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SYLWIA SZULIK

Koordynator Biura Obstugi
Kluczowych Klientow

Luty nieodtacznie kojarzy sie z Walentynkami ale to
takze miesigc, w ktérym szczegdlng uwage poswieca
sie naszemu dobrostanowi. Kieruje do Was szczegdlny
przekaz, ktéry wykracza poza tradycyjne serduszka
i stodkie stowa. Dla nas, jako partneréw biznesowych,
wazne jest nie tylko budowanie relacji opartych na
profesjonalizmie, ale takze na wspdélnym wzajemnym
rozwoju i wsparciu. Dlatego dzi$ chciatabym podzieli¢
sie z Wami inspirujgcym przestaniem.

Dbanie o siebie, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie,
to kluczowy element osiggania petnego dobrostanu
i zdrowego trybu zycia. Jest to inwestycja w wtasne
zdrowie i szczescie, ktéra przynosi dtugotrwate korzysci.

Jak zmotywowac sie do dbania o siebie?

Akceptuj siebie, to solidny fundament do zdrowego
stylu zycia.

Dziataj, wprowadz mate, stopniowe zmiany w swoim
zyciu, takie jak zdrowsza dieta, regularna aktywnos¢
fizyczna i odpowiednia ilos¢ snu.

Korzystaj ze wsparcia innych, dzieki wspdélnym wysitkom
tatwiej jest utrzymacé motywacje i pokonywac trudnosci.

Nie obawiaj sie méwic ,nie”. Naucz sie méwic "nie"
sytuacjom i nawykom, ktére szkodzg twojemu zdrowiu.
To moze obejmowac zte nawyki zywieniowe, brak
aktywnosci fizycznej czy zbyt mato snu.

Tu i teraz: ciesz sie chwilg i badz $wiadomy swoich
dziatan.

Whioski sg jasne: dbanie o siebie to inwestycja w swoje
zdrowie, ktéra przynosi korzysci na wiele lat. Niech
dbanie o siebie stanie sie priorytetem, a kazdy krok
podejmowany w kierunku zdrowszego stylu zycia bedzie
krokiem w strone petnego dobrostanu.

Udanej lektury!
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CMP - CO NOWEGO U NAS?

Za nami Gala konkursu

~Sukces Roku w Ochronie Zdrowia -
Liderzy Medycyny 2023".

W obecnosci minister zdrowia - Izabeli Leszczyny

oraz wiceminister - Urszuli Demkow wreczone
zostaty nagrody liderom medycyny.
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Organizatorem przedsiewziecia jest Wydawnictwo
Medyczne Termedia oraz redakcja Menedzera
Zdrowia i Kuriera Medycznego. Ideg konkursu jest
wytonienie i nagrodzenie oséb oraz podmiotdw,
ktoére odniosty sukces w ochronie zdrowia.

=

Jest nam niezmiernie mito poinformowacg, ze
kapituta konkursu docenita akcje prowadzong
przez Centrum Medyczne CMP, przyznajac nam
wyréznienie w kategorii Lider Roku - Dziatalnos¢
edukacyjno-szkoleniowa za kampanie #odwotuje
#nieblokuje, ktérej jesteSmy inicjatorem.

To dla nas wielki zaszczyt znalez¢ sie w tak
znamienitym gronie!

oo #ODWOLUJE
¥% :NieBLOKUJE

KAMPANIA SPOLECZNA
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W CENTRUM MEDYCZNYM CMP
CALY CZAS DBAMY O CIEBIE!

Czesto zadajemy sobie pytanie -
(J

jak czerpac rados¢ z tradycji, nie ,]7'_ ZDROWA KOBIETA a0
zaniedbujac zdrowego stylu zycia?

Ttusty czwartek za nami ale pytanie jak czerpacé
radosc¢ z tradycji nie zaniedbujac zdrowego
stylu zycia pozostaje. To pytanie nurtuje osoby,
ktore zobowigzaty sie do utrzymania zdrowego
stylu zycia. Czy jednak konieczne jest trzymanie
diety przez caty rok, bez wzgledu na wyjatkowe
okolicznosci? Niektorzy przysiegaja, ze "Ttusty
czwartek to jedno wyjatkowe Swieto, na ktérym
wszelkie zasady diety sg zawieszone",

Wedtug tradyciji, aby przysporzyc sobie pomysinosci,
nalezy spozy¢ przynajmniej jednego paczka. Ale
czy naprawde musimy rezygnowac ze stodkosci
w tym dniu, gdy trzymamy sie diety? By¢ moze
niekoniecznie.

@

i¥  ZDROWY MEZCZYZNA :‘[fy

Warto przyjrzec sie kalorycznym aspektom réznych
smakotykéw. Prawda jest taka, ze przecietny
paczek zawiera okoto 300 kcal, podczas gdy jeden
sredni faworek to okoto 90 kcal. Nie jest trudno
zjesc ich wiecej, zwtaszcza ze oba te przysmaki
zawierajg gtéwnie kombinacje, uwielbiang przez
tasuchow, czyli cukru i ttuszczu. Potaczenie tych
dwadch sktadnikow z pewnoscig budzi niepokdj
u tych, ktérzy troszczg sie o swoja sylwetke lub
przestrzegaja rygorystycznych diet.

Jednak, trzymajac umiar i stosujac zdrowy rozsadek, (5 . 4
mozemy pozwoli¢ sobie na niezdrowe stodkosci % ODPORNOSC SN
bez wyrzutéw sumienia. &'

Dla wszystkich dbajgcych o swoje zdrowie
przypominamy o tym jak wazna jest profilaktyka.

Profilaktyka stanowi nasz pierwszy krok do zdrowia
- tozestaw badan dostepnych w pakietach bez
skierowania, dzieki ktérym w bardzo prosty sposob
mozesz zweryfikowaé podstawowe parametry by
okresli¢ swoja kondycje zdrowotna.



https://cmp.med.pl/zdrowiedlafirm/akcje-profilaktyczne/
https://cmp.med.pl/zdrowiedlafirm/akcje-profilaktyczne/
https://cmp.med.pl/zdrowiedlafirm/akcje-profilaktyczne/
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W CENTRUM MEDYCZNYM CMP
CALY CZAS DBAMY O CIEBIE!

W Polsce co roku, 23 lutego,
obchodzimy Ogoélnopolski Dzien Walki
z Depresja.

To szczegdlne wydarzenie, ktére skupia uwage na
istocie zdrowia psychicznego oraz koniecznosci
zapewnienia lepszego wsparcia dla 0oséb cierpigcych
na depresje. W tym wydaniu polecamy artykut
Hanny Steinmetz Psychologa, psychoterapeuty
z naszego centrum psychologicznego Good life

o[- Soodlife,

Chorujacych na depresje jest w Polsce tylu, co
mieszkancow Warszawy.

To prawda, bo szacuje sie, ze depresja dotyka
w Polsce okoto 2 mIn ludzi. | mimo, ze coraz
czesciej styszymy o depresji jako o chorobie, a nie

o ,jesiennej chandrze”, temat ten nadal wigze sie
ze stygmatyzacja i brakiem dostepu do opieki
psychiatrycznej. A to wszystko pomimo szacunkéw
Swiatowe]j Organizacji Zdrowia, ktéra twierdzi, ze
do 2030r. depresja bedzie najczesciej wystepujaca
chorobg na $wiecie. 23 lutego obchodzimy
Ogolnopolski Dzien Walki z Depresja, dlatego
zwroémy uwage na ten istotny problem, ktéry
staje sie wyzwaniem nie tylko dla Polski.

Pandemia COVID-19 i wigzaca sie z nig izolacja
spoteczna, zaburzony rytm dnia, stres i ograniczona
opieka psychiatryczna przyczynity sie do wzrostu
stosowania lekéw przeciwdepresyjnych. Wzrost
kosztéw zycia zwigzany z wysokg inflacjg czy
tez wojna na Ukrainie moga przyczyniac sie do
utrzymania trendu rosnacego zapotrzebowania na
opieke psychologiczna. Ale coraz czesSciej depresja
nie jest zwigzana z konkretng tragedia zyciowa, jak
np. $mier¢ kogos bliskiego, trauma seksualna czy
inne traumatyczne przezycie. Styl wspoétczesnego
zycia, ktory charakteryzuje sie szybkim tempem,
brakiem réwnowagi miedzy praca a wypoczynkiem
czy stawianiem sobie coraz to wiekszych wymagan,
ma psychologiczne konsekwencje m.in. w postaci
depresji. Ale wiekszos$¢ z nas nie chce styszed tej
diagnozy - prawie potowa osdb cierpigcych na
depresje nie zgtasza sie do lekarza. A nie jest to
tylko chwilowy smutek, ktéry przytrafia nam sie
W Zyciu.

Typowymi objawami depresji sg: obnizony nastroj,
poczucie smutku i przygnebienia, ktore pojawiaja
sie niezaleznie od okolicznosci, zaburzenia snu
(zazwyczaj bezsennosc, ale zdarza sie tez nadmierna
sennosc), problemy z pamiecia i koncentracja uwagi,
utrata wiary w siebie i/lub pozytywnej samooceny,
poczucie winy (nadmierne i nieuzasadnione),
spowolnienie psychoruchowe (raczej rzadko zdarza
sie pobudzenie), brak energii do wykonywania nawet
najprostszych, codziennych czynnosci, brak apetytu
i utrata masy ciata, a takze mysli samobdjcze.
Oprocz powyzszych objawdw u pacjentéw bardzo
czesto pojawia sie stan zwany anhedonia: jesli to,
co wczesniej sprawiato radosé czy przyjemnosc,
staje sie obojetne i nie wywotuje pozytywnych
emocji, moze to by¢ wtasnie jeden z wielu objawdw
depresji. U chorych na depresje ucigzliwe wydaja sie
by¢ tez ruminacje, tj. nawracajace mysli zwigzane
z negatywnym postrzeganiem siebie i swojej sytuacji
zyciowej np. ,Jestem beznadziejny”, ,Nic mi nie
wychodzi”, ,Moje zycie nie ma sensu”. Osoby te
negatywnie postrzegajg zaréwno przesztosé,
terazniejszosé, jak i przysztosc (co w literaturze



nazywane jest triadg depresyjna), wycofuja sie
z zycia spotecznego. Cierpienie osoby chorej moze
by¢ tak wyczerpujace, ze wiele z nich decyduje sie
na popetnienie samobdjstwa. Szacuje sie, ze mysli
samobdjcze moga wystepowad nawet u 80% ludzi
chorych na depresje, natomiast az 60% z nich
podejmuje takie préoby. WHO podaje, ze depresja
moze rocznie przyczyniac sie nawet do miliona
zgondw na Swiecie.

Najwazniejsza jest jednak to, ze depresje
mozna wyleczy¢ zaréwno poprzez stosowanie
srodkow farmakologicznych jak i psychoterapii.
Natomiast najefektywniejszym podejsciem
jest taczne zastosowanie obu metod leczenia.
Leki przeciwdepresyjne, ktére przepisuje
lekarz psychiatra, wyciggajg cztowieka z tego
najwiekszego ,dotka”, dajg szanse na powrot
do zycia, wyhamowujac negatywne myslenie
i negatywne emocje. Niestety, w spoteczenstwie
nadal panuja szkodliwe mity dotyczace farmakologii,
np. to, ze leki uzalezniajg czy zmieniajg osobowosc.

Réwnie wazna jest druga faza leczenia, czyli
psychoterapia. O ile mozna powiedzie¢, ze leki
dziatajg bardziej doraznie, tak psychoterapia jest
zdecydowanie dtuzszg i wymagajaca dla pacjenta
forma terapii, jest natomiast niezbedna do zmiany
jego sposobu zycia. W tym celu nalezy skierowac
sie do psychologa badz psychoterapeuty, bowiem
wtasnie ci specjalisci przy pomocy udowodnionych
naukowo dziatan prowadza ww. forme leczenia.
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Duzo osdéb zadaje pytanie, do jakiego specjalisty
nalezy udac sie w pierwszej kolejnosci. Jak
wspomniano wyzej, najlepsze rezultaty daje
potaczenie leczenia farmakologicznego i terapii,
dlatego tez bez wzgledu na to, do kogo najpierw
skierujemy swoje kroki - psychiatry czy psychologa/
psychoterapeuty - powinien on odestac nas takze
na druga konsultacje. Takie leczenie bardzo
dobrze zapobiega réwniez nawrotom depresji
w przysztosci. W przypadku depresji tagodne;j
i umiarkowanej zdarza sie pomingc¢ farmakologie
i stosowac samg terapie, jednak takie dziatania
i tak zawsze wymagaja konsultacji z lekarzem
psychiatra. Idealng sytuacja jest, kiedy psycholog/
psychoterapeuta pozostaje w kontakcie z psychiatra
pacjentai mogg oni koordynowac leczenie. Wtasnie
tak dziatamy w Centrum Psychologicznym Good
Life, co przynosi jeszcze lepsze efekty w pomaganiu
pacjentom z depresja.

Nalezy pamietac, ze depresja nie wybiera: moze
dotknac kazdego, bez wzgledu na pteci przedziat
wiekowy. To wazne, zeby pamietad, ze na depresje
chorujg réwniez dzieci i mtodziez. Dlatego
warto zwracaé uwage na wystepowanie wyzej
wymienionych objawdw u siebie i bliskich - jesli
choéjeden z symptomdw utrzymuije sie dtuzej niz
dwa tygodnie, warto nie zwlekac i skonsultowacé
sie ze specjalista.

Polecamy réowniez wydarzenie z cyklu Pigtek z Matgorzatg Ohme

w ramach naszej wspotpracy z Mindgram

PIATEK Z MALGORZATA OHME:
23.02 Ogédlnopolski Dzien Walki z Depresja

mindgram Y

Kryzys w naszej glowie. Pandemia depresji -
rozmowa z Aleksandrg Pietg



https://app.mindgram.com/workshops/piatek-z-gosia-ohme-ogolnopolski-dzien-walki-z-depresja-kryzys-w-naszej-gowie-pandemia-depresji-rozmowa-magorzaty-ohme-z-gosciem-specjalnym/details
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CZY WIESZ, ZE...

Kiedy mozna wykorzystac badania lekarskie od poprzedniego pracodawcy?

Podstawg jest sprawdzenie warunkéw zatrudnienia, ktére wynikaja z poprzedniego miejsca
pracy. Jesli ryzyko zawodowe jest identyczne zaréwno w poprzednim, jak i obecnym miejscu
pracy, nie ma koniecznosci kierowania pracownika do lekarza medycyny pracy.

Aktywnos¢ zawodowa pracownikéw oraz czesta zmiana pracy coraz czesciej prowadzg do
sytuacji, w ktérych nowy pracodawca preferuje wykorzystanie badan wykonanych u poprzedniego
pracodawcy. Przepisy od dawna umozliwiajg to, okreslajagc warunki, w tym:

1. przerwa pomiedzy zatrudnieniem wynoszaca do 30 dni,

2. aktualnosé orzeczenia lekarskiego od poprzedniego pracodawcy,

3. potwierdzenie przez nowego pracodawce, ze warunki opisane w skierowaniu na
badania lekarskie od jego poprzednika odpowiadajg warunkom wystepujagcym na danym
stanowisku pracy.

Wyijatkiem od powyzszej zasady jest zatrudnianie pracownikéw do wykonywania szczegélnie
niebezpiecznych prac, gdzie zawsze wymagane sg badania wstepne.
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https://fakty.tvn24.pl/zobacz-fakty/wydanie-z-8-lutego-7764101
https://warszawa.tvp.pl/75832597/08022024
https://www.medonet.pl/biznes-system-i-zdrowie,rejestruja-sie-i-nie-przychodza-na-wizyty--to-tak--jakby-poradnia-przez-miesiac-stala-pusta,artykul,32779115.html

