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DAROWIZNA CZY TESTAMENT ? CO
LE PSZE ? https://youtu.be/ZKXflrbvFuE?t=2
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Codzienne aktualizacje dla seniorow.
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Niech zyjg nam Seniorzy - piosenka o
seniorach na ludowo: ...

) 016/428

ZYJA EMERYCI" I "NASZA KAPELA".

https: outu.be/yay5bxhmnaE
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https://youtu.be/yay5bxhmnaE

Cel zyciowy? Marzenie? Zréb to! Bez wzgledu na Twoj wiek!
A zwtlaszcza gdy jestes 60plus. Teraz!
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lle lat masz przed soba? Tego nie wie nikt. 5, 10, 20, wiecej? Ale to Ty wiesz lub czujesz co
jeszcze chcesz zrealizowa¢ w swoim zyciu! A moze jeszcze sie zastanawiasz? Podpowiadamy Ci
jak zmierzy¢ sie z takimi myslami oraz jak sie za to zabraé. A moze takze jak to osiggnac!
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Dazac do celu warto mie¢ go przed oczami.......




Bez wzgledu na to ile mamy lat i pieniedzy, kim jestesmy i gdzie zyjemy, przed nami
okreslony odcinek czasu do przezycia na tej ziemi. Pod tym wzgledem jest to
sprawiedliwe, tu nie ma wyjatkéw i zawsze tak byto, jest i pewnie bedzie. Tylu
naszych krewnych i znajomych odeszto, niektérzy nagle, inni po dtugiej chorobie.

Zatem warto cieszy¢ sie kazdym dniem i nie odktada¢ tego co moze nas uszczesliwia¢ na kiedys,
czyli na wieczne nigdy. Nieprawdaz? Rézni¢ nas moze to jak ten czas przezyjemy? | tu pojawia sie
zasadnicze pytanie - czy a jesli tak, to jaki mamy na to wptyw? Jesli tylko mozesz sie poruszac i
komunikowac z innymi, to juz nie jest Zle. Bo mozesz zastanowic¢ sie, zaplanowac i dziatac. W
sprawach bardzo powaznych lub takich niewielkich, niemal codziennych, ale odktadanych. Co
jeszcze chcesz zrealizowa¢ w swoim zyciu, by poczuc¢ sie osobg spetniong, szczesliwg, spokojng? W
dojrzatej czesci zycia zwykle nabywamy niezwyktej umiejetnosci - patrzenia na siebie i generalnie na
zycie z dystansem. Zaczynamy ostrzej dostrzegac co w zyciu jest wazne, a co zupetnie nieistotne. Z
tej perspektywy patrzymy na siebie w okresie mtodosci i Srednim wieku, zauwazajgc chwile i
sytuacje, kiedy postepowalismy stusznie, jak i te gdy btgdzilismy lub podejmowaliSmy niezbyt trafne
decyzje. W tym wieku zwykle tatwiej sie godzimy z tym co jest tu i teraz, bo sgdzimy, ze nie za wiele
mozemy juz zmienic. Jak to mowig mtodzi "jest juz pozamiatane". A tymczasem ...

czesto pozostajg w nas jeszcze jakies$ plany, oczekiwania, zamiary, a moze nawet marzenia!

Cel, zamiar, plan, a moze marzenie? Zobaczenie pieknego zakatka, dotarcie do tego miejca o ktérym
czesto mysleliSmy, a moze zakup uzytecznego sprzetu lub zalegte odwiedziny? Namawiamy Cie do tego
by$ uznat, ze TO JEST TEN CZAS, KIEDY MOZESZ ZAPLANOWAC CO CHCESZ JESZCZE ZROBIC
W SWOIM ZYCIU! | ... ZROBIC TO! A moze szczegdlnie teraz! Podpowiadamy jak sie do tego zabraé:

... Wez czysta kartke papieru i zacznij wypisywaé wszystko to co Ci przyjdzie do gtowy: Krok 1
- Co w okresie najblizszych 5 czy 10 lat chce jeszcze w zyciu zrealizowaé, osiagnaé, zmienic¢?
Wszystko o czym mys$late(a)$, co planowate(a)s, ale dotgd wydawato sie to nie do przeprowadzenia.
Czy masz jakie$ marzenia, nawet te, ktére wydajg Ci sie mato realne? Tez je wpisz na kartke.
Wypisz wszystko, jak najwiecej, nie kalkuluj za wiele. Tak, tak, w ciggu 5 czy 10 lat. To za dtugo? Kto
wie co mnie spotka w ciggu tylu lat? Masz racje. Skro¢my ten dystans.



Krok 2 - Co w okresie najblizszych 2-3 lat chce zrealizowac¢? Ktore z plandéw, zwariowanych lub
racjonalnych zamiarow czy marzen? Wybierz tylko 3 z nich, te najwazniejsze dla Ciebie i spisz je
osobno na kartce. Ale jak bedzie to okres az 3 lat, czy nie bedzie pokusy by odwleka¢ z
dziataniem? Bo przeciez zrobie to za rok lub dwa. A poza tym 3 lata to tez okres, w ktérym nie
wiadomo co sie wydarzy. Masz racje. Przejdzmy do konkretow.

Krok 3 - Z tych 3 celéow wybierz tylko jeden, ten najwazniejszy dla Ciebie, kluczowy, wrecz
konieczny, bys poczut(a) sie osobg spetniong i szczesliwszag. TERAZ WIESZ! A zatem juz
zadnych wymoéwek - DZIALAJ! Jak dasz rade zrealizowac ten jeden, najwazniejszy cel, to
zawsze mozesz siegngc po ktérys z dwdch pozostatych. Jesli teraz pojawig sie watpliwosci czy
obiekcje, to .... wiedz, ze to normalne. Moze nawet takie jak te ponize;:

Nie mam na to pieniedzy - naprawde?, a moze masz jakie$ oszczednosci?, a moze jak otrzymasz
jakies wyréwnanie to nie oddawaj tego rodzinie tylko zadbaj o siebie?, a moze da sie na czyms$
zaoszczedzi¢, byle spetnic¢ to co dla Ciebie najwazniejsze?

To mnie przerasta, nie wiem jak sie do tego zabrac - czy to nie wymodwka?, kto moze Ci pomoc?,

a moze wystarczy poszukac w internecie, popytac¢?, moze sg inni ludzie, organizacje czy biura, z
ktorymi mozesz to przeprowadzi¢?

Zdrowie mi na to nie pozwala - naprawde?, a moze wiasnie to przyczyni sie do poprawy zdrowia lub
bedzie je wspiera¢ potem?, a moze jeszcze teraz dasz rade, bo za pare lat wkasnie bedzie juz
trudniej? kto$ moze Ci poméc?

IS¢ w wytyczonym kierunku, to jest dopiero sztuka.

A jakie ja moge miec¢ cele czy marzenia? Czego jeszcze moge chcie¢? Oj, tu lista moze by¢
nieskonczona. Ale cokolwiek napiszesz, pamietaj, ze to ma by¢ Twdj cel zyciowy, nie czyjs. To Ty
masz by¢ osobg szczesliwszg i bardziej spetniona.

Zupetnie przyktadowe cele, plany czy marzenia znajdziesz ponize;.
Pamietaj, to tylko przyktady:



« Pogodze sie z sgsiadami / znajomymi / krewnymi, wyjde im naprzeciw, mito zagadam ;

« Naprawie swoje relacje z dzie¢mi, wnukami - poswiece im wiecej czasu, mniej bede
osobg narzekajgcg, wtrgcajgca sie, zainteresuje sie ich sprawami ale bez wscibstwa;

« Odnowie znajomosci sprzed lat, ktore zostaty przeze mnie zaniedbane - zadzwonie
do dawnych znajomych, napisze do nich, moze ich odwiedzeg;

o Zaczne wychodzi¢ z domu i spotykac¢ sie z ludzmi,
zamiast siedzie¢ samemu przed telewizorem;

e Zadbam aktywnie o swoje zdrowie - zaczne chodzi¢ na regularne
spacery, moze znajde jakies zajecia dla mnie, moze naucze sie ptywac;

o Zadbam lepiej o profilaktyke zdrowia - pojade do sanatorium, jak trzeba to nawet
odpfatnie, ale znajde takie, ktére mi odpowiada najbardziej i wykupie sobie zabiegi, na
ktore jak dotgd nie byto mnie stac;

e Przetamie sie i zadbam o powrét do zycia religijnego, mimo ze obrazita(e)m
sie na Kosécidt, bo ci ksieza, bo te zasady, bo ... - jesli czuje, ze to wazne dla mnie,
znajde sensownego kapftana, nawet spoza parafii, by o tym porozmawiac,
przetamie sie i zwroce sie z tym do moich znajomych;

o Zakupie to o czym zawsze myslata(e)m by poczué sie lepiej - kupie wymarzony
ekspres do kawy, bo dla mnie picie dobrej kawy to duza przyjemnosc, albo zrobie w
koncu remont domu wraz ogrzewaniem gazowym;

« Zaczne pomagac potrzebujagcym w formie wolontariatu - znajde odpowiadajgca
mi forme fundacji, szpitala, hospicjum, stowarzyszenia lub grupe zapalencow, ktérzy
tak jak ja chcg pomagac, a potem oddam sie takiemu dzietu;

o Zobacze jeszcze kawatek swiata czyli znajde takie miejsca na swiecie, ktére
chce zwiedzi¢ i pojade tam - poszukam biur, organizujgcych wycieczki w takim
kierunku, dostosowane do mojego wieku i mozliwosci;

« Wyszukam tadne miejsca w Polsce i pojade tam, jest ich tyle, ktorych nie udato mi
sie ich nigdy zobaczyc - jesli dam rade to sam sie tam wybiore lub znajde biuro
turystyczne, ktére mi to umozliwi;

« Pojade do Ziemi Swietej lub Rzymu, a moze i do Lourdes czy Fatimy - znajde
odpowiednie biuro pielgrzymkowe albo dowiem sie czy jakas parafia nie organizuje
takiego wyjazdu;

o Zdecyduje sie na sprzedaz czy zamiane mieszkania by mie¢ tatwiej - znajde takie
biuro nieruchomosci, ktére kompleksowo i nie za drogo zatatwi to za mnie, by méc
mieszkac nizej i blizej rodziny;

o Podejme prébe blizszej relacji z zaprzyjaznionym panem (lub odpowiednio
pania), ktéry(a) jest mi przyjacielem od lat - jesli nie ma przeszkdd, a czuje, ze to jest
wiecej niz przyjazn, to moze czas by by¢ razem, bo przeciez wiek nie moze byc¢
przeszkodag, a lepiej jest zycie dzieli¢ z kim$ bliskim;

e Odnajde przodkéw i stworze drzewo genealogiczne mojej rodziny - dowiem sie
jak do tego zabraé, jak szukaé, czym sie wspierac i zabiore sie do pracy;

o Pokaze innym jakie byto czy jest moje hobby, a co - zorganizuje wystawe lub
prelekcje, albo napisze jakas ksigzke na ten temat, dowiadujgc sie najpierw jak sie do
tego zabrac i kto moze mi pomac;

« Naucze sie wybranego jezyka obcego - zapisze sie na wybrany kurs jezykowy, ale
taki na serio, bez oszukiwania samego siebie;

« Naucze sie jak robi¢ zakupy i optaty bankowe przez internet, by obstugiwac sie
bez potrzeby wychodzenia z domu - znajde osoby, ktdére mnie tego nauczg i
pomogg w pierwszych krokach, zadbam o sprzet do tego.

Zatem ... do pracy! Zyczymy wytrwatosci! Bo warto!

Uwaga: moze okazac sie, ze po spisaniu swoich celow, plandéw czy marzen oraz ustaleniu tego najwazniejszego do
realizacji w ciggu najblizszego roku, niektoére inne zrealizujesz jakby przy okazji, tak z marszu. To dodatkowa korzys¢ z
takiego podejscia. A jesli Ci sie uda - napisz do nas maila na adres: kontakt@60plus.pl i podziel sie sukcesem.
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"Samotnosc": kazanie Ks. Krzysztof Pawlina

https://youtu.be/hqj 1F3UsGw
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Skazani na samobojstwo

Z powodu samobdjstw w Polsce ginie wiecej 0séb niz w wypadkach drogowych. Najczestszym
powodem targniecia sie na wtasne zycie jest choroba psychiczna. Czy Polacy potrafig i chcg szukaé
pomocy psychologicznej? I czy w ogdle majg szanse jg znalezé? W 2016 r. Komenda Gtowna Policji
odnotowata 9861 préb samobdjczych, z czego 5405, zatem blisko 55% przypadkdw, zakonczyto sie
zgonem. Mezczyzni popetnili 4638 samobdjstw (85,8%), a kobiety 767 (14,2%). Jak wynika z danych
Swiatowej Organizacji Zdrowia te liczby plasujg nas w niechlubnej europejskiej czotdwce. Trudno
jednak dziwic sie tym statystykom, kiedy spojrzymy na dane dotyczace opieki psychiatrycznej w
Polsce. Na milion Polakéw przypada zaledwie 90 psychiatrow. W Finlandii, Szwecji czy Holandii jest


https://youtu.be/hqj_1F3UsGw
https://misyjne.pl/temat/samobojstwo/
https://misyjne.pl/forum-przeciw-depresji-730-mlodych-osob-podjelo-probe-samobojcza/

ich ponad 230 na milion obywateli. Duza iloS¢ lekarzy psychiatrow nie gwarantuje oczywiscie niskiego
wspotczynnika oséb podejmujacych préby samobodjcze, ale wigze sie z mozliwoscig udzielenia realnej
pomocy tym, ktdrzy borykajg sie w problemami. Z danych Instytutu Psychiatrii i Neurologii problemy

psychiczne réznego typu dotykajg nawet 8 miliondw Polakéw miedzy 18 a 64 rokiem zycia.

Kto podejmuje proby samobojcze?

Oczywiscie sg rézne stopnie zaburzen psychicznych. Niektdre z nich warto przepracowac podczas
psychoterapii, w innych sprawdzi sie leczenie farmakologiczne, a jeszcze inne, te najsilniejsze, moga
prowadzi¢ do préb samobdjczych. Z podanych statystyk wynika, ze najwiecej préb samobdjczych (3686)
podejmowaty osoby miedzy 30 a 49 rokiem zycia. W tej grupie wiekowej zgonem zakonczyty sie 1783
préby. Osoby w grupie wiekowej 50-69 lat podjety 2827 prob samobodjczych, sposrdd ktdrych 2027
zakonczyto sie zgonem. Badania pokazujg réwniez, ze na swoje zycie targa sie coraz wiecej
nastolatkdw. Polska jest na drugim miejscu w Europie pod wzgledem samobdjstw nieletnich. Wedtug
prowadzonych przez Komende Gtéwng Policji statystyk w 2018 r. samobdjstwo probowato popetnic 746
nastolatkow w wieku 13-18 lat (w 2017 r. 702 przypadki).




Przyczyny samobojstw: Z raportu GUS wynika, ze najczestszym powodem samobodjstwa byta
choroba psychiczna. Duza liczba 0s6b odebrata sobie zycie z powodu probleméw rodzinnych oraz z
powodu przewlektej choroby. To pokazuje smutng prawde, ze niestety kiepsko radzimy sobie z
dbaniem o nasze zdrowie psychiczne. Polacy niechetnie przyznajg sie do problemdw psychicznych, a
co za tym idzie jeszcze rzadziej szukajg pomocy i zjawiajg sie w gabinetach psychologéw czy lekarzy
psychiatrow. Widac jednak pewng pozytywng tendencje. — Dorosli coraz czesciej potrafig przyznac,
ze potrzebujg pomocy psychologicznej i rzeczywiscie jej szukajg. Do mojego gabinetu trafiajg
ostatnio gtdwnie mezczyzni, co troche obala mit, ze w ich przypadku przyznanie sie do zaburzen czy
problemdw jest oznakg stabosci. Czesto zdarza sie rowniez, ze dzieci proszg swoich rodzicow, aby
poszukac dla nich psychologicznej opieki, bo czujg sie zagubione. M6j najmtodszy pacjent z myslami
samobojczymi miat zaledwie 7 lat. WSrdd nastolatkdw mysli i préb samobdjczych jest niestety sporo.
Trafiajg do mnie nastolatkowie po probach samobdjczych. Najczesciej zaczyna sie od samookaleczen.
Powodem sg zbyt wysokie oczekiwania rodzicow lub presja Srodowiska i niska samoocena. Trzeba
jednak przyznac, ze znalezienie pomocy wcale nie jest takie proste. Dzieci lub nastolatkowie po
prébach samobdjczych majg niewielkie szanse na profesjonalng pomoc. Oddziaty psychiatryczne sg
przepetnione, a specjalistow ciggle brakuje.

Polska psychiatria w kryzysie: tatwo powiedzie¢, zeby osoby z problemami psychicznymi
szukaty pomocy jednak w naszym kraju nie jest to takie proste. Psychiatria jest w kryzysie. Co jakis$
czas mozemy w mediach znalez¢ informacje o kolejnych zamykanych oddziatach psychiatrycznych.
Najgorzej jest z pomocg dla dzieci. 1 kwietnia 2019 r. zostat zamkniety ostatni oddziat psychiatrii
dzieciecej w Warszawie. Powodem jest oczywiscie brak lekarzy. Dyrektor szpitala, Robert Krawczyk,
w wypowiedziach dla mediéw podkreslat, ze problemem nie jest kwestia zarobkdéw specjalistow, ale
psychiczny i fizyczny brak mozliwosci zaopiekowania sie wszystkimi pacjentami, ktorych ciggle
przybywa. Trafiajg do nas dzieci po probach samobdjczych, zazyciu substancji psychoaktywnych. To
nie sg przypadki, ktére da sie zatatwi¢ w kilka minut czy godzin. W ciggu 24-godzinnego dyzuru
lekarze s w stanie zajgc sie moze trzema pacjentami. A potrzeby sg duzo wieksze.

Brakuje psychiatrow: Problemem polskiej psychiatrii jest wiec nie tylko brak odpowiedniego
finansowania, ale przede wszystkim brak specjalistow. Niestety na prézno szukac Swiatetka w tunelu.
Wg danych Naczelnej Izby Lekarskiej w Polsce jest 4 tys. psychiatréw. Tych dzieciecych jest zaledwie
czterystu. Nie lepiej sytuacja wyglada pod wzgledem ilosci psychoterapeutdw, ktorych jest

3 tys. Zamiast przyjac osoby z zamiarami samobdjczymi na oddziat, obserwowac, zastanowic sie nad
odpowiednim sposobem leczenia, to odsyla sie ich de facto z kwitkiem, bo w szpitalach nie ma miejsc
Gdzie szuka¢ pomocy?: Od 2008 r. Fundacja Dajemy Dzieciom Site prowadzi Telefon Zaufania, pod
ktory dzieci i mtodziez mogg zadzwoni¢, powiedzie¢ o swoich problemach i uzyskac¢ podstawowg pomoc
czy wskazowki w jaki sposdb poszukac wsparcia. Anna Olczak zwraca uwage, ze pomoc psychologiczng
oferujg rowniez poradnie. — Pojawiajg sie poradnie zdrowia psychicznego. Mozna tez szuka¢ wsparcia w
poradni psychologiczno-pedagogicznej takiej jak ta, w ktorej pracuje lub w prywatnym gabinecie — mowi
psychoterapeutka. Biorgc pod uwage potrzeby, profilaktyki i propozycji leczenia jest jednak ciggle za
mato. Skoro jesteSmy na szarym koncu w Europie pod wzgledem liczby lekarzy psychiatréw, trudno sie
dziwi¢, ze pod wzgledem wskaznika samobojstw znajdujemy sie tak wysoko. Chociaz szukanie pomocy
psychologicznej moze by¢ trudne, to jednak jej znalezienie nie jest niemozliwe. Warto pomdc, bo w gre
wchodzi przeciez ludzkie zycie. nttps://misyine.pl/skazani-na-brak-pomocy/
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Wyniszcza modzg i pogarsza pamiec. Wielu z nas
popetnia ten btad. Oto 4 zte nawyki. Unikaj tego:

1. Rezygnacja ze sniadania:

Powszechnie wiadomo, ze $niadanie to najwazniejsze danie dnia. Poranny positek daje nam energie do pracy i nauki na
kolejne godziny. Jesli z niego zrezygnujemy, tempo przemiany materii spadnie, a zatem bedziemy narazeni na przytycie.
Ponadto w ciggu dnia chetniej siegniemy po tluste i kaloryczne potrawy. Zjemy tez wiecej, poniewaz po pominieciu
Sniadania zmienia sie reakcja mézgu na wysokokaloryczne produkty (dowiedli tego badacze z Imperial College London).
Powoduje to zwiekszong aktywnos¢ kory okoto oczodotowej, ktdra odpowiada za postrzeganie ,uroku jedzenia”.
Rezygnowanie ze $niadania ma tez niekorzystny wptyw na funkcjonowanie mézgu. Jak wynika z badan japonskich
naukowcow, w przypadku osoéb, ktére pomijajg pierwszy positek, ryzyko wystgpienia krwotoku w tym organie jest o 36
proc. wyzsze w poréwnaniu z tymi, ktére jedzg $niadania.

To wynik tego, ze bez glukozy mdzg nie moze pracowaé prawidtowo. Ponadto bedziemy mie¢ trudnosci ze
zrozumieniem nowych informaciji i z ich zapamietaniem.

2. Telefon obok poduszki w trakcie snu:

Nierzadko jeszcze w t6zku sledzimy media spotecznosciowe i szukamy informacji w internecie. To zly nawyk,
poniewaz Swiatto ekranu pobudza komorki siatkdwki, informujgc organizm, ze jest dzien, a tym samym zaburzajgc
jego rytm. Nastepnie odktadamy telefon na pobliskg szafke nocng lub, co gorsza, ktadziemy go obok poduszki, na
ktérej spoczywa nasza gtowa. To btagd! Pole magnetyczne telefonu emituje promieniowanie, ktére jest bardzo
szkodliwe dla organizmu (wptywa na czynno$¢ bioelektryczng mézgu). Wyniki badan szwedzkich naukowcow
dowodzg, ze promieniowanie telefonu komorkowego nie tylko wywotuje dolegliwosci bolowe gtowy i pogarsza
samopoczucie. Moze tez powodowaé raka moézgu. Zeby zminimalizowaé ryzyko rozwoju choroby nowotworowe;,
najlepiej ograniczy¢ korzystanie z tego urzadzenia. Jesli to trudne badz niemozliwe, pamietajmy, chociaz o tym,
by na czas snu odktadac go jak najdalej od siebie, nawet jesli uzywamy telefonu jako budzika.

3. Jedzenie zbyt duzych ilosci pokarmoéw:

Jezeli przejadamy sie lub podjadamy pomiedzy gtéwnymi positkami dnia, jest to prosta droga do tego, by przybra¢
na wadze. Tym samym rosnie ryzyko nadwagi i otytosci - choroby cywilizacyjnej. Bardzo czesto osoby, ktére
jedzg zbyt duzo, wybierajg dania pozbawione wartosci odzywczych, np. fast foody.

Niedobdr sktadnikow odzywczych sprawia, ze nieustannie odczuwamy gtdd, poniewaz organizm domaga sie jego
uzupetnienia. Jaki ma to zwigzek z pracg mozgu? Bezwartosciowe pokarmy zmniejszajg jego wydajnosé¢. Co
wiecej, mogg powodowac otepienie. Ponadto, jesli czesto na naszm talerzu goszczg stodkosci, zwiekszamy
niebezpieczenstwo rozwoju choroby Alzheimera. Produkty te sg bogate w cukier, ktory ma zty wptyw na nasz
organizm. W szczegdlnosci oddziatuje on niekorzystnie na centralny uktad nerwowy.

4. Niewystarczajaca liczba godzin snu:

Sen jest niezbedny do zachowania zdrowia zaréwno dzieci, jak i 0séb dorostych. Znaczenie ma liczba godzin, ktére
poswiecamy na wieczorny wypoczynek (wiekszos¢ dorostych potrzebuje ponad 7 godzin snu na dobe), jak réwniez
jego regularnos¢. W jego trakcie mog wykonuje kilka czynnosci: przywraca potgczenia miedzy komorkami
nerwowymi, porzgdkuje nowe informacje, fgczy je ze wspomnieniami. Niedob6r snu prowadzi do podniesienia
ryzyka rozwoju choroby neurodegeneracyjnej (zniszczeniu ulegajg komorki nerwowe w moézgu). Ponadto pojawiajg
sie zmiany w pamieci. Jak twierdzi dr Kimberly Fenn z Michigan State University, juz jedna nieprzespana noc moze
fatszowac¢ wspomnienia. Jesli spimy krétko, mamy tez problemy z koncentracjg uwagi i pamiecig, podejmujemy
nieracjonalne decyzje. Ostabieniu ulegajg funkcje poznawcze. Wowczas trudno o intelektualng stymulacje mézgu.
Efekt? Spadek jego wydajnosci i neuroplastycznosci, czyli zdolnosci tego organu do kreatywnego myslenia i
nawigzywania nowych potgczen miedzy nerwami.

https://www.02.pl/zdrowie/wyniszcza-mozg-i-pogarsza-pamiec-wielu-z-nas-popelnia-ten-blad-6604211662333569a
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Lek na alzheimera. Na niego trzeba poczekaé, ale nie z opieka nad chorym
Schizofrenia U stomatologa zdiagnozujesz demencije! Opaska na reke z

danymi:
Leczenie zaburzen psychicznych a palenie tytoniu — co pacjent powinien wiedzie¢?

Hiponatremia — rzadkie powiktanie leczenia psychotropowego, o ktérym nalezy pamietac
Schizofrenia i choroba afektywna dwubiegunowa — hiperprolaktynemia w przebiequ farmakoterapii
Schizofrenia — znaczenie psychoterapii i oddziatywan psychospotecznych

Schizofrenia — coraz mniej tajemnicza choroba

Choroba dwubiegunowa, depresija, schizofrenia a zespdt metaboliczny

Leczenie schizofrenii — co pacjent powinien wiedzie¢ o farmakoterapii?

Schizofrenia — jak leczy¢ skutecznigj

Tagi: depresja, zaburzenia pamieci, neuropsycholog, choroba Parkinsona, demencja, drzenie, zaburzeniafurkciipozmawczych

DIETA W CHOROBIE PARKINSONA

Podstawa leczenia choroby Parkinsona jest zazywanie lekow, ktore maja zwigkszy¢ stgzenie dopaminy brakujacej w mozgu. Nie nalezy jednak zapominac o diecie,

ktora z kilku powodow ma bardzo istotne znaczenie u 0sob cierpigcych na chorobe Parkinsona. Dieta w chorobie Parkinsona —... »
CHOROBA PARKINSONA | UPADKI

Jednym z podstawowych objawow choroby Parkinsona sa zaburzenia chodu oraz postawy ciata. Na te pierwsze skfadaja si¢: chod drobnymi krokami z szuraniem

stopami po podtozu, zmniejszenie lub zaniknigcie balansowania konczynami gérnymi, nagte zastygnigcia pojawiajace sig szczegolnie... »
OBJAWY ZAAWANSOWANEJ CHOROBY PARKINSONA

W zaawansowanej chorobie Parkinsona oprocz typowych objawow ruchowych w postaci spowolnienia ruchowego, sztywno$ci migéni, drzenia i zaburzefi chodu

pojawi¢ si¢ mogg inne objawy takie jak fluktuacje ruchowe i dyskinezy. Fluktuacje ruchowe Polegaja one na skroceniu czasu dziatania... »
CHOROBA PARKINSONA — PRZYCZYNY | LECZENIE FARMAKOLOGICZNE

Przyczyny choroby Parkinsona Nie sa one w pelni znane, ale zidentyfikowano niektore procesy prowadzace do rozwoju tej choroby. Jeden z takich proceséw prowadzi

do zwyrodnienia bialek wchodzgcych w skiad komoérek nerwowych oraz do powstania zlogéw wewnatrzkomérkowych (tzw. ciat... »

CHOROBA PARKINSONA - ZABURZENIA NEUROPSYCHOLOGICZNEDR ANNA STAROWICZ-FILIP

James Parkinson, lekarz ktory jako pierwszy opisat zespot objawow wchodzacych sktad tzw. drzaczki poraznej (pdzniej nazwanej od jego nazwiska choroba

Parkinsona) twierdzil, ze w przypadku pacjentow cierpigcych na to schorzenie ,,zmysty i intelekt pozostaja niezaburzone™. I... »
CHOROBA PARKINSONA — ZABURZENIA PSYCHICZNE

Pacjenci z chorobg Parkinsona cierpia na rézne objawy pozamotoryczne, ktore czgsto maja charakter zaburzen psychicznych. Psychozy Czgstosé wystepowania

objawéw psychotycznych w przebiegu choroby Parkinsona (ChP) waha si¢ w granicach od 20 do 40%, a ryzyko ich wystapienia w ciagu... »

Clexane - zapobiega powiekszaniu sie istniejagcych zakrzepdw krwi. Pomaga to organizmowi rozpuszczac istniejgce zakrzepy krwi, dzieki czemu nie s3 juz szkodliwe.
Zapobiega formowaniu sie nowych zakrzepéw we krwi pacjenta. https://apteline.pl/clexane-4000-jm-40-mg-04-ml-roztwor-do-wstrzykiwan-10-ampulkostrzykawek
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choroby-narzadow-
wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-
cofnac--
6-waznych-wskazowek

1. Schudnij: Nie musi to by¢ wielki i gwattowny spadek kilograméw. Juz zrzucenie 7 proc. masy ciata, przy wadze np. 90

kilogramoéw da szes¢ kg mniej. Dla organizmu bedzie to z pewnoscig odczuwalne. Wystarczy, ze zmienisz dotychczasowa
diete, ograniczysz dzienna porcje kalorii. Zaczniesz zy¢ aktywniej.

2. Odzywiaj sie zdrowo: Do diety warto dorzuci¢ wiecej warzyw. Jakich? W cukrzycowej diecie najlepiej, by potowe talerza
zajmowaty te, ktdre nie zawieraja skrobi. To na przyktad marchewka, brukselka, kalafior czy szparagi. Na jednej czwartej
potdz produkty skrobiowe: kasze, ziemniaki, petnoziarnisty ryz.A na pozostatej produkty, ktore sa zrodtem biatka, czyli ryba,
fasola czy mieso, najlepiej biate. Lepiej ograniczy¢ spozycie pieczywa i makaronow, bo podnosza glikemie.

3. Ruszaj sie: Bez tego ani rusz. Najwiecej kalorii spalisz chodzac, biegajac, uprawiajac dowolny sport. Moze to byc¢ nawet
potgodzinny spacer z psem. Jesli potrzebujesz mobilizacji, umoéw sie ze znajomym, wyciagnij kogo$ z rodziny. Kazda forma
ruchu jest zalecana, bo to dobry sposéb na spalenie kalorii. Zalecane sa zaréwno ¢wiczenia sitowe np. pompki, podciaganie,
jak i aerobowe (jogging, ptywanie, taniec). Poza tym ruch wptywa na poprawe nastroju i obniza poziom cukru we krwi.

4. Wysypiaj sie: Rowniez sen wptywa dobrze na glikemie. Pozwala on utrzymac ja na odpowiednim poziomie. Bezsenno$¢,
ktopoty z zasypianiem i zbyt szybkie wybudzanie sie, a takze spanie mniej niz pie¢ godzin w ciagu doby sa ryzykowane.
Zwiekszaja prawdopodobienstwo, ze cukrzyca nas dopadnie. Stan przedcukrzycowy przez lata moze nie dawa¢ zadnych objawow.
Dlatego zaleca si¢ regularne badanie dorostych pod katem cukrzycy. Nie czekaj — zrdb pakiet badan sprawdzajacych, czy grozi ci cukrzyca.
Kupisz go na Medonet Market. Powinnismy spa¢ co najmniej po siedem, osiem godzin dziennie i starac sie zasypiac o tej
samej porze. Popotudniami nie pij juz kawy czy mocnej herbaty, ktora dziata pobudzajaco. Wycisz sie przed snem.

5. Rzué papierosy: Osoby, ktore pala papierosy, narazone sa w 30-40 proc. bardziej na ryzyko zachorowania na cukrzyce niz te
niepalace. Nie tylko ze wzgledu na cukrzyce warto rzucic¢ palenie. Jesli tego nie zrobisz, a zachorujesz, to przypadtosci moga
sie nasili¢. Trudniej tez bedzie nad cukrzyca zapanowac.

6. Zazywaj leki: Stosuj si¢ do zalecen lekarza. Jesli przepisze leki, zazywaj je, bo moga pomdc wesprze¢ walke z poziomem cukru we krwi,
nadwaga, reguluja poziom cholesterolu_i nadcisnienie. Ryzyko pojawienia si¢ tych zaburzen zwieksza sie, jesli masz stan przedcukrzycowy.
Zachecamy do postuchania najnowszego odcinka podcastu RESET. Tym razem poswigcamy go epigenetyce. Czym jest? W jaki sposob
mozemy wplywaé na nasze geny? Czy nasi wiekowi dziadkowie dajq nam szanse na dlugie i zdrowe zycie? Na czym polega dziedzicze nie

traum i czy mozna sie temu zjawisku jakos przeciwstawi¢? Postuchaj:

Zadbaj o swoje zdrowie i kup:
Herbatka polecana przy cukrzycy EKOod 8 zt
Zestaw dla cukrzykowe9-ztod 62 zt

Solgar Wapn, magnez i bor w tabletkach dla 0s6b aktywnych fizyczniess=od 43 zt
244

Morwa biata+ na prawidtowy poziom cukru we krwi2o-=od 17 zt

DWUPAK Gymnema Sylvestre 400 mg na stabilizacje poziomu cukrus2=iod 35 zt

Kurkuma Ekstrakt 93% - requlacja poziomu cukru we krwi47ziod 41 zt

DuolLife ProSugar na regulacj¢ poziomu cukru i cholesteroluteo-=tod 94 zt

Gymnema Sylvestre 400 mg — suplement diety stabilizujacy poziom cukru w organizmie32=od 21 zt
Ciastka bez dodatku cukru Florbuod 4 zt

NA GARDLO - tabletki do ssania bez cukru++=iod 9 zt

Czekolada biata bez dodatku cukru Torras 75¢ - rozne smakig=iod 7 zt



https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://zywienie.medonet.pl/skladniki-odzywcze/weglowodany/skrobia-funkcje-i-wlasciwosci-czym-sie-charakteryzuje-skrobia-oporna/tnw5m8c
https://www.medonet.pl/zdrowie,bieganie---efekty--wplyw-na-zdrowie--jak-zaczac-biegac-,artykul,1732253.html
https://www.medonet.pl/zdrowie,bezsennosc---przyczyny--leczenie--zapobieganie--skutki--sposoby,artykul,1731151.html
https://medonetmarket.pl/sprawdz-czy-masz-cukrzyce-pakiet-badan-diagnostycznych-fixcare?utm_source=medonet_discover
https://www.medonet.pl/magazyny/wszystko-o-cukrzycy,cukrzyca---rodzaje--przyczyny--objawy--leczenie,artykul,1580080.html
https://www.medonet.pl/badania,cholesterol,artykul,1585400.html
https://medonetmarket.pl/herbatka-polecana-przy-cukrzycy-eko-pestka-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/zestaw-dla-cukrzykow-pestka-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/solgar-wapn-magnez-i-bor-w-tabletkach-dla-osob-aktywnych-fizycznie-solgar-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/moringa-na-prawidlowy-poziom-cukru-we-krwi-herbapol-w-krakowie-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/morwa-biala-na-prawidlowy-poziom-cukru-we-krwi-herbapol-w-krakowie-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/dwupak-gymnema-sylvestre-400-mg-na-stabilizacje-poziomu-cukru-swanson-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/kurkuma-ekstrakt-93-regulacja-poziomu-cukru-we-krwi-puritan-s-pride-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/duolife-prosugar-na-regulacje-poziomu-cukru-i-cholesterolu-duolife-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/gymnema-sylvestre-400-mg-suplement-diety-stabilizujacy-poziom-cukru-w-organizmie-swanson-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/ciastka-bez-dodatku-cukru-florbu-mercatare-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/na-gardlo-tabletki-do-ssania-bez-cukru-herbapol-w-krakowie-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html
https://medonetmarket.pl/czekolada-biala-bez-dodatku-cukru-torras-75g-rozne-smaki-mercatare-nm?utm_source=medonet_nowy_widget&utm_medium=detal_widget_lista&utm_campaign=www.medonet.pl/choroby-od-a-do-z/choroby-narzadow-wewnetrznych,stan-przedcukrzycowy-da-sie-cofnac--6-waznych-wskazowek,artykul,47380727.html

Jak postepowaé w przypadku zawatu lub wylewu.

Ta bardzo wazna informacja moze uratowac czyjes zycie. Przyjmij jg na serio. Specjalista neurolog twierdszi,
ze gdy pacjent znajdzie sie pod jego opiekg w przeciggu trzech godzin, to jest mozliwos¢ catkowitego
wyleczenia efektow wylewu. Sztuka polega na rozpoznaniu objawdw i postawieniu prostej diagnozy w ciggu
tych trzech godzin.

JAK ROZPOZNAC WYLEW? Udar mdzgu moze by¢ krwotoczny (wywotany wylewem

krwi do mdzgu) lub niedokrwienny (wywotany zatrzymaniem doptywu krwi do moézgu). Wtasnie brak wiedzy
moze mie¢ fatalne skutki, jezeli osoby w poblizu nie wiedzg jak rozpoznac objawy wylewu. Lekarze uzgodnili
prosta metode jak rozpoznac wylew stawiajgc przed chorym trzy zadania:

1. Popro$ by pacjent sie USMIECHNAL

2. Popros by pacjent PODNIOSt OBYDWIE RECE DO GORY

3. Popros$ by pacjent powtdrzyt proste zdanie, (np.: dzisiaj jest fadna pogoda)

Jezeli osoba ma trudnosci z jednym z tych zadan, wzywaj natychmiast karetke pogotowia (reanimacyjng)

i opisz objawy. Lekarze zauwazyli, ze wtasnie tym sposobem nawet laik potrafi zauwazy¢ takie objawy
jak: niepetnosprawnosé miesni twarzy, brak sit w rekach i trudnosci z mowa.

| teraz zwracajg sie do wszystkich, by kazdy zapamietat te trzy podstawowe testy. Rozpowszechnienie tych
trzech zadan umozliwi szybka diagnoze, wczesniejsze leczenie wylewu i unikniecie trwatego kalectwa.

JAK PRZEZYC ATAK SERCA KIEDY JESTES SAM?

Wielu ludzi w trakcie dokonywania sie zawatu serca jest zdana na samych siebie, bez pomocy.

Osobie, ktérej serce bije nieprawidtowo i ktéra zaczyna odczuwac¢ omdlenie,
ZOSTAJE TYLKO OKOtO 10 SEKUND ZANIM UTRACI PRZYTOMNOSC !

CO ROBIC ??

Nie panikuj, ale Zacznij KASZLEC, bardZO
intensywnie, powtarzajgc te czynnosc.

Przed kazdym kaszlnieciem powinien by¢ nabrany gteboki oddech, kaszel powinien by¢ gteboki i
przedtuzony, w celu ewakuowania plwociny zalegajacej gteboko wewnatrz klatki piersiowej.

Oddech i kaszel musi by¢ powtarzany co dwie sekundy bez przerwy
az do chwili przybycia pomocy lub do chwili w ktorej poczujesz, ze
serce ponownie bije normalnie.

Gleboki oddech doprowadza TLEN do ptuc, a ruch zwiazany z kaszlem uciska serce i utrzymuje KRAZENIE

krwi. Ci$nienie wywotane uciskiem na serce podczas kaszlu pomaga rowniez odzyskaé prawidtowy rytm
serca. W ten sposéb ofiary ataku serca mogga dotrze¢ do szpitala.




Pierwsza pomoc

"Kto cztowiekowi znajdujagcemu sie w potozeniu grozagcym bezposrednim niebezpieczeristwem utraty
zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu nie udziela pomocy, moggac jej udzieli¢ bez narazania siebie
lub innej osoby na niebezpieczenstwo utraty zycia albo ciezkiego uszczerbku na zdrowiu, podlega karze
pozbawienia wolnosci do lat 3." Kodeks karny art. 162.

PODSTAWOWE ZABIEGI RESUSCYTACYJNE U DOROSLYCH
POZYCJA BOCZNA

CO POWINNA ZAWIERAC APTECZKA PIERWSZEJ POMOCY
POSTEPOWANIE W WYPADKACH DROGOWYCH

CO POWINNO ZAWIERAC ZGLOSZENIE GDY WZYWAMY POGOTOWIE
ZAWAL SERCA

UDAR MOZGU

PIERWSZA POMOC: delikatnie potrzasnij za ramiona i zapytaj: "Czy wszystko w porzadku?” Na ocene
wzrokiem,
stuchem i dotykiem przeznacz nie wiecej niz 10 sekund.: http://ratownicy.com.pl/pomoc.html

Jezeli oddech nie jest prawidtowy: ukleknij obokposzkodowanego, utéz nadgarstek jednej reki na srodku klatki
piersiowej poszkodowanego, utdz nadgarstek drugiej reki na juz potozonym, sple¢ palce obu dtoni i upewnij sie, ze
nie bedziesz wywieraé nacisku na zebra poszkodowanego; nie uciskaj nadbrzusza ani dolnego korica mostka, pochyl
sie nad nim, wyprostowane ramiona ustaw prostopadle do mostka i uciskaj na gtebokosci 4-5 cm, po kazdym
ucisnieciu zwolnij nacisk na klatke piersiowg, nie odrywajgc dtoni od mostka. Powtarzaj ucisniecia z czestotliwoscig
100/min (nieco mniej niz 2 ucisniecia/s), okres uciskania i zwalniania nacisku (relaksacji) mostka powinien by¢ taki
sam. Potfacz uciskanie klatki piersiowej z oddechami ratowniczymi: po wykonaniu 30 ucisnie¢ klatki piersiowe;j
udroznij drogi oddechowe, odginajac gtowe i unoszac zuchwe, zacisnij
skrzydetkanosa,uzywajacpalcawskazujacegoikciukareki umieszczonejnaczole poszkodowanego, pozostaw usta
delikatnie otwarte, jednoczes$nie utrzymujac uniesienie zuchwy, wez normalny wdech i obejmij szczelnie usta
poszkodowanego swoimi ustami, upewniajac sie, ze nie ma przecieku powietrza, wdmuchuj powoli powietrze do ust
poszkodowanego przez okoto 1 sekunde (tak jak przy normalnym oddychaniu), obserwujac jednoczesnie czy klatka
piersiowa sie unosi taki oddech ratowniczy jest efektywny, utrzymujgc odgiecie gtowy i uniesienie zuchwy, odsun
swoje usta od ust poszkodowanego i obserwuj czy podczas wydechu opada jego klatka piersiowa, jeszcze raz nabierz
powietrza i wdmuchnij do ust poszkodowanego, dgzgc do wykonania dwoéch skutecznych oddechéw ratowniczych;
nastepnie ponownie utéz rece w prawidtowej pozycji na mostku i wykonaj kolejnych 30 ucisnie¢ klatki piersiowej,
kontynuuj uciskanie klatki piersiowej i oddechy ratownicze w stosunku 30 : 2, przerwij swoje dziatanie w celu
sprawdzenia stanu poszkodowanego tylko wtedy, gdy zacznie on prawidtowo oddychac. W innym przypadku nie
przerywaj resuscytacji. Jezeli wykonany pierwszy oddech ratowniczy nie powoduje uniesienia sie klatki piersiowej
jak przy normalnym oddychaniu, wykonaj nastepujgce czynnosci: sprawdz jame ustng poszkodowanego i usun
widoczne ciata obce, sprawdz, czy odgiecie gtowy i uniesienie zuchwy sg poprawnie wykonane, wykonaj nie wiecej
niz2 préby wentylacji za kazdym razem, zanim podejmiesz ponownie uciskanie klatki piersiowej. Jezeli na miejscu
zdarzenia jest wiecej niz jeden ratownik, ratownicy powinni sie zmienia¢ podczas prowadzenia reanimacji co 1-2
minuty, aby zapobiec zmeczeniu. Nalezy zminimalizowa¢ przerwy w resuscytacji podczas zmian.

PODZIEL SIE TA INFORMACJA DO JAK NAJWIEKSZEJ LICZBY PRZYJACIOL: https://slideplayer.pl/slide/55122/
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