,0dczuje serce, co pomysli glowa” — spotkanie edukacyjne z
Seniorami

20 wrzesnia 2026 roku w Wojewddzkim Szpitalu Specjalistycznym w Biatej Podlaskiej odbyto sie spotkanie skierowane do
Senioréw, ktérego tematem przewodnim byto zdrowie fizyczne i psychiczne oraz znaczenie profilaktyki w codziennym zyciu.
Spotkanie sktadato sie z dwdch czesci: interesujacego wyktadu dotyczgcego wptywu stresu na uktad sercowo-naczyniowy oraz
przesiewowego badania pamieci.

Pierwszg czes¢ spotkania stanowit wyktad pt. ,,0dczuje serce, co pomysli glowa. Wplyw stresu na uktad sercowo-
naczyniowy”, ktéry poprowadzita psycholog dr n. hum. Anna Kuzaka - Kierownik Szpitalnego Zespotu Psychologéw
Wojewddzkiego Szpitala Specjalistycznego w Biatej Podlaskiej. Tematyka wyktadu spotkata sie z duzym zainteresowaniem
uczestnikow, poniewaz stres, napiecie emocjonalne i codzienne trudne sytuacje sg nieodtaczng czescig naszego zycia, a
jednoczes$nie moga mieé znaczenie dla naszego zdrowia i samopoczucia.

Podczas spotkania zwrécono uwage na $cisty zwigzek pomiedzy psychika cztowieka a funkcjonowaniem organizmu. Emocje,
sposoOb reagowania na trudne sytuacje oraz dtugotrwate napiecie moga wptywac na nasze codzienne funkcjonowanie,
samopoczucie, jako$é snu, poziom energii, a takze na prace uktadu sercowo-naczyniowego. Szczegdlnie istotne jest
rozpoznawanie sytuacji powodujgcych stres oraz poszukiwanie skutecznych i bezpiecznych sposobéw radzenia sobie z nim.

Wyktad byt réwniez okazjg do refleksji nad tym, jak wazne w zyciu kazdego cztowieka jest zachowanie rbwnowagi pomiedzy
aktywnoscig a odpoczynkiem. Prowadzaca podkreslata znaczenie dbania o wtasne potrzeby, odpowiedniej ilosci snu,
aktywnosci fizycznej, kontaktow spotecznych oraz umiejetnosci roztadowywania napiecia. Waznym elementem profilaktyki
zdrowotnej jest takze $wiadomos¢ wlasnego organizmu i reagowanie na sygnaty, ktére moga wskazywacé na przecigzenie lub
pogorszenie samopoczucia.

Tytut wyktadu ,,Odczuje serce, co pomysli gtowa” doskonale oddawat jego przestanie. Nasze mysli, emocje i sposob przezywania
codziennych wydarzen pozostajg w $cistym zwigzku z funkcjonowaniem catego organizmu. Spotkanie przypomniato
uczestnikom, ze dbanie o zdrowie powinno obejmowac nie tylko regularne badania i aktywno$¢ fizyczna, ale réwniez troske o
kondycje psychiczna, odpoczynek i dobre relacje z innymi ludzmi.

Druga czes¢ spotkania stanowito przesiewowe badanie pamieci, ktore byto kolejnym waznym elementem dziatan
profilaktycznych skierowanych do Seniorow.

Pamigé jest jedng z podstawowych funkcji poznawczych, ktére pozwalaja nam prawidtowo funkcjonowaé w zyciu codziennym.
Dzieki niej mozemy zapamietywac informacje, przypominac sobie wydarzenia, uczyé sie nowych rzeczy, wykonywaé codzienne
obowiazki i zachowywac¢ samodzielno$¢. Wraz z wiekiem moga pojawiaé sie naturalne zmiany w zakresie pamieci i innych
funkcji poznawczych, dlatego warto obserwowacé swoje funkcjonowanie i reagowaé na niepokojace sygnaty.
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poznawczym. Tego rodzaju badanie nie zastepuje petnej diagnozy medycznej czy neuropsychologicznej, ale moze by¢ pomocne
w wychwyceniu ewentualnych trudnosci, ktére warto w przysztosci skonsultowaé ze specjalista.

Uczestnicy mieli mozliwosé sprawdzenia swojej pamieci . Byta to rdwniez okazja do rozmowy na temat znaczenia aktywnosci
umystowej w okresie senioralnym oraz sposobOw wspierania pamieci na co dzien.

Warto pamietaé, ze mézg, podobnie jak cate ciato, potrzebuje regularnej aktywnosci. Czytanie ksigzek, rozwigzywanie krzyzéwek
i tamigtéwek, nauka nowych umiejetnosci, rozwijanie zainteresowan, spotkania z innymi ludzmi czy podejmowanie nowych
wyzwan to przyktady aktywnosci, ktére mogg stanowi¢ element zdrowego stylu zycia i sprzyjac utrzymywaniu aktywnosci
poznawcze;.

Mamy nadzieje, ze zdobyta podczas spotkania wiedza bedzie dla uczestnikdéw inspiracjg do dalszej troski o zdrowie, dobre
samopoczucie oraz aktywnos$¢ fizyczna i intelektualna. Bo jak przypomniat nam tytut spotkania, to co dzieje sie w naszej gtowie,
moze mie¢ znaczenie takze dla naszego serca, a troska o jedno i drugie jest waznym elementem dobrego zycia.
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