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Szanowni Panstwo!

spotkania z Panistwem sa dla nas zawsze ogromng przyjemnoscia.

Pierwszy numer w tym roku - mam nadzieje, ze $miato moge napisa¢ NASZ WSPOLNY kwartal-
nik. Bez Was, Czytelnikéw, nie mieliby$my dla kogo pracowa¢ nad kolejnymi materiatami propa-
gujacymi szeroko rozumiany obszar dotyczacy pacjenta w psychiatrii.

W tym numerze zapraszamy na opowiesci o §wigtecznych tradycjach i kulinarnych przysmakach
nie tylko w podmiotach psychiatrycznych. Jak wiadomo, to co spozywamy, ma bezposredni wptyw
na nasze zdrowie fizyczne oraz - coraz gltosniej stycha¢ - na dobrostan psychiczny.

Kazdy z nas ma prawo zglebia¢ wiedze na temat wptywu sktadnikéw dostarczanego pozywienia
na funkcjonowanie naszego organizmu. ZebraliSmy dla Panistwa ciekawe i réznorodne stanowiska
od fachowcéw w dziedzinie zdrowego odzywiania, a refleksje i poglebianie wiedzy pozostawia-
my naszym Czytelnikom.

Moze to dobry moment, aby skonsultowa¢ swdéj sposéb odzywiania z lekarzem lub dietetykiem?

Z radoscig oglaszamy rowniez zakonczenie konkursu literackiego dla dzieci i mtodziezy. Nagrody
dla zwyciezcéw zostaty juz wystane. GRATULUJEMY WSZYSTKIM i serdecznie dziekujemy! Juz tra-
dycyjnie po rozstrzygnieciu konkursu w tym i w kazdym kolejnym numerze prezentujemy twor-
czo$¢ laureatow.

»Nie lubimy weekendéw, cieszymy sie, gdy znéw jest poniedzialek” - to najlepsze podziekowa-
nie dla personelu od uczestnikéw Srodowiskowego Domu Samopomocy. Koniecznie przeczytaj-
cie, gdzie!

Nie zabraknie réwniez naszych statych tresci: recenzji ciekawych ksigzek, filméw oraz garsci infor-
macji z obszaru psychiatrii. Zyczymy Wam pieknych Swiat i duzo ciepla wiosna. Szczegélnie w ser-
cach: ,Wszystko, czego potrzebujesz, aby by¢ szczes§liwym, masz w sobie”.

Elzbieta Bartosiewicz
Zastepca Dyrektora
w Departamencie ds. Zdrowia Psychicznego
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ODKRYWANIE SMAKU ZDROWIA

WPLYW NAWYKOW ZYWIENIOWYCH NA ZDROWIE PSYCHICZNE

Witajcie w podrozy przez $Swiat zdrowego zywienia i jego roli w procesie leczenia
pacjentow. Do rozmowy zaprositem Pania Agate Woraczek, kitéra swoim
doswiadczeniem jako dietetyk kliniczny i dietetyk sportowy wnosi cenne
spojrzenie na temat zywienia w procesie zdrowienia pacjentow. Jej praca w
sekcji zywienia w Wojewaddzkim Szpitalu Specjalistycznym w Legnicy daje nam
mozliwosc zgtebienia zagadnien dotyczgcych znaczenia odpowiednio zbilansowanej
diety w procesie leczenia oraz dla zdrowia psychicznego.

Jakie sg korzysci zwigzane z dobrze zbilan-
sowanym odzywianiem dla pacjentéw na od-
dziale psychiatrycznym w kontekscie zdro-
wia psychicznego?

Dostarczenie odpowiedniej ilo$ci energii wspo-
maga proces leczenia poprzez odzywienie kaz-
dej komorki organizmu. Ponadto wazne jest
uzupelnienie niezbednych mineraléw i wita-
min. Jest to niezwykle istotne. W przypadku
choroéb i zaburzen psychicznych nalezy kontro-
lowa¢ podaz witaminy D3, kwas6w omega-31i 6
witamin z grupy B, magnezu i innych minera-
Tow.

Czy istnieje konkretna dieta, ktéra wplywa
na poprawe nastroju i ogélnego samopoczu-
cia pacjentow? Niestety, nie ma jednej uniwer-
salnej diety, ktéra bedzie gwarantem popra-
wy nastroju. Odpowiedni sposéb zywienia po-
winien byé¢ oparty na zasadach réznorodnosci s

i indywidualnych potrzeb pacjenta oraz stoso- Dietetyk kliniczna Agata Woraczek

waniu podstawowych zasad dobrego odzywia-

nia, takich jak regularnos¢ przyjmowanych po-  wych oraz kontrolowanie odpowiedniego na-
sitkéw, wykorzystywanie produktéw sezono-  wodnienia.

Odpowiednio zbilansowana dieta pelni kluczowg role w wspieraniu zdrowia psychicznego
poprzez wplyw na stabilno$¢ emocjonalng oraz ogélne samopoczucie. Sktadniki odzywcze,
takie jak kwasy tluszczowe omega-3, witaminy z grupy B oraz mineraly, majg istotny wptyw
na funkcjonowanie mé6zgu. Troska o zdrowie psychiczne poprzez wlasciwe zywienie stano-
wi nieodzowny element holistycznego podejscia do dobrostanu kazdego cztowieka.
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Odkrywanie smaku zdrowia - wptyw nawykoéw zywieniowych na zdrowie psychiczne

Jak wazne jest wlasciwe nawodnienie organi-
zmu dla utrzymania zdrowia? Nawodnienie ma
kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia. Woda
pelni istotna role w regulacji temperatury ciala,
transportowaniu sktadnikéw odzywczych. Od-
powiednia ilos¢ wody wplywa na funkcje nerek
i uktadu pokarmowego. Nawodnienie jest kluczo-
we dla utrzymania prawidtowego metabolizmu.
Warto tutaj zaznaczy¢, ze indywidualne zapo-
trzebowanie organizmu na wode moze sie réznié.
Istotne jest dostosowanie spozycia wody do in-
dywidualnych potrzeb, aktywnosci fizycznej oraz
$§rodowiska, w ktérym przebywamy, pamietajac
o regularnym piciu w ciggu dnia.

Jakie grupy produktéw spozywczych mozemy
polecié pacjentom z oddzialu psychiatryczne-
go? Beda to swieze owoce i warzywa (z matymi
wyjatkami), produkty pelnoziarniste, produk-
ty sfermentowane np. nabial, kiszonki. Nie pole-
ca sie przetworzonej zywnosci - czyli spozywa-
nia wysoko przetworzonych produktéw takich
jak zupki chinskie, gotowe dania, fast foody, sto-
dycze i stodzone napoje (szczegdlnie zawieraja-
ce kofeine).

W jaki sposéb zastgpic¢ stodycze w diecie? Py-
tanie to jest istotne zwlaszcza dla osdéb, kto6-
re zmagajg sie z problemami natury psychicz-
nej - poniewaz czesto siegaja one po stodycze
jako substytut energii czy dobrego samopo-
czucia. Doskonalym wyborem zastepstwa stody-
czy beda owoce i przetwory owocowe, ktdére sg
latwo dostepne i réznorodne ze wzgledu na se-
zonowo$¢. Czesto apetyt na stodycze pojawia sie
w wyniku nieregularnego jedzenia - pomijania
positkéw lub przyjmowania Zle skomponowa-
nych positkéw.

Jak powinien byé skomponowany po-
sitlek? Kazdy positlek powinien sklada¢
sie z weglowodanodw, biatka i ttuszczu. Co gwa-
rantuje nam syto$¢ oraz uzupelnienie wszystkich
niezbednych mikrosktadnikow.

Bardzo popularng przekaska sa kanap-
ki. W jaki sposdb je skomponowaé¢ zgodnie
z zasadami dobrego odzywiania? Kazda ka-
napka moze by¢ $wietnym positkiem, jesli za-
dbamy o jej obfitos¢. Podstawg naszej kanap-
ki powinno by¢ warto$ciowe pieczywo np. chleb

Obiad w szpitalu psychiatrycznym

zytni na zakwasie lub chleb pelnoziarnisty, kté-
ry dostarczy blonnika pokarmowego i wita-
min z grupy B. Uzupelnieniem tej potrawy po-
winno by¢ jak najwiecej produktéw spozyw-
czych, np. dobra wedlina, ser bialy, 2-3 warzywa
np. pomidor, ogorek, papryka, rzodkiewka. Taka
kanapka zapewni sytos¢ do kolejnego positku
w przeciwienstwie do kanapki sktadajacej sie
z samego chleba tostowego i dZzemu.

Pacjenci czesto ograniczaja réZne grupy pro-
duktéw, np. mieso, nabial, produkty zbozo-
we. Czy takie wybory Zywieniowe sa dobre?
Nie jest to dobre rozwigzanie. Dieta powinna
by¢ urozmaicona, jezeli nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych (np. alergii pokarmowych). Dostar-
czanie duzej ilosci réznorodnych produktéw spo-
zywezych gwarantuje dobry rozwdj mikroflory
bakteryjnej, co wzmacnia naszg odporno$¢ oraz
wspomaga leczenie.

Nowoscia na rynku sa psychobiotyki. Czy
moze Pani wyjasni¢ czytelnikom co to takiego?
Jest to odpowiednik probiotykéw dla pacjentéw
chorujacych nie tylko na zaburzenia psychiczne,
ale takze dla os6b narazonych na czesta ekspo-
zycje na stres. Psychobiotyki uzupelniajg drobno-
ustroje w jelitach, ktére moga wzmocni¢ produk-
cje neuroprzekaznikéw i wpltywaé na prace osi
jelito-mézg. Podstawa leczenia wielu choréb jest
zadbanie o dobry stan jelit, dlatego nazywamy je
drugim mézgiem organizmu. Oczywiscie decyzja
o wprowadzeniu suplementacji psychobiotykéw
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Odkrywanie smaku zdrowia - wptyw nawykéw zywieniowych na zdrowie psychiczne

musi by¢ skonsultowana z lekarzem, zeby unik-
nac interakceji z lekami, ktére otrzymuje pacjent.

Panuja powszechne mity zywieniowe, np. nie
jedz po godzinie 18-tej lub nie jedz owocow
w godzinach popoludniowych. Co Pani o tym
sadzi? Ostatni posilek powinni$my spozywac ok.
1,5-2 godziny przed snem, wiec mit ten ma sens
dla os6b, ktére chodza spa¢ w okolicach godziny
20-tej. Nie powinnismy wprowadzaé¢ zbyt dtugich
przerw pomiedzy positkami. Moze to skutkowa¢
niepohamowanym apetytem. Jezeli chodzi o spo-
zywanie owocéw to nie ma przeciwwskazan do
ich przyjmowania w godzinach popotudniowych.
Wyjatkiem wsrod owocow dla oséb z zaburzenia-
mi psychicznymi sa cytrusy. Pacjenci na oddzia-
lach psychiatrycznych nie powinni spozywaé po-
maranczy i grejpfrutéw ze wzgledu na ich wpltyw
na wchlanianie lekéw.

Na swiecie panuje trend dbania o sylwet-
ke i utrzymania dobrego wygladu, a pomimo
to ilo$¢ osdb chorujacych na choroby zespotu
metabolicznego nie maleje. Zesp6t metabolicz-
ny to wspélistnienie réznych czynnikéw zwiek-
szajacych ryzyko choréb sercowo-naczyniowych
oraz cukrzycy typu II. Jedng z przyczyn wystepo-
wania otytosci moze by¢ duza ilos¢ stresu, szyb-
kie tempo zycia, duza ilo§¢ pracy oraz zte nawy-
ki zywieniowe wynikajgce z braku §wiadomosci
i wzorcow zywieniowych. Polacy chetnie siegaja
po szybkie i gotowe rozwiazania, ktére czesto sa
tez tansze niz $wieza zywnos¢é. W podstawie pro-
gramowej przedmioty uczace poprawnego Zy-
wienia zawarte sg tylko w szkotach zawodowych
na kierunku kucharz, czy w technikach gastrono-
micznych. Szkoda, ze te zagadnienia nie sg ujete
w szkotach podstawowych oraz w szkotach $red-
nich ogdlnoksztalcacych. Brakuje tez wzorcow
w domu. Poprzednie pokolenia koncentrowa-
ly uwage na pozywieniu. Prowadzenie wlasnego
ogrédka, czeste spotkania w gronie rodzinnym,
wspélne biesiadowanie, przekazywanie przepi-
sow z pokolenia na pokolenie byly niemalze tra-
dycja. Obecnie te nawyki ulegly zmianie i nie jest
to zmiana korzystna. Szybkie tempo Zycia sprzyja
ograniczeniu umiejetnos$ci kulinarnych, ale takze
jest to kwestia braku §wiadomosci o tym jak waz-
na role ogrywa odpowiednie odzywianie dla pra-
widlowego funkcjonowania organizmu.

Jaka jest rola Wojewoddzkiego Szpitala Spe-
cjalistycznego w Legnicy w kontekscie wla-
Sciwego odzywiania pacjentéow? Czy ograni-
cza sie ona tylko do przygotowywania posil-
kéw? W naszym szpitalu dietetycy z sekcji zy-
wienia majg znacznie szersze obowiazki. Odpo-
wiadaja za uktadanie dobrze zbilansowanych ja-
dtospiséw na diety ogdlne oraz diety indywidual-
ne. Dodatkowo, dietetycy prowadza edukacje zy-
wieniowg pacjentéw na zlecenie kierownika sek-
cji zywienia, lekarza prowadzacego lub na prosbe
samego pacjenta.

Ostatnio mialem przyjemnos$é uczestniczyé
w spotkaniu edukacyjnym przeznaczonym
dla pacjentow oddzialu psychiatryczne-
go. Prosze zdradzi¢ jakie pytania pojawiaja
sie najczesciej? Spotkania edukacyjne na od-
dziale psychiatrycznym odbywaja sie regular-
nie dwa razy w miesigcu. Podczas takiego spo-
tkania realizuje z pacjentami temat przewod-
ni. Ostatnio rozmawialiSmy o witaminie B3
i jej wplywie na funkcjonowanie organizmu.
Dzieki temu pacjenci mieli okazje dowie-
dzie¢ sie, ze osoby uzaleznione od nikotyny
oraz alkoholu sa narazone na niedobér tej wi-
taminy, ktéra sama paradoksalnie sklada sie
z kwasu nikotynowego (ktéry oczywiscie nie
ma nic wspélnego z papierosami). Podczas roz-
mowy pacjentom nasuwaja sie kolejne py-
tania, na ktére wspdlnie szukamy odpowie-
dzi tak by kazdy czul sie zaangazowany i mégt
dzieli¢ swoim doswiadczeniem. Pacjenci cze-
sto pytaja o modne diety np. o diete ketogenicz-
ng lub bezlaktozowa. Warto tutaj wspomnie¢,
ze dieta keto nie jest rozsadnym wyborem diety,
poniewaz jest to bardzo restrykcyjny i niedoboro-
wy sposob odzywiania - ograniczajacy witaminy
i mineraty. Przed wprowadzeniem diety keto mu-
simy mie¢ pewnos¢, ze jesteSmy zupelnie zdrowi
i dieta taka nie przyniesie szkody organizmowi.

Czyli kazdy pacjent w szpitalu moze popro-
si¢ o indywidualng edukacje zZywieniowg?
Tak, w naszym szpitalu jest taka mozliwos¢.
Dietetyk podczas edukacji przekazuje zalece-
nia w danej jednostce chorobowej oraz odno-
si sie do zasad zdrowego stylu zycia. Ponadto
w naszym szpitalu od listopada 2023 r. wprowa-
dzony jest program pilotazowy ,Dobry Positek”,

Jednym Gtosem dla Psychiatrii 1/2024 §
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Odkrywanie smaku zdrowia - wptyw nawykoéw zywieniowych na zdrowie psychiczne

ktéry ma na celu poprawe jakosci i réznorodno-
$ci positkéw oraz skrécenie przerw pomiedzy po-
sitkami dzieki wprowadzeniu dodatkowych po-
sitkéw tj. drugie $niadanie, podwieczorek oraz
tzw. przekaska nocna. Zmiana ta jest bardzo ko-
rzysta, poniewaz wcze$niej pacjenci na wiekszo-
$ci oddziatéw dostawali tyko trzy gléwne posit-
ki bez dodatkéw typu owoce, jogurty, serki, butki
drozdzowe, rogale maslane. Na stronie interneto-
wej naszego szpitala mozna oglada¢ positki goto-
wane w kuchni szpitalnej (w zaktadce Dla pacjen-
ta - Dobry positek w szpitalu). Znajdujq sie tam
takZze materialy edukacyjne dotyczgce postepo-
wania zywieniowego w réznych jednostkach cho-
robowych.

Jakie diety sa dostepne dla pacjentéw w szpi-
talu? W szpitalu jest obecnie okoto 100 dostep-
nych diet, wiec kazdy pacjent moZe mie¢ do-
bra przez lekarza diete dostosowana do swo-
jej choroby oraz alergie pokarmowe pacjen-
tow. Najczestsze diety to podstawowa, latwo
strawna, cukrzycowa, watrobowa, trzustko-
wa, diety jarskie. Dieta podstawowa to die-
ta ogdlna bez zadnych ograniczen przeznaczona
dla pacjentéw bez probleméw trawiennych -
jestona popularna wérdd pacjentéw oddziatu psy-
chiatrycznego.Dietalatwostrawnajestskonstru-
owanaw ten sposéb, ze wyklucza produkty ciezko-
strawne takie jak np. smazone kotlety, ttuste we-
dliny, produkty kiszone. ZaloZeniem tej diety jest
zapewni¢ organizmowi poZywienie bez obcigza-
nia uktadu pokarmowego. Z kolei dieta cukrzyco-
wa to dieta latwostrawna z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw przeznaczona
dla pacjentéw chorujacych na cukrzyce lub inne
zaburzenia gospodarki weglowodanowej. Ogra-
nicza ona weglowodany proste w tym takze pro-
dukty stodzone oraz opiera sie na zasadach diety
latwostrawnej. Watrobowa dieta latwostrawna
z ograniczeniem tluszczu jak sama nazwa wska-
zuje ogranicza w skladzie pozywienia zawartos$¢
tluszczu do minimum, ale takze wylacza produk-
ty obcigzajace watrobe (np. warzywa kapustne).
Trzustkowa modyfikacja diety watrobowej do-
datkowo ogranicza produkty nie wskazane przy
chorobach trzustki. Diety jarskie bezmiesne sg
oparte na diecie podstawowej lub diecie tatwo-
strawnej z ograniczeniem produktéw miesnych
oraz w niektdrych przypadkach takze innych pro-

duktéw pochodzenia zwierzecego np. nabiatu czy
jaj. Nie jest to rodzaj diety leczniczej, a jej zastoso-
wanie stanowi wyraz poszanowania pacjenta do
jego Swiatopogladu lub przekonan religijnych.

Przypominam sobie z dziecinstwa poranne
zupy mleczne w przedszkolu. Do dzis czuje ten
zapach spalonego mleka w duzych wiadrach.
W tym kontekscie nasuwa mi sie pytanie -
co z pacjentami, ktérzy nie lubig produktéw
mlecznych? Kazda dieta w szpitalu moze by¢ die-
ta bezmleczna. Oznacza to, Ze pacjent nie otrzy-
muje mleka w czystej postaci takiej jak wspomi-
nana zupa mleczna, ale otrzymuje produkty po-
chodne np. jogurty, kefir, twardg, ser zo6tty. Die-
ty bezmleczne sg teZ pomocne w zZywieniu os6b

ZASADY
ZDROWEGO STYLU ZYCIA

Dobrze zacznij dzien - zjedzenie pozywnego
$niadania pomoze Ci si¢ obudzi¢ do dziatania

Jedz regularnie - jedz co 3-4 godziny,
nie rob dtuzszych przerw

Urozmaicaj — nie jedz ciggle tego samego.
To nie jest dobre dla Twoich jelit

Jedz $wiezo — unikaj wysoko przetworzonej
zywnosci
Pij odpowiednig ilo$¢ wody — woda to podstawa
naszego organizmu

Ruszaj sig — wprowadz minimum aktywnosci
fizycznej
Zadbaj o relaks
Pracuj nad poczuciem wiasnej wartosci
— wierzac w siebie zdziatasz wigcej
Wysypiaj sie — sen to regeneracja organizmu,
$pij przynajmniej 6-8 godzin
Wprowadzaj zmiany matymi krokami - tatwiej

wprowadzi¢ jedng rzecz niz 10 jednoczesnie.
Nie zniechgcisz sig tak szybko.
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Odkrywanie smaku zdrowia - wptyw nawykéw zywieniowych na zdrowie psychiczne

starszych, u ktérych z wiekiem obniza sie toleran-
cja na laktoze, cho¢ nie jest to regula.

Co mozemy doradzi¢ czytelnikom, ktérzy
uswiadomili sobie, ze nawyki Zywieniowe
maja wplyw na nasze zdrowie? Pierwszym kro-
kiem jest dbanie o zréZnicowang i wywazong die-
te, ktore obejmuje réznorodne sktadniki (owo-
ce, warzywa, produkty z zawartos$cig biatka, pro-
dukty pelnoziarniste, dobre ttuszcze). Wazne jest
takze praktykowanie uwaznosci podczas przyj-
mowania pokarméw - ma to na celu zauwaze-
nie sygnaléw sytosci i wyeliminowanie przejada-
nia sie. Kolejny kluczowy krok to unikanie spo-
zycia wysokoprzetworzonych produktéw spo-
zywcezych i sztucznych dodatkéw. Warto wybie-
ra¢ $wieze, naturalne sktadniki. Istotne jest tak-
ze regularne spozywanie positkéw. Praktyka ta
pozwala utrzymaé¢ prawidtowy poziom cukru we
krwiidostarcza odpowiednig ilo§¢ energii. Warto

réwniez dba¢ o nawodnienie, pijac wystarczajaca
ilos¢ wody kazdego dnia. Polgczenie odpowied-
nich nawykéw zywieniowych z regularng aktyw-
nosciag fizyczng korzystnie wplywa na organizm
oraz dobre samopoczucie.

Dziekuje za rozmowe.

Na koniec chciatabym jeszcze zaznaczyé, Zze w ra-
zie watpliwosci lub potrzeby dostosowania die-
ty do konkretnych potrzeb warto skonsultowaé
sie z dietetykiem lub lekarzem. Pamietajmy, Ze
zdrowe nawyki Zywieniowe stanowig inwestycje
w diugoterminowe dobre samopoczucie i zdro-
wie. Ja takze bardzo dziekuje.

Rozmawiat: Tomasz Juraszek
Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego

wojewddztwo dolnoslaskie

Jedz na zdrowie... psychiczne

Coraz czesciej zdajemy sobie sprawe, jak istotne
jest to, co jemy dla naszego zdrowia psychiczne-
go. Potwierdzaja to badania naukowe, ktére po-
kazuja, Ze nasza dieta ma wplyw nie tylko na
wyglad naszego ciala, ale réwniez na nasze sa-
mopoczucie emocjonalne i zdrowie psychiczne.
Prawidlowe zywienie moze znaczgco wply-
na¢ na poprawe nastroju, zmniejszenie uczucia
zmeczenia oraz zwiekszenie poziomu energii,
co ma kluczowe znaczenie dla naszego ogélne-
go samopoczucia. Dieta bogata w §wieze warzy-
wa i owoce, pelnoziarniste produkty zboZzowe,
zdrowe tluszcze i biatka dostarcza organizmowi
niezbednych sktadnikéw odzywczych, ktére po-
magaja w regulacji poziomu hormondéw i neuro-
przekaznikéw mozgu, co z kolei wpltywa pozy-
tywnie na nasze funkcje poznawcze oraz nastrgj.
Badania sugeruja, ze dieta zawierajaca kwa-
sy omega-3, witaminy z grupy B, magnez i inne
sktadniki odzywcze moze zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia depresji, leku i innych zaburzen
psychicznych. Regularne spozywanie ryb, orze-
chéw, nasion, zielonych warzyw liSciastych,
awokado czy jagéd moze wspomagaé¢ zdrowie

psychiczne poprzez dziatanie przeciwzapalne
i antyoksydacyjne.

Warto jednak pamietaé, ze zdrowe odzywianie
to nie tylko kwestia konkretnych skladnikéw
odzywczych, ale réwniez naszego podejscia do
jedzenia. Spozywanie positkéw w sposéb $wia-
domy - z uwaga na teksture, smak, zapach, uni-
kanie jedzenia w pospiechu czy pod wplywem
stresu — ma rowniez istotny wplyw na nasze
zdrowie psychiczne. Zdrowe nawyki zywienio-
we mogg przyczyni¢ sie do wzrostu poczucia
wlasnej wartosci i samoakceptacji, co ma klu-
czowe znaczenie dla dobrego samopoczucia
psychicznego.

Warto wiec zadba¢ o zr6wnowazong diete, kto-
ra wspiera zar6wno nasze zdrowie fizyczne, jak
i psychiczne, pomagajac nam osiggnaé¢ lepsza
réwnowage i harmonie w zyciu.

Katarzyna Bogdanska-Klima
Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego

wojewoddztwa mazowieckiego
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Zdrowy styl zycia, a zdrowie

psychiczne

W dzisiejszym szybkim tempie zycia, troska
o zdrowie staje sie priorytetem dla coraz wiek-
szej liczby oséb. Jednak réwnie wazne, co dba-
nie o kondycje fizyczna, jest zrozumienie wpty-
wu zdrowego stylu Zycia na nasze zdrowie psy-
chiczne. W tym artykule przeanalizujemy roz-
norodne aspekty takiego stylu zycia od regular-
nej aktywnosci fizycznej i zrownowazonej die-
ty po odpowiedni sen, radzenia sobie ze stresem
i rozwoju osobistego poprzez krétkq prezentacje
gléwnych argumentéw.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Aktywno$¢ fizyczna stanowi istotny filar zdro-
wego stylu zycia i nie tylko wzmacnia cialo, ale
takze stanowi nieodzowny element wspierajacy
zdrowie psychiczne, ksztattujac pozytywny ob-
raz samopoczucia i zdolno$ci radzenia sobie ze
stresem.

Wystarcza stosunkowo krétkie sesje treningo-
we, aby skutecznie zmniejszaé¢ objawy depresji
i leku. Przyktadami éwiczen, ktére sprzyjaja po-
prawie nastroju, obejmuja zaréwno aktywnosci
o umiarkowanym tempie, jak spacery czy jog-
ging, jak i bardziej intensywne treningi, na przy-
kiad trening silowy czy zajecia fitness. Rézno-
rodnos$¢ podejs$é do aktywnosci fizycznej pozwa-
la dostosowa¢ trening do indywidualnych prefe-
rencji i kondycji fizycznych.

ZROWNOWAZONA DIETA

Zréownowazona dieta pelna warto$ciowych
sktadnikéw odzywcezych odgrywa kluczowgq role
nie tylko w utrzymaniu zdrowia fizycznego, ale
takze w wspieraniu funkcji mézgu i zdrowia psy-
chicznego. Zdrowe nawyki Zywieniowe obejmu-
ja spozywanie réznorodnych grup produktéw,
ograniczenie spozycia przetworzonej zywno-
§ci i cukréw prostych, a takze regularne positki
w ciggu dnia. Dieta o wysokiej zawartosci bton-
nika, witamin i mineraléw wspiera funkcje mo-
zgu oraz zapewnia rownowage energetyczna.

ODPOWIEDNI SEN

Odpowiedni sen stanowi fundamentalny ele-
ment zdrowego stylu zycia, majac kluczowe zna-
czenie dla regeneracji zar6wno ciala, jak i umy-
stu. Przyktadami promujacymi zdrowy sen obej-
mujg m.in. utrzymanie regularnych godzin snu,
stworzenie komfortowej atmosfery w sypialni,
ograniczenie ekspozycji na ekran $wiatla niebie-
skiego przed snem oraz unikanie ciezkich posit-
kéw czy kofeiny przed péjsciem spa¢. W przy-
padku niewystarczajgcej ilosci snu moze to do-
prowadzi¢ do trudnosci w koncentracji, proble-
mow z pamiecig, a nawet wpltywaé negatywnie
na zdolno$¢ podejmowania decyzji. Ponadto,
brak snu moze prowadzi¢ do zaburzen emocjo-
nalnych, takich jak zirytowanie, lek czy depresja.

SZKODLIWE SUBSTANCJE

Unikanie szkodliwych substancji jest kluczowym
aspektem zdrowego stylu zycia, szczegdlnie jesli
chodzi o wplyw na zdrowie psychiczne jednost-
ki. Spozywanie alkoholu, nikotyny i substancji
psychoaktywnych moze prowadzi¢ do licznych
negatywnych skutkéw dla zdrowia psychiczne-
go, takich jak depresja, leki, zaburzenia nastro-
ju czy problemy z koncentracja. Wptyw na uktad
nerwowy sprawia, ze substancje te moga row-
niez zwieksza¢ ryzyko wystgpienia schorzen
psychicznych.

ZARZADZANIE STRESEM

Umiejetnos¢ efektywnego rodzenia sobie ze stre-
sem przynosi liczne korzysci dla zdrowia. Osoby
potrafigce skutecznie zarzgdzaé stresem sg bar-
dziej odporne emocjonalne, co pozwala im le-
piej radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach. Ponad-
to, umiejetnos$¢ utrzymywania réwnowagi psy-
chicznej wplyw na pozytywne mys$lenie, popra-
wiajgc ogdlne samopoczucie i jako$é zycia.
RELACJE SPOLECZNE

Bliskie relacje spoteczne, czy to rodzina, przy-
jaciele czy partner zyciowy, sa istotne dla zdro-
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Zdrowy styl zycia, a zdrowie psychiczne

wia psychicznego. Wsparcie emocjonalne, zro-
zumienie oraz mozliwo$¢ dzielenia sie doswiad-
czeniami wplywaja korzystnie na samopoczucie
psychiczne. Dodatkowo, silne relacje spoteczne
moga nawet pomaga¢ w radzeniu sobie z sytu-
acjami stresowymi oraz obniza¢ ryzyko wysta-
pienia depres;ji.

ROZWOJ OSOBISTY

Rozwéj osobisty stanowi kolejny wazny aspekt,
ktéry wplywa na zdrowie psychiczne jednostki.
Przykladami dziatan, ktére sprzyjaja rozwojowi
osobistemu sg m.in.: regularne uczenie sie no-
wych umiejetnosci, rozwijanie pasji czy podej-
mowanie wyzwan. Zazwyczaj jednostki, ktére
wciggajq sie w te procesy to doswiadczaja wzro-
stu pewnosci siebie oraz lepszego radzenia so-
bie z trudnosciami zyciowymi. Dodatkowo, roz-

wdj osobisty tworzy zdolno$¢ adaptacji, elastycz-
no$¢ myslowg i poczucie kontrolowania wiasne-
go zycia.

Podsumowujac, zdrowy sty zycia stanowi klu-
czowy czynnik wptywajacy na zdrowie psychicz-
ne, co potwierdzajg analizowane obszary takie
jak: aktywnos$¢ fizyczna, sen, dieta, unikanie sub-
stancji szkodliwych, relacje spoteczne czy rozwoj
osobisty. Wprowadzajac zdrowe nawyki zwigza-
ne z tymi aspektami do codziennego zycia, moze-
my skutecznie dbaé¢ o zdrowie psychiczne i two-
rzy¢ trwate podstawy do pelnego dobrostanu.

Sylwia Mastowska

Referent

w Departamencie do spraw
Zdrowia Psychicznego

Ograniczenie spozywania stodyczy
przez pacjentow oddziatow psychiatrii

Stosowanie zréznicowanej i prawidtowej diety ma
korzystny wplyw na zdrowie, co jest istotne bez
wzgledu na wiek, takZe podczas pobytu w szpitalu.
Wedtug Dyrektora Narodowego Instytutu Zdro-
wia Publicznego - Panstwowego Zaktadu Higie-
ny, dzieci i mtodziez naleza do najbardziej wraz-
liwych grup populacyjnych na skutki niewtasci-
wego zywienia. Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar
poszczegdlnych sktadnikéw odzywcezych w diecie
moga prowadzi¢ do zaburzen wzrostu i rozwoju.
Nieprawidlowe zZywienie w mlodym wieku moze
sprzyja¢ rozwojowi przewleklych choréb nieza-
kaznych w p6Zniejszym Zyciu. Dlatego istotne jest,
aby dzieci i mlodziez spozywaly odpowiedni ro-
dzaj i ilo$¢ produktow.

Stodycze naleza do produktéw wysokokalorycz-
nych, zawierajacych duzg ilo$é cukru i tluszezu,
zwlaszcza nasyconych kwaséw ttuszczowych oraz
izomerdéw trans. Sa ubogie w cenne sktadniki od-
zywcze, takie jak witaminy czy mineraty. Nadmier-
ne spozywanie stodyczy moze prowadzi¢ do nad-
wagi, otytosci oraz zwieksza¢ ryzyko wystapienia
choréb takich jak cukrzyca typu 2, choroby serco-

wo-naczyniowe. Ponadto, nadmierne spozycie cu-
kru moze przyczynia¢ sie do rozwoju préchnicy.
Instytut zaleca ograniczenie spozycia stodyczy
i zastgpienie ich owocami, orzechami i nasionami,
bogatymi w sktadniki odzywcze.

Zdaniem Instytutu, na oddziatach szpitalnych,
w tym réwniez psychiatrycznych, Zywienie dzieci
i mlodziezy powinno by¢ zbilansowane i dostoso-
wane do ich indywidualnych potrzeb, uwzglednia-
jac wiek, pteé¢, stan zdrowia, alergie pokarmowe
oraz przyjmowane leki (czy wystepuja interakcje
lekéw ze skiadnikami pozywienia, czy leki moga
wplywaé na stan odZywienia pacjenta). Wazne jest
takze kontynuowanie zdrowych nawykow zywie-
niowych po powrocie do domu.

Podczas pobytu w szpitalu warto skonsultowaé
z lekarzem watpliwosci dotyczace zalecanych pro-
duktéw spozywczych dla dzieci.

Aleksandra Wenelczyk
Gléwny Specjalista

w Departamencie do spraw
zdrowia psychicznego

Jednym Gtosem dla Psychiatrii 1/2024 §

AN

Rzecznik Praw Pacjenta



Problemy psychiczne u dzieci

Temat zaburzen i chordéb psychicznych u dzieci
wcigz stanowi wstydliwe tabu w naszym spoteczen-
stwie. Przyczyng jest strach i wiara w stereotypy. Od-
dala nas to od racjonalnego pochylenia sie nad tg kwe-
stig, nad zglebieniem i prébg zrozumienia problemu,
a co za tym idzie - nad zaopiekowaniem sie dziec-
kiem, zdiagnozowaniem choroby, zmierzeniem sie
Z jej przyczyng, przebiegiem i skutkami, jakie ona
niesie i oswojeniem nowej rzeczywistosci.
Prawidlowa, fachowa i rzetelna diagnoza - to milowy
krok ku polepszeniu samopoczucia, zastosowania od-
powiedniego leczenia i terapii i nauczeniu sie funkcjo-
nowania z choroba. Jako rodzice - powinni$my wspie-
ra¢ nasze dziecko, obserwowaé, nie lekcewazy¢, nie
pomija¢ i nie bagatelizowa¢ niepokojgcych, dziw-
nych i niestandardowych zachowan i symptoméw.
Rodzicielska intuicja - ona nigdy nas nie zawodzi. Je-
$li wiec widzimy lub czujemy, Ze naszemu dziecku jest
~hiewygodnie” samemu ze sobg, jesli niepokoja nas
jego zachowania - dzialajmy, rozmawiajmy, interwe-
niujmy. Empatia to najlepsze panaceum na wsparcie
naszej pociechy.

ROZNICE MIEDZY NEUROATYPOWOSCIA

A CHOROBA PSYCHICZNA

Pamieta¢ nalezy, Ze choroba psychiczna i neuroaty-
powos¢ - to nie to samo. Neuroatypowos$¢ - to za-
burzenia pracy mdzgu (zaburzenia rozwoju) - takie
jak na przykiad: spektrum autyzmu, zespét Aspergera.
Neurordznorodnos$é: ADHD (zespdt nadpobudliwosci
psychoruchowej z deficytem uwagi), dysleksja, zabu-
rzenia spowodowane niedostosowaniem spotecznym,
zaburzenia integracji sensorycznej. Problemy spo-
leczne: problemy z nawigzywaniem przyjazni, brak
empatii, nieche¢ do przebywania i zabawy z réwie-
$nikami, znaczace op6Znienia rozwojowe (chodzenie,
mowa, opanowywanie czynno$ci manualnych), izola-
cja - to objawy dajace sygnal do wzmozonej obser-
wacji rozwoju naszego dziecka.

Choroba psychiczna natomiast to aberracja (defekt),
ktéra wystepuje w obrebie mo6zgu i prowadzi do nie-
odwracalnych zmian. Choroby psychiczne majg rézne
zrodla. Sa to: geny, naduzywanie srodkow psychoak-
tywnych w ciazy, uszkodzenia okoto plodowe (nie-
dotlenienie), choroby przebyte w cigzy.

OBJAWY ZABURZEN PSYCHICZNYCH U DZIECI
Najezestszymi chorobami psychicznymi u dzieci sg: de-
presja, choroba dwubiegunowa. Do grupy zaburzen
mozna réwniez zaliczy¢ zaburzenia behawioralne -
jak na przyktad uzaleznienie od komputera lub inter-
netu, uzaleznienie od jedzenia oraz nadmiernej tro-
ski o wyglad sylwetki (zaburzenia odZzywiania - buli-
mia, anoreksja).

Jakie symptomy powinny nas zaniepokoi¢: Zaburze-
nia sfery emocjonalnej - permanentny smutek, ob-
nizenie nastroju, niezdolno$é do zadowolenia i ra-
dosci, bezustanne rozdraznienie i ptaczliwos¢, kosz-
mary nocne, wybuchy placzu, ataki ztosci, paniki,
objadanie sie badZ jadlowstret, przesadne nieakcep-
towanie swojego ciala, hiperbolizacja zachowan in-
nych i reakcje nieadekwatne do sytuacji, brak moty-
wacji do zabawy i nauki, a nawet zycia, nasilajgca sie
agresja, samookaleczenia, destruktywne mysli.

WAZNA ROLA RODZICOW

Oczywistym jest, ze kazde dziecko przechodzi réine
etapy (skoki rozwojowe, dojrzewanie) i na tych eta-
pach dorastania moga przytrafi¢ sie rézne zachowa-
nia spowodowane na przyklad trudnosciami z do-
stosowaniem sie i funkcjonowaniem w grupie ro-
wiesniczej lub srodowisku domowym. Dlatego tak
wazna jest rodzicielska obecno$¢, empatia i intuicja. Nie
wstydZmy sie prosi¢ o pomoc i wsparcie pedagoga
lub psychologa - sg to fachowey, ktérzy patrza na pro-
blem z réznych stron, obiektywnie, ktérzy wyposaza
nas w ,narzedzia”, dzieki ktérym tatwiej bedzie nam
i naszym dzieciom radzi¢ sobie i przechodzi¢ przez
trudne Zyciowe okresy.

WSPARCIE SPECJALISTOW
Jesli jednak, pomimo wsparcia i opieki psychologa,
niepokojace objawy nasilaja sie - konieczna jest wi-
zyta u psychiatry.
Prawidlowa diagnoza, ,oswojenie choroby”, edukacja
w tym zakresie, zastosowanie terapii, leczenia, ofiaro-
wanie swojego wsparcia i mitosci - to najlepsze i naj-
wazniejsze - co kazdy rodzic moze zrobi¢ dla swojego
dziecka.

Katarzyna Bogdanska - Klima

Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego
wojewddztwo mazowieckie
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,Nie lubimy weekendow, cieszymy

sig, gdy znow jest poniedziatek.”
- Srodowiskowy Dom Samopomocy w O$wiecimiu

Srodowiskowe Domy Samopomocy to instytu-
cje, ktére nie sg ujete w systemie zdrowotnym,
a zasluguja na znaczng uwage. Instytucje te sa
dotowane z budzetu panstwa i prowadzone
przez samorzady gminne, powiatowe lub orga-
nizacje pozarzadowe.

Cho¢ kwota dotacji jest niewielka, te placowki
osiggaja wysoki poziom funkcjonowania dzieki
zaangazowaniu dyrekcji i pracownikéw osrod-
koéw, ktorzy realizujg szereg zadan na rzecz oséb
z zaburzeniami psychicznymi, potrzebujacych
wsparcia i pomocy.

Jednym z przykladéw tego typu instytucji jest
Srodowiskowy Dom Samopomocy (SDP) dla
Os6b z Zaburzeniami Psychicznymi w Oswie-
cimiu. Ta placéwka moze pochwali¢ sie bogatg
ofertq terapii i zaje¢ rozwojowych, ktére sprzy-
jaja rozwojowi osobistemu i pasjom uczestni-
koéw. ,Pomoc i wsparcie specjalistow, wzajemna
pomoc oraz przyjazna atmosfera - to cechy cha-
rakteryzujace SDS w O$wiecimiu.”

Opieka dzienna w SDS jest nieodptatna i za-
pewnia pomoc psychologiczng, socjalno-praw-
ng oraz terapeutyczng. Placowka troszczy sie
o szes$ctdziesieciu uczestnikéw i cieszy sie du-
zym zainteresowaniem. Osoby chcace ubiega¢
sie o udzial w programie, moga zlozy¢ wnio-
sek do Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Os$wiecimiu, dotaczajgc zaswiadczenie lekar-
skie wydane przez lekarza psychiatre lub leka-
rza neurologa o wystepujacych zaburzeniach
psychicznych oraz zaswiadczenie lekarza ro-
dzinnego o stanie zdrowia i o braku przeciw-
wskazan do uczestnictwa w zajeciach w domu
wraz z informacjg o sprawnosci w zakresie loko-
mocji os6b niepetnosprawnych fizycznie, a tak-
Ze orzeczenie o niepelnosprawnosci, o ile dana

osoba takie posiada. Decyzje o przyjeciu podej-
muje Osrodek Pomocy Spotecznej, a uczestni-
kéw kieruje sie do SDS. Termin przyjecia usta-
la dyrekcja Domu.

Srodowiskowy Dom Samopomocy w Oswieci-
miu oferuje wsparcie dla 0oséb z réznymi rodza-
jami potrzeb, typu:

A -dla os6b przewlekle psychicznie chorych,
B- dla os6b z niepelnosprawnoscig intelektualng,

C- dla os6b wykazujacych inne przewlekte zabu-
rzenia czynno$ci psychicznych.

Codzienne zycie w os$rodku toczy sie od po-
niedziatku do piatku w godzinach 7:30-15:30,
uczestnicy spotykaja sie na porannej spoteczno-
$ci, na ktérej mowig o swoim samopoczuciu, pro-
blemach oraz sukcesach. Wspoélne dyskusje tacza
ze sobg uczestnikow emocjonalnie. Istotnym sa
tez spotkania grupowe i indywidualne ze swoimi
opiekunami, terapeutami i psychologami.

W rozmowie, Pani Dyrektor Joanna Gérka pod-
kresla - ,Nasz Dom gwarantuje spotkania o cha-
rakterze terapeutycznym, podczas ktérych
uczestnicy maja mozliwos¢ wyréwnaé¢ swdj na-
stréj, poprawi¢ relacje, poznaé i zaakceptowac
swoje mocne strony i deficyty.Jednocze$nie waz-
ne dla nas jest, by tgczy¢ profesjonalne wsparcie
tworzeniem miejsca pelnego akceptacji i zrozu-
mienia. Psycholog, Ilona Pacholska-Jez dodaje -
»10 tez miejsce, gdzie zawierane sg przyjaZnie,
rozkwita mito$¢ a nawet zawierane sg matzen-
stwa. Naszym celem jest rowniez dbanie o bu-
dowanie spoleczeristwa otwartego na potrzeby
0s6b niepelnosprawnych z tytulu zdrowia psy-
chicznego. Temu stuza wszelkie dziatania zwig-
zane z korzystaniem z débr kulturalnych, o§wia-
towych i sportowych”.
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,Nie lubimy weekendoéw, cieszymy sie, gdy znow jest poniedziatek”

Pracownicy i personel placéwki organizuja réz-
norodne treningi, terapie, zajecia ora inne ak-
tywnos$ci. Dom w O$wiecimiu oferuje zaawanso-
wana terapie plastyczng, ktéra obejmuje malar-
stwo, witraze, rysunek, fotografie oraz cerami-
ke, ktora uczestnicy tworzg pod okiem terapeu-
téw. W pracowni krawieckiej uczestnicy uczg sie
szycia na maszynach oraz krawiectwa artystycz-
nego, podczas ktérego powstaja unikatowe tka-
ninowe dzieta.

Nie mozna zapomnie¢ o terapii muzycznej, kto-
ra nie tylko dostarcza rozrywki, ale takze stu-
zy wszechstronnej rehabilitacji. Kazdy uczest-
nik podczas pobytu w Domu otrzymuje ciepty
positek w ramach terapii kulinarnej, ktéra uczy
podstawowych umiejetnosci zyciowych, ktére
uczestnik przenosi do codziennego zycia.

W osrodku znajdujg sie sale relaksu, w ktérych
organizowane sg zajecia relaksacyjne oraz hori-
terapia, ktéra pomaga w redukcji napiecia emo-
cjonalnego. Istnieje rowniez dobrze wyposazo-
na sala ¢éwiczen, gdzie odbywaja sie zajecia ru-
chowe prowadzone przez fizjoterapeute, kto-
re maja na celu poprawe sprawnosci fizycznej
i kondycji.

Dom dysponuje takze salag komputerowy, gdzie
uczestnicy uczg sie obstugi komputera, telefonu
oraz korzystania z Internetu. Kolejng forma te-
rapii sa zajecia kosmetyczne, ktore sg szczegol-
nie popularne wsréd Pan, pomagajac dbaé o wy-
glad, higiene oraz nabywa¢ umiejetnosci piele-
gnacyjne.

Dla uczestnikéw dostepny jest takze sprzet AGD,
co pozwala im wykonywa¢ praktyczne czynno-
$ci, takie jak pranie, suszenie i prasowanie ubran.

Dyrektor placéwki dba réwniez o integracje
uczestnikow z lokalnym otoczeniem - ,Staramy
sie otwiera¢ wszystkie drzwi, aby osoby cho-
rujace mogly w pelni cieszy¢ sie z zycia. Ceni-
my sobie mozliwo$¢ wspélpracy z jednostkami
dzialajacymi na terenie naszego miasta w szcze-
gélnosci z Muzeum Zamek, Oswiecim Centrum
Kultury, Muzeum Pamieci Mieszkancow Ziemi
Oswiecimskiej, gdyz dzieki tej wspolpracy nasza
dziatalno$¢ staje sie bardziej atrakcyjna. Bardzo
wazna jest dla nas wspoélpraca ze Szkotg Podsta-

wowa Sportowa nr 8 w Oswiecimiu. W ramach
cyklicznych spotkan pt. ,Laczy nas sport” prze-
ciwdzialamy stereotypom zwigzanym z osoba-
mi z zaburzeniami psychicznymi poprzez inte-
gracje spoteczng z mlodziezg. Uwrazliwiamy
mlodziez na drugiego czlowieka a uczniowie
mobilizujg do aktywnosci fizycznej okraszonej
dobrg zabawg.” — podsumowuje Dyrektor Joan-
na Gorka.

SDS w O$wiecimiu nie zapomina o spotkaniach
i spedzaniu czasu z uczestnikami pobliskich SDS
-6w z Chelmka, Chrzanowa, Ket oraz DPS w Bo-
brku. Podopieczni uczestnicza w konkursach
muzycznych, plastycznych, poetyckich, recyta-
torskich, jezdza na wycieczki, odwiedzaja wy-
stawy, ale réwniez sa autorami swoich wystaw
i wystep6w muzycznych.

Warto szerzej méwi¢ o Srodowiskowych Do-
mach Samopomocy, ktére odgrywajg istot-
na role w procesie zdrowienia i reintegracji
spolecznej 0s6b z zaburzeniami psychiczny-
mi. Dla potrzebujacych jest to miejsce komplek-
sowej pomocy i wsparcia, gdzie dzieki réznorod-
nym formom terapii uczestnicy ucza sie samo-
dzielnosci i rozwijaja swoje pasje.

Czesto pacjenci opuszczajgcy szpitalne oddzia-
ly calodobowe, nie wiedzg, gdzie mogg sie uda¢
po pomociwsparcie, zostajg osamotnieni w swo-
jej chorobie. Srodowiskowych Doméw Samopo-
mocy w Polsce jest bardzo duzo, wykazy mozna
odnalez¢ na stronach internetowych Urzedow
Wojewddzkich lub Panstwowych Centrach Po-
mocy Rodzinie. Bezposrednio z SDS w Os$wieci-
miu mozna skontaktowa¢ sie telefonicznie (33)
842 45 35 lub mailowo sds@oswiecim.um.gov.
pl.Dom w O$§wiecimiu zaprasza do obserwowa-
nia dzialalno$ci na stronie: http://www.facebo-
ok.com/profile.php?id=100079093110723 .

A opinie uczestnikéw moéwig same za siebie -
“Nie lubimy weekendéw, cieszymy sie, gdy znow
jest poniedziatek.”

Angelika Bassara-Borowczyk
Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
woj. matopolskie/slgskie
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Swieta Wlelkanocne
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Wielkanoc to czas wyjatkowy, nasycony trady-
cja, radoscia i wspoélnym $wietowaniem. Nawet
w miejscach takich jak szpitale psychiatryczne,
starania podejmowane sg, aby zachowa¢ ducha
$wiat i przygotowac specjalne dania dla pacjen-
téow. Cho¢ moze to wydawacé sie nietypowe, to
warto zrozumie¢, ze §wieta mogg by¢ trudnym
okresem dla oséb przebywajacych w placéwkach
psychiatrycznych. Dlatego dbatos¢ o ich komfort
i dobre samopoczucie, szczegdélnie w tym wyjat-
kowym czasie, jest niezmiernie istotna.

W Klinicznym Szpitalu Psychiatrycznym w Ryb-
niku juz rozpoczely sie przygotowania do §wiat.
Pacjenci, zacheceni przez zespdét terapeutyczny,
w ramach terapii zajeciowej, wykonuja urocze
ozdoby $wigteczne. Na wyjatkowos¢ tego okre-
su zwraca takze uwage dzial zywienia szpita-
la, ktéry intensywnie pracuje nad stworzeniem
$wigtecznego menu dla pacjentéw. Kierownik
dzialu zywienia, pani Wioletta Pigtek, zapewnita
mnie, Ze dzieki uczestnictwu szpitala w pilotazo-

edzonie wiszpitaliie

wym programie ,,Dobry positek w szpitalu”, ofer-
ta zywieniowa podczas swiat bedzie jeszcze bar-
dziej urozmaicona. Wszyscy zaangazowani sta-
rajg sie rowniez, aby serwowane pacjentom po-
sitki w tym wyjatkowym okresie byly wyjatko-
wo smaczne i atrakcyjne. Na pewno nie zabrak-
nie jajek w réznych wariantach, szynki i chrza-
nu. W menu znajda sie takze r6znorodne rodza-
je ciast.

Oto tradycyjne potrawy wielkanocne, ktére zo-
stang podane w szpitalu psychiatrycznym:

+ Jajka faszerowane: klasyczna wielkanocna
potrawa, ktéra moze by¢ przygotowana na
rézne sposoby, zar6wno wegetarianskie, jak
i z dodatkiem miesa. Farsz moze zawierac
skladniki takie jak twarozek, koperek, szczy-
piorek, a takze pieczarki lub mielone mieso.
Jest to smaczne i pozywne danie, ktére przy-
pomina pacjentom o tradycji $wigteczne;j.
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Swieta Wielkanocne spedzone w szpitalu

Zurek: wy$mienity wielkanocny zurek na we-
dzonce, podawany z dwoma rodzajami kiel-
basy, biala i wiejska, z jajkiem i ziemniakami.

+ Mazurek wielkanocny: nieodigczny element
$wigtecznego stotu, ktéry mozna przygoto-
wacé w réznych smakach - tradycyjny z baka-
liami, kajmakowy, czekoladowy lub owocowy.
To stodkie danie, ktére wprowadza pacjen-
tow w Swigteczny nastroj.

- Salatka jarzynowa: lekka i zdrowa propozy-
cja na wielkanocny st61, przygotowana z uzy-
ciem $wiezych warzyw takich jak marchew,
seler, groszek, ogérek kiszony i ziemniaki. To
danie dostarcza witamin i blonnika, co jest
korzystne dla zdrowia psychicznego.

- Kompot z suszonych owocéw: tradycyj-
ny nap6j wielkanocny przygotowany z su-
szonych jablek, sliwek, moreli i rodzynek. To

orzezwiajacy napoj, ktéry dostarcza cennych
sktadnikéw odzywczych.

Wielkanoc w szpitalu psychiatrycznym moze
by¢ wyjatkowym czasem, jesli dba sie o odpo-
wiednig atmosfere i smaczne positki. Tradycyjne
dania wielkanocne pomagaja pacjentom poczué
sie bardziej zwigzani z rodzing i tradycjg, nawet
w trudnych okoliczno$ciach. Niech te $wigteczne
potrawy przyniosg im rados¢ i nadzieje na lep-
sze jutro.

Z zyczeniami zdrowych Swigt Wielkanocnych,

Adriana Hajdarowicz

Rzecznik Praw Pacjenta

Szpitala Psychiatrycznego
wojewddztwa $laskiego i opolskiego

Wielkanoc w Wielkiej Brytanii.
Tradycje | zwyczaje

Wielkanoc to wedtug wielu najwaz-
niejsze Swieto chrzescijanskie. W
Polsce obchodzenie tego Swigta wig-
ze sie scisle z obrzedem religijnym.

JAK WYGLADAJA SWIETA WIELKANOCNE
(EASTER) W WIELKIEJ BRYTANII?

Podobnie jak w Polsce, dla Brytyjczykéw nie-
zwykle wazne sg dni poprzedzajace Wielkanoc,
cho¢ spos6b ich obchodzenia sie rézni.

Wielki Czwartek (Maundy Thursday) jest dniem
dobroczynnosci. Wieki temu monarchowie bry-
tyjscy obmywali stopy grupie ubogim, nawigzu-
jac do biblijnej Ostatniej Wieczerzy z Chrystu-
sem oraz przekazywali jalmuzne potrzebujg-
cym. Obecnie monarcha bierze udziat w cere-
monii, w ktérej zastuzeni spoteczeristwu kobie-
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Wielkanoc w Wielkiej Brytanii. Tradycje i zwyczaje

ty i mezczyZni otrzymuja specjalnie wybitg na te
okazje monete.

Brytyjskie §wietowanie rozpoczyna sie w Wielki
Pigtek. To dzien wolny od pracy i poczatek dtu-
giego weekendu. Oznacza to, Ze instytucje, cen-
tra handlowe sg zamkniete. Zaré6wno Wielka So-
bota, Wielka Niedziela i Wielki Poniedziatek to
czas spedzony w gronie rodzinnym, uczestnic-
two w specjalnych nabozenstwach i przygoto-
wywanie potraw.

Najwazniejszym symbolem Swigt Wielkanoc-
nych zaré6wno w Polsce jak i w Wielkiej Bryta-
nii sa jajka.

Konsumpcyjnie Wielki Piatek (Good Friday)
w Polsce kojarzy sie z postem $cistym, podczas
gdy w Wielkiej Brytanii kojarzy sie z tradycyjny-
mi drozdzowymi buteczkami o nazwie Hot Cross
Buns nadziewanymi rodzynkami i Zurawing na
gorze ozdobionymi znakiem krzyza.

W Wielka Sobote (Holy Saturday) Brytyjczycy
nie chodza ze $wieconkami do koscioléw pobto-
gostawi¢ potrawy. Brytyjczycy nie maja takiej

tradycji. Sobotni czas przeznaczajq na odpoczy-
nek, spotkania rodzinne i ze znajomymi.

Niedziela Wielkanocna (Easter Sunday) to tez
czas rodzinny, refleksji i nabozenstw. Dzieci
w tym dniu poluja (egg hunt) na ukryte przez
»Zajaczka” czekoladowe jajka i mate prezenty.
Takie polowanie odbywa sie w niedzielny pora-
nek i jest bardzo wyczekiwane przez najmtod-
szych. Wiele oséb odwiedza swoich najbliz-
szych, czesto obdarowujac najbardziej unikato-
wym jajkiem z czekolady, a §wigteczny obiad to
czesto jagniecina (roast lamb).

Poniedziatek Wielkanocny (Easter Monday) dla
Brytyjczykéw to kolejny dzienn odpoczynku. To
czas spotkan, zabaw w ogrédku czy grillowa-
nia przy dobrej pogodzie. Wielkanoc w Wielkiej
Brytanii mija pod znakiem relaksu, odpoczynku
i rodzinnej atmosfery.

Romana Diawichowska-Ochej
Ekspert w Departamencie do spraw
Zdrowia Psychicznego
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Wyraz siebie!
Uprzedzenia istnieja
tylko w giowie
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,WYRAZ SIEBIE! - UPRZEDZENIA
ISTNIEJA TYLKO W GLOWIE”

- rozstrzygniecie konkursu

W 2023 r. zaprosiliSmy pacjentéw przebywaja-
cych w szpitalach na dzieciecych i mlodziezo-
wych oddziatach psychiatrycznych do udziatu
w konkursie ,,Wyraz siebie! - uprzedzenia istnie-
ja tylko w glowie”. Celem konkursu byta moz-
liwo$é swobodnej wypowiedzi przez kazdego
mlodego pacjenta, jego rozwoju terapeutyczne-
go oraz kulturowego.

Otrzymali$my wiele prac. Bylty wéréd nich wier-
sze,opowiadania, a nawet teks piosenki. Wszyst-
kie prace byly wyjatkowe i poruszaty bardzo
wazny temat - zdrowie psychiczne widziane
oczami mtodego pacjenta.

Kazda z nadestanych prac zostala zaprezento-
wana wszystkim pracownikom Departamentu
ds. Zdrowia Psychicznego, w tym Rzecznikom
Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego, ktérzy
mieli mozliwo$¢ oddania glosu na trzy wybrane
przez siebie prace. Wybér nie byl tatwy, ponie-
waz kazda z prac byla dopracowana i wyrazata
duzo emocji, ktére autorzy chcieli przekaza¢ od-

biorcom. Ostatecznie udato sie wyloni¢ zwyciez-
cow konkursu.

LAUREATAMI KONKURSU SA:

I MIEJSCE
II MIEJSCE - Karolina Pociask

— Julia Dudzinska

III MIEJSCE - Mateusz Wieczorek

Ponadto az 12 oséb otrzymato wyrdznienia za
swoje prace. Zaréwno zwyciescy, jak réwniez
osoby wyréznione, otrzymaty atrakcyjne nagro-
dy.

Laureatom gratulujemy zdobytych nagréd i wy-
réznien. Serdecznie dziekujemy wszystkim oso-
bom, ktére wziely udziat w konkursie. Kazda
praca jest wyjatkowa i poruszajaca. Mamy na-
dzieje, ze nastepne konkursy o zdrowiu psy-
chicznym beda cieszy¢ sie réwnie duzym zain-
teresowaniem.
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Wyraz siebie! - uprzedzenia istniejg tylko w gtowie”

Praca Konkursowa - Julia Dudziriska - | MIEJSCE

Ludzie sie patrza na moje rece.
Mysla, ze to robie by zdoby¢ atencje.
Upat, zaduch, pot i tzy -

Czy z bliznami chodzi¢ wstyd?
Styszac, gdzie bytam i co sie stato,
Patrze¢ umiejg tylko na ciato?
Procent ludzi niedoedukowanych
Postrzega mnie tylko przez moje rany.
Problemem wcigz duzym sg uprzedzenia,
Lecz mamy duzo do powiedzenia.
Specjalisci zapraszajg do rozmowy

O tym, ze wazne s3 problemy gtowy.
Gdy ztapie depresja, gdy sity brak,

Gdy czeka sie na koricowy znak,

Pojawia sie wsparcie, opieka bliskich

| da sie zapomniec o prawie ztym wszystkim.
Do zdrowia droga dtuga, lecz przy pomocy
Rodziny, bliskich, terapii mocy,
Przezwycieze moje trudnosci

Mimo, ze beda chwile stabosci.

Dla samej siebie udowodnie,

Ze krétkie bede mogta nosié spodnie.

We mnie drzemie ogromna sita -

Chce, bym spokojnej starosci dozyta.

Bede wyrazac siebie, wiec Tobie powiem -
Uprzedzenia istniejg tylko w glowie!

Praca Konkursowa - Karolina Pociask - Il MIEJSCE
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Kamerq i pidrem...

Recenzja ksigzki ,,25 godzina”

Radio 2ET

Od zarania ludzkosci literatura stanowi jeden z naj-
bardziej wartosSciowych i inspirujgcych Srodkéw wyra-
zu. Ksigzki majg ogromng moc dotarcia do czytelnika,
otwarcia przed nim nowych swiatéw oraz pobudzenia
wyobrazni. Jedng z takich wyjgtkowych ksigzek, ktéra
w sposob niezwykty dotyka najgtebszych emocji i sta-
wia wiele filozoficznych pytanr jest ,,25 godzina” autor-
stwa powszechnie cenionego pisarza XXI| wieku, Davida
Benioffa.

W pierwszej chwili, gdy siegnetam po te pozycje, spo-
dziewatam sie lekkiego romansu czy semsacwmej przy-
gody. ,,25 godzina” okazata sie byé czyms zupetnie
odmiennym. Juz od pierwszych stron autor zaprowadza
nas w mroczne [ tajemnicze miejsce, gdzie czas zatrzy -
muje sie na 25 godzin. Poznajemy gtéwnego bohatera,
Monty'ego Brogana, ktéry jest skazany na 7 lat wiezienia za handel narkotyka-
mi. Zaledwie w ciggu jednej doby bohater ma okazje do przewartosciowania swo-
jego zycia, do ukazania swoich prawdziwych uczué i zredefiniowania swoich celéw.
W 25 godzin ma szanse zmienié wszystko, co dotychczas miato dla niego znaczenie.
Fabuta powiesci jest niezwykle weiggajgca i trzyma czytelnika w napieciu od same -
go poczatku do koica. Benioff wykorzystuje peten arsenat emocji, ktére spra-
wiaja, ze nie sposéb oderwal sig od lektury. Ksigzka petna jest niezwykle waz-
nych przestai. Niezaleznie od tego, jak krétka jest uptywajgca chwila, zawsze
mozemy w niej odnaleZé szezescie, mitosé | spetnienie. Benioff staje sie swoistym
przewodnikiem w naszej wtasnej podrézy przez tkliwe obszary ludzkiego serca.
Warto doceni¢ styl Autora, ktéry wyréznia sig prostotq, ale zarazem gtebig. Kazde
zdanie jest przemyslane, kazde stowo ma swoje znaczenie. Benioff bawi si¢ jezy-
kiem, tworzgc pickne metafory, ktore sprawiajg, ze czytanie tej ksigzki staje sie
czystq przyjemnoscig. Mozna powiedziel, ze nie tylko sama fabuta, ale takze jej
wykonanie stanowi przyktad pisarskiego majstersztyku.

»25 godzina” to lektura, ktéra zostanie w pamieci czytelnika na dtugo. Bez wqt-
pienia jest to pozycja, ktérg warto przeczytaé i przemysleé. Dostrzezemy w niej
swoje wtasne obawy, nadzieje | tesknoty. Ta ksiazka nie tylko rozswietli nasze
mysli, ale réwniez pomoze nam zrozumieé, jak kruche i ulotne jest zycie.

Rzecznik Praw Pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego
Dorota Marcinkowska
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Rzecznik Praw Pacjenta

W przypadku pytan, watpliwosci lub sytuacji naruszenia praw pacjenta
skontaktuj sie z Biurem Rzecznika Praw Pacjenta
ul. Ptocka 11/13
01-231 Warszawa

Telefoniczna Informacja Pacjenta

800 190 590
czynna pn. — pt. w godz. 8:00-18:00

www.gov.pl/rpp
e-mail: kancelaria@rpp.gov.pl
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