, zewszad do-
cierajg do nas same zte wiadomosci. A to rozbit

sie samolot, a to wzrosta przestepczosé

i bezrobocie... Stop! Przez catg mase tego typu
informacji nasz mézg wcale nie odpocznie,
cho¢ wydaje sie nam, ze relaksujemy sie

na kanapie przed telewizorem.

Co innego dobra komedia! Nie ma ani cienia
przesady w powiedzeniu ,,$miech to zdrowie”.
Kiedy sie Smiejemy, nasz mozg uruchamia
wiele procesow, przesyta pozytywne informacje
do uktaddow. Rosnie poziom adrenaliny, wzrasta
napigcie w miesniach, serce zaczyna uderza¢
szybciej, dzieki czemu do krwi dostaje sie
wiecej tlenu, ktory trafia do wszystkich komorek
organizmu. Smiech zwigksza produkcje endor-
finy (tzw. hormonu szcze$cia). Ludzie, ktorzy
na co dzien czesciej sie $Smiejg od ponurakow,
nawet jesli wpadajg w zdenerwowanie, szybciej
roztadowujg napiecie. Co ciekawe — $miech ma
podobne znaczenie dla organizmu, jak np. pot
godziny biegu!

Pocatunek w walce

i z depresja

W dtugie jesienne i zimowe wieczory warto
pomysle¢ o wizycie w SPA, czyli wyjsciu do...
wiasnej tazienki i kapieli aromaterapeutyczne;,
czyli z dodatkiem olejku eterycznego. Olejki
eteryczne sg nie tylko wielkim dobrodziej-
stwem dla ciata (pielegnujg skore

— staje sig dzigki nim jedwabi-
Scie migkka i elastyczna),

ale i dla duszy. Jesli
do kapieli dodamy
kilka kropli np.




© Eldin Muratovic - Fotolia.com

olejku lawendowego — znikng trudy catego dnia.
Rozfadujemy wewngtrzne napiecie, osiggniemy
spokoj i réwnowage. W sklepach jest mndstwo
rodzajow olejkéw eterycznych. Mozna wybraé
np. olejek z drzewa herbacianego, ktory dodat-
kowo ma wtasciwosci antywirusowe i wzmacnia
ukfad odpornosciowy, jest stosowany takze przy
infekcjach gémych drdg oddechowych.
Po kapieli warto pomysleé o masazu. Swietnie
odpreza, zapewnia dobre samopoczucie.
W sklepach dostepnych jest mndstwo tzw.
masazerow. Mozna o pomoc poprosic partnera.
Masowanie plecow moze by¢ zapowiedzig
wspaniatego wieczoru i... krotkiej chwili zapo-
mnienia. Seks to takze samo zdrowie. Swietnie
relaksuje cafe ciato i zmysty. Chroni przed cho-
robami serca, rozluznia migsnie, dzieki niemu
spada nawet ryzyko wrzoddw Zofgdka!
Namietny pocatunek nie tylko umacnia wigzi
miedzy dwojgiem ludzi, ale takze

Maty kawateczek pysznej czekolady nikomu nie
zaszkodzi, ba — wrecz moze sprawic, ze nabie-
rzemy ochoty do zycial
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ma ogromny wptyw na ich zdrowie.

Podczas pocatunku wydzielajg sie:

* endorfina,

* adrenalina,

 oksytocyna.

Endorfina wyzwala dobry nastr6j, adrenalina
motywuje do dziatania, natomiast oksytocyna
obniza poziom napiecia i stresu. Pocatunek
skutecznie chroni przed depresja.

Maly wysitek duzo daje

W trosce o wiasne zdrowie i Swietne samopo-
czucie warto przetamac sie i zacza¢ wychodzi¢
z domu. Spacer po parku, poranny jogging,
rodzinny wypad w wolny weekend na wycieczke
rowerowg. .. Jest mnostwo propozycji, cata
masa porad, jak zagospodarowac wolny czas

z pozytkiem dla zdrowia. Nigdy taki czas nie jest
czasem straconym! Wcale nie trzeba co drugi
dzien wyciska¢ siodmych potow na sitowni czy
podczas aerobiku, aby dosta¢ zastrzyk energii.
Maty wysitek tez duzo daje! Warto potaczy¢
przyjemne z pozytecznym, jak chocby zapisa¢
sie na kurs tanca. Nie dlatego, ze jest modny,
ale dlatego, ze zdrowy. Wybierajgc rodzaj tanca,
dostosowujemy jego tempo do swoich potrzeb.
Bez wzgledu na to, czy tanczymy tango, disco
czy skusiliSmy sie na taniec brzucha — jest

to aktywnos¢ fizyczna, ktéra uwalnia endorfiny,
tagodzace m.in. bol i zapobiegajace depresji.
Organizm ludzki nie jest niezniszczalng ma-
szyng. Jesli pracujemy ponad sity, catkowicie

Z zycia eliminujac wiasne ,mate” potrzeby,
najpierw zaczng nam szwankowac nerwy (wpad-
niemy w depresje lub w chroniczny stres), po-
tem caty organizm. Tak, jak nie kazdg maszyne
uda sie naprawic, tak nie kazdy ludzki organizm
catkowicie zostanie wyleczony. Swiat sie nie

Przytul psa, wez na kolana
kota

Zwierzak w domu to nie tylko wielka radosc,

ale i zdrowie. Warto to wigc wykorzystywac,

PO powrocie ze stresujacej pracy przytulajac
sie do ukochanego Azora lub drapigc za uchem
mruczgcego Filemona. Pies to Swietny terapeu-
ta, ktory zmusza nas do spacerow bez wzgledu
na pogode. Nie znosi stowa sprzeciwu,
poniewaz musi iS¢ na spacer i koniec. Dzigki
jego stanowczosci poprawia Sie nasze krazenie,
kondycja, miesnie, wzmacnia uktad oddecho-
wy i odpornosciowy. Pies i kot w naturalny
Sposob poprawig nasz zty nastroj. Wystarczy,
ze zwierzaki popatrza na nas swoimi zakocha-
nymi oczami, radosnie pomerdajg ogonem lub
wskoczg na kolana — pryskaja smutki jak za
dotknieciem czarodziejskiej rozdzki. Posiadanie
cZworonoznego pupila obniza cisnienie krwi

i, co ciekawe, pozwala szybciej wrdci¢ do zdro-
wia po przebytych chorobach.

zawali, jesli w sobote nie zrobimy rodzinnego
wielkiego sprzatania w domu, tylko wybierzemy
sie za miasto. Z pitka, koszykiem z kanapkami,
dobrym humorem... M3z nie odejdzie do innej
kobiety, jesli ukochana zamiast ugotowac dwu-
daniowy obiad — zrobi tylko zupe i wybierze sig
do kosmetyczki, skad wrdci szczesliwa i odpre-
z0na. Zas zona nie zrobi karczemnej awantury
tylko dlatego, ze partner zamiast... ogladac
telewizje, wyszedt z kolegami pogra¢ w pitke
nozng i wrocit z bukietem kwiatdw i pysznymi
czekoladkami. JesteSmy ludzmi, ktorzy maja
prawo do drobnych przyjemno$ci. Ostatecznie
jednak wcale nie okazujg sie one takie drobne,
biorgc pod uwage ich ogromne znaczenie dla
naszego zdrowia, ktore jest bezcenne.

M Beata Rayzacher

Czy wiesz, ze...

» Podczas pocatunku jednoczesnie pracuje
ponad 30 mig$ni twarzy, co zapobiega
m.in. tworzeniu sig zmarszczek wokot ust.
Pocatunek to dobry masaz ust.

 Podczas pocatunku nasz organizm spala ok.
6,4 kalorii/min.
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Ptyny tak wazne, jak pozywienie

rowna
sie 2ycie
Woda koi bol i skotatane nerwy, rozgrzewa, relaksuije,
pobudza i hartuje. Jest bardzo wazna dla catego
organizmu, réwniez dla uktadu nerwowego. Gdyby nie
odpowiednia ilo$¢ ptynéw dostarczana organizmowi
w chorobach zwigzanych z podwyzszong temperaturg
ciata, to uktad nerwowy mogtby po prostu sie
przegrzac. Najbardziej wrazliwy na podwyzszenie
temperatury jest mézg. Utrzymujgca sie gorgczka
powyzej 41,5°C grozi uszkodzeniem biatek

w komérkach nerwowych, co moze spowodowac

smier¢. Brak wody w organizmie powoduje m.in. béle K , :
. . Woda czysci nasz organizm od wewnatrz i usuwa
gfowy i stan permanentnego zmeczenia. R a e orn
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Woda stanowi ok. 60% masy ciata dorostego wody i soli mineralnych z ustroju. W ktebkach
czfowieka. Krew sktada sie w 83% z wody, nerkowych zostaje w ciggu doby przefiltrowa-
migsnie w 70%, mozg —w 70-80%. Zawierajg i nych ok. 180 litrow osocza krwi, co powoduje,

ja nawet kosci, tak pozornie twarde i zwarte. ze powstaje taka sama ilo$¢ tzw. moczu
Najmniej wody w naszym organizmie ma tkanka | pierwotnego. Mocz ten przeptywa przez cewki
ttuszczowa — tylko 10%. i nerkowe, gdzie w wyniku resorpcji zwrotnej
Wszystkie czynno$ci organizmu wymagaja
wody. Kazda tkanka, kazdy narzad, kazdy uktad

dziata w ptynnym $rodowisku. Nie mozna by Zapotrzebowanle 3 WOde
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wiec ani mrugac, ani potykac, ani nawet mowic
bez wody.

Woda petni w organizmie cztowieka wazne funk-
cje. Przede wszystkim reguluje cieptote ciafa,
bierze udziat w procesach trawienia i wydalania
produktow przemiany materii, nawilza stawy

i gatki oczne, a takze odpowiada za rownowage
pracy catego organizmu.

Niewyobrazalna skala

W ciggu doby krew, obiegajac organizm
1500 razy, przetacza przez uktad krwionosny
5000-8000 litréw ptynu. Biorg w tym udziat
rézne narzady, ale najwigkszg prace wykonujg
nerki. Sa one gfdwnym organem wydalania

Zrodtem wody dla organizmu czfowieka sa
przede wszystkim przyjmowane ptyny. Napoje,

a zwtaszcza wody mineralne, soki z wycisnietych
owocow | warzyw, herbata i kawa pokrywaja
$rednio okoto 62% przyjmowanej dziennie wody.
Owoce i warzywa stanowig drugie co do rozmia-
row zrodto wody dla organizmu, gdyz pokrywajg
okoto 18-20% objetosci wody przyjmowanej

w ciggu dnia. Oczywiscie nie kazdy owoc
zZawiera te samg ilos$¢ wody, ale np. liScie sataty
zawierajg jej 95%, podobnie jak ogorek, a arbuz
az 99%. Zrédfem wody dla organizmu jest row-
niez pieczywo, produkty zbozowe pokrywajace
okoto 8% zapotrzebowania na wode.
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jego objetos¢ redukuje sie do 1-2 litrow

na dobe. Resorpcja zwrotna jest regulowana
przez rdzne procesy fizjologiczne, a przede
wszystkim przez hormon antydiuretyczny,
wydzielany do krwi w tylnym ptacie przysadki
madzgowej. W warunkach odwodnienia ustroju
i tym samym zmniejszenia objetosci ptynow
ustrojowych oraz wzrostu cisnienia osmotycz-
nego (zwiekszone stezenie soli) na drodze
sygnatdw ze strony specjalnych komorek ner-
wowych dochodzi do pobudzenia wydzielania
hormonu antydiuretycznego. Wzrost zawarto$ci
tego hormonu we krwi powoduje zwigkszenie
wchtaniania zwrotnego wody w cewkach ner-
kowych. Nerki wytwarzajg wowczas mate ilosci
wysoko zageszczonego moczu. Powoduje

to zatrzymanie wody w organizmie, ktéry broni
sie w ten sposab przed odwodnieniem.

Regulacja cieptoty ciata
Cztowiek jest organizmem statocieplnym
dzieki dobrze dziatajacym mechanizmom ter-
moregulacji. Osrodek termoregulacji znajduje
sie w mozgu. Dzigki fizjologicznej termo-
regulacji wysokos¢ temperatury ciata jest
wzglednie niezalezna od otoczenia i miesci
sie zwykle pomiedzy 35,6°C i 37,4°C. U zdro-
wego czfowieka nadmiar ciepfa wydalany

jest z organizmu kilkoma drogami — gtownie
poprzez pot na drodze parowania, poprzez
wypromieniowanie ciepta do powietrza oraz
przez przemieszczanie ciepta od cieplej-
szych tkanek do chtodniejszych wewnatrz
organizmu. Intensywne wydzielanie potu, np.
podczas upatow, dokonuje sig kosztem wody
z 0socza krwi. Wskutek tego krew gestnieje

i zmniejsza sig stopniowo jej objeto$¢ wy-
rzutowa z serca. Totez, jeSli nie uzupetniamy
na biezaco utraconej wody i elekirolitow —
moze zatamac sig najwydajniejszy mechanizm
termoregulacji oparty na parowaniu potu.

Gdy ustaje pocenie, szybko zaczyna rosngé
goraczka i organizm niebezpiecznie sie prze-
grzewa. Najbardziej wrazliwy na podwyzszenie
temperatury jest jednak mozg. Utrzymujaca
sie gorgczka powyzej 41,5°C grozi uszko-
dzeniem biatek w komarkach nerwowych,

€0 moze prowadzi¢ do $mierci.

Dlaczego boli nas gtowa?
Woda dostarcza organizmowi substancje
odzywcze oraz oczyszcza go z produktow
przemiany materii. Gdy wody dostarczamy za
mato, to organizm zaczyna j3 oszczedzac dla
tych narzadéw, dla ktérych jest ona niezbedna.
Co sie wtedy dzieje? Mniej sig pocimy, mniej
wydalamy moczu, rzadziej sig wyprozniamy.
Toksyny, ktore normalnie wydalane sg z potem
czy moczem, zalegaja w tkance ttuszczowe;j,
watrobie lub mézgu. Mazg jest niezwykle
czuty na zatrucia, niedotlenienie czy odwod-
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Co zawiera wode?

Bogate w wode sg warzywa i owoce (75-95%),
mleko (88%), mieso (50—75%). Suchy chleb
zawiera 40% wody, masto 15%, maka 13%. Za-
uwazy¢ tez trzeba istotng roznice migdzy woda

a napojami zmieszanymi z wodg — sokami
owocowymi, piwem, kawa, herbatg; dostarcza-
jac organizmowi wody, wnosza rowniez czesto
substancije inne, obojetne, ale takze i szkodliwe
(kofeina, teina, cukier itp.).

nienie. Dlaczego boli nas gtowa? Bo mézg
jest niedotleniony. W swoim opracowaniu
»Znaczenie wody dla organizmu cztowieka”
mgr wychowania fizycznego, Krystyna Gac-
ko—Majewska doktadnie opisata ten proces.
Niedotleniony mozg zatrzymuje wode, puchnie
i uciska na opony. To one bolg. Zagonieni,

w nattoku obowigzku zapomnielismy czy
zwyczajnie nie mielismy czasu dostarczy¢
organizmowi dostatecznej ilosci wody. Nerki
nie miaty jak pracowac, a przeciez organizm
musiat dziatac. Z braku wody nie miat jednak
jak sie oczyscic. Zatruty mdzg obrzekt, aby
zmnigjszy¢ dziatanie toksyn i znowu uciskat
opony. Ten mechanizm witasnie sprawia,

ze czesto boli nas gtowa, mamy trudnosci

w koncentracji, jestesmy nerwowi, mamy
problemy z zasypianiem i przezywamy trudny
do sprecyzowania niepokoj. Medycyna nazywa
to zespotem permanentnego zmeczenia. A jest
to permanentne odwodnienie.

Niedobdr wody wynoszacy 10% masy ciata
powoduje nasilenie objawow niewydolnosci
fizycznej i psychicznej, przejawiajacej sie
bélami gtowy, zaburzeniami

oddychania, uposle- —a
dzeniem wydzielania
$liny i wysychaniem
btony $luzowej jamy
ustnej. Wiekszy nie-
dobor wody prowadzi

do szybkiego wynisz-
czenia. Cztowiek staje
sie niezdolny do zycia

W ciggu 2 tygodni,

a ¢czesto umiera znacz-
nie wezesnie;.

Dorosty cztowiek moze
bez wody przezyc zale-
dwie 3-5 dni, zaleznie
od jej utraty. Bez jedzenia
natomiast zdolny jest
przezy¢ ponad miesigc.

Co pic¢?
W normalnych warunkach litr
wody na dobe wystarcza dla
prawidtowej przemiany materii.

Srednio przyjmujemy 2-2,5 litra ptynow
dziennie. Spozycie wody nalezy zwiekszac
odpowiednio do wzrostu aktywnosci fizyczne;j.
Ptyny trzeba uzupetnia¢ czesto, przyjmujac

je w matych porcjach, tj. po 50-100 ml. Nie
nalezy pi¢ wiekszych ilosci wody przegoto-
wanej, ktora z zasady jest hipotoniczna i tym
samym zwieksza wydalanie wody przez nerki,
przyspieszajac odwodnienie organizmu. Mozna
podawac natomiast rozcienczone przegotowang
woda soki owocowe, stabg herbate, napary mie-
ty, rumianku, dzikiej rozy, takze stabe roztwory
soli kuchennej (0,2—0,3%). Znakomite sg wody
mineralne, zwtaszcza niegazowane.

M Ewa Bukowska

Wptyw temperatury

na organizm

18-27°C woda chtodna: pomaga pozby¢ sie
zmeczenia, dodaje energii, a takze
hartuje organizm

woda ciepta: odpreza, relaksuije,
obniza cisnienie krwi oraz przynosi
ulge migsniom

woda goraca: koi bol, rozgrzewa
ciato, a takze pomaga w zasypianiu

30-37°C
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Aktywnos¢ fizyczna a uktad nerwowy

Ludzie aktywni fizycznie sq nie tylko zdrowsi, ale
i szczesliwsi
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PO szczescie

Aktywnos¢ ruchowa wywotuje wiele korzystnych
zmian w ukfadzie nerwowym. Systematyczny wysitek
fizyczny sprzyja tworzeniu sie dodatkowych , nitek”
nerwdw, wptywa pobudzajgco na osrodkowy uktad
nerwowy, polepsza pamiec¢, zdolnos¢ uczenia sie

| reakcje organizmu na bodzce, a takze odpreza
psychicznie. Lecznicze znaczenie ruchu na ukfad
nerwowy wymaga systematycznej, okreslonej formy
pracy miesniowej. Jej rodzaj i intensywnosc zalezg

od wieku, ogodlnego stanu zdrowia | kondycji fizyczne,

Organizm cztowieka genetycznie zaprogramowany
zostat na aktywny styl zycia. Ruch jest jego bio-
logiczng potrzeba. Siedzacy tryb zycia i niedobor
ruchu prowadzi do zaburzen czynnosci catego
ustroju. Organizm pozbawiony ruchu choruje

i szybciej sig starzeje. Dlaczego? To wynika z funk-
cji, jakg spefniajg w metabolizmie cafego ustroju
miesnie. Ich praca i ruch sg niezbedne do utrzy-
mania odpowiedniej sprawnosci i wydolnoSci
psychofizycznej cztowieka. | to nie tylko dorostych,
ale takze dzieci. Pod wptywem wysitku fizycznego
zachodzi wiele zmian w organizmie czfowieka.
Dochodzi w nim do wzrostu czynnosci uktadu
oddechowego i krazenia, a takze zmian w napigciu
uktadu nerwowego. W ukfadzie migsniowym wysi-
tek fizyczny zwigksza i przyspiesza wiele procesow
biochemicznych. Sg tez inne korzy$ci z ¢wiczen.
Wspomagaja one sprawno$¢ intelektualng, sku-
tecznie regulujg procesy metaboliczne, kontrolujg
tendencije do nadwagi, koryguja btedy zywieniowe
i podnoszg kondycje serca.

Ucieczka od problemow

Ruch pomaga ¢wiczy¢ réwnowage i koor-
dynacjg, a takze jest Swietnym sposobem

na roztadowanie stresu i negatywnych emocji.
Aktywno$¢ ruchowa zmienia catg reaktywno$c¢
ustroju, ustala wtasciwe proporcje miedzy
procesami pobudzania i hamowania. Rownowa-
ga neurowegetatywna wigze si¢ z zachowaniem
dobrego stanu psychofizycznego i wieksza
odporno$cig ukfadu nerwowego na wszel-

kie szkodliwe bodzce zewnetrzne. Dotyczy

to zaréwno czynnikow Srodowiskowych, takich

kazdego z nas.

jak: hatas, wibracje, ultradzwieki, promienio-
wanie elekiromagnetyczne, zanieczyszczenia
powietrza, jak tez czynnikow przecigzajacych
uktad nerwowy, czyli: pospiechu w pracy,
statego wzrostu wymagan w zakresie kwalifikacji
zawodowych, rywalizacji i obawy zagrozenia
wiasnej pozycji, konfliktéw w szkole, w rodzinie
i w pracy. Trening rekreacyjny pomaga o tym
wszystkim zapomniec, odizolowac sig od Swia-
ta, od kfopotow dnia codziennego. Zmeczenie
fizyczne odsuwa na plan dalszy wszystkie
problemy i daje poczucie odprezenia. To bardzo
wazne w dzisiejszym Swiecie. | dlatego ludzie
czesto uzalezniajg sie od ¢wiczen fizycznych

i treningow, przede wszystkim od joggingu.

Uktad nerwowy

Brak ruchu zaktdca funkcjonowanie uktadu
nerwowo-hormonalnego. Powoduje to wyste-
powanie nie tylko zaburzen metabolicznych,
ale takze psychosomatycznych. Aktywnos¢
fizyczna wptywa bardzo korzystnie na wegeta-
tywny uktad nerwowy (reguluje migdzy innymi
prace organdw wewnetrznych, gruczotow,
naczyn) i pobudza produkcje tzw. hormonéw
szczescia, ktdre dziatajg przeciwbolowo, dajg
poczucie relaksu, zmniejszaja niepokoj, wpty-
waja korzystnie na stan rownowagi psychicz-
nej. Do tej pory podkreslano, ze éwiczenia
fizyczne poprawiajg ukrwienie i co za tym
idzie dotlenienie mozgu. Okazuje sie jednak,
ze na tym sie nie konczy. Regularna aktywno$¢
fizyczna korzystnie wptywa na organizm, funk-
cjonowanie umystu i jednocze$nie zmniejsza
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W zaleznos$ci od wieku

Aktywno$¢ ruchowa powinna by¢ dozowana

w zalezno$ci od wieku, 0golnego stanu zdrowia
i kondycji fizycznej. Wskazane jest, by dorosli
wykonywali codziennie zaréwno umiarkowa-
ne, jak i bardziej energiczne ¢wiczenia przez
przynajmniej 30 minut, najlepiej kilka ¢wiczen
po 10 lub 15 minut.

Eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia ONZ
okreslili minimalna tj. niezbedna dzienng nor-
me ruchu dla dorostego cztowieka na 10 tys.
krokow.

Aktywnos¢ fizyczng dla dzieci i mtodziezy okre-
$lono na przynajmniej 60 minut kazdego dnia.

ryzyko zapadania na choroby przewlekte. Naj-
nowsze badania pokazuja, ze wysitek fizyczny
stymuluje tworzenie sig nowych komérek
nerwowych w hipokampie, strukturze mozgu
odpowiedzialnej migdzy innymi za zapamie-
tywanie. Jest to wazne zwtaszcza dla ludzi

po 50 roku zycia. To pozwala im zachowa¢
pogode ducha, utrzymaé dtugo miodziencza
energie, a takze zmniejszy¢ liczbe nagtych
uderzen gorgca.

Ruch niezbedny jest rowniez dla prawidtowego
rozwoju psychiczno-spotecznego dzieci i mto-
dziezy. Jezeli chodzi o psychike, to pomaga np.
w pokonywaniu lgku, stawieniu czofa rywalizacji
i wspotzawodnictwu, odpowiedniemu podej$ciu
do pracy zespofowe;.

Jakie dyscypliny sportu?
Pomagaja wszystkie dyscypliny sportu, ale
najbardziej te, ktore wymagaja duzego wy-
sitku. Nalezg do nich: marszobiegi, aerobik,
jazda na rowerze, skakanie na skakance,
taniec, ptywanie. Ogromny wptyw na ukiad
nerwowy ma jogging. Dziafa jak wysokiej
klasy kosmetyk; skora biegaczy jest mtodsza
niz ich wiek, gtownie za sprawg lepszego

= Akuna

ukrwienia. Dzieki bieganiu mozna mie¢ niena-
ganng sylwetke — przez jedng godzine jesteSmy
w stanie spali¢ okofo 900 kalorii. A przy

okazji rowniez wzmacnia sig ukfad nerwowy
oraz zwieksza sig potencjat umystowy. Lepiej
ukrwiony i dotleniony mdzg zaczyna pracowac
na wyzszych obrotach. Kazdy ruch ma zwiazek
z centralnym systemem nerwowym, ktory jest
siedzibg uczuc, emocji i decyzji. Najnowsze
badania naukowe potwierdzaja korzystny wptyw
biegania na inteligencje.

Aktywnos$c¢ fizyczna jest osia, wokot kidre;
budowa¢ mozna catg strategie zdrowego stylu
Zycia pod warunkiem, ze trening jest odpo-
wiednio dozowany, umiarkowany, a obcigzenia
wzrastaja stopniowo i systematycznie.

Jak to sie dzieje?
Nastegpstwem intensywnych ¢wiczen ruchowych
s3 migdzy innymi zmiany zaréwno w osrodko-
wej, jak i obwodowej czesci uktadu nerwowego.
Nastepuje przestawienie rownowagi czynno-
Sciowej neurondw wegetatywnych, a w konse-
kwencji sktadu chemicznego mozgu.

U 0s0b uprawiajgcych regularnie ruch dochodzi
do zwolnienia czynno$ci serca, obnizenia ci-
$nienia tetniczego krwi, zmniejszenia pozio-
mu podstawowej przemiany materii. Row-
noczesnie zachodzg korzystne zmiany,
polegajace na usprawnieniu dziatania
osrodkowego uktadu nerwowego.
Stan wytrenowania powoduje

Ludzie po 50 roku zycia dzieki regularnym ¢wi-
czeniom majg mniej probleméw z pamiecia

te zmiany, a jednoczesnie przetarcie drog czu-
ciowo-ruchowych, wzmocnienie mechanizmow
czucia gtebokiego i potgczen koordynacyjnych,
zwigksza aktywno$¢ analizatorow wzrokowych,
stuchowych, kinestetycznych.

Metody i techniki réznego rodzaju ¢wiczen

i sportow wymagajg wytrwatosci, dyscypliny
wewnetrznej, systematyczno$ci, panowania
nad soba, silnej woli i energii.

Ma to duze znaczenie psychoterapeutycz-

ne. Grupowe zajgcia rekreacyjno-sportowe
organizuje sig w klinikach nerwic i o$rodkach
leczacych zaburzenia nerwowe i psychiczne.
Naukowo stwierdzono, ze ruch i ¢wiczenia
fizyczne jako naturalne bodzce wptywajg pozy-
tywnie na cztowieka w kazdym aspekcie, tzn.
biologicznym, fizycznym i duchowym.

M Anna Lewandowska

© Glenda Powers - Fotolia.com
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Seks a uktad nerwowy

Przyjemnosc
to nie wszystko

Utrzymanie aktywnosci seksualnej powoduje, ze uktad nerwowy, naczyniowy,
hormonalny funkcjonujg sprawniej. Wspdtzycie podnosi odpornos¢ organizmu,
znakomicie wptywa na psychike. Cho¢ w czasie stosunku ukrwienie mézgu
zmniejsza sie — krew naptywa do narzaddw ptciowych — to po akcie do szarych
komorek doptywa duzo dotlenionej krwi. Gdyby nie rozleniwienie, ktére wtedy nas
ogarnia, moglibysmy rozwigzac najtrudniejsze zadania.

Jakie sq zalety seksu? Naukowcy dowodza,

ze 0soby, ktdre zyja w udanych zwigzkach i sg
zadowolone ze swojego zycia seksualnego, s3
zarazem pogodniejsze i zdrowsze. Udowod-
niono, ze seks przyspiesza przemiang materii,
usprawnia prace serca, polepsza stan naczyn
krwiono$nych, zwigksza produkcje hormondw,

a nawet wzmacnia mig$nie. Osoby, ktére maja
udane zycie erotyczne, sg oprocz tego bardziej
odporne na réznego rodzaju choroby, lepiej zno-
sz3 bol i tatwiej sie relaksuja. Uczucie odprezenia
i bfogostanu, jakie ogamia nas po zblizeniu, jest
balsamem nie tylko dla ciata, ale i dla duszy.

Inne zalety seksu

Podczas stosunku serce bije dwa razy szybciej.
Przesyta wiecej krwi do narzadow w miednicy
matej, do klatki piersiowej i do zewnetrznych

Zycie erotyczne ma ogromny wptyw nie tylko
na samopoczucie, ale takze na nasza spraw-
no$¢ intelektualng
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warstw skory. W ten sposob
odbywa sie usuwanie toksyn

z organizmu i dostarczanie
substancji odzywczych do ko-
morek. Zwieksza sie szybkos¢
oddychania i dostarczania wigkszej
ilosci tlenu do komorek.

Seks moze tez by¢ dobra gimnastyka.
Naukowcy twierdzg bowiem, ze seks
0 poranku z powodzeniem moze zastgpi¢
jogging. Fizyczne zblizenie angazuje prawie
wszystkie migsnie: poczawszy od tydek, przez
po$ladki, brzuch az po barki. Jest to szczegol-
ne wazne w przypadku kobiet. Podczas akiu
fizycznego napinajg sie ich miesnie krocza

(tzw. miesnie Kegla), ktére zazwyczaj wiotczejq
z wiekiem, co w konsekwencji moze doprowa-
dzi¢ do wysitkowego nietrzymania moczu.
Osoby uprawiajace seks regularnie zyja dfuzej.
Dlaczego? DHEA, zwany hormonem diugowiecz-
nosci 0sigga najwyzszy poziom w organizmie
dwudziestokilkulatka. Wraz z wiekiem jego ste-
zenie obniza sig. Ten proces mozemy opoznic,
regularnie uprawiajac seks. Witasnie w czasie
orgazmu ilo$¢ DHEA w organizmie znacznie
wzrasta. Przyktadem mogg by¢ diugowieczni
kochankowie, tacy jak Sarah Bernhardt, Pablo
Picasso czy pisarz Victor Hugo, ktérzy do pdznej
starosci mieli bardzo bogate zycie seksualne.

Mozg i ukfad nerwowy

Wielu naukowcow uwaza, ze zycie erotyczne ma
ogromny wptyw na nasze mozliwosci umystowe.
Mimo, ze w czasie stosunku ukrwienie mozgu
sie zmniejsza, gdyz krew naptywa do narzadow
ptciowych, to po akcie do szarych komérek
doptywa duzo dotlenionej krwi. Gdyby nie
btogostan i ogoine rozleniwienie, kiore wtedy
nas ogarnia, moglibySmy rozwigzac najtrud-
niejsze zadania. Seks jest zyciodajng sitg. Efekt
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leczniczy w tym przypadku osigga sie dzieki
seksualnej wrazliwosci i spefnieniu. W terapii
seks wykorzystywany jest do leczenia zaburzen
fizycznych, przezwyciezenia barier mentalnych,
usunigcia cigzaru problemow emocjonalnych.
Mito$¢ fizyczna jest pewnego rodzaju analgety-
kiem — dziata jak Srodek przeciwbolowy. Kiedy
mozg jest pobudzony, wydzielajg sie endorfiny.
Najlepszy sposob na pobudzenie mozgu,

to seksualna bliskos¢.

Podczas orgazmu wydzielajg sie duze ilosci
endorfin, ktdre moga usmierza¢ bol nawet

na kilka godzin. Udowodniono tez, ze czgste
wystepowanie orgazmaéw zapobiega rozwojowi
komorek rakowych w naszym organizmie oraz
jest skuteczne w walce z depresja.

Mitosny mechanizm
Seksualnosc wiaze sie z przyjemnoscia. Ale
przede wszystkim jest mechanizmem, ktory
buduje wiez. Wydzie-
lanie odpowiednich
neuroprzekaznikow
W mozgu podczas
aktu seksualnego
Wwiaze sie z osigganiem
stanu przyjemnosci, ale
rowniez powoduje, ze wspolna
blisko$¢ tworzy wzajemne przy-
wigzanie. Poprzez kontakt seksualny
ludzie wigzg sig ze soba. Mezczyzna staje
sie zazdrosny 0 kobiete, z ktdrg jest mu
dobrze w alkowie, stara sie jg zawtaszczyc. Pil-
nuje jej przed innymi. A kobieta zakochuije sig
w takim mezczyznie, z kidrym jest jej dobrze,
ktory sprawuje nad nig opieke.
Fascynacja partnerem nie jest czym$ danym
nam raz na zawsze. Po ok. czterech latach
proporcje neuroprzekaznikow, a gtownie feny-
loetyloaminy, zaczynajq sie zmniejszac, a co za
tym idzie — obniza sie poziom fascynacji
seksualnej. Wzrasta poziom innych hormonéw
i neuroprzekaznikow — zwtaszcza oksytocyny,
ktora odpowiada za przywigzanie i opieke.
Zdarza sig, ze pozbawieni tych hormonalnych
dopalaczy tracimy rado$¢ z seksu. Czasami
zaczyna stuzy¢ egoistycznemu zaspokajaniu
potrzeb seksualnych jednego z partnerow.
W takim zwigzku ta druga strona po pewnym
czasie nie bedzie chciafa podejmowac kontak-
tow seksualnych.

Problemy seksualne kobiet

Chemia seksu

Zaczyna sie od spojrzenia, ktdre wrecz fizycznie
przenika nas do gtebi. Wydaje sie to takie
romantyczne. Ale taki stan to tylko efekt pracy
hormondw ptciowych. AtrakcyjnoS¢ spojrzenia
zalezy wiasnie od ich stezenia. Pod ich wpty-
wem rozszerzajg sie zrenice i to wtasnie od ich
stezenia w organizmie zalezy ta atrakcyjnosé
spojrzenia. Potem nadnercza zaczynajg wydzie-
la¢ adrenaling — neuroprzekaznik, przestawia-
jacy organizm na wyzsze obroty. Co sie dzieje?
Oczy zaczynaja btyszcze€ i mogg drze¢ migsnie
nog. Wydaje nam sig, ze przezywamy zawrot
gtowy, a to tylko dziatanie adrenaliny. Adrena-
lina takze odpowiada za pobudzenie mozgu,
serca i ptuc do intensywniejszej pracy. Dlatego
moga sig pojawic takie ,mitosne sygnaty” jak:
szybsze bicie serca, czy ptytszy oddech. Potem
organizm przechodzi do kolejnego etapu, czyli
wydzielania feromonow.

Feromony to zwigzki chemiczne, ktore m.in.
odpowiadajg za to, ze osobnicy pfci przeciwne;
podobajg nam sig lub nie. Teraz mamy do czy-
nienia z hormonami przyjemnosci: endorfinami
i oksytocyng, ktore wprawiajg nas w uczucie
btogosci i zadowolenia. Gtebokie mitosne
westchnienia to takze, niestety, efekt dziatania
hormondw. Nazywaja sie one katecholaminy

i dzieki nim rozszerzajq sie oskrzela, a oddech
staje sig gtebszy, by dotleni¢ organizm zajgty
wysitkiem fizycznym, jakim niewatpliwie jest
pocatunek czy gra wstepna.

Barometr stanu zdrowia

Czesto lekarz pierwszego kontaktu pyta o jakos¢
naszego zycia seksualnego. Dlaczego? Bo kto-
poty w tej sferze czgsto majg odzwierciedlenie
w realnych schorzeniach w naszym organizmie.
Przyktady? Prosze bardzo: meskie ktopoty z libi-
do lub zaburzenia wzwodu s3 pierwszym sygna-
tem takich powaznych chordb, jak miazdzyca
czy cukrzyca. Naczynia krwiono$ne w praciu sg
dwukrotnie ciensze niz te, ktore doprowadzajg
krew do serca. Dlatego wtasnie pierwszym
sygnatem rozwijajacej sie miazdzycy moga by¢
zaburzenia wzwodu. Na ich podstawie mozna
wykry¢ i zaczac leczy¢ te chorobe nawet o dwa
lata wezesnie.

Podobnie jest w przypadku kobiecych dole-
gliwosci. BOl w podbrzuszu moze by¢ jednym

z sygnatéw endometriozy. Zbyt duzo wydzieliny

Spadek pozadania i ochoty na seks czy tez ostabienie lub brak satysfakcji ze wspotzycia to problem
ponad 35% populacji kobiet na $wiecie. W Polsce pojawia sie on tylko u 10% kobiet do 24 roku zycia.

Znacznie, bo do 67%, wzrasta po 45 roku zycia. Jest wiele przyczyn decydujgcych o problemach

seksualnych kobiet — jedng z nich moze by¢ niedobdr tlenku azotu w organizmie. Rozne jest takze
ich nasilenie.
Seksuolodzy dzielg je na brak lub utrate potrzeb seksualnych i trudnosci z osigganiem orgazmu.

= Akuna
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Partnerzy seksualni

Przecietny Polak/Polka mieli pieciu partnerow
seksualnych. To $rednia o pofowe mnigj-

sza od Swiatowej, na przykfad statystyczny
Chinczyk/Chinka kochali sig z dwudziestoma
partnerami. Rzadko zdarza si¢ nam uprawia¢
seks z dopiero co poznang 0soba. Najczesciej
poznajemy swoich partneréw na dyskotekach

i imprezach. Co dziesiaty Polak ,poluje”

na urlopie i w Internecie.

Uwazamy, ze granica przyzwoitosci zostaje
przekroczona gdzie$ w okolicy pietnastego ko-
chanka. Wielu musiato sig czu¢ zszokowanych,
ogladajac ,Cztery wesela i pogrzeb”, w ktorych
bohaterka grana przez Andy MacDowell
doliczyta do 34!

lub sucho$¢ w pochwie to czasem pierwsze
objawy jakiej$ infekcji intymnej. Waznym jest
tez fakt, ze kobiety, ktore regularnie wspotzyja
seksualnie, czeSciej odwiedzajg ginekologa
chocby po to, aby zapyta¢ o skuteczne metody
antykoncepcyijne. Jest wigc szansa, ze przy
okazji takiej wizyty lekarz dopatrzy sie ewentual-

Zdaniem naukowcdw Seks 0 poranku moze
Zastapic¢ jogging

nych schorzen narzadow kobiecych.

Poza tym zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn
problemy zwigzane z zyciem seksualnym moga
zwiastowac nie tylko fizyczne dolegliwosci.
Obnizenie libido i nieche¢ do wspotzycia czesto
bywajg na przykfad objawem depresji.
Uprawianie mitosci to potaczenie przyjemnego
z pozytecznym. Kochajac sie, mozemy znacznie
poprawi¢ zaréwno stan swojego zdrowia,

jak i samopoczucia. To skuteczna terapia nie
tylko dla ciafa, ale réwniez dla ducha. Seks

to po prostu zdrowie.

M Iwona Ciesielska
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Relaks a uktad nerwowy

zieSZ'zd rows'%

Zyjemy coraz szybciej | coraz bardziej intensywnie. Zamiast delektowac sie

zyciem, po prostu przez nie przebiegamy. Trudno nam sie zatrzymad, wstuchac
we wiasne potrzeby, zauwazy¢ niepokojgce sygnaty, ktére wysyta nasz buntujacy
sie przeciwko takiemu pedowi organizm. Zaczynamy mie¢ problemy ze snem,
nadmierng nerwowoscia, potem z wieloma innymi powaznymi schorzeniami. Zeby
sobie z tym wszystkim poradzi¢, musimy umiec sie zrelaksowac. Dzieki temu nasz
organizm nadwerezony stresem, chorobami i przezyciami emocjonalnymi bedzie

Kursy relaksu

Istnieje kilkadziesiat metod relaksacyjnych,

setki odpowiadajgcych im ¢wiczen. Dostepne
powszechnie sg tez kursy relaksu. Dobry efekt
jako do-

wywotuje tzw. muzyka relaksacyjna —
datek do ¢wiczen lub sama. Jednak osiggniecie
stanu odprezenia nie jest prosta sprawg. Trzeba
sie tego po prostu nauczyc.
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W dzisiejszych czasach zyjemy szybciej,
bardziej intensywnie, co wigze sie z odpowied-
nio wieksza dawka stresu. Problemy w pracy,
gonitwa za pieniedzmi, karierg, nowe wyzwania,
zZmiany miejsca zamieszkania, podroze samo-
lotem, to wszystko okre$lane jest jako stresory,
czyli bodzce wywotujace reakcje stresowe.
Przyczyny stresu mozna mnozy¢ w nieskon-
czono$¢, wszystko zalezy od cztowieka i jego
kondycji psychicznej. Kazdy z nas reaguje

w odmienny sposdb na sytuacie, ktéra nas
stresuje. Jedni bedg pobudzeni emacjonalnie,
inni wregcz sparalizowani strachem. Zdarzaja sie
ludzie, ktorzy w takich sytuacjach majg podwyz-
szone cisnienie krwi albo zareagujg przyspie-
szonym oddechem czy sucho$cig w ustach.
Czasami sytuacije stresowe przeciagajg sie.

mogt sie zregenerowac.

Nasz organizm moze zareagowac na taki perma-
nentny stres depresja, nerwica, problemami zo-
fadkowymi czy kiopotami ze snem. Zeby w tym
wszystkim znalez¢ wtasng droge, nie pogubic¢
sie i nie zwariowac, trzeba umiec zwolnic,
odprezyC sig i zrelaksowac. Sam relaks to uspo-
kojenie lub usuniecie emocii, strachu, napiecia
Nerwowego, zmeczenia i 0siggniecie stanu
odprezenia fizycznego i psychicznego. Dzieki
temu nasze ciato i umyst moga sig zregenero-
wac, odprezy¢, czyli najzwyczajniej w Swiecie
mowigc — ,podtadowac akumulatory”.

Bezsennosc jako choroba
cywilizacyjna

Sen jest czutym barometrem kondycji
psychicznej cztowieka. Pierwszym sygnatem
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tego, ze zyjemy zbyt szybko czy nerwowo s3
wiasnie kfopoty ze snem. Bezsenno$¢ stata

sie wrecz chorobg cywilizacyjna. Dlaczego?
Wedtug Swiatowe] Organizacji Zdrowia (WHO)
blisko potowa ludzi na $wiecie cierpi z powodu
bezsennosci lub jest nig zagrozona. Na bezsen-
no$¢ czesciej chorujg kobiety, szczegdlnie te
PO menopauzie, a wiec z obnizonym pozio-
mem estrogenow, ludzie w podesztym wieku,
0soby z problemami psychicznymi, np. chorzy
na depresje, psychozy oraz zaburzenia lekowe,
palacze, a takze 0soby majgce stresujacg prace.
Ktopoty ze snem mogg mie¢ rowniez osoby
pracujgce w roznych strefach czasowych albo
mtode matki, czuwajgce w nocy przy swoim
maluszku. Bezsenno$¢ moze by¢ spowodowa-
na zaburzeniami emocjonalnymi, ponownym
przezywaniem minionego dnia czy martwieniem
sie, Co przyniesie jutro.

Z badan wynika, ze liczba cierpigcych na bez-
senno$¢ wzrasta z wiekiem. Mtodzi ludzie

maja problem z zasypianiem, starsi z brakiem
ciggfosci snu. Rowniez osoby przecigzone
obowigzkami i zbytnio sie przejmujace nie
moga spac W nocy.

Trzeba to leczy¢

Wiele 0s6b nie zdaje sobie sprawy z powaznych
konsekwencii zarowno zdrowotnych, spo-
tecznych czy tez ekonomicznych nieleczongj
bezsenno$ci. Osoby dotknigte bezsennoscig
czy tez zaburzeniami snu czesciej zapadajg

na chorobe wiencowa, przezywajg stany lekowe,
uskarzaja sig na problemy zotgdkowo-jelitowe,
bole gtowy, karku i krzyza, wystepuje u nich
obnizenie odporno$ci. Takie 0soby sg mniej
wydajne w pracy i czgsciej stajg sie ofiarami
lub sprawcami wypadkow. Wiele 0sob probuje
leczy¢ sie na wiasng reke. Czesto Srodkami

0 niepotwierdzonej skuteczno$ci i alkoholem,

a to moze prowadzi¢ do rdznych uzaleznien.
Wyspecjalizowani lekarze wiedza, jak walczy¢

z bezsennoscia. Zaczynajg od przeprowadzenia
doktadnego wywiadu, bo warunkiem wyleczenia
z bezsennoSci jest poznanie jej przyczyny.
Leczenie bezsennosci zawsze powinno rozpo-
czynac sie od metod pozalekowych. Najlepsze
efekty daje zmiana trybu zycia pacjenta.

Jak walczy¢ z bezsennoscig? Dobrze jest, gdy
przed pojsciem do tozka wyciszymy sig, np.
biorgc kapiel, pijac ciepty nap6j bezkofeinowy.
Przed snem dobrze jest wywietrzy¢ pokdj. War-
to wezesniej poczytac ksigzke, postuchac na-
strojowej muzyki, po to, aby zasngc zrelaksowa-
nym. Bardzo wazne jest, aby ktasc¢ sie do tozka
tylko wtedy, kiedy odczuwa sie sennosc. Jesli
sen nie nadchodzi w ciggu 10-15 minut, nalezy
wstac i udac sie do innego pomieszczenia

Relaks dla sportowcow

Z technik relaksacji korzystajg czotowi sportow-
cy. Relaksacja jest wykorzystywana w treningu

olimpijczykow, najlepsze pitkarskie kluby
Europy majg w swoich szeregach specjalistow
od relaksacji i koncentracji. Z technik relaksa-
cyjnych korzysta m.in. Adam Matysz.

0 tej samej porze i zaniecha¢ popotudniowych
drzemek. Nauczyc sie relaksowac. Kiedy to nie
pomoze — zasiegna¢ porady specjalisty, chocby
w Poradni Zaburzen Snu.

Co daje relaksacja?

Relaksacja jest technikg wptywajaca kojaco

na ukfad nerwowy i migSniowy. Stosuje sie ja
jako metode zapobiegajacg zmeczeniu, wptywa-
jaca korzystnie na samopoczucie i jako$¢ snu,
obnizajacg napiecie umystowe, zmniejszajacg
ciSnienie tetnicze krwi, poprawiajaca prace ser-
ca, zotadka, jelit oraz zmniejszajacg dolegliwo-
$ci bolowe. Relaksacja uaktywnia prawg potkule
mozgowg, dzieki czemu zaczynamy by¢ bardziej
kreatywni, zapamietujemy szybciej i wigcej,
poprawia Sie nasza koncentracja. Myslimy
bardziej twérczo i pozytywnie. Wedtug badan
neurofizjologow proces leczenia organizmu jest
znacznie przySpieszony, kiedy mozg znajduje
sie w okreslonym stanie. Pojawienie sie rytmow
mozgowych alfa i theta powoduje wyrazne
obnizenie sie poziomu hormonéw streso-

wych i w Sposob znaczacy podwyzsza takze
sprawnos$¢ immunologiczng organizmu. Dzigki
Swiadomemu utrzymywaniu sie w stanie alfa
procesy zdrowotne zachodzg znacznie szybciej

i sprawniej. Kilkanascie minut dziennie poswie-
conych relaksacji ma naukowo udowodniony,
bardzo pozytywny wptyw na nasze zdrowie.
Stosujac odpowiednie techniki wyciszajace,

mozemy rowniez 0siggna¢ tak dzis pozadany
spokoj wewnegtrzny i harmonig. Jezeli rozluz-
niamy sie 2—3 razy dziennie, to ciato ma czas,
z7eby znalez¢ swojg wewnetrzng rownowage

i rado$¢. Uda nam sie wtedy spojrze¢ na nasze
problemy z boku i znalez¢ potrzebny do nich
dystans.

Najprostsze metody

Najprostszymi metodami relaksu sg ¢wiczenia
oddechowe i najzwyklejszy spacer. Wazne jest,
zeby spacerowac codziennie, najlepiej w dos¢
intensywnym tempie marszu. Najcenniejszy
jest spacer umozliwiajacy kontakt z naturg.
Niektorym do zrelaksowania sig potrzebna

jest krotka poobiednia drzemka czy dtuga

kapiel z olejkami wonnymi. Naprawde dobrym
sposobem na osiggniecie relaksu sg ¢wiczenia
fizyczne i to rézne — od klasycznej prostej gim-
nastyki do zaplanowanych ¢wiczen wg jakiego$
programu. Generalnie rzec mozna, ze antidotum
na stres jest znaczacy wysitek fizyczny. Sg

tez trudniejsze metody, takie jak wizualizacja
czy medytacja, wymagajgce samozaparcia

i systematycznosci, lecz pozwalajgce na 0sig-
gniecie Swietnych wynikdw, czesto pod okiem
specjalisty. Tak naprawde kazdy z nas musi
dobra¢ dla siebie wtasng metode, zeby skutecz-
nie radzi¢ sobie z codziennym stresem. Dzigki
temu bedziemy dobrze wyspani, weselsi, zdrowi
i petni zycia.

M Anna Lewandowska

© Ansgar Riedel - Fotolia.com

Kazdy z nas musi sam dobra¢ sobie metode
relaksacji. Dla jednych bedzie to spacer, dla innych
— medytacja czy joga.

i powrdcic do tdzka, kiedy poczujemy sig senni.
A najwazniejsza sprawg jest systematycznoscé
i uregulowany tryb zycia. Nalezy chodzi¢ spac
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Moja walka ze stresem

Joanna

Mizerska-Fiedosiejew

mieszka w Jozefostawiu k.Warszawy.
Pracowata jako doradca d/s zarzadzania
majatkiem klientéw VIP, koordynator d/s
sprzedazy, p.o. dyrektora oddziatu banku.
Obecnie jest na urlopie wychowawczym.

W Akunie — jako konsument od 2005 r., biz-
nesowo od maja 2008 r., obecnie na pozycji
Dyrektora Sieci Regionalnej.
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Badzmy dla siebie
najwazniejsi

O tym, jak pozytywnie wykorzystac stres, jak zadbac
o siebie, zeby by¢ mniej podatnym na stres méwi
Joanna Mizerska-Fiedosiejew

Czym jest sires?

Stres podobnie jak bol jest informacja dla
organizmu, ze co$ jest nie tak, dlatego obydwa
czynniki sg nam potrzebne. Stres nie jest niczym
Ztym, wrecz przeciwnie, czasami jest potrzebny,
by szybko zareagowac, czesto wyprowadza nas
Wrecz z opresji. Jest rowniez przestrogg przed

czyms, co dzieje sie zfego z naszym stanem

zdrowia. Stres pojawia sie w 2yciu kazdego, jest

nieodtgcznym elementem codziennego dnia
kazdego z nas. Zamiast walczy¢ z nim, lepszym
rozwigzaniem jest nauczy¢ sie, jak umiejgtnie
na niego reagowac, gdyz jego nadmiar moze

i szkodzic, np. obniza nam odporno$¢ i powoduje

naszg mniejszg efektywnosc.

Panig dopadt stres?

Oczywiscie. Dzi$ systematycznie ucze sig,

jak sobie z nim radzi¢. Zaczeto sie od problemow
w pracy zawodowej. Praca na etacie oznacza
ostre wymogi, pefng dyspozycyjno$¢, zaangazo-
wanie, ktéremu nie zawsze mozna sprostac, brak
samodzielnosci i wolno$ci. Ja akurat pracowatam
w znanej korporacji finansowej: duza odpowie-
dzialno$¢, wspotpraca z roznymi ludzmi, piecza
nad ich finansami, inwestycjami, pefnienie
funkcji dyrektora oddziatu, wielkie plany, spore
wymagania i nie do korica doceniony wktad
pracy. Zytam wiasciwie w ciaglym napieciu. Rano
sztam do pracy juz ze SciSnigtym zotadkiem,

w pracy dalej spiecie, a wieczorem nieudolne
proby roztadowywania stresujacego dnia. Do tego
ciagty poSpiech, zwlaszcza gdy pojawito sie
dziecko i zaczetam miec inne, pochtaniajace czas
obowigzki, plus ciggta niepewnos¢, czy wszystkie
moje zadania w pracy wykonatam dobrze, czy
efekt mojej pracy bedzie zadowalajacy.

Plus oddech szefa na ramieniu?

Tak, mimo iz spetniatam poktadane we mnie
oczekiwania, dochodzito do tego, ze praca
stawata sie dla mnie najwazniejsza. Robitam
wszystko, zeby mie¢ wyniki i czu¢ zadowole-
nie przetozonych, co negatywnie odbijato sig
na moim zdrowiu i komforcie bliskich mi 0s6b.
Kiedy zytam w tym rytmie, nie odczuwatam
stresu, napiecia, dopiero kiedy przychodzitam
do domu, dopadaty mnie bdle gtowy i zotadka.
Wygladato to tak, ze nie bytam juz skfonna
robi¢ czegokolwiek efektywnie, aktywnie
wypocza¢ po cigzkim dniu. Czesto po przyjsciu
Z pracy nadrabiatam spozywanie positkw poz-
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nym wieczorem, zamiast zdrowo si¢ odzywia¢
W ciggu dnia. Probowatam ,zje$¢” swoj stres.

Jak wygladato Pani Zycie poza pracq?
Niestety, by¢ moze w wyniku stylu zycia, jaki

mi towarzyszyt, poronitam pierwszg cigzg. Moze
to tez byt wynik stresu? Druga ciagza byta zagro-
zona. Ale kiedy postanowitam pomyslec o sobie
i stosowac Alveo jako profilaktyke, zaczetam
bardziej dbac o swoj stan zdrowia, psychiki

i juz samo to, ze starafam sie skupic¢ uwage

na sobie, duzo mi dato. Zaczetam analizowaé
Swoje zycie. Zastanawiatam sie, co spowodowato
ktopoty z donoszeniem cigzy. Przeanalizowatam
wszystkie sytuacje stresogenne, ktore mi sie
przydarzyty. Trzecia cigza, dzigki zadbaniu o samg
siebie i stosowaniu preparatu Alveo przez cate

9 miesiecy przebiegta rewelacyjnie. Teraz wigcej
czasu poswiecam sobie, rodzinie, aktywnie spe-
dzamy wolny czas. Polecam wszystkim zrobienie
LJrachunku sumienia” i zastanowienie sig nad tym,
€0 gtéwnie powoduje nasze zdenerwowanie.

Jak jeszcze probowata Pani wyeliminowac
stres ze swojego Zycia poza uswiadomie-
niem sobie jego obecnosci?

Jest mnostwo technik pozwalajacych na eliminowa-
nie stresu i napiecia. Ucze sie efektywnie relakso-
wac. Najprostsza metoda jest chociazby umiejgtne,
$wiadome oddychanie. Czasem wystarczy zamkngc¢
na chwile oczy, gteboko oddychac i wyobraza¢
sobie mite sytuacie, najlepiej przy dzwigkach
uspokajajacej muzyki. Polecam tez ,,uspokajajaca
diete” —wiecej warzyw i owocaw, wigcej produktow
odpowiedzialnych za ukfad odporno$ciowy

i nerwowy, witamin i mineraféw (m.in. witamina

C, magnez, selen i potas, kidre sg wyptukiwane

Z naszego organizmu podczas trwajacego stresu).
Wskazana jest woda mineralizowana z wysoka
zawartoscig mineratow i magnezu. Dobra jest
rowniez uspokajajaca zielona herbata, ktora zawiera
usmierzajaca stres theanine. Gorgco polecam
odpowiednig suplementacje Alveo i Onyx Plus

jako sprawdzony sposob zapobiegania i lepszego
radzenia sobie ze stresem i innymi dolegliwoSciami.

Nie ma Pani wrazenia, ze zajmowanie si¢
sobg jest nudne? Nikt nie chce poswiecac
sobie czasu. Zamiast iS¢ na spacer, ludzie
wolg iS¢ do biura!

Nigstety, w wigkszosci przypadkow to prawda,
ale musimy sobie uswiadomic, ze jestesmy
najwazniejsi dla siebie samych i dla naszych
bliskich. Bo jesli nie bedziemy zdrowi, zrelak-
sowani, to zycie nie bedzie nas cieszyc.

A moze cafa nasza podatnosc na stres
wynika z tego, Ze my nie lubimy siebie?
Skoro tak narazamy siebie na niemite sy-
tuacje, skoro tak dfugo trwamy w czyms,
€0 nas niszczy?
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Na pewno powinnismy odpowiednio sig wy-

spac, zregenerowac. To kwestia Swiadomosci,

zrozumienia samego siebie. Przeciez to od nas
wszystko sig zaczyna. Poza tym, jesli jestesmy
zestresowani, to nasz psychiczny bol udziela sie
wszystkim wokot, takze naszym dzieciom.

Ma Pani rade dla kogos, kto ma dwdjke
dzieci, jak Pani i jeszcze nie wie, jak sie
uporac ze stresem, jak pomac sobie?
Wszystko na pewno jest kwestig sity woli

i umiejetnego zorganizowania czasu, bo

to nikt inny, tylko my sami jesteSmy za siebie
odpowiedzialni. Na pewno warto sie o ten czas
postarac. Jesli nie pozwalajg nam na to wa-
runki w domu, mozna wyjs$¢, cho¢by do klubu
fitness, poéwiczy¢ i wytaczy¢ sie z codziennych
obowigzkow. A mozna tez zorganizowac relaks
wspolnie z dzieémi, na plazy czy na tace lub

w lesie. Wskazane sg tez naturalne sposoby
odreagowania. Nie nalezy sie ich wstydzi¢ czy
unikac. Ptacz, $piewanie, medytacja — chodzi

0 to, by dac ujscie emocjom. Czasem wystarczy

© skoncentrowat sie przez chwile na tym, co robi-

my. Jesli podlewamy kwiaty, to nie mysimy

0 niczym wiecej, tylko o kwiatach. To juz pierw-
szy krok do zbawiennych dla kazdego z nas
prawdziwych medytaciji. | pamigtajmy, ze stres
podobnie jak Smiech bywa zarazliwy.

Jestem szczesliwy!

Jerzy Mizerski

Powodem stresu w moim zyciu byt nadmiermny
wysitek fizyczny i psychiczny. Przez wiele lat
petnitem kolejne funkcje kierownicze w firmie
produkcyijne;j. Dziafanie stresu trwato bardzo
dtugo — 33 lata. W wyniku silnego stresu moj
organizm w pewnym momencie wkroczyt w faze
wyczerpania, obnizyta sig ogoina odpormnos¢
organizmu. Wystapito nadcisnienie tetnicze
wraz z zaburzeniem rytmu serca oraz cukrzyca.
Moja odporno$¢ byta niska i kiedy ukgsit mnie
kleszcz, 0 czym nie wiedziatem, doszto do tego,

i 7e miatem zaburzenia rownowagi, nie mogtem

chodzic. Okazato sie, ze choruje na borelioze

i mam silne uszkodzenie nerwdw obwodowych.
Dalsze badania potwierdzity, niestety, obecno$c
pratka boreliozy w ptynie mozgowo-rdzeniowym.
Ta informacja byta dla mnie niezwykle stresu-
jaca. Moj stan zdrowia w wyniku nasilenia sig
roznych chorob (w tym catkowita niewydolno$c
nerek spowodowana intensywnym leczeniem
silnymi lekami) jeszcze sig pogorszyt. Ze
wzgledu na pogtebiajaca sie depresje szukatem
jakiego$ wyjScia z sytuacji, wreszcie siegnagtem
po Alveo, preparat polecita mi corka.

i Z czasem wzrosta moja odporno$¢. Poczutem
sie silniejszy. A to od razu znalazto odbicie

w kondycji psychicznej. Dzigki ludziom
z Akuny, z ktorg wspotpracuje od roku, nabytem

ojciec Joanny, mieszka w Czachéwku

k. Warszawy. Ma wyksztafcenie wyzsze
techniczne. Jest emerytem. W Akunie — jako
konsument od 2005 r., hiznesowo od lipca
2008 r., obecnie na pozycji Dyrektora Sieci
Regionalnej.

umiejetno$¢ radzenia sobie w sytuacjach
stresowych. Teraz rad udzielam innym. Ta
najwazniejsza rada, ktorg zalecam to: trzeba
odrzucic sytuacije, ktora nas meczy i ktdra

W nas siedzi, wywotujac stres. Jak tylko to jest
mozliwe, nie przejmowac sig, nie zamartwiac,
spokojnie podchodzi¢ do tego.

Najgorsze jest napiecie, ktore towarzyszy nam

w zyciu. Kiedy odrzucimy problem, spojrzymy
nan z dystansu, wyda nam sie nic nieznaczacym,
fatwym do rozwigzania. Trzeba czasem zaufac lo-
sowi, poddac sie. Po co sie dodatkowo meczyc,
denerwowac? To gorzej wptywa na nasz orga-
nizm, powodujac zaburzenia. Ja dzi$ czujg sig
wspaniale, prowadze swojg firme. Wiecej zajmu-
je sie sobg, czynnie odpoczywam, mam energie
do wydajnej pracy. Wykonuje mite zajecia, ktore
uwalniajg mnie od myslenia, od zamartwiania
sig. Jestem szczesliwy, bo jestem zdrowy.

M Rozmawiata Zofia Rymszewicz
fot. Marcin Samborski / Fpress
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O potrzebie koncentracji na co dzien

Prosze

o uwage!

Ill

,Skup sie

— styszg dzieci w szkotach na catym

swiecie. ,,Skoncentruj sie na celach!” — czytajg dorosli
w powaznej literaturze biznesowej. ,,Prosze o uwage”
— Jest zdaniem najczescie] spotykanym na wszystkich
lekcjach, zebraniach, szkoleniach czy konferencjach.

Dlaczego? — na to pytanie odpowiada Magdalena
Wdowiak — trenerka nowoczesnych technik uczenia
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(sie) i rozwoju osobistego.

Umiejetno$¢ dtuzszego skupienia uwagi jest
nieodtgcznym warunkiem osiggniecia kazdego
sukcesu. Duzego oraz tego matego. | na szcze-
$cie — jak kazda inna umiejetno$¢ — moze
zosta¢ wycwiczona! To dobra wiadomos¢ dla
tych, ktorzy by¢ moze czasem narzekajg na jej
brak lub niedomiar. To rowniez ciekawostka dla
tych, ktorzy dotychczas nigdy nie mysleli o tym,
do czego zdoInos¢ koncentracji miataby by¢
im potrzebna. Lecz kiedy sie chwile zastanowic,
okazuje sie, ze nie ma takiego zadania, czyn-
nosci, pracy umystu czy naszych rak, w ktérych
nie bytaby potrzebna koncentracjal Reperacja
silnika samochodu, codzienne wyjscie z domu
na zakupy, organizacja wielkiej konferencji czy
wyboréw politycznych na setki tysiecy 0sob
— bez skupienia uwagi s3 skazane na niepo-
wodzenie! Dobrze wiec wiedziec, ze skupienie
uwagi, czyli wiasnie

koncentracja

jest jedna

z podstawowych
swiadomych funkgji
ludzkiego mézgu.

Nasz mézg mysli wielowymiarowo.

Potrafi przetwarza¢ informacije z predkoscia

400 miliardow bitéw na sekunde. llu

z nich jesteSmy $wiadomi? Zaledwie
niewielkiego utamka. Dobrze jednak
wiedzie, ze ten niewielki utamek li-

czy sie w tysigcach mysli dziennie! Stad czesto
nasza dekoncentracja. Oto nagle przypomina
mi sie, ze miatam zadzwoni¢ do przyjaciela,
wiec ide po telefon i juz mogtabym wybra¢
numer, gdyby moj wzrok nie padt na koperte
obok, a to z kolei nasuwa my$l o innym licie,
ktory miatam napisac, wiec zeby nie zapomnie¢
0 nim, otwieram szuflade i chce wyjac kartke,
by zanotowac te wazng rzecz do wykonania.
Niestety w szufladzie na wierzchu lezy nieopta-
cona faktura, a to mi przypomina, ze miatam
przeciez sprawdzic¢ stan konta bankowego i czy
wptynety moje nalezno$ci w terminie. Otwieram
komputer, a tam... | tak mozna w nieskon-
czonos¢, a przyjaciel wcigz czeka na telefon.
Dlaczego tak sig dzieje?

Dlaczego pozwalamy sobie
na co dzien, by gonitwa mysli
I psychiczny rozgardiasz
rzadzity naszym zyciem?
Wiadnie z braku umiejetno$ci koncentraciji.

A takze braku pewno$ci siebie i zaufania

do poteznych mozliwosci wtasnego mozgu!

Z pod$wiadomego strachu, ze jesli nie zrobimy
czego$ od reki, to na pewno o tym zapomnimy.
Oraz z braku dobrego nawyku $wiadomego
zapamigtywania waznych rzeczy natychmiast.
Bo przeciez sg sposoby na to, by zapamigtywac
od razu to, na czym nam zalezy. Je$li o czym$
zapominam, to 0znacza, ze w rzeczywistosci nie
zapamietatam tego dobrze za pierwszym razem.

,Zeby co$ zapomniec, trzeba
to najpierw zapamietac!” —
utrzymuje Wendell Holmes. A do tego potrzeb-
na jest koncentracja. Chcesz wiec zadzwonic¢
do przyjaciela, Drogi Czytelniku — spdjrz

na telefon i skup uwage na sprawie, w ktorej
dzwonisz. Rozprasza cie widok koperty obok,
ktéra 0 czyms przypomina? Wez te koperte

do reki i trzymaj przez caty czas rozmowy

Z przyjacielem, a po jej zakonczeniu zajmiesz
sie kwestig listu. Juz wiesz, ze nie zapomnisz,

= Akuna



bo zabezpieczytes sie przed tym. Mozesz sie
czuc spokojnie.

Maozg mysli wielowymiarowo, ale czynnosci
wykonuje po kolei, jedna po drugiej, nigdy kilku
naraz, cho¢ czasem na to wyglada. Nawet kiedy
prowadzisz samochdd, jedng rekg trzymasz
kierownice, a w drugiej golarke, to Swiado-

mie jeste$ w stanie przetwarzac informacje
tylko o jednej z czynno$ci. Golithys sig duzo
sprawniej, gdybys stat w domu przed lustrem,
zamiast siedzgc za kierownicg. Prowadzitby$
samochdd duzo pewniej i bardziej Swiadomie,
gdyby twoje mysli nie byty odciagane przez
golenie. Jedng czynno$¢ wykonujesz kosztem
drugiej, na zmiane. Stad obnizona koncentracja.
100% podzielone jest na pot i cho¢ wyglada

to na dziatania linearne, w rzeczywisto$ci twoja
Swiadomosc¢ pracuje na zasadzie szybkich
przeskokow myslowych: raz o trasie ruchu, raz
0 policzku... Badania wykonywane na zlecenie
policji wykazaty, ze

&rodowisko

Co moze pne_s_ikadzac
w koncen\vac\\?

Presja ¢z

Niewtasciwa pora
nauki / pracy

nauki / pracy

7ta dieta

i

Niedotienienie ™
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kierowca, ktéry prowadzi
samochod i jednoczesnie
rozmawia przez

telefon komdrkowy,

ma obnizong zdolnosc
koncentracji do poziomu
koncentracji osoby, ktéra
wypita jedno piwo badz
kieliszek alkoholu.

Szybkie tempo zycia, ogromna ilo$¢ bodzcow,
jakie docierajg codziennie do naszego mozgu,
mnogo$¢ informacji, ktore odbieramy wszyst-
kimi zmystami — to razem sprawia, ze powoli

oduczamy sie koncentrowaé na rzeczach waz-
nych, bo i nie poswigcamy wiele czasu na to,
by wybrac: co uznajemy za wazne! | zaczyna

sie to powoli stawac problemem spotecznym.

UL

W\qc‘LOﬂe media

Praca zywam!

Kilka rzecy 12 12

Zbyt duz0 cukru

7a mato wody

i

Woda z krant

Karetka pogotowid

W1

Tykanie zegard

Jedzenie

Bodicowan‘\e koloramt

Batagan

Cos atrakeyineg®

I A0
UL

Nauczyciele w szkotach narzekajg wespot

z rodzicami, ze dzieci nie potrafig sie na niczym
skupi¢, lecz jednocze$nie ci sami nauczyciele

i rodzice maja problemy z wtasng koncentracja.
Pozwalamy sobie jako spofeczenstwo na brak
koncentracji. Dajemy sobie nawzajem przyzwo-
lenie na to, by podczas jednej rozmowy tele-
fonicznej odbierac druga, odpowiadac na kilka
e-maili jednoczesnie, prowadzi¢ wiele biznesow
wiasnych i réwnolegle wspotpracowac z innymi
nad ich biznesami. Pragniemy czerpac z zycia
jak najwigcej, kosztujac powierzchownie

to z jednego zrodta, to z innego. Rozpoczynamy
kilka ksigzek jednoczesnie i zadnej nie konczy-
my. | czesto wydaje nam sie, ze to normalne
W dzisiejszych czasach”. Tymczasem:

Wszystko jest kwestig wyboru

| warto mie¢ tego $wiadomos$¢. Od nas zalezy,

na czym skupiamy uwage.

To wia$nie Swiadome zatrzymanie uwagi

nad problemem, ktdrym sie chce w danej chwili }

poko dziect

Nysl 0 bateganie
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O potrzebie koncentracji na co dzien

Wystarczy zaledwie kilka dni codziennych krotkich éwiczen, aby poprawié¢ zdolnos¢ sku-
pienia uwagi. Dla przyktadu:
* 4 podziel w pamieci przez 47.
0d 295 odejmuj w pamigci kolejne czworki.
Pomndz w pamieci 3x3x3x3... Dokad doszedtes? Czy znasz juz pigciocyfrowy wynik?
Wypisz na kartce z pamieci zwierzeta na litere ,k”. Masz wigcej niz 70?
Przypomnij sobie znane Ci piosenki, w ktorych jest wybrane stowo-klucz, np. serce albo nazwa

pory roku czy imie zenskie itp.

Rozwigzuj krzyzowki, tamigtowki, sudoku, tangramy, itp.

Graj w gry pamigciowe: memogra, scrabble itp. Moze zagrasz z kim$ w ,,statki” z pamigci?
Uprawiaj sport, jakikolwiek, byle codziennie po kilka minut.

Buduj fantazyjne budowle z klockow, patyczkow, kapsli itp.

Wykonuj dzieta manualne: origami, wyszywanie, makrame, decoupage, wikliniarstwo, lepienie

z gliny, klejenie modeli...

Wybierz jeden dzien i mysl tylko pozytywnie, mozesz mowi¢ wtedy same dobre rzeczy. Udafo ci sig?

|

Fotolia.co
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Kierowca rozmawiajacy przez telefon w trakcie
jazdy stanowi zagrozenie dla innych uczestnikow
ruchu drogowego
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zaja¢, pozwala nie tylko zwolnic zbyt szybkie
tempo zycia, ale rowniez wspomaga ¢wiczenie
koncentracji. To ja decyduje, zeby otwierajac
skrzynke pocztowa, wybrac ten e-mail, na ktory
czekam. | zeby czytajac go, nie otwierac auto-
matycznie wszystkich linkw, ktorymi kto$ chce
mnie przekierowa¢ do swojego portalu interne-
towego. To ja Swiadomie patrze na wiasng reke,
ktora odktada klucze i wiem, gdzie je ktade.

To ja dokonuje wyboru i wtasciwie planuje swoj
grafik w ten sposob, abym nie musiata dziata¢
pod presja czasu i bym mogta sie skoncentro-
wac w odpowiedniej chwili na tym, co ko-
nieczne. | kiedy juz zaplanuje swoj dzien tak,
by byt w nim czas na prace i na odpoczynek

— kiedy pracuje, to pracuje, a kiedy odpoczy-
wam — odpoczywam. | nie dopuszczam wiedy
do siebie mysli o pracy. Koncentracja dotyczy
takze i odpoczynku, nie tylko czasu pracy. lluz
ludziom potrafi sie to pomyli¢?

Badz czujny!

Naukowcy rozrozniajg dwa znaczenia uwagi nasze-
g0 mozgu: czujnos¢ i uwaga selektywna. Czujnos¢
to stan organizmu siggajacy od catkowitego
pobudzenia do $pigczki w ekstremalnych przypad-
kach. Podwyzszenie poziomu czujno$ci pojawia
Sig zawsze po dziafajgcym uprzednio bodzcu

i determinuje efektywnoSc dziafania. Rozbudzenie
umystu jest warunkiem koniecznym w procesie
uczenia sig mozgu, a wiec zapamietywania.
Uwaga selektywna zas to skierowanie sie ku
pewnym sprawom, a wyttumienie innych.
,Swiat nie wpada w nas w sposob bierny —
pisze Manfred Spitzer w swojej ksigzce pt.:
Jak uczy sig mozg?” — ale my aktywnie
wytawiamy i przetwarzamy dalej to, co dla

nas wazne sposrod wielu docierajacych

do nas bodzcow.” Oznacza to, ze biorgc udziat
w wielkiej konferencji, potrafie zignorowa¢
wszystkie odgtosy, dobiegajgce do mnie z sali

i Swiadomie wybiore gtos spikera. Podczas gdy

czujno$¢ dotyczy aktywizacji mozgu w ogole,
selektywna uwaga odnosi sig do aktywizacji do-
kfadnie tych jego obszaréw, ktore przetwarzajg
informacje skupiajgce naszg uwage, co sprawia,
Ze przetwarzane sg w sposob uprzywilejowa-
ny. Jesli zwracamy uwage na ruch, to obszar

w mdzgu odpowiadajacy za ruch bedzie bardziej
aktywny. Jesli zainteresuje nas twarz cztowieka,
to neurony znajdujace sie w obszarze kory
mozgowej odpowiadajacym za ,przetwarzanie
twarzy” beda pracowaty bardziej intensywnie.
Stad juz prosta droga do wniosku, ze aby lepigj
zapamigtywac, wystarczy skutecznie skupic
uwage na obiekcie zainteresowania.

Pytanie tylko brzmi: Jak?

Jak sie skutecznie
skoncentrowac?

. Jestwiele cwiczen poprawiajgcych koncen-

i tracje. Wykonywanie ich stanowi czes¢ tzw.
Mentalnego Treningu Aktywizacyjnego.

Warto réwniez nauczy¢ sie osiggac taki stan
umystu, w ktorym jest on jednoczesnie i od-
prezony, i gotowy do zadan. To tzw. stan OLS
(Optimal Learning State, ang.). Mdzg pracuje
wtedy na falach Alfa, tych najlepiej docieraja-
cych do pod$wiadomosci.

Stan OLS mozna fatwo osiggnac, stuchajac
muzyki relaksacyjnej lub specjalnie przygo-
towanych utworéw do nauki. Pomaga w tym
réwniez zapach rozmarynu czy bazylii, ktdrych
olejki ulatniajac sie w powietrzu, poprawiajg
jasno$¢ umystu i uwage.

Codzienny trening koncentracji sprawia,

Wykresy przedstawiajace zapis ludzkich fal
mézgowych

SETA v Wiy M Ao ot

Stan petnego rozbudzenia — umyst w stanie
petnej swiadomosci; mdzg pracuje na czesto-
tliowsci 13 do 25 cykli na sekunde — tak zwane
fale beta.

ALFA

Stan jednoczesnej gotowosci i odprezenia,
idealny do przyswajania wiedzy; czestotliwos¢
8 do 12 cykli na sekunde — sq to fale alfa.

THETA

Wezesne fazy snu. Moézg przetwarza zdobyte
w ciggu dnia informacje; czestotliwos¢ 4 do 7
cykli na sekunde — s to fale theta.

DELTA MM’ MH l 'n” l

Gfeboki sen; 0,5 do 3 cykli na sekunde — fale
theta.

= Akuna



Cwiczenie na koncentracje:
Policz, ile prostokatow znajduje sie
na tym rysunku.

|_| —

4

dzieciom, ktore zadaja te pytania bez przerwy,
dzieki czemu ucza sie i zapamietuja znacznie

Ze zaczynajg rozumie¢ wiecej z tego, czego sie
ucza, dzieki czemu stajg sig jeszcze bardziej

zaaferowane, ten wie, jak trudno jest odwrécic
jego uwage od osrodka zainteresowania. Jego
potrzeba koncentracji naturalnie wzbudzonej
rownie naturalnie zostaje zaspokajana.

Ludzki mdzg nie znosi nudy
Jesli nie dasz mu ciekawego zajecia — sam

je sobie znajdzie. Czy nigdy nie przytapates
sie, Drogi Czytelniku, na ,gapieniu sie” przez
okno? Albo na tym, ze czytasz po raz ktorys te
sama linijke tekstu w ksigzce i nadal nie wiesz,
0 czym? Twdj mozg wiasnie cie nabrat! Nie
date$ mu zadania, to sam je sobie wymyslit.
Skoncentrowat sie nieSwiadomie nad wiasng
tajemnicg biegu spraw. Jesli chcesz temu

ze zdobywamy umiejgtnoS¢ utrzymywania tego
stanu w kazdej chwili, gdy tego potrzebujemy.
To z kolei pozwala nam na wyrobienie dobrego
nawyku koncentracji. A jak czytamy w ,,0sobo-
wosci Lidera”: ,Nawyk koncentracji, umiejet-
nosc diuzszego skupienia uwagi, to nieodtaczny
atrybut genialnosci, podstawa wszystkiego,
klucz do rozbudzenia catego potencjatu

i podstawa tworczego rozwigzywania wszyst-
kich probleméw”. To dobry nawyk, skutkujacy
zwiekszeniem rezultatow w szkole, w biznesie,
W zyciu prywatnym, w relacjach miedzyludzkich,
po prostu wszedzie i w kazdej sytuacji. To pod-
stawa aktywnego, dobrego stuchania drugiego
czlowieka. To kluczowy warunek podniesienia
wydajnosci pracy. To gwarancja 0szczgdnosci
czasu. Umiejetno$¢ wtasciwej koncentracji
moze nawet uratowac komus zycie w ekstremal-
nej sytuaciji, np. podczas prowadzenia pojazdu.

Co zatem przeszkadza nam
na co dzien w skupieniu
uwagi?

Dlaczego tak cigzko sie czasem skupi¢ nad tym,
€0 sobie zaplanowali$my do pracy, do nauki?
Przede wszystkim brak wiedzy. Swiadomosé
tego, ze to, co uznaje w danej chwili za wazne,
jest kwestig mojego wyboru — jest jeszcze
mato powszechna. Po drugie — brak motywacji.
Znang prawdg jest fakt, ze tatwo nam skupic

sie na tym, co lubimy. Co jednak w sytuaciji,
gdy przyjdzie nam wykonywaé prace, ktora nas
w danej chwili nie interesuje? Zawsze mozna
wykorzysta¢ metode Leonarda da Vinci, ktory

w swej pracy artysty, naukowca i wynalazcy
stawiat sobie dwa wazne pytania: ,Jak?” i ,Dla-
czego?” Taka wnikliwa postawa nieobca jest

= Akuna

Zaj3¢ twoj umyst.
A jesli czujesz, ze pracowat juz dtugo, ze jest

nie? Zrob sobie przerwe. Oczywiscie, jak kazdy
inny organ, tak i mozg ma swoje okresy
wiekszej i mniejszej aktywnosci. Mozna to roz-
patrywa¢ w cyklach godzinnych, dobowych,
rocznych... Wiele wynika z nawykow, ale i one
czesto powstaty pod wptywem osobniczego,
indywidualnego cyklu aktywnos$ci mozgu.
Mozg matego dziecka poczatkowo potrafi
skoncentrowac sie na kilka sekund. Zdolno$¢
do koncentracji uwagi stopniowo rozwija sie

przez ok. 45 minut i jesli potem nie zrobi
sie chocby 5-minutowej przerwy, on

i tak sam wytaczy sie w pewnym
momencie. Dlatego warto
planowacé swoj czas zaje¢ tak,
by mac sie odprezy¢ chociaz

na chwilg podczas pracy.
Najlepiej stang¢ wtedy przy
otwartym oknie, gteboko
odetchnac kilka razy, wyko-

naé pare prostych ¢wiczen

Jakie korzysci daje

umiejetnos¢ koncentraciji?

dobrg pamig¢
sprawniejszy umyst
05z¢zednos¢ czasu
lepsza organizacje zaje¢

mniej stresu
lepsze rezultaty w nauce
satysfakcje i samozadowolenie

wiecej w czasie niz dorosli. To rdwniez sprawia,

zmotywowane do poznawania, dociekania i dal-
szych eksploraciji. Kto raz widziat dziecko czym$

zapobiec na przyszto$¢ — wymysl, czym ma sig

przemeczony i jego wydajno$¢ spada gwattow-

wraz z wiekiem, ale nie jest bezgraniczna. Mozg
dorostego cztowieka potrafi zachowac skupienie

Mentalny Trening
Aktywizujacy -
»,rozgrzewka dla mézgu”
Zestaw krotkich cwiczen, ktorych wykonywanie

przed duzym wysitkiem umystowym pozwoli

na wejscie w stan koncentracji i utrzymanie go
przez dtuzszy czas. To takze trening pamigci oraz
sprawnosci umysfowej szeroko pojmowane;.

fizycznych, rozciggna¢ migsnie, napic sie kilka
tykow niegazowanej wody mineralnej i mozna
wrdci¢ do nauki. Umiejetno$¢ zachowania stanu
skupienia podczas dtugiego wysitku umysto-
wego bedzie zawsze procentowac zdolno$cig
do koncentracji w krtkich chwilach, gdy tego
potrzebujemy. Takze za kazdym razem, gdy
ustyszymy: ,,Uwaga, uwaga!”

W Magdalena Wdowiak




Zaburzenia zachowania
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Przychodzimy na $wiat z wrodzonymi cechami temperamentu i juz

we wczesnym dziecinstwie ujawniajg sie typy naszej osobowosci. Cztery
podstawowe typy temperamentu okreslit juz prawie 2,5 tysigca lat temu
Hipokrates i cho¢ w nowozytnych czasach czesto bagatelizowano ich
znaczenie, to jednak okazuje sie, ze znajomosc¢ ich moze by¢ bardzo
pomocna zaréwno rodzicom w zrozumieniu swoich dzieci, nauczycielom
I wychowawcom w pracy z dzie¢mi, jak i terapeutom, gdy przyjdzie
potrzeba niesienia pomocy w problemach dzieciom, w czym wiedza

o indywidualnych cechach, potrzebach dziecka jest nieodzowna — méwi
lek. med. Elzbieta Denca-Radke, pediatra.

Temperament jest czym$ wigcej niz tylko wy-
razem konstytucjonalnych wtasciwosci, ktore
dla realizacji konkretnej osobowosci sg
szansg, ale i moga by¢ niebez-
pieczenstwem.
Szansg sg wtedy, kiedy
cztowiek swoje specjalne zdol-
nosci, wynikajace z posiadanego
temperamentu potrafi wykorzy-
stac, za$ niebezpieczenstwem,
gdy stanie sig jednostronny,
¢o zniewoli jego naturalno$¢
i wskutek tego bedzie cierpiat
z powodu nigpowodzen w zyciu
spotecznym.
Temperament dziecka jest
jeszcze w pewnym stopniu
elastyczny, jest wiec tu sze-
rokie pole do dziatania rodzicow,
wychowawcow, pedagogow i, gdy juz bedzie
taka potrzeba, terapeutow.

,Cztery temperamenty i kanzier na drodze”

Lekko i z wdzigkiem przeskakuje przez kamieri sangwinik,
Jesli sig przezeri potknie, niewiele si¢ przejmie.
Whciekle uderzy w kamier silny krok choleryka,

A oczy pelne Zaru cieszq sig z sukcesu.

Kiedy przechodzi flegmatyk, zwalnia swaoj rowny krok:
,Nie chcesz zejs¢ mi z drogi, obejde cig wkolo”.

A melancholik bedzie stat z nieszczeslivwg ming
Medytujge nad swoim pechens.

Heinrich Peitmmann

Typy osobowosci

Przy probie pobudzenia FLEGMATYK jeszcze
bardziej zanurzy sig w swoj stoicki spo-

koj, CHOLERYK zdenerwuje sie naprawde
zwrdcong mu uwagg, MELANCHOLIK zamknie
sie catkowicie, a SANGWINIK po zaledwie
paru minutach ponownie stanie sig tak samo
rozkojarzony.
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Jak mozna pomac dziecku aktywnie i Swiado-
mie panowac nad swoim temperamentem?

CHOLERYK z zaciekawieniem wystucha opowia-
dan o czynach wielkich ludzi, jesli zainteresuje
sie go dokonaniami tych ludzi i nauczy je cenic.
Dobrze jest zaufac takim dzieciom, dajgc im
trudniejsze zadania do wykonania, co mobilizu-
je je do petnego wykorzystania sit i mozliwosci.
Warto tez umozliwi¢ nauke gry na jakims instru-
mencie, co pozwoli wykorzystac zadzeg ambicji

i uznania, aby innym podarowac co$ pieknego.
Podstawowa zasada: rozwija¢ pozytywne mozli-
wosci, wynikajgce z temperamentu, nie ttumic
nadmiaru sit i nie wywiera¢ naciskul

FLEGMATYKOWI bardzo pomaocny jest dopin-
gujacy go przyjaciel, koledzy (pozyskani przez
wychowawce), dzieki ktorym tatwiej bedzie mu
zrealizowa¢ wymyslony przez siebie plan. Taka
wspotpraca pobudza zainteresowania, tatwiej
wcigga w zajecia niz uwagi kierowane przez
przetozonego bezposrednio do niego.
Pomocna jest gra na pianinie, gdzie dzwigki sg
prawie gotowe do wydobycia i trzeba jedynie
nacisna¢ odpowiedni klawisz, a to zaspokaja
jego potrzebe harmonii i ogarnigcia catosci,
dzieki przezywaniu wspétbrzmienia dzwiekdw.
Potrzebuije jeszcze wsparcia, pokazania mu,

ze jest wystarczajaco silny, aby nie podjadac
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miedzy positkami, bo tez posrod najwiekszego
zamieszania potrafi usigs¢ spokojnie, gdy tylko
odkryje co$ do jedzenia i mimo ogromnego
zamieszania, bedzie ze smakiem zajadat.

Towarzyski sangwinik
mowi, perfekcyjny
melancholik rozmysla,
energiczny choleryk
dziata, a myslacy
flegmatyk obserwuje

Niestaranno$ci SANGWINIKA nie zmieni sig
ani napomnieniami, ani grozbami, ani strofowa-
niem. Cieszy go réznorodno$¢ dziatania, szybko
wyrabia sobie poglady — mozna wymagac

od niego duzej, zréznicowanej aktywnosci, ale
tez potrzebuje szczegdinie duzo osobistych
kontaktow, ktore z wyjatkowg tatwoscig nawig-
ZUje, Zrozumienia i zainteresowania dla swoich
trudnosci, ktdre najczesciej biorg sig z powierz-
chownosci jego dziafania. Jest spontaniczny,
gadatliwy, peten rado$ci zycia, optymistyczny,
z szerokim wachlarzem zainteresowan, duzg ru-
chliwoscig i pomystowos$cig. Odpowiedzialno$¢
i punktualnos¢ nie s jego mocnymi stronami.
Dziecko sangwinik jest stale w ruchu, ale szybko
sig wyczerpuije, dlatego tez potrzebuje dfuzszego
snu w nocy i popofudniowego odpoczynku.
Dobrze by sig sprawdzit w szkolnej orkiestrze

i zgodnie ze swojg naturg grat na instrumencie
detym.

MELANCHOLIKOWI pomocny by byt
wychowawca, ktory juz sam wiele dokonat

w swoim zyciu, jak rowniez biografie ludzi, ktore
pomogtyby takiemu uczniowi przekonac sig

i przezy¢ w swoim wnetrzu, jak ciezko bywa

W Zyciu rowniez innym.

Czesto czuje sie niezrozumiany i niedoceniony,
charakteryzuje go gtebia mysli, powaga i zdol-
nos¢ do wspotczucia.

Gra na instrumencie smyczkowym, Spiewanie
—najlepiej solowe, daje upust jego jednostron-
nemu nastrojowi, umozliwia uzewngtrznianie
swoich uczug i przynosi ulge.

Co to jest ADHD?

Zespot zaburzen koncentracji i nadpobudliwos$¢
(ADHD attention deficit hyperactive disorder =
zespot nadpobudliwo$ci z deficytem uwagi)

to jednostki chorobowe dzi$ bodaj najpopular-
niejsze na Swiecie, najczesciej diagnozowane
zaburzenia rozwojowe dzieci w wieku przed-
szkolnym i szkolnym, choc jeszcze zaledwie pot
wieku temu praktycznie byty nieznane.

Nadpobudliwoscig (hiperkineza) coraz czesciej
okre$la sie u dzieci silny przymus ruchow, zfa
kontrole impulsow, z zaburzeniami koncentracji
i uwagi.

Dzieci te majg sktonno$¢ do niekontrolowa-
nego, agresywnego zachowania, rowniez nie
potrafig kontrolowa¢ okazywania sympatii,
Sprawiaja wrazenie 0sob bez dystansu.

Czy leki uspakajajace

to wtasciwe rozwigzanie?

W amerykanskim miesieczniku ,,Mad” zamiesz-
czono komiksowg historyjke o trzech matkach
omawiajgcych psychotropy, ktore podajg
swoim dzieciom. Po wymienieniu catej listy
chemikaliow dwie matki zauwazajg, ze po-
ciecha tej trzeciej jest wyjatkowo grzeczna,
jakby brafa jakie$ supersilne Srodki i pytaja,

Warto pozna¢ temperament matego cztowieka,
| by w pefni rozwinac jego zdoInoSci
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¢o ona stosuje. ,CKnD(ZT)” — wyjasnia trzecia
matka. CKnD(ZT)? Co to jest? Jak to dziafa?
Gdzie to mozna dostac? — emocjonujg sie jej
rozmowczynie. ,,Czytanie Ksiazek na Dobranoc
(Zamiast Telewizji)” — brzmi odpowiedz.

Czesto trudno jest oceni¢, nawet po bardzo

wnikliwej ocenie:

e czy dziecko jest wyjatkowo aktywne, ale bez
zaburzen,

e (zy stato sie nadmiernie aktywne w wyniku
stresu,

e czy tez rzeczywiscie ma ADHD,

* Czy jest po prostu zle wychowane.

Rowniez pewne stany (choroby somatyczne,
zaburzenia psychiczne czy czynniki Srodowisko-
we) moga by¢ mylone z ADHD.

1. Zadne dziecko czy dorosty z na przykfad wy-
Sokg goraczkg czy problemami gastrycznymi
nie bedzie funkcjonowat tak, jak wtedy, gdy
jest zdrowy.

2. Bardzo silny stres lub zdenerwowanie
— spowodowane ktopotami, na przyktad
w domu, w rodzinie — moze wywotac pro-
blemy z zachowaniem i gorsza koncentracje,
Zar6wno u dziecka, jak i u dorostego.

3. Dzieci z ktopotami z widzeniem lub ze
stuchem mogg nie radzi¢ sobie z prze-
pisywaniem z tablicy lub ze styszeniem
i rozumieniem tego, co mowi nauczyciel —
tu trzeba leczy¢ podstawowy problem.

4. Dziecko, ktore jest Zle odzywiane, niedozy-
wione lub jest stale gtodne, moze zacho-
wywac sie podobnie, jak dziecko z ADHD —

a jest to problem spoteczny, a nie medyczny.

Co powoduje ADHD?

Wedtug amerykanskich statystyk mniej wigcej
jedno na dwadziescioro pigcioro dzieci w szkole
podstawowej ma ADHD; o wiele czgsciej s3

to chtopey.

Okoto 40% dzieci z ADHD cierpi nie tylko z po-
wodu zaburzen proceséw uwagi czy nadruchli-
wosci, ale réwniez czeSciej niz inne dzieci majg
kfopoty w szkole z powodu:

e zaburzen uwagi i pamieci,

* zaburzen jezykowych,

 dysleksji, dysgrafii, dyskalkulii,

* niezgrabnosci ruchowej,

a wszystkie te cechy sprawiaja, ze dzieciom

z ADHD trudno sie dobrze sprawowac w szkole
i w domu, a takze trudno im nawigzywaé
przyjaznie.

1. Brak ,wzoru ojca” moze skutkowac
ADHD, bedacym jakby wotaniem o ojcow-
skg uwage i troske.

Ponad 10-letnie badania przeprowadzone
przez prof. Lise Strohschein (University of
Alberta w Kanadzie) na grupie 4700 dzieci }
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Zaburzenia zachowania

ADHD nie ma u Amiszéw
Ciekawe, ze problem ten nie istnieje na przy-

kfad u Amiszow — spofeczenstwie tradycyjnym,

kultywujacym tradycyjny model rodziny, gdzie
nie ma epidemii rozpadu rodziny, matki ciesza

sie macierzynstwem, ojcowie autorytetem,
gtebokie sg wartoSci religijne i nie ma
uzaleznien od cywilizacyjnych udogodnien,
takich jak telewizja czy komputer (Medscape
Pediatrics, 2007).
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wykazaty, ze ADHD wystepuje ponad 2 razy
czesciej wsrod dzieci, ktdrych rodzice sie
rozwiedli i ponad 2 razy czeSciej u dzieci
wychowywanych przez samotne matki
(,Canadian Medical Association Journal”
czerwiec 2007).

2. Do nadpobudliwosci, dekoncentracji
i nadaktywnosci prowadzi brak poczucia
akceptaciji i rownosci poprzez zwigksza-
jace sie napigcie, tym wigksze, im bardziej
wrazliwe jest dziecko.

3. Dowiedziono tez zalezno$ci miedzy wystepo-
waniem i natezeniem ADHD a liczbg godzin
spedzonych we wezesnym dziecinstwie przed
telewizorem (teraz i komputerem). Badania
przeprowadzone w 2004 roku przez University
of Washington wykazaty, ze na kazdg godzine
spedzong dziennie przed telewizorem ryzyko
rozwiniecia ADHD wzrasta 0 10%.

Telefony komorkowe a ADHD
Kolejnym cywilizacyjnym udogodnieniem,
niosacym ze sobg problemy sg telefony ko-
morkowe, coraz czesciej w rekach (i 0 zgrozo
—pod poduszka!!!) dzieci.

Kazde urzadzenie elektroniczne ma swoje plusy
i minusy; aparaty komorkowe nie pozostaja

bez wptywu na nasze organizmy, a szczegolnie
dzieci narazone sg na dziatanie fal radiowych,
poniewaz ich mozg jest jeszcze w trakcie
rozwojul.

Po 15 minutach rozmowy temperatura mozgu
wzrasta o 1 stopien, a po godzinie — cisnienie
Zwigksza sie 0 20%.

Wedtug najnowszych badan szwedzkich
naukowcow — korzystanie z telefonéw komor-
kowych przez 10 lat podwaja ryzyko rozwoju
raka gtowy (nowotwor rozwijajacy sie na nerwie
taczacym ucho z mozgiem).

Badania obejmowaty matg grupe ludzi i musza
by¢ jeszcze potwierdzone (jesteSmy dzisiaj

w takiej sytuacji, jak 50 lat temu pod wzgledem
wiedzy na temat palenia tytoniu!), ale zwigzek
miedzy falami elektromagnetycznymi, emito-
wanymi przez telefon komorkowy a wystgpowa-
niem raka mozna przyja¢ za pewny. Potwierdza
to fakt, ze rozwoj guza nastepuje czescie;

po stronie trzymania telefonu podczas rozmowy.

70% mtodziezy w Unii Europejskiej w wieku
12-13 lat ma swdj telefon, wsrod

8-9-latkow ma go co czwarte dziecko, w Polsce
az 34% dzieci w wieku 7—14 lat ma swoj telefon
komorkowy.

Dzieci rozmawiajgce przez
telefon sg 0 43% bardziej
narazone na wypadek

na ulicy.

Do pazdziernika br. Komisja Europejska zbiera
opinie, czy posiadanie telefonu przez nieletnich

moze mie¢ szkodliwy wptyw na ich zdrowie

i czy dzieci za posrednictwem komorek nie
majq tatwiejszego dostepu do materiatow por-
nograficznych, zamieszczanych w Internecie.

Czesto zapominamy, ze to rodzice, a nie
cywilizacyjne wynalazki powinni wprowadzac
dziecko w $wiat, pomaga¢ mu w jego odkry-
waniu, by¢ jego pierwszymi przewodnikami,
pomagac dziecku, aby widziato w sobie plusy
i minusy, dzieki czemu bedg mogli uchronic je
od iluzjonistycznego, zyczeniowego podejscia
do siebie i Swiata.

Rowniez od rodzicow dziecko oczekuje
poczucia bezpieczenstwa dzigki wyznaczonym
wyraznie granicom — co jest dozwolone,

a co nie, stanowczej konsekwencji rodzicow,
funkcjonujacej autentycznej wiezi emocjonal-
nej, gdzie rodzic jest z dzieckiem, a nie obok
niego czy tez zastgpowany przez elektroniczne
gadzety.

Prosby twojego

nadpobudliwego dziecka:

* Pomdz mi skupic sie na jednej czynnosci.

* Prosze, ucz mnie takze przez zmyst dotyku.

* Potrzebuje, aby$ poprowadzit mnie za reke.

* Potrzebuje wiedzie¢, co zdarzy sie za chwile.

e Prosze, stwrz mi bardzo uporzadkowane
otoczenie, gdzie wszystko bedzie podpo-
rzadkowane statym zasadom. Daj mi wyraz-
nie zna¢, gdyby miaty nastapi¢ zmiany.

» Poczekaj na mnie, ja ciggle jeszcze sie
zastanawiam.

* Prosze, pozwol mi dziata¢ w moim wtasnym
tempie. Je$li zaczng sig spieszy¢, na pewno
co$ pomyle lub zrobig btad.

 Jestem w kropce, nie potrafie tego zrobic.

* Prosze, zaproponuj mi mozliwosci wyjscia
z trudnej dla mnie sytuacji. Potrzebuje
dowiedzieC sie, jak mozna is¢ dalej, jesli
droga jest zablokowana.

e (Czy to jest dobrze? Ja potrzebuje to od razu
wiedziec.

* Zaraz po tym, jak co$ zrobie, szybko
i szczeg6towo pochwal to, co byto dobrego
W mojej pracy.

* Nie zapomniatem, ja tylko za pierwszym
razem nie ustyszatem Cie.

* Prosze, dawaj mi tylko jedno drobne pole-
cenie naraz. Popro$ mnie, abym powtorzyt
Ci, co ustyszatem przed chwila.

* Nie pomyslatem, mnie juz nie byto.

* Prosze, przypomnij mi, abym zatrzymat sie,
pomyslat i dopiero potem dziatat.

 Jazawsze pracuje tylko w danej chwili.

 Prosze, dawaj mi tylko etapy pracy do wy-
konania, tak abym sam magt oceni¢, kiedy
dotre do konca.

* Wiem — znowu WSZYSTKO zrobitem Zle?
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 Nagradzaj mnie cho¢ za cze$¢ dobrze wyko-
nanego zadania, za poprawe, doskonalenie
sie, a nie bycie doskonatym.

* Dlaczego zawsze na mnie krzyczysz?

* Prosze, docen mnie, je$li zrobie co$ dobrze,
pochwal, jesli uda mi sie odpowiednio
zachowac.

*  Przypomnij mi (i sobie) o0 moich dobrych
i mocnych stronach, kiedy mam zty dzien.

Autyzm i zespot Aspergera
Zespot Aspergera to zaburzenie rozwojowe

0 podfozu neuro-biologicznym, mieszczacym
sie w spektrum autyzmu.

U 0s6b z tym zaburzeniem obserwuije sie
uposledzenie podstawowych umiejetnoSci
spotecznych i komunikacyjnych, powtarzanie
okreslonych zachowan i podtrzymywanie wasko
specjalistycznych zainteresowan. Ludzie z ze-
spotem Aspergera sg najczesciej samotni i ten
stan im odpowiada. Nie zauwazajg otoczenia,
a skupieni sg na matym detalu.

Dzieci z zespotem Aspergera w niewielkim
stopniu opanowujg umiejetnosci spoteczne,
m.in. nie potrafig wtasciwie interpretowac
udzielonych wskazowek i nie odczuwajg potrze-
by dzielenia si¢ informacjami czy doSwiadcze-
niami, boja sig najdrobnigjszych zmian, nie
odczuwaja empatii, czarno-biato postrzegaja
rzeczywisto$¢, maja zaburzenia komunika-

¢ji, trudno$¢ w nawigzywaniu i utrzymaniu
przyjazni.

tatwiej porozumiewajg si¢ za pomocg pisma,
telefonu i wszelkiego typu internetowych
komunikatorow, byleby nie widzie¢ swojego
rozZmowcy.

Albert Einstein — tworca
teoril wzglednosci, Isaac
Newton — odkrywca
praw grawitacji, Michat
Aniot Buonarotti — stynny
artysta renesansu,

a wspofczesny nam

— Steven Spielberg —
znakomity amerykanski
rezyser filmowy

to osoby o cechach
charakterystycznych dla
zespotu Aspergera

Problemy tego typu prowadzg do niemoznosci
stworzenia wiezi z rowiesnikami, co z kolei
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Autyzm ma rozne oblicza. Warto rozpoznac

mozliwo$ci dziecka i zastosowac odpowiednig
terapie.
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moze stac sie przyczyna frustracji i w rezultacie
problemdw z zachowaniem — dla tych dzieci
Swiat okazuje sie bardzo skomplikowanym
miejscem do zycia.

Przez otoczenie osoby te odbierane sg jako po-
zbawione emocji czy uczu¢ wyzszych, a nawet
jako psychopaci.

Sa tez mocne strony tych 0sdb: szybciej zapa-
mietujq fakty, daty i postaci, tatwiej radza sobie
ze skomplikowanymi zagadnieniami matema-
tycznymi i fizycznymi.

Zdaniem wigkszosci naukowcow osoby dotknig-
te zespotem Aspergera moga przezwycigzy¢
Zwigzane z t3 przypadtoScig problemy, a jedyng
droga prowadzacg do tego celu jest wysitek
intelektualny i silna wola.

Autyzm — to zaburzenie rozwojowe, kidre naj-
czesciej ujawnia sie w pierwszych trzech latach
zycia jako rezultat zaburzenia neurologicznego,
ktore oddziatuje na funkcje pracy mozgu (biolo-
giczne i neurologiczne roznice mozgu).

Sa ogromne roznice migdzy dzie¢mi autystycz-
nymi.

Niektore dzieci okazujg tylko niewielkie op6z-
nienie mowy i wieksze problemy w kontaktach
ze Srodowiskiem, inne moga mie¢ przecigtnie
lub tez ponadprzecigtnie rozwinietg mowe, lecz
maja kfopoty z wyobraznig lub ze wspotuczest-
nictwem w grze z réwiesnikami.

Niektore potrzebujg pomocy w codziennych
potrzebach.

Nie ma ,lekarstwa na autyzm”, ale bardzo po-
mocne sg terapie w zakresie mowy, zachowania,
wzroku, stuchu, terapie muzyczne, zalecenia
dietetyczne — dostosowane do indywidualnych
potrzeb dziecka.

Autyzm nie jest chorobg
psychiczng, autyzm

nie jest spowodowany
ztym wychowaniem,
autystyczne dzieci nie sg
,niegrzeczne”

DZIECI INDYGO, DZIECI SWIATLA, DZIECI
MILENIUM, DZIECI TEFLONOWE, CYBOR-

Gl — tak w roznych krajach nazywa sie dzieci
przejawiajgce niezwykte zdolnosci i umiejetno-
$ci, charakteryzujace sie niezwyktym uporem

i pozostajace tak dtugo w petni skoncentrowa-
ne, az nie zaspokojg swojej ciekawosci — i tg
cechg w sposob zasadniczy réznia sie od dzieci
hiperaktywnych.

M Lek. med. Elzbieta Denca-Radke

Polecana lektura: Carolina Hepenkamp ,FENOMEN INDYGO, DZIECI NOWYCH CZASOW”
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Higiena uktadu nerwowego u mfodziezy w wieku szkolnym

Badz
uwaznym

Zdrowie psychiczne to optymalna zdolnos¢ cztowieka do normalnego

I wszechstronnego rozwoju psychicznego. Higiena psychiczna ma na celu
stworzenie mozliwie najbardziej korzystnych warunkéw dla zdrowia psychicznego
cztowieka. Wiek szkolny i okres dojrzewania sg okresami zataman, depresji

I wzlotéw naruszajgcych nieraz psychike dziecka, sg wiec okresami dezintegracji

psychicznej, okresami powstawania ,rzeczy nowych”,
nieprzystosowania do otoczenia, wzrostu swiadomosci
I ogblnego rozwoju psychicznego — méwi Ewa
tyszczarz, nauczycielka biologii i zatozycielka praktyki
korepetycyjnej dla maturzystow , Trener”.

W okresach tych rozwija sie czesto postawa
niepokoju, niezadowolenia z siebie,
poczucia winy, wstydu, nizszosci. Te cechy
predysponujg dziecko w wieku szkolnym
i w okresie dojrzewania do przezywania
konfliktow wewngtrznych i Srodowi-
skowych, do reakcji nerwicowych.
Najwigkszg troskg i uwaga powinno sie
otacza¢ dzieci tzw. ,trudne” i znerwicowane,
ale niemniej wazne jest wspieranie i dbato$c¢
0 harmonijny rozwj dziecka, ktore lepiej
sobie w tym okresie radzi. Jezeli dziecko ma
trudnosci w przystosowaniu sie do nowego oto-
czenia, nowych warunkow i obowigzkow, jezeli
postepowaniem swoim nie spetnia pokfadanych
W nim nadziei rodzicow i wychowawcow, jesli
zachowuje sie, mowi, a nawet inaczej mysli
niz dorosli by chcieli — uwazane jest zwykle za
dziecko trudne.

Dziecko trudne?

Przyczyn tych trudnosci szuka sie zazwyczaj
w samym dziecku i dziecko obciaza sie od-
powiedzialno$cig za wszystkie niewtasciwosci
jego postepowania. Jednak na takg sytuacje
wplywaja: brak konsekwenciji w wychowaniu,
staba komunikacja w rodzinie, a czasem brak
akceptaciji. Kazde dziecko dojrzewa wtasnym

© Imagery Majestic - Fotolia.com

Akceptacija ze strony kolegow: jest podstawg
harmonijnego przejscia przez okres
dojrzewania

torem, kazde jest inne, niepowtarzalne. Majac
to wtasnie na uwadze, nalezy umozliwi¢ dziecku
indywidualizacje w wysitku, nauce, zabawie

i stworzy¢ mu warunki do kontaktu z rowiesnika-
mi. Kochani rodzice, nie wybierzemy przyjaciot
naszym dzieciakom, nie mozemy tez mierzy¢
ich jedng miarg, wiec jesli dziecko naszych
przyjaciot dodatkowo chodzi na angielski,
pianino i taniec, to nie oznacza, ze i wasze tak
powinno. Jesli tego nie robi, nie jest gorsze,

Stopniowanie wysitku,
przestrzeganie wtasciwej
kolejnosci nauki oraz
racjonalne wykorzystanie
sit ucznia ma ogromne
znaczenie przy
osigganych wynikach

ale po prostu inne. Wymagania stawiane przez
wspatczesne warunki zycia coraz czesciej

i w coraz wiekszym stopniu dotyczg takich cech
o0sobowosci, jak: szybko$¢ orientacji, zdolno$¢
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koncentraciji, asertywno$¢ czy poczucie
odpowiedzialnosci za prace, tj. tych, ktore

W znacznej mierze zalezg od sprawnosci uktadu
nerwowego i funkcji psychicznych.

U dziecka, ktére wehodzi w wiek szkolny,
zaczyna sig rozwija¢ Swiadomos¢ dziafania.
Podejmujac je, rozpoczyna trening sprawnosci

i kompetenciji (czyli radzi sobie z przeszkoda-
mi), uczy sie dyscypliny w wykonywaniu zadan.
Trenowanie ma jednak to do siebie, ze jest
mozolnym procesem, a cierpliwy i zarazem
konsekwentny trener jest w takiej sytuacji
bezcenny. Nie bede tu odkrywcza twierdzac, iz
wspotpraca rodzica i nauczyciela optymalizuje
efekty u dziecka. Madry rodzic i nauczyciel
nigdy nie pozwola sobie na wzajemng i niepo-
trzebng krytyke, gdyz nie pomoga w taki sposob
dziecku, ktore ksztattujac swojg osobowosc,
szuka wzorcow i norm dla siebie. Swietnym
obszarem, gdzie rodzic czy nauczyciel moze
pomoc dziecku, jest sfera zainteresowan

i zdolnosci. Bardzo wazne jest stymulowanie

i ukierunkowanie (nie: narzucanie) aktywno-
$ci dziecka. Mtodziez, ktdra rozwija wtasne
zainteresowania, zaakceptowane przez rodzicow,
bardzo rzadko sig nudzi, szybciej opanowuje
umiejetno$¢ zarzadzania wtasnym czasem,
lepiej sie uczy.

Okres szkolny obejmuje najtrudniejszy czas

adolescencji, czyli wzrastania ku dojrzatosci.

Psychicznie objawia sig on:

e nieSmiatoscia, wrazliwoscig lub agresywno-
$cig,

* konfliktowoscig (na tle warto$ci, stylu zycia,
ideologii),

e Wzmozonym napieciem psychicznym,

* skfonno$ciami do ekstremizmu, radykali-
zmu, rygoryzmu w mysleniu i dziataniu.

Wptyw réznych czynnikow

na kondycje psychiczng
nastolatka

WSsrod czynnikow warunkujgcych zachowanie
rownowagi psychicznej, a wiec zapobiegaja-
cych rozmaitym zaburzeniom, wymieni¢ trzeba:
wiasciwg rytmicznos$¢ pracy i wypoczynku,
regularnos¢ i dokfadno$¢ w wykonywaniu po-
stawionych zadan, wtasciwg organizacije pracy,
unikanie wiekszych napig¢ emocjonalnych. Przy
wykonywaniu pracy, bez wzgledu na jej rodzaj,
a Wiec i przy uczeniu sie, wazny jest osobisty
stosunek do pracy, umiejetno$¢ koncentracji
oraz stan emocjonalny. Tylko praca wykony-
wana z checig i zaangazowaniem, uznana za
interesujaca, jest tatwa i niemeczaca.

Jak zachecic nastolatka

do pracy i nauki?

Zanim jako rodzice czy nauczyciele zaczniemy
pouczac, zastanowmy sie, jak nauczy¢ dziecko,

= Akuna

Poczucie nizszosci, izolacja i depresja sprawiaja,
Ze nastolatki nie potrafig cieszy¢ sie zyciem

by samo chciafo pracowac. Dla mtodego
cztowieka szalenie wazne jest poczucie wiasnej
warto$ci, wiec jesli Swietnie biega, a z matema-
tyki zbiera dopuszczajace, to duzo lepsze efekty
uzyskamy, gdy chwalac go za wynik w bieganiu,
skupimy sie na jego trudnosciach z algebry

niz gdy lekcewazac jego bieganie, pozwolimy
sobie na narzekanie w gronie rodzinnym na jego
lenistwo matematyczne. Je$li rodzic doceni
mocne strony nastolatka, a w stabszych postawi
stopniowane wymagania i bedzie konsekwent-
ny, nastapi ,cudowna” przemiana.
Stopniowanie wysitku, przestrzeganie wiasciwej
kolejno$ci nauki oraz racjonalne wykorzystanie

sit ucznia ma ogromne znaczenie przy 0sigga-
nych wynikach. Czesto pomoc przy wyrobieniu
nawyku przestrzegania wtasnego systemu pracy
oraz gospodarowania czasem daje zwiekszenie
wydajnosci, ale i samooceny dziecka. Rozktad
codziennych zaje¢ mozna uwazac za wiasciwy
wiedy, kiedy kolejnosc, czas trwania oraz sposob
wykonywania wszelkich czynno$ci codzien-

nych bedg przystosowane zaréwno do wieku,

jak i do indywidualnych cech osobowosci i stanu
zdrowia. Nalezy przewidzie¢ odpowiednig liczbe
godzin na sen, ustali¢ pore positkdw, zaplanowac
prace szkolng i domowg, a takze wypoczynek.
Istotng sprawg dla rozwoju dziecka jest atmos-
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Higiena uktadu nerwowego u mfodziezy w wieku szkolnym

fera szkolna i domowa. Stosunki miedzyludzkie
dla kazdego cztowieka sg wazne, ale dla
mtodziezy majg szczegolne znaczenie. Rozwod
rodzicow, emigracja, destabilizacja finansowa
zawsze skutkujg w rodzinie napigciami. Dorosty
czfowiek powinien wyjatkowo uwaznie w takich
sytuacjach analizowac reakcje swojego dziecka
i starac sie rozmawiac z nim wigcej, tak by
dziecko nie zatracito poczucia bezpieczen-
stwa i nie miato niepotrzebnie poczucia winy.
Pamietajmy o tym, iz rodzina jest dla dziecka
polem do$wiadczalnym, na ktérym wyprobo-
wuje ono swoje sity i mozliwosci, znajdujac
oparcie i wzorce w rodzicach i innych cztonkach
rodziny; na ich wsparcie, rade i pomoc dziecko
powinno zawsze liczyc.

Typ osobowosci a tolerancja
stresu

Wiemy juz, ze u mtodego cztowieka ksztaftuje
sie 0sobowosc. Jesli wiemy, jaki typ osobowo-
$ci przejawia dziecko, tatwiej sig z nim porozu-
miemy. Juz pewne réznice temperamentu dajg
nam wskazowki, jak postepowac z dzieckiem.
Flegmatyk ma mato dynamiczne usposobie-
nie, nie ulega gwattownym emocjom, sfabo
reaguje na podniety, ale jest wytrwaty w dziata-
niu i konsekwentny w uczuciach. Fizjologiczng
podstawe temperamentu flegmatyka stanowi
silny i zréwnowazony ukfad nerwowy.
Choleryk to czfowiek wybuchowy, o silnych

i szybko powstajgcych reakcjach uczuciowych;
odznaczajacy sig duzg energig zyciowa

s ibrakiem opanowania. Reakcje chole-

ryka sg niewspdtmierne do bodzca.
Fizjologiczng podstawe tempera-
mentu choleryka stanowi silny,
niezrownowazony typ ukfadu
Nerwowego.

Uszanujmy osobowos¢ matego cztowieka. Cechy, ktdre denerwuja rodzicow,
moga przyczynic sie w przysztosci do sukcesu naszej pociechy
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Melancholik charakteryzuje sig matg ruchliwo-
$cig, apatig, przewlektymi stanami przygnebie-
nia. Jest cztowiekiem biernym, mato odpornym
i niewytrwatym.

Sangwinik odznacza sig zywotnym, pogodnym
i aktywnym charakterem. tatwo dostosowuje
sie do zmiennych warunkéw, jest odporny

na trudno$ci. Odpowiada mu silny, zrownowa-
zony i ruchliwy ukfad nerwowy.

Wg typologii osobowosciowej C.G. Junga
wyrozniamy dwa zasadnicze typy osobo-
WOsCci.

Ekstrawertyk — osoba, ktdra pozytywnie
zainteresowana jest Swiatem zewnetrznym,

0 aktywnosci skierowanej na otoczenie, fatwo
nawigzujgca kontakty, ogdlnie zaradna i orien-
tujaca sie w realiach. Dzieci, ktdre przejawiajg
ten typ osobowosci, reagujg szybko i wyraznie,
odpowiadajg, zanim pomy$la. Majg trudno$ci
ze stuchaniem, czesto robig wokot siebie

wiele zamieszania i dobrze czujg sie w takiej
atmosferze.

Mtody introwertyk kieruje uwage na wtasne
przezycia, niezbyt interesuje sie otoczeniem, ma
sktonno$ci do zamykania sig w sobie i izolacji
od innych. Troskliwie skrywa swoje mysli,
czesto uwaza sprawy za tak oczywiste, ze nie

ma potrzeby mowienia o nich. W sytuacjach
stresowych (dla dziecka: sprawdzian, egzamin,
pytanie) introwertycy maja sktonnosci do niepo-
koju wewnetrznego, przejmowania sie i depresji,
ekstrawertycy natomiast wykazuja tendencje

do reakcji histerycznych. Wiedza o osobo-
wosci dziecka, jego temperamencie ma duze
praktyczne znaczenie dla rodzica i nauczyciela,
gdyz pozwala na zrozumienie postepowania

i zachowania dziecka w rdznych sytuacjach.

Stres — mobilizacja czy
demobilizacja”?

Stres to zespot procesow, stanowigcych reakcie
na dziatania bodzcéw lub sytuacji trudnych,
zagrazajacych lub szkodliwych.

Wyrozniamy dwa typy reakcji na stres:

* eustres to pozytywna mobilizacja organi-
zmu do dziafania,

* dystres to reakcja organizmu na zagrozenie,
utrudnienie lub niemoznos¢ realizacji wa-
snych celdw i zadan cztowieka, zaktocajaca
réwnowage, pojawia sie w momencie
zadziatania bodzca, czyli stresora.

Fobie szkolne — prawda czy
mit?

Kiedy nasze dziecko odczuwa lek przed
konkretnymi sytuacjami, ktore majg miejsce
w szkole, mozemy podejrzewac iz cierpi

na fobig szkolng. Jest to forma nerwicy
lekowej, ktorej wiodgcym objawem jest obawa
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USmiechniete i radosne dziecko to pézniej pogodny
i szcze$liwy dorosty, ktory tatwo pokona zyciowe trudno$ci .—l !

przed uczeszczaniem do szkoty, z przeja-
wami leku. Psychologiczne objawy lekowe
maskowane sg przez objawy wegetatywne:
bole gtowy, drzenie rgk, nudnosci, wymioty,
bole brzucha, biegunki, duszno$ci, pocenie sig
itp. Znaczny stopien nasilenia objawow moze
uniemozliwi¢ dziecku kontynuowanie nauki

w szkole, stosowanie zas$ kar i przymusu nasila
objawy. Cecha charakterystyczng zespotu jest
catkowite ustepowanie objawdw, kiedy dziecko
nie uczeszcza do szkoty. Silny lek odczuwaijg
dzieci obawiajace sie kompromitacji przed
rowiesnikami, nauczycielem, rodzicem. Lek
przed niepowodzeniem szkolnym wigze sig
najczesciej ze zdawaniem egzaminow. Trzeci
rodzaj leku to poczucie zagrozenia, wynikajace
z braku zdoIno$ci odpowiadajacych stawianym
w szkole wymaganiom. Pomoc w sytuacjach
lekowych jest niezbedna. Najbardziej korzystna
jest terapia, podczas ktorej dziecko trenuje
relaksacje, nauczy sie rozpoznawac sytuacje
lekotworcze, a w konsekwencji nastapi redukcja
leku. Oczywiscie wazny jest tu kontakt z te-
rapeuta, ale wspotpraca i wsparcie ze strony
rodzicow jest konieczne.

Zdolnosci koncentracii

a organizacja czasu ucznia
Czesto uczniowie nie 0siggajg rezultatow,
poniewaz nie potrafig sie uczy¢. Jezeli rodzic
nie skupi sie na odrabianiu za lub z dzieckiem
zadan domowych, a raczej pomoze dziecku

w usamodzielnieniu, na pewno osiggnie lepszy
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Wszystkim rodzicom i nauczycielom dedykuje
prawde oczywistg do zastosowania: 0soby
szcze$liwe i pogodne lepiej zapamigtuja

i tatwiej sie ucza, w sytuacjach trudnych sg
bardziej opanowane i lepiej potrafig wykorzy-
stywac swoje mozliwosci, czujg sie pewniej
w sytuacjach stresogennych, mobilizujgc sie
do efektywnego dziatania, wiec troszczmy sig
0 nasze dzieci, starajmy sie je lepiej poznac

i rozumie¢, a wowczas z pewnoscig wyrosng
na szcze$liwych dorostych.

© kristian sekulic - Fotolia.com

M Ewa tyszczarz

v .

efekt. Dobry schemat pracy u pierwszoklasisty
nalezy tylko udoskonalac. Dziecko musi mie¢
swoje migjsce do pracy: o$wietlone, wygodne
i ulubione. Po lekcjach w szkole niezbedny
jest odpoczynek, jesli to mozliwe — na Swie-
zym powietrzu. Prace nalezy zaplanowac,
roznicowaé przedmioty. Konieczne sg przerwy
w pracy — nawet mikropauzy dwudziestose-
kundowe optymalizujg prace.

Poniewaz specijalizuje sie w pracy z maturzystami, za-
mieszczam fragment treningu pomocnego w nauce
,Nastaw sie psychicznie na zapamietywanie (podejmij Swiadomy zamiar przyswojenia materiatu).
Pamietaj, ze zrozumienie stanowi fundament procesu uczenia sie, logiczne skojarzenie nowej wiedzy
z materiatem wczesniej poznanym.

Uczeniu sie ze zrozumieniem sprzyja:

parafrazowanie, formufowanie pytan, ttumaczenie komus, testy praktyczne, myslenie obrazowe.

Pomocne jest:

dzielenie materiatu na czesci logiczne, wyodrebnianie punktow weztowych, streszczanie wtasnymi

stowami, podkreslanie najwazniejszych fragmentow, gfosne odczytywanie wiasnych notatek.

Ucz sie po sobie przedmiotow wyraznie zroznicowanych, np. po matematyce — historii.

Co 40-60 minut rob przerwy w nauce, podczas ktorych pobiegasz, pochodzisz, wykonasz kilka

¢wiczen gimnastycznych.

Przy powtarzaniu pamietaj o nastepujacych zasadach:

* najlepiej zapamigtuje sie poczatek i koniec utrwalanego materiatu,

* istnieje pamieC krotko i dfugoterminowa — stad konieczno$¢ powtarzania materiatu, ktdrego sie
uczysz, przed uptywem 24 godzin, dalsze powtorki — po kilku dniach,

* ucz sie aktywnie — mozesz chodzi¢ po pokoju, recytowac, Spiewac, doswiadczac roznymi
zmystami (wzrok, stuch, wech, dotyk) przepisuj, rysuj, twdrz nagrania audio i video, rob kolorowe
mapy z trudnymi pojeciami i wzorami w widocznym miejscu pokoju,

e trudnych przedmiotow ucz sie przy Swietle dziennym.”
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Kryzys zrodiem przetomowych zmian w naszym zyciu

Zaakceptuj
problem

V\/iQkSZOS/Ci Z NdS 1§ interpretowa jako druzgoczace porazki, wskutek

krvzvs koiarzv sie duz ¢zego moga mie¢ problemy z odpowiednim
. W .y ) y Si§ 551 radzeniem sobie w kryzysie. Natomiast ci z nas,
||OSC|Q prZykrych CMOCdI ¢ Korzy zorientowani sa na przyszios¢, zmiany

i do$wiadczen. M aj le traktujg z ciekawoscig i akceptacja, a wnioski
z popetnionych btedow w przesztosci stanowig

wybor, prawdopodobnie | g ich bezcenne lekcje udzielane przez zycie,

nie chcielibys’my przeZyvva(f w mys| zasady, ze nie jest niczym ztym popetni¢
btad, natomiast czyms karygodnym jest nie

zad nych kryZySOVV uczy¢ sie na popetnionych btedach.

zawodowych czy tez . . o
. : Wy : y Zmiany, ktore najmniej lubimy
OSObBtyCh- Patrzqc Jednak 4 perspektyvvy CZasu, WIdZImy, Opisana ponizej historyjka o statku i latarni
ze niejednokrotnie kryzys to po prostu przelom w zyciu, | morskiej jest przykiadem zmian, kidre najmniej

Ktory i b . i iakodai | d . lubimy. Zmian, ktore nie wynikajg z naszego
tOWJe ubogaca I CZyni JakosClowo Iepszym. Z rugiey Swiadomego planowania, lecz sg wymuszone

jeol nak strony W Nnaszym otoczeniu na pewno znajdziemy przez rozne okolicznosci (np. zwolnienie z pra-
b / takie. ktd kut . d bi cy, choroba, klgski zywiotowe).
OS0ODY Zarowno taklie, Ktore skutecznie radzq sobIe | py, okrety treningowe przebywaty od kilku dni

7 roznymi kryzysami | ktorych zycie faktycznie staje sie | namanewrach w cigzkich warunkach atmos-

. . , - . . . / TR ferycznych. Widoczno$c byta staba z powodu
po nich jakosciowo lepsze, jak tez takie, ktdre znajdujg sie salegaiace] migiscami maly, wiee kapitan

w permanentnym kryzysie | ktorych zycie mozemy okreslic | pozostat na mostku, by miec oko na wszystko,

- . - L " : Ve : co sig dzieje. Wkrétce po zapadnieciu zmroku
Ja|<O ,,Jeden wielki kryzys : Pytame' ktore nasuwa 1S4 obserwator ze skrzydta mostku zameldowat:

7 pewnoscig Czytelnikow, to co zrobic, by nalezec do te] | - Swiatio zlewej burty dziobowej.

. : 9 . : . I — State czy rufowe? — zawotat kapitan.
plerwsze) grupy Od pOWIadan na nie — Marzena LIpIﬂSka _ Stale, kapitanie — odpowiedzial obserwator,

' Ewa Buczko-Grzymkowska, psycholozki | coznaczylo, ze okret jest na kursie grozacym
niebezpiecznym zderzeniem. Wtedy kapitan

© ioannis kounadeas - Fotolia.com

Po pierwsze nalezy zaakceptowac kryzys jako
nieodtaczng czes¢ naszego zycia, kidre poddane
jest rozmaitym cyklom biologicznym, osobistym,
zawodowym, a takze spoteczno-gkonomicznym.
Po drugie musimy zdac¢ sobie sprawe, ze kry-
zys jest jedng z faz kazdego cyklu i ma swoj
poczatek oraz koniec. Po trzecie powinni-
Smy jak najwiecej uczyC sig i wyciggac
whnioski z danego kryzysu, inaczej méwiac
przefomu, aby jak najszybciej przej$¢ do fazy
wzrostu. Kazdy przetom dotyczy jakiej$ zmiany.
Bez wzgledu na to, jakiego obszaru naszego
7ycia zmiana ta dotyczy, prawidtowosc jest jed-
na: moze miec¢ ona charakter konstruktywny lub
destrukcyjny. Charakter postrzegania tej zmiany
Wiaze sig z naszg orientacjg na czas.

Nie zyj przesztoscig
Osoby, ktore zyjg przesztoscia, wszelkie zmiany
beda postrzegac negatywnie, a popetnione btedy

zawotat do sygnalisty:

— Nadawaj: ,JesteSmy na kursie kolizyjnym,
radze zmienic kurs o 20 stopni”.

— Radzimy raczej wam zmieni¢ kurs o 20 stopni
— odpowiedziano im.

— Jestem kapitanem, zmien kurs o 20 stopni —
kazat wystac kapitan.

— Jestem marynarzem drugiej klasy — przyszta
odpowiedz. — Zmien lepiej kurs o 20 stopni.
Wsciekty juz kapitan zawotat z furia:

— Wysytaj: ,Jestem okretem wojennym. Zmien
kurs 0 20 stopni”.

Sygnat Swietlny otrzymany w odpowiedzi
mowit:

— Jestem latarnig morska.

Zmieniono kurs. ..

(Zaczerpniete z ksiazki Stephena R. Coveya

7 nawykow skutecznego dziatania”.)

W naszym zyciu takich latarni morskich jest
bardzo duzo. Kapitan statku musiat dokonac
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zmiany kursu. Gdyby nie decyzja, jakkolwiek
wymuszona, statek z pewnoscig by sie rozbit,
zegluga skonczytaby sie katastrofg. W zyciu
czesto, jak kapitan statku, przekonani jesteSmy
0 stuszno$ci wybranego kursu. Stuszno$¢ ta
poparta jest naszym zyciowym do$wiadcze-
niem, priorytetami, przekonaniami etc.

... nawet jesli otrzymujemy sygnaty ostrze-
gawcze, ze powinniSmy zmienic¢ kurs — twardo
stoimy przy swoim.

Sciezki, ktorych nie znamy
Wigkszo$¢ ludzi zasadniczo nie lubi zmian,

w szczegalnosci tych, ktdre nie podlegajg
naszej kontroli i kierujg nas na Sciezki, ktorych
nie znamy. Wymagaja od nas uwagi, zaanga-
zowania, opanowania nowych umiejetnosci

i wysitku, a poniewaz z natury jesteSmy leniwi,
rysujgca sie przed nami wizja wysitku nie wzbu-
dza naszego entuzjazmu. Wyobraz sobie drogi
Czytelniku, ze pewnego dnia zostate$ zmuszony
do zmiany pracy oraz wyjazdu do innego
miasta. Jak na to reagujesz? Oczywiscie, jezeli
jeste$ cztowiekiem mtodym, bez rodzinnych
zobowigzan, twoja reakcja bedzie inna niz
kogo$, kto posiada rodzing. W tym drugim
wypadku mozna sie zdecydowac na roztake
(wysoce stresogenne) lub wspdlne przenosiny.
Ale przenosiny generujg komplikacje typu:
praca dla wspotmatzonka, szkota lub przedszko-
le dla dzieci, nowe Srodowisko dla wszystkich
cztonkdw rodziny itp.

Zmiany — koniecznos$¢
cywilizacyjna

Przyktad ze zmiang pracy przytoczytySmy
nieprzypadkowo. Wspotczesny Swiat charak-
teryzuje sig i duzg liczbg zmian, i tempem

ich zachodzenia. Wezmy chociazby ostatnie
dwadziescia lat. Na mapie politycznej pojawity
sie nowe panstwa, zmienit sie ustroj polityczny
i ekonomiczny w kilku z nich, zobaczyliSmy

W zyciu czesto, niczym kapitan statku, jesteSmy
przekonani o stusznoSci obranego kursu

= Akuna
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Problemy mobilizujg nas do dziafania
i szukania ,nowych, nieodkrytych drog”

na wiasne 0czy, Co 0znacza nowy terroryzm,
wojna na Batkanach, rozwdj technologii teleko-
munikacyjnej, dostep do informacji — Internet,
powstawanie nowych firm i spektakularne upad-
ki gigantow finansowych, niekonczace sie fuzje
itd. itp. | w tym wszystkim TY drogi Czytelniku,
ktory za tymi zmianami musisz nadazy¢. Poko-
lenie naszych rodzicow zazwyczaj pracowato

w jednym zaktadzie pracy cate swoje zycie
zawodowe. | byta to raczej norma. Obecnie jest
to niemal niemozliwe (chyba, ze jest to firma
rodzinna). Typowym modelem jest raczej zmia-
na pracy co 3—7 lat. Znakomitym przyktadem
jest tutaj sektor bankowy, gdzie fuzje i przejgcia
53 na porzadku dziennym.

Element rozwoju
Zmiany sg niewatpliwie najistotniejszym

-

elementem rozwoju. Zmieniac to znaczy
rozwijac. Zmiany sg czym$ nieuniknionym, ale
oczywiscie od nas zalezy, jak na nie zareagu-
jemy. Inaczej zareagujemy na zmiane, jezeli
sami jg zainicjujemy, a inaczej gdy jesteSmy
do niej zmuszeni. W pierwszym wypadku
zazwyczaj mamy kontrole nad wydarzeniami,
w tym drugim jestesmy jej pozbawieni. Ludzie
réznig sie takze stopniem potrzeby posiadania
kontroli nad wtasnym zyciem. Sa tacy, ktorzy
zdajg sie kontrolowac kazdy element nie tylko
wiasnego zycia, ale tez zycia ich najblizszych.
Sq tez tacy, ktorzy, mozna powiedziec, biorg
to, co zycie przyniesie. W przypadku pierwszej
postawy kazda najdrobniejsza zmiana, ktdrej nie
jestesmy sprawcami, stanowi¢ bedzie zrédto
niepotrzebnego stresu.

Druga postawa tez nie jest najlepszym
wyjsciem, poréwnac jg mozna do dryfujgcego
statku, ktory nie wiadomo, gdzie doptynie.

Jak to czesto w zyciu bywa, najbardziej
pozadana postawa to taka, ktora jest wyposrod-
kowaniem dwadch skrajnych. Po pierwsze nalezy
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy ta drobna

i zmiana, bedaca poza mojg kontrolg stanowi dla

mnie zagrozenie, szanse, a moze tak naprawde
nie ma znaczenia. W przypadku zmian o duzym
dla nas znaczeniu sami musimy sobie odpowie-
dzie¢ na pytanie, czy mamy na nie wptyw, czy
nie. Jesli odpowiedz jest negatywna, pozo-
staje nam chociazby tymczasowo te zmiane
przyjaé i szukac sposobu radzenia sobie z jej
negatywnymi skutkami (strata pracy, choroba
itp.). Czasami jednak nie jest rzeczg prostg
odrdznienie tego, na co mamy wptyw, od tego,
na co wptywu nie mamy. Problem ten doskona-
le odzwierciedla modlitwa Marka Aureliusza:

Panie,

uzycz mi pogody ducha,

abym godzl si¢ z tym,

czego nie moge 1mienic.

Oduwagi, abym zmieniat to,

o mogg mienic.

I mgdrosci, abym odréznial jedno
od drugiego.

Na zakonczenie pozostaje nam zyczy¢ sobie
madro$ci w podejsciu do zmian oraz zaak-
ceptowania tego, ze nic w zyciu nie jest state
oprocz... zmian.

W Marzena Lipinska,
Ewa Buczko-Grzymkowska
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Rola przekonan i jezyka w przygotowaniu do zmian

Nie boj sie

Sposdb widzenia swiata
staje sie zrodtem naszych
mysli i czynow. Tres¢
przekonan na wtasny
temat odzwierciedla
sposob, w jaki traktujesz
samego siebie — czy
jestes wyrozumiaty,

Czy wymagajacy,
koncentrujesz sie

na zaletach czy

na wadach, na sukcesach
czy na porazkach,
dodajesz sobie

otuchy i wiary czy
watpisz i odbierasz
sobie nadzieje.

Czesto na skutek
negatywnego myslenia
0 sobie stajemy sie
wtasnymi najwiekszymi
oponentami | sami
rzucamy sobie kfody
pod nogi. Na szczescie
mozesz to zmieni¢ —
mowi Ewa
Buczko-Grzymkowska,
psycholog

94

Zmiany

Zacznijmy od jezyka, jakim sie postugujemy.

Zazwyczaj, w obliczu jakiego$ niepowodzenia

(np. staralismy sie o jakie$ stanowisko w znanej

firmie — bez powodzenia, porzucit nas partner

zZyciowy, nie zdaliSmy egzaminu na prawo jaz-

dy) uzywamy stowa ,porazka”. Zastanowmy sie

nad tym, jakie emocje wywotuje w nas stowo

porazka? Na pewno nie pozytywne.

W oparciu o powyzsze trzy przyktady natych-

miast nasuwac sie mogg nastepujace stwier-

dzenia na wiasny temat:

* nie dostatem pracy w tej firmie, bo jestem
niekompetentny,

* jestem 0sobg nieatrakcyjng i nigdy z nikim
nie zbuduje trwatej relacji,

* nie nadaje sie na kierowce i nigdy nie
naucze sie skrecac w lewo na skrzyzowaniu.
A gdybySmy teraz zamienili stowo , porazka”
na ,doswiadczenie”. Co to moze zmienic?
Zasadniczo wszystko. Doswiadczenie to ro-
dzaj uczenia sig. A wiec moge stwierdzic,
ze widocznie znana firma poszukiwata kogo$
0 innych kompetencjach, z tym cztowiekiem
nie mogtam zbudowac statej relacji, ale
to nie wyklucza budowania jej z kim$ innym,
na nastepny egzamin przygotuje sie jeszcze

lepiej, wykupie jazdy doszkalajace i wiekszy
nacisk potoze na manewr skretu w lewo.

To dokfadnie tak, jak w przypadku guru
sprzedawcow — Briana Tracy, ktory upatruje
W zamianie stow ze ,sprzedawcy” na ,,do-
radce handlowego” jednego z gféwnych
czynnikow swojego sukcesu.

Mysl o sobie pozytywnie
Kazdego dnia kazdy z nas prowadzi wewnetrz-
ne rozmowy z samym soba, komentujgc

w myslach rozne zdarzenia, analizujac proble-
my, wspominajac mniej lub bardziej odlegte
wydarzenia. Tre$¢ przekonan na wtasny

temat odzwierciedla sposob, w jaki
traktujesz samego siebie — czy
jestes wyrozumiaty, czy
wymagajacy, koncen-
trujesz sie na zale-
tach czy na wadach,

na sukcesach czy

na porazkach, dodajesz sobie otuchy i wiary
czy watpisz i odbierasz sobie nadzieje. Czesto
na skutek negatywnego myslenia o sobie sta-
jemy sie wiasnymi najwiekszymi oponentami
i sami rzucamy sobie ktody pod nogi.

Na szczescie dla nas przekonania mozna

i zmienia¢. Mozemy Swiadomie budowac przeko-
nania, ktore bedg nas wspieraty w podejmowa-

nych dziataniach, w pracy, w zyciu osobistym
czy tez w relacjach miedzyludzkich.

|dentyfikacja przekonan
Pierwszym i nieodzownym krokiem jest
identyfikacja przekonan, ktére chcemy

E zmodyfikowa¢ badz zastapi¢ przez inne. Staraj

sig $ledzi¢ swoje mysli, szczegdlnie, jesli
53 to uogolInienia i jesli masz duza pewnos¢
co do tego, ze wtadnie tak jest. Postaraj sie
znalez¢ odniesienia i potwierdzenia ziden-
tyfikowanego przekonania. Im wigcej ich

i znajdziesz, tym silniejsze jest to przekonanie,
i jednakze niekoniecznie musi to by¢ prawda.

Jesli probowates zrobic cos trzy razy i nie
udato sig 0siggna¢ sukcesu, to mimo to nie
mozesz mie¢ pewnoSci, ze czwarty raz nie
powiedzie sie. Oczywiscie pod warunkiem,
Ze Zmienisz swoje przekonanie co do tego,
czy jest to mozliwe, czy tez nie. Jesli jednak
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zaniechasz zmiany przekonania, to przyste-
pujac do dziatania, znacznie zmniejszasz
SWoje szanse na powodzenie. By¢ moze
wystarczy zmieni¢ sposab, w jaki probujesz
c0$ 0siggnac.

Badz elastyczny, zmieniaj,
probuj, eksperymentuj,
wykorzystuj nowe
umiejetnosci

| pojawiajgce sie
mozliwosci. Pamietaj, jesli
to, co robisz, nie przynosi
oczekiwanych

rezultatow, zréb

COS innego.

Efekt placebo
Doskonatym przykfadem,
demonstrujacym dziatanie przekonan
jest efekt placebo. Przypomnijmy — jest
to substancja obojetna dla organizmu, ktora
jednak pod wptywem pewnej sugestii
powoduje obserwowalne reakcje fizjolo-
giczne. Dzieje sie tak dlatego, Ze mamy
przekonanie o skutecznosci tego
Hlekarstwa”.
Istnieje nastepujace powiedzenie
,»CZy wierzysz, ze co$ potrafisz
lub nie potrafisz — zawsze masz racje”.
Ograniczajace przekonania koncentrujg sie
wokot zdan ,,nie moge”, ,nie dam rady”, ,inni
zrobig to lepiej” itp. Najprostszym sposobem
na rozpoznanie naszych mozliwosci jest przyje-
cie, ze mozemy to zrobi¢. Dziafaj, ,jak gdybys
magt”.

£
S
<
o
S
2
S
[
.
n
©
[}
h=1
©
=
>
o
=
2
=
=
©
E=]

Wysokie wymagania — zrodto
niepowodzen

Zrédtem naszych niepowodzen oprécz
negatywnych przekonan moga takze by¢ zbyt
wysokie wymagania, jakie sobie stawiamy.
Pewnych celow nie jestesmy w stanie zreali-
zowac. Wyznaczajac sobie cel do realizacji,
musimy sie zastanowic, czy to wyzwanie jest
rzeczywiscie mozliwe do osiggnigcia. Czesto
powodem niecheci do zmian jest fakt, ze wiele
razy nie udato nam sig czego$ 0siggngc. By¢
moze dlatego, ze cel byt zbyt nierealny albo
zabrakfo nam konsekwencji w jego osiggnie-
ciu. Nastepnym razem przygotowujac sie

= Akuna

do zmiany czy tez wytyczajac sobie nowy cel,
proponujemy wykorzysta¢c model SMART
okreslajacy, jakie warunki powinien
spetniaé nasz cel:

S specyficzny (okreslony)

M mierzalny

A ambitny (ale tez adekwatny do wystepuja-

cych warunkow)

R realny

T trzymajacy sig czasu (okreslony w czasie)
Przesledzmy zatem ten model na konkretnym
przyktadzie. Chciatby$ przej$¢ na diete (ze
wzgledow zdrowotnych lub estetycznych). Cel
jest jasno okreslony — schudnaé i oczyscic
organizm, mierzalny — 2kg, ambitny — jeszcze
jak! wiedza to wszyscy, ktorzy chociaz raz
poddali sie owej katordze, realny — tak, mozliwy
do realizacji, okreslony w czasie, ktory sobie
wyznaczam — 2 miesigce.
Jezeli na przyktad chcemy podjaé dziatanie,
ale wyznaczymy sobie cel p o wy 7 € j naszych
mozliwo$ci, wiedy zazwyczaj doznajemy
porazki. Nie mamy nad tym kontroli. Oczywiscie
warto, a nawet wskazane jest wyznaczanie sobie
wyzwan, ale takich, ktorym mozemy podotaé.

Odrzuc lek
Nadrzednym celem przygotowania do zmia-

ny jest pozbawienie sig leku przed nig. Nie
mozemy sie ochronic przed zmianami typu:
nagta choroba, ale mozemy ograniczy¢ ryzyko
choroby i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. By¢
moze nie uda sie unikng¢ wypadku samochodo-
wego, ale mozemy jezdzi¢ bezpiecznie, zgodnie
z przepisami. Nie mozemy unikngé powodzi,

ale mozemy ubezpieczy¢ dom i podjac inne
dziatania, ktére zmniejszg skutki powodzi.

To wszystko wigze sig bezposrednio z wewnegtrz-
nym poczuciem kontroli i sprawstwa. W ten
Sposdb przygotowujemy swoje
zycie na ewentualne zaskaku-
jace sytuacje, ograniczajac ich
negatywne skutki. Nie jesteSmy
w stanie wptyng¢ na niespo-
dziewane wydarzenia, ktore nas
dotykaja, ale mozemy zmienic
0 nich my$lenie i przekonania.
Ze zmiang jest podobnie. Jezeli
jestesmy zmuszeni do zmiany,
to zamiast koncentrowac sie
na negatywnych emocjach

Z tym zwigzanych, powinnimy
szuka¢ sposobu jej przepro-
wadzenia, zeby owe negatywne
skutki byty jak najmniej
odczuwalne. Skoro musi
nastgpic, to powinnismy
my$le¢ o niej jak o zmia-
nie, ktdrg sami chcemy
przeprowadzic.

Uwazaj na swoje mysli,

stajq sig stowami.
Uwazaj na swoye stowa,

stajq si¢ cxynami.
Uwazaj na swoje czyny,

stajq si¢ nawykanmi.
Uwazaj na swoje nawyki,

stajq si¢ charakterem.
Uwazaj na swdy charakter,

on staje si¢ Twoim losem.

Frank Outlaw

Plan B

Kolejng wazng kwestig, zwigzang z przygotowa-
niem sig do zmiany jest posiadanie alternatyw-
nego scenariusza, czyli tzw. planu B na wypadek,
gdy nie wszystko pojdzie po naszej mysli.
Badania psychologiczne wskazujg, ze ludzie, kto-
rzy posiadajq alternatywne scenariusze, czesciej
o0dnosza sukces w przeprowadzonych zmianach
(co nie 0znacza, ze musza je wykorzystywac) niz
ci, ktorzy tych scenariuszy nie posiadaja.

Kiedy juz jestesmy gotowi do przeprowadze-
nia zmiany, nalezy bezwzglednie pamieta¢

0 pozytywnym nastawieniu, ktére doskonale
odzwierciedla psychologiczny mechanizm
samospetniajgcego sig proroctwa — zjawiska
polegajacego na tym, ze okreslone oczekiwania
w stosunku do innych osob, samych siebie lub
przysztych zdarzen wptywajg na zachowanie
innych badz nas samych, co powoduije spetnie-
nie oczekiwan. Inaczej mowiac, cytujac stowa
Johna Eliota, ,zeby zwycigzac, nalezy zobaczy¢
siebie w roli zwyciezcy”.

M Ewa Buczko-Grzymkowska

for_You - Fotolia.com
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Jakiego koloru peleryne zaktadasz najczesciej?

Dawno, dawno temu

zyt sobie krol, ktory

miat czterech synéw.
Ksigzeta wychowywali sie
w pieknym ogrodzie. Zyli
w szczesciu i dostatku.
Kiedy ksigzeta osiggneli
wiek dojrzaty, krdl
postanowit, ze powinni
ruszy¢ w podroz, ktdra
pozwoli im poznad, w jaki
sposob kazdy z nich

radzi sobie z zyciem

| problemami, jakie ono
przynosi. Zastanow sie,
jaka peleryne bys wybrat

— a przekonasz sie,

jak reagujesz na zmiany -
sugeruje Marzena Lipinska,
psycholog.

© ioannis kounadeas - Fotolia.com

Cztery typy
reakcji

na zmiany

Pierwszy Ksigze przybiegt rozgoraczkowany
do swojej komnaty i niedbale zgarngt do swej
sakwy kilka przedmiotow, ktore akurat wpadty
mu w reke. ,Czas nagli, ani chwili do stracenia,
Swiat na nas czeka” — pomyslat i spiesznie
wybiegt, ubierajgc z61tq peleryne.
Drugi Ksigze najpierw sporzadzit liste niezbed-
nych rzeczy i kolejno utozyt je w swoim kufrze.
Poczyniwszy wszystkie niezbedne przygoto-
wania, ubrat czerwong peleryne i udat sie
w kierunku bramy ogrodu.
Trzeci Ksiaze pomyslat: ,Swiat nie zajac, nie
ucieknie” i niespiesznie udat sie do swojej
komnaty. Powoli i starannie przygotowat swoj
kuferek — nie zapominajac o najwazniejszych
i najbardziej niezbednych rzeczach, nastep-
nie wiozy! niebieska peleryne i wolnym,
miarowym krokiem podazyt w kierunku bramy
ogrodu.
Czwarty Ksigze powgchat swoje ulubione
konwalie i z rozrzewnieniem rozejrzat sie
po komnacie. Do kuferka wtozyt kolekcje
poezji mitosnej, ,Uczte” Platona oraz zwoj
pergamindw, na ktdrych spisywat swoje mysli.
W roztargnieniu narzucit zielong peleryng
i podazyt w kierunku bramy ogrodu.
| tak szli w $wiat — na przedzie z0tty, ciekawy
przygdd i nowych wrazen; za
nim czerwony, pogania-

jacy pozostatych braci;

potem niebieski — powoli
i ostroznie, patrzac pod nogi;
na koncu zas zielony, podziwiajacy
okolice i chtongcy zapach kwiatow

i wiosny. Ksigzeta doszli do brzegu jezio-
ra, przy ktérym byta przycumowana tdz.
Postanowili nig poptyna¢. Po kilku godzinach
todz szczeSliwie dobita
do brzegu
wyspy.
Zotty
wyskoczyt

Z nigj ochoczo,

wolajac przy tym: ,Przygotujmy szybko
pochodnie i poznajmy to miejsce”. Czerwony
zawotat: ,Zbudujmy tutaj obdz, a ja zostane

jego komendantem. Pod moim kierunkiem
budowa pdjdzie szybko i sprawnie!” Niebieski
prébowat ich zatrzymac: ,Zaczekajcie, bez

po$piechu... SprawdZmy najpierw, czy nie

ma tu dzikich zwierzat i wrogo nastawionych

tubylcow”. Zielony przeciagnat sig leniwie

i rzekt: ,Nadchodzi noc — to pora gwiazd,

poezji i mitosci”. Ksigzeta rozpalili ognisko

i zmeczeni przygotowywali sie do snu.

Nastepnego ranka ksiazeta ruszyli w dalszg

podroz i tak wedrujg do dzi$, a cien ich peleryn

jest po trosze w kazdym z nas:

 peleryny z6ttej — ktorg nosi awanturnik,
szukajacy mocnych wrazen i przygod;

* peleryny czerwonej — kiérg ma na sobie,
€0 prawda trochg niecierpliwy i poganiajacy,
ale tez myslacy o wszystkich przywddca;

* peleryny niebieskiej — noszonej przez
powolnego, lecz doktadnego skrupulanta;

* peleryny zielonej — ktorg wkfada na siebie
sentymentalny i nostalgiczny romantyk.

Osoba w zdttej pelerynce
dziata impulsywnie, czesto kieruje sig emo-
cjami. Jest niecierpliwa, oczekuje szybkich
efektow zmian. Czesto najpierw dziata, a potem
mysli. Planowanie zmian nie jest jej najmoc-
niejszg strong. Drobne niepowodzenia dziatajg
na nig deprymujgco i powodujg stan rozdraz-
nienia. Uwielbia zmiany, denerwuje jg bezruch.
Sprawdza sie w akcji, kiedy moze wykaza¢

sie dobrym refleksem, szybkoscig dziatania

i podejmowania decyzji. Zmiana musi by¢ dla
niej angazujaca.

Reakcja na zmiany

Zmiany wprowadza szybko, bez namystu, od-
waznie, niestety chaotycznie i bez planowania.

= Akuna



Nie zwraca uwagi na szczegoty, interesujg ja
szybkie efekty. Blyskawicznie zmienia priorytety
w zaleznosci od atrakcyjnosci celu.

Wskazowki

Zaplanuj zmiany. Postepuj zgodnie z zasada,
zeby 80% czasu przeznaczy¢ na planowanie,

a reszte na wykonanie. Wypisz na kartce rézne
pomysty, daj sobie czas na rozwazenie, ktory
jest najlepszy. Wypisz stabe i mocne strony
kazdego pomystu i podejdz ,,na zimno”. Wtgcz
intelekt, wytacz emocje. Nie tap innych srok
za ogon w trakcie realizacji planu. Podziel re-
alizacje na mniejsze etapy i $wietuj wykonanie
kazdego z nich.

Osoba w czerwone;
pelerynce

jest rzeczowa i racjonalna. Swoje dziatanie
lubi planowac i realizowac krok po kroku.
Opanowanie i spokoj towarzysza jej nawet
w sytuacjach krytycznych. Nie lubi ujawnia¢
swoich emocji — to przeciez irracjonalne.
Drazni j3 nieporzadek i brak organizacii.

L u b i przewodzi¢ i ma poczucie, ze sie
dotegonadaje. Potrafi spostrzegac zwigzki
pomigdzy odlegtymi od siebie obszarami
wiedzy. W konfrontacji z brakiem jasnosci
sytuacji oraz pracg w warunkach chaosu

i bataganu odczuwa niepokoj.

Reakcja na zmiany

Efektywnie dziata, gdy widzi jasng struktu-

re i sensowno$¢ podejmowanych dziatan.
Zmiany podejmuje blyskawicznie, wielokrotnie
nie ogladajac sie na innych. Wprowadza

je racjonalnie, a nie pod wptywem emocji.
Lubi zmiany, ktore sg wyzwaniem i przynosza
konkretny efekt. Czesto podejmuje decyzje
pod wptywem intuicji.

Wskazowki

Bad? bardziej sktonny do brania pod uwage
opinii innych w swoich decyzjach o zmianie.
Badz cierpliwy, jesli nie widzisz efektow swoich
zmian. Analizuj uczucia swoje i innych podczas
zmian. Nie musisz brac¢ udziatu we wszystkich
zmianach, jakie widzisz na horyzoncie.

Osoba w niebieskiej
pelerynce

rzeczy rozpatruje na podstawie faktow

i racjonalnych decyzji. Szczegétowo rozwaza
wszystkie ,za i przeciw”, stabe i mocne stro-
ny. Jest ostrozna i konsekwentna w dziataniu.
Nie podejmuje zmian pod wptywem innych,
ale wskutek wtasnych obliczen i analiz, robi
szczegotowy plan. Unika przypadkowych
dziatan i Zle funkcjonuje pod presjg czasu.
Jest zapobiegliwa. Stara sie znajdowac
rozwigzania proste i optymalne, ktore przy-
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noszq (relatywnie) szybki efekt. Ma potrzebe
dogtebnego poznania problemu. Koncentruje
Sie na szczegotach.

Drogi Czytelniku, jesli po powyzszej lekturze
odnalazte$ swoj ulubiony kolor peleryny, warto
sprobowac okreslic, jakiego koloru peleryny
noszg 0soby z twojego otoczenia. Pozwoli

to zrozumie¢, dlaczego czasami w tej samej
sytuacji ludzie przyjmujg tak bardzo rézne
postawy. Zrozumienie stanowi bowiem krok

do porozumienia i efektywnej komunikacji, bez
ktorych tak trudno sie obej$¢ w procesie zmian.
(Bajka spisana przez Krzysztofa Kondrackiego,
materiat wykorzystywany na szkoleniach przez
Grupg TROP)

Reakcja na zmiany

Zmiany dla niebieskiej pelerynki musza by¢
zZaplanowane, przeanalizowane w kazdym szcze-
gole i we wszystkich mozliwych wariantach.

Nie lubi ryzyka. Dla typu niebieskiego zmiana
to chaos, chyba ze jest zaplanowana. Czesto
nadmiernie skupia sie nad negatywami.

Wskazowki
Nie skupiaj sig nadmiemie nad przyczynami
i skutkami. Zamiast na negatywnych skup sie
na pozytywnych aspektach zmian. Nie
wycofuj sig. Rezultatem moze by¢
wynik, ktérego sie obawiasz. Badz
bardziej przystepny, zwrd¢ uwage
na otoczenie. Nie we wszystkim
musisz by¢ drobiazgowy, docie-
kliwy i perfekcyjny.

M Marzena Lipinska

Osoba w zielone;
pelerynie

mniej koncentruje sig na fak-
tach, bardziej na intuicji, "L. |
odczuciach, refleksji. Umiejet-
nos¢ filozofowania pozwala jej
dostrzega¢ wewnetrzng strukture
ztozonych zjawisk, budowaé mo-
dele teoretyczne. Duze znaczenie
przywigzuje do klimatu emocjonal-
nego, towarzyszacego przekazywanym
informacjom. Nie trafia do nigj suchy
przekaz faktow.

Reakcja na zmiany

Jezeli jest popedzana i czuje
presje czasu, dziafa i uczy sie
mato efektywnie. Zmiany wprowa-
dza powoli, z namystem. Do zmian
podchodzi emocjonalnie. Generalnie
ich nie lubi. Bardzo dtugo rozwaza ich
wprowadzenie. Nie znosi dziatan
pod presja. Jezeli juz podejmie
decyzje, to tylko na podstawie
wewnetrznego przekonania, a sam
proces podejmowania decyzji
»idzie jak po grudzie”. Choruje

na ,brak zdecydowania”.

© Kurhan - Fotolia.com™

Wskazowki

Przestan rozwaza¢ te wszyst-

kie mozliwosci! Nie wahaj sie
podijac decyzji! Skup sig na celu,
nie na emocjach. Doktadnie okresl,
€0 masz 0siagngC. Skonkretyzuj cele,
podziel realizacje na mniejsze etapy
i Swietuj wykonanie kazdego z nich. Nie
boj sie zmian.

Przywitaj
Zmiany

z radoscia,
bo one
ubarwiajg
twoje zycie
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Tajemnica dziatania Alveo polega na wiasciwym doborze ekstrak-
tow 26 roslin leczniczych, ich ekskluzywnej jakosci, czystosci

i biologicznego potencjatu, a takze odpowiedniej proporcji. Alveo
zawiera tylko i wytgcznie substancje naturalne, a do jego produk-
cji wybierane sg tylko rosliny hodowane metodami tradycyjnymi,
bez stosowania Srodkow chemicznych. JakoS¢ i czystos¢ surow-
cow podlega nieustannej kontroli specjalistycznych laboratoriow.
Skfad Alveo nie jest przypadkowy, opracowany zostaf na podsta-
wie wnikliwych badan naukowych, tak aby kazdy jego sktadnik
odgrywat okreslong role w organizmie.

Onyx Plus

Onyx Plus zawiera mineraty, kiore sg zwykle przez organizm
frudno przyswajalne. Zostat on wyprodukowany tak, by nasz or-
ganizm potrafit fatwo wchtong¢ mineraty w nim zawarte. Wtasnie
obecno$¢ ekstraktow roslinnych i wtasciwy stosunek mineratow
w preparacie Onyx Plus zapewnia prawidtowg przyswajalno$c¢
minerafow przez nasz organizm. Wazng role odgrywa tutaj takze
obecnosc witaminy D,. Stosunek magnezu do wapnia w prepa-
racie Onyx Plus wynosi 2:1. W wodzie rozpuszczalny magnez
pomaga W procesie wchtaniania wapnia bez zadnych skutkow
ubocznych.
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,Homeopatia Praktyczna”

W ramach sieci korporacyjnej Akuna — Era uruchomilismy
nastepujace numery telefonéw komérkowych:

Biuro — centrala: 0 602 126 326, 0 602 126 726,

0602 126 526, 0 694 475 677;

Dziat finansowy: 0 694 475 678, 0 602 129 629;

Dziat Marketingu: 0 694 475 676, 0 664 452 557,

Dziat Administracji: 0 602 129 529, 0 664 135 302;
Kierownik biura — Aneta Gawronska: 0 694 475 675;
Numer centrali telefonicznej: 032 608 55 32;

Jesli chcesz wystac fax, wybierz numer wewnetrzny 27.

Pozostate potaczenia beda przetaczane do biura.

= Akuna




Pinky

Pinky to unikatowa kombinacija substancji roslinnych dla aktywnie
rozwijajacego sie organizmu dziecka. Dzieki Pinky mfody orga-
nizm zaopatrywany jest w witaminy, mineraty i substancje bioak-
tywne jednoczesnie. Uwzgledniajac specyficzne potrzeby organi-
Zmu dziecka i nastolatka, produkt wspomaga i reguluje przemiane
materii, zapewnia fatwigjsze usuwanie substancji szkodliwych,
zwieksza odpornos¢ na wysitek fizyczny i psychiczny oraz ufatwia
regeneracje. Skfadniki zawarte w Pinky wzmacniajg odporno$¢
organizmu, wspomagaja i regulujg metabolizm, gwarantujg dzie-
ciom dostarczenie wielu waznych skfadnikow pokarmowych. Wy-
Soka zawartoSc flawonoidow i innych fitochemikaliow korzystnie
wpiywa na wszystkie funkcje mtodego organizmu o wiele bardziej
czutego na obcigzenia niz w przypadku dorostego cztowieka.

Mastervit

Produkt Mastervit to witaminowy suplement diety z dodatkiem
ekstraktow z ziot, zawierajacy czynne witaminy, w wigkszoSci
rozpuszczalne w wodzie. Odpowiednia kombinacja zawartych

w produkcie witamin i ekstraktow ziotowych wptywa na jego
wyjatkowe dziatanie.

Napoj wspiera wiele funkcji naszego organizmu. Dzieki wysokiej
zawartosci witaminy C i E poprawia samopoczucie fizyczne

i psychiczne, rewitalizuje i stymuluje uktad odporno$ciowy oraz
P dodaje energii.

: Zadaniem Mastervit jest dostarczenie odpowiedniej ilosci antyok-
sydantdw, ktdre chronig przed niekorzystnym dziataniem wolnych
| rodnikow.

Redakcja przyjmuje zgtoszenia o przypadkach zdrowotnych, ktorymi Panstwo mieliby ochote sie podzieli¢ na tamach czasopisma.
Kontakt do redakcji: mailowy — redakcja@akuna.pl lub telefoniczny — 0 660 737 893, 058 623 02 57, w godz. 9-17




To wydawnictwa dla tych, ktorzy chcg poszerzyc¢ wiadomosci
na temat funkcjonowania ludzkiego organizmu.

.Organizm” nr 1 dostarcza nam fachowej wiedzy o ukfadzie pokarmowym, jego
budowie i funkcjonowaniu oraz o odzywianiu. Dzieki zawartym w wydaniu
praktycznym wskazéwkom specjalistow bedziemy mogli zapobiegac
schorzeniom, na ktdre jestesmy narazeni we wspotczesnej cywilizacji. Wsrod
wielu ciekawych tematdw omawiamy m.in. zwigzek miedzy psychikg

cztowieka a uktadem pokarmowym, filozofie zdrowego zycia oraz odzywianie
wewnatrzkomorkowe.

.Organizm"” nr 2 to sto stron fachowej wiedzy na temat ukfadu krazenia,
okraszonej poradami, interesujgcymi nowinkami ze $wiata nauki oraz
ciekawostkami. Specjalisci radza, jak zapobiegac chorobom serca,

z ktérymi boryka sie tak wielu naszych rodakéw. Znajdziemy tam m.in.
teksty o wptywie diety i ruchu fizycznego na ukfad krazenia, na temat
sensu choroby oraz o roli, jakg spetnia krew w pracy uktadu krazenia.

.Organizm” nr 3 poswiecony jest sportowi i aktywnosci fizycznej.
Przygotowany zostaf przez sztab ludzi, zaréwno specjalistow z Polskiego
Towarzystwa Medycyny Sportowej, wielu lekarzy wspétpracujacych
¥ stale z Akung, jak i samych sportowcow. To wydanie w obrazowy

- sposdb podkresla role i potrzebe profilaktyki jako mozliwosci
zachowania dobrej kondycji oraz wsparcia dla procesu powrotu

do zdrowia.




