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Na dtugo zapamietam dzien 25 maja tego roku, poniewaz po raz pierwszy w swoim zyciu
wystgpitam w roli wyktadowcy — edukatora zdrowia. Prowadzenie wyktadu pt. ,Oddech: dowiedz
sie wiecej, wspomagaj, ¢wicz, zapobiegaj zagrozeniom” byto dla mnie niezwykle waznym i
ekscytujacym przezyciem, poniewaz uczestniczyli w nim dos$¢ licznie, zarowno Studenci jak i
Nauczyciele akademiccy. Moze bedzie to zaskoczeniem dla Czytelnikdw, ale musze przyznac,
ze do wyktadu przygotowywatam sie prawie 3 miesigce. A poczatek byt zwigzany z zajeciami z
dydaktyki fizjoterapii, gdzie wpadtam na pomyst przygotowania prezentacji w ramach pracy
wiasnej.  Na zajeciach poznatam elementy dydaktyki (metody, cele, tresci, zasady, formy,
zadania oceniajgce i inne), a nabyte kompetencje wykorzystatam do przygotowania wyktadu
(prezentacji multimedialnej). Z wyborem tematu nie miatam problemu, poniewaz zagadnieniem
oddechu interesowatam sie juz duzo wczeséniej. Pierwszg wersje wyktadu nt. oddechu
zaprezentowatam przed swojg grupg studenckg w ramach zaje¢. W komentarzach Prowadzace;j
ustyszatam pozytywne uwagi merytoryczne, do ktérych Kolezanki i Koledzy dotaczyli kilka
pochwat oraz wtasnych uwag i przemys$len - byto to bardzo mite przezycie.

Poniewaz naleze do Studenckiego Kota Naukowego ,,Promocja zdrowia”, jego opiekunka dr
Zofia Kubinska, prowadzaca réwniez zajecia z dydaktyki fizjoterapii zaproponowata mi
~dopracowanie” pierwszej wersji mojego wyktadu i wygtoszenie go na szerszym forum. Jego
waznym atutem, zachecajgcym do kontynuacji, byta aktualno$¢ tematu obejmujaca réwniez
sposoby tagodzenia objawdw i powiktan infekcji COVID-19 w uktadzie oddechowym, przede
wszystkim stanow dusznosci bedacych niewydolnoscig oddechowa. Propozycje przyjetam z
zadowoleniem i przystgpitam do pracy, jej efekty przekazatam do recenzji. Po uwzglednieniu
sugestii Recenzenta uznatam, ze jestem gotowa do prezentaciji.

Wyktad otwarty prowadzitam na platformie TM, dla wszystkich chetnych z naszego
Srodowiska uczelnianego, co byto dla mnie duzym wyzwaniem. Osoby zainteresowane
tematem dowiedziaty sig, jakie sg sposoby oddychania, ktoéry z nich jest prawidtowy —
zdrowotnie. Stuchaczy nauczytam wielu éwiczen oddechowych, dzieki ktorym mozna ztagodzié
stany dusznosci nastepnie zachecitam do dbatosci, o jako$¢ powietrza w miejscu zamieszkania
przy pomocy sprawdzonych dziatan. W cze$ci koncowej zaproponowatam, aby uczestnicy
dokonali autooceny nabytych wiadomo$ci, okazato sie, ze niektére z nich wymagajg
powtérzenia i utrwalenia. Bardzo mnie ucieszyta dyskusja po wyktadzie, w ktérej uczestniczyli
przede wszystkim Nauczyciele akademiccy. Uznatam jg za przejaw zainteresowania i potrzebe
kontynuowania (zgtebiania) podjetego tematu. Chociaz oddech to czynno$¢ naturalna i
spontaniczna, jej charakterystyka jest ogdlnie znana, to okazato sie, ze temat jest bardzo
rozwojowy i kryje w sobie jeszcze wiele cennych i interesujgcych wiadomosci.

Dziekuje Wszystkim, ktorzy umozliwili mi udziat w tym wyda_rze,niu, a Kolezanki i Kolegéw
zachecam do podjecia wyzwania, poniewaz - WARTO PRZEZYC TAKA PRZYGODE!
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Spotkanie na kanale Ogolny

Przejmij kontrole

Oddech, oddychanie
zyciowa funkcja ukladu oddechowego

Nie ma zycia czlowieka bez oddychania.
Podczas narodzin rozpoczynamy je
pierwszym oddechem, a koficzymy ostatnim
tchnieniem przed $miercia.

Oddychania nikt nas nie uczy, rodzimy sie z
ta umiejetnoscia fizjologiczna.

Pojemnos$¢ oddechowa, czyli ilo$¢ powietrza
wymieniana podczas wdechu i wydechu to
ok. 500 ml,, poj. zyciowa 4-4,5 1. Oddychamy
($rednio, nastolatek 16 oddechéw/min.,
osoba dorosta 12 /min.)

Jednak bywa, ze nasz cykl oddechowy moze
zosta¢ zaburzony i by¢ objawem probleméw
zdrowotnych, niewydolnoéci oddechowej,
ujawniajacej chorobe.
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