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Zachecam Panstwa do udziatu w drugim
sezonie kampanii ,Z6+ta Kanapa®. Wspolnie

z Partnerami tej inicjatywy poszukujemy
sposobow na przeciwdziatanie skutkom stresu
i lepsza profilaktyke zdrowia psychicznego

biatostoczanek i biatostoczan.

Tadeusz Truskolaski,
Prezydent Biategostoku

GDZIE SZUKAC WIEDZY?

LStres jest znakiem naszych czaséw. Jestesmy ciggle w biegu, napieciu,
niepewnosci, pod ciggta presja - a wiec w przewlektym stresie. Wptywa
on destrukcyjnie na nasz organizm i moze prowadzi¢ do wielu powaznych
choréb i dolegliwosci. Ale ze stresem mozna sobie poradzié. Trzeba tylko
nauczy¢ sie nim zarzadzac i ostabiaé jego negatywne dziatanie. Istnieje
wiele metod radzenia sobie w sytuacji stresoweji nie ma jednej
najskuteczniejszej. Dlatego warto zna¢ ich jak najwigceji umie¢
skorzystac z tej, ktéra najbardziej nam pomoze w danym momencie.

A mozna je znalez¢ w magazynie NFZ ,Ze Zdrowiem”. Oprécz przydatnych
informacji o technikach radzenia sobie ze stresem znajdg tam Panstwo
réwniez wskazowki, gdzie szuka¢ pomocy medycznej.”

Anna Rzemek, dyrektor Podlaskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ

SPOLECZNE KONSEKWENCJE STRESU

»Tulko co 1 biatostoczanin nie odczuwat istotnego zdenerwowania

w ciggu ostatniego miesigca. Ponadto az 62,3% pracujacuch biatostoczan
deklaruje narazenie na stres w miejscu pracy, a 58% okreéla je jako jeden

z gtdbwnych czynnikéw obcigzajacych. To dowdd, ze stres stat sig jednym
z kluczowych wyzwan zdrowia publicznego w Biatymstoku. (...)

Nie mozemy go traktowacé wytacznie jako problemu indywidualnego, bo
dotyczy réznych srodowisk zawodowych i wptywa na kondycje catej
spotecznosci. (..) Dlatego potrzebne sg zaréwno dziatania profilaktyczne,
jakisystemowe wsparcie psychiczne, aby ogranicza¢ dtugofalowe skutki
napiecia i poprawiac¢ jako$¢ zycia mieszkancow.”

prof. dr hab. n. med. Karol Kaminski, badanie Biatystok PLUS,
Osrodek Badan Populacyjnych Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku
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Stres potrafi odebrac¢ rados¢ i ostabi¢ nasza energie,

ale to wcale nie musi tak wygladacd. W Biatostockiej Radzie
Kobiet podejmujemy inicjatywu, ktére przypominaja, ze dbanie
o zdrowie psychiczne i wtasny dobrostan nie jest luksusem

- to dowdd troski o siebie i tych, ktérych kochamuy.

Wierzymuy, ze kazda kobieta ma prawo do spokoju i poczucia
bezpieczenstwa. Bo gdy czujemy sie silne i zaopiekowane,
mozemy budowac lepszy $wiat — dla siebie i dlainnych. Razem
pokazujemy, ze sita zaczyna sie od harmonii wewnatrz nas.

Anna Augustyn,
Przewodniczaca Biatostockiej Rady Kobiet

ZROZNICOWANE OBLICZA STRESU

JWstepna diagnoza zdrowia psychicznego mieszkarncow
Biategostoku pokazuje, ze stres jest zjawiskiem powszechnym
wsrdd biatostoczan, cho¢ jego zrédta réznig sie w zaleznosci
od wieku i ptci. Mtodsi mieszkancy najczesciej wskazuja

na obciazenia zwigzane z pracg i finansami, osoby w srednim
wieku - na trudnosci rodzinne i brak wolnego czasu, natomiast
seniorzy - na pogarszajace sie zdrowie i samotnos¢.

Widac¢ tez wyrazne réznice miedzy kobietamii mezczyznami:
kobiety czesciej podkreslajg stres wynikajacy z relacii

i odpowiedzialnosci opiekunczych, podczas gdy mezczyzni
silniej akcentujg napiecia zwigzane z pracg zawodowsg,

i sytuacjg materialng. Dane te jednoznacznie dowodza,

ze stres w Biatymstoku ma zréznicowane oblicze i wymaga
podejscia dopasowanego do specyfiki poszczegdlnych grup
mieszkancow.”

dr tukasz Kiszkiel,
\Wydziat Socjologii Uniwersytetu w Biatymstoku
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STRES OBNIZA NASZA ODPORNOSC

»Choroba nowotworowa to szczegdlny rodzaj sytuacii
stresowej, ktorej towarzysza dolegliwosci somatyczne,

ale takZze obawa o przebieg leczenia i rokowanie oraz strach
przed $miercig. Sam w sobie stres nie ma mocy wywotania
nowotworu. Jednak migdzy stresem, a choroba zachodzi
wyrazny zwigzek. Przedtuzajace sie napiecia i frustracje
sprawiaja, ze po poczatkowej mobilizacji nasz uktad
odpornosciowy wyczerpuje sie. Moze to doprowadzi¢

do zwiekszenia produkcji komoérek anormalnych w czasie,
kiedy organizm ma najmniejszag zdolno$¢ do ich niszczenia. (...)
Przewlekty stres ostabia uktad odpornosciowy, co moze
utrudni¢ organizmowi wykrywanie i niszczenie komoérek
nowotworowych. (..) Terapie psychologiczne moga,
zmniejszyc¢ ryzyko nawrotu choroby (np. w chorobie raka
piersi).”

Matgorzata Rymarska, psycholog kliniczny, koordynatorka poradni
psychologicznej Biatostockiego Centrum Onkologii
im. Marii Sktodowskiej-Curie w Biatymstoku

RELACJE RECEPTA NA DLUGOWIECZNOSC

+Reakcje ,walcz lub uciekaj” (,;fight or flight™) to nie jedyny
zestaw reakcji na stres. Wedtug psycholozki Shelley Taylor
inng reakcjg — czesciej wystepujaca u kobiet, cho¢ wystepuje
tez u mezczyzn - jest zachowanie ,opieku;j sie i zaprzyjaznij”
(,tend and befriend”™). Do$wiadczajac poczucia zagrozenia

i zwigzanego z nim stresu, kobiety czesciej szukajg wsparcia
uinnych osdb, to zas prowadzi do obnizenia poziomu stresu
a w konsekwencji chroni przed destrukcyjnym zachowaniem
i problemami zdrowotnymi.

Te zjawisko moze byc¢ takze wyjasnieniem wiekszej
oczekiwanej dtugosci zycia u kobiet niz u mezczyzn. (..)
Przyczyny zgondw, ktére w duzej mierze odpowiadajg,

za wczesng $miertelnos¢ mezczyzn, to te zwigzane z reakcja
swalcz lub uciekaj”, takie jak agresywne reakcje na stres,
wycofanie w postaci naduzywania substanciji
psychoaktywnych oraz choroba wiencowa, ktérej ryzyko
zwieksza sie w wyniku czestej lub nawracajacej ekspozyciji
nastres.”

Na podstawie ksigzki ,Zachowu;j sie. Jak biologia wydobywa z nas to, co najgorsze,
ito, co najlepsze”, Robert M. Sapolsky - poleca Wioletta Kujawa-Brzezinska,
psychoterapeutka Pracowni Psychoterapii i Psychoedukaciji Integra
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ZAPYTAJ FARMIACEUTE

~Stres jest zjawiskiem powszechnym, a wiele oséb siega

po preparaty dostepne bez recepty, aby sobie z nim poradzic.
Nalezy jednak pamigta¢, ze zaréwno suplementy diety,
jakileki ziotowe moga wechodzi¢ w interakcje z przyjmowanymi
lekami i w konsekwencji obniza¢ ich skutecznos$é, badz
wywotywac dziatania zagrazajgce zdrowiu i zyciu. Dlatego

tak wazny jest udziat farmaceuty w dziataniach narzecz
profilaktykiizwalczania stresu - to wtasnie farmaceuta moze
doradzi¢ bezpieczne rozwigzania, wskaza¢ potencjalne
ryzyka, a takze zaproponowaé metody wspierajace zdrowie
bez stwarzania jego zagrozenia.”

Dr Nazar Smereczanski, Zaktad Toksykologii,
Wydziat Farmaceutyczny z Oddziatem Medycyny Laboratoryjnej
Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku

CZY RADZIMY SOBIE Z PRESJA?

1 2024 roku prawie potowa Polakéw (45%) doswiadczyta silnego stresu,
a 35% musiato zrezygnowac z pracy z jego powodu, jak wskazuje badanie
Ipsos Health Service. W Europie 15% badanych odczuwa silny stres
codziennie, a w Polsce 11% absencji chorobowych dotyczy probleméw

ze zdrowiem psychicznym, gtéwnie z powodu nadmiaru zadan, presji
czasu i ztych relacji w pracy.”

Milena Grabinska, psycholozka, Punkt Zgtoszeniowo-Koordynacyjny, Centrum
Zdrowia Psychicznego Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego w Biatymstoku

AKTYWNOSC FIZYCZNA PRZYNOSI ULGE

»Joga jest wspaniatym narzedziem, ktére na co dzien pomaga
efektywnie radzi¢ sobie ze stresem. To ogromna ilo$¢ praktyk (nie tylko
asan), majacych na celu uwalnianie z cierpienia na poziomie fizycznym,
emocjonalnym oraz mentalnym. (..) Wspotczesna neuronauka odstania
coraz wiecej mechanizméw, ktoére od tysiecy lat lezg u podstaw praktyki
jogi. Kluczowy jest tu oddech, ktéry odzwierciedla samopoczucie

oraz relacje ze $wiatem zewnetrznym. Prawidtowe nawyki oddechowe
pozwalajg uwalnia¢ napiecia, rozbrajajg traume oraz pomagajg poczuc,
ze $wiat zewnetrzny jest bezpiecznym miejscem.

W grudniu 206 r. joga zostata wpisana na liste Niematerialnego
Dziedzictwa Kulturowego Ludzkosci UNESCO. Gteboko wierze,
ze praktyka jogi oraz wartosci, ktére ze sobg niesie, majg moc
budowania kultury pokoju.”

Anna Chomczyk, Joginka w Podrézy



