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- psycholog, terapeuta, ab-
solwentka Akademii Teologii Ka-
tolickiej w Warszawie. Od po-
nad 20 lat pracuje z pacjentami
indywidualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykulow
i audycji poswieconych odmien-
nosci psychiki i postrzegania §wia-
ta przez mezczyzn i kobiety. Zwo-
lenniczka pojednania i mozliwo$ci
uzyskania porozumienia w zwigz-
kach osobistych i zawodowych.
W praktyce psychologicznej ciggle
poszukuje nowych metod, uni-
ka rutyny i przywigzania do sche-
matow. Zajecia w wiekszych gru-
pach prowadzi w oparciu o pro-
gramy autorskie.

Wydala m.in. publikacje
,0siagnac sukces w kontaktach
z plcig przeciwng", serie broszur
pod wspolnym tytulem ,,Co ja zle
robie?” W Wydawnictwie Wilga
jest autorka tekstow w miesieczni-
ku ,,Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym go$ciem pro-
gramow telewizyjnych i radio-

wych. W ramach autorskiego
programu ,,.Sukces w kontaktach
z plcia przeciwng” wydala 3 ply-
ty: Poczqtek znajomoS$ci, Pierw-
sza randka, Porozmawiajmy.
Miedzy innymi brala udzial
w charakterze eksperta w pro-
gramach: Ewy Drzyzgi ,Rozmo-
wy w toku”, ,Kawa czy herbata”
,Dzien dobry TVN”, w filmowym
reportazu TVP Info, wspolpra-
cowata z Radiem Lublin oraz Ra-
diem Rytm, gdzie prowadzila cy-
klicznie audycje ,Godzina z Cza-
rodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksa-
cyjnych ukierunkowanych na
przeciwdzialanie stresowi i pod-
niesienie poczucia warto$ci.

Ukonczyla szkolenia orga-
nizowane przez Towarzystwo
Hipnozy Terapeutycznej i Ba-
dan nad Hipnoza oraz szkole-
nia NLP. W jej dorobku znajdu-
je sie program nastawiony na
podniesienie samooceny i sa-
moakceptacji oparty o autosu-
gestie. Jest rowniez autorka in-
nowacyjnej metody pokonania
napiecia zwigzanego z egzami-
nami.

Od lat aktywnie dziala w ak-
cjach edukacyjnych na rzecz po-
rozumienia plci, np. ,Festiwal
dwie poléwki”. Wspoélpracuje
z ,Dziennikiem Wschodnim” pi-
szgc do rubryki po$wieconej re-
lacjom miedzyludzkim.
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Im jesteSmy starsi, tym trudniej nam uczy¢ si¢ nowych rzeczy, pogarsza sie¢
pamiec. Jest to naturalne zjawisko zwigzane z tym, ze z biegiem czasu komorki mo-
zgowe ulegaja niszczeniu, a nie majg one zdolnosci do odnawiania si¢. Niedotle-
nienie, odkladajace si¢ w mozgu metale cigzkie i wolne rodniki — to wszystko nie
jest obojetne dla ukladu nerwowego. Jezeli jednak zaburzenia pamieci i koncen-
traclii s3 fagodne i nie utrudniaja nam codziennego funkcjonowania, mozemy by¢
spokojni i uznaé¢ swoj stan za prawidlowy.

Kilka przyczyn ktére powoduja
problemy z pamiecia

Leki

Wiele lekow moze powodowac pro-
blemy z pamiecig. Wérod nich n%]31 niej
dzialajg leki uspokajajace (np. Valium
Xanax). Kazdy lek powodujacy sennosc
moze zaburza¢ koncentracje i przyswa-
janie nowych faktow — takich lekow f'est
wiele, w tym dostepne bez recepty leki
antyhistaminowe. %) Szeroko stosowa-
ne beta-blokery zmniejszaja emocjlgnal—
ny tadunek pewnych wspomnien. Takze
stosowany w anestezjologii propofol mo-

ze wymazac kilka minut z naszego zycia.

. Nie leczona choroba serca,
miazdzyca, cukrzyca

Alkohol
Powoduje postepujacy zanik mozgu
i zaburzenia polaczen pomiedzy rejona-
mi mo6zgu biorgcymi udzial w przecho-
Wwaniu i przywolywaniu wspomnien.
N ekstremalnych przypadkach alkoho-
lik moze caltkowicie straci¢ pamieé¢ dhu-
gotrwala. (...) Naduzywanie alkoholu mo-
ze takze powodowaé¢ niedoboér wita-
min B1i B12, ktéry negatywnie wplywa
na pamiec.

Siedzacy tryb zycia
Cwiczenia fizyczne i umystowe ma-
ja kluczowe znaczenie dla dobrego funk-
cjonowania é)am}qﬁ:l. Mozg, tak jak kaz-
y organ, odnosi korzyS$ci ze zwiekszo-
nego przeptywu krwi podczas aktywnosci
fizycznej. Jego tkanki ulegaja wzmocnie-
niu, gdy sa intensywnie wykorzystywa-
ne. Dodatkowo badania wykazuja, ze oso-
by lepiej wyksztalcone oraz ai<tywne
intelektualnie rozwijaja ,rezerwe po-
znawczg”, ktora zmniejsza nasilenie ob-
jawow, gdy ich mozg zaatakuje choroba
Alzheimera.

Poméz swojej pamieci

W aptekach mozemy kupi¢ srodki,
ktore, zgodnie z informacjami zawarty-
mi_w ulotkach, maja mie¢ korzystny
wplyw na pamie¢ i koncentracje poprzez
poprawe ukrwienia mozgu. Niestety, nie
mozemy ich traktowac jako jednego spo-
sobu na zaburzenia pamieci i koncentra-
cji. Aby jak najdluzej cieszy¢ sie spraw-
noScia naszego umystu, nalezy:

« systematycznie ¢wiczy¢ pamieé —
nie ma lepszego lekarstwa na kondycje
naszego umyshu niz przyswajanie nowych
informacji, nauka jezykow obcych, roz-
wigzywanie krzyzowek, gry logiczne itd.,
jak najwiecej przebywac na $wiezym po-
wietrzu, dbac¢ o aktywno$¢ fizyczna

 stosowaé zdrowa diete bogata
w owoce i warzywa oraz produkty boga-
te w kwasy ome.ggl-;il oraz witamine E,
zrezygnowac z picia herbaty z cyt%nq -
cytryna wigze glin zawarty w herbacie,
co sprawia, ze latwiej odklada sie on
W naszym organizmie, m.in. w mozgu,

« prowadzi¢ aktywne zycie towarzy-
skie — kontakty z ludZzmi stymuluja nasz
mozg i przyczyniaja sie do usprawniania
jego tunkcji.

Czy na staros¢ trzeba mie¢ skleroze?

Wiele osob zbyt p6zno zglasza sie
do lekarzy z trudno$ciami z pamiecia,
uwazajac ze ,,przeciez w moim wieku to
naturalne”. Czesto osoby z najblizszego
otoczenia rowniez bagatelizuja objawy,
przypisujac je naturalnemu procesowl
starzenia sie. Wczesne rozpoznanie pro-
bleméw z pamiecia daje ogromna szan-
se na opdznienie procesow utraty pamig-
ci. Poznanie prostych ¢wiczen wspo-
magajacych procesy koncentracji
i pamiec¢ daje szanse na poprawe.

Zapraszam na spotkanie
- prosze nie zapomniec.
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
we wtorek 20 pazdziernika 2020 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
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