Znak Dziurka Do Klucza znajdziesz na opakowaniu produktéw spozywczych.
Produkty z Dziurka Do Klucza zawieraja wiecej btonnika i petnych ziaren, a mniej
ttuszczu, ttuszczéw nasyconych, cukru i soli, w poréwnaniu z innymi produktami tego
samego rodzaju. Istniejg produkty z Dziurkg Do Klucza z réznych tanich marek sieci
sklepdw, ktére s3 tansze niz duze produkty markowe.

Skala chleb jasny-ciemny utatwia wybranie w sklepie pieczywa gruboziarnistego. Nie zawsze jest
tatwo ocenic, na ile dany chleb jest gruboziarnisty. Skala ta pokazuje konsumentom, jak duzy jest
udziat maki grubo mielonej i petnych ziaren w chlebie. Oprocz tej skali, czesto jest tez podane, wilu
procentach chleb jest gruboziarnisty.

Zadanie domowe

1. Jak mozesz zmniejszy¢ swoje spozycie cukru z jedzenia i napojéw?

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

Sen jest podstawowa potrzebg i jest absolutnie niezbedny dla wszystkich.

Sen jest wazny dla wielu funkcji organizmu, miedzy innymi dla regeneracji i wzmacniania mozgu,
pamieci i uktadu odpornosciowego. Oprocz tego twdéj mozg korzysta ze snu do segregowania rzeczy,
ktore sie zdarzyty, kiedy bytas obudzona. Jezeli jestes zta albo smutna, dobry sen w nocy moze ci
poméc.

Jest to indywidualne, ile snu nam potrzeba. Dorosli potrzebuja na ogét miedzy szescioma a
dziewiecioma godzinami snu kazdej nocy. Potrzeba snu narasta, kiedy jeste$ obudzona, i sen bedzie
tym gtebszy, im wiecej czasu uptyneto od poprzedniego razu, kiedy spatas. Dtugosc okresu gtebokiego
snu ma wieksze znaczenie niz to, jak dtugo $pisz. Jezeli sie czujesz wypoczeta w ciagu dnia, oznacza to,
ze spatas wystarczajaco dtugo.

Jest catkiem normalne, ze zasypianie wieczorem moze trwacé do 30 minut. Jest tez normalne, ze
cztowiek budzi sie kilka razy w ciggu nocy. Trudnosci z zasypianiem wieczorem, budzenie sie w nocy
czy budzenie sie za wczesnie staje sie problemem dopiero wtedy, kiedy brak snu odbija sie na tym,
jak funkcjonujesz na w ciggu dnia. Nazywamy to problemami ze snem. Problemy ze snem s3 jedng z
najczestszych dolegliwosci w spoteczenstwie i mniej wiecej jedna na trzy osoby doroste zmaga sie
raz w tygodniu ze snem. Okazuje sig, ze problemy ze snem wptywaja negatywnie na nasze zdrowie i
stanowia czynniki ryzyka rozwoju schorzen psychicznych i béléow réznego rodzaju.

Na krétka mete deficyt snu moze wywotac rozdraznienie i zmiany nastroju, zmniejszy¢ uwage,
koncentracje i pamie¢. Na dtuzsza mete brak snu moze prowadzi¢ do wyczerpania i depresji.



Dobre nawyki spania polegaja na tym, zeby robic¢ wiecej tego, co wspiera nasz sen, oraz unikac tego,
co hamuje sen. Tutaj jest kilka dobrych rad dla lepszego snu:

o Ktadz sie i wstawaj o statych porach kazdego dnia.
¢ Unikaj spania w dzien. Ogranicz drzemke poobiednia do maksimum 20 minut.

e Przebywaj na dworze przez 30 minut w ciagu dnia. Swiatto dzienne jest wazne dla rytmu
dobowego.

o Trening jest dobry dla snu, ale raczej nie w trakcie ostatnich godzin przed potozeniem sie spac.
o Wycisz organizm przez potozeniem sieg, $pij w chtodnej i ciemnej sypialni.

o Sypialnia powinna by¢ strefa bez monitoréw. Unikaj monitoréw przez ostatnig godzine przed

potozeniem sie.

e W nocy nie patrz na zegar.

e Ogranicz picie napojéw zawierajacych kofeine, takich jak kawa, herbata, Cola/Pepsi Max po
godzinie 17. Jezeli silnie reagujesz na kofeine, nie powinnas jej spozywac po godzinie 14

o Jezeli nie mozesz zasnaé, wstan i réb co$ innego (nie patrz na zaden monitor), az znowu sie
Zmeczysz

o Jezeli zmartwienia nie pozwalaja ci zasna¢, mozesz przeznaczyc jakas stata pore w ciagu
dnia na myslenie o zmartwieniach

Zadanie domowe

1. Jakie stosujesz rady dotyczace nawykéw zwigzanych ze snem?

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

Wszyscy maja zdrowie psychiczne. Zdrowie psychiczne obejmuje nasze mysli i uczucia, nasz stosunek
do nas samych i oséb nam bliskich. Obejmuje ono tez nasz stosunek do spoteczenstwa, ktérego
jeste$my czes$cig w danym czasie. Mozna wiec powiedzie¢, ze zdrowie psychiczne po prostu dotyczy
tego, jak sie czujemy, czy dobrze jest nam z samymi soba, osobami wokét nas i resztg spoteczenstwa.

WHO definiuje zdrowie psychiczne jako:

»stan dobrego samopoczucia, w ktéorym cztowiek wykorzystuje
swoje zdolnosci, moze radzi¢ sobie ze stresem w codziennym zyciu,
moze wydajnie i owocnie pracowac oraz jest w stanie wnies¢ wkitad
w zycie danej wspdlnoty”.

Tak samo jak waznym jest, zeby zadbac o nasze ciato, jest rowniez istotne dba¢ o zdrowie psychiczne.
Na szczescie jest tak, ze wiele rzeczy, ktére robimy, zeby zadbac o ciato, ma rowniez dobry wptyw na
nasze zdrowie psychiczne.

5 porad, ktére moga wzmocnic twoje zdrowie psychiczne:

1. Nawiazuj wiezi. Inwestuj czas i troske w ludzi wokét ciebie. Wiezi socjalne dajg wsparcie,
przyjemnos¢, radosc i wzbogacaja codziennosé.

2. Badz aktywna. Tancz, wychodz z domu, graj w gry. Aktywnos$¢ generuje pozytywne emocje.

3. Badz uwazna. Uzywaj zmystéw, stuchaj, patrz, czuj, wachaj. Moze to wywotaé uczucie,
ze jestes bardziej obecna w zyciu.

4. Nadal sie ucz. Wré¢ do jakiegos hobby, napraw rower albo stare ubrania, graj na jakims

instrumencie, zapisz sie na kurs. Moze ci to da¢ rados¢, dume, nadzieje i pewnos¢ siebie.

Postawienie sobie celéow moze wywotac uczucie, ze sobie dobrze radzisz.

5. Dawaj cos innym. Zréb cos mitego dla innych, usmiechaj sie do ludzi, powiedz jakis
sympatyczny komentarz, okaz wdziecznos¢, pracuj jako woluntariusz. To moze wzmocnic
wiezi miedzy ludzmi i polepszy¢ jakos¢ zycia. Radosc jest zarazliwa.

To, kim jeste$ i twoja historia moga wptywac na twoje zdrowie psychiczne. Twoje doswiadczenia moga
dodawac ci sit, zeby lepiej radzi¢ sobie z nowymi wyzwaniami, ale one moga tez wywotywac trudne
mysli i emocje. Osiedlenie sie w nowym i obcym kraju moze by¢ dla wielu trudne. Tesknota za tym, co
znane i kochane, niepewnos¢ co do sytuacji mieszkaniowej, nowy jezyk, nowa kultura i utrata statusu
to tylko niektére z powoddw, dla ktérych nie zawsze jest tatwo znalezé swoje miejsce w obcym kraju.
Wiele oséb ma tez swoja historie z wojna, ucieczka czy innymi powaznymi traumami.

Poniewaz wszyscy maja zdrowie psychiczne, wszyscy moga tez doznawac psychicznych zaburzen,
urazéw i cierpienia w réznym stopniu. Niektdrzy uwazaja, ze trudno jest rozmawiac o zaburzeniach
psychicznych i obawiajg sie, jakie to moze mie¢ konsekwencje. W Norwegii na szczescie stato sie
bardziej powszechne méwienie o chorobach psychicznych i istniejg dobre stuzby medyczne, ktére
moga pomac, kiedy potrzebujesz pomocy. Dobrze jest zwrdcic sie o pomoc, kiedy trudne emocje i
mysli zajmuja zbyt duzo miejsca w twoim zyciu przez dtuzszy okres czasu lub kiedy ograniczaja to
zycie, jakim pragniesz zy¢. Dobrym poczatkiem moze by¢ rozmowa z lekarzem rodzinnym o tym, co
ciebie dreczy. Lekarz rodzinny moze ci pomaoc znalez¢ taka terapie albo pomoc, jakiej potrzebujesz.
Kiedy kto$ zmaga sie z problemami psychicznymi, wptywa to czesto na cata rodzine. Jak sie zwrocisz
o pomoc z problemami psychicznymi, bedzie to dlatego tez wazne dla oséb w twoim otoczeniu.



Zadanie domowe

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

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

15



16

BO

Informacje w tym rozdziale zostaty zaczerpniete z widea Pain Australia traktujgcego o bolu. Wideo to
jest umieszczone na YouTube i w dobry sposéb wyjasnia bél, w kilku réznych jezykach. Wideo mozna
znalez¢ przez Googlea «Understanding pain in less than 5 minutes», i w tym jezyku, w jakim chcesz je
obejrze¢, na przyktad: «<Understanding pain in less than 5 minutes arabic».

Bdl to doswiadczenie zmystowe wytworzone w mézgu. Celem jego jest ochranianie nas. Bél moze
by¢ odczuwany jako ostry, ¢miacy, silny albo staby. Na twoje doswiadczanie bélu wptywa szereg
czynnikéw: kultura, doswiadczenia, sytuacja zyciowa i to, jak sie czujesz. Do$wiadczenie bélu moze
wiec by¢ bardzo rézne.

Bol trwajacy kilka tygodni lub miesiecy nazywany jest bélem ostrym i zwykle spowodowany jest
urazem tkanki, takim jak uraz kregostupa czy skrecenie kostki. Radzi sie wtedy by¢ jak najbardziej
aktywnym i stopniowo wraca¢ do normalnego zycia. Jezeli bdl utrzymuje sie dtuzej niz 3 miesiace,
nazywamy go przewlektym.

W przypadku przewlektego bolu gtéwna przyczyna na ogoét nie jest uszkodzenie tkanek, poniewaz
wiekszos¢ urazéw goi sie w ciggu 3-6 miesiecy. Uporczywe béle powodowane s3 rzadziej zmianami
strukturalnymi w organizmie, a raczej wrazliwoscig uktadu nerwowego. Ponadto mozg przetwarza
bdl w inny sposdb.

W celu zmniejszenia odczuwania bélu musimy przyjrzec sie tym wszystkim czynnikom, ktére moga
wptywacé na uktad nerwowy i mézg. Poniewaz wiele rzeczy ma wptyw na béle przewlekte, dobrze
jest zastosowac szersza perspektywe. Uporzadkowane podejscie i przygotowanie planu sprawia, ze
bedzie mniejsza szansa, Zze przeoczysz co$ waznego.

Wiele oséb uwaza, ze rozwigzaniem sa leki i operacja. Stosowanie lekoéw, aby maéc by¢ aktywna, jest
wiasciwe, o ile stopniowo zmniejszasz dawki. Ale operacja czesto nie pomaga. Zamiast operaciji i
lekéw rozsadniej jest stosowac aktywne podejscie, aby wptywaé na umyst.

Propozycje aktywnego podejscia:
e Zdrowe odzywianie sie, zgodnie z zaleceniami wtadz medycznych
e Zmniejszy¢ uzywanie nikotyny i alkoholu

o Aktywnos¢ fizyczna zgodnie z zaleceniami wtadz medycznych
o Kierowaé myslami, aby ztagodzi¢ stres i negatywne emocje

Mysli i uczucia to impulsy z moézgu, ktére moga wptywad na uktad nerwowy. Naucz sie metod, przy
pomocy ktérych mozesz kierowaé swoimi myslami i tagodzi¢ negatywne emocje. Moze to uspokoic
uktad nerwowy i zmniejszy¢ odczuwanie bolu.

Korzystne moze by¢ myslenie o swojej osobistej historii. Moze ci to pomaoc wyjasni¢ zwigzek miedzy
problemami zyciowymi a odczuwaniem bélu. Czasami zaakceptowanie lezacych u podstaw emocji
moze stanowic cze$¢ procesu zdrowienia.

Dieta i styl zycia maja réwniez duze znaczenie dla odczuwania bélu. To, co jesz i twdj styl zycia moga
zwiekszy¢ wrazliwos¢ uktadu nerwowego. Zastandw sie nad tym, jakie czynniki w twoim zyciu mozesz
polepszyé, np. papierosy, jedzenie, alkohol i poziom aktywnosci.



Poziom aktywnosci i funkcjonowanie w zyciu codziennym jest istotne dla tego, jak mozemy w dobry
sposéb radzi¢ sobie z bolem. Tutaj kluczem jest rozpoczecie aktywnosci na wystarczajaco niskim
poziomie i odwazenie sie na wykonywanie lekkich i luznych ruchéw. Nie martw sie konsekwencjami
aktywnosci. Jezeli bedziesz sie obawiac lub przekroczysz swoje granice, mézg bedzie prébowat
ochroni¢ ciebie poprzez bdl. Poprzez stopniowe nasilanie aktywnosci bedziesz mogta powoli, ale
pewnie odbudowac swojg forme.

Podsumowanie:
Béle pochodza z mdzgu i mozna na nie wptywac. Patrzac na cztowieka w szerszym kontekscie mozna
z tym cos$ zrobié. Zwréé sie o pomoc, jezeli tego potrzebujesz, postaw sobie cele i zaczynaj.

Zadanie domowe

1. Co moze powodowac nasilenie bolu?

Informacje w niniejszym rozdziale pochodzj z:

1. Pain Australia: «Understanding Pain What to do about it in less than five minutes»:
https:/www.youtube.com/watch?v=RWMKucuejls , 08.10.21.

2. Uniwersytet w Norwegii Pétnocnej:
https:/www.youtube.com watch?app=desktop&v=E9tVWoRhPKU, 30.06.21.

Inne uzyteczne informacje na ten temat mozna znalez¢ na nastepujacych linkach:

e “Movement with pain”: https:/painhealth.csse.uwa.edu.au/pain-module/movement-with-pain/

e Retrain pain foundation: https:/www.retrainpain.org/

e TEDxAdelaide - Lorimer Moseley - Why Things Hurt:
https:/www.youtube.com/watch?v=gwd-wLdIHjs

e Pain-ed: http:/www.pain-ed.com/public/patient-stories-2/
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Plan dziatania

Nowy nawyk:

Co?

lle?

Kiedy?

Z kim?

Na ile jest to
realistyczne?

Co moze mnie
powstrzymac?

- Czego potrzebuje, zeby wcieli¢ ten plan w zycie?
- U kogo moge znalez¢ pomoc i wsparcie?
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