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Jak dbamy o nasze zdrowie i kondycj ? SONDA Rozm. K. Przybysz
Fot. S. Szmatu a 

Tomasz Koz owski 
handlowiec

 
Staram si  nie traci  pieni dzy 

na dbanie o swoje zdrowie i kon-
dycj  oraz na leczenie. Wcze niej 
mia em dolegliwo ci z kr gos upem 
i kolanami, w zwi zku z czym bardzo 
cz sto musia em odwiedza   zjotera-
peut  i od tego czasu zacz em sam 
wzmacnia  mi nie. wicz  w domu, 
staram si  to robi  regularnie, wesz o 
mi to w krew. Moim zdaniem jest to 
najprostszy sposób dbania o siebie.

Je eli chodzi o diet , to na pew-
no nie jest tak, e jem wszystko, ale 
pozwalam sobie czasem na spróbo-
wanie wielu rzeczy. Wszystko jest dla 
ludzi, chocia  ostatnio zmieniam swo-
je nawyki. Unikam alkoholu, nigdy nie 
pali em, wi c mam u atwione zadanie 
w dbaniu o zdrowie. Nie zajadam si  
s odyczami, bo i tego nie potrzebuj , 
ale jem wszystko, co lubi . Nie jadam 
w dlin, bo ani mi nie smakuj , ani mój 
organizm si  ich nie domaga.

Co roku wykonuj  podstawowe 
badania, a dodatkowo, gdy oddaj  
krew, wykonywana jest morfologia. 
Dzi ki temu mam obraz tego, co 
dzieje si  z moim organizmem i czy 
aby na pewno nie zaczyna dzia  si  
co  niepokoj cego.

Je eli chodzi o lekarzy pierw-
szego kontaktu, to jestem bardzo 
zadowolony ze swojej przychodni. 
Nie spotka em si  jeszcze z adnym 
problemem, by si  zarejestrowa  i zo-
sta  przyj tym tego samego dnia. 
Natomiast trudno mi si  wypowiedzie  
na temat specjalistów, bo nie mam 
potrzeby, by korzysta  z ich us ug. 
Oczywi cie czasem mo na zauwa-
y  zbyt d ugie kolejki do niektórych 

z nich, jednak nie wiem, w jaki sposób 
mo na by by o to zmieni . Powinno 
si  d y  do tego, by pacjentom by o 
atwiej si  leczy .

Marian Lamek 
emeryt 

Dba o  o zdrowie i kondycj  trze-
ba dopasowa  do daty urodzenia. Ja 
mam j  bardzo odleg  i dlatego uwa-
am i propaguj  w ród znajomych, 
e najta szym lekarstwem i najmniej 

szkodliwym jest szeroko poj ty ruch. 
Stosowa em to przez ca e ycie. Nie 
by em jakim  wybitnym sportowcem, 
ale w moich m odzie czych latach bar-
dzo ch tnie równie  i w sporcie si  
udziela em. Ostatnio wróci em z on  
z sanatorium, gdzie pojecha em troch  
to zdrowie usystematyzowa  zabiega-
mi. Teraz wracam do mojego systemu 
dbania o siebie poprzez ruch i pogo-
d  ducha.

Najlepsz  diet  i ywieniem dla 
zdrowia jest ró norodno . Oczywi cie 
przewag  zawsze b d  mia y warzywa 
i owoce. Organizm pobierze sobie sam 
to, co w danej chwili b dzie mu po-
trzebne. Nie mo na dyktowa  swojemu 
cia u, co ma je , bo ono samo wie, 
co jest dla niego najlepsze.

Stra acy zawsze mówi , e lepiej 
zapobiega  ni  gasi , a lekarze na-
zywaj  to pro  laktyk . Im wcze niej 
poznamy chorobowego wroga, tym 
wi ksz  mamy szans , eby go po-
kona .

Je li chodzi o lekarzy specjalistów, 
to najcz ciej korzystam z pomocy 
kardiologa. W Ostrzeszowie, patrz c 
na aktualny rynek lekarski, trudno jest 
znale  dobrego specjalist . Niestety, 
cz sto, by dosta  si  do odpowied-
niego lekarza, to atwiej jest to zrobi , 
umawiaj c si  na wizyt  prywatn  ni  
na NFZ. 

Podsumowuj c - najwa niejszym 
organem, o którym musimy pami -
ta , gdy chcemy d ugo cieszy  si  
dobrym zdrowiem, i dba  o niego, 
jest nasz mózg.

Julia Soroko
uczennica I LO 

By zadba  o swoje zdrowie i kon-
dycj  staram si  je  du o zdrowych 
produktów i by  aktywna  zycznie. 
To jednak nie jest tak, e wielu rze-
czy sobie odmawiam - jem owoce 
i warzywa, zdarza mi si  ogranicza  
s odycze albo rzeczy t uste. Nie mam 
zbyt du o czasu na sport, wi c go 
nie uprawiam, natomiast staram si  
chodzi  na spacery.

W dzisiejszych czasach, niestety, 
spo ecze stwo jest bardziej zaj te, 
ju  od najm odszych lat. Dlatego te  
du o osób sp dza wi kszo  czasu 
w czterech cianach, przed kompu-
terem, a nie na dworze, uprawiaj c 
jaki  sport czy w ogóle b d c ak-
tywnym. Chocia  znam te  osoby, 
które bardzo dbaj  o to, by wi cej si  
rusza  i po prostu prowadzi  zdrowy 
tryb ycia.

Rzadko si  badam, ale uwa am, 
e pro  laktycznie powinni my to ro-

bi . Na przyk ad dzi ki corocznym 
badaniom krwi jeste my w stanie 
szybciej wykry , e co  niedobrego 
dzieje si  z naszym organizmem.

Niezbyt cz sto chodz  do le-
karza, bo i niezbyt cz sto choruj . 
Zauwa am jednak, e eby dosta  
si  do lekarza, nie wystarczy przyj , 
zarejestrowa  si  i od razu jeste my 
przyj ci. Bardzo cz sto trzeba sta  
w kolejkach do rejestracji, a pó niej 
w takich samych kolejkach do le-
karza. Oznacza to, e prawie ca y 
dzie  tracimy na wizyt  w przychod-
ni. Moim zdaniem s u ba zdrowia 
powinna zosta  zreformowana tak, 
by by a dost pna dla ka dego i w 
ka dym momencie.

Julia Dobosz 
i Damian Chomicz
uczniowie I LO 

Staramy si  dba  o swoje zdro-
wie poprzez aktywno   zyczn . Na 
pocz tku marca zapisali my si  na 
si owni , by zmobilizowa  si  do ruchu. 
Oprócz tego ze sportem mamy kontakt 
w szkole, cho  to si  nied ugo sko czy, 
bo jeste my ju  w ostatniej klasie.

Gdy byli my m odsi, to uprawia-
li my o wiele wi cej sportu, niestety 
nauka i zaj cia pozalekcyjne spowo-
dowa y, e nie mamy na to teraz zbyt 
wiele czasu.

Nie opieramy dbania o zdrowie 
i kondycj  jedynie na aktywno ci  zycz-
nej. Jemy warzywa, owoce i ogólnie 
zdrowe rzeczy, chocia  wychodzimy 
z za o enia, e wszystko jest dla ludzi, 
nale y jedynie pami ta , by niczego 
nie je  zbyt du o.

Warto si  regularnie bada . Dzi ki 
temu mamy pewno , e nie zarazili-
my si  jakimi  wirusami czy choroba-

mi. W dzisiejszych czasach jeste my 
nara eni na o wiele wi cej niebezpie-
cze stw zdrowotnych, a przecie  wszy-
scy dobrze wiedz , e im szybciej co  
zostanie wykryte, tym atwiej b dzie 
si  wyleczy .

Je eli chodzi o dost pno  leka-
rzy, to nie ma zbyt du ego problemu 
dosta  si  do lekarza pierwszego kon-
taktu, natomiast na wizyt  u specjali-
sty trzeba czeka  nawet kilkana cie 
miesi cy. Naj atwiejszym rozwi za-
niem jest udanie si  do przychodni 
prywatnie, chocia  czasem i wtedy 
spotykamy si  z kolejkami. Oznacza to, 
e skoro nawet za pieni dze musimy 

d ugo czeka , to co  jest bardzo „nie 
tak” z systemem, jaki dzia a w s u bie 
zdrowia. Naszym zdaniem potrzeba 
wi kszej liczby lekarzy, chocia  nie 
jest to proste rozwi zanie, bo studia 
medyczne s  bardzo trudne i coraz 
mniej osób jest w stanie je uko czy .

Ma gorzata i Wojciech 
Zadkowie 
pracuje w domu/ zajmuje si  
ochron  rodowiska

P ywamy, wiczymy, je dzimy ro-
werami, chodzimy na spacery, gramy 
w tenisa sto owego. Jak wida , jeste-
my do  aktywnymi osobami, które 

poprzez ruch dbaj  o swoje zdrowie 
i kondycj . Oprócz tego wyje d amy na 
rehabilitacje czy do sanatoriów. Naszym 
zdaniem, eby cieszy  si  dobrym zdro-
wiem, trzeba stawia  w a nie na ak-
tywno . Nawet gdy ma si  problemy, 
na przyk ad z kr gos upem, czy inne 
zwi zane z poruszaniem si , nale y 
wykonywa  dostosowane do swojego 
stanu wiczenia usprawniaj ce.

Je eli chodzi o diet , to wszystko 
zale y od organizmu. Czasami zdarza 
si  tak, e osoby szczup e, zdrowo si  
od ywiaj ce, maj  problemy zdrowot-
ne, na przyk ad za wysoki cholesterol. 
Z drugiej strony osoby zupe nie nie-
zwracaj ce uwagi na to, co jedz , maj  
wszystkie wyniki doskona e.

Wykonujemy regularnie badania, 
mi dzy innymi morfologi . Jest to wa -
ne, eby wiedzie , czy wszystko z nami 
w porz dku. Dzi ki temu mo emy za-
reagowa  i si  wyleczy , zanim b dzie 
za pó no. Kobiety musz  te  pami ta  
o kontrolach ginekologicznych, bada-
niach cytologicznych. Niektórzy id  
do lekarza dopiero w momencie, gdy 
zaczynaj  mie  niepokoj ce symptomy. 
Niestety, wtedy mo e si  okaza , e jest 
za pó no, by wyleczy  si  do ko ca.

Mierzymy si  w dzisiejszych cza-
sach z tragiczn  sytuacj  w s u bie 
zdrowia. Trzeba mie  pieni dze, eby 
pozwoli  sobie na bycie chorym. Bar-
dzo trudno si  dosta  do specjalisty na 
kas  chorych. Je eli nawet uda nam 
si  do jakiego  zarejestrowa , to czas 
oczekiwania na wizyt  jest strasznie d u-
gi. To musi zosta  poprawione. Chocia  
nie wiemy, w jaki sposób mo na by to 
w tej chwili zrobi .

Doko czenie
 na str. 10.
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