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Rola w organizmie 
makro- i mikroelementów  cz. I

Składniki mineralne odgrywają niezwykle 
istotną rolę w prawidłowym funkcjonowaniu or-
ganizmu. Są grupą związków, których człowiek 
nie potrafi syntetyzować, dlatego muszą być one 
dostarczane wraz z pożywieniem w odpowiednich 
ilościach i proporcjach lub w razie potrzeby w po-
staci preparatów farmaceutycznych. Ich głównym 
źródłem są produkty spożywcze i woda. Składniki 
mineralne dzieli się na makroelementy oraz mi-
kroelementy. Podział związany jest z zapotrzebo-
waniem organizmu na te związki. Do makroele-
mentów zalicza się: wapń, fosfor, magnez, sód, 
potas i chlorki. Natomiast do mikroelementów 
zalicza się: żelazo, miedź, cynk, jod, mangan, 
molibden, fluor, selen i chrom. Wszystkie wyżej 
wymienione pierwiastki pełnią określone funkcje 
w organizmie, a zapotrzebowanie na nie zależy od 
wielu czynników, między innymi od płci, wieku 
i stanu fizjologicznego ustroju. Zarówno niedo-
bór jak i nadmiar składników mineralnych jest 
szkodliwy dla zdrowia człowieka, dlatego istotne 
jest monitorowanie ich stężenia we krwi. Dzięki 
badaniom laboratoryjnym możliwe jest szybkie 
reagowanie na stany niedoborowe i przedawko-
wanie tych składników odżywczych.

Sód
Sód w organizmie wpływa na prawidłowe 

funkcjonowanie układu nerwowego i mię-
śniowego. Odpowiada za regulację gospodarki 
wodnej oraz utrzymanie równowagi kwaso-
wo-zasadowej. Ma swój udział w aktywnym 
wchłanianiu wielu składników odżywczych oraz 
transporcie glukozy i aminokwasów do komórki. 
Głównym źródłem sodu jest sól kuchenna i woda 
mineralna. Niedobór sodu objawia się suchością 
skóry i błon śluzowych, obniżonym ciśnieniem 
krwi, bólami głowy, zaburzeniami koncentracji, 
utratą apetytu, drganiem mięśni, zaburzeniami 
rytmu serca i kłopotami z pamięcią. Nadmiar 
sodu przyczynia się do zatrzymania wody  
w organizmie, co w konsekwencji prowadzi do 
zwiększenia ciśnienia krwi, obrzęków oraz zwę-
żenia naczyń krwionośnych. Badania naukowe 
wskazują, że hipernatremia może zwiększać ry-
zyko rozwoju raka żołądka. Osoby cierpiące na 
nadciśnienie tętnicze powinny stosować dietę 
ubogosodową, tzw. DASH.

Potas
Potas jest najważniejszym kationem we-

wnątrzkomórkowym organizmu i jednym z naj-
ważniejszych elektrolitów. Reguluje gospodarkę 
wodną organizmu oraz utrzymuje równowagę 
kwasowo-zasadową. Jest aktywatorem wielu en-
zymów. Odpowiada za prawidłową pracę mięśni 
pobudzając je do skurczu. Zarówno jego niedo-
bór i jak i nadmiar mogą być przyczyną groźnych 
dla życia stanów chorobowych, które wymagają 
szybkiego leczenia. Bogatym źródłem tego pier-
wiastka są mięso i ryby (zwłaszcza wędzone), 
kasze, płatki zbożowe, otręby, grzyby świeże  
i suszone, owoce suszone, owoce surowe (agrest, 

banany, brzoskwinie, grejpfrut, maliny, melon, 
morele, porzeczki, śliwki, winogrona, wiśnie), 
warzywa (ziemianki, bakłażan, bób, brukselka, 
buraki, kapusta, czosnek, fasola, pomidory, nać 
pietruszki, szpinak), nasiona roślin strączkowych, 
kakao, gorzka czekolada. Niedobór potasu (hi-
pokaliemia) objawia się osłabieniem siły mię-
śniowej, zaparciami, zaburzeniami rytmu serca  
i pracy nerek, nadpobudliwością nerwową, 
apatią, zaburzeniami koncentracji, sennością, 
nadmiernym pragnieniem, nietolerancją zimna. 
Nadmiar potasu (hiperkaliemia) prowadzi do 
mrowienia mięśni, zaburzeń równowagi, zawro-
tów głowy, zwolnienia akcji serca oraz kłopotów 
z koordynacją ruchową.

Chlorki
Chlorki uczestniczą w regulacji objętości pły-

nów w organizmie oraz równowagi kwasowo-
-zasadowej. Odgrywają istotną rolę w procesie 
wydzielania kwasu solnego w żołądku oraz 
wpływają na pobudliwość nerwowo-mięśniową. 
Aktywują amylazę ślinową. Głównym źródłem 
tego pierwiastka w pożywieniu jest sól kuchenna 
oraz produkty spożywcze zawierające chlorek 
sodu. U dorosłego człowieka niedobory chlorku 
w diecie zdarzają się bardzo rzadko, natomiast 
mogą się pojawić u niemowląt karmionych bez-
solnymi pokarmami. Hipochloremia (spadek 
poziomu jonów chlorkowych) oraz hiperchlo-
remia (wzrost poziomu jonów chlorkowych), 
objawiają się zaburzeniami ze strony układu 
nerwowo-mięśniowego. Pacjenci mogą odczu-
wać osłabienie siły mięśniowej, bolesne skurcze 
mięśni, zawroty i bóle głowy. Mogą pojawić się 
omdlenia, nudności i wymioty.

Wapń
Wapń jest integralnym składnikiem orga-

nizmu. Wpływa na kurczliwość mięśni, prze-
wodnictwo nerwowe, uwalnianie i działanie 
hormonów oraz bierze udział w procesie krzep-
nięcia krwi. Dodatkowo odgrywa szczególną rolę  
w śródkomórkowym przekazywaniu sygnałów 
oraz regulacji procesów aktywacji wielu enzy-
mów. Wykazuje działanie przeciwysiękowe, 
przeciwobrzękowe, przeciwalergiczne i prze-
ciwzapalne. Jest składnikiem budulcowym kości  
i zębów. W regulacji stężenia tego pierwiastka 
w organizmie uczestniczą parathormon (PTH), 
witamina D, kalcytonina, TSH i FT3. Zwięk-
szone zapotrzebowanie na wapń występuje  
w okresie intensywnego wzrostu dzieci i młodzieży,  
w ciąży i karmieniu piersią, w trakcie menopau-
zy oraz w podeszłym wieku. Głównym źródłem 
tego pierwiastka są mleko i przetwory mleczne, 
ryby, suszone figi, brokuły, fasola, kalarepa, natka 
pietruszki, orzechy. Niedobór wapnia objawia się 
skurczami mięśni, bólami w stawach, mrowie-
niem i drętwieniem kończyn, zwolnieniem rytmu 
serca, zaburzeniami snu, łamliwością włosów  
i paznokci, częstymi złamaniami kości, zawrota-
mi głowy i depresją. Nadmiar wapnia powoduje 

zaparcia, nudności, brak apetytu, powstawanie 
kamieni nerkowych, obniżenie wchłaniania 
cynku i żelaza. Pacjenci w trakcie antybiotyko-
terapii powinni zaprzestać suplementacji diety 
tym pierwiastkiem, ponieważ zmniejsza on 
wchłanianie leku w organizmie.

Wapń zjonizowany
Około połowę wapnia całkowitego w ustroju 

stanowi wapń zjonizowany, który jest aktywną 
metabolicznie formą tego pierwiastka. Jego stę-
żenie jest regulowane przez parathormon (PTH), 
witaminę D i zależy od pH krwi i stężenia albu-
min. Poziom wapnia całkowitego nie zawsze od-
zwierciedla rzeczywisty stan gospodarki wapnio-
wej ustroju. W pewnych sytuacjach klinicznych 
(transfuzje, nadczynność przytarczyc, zaburzenia 
ilości białek) wapń całkowity może pozostawać  
w granicach normy pomimo zaburzeń homeosta-
zy wapniowej. W tych wypadkach duże znaczenie 
ma badanie poziomu wapnia zjonizowanego, 
który lepiej ukazuje stan gospodarki wapniowej 
organizmu. Badanie zaleca się kobietom w ciąży, 
noworodkom, osobom przed dużymi zabiegami 
chirurgicznymi, przed przetoczeniem krwi lub 
preparatów krwiopochodnych oraz osobom  
z zaburzeniami białkowymi.

Miedź
Miedź jest składnikiem wielu enzymów. 

Bierze udział w metabolizmie żelaza oraz syn-
tezie hemu. Odgrywa również rolę w usuwaniu 
wolnych rodników z organizmu. Jest niezbędna 
do prawidłowego funkcjonowania układu ner-
wowego. Ma swój udział w syntezie melaniny 
(barwnika włosów i skóry) oraz utrzymaniu 
struktury keratyny. Głównym źródłem miedzi 
jest: wątroba, otręby pszenne, płatki owsiane, 
orzechy, kakao, nasiona słonecznika. Niedobór 
miedzi występuje bardzo rzadko i objawia się 
spadkiem hemoglobiny we krwi, obniżoną pig-
mentacja włosów oraz zaburzeniami odporności, 
metabolizmu glukozy i cholesterolu. Objawami 
nadmiernego spożycia miedzi są biegunka, bóle 
brzucha, skurcze żołądka, nudności, wymioty  
i metaliczny posmak w ustach.

Każdy z wyżej opisanych składników wpływa 
na ważne funkcje dla organizmu. Niektóre z nich 
są szczególnie istotne w fazie wzrostu, inne zaś 
w okresie ciąży czy w starszym wieku. Zarówno 
niedobór jak i nadmiar makro- i mikroelemen-
tów może prowadzić do groźnych dla życia  
i zdrowia chorób. W związku tym bardzo ważne 
jest monitorowanie poziomów tych pierwiastków 
w surowicy, aby zachować długotrwałe zdrowie 
oraz dobre samopoczucie psychiczne i fizyczne. 
W ofercie laboratorium MEDICA znajduje się 
możliwość oznaczenia stężenia wyżej opisanych 
składników mineralnych w surowicy pacjenta.

mgr analityki medycznej
Natalia Bilska – Laboratorium Medica

Bibliografia dostępna w redakcji
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Badanie 
USG  
w ciąży
BADANIE USG I TRYMESTR

Wykonuje się między 11+0 dni a 13+6 dni
•	 umożliwia	potwierdzenie	wieku	ciążowego
•	 pozwala	na	wczesną	diagnozę	„dużych”	wad	

płodu oraz ryzyka wad genetycznych:
 - zespół Downa (trisomia 21 pary chromosomów)
 - zespół Edwards’a (trisomia 18)
 - zespół Patau’a (trisomia 13).

Najlepszy okres dla wykonania pomiaru NT 
jest między 11+0 dni a 13+6 dni lub wymiar 
CRL między 45 a 84 mm. Ocenie się następujące 
parametry: 
•	 anatomia	płodu,	
•	 struktury	mózgowia,	
•	 kręgosłup,	
•	 kończyny,	
•	 żołądek,	
•	 pęcherz	moczowy,	
•	 serce,	
•	 markery	wad	chromosomowych:	przezierność	

fałdu karkowego (NT), obecność lub brak 
kości nosowej (NB), przepływ przez zastawkę 
trójdzielną serca i przez przewód żylny (DV). 

Badanie USG i wiek matki pozwalają wykryć 
70-75% przypadków zespołu Downa. Dołą-
czenie testu biochemicznego (białko PAPPA  
i beta HCG) pozwala uzyskać rozpoznanie  
w około 90% przypadków. Dołączenie do analizy 
ryzyka przepływów przez zastawkę trójdzielną 
oraz przewód żylny płodu pozwala rozpoznać 
95% przypadków zespołu Downa.

BADANIE USG II TRYMESTR
Badanie	USG	„połówkowe”	lub	„anatomicz-

ne”wykonujemy	między	 18+0	 a	 22+6	 tygo-
dniem ciąży. Celem badania jest rozpoznanie 
lub wykluczenie wad w budowie anatomicznej 
płodu oraz ocena jego biometrii potwierdzają-
cej aktualny wiek płodu. Podczas tego badania 
oceniamy:
•	 strukturę	mózgowia,
•	 kręgosłup,	struktury	kostne	czaszki	i	kończyn,
•	 twarz	z	uwzględnieniem	profilu,	budowy	ust	 

i podniebienia,
•	 narządy	klatki	piersiowej:	serce,	płuca,	śród-

piersie, przeponę,
•	 narządy	jamy	brzusznej:	żołądek,	nerki,	pę-

cherz moczowy,
•	 ciągłość	powłok,
•	 przyczepy	pępowiny	(brzuszny	i	łożyskowy),	

liczbę naczyń,
•	 lokalizację	łożyska,	jego	dojrzałość,
•	 objętość	płynu	owodniowego,
•	 można	również	rozpoznać	płeć	dziecka.

Gravmed
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Nowy czworonożny współlokator
Któż z nas będąc dzieckiem nie marzył o po-

siadaniu własnego zwierzątka – nieważne, czy 
miał to być pies, kot, świnka morska czy kucyk. 
W wielu przypadkach pragnienie to udało się 
zrealizować dopiero w dorosłym życiu. Należy 
jednak pamiętać, że bez względu na to, czy jeste-
śmy mali czy duzi, posiadanie zwierząt to wielka 
odpowiedzialność i wiąże się ona z licznymi obo-
wiązkami. W związku z tym, że dla licznej grupy 
właścicieli przygoda ze zwierzętami jest czymś 
zupełnie nowym, postaramy się w kilku prostych 
słowach przybliżyć Państwu o co należy zadbać 
i na co się przygotować, jeżeli zdecydujemy się 
wziąć do naszego domu sympatycznego malucha. 

O czym należy pamiętać 
przy zakupie rasowego zwierzęcia?

Bez względu na to, czy nasz mały pupil jest 
zwierzęciem rasowym kupionym w renomowanej 
hodowli	czy	przypadkowym	„znaleziskiem?”,	wy-
maga on od nas takiej samej ilości uwagi i troski. 
Zwłaszcza w przypadku chęci posiadania rasowe-
go zwierzęcia, należy zwrócić szczególną uwagę 
na jego pochodzenie. Musimy przede wszystkim 
wystrzegać się pseudohodowli, które nie tylko nie 
zachowują podstawowych warunków dobrostanu 
zwierząt, ale również sprzedają zwierzęta nie-
rzadko chore, obarczone wadami genetycznymi 
i zbyt młode. Optymalny jest wiek 10 tygodni, 
a niezbędne minimum stanowi 8 tygodni, więc 
jeżeli ktoś chce nam sprzedać młodsze zwierzę, 
powinna nam się zapalić lampka ostrzegawcza. 
Niektóre rasy zwierząt są predysponowane do wy-
stąpienia konkretnych jednostek chorobowych, 
różnią się od siebie temperamentem, potrzebami 
żywieniowymi czy ilością niezbędnego ruchu. 
Przed wyborem rasy, zawsze warto zapoznać się  
z informacjami na jej temat, aby wybrać odpo-
wiednią dla naszego trybu życia i możliwości.

Zarówno kocięta, jak i szczenięta z hodowli 
powinny posiadać dokumenty poświadczają-
ce ich pochodzenie oraz książeczkę zdrowia,  
w której są odnotowane wszystkie niezbędne 
zabiegi profilaktyczne. Istotnym jest, aby zwró-
cić uwagę czy przeprowadzona profilaktyka jest 
poświadczona pieczątką oraz podpisem Lekarza 
Weterynarii współpracującego z hodowlą. Jeżeli 
skorzystamy z usług uczciwego hodowcy, który 
spełnia wszystkie warunki prawidłowej hodowli 
zwierząt, maluch, który trafia w nasze ręce jest 
zwykle zdrowy i ma za sobą pierwsze niezbędne 
wizyty u Lekarza.

Przy wyborze hodowli warto skierować się do 
Związku Kynologicznego, który udziela niezbęd-
nych informacji na temat legalnych hodowli.

Właściciele z przypadku?
Sprawy mają się nieco inaczej, jeżeli szczęście 

posiadania nowego członka rodziny spotka nas 
zupełnie niespodziewanie. W obecnych czasach 
widok porzuconych w lesie szczeniąt czy pozo-
stawionych na śmietniku kociąt niestety nie jest 
czymś rzadko spotykanym. Osoby, które zostają 
takimi	„przypadkowymi”	właścicielami,	często	
nie posiadają doświadczenia z takimi malucha-
mi i mimo szczerych chęci mogą mieć problemy  
z zapewnieniem im odpowiedniej opieki. Należy 
również pamiętać, że wiele zależy od stanu zdro-
wia i kondycji, w jakiej zwierzę się w danej chwili 
znajduje. Wiele maluchów wymaga natychmia-
stowej pomocy lekarskiej i w takiej sytuacji nie 
należy zwlekać ani chwili i udać się do najbliż-
szego zakładu leczniczego dla zwierząt. Nawet 
jeżeli szczeniak lub kociak sprawiają wrażenie 
zdrowych i żywotnych, zawsze należy udać się 
do Lekarza Weterynarii, który nie tylko je zbada, 
ale także doradzi co należy zrobić i jak się takim 
zwierzątkiem zająć. 

Ocena stanu i kondycji malucha
Jak	 zatem	 ocenić	 stan	 takich	 maluchów?	

Pierwszą rzeczą, która powinna nam się nasunąć  
w	przypadku	 takiego	 „znaleziska”	 jest	ocena	
podstawowych parametrów życiowych. W pierw-
szej kolejności należy obserwować, czy zwierzę 
oddycha i czy bije mu serce (u takich maluchów 
zwykle nie ma problemu, żeby wyczuć bijące 
serce przykładając dłoń do klatki piersiowej). 
Zdrowy noworodek powinien mieć również 
zachowany odruch ssania oraz głośno domagać 
się pożywienia. Jeżeli nie zaobserwujemy żadnej 
z tych czynności lub któraś z nich jest osłabiona, 
nie jest to dobry znak i należy bezzwłocznie udać 
się do najbliższego Lekarza Weterynarii. 

Ocena wieku zwierzęcia oraz utrzymywanie 
odpowiedniej temperatury ciała

Ważnym czynnikiem jest także wiek – oso-
bom, które nie posiadają doświadczenia trudno 
jest oszacować wiek maluchów, warto jednak 
pamiętać, że kocięta i szczenięta rodzą się ślepe  
i ich oczy pozostają zamknięte do wieku 10-14 
dni. Do tego czasu są one całkowicie bezbronne 
i uzależnione od matki lub opiekunów, którzy 
przejmują jej rolę. Bardzo ważne jest zapew-
nienie im odpowiedniej temperatury – układ 
termoregulacji nie działa u tak młodych zwierząt 
prawidłowo. W naturalnych warunkach malu-
chy są ogrzewane przez matkę, jednak gdy jej 
zabraknie naszym zadaniem będzie zapewnienie 
im odpowiedniej temperatury. W tej sytuacji po-
mocny będzie termofor, który umieścimy w przy-
gotowanym koszyku czy pudełku. Należy jednak 
pamiętać, aby nigdy nie kłaść zwierzęcia bezpo-
średnio na źródle ciepła. Zawsze trzeba zapewnić 
warstwę ochronną (np. dodatkowy ręcznik), która 
zapobiegnie groźnym poparzeniom, jednoczenie 
dostarczając maluchowi odpowiednią ilość ciepła. 
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Żywienie
Jak wszystkie ssaki szczenięta i kocięta  

w pierwszych tygodniach życia powinny żywić 
się mlekiem matki. Kiedy przejmujemy rolę 
opiekunów takich zwierząt musimy zapewnić 
im dostęp do odpowiedniego dla nich pokar-
mu. Podstawowym błędem, który nieświado-
mie, choć w dobrej wierze popełnia wiele osób, 
jest podawanie kociętom i szczeniętom mleka 
krowiego, które może być dla nich szkodliwe. 
Jeżeli podejmujemy się zadania odkarmienia 
noworodka, należy koniecznie zaopatrzyć się  
w preparat mlekozastępczy – inny dla kociąt, 
inny dla szczeniąt. Preparaty takie można na-
być u najbliższej Przychodni dla zwierząt lub  
w dobrze zaopatrzonych sklepach zoologicz-
nych. Porcję pokarmu należy przygotowywać 
zgodnie z instrukcjami producenta. Noworod-
ki w pierwszym tygodniu życia powinniśmy 
dokarmiać średnio co 3-4 godziny małymi 
porcjami (mogą ssać nawet do 12 razy w ciągu 
doby), za pomocą butelki ze smoczkiem, która 
umożliwi maluchowi zachowanie naturalnego 
odruchu ssania. Bardzo ważnym jest, aby po 
każdym posiłku, za pomocą szmatki lub gazika 

namoczonego ciepłą wodą, delikatnie masować 
brzuszek i okolicę odbytu zwierzęcia. Zabieg ten 
umożliwi mu prawidłowe oddawanie moczu 
oraz kału. 

Wraz z wiekiem częstotliwość posiłków za-
cznie się zmniejszać, natomiast zwiększy się 
ilość przyjmowanego pokarmu. Kiedy nasz pupil 
osiągnie wiek 6-8 tygodni (w przypadku kociąt 
nawet po osiągnięciu wieku 4-5 tygodni) do jego 
diety można zacząć stopniowo wprowadzać po-
karmy stałe. Początkowo karmę w formie stałej 
można podawać namoczoną wodą lub mlekiem 
dla kociąt/szczeniąt. Zwierzęta do ukończenia 
6 miesiąca życia powinny przyjmować pokarm 
3-5 razy na dobę. Aby ocenić, prawidłowy wzrost 
naszego malucha niezbędna będzie systematycz-
na kontrola wagi – w pierwszych tygodniach 
życia ważenie powinno odbywać się codziennie 
o stałej porze, natomiast po ukończeniu dru-
giego miesiąca wystarczy kontrolne ważenie 
raz w tygodniu. Zdrowy maluch w pierwszym 
tygodniu życia powinien podwoić swoją masę 
urodzeniową. U kociąt średnie przyrosty masy 
wynoszą 10-30 g na dobę, natomiast u szczeniąt 
tempo i długość okresu wzrostu jest uzależnione 
od rasy, a tym samym docelowej wielkości zwie-
rzęcia. W celu ustalenia właściwej dla rosnącego 
organizmu diety warto poradzić się Lekarza 
Weterynarii, który dobierze odpowiednią karmę 
oraz dawkę pokarmową dla naszego malucha.

Profilaktyka przeciwpasożytnicza
Kiedy stan naszego zwierzaka jest stabilny  

i rozwija się on prawidłowo, czas pomyśleć o nie-
zbędnych dla niego zabiegach profilaktycznych. 
Po osiągnięciu odpowiedniego wieku, należy 
zadbać o zdrowie naszego pupila i zabrać go na 
pierwsze wizyty u Lekarza Weterynarii. W wieku 
2 tygodni można u szczeniąt zastosować specjal-
nie dla nich przeznaczone preparaty przeciwko 
pasożytom wewnętrznym. U kociąt pierwsze 
odrobaczenia przeprowadza się zwykle po 
ukończeniu 4-6 tygodni. Taki zabieg, zarówno 
u psów jak i kotów należy powtórzyć po dwóch 
tygodniach, a następnie przeprowadzać regular-
ne odrobaczanie co miesiąc, do osiągnięcia pół 
roku. Kiedy nasz maluch skończy 6 miesięcy, 
zalecane jest podawanie preparatów przeciwko 
pasożytom raz na 3 miesiące. Dodatkowo należy 
pamiętać o regularnym stosowaniu środków na 
pasożyty zewnętrzne u zwierząt wychodzących.

Profilaktyka przeciwwirusowa - szczepienia
Kolejnym niezbędnym krokiem, który na-

leży podjąć, aby nasz zwierzak mógł cieszyć 
się	zdrowym	i	szczęśliwym	„dzieciństwem”	są	
szczepienia. Profilaktyka przeciwwirusowa jest 
konieczna – prawidłowo wykonane szczepie-
nia dają naszemu pupilowi ochronę przeciwko 
groźnym chorobom zakaźnym, które dla tak 
młodego organizmu mogą być nawet śmiertelne. 
Pierwszą rzeczą, o której należy pamiętać jest to, 
że nie wolno łączyć szczepień z odrobaczaniem  
– między tymi zabiegami powinien być zacho-
wany odstęp 5-7 dni. 

W przypadku szczeniąt przyjęte są po-
wszechnie dwa schematy szczepień przeciwko 
chorobom zakaźnym, z których jeden obejmuje 
trzykrotne szczepienie w wieku 6, 9 i 12 tygo-
dni, drugi zaś dwukrotne szczepienie w wieku  

8 i 12 tygodni. Różnica między tymi schematami 
polega na zastosowaniu w pierwszym schema-
cie	szczepionki	typu	„puppy”,	która	ma	wyższą	
koncentrację wirusa w stosowanej dawce. Nie 
oznacza to jednak, że schemat dwukrotnego 
szczepienia jest mniej skuteczny – jeżeli zostały 
przeprowadzone w prawidłowy sposób, obydwa 
dają maluchom odpowiednią ochronę. Cykl 
pierwszych szczepień przeciwko chorobom 
zakaźnym zamyka tzw. dawka przypominająca, 
czyli doszczepienie szczenięcia po ukończeniu 
pierwszego roku życia. Nie wolno nam również 
zapomnieć o ustawowym obowiązku szczepienia 
psów przeciwko wściekliźnie – pierwsze szcze-
pienie przeciwko tej chorobie przeprowadza się 
u szczeniąt między 3 a 4 miesiącem życia i należy 
powtarzać je co roku.

W przypadku kociąt, zwykle stosowany jest 
schemat szczepień podobny do tego dla szcze-
niąt. Pierwsze szczepienie powinno zostać wyko-
nane w wieku 8 tygodni, a następnie powtórzone 
po 4 tygodniach i po ukończeniu pierwszego 
roku życia. Jeżeli nasz kociak ma w przyszłości 
zostać kotem wychodzącym, warto zadbać, aby 
był on regularnie szczepiony przeciwko choro-
bom zakaźnym. 

Po	 „zaliczeniu”	 pierwszych,	 niezbędnych	
szczepień, kalendarz dalszych zabiegów profilak-
tycznych należy ustalić z Lekarzem Weterynarii, 
który doradzi na jakie choroby warto naszego 
pupila zaszczepić i jak często takie zabiegi po-
wtarzać. Trzeba również pamiętać, że do czasu 
skończenia pierwszej serii szczepień (zarówno  
w przypadku dwu- jak i trzykrotnego szcze-
pienia) młode osobniki powinny przebywać  
w izolacji oraz nie powinny mieć kontaktu z in-
nymi zwierzętami (zwłaszcza takimi, które nie 
były poddawane regularnym szczepieniom).  
W czasie tych pierwszych wizyt, rozsądnym jest 
również poproszenie Lekarza o założenie nasze-
mu pupilowi książeczki zdrowia, w której będą 
odnotowane wszystkie najważniejsze zabiegi 
profilaktyczne.

Pierwsze kroki za nami, co dalej?
W przypadku pojawienia się niepokojących 

objawów u zwierzęcia czy jakichkolwiek wątpli-
wości, zawsze należy udać się do Lekarza We-
terynarii, który nie tylko pomoże w sytuacjach 
kryzysowych, ale również chętnie posłuży radą 
w nurtujących Państwa kwestiach, dotyczących 
odchowu szczeniąt i kociąt. Kiedy nasz maluch 
rozwija się prawidłowo i rośnie jak na drożdżach, 
ma ustaloną dawkę pokarmową i dobraną od-
powiednią karmę oraz przeszedł wszystkie nie-
zbędne odrobaczenia i szczepienia, nie pozostaje 
nam nic innego, jak tylko cieszyć się szczęściem, 
które nas spotkało. Nie możemy jednak spocząć 
na laurach, gdyż teraz czekają nas nie tylko same 
przyjemności, ale również niełatwy proces wy-
chowywania i nauki. W tej kwestii pozostaje nam 
życzyć Państwu dużo cierpliwości i wytrwałości.

Małgorzata Rożek
Radomskie Centrum 

Małych Zwierząt 
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Wracając do tematu mojej rozmowy z Pawłem 
– temat pacjenta był dla mnie wyzwaniem, gdyż 
należę do ludzi zdrowych, rzadko odwiedzają-
cych lekarza, a jeśli się już coś dzieje, to mam 
bardzo konkretne problemy – jak na przykład: 
czerniak, czy inny problem, gdy powala mnie 
ból. Te wszystkie reakcje naszego ciała infor-
mują nas, z czym mamy problem. Wzorując 
się na bardzo ciekawej publikacji Louise Hay: 
„Lecz	swoje	ciało”	–	pisarka	przybliża	nas	do	
tematu pracy z naszymi emocjami, myślami 
i świadomością. Książka ta pomaga znaleźć  
i przezwyciężyć fizyczne dolegliwości poprzez 
psychiczne przezwyciężenie naszych problemów. 
Książkę znam i zastanowiłam się , co jest takiego 
w	moich	„atakach”	kamieni	i	co	powinnam	zro-
bić z tym tematem. Rozwiązanie według Louise 
Hay	to	kamienie	oznaczają	porzucenie	„starych”	
spraw – czyli mówiąc prosto – powinnam rozli-
czyć się z moją własną przeszłością – tu i teraz. 
Wykonałam wgląd w swoją przeszłość i zaczęłam 
się zastanawiać, co tak konkretnie powinnam 
z mojej głowy usunąć, jakie myśli, jakie moje 
przekonania, by mi to pomogło. Podzielę się tutaj 
moimi myślami, że to wcale nie jest proste, ani 
łatwe i tylko to, że pomoże mi to w zdrowieniu 
– mobilizowało mnie do działania w tej kwestii. 
Zgodnie z moją zasadą – myśl i działaj, że trze-
ba po prostu pisać i jeszcze raz pisać, aby zeszło  
z głowy, moja kartka zapełniała się powoli.

Spowiedź pacjenta – dochodzimy do sedna 
sprawy, bo chciałam podzielić się z Państwem 
moimi spostrzeżeniami z pobytu w naszym ra-
domskim szpitalu. Tym bardziej mam możliwość 
porównania, jak było kilka i kilkanaście lat temu. 

Jak wspomniałam, lekarz z karetki mi pomógł, 
ale ból był zbyt duży i mając informacje na pi-
śmie, co mi podano, wkroczyłam na izbę (tak  
z perspektywy, to ledwo szłam, podtrzymywana 
przez męża). Było mi miło, gdy panie przyjmując 
kartkę z informacją, od razu działały – już do-
stałam opaskę na rękę i już mnie zabrano na ba-
danie z krwi. Po tym badaniu, a młody człowiek 
był bardzo kulturalny, współczujący, przyszła 
następna osoba, by zaprowadzić mnie na badanie 
USG. Pan doktor, który już za chwilę przyszedł, 
przeprowadził badanie dość dokładnie, mówił 

Magdalena Mroczek
trener pozytywnego życia

Spowiedź pacjenta

Kilka dni temu zadzwonił do mnie kolega 
Paweł i mówi: czytam Twoje artykuły, ale te dwa 
ostatnie, o matce i ojcu zapadły mi szczególnie 
w pamięci. Wiesz, a może napisałbyś o mnie ar-
tykuł?	Tu	rozpoczęła	się	między	nami	rozmowa,	
bo	przecież	dlaczego	miałabym	pisać	o	Pawle?	
Co jest takie interesującego w jego życiu, czym 
mógłby	się	z	nami	podzielić?	Ależ	oczywiście,	
jak to w życiu bywa ciekawie, temat Pawła i jego 
wygranej z rakiem prostaty jest intrygujący, ale 
aby się przygotować, to przecież muszę wysłu-
chać jego opowieści i po prostu przygotować się 
do artykułu. 

Piszę o tym zdarzeniu, gdyż najciekawsze było 
ostatnie zdanie Pawła, który powiedział, ja wiem, 
że musimy się przygotować , ale to proszę, napisz 
artykuł	„Spowiedź	pacjenta”!	Pomyślałam	sobie	
w duchu tak, ale ja rzadko chodzę do lekarza  
i bywam pacjentem – to o jakiej spowiedzi będę 
pisać?

W ten oto sposób Paweł poruszył temat, 
kiedy	to	„myśl	tworzy	czyn”,	gdyż	już	tej	samej	
nocy dostałam ataku kamicy nerkowej i miałam 
tak olbrzymi ból, że musiałam wezwać kartkę 
pogotowia. Lekarz z ekipą przyjechał po ok. 
20 minutach od wezwania (mieszkam 15 km 
od Radomia) i dostałam leki przeciwbólowe  
i przeciwwymiotne. Piszę o tym, gdyż po godzi-
nie, zresztą, jak przewidział lekarz, po prostu 
działanie leków było za słabe i ból nie ustąpił 
do końca. Zgodnie z sugestią, że powinnam  
w razie dalszego bólu, udać się do szpitala, po 
jakieś godzinie mąż mnie wiózł do radomskiego 
szpitala na ulicę Tochtermana, by stawić się na 
Szpitalną	Izbę	Przyjęć	–	dlaczego	tu?	po	prostu	
najbliżej domu.

Tak właśnie rozpoczęłam moje nowe doświad-
czenie jako pacjent, gdyż kamienie w moich 
nerkach mam od wielu lat i raz na 5-7 lat, gdy 
mam	„atak	bólu”,	to	bez	lekarza	i	środków	prze-
ciwbólowych nie jestem w stanie funkcjonować.



13

mi jak mam oddychać i cieszę się, że Pan dr 
Piotr był taki kulturalny i miły (mimo 3 godziny 
nad ranem). Mogę nawet powiedzieć, że kilka 
lat temu, czekałam długo, zanim ktoś się mną 
zajął i zrobił badanie, bywało, że ktoś kiedyś po 
prostu robił byle jak i zdarzało się, ze nie chciał 
podać mi czy wskazać, skąd mogę wziąć ręcznik 
papierowy do wytarcia się po badaniu. Widzę, 
jak wielka jest różnica i jak dużo zmieniło się na 
lepsze, ale to jeszcze nie wszystko. 

Następnym badaniem było prześwietlenie  
– RTG jamy brzusznej, przemiła i fachowa pani, 
która wyraźnie mi współczuła i po badaniu 
zaprowadziła mnie na salę obserwacyjną. Tam 
znajdowało się 7 łóżek, które w połowie były 
zajęte. Dostałam kilka kroplówek, ważne, że 
łazienka jest blisko – bo po serii kilka razy ją 
odwiedziłam. Wszędzie czysto, spokój i panie 
pielęgniarki super, podpowiadały mi jak, mam 
się ułożyć, by mniej bolało. Po kilku godzinach, 
na sali przybyło chorych – i młodych lekarzy, 
którzy się nimi zajmowali. Mną zajmował się 
przemiły, młody lekarz, urolog. Przychodził 
kilka razy, by dopytać się co się dzieje i jeszcze 
dwukrotnie robił mi USG. Choć czułam, jak 
mi kamień schodzi, to był tak mały, że nie było 
go widać. Wszyscy lekarze, którzy zajmowali 
się innymi pacjentami, współczuli, pomagali  
i tłumaczyli im. Moja sąsiadka, wyżalała się z 
całego życia, a pani pielęgniarka mimo dużej 
ilości swojej pracy, umiała ją wysłuchać i po-
trzymać za rękę. Faktycznie, sąsiadka była po 11 
chemiach, co nie jest proste ani łatwe. Jest takie 
przysłowie,	że	„góra	z	górą	się	nie	zejdzie”	–	na	
sali spotkałam się kolegą z poprzedniej pracy, 

który przyszedł razem z ojcem, którego pogo-
towie przywiozło – on z ojcem – ja z kroplówką  
w ręku. Jakież było nasze wspólne zdziwienie,  
i jak to nasze życie kieruje naszymi drogami, by 
spotkać się w takim miejscu.

Reasumując, mój pobyt w szpitalu, od 3 do 
10 rano, przyniósł mi nowe, dobre doświad-
czenie i to, że w naszym szpitalu tak wiele się 
zmieniło na lepsze. Tak bardzo się cieszę, że tak 
dużo młodych ludzi, których spotkałam – byli 
na właściwym miejscu i byli tak kompetentni, 
mili i współczujący, jacy powinni być, w moim 
rozumieniu. Jak dużo, na przestrzeni kilkunastu 
lat zmieniło się na lepsze i teraz, mając badania 
i	kartę	,	w	razie	„ataku	bólu”	wiem	,	jak	szybko	
mi zostanie udzielona pomoc. 

Szanowni Państwo, lekarze, pielęgniarki, cały 
personel i załodze karetki – bardzo dziękuję tą 
drogą za właściwe podejście, za pomoc i mimo 
bólu, spokojny pobyt w szpitalu. Cieszę się, że 
w Służbie Zdrowia pracują tak wspaniali ludzie. 
Dziękuję bardzo w imieniu swoim i tych, którzy 
byli	wokół	mnie	tego	dnia!	Do	„mojego”	leka-
rza, urologa, kieruję podziękowania szczególne. 
Dziękuję za kilkukrotne wizyty i wytłumaczenie, 
na co mam zwrócić uwagę, co mam robić, gdy 
problem	się	powtórzy.	Dziękuję!

Czy	moja	spowiedź	została	przyjęta?	Ja	nie	
mam do nikogo żalu, odpuszczać też nie mam 
co, mam nadzieje, że mnie odpuszczono. Naj-
ważniejsze, że mi też ból odpuścił... i rozpoczę-
łam	nowe,	spokojne	życie!	Pawłowi,	dziękuję	
za pomysł – dziękuję Bogu za doświadczenie  
i zapraszam w następnym wydaniu do artykułu 
o	Pawle	i	jego	życiowej	wygranej!

produkt dostępny 
w najlepszych aptekach
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Generator Plazmowy
Diacom Plazmotronic 
już w Polsce!

We współczesnym świecie istnieją problemy 
zdrowotne wymagające innowacyjnych rozwią-
zań. Jak pomóc organizmowi pozbyć się mar-
twych tkanek, produktów ich rozpadu, wirusów 
i	bakterii	bez	szkody	dla	zdrowia?

Zgodnie z badaniami Nikola Tesli, a także 
lekarzy: Alberta Abramsa, Royala Rife’a Huldy 
Clark, Georga Lakhovsky, firma Diacom stworzy-
ła nowe urządzenie Diacom-Plazmotronic, które 
rozwija specyficzne promieniowanie powstające 
podczas jego działania i daje dobre rezultaty dzię-
ki likwidacji patogennej mikro flory. 

Generator plazmy wykorzystuje specjalne 
częstotliwości, zdolne do zniszczenia mikroor-
ganizmów (wirusów chorobotwórczych, bakterii, 
pasożytów i innych), które są wokół nas i w nas 
samych, a które mogą być przyczyną różnych 
chorób.

Generator plazmowy Plazmotronic jest wyni-
kiem długoletnich badań. Urządzenie jest odpo-
wiedzią na potrzebę stworzenia wiarygodnego 
urządzenia zdolnego zniszczyć mikroorganizmy, 
przeciwko którym, system immunologiczny nie 
jest w stanie samodzielnie walczyć, a który nie 
szkodzi organizmowi i nie zachwieje jego rów-
nowagi biologicznej.

wprost potwierdzają wpływ pola elektromagne-
tycznego na drastyczne zwiększenie skuteczności 
działania antybiotyków wobec biofilmu. Terapia 
generatorem plazmowym, nie tylko może być 
stosowana w okresie nieprzyjmowania antybioty-
ków, ale również silnie pomaga w trakcie kuracji 
antybiotykowych, skracając czas jej trwania.

Dla kogo przeznaczone są terapie?
Diacom Plazmotronic przeznaczony jest do 

wspomagania organizmu w walce z przewlekłymi 
i poważnymi chorobami, między innymi:
- zaburzeniami psycho-emocjonalnymi,
- słabymi połączeniami międzykomórkowymi 

(np. stwardnienie rozsiane)
- nowotworami, 
- chorobami skóry (łuszczyca, egzema),
- boreliozą i konfekcjami boreliowymi,
- regulacją układu pokarmowego,
- prostatą,
- problemami z sercem,
- zwiększeniem odporności,
- poprawą pola energetycznego ludzkiego ciała,
- regulacją snu i wiele innych.

Na czym polega unikatowość 
urządzenia Diacom-Plazmotronic?

Diacom-Plazmotronic posiada unikalne 
oprogramowanie oparte na najnowszych inno-
wacjach technologicznych. Ma skuteczny wpływ 
na niepożądaną obecność mikroorganizmów  
w pomieszczeniu, wpływając tym samym na 
poprawę stanu zdrowia. 

Urządzenie Diacom-Plazmotronic daje moż-
liwość ustawienia różnych parametrów i opcji, 
w tym intensywności działania, częstotliwości 
pracy, czasu trwania i mocy powtarzanych 
częstotliwości oraz możliwość korzystania z ze-
wnętrznego źródła impulsów, mimo własnego 
generatora. Dzięki temu każdą terapię można 
dostosować indywidualnie do własnych potrzeb.

Diacom-Plazmotronic może działać w zakre-
sie częstotliwości od 0,1 Hz do 1 MHz, dzięki 
tak szerokiemu zakresowi działania, skutecznie 
usuwa wszystkie patogeny z naszego organizmu.

Najważniejsze jest jednak to, że pozbywanie 
się chorobotwórczych bakterii i wirusów po-
przez aplikowane im pole produkowane przez 
generator Diacom-Plazmotronic jest całkowicie 
nieszkodliwe dla zdrowych komórek organizmu 
oraz bez żadnych skutków ubocznych dla zdro-
wia pacjenta.

DIAGNOSTA DIACOM-TERAPEUTA
Małgorzata Borkowska 

tel. 506 183 797

dietetyk Nina Skalska

Radom, 
ul. Bernardyńska 3A

odchudzanie dzieci i dorosłych,
diety w chorobach wewnętrznych
i metabolicznych

tel. 48 386 95 00 
 511 511 234

Dlaczego terapie wykonywane na generatorze 
plazmowym są tak skuteczne?

Fala elektromagnetyczna o konkretnych czę-
stotliwościach (w zależności na jaki rodzaj pa-
togenu jest prowadzony zabieg) ma negatywny 
wpływ na mikroorganizm wprawiając w wibrację 
jego błonę biologiczną oraz zaburzając metabo-
lizm. W efekcie końcowym patogen zostaje na 
tyle uszkodzony, że nie ma możliwości dalszej eg-
zystencji. Jego błona biologiczna ulega zerwaniu.

Pozostałości drobnoustrojów usuwane są  
z organizmu ludzkiego poprzez komórki układu 
odpornościowego.

Fala plazmatyczna jest bardzo skuteczna, po-
nieważ wytwarzane promieniowanie przenika 
również przez tkanki twarde nie dając patogenom 
możliwości ukrycia się w różnych zakamarkach 
naszego organizmu.

Istnieje wiele opracowań naukowych potwier-
dzających wpływ pola elektromagnetycznego na 
rozbijanie biofilmu. Dodatkowo, niektóre z nich 
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Agnieszka Rogozińska

Radom, 
ul. Bernardyńska 3A

specjalista neurolog
przyjmuje w czwartki od 17.00

tel. 48 386 95 00 
 511 511 234
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Przyjmuje 
w pon. od 16.00 
soboty od 8.00

Barbara Węgrzycka

Radom, 
ul. Bernardyńska 3A

specjalista chorób płuc
pulmonolog

tel. 48 386 95 00 
 511 511 234
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Nietrzymanie moczu 
Tajemnicze	słowo	„inkontynencja”	albo	nic	pa-

cjentom nie mówi, albo ich zniesmacza. Oznacza 
ono tytułowe nietrzymanie moczu. Problem ten 
dzieli się na nietrzymanie wysiłkowe, naglące  
i wynikające z przepełnienia.

Inkontynencja jest problemem dotykającym 
głównie kobiety. Spowodowane jest to budo-
wą anatomiczną naszego ciała. Kobiece dno 
miednicy, w dużej mierze ze względu na ciąże 
i porody, jest narażone na ogromne obciążenia. 
Jednak nieródki także mogą borykać się z tym 
problemem, zwłaszcza jeśli uprawiają obciąża-
jące sporty (podnoszenie ciężarów, dyscypliny 
połączone z dużą ilością skoków – na przykład 
siatkówka – ale także gimnastyka artystyczna). 
Innymi sprzyjającymi czynnikami są między 
innymi: predyspozycje genetyczne (słaba jakość 
tkanki łącznej), otyłość, zaburzenia hormonalne, 
nikotynizm.

Schorzenie	 to	 może	 objawiać	 się	 „tylko”	
gubieniem kropli moczu podczas aktywności 
fizycznej, ale w zaawansowanym stadium także 
jego wypływem w zasadzie bez kontroli pacjenta 
(tutaj fizjoterapeuta nie może już, niestety, pomóc 
– potrzebny jest zabieg chirurgiczny).

Inkontynencja wpływa na wszystkie aspekty 
życia osoby chorującej. Zmniejsza ona aktywność 
fizyczną (w obawie przed popuszczeniem), ze 
wszystkimi tego następstwami. Pacjenci izolują 
się, wstydząc się swojego problemu. Obawiają 
się, że otoczenie zauważy objawy nietrzymania. 
W prostej drodze prowadzi to do zaburzenia 
pełnienia ról społecznych i depresji.

Co może zatem zrobić fizjoterapeuta, by 
pomóc osobom, zmagającym się z problemem 
nietrzymania	moczu?	Najpierw	przede	wszyst-
kim	edukować!	To	nie	jest	powód	do	wstydu!	In-
kontynencja to problem, który należy rozwiązać.  
I tak powinniśmy do niego podchodzić.

Najlepsze efekty daje połączenie terapii manu-
alnej (lub wręcz osteopatycznej), ćwiczeń z elek-
trostymulacją mięśni dna miednicy i podejścia 
psychologicznego. 

W trakcie badania manualnego należy spraw-
dzić dno miednicy, ale także całą postawę ciała. 
Musimy dążyć do wyrównania ciśnień w klatce 
piersiowej i jamie brzusznej. Warto popracować 
na przeponie moczowo-płciowej, przeponie, 
górnym otworze klatki piersiowej, a nawet ko-
ści gnykowej (ze wszystkimi jej połączeniami) 
i stawach skroniowo-żuchwowych (zauważono 
korelację pomiędzy napięciem generowanym  
w obrębie tychże stawów i w dnie miednicy).

Kolejnym etapem są odpowiednio prowadzone 
ćwiczenia, obejmujące nie tylko dno miednicy, 
ale także reedukację postawy. Warto nadmienić, 
że większość kobiet ma problem z nadmiernym 
napięciem tych mięśni (nietrzymanie wynika  
z ich podwyższonego napięcia, które prowadzi do 
następczego osłabienia). Często zatem pierwszym 
krokiem jest nauka rozluźniania dna miednicy. 
Jeśli natomiast problematyczne jest napinanie,  
a pacjent nie jest w stanie wygenerować skurczu 
samodzielnie, można uciec się do zastosowania 
elektrostymulacji przezpochwowej. Ciekawym 
połączeniem fizykoterapii i aktywnej pracy pa-
cjenta jest biofeedback, w której badany od razu 
widzi efekt swojego działania.

Nietrzymanie moczu jest problemem,  
z którym można sobie skutecznie poradzić, jeśli 
zostanie szybko rozpoznane i leczone. W począt-
kowych stadiach najlepszym sposobem pracy jest 
fizjoterapia uroginekologiczna. Nie pozwólmy, by 
ten	kłopot	wpływał	na	nasze	życie!

mgr fizjoterapii Milena Figarska-Szmit
REHA-COMPLEX
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Jak odpoczywać, 
żeby wypocząć?

Wykupienie wycieczki i spakowanie walizki 
to nie jedyne czynności, jakie powinniśmy 
wykonać przed wakacjami. Udany wypoczynek 
zależy od naszego samopoczucia i nastawienia. 
Nie powinniśmy ignorować tego, co podpowiada 
nam nasz organizm, bo bez zdania sobie sprawy 
z własnych potrzeb nie będziemy wiedzieli, co 
sprawi nam przyjemność, dzieki której odpocz-
niemy tak naprawdę.

Sekret udanego relaksu tkwi w głowie
Kiedy idziemy na masaż, relaksuje się nasze 

ciało, ale bez umiejętności zrelaksowania umysłu 
nie odpoczniemy psychicznie. Ciągle coś będzie 
nam	chodziło	„po	głowie”,	myśli	będą	wybiegały	
w przyszłość lub analizowały sprawy z przeszło-
ści. Jeśli nie osiągniemy równowagi pomiędzy 
pracą a życiem prywatnym, nie będziemy  
w stanie w pełni się zrelaksować. Zacznijmy więc 
już teraz uczyć się zarządzania swoimi myślami 
i emocjami. Są specjalne metody i techniki, 
które uczą koncentracji, wyciszania, relaksacji. 
Niektórym wystarcza czytanie czy sport, inni 
potrzebują metod mentalnych. Nauczmy się 
koncentracji na oddechu i bycia tu i teraz. To 
najważniejsza umiejętność, która pozwala nam 

odpocząć. Tylko dobry kontakt z oddechem, od-
powiedni oddech i odpowiednie czucie swojego 
ciała sprawa, że umysł się wyłącza a emocje się 
uspokajają. To co jest istotą udanego relaksu, to 
umiejętność zapanowania nad myślami, emocja-
mi i dopasowania stylu odpoczywania do wła-
snej osobowości. Nie ma uniwersalnego przepisu 
na relaks. Wszystko zależy od tego, co w danym 
momencie czujemy. Żeby faktycznie odpocząć 
musimy zrozumieć na czym nam zależy i co jest 
dla nas w danej chwili ważne. Warto zapytać sa-
mego siebie, jakie są nasze potrzeby i dopasować 
plany urlopowe do uzyskanych odpowiedzi.
 
Wyjazd w nieznane czy domowe zacisze?

Odpoczynek w domu jest możliwy, jeżeli 
właśnie tego oczekuje nasz organizm. To jest 
nasz odpoczynek, dlatego to my mamy czuć 
się dobrze. Często decydujemy się na taką,  
a nie inną formę spędzenia wolnego czasu, bo 
takie są nasze przyzwyczajenia lub spełniamy 
w ten sposób potrzeby rodziny. Niestety może 
się okazać, że z takiego wypoczynku wrócimy 
bardziej zmęczeni niż zrelaksowani. Dlatego tak 
ważne jest, by nazwać swoje potrzeby i omówić 
je z pozostałymi członkami rodziny. Tylko  
w ten sposób można dojść do kompromisu, który 
będzie satysfakcjonujący dla wszystkich. Praw-
dą jest, że wyjazd w nieznane jest dla naszego 
umysłu czymś odświeżającym. Zmiana klimatu, 
ludzi, miejsca, otoczenia pozwala uwolnić się od 
przyzwyczajeń. Umysł jest bodźcowany nowym 
środowiskiem. To samo w sobie jest już relaksu-
jące, chyba że dana osoba jest konserwatywna  

coach
Marzena Figura
tel. 502 460 037
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w swoim zachowaniu, potrzebuje stałości. Dla 
niej nowości będą męczące, lepszym odpo-
czynkiem byłoby dla niej pozostanie w domu. 
Pamiętajmy jednak, że wakacyjny rytm musi być 
inny niż ten zawodowy. Organizm musi czuć, 
że odpoczywa od czynności wykonywanych 
codziennie.
 
Leniuchowanie na plaży 
czy aktywny wypoczynek?

To także zależy od typu naszej osobowości  
i systemu nerwowego. To on decyduje, jakie są 
jego potrzeby. Plażowanie czy zwiedzanie może 
być interesujące dla tej samej osoby, ale w innych 
etapach życia. Czasem należy ograniczyć ilość 
bodźców, innym zapewnić sobie dużo atrakcji, 
by wejść w optymalny poziom energii. Urlop 
zaplanujmy tak, aby stworzyć balans odpowiada-
jący naszej osobowości pod kontem aktywności 
i ilości wrażeń.

Rodzina pomaga czy przeszkadza?
Nie chodzi o to czy rodzina przeszkadza czy 

pomaga, ale o to ile bodźców potrzebujemy. Mu-
simy zadać sobie pytania: jaki powinien być cha-
rakter	naszego	urlopu?	czy	chcemy	rozmawiać	 
z ludźmi czy potrzebujemy samotności. Powin-
niśmy uzgodnić z każdym członkiem rodziny na 
czym mu zależy. Samotność jest dobra dla osób 
przestymulowanych, ale ich potrzeba ciszy może 
potrwać tylko parę dni. Jeżeli pochodzimy z ak-
tywnej rodziny, plan pozostałych może być dla 
nas za trudny do zaakceptowania. Powiedzenie  
o naszych potrzebach ułatwi opracowanie dobre-
go dla wszystkich planu. Jeśli mamy sporo wy-
zwań, poświęćmy czas na urlopie, aby z rodziną 
lub bliskimi przegadać trudne tematy. To może 
być jedyny czas, kiedy możemy bez pośpiechu 
porozmawiać o rzeczach ważnych, ale na które 
nie ma czasu w bieżącym życiu.

Jak wrócić do zawodowych obowiązków? 
Urlop potrafi rozleniwić, szczególnie ten, któ-

ry spędzamy bez zbytniej aktywności. Błędem 
jest, że wracamy na ostatnią chwilę. Lądujemy  
w niedzielę w nocy lub stoimy w korkach do póź-
na, a w poniedziałek rano stawiamy się w pracy. 
To jest złe podejście, które przede wszystkim 
nie daje naszemu organizmowi szansy na prze-
łączenie się na inny tryb. Potrzebujemy czasu na 
uporządkowanie domowej przestrzeni, oficjalne 
zakończenie wakacji i przygotowanie się do no-
wych wyzwań. Warto jeszcze przed wyjazdem 
stworzyć listę rzeczy, które zrobiliśmy oraz tych, 
które musimy wykonać w pierwszej kolejno-
ści. Umysł nie będzie musiał analizować tego  
w czasie urlopu. Pod koniec urlopu dobrze usiąść 
do tego planu i przygotować się na to, co nas 
czeka. Porządkujemy wtedy wszystko w głowie. 
Nie wymagajmy od siebie by w poniedziałek 
być na najwyższych obrotach. Potrzebujemy 
paru dni na tzw. rozruch. Dobrze ułożyć sobie 
pracę, w taki sposób by powoli wchodzić w swoje 
obowiązki.

Duże znaczenie mają także emocje, z jakimi 
wracamy do pracy. Marudzenie spowoduje, 
że nasze nastawienie będzie jeszcze bardziej 
negatywne. Otrzymujemy to na czym się kon-
centrujemy, dlatego to jakie mamy myśli przed, 
w trakcie i po urlopie jest tak ważne.
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Mózg człowieka to swoisty procesor napę-
dzający podstawowe funkcje życiowe. Gdy 
działa prawidłowo, ma to przełożenie na ludzkie 
zdrowie oraz jakość życia. Czasem jednak zdarza 
się, że anomalie lub zmiany zachodzące w tym 
najważniejszym organie zakłócają naturalne pro-
cesy jego działania. Może to powodować różnego 
rodzaju zaburzenia oraz zespoły schorzeń, jak 
ADHD, ADD, depresja, stany lękowe itp. Takie 
dolegliwości dotykają zarówno dorosłych, jak  
i dzieci. Zdarza się, że niezbędne jest zastoso-
wanie kuracji farmakologicznej bądź konsultacji 
psychologicznych czy psychiatrycznych. 

Trochę techniki
Doskonałym uzupełnieniem stosowanego 

leczenia może okazać się terapia z wykorzysta-
niem EEG Biofeedback. Pod tą nazwą kryje się 
trening fal mózgowych oparty na biologicznym 
sprzężeniu zwrotnym. Ma on na celu wypra-
cowanie prawidłowej i szybszej pracy mózgu. 
Nie tylko podnosi naszą zdolność koncentracji 
i uważność, ale ma zastosowanie kliniczne. Za 
jego pomysłodawcę uważa się profesora M. B. 
Stermana z NASA. 

Badanie opiera się na komputerowym re-
jestrowaniu sygnału EEG, jego wizualizacji  
w postaci fal mózgowych i analizie pod kątem 
przyjętych wytycznych. W praktyce połączono 
technikę komputerową, umożliwiającą bieżące 
monitorowanie fal mózgowych z biologicznym 
sprzężeniem zwrotnym i zastosowano w terapii 
jako metodę EEG biofeedback. Podczas sesji 
do głowy Pacjenta podłączane są elektrody 
odpowiednio wzmacniane przez komputer  
i monitorowane w czasie rzeczywistym. Sygnał 
zostaje dalej przetworzony, co zapewnia sprzę-
żenie zwrotne. Pozwala to nauczyć się reakcji 
własnego mózgu i tak modyfikować jego pracę, 
aby funkcjonował efektywnie. Pacjent obserwuje 
na swoim monitorze przebieg własnych fal mó-
zgowych pod postacią animacji.

EEG Biofeedback doskonale sprawdza się 
jako wsparcie leczenia dzieci z zespołem ADHD 
i innymi zaburzeniami np. dysgrafia, dyskalkulia. 

Rozwija zdolności poznawcze oraz wspomaga 
proces uczenia i zapamiętywania. 

Znajduje również szerokie zastosowanie jako 
forma relaksu i pracy nad koncentracją u osób 
dorosłych. W przypadku osób na menedżerskich 
i kierowniczych stanowiskach pomoże uspraw-
nić proces podejmowania decyzji, wzmocni 
pewność siebie oraz motywację do pracy i na-
uki. Osoby, od których na co dzień wymaga się 
nieszablonowego myślenia będą mogły rozwinąć 
kreatywność i postrzeganie. 

Treningi EEG Biofeedback:
- pomagają w lepszej koncentracji
- szybkim podejmowaniu prawidłowych decyzji
- doskonalą pozytywne sprawne, twórcze 

myślenie
- poprawiają moment skupienia uwagi
- wyciszają i relaksują 
- poprawiają sen
- poprawiają kondycję umysłową i fizyczną
- dają wiarę w siebie
- uczą cierpliwości, systematyczności i motywacji
- uczą pewności w prezentowaniu swojego zda-

nia, swoich umiejętności i osiągnięć
- poprawiają stosunki z otoczeniem
- zwiększają szybkość myślenia, kreatywność  

i pamięć
- wzmacnia poczucie wartości

Trochę praktyki
Trening EEG Biofeedback to zazwyczaj cykl 

1-2 serii. Podczas pierwszego spotkania diagno-
zowane są obszary, nad którymi należy popraco-
wać i planowane dalsze działania. W przypadku 
poważnych zaburzeń rekomenduje się większą 
liczbę spotkań. Minimalna ilość wizyt w tygo-
dniu to jeden ok. 45 minutowy trening. Podczas 
takiej konsultacji terapeuta skupia się na Pa-
cjencie i pracuje z nim indywidualnie – również  
w przypadku dzieci, których rodzice klub opieku-
nowie są obecni jedynie podczas pierwszej sesji.  

Mieszkańcy Radomia i okolic mogą skorzystać 
z treningu EEG Biofeedback w Poradni Reha-
bilitacji sieci Polmedic przy ul. Okulickiego 76. 
Treningi odbywają się z wykorzystaniem wyso-
kiej klasy urządzenia Procom 2 Infinity. Jest to 
produkt lidera w tej dziedzinie, firmy Thought 
Technology, której wyłącznym przedstawicielem 
w Polce jest Biomed – Centrum Rehabilitacji 
Poznawczej i Neuroterapii z Wrocławia. 

Trening EEG Biofeedback to bezinwazyjna  
i bezbolesna metoda pracy nad możliwościami  
i prawidłowym funkcjonowaniem naszych fal 
mózgowych. Jego przebieg to praca, ale i niezwy-
kła przyjemność dla małych i dużych Pacjentów. 
Nagrodą za poprawnie wykonane ćwiczenie są 
wciągające gry typu flash. 

Mózg	to	nasze	„centrum	dowodzenia”,	zadbaj-
my więc o jego prawidłowe funkcjonowanie na 
długie lata.

mgr inż. Dorota Dec
Specjalista ds. EEG Biofeedback 

w Polmedic

infolinia
tel. 48 386 90 60
kom. 661 610 655

Poradnia Rehabilitacji Polmedic
ul. Okulickiego 76

Twoje dziecko jest niespokojne?  
Ma problemy ze skupieniem 
uwagi? A może Twoja 
koncentracja jest zaniżona?  
Umów się na pierwszą 
darmową konsultację!

Twój mózg 
na fali
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Laboratorium wykonuje 
badania z zakresu:
• hematologii
• analityki ogólnej
• koagulologii
• chemii klinicznej
• hormonów
• diagnostyki tarczycy
• diagnostyki stanów zapalnych
• markerów nowotworowych
• diagnostyki cukrzycy
• diagnostyki anemii
• diagnostyki infekcji
• immunoglobulin
• autoimmunologii
• diagnostyki alergii
• diagnostyki bakteriologicznej

Laboratorium czynne 
od poniedziałku do piątku 
w godzinach 7.00-17.00
przyjęcia pacjentów 7.00-9.30 
lub 16.00-17.00 
(tylko niektóre badania)

a także w soboty 
w godzinach 8.00-9.00

więcej na 

www.baldys-lab.eu

Laboratorium medyczne

Informujemy iż posiadamy 
drugi punkt pobrań 
przy ul. Czachowskiego 21a, 
w gabinecie nr 4 (Przychodnia MEDJANA)
czynny od poniedziałku do piątku 
w godz. 8.00-10.00

już 

35 lat
dla Waszego 

zdrowia




