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Badanie fizykalne Plan kursow Fundacja 13 sposobow,

Nie taki diabet straszny  Tréjmiasto Bydgoszcz NIEZ. ALEZNI aby poprawié¢ samopoczucie
Olsztyn Warszawa i zdrowie


https://youtu.be/RwwOlL75hZI
http://www.kora.pl/
https://www.facebook.com/koracentrumszkolen/?hc_ref=PAGES_TIMELINE&fref=nf
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Bedzie o czasie. Bo mamy grudzien - miesiac,

w ktérym czas staje sie towarem deficytowym -
ptynie szybciej z racji przedswigtecznych
przygotowan, catorocznych podsumowan

i brakuje nam go na codziennosé. A ja mam
propozycje, byscie w tym zaganianiu, szale
zakupow, sprzatania i gotowania
wygospodarowali go troche dla siebie oraz dla
innych. Dla siebie - inwestujgc we wtasny rozwaj.
Poczytaj ksigzke, ktora lezy na potce od
poprzedniej Gwiazdki, wyjdz na spacer (byle nie
do galerii handlowej), a moze zapisz sie na kurs,
o ktérym myslisz od dawna, a jako$ do tej pory
nie udato ci sie zebrac¢. Dla innych - bo w koncu
sSwieta, a to czas obdarowywania - i wcale nie
chodzi o najwspanialszy prezent opakowany

w btyszczacy papier. Podaruj komus usmiech,
troche uwagi, pomocnga dton.

W tym wydaniu pragne Wam sprezentowac
troche czasu. Wykorzystajcie go prosze na lekture,
z ktoérej - mam nadzieje - wytowicie cos dla siebie
i dla innych. W pierwszej kolejnosci prezentuje
artykut o kursie Wywiad i badanie fizykalne,

a w nim informacje o tym, jak kurs wyglada i co -
procz kwalifikacji - daje. Opowie ham o tym m.in.
Joanna Jedrzejczyk, kierownik kursu

uruchomionego w listopadzie w Sopocie,
zapraszajac jednoczesnie na planowane

w styczniu i lutym edycje w Bydgoszczy

i Olsztynie.

Polecam tez wywiad z Tamarg Rekowska,
dyrektorem Fundacji NIEZALEZNI. Kim sa
niezalezni? To my za trzydziesci, czterdziesci lat,
moze wczeshiej. Starsi, nie w petni sprawni
ludzie, ktérzy potrzebuja opieki, ale chca byé
samodzielni, chcg zy¢ po swojemu, we wtasnym
domu, srodowisku. Nie jest to tatwe, gdy
ogranicza nas ciato. Fundacja pokazuje, jak
mozna przezwycieza¢ takie bariery.

Z racji zblizajacych sie Swiat Bozego Narodzenia
w imieniu swoim, dyrekcji oraz wszystkich
pracownikéw KORA Centrum Szkolen pragne
wszystkim naszym stuchaczom,
wspétpracownikom oraz czytelnikom InfoKORY
ztozy¢ najserdeczniejsze zyczenia. Niech te
sSwieta obfitujg w CZAS, ktory bedziemy potrafili
poswieci¢ sobie i innym. Zauwazmy obok siebie
drugiego cztowieka. Osobe starszg,
niepetnosprawnag. Postarajmy sie zobaczyc¢ jg
inaczej - nie jako zawalidroge, ale kogos, kto
potrzebuje naszej pomocy. Jesli uda nham sie
komus pomoéc, pomozemy rowhiez sobie.



0 co chodzi z tymi{'é’d_aniami (fizykalnymi)

W ksztatceniu podyplomowym pielegniarek i potoznych badanie fizykalne przez wiele lat funkcjonowato jako
ogoélnozawodowy modut na specjalizacjach. Od sierpnia 2015 r., wraz ze zmiana programowa, usamodzielnito
sie i stanowi odrebny kurs specjalistyczny. Od tego tez czasu zauwazalne jest zwiekszone zainteresowanie
ta dyscyplina. ,Nowy” kurs - Wywiad i badanie fizykalne - budzi emocje, sporo sie o nim méwi. W gtéwnej
mierze powodem tego jest wymog posiadania kwalifikacji w zakresie badania fizykalnego przez osoby
realizujace specjalizacje, co w wiekszosci przypadkow sprowadza sie do koniecznosci ukonczenia kursu.

W zasadzie nic sie nie zmienito - nadal przyszli specjalisci w dziedzinach pielegniarstwa/potoznictwa
zobligowani sg do ksztatcenia z tego zakresu, tylko teraz nie jest on wewnetrznym modutem specjalizacji.
Skad wiec takie zamieszanie wokét badan? Pytam o to wyktadowce.

Joanna JEDRZEJCZYK

- Zakres tematyczny kursu Wywiad i badanie fizykalne
w poréwnaniu do dawnego modutu
ogolnozawodowego Ocena stanu zdrowia i badanie
fizykalne na specjalizacjach jest zmniejszony - méwi
Joanna Jedrzejczyk, kierownik kursu w KORA CS,
pielegniarka koordynujaca Anestezjologii

i Intensywnej Terapii w Centrum Onkologii

w Bydgoszczy. - Niektore zagadnienia, m.in. badanie
potoznicze, badanie noworodkoéw i dzieci oraz ludzi
w wieku podesztym znalazty sie w programach
nauczania poszczegolnych specjalizacji. Tym samym
uzyskanie kwalifikacji w zakresie badania fizykalnego
jest teraz tatwiejsze. Dlatego uwazam, ze nalezy
sprostowac panujaca w hiektérych srodowiskach
opinie, ze kurs jest bardzo trudny i moze stanowic¢
blokade na drodze do dalszego ksztatcenia. Kazda
forma edukacji wymaga wktadu wtasnego, mobilizacji
i checi, ale nie taki diabet straszny.

Cos sie jednak zmienito.

-l tak, i nie. W programie kursu specjalistycznego
nakreslony zostat doktadnie wykaz srodkéw
dydaktycznych niezbednych do jego realizacji - czyli
sprzet medyczny, fantomy i symulatory. Wczesniej,
w module ogélnozawodowym specjalizacji sprzet
ten nie byt doprecyzowany, jego ksztatt zalezat wiec
od decyzji organizatora. Domyslam sie, ze na skutek
zZmian programowych wiele firm szkoleniowych
zobowigzanych zostato do skompletowania sporej
ilosci dodatkowych narzedzi. Wiec w tym kontekscie
mozna méwi¢ o zmianach, z pewnoscia
nakazujacych odpowiedni kierunek. Sama jestem
absolwentka specjalizacji anestezjologicznej
zrealizowanej w Korze w 2009 roku, i musze
przyznac, ze sprzet, na jakim dane mi byto sie uczy¢
juz wowczas byt imponujgcy. KORA od zawsze
rozumiata koniecznosé zapewnienia stuchaczom
jak najlepszych srodkéw dydaktycznych.



One nie tylko utatwiajg nauke, ale i uatrakcyjniajg proces
ksztatcenia.

- Alez oczywiscie! Badania fizykalne nalezg do nielicznych
kursow, ktore realizowane sg warsztatowo. Czyli nie tylko
siedzimy i wystuchujemy wyktadu, ale mamy mozliwosé
dotkniecia, ostuchania, opukania, sprawdzenia - to
wszystko lepiej przygotuje nas do samodzielnego
wykonania badania. Prowadze rowniez wyktady

z dziedziny anestezjologii i kardiologii, ale przyznaje,

ze badania fizykalne sg najciekawsze. Uczestnicy szkolen
pracujg na réznych oddziatach i nie wszyscy w swojej
pracy maja mozliwos¢ zbada¢ dno oka czy ostuchac
nieprawidtowe szmery w ptucach, niekiedy jest to jedyna
okazja, aby pewnych rzeczy doswiadczyé. Lubie taka
forme zajec¢, wszyscy sie woéwczas angazujg, dobrze dzieki
temu zapamietujg, a ja moge oceni¢, jak kazdy

ze stuchaczy przyswoit omawiane zagadnienia.

Zdanie to potwierdzaja stuchacze.

- Uczestniczytam w wyktadach z badan fizykalnych
prowadzonych przez panig Matgorzate Strabel - méwi
Marlena Misiaszek, Swiezo upieczona absolwentka
specjalizacji zachowawczej realizowanej w KORA CS,
pielegniarka oddziatowa oddziatu choréb wewnetrznych
w szpitalu w Grudzigdzu. - Byty to doskonate zajecia
zorientowane na ksztatcenie umiejetnosci praktycznych,
interesujgce z powodu szerokiego wachlarza
wykorzystanych fantomow, z ktérych kazdy uczestnik
mogt wielokrotnie skorzystac i sprawdzi¢ swojg wiedze
w praktyce. Zajecia w petni zaspokoity moje oczekiwania
na ptaszczyznie teoretycznej i praktycznej, zdobyte
umiejetnosci z pewnosciag wykorzystam w pracy
zawodowej. Niezastgpiona byta tez wyktadowczyni, ktora
poswiecata wiele uwagi i czasu kazdemu stuchaczowi -
dodaje p. Marlena.

Jak to jest z wykorzystaniem kwalifikacji z zakresu
badania fizykalnego przez pielegniarki w ich pracy? Czy
faktycznie wykonuja te swiadczenia, bo panuje (moze
btedne) przekonanie, ze lekarze raczej ich do tego nie
dopuszczaja?

- W praktyce zawodowej wyglada to réznie - stwierdza
Joanna Jedrzejczyk. - Niektérzy maja opér psychiczny, aby
postugiwac sie roznymi, znanymi i dostepnymi metodami,
aby stosowac badanie fizykalne. Czasem doktadaja sie do
tego pospiech lub tradycyjne podejscie do pielegnowania.
Lekarze tez réznie, jedni akceptujg i patrzg przychylnie,
ale sa tez tacy, ktorzy do kwestii wykonania badania
fizykalnego przez pielegniarke podchodzg sceptycznie.
Tak czy inaczej, pielegniarki powinny pamietac, ze sg
odrebnym, samodzielnym zawodem, choé pracujemy

w zespotach interdyscyplinarnych.



Wazng informacja jest, ze badanie fizykalne
wymagdane jest nie tylko od uczestnikow szkolen
specjalizacyjnych. Zgodnie z art. 15b. ustawy z dnia
15 lipca 2011r. o zawodach pielegniarki i potoznej
pielegniarka i potozna, aby samodazielnie
ordynowacé leki musi w pierwszej kolejnosci
wykonaé badanie fizykalne pacjenta.

ZapytaliSmy uczestnikéw trwajgcego od listopada
kursu w Sopocie, dlaczego go realizuja. Wszystkie
odpowiedzi wskazywaty, ze kurs jest im potrzebny
do realizacji specjalizacji, 13% stuchaczy
podkreslito dodatkowo che¢ podnoszenia swoich
kwalifikacji. Nikt z ankietowanych nie stwierdzit,
ze potrzebuje kursu do samodzielnego
ordynowania lekéw. Moze to $wiadczy¢ o braku
swiadomosci dotyczacej koniecznosci posiadania
kwalifikacji z zakresu badania fizykalnego przez
osoby pragnhace samodzielnie ordynowac¢ leki.

- Srodowisko pielegniarskie jest coraz bardziej
zorientowane w przepisach i wymogach
dotyczacych naszego zawodu, ale przyznac trzeba,
Zze zmian jest coraz wiecej i trzeba byc¢ stale

na biezaco - przyznaje Joanna Jedrzejczyk.

Dotyczy to nie tylko pielegniarek,

ale i organizatoréw szkolen - sg na przyktad
syghaty odnos$nie prowadzonych aktualizacji tresci
oraz kwalifikacji kadry dydaktycznej na kursie
Wywiad i badanie fizykalne. InfoKORA trzyma reke
na pulsie, powiadamiamy Was o wszelkich
zmianach dotyczacych Waszego ksztatcenia.

PRZYPOMINAMY:
POSIADASZ UPRAWNIENIA DO WYKONANIA BADANIA FIZYKALNEGO,

NIEZBEDNE DO ZALICZENIA DOWOLNEJ SPECJALIZACII DLA

PIELEGNIAREK/POLOZNYCH, JEZELI SPELNIASZ JEDEN Z WARUNKOW:

- posiadasz ukonczony kurs specjalistyczny Wywiad i badanie fizykalne;
- posiadasz dyplom uzyskania tytutu specjalisty po 2001 r.,
- posiadasz kurs z zakresu badania fizykalnego Advanced Physical Assessment;

- posiadasz dyplom licencjata pielegniarstwa/potoznictwa, poczgwszy od naboru 2012/2013

NAIJBLIZSZE EDYCJE, KLIKNIJ PONIZEJ | ZAPISZ SIE:

Bydgoszcz Warszawa

21.01.17 04.02.17

25.02.17



http://www.kora.pl/kursy/1/6/wywiad-i-badanie-fizykalne.html#redirect-buttons
http://www.kora.pl/kursy/1/6/wywiad-i-badanie-fizykalne.html#redirect-buttons
http://www.kora.pl/kursy/1/6/wywiad-i-badanie-fizykalne.html#redirect-buttons

DO TEGO, BY DOBRZE SIE DZIALO,
POTRZEBNE sA MLODE RECE | SIWE GLOWY.

Rozmowa z Tamarag Rekowska, p.o. dyrektor Fundacji Innowacji Wspierajacych Samodzielnosé

niezalezni

FUNDACJA INNOWACJI WSPIERAJACYCH SAMODZIELNOSC

Czym zajmuje sie Fundacja?
Naszym zasadniczym celem jest
poprawa jakosci, komfortu zycia
oraz poczucia bezpieczenstwa
0s6b starszych, samotnych

i pozbawionych statej opieki.
Zadanie to realizujemy przez
teleopieke - system przywotawczy
dziatajacy w domu podopiecznego
24 godziny na dobe. Podopieczny
zaopatrywany jest w przenos$ny
przycisk alarmowy w formie
wisiorka lub zegarka, ktéry po
wcisnieciu automatycznie taczy go
z gotowg do interwencji centrala.
Moze swobodnie rozmawiac

i wezwac pomoc, a w przypadku,
gdy nie jest w stanie méwic,
znajdujacy sie w centrum
interwencyjnym teleopiekun
uruchamia akcje pomocowa -
wzywa bliskich lub stuzby
ratunkowe.

W zasadzie to samo mozna
uczynic¢ przez telefon.

Bardzo czesto starsza osoba,
ktérej trzesa sie rece i jest
zdenerwowana, nie jest w stanie
wykreci¢ numeru. Poza tym w
sytuacjach zagrozenia, a takimi
sg na przyklad upadek badz atak,

NIEZALEZNI

Jakas spektakularna
interwencja, ktéra uratowata
czyjes zdrowie lub zycie?

Tak naprawde byto ich sporo.
Pewnej seniorce chorujacej na
serce kilkukrotnie uratowalismy
zycie. Udato nam sie tez otworzy¢
samotna i nieufng osobe na
drugiego czlowieka. Byt to prawie
niewidomy mezczyzna, ktéry nie
miat nikogo, ale nie godzit sie na
przekazanie kluczy do mieszkania
sasiadowi. Na skutek jednej

z interwencji zaprzyjaznit sie

z naszym wolontariuszem, ktéry
odwiedzat go do konca zycia,
rowniez w szpitalu.

nawet mtody i sprawny cztowiek
traci glowe. My zapewniamy
poczucie bezpieczenstwa

we wkasnym domu nawet, jesli jest
sie osobg zupelnie samotna.
Przycisk wcisna¢ mozna zawsze,
nawet, gdy nic sie nie dzieje.

Praca teleopiekuna to nie tylko
reagowanie na nagte sytuacje.
Wazne sa tez tzw. ,rozmowy
towarzyskie”. Nasi podopieczni
czasem fgcza sie z nami, by z kims
pogadac. W zaleznosci od osoby,
sytuacji czy nastroju rozmowy te
bywaja krotkie lub diugie

i niekoniecznie dotycza bolgczek
zycia osoby starszej. Od pewnej
seniorki sporo dowiedzieliSmy sie
0 powstaniu warszawskim, w
ktérym uczestniczyta. Znamy
dzieci i wnuki naszych
’Podopiecznych, pozdawiamy sie

: l}ﬂr;l

Jakie zdarzenia powoduja,

ze otrzymujecie zgtoszenia?
Teleopieka to gtdwnie interwencja
w sytuacjach kryzysowych, ktore
sg bardzo rézne - poczgwszy od
zalania, przez brak pradu, po
zastabniecia lub inne problemy
zdrowotne - niepodobna spisaé
jeden scenariusz postepowania.
Waznym ogniwem pomocy sg
wiec nasi teleopiekunowie. Nie
tylko dlatego, ze petnia
catodobowe dyzury, kazdego dnia
w roku. Muszg by¢ opanowani

w sytuacjach krytycznych, a takze
dostosowac dialog do rozmowcy.
Wigkszo$¢ naszych podopiecznych
jest bardzo wiekowych, powyzej
90 lat, o okreslonych potrzebach,
czesto to tzw. ,wiezniowie
czwartego pietra” bez windy, dla
ktérych jeste$my jedynym
kontaktem ze Swiatem
zewnetrznym w ciggu dnia.
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ZOBACZ O CO CHODZI

Z'TYM "GUZIKIEM"
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https://youtu.be/luX6U0ALBlo
https://youtu.be/luX6U0ALBlo
https://youtu.be/luX6U0ALBlo

nawzajem, tworzymy spotecznosg.
Czes¢ osbéb podigczonych do
teleopieki jest z nami od poczatku,
czyli od 2012 r., mozna wiec
powiedzie¢, ze znamy sie jak tyse
konie. Jedna z naszych pan
nazwata teleopiekuna aniotem

strézem, i my$le, ze to poréwnanie

jest trafne.

Czy seniorzy sami zgtaszaja sie
do programu?

Czesciej teleopieka interesuja sie
ich dzieci, osoby bliskie, ktére sg
bardziej zorientowane w
wirtualnej rzeczywistosci czy
nowinkach technologicznych.
Jedno z naszych haset brzmi: ,,Do
tego, by dobrze sie dziato,
potrzebne sg mtode rece i siwe
gtowy”. Dzieki nam dzieci, wnuki
majg pewnosc, ze ich mama czy
dziadek sa pod statg opieka. Warto
podkresli¢, ze od 2012r. naszym
partnerem jest Miasto Sopot. Juz 4
lata za naszym posrednictwem
udostepnia teleopieke 22
podopiecznym Miejskiego
Osrodka Pomocy Spotecznej.

Z czego utrzymuje sie Fundacja?
Poza teleopieka organizujemy
réznego rodzaju pikniki,
wydarzenia, targi, pokazujemy sie
w roznych miejscach, gdzie
staramy sie zbierac¢ srodki na

funkcjonowanie Fundacji. Duzy
wkiad to darowizny. Za kazda
Ztotébwke bardzo dzigkujemy.
Mamy swdj program Przyjazni
Seniorom, jesteSmy tez na stronie
fanimani.pl, dzieki ktérej osoby
robigce zakupy w internecie moga
nas wspierac czes¢ wartosci
zakupdw przekazywana jest naszej

organizacji. Darowizny powoduija,
ze mozemy podigczac kolejne
osoby do teleopieki.

Macie niesamowitg mozliwosé
zademonstrowania mtodym
ludziom, na czym polega
staros¢.

Tak, za pomoca symulatora
odruchoéw senioralnych. Ja go
nazywam po prostu symulatorem
starosci. To specjalny kombinezon
i system obcigznikow,
ogranicznikdow na rece i nogi,

a nawet oczy i uszy, ktéry po
natozeniu dodaje nam
kilkadziesiat lat. Ma jedna
zasadniczg ceche: po jego
zatozeniu juz nigdy nie
zdenerwujemy sie na staruszke
powoli wchodzacag przed nami
po schodach. Pokazujemy
ludziom, dlaczego osoby starsze
nie moga iS¢ szybciej, nie widza,
ze chcesz

ich wyprzedzi¢, stekajg wstajac

z tawki. Gdziekolwiek pokazemy
sie z symulatorem, cieszy sig on
ogromna popularnoscia. Ludzie
chetnie go naktadaja, by potem
bardzo zmieni¢ swoje nastawienie
do senioréw.

| tego wszyscy sobie zyczymy.
Dziekuje za rozmowe.

Fundacje mozna wspiera¢ wptacajac darowizny na numer konta 84 1950 0001 2006 0006 1713 0002
Kontakt z fundacja: tel. (58) 662 81 64, kom. 608 389 241, biuro@fundacjaniezalezni.pl

www.fundacjaniezalezni.pl

v


https://youtu.be/luX6U0ALBlo
https://youtu.be/luX6U0ALBlo
https://youtu.be/luX6U0ALBlo

<6
=
<%

—_— SOPOT _

SPECJALIZACIE

Anestezjologiczna dla pielegniarek
11.02.17

e — SOPOT —_—

KWALIFIKACYINE

Operacyjny dla pielegniarek
11.02.17
Internistyczny
25.02.17
Anestezjologiczny
18.03.17

— SOPOT —_—

SPECJALISTYCZNE

Wykonanie i ocena testow skornych
04.02.17
Ordynowanie lekow i wypisywanie recept cz. |
04.02.17
Resuscytacja Krgzeniowo-oddechowa
11.02.17
Pielegnowanie pacjenta dorostego wentylowanego mechanicznie
25.02.17
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— OLSZTYN —

SPECJALIZACIE

Operacyjna dla pielegniarek
18.02.17

e OLSZTYN —_—

KWALIFIKACYINE

Ochrona Zdrowia Pracujacych
11.03.17

- OLSZTYN —_—

SPECJALISTYGZNE

EKG
28.01.17
Wywiad i badanie fizykalne
25.02.17
Resuscytacja Krgzeniowo-oddechowa
25.03.17
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http://www.kora.pl/kursy/1/6/wywiad-i-badanie-fizykalne.html#redirect-buttons

BYDGOSZOZ

BYDGOSZCZ

SPECJALIZACIE

Anestezjologiczna dla pielegniarek
18.02.17

BYDGOSzZCZ

KWALIFIKACYINE

Anestezjologiczny
11.02.17

Ochrona Zdrowia Pracujgcych
21.01.17

BYDGOSZCZ

SPECJALISTYCZNE

Resuscytacja Krgzeniowo-oddechowa
04.02.17

EKG
18.02.17

Wywiad i badanie fizykalne
21.02.17
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WARS ZAWA

WARSZAWA

SPECJALIZACIE

Anestezjologiczna

18.02.17
Chirurgiczna

18.02.17

Operacyjna
18.02.17

Paliatywna
18.02.17

WARSZAWA

SPECJALISTYCZNE

Resuscytacja Krgzeniowo-oddechowa
04.02.17
Wywiad i badanie fizykalne
04.02.17
EKG
04.02.17
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SPOSOBOW...

NAJCZESTSZE POSTANOWIENIA NOWOROCZNE DOTYCZA ZDROWIA | WYGLADU. W PIERWSZYCH
TYGODNIACH NOWEGO ROKU KLUBY FITNESS PRZEZYWAJA OBLEZENIE. CZESTO NIESTETY, WRAZ

Z UPLYWEM CZASU ZAPAL CWICZACYCH WYGASA, CORAZ CZESCIEJ POJAWIAJA SIE WYMOWKI

| PRZESZKODY. W EFEKCIE NASTEPUJE POWROT DO STARYCH NAWYKOW, FRUSTRACJA ROSNIE

| W KONSEKWENCJI REZYGNUJEMY Z POSTANOWIEN. DINA SPECTOR Z BUSINESSINSIDER WSKAZUJE
KILKA PROSTYCH SPOSOBOW, ABY POPRAWIC SWOJ STYL ZYCIA BEZ WIEKSZEGO WYSIKU.



13 prostych sposobéw,
aby poprawic swoje
samopoczucie i zdrowie

NAPISAt MAREK WOIJDA KORA CS ZA DINA SPECTOR - BUSINESSINSIDER.COM

1. ROB ZAKUPY BEDAC NAJEDZONYM 6. ZAMIEN MASL0 NA AWOKADO

Liczne badania wykazaty, ze ludzie ktorzy nie Awokado jest dobrym zrédtem zdrowych,

robig zakupow “na pusty zotadek" kupuja mniej nienasyconych kwaséw ttuszczowych i bogate

i nie maja ochoty siegaé po niezdrowe w przeciwutleniacze, takze potas i witaminy C, E,

przekaski A. Zmiksowane idealnie nada sie jako zamiennik
np. masta na kanapkach.

2. JEZELI KAWA, TO TYLKO BEZ DODATKOW 7. WYLACZ TELEFON

Catkowite wytgczenie telefonu moze pomoc Badania dowodza, ze kawa korzystnie wptywa na

zestresowanym osobom zrelaksowac si¢ i poprawi¢ zdrowie, a nawet moze wydtuzac zycie. Jesli

jakos¢ snu. Badania wykazuja, ze wpatrywanie sie dodatkowo wyeliminujesz mleko, $mietane, cukier

w ekran telefonu nawet godzineg przed snem, moze lub syropy smakowe, pozbedziesz si¢ dodatkowych

zaktoci€ wejscie w faze REM, najgtebszg faze snu. kalorii i zmaksymalizujesz korzysci zdrowotne.

3. ZMIEN PIECZYWO PSZENNE NA ZYTNIE PELNOZIARNISTE

Pieczywo petnoziarniste jest bardzo korzystne
dla zdrowia, bo ma znacznie wiecej btonnika
niz zwykty biaty chleb. Btonnik pomaga
utrzymacé poziom sytosci, utatwia trawienie

i spowalnia wchtanianie cukrow.

4. P1J DUZO WODY

Z pewnoscia juz to styszates, ale korzysci sa tak
liczne, ze warto o tym przypomniec.
Odpowiednia ilo§¢ wody w ciggu dnia m.in.
wspomaga procesy zyciowe, utatwia przemiane
materii, hamuje apetyt

i polepsza samopoczucie, 30 mL/1 kg masy ciata.

5. SPACERUJ

Wysiadz przystanek wczesniej lub zaparkuj samochod
dalej niz zwykle. To prosty sposéb, aby wigczyé

do codziennego dnia odrobine wiecej aktywnosci
fizycznej. Nawet najmniejsza dawka sportu korzystnie
wptywa na redukcje stresu i poprawe samopoczucia.



8. PRZYGOTOWUJ POSILKI W DOMU

Gotowanie w domu ma kilka pluséw - pomaga
kontrolowac diete, lepiej sie odzywiaé i oszczedzaé
pieniadze, przez co polepsza sie samopoczucie.

9. PRZECZYTAJ KSIAZKE

ll Zrezygnuj ze spedzania czasu w internecie na rzecz
czytania ksigzek. Badania dowodza, ze ta czynnos¢
pomaga zredukowac stres i podnosi ogélny poziom
satysfakcji i zadowolenia z zycia. Czytanie ponadto
rozwija horyzonty, wyobraznie i zwieksza odczuwanie
empatii.

10. KLADZ SIE SPAC 0 TEJ SAMEJ PORZE, NAWET
W WEEKENDY

Gdy w weekendy kiadziesz sie spa¢ w innych
godzinach, niz w tygodniu, twéj cykl snu
rozregulowuje sie. To zjawisko nazwane jest
spotecznym jet lagiem, przez

co mozesz czué chroniczne niewyspanie

i zmeczenie. Bedziesz rowniez bardziej podatny
na uzywki takie jak papierosy, kawe czy alkohol.

11. USTAW BIURKO PRZY OKNIE

Jedno z badan przeprowadzonych w 2014 roku
wykazato, ze ludzie, ktorzy pracowali w
doswietlonych pomieszczeniach z oknami,
wykazywali sie wieksza aktywnoscia fizyczng

i Lepiej spali w nocy, niz ludzie pracujacy

w pomieszczeniach pozbawionych okien.

12. MEDYTUJ PRZYNAJMNIEJ 30 MINUT DZIENNIE

Wielu ludzi sukcesu przyznaje sie do regularnych
medytacji. Nie bez powodu. Badania sugeruja,

Zze pomagaja one zwalczy¢€ stres, poprawié nastroj,
pamiec¢ oraz obnizy¢ cisnienie krwi.

13. DBAJ O RELACJE Z BLISKIMI

Badanie prowadzone przez 75 lat przez
psychologow z Harvardu wykazato, ze bliskie
relacje z ludzmi sa kluczem do szczesliwszego

i zdrowszego zycia. Co wiecej, naukowcy
udowodnili, ze brak powiazan spotecznych moze
by¢€ tak samo grozny dla zdrowia, jak palenie
papierosow.

ZYCZE WAM WSZYSTKIM WYTRWALtOSC(

W NOWOROCZNYCH POSTANOWIENIACH

{ KONSEKWENCIl W REALIZACI) PLANOW.
AJUZ W NASTEPNYM WYDANIU METODA
KAIZEN W ZYCIU CODZIENNYM.
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