ANNA MARCINIAK - psycholog, tera-
peuta, absolwentka Akademii Teologii Ka-
tolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracuje z pacjentami indywi-
dualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykutow i audycji
poswieconych odmiennosci psychiki i po-
strzegania §wiata przez mezczyzn i kobie-
ty. Zwolenniczka pojednania i mozliwos$ci
uzyskania porozumienia w zwigzkach osobistych i zawodowych. W prak-
tyce psychologicznej ciggle poszukuje nowych metod, unika rutyny
i przywigzania do schematow. Zajecia w wiekszych grupach prowa-
dzi w oparciu o programy autorskie.

Wydala m.in. publikacje ,,Osiagnaé¢ sukces w kontaktach z plcig
przeciwng", serie broszur pod wspolnym tytulem ,,Co ja zle robie?”.
W Wydawnictwie Wilga jest autorka tekstobw w miesieczniku ,Mie-
dzy nami kobietami”.

Jest czestym go$ciem programow telewizyjnych i radiowych. W ra-
mach autorskiego programu ,,Sukces w kontaktach z plcig przeciwng”
wydala 3 plyty: Poczqtek znajomosci, Pierwsza randka, Porozma-
wiajmy. Miedzy innymi brala udzial w charakterze eksperta w pro-
gramach: Ewy Drzyzgi ,,Rozmowy w toku”, ,Kawa czy herbata” ,,Dzien
dobry TVN”, w filmowym reportazu TVP info, wspolpracowala z Ra-
diem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie prowadzila cyklicznie audycje
»,Godzina z Czarodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na przeciw-
dzialanie stresowi i podniesienie poczucia wartoSci.

Ukonczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hipnozy
Terapeutycznej i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP. W jej do-
robku znajduje sie program nastawiony na podniesienie samooceny
i samoakceptacji oparty o autosugestie. Jest rowniez autorka innowa-
cyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego z egzaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz porozu-
mienia ptlci, np. ,Festiwal dwie poléwki”. Wspolpracuje z ,,Dzienni-
kiem Wschodnim” piszac do rubryki po$wieconej relacjom miedzyludzkim.
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Spotkanie z psychologiem i terapeuta

Anng Marciniak
Czy kazdy musi miec
skleroze?

Im Jestesmy starsi, tym trudniej nam uczyc sie nowych rzeczy, pogar-
sza sie pamle;c Jest to naturalne Z]aWISkO zwu}zane z tym, ze z biegiem cza-
su komorki mozgowe ulegajg niszczeniu, a nie maja one zdolnosci do odna-
wiania sie. Niedotlenienie, odkladajace siq w mobzgu metale ciezkie i wolne
rodniki — to wszystko nie jest obojetne dla ukladu nerwowego. Jezeli jed-
nak zaburzenia pamieci i koncentracji s lagodne i nie utrudniajg nam co-
dziennego funkcjonowania, mozemy by¢ spokojni i uznaé swdj stan za pra-
widlowy.



Kilka przyczyn ktore powodu-
ja problemy z pamiecia

Leki

Wiele lekéw moze powodowaé pro-
blemy z pamiecia. Wérod nich najsil-
niej dzialaja leki uspokajajace (np. Va-
lium, Xanax). Kazdy lek powodujacy
senno$¢ moze zaburza¢ koncentracje i
przyswajanie nowych faktéw — takich
lekow jest wiele, w tym dostepne bez
recepty leki antyhistaminowe. (...) Sze-
roko stosowane beta-blokery zmniej-
szaja emocjonalny ladunek pewnych
wspomnien. Takze stosowany w ane-
stezjologii propofol moze wymaza¢ kil-
ka minut z naszego zycia.

Nie leczona choroba serca,
miazdzyca, cukrzyca

Alkohol

Powoduje postepujacy zanik mo-
zgu i zaburzenia polaczen pomiedzy re-
jonami mo6zgu bioragcymi udziat w prze-
chowywaniu i przywolywaniu wspo-
mnien. W ekstremalnych przypadkach
alkoholik moze catkowicie straci¢ pa-
mie¢ dlugotrwala. (...) Naduzywanie al-
koholu moze takze powodowac niedo-
bor witamin B1i B12, ktory negatywnie
wplywa na pamied.

Siedzacy tryb zycia

Cwiczenia fizyczne i umystowe ma-
ja kluczowe znaczenie dla dobrego funk-
cjonowania pamieci. Mo6zg, tak jak kaz-
dy organ, odnosi korzyéci ze zwiekszo-
nego przepltywu krwi podczas aktywnoSci
fizycznej. Jego tkanki ulegaja wzmoc-
nieniu, gdy sa intensywnie wykorzysty-
wane. Dodatkowo badania wykazuja,
ze osoby lepiej wyksztatcone oraz ak-
tywne 1ntelektualnle rozwijaja ,rezer-
we poznawcza”, ktéra zmniejsza nasi-
lenie objawow, gdy ich mozg zaatakuje
choroba Alzheimera.

Pomoéz swojej pamieci.

W aptekach mozemy kupi¢ srodki,
ktore, zgodnie z informacjami zawarty-
mi w ulotkach, maja mie¢ korzystny
wplyw na pamiec¢ i koncentracje poprzez
poprawe ukrwienia mozgu. Niestety,
nie mozemy ich traktowa¢ jako jedyne-
g0 sposobu na zaburzenia pamieci i kon-
centracji.

Aby jak najdluzej cieszy¢ sie
sprawnoscia naszego umyshu, nalezy:

® systematycznie ¢wiczy¢ pamie¢ —
nie ma lepszego lekarstwa na kondycje
naszego umyshu niz przyswajanie no-
wych informacji, nauka jezykow obcych,
rozwiazywanie krzyzowek, gry logiczne
itd., jak najwiecej przebywac na Swie-
Zym pow1etrzu dba¢ o aktywno$¢ fi-
zycznastosowac zdrowa diete bogatg w
owoce i warzywa oraz produkty bogate
w kwasy omega — 3 oraz witamine E,

® zrezygnowac z picia herbaty z cy-
tryng — cytryna wigze glin zawarty w
herbacie, co sprawia, ze latwiej odkla-
da sie on w naszym organizmie, m.in.
w mozgu,

® prowadzi¢ aktywne zycie towa-
rzyskie — kontakty z ludzmi stymuluja
nasz mozg i przyczyniaja sie do uspraw-
niania jego funkcji.

Czy na staros¢ trzeba mieé
»skleroze”

Wiele 0s6b zbyt p6zno zglasza sie
do lekarzy z trudnoSciami z pamiecig
uwazajac, ze ,przeciez w moim wieku
to naturalne”. Czesto osoby z najbliz-
szego otoczenia roéwniez bagatelizuja
objawy przypisujac je naturalnemu pro-
cesowi starzenia sie. Wczesne rozpo-
znanie probleméw z pamiecia daje
ogromna szansg na opoznienie proce-
sow utraty pamle;c1 Poznanie pro-
stych ¢wiczen wspomagajacych
procesy, koncentracji i pamie¢¢ da-
je szanse na poprawe.

Zapraszam na spotkanie, prosze
nie zapomniec.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w Srode 11 maja 2016 r. o godz. 18.00
w sali widowiskowej Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29
www.domkulturylsm.pl
Wstep wolny





