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Bycie zdrowym nie musi by¢ skomplikowane. Proste zmiany w codziennej rutynie mogg
miec duzy wptyw na ogolny stan zdrowia kazdego cztowieka i jego samopoczucie. Od
spozywania pozywnych positkdw po znajdowanie czasu na ¢wiczenia. Zdrowy tryb zycia
jest wazny zaréwno dla dobrego samopoczucia fizycznego, jak i psychicznego. ZapytaliSmy
Rafata Rajskiego, ktory prowadzi taki styl zycia jak to wyglada z jego strony. Rafat Rajski ma
50 lat, mieszka w Pogorzu, pochodzi z Cieszyna; pracuje obecnie jako Ratownik medyczny
w gabinecie zabiegowym w Niepublicznym Zaktadzie Opieki Zdrowotnej w Skoczowie oraz
jako Ratownik medyczny na izbie przyje¢ w szpitalu w Jastrzebiu Zdroju.

Fot: Rafat Rajski promuje zdrowy styl Zycia

Andrzej Koenig: - Jest Pan ,,promotorem zdrowego, aktywnego i higienicznego stylu Zycia. Dodatkowo
pracuje Pan w stuzbie zdrowia. Jak ocenia Pan kondycje zdrowotng mieszkaricow naszego powiatu?

Rafat Rajski: - Faktycznie mozna powiedzie¢, ze od kiedy pamietam moje zycie oprécz nauki, a potem pracy byto
wypetnione wszelkimi rodzajami aktywnosci takimi jak ptywanie, dtugie spacery uzupetniane gimnastyka na
Swiezym powietrzu, bieganiem po terenach pfaskich i gorskich, sitowni. Z tego co zauwazam to patrzac gtéwnie na
mieszkancéw Skoczowa i okolic oraz Pogérza gdzie mieszkam od wielu lat stato sie modne prowadzenie wiasnie
aktywnego stylu zycia. Coraz wiecej mozna spotkac oséb, ktdére nawet rano przed pracg znajdujg czas aby pobiegac
czy przejechac rowerem jakis odcinek. W duzej mierze dotyczy to oséb 30+, jednak nie jest to reguta. Osoby starsze
mozna spotkac réwniez na spacerach z dwoma kijkami czyli na Nordic Walking. Naprawde wida¢, ze sg osoby, ktére
postawity na codzienng aktywnos$¢ ruchowa. Owocuje to poprawg zdrowia zaréwno fizycznego jak i psychicznego.
Jezeli do tego dotozymy zdrowe odzywianie wynik bedzie jeszcze lepszy.

AK: - Wiele osob zamiast dbac o siebie wtasnie przez aktywny i higieniczny styl Zycia ,, faszeruje” sie
tabletkami czy innymi srodkami wspomagajgcymi. Co o tym Pan s3dzi?

RR: - To jest takie pdjscie na fatwizne, ale kazdy kij ma dwa konce. Przy r6znego rodzaju bélach zamiast zastanowic
sie nad przyczyng, od razu siegamy po tabletki. Nie chce negowac dziatania tabletek, bo majg bardzo dobry wptyw
na réznego rodzaju nasze niedomagania. Niestety wiekszos¢ z nas woli wzig¢ tabletke, zastrzyk, ale ze swej strony
nic nie zmieni w swoim stylu zycia. Dolegliwosci po przyjeciu lekdw ustepujg i znéw wraca sie do starych nawykéw.
Wiekszos¢ z nas woli spozy¢ lek niz wprowadzi¢ w swoje codzienne nawyki jakas forme aktywnosci i dokonaé zmian
w swojej diecie. Wysitek chociazby 30 minutowy, systematyczne picie wody minimum 1,5 litra jest lepszy dla
naszego organizmu niz najlepsza tabletka czy zastrzyk.

AK - Co Pan moZe podpowiedziec tym, ktorzy chcg postawic na aktywnosé, a nie na telewizor, Smartfon
czy komputer?

RR: - Kazda osoba potrzebuje innego pobudzenia, podejscia uwzgledniajgc warunki fizyczne. Inaczej zaczyna osoba
otyta, a inaczej osoba z dysfunkcjg ruchu. Aktywnos$¢ powinna sprawiac rados¢, przynosi¢ odprezenie i zadowolenie.
Najwazniejsza jest systematycznos¢, nasze ciato same bedzie sie domagato ponownej aktywnosci.

Celem dla nas dorostych powinno by¢, by w dzieciach wyrobi¢ zdrowe nawyki. Juz na poziomie szkoty podstawowej
wychowanie fizyczne powinno uczniéw przycigga¢ do uprawiania sportu, a nie odtragcac. Telewizor, smartfon czy
komputer tylko przyczyniajg sie do otytosci czy wad postawy.

Najprosciej zacznijmy od krétkich spaceréw, mozna dodac kijki. Zachecam wszystkich zainteresowanych do
rozpoczecia aktywnego stylu zycia, cho¢by od samego spaceru na sam poczatek. Przyczyni sie to do poprawy
samopoczucia i kondycji fizycznej, tego Panstwu zycze.

AK: - W okresie zimowym jest Pan aktywnym morsem, ktorego mozna spotkac trzy razy w tygodniu w
rzece Brennicy. Czy to Pana regeneruje i jak namowic niezdecydowanych do takiej formy aktywnosci?



RR: - Tak, ta forma aktywnosci bardzo regeneruje. Po duzym wysitku fizycznym, czy poczatkach przeziebienia
pomaga mi stanag¢ na nogi. Jestem aktywnym morsem juz od 8 lat. Morsowanie mozna rozpocza¢ w kazdym wieku;
czy to dziecko czy osoba 60+, trzeba po prostu chcie¢, przeméc sie i wejs¢ w okresie zimowym do lodowatej wody.
Moje pierwsze morsowanie trwato 30 sekund. Obecnie w wodzie przebywam okoto 20 minut, na koniec zawsze
ptywam. Morsowanie nie jest wskazane dla wszystkich, przeciwskazaniami sa: choroby sercowo - naczyniowe,
kobiety w cigzy, kobiety karmigce (wyjgtkiem jest gdy kobiety w cigzy i karmigce morsowaly przed cigzg). Podczas
pierwszego zanurzenia powinna nam towarzyszy¢ druga osoba, ktdra wie jak sie zachowa¢, gdy nasze zdrowie jest
zagrozone. Z mojego doswiadczenia moge wymienic takie korzysci z wychtadzania organizmu jak: wieksza
odpornos¢ na dziatanie wiruséw, bakterii, zmniejszenie bélu r6znego pochodzenia, pomoc w leczeniu zapalenia
stawow, problemdéw hormonalnych, depres;ji i nerwic, poprawa pamieci, zwiekszenie odpornosci na stres. Dla mnie
najwazniejsze jest to, ze z zimnej wody wychodze usmiechniety, zadowolony i peten energii na kolejne dni.

AK: - Bardzo dziekuje wimieniu czytelnikow za spotkanie, ktore mam nadzieje chociaz troche przyblizyto
temat aktywnosci fizycznej i zdrowy tryb Zycia. JeZeli tylko zmieni sie pogoda na bardziej cieplejszg i
zrzucimy zbedne ubrania wrocimy do rozmowy i aktywnosci w pozostatych porach roku.
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