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“N TO DOBRY CZAS, BY ZWOLNIC

SMUTEK JEST JEDNA Z EMOCJI W ZYCIU CZt OWIEKA | MAMY PRAWO GO ODCZUWAC. PROBLEM JEST WTEDY, KIEDY
UTRUDNIA NAM ZYCIE. ROZMAWIAMY Z KATARZYNA MICIULA, COACHEM.

— Jak poradzic¢ sobie

z gorszym nastrojem, ktéry

pojawia sie jesienig?

— Pochmurne dni spra-
wiaja, ze u niektorych oséb
nastrdj od czasu do czasu
bywa bardziej ,zachmurzo-
ny”. Co moze pomoc? Jesien
ma mnostwo zalet. Owszem,
jest mniej stonca, ale jesli
bedziemy uwazni, dostrzeze-
my, ze sa dni, gdy zza chmur
przebija slonice. Wybierzmy
sie na spacer, korzystajmy ze
Swiatla dziennego inie rezyg-
nujmy z aktywnoSci na $wie-
zym powietrzu. To moze by¢
inna aktywno$¢ niz latem,
moze by¢ krotsza, ale nawet
20-minutowy spacer potrafi
sprawié, ze na wiele spraw
latwiej spojrzeé, z wiekszym
spokojem idystansem.

—Conam jeszcze pomoze?

— Dluzsze wieczory jesien-
ne mozna doskonale spozyt-
kowa¢ na sprawy, na ktore
wezesniej nie mieliSmy czasu.
By¢ moze jaka$ ksiazka cze-
ka na przeczytanie — do tego
goraca i pachnaca herbata,
wygodny fotel i cieply koc.
To doskonala propozycja na
niektére jesienne wieczory.

REKLAMA

Moze warto si¢ wybraé¢ do
znajomych, ktérych dawno
nie widzieli$émy, albo ugoto-
wac co§ smacznego imilo spe-
dzi¢ czas wgronie przyjaznych
0s6b. Pamietajmy ousmiechu,
ozyczliwoéci wzgledem innych
iwzgledem siebie. Mozliwoéci
mamy wiele, wystarczy uwaz-
nie stuchac siebie.

— Kiedy pojawia sie smutek,

zwykle zaczynamy go wypie-

rac. To chyba nie jest dobre
rozwigzanie?

— Smutek jest jedna zemocji
wzyciu czlowieka imamy pra-
wo go odczuwac. Problem po-
jawia sie wtedy, kiedy smutek
utrzymuje sie za dtugo izaklo-
ca normalne funkcjonowanie.
Woéwezas rzeczywiscie jest to
powazny sygnal ostrzegawczy
ispecjalistyczne wsparcie jest
niezbedne. Natomiast jesli od
czasu do czasu jest nam przez
chwile smutno, mozemy po-
dejs¢ do tego z ciekawoScig
1 zazwyczaj zauwazymy, ze
smutek ustepuje. Kojaco
moze zadzialaé¢ takze rozmowa
z zyczliwa, osoba. Jesli jednak
probujemy réznych mozliwo-
Sci, aon nie mija, korzystajmy
ze wsparcia.

SPECJALISTA CHIRURGII OGOLNEJ
| ONKOLOGICZNE)

dr n.med. Grazyna
KUCIEL-LISIESKA
* diagnostyka i leczenie nowotworéw
(zabiegi chirurgiczne)
Olsztyn, ul. Zumenhofa 1
przyjecia: pon., $r., godz. 15-17
* domowy 89/542 58 29
* komérka 502 056 459

dr n. med.
Sylwia Lisieska-Zotnierczyk
specjalista chirurgii ogdlinej
i onkologicznej
+ zabiegi chirurgiczne ¢ wizyty domowe
+ poradnictwo zZywieniowe chorych
nowotworowych i ogélnych (certyfikat POLSPEN)
lermlny po i
Rejestracja telefoniczna codziennie:
506 116 994

306917otbr-b -0

proktologia

dr n. med.

Tadeusz Peterlejtner

specjalista chirurg
Olsztyn, ul. Mroza 13

pn., $r. i pt. 16.00-18.00
rejestracja
(89) 543-25-72
kom. 0601-693-107
3038170tbr-b-M

NZOZ ,,ARTERI

CHOROBY ZYt I TETNIC

« diagnostyka « leczenie zachowawcze
« skleroterapia zylakow

« laserowe leczenie zylakow!!!

I « leczenie operacyjne zylakow

Olsztyn, ul. Kopernika 30 (parter, lok. 14, 15) pn.-pt., rej. w godz. 10%-18%, tel. 89 534-55-65

305317otbr-b O

Lek. med.

Artur ZALEWSKI

specjalista chirurg
Chirurgia Ogdlna
LANCET, Olsztyn
ul. Wojska Polskiego 39
$roda 17°0-19°°
tel. rej. 89 535-72-80

po 13 codziennie
45218otbr-b -0

93 PRYWATNE SPECJALISTYCZNE
CENTRUM CHOROB NACZYN

Specjalisci chirurgii naczyniowej i ogélnej:
Mariusz Btoniecki | Rafat Dryzner
Piotr Malinowski

www.arteria.olsztyn.pl

173018otbr-A K

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

Fot. Archiwum prywatne

Katarzyna Miciuta: Jesienig warto ugotowac cos smaczengo

— Dzi$ panuje kult bycia

doskonatym. Czy kiedy nie

potrafimy temu sprostag, to

rodzi to w nas frustracje?

— To wazna kwestia. Warto
poobserwowag, czy przypad-
kiem nie dajemy sie zlapac

REKLAMA

wpulapke poréwnywania sie
do innych, ktérzy wydaja nam
sie lepsi lub doskonali. Cieka-
wym polem do obserwacji sa
media spolecznoéciowe. Prze-
gladajac niektére wpisy izdje-
cia, mozna odnie$¢ wrazenie,

Ze sa osoby wiodace zycie do-
skonale pod kazdym wzgle-
dem. Czy tak jest naprawde?
Jesli wlaczymy zdrowy rozsa-
dek, szybko sobie uswiadomi-
my, ze na tych zdjeciach wi-
dzimy tylko fragment zycia
danej osoby. To nie oznacza
doskonalosci we wszystkich
aspektach zycia. Nikt nie
posiada wszystkiego, nie ma
wszystkich talentow $wia-
ta, wszystkich kompetencji
ani nieograniczonego czasu.
Zamiast dazy¢ do iluzji, wy-
starczy to sobie uswiadomic,
apozbedziemy sie frustracji.

— Mowi sie tez, ze trzeba

zwolnié, ale w dzisiejszych

czasach jeste$Smy tak zahie-
gani, ze na to brakuje czasu.

Do czego to moze doprowa-

dzi¢?

— Wyobrazmy sobie spor-
towca w trakcie zawodow.
Z kazda minuta jego orga-
nizm intensywnie pracuje
izuzywa zapasy energii. Jest
dla nas oczywiste, ze zaden
turniej sportowy, zawody czy
wyscigi nie trwaja wnieskon-
czonos¢, ale maja wyznaczong
mete, cel. Organizm czlowie-
ka ma swoje granice wytrzy-
malos$ci i dotyczy to nawet
Swietnie wytrenowanych
osob. Kazdy sportowiec wie,
ze po wysilku kluczowa jest
regeneracja. Organizm musi
odpoczagd.

Na co dzien mamy wiele
réznych zajeé, obowiazkow
izadan wymagajacych wysil-
ku. Je$li mamy poczucie, ze
rzeczywiscie zbyt pedzimy,

to jesien jest doskonalym
pretekstem, aby troche zwol-
ni¢. Jednak cze$¢ osob lubi
szybkie tempo lub niektoére
rodzaje pracy tego wyma-
gaja. W takich przypadkach
nie musimy zwalniaé, za to
koniecznie potrzebujemy za-
dba¢ o przeplatanie wysitku
okresami odpoczynku irege-
neracji. W przeciwnym razie
zbyt dlugi stan mobilizacji
i dzialania bez wypoczynku
bedzie dla organizmu stre-
sem. Moga wystapi¢ objawy
jak przy dlugotrwalym stre-
sie, np. oslabienie odpornosci,
problemy ze snem, przeme-
czenie. Niedostateczna rege-
neracja organizmu, zwlasz-
cza zbyt malto snu, moze byé
takze powodem pogorszenia
nastroju. Jesienne wieczo-
ry mozemy wykorzysta¢ do
podarowania sobie wiekszej
porcji odpoczynku. Chocby
po to, aby swiadomie dostrzec
i docenié to, co pozytywne
wnaszym zyciu.

Katarzyna Jankéw-Mazurkiewicz

Katarzyna Miciuta specjali-
zuje sie m.in. w coachingu
zdrowia i coachingu anty-
stresowym. Wspdtpracuje

z wieloma specjalistami i or-
ganizacjami. Jest w zarza-
dzie Warminsko-Mazurskiego
Cechu Naturoterapeutdw;
wspoétpracuje z psychiatrg
Tomaszem Cieslinskim,
dietetykami.

Roman Ltesiow

UROLOG

@ |eczenie zachowawcze i operacyjne
® USG ukiadu moczowego

@ cystoskopia, zabiegi operacyjne

® uroflometria

rejestracja Olsztyn, od godz. 13®
Lancet 89 535 72 80
al. Wojska Polskiego 39
305517otbr-b -0

USG - uktadu moczowego

dr n. med. Zbigniew Purpurowicz
Olsztyn-Daijtki, ul. Rzepakowa 10
Przyjecia - pn., czw. 15.00-18.00

89) 527-83-19, 601-89-46-36

3047170tbr-b -0

Lech Mickiewicz
GINEKOLOG

* sonda pochwowa
* cytologia
e antykoncepcja

Olsztyn
ul. Barcza 48/1
poniedzialki, czwartki od godz. 15.00
rej. tel. kom. 601-952-165

155518otbr-a -0

rok zatozenia 1966

Moda Optyk E.R. Weéjcik
opeyk OPTYKA OKULISTYKA OPTOMETRIA

OKULARY W DOBRYM STYLU | DOBREJ CENIE
NOWE KOLEKGJE OPRAW

www.modaoptyk.pl

ul. Warminska 17

tel. 89 527 02 01

uI Mlcklewicza 4, tel. 89 542 43 17

Konstytucji 3 M

EIEES

tel. 89 533 42 39

wiezowiec vis a vis dworca

302817otbr-b -0

Diagnostyka
kardiologiczna

* 24 h zapis holtera
* holter cisnieniowy * echo serca

OLSZTYN, ul. Sybirakow 36

rej. tel. 89 539-27-90, w godz. 8%-19%

3045170tbr-b-M

STOMATOLOG

LEK. EWA MICKIEWICZ

protetyki
Olsztyn, ul. Barcza 48/1

tel. 89 542 67 40

tel. 512 506 756

* peiny zakres slomnlologll
zachowawczej * protetyka
. Il'I'G z¢how ° laseroterapia

wyblelunle zehow

3040170tbr-b-M

Elzbieta

Malarkiewicz
Specjalista Chorab Wewnetrznych

Kardiolog

OLSZTYN, ul. Sybirakéw 36, sr. 150-1700
rej. tel. 89 539-27-90, w godz. 8%0-19%0
SZCZYTNO, ul. 3 Maja 2A,
pon. od godz. 15.00, tel. 602 210 164

3046170tbr-b -0




