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Znak Dziurka Do Klucza znajdziesz na opakowaniu produktów spożywczych. 
Produkty z Dziurką Do Klucza zawierają więcej błonnika i pełnych ziaren, a mniej 
tłuszczu, tłuszczów nasyconych, cukru i soli, w porównaniu z innymi produktami tego 
samego rodzaju. Istnieją produkty z Dziurką Do Klucza z różnych tanich marek sieci 
sklepów, które są tańsze niż duże produkty markowe. 

Skala chleb jasny-ciemny ułatwia wybranie w sklepie pieczywa gruboziarnistego. Nie zawsze jest 
łatwo ocenić, na ile dany chleb jest gruboziarnisty. Skala ta pokazuje konsumentom, jak duży jest 
udział mąki grubo mielonej i pełnych ziaren w chlebie. Oprócz tej skali, często jest też podane, w ilu 
procentach chleb jest gruboziarnisty. 

Zadanie domowe

1. Jak możesz zmniejszyć swoje spożycie cukru z jedzenia i napojów?

2. Jak używać mniej tłuszczu (oleju) przy sporządzaniu posiłków? 

Informacje w niniejszym rozdziale pochodzą z:
1.	Helsenorge.no: 	
	 https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-kostrad/, 13.09.21.
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Sen i problemy ze snem

Sen jest podstawową potrzebą i jest absolutnie niezbędny dla wszystkich. 
Sen jest ważny dla wielu funkcji organizmu, między innymi dla regeneracji i wzmacniania mózgu, 
pamięci i układu odpornościowego. Oprócz tego twój mózg korzysta ze snu do segregowania rzeczy, 
które się zdarzyły, kiedy byłaś obudzona. Jeżeli jesteś zła albo smutna, dobry sen w nocy może ci 
pomóc.

Jest to indywidualne, ile snu nam potrzeba. Dorośli potrzebują na ogół między sześcioma a 
dziewięcioma godzinami snu każdej nocy. Potrzeba snu narasta, kiedy jesteś obudzona, i sen będzie 
tym głębszy, im więcej czasu upłynęło od poprzedniego razu, kiedy spałaś. Długość okresu głębokiego 
snu ma większe znaczenie niż to, jak długo śpisz. Jeżeli się czujesz wypoczęta w ciągu dnia, oznacza to, 
że spałaś wystarczająco długo.

Jest całkiem normalne, że zasypianie wieczorem może trwać do 30 minut. Jest też normalne, że 
człowiek budzi się kilka razy w ciągu nocy. Trudności z zasypianiem wieczorem, budzenie się w nocy 
czy budzenie się za wcześnie staje się problemem dopiero wtedy, kiedy brak snu odbija się na tym, 
jak funkcjonujesz na w ciągu dnia. Nazywamy to problemami ze snem. Problemy ze snem są jedną z 
najczęstszych dolegliwości w społeczeństwie i mniej więcej jedna na trzy osoby dorosłe zmaga się 
raz w tygodniu ze snem. Okazuje się, że problemy ze snem wpływają negatywnie na nasze zdrowie i 
stanowią czynniki ryzyka rozwoju schorzeń psychicznych i bólów różnego rodzaju. 
 
Na krótką metę deficyt snu może wywołać rozdrażnienie i zmiany nastroju, zmniejszyć uwagę, 
koncentrację i pamięć. Na dłuższą metę brak snu może prowadzić do wyczerpania i depresji. 
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Dobre nawyki spania polegają na tym, żeby robić więcej tego, co wspiera nasz sen, oraz unikać tego, 
co hamuje sen. Tutaj jest kilka dobrych rad dla lepszego snu:
	
 
•	 	Kładź się i wstawaj o stałych porach każdego dnia.
•	Unikaj spania w dzień. Ogranicz drzemkę poobiednią do maksimum 20 minut.
•	Przebywaj na dworze przez 30 minut w ciągu dnia. Światło dzienne jest ważne dla rytmu 	
dobowego. 

•	Trening jest dobry dla snu, ale raczej nie w trakcie ostatnich godzin przed położeniem się spać.
•	 	Wycisz organizm przez położeniem się, śpij w chłodnej i ciemnej sypialni. 
•	Sypialnia powinna być strefą bez monitorów. Unikaj monitorów przez ostatnią godzinę przed 
położeniem się. 

•	W nocy nie patrz na zegar.
•	 	Ogranicz picie napojów zawierających kofeinę, takich jak kawa, herbata, Cola/Pepsi Max po 	
godzinie 17. Jeżeli silnie reagujesz na kofeinę, nie powinnaś jej spożywać po godzinie 14

•	Jeżeli nie możesz zasnąć, wstań i rób coś innego (nie patrz na żaden monitor), aż znowu się 	
zmęczysz

•	Jeżeli zmartwienia nie pozwalają ci zasnąć, możesz przeznaczyć jakąś stałą porę w ciągu 	
dnia na myślenie o zmartwieniach

Zadanie domowe

1. Jakie stosujesz rady dotyczące nawyków związanych ze snem? 

2. Czy możesz coś zmienić, żeby lepiej spać? 

Informacje w niniejszym rozdziale pochodzą z:
1.	Helsenorge.no: https://www.helsenorge.no/sovnproblemer/gode-rad-for-bedre-sovn/, 13.09.21.
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Zdrowie psychiczne

Wszyscy mają zdrowie psychiczne. Zdrowie psychiczne obejmuje nasze myśli i uczucia, nasz stosunek 
do nas samych i osób nam bliskich. Obejmuje ono też nasz stosunek do społeczeństwa, którego 
jesteśmy częścią w danym czasie. Można więc powiedzieć, że zdrowie psychiczne po prostu dotyczy 
tego, jak się czujemy, czy dobrze jest nam z samymi sobą, osobami wokół nas i resztą społeczeństwa. 

WHO definiuje zdrowie psychiczne jako: 
„stan dobrego samopoczucia, w którym człowiek wykorzystuje 
swoje zdolności, może radzić sobie ze stresem w codziennym życiu, 
może wydajnie i owocnie pracować oraz jest w stanie wnieść wkład 
w życie danej wspólnoty”.

Tak samo jak ważnym jest, żeby zadbać o nasze ciało, jest również istotne dbać o zdrowie psychiczne. 
Na szczęście jest tak, że wiele rzeczy, które robimy, żeby zadbać o ciało, ma również dobry wpływ na 
nasze zdrowie psychiczne.

	 5 porad, które mogą wzmocnić twoje zdrowie psychiczne:
1. Nawiązuj więzi. Inwestuj czas i troskę w ludzi wokół ciebie. Więzi socjalne dają wsparcie, 	
		 przyjemność, radość i wzbogacają codzienność.
2. Bądź aktywna. Tańcz, wychodź z domu, graj w gry. Aktywność generuje pozytywne emocje. 
3. Bądź uważna. Używaj zmysłów, słuchaj, patrz, czuj, wąchaj. Może to wywołać uczucie, 	
		 że jesteś bardziej obecna w życiu.
4. Nadal się ucz. Wróć do jakiegoś hobby, napraw rower albo stare ubrania, graj na jakimś 	 	
	instrumencie, zapisz się na kurs. Może ci to dać radość, dumę, nadzieję i pewność siebie. 		
	Postawienie sobie celów może wywołać uczucie, że sobie dobrze radzisz.
5. Dawaj coś innym. Zrób coś miłego dla innych, uśmiechaj się do ludzi, powiedz jakiś 	 	
		 sympatyczny komentarz, okaż wdzięczność, pracuj jako woluntariusz. To może wzmocnić 	
		 więzi między ludźmi i polepszyć jakość życia. Radość jest zaraźliwa. 

To, kim jesteś i twoja historia mogą wpływać na twoje zdrowie psychiczne. Twoje doświadczenia mogą 
dodawać ci sił, żeby lepiej radzić sobie z nowymi wyzwaniami, ale one mogą też wywoływać trudne 
myśli i emocje. Osiedlenie się w nowym i obcym kraju może być dla wielu trudne. Tęsknota za tym, co 
znane i kochane, niepewność co do sytuacji mieszkaniowej, nowy język, nowa kultura i utrata statusu 
to tylko niektóre z powodów, dla których nie zawsze jest łatwo znaleźć swoje miejsce w obcym kraju. 
Wiele osób ma też swoją historię z wojną, ucieczką czy innymi poważnymi traumami. 

Ponieważ wszyscy mają zdrowie psychiczne, wszyscy mogą też doznawać psychicznych zaburzeń, 
urazów i cierpienia w różnym stopniu. Niektórzy uważają, że trudno jest rozmawiać o zaburzeniach 
psychicznych i obawiają się, jakie to może mieć konsekwencje. W Norwegii na szczęście stało się 
bardziej powszechne mówienie o chorobach psychicznych i istnieją dobre służby medyczne, które 
mogą pomóc, kiedy potrzebujesz pomocy. Dobrze jest zwrócić się o pomoc, kiedy trudne emocje i 
myśli zajmują zbyt dużo miejsca w twoim życiu przez dłuższy okres czasu lub kiedy ograniczają to 
życie, jakim pragniesz żyć. Dobrym początkiem może być rozmowa z lekarzem rodzinnym o tym, co 
ciebie dręczy. Lekarz rodzinny może ci pomóc znaleźć taką terapię albo pomoc, jakiej potrzebujesz. 
Kiedy ktoś zmaga się z problemami psychicznymi, wpływa to często na całą rodzinę. Jak się zwrócisz 	
o pomoc z problemami psychicznymi, będzie to dlatego też ważne dla osób w twoim otoczeniu.
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Zadanie domowe

1. Jak w twojej kulturze rozmawia się o zdrowiu psychicznym? 

2. Co możesz zrobić, żeby wzmocnić swoje zdrowie psychiczne?  

Informacje w niniejszym rozdziale pochodzą z:
1.	Helsenorge.no: https://www.helsenorge.no/psykisk-helse/ , 14.09.21.
2.	Mental health: strengthening our response (who.int), 05.10.21
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Ból

Informacje w tym rozdziale zostały zaczerpnięte z widea Pain Australia traktującego o bólu. Wideo to 
jest umieszczone na YouTube i w dobry sposób wyjaśnia ból, w kilku różnych językach. Wideo można 
znaleźć przez Googlea «Understanding pain in less than 5 minutes», i w tym języku, w jakim chcesz je 
obejrzeć, na przykład: «Understanding pain in less than 5 minutes arabic».

Ból to doświadczenie zmysłowe wytworzone w mózgu. Celem jego jest ochranianie nas. Ból może 
być odczuwany jako ostry, ćmiący, silny albo słaby. Na twoje doświadczanie bólu wpływa szereg 
czynników: kultura, doświadczenia, sytuacja życiowa i to, jak się czujesz. Doświadczenie bólu może 
więc być bardzo różne.

Ból trwający kilka tygodni lub miesięcy nazywany jest bólem ostrym i zwykle spowodowany jest 
urazem tkanki, takim jak uraz kręgosłupa czy skręcenie kostki. Radzi się wtedy być jak najbardziej 
aktywnym i stopniowo wracać do normalnego życia. Jeżeli ból utrzymuje się dłużej niż 3 miesiące, 
nazywamy go przewlekłym. 

W przypadku przewlekłego bólu główną przyczyną na ogół nie jest uszkodzenie tkanek, ponieważ 
większość urazów goi się w ciągu 3-6 miesięcy. Uporczywe bóle powodowane są rzadziej zmianami 
strukturalnymi w organizmie, a raczej wrażliwością układu nerwowego. Ponadto mózg przetwarza 	
ból w inny sposób.

W celu zmniejszenia odczuwania bólu musimy przyjrzeć się tym wszystkim czynnikom, które mogą 
wpływać na układ nerwowy i mózg. Ponieważ wiele rzeczy ma wpływ na bóle przewlekłe, dobrze 
jest zastosować szerszą perspektywę. Uporządkowane podejście i przygotowanie planu sprawią, że 
będzie mniejsza szansa, że przeoczysz coś ważnego.

Wiele osób uważa, że rozwiązaniem są leki i operacja. Stosowanie leków, aby móc być aktywną, jest 
właściwe, o ile stopniowo zmniejszasz dawki. Ale operacja często nie pomaga. Zamiast operacji i 
leków rozsądniej jest stosować aktywne podejście, aby wpływać na umysł. 

Propozycje aktywnego podejścia:  
•		Zdrowe odżywianie się, zgodnie z zaleceniami władz medycznych
•		Zmniejszyć używanie nikotyny i alkoholu
•		Aktywność fizyczna zgodnie z zaleceniami władz medycznych
•		Kierować myślami, aby złagodzić stres i negatywne emocje

Myśli i uczucia to impulsy z mózgu, które mogą wpływać na układ nerwowy. Naucz się metod, przy 
pomocy których możesz kierować swoimi myślami i łagodzić negatywne emocje. Może to uspokoić 
układ nerwowy i zmniejszyć odczuwanie bólu. 

Korzystne może być myślenie o swojej osobistej historii. Może ci to pomóc wyjaśnić związek między 
problemami życiowymi a odczuwaniem bólu. Czasami zaakceptowanie leżących u podstaw emocji 
może stanowić część procesu zdrowienia.  

Dieta i styl życia mają również duże znaczenie dla odczuwania bólu. To, co jesz i twój styl życia mogą 
zwiększyć wrażliwość układu nerwowego. Zastanów się nad tym, jakie czynniki w twoim życiu możesz 
polepszyć, np. papierosy, jedzenie, alkohol i poziom aktywności. 
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Poziom aktywności i funkcjonowanie w życiu codziennym jest istotne dla tego, jak możemy w dobry 
sposób radzić sobie z bólem. Tutaj kluczem jest rozpoczęcie aktywności na wystarczająco niskim 
poziomie i odważenie się na wykonywanie lekkich i luźnych ruchów. Nie martw się konsekwencjami 
aktywności. Jeżeli będziesz się obawiać lub przekroczysz swoje granice, mózg będzie próbował 
ochronić ciebie poprzez ból. Poprzez stopniowe nasilanie aktywności będziesz mogła powoli, ale 
pewnie odbudować swoją formę.

Podsumowanie: 
Bóle pochodzą z mózgu i można na nie wpływać. Patrząc na człowieka w szerszym kontekście można 	
z tym coś zrobić. Zwróć się o pomoc, jeżeli tego potrzebujesz, postaw sobie cele i zaczynaj. 

Zadanie domowe

1. Co może powodować nasilenie bólu?  

2. Co może się przyczynić do pomniejszenia bólu?

Informacje w niniejszym rozdziale pochodzą z: 
1.	Pain Australia: «Understanding Pain What to do about it in less than five minutes»: 	
	 https://www.youtube.com/watch?v=RWMKucuejIs , 08.10.21.
2.	Uniwersytet w Norwegii Północnej: 	
	 https://www.youtube.com watch?app=desktop&v=E9tVWoRhPKU, 30.06.21.

Inne użyteczne informacje na ten temat można znaleźć na następujących linkach:  
•	 “Movement with pain”: https://painhealth.csse.uwa.edu.au/pain-module/movement-with-pain/ 
•	 Retrain pain foundation: https://www.retrainpain.org/ 
•	 TEDxAdelaide - Lorimer Moseley - Why Things Hurt: 
	 https://www.youtube.com/watch?v=gwd-wLdIHjs
•	 Pain-ed: http://www.pain-ed.com/public/patient-stories-2/
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Plan działania
Nowy nawyk:	

- Czego potrzebuję, żeby wcielić ten plan w życie?
- U kogo mogę znaleźć pomoc i wsparcie?

Co?

Ile?

Kiedy?

Z kim?

Na ile jest to  
realistyczne?

Co może mnie 
powstrzymać?
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