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Mszg Swietg zatobng w kosciele Niepokalanego Poczecia w Radoszewicach pozegnaliSmy naszego kolege
— Zastepce Dowddcy Oddziatu Prewencji Policji w Warszawie. W uroczystosci, zorganizowanej zgodnie
z policyjnym ceremoniatem, udziat wzieta najblizsza rodzina i znajomi, Komendant Gtéwny Policji generalny
inspektor Jarostaw Szymczyk, Komendant Stoteczny Policji nadinsp. Pawet Dobrodziej, kierownictwo stotecznej
Policji oraz kolezanki i koledzy z pracy. Minister Spraw Wewnetrznych i Administracji uhonorowat posmiertnie
Marka Swedraka ztotym medalem ,,Za zastugi dla Policji” oraz awansowat go na stopien - inspektora Policji.

— Pragne zwrdcic sie dzisiaj do rodziny, bliskich sercu Swietej
pamieci naszego brata Marka — rozpoczat uroczystg homi-
lie ksigdz Parafii Niepokalanego Poczecia w Radoszewicach.
— (...) Zwracam sie takze do tej wielkiej rodziny, ktérej na imie
Policja, ktorej swietej pamieci nasz brat Marek przez 30 lat tak
pieknie stuzyt dla dobra nas wszystkich. (...) Niespodziewana
Smier¢ naszego brata wydaje sie nam jakby zabrata nam sens
zycia. Zdajemy sobie sprawe z tego, ze niefatwo jest znalez¢ od-
powiedzi na pytania dotyczace tak nagtej émierci. (...) Smier¢ ze-
rwata wiezy, ktore na zawsze taczyty. Najbardziej bolesng mysla
jest ta, ktora widzi $mier¢ jako utrate mitosci (...) — przypominat
podczas mszy kaptan.

Zmartego policjanta pozegnat nadinsp. Pawet Dobrodziej,
Komendant Stoteczny Policji: — 4 grudnia 1990 roku, 30 lat temu
$p. inspektor Marek SWEDRAK podjat jedng z najwazniejszych
decyzji w swoim zyciu, a na pewno jedng z najwazniejszych de-
cyzji w swoim zyciu zawodowym. Wstgpit do Policji. Marek byt
moim réwiesnikiem. W tym samym roku wstgpiliSmy do Policji.
Od trzech lat bytem jego kolegg i przetozonym. (...) Swoje zawo-
dowe Zzycie poswiecit jednej jednostce: Oddziatowi Prewencji
Policji. Przez catg swoja stuzbe byt wspaniatym kolega, nauczy-
cielem, przetozonym. Jako Zastepca Dowddcy Oddziatu Prewen-
cji Policji Marek zajmowat sie obszarem zwigzanym z logistyka,
to witasnie dzieki niemu policjanci garnizonu stotecznego, ktorzy
realizujg najpowazniejsze zabezpieczenia w kraju, zawsze byli
do nich doskonale przygotowani, czuli sie bezpiecznie, mieli od-
powiedni sprzet, odpowiednie warunki pracy. (...) Drogi Marku,
nikt tutaj z nas obecnych nie moze pogodzic sie z tym, ze odsze-
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dtes. (...) Chce osobiscie podziekowac za kazdy dzien jego stuzby.
(...) Catej Rodzinie Zmartego sktadam najszczersze kondolencje.
Marku! Spoczywaj w pokoju!

Stowa pozegnania, w imieniu Dowddcy Oddziatu Prewenc;i
Policji w Warszawie insp. Daniela Kubiaka, odczytat Zastepca
Dowddcy ds. organizacyjno-operacyjnych mt. insp. Piotr Watow-
ski — Smier¢ przychodzi cicho. Niezapowiedziana, nieproszona.
Nigdy nie ma na nig odpowiedniej chwili, jest zawsze gosciem nie
na czas..”. (...) JesteSmy tu przede wszystkim po to, by wspdlnotg
naszych serc i mysli zaswiadczy¢ o tym, ze pamie¢ o nim nigdy
nie zostanie zatarta, ze jego dzieto, a takze wspaniata osobowosc,
bedg zyty w nas na zawsze. Bytes dla nas najlepszym przyjacielem.
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Otil, Ogi, Oro i Ondo - nowe psy wyszkolone do badan osmologicznych, juz wkrétce bedg stuzy¢ w Pracowni
Osmologii Sekcji Biologii Laboratorium Kryminalistycznego KSP. W lutym zakorczg kurs w Zaktadzie Kynologii
Policyjnej w Sutkowicach i trafig do-odtworzonych pomieszczen, ktére zostaty zniszczone na skutek awarii
sieci cieptowniczej przy ul. Jagielloriskiej. Udato sie to dzieki zaangazowaniu spétki Veolia Energia Warszawa
S.A. oraz biezgcej wspotpracy firmy z Komendg Stoteczng Policji.

Dzieki staraniom Veolia Energia Warszawa zniszczona pracownia'zostata przywrocona do stanu poprzedniego. Do pomieszczen tra-
fit nowy sprzet kwaterunkowy, zapewniono dostawe i montaz kojcéw oraz bud. Na zlecenie spotki podwykonawca przeprowadzit
renowacje terenow zielonych wokot budynkéw.

Nowe miejsce czeka juz na uzytkownikéw. Ofil, Ogi, Oro i Ondo wprowadzg sie do niego w niemal rok po tragedii. 26 lutego 2021
roku wraz z przewodnikami zakonczg kurs dla pséw do badan osmologicznych. Obecnie, zakupione od polskiego hodowcy czte-
ry mtode owczarki niemieckie, szkolg sie w Zaktadzie Kynologii Policyjnej w Sutkowicach. Pod okiem przewodnikow przechodza
tresure praktyczng, ktora ma rozwing¢ u mtodych pséw umiejetnosci W zakresie pracy wechowej i utrzymania sprawnosci uzytko-
wej psa w zakresie postuszenstwa ogdlnego.

Wiedze dotyczgcg pracy z psem zdobywajg rowniez przewodnicy. Ich zadaniem jest pogtebienie umiejetnosci teoretycznych
w zakresie tresury psow, kynologii stuzbowej, czyli anatomii zwierzecia, jego pielegnacji, zywienia, chordb, czy problemow fizjo-
logicznych, a takze taktyki i techniki uzycia pséw do badan osmologicznych oraz sposobu zabezpieczania $ladéw osmologicznych
i pobierania materiatu poréwnawczego.




foto: Joanna Wegrzyniak

AKTUALNOSCI

* JOANNA WEGRZYNIAK

/.04

|

SpILic N

= o = R S
=y .l B E
,

PODAROWREA 1YCIE, ODDAEA SWGJ SZPIK

Da¢ komus szanse na drugie, lepsze zycie, podarowa¢ komus cze$¢ siebie - to wielka rzecz... Tego wtasnie
dokonata nasza kolezanka. St. post. Dorota Adamiak od 2 lat stuzy w Policji, na co dzien pracuje w wydziale
patrolowo-intrerwencyjnym KRP Warszawa VII. W listopadzie oddata swdj szpik kostny. Szanse na drugie
zycie podarowata trzysiestokilkuletniej Holenderce. W fundacji DKMS zarejestrowata sie dzieki wyktadowcy
z kursu podstawowego, ktéry podczas pobytu Doroty w szkole wtasnie oddawat swéj szpik. Dorotko, dokonatas
wielkiej rzeczy!

St.post. Dorota Adamiak w Policji stuzy od 2018 roku. Doktadnie
dwa lata po przyjeciu do naszej formacji oddata swéj szpik kostny.

Sama ma troje rodzenstwa, do tego 6-letniego synka. W Holandii
odnalazfa kolejna siostre, swojg genetyczng blizniaczke. Wtasci-
wie to Dorota zostata odszukana przez fundacje, w ktérej w mar-
cu 2019 roku zarejestrowata sie i tym samym zgtosita che¢ odda-
nia szpiku kostnego. Natchnat jg do tego wyktadowca ze szkoty
policyjnej. Kiedy Dorota byta stuchaczem kursu podstawowego,
wyktadowca wtasnie oddawat swoj szpik.

Dwa lata pdzniej, w listopadzie 2020 roku, to juz Dorota uratowa-
ta ludzkie zycie, a doktadniej data szanse na nowe zycie trzydzie-
stokilkuletniej mieszkance Holandii. Kiedy w czerwcu zadzwonit
telefon z infomacja o prawdopodobnej zgodnosci genetycznej
i mozliwosci przeszczepu, Dorota nie miata zadnych watpliwosci,
wiedziata, ze w ten sposdb moze i bardzo chce pomac.

Dorotko, to duza sprawa i wielki, najwiekszy wtasciwie, dar, ktéry
jeden cztowiek moze podarowac drugiemu i to zupetnie bezinte-
resownie. Chylimy czota, wielki szacunek.
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Kazdy policjant powinien przestrzega¢ zasad poprawnego zachowania, kultury osobistej i dba¢ o schludny
wyglad. (§7 Zarzadzenia nr 805 KGP z dnia 31 grudnia 2003 r. w sprawie ,,Zasad etyki zawodowej policjanta”).
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UMUNDUROWANIE WYJSCIOWE W POLICAE

Zasady ubioru reguluja:

e Rozporzgdzenie Ministra Spraw Wewnetrznych i Admini-
stracji z dnia 20 maja 2009 roku w sprawie umundurowania
policjantéow (Dz. U. nr 90, poz. 738 z pdzn. zm.).

e Zarzadzenie nr 7 Komendanta Gtownego Policji z dnia 1 mar-
ca 2013 roku w sprawie regulaminu musztry w Policji (Dz.
Urz. KGP z 2013 r. poz. 18).

e Zarzadzenie nr 122 Komendanta Gtownego Policji z dnia 25
maja 2012 r.wsprawie ceremoniatu policyjnego (Dz. Urz. KGP
22012 r. poz.27).

Umundurowanie policjantow sktada sie z ubioréw: stuzbowego,
wyjsciowego, galowego i ¢wiczebnego. W tym wydaniu Stotecz-
nego Magazynu Policyjnego skupimy sie na ubiorze wyjSciowym
i galowym.

Warto przypomniec sobie, jakie umundurowanie obowigzuje po-
licjantéw podczas uroczystych spotkan i nie tylko.

Policjant zaktada ubidr wyjsciowy:

1) podczas oficjalnych spotkan lub uroczystosci, jezeli nie zacho-
dzi konieczno$¢ wystepowania w ubiorze wyjsciowym ze sznu-
rem galowym;

2) przy meldowaniu sie przetozonym po przybyciu do nowej jed-
nostki organizacyjnej Policji lub przed odejsciem na inne stano-
wisko stuzbowe.

Policjanci mogg nosi¢ ubidr wyjsciowy bez sznura galowego
w czasie petnienia stuzby w:

e Komendzie Gtéwnej Policji;
e Wyzszej Szkole Policji w Szczytnie, szkotach policyjnych
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i osrodkach szkolenia Policji, jezeli nie wystepujg w szykach
zwartych i na placach ¢wiczen;

e jednostkach organizacyjnych Policji, jezeli stuzbe petnig
w pomieszczeniach biurowych;

e jednostkach Policji sadowe;j.

Natomiast ubior wyjsciowy ze sznurem galowym lub ubidr
galowy z odznaczeniami, medalamii odznakami nosi sie podczas:

1) uroczystosci w dniach Swigt panstwowych;

2) uroczystosci wreczania sztandaréw, orderow i odznaczen,
zaprzysiezenia, mianowania na stopien lub slubowania policjan-
tow;

3) innych waznych uroczystosci na polecenie Komendanta Gtéw-
nego Policji, komendanta wojewddzkiego (Stotecznego) Policji,
komendanta-rektora Wyzszej Szkoty Policji w Szczytnie lub
komendanta szkoty policyjne;j.

Ponadto ubidér wyjsciowy ze sznurem galowym, z baretkami
orderdéw, odznaczen i medali, gdy nie ma obowigzku noszenia
petnych odznak oraz z innymi odznakami, policjanci mogg nosi¢
podczas:

1) uroczystych przedstawien w teatrach, salach koncertowych
i oficjalnych spotkan, jezeli w tym zakresie nie zostaty wydane
inne polecenia;

2) uroczystosci rodzinnych oraz w innych okolicznosciach,
w ktérych w sSrodowisku cywilnym przyjety jest zwyczajowo strdj
wieczorowy, jezeli policjant wystepuje w umundurowaniu;

3) uczestniczenia w uroczystosciach pogrzebowych policjantow
lub pracownikow z udziatem policyjnych asyst honorowych.
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Elementy umundurowania wyjsciowego policjantki/policjanta

e Czapka gabardynowa jest w kolorze btekitnoszarym z otokiem
w kolorze ciemnoniebieskim. Rozmiar czapki powinien odpowia-
da¢ obwodowi gtowy. Rondo czapki powinno zawiera¢ usztyw-
niacz, zapewniajgcy regularny owal. Czapke nosi sie prosto na-
tozong na gtowe. KrawedZ daszka powinna znajdowac sie na
wysokosci okoto 3 cm nad linig brwi.

e Kurtka gabardynowa wyjsciowa jest w kolorze bekitnoszarym,
jednorzedowa z wyktadanym kotnierzem i klapami, zapinana
z przodu na cztery guziki. Kurtke nosi sie z koszulg wyjsciowa
i krawatem.

e Kurtka gabardynowa galowa jest w kolorze btekitnoszarym,
dwurzedowa z wyktadanym kotnierzem i klapami. Kurtke galowa
nosi sie z koszulg wyjsciowa i krawatem.

e Koszule wyjséciowg letnig w kolorze biatym nosi sie z kra-
watem. Na ramionach koszuli sg umieszczone naramienniki.
Dopuszcza sie noszenie spinki do krawata w kolorze srebrnym.

e Krawat w kolorze granatowym nosi sie wigzany podwdjnym
weztem. Wezet powinien Scisle przylega¢ do kotnierzyka koszuli.

e Obuwie jest koloru czarnego. Wierzchy obuwia nie mogga by¢
ozdobnie wyszywane, wyttaczane ani dziurkowane. Potbuty me-
skie wyjsciowe sg z przodu sznurowane. Potbuty damskie wyj-
Sciowe sg bez zapiecia. Obcas typu ,stupek” powinien mie¢ wy-
sokos¢ od 5do 7 cm.

e Ptaszcz wyjsciowy catoroczny jest w kolorze btekitnoszarym,
dwurzedowy z wyktadanym kotnierzem i wytogami.

e Pas gtowny w kolorze czarnym jest wykonany z tkaniny
syntetycznej. Pas gtdwny nosi sie zawsze do ubioru wyjsciowego
z koszulg letnia.

¢ Rajstopy damskie sg koloru bezowego.

e Rekawiczki skérzane letnie i zimowe sg koloru czarnego.
Rekawiczki zimowe sg ocieplane.

¢ Spodnie wyjsSciowe i letnie s3 w kolorze ciemnogranatowym,
bez mankietow. Spodnie powinny siegac z tytu dolng krawedzig
nogawek 2—2,5 cm powyzej obcasa.

¢ Spodnie wyjsciowe generalnego inspektora Policji i nadinspek-
tora Policji majg przy bocznych szwach naszyte lampasy o szero-
kosci 2,5 cm kazdy i wypustki w kolorze ciemnoniebieskim. Dolna
krawedZ nogawek powinna siegac¢ 2—2,5 cm powyzej obcasa.

¢ Spodnice w kolorze ciemnogranatowym zaktada sie do ubio-
ru wyjsciowego i galowego. Dolna krawedz spddnicy powinna
siega¢ miedzy 5 cm powyzej kolan a 5 cm ponizej kolan.

e Skarpetki letnie i zimowe sg koloru czarnego lub ciemnograna-
towego.

e Sznur galowy jest koloru srebrnomatowego. Nosi sie go na pra-
wym ramieniu, przypinajac do guzika przyszytego w tym celu pod
naramiennikiem kurtki wyjsciowej lub galowej.

Dystynkcje i znaki identyfikacyjne

Na ubiorach umundurowania oraz na nakryciach gtowy dystynk-
cje umieszcza sie na:

1. naramiennikach:

a. kurtki gabardynowej wyjsciowej i gabardynowej galowej,

b. ptaszcza wyjsciowego catorocznego,

c. koszuli wyjsciowej letniej,

2. tasmie otokowej czapki gabardynowej;
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3. daszku czapki gabardynowej:

a. oficerowie starsi Policji oraz generatowie Policji nosza dwa
galony o szerokosci 6 mm naszyte obok siebie w odlegtosci 6 mm
od krawedzi daszka, na catej dtugosci tuku daszka;

b. oficerowie mtodsi Policji noszg jeden galon o szerokosci 6 mm
naszyty w odlegtosci 6 mm od krawedzi daszka, na catej dtugosci
tuku daszka.

Znak identyfikacji imiennej

Obejmuje pierwsza litere imienia oraz nazwisko policjanta.
a. Dopuszcza sie noszenie oznaczenia identyfikacji imiennej
na ubiorze galowym, wyjsciowym, z wyjatkiem okoliczno-
Sci wystepowania w szyku zwartym. Oznaczenie nosi sie po
prawej stronie klatki piersiowej, a na czesci ubioru wyposazo-
nego w gorne kieszenie — bezposrednio nad prawa kieszenia.
b. Policjant-kobieta nosi znaki identyfikacyjne, na kurtce wyjscio-
wej na wysokosci odpowiadajgcej potozeniu kieszeni w kurtce
wyjsciowej policjanta.

Znak rodzaju stuzby Policji

a. nosi sie na kotnierzu kurtki wyjsciowej oraz na lewym rekawie
kurtki galowej,

b. znak generalnego inspektora Policji i nadinspektora Policji nosi
sie na kotnierzu kurtki wyjsciowej.

Znak identyfikacyjny ,POLICJA"

Policjanci nosza na:

goérnej czesci lewego rekawa ptaszcza catorocznego i kurtki
galowej — w kolorze granatowym z umieszczonym w tuku
napisem ,,POLICJA” w kolorze srebrnym.

Uzytkowane przedmioty umundurowania powinny by¢ nalezy-
cie dopasowane, czyste i wyprasowane. Dopuszcza sie nosze-
nie przez policjantéw umundurowanych:

a. okularéw przeciwstonecznych i zdrowotnych z przyciemniony-
mi szktami;

b. symbolu zatoby wedtug zasad okreslonych w praktykowanym
przez policjanta obrzadku religijnym;

c. oznaczen specjalistycznych (specjalnosci zawodowych).

Policjantom zabronione jest:

a. noszenie przedmiotéw umundurowania niezgodnie z obowig-
zujgcym zestawem przedmiotow umundurowania albo niezgod-
nie z ich przeznaczeniem;

b. noszenie przedmiotow umundurowania o nieestetycznym
wygladzie lub o znacznym stopniu ich zuzycia;

c. noszenie przedmiotow umundurowania w potgczeniu z przed-
miotami ubioru cywilnego;

d.samowolne dokonywanie przerébek, poprawek i znieksztatca-
nia przedmiotow umundurowania.

Ordery, odznaczenia, medale i odznaki

Nosi sie na wstgzkach na lewej stronie piersi od prawej do lewej
strony, w kolejnosci okreslonej w przepisach ustanawiajgcych
order, odznaczenie, medal lub odznake. Ordery i odznaczenia
panstw obcych nosi sie w sposéb okreslony przez te panstwa,
odpowiednio po orderach i odznaczeniach polskich.

1. Na kurtce wyjsciowej ordery i odznaczenia nosi sie na wysoko-
sci 3,5 cm powyzej klapy gornej kieszeni, w nastepujacy sposob:

a. jeden order lub odznaczenie — nad srodkiem kieszeni;



b. od dwdch do czterech orderéw lub odznaczen — w jednym
rzedzie bez przerw miedzy wstgzkami, z tym ze przy ilosci trzech
i wiecej — wstagzke pierwszego orderu lub odznaczenia podkta-
da sie do odpowiedniej szerokosci niezbednej dla zachowania
symetrii pod klape kurtki;

c. od pieciu do o$miu orderéw lub odznaczen — w jednym rze-
dzie, tak aby zajety szerokos¢ czterech wstgzek umieszczonych
obok siebie, przy czym wstazke drugiego i kolejnych orderdéw lub
odznaczen podktada sie czesciowo pod wstgzke poprzedniego
orderu lub odznaczenia;

d. powyzej o$miu orderdw lub odznaczen — umieszcza sie tylko
w dwoch rzedach maksymalnie po sze$s¢ w rzedzie, w taki
sposdb, aby gorny rzad kryt wstazki dolnego rzedu w catosci,
a odznaczenia dolnego rzedu — do potowy.

2. Na kurtce galowej ordery i odznaczenia nosi sie na wysokosci
odpowiadajgcej miejscu powyzej goérnej kieszeni w kurtce wyj-
Sciowej policjanta.

3. Policjant-kobieta nosi ordery i odznaczenia na kurt-
ce wyjsciowej na wysokosci odpowiadajacej miejscu
powyzej gornej kieszeni w kurtce wyjsciowej policjanta.

Odznake ,,Zastuzony Policjant” nosi sie na lewej stronie piersi, po
orderach, medalach i odznaczeniach nadanych przez Prezydenta
Rzeczypospolitej Polskiej oraz Medalu za Zastugi dla Policji;

e Policjantka nosi odznaki, na kurtce wyjsciowej na wysokosci od-
powiadajgcej potozeniu kieszeni w kurtce wyjsciowej policjanta.
e Sposrdod odznak, nosi sie odznake najwyzszego stopnia,
a w przypadku posiadania przez policjanta wiecej niz jednej
odznaki, o ktérej mowa w ust. 1 pkt 5, nosi sie jedng w zaleznosci
od uznania policjanta.

Baretki

W przypadkach, gdy nie ma obowigzku noszenia orderdw, odzna-

czen, medali i odznak, nosi sie ich baretki wykonane ze wstazki

barwy przewidzianej dla danego orderu, odznaczenia, medalu
lub odznaki:

1. Policjanci noszg baretki wszystkich orderéw i odznaczen nada-

nych przez Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej w kolejnosci

okreslonej w przepisach ustanawiajgcych dany order lub odzna-
czenie. W odniesieniu do pozostatych nosi sie baretki kazdego
odznaczenia, medalu lub odznaki najwyzszego stopnia.

2. Baretki nosi sie na kurtkach galowych i wyjsciowych na lewej

stronie piersi od prawej do lewej strony w linii poziome;.

3. W jednym rzedzie nosi sie nie wiecej niz trzy baretki umiesz-

czone obok siebie bez przerw miedzy nimi. Dolny rzad baretek

powinien by¢ umieszczony bezposrednio nad klapa gérnej kiesze-
ni kurtki wyjsciowej, przy czym:

a) pojedynczg baretke umieszcza sie symetrycznie nad $rodkiem

kieszeni;

b) od dwdch do trzech baretek umieszcza sie w jednym rzedzie

obok siebie symetrycznie nad srodkiem kieszeni;

c) wiecej niz trzy baretki umieszcza sie w dwoch lub wiecej rze-

dach bezposrednio jeden pod drugim, w kazdym rzedzie po trzy

baretki:

e wrzedzie dolnym mniej niz trzy baretki nosi sie w taki sposéb,
aby znajdowaty sie one pod srodkiem bezposredniego rzedu
gbrnego,

e gdy klapa kurtki zakrywa catkowicie pierwszg baretke
najwyzszego orderu lub odznaczenia goérnego rzedu,
wowczasnosisiewtymrzedzietylkodwie baretkiumieszczone
w taki sposdb, aby byty one widoczne.

AKTUALNOSCI

Baretki nosi sie do wysokosci kotnierza z wytogiem (wyciecia),
przy czym w przypadku posiadania ponad szesciu rzedow bare-
tek — dwa dolne rzedy mogg by¢ wykonane z czterech i wiecej
baretek do catkowitego wypetnienia przestrzeni nad klapg lewej
gbrnej kieszeni a wytogiem. Lewg krawedz zestawu baretek, skta-
dajacego sie z szesciu i wiecej rzedow, nalezy umieszcza¢ ukosem
— rownolegle do wszycia rekawa, przy czym kazdy rzad baretek
powinien by¢ wysuniety o 1-1,5 mm w stosunku do poprzednie-
go. Policjant-kobieta nosi baretki na kurtce wyjsciowej na wyso-
kosci odpowiadajgcej miejscu nad klapg gornej kieszeni w kurtce
wyjsciowej policjanta.

Wyglad zewnetrzny policjanta podczas
uroczystosci

e Pod marynarke wyjsciowg zaktadamy wytacznie koszule
wyjsciowq z dtugim rekawem.

e W terenie otwartym policjant moze zdjg¢ czapke tylko w bar-
dzo szczegdlnych okolicznosciach, np. podczas spotkania na
wydzielonym terenie zamknietym danego obiektu (ogrod,
dziedziniec wewnetrzny, patio, taras).

e Do munduru wyjsciowego ze sznurem galowym, poza
pomieszczeniami zamknietymi, nosi sie rekawiczki.

e Krawat do koszuli wyjsciowej wigze sie podwdjnym
weztem, ktéry powinien $cisle przylega¢ do kotnierzyka ko-
szuli. Najszersza czesc krawata powinna siegac gérnej krawe-
dzi sprzaczki pasa gtéwnego.

e Skarpety noszone przez policjanta do ubioru wyjsciowego
powinny by¢ czarne oraz siega¢ do potowy tydki tak, by przy
siadaniu catkowicie zastaniaty noge.

e Kobiety do munduru nosza wytgcznie bezowe rajstopy.
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Wyzglad zewnetrzny zgodny z regulaminem

Umundurowanemu policjantowi zabrania sie noszenia badz
eksponowania elementéw naruszajacych powage munduru,
w szczegolnosci:

e 0zdob: z wyjatkiem niezbednych rzeczy osobistych (zegarek
na pasku w kolorze czarnym albo na bransoletce w kolorze
srebrnym lub ztotym, obrgczka; w przypadku policjantek tak-
ze bizuteria w postaci nieduzego pierscionka i matych kolczy-
kéw lub klipsow);

e okularéw w jaskrawych oprawkach;

e reklamoéwek i siatek na zakupy;

e ekstrawaganckich fryzur: w przypadku policjantow wto-
sy powinny by¢ krotko ostrzyzone, dopuszcza sie krotkiego
i schludnego zarostu; w przypadku kobiet policjantek, jezeli
wtosy sg dtuzsze nig do ramion, powinny by¢ na czas wykony-
wania zadan stuzbowych krétko upiete lub zwigzane;

e intensywnego makijazu;

e widocznego tatuazu;

e piercingu;

e malowanych paznokci;
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noszona przez umundurowanego policjanta teczka (aktéw-
ka) przeznaczona do przenoszenia dokumentéw albo torba
(walizka), przeznaczona do przenoszenia bagazu w czasie po-
drozy — powinna byc koloru czarnego, bez nadrukéw;
parasol noszony przez umundurowanego policjanta powi-
nien by¢ w ksztatcie klasycznym, koloru czarnego, bez nadru-
kow;

identyfikator noszony przez umundurowanego policjanta
powinien by¢ zawieszony na tasmie w kolorze czarnym lub
granatowym. W sytuacjach podyktowanych charakterem
stuzby usprawiedliwione jest noszenie identyfikatoréw na
tasmach w innych kolorach (np. dostarczonych przez organi-
zatoréw przedsiewziecia na czas jego trwania), jezeli nadruki
na nich nie naruszajg powagi munduru;

futerat na telefon komadrkowy noszony przez umundurowa-
nego policjanta powinien by¢ koloru czarnego.



foto: Piotr Swistak/Jarostaw Florczak

* ANNA MIESZKOWSKA

Stuzba w warunkach ograniczonej widocznosci to dla

policjantow

»,chleb powszedni”. Policja to formacja

umundurowana, ktdéra petni stuzbe na rzecz spoteczenstwa
Rzeczypospolitej Polskiej przez 24 godziny na dobe, 7 dni
w tygodniu. Srodowiskiem pracy policjanta jest zaréwno
dzien, jakinoc, co przektada sie na koniecznos¢ uwzglednienia
w dodatkowym wyposazeniu mundurowych odpowiednich
srodkéw technicznych.

Czy latarka to tylko element, ktéry oswietla ciemne pomiesz-
czenia? Czy jest to wsparcie wykorzystywane przy stosowaniu
SPB? Do czego mozna wykorzystaé latarke w réznych sytuacjach
taktycznych w Srodowisku ograniczonej widocznosci?

Policjanci korzystajg z latarek niemal od poczatku istnienia tej
formacji i nie jest to nic nadzwyczajnego. W 1899 roku latar-
ki zadebiutowaty w komisariacie Policji w Nowym Jorku. Wy-
korzystanie latarek przez policjantow w stuzbie jest tez ujete
w planie wyszkolenia strzeleckiego i taktycznego, miedzy innymi
na kursie podstawowym.

Ich ksztatt, ilo$¢ emitowanych Lumendw! zmieniaty sie na prze-
strzeni lat i rozwoju techniki. Siegajac do odlegtych czasow, kiedy
na warszawskich ulicach bezpieczenstwa strzegli funkcjonariusze
Policji Panstwowej, w stuzbie byty wykorzystywane latarki sygna-
lizacyjne.

W miare uptywu czasu latarki byty stosowane coraz bardziej

powszechnie, m.in. do :

e kierowania ruchem w warunkach ograniczonej widocznosci
(latarki konstrukcyjnie wyposazone w filtry swietlne koloru
zielonego i czerwonego),

e os$wietlania trudno dostepnych miejsc podczas podejmowa-
nych interwencji,

o oswietlania celu (agresora) podczas koniecznosci uzycia SPB
w warunkach ograniczonej widocznosci,

e sprawnego przeprowadzenia przeszukania
w warunkach ograniczonej widocznosci.

pomieszczen

Oczywiscie mozna jeszcze mnozy¢ i podawac przyktady in-
nego wykorzystania latarek w stuzbie. Niemniej jednak tech-
nika oraz taktyka podejmowanych interwencji, takze w kwe-
stii  wykorzystania latarek, ulegfa ewolucji, co skutkowato
koniecznoscig wykorzystania nowego rodzaju tych urzadzen.
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Obecnie na stanie magazynowym KSP s3 nastepujgce rodzaje
latarek

Jesli chodzi o parametry latarek mozemy stwierdzic¢, ze producen-
tow ogranicza juz tylko wyobraznia i mozliwosci konstrukcyjne
oraz docelowe przeznaczenie produktu. Latarka dla policjantow
powinna sie charakteryzowac :

e duzgiloscig Lumendw z mozliwoscig regulowania mocy
Swiatta,

e wysokg odpornoscig na uszkodzenia mechaniczne,

e wysoka odpornoscig na warunki atmosferyczne,

e dtugg zywotnoscig zrodta zasilania,

e bardzo dobrg ergonomig,

¢ elementami montazu latarki na oporzadzeniu taktycznym,

e niezawodnoscia.

Podstawowe parametry latarki w stuzbie, ktore zostaty wymienio-
ne powyzej, mozna wzmocni¢ o dodatkowe atrybuty, wptywajace
na bezpieczenstwo samych policjantéw, jak i oséb postronnych.

Wyposazenie latarki w filtry swietlne (zielony, niebieski, czerwo-
ny) zintegrowane z danym modelem. Warto rozwing¢ ten watek,
bo moze on niejednego czytelnika zaskoczy¢ pod katem funkcjo-
nalnosci zastosowania filtrow swietlnych podczas zastosowania
tzw. dyscypliny Swiatta.

Filtr koloru zielonego - tatwiej nam bedzie odczytywaé np. mape
czy dokumenty. Utatwia prowadzenie obserwacjii jest niewidzial-
ny dla zwierzyny. Przyktad zastosowania to, np. podczas obser-
wacji w porze nocnej posesji, ktorej strzegg psy i gdzie wystepuje
koniecznos¢ skorzystania na krotkg chwile z latarki.

Filtr koloru niebieskiego - daje swietne zastosowanie w sytuacji
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kiedy poszukujemy sladéw krwi, np. podczas udzielania pomocy
przedmedycznej osobie postronnej czy tez rannemu funkcjona-
riuszowi.

Filtr czerwony - zachowuje dobrg zdolnos¢ oka do widzenia
w ciemnosci i co wazne, nie oslepia. Przyktad zastosowania
to oznaczenie cztonkow zespotu bojowego pododdziatu kontr-
terrorystycznego Policji podczas dziatan w ograniczonym Sro-
dowisku swietlnym. Dzieki temu zabiegowi cztonkowie zespotu
bojowego znajg pozycje swoich kolegdw, co moze sie przektadac
na szybszg identyfikacje w systemie swoj/obcy.

Wykorzystanie latarki z efektem stroboskopu (funkcja strobo)
daje przewage w postaci oslepienia napastnika. Moze takze
pomodc w utrudnieniu ustalenia doktadnej lokalizacji policjanta
bedgcego w ruchu, w czasie dziatan we wnetrzu budynku.
Przyktadowym zastosowaniem moze by¢ umieszczenie tego
typu latarki na tarczy balistycznej wykorzystywanej przez SPKP
w dziataniach taktycznych. Sprawdzi sie takze podczas inter-
wencji prowadzonej przez policjantdow prewencji w stosunku
do osoby zachowujgcej sie agresywnie, ktérg funkcjonariusze
bedg chcieli za chwile obezwtadni¢. W kregach mundurowych
istnieje teza, ze tego typu latarka z funkcjg strobo moze petnic role
dodatkowego s$rodka przymusu bezposredniego. Funkcja taka
moze by¢ rowniez wykorzystana do oznaczenia swojej pozycji.

Latarka wyposazona w diode emitujgca Swiatto podczerwone
,IR” to nic innego, jak wykorzystanie zrédta Swiatta niewidocz-
nego gotym okiem. Funkcja ta moze by¢ wykorzystywana pod-
czas obserwacji w porze nocnej, gdzie pomaga w dodatkowym
doswietleniu obiektu, czy tez podczas dziatan taktycznych pod-
oddziatu kontrterrorystycznego Policji z wykorzystaniem systemu
noktowizji.

Warto réwniez pamieta¢ o dedykowanych latarkach taktycz-
nych, ktére umozliwiajg potgczenie latarki z bronig (krotka/dtuga)
w integralng catos¢. Tego typu latarka powinna cechowac sie
mozliwoscig szybkiego montazu do broni oraz demontazu.
W opisywanym zagadnieniu warto zastosowac wtgczniki zelowe
w korpusie lub na specjalnym przewodzie - dzieki temu mozliwe
jest szybkie wtgczenie latarki, gdy ta jest zamontowana do broni.
Zastosowanie wigcznikow zelowych daje komfort policjantowi,
bowiem pozwala na nieodrywanie palca od jezyka spustowego.

Tematyke latarek dla funkcjonariuszy Policji warto pogte-
bi¢. Jest to wazny element wyposazenia w codziennej stuzbie
naszych strozow prawa. Warto, aby byt niezawodny, wytrzymaty
i dostepny.
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Osocze ozdrowienca? Czy kazdemu pomoze? Czesto styszymy
o podawaniu osocza osobom, ktore najciezej przechodzg zakazenie

* MONIKA NAWRAT

COVID-19. Przyczyniajac sie do oddawania osocza lub krwi, mozesz

podarowac komus cenny prezent, jakim jest zycie.

KTO MOZE ZOSTAC DAWCA?

Dawcy osocza powinni przede wszystkim spetnia¢ kryteria kwa-
lifikacji okreslone w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia z dnia
11 wrzesnia 2017 r. w sprawie warunkoéw pobierania krwi od kan-
dydatow na dawcow krwi i dawcow krwi. W przypadku przepro-
wadzonej w przesztosci transfuzji, w wywiadzie beda wymagane
dodatkowe badania, ktdre zostang wykonane przez Centra Krwio-
dawstwa i Krwiolecznictwa. To samo dotyczy kobiet po przebytej
ciazy.

Osocze moze oddaé ozdrowieniec w wieku 18-65 lat, w ktére-
go krwi nie ma juz wirusa i jest to potwierdzone odpowiednimi
badaniami zleconymi przez lekarza. Ponadto dawcami mogg by¢
ozdrowiency, ktérzy nie majg objawdw choroby od 28 dni lub
u ktérych mineto 18 dni od zakoriczenia izolacji. Oddanie osocza
nie wyklucza takze osdb, ktére nie miaty stwierdzonego zakaze-
nia, ale wykonaty test na obecnos¢ przeciwciat SARS-CoV-2.

Na pierwszej wizycie w RCKiK jest pobierana mata prébka krwi
do badania przeciwciat anty-HLA. To antygeny odpowiedzialne
za tolerancje immunologiczng, ich obecnos¢ niestety dyskwalifi-
kuje nas do oddania osocza. W przypadku, gdy badanie wykluczy
obecnos¢ any-HLA, mozesz zosta¢ dawcg osocza. Ponadto nie-
zbedne badania dla dawcow zapewnia publiczna stuzba zdrowia.

JAK PRZYGOTOWAC SIE NA POBRANIE OSOCZA?

Musisz by¢ wypoczety. Tego dnia nie mozesz by¢ zmeczony, nie-
wyspany, przeziebiony. Nalezy takze pamieta¢ o nawodnieniu
organizmu i lekkim positku. Warto réwniez mie¢ przy sobie do-
kument tozsamosci ze zdjeciem i numerem PESEL. Jesli jestes
ozdrowienicem, musisz posiadac¢ co najmniej jeden z ponizszych
dokumentow:

e informacje z aplikacji pacjent.gov.pl. Mozna w kazdej chwili
wydrukowac zrzut ekranu lub informacje o przebytej izolacji;

e decyzje Sanepidu o zwolnieniu z kwarantanny (z informacja
o zachorowaniu). Ta informacja rowniez znajduje sie na stro-
nie www.pacjent.gov.pl;

e informacje o dodatnich wynikach wymazéw wykonanych
metodg PCR;

e informacje o wynikach badan ilosciowych stwierdzonych
przeciwciat anty-SARS-CoV-2 klasy 1gG.

ILE TRWA PROCES ODDANIA OSOCZA?
Osocze pobierane jest w Centrum Krwiodawstwa i Krwiolecznic-
twa nastepujgcymi metodami:

e metodg plazmaferezy - podczas jednego wktucia pobierana
jest krew i rozdzielana na osocze oraz pozostate sktadniki.
Do tej metody wykorzystywany jest separator. Plazmafereza
pozwala na uzyskanie do 750 ml osocza. Proces ten trwa od
30 do 40 minut;

e pobrang krew petng dzieli sie na osocze oraz krwinki czer-
wone i ptytki krwi. Jednorazowo mozna uzyska¢ w ten spo-
sob okoto 200 ml osocza. Oddanie krwi petnej trwa okoto
10 minut.

Nalezy wspomnie¢ o tym, ze po kazdym pobraniu osocze jest
doktadnie badane, aby wykluczy¢ wystepowanie szkodliwych
patogendw. Jesli okaze sie, Ze jest prawidfowe, to nastepuje jego
zamrozenie. Pamietaj, mozesz zosta¢ dawca trzykrotnie, przy
zachowaniu tygodniowych odstepow.

JAKIE PRZYWILEJE NAM PRZYStUGUIJA PO ODDANIU OSOCZA?
Ozdrowienicy po oddaniu osocza nabywajg wszystkie prawa przy-
stugujagce HONOROWYM DAWCOM KRWI. Nieobecnosé w pracy
zostaje usprawiedliwiona, bowiem przystuguja dwa dni wolne
od pracy. Dawcy otrzymujg zwrot kosztéw dojazdu do punktu
pobran oraz rekompensate za ekwiwalent kaloryczny. Istnie-
je takze mozliwos¢ skorzystania z odliczenia darowizny na cele
krwiodawstwa w danym roku podatkowym. Dochodzi takze ulga
za transport kolejowy — 33%. Innym przywilejem jest takze rocz-
ny pakiet konsultacji medycznej (liczony od ostatniego oddania
krwi).

CIEKAWOSTKI:

e terapia osoczem nie jest nowym trendem leczenia - byta
juz kiedys stosowana do walki z wirusem EBOLA lub grypa
typu A/HINT.

e Jeden ozdrowieniec, ktéry trzykrotnie odda osocze (3x600
ml), moze przyczyni¢ sie do powstania az dziewieciu da-
wek leku na COVID-19 (9x200 ml). Chorzy na COVID-19
otrzymuja w celu leczenia od 200 do 400 ml osocza ozdro-
wienca.
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Ten przybor treningowy zostat zaprojektowany na potrzeby sek-
tora mundurowego do realizacji ¢wiczenn oporowych i kondy-
cyjnych w terenie. Obecna konstrukcja tasm TRX® rézni sie od
pierwowzoru, gdyz dodano miekkie uchwyty w celu umieszczenia
w nich stop. Dzieki takiemu rozwigzaniu, trening z tym przybo-
rem umozliwia wykonywanie ¢wiczenn wielostawowych, ktore
mogg zastepowac trening na sitowni.

Taémy TRX® to niewatpliwie bardzo skuteczne narzedzie tre-
ningowe do holistycznego rozwoju motoryki ciata, poniewaz
brak ,solidnego” punktu podparcia dla stép czy dtoni, wymusza
wytworzenie w miesniach sity izometrycznej, niezbednej do
utrzymania prawidtowej pozycji ciata w zawieszeniu. Oznacza to,
ze ¢wiczac na tasmach TRX® odczuwa sie intensywniejsza prace
miesni odpowiedzialnych za utrzymanie réwnowagi i stabiliza-
cje kregostupa. Te miesnie, znajdujg sie gteboko w ciele, dlate-
go trudno jest wyczuc ich napiecie w poréwnaniu z miesniami
potozonymi bezposrednio pod tkankg skdérng, tj. miesnie proste
brzucha, ud czy posladkéw.

Intensywnos¢ wysitku zalezy od kata nachylenia pozycji ciata
w kierunku podtoza oraz tempa wykonywania ¢wiczen oporo-
wych i plyometrycznych.

Intensyfikowanie wysitku nastepuje poprzez zmiane kata nachy-
lenia ciata w kierunku podtoza lub zmiane tempa realizacji dane-
go ¢wiczenia. Zmiana kata w postaci obnizenia sylwetki lub usta-
wienia ciata réwnolegle do podtoza, sprawia, ze ¢wiczenie bedzie
trudniejsze do wykonania, gdyz miesnie muszg pokonaé wiekszy
opor. Ponadto, wykonywanie réznorodnych podskokéw w pozy-

PRAWIDLOWY SPOSOB WYKONANIA POZYCJI PODPORU
PRZODEM W ZAWIESZENIU NA JEDNEJ NODZE

Przejdz do pozycji kleku podpartego, aby umiesci¢ stope w miekkich
uchwytach znajdujacych sie na koncach paséw. Nastepnie oprzyj
dfonie na podtozu i wyprostuj nogi. Unie$ pozycje bioder w taki spo-
séb, aby ciato tworzyto prostg linie. Utrzymujac pozycje podporu
przodem, napnij miesnie czworogtowe ud, posladkow, brzucha oraz
mies$nie stabilizujgce topatki. Kontroluj tasmy TRX®, aby nie poruszaty
sie na boki.
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Czas trwania 55-60 min

ACHTRNG

Program treningowy opracowata Aleksandra Musielak, trener przygotowania motorycznego Adrenaline FIT,
w ramach wspotpracy ze Stotecznym Magazynem Policyjnym

cji stania z utrzymaniem w dfoniach uchwytéw tasm, umozliwia
prace organizmu we wszystkich strefach tetna. Ta forma ¢éwiczen
z wykorzystaniem tasm TRX® jest bezpieczniejsza dla organizmu,
anizeli wykonywanie podskokoéw bez punktu podparcia. Odchy-
lenie sylwetki w pozycji stania sprawia, ze na kregostup i stawy
oddziatujg mniejsze sity, przez co trening z taSmami, oparty na
podskokach, staje sie bezpieczniejszy dla stawow.

Tasmy TRX® z powodzeniem mozesz wykorzystaé w swoim
treningu.

Trening na Tasmach TRX® nalezy realizowaé z dbatoscig o kazdy
detal poprawnego wykonania danego ¢wiczenia. Taka Swiado-
ma kontrola ruchu wptywa na poprawe koordynacji ruchowej,
sprawnosci fizycznej i korekte wzorcéw ruchowych. Szczegdélnie
pracownicy sektora administracyjnego czy kierowcy wiedza, jak
wazne jest prawidtowe utrzymanie postawy ciata i stabilizacja
w obrebie pracy miesni CORE (do tej grupy miesni nalezy:
m. wielodzielny, m. przepony, m. poprzeczny brzucha oraz
m. dna miednicy). Ludzie, ktérzy prowadzg siedzacy tryb zycia
doswiadczajg skutkéw przyjmowania ztej postawy ciata (tzw.
kompensacji), odczuwajgc dolegliwosci bdlowe kregostupa
i innych stawdéw. Zahamowanie tych niekorzystnych ruchéw kom-
pensacyjnych jest kluczowe w profilaktyce zapobiegania urazom
i stanom przecigzeniowym. Tasmy TRX®s3 pomocne w nauce
przyjmowania prostej i stabilnej pozycji ciata zaréwno w pozycji
zasadniczej, jak i podporu przodem czy podporu bokiem. Dlatego
z tego przyboru treningowego mogga korzysta¢ osoby trenujgce
intensywnie, osoby rozpoczynajace swojg aktywnosc fizyczna,
a takze osoby, ktére doznaty urazéw lub kontuzji.

PRAWIDLOWY SPOSOB WYKONANIA POZYCJI PODPORU
PRZODEM NA TASMACH TRX® Z UNIESIONYMI BIODRAMI

Przejdz do pozycji kleku podpartego, aby umiesci¢ stopy
woddzielnych miekkich uchwytachznajdujgcychsie nakoricach pasow.
Nastepnie oprzyj dtonie na podtozu i ztgcz stopy. Wyprostuj nogi,
unoszac pozycje bioder ponad linie ciata. Utrzymujac pozycje podpo-
ru przodem, upewnij sie, ze dtonie znajdujg sie w linii obreczy barko-
wej oraz skieruj dolny odcinek plecéw ku gérze. Bedac w tej pozycji,
napnij miesnie czworogfowe ud, brzucha oraz miesnie stabilizujgce
topatki. Kontroluj tasmy TRX®, aby nie poruszaty sie na boki.

2




TRENING & ZDROWIE
Wykonanie:

Stant w lekkim rozkroku i ustaw réwnolegle stopy. Utrzymujgc w dtoniach twarde
uchwyty paséw, odchyl pozycje ciafa, aby naprezy¢ tamy TRX®. Nastepnie wykonaj
niski przysiad na prostych plecach i wstan z jednoczesnym rozsunieciem ramion na
wysokosci obreczy barkowej. Zakoncz ruch napieciem miesni posladkow i przedniej
strony ud. Skoncentruj sie na pracy miesni ramion, spowalniajgc tempo obnizania
sylwetki. Pamietaj, aby nie rozluznia¢ miesni stabilizujgcych topatki w pozycji niskie-
go przysiadu. Realizujgc to ¢wiczenie, poczujesz ,pieczenie” miesni w okolicy karku,
jesli nie odczuwasz takiego zjawiska, obniz pozycje ciata, zmniejszajgc kat nachylenia
sylwetki do podtoza.

Cwiczenie nr 1

Nazwa: Przysiad z rozsunieciem ramion
Czas trwania serii: 60 sekund

Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund
llos¢ serii: 3
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Cwiczenie nr 2 Wykonanie:
Nazwa: Przejécie do pozycji podporu przodem Stan na prawej nodze i umies¢ lewg stope w obu miekkich uchwytach tasm.
w zawieszeniu na jednej nodze Obniz pozycje ciata, opierajgc dtonie na podtozu i ,przejdz dtonmi” do pozycji pod-
e trEITiE Sarit 6O seluing poru przodem. Zakoncz ruch uniesieniem prawej nogi, zatrzymujac stopy w jednej
Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund linii. Bedgc w pozycji podporu przodem, napnij miesnie czworogtowe ud, brzucha
e é saiic 2 i posladkéw. Pamietaj, aby nie dotyka¢ wolng nogg tasmy. Podczas wykonywania

ruchu mozesz unies¢ pozycje bioder, aby zwiekszy¢ odczucie napiecia miesni brzucha.
Pilnuj, aby tasmy nie kotysaty sie na boki.

Cwiczenie nr 3 Wykonanie:

Nazwa: Unoszenie bioder w pozycji deski PrzejdZ do pozycji kleku podpartego i umies¢ stopy w oddzielnych migkkich uchwy-
C2a trEiie sari: B0 saluing tach tasm. Nastepnie oprzyj tokcie na podtozu i wyrownaj stopy w uchwytach. Unies
Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund biodra i zatrzymaj ruch kotysania ciata na boki. Utrzymujgc tasmy bez ruchu w pozycji
lloéé serii: 3 deski, rozpocznij unoszenie bioder na prostych kolanach z jednoczesnym wypuszcze-

niem powietrza. Nastepnie wolno obniz pozycje ciata z jednoczesnym wykonaniem
wdechu. Zakoncz ruch napieciem miesni czworogtowych ud, posladkow i brzucha
w pozycji deski. Podczas wykonywania ¢wiczenia, stale kieruj dolny odcinek kregostu-
pa ku gorze, poniewaz w tym ¢wiczeniu najintensywniej powinny pracowac miesnie
brzucha. W sytuacji, gdy mocno odczuwasz prace miesni plecow, nalezy unies¢ bio-
dra lub przerwac ruch, aby odpoczac.
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TRENING & ZDROWIE

Cwiczenie nr 4

Nazwa: Ugiecia ramion podchwytem w staniu
Czas trwania serii: 60 sekund

Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund

llos¢ serii: 3

Wykonanie:

Stan w lekkim rozkroku, utrzymujgc w dfoniach twarde uchwyty tasm. Odchyl lekko
pozycje ciafa, aby naprezy¢ tasmy i skieruj wnetrze dtoni ku gérze (podchwyt). Majac
wyprostowane ramiona i napiete miesnie stabilizujgce topatki, rozpocznij uginanie
rak i zatrzymaj ruch, gdy dtonie znajda sie nad linig czota. Pamietaj, aby podczas wy-
konywania ¢wiczenia utrzymac nieruchomo stawy fokciowe na wysokosci obreczy
barkowej. Kontroluj ruch i wolno prostuj rece, aby zwiekszy¢ oddziatywanie sit na
miesnie bicepsdw. Obnizajac ciato w strone podfoza, zwiekszysz intensywnos¢ tego
¢wiczenia.

TRENING ZASADNICZY

Cwiczenie nr 1

Nazwa: Rowerek w pozycji deski

Czas trwania serii: 60 sekund

Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund
llos¢ serii: 4

Cwiczenie nr 2

Nazwa: Uginanie nog pod klatke z ich
rozsunieciem w pozycji deski

Czas trwania serii: 60 sekund

Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund
llos¢ serii: 4

Cwiczenie nr 3

Nazwa: Pompki w zawieszeniu na 1 nodze
Czas trwania serii: 60 sekund

Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund
llos¢ serii: 4

Cwiczenie nr 4

Pompki z ugieciem nég w zawieszeniu
Czas trwania serii: 60 sekund

Przerwa pomiedzy seriami: 20 sekund
llos¢ serii: 4

Wykonanie:

Przejdz do pozycji kleku podpartego i umies¢ stopy w oddzielnych miek-
kich uchwytach tasm. Nastepnie oprzyj fokcie na podfozu i wyréwnaj stopy
w uchwytach. Unies biodra i napnij miesnie przedniej strony ciata, aby
tasmy pozostaty w bezruchu. Bedgc w pozycji podporu przodem na dto-
niach, rozpocznij ruch uginania ramion (wykonaj tzw. pompke). Podczas
prostowania ramion, wykonaj ugiecie obu ndg pod klatke piersiowa z jed-
noczesnym wypuszczeniem powietrza. W tym ¢wiczeniu najintensywniej
pracujg miesnie klatki piersiowej oraz brzucha, jesli jest inaczej i ,,czujesz
prace miesni plecow” - unies biodra powyzej prostej linii ciata (fot. pozycja
podporu przodem z uniesionymi biodrami). Zakoncz ¢éwiczenie, opierajgc

kolana na podtozu.
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Wykonanie:

Przejdz do pozycji kleku podpartego i umiesc¢ stopy w oddzielnych miekkich uchwy-
tach tasm. Nastepnie oprzyj fokcie na podtozu i wyréwnaj stopy w uchwytach.
Unies$ biodra i napnij miesnie przedniej strony ciata, aby tasmy pozostaty bez ruchu.
Bedac w pozycji deski lekko unies$ biodra i rozpocznij ruch naprzemiennego uginania
kolan pod klatka piersiowg. W tym éwiczeniu najintensywniej pracujg miesnie czwo-
rogtowe ud, jesli jest inaczej - zwolnij ruch nég i unies biodra. Pamietaj, aby kontro-
lowa¢ oddech, wypuszczajac powietrze na jedng noge, np.: na prawg noge wykonaj
,wdech”, a na lewg ,wydech”. Zakoncz ¢wiczenie, opierajgc kolana na podtozu.

Wykonanie:

Przejdz do pozycji kleku podpartego i umies¢ stopy w oddzielnych miekkich uchwy-
tach tasm. Nastepnie oprzyj tokcie na podtozu i wyrownaj stopy w uchwytach. Unies
biodra i napnij miesnie przedniej strony ciata, aby tasmy pozostaty bez ruchu. Bedac
w pozycji deski, lekko unies$ biodra i rozpocznij ruch ugiecia obu nég pod klatke pier-
siowq. Nastepnie wyprostuj nogi z jednoczesnym ich rozsunieciem. W tym ¢wicze-
niu najintensywniej pracujg miesnie czworogtowe ud oraz brzucha, jesli jest inaczej
- zwolnij ruch nég i unies biodra. Pamietaj, aby kontrolowac oddech, wypuszczajgc
powietrze w pozycji rozsuniecia ndg oraz w pozycji ich ugiecia pod klatka piersiowa.
Zakoncz ¢wiczenie, opierajgc kolana na podtozu.

Wykonanie:

Start na prawej nodze i umies¢ lewa stope w obu miekkich uchwytach tasm.
Obniz pozycje ciata, opierajac dtonie na podtozu i ,przejdz dtomi” do pozycji
podporu przodem. Bedac w pozycji podporu przodem, napnij miesnie czworogto-
we ud oraz brzucha i wykonaj uginanie ramion (wykonaj tzw. pompke). Pamietaj,
aby nie dotykac¢ wolng nogg tasmy i utrzymuj stope w jednej linii. Podczas prostowania
ramion wykonaj wydech oraz unie$ lekko biodra, aby zwiekszy¢ odczucie pracy mie-
$ni brzucha. Pilnuj, aby tasmy nie kotysaty sie na boki. Wolno wrd¢ do pozycji stania
na prawej nodze i zakoricz ruch napieciem miesni prawego posladka.




TRENING & ZDROWIE
Czas trwania: 10 minut

Utrzymaj skrajng pozycje prezentowanych ¢wiczen w czasie minimum 30 sekund.

ROZCIAGANIE

Cwiczenie nr 1

Nazwa: rozcigganie grupy kulszowo-goleniowej
W zawieszeniu

Czas trwania serii: 30 sekund

llos¢ serii: 2

Wykonanie:

PrzejdZ do pozycji kleku i umies¢ tylng stope w obu miekkich uchwytach pasow.
Ustaw rece na podfozu pomiedzy stopg nogi przedniej i unies tylng noge z podtoza.
Przesuwajgc dfonie w tyt na wysokos¢ linii kolan, staraj sie maksymalnie rozsungé
nogi w pozycji szpagatu (prostuj gtownie przednig noge). Utrzymaj skrajng pozycje
rozciggania w czasie 30 sekund, pilnujac, aby tasmy nie kotysaty sie na boki.

Cwiczenie nr 2

Nazwa: rozcigganie miesni klatki piersiowej
W staniu

Czas trwania serii: 30 sekund

llos¢ serii: 2

Cwiczenie nr 3

Nazwa: rozcigganie miesni obreczy barkowej
w pochyleniu

Czas trwania serii: 30 sekund

llos¢ serii: 2

Cwiczenie nr 4

Nazwa: rozcigganie tylnej tasmy miesniowej
w staniu skrzyznym

Czas trwania serii: 30 sekund

llos¢ serii: 2

Wykonanie:

Utrzymujac w dfoniach twarde uchwyty tasm, unies szeroko ramiona i wykonaj kilka
krokow w przdd, aby naprezyc tasmy. Zatrzymaj ruch ramion w pozycji, w ktérej naj-
intensywniej odczuwasz rozcigganie miesni klatki piersiowej. Utrzymaj skrajng pozy-
cje rozciggania w czasie 30 sekund, a nastepnie zmien pozycje rak w taki sposéb, aby
stawy tokciowe znajdowaty sie w linii uszu.

Wykonanie:

Utrzymujac w dtoniach twarde uchwyty tasm, wykonaj pochylenie tutowia na pro-
stych nogach. Bedac w pozycji skfonu, skieruj biodra w prawg strone, a nastepnie
w lewg strone. Rozluznij miesnie obreczy barkowej, chowajac gtowe pomiedzy
ramionami i utrzymaj pozycje w czasie minimum 30 sekund.

Wykonanie:

W pozycji zasadniczej skrzyzuj nogi i wykonaj skton tutowia w przdd. Staraj sie
rozluzni¢ miesnie szyi i gtowy. Utrzymaj skrajng pozycje rozciggania w czasie
30 sekund, a nastepnie zmien noge. W sytuacji, gdy dotykasz dfornmi podtoza,
skrzyzuj ramiona, chwytajgc dtorimi stawy tokciowe.

Wszystkie zaprezentowane ¢wiczenia wymagajg ustawienia ciata w prostej i stabilnej pozycji, ktéra stabilizuje kregostup w neutralnym
utozeniu miednicy. Dlatego podczas wykonywania ¢wiczen, stale kieruj odcinek ledZzwiowy kregostupa ku goérze oraz napnij izome-
trycznie miesnie brzucha, posladkéw i przedniej strony ud.

Przed rozpoczeciem realizacji powyzszego planu treningowego, zachecam Cie do odwiedzenia strony internetowej oraz kanatu

YouTube Komendy Stotecznej Policji, gdzie znajdziesz przygotowane dla Ciebie video instruktazowe przedmiotowego
treningu.

CIEKAWOSTKA

Tasmy TRX® zaprojektowat byty komandos Navy SEALs — Randy Hetrick, ktérego zatozeniem byto stworzenie lekkiego i trwatego
przyboru do efektywnego treningu ciata w terenie.
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Aby morsowac nie wystarczy kubet zimnej wody... trzeba podejs¢
do tego odpowiedzialnie. Wazne jest nie tylko kto i gdzie, ale tak-
ze jak i kiedy, by lodowata kapiel przyniosta nam dobroczynne
skutki, a nie stata sie ryzykownym posunieciem na granicy zycia
i Smierci.

Od czego zaczgc¢? Od wizyty u lekarza. Niezbedna bedzie kon-
sultacja medyczna oraz podstawowe badania eliminujgce scho-
rzenia kardiologiczne. Kolejny krok to znalezienie lokalnej grupy
morsow — nie nalezy kgpac¢ sie samemu, zarowno z uwagi na
bezpieczenstwo, jak i mozliwos¢ skorzystania z doswiadczenia
innych. Wazna jest tez temperatura powietrza. Specjaliéci méwiga,
ze optymalna temperatura do morsowania nie powinna przekra-
czac -8 stopni Celsjusza.

Dalej to juz z gorki:

e dzien przed zabronione jest spozywanie alkoholu;

e 2-3 godziny przed planowanym morsowaniem nie powinno
sie jes¢;

e zabieramy ze sobg recznik, stréj kapielowy, ciepte ubranie,
czapke i rekawiczki, termos z cieptym napojem bezalkoho-
lowym;

e przed kapielg obowigzkowa 15 minutowa rozgrzewka catego
ciata;

¢ do wody wchodzi sie stosunkowo szybko, by nie wychtodzi¢
sie po rozgrzewce na mrozie, ubrani w czapke i rekawiczki
(rece trzymamy nad wodg);

e czas kapieli zalezny jest od stopnia zaawansowania w morso-
waniu, wieku, stanu zdrowia i kondycji fizycznej (poczatkuja-
cym wystarczy kilka lub kilkadziesigt sekund, zaawansowani
mogg by¢ w wodzie zaleznie od jej temperatury do kilkuna-
stu minut);

e po kapieli nalezy doktadnie osuszy¢ ciato i jak najszybciej
zatozy¢ suchg i ciepta odziez;

e wrazenia z kagpieli wymieni¢ przy kubeczku cieptej herbatki
z cytryng i miodem.
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Kgpiele w lodowatej wodzie majg dobroczynny wptyw na nasz
organizm. Odkryli to jako pierwsi mieszkancy podbiegunowych
rejondw naszego globu. Znane wygrzewanie sie w finskich
saunach czy rosyjskich baniach konczyto sie zimng kapielg lub
nacieraniem $niegiem. Wzmacniano w taki sposdb nie tylko uktad
odpornosciowy organizmu, ale takze psychike poprzez wzrost
endorfin i redukcje stresu (w rejonach, gdzie promieni stonecz-
nych brakowato byto to niezastgpione). Inne zalety krioterapeu-
tycznej kapieli to:

e wzmocnienie pracy uktadu sercowo-naczyniowego,

e poprawa parametrow krwi,

e zwiekszenie ukrwienia skory,

e opodznienie starzenia skory,

e normalizowanie poziomu cholesterolu i cukru we krwi,

e przyspieszenie regeneracji organizmu,

e tagodzenie chordb dermatologicznych,

e zwiekszenie ruchomosci stawdw,

e pozytywny wptyw na funkcjonowanie uktadu kostnego,

e redukcja dolegliwosci bélowych.

Nad brzegami krolewskiej rzeki widok o tej porze kapigcych sie
nie jest zaskoczeniem. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage, ze nie jest
to ptywanie, a jedynie zanurzenie ciata. Dlatego tez policjanci
rzeczni nie sg zaniepokojenitamaniem obowigzujgcych nad Wistg
przepisow. Na styczniowe morsowanie polecam kapiele organizo-
wane przez Dzielnice Wiste w ramach akcji , Cztery Pory Wisty”.
W tym roku na Plazy Praskiej czeka na chetnych réwniez mobil-
na sucha sauna finska. Celebrowanie kgpieli odbywa sie tu wrecz
w karnawatowy sposdb, np. z konkursami na najciekawsze prze-
branie, a takze z dbaniem o wislany brzeg poprzez zbidrke smieci
(w ramach rozruchu po mrozacej krew zytach wodzie).

Polecam serdecznie takg forme zimowej aktywnosci nad woda,
takze jako sposdb wzmocnienia organizmu przed réznymi wirusa-
mi grypy... z zachowaniem przestrzegania zasad bezpieczenstwa
w dobie pandemii.
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Prawidtowe zaplanowanie dnia pomoze Ci nie tylko byé dobrze
zorganizowanym, ale zapewni wiecej czasu dla siebie. Owszem bywajg
takie dni, gdy spedzamy 12 i wiecej godzin w pracy. Zatem czy przy
intensywnym trybie zycia mozna pogodzi¢ prace, pasje i obowigzki

domowe?

PRIORYTETY

Na poczatek otwdrz swoj planer i pomysl o trzech najwazniej-
szych rzeczach, jakie chcesz zatatwi¢ danego dnia. Nastaw sie
pozytywnie i realizuj cele najlepiej od razu. Wiedz, ze kiedy je
zapiszesz, poczujesz satysfakcje, docenisz siebie za organizacje
i checi, dzien poptynie juz inaczej.

W planerze mozesz ujg¢ zardowno obowigzki zawodowe,
jak i prywatne, duzego i mniejszego kalibru. Do spraw wymaga-
jacych wiekszego poswiecenia zaliczy¢ mozna, np. przygotowanie
planu w pracy, udziat w realizacji (moze ,pochtongé” nawet dwa
dni stuzby). Jednak nie nalezy zapominac o sprawach mniejszych,
tj. usuwaniu zbednych wiadomosci w skrzynce mailowej. Odno-
towuj je réwnie starannie, jak stuzbe lub wizyte u lekarza.

Istotne sg rowniez plany cykliczne, np. umycie radiowozu, prze-
glad samochodu czy trening. Dodajac je do planu, wiesz, ile czasu
jestes jeszcze w stanie poswiecié na inne sprawy.

Oprocz zapisu czasowego chociazby dojazdu do stuzby, zarezer-
wuj w swoim harmonogramie czas na sfere prywatng, rodzinna.
Na co dzien pilnuj nie tylko zadan, ale réwniez najwazniejszych
wartosci. Czas poswiecony bliskim, to nie tylko w wakacje czy uro-
dziny babci. Przygotowanie obiadu, prasowanie ubran dzieciom,
to kolejne zadania, ktére powinny znalez¢ sie w planerze. Oprocz
priorytetdw zanotuj czynnosci, o ktoérych czesto zapominasz,
a sg np. twoimi postanowieniami (np. wypicie szklanki wody
z cytryng czy dzien bez papierosa).

ZADANIA NA NASTEPNY DZIEN

Zapisuj zadania, ktore pojawiajg sie w twojej gtowie nagle w cig-
gu dnia. Poza tym czesto przybywa nam obowigzkow, zwigzanych
z np. wyjsciem na poczte lub pilnym wyjazdem. Jezeli przypusz-
czasz, ze nie zdgzysz ich wykonac, to zaplanuj ich realizacje na
inny dzien. Najczesciej wiemy, ile czasu zajmie nam dana czyn-
nos¢, dlatego warto okresla¢ cele w opinii o doswiadczenie.

Najwazniejsze, aby nie zniechecad sie pomimo przyptywu dodat-
kowych czynnosci.

CZYTELNE PROWADZENIE PLANERA

Wazniejsze zadania podkresl, np. kolorowym flamastrem. Dla jed-
nych bedzie to, np. czytanie maili, czyszczenie broni, a dla innych
spotkanie z rodzing. Staraj sie nie zapisywac plandow w sposéb
ciggty. Pomocne moze okaza¢ sie wypunktowanie zadan. Dzie-
ki temu twoje notatki bedg prowadzone w sposdb przejrzysty
i czytelny.

Najlepiej, aby zdania zamieszczone w planerze miaty odpowied-
nie odstepy.

To pomoze nam dopisa¢ ewentualne zadania. Dobrym nawykiem
jest zastosowania przerw pomiedzy zaplanowanymi czynnoscia-
mi. Dzieki temu rozwigzaniu, po pierwsze nie bedziesz odczuwac
duzego stresu zwigzanego z uptywajgcym czasem, po drugie
bedziesz miat czas dla siebie.

CZAS ZAPISYWANIA ZADAN

Najlepszg porg do rozpisywania zadan w planerze jest wieczor
poprzedzajgcy dzien. W przypadku, kiedy masz zmiane nocng
swoje zapiski mozesz notowac juz popotudniu. W tym czasie
jestes wypoczety i wiekszo$¢ obowigzkdw masz juz za sobga. Zapi-
sany plan dnia lub tygodnia ,robi za ciebie robote”, dzieki temu
nie czeka cie gorgczkowe uktadanie dnia i mozesz od razu przejs$é
do dziatania.

Codzienne prowadzenie planera moze by¢ dobrym nawykiem
i inwestycjg w siebie.

Jezeli zalezy Ci na sprawnej realizacji swoich celdw, to nie rezy-
gnuj i nie poddawaj sie, jesli zapomnisz cos zaplanowac. Dobre
planowanie pomoze Ci uswiadomic, ile zadan juz masz za sobg
i ze nie warto sie zniechecac.
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Mamy bardzo duzg liczbe zachorowan, co juz nie tylko ogranicza nas w zyciu spotecznym, ale i zawodowym.
W trakcie pierwszej fali towarzyszyt nam lek przed nieznanym, przy drugiej pojawia sie zmeczenie i frustracja.
Pandemia COVID-19 to wywrotowa zmiana naszego zycia. Rewolucja, z jakg polska Policja nie mierzyta sie
wczesniej. Inaczej petnimy stuzbe, inaczej robimy zakupy, rozmawiamy ze sobg, uczymy sie, funkcjonujemy.
Bez watpienia, kryzys ostabia poczucie bezpieczenstwa, jak rowniez nasze organizmy. Skutki pandemii, kiedy
bedziemy potrafili juz sobie z nig radzi¢, przyjdzie nam zgtebiac latami.

Dzi$ jednak przyjrzyjmy sie swojemu zyciu, bo to by¢ moze okazja
na szukanie i budowanie nowych przestrzeni zyciowych. Odroczo-
ny stres zwigzany z obawg o dzi$ i jutro, dziata na naszg szkode.
Na poczatek proponuje pozostawanie uwaznym na swoje zycie
i w postawie: ,,nie wiem”.

,Poczuj” swoje nie wiem. Zwolnij i bagdz cierpliwa/y. Pozwdl rze-
czom toczy¢ sie swoim rytmem. Nie uciekaj od trudnych emocji:
niepokoju, strachu i leku, gdy ilos¢ zakazen jest zdecydowanie
wieksza niz wiosng. W poczuciu zagrozenia zyjemy, kiedy obawia-
my sie tego, czego nie znamy, z czym nie umiemy sobie radzi¢
albo kiedy brakuje nam wiary w nasze umiejetnosci i zdolnosci.

Przed nami tygodnie, a moze nawet miesigce trudnego czasu.
Nikt nie moze powiedzie¢, ze bedzie lekko, ale to nie znaczy,
ze nie mozemy radzic sobie z tg sytuacjg. Oczywiscie mamy moz-
liwos¢ otrzymania wsparcia i skorzystania z pomocy psychologow
lub 0sdb, ktérym ufamy, do czego zachecam zwtaszcza w kryzyso-
wych sytuacjach. Zanim jednak odetniemy sie od rzeczywistosci
i pewne mysli zrodzg sie w naszych gtowach - warto by¢ Swiado-
mym, ze ciato i tak zapamieta, a wczesniej czy pozniej przyjdzie
nam za to zaptaci¢. Moze warto wiec dopusci¢ do siebie mysl,
ze to, co wptywa na dobrostan, jest w nas. Bedzie to bardzo cenne
odkrycie, ktore pozwoli zorganizowac swojg zyciowq przestrzen
na nowo. Trudne czasy wymagajg od nas lepszej organizacji, sku-
teczniejszego planowania i dobrych relacji.

Sprobujmy wiec podejs¢ do tego, co ksztattuje naszg rzeczywi-
sto$¢ nieco inaczej. By¢ moze to wtasciwy czas, aby nie elimino-
wac niewygodnych emocji, ale je oswoic. Jednak nie z poziomu
intelektu, bo w tym jestesmy Swietni, ale z poziomu czucia ciata.
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W czasach starozytnych ludzie, ktdrzy rozumieli tao, zyli zgod-
nie z Naturq. Zwracali uwage na diete, prowadzili reqularny tryb
Zycia i byli umiarkowani w pracy i w ¢wiczeniach. Dzisiaj ludzie
zachowujq sie zupetnie inaczej. Prowadzq nieregularny tryb zycia
i nie zwracajq uwagi na diete. Sq pracoholikami. Co wiecej, majg
za duzo pragnien i nie majq pojecia o umiarze, ochronie (energii)
i powstrzymywaniu sie. Nic dziwnego, ze organizm zaczyna im
szwankowac jeszcze przed piecdziesigtkq”

Hu Shichong, (lekarz rodziny Dzyngis-chana z dynastii Yuan)

,,KOD EMOCJI” - METODA UWALNIANIA EMOCIJI

W obecnym Swiecie mowa ciata zostata nieco strywializowana
do powierzchownych gestow. Jednak stuchajac i przygladajac sie
ciatu, mozemy w fatwy i prosty sposob zrzuci¢ nagromadzone
w ciggu dnia napiecia, a tym samym stopniowo uwalniac¢ sie od
probleméw emocjonalnych, ktére jak wiemy, w znacznej mierze
odpowiadajg za nasze dysfunkcje zdrowotne.

,Mysle, wiec jestem?”, a moze tak zaproponowac sobie: ,jestem,
wiec czuje!”.

Wiekszos$¢ z nas wytworzyta w sobie nawyk puszczania trudnych
momentdw w niepamiec, ale czy tego chcemy czy nie, mozemy
miec pewnosc, ze ciato pamieta wszystko.

W Tradycyjnej Medycynie Chinskiej przyjmuje sie, ze czynnika-
mi chorobotwdrczymi jest siedem emocji, do ktorych zaliczamy:
strach, zal, gniew, zamartwianie sie, smutek, ekscytacje, prze-
razenie. Same w sobie nie sg ani dobre, ani zte. Jednak sg nie-
odzownym elementem naszego zycia i wszystkie (w odpowied-
niej ilosci) tak negatywne, jak i pozytywne sg nam potrzebne
w komunikowaniu sie ze swiatem zewnetrznym.



Problem pojawia sie, gdy zostajg zablokowane lub sg nadmier-
nie przezywane. Sg wowczas silnym czynnikiem patologicznym
i objawem zaburzonej pracy organizmu (poszczegdlnych narza-
dow)np.:

e strach (zwigzane z tym napiecie) - ostabia nasze nerki, tym
samym caty uktad odpornosciowy a nawet hormonalny. Na-
silajgce sie bole w dolnej czesci kregostupa, zimne stopy,
zaburzenia oddawania moczu (czestomocz) czy wzmozona
ochota na smak stony sg charakterystyczne dla tego obiegu;

e zal, smutek- obcigzajg ptuca, zwiekszajac podatnosé na dzia-
tanie bakterii i wiruséw ze srodowiska, ale takze sptycajac
oddech, co nie wptywa korzystnie na prawidtowe dotlenie-
nie komorek;

e zamartwianie sie (w tym nadmierne rozmyslanie)- zwigzane
jest ze $ledziong, dlatego nadmierny wysitek intelektualny
czy obsesyjne myslenie (réwniez zbyt duze przywigzywanie
wagi do rzeczy mato istotnych) uposledza jej funkcje;

e gniew, zto$¢, irytacja - pochodzg z watroby, a nasilajac sie
zaktdcajg sen, zaburzajg procesy trawienia, nasilajg bole gto-
wy i wydtuzajg proces regeneracji. Stagd wywodzi sie frustra-
Cja, jak i stany depresyjne przeplatane wybuchami agresji;

e radosé/ekscytacja (w zasadzie jej brak)- pochodzi od serca,
zaburzajac jego prace, a tym samym wiasciwg cyrkulacje
krwi i odzywienie catego ciata.

JAK ZATEM ZADBAC O SIEBIE W 7 KROKACH?

1. Oddech

Gtebokie oddychanie jest jednym z najsilniejszych narzedzi do sa-
moregulacji organizmu. Obniza cisnienie krwi, zmniejsza tetno,
obniza hormony stresu, ¢wiczy ptuca, zwieksza energie fizyczna
i psychiczng, poprawia odpornos¢. Zaznacze, ze nie chodzi mi
o automatyczne wdechy i wydechy. Jesli mamy tego swiadomosc
- gratuluje. Tym samym wierze, ze jestesSmy ludZzmi swiadomymi
siebie i swojego dobrostanu. Jesli nie, to naturalne. Przeciez nikt
nas tego nie uczyt. Na lekcji biologii zdobywalismy wiedze o ukfa-
dzie oddechowym, nie zas o umiejetnosci oddychania.

Zatem oddychaj!

1) Wdech przez nos - klatka piersiowa sie rozszerza, przepona
kurczy, brzuch rozszerza. Do momentu, kiedy nie bedziesz w sta-
nie nabrac¢ wiecej powietrza powinno ming¢ osiem sekund.

2) Miedzy wdechem a wydechem wstrzymaj oddech na dwie
sekundy.

3) Wydech przez nos - klatka piersiowa kurczy sie, przepona roz-
szerza, brzuch kurczy. Do momentu, kiedy nie bedziesz w stanie
nabrac wiecej powietrza powinny ming¢ cztery sekundy.

Powtdrz 3 razy, przy kazdym wdechu powinienes$ odczuwac spo-
kéj i wdziecznosc. Kiedy juz opanujesz technike oddychania, sta-
raj sie prowadzic¢ ten cykl jak najczesciej. W ten sposob wyciszasz
egotyczny, chaotyczny umyst.

Aby zrzuci¢ napiecie z ciata:

1) Stan w lekkim rozkroku (na szerokos¢ barkéw), dtonie opusé
wzdtuz ciata, zamknij oczy i zréb 3 oddechy (jw.).

2) Zréb wdech (8 sekund), jednoczesnie unoszac rece na bok,
a nastepnie nad gtowe. Podczas wstrzymywania oddechu (przez
2 sekundy) unies sie na palce.

3) Zréb wydech, opuszczajac jednoczesnie rece (4 sekundy). Pod-
czas opuszczania piet, uderz nimi delikatnie o podtoze.

Zalecana liczba powtdrzen: min. 3, ale mozna wiecej do momen-
tu, kiedy poczujesz, ze juz wystarczy.
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2. Uwazno$é/uwolnienie

Opracowana w latach 90. przez eksperta bioenergoterapii i psy-
chologii dr Bradleya Nelsona metoda o nazwie ,kod emocji”,
pozwala je zlokalizowaé wtasnie w ciele i uwolni¢ na state. Meto-
da ta opiera sie na rozmowie z ciatem, z catkowitym pominieciem
Swiadomego umystu.

Dlatego:

e poswie¢ uwage temu co czujesz. Kiedy nie ma wyjscia,
to czuj, ze zawsze jest jakies wyjscie. Poczuj to na poziomie
serca, ale o tym nie mysl;

e zwrdc catg uwage na uczucie, ktore dana sytuacja wywotata,
ale nie skupiaj sie na osobie czy danym wydarzeniu, ktore
wydajg sie by¢ przyczyna;

e kazdy dzien - to Twoj NOWY dzien. Zauwaz dobre rzeczy
w sobie, w swoim mikroswiecie (rodzinie, przyjaciotach, zna-
jomych z pracy, a takze w swojej pasji i zainteresowaniach
itp.) i dalszym otoczeniu. WejdZ na poziom wdziecznosci
i Swiadomego odbioru zycia. Zadawaj nurtujgce Cie pytania
i otwdrz sie na odpowiedzi. PYTAJ, pozostawiajgc pytanie
otwartym, bez oczekiwania. Stan sie Swiadomym obserwa-
torem rzeczywistosci, ktora Cie otacza. Sam jg tworzysz- na
podstawie swoich mysli, osgdow, stéw, wierzen czy dziatan;

e 7ycie zmienia sie, gdy zmieniasz sposdb myslenia.
Powiedz wiec sobie, ze jestes godny dobrych spraw, kto-
rych oczekujesz od zycia. Zatrzymaj sie w codziennym
pedzie i uwierz, ze Twoja potrzeba moze zosta¢ zaspo-
kojona. Zatrzymaj sie, a potem zréb krok do tytu, ktéry
w konsekwencji moze sie okaza¢ twoim milowym krokiem
naprzod. Przy czym pozostaw rzeczy, na ktore nie masz wpty-
wu. Bez nadawania im imion, znaczen, przypisywania win.
Oddychaj i badZ ,tuiteraz”- tylko tyle.

Na poczatku swojej drogi zaczynatam ten etap od obserwowa-
nia swoich dfoni. Poczuj ich kazda najmniejszg komarke. Jestes
tylko Ty i Twoje dfonie. Juz widzisz jakie sg niezwykte? Wejdz
w ich cisze. Reagujg na kazde Twoje zadanie. Kazdy ruch poprze-
dza mysl o nim. Widzisz? Jedli dfonie reaguja na Twoje mysli,
to dlaczego nie miataby na nie reagowac energia wokot Ciebie?
Co zatem przyciggasz do siebie? Jakie masz nastawienie do pro-
blemu, z ktérym usitujesz sobie poradzi¢? Gdy staje w ciszy przed
swoim problemem - odkrywam, ze nie jest on tym, czym mysla-
tam, ze jest. Zawsze znajduje w nim cos$ cennego, np. wyzwanie
i okazje do tego, by doswiadczy¢ czegos nowego w rozwoju. Ucze
sie odwagi, ktora jest do tego niezbedna. Mato tego, dziekuje za
ten problem, gdyz po zaakceptowaniu go, juz wiem, ze niektore
okazje pojawiajg sie tylko raz.

3. Zdrowe odzywianie

Dieta ma wptyw na odpornosé. Niestety zte odzywianie, stres,
toksyny i patogeny ostabiajg jg. Niedostarczanie wystarczajgcej
ilosci substancji odzywczych do naszego ciata w wyniku gtodu,
zle zbilansowanej diety, ostabionego trawienia i wchtaniania czy
probleméw metabolicznych, ale i przejadanie sie, dostarczanie
zbyt duzej ilosci kalorii (np. w wyniku nadmiernie przezywanych
emocji, tj. stres czy smutek), réwniez nieodpowiednie nawyki
zywieniowe, w tym spozywanie wysoko przetworzonej zywnosci
- wptywa na nasze zdrowie.

Caty artykut dostepny na stronie internetowej Stotecznego Magazynu
Policyjnego.

* EWA KACPRZYK
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»Szta boso biedna dziewczynka po $niegu, a nogi jej zsiniaty i poczerwieniaty. Usiadta wreszcie. Tak byta
zmeczona, ze nie mogta iS¢ dalej. Zziebniete rece skostniaty jej prawie, nie miata sity utrzymaé w nich
paczki zapatek. Nagle wydato jej sie, ze siedzi przed cieptym, zelaznym piecem na $wiecgcych ndézkach,
z mosieznymi drzwiczkami. Ach, jak ciepto! Jak grzeje duzy, jasny ptomien, jak wesoto sie pali! Wyciaggneta

wiec ndzki spod cienkiej sukienki, aby je ogrzac takze.”

Zapewne poznajecie cytat ze znanej basni. Hans Christian
Andersen opisat w ,,Dziewczynce z zapatkami” objawy wyziebie-
nia organizmu zgodnie z etapami ich pojawiania sie, ktére wspot-
czesnie klasyfikowane sg w pieciu stopniach hipotermii.

Co roku w Stanach Zjednoczonych z powodu tak zwanej przy-
padkowej hipotermii umiera okoto 1500 oséb, w Polsce zaleznie
od utrzymywania sie niskich temperatur ofiar jest kilkadziesiat.
Na przestrzeni 10 lat w policyjnych statystykach odnotowano 889
takich przypadkow.

Hipotermia to stan, gdy temperatura ciata spada ponizej
35°C i chodzi tu oczywiscie o temperature narzadow
wewnetrznych, czyli temperature centralng (pomiar w dolnej
1/3 dtugosci przetyku). Ta mierzona aparatami na czole, btonie
bebenkowej czy szyi, nie daje nam wiarygodnego pomiaru.

Taki stan wychtodzenia organizmu jest kojarzony zwykle ze $ro-
dowiskiem gorskim, jednak w rzeczywistosci ofiary hipotermii
to najczesciej mieszkancy miast, nawet w krajach o gorgcym kli-
macie. Tzw. hipotermia miejska dotyczy przede wszystkim osob,
chorych, samotnych, naduzywajgcych alkoholu, zyjgcych w eks-
tremalnie ztych warunkach socjalno-bytowych. Szczegélnie nie-
bezpieczng sytuacjg, w ktérej dochodzi do wychtodzenia ciata,
jest ciezki uraz spowodowany m.in. wypadkiem komunikacyjnym.
W takiej sytuacji dochodzi do zmniejszenia produkcji ciepta przez
organizm i zwiekszonej jego utraty. Dlatego tak wazne przy kaz-
dym udzieleniu pierwszej pomocy, nawet podczas psychicznego
szoku, jest dbanie o cieptote ciata poszkodowanego.

Stopnie hipotermii:
1. tagodna hipotermia — osoba przytomna, drzenie miesni,
temp. cent. 35-32°C.

2. Umiarkowana hipotermia — zaburzenia swiadomosci, brak
drzen, temperatura centralna 32-28°C.
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3. Ciezka hipotermia — osoba nieprzytomna, obecne oznaki
zycia, temp. centr. 28-24°C.

4. Objawy $mierci klinicznej — zatrzymanie krazenia lub stan
hipoperfuzji (zmniejszony przeptyw krwi), temp. centr.
ponizej 24°C.

5. Smieré na skutek nieodwracalnego wychtodzenia, temp.
centr. ponizej 13,7°C.

Ogdlne stany — postepowanie:

Z cztowiekiem w hipotermii nalezy obchodzi¢ sie bardzo deli-
katnie. Przy gwattownym ruchu konczynami, nawet zwyktym
uniesieniu reki poszkodowanego, moze doj$¢ do tzw. zjawiska
"afterdrop". Oznacza to, ze wychtodzona krew z konczyn, szyb-
ko przeptywa do centralnych czesci organizmu (gdzie toczy sie
walka o utrzymanie ciepta), a te gwattownie sie schtadzajg i moga
doprowadzi¢ do zatrzymania pracy serca.

Po pierwsze —wyeliminowac przyczyny hipotermii, czyli przenies¢
W miejsce o wyzszej temperaturze i ostoniete od wiatru oraz
przebra¢ w suchg odziez, jesli ta, ktérg ma na sobie jest mokra
(wilgo¢ odbiera ciepto 25 razy szybciej niz powietrze), odizolo-
wac od zimnej powierzchni. Dalsze postepowanie zalezy od stop-
nia hipotermii, jednakze wigze sie to z podjeciem jak najszybciej
decyzji o transporcie do szpitala.

Po drugie — zachecac osoby w umiarkowanym stopniu hipotermii
do ruchu oraz podawac ciepte i ostodzone napoje, gdyz hipoter-
mia jest czestym, dodatkowym objawem hipoglikemii. Kolejnym
krokiem jest ogrzewanie poprzez naprzemienne owijanie war-
stwami odziezy, Spiworem, kocem, a na koniec folig NRC, ktora
izoluje od wymiany ciepta z otoczeniem (jedna warstwa zmniej-
sza jego utrate o0 33%). Osoby w stopniu umiarkowanym i ciezkim
nalezy ewakuowac w unieruchomieniu, z pakietami grzewczymi
pod tutowiem oraz zapewnieni¢ natlenienie i monitorowac czyn-
nosci zyciowe.



grafika: www.hipotermia.edu.pl
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Zgony na skutek hipotermii
w okresie 1 listopada - 31 marca
poszczegodlnych lat
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Warto wiedzie¢:

Ochtodzenie ciata ludzkiego zmniejsza zapotrzebowanie
tkanek na tlen o 6% na kazdy stopien Celsjusza. | tak przy
temperaturze ciata 28 stopni zapotrzebowanie na tlen spada
0 50% od wyjsciowego. Przy temperaturze centralnej 18
stopni moézg cztowieka jest w stanie przetrwac zatrzyma-
nie krgzenia o ok. 10 razy dtuzej niz przy normalnej tempe-
raturze 37 stopni. Wptyw ochtodzenia serca i mozgu daje
ochronny wptyw, ktéry umozliwia petny powrodt do zdrowia
bez uszkodzen neurologicznych nawet po dtugim okresie
zatrzymania krazenia, o ile hipotermia rozwineta sie zanim
doszto do niedotlenienia.

LZUVIND ZABUA

2.

3.

Nalezy zachowac szczegdlng ostrozno$¢ przy stwierdzaniu
zgonu u pacjentéw w hipotermii, wg reguty: “nikt nie jest
martwy, poki nie jest ciepty i martwy”.

Wychtodzone serce moze by¢ oporne na leki, préby elek-
trycznej stymulacji i defibrylacji.

Czesto hipotermii towarzyszg odmrozenia czesci dystalnych
i odstonietych. Szczegdlnie narazone sg osoby przebywa-
jace w trudnych, zimowych warunkach. Odmrozenie jest
schorzeniem wywotanym czasowym zamarznieciem tkanek
— tworzenie sie lodu wewngtrzkomorkowego. Po ogrzaniu
organizmu dochodzi do agregacji (zlepiania sie) ptytek krwi,
ktére tworzac skrzepy w naczyniach uniemozliwiajg doptyw
natlenowanej krwi do miejsc objetych uszkodzeniem.

NIE BADZ OBOJETNY A0

NIE SP1J NA ZEWNATRZ

bez ruchu marznie sie szybciej

NIE PlJ ALKOHOLU NA ZEWNATRZ

kaidy alkohol sprzyja wychlodzeniu - zaden nie rozgrzewa

ZWROC UWAGE NA INNYCH

e e” \

w razie potrzeby wezwij pomoc
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g HIPOTERMIA

AKTYWNIE RATUJ

PODEJRZENIE HIPOTERMII ]

= wywiad, objawy kliniczne

e przytomnosc 0 oddech, krazenie
uposledzona ocena kliniczna 60 sekund, EKG, EtCO,

' o @
HT2 HT3
PRZYTOMNY OBNIZONY POZIOM NIEPRZYTOMNY ZATRZ_YMAME
obecne SWIADOMOSCI KRAZENIA
memae || onte ity S
TEMPERATURA zanikajgce dreszcze ' j prawdopodobna
GLEBOKA TEMPERATURA GLEBOKA
35-320C TEMPERATURA GLEBOKA TEMPERATURA GLEBOKA <28°C
<32-28°C <28°C -
POSTEPOWANIE POSTEPOWANIE POSTEPOWANIE
= cieple otoczenie = unikanie ruchéw - pozycja lezaca = resuscytacja (wg ERC)
= zmiana ubrania « szczelne, warstwowe okrycie —P! . ogrzewanie dostepnymi metodami
na suche —P - ostrozne ogrzewanie zewnetrzne = zabezpieczenie drég oddechowych
+ ciepte/stodkie =« wszelkie manipulacje na drogach X 0 J
ptyny p.o. oddechowych bardzo ostroznie r Y
. / » monitorowanie POMIAR TEMPERATURY GLEBOKIEJ
N r
, o ‘ ’ :
Erown D1, Brugger H o
PO Poat . Enal "‘;‘j_“hf]_ﬁ‘;, e POMIAR TEMPERATURY GLEBOKIEJ )
Skalal Oh]all\t)f H1 na podstawie: e ? y m—{ L] TEMPERATURA GLEBOKA < zaoc
MicGraw Hill; 2015, p 1357 (>"- 9
= cisnienie skurczowe krwi < 90 mmHg
« zaburzenia rytmu i/lub

niewydolnos¢ oddechowa
+» TEMPERATURA GLEBOKA < 28°C

i

ZALECA SIE KONTAKT TELEFONICZNY Z LEKARZEM DYZURNYM
OSRODKA DYSPONUJACEGO LECZENIEM POZAUSTROJOWYM
(ECMO lub CPB) - najczesciej oddzialy kardiochirurgii
UPEWNIJ SIE CZY ISTNIEJE MOZLIWOSC PRZYJECIA PACJENTA CELEM OGRZEWANIA POZAUSTROJOWEGO

PO FOIE]

www.hipotermia.edu.pl



