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MOVE CONCEPT Sentlé /STOWARZYSZEN\E

PHYSIOTHERAPY WSPARCIE W CHOROBACH PRZEWLEKLYCH,

H, ZABURZENIACH

MoveConcept — gabinet fizjoterapii oraz terapii logopedycznej dzieci i dorostych, w ktérym wykwalifi-
kowani fizjoterapeuci oraz logopedzi pomagaja pacjentom radzi¢ sobie z réznorodnymi problemami.
Zapewniajgc podopiecznym jak najpetniejszg opieke, wspdtpracuja z odpowiednimi specjalistami.
MoveConcept koncentruje sie na koncepcjach ruchowych, dzieki czemu efekty terapii przektadaja sie
na dtugotrwatg poprawe jakosci zycia pacjentéw.

www.moveconcept.pl

Sentia Biom - gabinet specjalizujgcy sie w kompleksowym wsparciu zdrowia poprzez indywidualnie
dobrane zalecenia zywieniowe, racjonalng suplementacje oraz konsultacje w zakresie farmakotera-
pii. Wykorzystuje zatozenia psychogastroenterologii, koncentrujgcej sie na relacjach zachodzacych
w osi jelita-mdzg. Szczegdlna uwaga poswiecana jest czynnikom wptywajgcym na skitad i aktywnos$é
mikrobiomu jelitowego, a takze zasadnos$ci stosowania prebiotykéw, probiotykéw i innych interwencji
wspierajgcych zdrowie przewodu pokarmowego. Dopetnieniem opieki sg przeglady lekowe, obejmu-
jace analize stosowanych preparatéw pod katem skutecznosci, bezpieczenstwa oraz potencjalnych
interakciji.

www.sentiabiom.pl

Stowarzyszenie Selenit — wsparcie w chorobach przewlektych, dietozaleznych i zaburzeniach neu-
rorozwojowych. Stowarzyszenie powstato, aby budowaé bezpieczne i wspierajgce miejsce dla os6b
zmagajacych sie z chorobami przewlektymi. taczy dietoterapig, edukacje zdrowotng, wsparcie psy-
chologiczne oraz budowanie $wiadomosci spotecznej, by przywraca¢ réwnowage i poczucie spraw-
czosci. Wierzy, ze zdrowienie wymaga zaréwno specjalistycznej wiedzy, jak i empatii, a kazdy cztowiek
zastuguje na zycie w zdrowiu, w godnosci i bez barier.

www.stowarzyszenieselenit.pl
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W tej publikacji znajdziesz informacje dotyczace wptywu stylu zycia na wybrane
aspekty zdrowia psychicznego i fizycznego. Wszystkie tresci majg charakter edu-
kacyjno-rozwojowy i nie zastgpig psychoterapii, wsparcia psychologicznego ani
specjalistycznych konsultaciji lekarskich.

Wszystkie prawa zastrzezone. Publikacja stanowi utwér chroniony na podsta-
wie ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych. Zabronione jest kopiowa-
nie i rozpowszechnianie niniejszych tresci z wyjatkiem dozwolonego uzytku oso-
bistego lub publicznego. Mozesz cytowac i uzywac¢ fragmentéw publikacji pod
warunkiem, ze zaznaczysz tytut ksigzki i autorow — dr Dagna Wysocka, Dorota
Nowicka i Marcin Zygmuntowicz. W mediach spoteczno$ciowych oznaczaj nas
jako @psychoterapia.cbt.adrem






dr Dagna Wysocka — psycholozka, certyfikowana psychotera-
peutka poznawczo-behawioralna (nr certyfikatu 429), trenerka
medyczna oddechu, adeptka stoicyzmu, autorka ksigzki ,Sto-
icyzm. Jak zyskaé zdrowy dystans, wptyw na witasne zycie
i wewnetrzny spokdj. Zeszyt éwiczen”. Stopien doktora uzy-
skata na Wydziale Filozoficznym Uniwersytetu Jagielloniskiego,
gdzie obronita z wyréznieniem rozprawe doktorska z zakresu
CBT. Ukonczyta liczne kursy i szkolenia dotyczgce m.in.: terapii
traumy relacyjnej i cPTSD (ztozonego zespotu stresu pourazo-
wego), zwigzkdéw choréb somatycznych z psychika, pracy z pa-
cjentemwobliczunagtejchoroby,terapiizaburzefiosobowosciwterapiischematu.
W swojej praktyce, oprécz sprawdzonych metod terapii poznawczo-behawioral-
nej, wykorzystuje elementy terapii oddechowej, a takze pracy z ciatem. Interesuje
sie zaburzeniami snu oraz wsparciem w przypadku przewlektego bélu. Uczestni-
czy w kursie certyfikujgcym z zakresu medycyny stylu zycia (Lifestyle Medicine
Core Accreditation) akredytowanym przez Polskie Towarzystwo Medycyny Stylu
Zycia. Przynalezy do Polskiego Towarzystwa Terapii Poznawczo-Behawioralne;j
(PTTPB) oraz Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia (PTSZ). Wspétzato-
zycielka Centrum Poznawczo-Behawioralnego Ad Rem dziatajgcego w Krakowie
od 2013r.
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Dorota Nowicka — psycholozka, certyfilkowana psychoterapeut-
ka poznawczo-behawioralna (nr certyfikatu 457), absolwentka
Studium Pedagogicznego UJ. W ramach studiéw na Uniwersy-
tecie Jagielloriskim ukonczyta sciezke specjalizacyjna z psycho-
logii klinicznej. Swoje zaciekawienie zaleznosciami pomiedzy
umystem a ciatem cztowieka pogtebiata, realizujgc studia pody-
plomowe z psychosomatyki i somatopsychologii na Uniwersyte-
cie SWPS. Zawodowo interesuje sie neuroréznorodnoscig oraz
podejsciami tzw. trzeciej fali psychoterapii poznawczo-behawio-
ralnej, zwtaszcza terapig akceptacji i zaangazowania. Aktualnie




uczestniczy w kursie certyfikujgcym z zakresu medycyny stylu zycia (Lifestyle
Medicine Core Accreditation) akredytowanym przez Polskie Towarzystwo Medy-
cyny Stylu Zycia. W swojej pracy uwzglednia jej zatozenia jako istotny element
wspierajacy proces psychoterapeutyczny. Przynalezy do Polskiego Towarzystwa
Terapii Poznawczo-Behawioralnej (PTTPB) oraz Polskiego Towarzystwa Medycy-
ny Stylu Zycia (PTSZ). Wspétzatozycielka Centrum Poznawczo-Behawioralnego
Ad Rem dziatajgcego w Krakowie od 2013 r.

Marcin Zygmuntowicz — lekarz specjalista psychiatrii, konsultant
kliniczny, posiada europejski certyfikat psychoterapeuty poznaw-
czo-behawioralnego wydawany przez European Association for
Behavioural and Cognitive Therapies (EABCT). Ma wieloletnie do-
$wiadczenie kliniczne zdobyte m.in. w pracy w Klinice Psychiatrii
Dorostych Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie oraz w innych
osrodkach psychiatrycznych o profilu ogdlnopsychiatrycznym.
Wspétpracuje z poradniami zdrowia psychicznego i placéwkami
zajmujgcymi sie leczeniem uzaleznien. Prowadzi konsultacje psy-
chiatryczne dla oséb dorostych. W swojej praktyce koncentruje sie na diagnostyce
i leczeniu zaburzen nastroju, zaburzen lekowych, zaburzen osobowosci oraz proble-
mow ze snem. Zajmuje sie rowniez leczeniem m.in. schizofrenii i innych psychoz,
a takze zaburzen psychicznych wspdtwystepujacych z chorobami somatycznymi.
Ponadto w pracy klinicznej obejmuje opieka osoby w wieku podesztym, pacjentki
w cigzy i w okresie okotoporodowym oraz osoby doswiadczajgce trudnosci adapta-
cyjnych zwigzanych z kryzysami zyciowymi.




Na to, jak sie czujemy, co o sobie myslimy, jak funkcjonujemy na co dzien, ile mamy
energii i jak wygladajg nasze relacje z innymi, wptywa wiele wzajemnie powigza-
nych czynnikéw. Nasze zdrowie psychiczne nie jest oderwane ani od ciata, ani od
stylu zycia, ani od kontekstu spotecznego. To system naczyn potgczonych — zmia-
na w jednym obszarze pocigga za sobg zmiany w innych.

Kilka stéw o psychoterapii

Psychoterapia, a w szczegdlnosci terapia poznawczo-behawioralna (ang. CBT,
cognitive-behavioral therapy), jest jedng z najlepiej przebadanych i najskuteczniej-
szych metod leczenia zaburzen emocjonalnych, dlatego wpisuje sie w nurt me-
dycyny opartej na dowodach naukowych (ang. EBM, evidence-based medicine).
CBT koncentruje sie na zaleznosciach miedzy myslami, emocjami, zachowania-
mi i reakcjami fizjologicznymi, pomagajac rozpoznawac¢ niepomocne schematy
i stopniowo je modyfikowa¢. Badania naukowe potwierdzajg jej wysokg skutecz-
nos¢ m.in. w leczeniu depresji i innych zaburzen nastroju, zaburzen lekowych,
PTSD, complex PTSD, bezsennosci, zaburzen osobowosci, zaburzen odzywiania,
uzaleznien, probleméw z regulacja emoc;ji, przewlektego stresu, bélu czy funkcjo-
nowania w chorobach somatycznych. Stanowi tez efektywne wsparcie dla oséb
neuroréznorodnych, z diagnozg ADHD i/lub spektrum autyzmu.

W terapii poznawczo-behawioralnej czesto odwotujemy sie do tzw. kajzerki —
modelu pokazujgcego wzajemne sprzezenia zwrotne miedzy myslami, emocjami,
zachowaniami i reakcjami fizjologicznymi. To, co dzieje sie w psychice, wptywa
na ciato (psychosomatyka), a to, co dzieje sie w ciele, wptywa na psychike (soma-
topsychologia). Takie dwukierunkowe podejscie pomaga lepiej zrozumie¢ trudno-
Sci i skuteczniej wspiera¢ proces zmiany.

W dobrze prowadzonej psychoterapii, terapeuta buduje relacje terapeutyczna
z Klientem/Klientka oraz dobiera metody adekwatnie do indywidualnych potrzeb.
W ramach CBT jest z czego wybiera¢ — nieustannie rozwijane sg nowe podejscia
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terapeutyczne, tzw. terapie poznawczo-behawioralne trzeciej fali, ktére oferuja
szeroki wachlarz oddziatywan, jak m.in.: terapia schematdw, terapia akceptaciji
i zaangazowania (ACT) czy terapia dialektyczno-behawioralna (DBT).

Kilka stéw o farmakoterapii

Czesto farmakoterapia psychiatryczna uzupetniania jest psychoterapia, a psy-
choterapia — farmakoterapig. Farmakoterapia — stosowana przez lekarzy psy-
chiatréw zgodnie z zasadami medycyny opartej na dowodach — dla wielu oséb
stanowi istotny element leczenia i stabilizacji objawéw. Nalezy Scisle podazac¢ za
zaleceniami swojego lekarza psychiatry i nie modyfikowa¢ dawek samodzielnie —
moze to niezamierzenie pogorszy¢ samopoczucie, doprowadzi¢ do wystgpienia
objawow niepozadanych i odstawiennych lub znieksztatci¢ dynamike leczenia.
Warto pamietaé, ze zaréwno psychoterapia, jak i leczenie farmakologiczne po-
trzebujg czasu, by przynies¢ odczuwalne efekty. Proces zdrowienia rzadko bywa
natychmiastowy.

Kilka stdw o zaleznosciach...

Coraz wiecej badan naukowych wskazuje, ze u podtoza szeroko definiowanych za-
burzen emocjonalnych lezg rézne czynniki. Oznacza to, ze rozwdj i utrzymywanie
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sie trudnosci w obszarze zdrowia psychicznego wigze sig nie tylko z mysleniem
czy emocjami, ale takze m.in. z jakoscig snu, ruchem, sposobem odzywiania, re-
lacjami spotecznymi, uzywaniem substanciji, kontaktem z naturg, czy wspétistnie-
jacymi chorobami somatycznymi. Uwzglednienie tych obszaréw znaczgco zwiek-
sza szanse na trwatg poprawe i najlepsze mozliwe efekty terapeutyczne.

...0oraz o medycynie stylu zycia

Dlatego w publikacji, ktérg oddajemy w Twoje rece — podobnie jak w naszej co-
dziennej praktyce terapeutycznej — tgczymy podejscie CBT z elementami medy-
cyny stylu zycia, czyli nowoczesnej, opartej na badaniach naukowych dziedzinie
medycyny. Wyrdznia ona szes¢ filaréw stanowigcych podstawe naszego dobro-
stanu psychofizycznego. Sg to: zarzagdzanie stresem, budowanie bliskich relacji,
minimalizacja uzywania substancji oraz szkodliwych zachowan, zdrowe odzywia-
nie sie, jakosciowy sen, aktywnos¢ fizyczna. Medycyna stylu zycia podkresla role
codziennych nawykéw w zapobieganiu, wspieraniu leczenia, a w niektorych przy-
padkach takze w odwracaniu przebiegu zaburzen i choréb przewlektych, takich
jak m.in. depresja, nadcisnienie tetnicze, cukrzyca czy choroby nowotworowe.
Zapraszamy Cie do catosciowego spojrzenia na zdrowie psychiczne - takie-
go, ktére wspiera leczenie, wzmacnia jego efekty i pomaga lepiej rozumie¢ siebie.
Mamy nadzieje, ze zdobyta wiedza stanie sie dla Ciebie praktycznym wsparciem
w procesie zmiany oraz punktem wyjscia do prowadzenia satysfakcjonujgcego
zycia, w ktérym troszczysz sie zaréwno o swoj dobrostan psychiczny, jak i fizyczny.

Od czego zacza(?

Uktad rozdziatow nie jest przypadkowy — zaczeliSmy od zagadnien najwazniej-
szych, stanowigcych fundament dobrostanu psychicznego i fizycznego. Na tej
bazie pojawiajg sie kolejne tematy — réwniez istotne, ale mamy wiekszg szanse
skuteczniej zadbac o nie wtedy, gdy nasze podstawy (czyli odpowiednia ilo$¢ snu
i wtasciwe odzywienie organizmu) sg stabilne. Zachecamy, potraktuj te publikacje
jak swoisty algorytm dziatania. Jesli wahasz sie, czy wstac na trening kosztem
snu — wybierz solidne 7-9 godzin nocnego wypoczynku, poniewaz to wtasnie sen
stanowi podstawe, na ktdrej opiera sie nasze codzienne funkcjonowanie. Masz
ochote na stodkg przekaske? Zatrzymaj sie i zapytaj siebie, czy to na pewno cos,
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co realnie Cie odzywi. By¢ moze lepszym wyborem okaze sie zdrowsze zrédto
weglowodandw, na przyktad banan.

Nasze zycie sktada sie z sumy codziennych, drobnych wyboréw. Nie chodzi
o gwattowne zmiany ani o zaczynanie wszystkiego idealnie ,od jutra”. Najtrwalsza
zmiana powstaje z matych krokoéw, ktére powtarzamy wystarczajgco czesto. To
wtasnie w codziennych decyzjach — o tym, czy odpoczniemy, jak zadbamy o swo-
je ciato, co odzywczego zjemy — budujemy podstawy swojego dobrostanu. Kazdy
z tych wyboréw jest niewielki sam w sobie, ale razem tworza kierunek, w ktérym
zmierza Twoje zycie.



Wyobraz sobie, ze mozesz - nic nie robigc — wydtuzac swoje zycie, dbaé o stabil-
ny nastréj, wzmacnia¢ koncentracje i zapamietywanie, wspomagac¢ uktad odpor-
nosciowy i krwionosny, zmniejsza¢ ryzyko zapadniecia na chorobe Alzheimera,
a nawet utrzymywaé odpowiednig mase ciata. Brzmi nieprawdopodobnie? A jed-
nak jestesmy biologicznie wyposazeni w te supermoc — wystarczy, ze bedziemy
przesypia¢ od 7 do 9 godzin kazdej nocy (dzieci i mtodziez dla optymalnego funk-
cjonowania potrzebujg wiecej snu niz dorosli).

Wedtug raportu UCE Research i platformy ePsycholodzy w 2025 r. az 41,4%
Polakéw byto niezadowolonych z jakosci swojego snu i jest to z roku na rok ro-
snaca tendencja. Dopilnowanie odpowiedniej ilosci i jakosci snu powinno stano-
wi¢ podstawe wszystkich dziatan, takze prozdrowotnych. Bez tego nasza kora
przedczotowa — odpowiedzialna m.in. za podejmowanie racjonalnych decyzji —
nie dziata prawidtowo, stajemy sie bardziej rozdraznieni i impulsywni, a uktad
wspotczulny, odpowiedzialny za reakcje typu ,walcz albo uciekaj” sprawia, ze
doswiadczamy przewlektego stresu. W takim stanie trudniej nam realizowa¢ po-
wziete zamierzenia, np. o zdrowym odzywianiu. To dlatego, ze niewyspanie zwiek-
sza poziom greliny, czyli hormonu odpowiedzialnego za taknienie i zmniejsza po-
ziom leptyny, ktéra wysyta sygnat, ze jesteSmy najedzeni — jemy wiec wiecej i to
produktéw bogatych w cukry i wysokoprzetworzonych.

Prawidtowy sen nie tylko regeneruje nasze ciato, ale takze wptywa pozytywnie
na samopoczucie w ciggu dnia, pozwalajgc nam dziata¢ sprawniej i w wiekszej
réownowadze emocjonalnej niz wtedy, kiedy jestesmy cho¢ troche niedospani. Je-
$li miewasz problemy ze snem, niezwykle pomocna moze by¢ terapia poznaw-
czo-behawioralna. Badania pokazujg, ze jest ona skuteczna zaréwno w leczeniu
zaburzen snu, jak i trudnosci, ktére przyczyniajg sie do pogorszenia jakosci snu
(jak np. zaburzenia lekowe, przewlekty stres, tendencja do zamartwiania sie, per-
fekcjonizm, zycie w ciggtym biegu). Rozwigzanie tych problemdéw pozwala odzy-
skac¢ zdrowy, nocny sen.
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Czy wiesz, ze...

Melatonina w tabletkach nie jest uniwersalnie skutecznym srodkiem nasennym.
Pomaga ona regulowaé tylko pore snu, wysytajgc naszemu organizmowi sygnat,
ze nadchodzi noc i nalezy uda¢ sie na spoczynek. Nie bierze istotnego udzia-
tu w powstawaniu samego snu. Dzieki niej nasze ciato otrzyma wczesniej infor-
macje, ze pora spaé, jednak melatonina nie pomoze nam szybciej zasnag, jesli
mamy z tym trudnosci, ani nie sprawi, ze nasz sen bedzie lepszej jakosci. Jesli nie
mamy probleméw z cyklem okotodobowym, ktéry wystepuje w przypadku jet lagu,
u 0so6b pracujacych w systemie zmianowym i osob starszych, u ktérych pojawia
sie przesuniecie fazy snu, melatonina moze poméc nam jedynie na zasadzie efek-
tu placebo.

U oséb starszych zapotrzebowanie na sen nie zmniejsza sig. Ich organizm do
dobrego funkcjonowania potrzebuje tyle samo snu, co w przypadku wszystkich
oso6b dorostych. To, co sie zmienia, to nasilajgce sie problemy ze snem spowo-
dowane m.in. fizjologicznym przesunieciem fazy snu czy potrzeba korzystania
z toalety, a przez to czestymi pobudkami w trakcie nocy. Nie wierz wiec w mit
mowigcy o tym, ze ,seniorzy potrzebujg mniej snu” — zamiast tego zadbaj o dobry
i wystarczajgco dtugi sen u siebie i/lub u swoich bliskich.

Kazda faza snu petni nieco inne funkcje, dlatego warto zadbaé o to, by potozyé
sie spa¢ wtedy, kiedy czujemy sennos¢ i wsta¢ po 7-9 godzinach. Cho¢ w trakcie
snu co 90 minut przechodzimy miedzy fazami snu NREM i REM, to w pierwszej
czesci nocy w cyklach snu dominuje sen NREM, a w drugiej — sen REM. W trakcie
snu NREM nasze neurony wspotpracujg ze sobg na niespotykang skale, ktdra nie
wystepuje w zadnym innym stanie funkcjonowania. Dochodzi wtedy m.in. do re-
generacji organizmu, usuwania zbednych potgczen neuronalnych, porzadkowania
informaciji, ktére docieraty do nas w ciggu dnia i przenoszenia ich do magazynu
pamieci dtugotrwatej. Faza snu REM sprzyja z kolei m.in. przetwarzaniu emocji,
konsolidacji pamieci proceduralnej (czyli zwigzanej z umiejetnoscia robienia réz-
nych rzeczy), integracji nowej wiedzy z tg, ktérg juz mamy, rozwigzywaniu proble-
mow oraz kreatywnosci.

Jesli chcesz skutecznie zapamigtywac i uczy¢ sie nowych rzeczy, takze manual-
nych, kluczem jest wysypianie sie. Badania naukowe pokazuja, ze odpowiednio
dtugi sen w nocy oraz drzemka w ciggu dnia trwajgca 15-20 minut, maksymal-
nie 30 minut (dtuzsza moze sprawi¢, ze wieczorem bedzie Ci trudniej zasngc),
istotnie wptywajg na nabywanie wiedzy i umiejetnosci fizycznych. Nie wystarczy
wiec, ze poswiecisz czas na nauke czy treningi, a potem przespisz 6 godzin -
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te wysitki nie dadzg skutecznych, dtugotrwatych efektow, jesli nie zadbasz o 7-9
godzin snu.

Chroniczne niedosypianie prowadzi do wielu probleméw zdrowotnych. Poza
zwiekszaniem ryzyka wystgpienia otytosci, niedobdr snu wigze sie m.in. z po-
jawieniem sie nadcisnienia, choroby wiencowej, zawatu, udaru, cukrzycy typu 2,
zmniejszeniem ptodnosci oraz zwiekszeniem prawdopodobienstwa zachorowa-
nia na nowotwory. Niedostateczna ilo$¢ i jakos¢ snu jest takze cichym zabdjca
na drogach — wiele wypadkoéw komunikacyjnych spowodowanych jest przez to,
ze kierowcy zapadli w mikrosen, czyli krétki, mimowolny, epizod ptytkiego snu,
podczas ktoérego tracili catkowicie kontrole nad tym, co dzieje sie z prowadzonym
przez nich pojazdem.

Pobudka o godzinie 5 rano nie jest kluczem do sukcesu (zwtaszcza, jesli je-
stes ,sowq” i naturalnie lepiej funkcjonujesz w nocy niz nad ranem). Kluczem
jest wysypianie sie! Zadbaj o odpowiednig dtugo$¢ (7-9 godzin) i jako$¢ swo-
jego snu. Dzieki temu nie tylko Twoja pamieé sie poprawi, bedziesz mniej
rozdrazniony/rozdrazniona i bardziej stabilny/stabilna emocjonalnie, ale tez
Twoje ciato bedzie w duzo lepszym stanie niz w sytuacji, kiedy notorycznie
$pisz na przyktad tylko po 6 godzin na dobe. Postaraj sie uczyni¢ z wysypia-
nia sie swoj priorytet, a jesli masz problemy ze snem - skorzystaj z profesjo-
nalnej pomocy.

©000000000000000000000000000000000



Masa modzgu stanowi zaledwie okoto 2% masy ciata cztowieka. Mimo wzglednie nie-
wielkich rozmiaréw, ten skomplikowany organ wykorzystuje do swojej pracy nawet
do 20% energii z dostarczonego organizmowi pokarmu. Nasz mozg pracuje 24 go-
dziny na dobe i potrzebuje ciggtej dostawy ,paliwa”. Tym paliwem jest jedzenie. llos¢
i jakos$¢ tego, co jemy ma realny wplyw na jego prace, a co za tym idzie na regulacje
emocji, koncentracje, elastyczno$¢ poznawczg czy nastrdj. Nutripsychiatria, czyli
psychiatria zywieniowa, to dyscyplina badajgca zaleznosci pomiedzy dietg a zdro-
wiem psychicznym. Wspotczesne badania naukowe potwierdzajg, ze zbilansowana
dieta stanowi wazny czynnik profilaktyki i leczenia zaburzen emocjonalnych.

Czy wiesz, ze...

Przyjmowane wraz z pozywieniem sktadniki odzywcze petnig miedzy innymi funk-
cje budulcowe, wptywajac na ogdlng kondycje komérek nerwowych oraz decydu-
ja o odpowiednim wytwarzaniu neuroprzekaznikow, czyli substancji chemicznych,
za pomoca ktoérych neurony komunikujg sie ze sobg. Wsrod kluczowych dla dzia-
tania mézgu substancji pokarmowych wymienia sie biatka (np. tryptofan), ttusz-
cze (np. kwasy omega-3), witaminy (np. witaminy z grupy B, witamina C oraz D3),
a takze sktadniki mineralne (np. zelazo, magnez czy cynk).

Réznorodna, odzywcza dieta bogata m.in. w btonnik i produkty fermentowane (np.
dieta srédziemnomorska), sprzyja réwniez utrzymaniu réznorodnej mikrobioty je-
litowej, czyli zbioru mikroorganizméw, takich jak bakterie i grzyby, ktdre zasiedlajg
nasz uktad pokarmowy. Mikrobiota ta poprzez tzw. o$ jelitowo-mo6zgowa wptywa
na dziatanie naszego uktadu nerwowego, odgrywajac role miedzy innymi w meta-
bolizmie neuroprzekaznikéw. Im wiecej pozgdanych szczepdw bakteryjnych w na-
szych jelitach, tym lepiej wyregulowany uktad nerwowy.

Istota szara mdzgu, czyli tkanka nerwowa zbudowana z ciat komoérek nerwowych,
sktada sie w 33% z kwaséw omega-3 (gtéwnie kwasu DHA), ktére muszg by¢
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dostarczane w diecie. Doskonatym ich zrédtem sa ttuste ryby morskie, olej z alg
albo orzechy. Kwasy tluszczowe omega-3 petnig wiele waznych funkcji w naszym
systemie nerwowym, wptywajgc chociazby na neurogeneze, czyli proces powsta-
wania nowych neuronéw, a takze sprawne dziatanie neuroprzekaznikéw takich jak
serotonina, noradrenalina czy dopamina. Badania naukowe wskazujg na zwigzek
pomiedzy ich niedoborami a wystepowaniem depresiji.

Tzw. dieta zachodnia (inaczej standardowa dieta amerykanska), czyli styl zywie-
niowy, w ktérym dominujg produkty wysokoprzetworzone (np. frytki lub batony),
zwigzana jest z wyzszym ryzykiem zaburzen emocjonalnych. Zbyt czeste jedze-
nie pokarméw bogatych w cukry proste, niezdrowe ttuszcze trans, nadmierng
ilos¢ soli oraz picie kolorowych, barwionych napojéw, wywotuje w organizmie —
w tym w tkance nerwowej — przewlekly stan zapalny. Wzrost stezenia cytokin
prozapalnych moze powodowa¢ miedzy innymi nadmierne wydzielanie kortyzolu,
czyli hormonu stresu.

Srédziemnomorski model zywienia, bogaty w lokalne warzywa, owoce, orzechy,
rosliny stragczkowe, ryby czy oliwe, to wzorzec odzywiania o naukowo dobrze udo-
wodnionym wptywie ochronnym na zdrowie psychiczne. Z duzym powodzeniem
jestesmy w stanie przenosi¢ zatozenia tego stylu jedzenia na grunt polski, doda-
jac do naszej diety chociazby nierafinowany olej rzepakowy albo Iniany, orzechy
laskowe, wtoskie lub Sledzie, ktére moga zastgpi¢ owoce morza.

To bytoby cudowne, gdybysmy — zgodnie z wizjg Hipokratesa — mogli le-
czy¢ sie tylko jedzeniem! Rzeczywistos¢ bywa jednak bardziej ztozona.
Niestety istnieje wiele stanéw medycznych i choréb, w ktérych niezbedna
jest specyficzna farmakoterapia albo interwencja chirurgiczna. Absolutnie
nie nalezy z nich rezygnowacé i zdecydowanie warto podgzaé za zaleceniami
lekarskimi.

Jednoczes$nie odzywianie odgrywa faktycznie ogromng role w utrzyma-
niu kondycji, w profilaktyce zdrowotnej oraz we wsparciu procesu leczenia.
Czy zauwazasz jakie$ obszary do zmian w zakresie Twoich wyboréw zywie-
niowych? Bedac na zakupach moze juz dawno nie wrzucitas/wrzucites do
swojego koszyka opakowania z orzechami wtoskimi? To bytaby doskonata
przekaska dla Twojego mdzgu! A moze do ulubionego bajgla z serem zéttym
dorzucisz kilka pomidorkéw koktajlowych albo rzodkiewek, jesli akurat jest
na nie sezon? Twoja mikrobiota jelitowa oszaleje z radosci! Nie chodzi o re-
wolucje. Liczg sie mate, regularne zmiany.



Woda stanowi ponad potowe masy ciata dorostego cztowieka. Organizm ludzki
potrzebuje jej do sprawnie dziatajgcego metabolizmu i szeregu réznych reakc;ji
biochemicznych. Od wody zalezy praca wielu narzagdéw, dlatego jej niedobér, po-
wodujgcy odwodnienie, moze prowadzi¢ do ich dysfunkcji albo choréb i wielu pro-
bleméw zdrowotnych.

Czy wiesz, ze...

Mézg cztowieka sktada sie z wody az w okoto 80%. Woda w moézgu nie jest bier-
nym ,wypetniaczem”, lecz aktywnym elementem umozliwiajgcym jego funkcjo-
nowanie. Bierze udziat chociazby w procesie usuwania produktéw przemiany
materii, a takze stanowi $rodowisko dla jonéw sodu, potasu czy wapnia, ktére
uczestniczg w elektrycznym przewodzeniu impulséw w obrebie naszego uktadu
nerwowego.

Badania wykazaty, ze podniesienie dziennego spozycia wody u oséb, ktére zazwy-
czaj pija relatywnie niewiele (w tym przypadku mniej niz 1,2 litra na dobe) wigzato
sie ze znaczacag poprawa nastroju, mniejszym zmeczeniem, mniejszg dezorien-
tacjg oraz sennoscia. Z kolei osoby na co dzien pijgce wzglednie duzo (2,4 litra),
ktére na potrzeby badania zmniejszyty dzienne spozycie wody, raportowaty po-
gorszenie samopoczucia, mniejszy spokdj, mniej zadowolenia i energii.

Badania przeprowadzone wsrod uczniow pokazaty, ze rano 17%, a na koniec dnia
szkolnego nawet 40% z nich byto odwodnionych pomimo nieograniczonego do-
stepu do wody. Wzrost fizjologicznych wskaznikéw odwodnienia (na przyktad
ciezaru wtasciwego moczu) byt zwigzany ze spadkiem nastroju oraz obnizeniem
wynikow pamieci roboczej i dtugotrwate;.

Umiarkowane spozycie kawy i herbaty, czyli do kilku filizanek dziennie, nie pro-
wadzi do odwodnienia u wiekszosci oséb zdrowych. Napoje te majag prawie iden-
tyczne wlasciwosci nawadniajgce jak woda. Kofeina zawarta w tych napojach ma
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wprawdzie wtasciwosci moczopedne, ale efekt ten zmniejsza sie u 0séb pijgcych
ja regularnie.

Nie wszystko, co jest ptynne, nadaje sie do nawadniania Twojego moézgu i ciata.
Regularne spozywanie stodzonych napojéw bezalkoholowych - takich jak cola,
energetyki, napoje o smaku owocowym czy lemoniady — wigze sie nie tylko z roz-
wojem choréob somatycznych, na przyktad cukrzycy czy nowotwordw, lecz takze
ze zwiekszonym ryzykiem zaburzen emocjonalnych. Badacze zwracajg uwage
na mechanizmy zwigzane z dysbiozj jelitowa, ktéra rozwija sie w odpowiedzi na
nadmierne spozycie wysokoprzetworzonych cukréw. Zmiany w mikrobiomie jeli-
towym — w tym nadmierne namnazanie si¢ bakterii z rodzaju Eggerthella — moga
prowadzi¢ do ostabienia bariery jelitowej i powstania przewlektego stanu zapal-
nego w organizmie. Ten z kolei zaburza funkcjonowanie mézgu i moze negatyw-
nie wptywac¢ na nastroj oraz regulacje emociji.

Woda to zycie. Cztowiek jest w stanie przezy¢ wzglednie dtugo bez jedzenia,
ale bez wody juz nie. W zaleznosci od swojej wagi, aktywnosci i temperatury
otoczenia powinnismy pi¢ od 1,5 do 3 litréw ptyndéw dziennie. Czy rzeczywi-
Scie tyle wypijasz? Jesli nie, zastandw sie, co stoi na przeszkodzie. By¢ moze
w nattoku obowigzkéw zapominasz o tym i pomocne mogtoby by¢ trzymanie
blisko siebie napetnionego bidonu albo dzbanka? Moze czysta woda Ci nie
smakuje i lepszym rozwigzaniem bytoby przygotowywanie dla siebie owoco-
wych herbat, naparéw albo dorzucanie do wody plastra cytryny lub swiezej
miety? Warto tu poeksperymentowac!




Nasz organizm jest Swietnie przystosowany do skutecznego radzenia sobie ze stre-
sem — pod warunkiem, ze jest to stres krétkotrwaty, a do naszego uktadu nerwowego
dociera jasny sygnat, ze zagrozenie mineto. We wspdétczesnym swiecie nie trudno
jednak o to, by towarzyszyt nam przewlekty stres, a 0$ podwzgdrze—przysadka—
nadnercza, czyli tzw. o$ HPA (ang. hypothalamus—pituitary—adrenal) pracowata na
najwyzszych obrotach przez dtugi czas, sprawiajac, ze zamiast wzrostu koncentra-
cji i zastrzyku energii, czujemy sie coraz bardziej wyczerpani i rozkojarzeni.

Kiedy nasze ciato migdatowate wykrywa cos, co uwaza za zagrozenie, pod-
wzgorze wysyta sygnat do przysadki mézgowej, ktéra z kolei pobudza nadner-
cza, a te wydzielajg kortyzol — hormon stresu. Mobilizuje on organizm do reakciji
Jwalcz-uciekaj’, a kiedy sytuacja stresowa mija — jego poziom spada. Problem
zaczyna sie w momencie, kiedy stres jest dtugotrwaty. Dochodzi wtedy w naszym
organizmie do wielu sprzezen zwrotnych, m.in. pod wptywem kortyzolu ciato mi-
gdatowate staje sie jeszcze bardziej aktywne i to znéw pobudza wydzielanie kor-
tyzolu, a kiedy jest go za duzo neurony hipokampu obumierajg, co przektada sie
na pogorszenie zarébwno pamieci, jak i regulacji emocjonalnej.

Jak zatem mozemy usprawni¢ dziatanie osi HPA, jesli diametralna zmiana
warunkéw, w jakich funkcjonujemy, czy wyeliminowanie wszelkich zrédet prze-
wlektego stresu, nie wchodzi w gre?

Ruszajac sie! Podczas aktywnosci fizycznej poziom kortyzolu rosnie. Dzieki
niemu serce bije szybciej i mocniej, miesnie otrzymujg dodatkowa energie i tlen,
a tetno wzrasta. Po treningu natomiast kortyzol spada do poziomu nizszego...
niz przed ¢wiczeniami. Przy regularnym ruchu organizm bedzie wytwarzat coraz
mniej kortyzolu, a ponadto po zakorczeniu aktywnosci jego poziom bedzie coraz
bardziej sie zmniejszat. Co najwazniejsze — systematyczna aktywnos¢ fizyczna
sprawia, ze kortyzol nie rosnie tak bardzo takze w innych, niezwigzanych z ru-
chem, sytuacjach. Innymi stowy, dzieki aktywnosci fizycznej nasz organizm uczy
sie mniej stresowac — tak generalnie, na co dzien.
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Czy wiesz, ze...

Aktywnos¢ fizyczna wptywa ochronnie na mézg i pozwala utrzymywa¢ stabilny
nastrdj. Ruch sprzyja wytwarzaniu m.in. neurotroficznego czynnika pochodzenia
mdzgowego (ang. BDNF, brain-derived neurothrophic factor), czyli biatka, ktére
odpowiada m.in. za neuroplastycznos$¢ i neuroregeneracje. Poza tym uczestniczy
w procesach uczenia sie i zapamietywania, a takze pomaga regulowac rytm do-
bowy i metabolizm organizmu.

Aktywnos¢ fizyczna przynosi wiele korzysci zdrowotnych. Nie tylko zmniejsza ry-
zyko $mierci z powodu choréb sercowo-naczyniowych, rozwiniecia nadcisnienia,
okreslonych rodzajéw nowotwordéw czy cukrzycy typu 2, ale tez redukuje objawy
leku i depres;ji oraz poprawia funkcje poznawcze i jako$¢ snu.

Aby uzyska¢ znaczne korzysci zdrowotne, wystarczy tygodniowo 150-300 minut
umiarkowanej aerobowej aktywnosci fizycznej lub 75-150 minut intensywnej ak-
tywnosci. Mozesz wiec wyj$¢ na szybki marsz, poptywac, tanczy¢, biegac, jezdzi¢
na rowerze czy gra¢ w gry zespotowe, a intensywnos$¢ éwiczen poznasz po tym,
ze Twoje tetno wyrazne przyspiesza i trudniej Ci swobodnie moéwi¢. Zgodnie z wy-
tycznymi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) warto takze minimum dwa razy
w tygodniu wykonywac¢ ¢wiczenia sitowe.

Regularna aktywnos$¢ fizyczna pozwala na redukcje objawéw depresyjnych w po-
rownywalnym zakresie co przyjmowanie antydepresantow. Jest to mozliwe m.in.
dzieki temu, ze w trakcie ¢wiczen wydzielane sg neuroprzekazniki, takie jak en-
dorfiny, serotonina czy dopamina, ktére sg kluczowe dla regulacji nastroju. Co
wiecej, systematyczne treningi wptywajg na zmniejszanie sie stanéw zapalnych
w organizmie, ktére sg powigzane z wystepowaniem depresiji.

Regularne ¢éwiczenia fizyczne wptywaja pozytywnie na funkcje wykonawcze, uwa-
ge, kontrole impulséw oraz elastycznos¢ poznawczg w ADHD. Trening aerobowy
poprawia koncentracje, trening o wysokiej intensywnosci pozwala lepiej zarza-
dzac¢ impulsami, a sporty zespotowe czy sztuki walki, jak np. taekwondo sprzyjaja
lepszemu radzeniu sobie z réznymi deficytami poznawczymi.

Kazdy ruch ma znaczenie! Dostownie! Postaraj sie jak najwiecej rusza¢ kazde-
go dnia — ciato zostato stworzone do ruchu. Wysiadz z komunikacji miejskiej
dwa przystanki wczesniej i zrob sobie spacer, wychodzac na mate zakupy nie
bierz samochodu, wejdz po schodach zamiast korzysta¢ z windy, réb przerwy
W pracy na rozcigganie sie. A jesli systematycznie trenujesz nie zapominaj o re-
generaciji, to tez niezwykle wazna czesc¢ utrzymywania sie w formie.



Mobzg nie dziata ,w zawieszeniu”. Poprzez ztozong sie¢ potgczen nerwowych nie-
przerwanie komunikuje sie ze wszystkimi innymi uktadami, narzadami i tkankami
naszego organizmu.

Nauka jasno pokazuje, ze nie da sie rozdzieli¢ naszego emocjonalnego funk-
cjonowania od zdrowia i kondyciji catego ciata. Uktady nerwowy, hormonalny, od-
pornosciowy, oddechowy, krazenia czy pokarmowy wspoétdziatajg ze sobg, czego
wynikiem jest subiektywnie doswiadczany dobrostan psychofizyczny. Procesy
biochemiczne zachodzgce w uktadzie nerwowym znajdujg odzwierciedlenie
w pracy innych organow oraz uktaddw ciata, i na odwrét — to, w jakiej kondycji
sg te organy i uktady, bedzie wptywato na prace mézgu. W naszym organizmie
zachodzg wiec skomplikowane mechanizmy sprzezen zwrotnych. Innymi stowy —
1o, jak sie czujemy psychicznie wptywa na nasze ciato, a stan naszego organizmu
oddziatuje na to, jak sie mamy.

Czy wiesz, ze...

Niedobér zelaza w organizmie, czesto wywotujgcy anemie, wptywa nie tylko na
prace uktadu krwionosnego, ale tez m.in. na dziatanie centralnego uktadu nerwo-
wego. Poza wzmozonym zmeczeniem, ostabieniem sity miesniowej czy proble-
mami z koncentracjg, wsrod oséb z niedoborami zelaza obserwuje sie réwniez
zwiekszone ryzyko zaburzen emocjonalnych. Pierwiastek ten odgrywa bowiem
istotng role w prawidtowe] syntezie i metabolizmie neuroprzekaznikéw, takich
jak dopamina, serotonina, noradrenalina czy glutaminian, odpowiedzialnych za
regulacje emociji i funkcje poznawcze (na przyktad koncentracje uwagi czy za-
pamietywanie). Zelazo powigzane jest takze z odpowiednim poziomem BDNF -
biatka kluczowego dla wzrostu i rozwoju neuronéw. Warto wiec sprawdzaé po-
ziom zelaza we krwi (na przyktad badajgc poziom ferrytyny), poniewaz niedobér
tego mikroelementu jest jednym z najczesciej spotykanych na swiecie, zwtaszcza
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wsrod kobiet. Doniesienia naukowe wskazuja, ze dieta bogata w zelazo oraz jego
suplementacja przynosza pozytywne korzysci dla nastroju oraz jakosci snu.
Zaburzenia funkcjonowania tarczycy, zaréwno jej niedoczynnos$é, jak i nadczyn-
nos$¢, mogg wywotaé rézne objawy neuropsychiatryczne. Konsekwencjg niedo-
boru hormonéw tarczycy sg czesto objawy przypominajgce depresje, takie jak
np. nadmierna sennos¢, zmniejszony apetyt, brak energii, apatia, ostabiona kon-
centracja i pamieé. Natomiast ich nadmiar moze wigza¢ sie ze wzmozonym nie-
pokojem, drazliwoscig, labilnoscig emocjonalng lub bezsennoscig. Postawienie
trafnej diagnozy medycznej oraz dobranie odpowiedniej farmakoterapii, majacej
na celu normalizacje pracy tarczycy i wyrownanie hormonalne, jest kluczowe dla
osiggniecia stabilizacji psychiczne;.

Kondycja Twoich jelit ma wptyw na Twadj stan psychiczny. Jelita to drugi po mézgu
osrodek kontroli nerwowej w naszym ciele, z bardzo rozbudowang siecig neuro-
nalng. Komunikacja miedzy jelitami a mézgiem (czyli tzw. 0§ mdzgowo-jelitowa)
jest dwukierunkowa. Stan emocjonalny cztowieka wptywa na dziatanie uktadu po-
karmowego. | odwrotnie — zaburzenia takie jak m.in. zwiekszona przepuszczal-
nosc bariery jelitowej bedg miaty negatywny wptyw na prace mézgu, powodujgc
miedzy innymi stany neurozapalne. Te z kolei wigzg sie z rozwojem zaburzen le-
kowych i depresyjnych oraz choréb neurodegeneracyjnych.
Psychogastroenterologia to dynamicznie rozwijajgca sie dziedzina wiedzy, kto-
ra dostarcza coraz nowszych danych na temat wzajemnego wptywu uktadu po-
karmowego i psychiki. Obecnie duzym zainteresowaniem naukowcéw cieszy sie
tematyka zwigzana z mikrobiotg jelitowa, czyli zespotem mikroorganizmow za-
siedlajgcych nasz uktad pokarmowy. Petni ona kluczowag role w utrzymaniu prawi-
dtowej funkcji bariery jelitowej. Wykazano, ze u os6b chorujacych na depresje cze-
sto wystepuje tzw. dysbioza jelitowa, co oznacza, ze ich mikrobiota jest ubozsza
i mniej réznorodna w poréwnaniu z osobami nie zmagajgcymi sie z obnizeniem
nastroju. W badaniach obserwuje sie takze zwigzek pomiedzy obecnoscig w ukta-
dzie pokarmowym pewnych gatunkow bakterii a lepszg rGwnowagag emocjonalna.
Przyjmowanie psychobiotykéw, czyli odpowiednio przebadanych szczepéw bak-
teryjnych (na przyktad Lactiplantibacillus plantarum 299v), zasilajacych mikrobiote
jelitowa, moze modulowa¢ dziatanie osi mézgowo-jelitowej i poprawia¢ zdrowie
psychiczne. Na co dzien mamy réowniez wiele innych dostepnych sposobéw dba-
nia o naszg mikrobiote. Moze to by¢ m.in. jedzenie surowych warzyw i owocéw,
a takze produktow fermentowanych, odpowiednie nawodnienie organizmu, od-
stawienie alkoholu i papieroséw, czy tez minimalizacja przyjmowania antybioty-
kow. Pamietajmy, ze jelita ,rozmawiajg” z naszym mdzgiem!
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Otytos¢ i funkcjonowanie psychiczne sg ze sobg dwukierunkowo zwigzane. Oty-
tos¢ to przewlekta choroba metaboliczna, charakteryzujaca sie nieprawidtowym
i nadmiernym nagromadzeniem tkanki ttuszczowej. Z jednej strony stres emo-
cjonalny zwieksza ryzyko otytosci, m.in. poprzez zmiany hormonalne. Z drugiej -
otytos¢ wpltywa na stan emocjonalny danej osoby, nie tylko poprzez zwigksza-
nie niezadowolenia z wtasnego wygladu, ale takze w wyniku dziatania stricte bio-
logicznych mechanizmoéw, takich jak m.in. fakt, ze nadmiar tkanki ttuszczowe;j
(ktdra jest organem aktywnym metabolicznie) wywotuje przewlekty stan zapalny
w organizmie. Obecnos$é cytokin prozapalnych zmniejsza z kolei biodostepnos¢
tryptofanu, ktéry jest odpowiedzialny za produkcje serotoniny — neuroprzekazni-
ka regulujgcego funkcjonowanie emocjonalne. Leczenie otytosci jest kluczowe
nie tylko ze wzgledu na profilaktyke choréb krgzenia czy cukrzycy, ale réwniez ze
wzgledu na sprawnie dziatajgcy uktad nerwowy.

Wielu z nas, zauwazajgc pogorszenie samopoczucia, automatycznie szuka
przyczyn w zewnetrznych, stresujgcych wydarzeniach. Myslimy: moze czuje
sie gorzej, bo ostatnio mam trudny czas w pracy? Albo: moze to efekt przeme-
czenia opieka nad dzie¢mi czy problemdw w bliskiej relacji? Takie doswiadcze-
nia — i sposob, w jaki je interpretujemy — rzeczywiscie majg duzy wptyw na
nasz nastroj i sg waznym obszarem psychologicznej pracy nad soba.

Czasami jednak, aby w petni zadbac¢ o swdj dobrostan, warto spojrze¢ sze-
rzej i przyjrzec¢ sie catemu ciatu. By¢ moze od dawna dokucza Ci bél brzucha
albo stawoéw? A moze nattok obowigzkdw sprawit, ze od lat nie masz czasu
na wykonanie profilaktycznych badan krwi i nie masz pewnosci, czy wszystko
jest w porzadku z morfologig, poziomem cukru czy hormonami tarczycy? Ja-
sny, wyregulowany umyst potrzebuje wsparcia ciata bedgcego w dobrej formie.
Warto wiec zaopiekowac sie nim z takg sama uwaznoscia.
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Organizm cztowieka dziata w rytmie dobowym, ktéry zostat wyznaczony przez ak-
tywnos¢ Stonica. Na przestrzeni milionéw lat Swiatto stoneczne przecierato szlaki
neuronalne i zmieniato chemie naszego mdzgu. Storice nadato tez rytm reakcjom
biochemicznych i procesom metabolicznym zachodzagcym w catym naszym ciele.
Nocg spada na przyktad aktywnos$¢ nerek oraz temperatura ciata i cisnienie krwi,
zmniejsza sie dziatanie hormonéw gtodu, a rankiem wszystkie te procesy aktywuja
sie na nowo.

Coraz wiecej doniesien naukowych wskazuje na potrzebe zadbania o odpo-
wiednio dtugg ekspozycje na swiatto w ciggu dnia oraz ograniczania ekspozycji
na sztuczne oswietlenie wieczorem i w nocy. Zapewnienie sobie dobrego naswie-
tlenia w mieszkaniu i miejscu pracy, spedzanie czasu na zewnatrz w pierwszej
czesci dnia, a takze rezygnacja z korzystania ze smartfonéw i innych ekranéw
oraz gaszenie lamp z jasnym $wiattem wieczorem, bedzie wspierato jakosciowy
sen, rownowage emocjonalng, prawidtowa prace mdzgu oraz catego organizmu.

Czy wiesz, ze...

Poranna ekspozycja na swiatto stoneczne, trwajgca okoto 15-30 minut, moze
poprawi¢ czujnos¢ oraz zdolno$¢ koncentracji. Zwigzane jest to m.in. z szybkim
wyciszeniem dziatania melatoniny i pojawieniem sie zdrowego, naturalnego piku
porannego kortyzolu. Poranna kapiel stoneczna, zwtaszcza przed godzing 10, jest
réwniez zwigzana z wyzszg jakoscig snu gtebokiego i tatwiejszym zasypianiem
nocy, co z kolei napedza pozytywne koto dobrego funkcjonowania poznawczego
w trakcie kolejnego dnia.

Swiatto dzienne zwieksza neurotransmisje serotoniny — neuroprzekaznika odpo-
wiedzialnego za regulacje emocjonalng i dobry nastréj. U oséb, ktére wystawiajg
sie na wiekszg ilos¢ swiatta stonecznego wystepuje wyzsze wigzanie recepto-
réw serotoninowych, co skutkuje lepszg dostepnoscig tego neuroprzekaznika.
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Jesienig i zimg, gdy brakuje swiatta stonecznego, obserwuje sie czestsze wyste-
powanie tzw. sezonowego zaburzenia afektywnego (SAD), polegajacego m.in. na
znacznym obnizeniu nastroju, spadku energii i problemach z koncentracjg. Bada-
nia naukowe potwierdzajg, ze terapia jasnym Swiattem jest skuteczng i obiecuja-
cg, niefarmakologiczng interwencjg w przypadku SAD. Polega ona na codziennej
kilkudziesieciominutowej ekspozycji na intensywne $wiatto o parametrach od-
wzorowujgcych poranny poziom natezenia swiatta dziennego.

Pod wptywem $wiatta stonecznego w naszej skdrze syntetyzuje sie witamina D,
ktéra ma ztozony wptyw na prace naszego mézgu. Witamina D ma m.in. dziatanie
neuroprotekcyjne, hamujac cytokiny prozapalne w niektérych czesciach mézgu.
Jej niedobdr zaburza réownowage wielu waznych neuroprzekaznikéw. Co wiece;j,
jest ona zaangazowana w procesy neuroplastycznosci. Badania wykazaty, ze
wzrost witaminy D w krwi wigze sie z poprawg nastroju i jakosci snu. Warto wiec
dbac o jej optymalny poziom!

Wyewoluowalismy w $cistej harmonii ze stoncem. Korzystaj zatem $wia-
domie ze Swiatta stonecznego w ciggu dnia, pamietajgc o zabezpieczeniu
przed promieniowaniem UV. Oczywiscie w przebywaniu na zewnatrz nie cho-
dzi o smazenie sie w ostrych promieniach, co jest niebezpieczne dla Twojej
skory. W upalne dni mozna zatrzymac sie w cieniu drzewa albo budynku i juz
samo to bedzie niosto za sobg dobroczynne skutki. Warto tez wychodzi¢
na zewnatrz nawet wtedy, gdy stonce jest schowane za chmurami! Unikaj
sztucznego oswietlenia w nocy. Przed potozeniem sie spaé dobrg alternaty-
wa dla scrollowania (niebieskie $wiatto) moze by¢ postuchanie ulubionego
podcastu albo siegniecie po ksigzke. Tylko tyle i az tyle! Twoje ciato bedzie
Ci wdzieczne, a Twoje emocje bardziej wyregulowane.




W swiecie, w ktérym rytm codziennosci wyznaczajg ekrany, aplikacje i nieustanny
pospiech, kontakt z naturg staje sie jednym z najcenniejszych, a zarazem naj-
prostszych sposobéw odzyskania rownowagi, poczucia stabilnosci i bezpieczen-
stwa. Coraz wiecej badan wskazuje, ze przebywanie wsrdéd drzew, zieleni czy na-
wet niewielkich naturalnych elementéw w otoczeniu, ma korzystny wptyw na nasz
dobrostan psychofizyczny.

Ten efekt nie jest przypadkowy. Przez ponad 99% historii gatunku ludzkiego
zylismy w srodowiskach naturalnych, a nasze zmysty, uktad nerwowy i mecha-
nizmy regulacji emocji ksztattowaty sie w bliskiej relacji z krajobrazem, cyklem
wegetacji roslin, zapachami i dzwigkami przyrody. Aktualnie wyglada to catkiem
inaczej — zgodnie z danymi GUS juz 60% Polakéw mieszka na terenach zurbanizo-
wanych. Inne badania podkreslajg, ze niektérzy mieszkancy miast nawet do 90%
czasu spedzajg w zamknietych pomieszczeniach. Zurbanizowane przestrzenie,
cho¢ funkcjonalne, czesto odbiegajg od warunkéw, do ktérych jestesmy ewolu-
cyjnie przystosowani.

Czy wiesz, ze...

Wyniki badan naukowych potwierdzajg, ze sama obecno$é roslin doniczkowych
w mieszkaniu albo innych pomieszczeniach, w ktérych na co dzien przebywaija lu-
dzie, moze miec¢ realny wptyw na ich dobrostan psychologiczny i fizyczny. Uczest-
nicy badania, ktérym towarzyszyta roslinnos$é, czesciej deklarowali uczucia takie
jak spokoj, zadowolenie czy komfort, a takze spadek poziomu leku i poczucia
presji. Efekty te pojawialy sie juz przy minimalnej liczbie roslin — jednej lub kilku
doniczkach. U oséb badanych obserwowano rowniez obiektywnie mierzalne reak-
cje fizjologiczne potwierdzajace ich subiektywne opisy — obnizenie tetna, zmiane
aktywnosci fal mézgowych, wyzszg zmiennos¢ rytmu serca, czy tez obnizenie sie
poziomu kortyzolu w $linie.
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Istniejg rowniez badania, ktére analizujg, jak proces pielegnowania roslin donicz-
kowych w srodowisku domowym wptywa na regulacje emocjonalng u oséb, ktére
niedawno doswiadczyly stresujgcych wydarzen. Grupa uczestnikdw, majgca za
zadanie pielegnowanie roslin, deklarowata mniej ruminaciji, czyli powtarzajacych
sie, uporczywych mysli o negatywnym charakterze oraz objawéw depresyjnych
niz grupa kontrolna, ktéra nie zajmowata sie roslinami. Osoby badane mdwity
o odzyskiwaniu poczucia kontroli, odpowiedzialnosci, sensu, o rodzacej sie na-
dziei i wyciszaniu sie.

Osoby spacerujgce w przestrzeniach zielonych (np. w parkach miejskich) moga
odnies¢ wiecej korzysci emocjonalnych niz osoby spacerujgce w terenach zabu-
dowanych. Badania eksperymentalne, przeprowadzone przy uzyciu funkcjonalnego
rezonansu magnetycznego, wykazaty, ze mézgi oséb, ktére spacerowaty w naturze,
charakteryzowaty sie spadkiem aktywnosci w podkolanowej czesci kory przedczo-
towej, czyli czesci mdézgu odpowiedzialnej za przetwarzanie negatywnych tresci
emocjonalnych. Wynik ten byt zbiezny z deklarowanym przez uczestnikéw obnize-
niem ilosci ruminacji. Efektu takiego nie zaobserwowano w przypadku oséb spa-
cerujgcych w obszarze zurbanizowanym. Wyniki tych, a takze innych podobnych
badan sugeruja, ze dostepnos$¢ obszarow zielonych moze mie¢ duze znaczenie dla
zdrowia psychicznego w naszym coraz bardziej zabetonowanym $wiecie.

Coraz wiecej badan naukowych eksploruje zwigzki pomiedzy zdrowiem ludzi
a przebywaniem w lesie. Szczegdlnie japoriscy naukowcy przygladaja sie temu
tematowi i promujg praktyke shinrin-yoku, czyli ,kgpieli leSnych”. Polega ona na
uwaznym zanurzaniu sie w atmosfere lasu oraz uruchamianiu pieciu zmystow:
stuchu, wzroku, wechu, smaku i dotyku w jego doswiadczaniu. U oséb prakty-
kujgcych zauwaza sie m.in. obnizenie poziomu kortyzolu, wzrost poziomu se-
rotoniny, spadek cisnienia krwi, poprawe jakosci snu, wzmocnienie odpornosci,
zwiekszenie roznorodnosci mikrobioty jelitowej, a takze zmniejszenie poziomu
leku i depresyjnosci.

Co Ty na to, zeby poszuka¢ natury wokét siebie i sprobowac sie nig zaintere-
sowaé? Moze na ktéryms z parapetéw Twojego mieszkania, nieSmiato przy-
cupnieta za firanka, znajduje sie roslinka doniczkowa, ktérg automatycznie
w biegu podlewasz raz na jakis czas? Jak ona teraz wyglada? Jak sie zmieni-
ta przez ostatnie miesigce? Jak wygladaja jej liscie za dnia, a jak wieczorem?
Czy wiesz, gdzie znajduje sie najblizszy park miejski? Moze to dobry kierunek
na poranne spacery? Aby budowa¢ blisko$c¢ z naturg, wystarczy obserwowac,
wachag, stuchac, dotykaé. Jestesmy przeciez jej czescia.



Nasz gatunek od wiekdw stosuje réznego rodzaju substancje, ktére oddziatujg na
to, jak sie czujemy, jak i co myslimy oraz jak sie zachowujemy. Na co dzien wiele
oso6b siega po mniej lub bardziej naturalne srodki, wptywajace na uktad nerwowy.
Na ogdlnym poziomie, ze wzgledu na to czy dodajg nam energii, czy wrecz prze-
ciwnie, dzieli sie je na stymulanty (np. kofeina, kokaina, nikotyna, metylofenidat,
efedryna), ktére pobudzajg aktywnos¢ mézgu oraz depresanty (np. alkohol, ben-
zodiazepiny, opioidy) — spowalniajace dziatanie osrodkowego uktadu nerwowego.

Nie bedziemy skupia¢ sie tutaj na narkotykach (poza marihuang) - z pew-
noscig styszates/-as o ich zgubnym wplywie zaréwno na zdrowie fizyczne, jak
i psychiczne, ani na lekach wypisywanych na recepte. Te nalezy przyjmowac¢ pod
Scistg kontrolg lekarska, aby moc skorzystaé z ich potencjatu leczniczego z moz-
liwie jak najwigkszym ograniczeniem niepozadanych skutkéw ubocznych, jak np.
uzaleznienie od benzodiazepin stosowanych w leczeniu zaburzen lekowych czy
tez bezsennosci. Jak jednak inne powszechne substancje wptywajg na nasze
funkcjonowanie?

Czy wiesz, ze...

Kofeina (znana takze pod takimi nazwami jak teina, czyli kofeina zawarta w her-
bacie, guaranina — w guaranie czy mateina — w yerba mate) nie eliminuje potrzeby
snu, lecz jedynie czasowo jg odsuwa. Kofeina blokuje receptory adenozyny — sub-
stanc;ji, ktéra odpowiada za narastanie sennosci i regulacje snu, a takze wptywa
na uwage, pamiec¢ i ogélny poziom pobudzenia. Dzigki temu po wypiciu kawy od-
czuwamy chwilowy wzrost energii i zmniejszenie sennosci. Podczas gdy kofeina
jest obecna w organizmie, adenozyna jednak caty czas sie w nim gromadzi. Gdy
dziatanie kofeiny stabnie, skumulowany efekt adenozyny ujawnia sig, co czesto
prowadzi do wyraznego spadku energii i nasilonej sennosci. Jesli ,poratujemy
sie” w takim momencie kolejng dawka kofeiny mozemy wieczorem mie¢ problem
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z zasnieciem. Okres potowicznego zaniku kofeiny, czyli czas potrzebny do usu-
niecia potowy stezenia substancji z organizmu, wynosi az 5-7 godzin — musimy
wiec poczekac, az nasz organizm odblokuje adenozyne, a ta pozwoli nam udaé
sie w objecia Morfeusza. Badania wykazujg, ze aby unikngé negatywnego wptywu
na sen, kawa powinna byc¢ pita co najmniej osiem godzin przed potozeniem sie
do tézka. Kofeina istotnie bowiem pogarsza jakos¢ i dtugosc¢ snu, skracajac jego
catkowity czas, obnizajac jego efektywnos¢ oraz wydtuzajgc czas zasypiania
i okresy wybudzen. Zmniejsza takze dtugos¢ snu gtebokiego, co z kolei zmniejsza
potencjat nocnej regeneraciji.

Regularne spozywanie kofeiny przez osoby doroste w dawce nieprzekraczaja-
cej za jednym razem 200 mg lub w ciggu dnia 400 mg (dla poréwnania - jedno
espresso zawiera $rednio 60-80 mg kofeiny) wigze sie z wolniejszym pogarsza-
niem sie funkcji poznawczych oraz mniejszym ryzykiem wystgpienia udaru mo-
zgu, choroby Parkinsona i choroby Alzheimera. Dtugotrwate i systematyczne picie
kawy moze wiec dziata¢ ochronnie na mézg. Natomiast przyjmowanie wyzszych
dawek kofeiny moze wigzaé sie z szeregiem dziatan niepozadanych, takich jak
np. odczuwanie niepokoju i napiecia, doswiadczanie drzenia, a nawet napady
drgawkowe.

Publikacje naukowe wskazuja na to, ze spozywanie duzych ilosci energy drinkéw
moze wigzac sie z szeregiem negatywnych konsekwencji zdrowotnych. Obejmuja
one m.in.: zaburzenia ze strony uktadu sercowo-naczyniowego (np. wzrost $red-
niego cisnienia tetniczego u oséb bez choréb przewlektych), przewodu pokarmo-
wego (np. nadmierna ilo$¢ witaminy B3 — niacyny wigze sie z ryzykiem uszkodze-
nia watroby) oraz uktadu nerwowego (np. wystagpienie epizodéw psychotycznych,
drgawek klonicznych czy udaru). Przewlekte picie energy drinkéw pogarsza takze
samopoczucie i sprzyja nasileniu leku, podczas gdy okazjonalne przyjmowanie
niewielkich ilosci nie powoduje tego rodzaju powiktan.

Nadmierne spozycie cukru — zwtaszcza fruktozy — moze ,oszukiwaé” moézg, sta-
biej uruchamiajgc sygnaty sytosci i silnie pobudzajgc uktad nagrody, co sprzyja
przejadaniu sie. Badania pokazuja, ze dieta bogata w cukry proste moze aktywo-
waé mechanizmy podobne do tych obserwowanych w uzaleznieniach oraz wia-
ze sie z otyloscig, stanami zapalnymi, zespotem metabolicznym i insulinoopor-
noscia, a takze z pogorszeniem funkcji poznawczych, negatywnymi zmianami
neuroplastycznymi, takimi jak dysfunkcja hipokampa oraz z zaburzeniami emo-
cjonalnymi, szczegdlnie lekiem i depresja. Dla porownania weglowodany ztozone
dziatajg korzystniej niz cukry proste, wspierajgc prace jelit i ograniczajgc stany
zapalne.
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Wieloletni palacze zyjg o 20-25 lat krocej niz osoby niepalgce. Nikotyna wptywa
na receptory acetylocholiny, dzieki temu na moment zwieksza koncentracje, daje
poczucie spokoju oraz satysfakcji wynikajgcej z oddziatywania na uktad dopami-
nergiczny. Te wtasnie czynniki wptywajg réwnoczesnie na to, ze nikotyna jest tak
uzalezniajgca. W rzuceniu tego natogu pomocna moze by¢ terapia poznawczo-
-behawioralna oraz wiedza na temat negatywnych skutkéw palenia, do ktérych
zalicza sie m.in.: wrzody zotadka i dwunastnicy, choroby oczu, problemy z poten-
cjg i ptodnoscig, choroby uktadu krgzenia oraz uktadu oddechowego, a takze po-
gorszenie funkcjonowania mézgu. Badania naukowe coraz czesciej podwazajg
takze mit dotyczacy tego, ze e-papierosy czy papierosy typu IQOS stanowig mniej
szkodliwg alternatywe dla tradycyjnych papieroséw. O ile mogg faktycznie zawie-
ra¢ mniej substancji o charakterze rakotwdrczym, wcigz zawierajg substancje
toksyczne i nikotyne, zwiekszajac ryzyko zaburzenia prawidtowej pracy watroby
czy rozwoju m.in. nadcisnienia tetniczego, miazdzycy, zakrzepicy zylnej oraz cho-
rob zebéw i dzigset.

Alkohol jest toksyczny dla moézgu. Substancja ta spowalnia aktywnos$¢ uktadu
nerwowego poprzez pobudzanie hamujgcych receptoréw kwasu gamma-amino-
mastowego (GABA). Po pierwszych tykach alkoholu, wzrost dziatania GABA powo-
duje rozluznienie, spadek napiecia i leku oraz chwilowe poczucie spokoju. Jedno-
czesnie alkohol ostabia dziatanie glutaminianu, ktéry odpowiada za pobudzenie,
co dodatkowo ,wycisza” moézg. A to tylko jeden z mechanizmow potwierdzajacych,
ze alkohol potrafi by¢ uzalezniajacy. Im czesciej i im wiecej pijemy, tym skutki tego
zachowania stajg sie coraz powazniejsze. Nasze neurony obumierajg, synaptoge-
neza sie pogarsza, a neurogeneza i powstawanie sieci neuronalnych — zaburza.
Innymi stowy — nasz mozg jest w coraz gorszym stanie, co znajduje odzwiercie-
dlenie m.in. w problemach z pamiecia, kontrolg emocjonalng czy podejmowaniem
racjonalnych decyzji. Regularne spozywanie alkoholu niesie za sobg takze wiele
negatywnych konsekwenc;ji dla ciata — zaczynajgc od zwiekszenia ryzyka urazéw
fizycznych, poprzez wieksze ryzyko udaru, az do zwiekszonego ryzyka zapadnie-
cia na réznego rodzaju nowotwory, takie jak rak jelita grubego u mezczyzn czy rak
piersi u kobiet.

Badania z wykorzystaniem obrazowania mézgu pokazuja, ze uzywanie marihuany
wigze sie z jego obnizong aktywnoscig podczas zadan wymagajgcych pamieci
roboczej. U oséb siegajgcych po marihuane czesto i przez dtugi czas, aktywnosc¢
w obszarach moézgu zwigzanych z takimi funkcjami, jak uwaga, planowanie i pa-
mie¢, jest wyraznie zmniejszona w poréwnaniu do 0séb, ktore nie uzywajg konopi.
U palaczy funkcje poznawcze, ktére wykorzystujemy m.in. do $ledzenia rozmow,
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zapamietywania instrukcji czy rozwigzywania probleméw, moga by¢ zatem mniej
sprawne. Krotkotrwate efekty, jak np. uczucie relaksu czy euforii sg odczuwal-
ne przede wszystkim w czasie dziatania THC, natomiast szkodliwe dla mézgu
konsekwencje palenia moga utrzymywac sie takze po ustaniu ostrego dziatania
marihuany, szczegolnie u 0séb z dtugg historig uzywania.

Umiarkowanie jest prawdziwg sztukg — wypicie jednej czy dwoch kaw dzien-
nie, energetyka raz na jakis czas, czy kieliszka dobrego wina na uroczystej
kolacji nie sprowadzi na nas kleski zdrowotnej. Im czesciej i w wiekszych
dawkach dostarczamy sobie réznego rodzaju uzywek, tym gorszy efekt dla
naszego zdrowia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego. Zaleznos¢ ta jest
konsekwencje regularnego spozywania substancji — nasz mézg przyzwycza-
ja sie do nichi,zada” ich coraz wiecej Z jednej strony ,wszystko jest dla ludzi”,
z drugiej — biorgc pod uwage konsekwencje, jak np. uzaleznienie mogace
nies¢ za sobg m.in. utrate pracy, utrate szacunku do samej/samego siebie,
zerwanie relacji z bliskimi — czy na pewno warto ,wszystkiego” prébowaé?

Jesli uwazasz lub bliskie Ci osoby wskazujg na to, ze mozesz miec¢ pro-
blem z przyjmowaniem uzywek, nie wahaj sie skorzysta¢ z profesjonalnej
pomocy.

Jesli chcesz po prostu zadba¢ o swoje zdrowie — ogranicz wszelkiego
rodzaju uzywki. Twéj organizm Ci za to podziekuje.




Reakcja ,walcz—uciekaj” pomaga nam umkng¢ przed niebezpieczenstwem. Co
jednak sktania nas do rozwoju i poszukiwania nowych mozliwosci? Uktad nagro-
dy! Stanowi on sie¢ struktur i neuroprzekaznikow, ktéra odpowiada za motywacje
do dziatania i uczenie sie na podstawie doswiadczen. Jego istotnym elementem
jest dopamina, ktéra wbrew powszechnemu przekonaniu nie jest ,czgsteczka
przyjemnosci”, a ,czasteczka antycypacji” — poziom dopaminy wzrasta wtedy,
kiedy mamy na cos nadzieje, a nie kiedy dochodzi to do skutku. Z pewnoscig zda-
rzyto Ci sie z niecierpliwoscig oczekiwac na jakies wydarzenie — czuje sie wtedy
ekscytacje i nie mozna przestac¢ mysle¢ o tym, jak bedzie fantastycznie. A kiedy to
cos$ w koncu nadejdzie, zaczynamy zdawac sobie sprawe, ze samo czekanie bu-
dzito wieksze emocje niz to, co nastgpito pdzniej. Tak wtasnie dziata dopamina -
wzmachia pragnienie, ale nie zadowolenie. To drugie wymaga od naszego mézgu
przestawienia sie z koncentrujgcej sie na przysztosci dopaminy na neuroprzekaz-
niki zorientowane na ,tu i teraz”, takie jak serotonina, oksytocyna, endorfina, wa-
zopresyna czy endokannabioidy.

Badania pokazujg, ze reakcja dopaminowa jest stabsza, gdy nagroda jest cat-
kowicie pewna, niz wtedy, gdy jej uzyskanie wigze sie z niepewnoscia. Najsilniej-
szg aktywnos$¢ dopaminy obserwuje sie przy umiarkowanym prawdopodobien-
stwie nagrody (np. 50%), a wiec wtedy, gdy przyjemne doswiadczenie pojawia
sie nieregularnie. Dla mézgu kluczowe znaczenie ma wiec nie tyle sama nagroda,
ile proces oczekiwania i niepewnos$¢ zwigzana z jej osiggnieciem. Ten wtasnie
mechanizm stoi za uzaleznieniami oraz za... uzywaniem smartfona. To dopamina
sktania nas do siegniecia po telefon i zobaczenia ,co tam w Swiecie”. Wiedza
o tym, jak dziata uktad nagrody jest pomocna w korzystaniu z mocy ptatéw przed-
czotowych, dzieki ktdrym mozemy podja¢ swiadomg decyzje o nieuleganiu dopa-
minowemu impulsowi i powstrzyma¢ odruch scrollowania.
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Metaanaliza badan naukowych przeprowadzonych w sumie na 98 299 uczestni-
kach wykazata, ze ogladanie krétkich materiatéw wideo w mediach spotecznoscio-
wych jest zwigzane z gorszym funkcjonowaniem poznawczym, w tym z obnizeniem
koncentracji uwagi i stabszg kontrolg impulséw. Wigze sie takze z pogorszeniem
dobrostanu psychicznego, podwyzszonym poziomem stresu oraz leku.
Korzystanie z mediéw spotecznosciowych niesie za sobg negatywne konsekwen-
cje, takie jak nasilenie leku, obnizenie nastroju i poczucie samotnosci. Dodatko-
wo porownywanie swojej sytuacji do selektywnie prezentowanego obrazu zycia
innych moze prowadzi¢ do niezadowolenia z siebie oraz spadku samooceny.
Z kolei negatywne interakcje, w tym cyberprzemoc, moga jeszcze bardziej pogte-
bia¢ trudnosci psychiczne, zwtaszcza u mtodszych uzytkownikéw. Z drugiej stro-
ny, media spotecznosciowe majg potencjat, by wzmacniaé¢ poczucie wspdlnoty
i przynaleznosci, oferujgc wsparcie spoteczne oraz przestrzen do wyrazania sie-
bie, zwtaszcza w przypadku oséb z grup marginalizowanych.

Podzielnos¢ uwagi nie istnieje. To, co nazywane jest ,podzielnoscig uwagi” w rze-
czywistosci jest szybkim przetgczaniem sie uwagi miedzy zadaniami. Multita-
sking, wbrew wcigz obecnemu przekonaniu, nie poprawia efektywnosci — liczne
badania dowodzg, ze prowadzi on do spadku jakosci wykonywanych zadan, wy-
dtuza czas ich realizacji oraz zwieksza liczbe btedéw. Co wiecej, ciggte przerwy
i rozproszenie mogg wptywac nie tylko na wydajnosé¢, ale tez na nasz stan psy-
chiczny, obnizajgc poczucie kontroli i zwigkszajgc poziom stresu.

55% Polakéw korzysta ze smartfona na 30 minut przed zasnieciem, a w grupie
wiekowej 25-34 lat odsetek ten wynosi blisko 77%. Eksponowanie sie na niebie-
skie $wiatto z ekranéw, wprowadzanie w stan pobudzenia psychicznego wynika-
jacego z przegladanych tresci oraz podejmowanie zachowan nawykowych, ktére
opdzniajg zasypianie — to wszystko wptywa na skrdcenie czasu snu i pogorsze-
nie jego jakosci. Zeby sie wyspac warto wieczorem odstawic telefon.

Lek przed brakiem telefonu przy sobie nosi nazwe nomofobii (ang. no mobile
phone phobia). Zjawisko to obejmuje takze lek przed brakiem zasiegu czy lek
przed tym, ze urzadzenie sie roztaduje. Objawy mogg przybieraé¢ na sile od lek-
kiego niepokoju, poprzez poddenerwowanie, podwyzszone tetno, przyspieszone
bicie serca, ataki paniki, az do zachowan agresywnych.

Lekcewazenie drugiej osoby w zwigzku ze zbyt intensywnym uzywaniem smart-
fona w jej obecnosci ma swojg nazwe. Phubbing — bo o niego chodzi, nie tylko
istotnie pogarsza relacje spoteczne, ale takze wigze sie z obnizeniem dobrostanu
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psychologicznego zaréwno u jednej, jak i drugiej strony interakcji. Moze prowadzic¢
m.in. do zwiekszenia poczucia leku, depresji, frustracji oraz obnizenia samooceny.
Sygnaty $wiadczace o tym, ze ktos jest phubberem, czyli wybiera telefon zamiast
bycia w realnym kontakcie z drugg osobg twarzg w twarz, obejmujg zachowania,
takie jak: czeste sprawdzanie urzadzenia w trakcie spotkania; trzymanie telefonu
,W pogotowiu” (np. na stole); réwnolegte prowadzenie rozmowy z osobg stojaca
obok oraz konwersacji online (bez petnego skupienia sie na zadnej z nich); trud-
nosci z utrzymaniem kontaktu wzrokowego; opéznione reakcje na to, co méwi lub
robi druga osoba; sieganie po telefon w pierwszej chwili ciszy, nudy lub dyskom-
fortu; bycie zdenerwowanym lub zirytowanym bez sprawdzania urzadzenia oraz
bagatelizowanie problemu (ttumaczenie sie np. ,koniecznoscig bycia w kontak-
cie”, ,podzielnoscig uwagi” czy ,waznymi sprawami”).

FOMO, czyli z angielskiego fear of missing out to lek, ze umknie nam cos istotnego,
kiedy nie bedziemy online. Posredniczy on w zmniejszeniu zadowolenia z zycia
zwigzanego z nadmiernym korzystaniem ze smartfonéw i mediéw spoteczno-
$ciowych. FOMO wigze sie takze z czestszym doswiadczaniem objawdw stre-
su, leku i obnizonego nastroju, co wptywa negatywnie na ogélne samopoczucie.
Aby méc skutecznie sobie z nim radzi¢ nalezy poprawié jakos$¢ zycia, regulacje
emocji i pracowac nad bardziej Swiadomym, a nie impulsywnym, korzystaniem
z technologii.

Algorytmy mediow spotecznosciowych maja istotny wptyw na zachowanie, emocje
i dobrostan psychiczny uzytkownikdw, poniewaz sg projektowane przede wszyst-
kim w celu maksymalizacji zaangazowania, a nasza uwaga przektada sie na zy-
ski korporaciji. Algorytmy czesto promuja tresci silnie nacechowane emocjonalnie
lub kontrowersyjne, co moze prowadzi¢ do polaryzacji opinii, wzrostu dezinfor-
maciji, utrwalania skrajnych przekonan oraz wzrostu wrogosci wobec innych grup
spotecznych.

Smartfon stanowi nieodtgczny element codziennego zycia. Umozliwia nam
bycie w kontakcie z innymi osobami, szybkie i sprawne sprawdzenie informa-
cji, przypomina o waznych wydarzeniach i codziennych zadaniach. W dzisiej-
szych czasach wydaje sie niemozliwe, by z niego zrezygnowac, mozemy jed-
nak uzywac go z gtowa. W taki sposdb, by technologia przynosita nam wiecej
korzysci niz kosztdw, takich jak m.in. problemy z koncentracjg, wzrost leku
i niezadowolenia, obnizenie samooceny, poczucie przyttoczenia, ostabienie
relacji z innymi czy prokrastynacja. Jak to zrobi¢? Ustaw limity czasu spedza-
nego w aplikacjach, zablokuj strony www, ktére sprawiajg, ze sie rozpraszasz,
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zmien kolor wyswietlacza na czarno-biaty, odinstaluj media spotecznos$ciowe,
wytgcz dzwiek telefonu, na noc ustawiaj tryb samolotowy, zmien nawyk roz-
poczynania i kofAczenia dnia ze smartfonem w dtoni oraz trzymaj urzadzenie
poza zasiegiem swojego wzroku, kiedy spotykasz sie z kims twarzg w twarz.




Przecietna, zdrowa osoba wykonuje okoto 10-20 oddechéw na minute. Przy sred-
niej 15 oddechodw, daje to 21 600 oddechéw na dobe. Kazdy z nich niesie za sobag
mozliwos¢ wptywania na szeroko rozumiany stan zdrowia. Nieoptymalny spo-
s6b oddychania moze wigzac sie bowiem z takimi objawami, jak m.in.: zmecze-
nie, problemy z koncentracjg i pamiecig, trudnosci ze snem, ostabienie, alergie,
dusznosci, kaszel, ucisk lub bdl w klatce piersiowej, bole w dolnej czesci plecow,
nadmierne ziewanie i pocigganie nosem, nieregularne bicie serca, zimne dtonie
i stopy, drzenia, tezyczka, uczucie guli w gardle, zgaga, wzdecia czy odbijanie sie,
trudnosci w potykaniu, zawroty i béle gtowy, migreny, mrowienia/dretwienia kon-
czyn, uderzenia goraca, lek, napiecie, napady paniki oraz uczucie derealizaciji.

Na sposo6b oddychania, czyli wzorzec oddechowy, wptywajg trzy rodzaje czyn-
nikow: biomechaniczne, biochemiczne i psychologiczne. Aspekt biomechaniczny
oddychania zwigzany jest z ruchem kregostupa, zeber, przepony oraz migsni odde-
chowych — warto wiec dbaé¢ o mobilnos¢ w obszarze klatki piersiowej. Biochemia
oddychania opiera sie na wymianie i metabolizmie gazéw, w tym zuzyciu tlenu i pro-
dukcji dwutlenku wegla (CO,). Co wazne, pewien poziom CO, we krwi jest konieczny —
nie tylko decyduje on o dostepnosci tlenu dla tkanek i komoérek, ale takze odgrywa
kluczowa role w regulacji pH krwi, wptywajgc na réwnowage kwasowo-zasadowg
organizmu. Wymiar psychologiczny oddychania wigze sig¢ z kolei z uczuciem spo-
koju i bezpieczenstwa — kiedy wciggamy powietrze do ptuc gteboko, powoli i lekko;
badz z uczuciem niepokoju, leku, napiecia — kiedy nasz oddech staje sie szybki,
ptytki i intensywny. Praca z oddechem, aby byta jak najbardziej skuteczna, powinna
obejmowacé oddziatywania w kazdym z wymienionych trzech obszaréw.

Oddech jest procesem automatycznym. Podobnie jak m.in. cisnienie tetnicze
krwi, praca serca czy termoregulacja, zarzadzany jest przez pien moézgu. Oddycha-
my w czasie snu i w trakcie roznych czynnosci, nie poswiecajac naten proces swoich
$wiadomych zasobdw. Z drugiej strony, mozemy w sposéb intencjonalny wptywac
na to, w jaki sposob bierzemy wdechy i wydechy, i dzieki temu regulowaé pobudze-
nie autonomicznego uktadu nerwowego, oddziatujgc na swoj stan psychofizyczny.
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Podstawg dla optymalnego wzorca oddychania jest oddychanie przez nos, ktory
ogrzewa, nawilza i filtruje wdychane powietrze. Dodatkowo zatrzymuje czesc¢ wil-
goci z wydychanego powietrza, co zapobiega wysychaniu jam nosowych. Z kolei
w trakcie wdechu zatoki uwalniajg tlenek azotu, ktéry m.in. zwieksza transport
tlenu w catym organizmie oraz pomaga zapobiega¢ przeziebieniom, grypie, reak-
cjom alergicznym, katarowi siennemu i draznigcemu kaszlowi. Oddychanie przez
nos sprzyja prawidtowej pracy przepony, a takze wspiera aktywnos$¢ przywspot-
czulnego uktadu nerwowego, ktéry odpowiada za stan spokoju i relaksu, spowal-
nia oddech i prace serca oraz wspomaga trawienie. Co wiecej, ten sposoéb oddy-
chania umozliwia rowniez prawidtowe utozenie jezyka i ust, co stuzy wtasciwemu
zgryzowi. Ponadto oddychanie przez nos w trakcie nocy zmniejsza ryzyko chrapa-
nia i bezdechu sennego oraz wptywa pozytywnie na jakos¢ snu.

Hiperwentylacja to nadmierne oddychanie, przekraczajgce potrzeby metaboliczne
organizmu. Do jej objawdéw zalicza sie m.in.: napiecie, niepokdj, poczucie odre-
alnienia, oddychanie przez usta, suchos¢ w gardle, b6l w klatce piersiowej, przy-
spieszone bicie serca, zawroty gtowy, obnizenie koncentraciji i uwagi, nadpotliwos¢
emocjonalng oraz uczucie braku tchu. Tendencja do nadmiernego oddychania, wy-
stepujaca czesto u 0os6b zmagajgcych sie z lekiem czy cierpigcych na problemy
ze snem, wptywa w istotny sposéb na ich stan psychiczny — sprawia, ze czujg one
jeszcze wiekszy lek i napiecie.

Oddech jest Scisle powigzany z praca nerwu btednego. Nerw btedny to najdtuzszy
nerw w naszym ciele. Unerwia on miedzy innymi przepone oraz zbiera informacje
z ptuc i drog oddechowych. Sygnaty te trafiajg do rdzenia przedtuzonego, do struk-
tury nazywanej jadrem pasma samotnego. Petni ono role ,centrum integrujacego”
informacje z ciata — koordynuje dziatanie autonomicznego uktadu nerwowego,
czyli tej czesci, ktéra odpowiada za reakcje stresowe i odprezenie. Nastepnie
przekazuje impulsy m.in. do ciata migdatowatego, ktére uczestniczy w przetwa-
rzaniu emocji, ocenie zagrozenia oraz uruchamianiu reakcji stresowych. Oznacza
to, ze sposoéb, w jaki oddychamy, moze wptywaé na aktywnos$¢ nerwu btednego,
a tym samym na nasz stan emocjonalny. Spokojny, pogtebiony oddech sprzyja re-
gulacji uktadu nerwowego, pomaga obniza¢ poziom stresu i wysyta organizmowi
sygnat, ze sytuacja jest bezpieczna.

Oddech ma wptyw na prace serca. Rytm serca podlega naturalnym zmianom, nie
jest idealnie rownomierny. Te drobne réznice w czasie pomiedzy kolejnymi ude-
rzeniami serca nazywane sg zmiennoscig rytmu serca (z ang. HRV - Heart Rate
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Variability). HRV jest jednym z najwazniejszych wskaznikow réwnowagi autono-
micznego uktadu nerwowego oraz zdolnosci organizmu do adaptacji na stres.
Sposéb oddychania wptywa na HRV poprzez dziatanie nerwu btednego, ktory ta-
czy uktad oddechowy z uktadem krazenia. Podczas wdechu rytm serca naturalnie
przyspiesza, a podczas wydechu zwalnia — zjawisko to nosi nazwe arytmii zato-
kowej oddechowej i jest oznaka zdrowej regulacji uktadu nerwowego. Szczegdl-
na role odgrywa tzw. oddech koherentny — powolny, rytmiczny, o czestotliwosci
okoto 5-6 oddechéw na minute. Taki sposéb oddychania sprzyja synchronizacji
pracy serca, uktadu oddechowego i autonomicznego uktadu nerwowego. W efek-
cie dochodzi do wzrostu HRV, co wigze sie z lepszg regulacjg emociji, obnizeniem
napiecia i wiekszym poczuciem spokoju. Regularna praktyka oddechu koherent-
nego wspiera prace serca, zwieksza elastycznos¢ uktadu nerwowego i pomaga
organizmowi szybciej wraca¢ do réwnowagi po stresie.

Mimo tego, ze nie musimy mysle¢ o oddychaniu, by funkcjonowaé, mozemy
Swiadomie regulowaé swdj oddech. | dzieki temu wptywaé na stan zdrowia,
samopoczucie, jakos¢ snu, koncentracje, wydolnos¢ organizmu, a nawet
poziom energii — wyciszajac sie dzieki wydtuzaniu wydechu lub pobudzajac
serig szybkich i intensywnych wdechéw i wydechéw. Zanim jednak rozpocz-
niesz jakiekolwiek ¢wiczenia oddechowe, przyjrzyj sie temu, jak oddychasz
na co dzien. Samoswiadomos¢ oraz uwaznos$é na witasne reakcje to baza, na
ktérej mozna budowac zdrowe i pomocne nawyki. A jak oddycha¢ w najbar-
dziej optymalny spos6b? Nosem! Oraz wzmacniajgc dolnozebrowy wzorzec
oddechowy, nazywany takze przeponowym. Po czym go rozpoznaé? Podczas
wdechu delikatnie unosi sie gérna czesc¢ brzucha, ktéra nastepnie obniza sie
w czasie wydechu. Klatka piersiowa porusza sie na wszystkie strony, takze
do boku i do tytu, w tzw. mechanizmie 360 stopni. Wdech jest krotszy niz wy-
dech, po ktérym dodatkowo nastepuje naturalna krétka przerwa przed kolej-
nym wzieciem powietrza, co daje srednio 14-16 oddechéw na minute. Tego
rodzaju wzorzec oddechowy $wiadczy o prawidtowo dziatajgcej przeponie,
a na poziomie psychologicznym pozwala czu¢ sie spokojnie, daje wieksza
sprzestrzen w gtowie” i umozliwia sprawniejsze radzenie sobie w codziennych
sytuacjach.






Jak widzisz, istnieje wiele naukowo potwierdzonych drég, prowadzacych do po-
prawy samopoczucia. Szukanie mozliwosci w kazdej z nich, z duzym prawdopo-
dobienstwem bedzie wigzac sie z najlepszymi dla Ciebie efektami, stanowigc do-
skonate wsparcie dla podjetej psychoterapii czy psychofarmakoterapii.

By¢ moze to catosciowe spojrzenie na zdrowie psychiczne jest Ci bliskie. War-
to wtedy na chwile sie zatrzymac i przyjrze¢ swojemu codziennemu funkcjonowa-
niu: czy sg obszary, nad ktorymi juz dzi$ mozesz zaczg¢ pracowac?

A moze nalezysz do szerokiego grona osob, ktére majg juz za sobg niesku-
teczne proby zmiany niepomocnych nawykow? W takim przypadku psychoterapia
poznawczo-behawioralna moze stanowié skuteczne wsparcie w tworzeniu takie-
go zycia, jakie chcesz prowadzi¢.

Podazajac za wskazéwkami zawartymi w tej publikaciji, troszczysz sie nie tyl-
ko o swdj dobrostan emocjonalny, lecz takze — niejako w bonusie — o zdrowie
catego organizmu. Uczenie sig troski o siebie i 0 swoje ciato moze sta¢ sie wazna,
wartosciowg podrézg — prowadzong we wtasnym tempie i z uwaznoscig na swo-
je potrzeby. Zyczymy Ci, aby byta ona zrédtem wiekszej rownowagi, sprawczosci
i zyczliwosci wobec siebie.
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