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Czy traktujesz zdrowie fizyczne, psychiczne jak inwestycje czy bardziej jako stan,
ktéry nalezy utrzymywag jak dba sie np o kondycje budynku/domu? Dlaczego?

Niestety, z przykrosciag musze przyznac, ze bardziej traktuje swoje zdrowie jako stan, ktory nalezy

utrzymywac w nalezytej kondycji, zapewniajacej bezproblemowa realizacje moich codziennych zadan. Oczywiscie,
poza ,biezacymi naprawami” dbam o profilaktyke, zwtaszcza w zakresie chorob kobiecych. Jako umyst analityczny,
mam sprofilowane schorzenia, ktére byty popularne w mojej rodzinie i przyktadam wieksza wage do dziatan,

ktore mogtyby im zapobiec lub wrecz wykluczyc¢. Nie wiem, czy mozna to podciagnac pod zdrowie fizyczne

lub psychiczne, ale jako osoba wystepujaca publicznie dbam o swoéj wyglad, co wigze sie chociazby z profilaktyka
dotyczaca uzebienia czy sylwetki. Jestem tez aktywna fizycznie. Na co dzien rzadko jednak mysle o swoim

zdrowiu fizycznym i psychicznym — moze dlatego, ze jego poziom oceniam jako satysfakcjonujacy.

Czy wedtug Ciebie zdrowie jest sktadnikiem portfela inwestycyjnego?
Dlaczego tak, dlaczego nie?

Zazwyczaj mowiac o inwestowaniu w siebie mamy na mysli rozwoj personalny, zawodowy,

rzadko w tym kontekscie padajg kwestie zdrowia. Czy warto inwestowac w swoje zdrowie? Oczywiscie, bo tylko
pozostawanie zdrowym pozwala na realizacje naszych planow i zamierzen. Zblizajac sie do 50. roku zycia

coraz czesciej mysle o dziataniach, ktore pozwolg mi zachowac dobrg kondycje na emeryturze, tak by by¢ w peti
samodzielng i samowystarczalna. | tak jak inwestujemy w nasza przysztosc finansowa, powinnismy inwestowac
w swoje zdrowie, stuchac¢ wtasnego ciata i nie bagatelizowac znakow, ktore nam daje. | jeszcze jedno

porownanie — tak, jak z wiekiem oceniamy ryzyko i skfaniamy sie do coraz bezpiecznigjszych form

inwestowania, tak samo powinnismy postepowac ze swoim zdrowiem, pozwalajac sobie z biegiem lat

na odpoczynek i relaks. Jako pokolenie wychowane w etosie ciezkiej pracy, dopiero sie tego ucze.
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% Jakie dziatania podejmujesz, zeby utrzymac swoje zdrowie w trendzie wzrostowym?

Rzecz obowigzkowa — badania profilaktyczne, cytologia, mammografia, dermatoskopia. Pozostajac pod opieka
endokrynologa, mam cyklicznie wykonywane badania krwi. Dbam takze o aktywnosc fizyczna, przede wszystkim
poprzez ruch na swiezym powietrzu — mieszkajac na wsi, mam duze mozliwosci w tym zakresie, od dtugich
spacerow, po nordic walking czy jazde na rowerze. Tam gdzie to mozliwe, unikam lekdw, sktaniajac sie

do naturalnych, znanych mi z dzieciristwa metod. Moje pokolenie byto pokoleniem syropu z cebuli, ktory nadal
stosuje w przeziebieniach czy problemach z gardiem. Wydaje mi sie, ze znam moje ciato i po latach wspdtistnienia
wiem tez, jak efektywnie zapobiegac sezonowym przypadtosciom. Coraz czesciej staram sie tez utrzymywac
balans miedzy praca a czasem wolnym, co przekfada sie na lepsze samopoczucie i wiekszg efektywnosc.
Szczegdlng wage przyktadam do dobrej jakosci snu. Stucham tez mojego ciata

i jesli objawy mnie niepokoja — reaguije.

&

+ W jaki sposéb przekladasz to na swoich bliskich? «a v ’

Wiasnie pomyslatam, ze jesli chodzi o inwestycie, to bardziej traktuje w ten sposob zdrowie moich bliskich,

niz swoje wiasne :) Pilnuje badan profilaktycznych, reaguje na informacje o biezacych dolegliwosciach,

dbam o kalendarz szczepien. Staram sie, by ruch i aktywnosc fizyczna byty obecne w naszym zyciu. Dbam o
prawidiowe odzywianie sie w domu, unikajac jedzenia przetworzonego i ztej jakosci. Mieszkanie na wsi
pozwala mi na tatwy dostep do ,prawdziwych” produktow: jajek, mleka czy wedlin, co bardzo sobie cenie.
Duzo rozmawiamy o prawidtowym korzystaniu ze zdobyczy cywilizacji, czyli internetu czy mediow
spotecznosciowych. Znajac statystyki dotyczace mtodych osob, ktore w szczegolny sposob dotkneta pandemia,
zwracam szczegolng uwage na dobrostan psychiczny dzieci. Najwyzszy czas, bysmy nie traktowali wizyt

u psychologa jako czegos stygmatyzujacego, a wyraz odpowiedzialnosci za swoje zycie. Jestem w takim
momencie, ze — wypracowujac u dzieci pewne zdrowe nawyki od najmtodszych lat — wtasciwie spijam teraz
Smietanke. Jednoczesnie zauwazam, ze pod wzgledem zaangazowania coraz czesciej kwestia mojego dbania
o bliskich nie dotyczy juz dzieci, a ich dziadkow.
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% Co bys zmienit/a w dbaniu o zdrowie w swoim dotychczasowym zyciu?

Chciatabym znalez¢ wiecej czasu na aktywnosc fizyczna i regeneracje. Daze tez do siedmiu godzin snu dziennie.
Jesli zauwazam, ze jakies nawyki zdrowotne czy zywieniowe wymagajg zmiany, staram sie wprowadzac je
na biezaco.

Co bys pordzit/a sobie w wieku 18 lat w kwestii dbania o zdrowie?
Jak zmienitbys$/zmienitabys swoja dotychczasowa strategie?

Mysle, ze to samo, co osobom w kazdym wieku — by dbac o siebie, 0 swojg kondycje, nie bagatelizowac objawow

i sygnatow, ktore wysyta nam organizm, pilnowac badan profilaktycznych. Tak juz zupetnie praktycznie zwrocitabym
mojej mtodszej ja uwage na produkty z laktozg — bardzo pdzno zorientowatam sie, ze po prostu mi szkodza. Pewnie
mato zwracatam w tym wieku uwage na to, co jem, ale to tez byly czasy, gdzie byto zdecydowanie mniej zywnosci
przetworzonej. No i przede wszystkim — zabronitabym miodszej sobie palenia papierosow :)

+ Jakie sg 3 rady, ktore dasz tym, ktérzy nas stuchajq i czytaja, zeby wykrecic jak najwieksza stope zwrotu?

Po pierwsze — zdrowy cztowiek to cztowiek zdrowy nie tylko fizycznie, ale tez psychicznie. Dbanie o witasny
dobrostan, otaczanie sie pozytywnymi ludzmi, satysfakcja z wykonywanej pracy sg inwestycja, na ktorg w duzej
mierze mamy bezposredni wptyw. Po drugie — naprawde warto wykonywac badania profilaktyczne. Co roku
ponad tysiac kobiet umiera na $wiecie na raka piersi lub szyjki macicy. Zyjemy w rozwinietym kraju, gdzie wczesnie
wykryty nowotwor jest juz praktycznie w 100% uleczalny, ale do tego potrzebne nam sg wiasnie cykliczne badania
profilaktyczne. Po trzecie — dbajcie o odpoczynek, zdrowe odzywianie, aktywnosc¢ fizyczna i dobry sen, a organizm
podziekuje Wam za to nie tylko teraz, ale i w przysziosci.
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POLAK INWESTOR

BADANIA RYNKU | KLIENTA | RAPORTY

Finanse i inwestycje nie majqg dla nas tajemnic.

Jestesmy platformq, ktéra integruje badania rynku i klienta
dla sektora finansowego, wydaje raporty i publikacje, tworzy
i wspotpracuje z mediami sektora finansowego

oraz wspiera organizacje wiodqgcych polskich

wydarzen edukacyjnych o finansach i inwestowaniu.

Do marek, ktére wspieramy, nalezq:
Women Invest, Trampki na gietdzie, Invest Cuffs.

Poznaj z nami swojego klienta, optymalizuj proces sprzedazy.

polak-inwestor.pl | iksync.com
contact@iksync.com
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Praktyczna wiedza
o finansach i inwestowaniu,
stworzona dla kobiet
w roznym wieku

wywiady

Spotkajmy sie:
20-21 marca 2026, Invest Cuffs, Krakow

womehninvest.eu



