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przeciwbélowych wg ocen uzytkownikdéw w badaniu Kantar zrodto: www.ketonal.pl/badanie

Ketonal Sprint, 25 mg granulat do sporzadzania roztworu doustnego, w saszetce. Sktad: Jedna saszetka zawiera 25 mg ketoprofenu w postaci ketoprofenu z lizyng (40 mg).
Wskazania: Lek jest wskazany u dorostych i mtodziezy w wieku od 16 lat w krotkotrwatym objawowym leczeniu ostrego bélu o lekkim lub umiarkowanym nasileniu, tj.: bol gtowy,
bél zebow, bolesne miesigczkowanie, bl spowodowany lekkimi nadwyrezeniami i zwichnieciami. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, 6250 Kundl,
Austria. Informacja o leku dostepna w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl. Ketonal Sprint pacjen 05/24

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalne;
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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SEOWO

od redakciji

Drodzy Czytelnicy,

w pazdzierniku obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Oséb Star-
szych i Europejski Dzien Seniora, dlatego tej grupie wiekowej po-
Swiecamy tym razem Temat miesigca. Jacy sg polscy seniorzy? Jakie
sg ich problemy? Czym sie interesuja? Jak spedzajg czas? Czy rytm
ich codziennosci wyznacza zty stan zdrowia i niskie Swiadczenia
emerytalne, a moze dopiero teraz majg czas na to, by cieszyc sie
zyciem? Odpowiedzi na te pytania zamieszczamy w nowym nume-
rze ,Swiata Zdrowia”.

W tym wydaniu znajdziecie tez wiele jesiennych tematoéw
- piszemy o postaciach produktéw na infekcje gérnych drég odde-
chowych, informujemy o szczepieniach dostepnych dla senioréw
w aptekach, zachecamy do wyprébowania jesiennego menu, a tak-
ze radzimy, jak sie przygotowac do wyjscia w gory, ktére o tej porze
roku sg popularnym kierunkiem wypraw Polakéw.

Mitej lektury!

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia
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kalendarz

Coroczne obchody Miedzynarodowego Dnia 0Os6b
Starszych majg na celu promowanie zdrowego
starzenia oraz zapewnienie seniorom godnego
zycia. W wielu krajach tego dnia organizowane s3
wydarzenia, ktére stuzg integracji oséb starszych
z mtodszymi, a takze majq zwiekszaé Swiadomosé
w zakresie probleméw, z jakimi borykaja sie seniorzy.
W Polsce tych probleméw jest niestety catkiem sporo,
a najstarsi z nas narzekajg m.in. na niskie emerytury
czy odlegte terminy w poradniach specjalistycznych.
Czy mimo takich trudnosci moga cieszy¢ sie zyciem?
Wielu senioréw deklaruje, ze to bardzo szczesliwy
i satysfakcjonujacy czas w ich zyciu, a kluczem do
tego jest zazwyczaj regularna aktywno$¢ fizyczna,
zaangazowanie spoteczne oraz pielegnowanie pasji
i zainteresowan. W Polsce coraz wiecej miast i gmin
oferuje seniorom dostep do klubéw seniora, zajec
rekreacyjnych czy uniwersytetéw trzeciego wieku, ktére
stanowig doskonatg okazje do nawigzywania nowych
znajomosci i rozwijania umiejetnosci bez wzgledu na
wiek czy mozliwosci finansowe.

1 pazdziernika — Miedzynarodowy Dziei Osob Starszych

Obchodzony w potowie paZdziernika Dziefi Dziecka
Utraconego to moment szczeg6lnej refleksji i zadumy.
Strata dziecka jest jednym z najbardziej bolesnych
doswiadczen w zyciu rodzicow. Mama i tata odczuwajg
gteboki smutek, a czesto tez ztos¢ i bezradnos¢, moze
towarzyszy¢ im poczucie winy. Zatoba po stracie
dziecka jest procesem dtugim i trudnym, petnym
nieoczekiwanych, nawarstwiajgcych sie emocji. W tym
bolesnym czasie nieocenione jest wsparcie otocze-
nia, wymaga ono jednak ogromnej delikatnosci
i empatii. Jak pomagac? Czasami najwazniejsza jest
sama obecnos¢ i gotowos¢ do wystuchania. Nie trzeba
moéwi¢ wiele - po prostu by¢, okaza¢ wspétczucie
i gotowos¢ do pomocy. Nie nalezy uzywaé wyrazen
typu ,Wszystko bedzie dobrze” czy ,Bég tak chciat”,
gdyz mogg by¢ odebrane jako bagatelizowanie bélu
i cierpienia. Mozna jednak zaoferowac konkretng
pomoc, np. w zrobieniu zakupéw, ugotowaniu obiadu
lub opiece nad innymi dzie¢mi. Rodzice moga by¢ zbyt
pograzeni w bélu, by o to poprosic.

15 pazdziernika - Dzier Dziecka Utraconego

6 4 Swiat Zdrowia




kalendarz

Menopauza to naturalny etap w zyciu kazdej kobiety, ktory
nastepuje miedzy 45. a 55. rokiem zycia. To moment, gdy
ustajg miesigczki, a w organizmie zachodzi wiele zmian
hormonalnych zwigzanych gtéwnie ze spadkiem poziomu
estrogenéw. Objawy menopauzy moga by¢ uciagzliwe
i wptywac na jakos¢ zycia, moga tez wyprzedzac faktyczng
menopauze nawet o 10 lat. Te najbardziej dajgce sie we
znaki to uderzenia gorgca, nocne poty, zmiany nastroju,
problemy ze snem, zawroty gtowy i omdlenia oraz suchosé
pochwy i czestsze infekcje intymne. Co zrohi¢, by ten
obciagzajacy psychicznie czas nie byt jednoczesnie
czasem fizycznego cierpienia? Dzieki odpowiedniej
wiedzy, wsparciu medycznemu oraz zdrowemu stylowi
zycia kobiety mogg wyeliminowa¢ lub ztagodzic
najbardziej ucigzliwe z objawéw menopauzy. Pomoze
w tym hormonalna terapia zastepcza (lub alternatywnie
terapia fitoestrogenami roslinnymi), zdrowa dieta,
aktywnos¢ fizyczna, suplementacja wapnia, magnezu,
witamin D, E i B6, a takze unikanie stresu i alkoholu.

18 pazdziernika - Swiatowy Dziefi Menopauzy

Oprac. Kamila Sniezek

REKLAMA

Medica

suplementy diety

2Suplement diety Malina i suplement diety ZurWlna zawierajg witaming C, iera odpornose.

Zréwnowazony sposéb Zywienid i zdrowy tryb 2ycia majq istotne znaczenie.




ciekawostki

Samoleczenie w Polsce

Polacy nie maja problemu z samodzielnym
podjeciem decyzji o rozpoczeciu
antybiotykoterapii i czesto przy doborze
terapii sugeruja si¢ informacjami znalezionymi
w internecie. Samoleczenie w Polsce wymaga
wsparcia edukacyjnego i organizacyjnego.

Whioski plynace z wynikéw ankiety internetowe;j
lekarzy ambulatoryjnych ,Samoleczenie dorostych
idzieci w Polsce” moga niepokoi¢. Lekarze bioracy
udzial w badaniu wytypowali trzy gléwne powody
wyboru samoleczenia, a sa to: skorzystanie
z porad innych o0séb - czlonkéw rodziny lub
przyjaciol, korzystanie z informacji na temat
leczenia znalezionych w internecie oraz po-
leganie na mozliwosciach samoleczenia, kto-
re wezesniej zostalo zastosowane w podob-
nych dolegliwosciach. Pacjenci nie maja
problemu z samodzielnym podjeciem decyzji
o rozpoczeciu antybiotykoterapii wlasnej oraz,
0 zgrozo, dzieci znajdujacych sie pod ich opieka.

- W Polsce antybiotyki sa lekami na recepte,
jednak istnieja strony internetowe, gdzie mozna
je kupi¢ bez recepty lub gdzie mozna je otrzymac
bez konsultacji z lekarzem. Czgsto zdarza si¢
takze stosowanie antybiotykéw przepisanych
przez lekarza w przeszloéci, ktdérych pacjent nie
zastosowal lub nie przyjal w odpowiedniej dawce
(pozostalo$ci antybiotykéw). Lekarze réwniez
odczuwaja presje ze strony pacjentéw, aby
przepisali antybiotyki, pomimo braku wskazan
do ich stosowania - czytamy w opracowaniu

Szczepienia na HPV
w szkolach

Zwickszono limit wiekowy w programie
refundowanych szczepien przeciwko wirusowi
brodawczaka ludzkiego. Z darmowego
szczepienia w szkole beda mogly skorzystaé
dzieci miedzy 9. a14. rokiem zycia.

- Szczepienie jest dobrowolne i bezplatne,
ale ostateczna decyzja nalezy do rodzicow
- moéwila minister zdrowia Izabela Leszczyna
podczas konferencji prasowe;.

Jak dodala minister edukacji Barbara Nowacka, to
wazna akcja zdrowotna i edukacyjna.

- Apelujemy do rodzicéw, by zapisywali swoje
dzieci na bezplatne i bezpieczne szczepienia, ktore
beda sie odbywac w szkolach.

8 & Swiat Zdrowia

»Samoleczenie dorostych i dzieci w Polsce — wyniki
ankiety internetowej lekarzy ambulatoryjnych”.

To wszystko pokazuje, ze samoleczenie w Polsce
wymaga wsparcia edukacyjnego i organizacyjnego.
W internetowym badaniu wziclo udzial 386 le-
karzy ambulatoryjnych pracujacych w Polsce.

Jego wyniki omdéwiono na lamach artykulu Sekcji

Naukowej Polskiego Towarzystwa Medycyny
Rodzinnej, stworzonego we wspolpracy z In-
stytutem Zarzadzania w Ochronie Zdrowia
Uczelni Lazarskiego, ktory zostat opublikowany
w czasopi$mie ,,Frontiers in Pharmacology”.
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Refundowane  szczepienia  przeciwko  HPV

w Polsce s3 nowoscia, ale podobne programy
od lat obowiazuja juz w ponad 100 krajach
na §wiecie, w tym w calej Unii Europejskiej.
Wirus HPV odgrywa zasadniczg rol¢ w rozwoju
raka szyjki macicy, ale tez raka pracia czy
nowotworow glowy, szyi i odbytu, wystepujacych
niezaleznie od plci.
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Wielozadaniowe ziele

Oregano, czyli inaczej lebiodka pospolita,
ma wiele wlasciwosci prozdrowotnych.
Wiedzieli o tym szamani, mnisi i lekarze,
kto6rzy stosowali je juz przed wiekami.

Oregano ma dzialanie:

e wykrztusne,

e rozkurczowe,

* moczopedne,

* bakteriobdjcze,

* napotne,

* wspomagajace trawienie.

Oregano stosuje siec gléwnie w celu
lagodzenia niezytu oskrzeli i kaszlu.
W tym przypadku najlepiej sprawdzaja sie
plukanki do gardla ze $wiezo zaparzonego
suszu. Odwary i napary s3 takze
skuteczne przy problemach z ukladem
trawiennym, je$li watroba lub drogi
zolciowe nie dzialaja prawidlowo. Natomiast
olejki eteryczne, w ktére bogata jest lebiodka,
maja réwniez dzialanie uspokajajace
i wyciszajace, podobnie jak olejek
lawendowy.

Lebiodke dodaje si¢ do ciezkostrawnych
potraw, by ulatwi¢ trawienie. Zwigksza
bowiem wydzielanie enzyméw trawiennych
w $linie, soku zoladkowym i stymuluje
prace woreczka zolciowego. Jej skladniki
zmniejszaja procesy fermentacyjne w jelitach
i zapobiegaja wzdeciom. Olejek z oregano
to doskonaly sprzymierzeniec w walce
z grzybami, ktére zaatakowaly skore lub...
wywolaly grzybice jelita grubego.

Olejek z oregano mozna réwniez stosowac
do inhalacji - to szczegdlnie pomocne
przy kaszlu, przezigbieniu czy w przypadku
zapalenia oskrzeli. Jego dzialanie mozna
wspomoc  szalwia, ktéra ma podobne
wlasciwosci, a poza tym koi i lagodzi stany
zapalne.

REKLAMA
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prawidiowq prace uktadu oddechowego
(porost islandzki, dziewanna, szatwia)
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(porost islandzki)
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-2565 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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polegaj na ekspertach

dr n. med. Wojciech Leo
Internista z Centrum Medycznego Swiat Zdrowia.

Syndrom zlamanego serca

Czym jest syndrom ztamanego serca?
Zofia

Syndrom ztamanego serca, zwany réwniez kardiomiopatig takot-
subo, to nagte, przejsciowe i najczesciej odwracalne zaburzenie
funkcji serca, charakteryzujace sie objawami i zmianami elek-
trokardiograficznymi imitujgcymi ostry zespot wieficowy, ta-
kimi jak: bl w klatce piersiowej i (lub) dusznos¢, swieze, wcze-
$niej niewystepujgce nieprawidtowosci w badaniu EKG i (lub)
nieznaczne podwyzszenie stezenia troponin sercowych, przemi-
jajaca hipokineza, akineza lub dyskineza niektérych segmentow
miesnia sercowego przy braku istotnych zmian angiograficznych
w koronarografii oraz zapalenia mig$nia sercowego i guza chro-
mochtonnego. Jego patofizjologia nie jest do korica znana, ale
czesto wigze sie z nagtym, silnym stresem emocjonalnym lub
fizycznym, prowadzacym do gwattownego wzrostu katecholamin
we krwi. Nadmiar katecholamin dziata destrukcyjnie na miesief
sercowy, doprowadzajac do jego dysfunkcji. W efekcie dochodzi
do ostabienia sity skurczu i frakcji wyrzutowej lewej komory.
Charakterystyczny jest obraz lewej komory w okresie koricowo-
skurczowym przypominajacy naczynie do towienia o$miornic
uzywane w Japonii, zwane takotsubo - stad nazwa schorzenia.
Leczenie opiera sie gtéwnie na monitorowaniu stanu pacjenta
oraz terapii farmakologicznej. Rokowanie jest na ogot dobre,
cho¢ mozliwe sg nawroty oraz powiktania, takie jak niewydol-
nos¢ serca.

0 4 Swiat Zdrowia

mgr inz. Agnieszka Szuwala
Edukator diabetologiczny Diabdis. Od ponad
10 lat pracuje z osobami z cukrzycg jako dietetyk
i edukator diabetologiczny. Swoje doSwiadczenie zdobywa
w pracy z dzieémi i osobami dorostymi.

Odpady medyczne

Mam cukrzyce typu 1. Przyjmuje insuline i czesto
kontroluje poziom cukru. Jak bezpiecznie moge
usungc¢ odpady medyczne?

Anna

W Polsce utylizacja domowych odpadéw medycznych nie jest
uregulowana przepisami prawa. Jednak kazdy diabetyk, dla
bezpieczefstwa swoich najblizszych, sgsiadéw, a takze osdb
zajmujgcych sie odbiorem i utylizacjg odpaddw, nie powinien
wyrzucac igiet, lancetéw czy zuzytych paskéw do glukometru do
zwyktych $mieci. Odpady warto zbiera¢ do oznaczonego pojem-
nika. Wczesniej trzeba zadbad, by zuzyte igty czy lancety zabez-
pieczy¢ np. zatyczkami. Sam pojemnik mozemy oddac w punkcie
selektywnej zbiérki odpadéw komunalnych wyznaczonym przez
gmine. Informacje na temat utylizacji odpadéw medycznych
mozemy réwniez uzyskac w lokalnej stacji sanitarno-epidemio-
logicznej czy urzedzie gminy. Czasem odpady medyczne odbie-
rajg przychodnie lub apteki. Nie jest to jednak ich obowigzkiem,
warto zatem wczesniej o to zapytac.

Do pojemnika na odpady medyczne wyrzucamy: zuzyte igty,
lancety, paski do glukometru, amputki po insulinie, jednora-
zowe wtryskiwacze insuliny, zestawy infuzyjne i zbiorniki na
insuline z pompy insulinowej, sensory do pomiaru glikemii,
a takze zuzyte waciki i chusteczki z krwia.

Opakowania kartonowe i plastikowe po insulinie, paskach do
glukometru czy zbiornikach na insuline do pompy, a takze senso-
rach do pomiaru glikemii mozemy wyrzuca¢ do zwyktych $mieci.
Do pojemnika na odpady medyczne nie powinno sie réwniez wy-
rzucac zuzytych baterii.



dr n. farm. Rafal Miozga

Doktor nauk farmaceutycznych Slaskiego Uniwersytetu
Medycznego. Autor publikacji w czasopismach krajowych
i miedzynarodowych z dziedziny farmakologii, choréb
kosci i diabetologii. Pracuje z pacjentami z cukrzyca,
rozwija nowoczesne rozwigzania telemedyczne
i telefarmaceutyczne.

Dzielenie leku ODT

0d kilku miesiecy stosuje lek na depresje, obecnie
w dawce 10 mg. Lekarz zapisat lek w tabletce ODT,
zastanawiam sie jednak, czy moge zamiast dawki
10 mg stosowac pot tabletki ODT w dawce 20 mg,
co bedzie korzystniejsze cenowo.

Weronika

Dopisek ODT przy nazwie leku oznacza tabletke ulegajaca roz-
padowi w jamie ustnej (ang. orally disintegrating tablet). Taka
postac farmaceutyczna jest postacia niepodzielna. Zwigzane
jest to ze strukturg tabletki, ktéra pod wptywem nacisku me-
chanicznego moze tatwo sie pokruszy¢. Poza tym taka tabletka
zawiera sktadniki wypetniajace, ktdre majg wysokg zdolnos¢
chtoniecia wody z otoczenia - w kontakcie z ptynem docho-
dzi wiec do szybkiego specznienia i rozpadu tabletki. Te wia-
sciwosci preparatu ODT sprawiaja, Ze przy probie przeciecia
tabletki istnieje duze ryzyko jej skruszenia i niepodzielenia
leku na réwne dawki. Dlatego nie nalezy dzieli¢ tych tabletek.
Nalezy tez zachowac szczegblng ostroznos¢ zaréwno przy
wyjmowaniu leku ODT z blistra, jak i wktadaniu go na jezyk
- zbyt mocne chwycenie czy tez trzymanie tabletki w wilgot-
nych dtoniach moze spowodowat jej rozpad. W przypadku
tego leku potencjalna korzys¢ finansowa nie moze stac po-
nad bezpieczeiistwem stosowania preparatu. Prosze zatem
przestrzegac schematu dawkowania ustalonego przez lekarza.
Przy nastepnej wizycie moze Pani poruszy¢ temat dzielenia
leku, by¢ moze lekarz dobierze lek mozliwy do dzielenia i (lub)
korzystniejszy cenowo.

polegaj na ekspertach

dr n. med. Agnieszka Laskus
Specjalista periodontologii i stomatologii ogélnej,
certyfikowany implantolog. Prowadzi klinike
w Warszawie. Jest wspétzatozycielkg
Fundacji Dr Laskus.

Menstruacja jako przeciw-
wskazanie

Czy krwawienie menstruacyjne moze by¢ przeciw-
wskazaniem do niektdorych zabiegow stomatolo-
gicznych?

Czytelniczka

Krwawienie menstruacyjne zazwyczaj nie stanowi bezwzgled-
nego przeciwwskazania do wykonywania zabiegdw stomatolo-
gicznych, jednak istniejg pewne aspekty, ktére nalezy wzig¢ pod
uwage, aby zapewnic pacjentce komfort i bezpieczenstwo.
Podczas menstruacji u niektorych kobiet wystepuje obnizona od-
pornos¢, ostabienie, wieksza wrazliwos¢ na bél oraz obnizenie
krzepliwosci krwi. Z tego powodu zabiegi chirurgiczne, takie jak
ekstrakcje zebéw, usuwanie zebéw madrosci, zabiegi na tkan-
kach migkkich (dzigstach) czy implantacje, mogg teoretycznie
wigzac sie z wiekszym ryzykiem krwawienia. W praktyce jednak
krwawienie menstruacyjne zazwyczaj nie wptywa na krzepli-
wosc krwi w stopniu, ktéry uniemozliwiatby przeprowadze-
nie tych procedur, o ile pacjentka nie cierpi na inne zaburzenia
zwigzane z uktadem krgzenia czy hemostaza.

Podczas menstruacji kobiety moga réwniez odczuwac wiekszg
wrazliwos¢ na bél i dyskomfort. Dlatego zaleca sie, aby pacjent-
ki dostosowaty termin wizyty do momentu, w ktérym czuja
sie najlepiej. Zastosowanie srodkéw znieczulajacych oraz od-
powiednia premedykacja mogg poméc w ztagodzeniu ewentual-
nych dolegliwosci b6lowych.

Warto tez wspomnie¢, ze stres oraz dyskomfort zwigzany z men-
struacjag moga wptynac na przebieg wizyty stomatologicznej,
dlatego wazne jest, aby pacjentka czuta sie komfortowo i mogta
swobodnie rozmawia¢ z dentystg o swoich obawach. Dentysta,
bedac swiadomym tych uwarunkowan, moze dostosowac zabieg
do indywidualnych potrzeb pacjentki.

% Swiat Zdrowia
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KOBIETA WIELU TALENTOW, KTOREJ NIE SPOSOB ODMOWIC ODWAGI
| DETERMINACJI W DAZENIU DO BYCIA W ZGODZIE ZE SOBA. U PROGU CZTERDZIESTKI
POSTANOWIEA CAEKOWICIE ZMIENIC SWOJA ZYCIOWA DROGE. | NADAL PODAZA TA
SCIEZKA, INSPIRUJAC DO PODOBNEJ PRZEMIANY WIELE OSOB.

Shiat Zdrowia




wywiad z gwiazda

Co przekazuje w swoich ksigzkach, co powiedzialaby
sobie sprzed 30 lat i co dostala od mamy w prezencie
slubnym?

Z AGNIESZKA MACIAG
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Przez wiele lat byla pani zwiazana z modelingiem.
W pewnym momencie postanowila pani jednak dia-
metralnie zmienié¢ swoje zZycie i droge zawodowa.

Tak, w 2006 roku przeszlam ogromna przemiane. Mialam
wtedy 37 lat i tak naprawde zaczelam uczy¢ sie siebie i zycia na
nowo. Ta zmiana byla bardzo gleboka i nigdy wiecej nie wrdci-
lam do siebie takiej, jaka bylam przedtem. Calkowicie przesta-
lam pi¢ alkohol, pali¢ papierosy, zaczelam zdrowo si¢ odzywiac,
medytowad, praktykowaé joge, poznawac ajurwede, medycyne
chinska i ziololecznictwo. Stalo si¢ to moja pasja. W konse-
kwencji zmienilam réwniez sposéb zycia, Sciezke zawodowa,
atakze miejsce, w ktérym mieszkam.

Skad ta przemiana?
Poczulam potrzebe zycia w bliskosci i zgodzie z natura. Opisa-
lam to wszystko w wielu moich ksiazkach, ale proces glebokiej
przemiany gléwnie w ksiazce ,,Pelnia zycia”, ktéra przez kilka
lat byla bestsellerem. Krétko méwiae, odkrylam co$ bardzo,
bardzo cennego, co spowodowalo, Ze moje zycie, ktére kiedys
bylo skoncentrowane gléwnie na ,,opakowaniu”, na wygladzie
fizycznym, nabralo zupehie innej jakosci i sensu. Jest to Zycie
zdecydowanie pickniejsze, bogatsze, autentyczne i bardziej
spdjne ze mng, z tym, kim na-
prawdg jestem. Wiem réwniez,
ze poprzez to, czym dziele sie
ze $wiatem - piszac ksigzki, pro-
wadzac bloga oraz regularne
webinary ,Moc $wiadomosci”
—inspiruje izmieniam zycie bar-
dzo wielu oséb.
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Zastanawiam  si¢, czy
Agnieszk¢ Maciag pociaga
jeszeze $wiat modelingu.
Czy postanowila pani za-
mknaé za sobg te drzwi na
dobre?

Czy zamknelam za soba drzwi
do $wiata mody? Nie, nie za-
mknelam za sobg Zadnych
drzwi, po prostu zmienil si¢
kierunek moich zainteresowan.
Chociaz nadal kocham pickno
i estetyke, zaréwno w naturze,
jak iw wygladzie zewnetrznym,
to jednak moda nie jest juz dla

mnie sensem zycia. Odkrylam przestrzenie znacznie bardziej
warto$ciowe.

Z pewnoscia nadal dostaje pani propozycje sesji zdje-
ciowych lub wzig¢cia udzialu w pokazie.

Oczywiscie, nadal otrzymuje propozycje udzialu w sesjach czy
pokazach mody. Tym bardziej, Ze jest obecnie wielki boom na
dojrzale modelki, zwlaszcza gwiazdy lat 9o. Jednak doba ma
24 godziny, a ja mam wspaniala rodzing i prace zawodowa,
ktéra kocham i ktérej oddaje sie z ogromna pasja. Dobre Zycie
jest sztuka dokonywania wyboréw. Nie jestem w stanie robi¢
wszystkiego jednoczesnie, wige wybieram to, co najlepiej przy-
shuzy sie ludziom, co wniesie do tego $wiata najwieksza, trwalg
warto$¢, co zmieni na lepsze zycie innych oséb. Temu poswie-
cam moja energie, uwagg i czas. Czyni¢ to bardzo $wiadomie,
poniewaz jako osoba obdarzona réznymi talentami w réznych
dziedzinach moglabym latwo rozmieni¢ si¢ na drobne, a tego
juz nie chce w swoim zyciu.

Czesto, gdy ogladamy swoje zdjecia sprzed lat, mysli-
my: ,Kurcze, ale bylam ladna, dlaczego wtedy tak oso-
bie nie myslalam”. Tez tak pani miala?

Oczywiscie, 7e tak! Zyjac w $wiecie mody, bylam w stosunku do
siebie niezwykle krytyczna i wy-
magajaca. Nie widzialam swoich
zalet, widzialam wylacznie swoje
wady i na nich koncentrowalam
swoja uwage. Niestety jesteSmy
otoczeni wizerunkami wyideali-
zowanego, odrealnionego pick-
na. Tak bylo kiedys, a teraz jest to
jeszcze bardziej dotkliwe. Dlate-
go tak wazne jest uczenie si¢ dy-
stansu do tego, co przychodzi ze
$wiata zewnetrznego, zwlaszcza
z mediéw spolecznosciowych.
Sztuka kochania siebie jest po-
dréza, w ktérg warto si¢ wybrac.
Jest to podrdz do samoakeeptacii,
nie zawsze latwa, poniewaz zmie-
niamy si¢ nieustannie, przez cale
nasze zycie, wiec ta podréz trwa
wiecznie. Wladnie przemianie
poswiccilam swoja najnowsza
ksiazke ,Przemiana. Podréz do
sily iwolnosci”.

wiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

Co by pani powiedziala sobie
sprzed 30 lat?

Zebym bardziej shuchala swojej
intuicji i wewnetrznej madro-
$ci, a mniej innych ludzi i szumu
$wiata zewnetrznego. Zebym
nauczyla sie zarzadzaé stresem
i swoimi myslami poprzez joge,
medytacje, trening uwaznosci.
Rzeczy te absolutnie zmieniaja
jakos¢ zycia i pomagaja trzymac
si¢ $ciezki swojego serca. Warto
tez zy¢ odwazniej, by¢ mniej kry-
tyczng w stosunku do siebie i nie
przejmowac sie opiniami innych
ludzi. I nigdy si¢ z nikim nie po-
réwnywac. Mniej sie zamartwiaé
ibardziej sobie ufac.

Wyglada pani tak samo do-
brze jak 30 lat temu! Zapew-
ne ma na to wplyw takze
sposob odzywiania. Napisa-
la pani m.in. ksiazke
»Smak zdrowia”. Co
jesé, by bylo zdrowo
ismacznie?

Napisalam wiele ksia-
zek na temat zdrowego
odzywiania, np. ,Smak
zycia”, ,Smak  szcze-
$cia” czy ,Dom pelen
milo$ci”. Ksiazki te byly
bestsellerami,  zostaly
nagrodzone i sa uwiel-
biane przez czytelni-
kéw. Jestem pewna, ze
odzywianie jest ogrom-
nie wazne w kontekscie
naszego zdrowia, samopoczu-
cia, witalnosci, ale réwniez wy-
gladu zewnetrznego. Dbalos¢
o siebie pomaga nam cieszy¢
sie mlodoscig i zdrowiem przez
dlugie lata. Ja wybieram gléwnie
naturalne produkty - kasze, wa-
rzywa, owoce, rosliny straczko-
we, ziola i drogocenne przypra-
wy, ktére korzystie wplywaja
na zdrowie i dobry wyglad. Ale
to nie wszystko — nasze zdrowie
to réwniez odpowiednie zarza-
dzanie stresem, odpowiedni
sposob mydlenia, zarzadzanie
swoimi emocjami. Karmimy sie-
bie na wiele réznych sposobéw,
nie tylko poprzez to, co wklada-
my do ust, ale réwniez poprzez
to, co méwimy, myslimy, czym

f 4 Swiat Zdrowia

Karmimy siebie na wiele roznych
sposobow, nie tylko poprzez to, co

wkladamy do ust, ale rowniez poprzez to,
co mowimy, myslimy, czym oddychamy,
jakimi emocjami si¢ zywimy. To wszystko

jest pokarm, ktory znaczaco wplywa
na istote, ktora jesteSmy.

oddychamy, jakimi emocjami sic
zywimy. To wszystko jest pokarm,
ktéry znaczaco wplywa na istote,
ktéra jestesmy.

Wiele inspirujacych przepi-
séw znajdziemy na pani blo-
gu. Czym jeszcze si¢ tam pani
dzieli i do jakiego odbiorcy
kieruje tresci?

Mdj blog www.agnieszkamaciag.pl
powstal 10 lat temu i stal si¢ bardzo
popularny. Niektére tresci byly od-
twarzane ponad dwa miliony razy!
Jak chociazby mdj slynny przepis
na zakwas z burakow. (usmiech)
Bloga zaczelam tworzy¢ gléwnie
z mysla o kobietach, ale wiem, zZe
czytaja go takze mezczyzni, podob-
nie jak moje ksiazki. I sa to osoby
w bardzo réznym wieku. Na moje
warsztaty réwniez przyjezdzaja
zaréwno nastolatki, mlode kobiety,
jak i emerytki. Sg to wiec
tre$ci uniwersalne, idealne
dla osoby wkazdym wieku,
ktéra ma otwarta glowe
ijest cickawa $wiata. Poza
przepisami  podzielitam
si¢ réwniez tym, co jest
bardzo wazne dla naszego
zdrowia - pisze o medyta-
cji, sposobie myslenia, za-
rzadzaniu stresem i wielu
aspektach, ktére wplywaja
na szeroko pojeta dobra
jakos$¢ naszego zycia.

Napisala pani 19 ksia-
zek, jedna z nich - ,,Meno-
pauza. Podréz do esencji
kobiecosci” - zostala wlasnie
wznowiona. Nadal jest aktu-
alna?

Ta ksiazka zostala wznowiona juz
po raz kolejny i jest absolutnie
rozchwytywana od kilku lat. Jest
to ksiazka, w ktorej przelamuje
tabu i pisze o menopauzie w zu-
pehie inny sposdb, poruszajac
aspekty, ktére nigdy wezesnicj
nie byly przez nikogo poruszane.
Wiem, ze pomaga ona kobietom
zmieni¢ sposéb myslenia o me-
nopauzie, o dojrzewaniu, 0 swoim
wicku. Daje mnéstwo sily, rados¢
zycia i otwiera przed kobietami
zupelnie nowe perspektywy i zu-
peknie nowg Sciezke. Jestem z tej
ksigzki ogromnie dumna i bardzo



wywiad z gwiazda

Jest pani pisarka, modelka
i lubi gotowaé. Na koniec
zapytam wigc, jaka jest naj-
starsza ksiazka, najstarsza
rzecz w pani szafie i najstar-
szy przepis, z ktérego pani
korzysta?

Przyznam szczerze, ze jestem
osoba bardzo sentymentalna,
emocjonalna, uczuciowa i ko-
chajaca. Posiadam wigc mno-
stwo przedmiotéw i ubran, kté-
re sa bliskie mojemu sercu. Nie
potrafi¢ wymieni¢ jednej takiej
rzeczy z mojej szafy. Natomiast
jesli chodzi o przepis i ksiaz-
ke, to od razu staje mi przed
oczami ksigzka, ktérg dostalam
od mojej mamy, gdy mialam
23 lata i wychodzilam za maz.
Jest to obszerny tom ,Kuchni
polskiej”, w ktérym znajduja
si¢ przepisy na potrawy, ciasta,
réznego rodzaju przetwory
i wszystko, co w polskim domu
znajdowac si¢ powinno. Ogromnie si¢ ciesze, ze wicle mam
kupilo ksigzki mojego autorstwa, aby podarowaé je swoim
cérkom! To najpickniejszy prezent od serca, pelen troski
i milodci. Dokladnie takie rzeczy pragnelam w moim zyciu
tworzy¢ i ciesze sig, ze tak si¢ wlasnie stalo. Dlatego wiem,
7e wybralam wladciwg Sciezke. Sciezke mojego serca, ktdra
wnosi dobro do tego $wiata. Niech prowadzi mnie dalej!

si¢ ciesze, ze bylam pierwsza osoba,
ktéra miala odwage napisa¢ na oklad-
ce, tuz obok swojego zdjecia, stowo
,menopauza”. Jestem samej sobie
wdzigczna, ze mialam sile 1 odwage
stworzy¢ tak pickna i wartosciowa
ksiazke, ktéra realnie zmienia zycie
kobiet na lepsze.

Wydaje si¢, ze zyjemy w ,,po-
stepowych” czasach. Tym-
czasem o Kkobiecej fizjologii
nadal méwi si¢ publicznie ze
wstydem. B6l menstruacyjny,
poronienia, endometrioza czy
wlasnie menopauza to tematy,
o ktérych szepcze si¢ w ukry-
ciu. Mam wrazenie, ze wiele
z nas zyje w odcigciu od wlas-
nego ciala. Zauwaza to pani?

Ludzie generalnie zyja odcieci od
swoich cial, poniewaz od dziecka
uczy si¢ nas zycia w naszych umy-
slach, w mentalu, w odci¢ciu od natu-
ry, naszych autentycznych pragnien
i potrzeb. Uczy sie nas dostosowywania, a nie autentycznosci.
Zyjemy w bardzo postepowych czasach, ale ten postep nie za-
wsze dotyczy spraw, ktdre s dla kobiet naprawde wazne. Na
pewno jestesmy bardziej otwarci na tematy zwigzane z kobieca
fizjologia niz jeszcze kilka lat temu. W tej dziedzinie caly czas ro-
bimy miarowe postepy, lamigc kolejne tabu, ktére byly nienaru-
szalne przez setki lat. Z drugiej strony ludzie pragna pokazywac
swoje szczesliwe oblicze, dlatego niechgtnie dziela sie swoim
bdlem, i jest to naturalne. Zwierzeta zachowuja si¢ podobnie -
kiedy cierpia, ukrywaja si¢ w bezpiecznych przestrzeniach, izo- ABNIES (KA MACIAG
luja sie, aby w ciszy i spokoju liza¢ swoje rany.

Fot Robert’

Nie uciekniemy od biologii - sila tkwi w lepszym po-
znaniu siebie. Jak nauczy¢ si¢ na nowo odczytywaé
swoje cialo i zrozumie¢ siebie? Co pomoglo pani?

Ja polaczenia ze swoim cialem uczylam si¢ przez kilka lat pod-
czas praktyki jogi. Byl to bardzo wazny i cenny proces. Oddech,
uwaznos¢, medytacja - to wszystko pozwolilo mi wréci¢ do
domu, do siebie.

AGNIESZKA MACIAG

Pisarka, blogerka, modelka, dziennikarka, prezenterka i piosenkarka. Ukonczyla Liceum
Sztuk Plastycznych w Supradlu, studiowala dziennikarstwo na Uniwersytecie Warszawskim
HJA oraz psychologie i kulturoznawstwo na SWPS w Warszawie. Jako modelka pracowata w No-
- f wym Jorku, Paryzu i Mediolanie, z tak wybitnymi osobowo$ciami jak Karl Lagerfeld, Paco

\" Rabanne, Nino Cerruti czy Laura Biagiotti. Nagrala plyte ,,Marakesz 5:30”, napisala 19 ksiazek,
_ prowadzi whasnego bloga. Ceni réwnowage w zyciu, pracy i rodzinie. Cwiczy joge, medytuje,
\ codziennie odnajduje pasje w zwyklych czynno$ciach: pracy w ogrodzie, spacerze z corka,

Fot. Robert Wolafski

A gotowaniu zupy dla bliskich. Jest szczesliwa zona i mama Michala i Heleny.

% Swiat Zdrowia
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W PAZDZIERNIKU ZE SZCZEGOLNA UWAGA PRZYGLADAMY SIE
NAJSTARSZYM OBYWATELOM NASZEGO KRAJU, BO WEASNIE W TYM | Sy
MIESIACU OBCHODZIMY DWA WAZNE $WIETA:
CZY POLACY
PO 65. ROKU ZYCIA WCIAZ MOGA AKTYWNIE UCZESTNICZYC W ZYCIU
SPOEECZNYM, ROZWIJAC SWOJE PASJE | ANGAZOWAC SIE W NOWE
INICJATYWY?

KAMILA SNIEZEK
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We wspotczesnym spoteczenstwie staro$¢ bywa postrze-
gana przez pryzmat wyzwan zwigzanych ze zdrowiem,
z izolacjg czy zaleznoscig od innych. Przyczyny sg bar-
dzo prozaiczne - to niskie Swiadczenia emerytalne, ro-
snace ceny zywnosci i mediéw, dtugie kolejki do poradni
specjalistycznych, odlegte terminy niezbednych zabie-
gbw, emigracja zarobkowa mtodszych cztonkéw rodzi-
ny, ekstremalnie wysokie koszty opieki w osrodkach dla
senioréw i wiele innych czynnikéw utrudniajacych zycie
osobom starszym. Mimo to wielu z nich udowadnia, ze
pozna dojrzatos¢ moze hyé ciekawym i satysfakcjo-
nujacym etapem 2ycia i wcale nie musi oznaczac rezy-
gnacji z aktywnosci fizycznej, umystowej i towarzyskiej.
Wrecz przeciwnie - coraz wiecej oséb w wieku emery-
talnym odkrywa nowe mozliwosci rozwoju i angazuje
sie w r6znorodne dziatania, na ktdre wczesniej nie miaty
czasu, energii lub checi.

Aktywnos¢ fizyczna ma ogromny wptyw na jakos¢ zycia se-
nioréw. Badania pokazujg, ze regularne spacery, ptywanie,
gimnastyka czy nordic walking mogg znaczaco poprawic
funkcje poznawcze, zmniejszy¢ ryzyko upadkéw, a takze
zwiekszy¢ ogdlng sprawnos¢ fizyczng, co przektada sie na
wieksza niezaleznos$¢ w codziennym zyciu.

+ Lepsza wydolnos¢ serca - badania pokazuja, ze
senijorzy, ktorzy regularnie uprawiajg sport, moga
zwiekszy¢ wydolnos¢ serca nawet o 15-25 proc.
Wynika to z lepszego przeptywu krwi i zwieksze-
nia pojemnosSci wyrzutowej serca, co 0znacza, ze
serce pracuje bardziej efektywnie.

- Zmniejszenie ryzyka choréb przewlektych -
¢wiczacy seniorzy rzadziej chorujg na cukrzyce
typu 2, nadcisnienie tetnicze i choroby serca,
a aktywnos¢ fizyczna moze obnizyé ryzyko wy-
stapienia choroby wieficowej o 20-30 proc. oraz
znaczaco obnizy¢ poziom ,ztego” cholesterolu
(LDL) i podnies¢ poziom ,.dobrego” cholesterolu
(HDL).

+ Ochrona przed upadkami - Cwiczenia sitowe
oraz poprawiajgce réwnowage i koordynacje
znaczaco zmniejszajg ryzyko upadkéw, czyli
chronig przed jedna z gtéwnych przyczyn urazéw
i niepetnosprawnosci wsréd senioréw.

- Obnizenie ryzyka depresji i poprawa samo-
poczucia - regularne ¢wiczenia moga obnizy¢
ryzyko depresji nawet o 20-30 proc. i poprawié
ogblne samopoczucie dzieki produkcji endorfin,
ktére redukuija stres i napiecie psychiczne.

- Poprawa funkcji poznawczych - ¢wiczenia an-
gazujgce zaréwno ciato, jak i umyst (np. zumba
czy jazda na rowerze) mogg spowolni¢ spa-
dek funkcji poznawczych i zmniejszy¢ ryzyko
rozwoju demencji nawet o 30-40 proc.

u os6b, ktére sg w grupie ry- .
zyka z powodu wieku.

TEMAT MIESIACA: Aktywni seniorzy

Najwiecej korzysci dla ciata i ducha przynosi uczestnictwo
w zajeciach grupowych, dlatego zamiast pedatowac na ro-
werku stacjonarnym we wtasnej sypialni, warto wyjs¢ ,,do
ludzi”. Aktywnos¢ fizyczna w grupie nie tylko pomaga
dbat o kondycje fizyczna, ale poprawia rowniez samo-
poczucie psychiczne i przeciwdziata izolacji spotecznej.

Spotkania z osobami o podobnych zainteresowa-
niach wzmacniajg poczucie przynaleznosci, sprzyjaja
zawieraniu nowych znajomosci, czesto otwierajg tez
droge do nowych przyjazni. Cwiczenia w grupie doda-
ja energii, zachecajg do regularnosci i sprawiaja, ze
aktywnos¢ staje sie przyjemniejsza. Mozliwosci jest
bardzo wiele, niektére z nich to:

- Uniwersytety trzeciego wieku oferuja swoim stu-
chaczom nie tylko zajecia edukacyjne, ale réwniez
liczne programy ruchowe. Seniorzy moga uczestni-
czy¢ w zajeciach z gimnastyki, aquaaerobiku czy
jogi, spacerach nordic walking, a nawet wyjezdzac
na zorganizowane wycieczki w gory.

ey

+ Kluby fitness oraz ptywalnie czesto
maja w swoich grafikach zajecia
przeznaczone gtéwnie dla senioréw,
takie jak aquaaerobik czy zumba gold \
(zumba o nizszym stopniu intensywnosci, \
przeznaczona dla aktywnych oséb starszych, |
poczatkujgcych lub z duzg nadwaga). '

+ Wydarzenia sportowe dla senioréw majace \S
lokalny charakter, organizowane przez \
miejscowy dom kultury lub klub sportowy, |
ale tez duze przedsiewziecia, np. tegoroczny \
miedzynarodowy turniej golfowy dla oséb
w wieku powyzej 65 lat czy organizowana \
cyklicznie Seniorada z programem obejmujgcym
r6zne dyscypliny sportowe, a takze konkursy \
i zajecia rekreacyjne, w ktérych moga \
uczestniczyc osoby starsze. \

- Abonamentowe programy sportowe dajace
osobom starszym dostep do szerokiej gamy
wydarzer sportowych w catym kraju i umozli-
wiajgce im regularne uczestnictwo w zajeciach
w lokalnych klubach sportowych.

Mézg cztowieka to niezwykty narzad, ktory nieustannie
dazy do rozwoju. Wbrew dawnym przekonaniom sugeru-
jacym, ze mdzg dorostego cztowieka traci zdolnos¢ do two-
rzenia nowych potaczen nerwowych, wspétczesne badania
udowadniajg, ze zachowuje te zdolnos¢ przez cate zycie.
Neuroplastycznos¢ umozliwia mozgowi adaptacje do
nowych doswiadczed, uczenie sie nowych umiejetnosci
oraz odzyskiwanie sprawnosci po uszkodzeniach, takich
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jak udary, bez wzgledu na wiek. Do powstawania nowych
synaps przyczyniaja sie przede wszystkim aktywnosci po-
legajace na powtarzaniu konkretnych czynnosci w r6znych
warunkach srodowiskowych, a takze w obecnosci czynni-
kéw rozpraszajgcych. Im trudniejsze jest zadanie i wiekszy
wysitek wtozony w jego wykonanie, tym wieksze zmiany
zachodza w strukturze mézgu.

Seniorzy chcacy zadbaé o swoj mézg mogg cwiczyé
go na wiele r6znych sposobéw, z ktérych najcze-
Sciej polecane to:

- Nauka jezykéw obcych - wymaga zaangazowa-
nia wielu obszaréw moézgu odpowiedzialnych za
pamie¢, koncentracje, rozumienie mowy i two-
rzenie nowych potgczed neuronowych. Regu-
larna nauka jezyka obcego zwieksza neuropla-
stycznos¢ mozgu oraz opdznia spadek zdolnosci
poznawczych zwigzanych z wiekiem.

+ Szachy - gra strategiczna wymagajaca myslenia
wieloetapowego, planowania i przewidywania
ruchéw przeciwnika. Te czynnosci stymuluja pra-
ce kory przedczotowej oraz innych obszaréw mé-
zgu odpowiedzialnych za myslenie analityczne
i pamiec robocza.

+ Brydz - gra taczaca w sobie elementy strategii,
pamieci i analizy. Wymaga skomplikowanego
myslenia oraz kooperacji z partnerem, co sprzyja

' angazowaniu réznych obszaréw moézgu.

- Nauka gry na instrumentach muzycznych - ta

mniej oczywista aktywno$¢ wymaga jednoczesnej

, pracy obu pétkul mézgowych. Angazuje zmyst stu-

chu, dotyku oraz koordynacje ruchowa, wspomaga

‘ pamie¢, koncentracje i zdolnosci motoryczne, co
jest szczeg6lnie korzystne dla starszych oséb.

+ Tworzenie sztuki - malowanie, rysowanie,
rzezbienie i inne formy pracy tworczej
i o angazujq mé;g W procesy kreatyV\'I.ne,
wymagajace jednoczesnie precyzji
Q i koncentracji. Korzysci to takze
; relaks, poprawa nastroju
i ogélnego samopoczucia.

- tamigtéwki, krzyzéwki, sudoku
iinne gry logiczne - rozwigzywanie
tego typu zadan moze poprawic
neurolastycznos¢ mézgu, a takze
zwiekszyt zdolnos¢ do rozwigzywa-
nia probleméw dnia codziennego.

+ Czytanie - rozwija wyobraZnie,
poszerza stownictwo oraz stymuluje
procesy poznawcze, takie jak analiza,
interpretacja i pamiec. Co ciekawe, niedawno '8
udowodniono, ze mdzg osoby czytajgcej
ruchamia obszary odpowiedzialne
za czynnosci, ktére wykonuje bohater
ksigzki. Dotyczy to zwtaszcza powiesci czy
reportazy, czyli historii, w ktére czytelnik
angazuje sie emocjonalnie - jesli postac
w ksigzce zgubita sie i szuka wyjscia, mozg
czytelnika réwniez pracuje nad
rozwigzaniem tego problemu.

wiat Zdrowia

To udowodnione naukowo: seniorzy,
ktérzy utrzymuja regularne kontakty
zrodzing, przyjaciotmiczy sg-
siadami, maja nizsze ryzyko
R @ rozwoju choréb serca i zabu-
! rzefi depresyjnych, sprawniej-
sze funkcje poznawcze oraz wiek-
sze poczucie szczescia i zadowolenia
z zycia. Silne wiezi spoteczne moga takze

przedtuzy¢ zycie - u osob starszych aktywnie
uczestniczacych w zyciu spotecznym ryzyko

przedwczesnej $mierci jest Srednio o 50 proc.
mniejsze niz u tych, ktére zyjg w izolacji!

Jak nawigzywac relacje towarzyskie w wie-
ku powyzej 65 lat? Tak samo, jak w kazdym

innym - wychodzac z domu i spedzajac
czas z innymi osobami w podobnym wieku
i 0 zblizonych zainteresowaniach. Seniorzy
mogg korzystal z zaje¢ organizowanych
przez uniwersytety trzeciego wieku oraz
kluby seniora, wyjezdza¢ na wycieczki or-
ganizowane przez parafie lub domy kultury,
poznawac wspoétuczestnikow kurséw jezy-
kowych, warsztatow tematycznych lub klu-
béw dyskusyjnych.



Wspaniata forma socjalizacji jest wolontariat se-
niorow - niezwykle popularny w Danii czy Szwe-
¢ji, a w Polsce wciaz niedoceniany i mato znany.
Polscy seniorzy, za posrednictwem réznych funda-
cji czy instytucji, mogg zaangazowac sie w setki
r6znych akcji pomocowych:

+ pomoc osobom niepetnosprawnym, chorym,
ubogim czy bezdomnym (w Krakowie to np.
wspolne gotowanie dla oséb w kryzysie, czyli
»Zupa na Plantach”),

- wolontariat w hospicjach, szpitalach lub domach
samotnych matek,

+ wolontariat w schroniskach i fundacjach dla
zwierzat,

+ wsparcie doméw kultury lub innych instytucji
kulturalnych i prowadzenie np. bezptatnych
warsztatow rekodzieta dla mieszkaficéw gminy,

+ prowadzenie bezptatnych konsultacji zwigza-
nych z zawodem, ktéry seniorzy wykonywali
przed emeryturg (np. udzielanie porad praw-
nych, ksiegowych, psychologicznych osobom
w trudnej sytuacji zyciowej),

+ dawanie darmowych korepetycji dzieciom z naj-
biedniejszych rodzin (np. w $wietlicach $rodowi-
skowych).

Dla najbardziej aktywnych i otwartych na duze zmiany se-
nioréw istniejg programy miedzynarodowej wymiany wo-
lontariuszy. Wiekszos¢ organizacji charytatywnych wysy-
tajacych polskich wolontariuszy na tzw. workcampy nie
stawia gornej granicy wieku, a wyjazd do pracy z dzie¢-
mi, zwierzetami czy uchodZzcami jest dostepny dla kazdej

TEMAT MIESIACA: Aktywni seniorzy

dorostej osoby, ktéra porozumiewa sie w jezyku angielskim
i ktérej zdrowie i kondycja pozwalajg na podréz i aktywnosé
trwajgca zwykle od 2 do 4 tygodni. Polscy seniorzy nie sg
czestymi uczestnikami takich wyjazdéw, ale niekoniecznie
z powodu stabego zdrowia czy braku checi, a najczesciej po
prostu z niewiedzy, ze w ich wieku jest to mozliwe.
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#FARMACELUITA VLA PACJENTA

NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY TO CHOROBA, KTORA WEDEUG ROZNYCH

SZACUNKOW DOTYKA

OD 1 DO NAWET 6 PROC. POPULACJI.

ZDECYDOWANIE

CZESCIEJ NA NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY CHORUJA KOBIETY.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

W krajach rozwijajacych sie gléwna przyczyna wystepowa-
nia tego schorzenia jest niedobdr jodu w diecie. W kra-
jach rozwinietych, do ktérych zalicza sie Polska, problem
braku jodu wlasciwie nie istnieje, gdyz od lat prowadzona
jest w nich tzw. profilaktyka jodowa (np. stosowanie soli
wzbogaconej jodem). W tym wypadku za najczestsza
przyczyne niedoczynnosci tarczycy uznaje si¢ wspol-
istniejace zapalenie tarczycy - chorobe Hashimoto.

W przebiegu schorzenia obserwujemy zmniejszone wy-
dzielanie hormonu tarczycy - tyroksyny, dlatego podstawa
leczenia jest uzupeknianie jego poziomu za pomoca lekéw do-
ustnych. Warto jednak wiedzie¢, Ze ogromne znaczenie wle-
czeniu niedoczynnosci tarczycy ma prawidlowa dieta, kto-

0 4 Swiat Zdrowia

ra moze stanowi¢ doskonale uzupelnienie terapii. Na czym
polega dietoterapia w niedoczynnodci tarczycy: Na jakie jej
elementy zwrdcic szczegdlng uwage?

Oobjawy niedoczynnosci tarczycy
Objawy niedoczynnosci tarczycy wynikajacej z choroby au-
toimmunologicznej, jaka jest choroba Hashimoto, rozwijaja
sie powoli i przez dlugi czas moga by¢ ignorowane. U oséb
z tym zaburzeniem pracy tarczycy, pomimo zmniejszonego
apetytu, dochodzi do wzrostu masy ciala, co zwiazane jest
m.in. ze znacznym obniZeniem podstawowej przemiany ma-
terii. Pojawia si¢ ciggle uczucie zimna i mniejsza tolerancja
na niska temperature. Skora staje si¢ sucha, szorstka i chlod-
na. Pogarsza sie koncentracja i pamie¢, chory moze czu€ sie



>
=
=
a
—
z
w
=
]
_
o
>
(%]

nadmiernie senny i spowolniony. Poczatkowo objawy sa tak
niespecyficzne, Ze w wielu przypadkach uplywa duzo czasu,
zanim zostanie postawiona wilasciwa diagnoza. Co wtedy?
Oczywiscie wszystko zalezy od wynikéw, ogdlnego stanu
zdrowia, a przede wszystkim od decyzji endokrynologa,
ktéry dobierze odpowiednie leczenie. Na tym jednak nie
koniec. Tarczyca i zaburzenia hormonalne wynikaja-
ce zjej niedoczynnosci oddzialuja na caly organizm,
podobnie jak organizm oddzialuje na prace naszej tarczycy.
Co zatem mozemy zrobi¢, aby poprawi¢ funkcjonowanie
tego organu? Przede wszystkim nalezy przyjrzec sie naszej
diecie.

Zalecenia dietetyczne
w niedoczynnosci tarczycy

Nie od dzi§ wiadomo, ze prawidlowe odzywianie poma-
ga zapobiega¢ wielu chorobom cywilizacyjnym, ale od
niedawna przywiazuje si¢ coraz wicksza wage do diety
w réznych jednostkach chorobowych — ma ona poprawia¢
stan chorego, a nawet prowadzi¢
do wyzdrowienia. Stosowany
termin ,dietoterapia” sugeruje,
ze naprawde wiele zalezy od
sposobu odzywiania. Jedng
z chordb, w ktérych prawidlowa
dieta ma ogromne znaczenie, jest
niedoczynnos¢ tarczycy. Dzieki
odpowiedniemu dobraniu posil-
kéw jesteSmy w stanie nie tylko
poprawi¢ wyniki badan labora-
toryjnych, ale takze doprowadzi¢
do remisji choroby i utrzymywac
tarczyce w dobrej kondycji na
dluzej, czasem bez koniecznosci
wlaczenia farmakoterapii. Pro-
blemy z tarczyca moga wynikac
réwniez z niedoboréw zywienio-
wych. Na jakie skladniki odzyw-
cze zwrdcic szezegdlng uwage?

Tg[gzycq
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Selen

Selen jest pierwiastkiem bioracym udzial w wielu

procesach zachodzacych w naszym organizmie,
np. w metabolizmie enzyméw. 7 punktu widzenia kondy-
cji tarczycy najistotniejsza jest rola selenu w powstawa-
niu i prawidlowym dzialaniu dejodynaz - enzymdéw
uczestniczacych w przemianie nieaktywnej formy hormonu
tarczycy tyroksyny (T4) do formy aktywnej - tréjjodoty-
roniny (T3). Przy oslabionym procesie tej konwersji me-
tabolizm wyraznie zwalnia, a walka o utrat¢ wagi staje si¢
bardzo trudna. Przy niskim poziomie selenu poziom tréj-
jodotyroniny bedzie malal, a TSH bedzie stale roslo, nawet
mimo farmakoterapii hormonem syntetycznym. Hormon
dostarczany w formie tabletek nie bedzie odpowiednio
wykorzystywany, zatem prawidlowy poziom selenu jest
niezwykle istotny réwniez dla skutecznej farmakoterapii.
Selen wplywa tez na zmniejszenie poziomu przeciwcial an-
ty-TPO ianty-TG $wiadczacych o stanie zapalnym gruczolu

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

SELEN - WITAMINA B6 - ASHWAGANDHA

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
prawidtowe funkcjonowanie tarczycy (selen)

regulacje aktywnosci hormonalnej
(witamina Bé)

— 3 W
@8 O wﬂ?ﬁ:mn A""" utrzymanie dobrego samopoczucia psychicznego
s i fizycznego (ashwagandha)
Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz
prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Produkt nie powinien by¢ spozywany
w przypadku stosowania lekéw o dziataniu uspokajajacym, nasennym, przeciwpadaczkowym. Nie stosowac u dzieci, kobiet w cigzy i w trakcie laktacji.
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Cynk

Prawidlowy po-

ziom cynku jest

konieczny do
wla$ciwego wytwarza-
nia hormonu przysad-
ki - TSH. Pierwiastek
ten bierze réwniez udziat
we wspomnianej juz kon-
wersji T4 do aktywnego
T3, zatem jego niedobdr
wplywa na niedoczyn-
nos¢ tarczycy. Zrédlem
cynku sa orzechy, kasza
gryczana, rosliny stracz-
kowe oraz zélty ser.

T S - - Witaminy
e s S zgrupy B

Niedobory — wi-

taminy B12 powoduja, ze tyroksyna jest przeksztalcana

w nicaktywna form¢ hormonu — RT3. Réwnie istotne dla

prawidlowej pracy tarczycy sa witaminy B2, B3 i B6. Dlatego
warto postawi¢ w diecie na migso, nabial i jaja.

tarczowego. Badania wskazuja zalezno$¢ miedzy niskim
poziomem selenu w organizmie a zachorowalno$cia
na niedoczynnosé tarczycy. Selen znajdziemy gléwnie
w miesie i rybach.

W niedoczynnosci tarczycy wazne jest
dostarczanie z dieta powyzszych
skladnikéw, ale takze regularnosé
positkéw i unikanie zywnosci
wysoko przetworzonej. Tar-
czyca nie lubi skokéw cukru,
nadmiaru  konserwantéw
i toksyn. W internecie moz-
na znalez¢ wiele informacji
o pozytywnym wplywie na
tarczyce diety eliminujacej
gluten, nabial czy laktoze. Jed-
nak nie zawsze jest to wskaza-
ne, a przed wprowadzeniem tak
radykalnych zmian w diecie lepiej
udac si¢ do dietetyka klinicznego, kto-
ry specjalizuje si¢ w chorobach tarczycy.
Wtedy bedziemy pewni, ze nasza dieta jest odpo-
wiednio zbilansowana.

Zelazo

Podobnie jak selen duzy udzial

w konwersji hormonéw tarczy-
cy ma ferrytyna - biatko bedace swego
rodzaju magazynem zelaza. Przy nie-
doborze ferrytyny grozi nam anemia,
ataki stan réwniez nie sprzyja prawi-
dlowej produkcji hormonéw tarczy-
cy. Zatem odpowiednia podaz zelaza
i jego optymalne magazynowanie
w organizmie wplywaja na prawidlo-
wa produkcje hormonéw przez tarczy-
ce. Niedobdr tego pierwiastka zwicksza
poziom TSH, zmniejsza produkcje hormo-
néw tarczycy oraz zaburza ich przemiane. Ze-
lazo znajdziemy w z6ltku jaja, czerwonym migsie,
podrobach, kaszy gryczanej, platkach jaglanych oraz
zielonych warzywach.
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Menopauza
i andropauzz
- jak przekwitaja
kobiety, a jak

MEZCZyZNnis

zdrowie

#FARMACEUTA DLA PACJENTA

NIE OD DZIS WIADOMO, ZE SZCZESLIWI CZASU NIE LICZA. JEDNAK BEZ
WZGLEDU NA TO, JAK SPEDZAMY LATA NASZEGO ZYCIA, NASZ ZEGAR
BIOLOGICZNY SYSTEMATYCZNIE ,ZRYWA KARTKI Z KALENDARZA”,

PROWADZAC NAS [e]>A"[5,{}) MEODZIENCZEGO DO STAROSCI.

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Tak jak w wieku nastoletnim przechodzimy przez okres
dojrzewania, tak okolo 50. roku zycia bedziemy musieli si¢
zmierzy¢ z meno- lub andropauza. Jakie sa podobienstwa
iréznice miedzy tymi procesami?

Nierozerwalne z biologia
starzenia

7 duza doza prawdopodobiefistwa mozna zalozy¢, ze o me-
nopauzie slyszala kazda osoba dorosta. Od lat nie jest to juz
temat tabu, co wigcej, lekarze doskonale znaja zalecenia
kliniczne dotyczace wdrazania lekéw, np. hormonalnej te-
rapii zastepczej, ktéra ma poméce zmniejszy¢ nieprzyjemne
objawy zwigzane z przekwitaniem u kobiet. Nieco inaczej
jest w przypadku andropauzy, ktérej objawy trudniej zaob-
serwowac i o ktdrej mowi si¢ niewiele.

Zaréwno meno-, jak i andropauza zwiazane sa z wydzie-
laniem hormonéw plciowych: estrogendéw i proge-
steronu przez jajniki u kobiet i testosteronu przez
jadraumezczyzn. I tak ukobiet najczesciej miedzy 45.a55.
rokiem zycia nastepuje gwaltowne zahamowanie wytwa-
rzania hormonéw plciowych przez jajniki, w wyniku czego
dochodzi do zahamowania cyklu menstruacyjnego i zaniku
plodnosci. O menopauzie bedziemy méwic jako o ostatniej
miesigczcee, po ktorej przez kolejne 12 miesiecy nie wystapilo
krwawienie menstruacyjne, i jednoczesnie u kobiety wyklu-
czono inne choroby lub zaburzenia, ktére moglyby spowo-
dowac¢ zatrzymanie menstruacji.

Menopauza to jednak efekt zmian w organizmie kobiety,
ktére rozpoczely sie Srednio 5-6 lat wezesniej. W tym czasie
dochodzi do stopniowego wygaszania czynno$ci hormonal-
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nej jajnikéw, co skutkuje obnizeniem stezenia estrogendw
nawet 0 80-90 proc. Ten proces nie pozostaje bez wplywu
na organizm kobiety.

Nawet 75-80 proc. kobiet
doswiadcza nieprzyjemnych
objawdw naczyniorucho-
wych, takich jak:

+ uderzenia gorgca,

* nocne poty,

* kotatanie serca,

* migrena.

W okresie menopauzalnym
u kobiet moze wystepowac

m.in.:
« suchos¢ pochwy, ;4 *O
* nawracajgce zakazenia /
drég moczowych, &}f? \/>
+ nadmierna drazliwosg,
o lek,
« stany depresyjne,
« zaburzenia koncentracji,

« utrata pewnosci siebie,
* bezsennosc i zaburzenia snu.

« pieczenie, $wiad
i podraznienie pochwy,
* czestomocz,

* nadmierne uczucie
parcia na mocz,

« obnizenie libido,

Konsekwencja gwaltownego obnizenia stezenia estroge-
néw moze by¢ réwniez nadmierne odkladanie tkanki thusz-
czowej przy jednoczesnej utracie tkanki miesniowej, wzrost
ci$nienia tetniczego krwi czy rozwdj osteoporozy.
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Andropauza-jak ssie objawia?

O andropauzie przez lata méwiono niewiele, czego przy-
czyna mogla by¢ znacznie krétsza niz wspdlezesnie dlugosé
zycia. Wérod naszych meskich przodkéw trudno bylo
zaobserwowac zmiany zwiazane ze spadkiem steze-
nia testosteronu wynikajacym z wieku, tym bardziej ze
w odrdznieniu od kobiet, u ktérych dochodzi do zatrzyma-
nia miesigczkowania, u panéw obserwowano plodnosé¢ do
konca zycia. Jednak zmienilo si¢ to w 1946 r., kiedy lekarz
August Werner opisal w czasopi$mie Amerykanskiego To-
warzystwa Medycznego (JAMA) objawy zespolu klimakte-
ryjnego umezczyzn, dzi$ nazywanego wilasnie andropauza.

Objawy andropauzy:
zmniejszenie i zaburzenia potencji,

+  obnizenie libido,

*  nerwowosc i drazliwosé,

*  zmeczenie,

« depresja,

+  problemy z pamiecia,

» zaburzenia snu,

* uderzenia goraca,
+ spadek masy mieSniowej przy jednoczesnym
zwiekszeniu tkanki ttuszczowej,

+  zaburzenia w oddawaniu moczu (czestomocz,
nietrzymanie moczu czy parcie na pecherz).

Co wazne, objawy andropauzy, podobnie jak w przypadku
menopauzy, zwigzane s3 ze spadkiem stezenia hormondéw
plciowych. Jednak mimo ze przyczyna wystepujacych ob-
jawéw ma podloze hormonalne, to andropauza rézni sic od
menopauzy.

Menopauza i andropauza -
roznice

Okres przekwitania u kobiet trwa okolo 5-6 lat — dochodzi
wtedy do gwaltownego spadku produkcji hormonéw plcio-
wych przez jajniki. Natomiast u mezezyzn nastepuje stop-
niowe obniZanie produkcji testosteronu przez jadra.
Proces ten rozpoczyna si¢ juz w wieku 35-40 lat (z kazdym
kolejnym rokiem zycia produkcja testosteronu spada o okolo
1-3 proc.) i trwa do konica zycia.

Spadek produkeji testosteronu nie oznacza od razu, ze pano-
wie przed 40. rokiem Zycia maja objawy andropauzy. Bada-
nia naukowe wykazaly, Ze jedynie okolo 20 proc. mezezyzn
w wieku powyzej 60 lat i 50 proc. mezezyzn w wicku powy-
zej 80 lat ma stezenie testosteronu w surowicy krwi ponizej
normy dla mlodych mezczyzn. Oznacza to, ze nie ukazde-
g0 mezczyzny wystapia charakterystyczne objawy
andropauzy. Nie da si¢c réwniez dokladnie okresli¢ po-
czatku ikonca procesu andropauzy, inaczej niz w przypadku
kobiet, u ktérych okres menopauzy wyznacza ustanie mie-
sigezkowania.
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ZACHOWANIE
ZDROWIA
PROSTATY

Sktadniki preparatu wptywajg

korzystnie na:

» zachowanie zdrowia
prostaty (palma sabatowa,
wierzbownica, pokrzywa, dynia)

» utrzymanie prawidtowego
funkcjonowania pecherza
MOoCzowego (dynia, sliwa
afrykanska) Oraz przeptywu
MOCZzU (dynia)

» utrzymanie prawidtowych
funkcji rozrodczych
(palma sabatowa)

20

02
)

Kolejna istotna réznica miedzy menopauza a andropauza
jest zachowanie plodnosci. U kobiet menopauza oznacza
bezpowrotna utrat¢ ptodnodci, natomiast u mezezyzn,
pomimo spadku stezenia testosteronu, jadra nadal sa
zdolne do produkeji plemnikéw, co oznacza, ze panowie
zachowuja plodnoé¢ (chociaz splodzenie potomstwa
moze by¢ utrudnione ze wzgledu na w

rzen erekeji).

]
Menopauza i andropauza
o ° r ’
—jak sobie pomoc?
Zaréwno meno-, jak i andropauza s3 naturalnym pro-
cesem biologicznym, a nie choroba. Sa one zwigzane ze
starzeniem si¢ organizmu i o ile nie wyste¢puja inne cho-

y
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.
v

sultowac sie z lekarzem, ktory w razie konieczno$ci moze
zdecydowaé o wlaczeniu hormonalnej terapii zastepeze;.
Ponadto nie bez znaczenia jest stosowanie zdrowej i zbi-
lansowanej diety, regularne ¢wiczenia oraz odpowiednia
ilo$¢ snu. Kobiety moga szuka¢ wsparcia w naturze,
stosujac surowce roslinne zawierajace fitoestro-
geny, a panowie roSliny wspomagajace funkcje
prostaty, ktérej rozrost réwniez zwiazany jest ze

o

> ;
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zmianami stgzenla testosteronu. %
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu Zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY




Dlaczego warto
dwa razy w roku robi¢
porzadek w domowej
apteczces

W DOMOWEJ APTECZCE PRZECHOWUJEMY LEKI ORAZ PODSTAWOWE ARTYKUEY
MEDYCZNE, TAKIE JAK OPATRUNKI, BANDAZE CZY TERMOMETRY. REGULARNE
PORZADKOWANIE APTECZKI JEST NIEZBEDNE W LGN T Ee 3 5 A0
DOMOWNIKOW.

MGR FARM. MARTA BAEAZINSKA

niebezpieczne, poniewaz moga one stra-

Unikniecie zazycia
przeterminowanych
lekow

Regularne przegladanie zawartosci apteczki po-

ci¢ swoje wlasciwos$ci lecznicze.
To oznacza, ze beda mniej sku-
teczne lub wrecz nieskuteczne,
co moze wydhuzy¢ czas choroby,
zwala na usuniccie przeterminowanych lekéw. a nawet prowadzi¢ do pogorszenia sta-
Zazywanie lekéw po terminie waznos$ci moze by¢ nu pacjenta. W niektérych przypadkach

g 4 Swiat Zdrowia



substancje chemiczne
zawarte w lekach moga
sic rozkladaé, tworzac
substancje szkodliwe dla
zdrowia. Przykladem sa
tetracykliny, ktére po
okresie przydatnosci do
uzycia moga powodowaé
uszkodzenie nerek. Inny "
przyklad to insuliny - <
moga traci¢ aktywnos¢,
co jest niebezpieczne dla
0s6b z cukrzyca.

2 Zapew-
nienie
odpowiednich
Zapasow
Regularne porzadki po-
zwalaja na upewnienie sie,
ze wszystkie niezbedne
leki i artykuly medyczne
sa dostepne i znajduja si¢
w dobrym stanie. Jest to
szczegolnie wazne w przypadkach naglych, gdy liczy si¢ kaz-
da minuta. W trakcie przegladu apteczki mozna zidentyfi-
kowa¢ braki i uzupehic¢ zapasy. W domowej apteczce
powinni$§my mie¢ leki przeciwbolowe i przeciwgoraczkowe,
takie jak paracetamol lub ibuprofen, materialy opatrunkowe
(bandaze, plastry, sterylne gaziki) i zazywane regularnie leki
na recepte.

Organizacja i porzadek

Systematyczne przeglady apteczki pomagaja

wutrzymaniu porzadku. Dobrze zorganizowana ap-

teczka skraca czas poszukiwania leku lub opatrunku
w naglych przypadkach, takich jak skaleczenie czy nagly bél,
atakze zmniejsza ryzyko pomylek.

Przeterminowane leki

Co zrobi¢ z przeterminowanymi lekami, ktére znaj-
dziemy w swojej apteczce? Z pewnoscia nie nalezy ich
wyrzuca¢ do kosza ani wylewa¢ do zlewu! Stanowi to po-
wazne zagrozenie dla srodowiska naturalnego oraz zdrowia
publicznego. Najlepszym i najbezpieczniejszym sposobem
pozbycia si¢ przeterminowanych lekéw jest oddanie ich
do apteki. Wickszoé¢ aptek w Polsce prowadzi progra-
my zbiérki przeterminowanych lek6éw. Wystarczy

Organizator kampanii:

(55 ’o%g';i}’ .
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polpharma

ARTYKUL SPONSOROWANY

przynies¢ leki do apteki, gdzie zostang odpowiednio zabez-
pieczone i przekazane do utylizacji. Apteki wspdlpracuja
z wyspecjalizowanymi firmami zajmujacymi sie utylizacja
odpadéw medycznych, co gwarantuje, ze leki zostang bez-
piecznie zniszczone.

W wielu gminach funkcjonujg takze punkty selektywnej
zbi6rki odpadéw komunalnych (PSZOK-i), gdzie mozna
odda¢ réznego rodzaju odpady niebezpieczne, w tym leki.
Informacje na temat lokalizacji takich punktéw mozna zna-
lez¢ na stronach internetowych urzedéw miejskich lub gmin-
nych. Oddanie lekéw do PSZOK-u daje pewnos¢, ze zostang
one prawidlowo przetworzone i nie trafiag do srodowiska na-
turalnego.

Czasami lokalne wladze lub organizacje spoleczne organi-
zuja specjalne zbidrki przeterminowanych lekéw. Warto
$ledzi¢ wiadomosci i ogloszenia, aby dowiedzie¢ si¢ o takich
inicjatywach.

Pamictajmy, Ze regularne porzadkowanie domowej
apteczki jest waznym elementem dbania o zdrowie
i bezpieczenstwo domownikow. Pozwala na uniknigcie
ryzyka zwiazanego z zazyciem przeterminowanych lekéw,
ewentualne uzupelnienie brakéw oraz pomaga w utrzyma-
niu porzadku, co procentuje w naglych wypadkach. Przemy-
$lana organizacja apteczki to inwestycja w Twoje zdrowie.

Kampania prowadzona we wspétpracy z:

teva ZEeNTIVA
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

ZMECZONE OCZY, NIEPRZYJEMNE UCZUCIE PIASKU POD POWIEKAMI, A MOZE
PRZEKRWIENIE LUB SWEDZENIE OCZU? Z WIELOMA TEGO TYPU DOLEGLIWOSCIAMI
JESTESMY W STANIE SOBIE PORADZIC, STOSUJAC PREPARATY DOSTEPNE BEZ RECEPTY.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Asortyment kropli do oczu dostepnych w aptekach sta- stosowac przez 30 dni od pierwszego uzycia. Znajdzie-
le si¢ powigksza. Jak wybra¢ te dopasowane do naszych my réwniez preparaty wazne przez
potrzeb? Jak prawidlowo je stosowaé? Kiedy 90, 180, a nawet 360 dni po rozpo-

udac si¢ po poradg do okulisty? czeciu stosowania. Po uplywie tego

Pilnu j terminu czasu ich uzycie moze by¢ ryzy-
waznosci kowne, gdyz producent nie

- . bierze odpowiedzialnodci za
Jedna z wazniejszych rzeczy, o kto-

rych powinniémy pamietaé, sto-
sujac krople do oczu, jest termin ich
przydatnosci po otwarciu. Przy krétkiej

ich skuteczno$¢ i bezpieczen-
stwo. Dobrym zwyczajem
powinno by¢ zapisanie, kiedy

Online Hospital

terapii nie ma to wickszego znaczenia, Lovenpsum dobrstane, pierwszy raz uzylismy kropli.
. 7 . . . tetur adipiscing elit. ¥4 4 .
ale jest szczegdlnie istotne, kiedy pla- CRE e Cz¢$¢ producentow  prze-
. . . eufugiat nulla pariatur. . ..
nujemy dluzsze stosowanie. Zazwy- oz znacza na to specjalne miej-

eslaborum”*

czaj krople mozemy bezpiecznie sce na opakowaniu.

728 4 Swiat Zdrowia
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Zadbaj o prawidlowg aplikacje

Przed zakropleniem oka nalezy dokladnie umy¢ rece, aby
nie przenie$¢ na jego powierzchni¢ nieproszonych go-
$ci, ktérych na rekach mamy calkiem sporo. Dodatkowo
zawsze myjemy rece po aplikacji kropli, kiedy walczymy
z czynnikiem zakaznym - latwo, czasem zupehie nie-
$wiadomie, zatrze¢ reka drugie oko i przenies¢ zakazenie.
Jak prawidlowo zaaplikowa¢ krople do oka?

Krople aplikujemy w pozycji siedzacej, lekko odchylajac
glowe do tylu. Jedna reka odciagamy dolna powieke, two-
rzac w ten sposob ,kieszonke”, nazywana workiem spo-
jowkowym, do ktérego druga reka - naciskajac buteleczke
- podajemy jedna krople leku. Od razu po podaniu zamy-
kamy oko na okolo 1-2 minuty. Wtedy mamy pewnos¢, ze
substancje lecznicze znajdujace si¢ w kroplach przenikne-
ly dojego wnetrza.

Czestym bledem podczas aplikacji kropli jest
mruganie, chociaz moze nam si¢ wydawagé, ze
pozwala ono lepiej rozprowadzi¢ krople po po-
wierzchni oka. W rzeczywistoéci mruganie powodu-
je, ze lek poprzez kanaliki Izowe przedostaje si¢ do nosa,
a potem do gardla. Z tego samego powodu kolejnym cze-
stym bledem jest podanie kropli w okolice wewnetrznego
kacika oka. Aby lek nie ,ucickal” przez nos do gardla, moz-
na podczas aplikacji i chwile po niej ucisnaé palcem wska-
zujacym drogi lzowe przy wewnetrznym kaciku oka, tuz
przy nosie. Jest to zalecane takze wprzypadku stosowania
kropli, ktérych skladniki maja dzialanie ogdlne — dzigki
temu lek zadziala jedynie miejscowo, zgodnie ze swoim

przeznaczeniem.
A co zrobi¢, jesli musimy stosowac wiecej niz jeden prepa- g;.
rat? Zasady aplikacji pozostaja takie same, natomiast po- KROPLE DO OCZU '*"7’521;:4"
miedzy podaniem réznych preparatéw nalezy zachowaé 2 PN
minimum 5-minutowa przerwe. NAWILZAJACE 'é@"fg
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POLEGAJ NA EKSPERTACH
Przewidziane zastosowanie: Przewidziane zastosowanie:
Krople do oczu tagodzgce  Krople do oczu nawilzajgce
to wyrdb medyczny, ktéry  to wyrdb medyczny, ktory

koi i zapewnia komfort koi i zapewnia komfort
oczom. oczom.
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

wl Stericon PharmaPvt. Ltd., Plot No. 9R, Sub Layout of Plot No. 8, | phase, Bommasandra
Industrial area, Bangalore -560 099, Karnataka, Indie
MYMSTC,SL Avda. de los Rosales 32, 28935 Mostoles, Madrid, Hiszpania,
direccion@mym-stc.com
@ Synoptis Industrial Sp. zo.0., ul. Forteczna 35-37, 87-100 Torun
SynoptisPharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa,
www.synoptispharma.pl
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

123/REM/SZ12024

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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Krople do oczu i soczewki
kontaktowe

Coraz wiecej 0séb korzysta z soczewek kontaktowych jako
wygodnej metody korekeji wad wzroku. Niestety jednym
z niewielu minuséw ich noszenia moze by¢ czeste przesu-
szenie oczu. Oprocz doboru soczewek o lepszej przepusz-
czalnosci tlenu warto wspomagac si¢ kroplami nawilZajacy-
mi. Jak to robi¢ prawidlowo?

Przede wszystkim nalezy wybra¢ preparat przeznaczo-
ny dla 0séb noszacych soczewki kontaktowe — wtedy
mozna go uzywac¢ bez koniecznosci $ciggania ich na czas
aplikacji. W celu lepszego nawilzenia zakraplamy oko od
zewnetrznej strony lub bezpo$rednio na soczewke. Jesli
jednak wybrany przez nas preparat nie moze by¢ stosowa-
ny przy soczewkach kontaktowych, nalezy go aplikowac po
uprzednim $ciagnieciu ich z oka. Mozna ponownie zalozy¢
soczewke okolo pdl godziny po zakropleniu. Jest to waz-
ne, poniewaz substancje zawarte w niektorych kroplach
moga reagowac z soczewka, odbarwiajac ja lub uszkadzajac
w inny sposéb.

Jak dobrac wlasciwy preparat?
To zalezy od naszych dolegliwosci - czy potrzebujemy
preparatu, ktéry zlagodzi podraznienia, czy tez zniweluje
uczucie suchosci. Krople do oczu maja rézne skladniki ak-
tywne, ktére zapewniajg deklarowane dziatanie.

Najczestsze skladniki
kropli do oczu:

« Kwas hialuronowy - jezeli poszukujemy —

kropli, ktére maja nam pomde zmniejszy¢
.. sucho$¢ oka, to wlasnie tej substan-
f ‘ } cji powinnismy szuka¢ w ich skladzie.
5 Dzialanie kwasu hialuronowego polega
; na zdolnosci do wigzania naprawde duzych
; ' ilosci wody - 1 g tej substancji jest w stanie
)—‘“‘ ! zwigzaé nawet 6 1 wody! To wiasnie dzie-

ki wysokiej higroskopijnosci kwas

\ o N
m hialuronowy pomaga utrzymac od-
" *  powiednie nawilzenie oczu. Wyste-

puje on naturalnie w ciele szklistym oka,
natomiast w kroplach dostepnych w aptece
bez recepty znajdziemy zwykle od 0,1 proc. do
0,4 proc. tego skladnika. Z pewnoscia takie
krople skutecznie pomoga zwalczy¢ su-
cho$¢ oka, czesto manifestujaca sie jako
uczucie piasku w oku.

« Swietlik - to kolejny skladnik czesto
wystepujacy w kroplach do oczu. Ziele
$wietlika od dawna cenione jest ze wzgle-
du na swoje wlasciwosci przeciwza-
palne i lagodzace. Rodlina ta jest

wykorzystywana w medycynie

0 4 Swiat Zdrowia

tradycyjnej do tagodzenia stanéw
zapalnych i podraznien oczuipo-
wiek. Do dzi$ wyciagi ze Swietlika
stanowig dodatek do niektdrych kropli
przeznaczonych do oczu zmeczonychipo- &
draznionych ciagla praca przy komputerze.

i1
\

Rumianek - w kroplach do oczu ma przede
wszystkim lagodzi¢ podraznienia. Odpo-
wiedni do oczu zmeczonych, zaczerwienionych
i przesuszonych. Wyciag z tej popularnej rosliny
leczniczej dziala przeciwzapalnie oraz przeciw-
bakteryjnie. Tradycyjnie oklady z rumianku sto-
suje si¢ np. w zapaleniu spojowek.

Zielona herbata - wyciagi
z zielonej herbaty maja dzia-
lanie  przeciwbakteryjne,
antyoksydacyjne oraz prze-
ciwzapalne. Czesto wystepuje
w kroplach przeznaczonych do lecze-
nia uciazliwego zespolu suchego oka.

Oczar wirginijski — substancje wystepu-
jace w tej rodlinie dzialaja przeciwzapalnie,
przeciwbakteryjnie oraz antyoksydacyjnie.
Wyciag z oczaru ma chroni¢ oko przed
szkodliwym wplywem promieniowa-
nia UV, a takze przed infekcjami. Oczar
stosowany jest w celu lagodzenia zaczerwienienia
okabedacego objawem stanu zapalnego.

Krople do oczu dostepne bez recepty mozemy sto-
sowac¢, kiedy objawy podraznienia lub przesu-
szenia maja charakter lagodny. Gdy jednak towa-
rzyszy im bdl, silne zaczerwienienie, zaburzenia

widzenia lub uczucie ciala obcego w oku, a takze

wtedy, gdy objawy si¢ przedluzaja, nalezy koniecz-
nie skorzystac z porady okulisty w celu wlasciwej
diagnostyki problemu.

i
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JAKA FORME PREPARATU WYBRAC W PRZYPADKU INFEKCJI DROG

(o]n/n)ed (o)A (e, k4 KIEDY LEPSZE BEDA KAPSUEKI, A KIEDY SYROP LUB SPRAY?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Sezon infekeyjny czas zaczaé! Znéw bedziemy musieli sta-
wi¢ czolo wirusom wywolujacym przeziebienie, grype czy
COVID-19, atakze bakteriom.

Kazdego roku osoba dorosla moze by¢ przeziebiona
2-4 razy, a dziecko nawet 8-9 razy! Szczyt infekeji przypada
na okres od jesieni do wiosny, kiedy to ze wzgledu na nizsza tem-
perature na zewnatrz i gorsza pogode cz¢sciej przebywamy w za-
mknietych pomieszczeniach, gdzie jeste$Smy bardziej narazeni na
przenoszenie droga kropelkowa chorobotwdrezych patogendw.

Infekcjom drog oddechowych
towarzysza nastepujace objawy:

* katar, + uczucie zatkania

« kaszel, nosa,

+ bél gtowy, + ostabienie,

+ bél gardta, + stan podgoraczkowy
« bél ucha, lub goraczka.

Rodzaj wystepujacych objawdw oraz stopien ich nasilenia
niejednokrotnie moze wskazywa¢ na charakter infekcji.
Wigkszo$¢ z nich ma podloze wirusowe, a nie bakteryjne.
A w tego rodzaju infekcjach dazymy przede wszystkim do
zlagodzenia objawdw. Ponadto, co niezwykle wazne, prze-
ziebienia, grypy czy innej infekeji wirusowej nie leczymy
antybiotykami, poniewaz nie dzialaja one na wirusy.

Naco jeszcze zwracac uwagg?

W przypadku lagodzenia nieprzyjemnych dolegliwosci nie-
zwykle istotny jest dobdr preparatu do rodzaju wystepuja-
cych objawéw. Co to oznacza? Mniej wiccej tyle, ze powin-
ni$my wybraé preparat o kierunkowym dzialaniu.
Na przyklad jesli przeziebienie objawia si¢ jedynie cieknaca
wydzieling z nosa, to lepiej zastosowac krople lub spray do
nosa, ktére miejscowo obkurcza naczynia blony $luzowej,
niz doustne, wicloskladnikowe $rodki o szerokim spektrum
dzialania.

Stosowanie srodkéw miejscowych ma jeszcze jedng zalete -
zwykle stezenie aktywnych skladnikéw jest w nich mniejsze
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niz wpreparatach doustnych, ale wystarczajace, by wywo-
la¢ korzystny efekt w miejscu podania, minimalizujac tym
samym ryzyko wystapienia ogdlnoustrojowych dzialan
niepozadanych.

Glownie miejscowo beda
dzialac:

« spraye lub krople do nosa obkurczajace
Sluzéwke, do stosowania w przypadku kataru
czy zatkania nosa,

« pastylki, tabletki do ssania lub spraye do gard-
ta stosowane w celu ztagodzenia podraznie-
nia btony Sluzowej czy bélu gardta,

« masci do nosa stosowane np. w celu wsparcia
regeneracji podraznionej btony sluzowej.

Z kolei skladniki aktywne preparatéw doustnych, zanim
zaczng dziala¢, musza zosta¢ wchlonicte do krwiobiegu.
Poza tym czastki te nie maja mapy, nie sa réwniez kierowa- gk ;
ne przez GPS, dlatego nie sa w stanie trafi¢ tylko iwylacznie . R

w ,,zrédlo bélu”. Oznacza to, ze po wchlonieciu s rozpro- Raqonalna farmakOteraPIa
wadzane po calym organizmie, wywolujac efekt ogélno- W czasie infekcji

ustrojowy. Poniewaz infekcjom drég oddechowych zwykle towarzy-
szy kilka objawéw, konieczne moze by¢ wdrozenie wielu
Srodkéw, dzialajacych zaréwno miejscowo, jak i ogdlno-
ustrojowo. Jednak wiele preparatéw oznacza wigksze ryzy-

Preparaty o ogélnoustrojo-

wym dziatlaniu stos I,Ijemy, ko popehienia bledéw — niewla$ciwie dobrane $rodki
gdy dokuczaj a nam np.: moga nie tylko nie dziala¢ skutecznie, ale i znosi¢

wzajemnie swoje dzialanie. Dlatego jesli planujemy zla-
* béle miesniowe, godzi¢ objawy preparatami dostepnymi bez recepty, warto
« bél gtowy, dla wlasnego bezpieczenstwa skonsultowac si¢ z farmaceu-

ta, ktéry pomoze dobrac produkt dopasowany do wystepu-

* goraczka, jacych objawéw. Ponadto pamictajmy, ze infekcje sezonowe

* kaszel. moga mie¢ rézny przebieg. Jezeli objawy sa bardzo nasilo-

ne, np. mamy wysoka goraczke lub intensywny kaszel, asto-

W przypadku kaszlu ni¢jednokrotnie ma to zwigzek zdzia-  sowane preparaty bez recepty nie przynosza efektu i nasz
faniem bezposrednio na jego mechanizm, np. w su- ~ stan zdrowia nie poprawia si¢ po 2-3 dniach - koniecznie

chym kaszlu mozna oddzialywac¢ na osrodkowy uklad
nerwowy, w ktérym hamowaé bedziemy odruch
kaszlu. W przypadku kaszlu mokrego, w ktérym za- i /
lezy nam na rozrzedzeniu zalegajacej wydzieliny

w calym drzewie oskrzelowym, latwiej bedzie po- I

budzi¢ produkcje $luzu i go rozrzedzi¢, stosujac
preparaty doustne dostepne w postaci syropu czy =
tez tabletek lub kapsulek. Nicktére syropy, zwykle

dzicki swojej gestej kon-

systencji, moga dodat-

kowo czasowo lagodzi¢ ‘ ‘ ‘
podraznienie btony $lu-
zowej gardla wywolane
czestym kaslaniem. ' . ‘

Zrédla:

skontaktujmy sic zlekarzem.

1. Mik E,, Stopinski M., Mrozinska M., Przezi¢bienie. Przewodnik Lekarza/Guide for GPs, 2003: 20-27.

2. Czarnik A., Diagnostyka i leczenie wybranych infekgji oraz stanéw zapalnych drég oddechowych. Wytyezne dlalekarzy POZ, Lekarz POZ 2021, 7 (5).
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

W OSTATNICH LATACH POLACY MAJUA LEPSZY DOSTEP DO OPIEKI
ZDROWOTNEJ, A JEDNA Z WAZNIEJSZYCH ZMIAN JEST [[erA0 o5

775 T TINS AP T7YE 0 ROZWIAZANIE MA NA CELU ZWIEKSZENIE
DOSTEPNOSCI SZCZEPIEN, SZCZEGOLNIE DLA OSOB STARSZYCH.

MGR FARM. IGOR BARAN

Seniorzy czesto odwiedzaja apteki, dlatego mozliwos¢ sko-
rzystania z bezplatnych szczepien w tym miejscu jest dla
nich duzym udogodnieniem.

Dlaczego warto sie szczepic

Szczepienia to jeden z najskuteczniejszych sposobéw ochro-
ny przed wieloma groZznymi chorobami. Dla seniordw,
ktorzy czesto maja oslabiony uklad odpornosciowy,

4 Swiat Zdrowia

zapobieganie chorobom zakazinym jest szczegodl-
nie wazne. Wiele chordb, ktére mlodsze osoby moga
przej$¢ lagodnie, dla oséb starszych moze stanowi¢ po-
wazne zagrozenie zdrowia, a nawet Zycia. Dlatego szcze-
pienia sg kluczowym elementem profilaktyki zdrowotne;j.
Oczywiscie szczepionki nie chronig nas w100 proc., jednak
osoby zaszczepione beda przechodzi¢ chorobe lagodnicj,
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z mniejszym prawdopodobien-
stwem powiklan.

Jakie szczepienia
sa dostepne
w aptekach?

Lista szczepien, ktére mozna
wykona¢ w aptekach, jest sta-
le rozszerzana. Zdecydowana
wickszos¢ aptek oferuje juz moz-
liwo$¢ zaszczepienia si¢ prze-
ciwko grypie, a takze przeciwko
pneumokokom oraz COVID-19.
Warto zwréci¢ uwage, ze samo
wykonanie tych szczepien w ap-
tece jest darmowe dla oséb, ktére
ukonczyly 65 lat.

Natomiast obecny stan
prawny nie pozwala far-
maceucie wystawi¢ pacjen- , zabite
towi refundowanej recepty
na wyzej wymienione szcze-
pionki — pacjent przed szczepie-
niem musi uda¢ si¢ do lekarza, aby
uzyska¢ odpowiednia recepte.

. . EPIDEMIOLOGIA
Szczepienia

przeciwko grypie
Jednym z najwazniejszych szcze-
pien dla senioréw jest szczepienie
przeciwko grypie sezonowej. Gry-
pa jest wysoce zakazng chorobg
wirusows, na ktérg kazdego roku
choruja miliony ludzi na calym
$wiecie. Dla oséb starszych grypa y
moze by¢ szczegdlnie niebezpiecz- P
na ze wzgledu na ryzyko powaz-

ZACHOROWANIA

POWIKLANIA

A
g@@ PROFILAKTYKA

EPICNKI INAKTYWOWANE

szczepieniag info
-

SZCZEPIONKA _.ZYWR'

SHEAD SZCIEROMEK JEST AKTUALIZOWANY CO SEZON|

SZCZEPIONKA ZAWIERA & ROZNE WIRUSY CRYPY

nych powiklan, takich jak zapalenie

pluc, ktérych nastepstwem moze

by¢ hospitalizacja, anawet $mierc.

W Polsce, w ramach Narodowego Programu Szcze-
pien, osoby powyzej 65. roku zZycia moga skorzysta¢
zbezplatnego szczepienia przeciwko grypie. Program
ten jest realizowany corocznie, zazwyczaj w okresie jesien-
no-zimowym (wrzesien-grudzien), kiedy ryzyko zachorowa-
nia na grype jest najwyzsze. Warto zaznaczy¢, ze szczepienie
przeciwko grypie nalezy powtarzac co roku, poniewaz wirus
grypy mutuje i co sezon moze by¢ inny.

Szczepienia przeciwko
pneumokokom

Pneumokoki to bakterie, ktére moga wywolywa¢ wiele po-
waznych chordb, takich jak zapalenie pluc, zapalenie opon
mozgowo-rdzeniowych czy nawet sepsa. Seniorzy sg szcze-
golnie narazeni na te infekcje.

Obecnie dla pacjentéw powyzej 65. roku zycia, ktérzy choru-
jana chorobe przewlekla, szczepionka oraz samo szczepienie
sa refundowane w 100 proc. (s3 darmowe dla pacjenta).

Zrddlo: szczepienia.pzh.gov.pl

Szczepienia przeciwko COVID-19
Pandemia COVID-19 uswiadomila nam, jak wazne jest dba-
nie o zdrowie, zwlaszcza w kontekscie ochrony przed choro-
bami zakaznymi. Osoby starsze byly jedna z grup najbardziej
narazonych na ciezki przebieg tej choroby, dlatego szczepie-
nia przeciwko COVID-19 staly si¢ priorytetem.
Szczepienia przeciwko COVID-19 sa w Polsce bez-
platneidostepne dla wszystkich obywateli, wtym se-
nioréw. Co wiccej, sa one dostepne takze w wielu aptekach.
Osoby starsze, ktdre jeszcze sie nie zaszczepily lub ktére
kwalifikujg si¢ do kolejnych dawek przypominajacych, moga
skorzystac z tej ustugi w pobliskiej aptece, bez koniecznosci
umawiania si¢ na wizyte w przychodni.

Jak przygotowac sie
do szczepienia w aptece?
Szczepienia w aptekach sa zazwyczaj szybkie i wygodne,

ale warto pamietac o kilku zasadach, ktére pomoga w ich
bezpiecznym przeprowadzeniu.

wiat Zdrowia
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Pierwszy krok to uzyskanie recepty na wybrang szcze-
pionke (dotyczy szczepionki na grype lub pneumokoki,
szczepienie na COVID-19 nie wymaga recepty). Najlepiej
skontaktowac sie ze swoja przychodnia i poprosi¢ orecepte.

Kolejnym krokiem jest wybor odpowiedniej apte-

ki. Nie wszystkie apteki oferuja ushuge szczepien, dlate-

go warto wezesdniej sprawdzi¢, ktére placéwki w naszej

okolicy maja w swojej ofercie szczepienia. Mozna to
zrobic telefonicznie, dzwonige do najblizszej apteki i pytajac
omozliwos$¢ szczepienia.

Waptece przed samym szczepicniem farmaceuta doko-

na kwalifikacji - zada seric pytan o stan zdrowia, choro-

by czy przyjmowane leki. Bardzo wazne, aby nie wybiera¢

sie na szczepienie, kiedy jesteSmy chorzy, przezicbieni. Nie
powinnismy réwniez rozwazac przyjecia szczepionki w przy-
padku zaostrzenia si¢ naszej choroby przewleklej. W takich
sytuacjach farmaceuta odméwi szczepienia — wynika to ze
wskazan i przeciwwskazan samych szczepionek. Dla pelnego
bezpieczenstwa po kazdym stanie ostrym choroby powinno
si¢ odczekac okolo dwdéch tygodni przed szczepieniem.

Warto réwniez wspomniec o przyjmowaniu kilku szczepionek
jednoczesdnie oraz odstepie pomiedzy szczepieniami. W przy-
padku szczepien przeciwko grypie i pneumokokom sytuacja

Nadchodzace zmiany

jest prosta — mozemy przyja¢ obie szczepionki w trakcie jed-
nej wizyty. W przypadku innych rodzajéw szczepionek okres
pomiedzy szczepieniami wynosi zazwyczaj dwa tygodnie. Jesli
mamy watpliwosci, warto skonsultowac si¢ ze swoim farmaceuta.

Korzysci ze szczepien
w aptekach

Szczepienia w aptekach to roz-
wiazanie, ktore ma wiele zalet.

o Przede wszystkim jest wygodne — apteki znajduj sie
czesto blizej miejsca zamieszkania niz przychodnie, aich
godziny otwarcia sa bardziej elastyczne. Seniorzy moga
wicc latwiej dostosowac wizyte do swojego planu dnia.

o Szczepienia w aptekach sg czesto wykonywane bez
koniecznos$ci wezedniejszej rejestracii, co eliminuje diu-
gie oczekiwanie na termin. Pacjent nie musi ponownie
wracac do przychodni w celu wykonania szczepienia, ale
moze zaszczepic sic od razu po wykupieniu szczepionki.

« Pacjent nie musi martwi¢ si¢ o prawidlowe przechowy-
wanie szczepionek, ktére w wigkszosci wymagaja prze-
chowywania wlodéwce.

« Kolejna zaleta jest mozliwo$¢ skorzystania z pora-
dy farmaceuty. Farmaceuci to wykwalifikowani spe-
cjalisci, ktorzy moga doradzi¢ nie tylko wzakresie szcze-
pien, ale takze w kwestii interakgji szczepionek z lekami,
ktére seniorzy czesto przyjmuja. W aptekach dostepne
sa réwniez materialy informacyjne, ktére moga poméc
w podjeciu decyzji o szczepieniu.

Podsumowanie

Szczepienia to kluczowy element profilaktyki zdrowotnej,
szczegdlnie dla senioréw, ktorzy sa bardziej narazeni na
powiklania zwigzane z chorobami zakaznymi. Mozliwo$¢
skorzystania z bezplatnych szczepien w aptekach
to krok w strone zwigkszenia dostepnosci do opieki
zdrowotnej. Dzicki temu seniorzy moga w prosty i wygod-
ny sposob zadba¢ o zdrowie wlasne oraz swoich bliskich.
Warto wigc skorzystac z tej mozliwosci i regularnie spraw-
dza¢, jakie szczepienia sa dostepne w naszej aptece.

Trwaja prace nad ustawami dotyczacymi szczepien w aptekach. Obecny projekt zaklada wystawianie recept refundowanych
przez farmaceutéw na preparaty immunologiczne — szczepionki. Jezeli w toku konsultacji publicznych oraz podczas glosowan
nie dojdzie do radykalnych zmian, juz niedlugo droga pacjenta do szczepienia znaczaco si¢ skrdci — wszystko bedzie dostepne

z poziomu apteki.

Projekt dostepny pod adresem:

https://legislacja.rcl.gov.pl/projekt/12386757/katalog/130677781#13067778.

Wazne linki :

http:/[szczepieniainfo.testa.com.pl/faq/kiedy-najlepicj-zaszczepic-sie-przeciw-grypie/
https:|[szczepienia.pzh.gov.pllwp-content/uploads|2024/02/27.-Grypa.pdf
https:|Jszczepienia.pzh.gov.pllwp-content/uploads|2024/02/20.-Preumokoki.pdf
https:/[szczepienia.pzh.gov.pljwp-content/uploads/2024/02/25.- Covid-19.pdf
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TAKI NIEFORTUNNY SCENARIUSZ ZNA CHYBA KAZDY RODZIC.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Odpornos¢ swoich gardel nasze pociechy stale poddaja
rozmaitym testom. Glosne okrzyki w trakcie zabawy, zim-
ne gazowane napoje, podwdjna porcja lodéw... Nie raz i nie
dwa skutkuje to przesuszeniem i podraznieniem blon $lu-
zowych gérnych drég oddechowych, co prowadzi do
oslabienia ich funkcji ochronnych.

Na szczedcie natura dostarcza nam sposéb na roz-
wiazanie tego problemu, a sa nim zwiazki
§luzowe. Pomimo malo sympatycz-
nej nazwy w naturalny sposéb
pomagaja zlagodzi¢ po-
draznienia i nawilzy¢ ©
przesuszone gardlo. Kto-
re skladniki suplementéw
diety zaliczamy do surowcéw
Sluzowych?

Sluzy roslinne

Zacznijmy od tego, czym w ogdle sa $luzy roslinne. Najpro-
$ciej mozna powiedzieé, Ze sa to mieszanki réznych zwiaz-
kéw organicznych wystepujace w tkankach roslin. Wraz
z woda tworza rodzaj zelu lub galaretki, ktérej konsy-
stencja uzalezniona jest od ich stezenia. Pod wzgledem
budowy chemicznej sa to najczesciej polisacha-
rydy, ktére w komoérkach rodlinnych pelnia
funkcje substancji zapasowych — po-
magaja roslinie gromadzi¢ wodg.
Wilasnie ta zdolnoé¢ do tworze-
nia ,$luzowatych” roztworéw
wykorzystywana jest w lecznictwie
do powlekania i lagodzenia podraznien
drog oddechowych, a takze np. przewodu

pokarmowego w niezytach zoladka.

4 Swiat Zdrowia
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Porost islandzki

To najczestszy skladnik preparatéw majacych na celu lago-
dzenie podraznien gardla oraz nawilzenie blon §luzowych,
odpowiedni réwniez do stosowania udzieci. Ten niepozorny
przedstawiciel flory, bedacy grzybem zyjacym w symbiozie
z glonami, zawiera oczywiscie §luz, a w nim cenne polisa-
charydy: lichening i izolichenine.

Zawarte w poroscie
polisacharydy:

« dziatajg powlekajaco na btony sluzowe
drég oddechowych,

* wspomagaja ich regeneracje,

+ izolujg od czynnikéw
uszkadzajacych,

* pomagajg nawilzy¢
podraznione
gardto.

Porost islandzki sprawdzi si¢ réwniez w przypadku suche-
go kaszlu. Wspomniane zwiazki redukuja podraznienia
receptoréw kaszlowych, zmniejszajac czestotliwosé suche-
go, meczacego kaszlu. Na tym jednak nie koniec. Zawar-
te w tym cennym surowcu kwasy porostowe dzialaja
bakteriostatycznie, czyli hamuja rozwdj bakterii
chorobotwérczych. Dodatkowy zaleta porostu
islandzkiego jest jego dobra tolerancja i mozliwosé¢
bezpiecznego stosowania u malych dzieci.
W aptekach znajdziemy rézne prepara-
ty na jego bazie, od pastylek do ssania,
poprzez syropy i spraye, na lizakach kon-
czac. Te przeznaczone dla dzieci maja
zwykle atrakcyjny smak, co ulatwi ich
podanie.

Prawoslaz

Kolejna rodlina zawierajaca substancje
$luzowe jest doskonale znany prawo-
$laz. Chyba nie ma osoby, ktorej nie zda-
rzylo si¢ chociaz raz siegnac po trady-
cyjny syrop prawoslazowy. Otrzymuje
si¢ z niego §luz o charakterze kwas-
nym, zlozony z polisacharydéw
zawierajacych kwas glukurono-
wy, laktoze i glukoze. Jego zaleta
jest duze bezpieczenstwo stosowania,
nawet w przypadku malych dzieci - niektére
syropy mozna stosowac juz od 3. roku zycia. Pra-
wodlaz ma dzialanie oslaniajace i zmigkezajace

- uplynnia zalegajaca wydzieling oraz ulatwia
ruch rzeskowy i odkrztuszanie, zatem sprawdzi si¢

g 4 Swiat Zdrowia

nie tylko w lagodzeniu podraznionego gardla, ale
takze w przypadku kaszlu. Sluzy roslinne znaj-
dziemy zaréwno w korzeniu, jak i liSciach prawo-
$lazu, dlatego oba te surowce wykorzystywane sa
wlecznictwie.

Dziewanna
Ta znana z naszych ogrodéw roslina réwniez
stanowi zrédlo zwigzkéw Sluzowych. Kwiaty
dziewanny, z ktérych pozyskuje sie $luz, do-
starczaja takze duza ilo$¢ saponin, flawo-
noidéw i irydoidéw. Bogaty sklad wyciagu
rodlinnego z dziewanny dziala oslonowo na
drogi oddechowe, a takze wspomagajaco wle-
czeniu Kkaszlu, rozrzedzajaco na zalegajaca
wydzieling, a nawet przeciwwirusowo i prze-
ciwbakteryjnie.
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Len zwyczaj ny przezie{bie.nia. .Opr(’)cz'sk}?d/nikéw dzi.a}ajal/cycl,l przeciw-

zapalnie lipa jest takze zZrodlem zwigzkéw Sluzowych
oslaniajacych gérne drogi oddechowe. W postaci cieple-
go naparu sprawdzi si¢c doskonale - przyjemne uczucie
powlekania podraznionego gardla jest zauwazalne nie-
mal od razu po wypiciu.

Siemig Iniane dziala oslonowo na blong
$luzowq zoladka i jelit, a takze lago-
dzaco i nawilzajaco w przypadku
przesuszenia i silnego po-
draznienia gardla. Nasiona
Inu wystarczy zala¢ woda,
akiedy pokryja sie duza g » ¢
iloscig ~ $luzu, wypic N ] A : ,.%“ uratowac¢ niejeden weekend. A jesli na-
w calosci. Nalezy jednak ' [, wet infekcji nie da si¢ zapobiec, to warto
pamigtaé, by nie przekra- pamietad, ze produkty te sprawdza si¢
czaé dziennej porcji nasion, nie tylko w czasie choroby, ale réw-

czyli okolo 10 g. Nasiona Inu niez w regeneracji blony Slu-
mozna stosowac u dzieci po- zowej gardla po przebytym

wyzej 12. roku zycia. przeziebieniu. e

Suplementy na bazie §luzéw ro$linnych za-
stosowane odpowiednio wezesnie moga

Slaz

Kwiaty $lazu, czy inaczej malwy,
sa nie tylko pickne, ale réwniez
bogate w zwigzki o dzialaniu lecz-
niczym. Jest to takze surowiec
Sluzowy, stosowany w lagodze-
niu stanéw zapalnych goér-
nych drég oddechowych. Sluz
malwy dziala silnie wykrztusnie
inawilzajaco, malwa wykazuje tez
lagodne dzialanie przeciwgoracz-
kowe i przeciwzapalne, dlatego
sprawdzi si¢ w leczeniu sezono-
wych przeziebien. Mozna przygo-
towac napar z kwiatu malwy lub
skorzystac¢ z gotowych mieszanek
herbat.

Lipa

Herbatka z kwiatostanéw lipy to
doskonaly $§rodek napotny, a wicc
posrednio  przeciwgoraczkowy
- stosowany od pokolent na

POROST ISLANDZKI JUNIOR
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UCZUCHE ULEI
W PRIFPADRY

Paﬂﬁigr;lntgtli 1/ Skiadniki preparatu wptywajq korzystnie na:

: uczucie ulgi w przypadku podraznienia
WSPARLIE 5 g gardta (bez czarny, porost islandzki)

ODPORNBSE] : . L. L.

RE C2ARNY jame ustnqg i gardto dzieki wiasciwosciom

kojacym (porost islandzki)

) Dk prawidtowqg prace uktadu oddechowego
(lipa, porost islandzki)
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej SUPLEMENT DIETY
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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|/~ UKEAD ODPORNOSCIOWY

- TRAKTUJE NASZE CIALO JAK WROGA,

-~ ATAKUJAC ANKI | NARZADY. JA

- 0swcC NTOWANE CIAEO | DOBRZE

. ZYC Z CHOROBA, ZAPYTALISMY AUTORKE
A IAZKI O CHOROBACH Z AUTOAGRESJI,

sl ORA SAMA CIERPI NA JEDNA Z NICH.

Z MARIA MAZUREK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

= & Swiat Zdrowia

Fot. archiwum prywatne Marii Mazurek

Maria Mazurek

Dziennikarka, publicystka, autorka i wspétautorka kilkunastu ksia-
zek popularnonaukowych, np. ,.Sen Alicji, czyli jak dziata mdzg”
(wspdlnie z prof. Jerzym Vetulanim) czy ,Nad zycie. Czego uczg nas
umierajacy” (wspélnie z Wojciechem Harpula). Laureatka nagrod
dziennikarskich i literackich. Mitosniczka podrézy.
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Przy ospie mamy Kkrosty,
przy grypie kaszel i goracz-
ke, a przy §wince spuchnie¢te
Slinianki. W przypadku cho-
réb autoimmunologicznych
cialo wysyla nam mniej jed-
noznaczne sygnaly.

To prawda, w przypadku cho-
réb autoimmunologicznych -
a zwlaszcza  reumatycznych,
w ktérych aktywno$¢ ukladu
odporno$ciowego nie jest skie-
rowana przeciw konkretnym
narzadom czy gruczolom - obja-
wy czesto sa niespecyficzne
i trudne do wylapania. Cza-
sem pacjent przez wiele miesiecy
czuje, ze co$ jest nie w porzadku
- bo np. pobolewaja go stawy,
jest zmeczony, chudnie itd., ale
poniewaz s3 to do$¢ subtelne
symptomy, to albo wcale nie zgla-
sza sie do lekarza, albo zglasza sie
do lekarza pierwszego kontaktu.
Ten moze ,poskladac puzzle”
w calo$¢ i skierowa¢ pacjen-
tana diagnostyke w kierunku
choroby autoimmunologicz-
nej, ale moze tez uznac - i nieste-
ty dos¢ czesto tak si¢ dzieje - ze
to od siedzenia przy komputerze
albo z przepracowania. Pacjent
w efekcie dalej zaglusza swoje
objawy lekami przeciwbdlowy-
mi, a procesy autoimmunizacyjne
W jego ciele postepuja.

Domyslam si¢, Ze postawie-

nie diagnozy nie jest latwe.

‘Wyobrazam sobie, Ze zanim pacjent uslyszy te wla-
$ciwa, leczy si¢ u réznych lekarzy, przechodzi wiele
badan, przyjmuje mnéstwo lekéw na choroby, na
ktore tak naprawde nie choruje... I nadal cierpi. Czy
rzeczywiscie tak jest?

Bywa bardzo réznie. Diagnostyka choréb autoimmunolo-
gicznych, a reumatycznych szczegdlnie, jest nickiedy bardzo
trudna, poniewaz cz¢$¢ pacjentow nie ma przeciwcial cha-
rakterystycznych dla danej jednostki chorobowej. Dlatego
poza badaniami krwi diagnostyka musi by¢ rozszerzona
o badania obrazowe, wnikliwy wywiad, lekarz musi mie¢
w sobie co$ z Sherlocka Holmesa — umie¢ rozwiazywac za-
gadki i sprawdzac rézne tropy. Czasem reumatolodzy widza,
ze maja do czynienia z choroba reumatyczna, ale jednocze-
$nie nie s3 w stanie postawi¢ jasnego rozpoznania, z ktéra
konkretnie. To jeszcze nie jest bardzo zla sytuacja, poniewaz
te choroby i tak leczy sic dos¢ podobnie, a pacjent pozostaje
pod stala opieka reumatologa. Gorzej, jedli jest leczony na
zupelnie inng chorobe, np. borelioze. Boreliozie poswiccam
osobny rozdzial w swojej ksiazce, poniewaz potrafi sie ona

Staram si¢ nie postrzegac

swojego ciala jako sabotazysty,
ktéry probuje mnie zniszezyc,
tylko sojusznika, ktory
wysyla mi sygnaly: zwolnij,
odpocznij, poznaj siebie. Wole
znim negocjowac niz walczyc.
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»podszywac” pod choroby auto-
immunologiczne, dajac do$¢ po-
dobne objawy. Niektorzy pacjen-
ci sa niestety miesigcami leczeni
na borelioz¢ - za pomoca agre-
sywnej antybiotykoterapii, ktéra
dodatkowo wyniszcza ich uklad
odpornosciowy, a tak naprawde
przyczyna ich dolegliwosci jest
inna.

Choroby  autoimmunolo-
giczne dotykaja  czesto
mlode, aktywne osoby, dla
ktérych diagnoza jest szo-
kiem. O swojej dolegliwo$ci
nie wiedza nic lub bardzo
malo, nie rozumieja jej. Co,
poza przyjmowaniem lekéw,
moga zrobi¢, by sobie po-
moc?

Po pierwsze: znalez¢ dobre-
go lekarza. W tych chorobach
lekarza odwiedza si¢ regularnie.
Choroba czesto laczy nas ze sobg
na wiele lat — a nawet dekad -
warto wiec poszukac takiego spe-
cjalisty, ktéry dobrze zna nasze
schorzenie i nowoczesne meto-
dy jego leczenia, ktéremu ufamy,
ale tez ktéry ufa nam. Relacja
pacjent - lekarz prowadzacy
w przypadku choroby prze-
wleklej staje si¢ dla nas jedng
z wazniejszych w zyciu. Ma
ona duzy wplyw na sukces tera-
peutyczny lub jego brak.

Ale to nie zwalnia nas z od-
powiedzialnoSci za nasze zdrowie.
Oczywiscie. Dobry lekarz i nawet najlepiej dobrana farma-
koterapia to nie wszystko. Powinni$my tez popracowaé nad
ograniczeniem stresu w zyciu, nad zdrowym zywieniem, od-
powiednig dawka ruchu, codziennymi nawykami. Powinni-
$my obserwowac swoje cialo i uczy¢ si¢ odczytywaé
plynace z niego sygnaly, poniewaz kazdy organizm jest
inny. Musimy poznac ten swdj.

Mozna zrobi¢ wiele, tylko ze wizyta u lekarza trwa
$rednio 20 minut. To za malo czasu, by poruszy¢
wszystkie istotne kwestie zwiazane z choroba.

Lekarze nie s3 od tego, zeby dobiera¢ pacjentowi forme ru-
chu lub diete. To oczywiscie $wietnie, jesli wspomna o pod-
stawowych zasadach lub pokieruja do psychologa, fizjote-
rapeuty czy dietetyka. Natomiast mygle, Ze nie powinnismy
od nich tego oczekiwac. Po pierwsze, dlatego ze - jak pani
wspomniala — maja malo czasu. Na jednego reumatologa
w Polsce przypada okolo 500 pacjentéw z choroba-
mi reumatycznymi. Po drugie, lekarze sa specjalistami
w zakresie diagnostyki i leczenia, a nie diety czy ruchu.

% Swiat Zdrowia
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Dlatego postanowitam zaprosi¢ do wspoltworzenia ksigzki
»Zbuntowane cialo” zaréwno lekarzy, jak i innych specjali-
stow, ktdrzy przystepnie thumacza pacjentom, co dzieje si¢
w ich ciele, na czym polega ich choroba, ale tez co moga dla
siebie zrobi¢ w kwestii codziennych nawykéw, ograniczenia
stresu czy ruchu.

Rozmawia pani z r6znymi specjalistami, m.in. z die-
tetyczka. Czy to, co pacjent je, naprawde ma taki
duzy wplyw na przebieg choroby? Jakie zmiany od-
czuwaja pacjenci?

Czy jedzenie ma duzy wplyw na przebieg choroby? To zale-
zy. Przede wszystkim od choroby. Sa choroby autoimmuno-
logiczne, np. cukrzyca typu 1 lub celiakia, ktérych przebieg
zalezy wprost od konkretnych grup pokarmoéw i oczywiste
jest, ze w przypadku tych choréb dieta jest absolutna pod-
stawa. Sa tez choroby, w ktérych tej bezposredniej zalezno-
$ci nie ma - np. reumatyczne - ale mimo wszystko czes¢ pa-
cjentéw mocno reaguje na diete, np. czuje si¢ gorzej niemal
natychmiast po zjedzeniu czegos, co im nie stuzy. U niektd-
rych jest to czerwone migso, uinnych nabial czy np. papryka.
Jest tez grupa pacjentéw — do ktdrej sama naleze — ktérzy
nie widza zadnej zalezno$ci miedzy dieta a przebiegiem cho-
roby. U mnie dieta raczej nie wplywa na proces chorobowy,
przynajmniej nie natychmiast i nie bezposrednio, cho¢ oczy-
wiscie nawet w takich przypadkach warto wprowadzi¢ deli-
katne modyfikacje sposobu odzywiania. Méwi o tym w mo-
jej ksigzce psychodietetyczka Katarzyna Blazejewska-Stuhr.

Czynnikiem prowadzacym do rozwoju choréb au-
toimmunologicznych jest stres. Pacjent powinien
zatem trafi¢ do psychologa lub psychiatry, a nie do
lekarza pierwszego kontaktu. A mam wrazenie, Ze
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wciaz wolimy uslyszeé, ze jesteSmy chorzy na co$
konkretnego, a nie, Ze jesteSmy ,,chorzy ze stresu”?
Stres — tak wynika zaréwno z doswiadczen lekarzy i pacjen-
téw, jak i z badan naukowych - rzeczywiscie jest jednym
z czynnikéw wyzwalajacych choroby autoimmunologiczne,
ale tych czynnikéw jest wiecej: genetycznych, srodowisko-
wych, np. przebycie niektérych zakazen. Zebyémy zacho-
rowali, musi wystapi¢ kilka czynnikéw, musimy wy-
ciagnac ,pechowy los”. Nie zgodze sie, ze w przypadku
chordb autoimmunologicznych jeste$my ,.chorzy ze stresu”
- stresuja sic wlasciwie wszyscy, a zachoruja tylko niektérzy.
Nie zgodze si¢ réwniez, ze w przypadku chordb autoim-
munologicznych pacjent powinien trafi¢ do psychologa lub
psychiatry, a nie do lekarza pierwszego kontaktu. Powinien
trafi¢ przede wszystkim do lekarza, a w nastepnej kolejnosci
zajac si¢ opanowaniem stresu. By¢ moze w tym celu bedzie
mu potrzebna psychoterapia, ale moze wystarczy zastoso-
wanie technik oddechowych, medytacyjnych, czestsze wy-
chodzenie do lasu czy po prostu zwolnienie tempa zycia.

Pani cialo réwniez si¢ zbuntowalo. Na co pani cho-
ruje i jak przebiega leczenie?

Od dwoch lat choruje na reumatoidalne zapalenie stawow.
O chorobie dowiedzialam si¢ w trakcie rzutu, kiedy mia-
fam problemy z wykonywaniem podstawowych czynnosci,
takich jak wstanie z 16zka, ubranie si¢ czy przygotowanie
herbaty. A nocami wylam z bélu. Razem z diagnoza otrzy-
malam leki, ktére pomogly mi doslownie z dnia na dzien.
Obecnie przyjmuje leczenie biologiczne i jestem w okresie
remisji. Podrézuje, pracuje, uprawiam sporty. Na co dzien
choroba w niczym mi nie przeszkadza. Wiem, ze niestety
nie wszyscy pacjenci maja tyle szczescia. Polowa pacjen-
téw z ta choroba dos¢ krétko po rozpoznaniu przechodzi
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poza duzymi osrodkami miejski-
mi wlasciwie nie maja do nich do-
stepu. Niestety system nie dziala
tak, jak powinien, ale to pewnie
temat na troch¢ inng rozmowe.

Da si¢ oswoi¢ chorobe auto-
agresywng? Co pomaga pani?
Uzyla pani okreslenia ,autoagre-
sywna” i rzeczywiscie tak méwi
sic o chorobach autoimmunolo-
gicznych. Nic dziwnego - to grupa
schorzen, w ktérych uklad odpor-
nosciowy atakuje nasze wiasne cia-
lo. Ale dla mnie kluczem do oswo-
jenia choroby bylo odwrécenie
tego myé$lenia.

Staram
si¢ nie po- ARIN VAZLRER
strzegad e,
swojego

na rente. Nie musialoby tak by¢, gdyby wszyscy chorzy byli ciala jako

szybko diagnozowani i odpowiednio leczeni. Niestety na sabotazysty, ktéry prébuje mnie

wizyte w referencyjnych osrodkach czeka si¢ miesigcami, zniszcezy¢, tylko sojusznika, ktory

a nowoczesne leczenie - czyli terapie biologiczne wysyla mi sygnaly: zwolnij, odpocz-

- w przypadku wickszodci tych chordéb sa dostepne tylko nij, poznaj siebie. Wole z nim nego- Fhrasssrin i

w ramach programéw lekowych. Czyli pacjenci leczacy si¢ cjowac niz walczy¢. Fluih !
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SPRAY DO GARDEA

Kompozycja roslinnych olejkéw eterycznych - ; Olejek migtowy ma przyjemny smak
Rl 7 i od$wieza oddech

&

Opakowanie wystarcza na ponad : )
2 miesiace cichego, spokojnego snu Wygodny aplikator zapewnia tatwe uzycie

- nawilza i wzmacnia tkanki migkkie gardta - zmniejsza nieprzyjemne odgtosy chrapania

NIE CHRAP!!! spray do gardta, 30ml

Przeznaczenie i wladciwos$ci: Wyrdb medyczny zawiera sktadniki pochodzenia naturalnego o wiaéciwo$ciach wzmacniajacych tkanki miekkie gardta. Istota jego
dziatania jest napiecie podniebienia miekkiego oraz tkanek miekkich gardta zapewniajace rozszerzenie drég oddechowych, co przyczynia sie do zmniejszenia
drgan tworzacych uporczywe dzwieki chrapania. Sktad: Olejki eteryczne - eukaliptusowy, lawendowy, mietowy, szatwiowy, symbio®solv XC, prawo$laz, etaina,
gliceryna, glikol propylenowy, sacharynian sodu, kwas cytrynowy, sorbinian potasu, etanol, woda oczyszczona. Przeciwwskazania i $rodki ostroznosci:
Nadwrazliwo$é na sktadniki preparatu. Nie stosowa¢ po uptywie terminu waznosci. Nalezy zapobiega¢ przypadkowemu dostaniu sie do oczu. Sposéb uzycia:
Stosowa¢ przed snem. Spryska¢ tylng $ciane gardta 1-2 razy. Po aplikowaniu nie nalezy je$¢ i pi¢ (w przeciwnym przypadku nalezy spray zastosowaé ponown-
ie). Przy uporczywym chrapaniu preparat mozna zastosowac¢ kilka razy w ciggu nocy. Producent: Przedsiebiorstwo Farmaceutyczne "PROLAB” sp. z 0. o.
Podmiot prowadzacy reklame: Poznanskie Zaktady Zielarskie ,HERBAPOL” S.A.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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\f Czym rozni si¢ |
- ADHD

—

® ® l*/n
udzieci

i doroslych

NAJNOWSZE DANE POKAZUJA, ZE ZABURZENIE TO DOTYCZY NAWET
2,5 PROC. DOROSEYCH NA SWIECIE - W POLSCE TO 750 TYS. OSOB.

JAK

ADHD OBJAWIA SIE U OSOB DOROSEYCH JIN/-X €114 N[| /WA @] s

KAMILA SNIEZEK

ADHD kojarzy si¢ najczedciej z wierceniem sie na krzedle,
wspinaniem na meble, bieganiem i podskakiwaniem zamiast
spokojnego chodzenia oraz innymi przejawami nadpobu-
dliwosci ruchowej. Dorosli zazwyczaj nie zachowuja si¢
w ten sposdb, ale to nie znaczy, ze ADHD u nich nie wyste-
puje.

Jak rozpozna¢ ADHD u dzieci

ADHD, czyli zespdl nadpobudliwos$ci psychoruchowej z de-
ficytem uwagi (z ang. attention deficit hyperactivity disorder),
jest jednym z najczeSciej wystepujacych zaburzen neuro-
biologicznych u dzieci i mlodziezy. Szacuje sie, ze kryteria
diagnostyczne ADHD speknia dzi$ 3-8 proc. dzieci, a objawy

" % Swiat Zdrowia

pojawiaja si¢ juz w pierwszych latach zycia, a czasem nawet
w okresie niemowlecym. Chociaz dokladne mechanizmy
powstawania ADHD nie sa w pelni poznane, najnowsze ba-
dania wskazuja, Ze za objawy tego zaburzenia odpowiadaja
m.in. zmiany w strukturze mézgu w obszarach od-
powiedzialnych za regulacje emocji, pamieci, impul-
s6w i funkeji poznawcezych (zredukowana objeto$¢ kory
przedczolowej, ciala migdalowatego, hipokampu, jadra ogo-
niastego) oraz zmiany w funkcjonowaniu ukladu do-
paminergicznego oraz noradrenergicznego. Ponadto
badania EEG wykazuja, Ze u oséb z ADHD moze wystepo-
wac zwiekszona aktywno$¢ fal theta (zwigzanych z re-
laksacja) w stosunku do fal beta (zwiazanych z koncentracjq

-‘__*__‘_;_h'_.
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iczujnoscia). Taka nieréwnowaga moze wply-
wac na zdolno$¢ skupienia uwagi i przetwarza-
nia informacji.

Najbardziej
typowe dla 4
dzieciecego
ADHD s2:

Problemy 2z koncentracja:
trudnodci w utrzymaniu uwagi,
szybka dekoncentracja podczas gier i zabaw
oraz nauki, problemy z kontynuowaniem roz-
poczetych czynnosci, trudno$ci w wykonywa-
niu nastepujacych po sobie polecen, dostrze-
ganiu szczegdlow, czeste popelnianie bledéw,
zapominalstwo, gubienie przedmiotéw.

Hiperaktywno$¢ (nadpobudliwos¢): nad-
mierna aktywno$¢ motoryczna polegajaca na
trudnodciach w usiedzeniu w jednym miejscu
(np. przymus wstawania i chodzenia po kla-
sie w czasie lekcji), bieganie, podskakiwanie,
wspinanie si¢ na meble, stukanie zabawka lub
dlugopisem o podloge lub $ciane, podrygiwanie
stopa lub machanie rekami (czeste u niemowlat
zADHD).

Impulsywnos¢: dzialanie i méwienie bez zasta-
nowienia, przerywanie innym w trakcie rozmo-
wy, trudno$ci w oczekiwaniu na swoja kolej, brak
cierpliwosci, lamanie przyjetych regulizasad.
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Najsilniejsza manife-
- stacje objawéw ADHD
- obserwuje si¢ u dzie-
ci w wieku 6-9 lat. Ma
to zwigzek z rozpoczynajacym sic nowym
etapem w ich zyciu - poczatkiem edukacji szkolne;j.
Przejscie z bezpiecznego $rodowiska domowego czy
przedszkolnego do nowej, duzej placéwki, w ktdrej
' panuja odgdérnie narzucone reguly, wymaga
od dziecka natychmiastowego przystosowa-
k. nia si¢ do grupy neurotypowych réwiesni-
' kéw. To trudne, a dla niezdiagnozowanych
inieleczonych dzieci z ADHD czesto wreez
o niemozliwe. Objawy staja si¢ wéwczas
% bardziej widoczne, arodzice i pedagodzy
czesto decyduja si¢ skierowac dziecko
do poradni zajmujacej si¢ diagnostyka

zaburzen rozwojowych.

ADHD u dorostych -czy to wciaz
ten sam problem?

Do niedawna uwazano, ze ADHD to zaburzenie wieku dzie-
ciecego, z czasem tracace ha intensywnosci i ostatecznie
zanikajace w okresie dojrzewania. Dzi$ juz wiadomo, ze taki
scenariusz dotyczy zaledwie okolo 30 proc. malych pacjen-
téw z ADHD. Pozostalej wickszo$ci zespdl nadpobudliwodci
psychoruchowej z deficytem uwagi towarzyszy przez kolejne
dekady, wyraznie wplywajac na zycie zawodowe, towarzy-
skie czy rodzinne. ADHD u oséb doroslych okresla si¢ cza-
sem skrétami AADHD, AADD lub Adult ADHD i traktuje si¢
jak zaburzenie, ktérego objawy pojawialy si¢ juz w dziecin-
stwie, ale nie zawsze byly rozpoznane i leczone. Przebieg
ADHD u doroslych jest zréznicowany, zaburzenie
moze przybiera¢ rézne formy i mie¢ rézne nat¢Zenie
uposzczegdlnych oséb, ajego symptomy czesto réznia sie od
tych, ktdre pacjent mial w dziecinstwie.

4 Swiat Zdrowia
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Objawy ADHD
udoroslych dotycza
tych samych obszarow,
ale moga
manifestowac si¢

W mniej oczywisty
sposob:

« Problemy z koncentracja: dorosli z ADHD
majg trudnodci ze skupieniem si¢ na biezacych
zadaniach, co skutkuje licznymi bledami oraz
zapominaniem o waznych terminach czy spo-
tkaniach. Bardzo latwo si¢ rozpraszaja i prze-
rywaja rozpoczete czynnosci. Moga unikac za-
dan wymagajacych dlugotrwalej koncentracji,
maja problemy zich priorytetyzacja, nie potra-
fig dziala¢ wedlug planu, maja trudnosci w za-
rzadzaniu czasem. Czestym objawem ADHD
z tego obszaru jest prokrastynacja.

« Hiperaktywno$¢ (nadpobudliwos$¢): do-
ro$li z ADHD nie biegaja i nie wspinaja si¢ na
meble, ale czesto towarzyszy im uczucie niepo-
koju lub ,wewnetrznego napedu”, ktére moze
by¢ niewidoczne dla innych. Moga mie¢ trud-
nosci ze snem i relaksacja, niska tolerancje na
stres i sklonnos¢ do szybkiej zmiany zaintere-
sowan (stomiany zapal). Doro$li zADHD moga
by¢ jednoczesnie nadmiernie zaangazowani
w wiele aktywnodci (multitasking), wiekszo$¢
z nich porzucajac w trakcie. Niektérzy méwia
o ,radiu w glowie”, ktére nieustannie gra, na-
dajac fragmenty piosenek czy dialogéw (praw-
dziwych lub wyimaginowanych), przez co oso-
ba z ADHD nie moze si¢c wyciszyc.

o Impulsywnos$¢: dorodli z ADHD moga mie¢
sklonno$¢ do szybkiego wchodzenia w relacje
oraz ich naglego konczenia. Podejmuja nie-
przemyslane decyzje zawodowe lub finansowe,
zdarzaja im si¢ spontaniczne wydatki. Miewaja
sklonno$¢ do ryzykownych zachowar, a ich sla-
ba kontrola emocji i impulséw moze skutkowaé
podejmowaniem zlych, niebezpiecznych decyzji,
takich jak zbyt szybka jazda samochodem, ale tez
zmienianie projektu bez wezedniejszego omo-
wienia tego z zespolem lub wchodzenie w nowe
przedsiewziecia bez pelnego rozwazenia mozli-
wych konsekwencji. Dorosli z ADHD moga mie¢
niska samoocene i obwiniac si¢ o bledy i niepo-
wodzenia, w wyniku ktérych ich pozycja zawo-
dowa czy rodzinna sa dalekie od oczekiwan.
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Jak przezyc zycie z ADHD

Osoby doroste, ktére nie zostaly zdiagnozowane i poddane
terapii w dziecinstwie, z objawami ADHD cz¢sto zmagaja si¢
na wszystkich kolejnych etapach edukacji, a potem w Zyciu
zawodowym i rodzinnym. W wielu przypadkach o roz-
poznaniu ADHD u osoby doroslej decyduje przypa-
dek - przeczytany w prasie artykul, uwaga rzucona przez
nowego znajomego czy wizyta u psychologa lub psychiatry,
na ktdra pacjent udal si¢ z zupelnie innego powodu - ADHD
udoroslych bywa maskowane przez inne problemy, takie jak
depresja, przewlekly stres czy alkoholizm. Diagnoza zespo-
u nadpobudliwo$ci psychoruchowej z deficytem uwagi dla
osoby doroslej bywa ogromna ulga, gdyz czesciowo zdejmu-
je zjej barkéw ciezar odpowiedzialno$ci za chaos, w jakim od
lat musi funkcjonowaé. Na szczescie nie jest to zaburzenie,
ktérego nie daloby sie okielznaé, przynajmniej do akcepto-
walnego poziomu. Doroéli z ADHD maja do wyboru psy-
choterapie w kilku nurtach, farmakoterapie popra-
wiajaca koncentracje i kontrol¢ impulsywnosci oraz
liczne techniki relaksacyjne. Wielu dorostym z ADHD
ulge przynosi regularne uprawianie sportu, najwazniejsza
jest jednak wiedza, dlaczego umysl dziala w taki, a nie inny
Sposob.
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DZIEN CHORYCH NA EUSZCZYCE.

WIEKSZOSC Z NICH, BO AZ 80 PROC,,

TO LUDZIE MIEDZY 20. A 40. ROKIEM ZYCIA.

NA PYTANIA DOTYCZACE EUSZCZYCY
ODPOWIADA EKSPERT.

Z ADAMEM CICHEWICZEM
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Czy to prawda, ze nazwa tej choroby pochodzi od
luski?

Lacinska nazwa luszczycy brzmi psoriasis. Slowo ,psora”
pochodzi z jezyka greckiego i rzeczywiscie oznacza ,tuske”.
W literaturze mozna si¢ réwniez spotkac z tlumaczeniem
»Swiad”. Pierwsze uzycie slowa ,psora” w medycynie przypi-
suje si¢ Hipokratesowi, ktéry zastosowat je do opisu réznych
schorzen przebiegajacych z powierzchownymi, luskowatymi
zmianami na skérze z towarzyszacym $wiadem. Natomiast
slowa ,psoriasis” po raz pierwszy uzyl Galen, rzymski lekarz
greckiego pochodzenia, ktéry miat wielki wplyw na rozwdj
nauk medycznych.

lek. med. Adam Cichewicz

specjalista dermatologii
i wenerologii, wtasciciel kliniki dermatologii
Silea Clinic w Bydgoszczy

Czy luszczyca jest chorobg dziedziczng?

Bez watpienia luszczyca ma podloze genetyczne. Jesli pacjent
ma krewnego z rozpoznana huszczycg, istnieje prawdopodo-
bienstwo, ze choroba rozwinie si¢ réwniez u niego. Ryzyko
wystapienia luszczycy u dziecka wzrasta do 70 proc., je-
sli oboje rodzice choruja. Trzeba tez pamictad, ze moga
powsta¢ nowe mutacje i choroba ujawnia si¢ u pacjentéw,
u ktérych luszezyca nigdy w rodzinie nie wystepowala.

Czy stres zaostrza przebieg luszczycy?

Tak. Stres moze by¢ zaréwno starterem, czyli czynnikiem
wywolujacym luszezyce, jak i czynnikiem zaostrzajacym juz
istniejaca chorobe.

% Swiat Zdrowia



zdrowie

Wyrdzniamy dwa typy
tuszczycy zwyklej:

o typIjest czestszy, wystepuje w wieku 20-40 lat i jest
silnie zwigzany z czynnikami genetycznymi, cechuje
go ciezszy przebieg i jest trudniejszy w leczeniu,

o typ Il zaczyna sie pomiedzy 50. a 70. rokiem Zycia
i jest przede wszystkim zwigzany z czynnikami $rodo-
wiskowymi, takimi jak infekcje, niektére leki czy stres.

Czy chorym jest potrzebna pomoc psychologa?

Do kazdego pacjenta nalezy podejs¢ indywidualnie. U nie-
ktérych zmiany sa dyskretne i nie musza wply-

wac na komfort zycia. Niestety wiele
0séb cierpiacych na t¢ chorobe
boryka si¢ z pewna stygmatyzacja

ze strony otoczenia. Dodatko-

wo fakt, ze choroba ma charak-

ter przewlekly z tendencja do /
nawrotéw, moze wplywac
nickorzystnie na zdrowie
psychiczne, prowadzac do
zaburzen lekowych, poczucia \
wstydu, braku akeceptacji swojego —- = |
ciala lub depresji. Dlatego wlasci- |
we wsparcie psychologiczne odgrywa

wazng role w leczeniu tuszezycy.

Wiele 0s6b nadal mysli, ze luszczycay mozna si¢ za-
razic. Jak obali¢ ten mit?

g 4 Swiat Zdrowia
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Rzeczywiscie, nadal pokutuje taki poglad, jednak tuszczyca
nie jest choroba zakazna. Wydaje mi sie, ze artykuly w pra-
sie czy kampanie organizowane w zwigzku ze Swiatowym
Dniem Chorych na Luszczyce zwickszaja wiedze na temat
tej choroby. W ostatnich latach coraz wiecej znanych oséb
przyznaje, ze réwniez zmaga si¢ z luszczyca. Wazna role
w zwickszaniu $wiadomosci odgrywaja takze social media.

To przewlekla choroba, a czy mozna ja calkowicie
wyleczy¢?
Luszczyca jest chorobg przewleklg i niestety obecnie nieule-
czalng. Nowoczesne Ieki biologiczne niosa nadziej¢ na
dlugotrwale okresy bezobjawowe choroby. Niestety jest to
leczenie drogie, zarezerwowane w naszym kraju dla chorych
zumiarkowanym i ciezkim przebiegiem, dostepne w ra-
mach programéw refundowanych przez NFZ.
By do nich przystapi¢, pacjent na ogdét
musi speié rygorystyczne kryteria.

°
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Luszczycowe zmiany chorzy
czesto lecza na wlasna reke.
Czy to rozsadne? A moze sa
jakie$ niekonwencjonalne
% metody dajace dobry re-
zultat?
Jak wspomnialem, choroba
jest przewlekla, a leczenie przy-
nosi poprawe czesto na krotki
czas, co moze zniecheca¢ pacjen-
téw do terapii zaleconej przez lekarza.
Niestety nie istnieje magiczna tabletka czy
magiczna masé, ktéra uzdrowi chorego na zawsze.
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Dlatego odradzam pacjen-
tom leczenie na wlasna reke,
uleganie zache¢tom zakupu
le w internecie ¢
sowanie innych nickonwen-
cjonalnych metod leczenia,
ktére moga nawet pogorszy¢
przebieg choroby.

A dieta? Jak wplywa na
przebieg choroby? Czy
moze byé¢ elementem
procesu leczenia?

Dieta sama w sobie nie wply-
wa na proces leczenia. Jed-
nak wlasciwie zbilansowana
dieta przeciwdziala cukrzy-
¢y, nadci$nieniu tetniczemu
i miazdzycy, czyli zaburzeniom

metabolicznym czesto wspdlistniejacym z tuszezyc:

Czy nieleczonaluszczyca moze prowadzi¢ do zagro-
zenia zycia?

Spektrum objawéw w luszezycy jest bardzo szerokie i u kaz-
dego pacjenta przebiega ona inaczej. Nieleczona ciezka po-
sta¢ luszezycy, zajmujaca duza powierzchnie skéry, moze
prowadzi¢ do erytrodermii, czyli stanu zapalne-
go skory calego ciala, ktéremu towarzyszy goraczka,

Luszczyca nie jest choroba zakazna.

zdrowie

pogorszenie stanu 0gol-
nego i ktéry jest wskaza-
niem do hospitalizacji.

Czy luszczyca wyste-
puje tylko na skoérze?
Luszezyca to nie tylko
choroba skéry. Proces
zapalny moze réwniez
dotyczy¢ stawéw. Mamy
wtedy do ynieni
z luszezycowym zapa-
leniem stawow.

ny stawowe moga poja-
v siec po wielu latach
w przebiegu luszezy
Moga wystapi¢ jedno-
cze$nie ze zmianami na
skdrze, jak réwniez bez
nich. Objawy s rézne — od bélu i obrzeku stawdéw jednego
palca, poprzez sztywnienie stawow kregoshupa, az po de-
formacje i zniszczenie stawéw. Warto réwniez wspomnied,
ze luszczyca jest choroba immunologiczna. W orga-
nizmie dochodzi do zaburzen odpowiedzi zapalnej, co moze
prowadzi¢ do wspolwystepowania innych chordb, takich jak
nadci$nienie, choroby serca, miazdzyca naczyn, stluszczenie
watroby czy cukrzyca.
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objawy przeziebienia i grypy

powysitkowe béle miesni

objawy stresu, w tym bél brzucha*

mniej nasilone nerwobéle

utatwianie zasypiania

SIOSTRA KLEMENTYNA ZDROWIE 0D ZIGEEK
PRZYPOMINA... SIE ZACZYNA!
ZAWIERA 13 ZI0t

&

MELISANA

— Wlnsterirau
Driginal

*ChPL Melisana Klosterfrau Original, pkt. 4.1: w zaburzeniach czynnosci zofadka i jelit na tle nerwowym (wzdecia, bdle brzucha).

Melisana Klosterfrau Original, ptyn doustny, ptyn na skére. Produkt ztozony. Wskazania do stosowania: Stosowanie doustne: w stanach ztego samopoczucia o podtozu
psychosomatycznym z objawami nadmiernej wrazliwosci na zmiany pogody, w celu utatwiania zasypiania, w zaburzeniach czynnosci zotadka i jelit na tle nerwowym

(wzdecia, bdle brzucha), wspomagajaco jako produkt leczniczy zmniejszajacy odczuwanie objawéw towarzyszacych przeziebieniu i grypie. Stosowanie miejscowo, na skoére:

do wcierania w skére w mniej nasilonych nerwobdlach i powysitkowych bélach migesni. Podmiot odpowiedzialny MCM Klosterfrau Healthcare Sp. z o.o.

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami

wynikajacymi wytgcznie z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczona
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Katarzyna
Plaza-Piekarzewska

Potozna, certyfikowany doradca laktacyjny, autorka portalu i blo-
ga ZapytajPolozna.pl oraz kursu online ,,Szkota Rodzenia z potoz-
ng Kasig”. Na Instagramie dziata na profilu @polozna_kasia, na
ktérym dzieli sie wiedza, prowadzac ,Wyzwania wiedzowe” oraz
autorski cykl live'éw - ,Poranek z potozng Kasig”.
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

mas¢ tagodzaco-ochronna

Pielegnacjaiochronaskory
przed podraznieniami i odparzeniami

10% D-panthenolu, gliceryna, ole] Iniany

PRODUKT KOSMETYCZNY

OTULIJA BABY @ ::~

MASC LAGODZACO-OCHRONNA

» wspomaga naturalne procesy regeneracyjne skory ©¢ OLEJ
¢

» chroni skére niemowlgt przed podraznieniami LNIANY
i odparzeniem pieluszkowym

b pielegnuje skoére, pozwalajgc :
jej jednoczesnie oddychaé ﬂa\/g DO SKORY
» tworzy warstwe ochronng na skorze WRAZLIWEJ

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp.z0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice
Producent: SYNOPTIS PHARMA Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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Miodej mamie potrzeba sporej dawki energii. Jak po-
winna wygladac jej dieta w ciazy i w okresie laktacji?
Powinna odzywiac si¢ zdrowo, dba¢, by dieta byla zréznicowana,
inie zapominac o piciu wody. W ciazy ma jes¢ dla dwojga, anie za
dwoje. (usmiech) Natomiast podczas karmienia piersia zapotrze-
bowanie kaloryczne si¢ zwicksza — w pologu do 3 tys. kalorii na
dobe. Po narodzinach dziecka nalezy je$¢ regularnie. Pamie-
tac o rytmie jedzenia, np. $niadanie, przekaska, obiad, prze-
kaska, kolacja. Dlatego idealng pomocg dla mlodej mamy bedzie
wsparcie w przygotowaniu positku. Warto rozwazy¢ skorzystanie
z diet pudelkowych badz wezesniejsze przygotowanie obiadéw
iich zamrozenie, tak by mie¢ gotowe positki w czasie pologu.

Gdy karmilam piersia 14 lat temu, to odradzano mi
jedzenie kapusty, grochu, cebuli, kakao, ostrych przy-
praw i wiclu innych produktéw, ktére uwiclbialam.
Bylam bardzo nieszczesliwa. Czy mlode mamy nadal
otrzymuja podobne zalecenia?

Na szczescie juz wiemy, ze mama moze je$¢ wszystko. Najwaz-
niejsze, by dobrze czula si¢ po posilkach. Moze jes¢ to,na co ma
ochote! Cho¢ warto pamietad, by positki byly zdrowe, dobrze
zbilansowane. Nalezy
unika¢ fast foodéw
czy jedzenia wysoko
przetworzonego.

Wazne jest tez to,
co mloda mama
pije. Jakie napoje
dodadza jej sil wi-
talnych?

Mloda mama powin-
na pamictac o nawod-
nieniu.  Potrzebuje
okolo 3 litréw plyndw;,
7 czego znaczng cz¢S¢
powinna  stanowi¢
woda. Zachecam, by
zachowad umiar w pi-
ciu kawy z kofeing,
a takze czarnej, zielo-
nej lub bialej herbaty,
ktdre réwniez zawie-
raja kofeine. Najlepiej
wybierac slabsze napary lub herbatki przeznaczone dla mam kar-
migcych piersia.

Wréémy jeszeze do momentu przed narodzinami dziec-
ka. Co powinno si¢ znalez¢ wwyprawce dla mamy?

W wyprawce dla mamy powinny znalez¢ si¢ ubrania, ktére kobie-
talubi iktére sa wygodne. Najlepiej trzy koszule —jedna do porodu,
druga po porodzie i trzecia na zmiane. Po porodzie kobiety czesto
bardzo si¢ poca i potrzebuja dodatkowej koszuli na przebranie.
Bardzo wazny jest wygodny stanik do karmienia piersia, ktory be-
dzie wickszy iz dobrego materialu. Warto spakowac tez szlafrok
dostosowany do pory roku. Jesienia i zimg moze by¢ cieplejszy,
alatem bardziej przewiewny. W wyprawce powinny si¢ tez zna-
lez¢ wikladki laktacyjne, ktére beda chlonne, muszle laktacyjne na
poranione brodawki, podpaski poporodowe, majtki z siateczki
(najlepiej wielorazowe, by przepuszezaly powietrze) lub majtki ze

2 4 Swiat Zdrowia

100-procentowej baweky. Poza tym bidon lub wygodna butelka
na wodeg, klapki (najlepiej plastikowe), ktére latwo umy, i cieple
skarpetki.

Wprzypadku kosmetykéw warto wybrac produkt, kt6-
ry ma wiele zastosowan, np. zlanolina. Na co mozemy ja
stosowac?

Tak, lanoling mozna stosowac juz pod koniec ciazy, np. na suche
brodawki. A po porodzie — do pielegnacji podraznionych
lub poranionych brodawek sutkowych czy spierzchnietych
ust. Umaluszka natomiast kosmetyk z lanoling bedzie zapobie-
ga¢ podraznieniu okolic intymnych badz, gdy takie si¢ pojawia,
przyspieszy ich gojenie.

Co mloda mama powinna suplementowa¢? Jakie sa re-
komendacje Polskiego Towarzystwa Ginekolog6w i Po-
loznikéw wzakresie suplementacji?

Dla kobiet planujacych cigze i bedacych w ciazy bardzo wazny
jest kwas foliowy. Zgodnie z zaleceniami powinno si¢ rozpo-
cza¢ przyjmowanie kwasu foliowego na trzy miesiace przed pla-
nowana ciaza. Zadbanie o prawidlowa suplementacje kwasem fo-
liowym zmniejsza
ryzyko powstania
wad cewy nerwo-
wej. Wazna - jest
tez suplementacja
jodem, DHA, wita-
ming D3 oraz —jesli
jest taka potrzeba —
preparatem  Zelaza.
Warto  pamictac,
7e  suplementacja
powinna by¢ dobie-
rana indywidualnie,
wzaleznosci od wy-
nikéw badar krwi.
Czy podczas
karmienia pier-
sia zaleca si¢
suplementacje¢
tego, co podczas
cigzy?

Zalecenia cze$ciowo sie pokrywaja. Niemniej kazda kobieta jest
inna i warto pamieta¢ o wykonaniu badan profilaktycz-
nych, by dobraé najlepsza suplementacj¢. Wedlug reko-
mendacji PTGiP kobiety karmiace piersia powinny suplemento-
wac witamine D, DHA, kwas foliowy; Zelazo, wapn ijod.

Jak pani wspomniala, aby oceni¢, jakie mamy niedobo-
ry, warto wykona¢ chociaz podstawowe badania.
Oczywiscie. Jesli dopiero planujemy ciaze, to najlepicj uméwic sie
z lekarzem ginekologiem, ktéry zleci badania kontrolne. Mozna
réwniez udad si¢ do dietetyka, ktéry po zebraniu wywiadu wska-
7e najwazniejsze badania. Tak samo jedli juz jesteSmy w ciazy,
a chcemy mie¢ pewnos¢, ze wszystko jest w porzadku, mozemy
poprosi¢ o skierowanie na badania. Lekarz po przeprowadzeniu
wywiadu podpowie, co warto sprawdzi¢. Bardzo popieram takie
indywidualne podejécie do dbania o zdrowie.



mama nie jest sama

KIEDY NALEZY ZACZAC CWICZYC, ABY MOZLIWIE SZYBKO POWROCIC DO FORMY
SPRZED PORODU? JAK TO ROBIC EFEKTYWNIE | [HFA3 32 135 2o B0 1%
DLACZEGO O TYM, CO PO CIAZY, NAJLEPIEJ ZACZAC MYSLEC JUZ NA ETAPIE JEJ
PLANOWANIA?

Ciaza i pordd to prawdziwy sprawdzian dla organizmu kaz-
dej kobiety. Z oczywistych wzgledéw cialo narazone jest
wtedy na obciazenia nieporéwnywalne z innymi. Co
maéwi na ten temat fizjoterapeutka uroginekologiczna i jaka
jest rola takiego specjalisty?

Najlepiej, jesli kobieta zaczyna korzysta¢ z ushug fizjotera-
peuty uroginekologicznego, bedac jeszcze w ciazy. W ten
sposéb ma mozliwo$¢ optymalnego przygotowania sie, zy-
ska tez $wiadomos$¢ tego, co moze czekac ja bezposrednio
po porodzie i w okresie pologu. Bardzo czesto jednak ko-
biety w ciazy nie korzystaja z uslug tego typu specjalistéw,
przez co ich powrdt do wezesniejszej kondycji jest znaczaco
utrudniony.

Wizyta dopiero po porodzie

Jezeli kobieta nie przygotowuije sie do porodu pod opieka spe-
cjalisty i poraz pierwszy zglasza sic doniego dopiero po urodze-
niu dziecka, wéwczas pierwszym aspektem, na ktory powinno
si¢ zwrdci¢ uwage, jest edukacja w zakresie samo$wiado-
moSci wlasnego ciala, a takze codziennych nawykéw.

- To, co wspdlnie mozemy zrobi¢ w gabinecie, to jednak za-
ledwie ulamek calej pracy, jaka kobieta powinna nast¢pnie
samodzielnie wykonywa¢ kazdego dnia. Po to, aby nie pogle-
bia¢ niektérych dolegliwodci, jednoczesnie zawczasu dbajac
0 usprawnienie regeneracji po porodzie - tlumaczy Klau-
dia Jeziorowska-Cygan, fizjoterapeutka uroginekologiczna
z CM SafiMed.

Brzuch

Jednym z probleméw, z ktérymi pacjentki najczesciej zgla-
szaja sie po pomoc, jest wymagajacy regeneracji brzuch. Naj-
wiecej obaw budzi rozejscie kresy bialej, spajajacej miesnie
proste brzucha.

- O rozejsciu mieéni prostych brzucha méwimy wtedy, kie-
dy odleglo$¢ miedzy tymi brzuscami zwicksza si¢ powyzej
2,5-3 cm. Jednoczes$nie warto zwrdci¢ uwage na to, ze ro-
zej$cie zazwyczaj nie jest patologia, za ktéra z reguly bywa
uwazane. Musi ono podczas ciazy nastapi¢ ze wzgledow
fizjologicznych. Migénie odrobing si¢ rozchodza — wymaga
tego dziecko rosnace w brzuchu matki. Z reguly jednak po
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porodzie narzady wracaja na swoje miejsce i odleglo§¢
pomiedzy brzuscami migénia prostego brzucha stopnio-
wo sie zmniejsza — uspokaja fizjoterapeutka.

Zazwyczaj cialo potrzebuje co najmniej kilku mie-
siecy, aby fizjologicznie si¢ zregenerowac i aby ro-
zejscie kresy bialej na powrdt si¢ zmniejszylo. Wazna jest
jednak nawet nie sama odleglo$¢ miedzy brzuscami, lecz
funkcjonowanie kresy bialej. W tym kontekscie trzeba
odpowiedzie¢ na kilka pytan: czy kresa jest sprezysta, czy
dobrze reaguje na zwigkszenie ci$nienia $rédbrzusznego
badz inny rodzaj wysitku mies$ni brzucha? Nawet przy ro-
zejSciuna 3 czy 4 cm brzuch i kresa biala moga nadal bardzo
dobrze funkcjonowad, jesli pacjentka jest Swiadoma tego,
jak prawidlowo aktywowa¢ migénie.

Przepona, dno miednicy,
odcinek ledzwiowy

Podczas ciazy narzady w jamie brzusznej ulegaja prze-
mieszczeniu. Przepona przesuwa siec ku gérze (w zwiaz-
ku z czym mozna zauwazy¢ poszerzenie obwodu klatki
piersiowej). Aby wréci¢ do swojego pierwotnego poto-
zenia, przepona potrzebuje po porodzie odrobiny
wsparcia.

- Dlatego w gabinecie pracujemy réwniez nad wlasciwg
praca przepony, ktéra ma niecbagatelny wplyw na funk-
cjonowanie calego brzucha i dna miednicy - tlumaczy
Klaudia Jeziorowska-Cygan.

Kolejnym zrédlem dolegliwosci cigzowych czesto bywa
dno miednicy. To, jak ono funkcjonuje, réwniez wplywa
na miednie brzucha i ich aktywacje. Jesli kobieta ma czeste
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dolegliwosci zwigzane z dnem miednicy, jak cho¢by nietrzy-
manie moczu czy hemoroidy, najpierw trzeba poradzi¢ so-
bie z nimi, a dopiero potem zacza¢ pracowac nad brzuchem.

Po ciazy i porodzie bardzo wazne jest odpowiednie zaopa-
trzenie calego dna miednicy.

Klaudia
Jeziorowska-
-Cygan,
fizjoterapeutka
uroginekologiczna

7z CM SafiMed

- Po porodzie naturalnym dosy¢ czesto mamy do
czynienia z bliznami po nacieciu lub peknieciu kro-
cza, ktére musza zosta¢ odpowiednio zaopatrzone
- po to, aby cale dno miednicy moglo funkcjonowaé
prawidlowo. Nieopracowane blizny beda utrudniaé
aktywacje mies$ni, moga réwniez powodowaé bol
w okolicy miednicy lub nawet odleglejszych obsza-
rach ciata. Slabe mie$nie dna miednicy, ktérych sita
skurczu nie bedzie wystarczajaca, beda powodowac
problemy np. znietrzymaniem moczu. Zkolei po cie-
ciu cesarskim obserwuje si¢ tendencje do nadmier-
nego napiecia dna miednicy — wéwczas konieczna
jest praca nad rozluznieniem tej grupy miesni.



Po cigzy warto réwniez zadbaé o przywrdcenie odpo-
wiedniej mobilnosci kregoslupa ledZwiowego, ktérej defi-
cyt bedzie utrudnial prawidlowe funkcjonowanie tloczni
brzuszne;.

Jak sobie radzic z problemami?
Fizjoterapia uroginekologiczna oferuje pacjentkom co naj-
mniej kilka mozliwych rozwigzan opisywanych wcze$niej
probleméw. Bez wzgledu na wybrang forme pomocy pod-
stawg powinna by¢ jednak wytrwala praca samej kobiety
- w gabinecie, przy profesjonalnym wsparciu fizjoterapeu-
ty, lecz przede wszystkim w domu, m.in. poprzez co-
dzienne wdrazanie pozadanych nawykéw. Podczas
takich wizyt wykonywana jest réwniez terapia manualna,
kobieta uczy sic wlasciwych ¢wiczen aktywujacych migénie
brzucha, a takze dowiaduje sie, jak pracowac nad wzmacnia-
niem oraz rozluznianiem poszczegolnych grup micsniowych.
Ponadto pracuje nad aktywacja dna miednicy, co moze odby-
wac sie przy wsparciu urzadzen dajacych okreslone informa-
cje zwrotne, ktére pacjentka moze nastepnie wykorzystywac
do ¢wiczen w domu.

Czasem terapeutka moze zdecydowac o zastosowaniu elek-
troterapii dna miednicy lub brzucha, np. wtedy, gdy pacjent-
ka ma trudnosci z kontrolowana aktywacja poszczegolnych
miesni. Powszechnie wykorzystywang metoda jest tez taping
- w przypadku mies$ni brzucha (wspomaga ich aktywacje,
przeciwdziala rozejsciu kresy bialej), na odcinek ledzwiowy
czy taping drenujacy. Ten ostatni najczesciej wykonuje sie po
cieciu cesarskim. W tym przypadku czesto prowadzi si¢
calo$ciowq terapig blizny, wprowadza réznorodne
mobilizacje czy wykorzystuje igloterapie.

Kiedy wroce do formy?
To jedno z najczesciej zadawanych pytan. Cho¢ kazda ko-
bieta marzy o tym, aby nastapilo to jak najszybciej, jest to
zawsze uwarunkowane indywidualnie i zalezy od wielu
czynnikow.
- USredniajac, mozna przyjaé, ze dziewie¢ miesie-
cy ciazy oznacza dla kobiety kolejnych dziewi¢é
na powrét do pehi fizycznych mozliwosci. Choc¢
oczywidcie sa tez kobiety, ktérym zajmuje to znacznie
dluzej, bo nawet kilka lat, i takie, ktére dzicki intensywnej
pracy wracaja do formy znacznie szybciej.
Jak chocby Adrianna Sulek-Schubert,
lekkoatletka, ktora w lutym tego roku
urodzila dziecko, a latem reprezen-
towala nasz kraj na igrzyskach
olimpijskich. Nie ma zatem reguly
- konkluduje fizjoterapeutka.
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Pewne jest natomiast to, ze im ak-

tywniejsza jest kobieta przed ciaza
i porodem, im szybciej zaczyna od-
wiedza¢ gabinet fizjoterapeuty i im
szybciej rozpocznie terapi¢ po porodzie
(mozna pojawi¢ si¢ w gabinecie juz trzy ty-
godnie po nim), tym szybciej wrdci
ona do formy.
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OTULIJA BABY
ZEL NA ZABKOWANIE

Przewidziane zastosowanie:
Wyréb medyczny w formie powlekajgcego zelu
stosowany miejscowo w celu utworzenia ochronnego
filmu na powierzchni dzigset. tagodzi objawy, w tym bal,
obrzmienie, zaczerwienienie i $linienie spowodowane
zqbkowaniem.
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wl GofarmSp.zo.0. Sp. k., ul. Gornikow 21/26, 30-819 Krakow
Dystrybutor: Synoptis PharmaSp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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PROBLEMY Z SZEFEM, ROZMOWA KWALIFIKACYJNA, STEUCZKA NA DRODZE
CZY ROZWSCIECZONY TRZYLATEK - WIELE SYTUACJI POTRAFI WYPROWADZIC
N4 :1e)YI o)/ XcIRB/\'d ZAPANOWAC NAD STRESEM | ODZYSKAC SPOKOJ?

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTKA

Permanentny stres moze powodowac problemy ze snem
iutrudnia¢ codzienne funkcjonowanie. Jak sobie poméce?

Czym sie przejmuje?
‘Warto uswiadomi¢ sobie, co jest stresorem w danej sytuacji.
Czgsto stres moga generowac lub nasila¢ negatywne prze-
konania o sobie, brak pewnosci siebie, asertywnosci, przej-
mowanie si¢ tym, co kto§ pomysli lub powie. Dlatego
warto zapytac siebie: Czym sie przejmuje? Czego
si¢ boje? Kiedy mamy kontakt ze sobg i wiemy,
co powoduje, Ze si¢ stresujemy, mozemy co$ z tym
zrobic.

Nie tylko negatywny

Stres jest czescia naszego zycia i nie da sie go wyeli-
minowac. Nie jeste§my w stanie uzyskac
kontroli we wszystkich obszarach
naszego zycia. Pamictajmy, ze stres nie
wplywa na nas wylacznie negatywnie. Eu-
stres dziala pozytywnie i motywuje do tego, by
pokona¢ wyzwanie.

Skoro stres jest reakcja naszego organizmu
na jakie$ zdarzenie i nie da si¢ go catkowicie
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unikna¢, warto zadba¢ o swdj dobrostan psychiczny i na-
uczy¢ sie skutecznie radzic sobie ze stresem.

Trening umiejetnosci radzenia

sobie ze stresem

Ludzie popelniaja blad, prébujac unika¢ stresujacych sytu-
acji, ktérym trzeba stawi¢ czolo, przez co niestety wywoluja
odwrotny efekt. Unikanie czegos, co jest dla nas trudne,
sprawia, ze wydluzamy napiecie. Na przyklad jesli boimy
sie rozmowy z szefem, to odwlekajac spotkanie z nim,
podtrzymujemy mysl, Ze jest to cos strasznego i trudnego.
Kiedy przygotujemy si¢ do rozmowy ina nia pdjdzie-
my, zblizymy si¢ do myslenia, ze mozemy poradzi¢
sobie z tym, co wydaje sic przerazajace. Utrzy-
mujac si¢ w stanie podenerwowania, prze-
cigzamy swoj organizm stresem. Konfrontowanie
sie zsytuacjami potencjalnie stresujacymi sprawia, ze tre-
nujemy swoje umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.
Udowadniamy sobie, Ze dalismy rade. A skoro te-
raz zczyms§ sobie poradzili§my, to mozemy to zro-
bi¢ kolejny raz. Kiedy wzmocnimy wiare w swoje

mozliwosci, zyskamy wiccej spokoju.



To wcale nie takie trudne

Warto zwrdci¢ uwage, jakie my$li towarzysza nam przed stre-
sujacym wydarzeniem i po nim. Przyjrze¢ si¢ temu, co do siebie
méwimy, czy jesteSmy dla siebie wyrozumiali, czy tez krytyczni.
Oceni¢, czy mysli, ktére towarzyszyly nam przed stresujacym wy-
darzeniem, okazaly si¢ prawdziwe. NajczeSciej, kiedy wykonalismy
trudne zadanie, powiemy: to weale nie bylo takie trudne!

To bedzie nam pomagac
w osiagnieciu spokoju:

+ zdrowe odzywianie,

+ dbatos¢ o higiene snu,

+ docenienie siebie za to, jak poradzili$my sobie w trud-
nym momencie,

+ zastanowienie sie, co nastepnym razem mozemy
zrobic inaczej,

+ poszukanie tego, co w danym momencie pozwoli nam
sie zrelaksowat,

* rozmowa o tym, co sie wydarzyto, z terapeutg lub kim$
zaufanym.

Mamy wplyw

W radzeniu sobie ze stresem mozna wykorzystaé to, co jest
dostepne, np. oddech. Kiedy oddychamy, nasz organizm si¢
uspokaja. Warto stworzy¢ sobie liste rzeczy lub czynnosci,
ktére nas odprezaja. Dla jednych bedzie to pisanie, malowanie
czy medytowanie, a dla innych bieganie. Po stresujacym dniu
dobrze zadbac o regeneracje.

Starajac siec budowac swoje zasoby, warto za kazdym razem
uswiadamiac sobie, na co mamy wplyw, np. sami decydujemy
otym, jak wykorzystujemy swoj czas: czy zrobimy trening re-
laksacyijny, czy tez aby si¢ zrelaksowad, siegniemy po alkohol.
Mamy wplyw na to, czy bedziemy natychmiast reagowac na
zdarzenie dla nas trudne, czy tez zaczekamy, przyjrzymy sie
swoim emocjom i zastanowimy, co chcemy z dana sytuacja
zrobi¢. Analiza tego, na co mamy realny wplyw, a na
co nie, jest bardzo pomocna, bo pozwala ukierunko-
waé si¢ na konstruktywne rozwigzania. Zrédlem stre-
su moze by¢ toksyczna relacja. W takim przypadku mamy
wplyw na to, jak postawimy granice, czy bedziemy kontynu-
owac te znajomos¢, ale nie mamy wplywu na to, czy osoba
toksyczna si¢ zmieni.

Wiedza o stresie

To kluczowe, by mie¢ podstawowa wiedze o stresie. Korzystaé
zmetod relaksacji. Dziala¢ elastycznie - to, co kiedy$ nam poma-
galo, moze dzisiaj juz nie dziala¢, dlatego trzeba znalez¢ inny
sposdb. Jak najczesciej robic to, co sprawia, ze czujemy si¢ spokoj-
niejsi, bezpieczniejsi, silniejsi. Ze stresem mozna sobie radzi¢. Mo-
zesz znim wies¢ udane zycie, ale naucz si¢ nim zarzadzac. W prze-
ciwnym wypadku stres bedzie zarzadzal toba.

Znaczenie regeneracji

Nie wolno zapomina¢ o systematycznej regeneracji. Nie do-
puszczajmy do emocjonalnego wyczerpania. ,Pozbieranie si¢”
zajmie wiecej czasu niz regularne dbanie o relaks. Powinni$my
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wypracowac sposoby dzialania, ktére pozwola nam na wigk-
szy spokdj i dzieki ktérym uwierzymy, ze w kazdej sytuacji
damy sobie rade. Kiedy bedziemy w slabszej formie, to
i nasze mozliwosci radzenia sobie ze stresem beda
mniejsze. Nadmierny stres spowoduje problemy z koncen-
tracja, ze snem, nasilenie emocji, wplynie na apetyt, zwickszy
zmeczenie i rozdraznienie, dlatego nie nalezy do tego dopu-
$ci¢. RGbmy to, co mozemy - w ciggu dnia, tygodnia, miesigca
- by zachowaé réwnowagge i zwickszy¢ swoje zasoby.
Unikajmy wyméwek - przeciez kazdy z nas znajdzie 15 czy
30 minut na spacer, rozmowe czy zrobienie tego, co sprawi,
7ze poczuje sie chociaz odrobing lepiej. Planujac swoj czas, ko-
niecznie pamigtajmy o zyciowych ,frajdach”, ktére beda spra-
wiad, ze sie usmiechniemy i odpoczniemy.

i b2
POZYTYWNY NASTROJ S3) A%’:,’;
(melisa, szafran) i‘&g

| ROWNOWAGA
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Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
utrzymanie pozytywnego ukojenie (chmiel)

NAStroju (melisa, szafran) + odprezenie (melisa, chmiel
i rownowagi emocjonalnej wyciszenie (melisa)

(szafran)
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NASZE ZYCIE JEST PEENE ROZNYCH
»ROZPRASZACZY”. SMARTFON, KOMPUTER,
TELEWIZOR, NADMIAR OBOWIAZKOW -

WSZYSTKO TO NIE SPRZYJA KONCENTRACUJL.

TRUDNO SKUPIC SIE NAWET DOROSEYM,
A CO DOPIERO DZIECIOM. TYMCZASEM
KONCENTRACJA, DOBRA PAMIEC
| SPOSTRZEGAWCZOSC PRZYDADZA IM SIE
W SZKOLE | POMOGA W ZYCIU.
ZAPYTALISMY PASJONATKE USPRAWNIANIA
INTELEKTU, INTELIGENCJI | PROCESOW
POZNAWCZYCH.

Fot. Paulina Mechto

Paulina Mechlo

Psycholozka, neurokognitywistka i autorka wielu

ksigzek. Pasjonatka usprawniania intelektu, inteli-

gencji, proceséw poznawczych cztowieka, tworze-

nia gier, zabaw i neurorozrywek. Trenerka i twor-

czyni wielu warsztatéw. Pochodzi znad morza,
ze Swinoujscia.

Z PSYCHOLOZKA PAULINA MECHEO
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA




Rodzice cz¢sto zastanawiaja sie, czy trudnosci
dziecka w koncentracji uwagi wynikaja po prostu
z jego wieku, czy tez sa sygnalem powazniejszych
zaburzen.
Kiedy moéwi-
my o proble-
mach dziecka
z koncentra-
cjauwagi?

O  problemach
w obszarze kon-
centracji uwagi
mozemy mowic¢
wtedy, gdy istot-
nie  zaburzaja
one codzienne,
przedszkol-
ne lub szkolne
zycie, W tym
nauke
czytania, wyko-
nywania  pro-
stych zadan ma-
tematycznych
adekwatnych do
wieku  dziecka,
jak réwniez nauke jazdy na rowerze lub — w przypadku
mlodszych dzieci - dokonczenie rysowania szlaczkéw,
prostych kolorowanek. Warto obserwowac rysunki i ko-
lorowanki dzieci, by mie¢ mozliwoé¢ chwalenia ich i kon-
troli ich rozwoju.

pisania,

W jaki spos6b mozna to sprawdzi¢?

Dobra zabawa, ktéra stworzylam, jest poproszenie dziec-
ka o narysowanie slonca, chmury, domu i drzewa i powta-
rzanie rysowania tych samych obiektéw co okolo trzy
miesigce. Oczywiscie zachowujemy wszystkie poprzed-
nie prace i zapisujemy na nich imi¢ dziecka i dat¢ wyko-
nania rysunku. Mozemy poprosi¢ dziecko, zeby rysunek

byt kolorowy, slonice zélte lub pomaranczowe itd. Jezeli
dziecko juz w wieku przedszkolnym potrafi samo nary-
sowa¢ rysunek i go pokolorowa¢ bez nadmiernego roz-
praszania si¢, we
wzglednej ciszy -
to super. Jedli sta-
nowi to problem
albo caly czas
trzeba  dziecku
przypominad,
0 co zostalo po-
proszone, bo nie
pamieta i jest
rozproszone,
woéwezas nalezy
si¢  zastanowid,
co si¢ dzigje.
W razie koniecz-
nosci zasiegnac
porady specja-
listy i rozpo-
czaé diagnozo-
wanie tego, co
stanowi  pro-
blem. Warto jed-
nak dodaé, ze
problemy sa po to, by nad nimi pracowaé i je roz-
wigzywac. I tak tez nalezy z dzieckiem o problemach
rozmawiac.

Co moze przeszkadza¢ dziecku w koncentracji?
Jest bardzo wiele takich czynnikéw, np. halas, niewyspanie,
niezdrowe odzywianie, niewystarczajace nawodnienie or-
ganizmu, zbyt czeste wpatrywanie sic w ekrany, konflikty
w rodzinie, problemy w szkole, problemy w relacjach z ré-
wieénikami, mala aktywnos¢ fizyczna, niedobory witamin
i mineraléw, nieleczone zaburzenia i choroby.

Nic dziwnego, ze dziecku trudno si¢ skupié, kiedy
wokol tyle ,rozpraszaczy”.. Jakie konsekwencje

MAGNEZ WSPIERA PRZY ZMECZENIU ORAZ POMAGA
W PRAWIDLOWYM FUNKCJONOWANIU MIESNI

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

MAGNEZ wspiera przy:
ZMECZENIU, STRESIE,
SKURCZACH MIESNI

'¢-§E'
i 6 mg
Swiat Zdrowia
(- MAGNEZU

M anez 60 TABLETEK W1 TABLETCE W POEACZENIU

+ wit. B6 W OPAKOWANIU ORGANICZNYM

i

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
D zmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia (magnez, wit. B6)
D prawidtowe funkcjonowanie miesni (magnez)
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Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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inspiracje

dla dziecka moga nie$é
trudnosci w koncentra-
cji uwagi?

Konsekwencje  dotycza
zdolnoéci do uczenia si¢
i zapamietywania nowych
informacji. Z moich obser-
wacji wynika takze, Ze je-
zeli dziecko szybko si¢
nudzi, moze to by¢ in-
terpretowane jako pro-
blemy z koncentracja
i wywolywaé negatyw-
ne emocje u rodzicow,
co moze dodatkowo na-
kreca¢  spirale  placzu
i frustracji dziecka. Warto
wowcezas  zaproponowac
dziecku rézne aktywnosci,
podazajac za jego potrze-
bami, akceptujac to, ze ma
prawo szybko sie nudzi¢,
doswiadcza¢  niepokoju
i przeskakiwa¢ od jednej
zabawy do drugie;.

Podobnie poranne ubie-
ranie lub kapiel dziecka
jest dla niekt6rych rodzicéw wyzwaniem...

To prawda! (usmiech) W takiej sytuacji proponuje zaak-
ceptowac wybdr dziecka, oczywiscie przy uwzglednieniu
jego zdrowia i bezpieczenstwa, np. nie pozwalajac, by je-
sienig poszlo ubrane w stréj kapielowy do przedszkola.
Wéwezas mozna pokazac¢ dziecku, jakie ubranie najlepiej
zalozy¢ do przedszkola lub szkoly, zeby bylo mu cieplo,
wygodnie i by dobrze si¢ czulo, i jakie obuwie wybra¢ na
jesienne harce w kaluzach. Do-
bra rozmowa z dzieckiem jest
czyms, co rozwija nie tylko jego
jezyk, ale takze koncentracje
uwagi, i pomaga skupi¢ si¢ na
tym, O wazne.

W jaki spos6b mozemy
poméc dziecku poprawié
koncentracje? Czy moze-
my te umiejetnosci wytre-
nowaé, tak jak trenuje sie
mig¢$nie?

Koncentracjc  uwagi  moz-
na ¢wiczy¢ i nalezy to ro-
bi¢. Na przyklad na co dzien,
podczas spaceréw mozemy
zwraca¢ uwage dziecka na ro-
snace drzewa i nauczy¢ je ich
nazw. Mozemy nauczy¢ je,
by zachowywalo szczegdlna
ostrozno$¢ przy i na przejsciu
dla pieszych lub na drodze
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Dobra rozmowa z dzieckiem jest czyms, co rozwija
nie tylko jego jezyk, ale takze koncentracje¢ uwagi,
i pomaga si¢ skupi¢ na tym, co wazne.

rowerowej. Mozna ¢wiczy¢ swoja i dziecka koncentracje
uwagi, uprawiajac réznego rodzaju sporty i uczestniczac
w zajeciach dodatkowych. Swietnym ¢éwiczeniem jest na-
ukajezyka obcego razem zdzieckiem. Opanowanie dwéch
nowych stéwek dziennie i powtdrka wszystkich z danego
tygodnia, np. w sobote, nie tylko rozwija wiedze¢ i kompe-
tencje jezykowe, ale rowniez ¢wiczy systematyczno$é
i skupienie juz od najmlodszych lat, a poza tym moze
stanowi¢ doskonala zabawe dla dzieci i rodzicow. Kon-
centracj¢ mozna tez poprawic,
wysypiajac sie, zdrowo jedzac,
pijac wystarczajaca ilo§¢ wody,
dbajac o swoje zdrowie i na-
wiazujac relacje z kolezankami
ikolegami w przedszkolu i szko-
le. Dobrym treningiem koncen-
tracji jest takze wykonywanie
czynnosci wymagajacych utrzy-
mania réwnowagi, np. cho-
dzenie po murku z asekuracja
rodzica,
staniec na
jednej no-
dze przez
dwie mi-
nuty, gra
w  pitke
czy nauka
jazdy na
rowerze,
zaczynajac

Tre h‘tnq




od czterech kolek, a konczac na
jezdzie na dwéch kolach.

Duzym wsparciem w ¢wi-
czeniu Kkoncentracji uwagi
s ksigzki i gry edukacyjne.
Dzi¢ki nim dziecko uczy si¢
przestrzegania zasad, cze-
kania na swoja kolej, ¢wiczy
pami¢é shuichowa i wzroko-
wa. I tu z pomoca przychodzi
pani.

Jak najbardziej. Moja najnowsza
ksiazka z serii ,Z Mozdzkiem”
nosi tytul ,Trening superkon-
centracji dla dzieci”. Napisalam
ja wspdlnie z Magdalena Kar-
pinska. Jest zestawem rézno-
rodnych ¢wiczen i zabaw, kto-
re pomagaja w <¢wiczeniu
i wzmacnianiu koncentracji.
Podczas wykonywania ¢wiczen
dziecku towarzyszy zabawny bohater, M6zdzek, kto-
ry chwali i motywuje je do wykonywania ¢wiczen,
aczasem troche psoci.

Trwa sezon przezicbien. Prosz¢ o propozycje

zabaw, ktére mozna wykorzystaé, czekajac
z dzieckiem w poczekalni ulekarza.

inspiracje

Podczas oczekiwania na wizyte warto mie¢ ze soba
nasza ksiazke i wykonac z niej wspélnie kilka ¢wiczen.
Nie wszystkie wymagaja uzycia dlugopisu lub kredek.
Przykladowe ¢wiczenia z ksiazki ,/Trening superkon-
centracji dla dzieci” i pozostalych z serii ,Z Mézdz-
kiem” mozna pobra¢ bezplatnie na stronie wydawnic-
twa Sensus.

REKLAMA

Maalox
Aluminii hydroxidum +
Magnesii hydroxidum

Niestrawnosc¢
I zgaga?

Maalox pomaga

Maalox
«=T»

135 mg + 40 mg)/ml,
zawiesina doustna

N

Zf' 1 butelka po
/ 250 mi

SANOFI <2

zawiesina

MAT-PL-2401779-1.0-08.2024

Maalox, zawiesina doustna, 100 ml zawiesiny zawiera 3,5 g wodorotlenku glinu i 4,0 g wodorotlenku magnezu. Wskazania: Leczenie objawowe zaburzen ze strony gérego odcinka przewodu pokarmowego,

zwigzanych z nadkwasnoscia: niezyt zotadka, zarzucanie wsteczne tresci zotadka do przetyku w przebiegu przepukliny rozworu przetykowego przepony, niestrawnos¢, zgaga z powodu nadkwasnosci oraz pomocniczo
w leczeniu: choroby wrzodowej dwunastnicy, choroby wrzodowej zotadka. Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0., grupa Sanofi {ChPL 04/2024}

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go zgodnie z ulotka dofaczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



KAZDEGO DNIA SZESCIORO DZIECI
DECYDUJE SIE ODEBRAC SOBIE ZYCIE.
CO JE DO TEGO POPYCHA ' 1JAK
PRZYWROCIC MEODYM CHEC DO ZYCIA,
ZAPYTALISMY WYCHOWAWCE, KTORY OD
25 LAT PRACUJE W SZPITALU

PSYCHIATRYCZNYM CENTRUM LECZENIA
DZIECI | MEODZIEZY W ZABORZE.

Z MARCINEM EOKCIEWICZEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Sprawdzilam - w 2023 roku odnotowano 2139 proéb sa-
mobdjczych wréd oséb do 18. roku zycia. Moja rodzin-
na miejscowos$¢ liczy tylu mieszkancow... W tej grupie
wickowej 145 0s6b zmarlo w wyniku samobdjstwa.
Dlaczego mlodzi decyduja si¢ na ostateczny krok?

DoczekaliSmy czaséw, w ktérych nastepuje kumulacja stre-
sogennych czynnikéw negatywnie wplywajacych na nas
wszystkich. Mlodzi ludzie, ktorych konstrukeja psychiczna
dopiero si¢ ksztaltuje, sa przez nie tak stlamszeni, ze nie-
jednokrotnie decyduja si¢ na wyjscie ostateczne. Poczucie
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Marcin Lokciewicz

Wychowawca, nauczyciel i arteterapeuta.
Od 25 lat pracuje w Centrum Leczenia Dzieci
i Mtodziezy w Zaborze. Z zawodu kaowiec i pe-
dagog, z pasji kabareciarz, filmowiec, teksciarz,
sportowiec i fan muzyki rockowej. Autor ksigzki
+Zamek rzadzi”. Opracowat nieszablonowe me-
tody terapeutyczne pracy z dzie¢mi, oparte na
dziataniach artystycznych i sportowych. Kreci
z nimi filmy, przygotowuje apele. Gra z dziecia-
kami w noge, siate, bilard, warcaby i w co tylko
sie da. Przede wszystkim za$ z nimi gada, gada
ijeszcze raz po prostu gada.

osamotnienia, brak wiary wlepsza przyszlo$¢, permanentne
poczucie pustki i braku szczescia. Wedlug mojej subiektyw-
nej oceny dzi$ najwickszy wplyw ma na to absolutny brak
higieny cyfrowej. Dzieci i mlodziez korzystaja np. z me-
diéw spolecznosciowych, chociaz nie powinny tego robi,
bo nie s3 do tego przygotowane. Z wewnetrznych badan
Facebooka ujawnionych przez ,,The Wall Street Journal” wy-
nika, ze Instagram szkodzi nastolatkom. Analizy firmy wska-
zuja, ze wérdd badanych mlodych oséb, ktére zglaszaly mysli
samobdjcze, 13 proc. brytyjskich i 6 proc. amerykanskich



uzytkownikéw wigzalo je z wplywem Instagrama, a 32 proc.
mlodych dziewczyn, ktére cierpia z powodu komplekséw na
punkcie wlasnego ciala, twierdzilo, ze korzystanie z Insta-
grama pogarsza ich samopoczucie. W Polsce jest podobnie.
Media spolecznosciowe koncentruja si¢ na ocenianiu, wy-
wieraniu presji, sa tez
zrodlem hejtu.

A zagrozenia poza
siecia?

Czas izolacji spowodo-
wanej covidem pokazal,
ze funkcjonowanie ro-
dziny pozostawia cze-
sto wiele do Zyczenia.
Inaczej niz przed laty
funkcjonuje tez grupa
rowiesnicza, ktora
kiedy§ byla grupa
wspierajaca, a teraz
czesto jest niestety
grupa linczu. Do tego
dochodzg aktualne ,au-
torytety” internetowe,
muzyczne czy literac-
kie, czesto wciaz opre-

Lekarstwem na wi¢kszo$¢ problemow jest

inspiracje

Od 25 lat pracuje pan w Centrum Leczenia Dzieci
i Mlodziezy w Zaborze. Kawalek tego $wiata moze-
my zobaczy¢ w pana ksiazce. No wlasnie, czy Zycie
to malo w obliczu tych strasznych statystyk, ktére
wezesniej przytoczylam?

To slowa jednej z bo-
haterek ksigzki, Jagody,
ktéra w ten sposéb od-
powiada na pytanie, jak
sic obecnie czuje. Jej
historia, podobnie jak
historie  pozostalych
bohateréw, jest pora-
zajaca, dlatego te po-
zornic banalne slowa
nabieraja wrecz meta-
forycznego znaczenia.
Celem mojego dzia-
lania, naszej ksiazki
jest sprawienie, by to
»zycie” bylo mimo
wszystko  pickna
przygoda, a nie tyl-
ko egzystencja.

W ksiazce znajdzie-

syjna szkol, przekaz  miloS¢. A nie damy jej nikomu, jeSlina  my prawdziwe hi-

medialny koncentrujacy
si¢ na negatywach, czyli
sporach  politycznych,
konflikcie w Ukrainie,
Strefie Gazy, katastrofie
klimatycznej... Wszyst-
ko to powoduje kryzysy
emocjonalne u mio-
dych. W dodatku s3 to
kryzysy, ktére trudno
zazegna¢, biorac pod
uwage slaba dostegpnosé
do opieki psychologa
czy psychiatry. Nie za-
pominajmy tez O tym,
ze wielu mlodych ludzi
stara si¢ zaghuszy¢ swo-
je problemy alkoholem,
narkotykami, — energe-
tykami.  Przerazajace
sa statystyki zwiazane
z obnizeniem wieku
inicjacji seksualnej, co
czesto wynika z totalne-
go poczucia samotnosci
i zgadzania si¢ na prze-
kraczanie granic, by zy-
skac¢ czyja$ uwage. Brak
wyksztalconych kompetencji migkkich skutkuje po takim
doswiadczeniu przerazeniem i decyzja o odejsciu. Méglbym
o tym wszystkim opowiada¢ godzinami, dlatego napisalem
ksigzke ,Zyje, czy to malo?”.

poczatek nie pokochamy siebie.

storie mlodych lu-
dzi, ktérych spotkal
panw Zaborze. Zja-
kimi problemami
sie mierzyli?
Rozmoéw do ksigz-
ki  przeprowadzilem
duzo wigcej. Chcia-
lem, by problemy
ludzi, z ktérymi pra-
cowalem i wciaz pra-
cuje, si¢ nie powie-
laly. Zalezalo mi na
tym, by pokazaé jak
najszerszy ~ wachlarz
przeciwnoéci  losu,
z ktérymi obecnie
najczesciej zmaga si¢
mlodziez i ktére moga
prowadzi¢ do decyzji
o podjeciu préby sa-
mobdjczej. Jest wiec
seksting, ,niemilo$¢”,
problemy z tozsamo-
$cia plciowa, narko-
tyki, ale tez uzalez-
nienia behawioralne,
przemoc,  problemy
z odzywianiem, pustka emocjonalna dzieci z placowek,
nieprzyjazna szkola, niewydolna rodzina itd. Bez pudrowa-
nia rzeczywistosci i omijania tematéw, ktdre zazwyczaj sie
omija...

% Swiat Zdrowia



To trudne opowiesci, ale jednak niosace nadzieje.
Ze szczesliwym zakonczeniem?

Nie moge zdradzi¢ wszystkiego, co opisalem w ksigzce,
ale jako urodzony optymista chcialem pokazac, ze na-
wet z najwiekszego bagna jest wyjscie. To nie sztuka
w obecnej sytuacji kopac lezacego, koncentrowac si¢ na dra-
matycznych sta-
tystykach. Chcia-
lem pokaza¢, ze
nawet w sytuacji,
kiedy szanse na
sukces s  pro-
centowo  nikle,
mozna i trzeba
probowaé.  Do-
staje setki infor-
macji od mlodych
ludzi z calej Pol-
ski, ich rodzicéw
i nauczycieli, ze
historie  moich
bohateréw  staly
sic dla nich in-
spiracja do wal-
ki o siebie. Czy
moze by¢ co$
pickniejszego niz
dolozenie cegielki
do uratowania ko-
mus zycia? A moi
bohaterowic?
Jeste$my jak ro-
dzina, w zasadzie
7 wickszodcia
mam kontakt kaz-
dego dnia. Réznie
w ich zyciu bywa,
ale takie jest zy-
cie. Priorytetem
dla mnie bylo, by
ta ksiazka w za-
den sposéb im
nie zaszkodzila.
Na szczescie osia-
gnalem swdj cel,
co wiccej, kazdy
z bohateréw jest
dumny z udzialu
w projekcie. Prze-
czytajcie, proszg, ich historie, i wyobrazcie sobie, jak urosli,
kiedy okazalo sig, ze ich zycie, walka o nie moze by¢ inspira-
cja dla setek, tysiecy innych ludzi.

Co jest kluczowe w procesie zdrowienia dziecka
oraz przywrécenia mu checi do zycia?

Uwaga. Szczero$¢. Dialog. Brak oceniania. Niebagatelizowa-
nie jego problemdéw. Pokazanie, ze Zycie moze by¢ fajne. Do-
cenienie nawet najmniejszych rzeczy. Stworzenie poczucia
bezpieczenstwa i zrozumienia. Przede wszystkim za$, co nie
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Dziecko musi czud si¢ bezpieczne i kochane.
Musi mie¢ pewnosc, ze zawsze moze liczy¢
na nasza uwaznosc¢ i pomoc.

raz podkreslalem, wyjecie kija z pupy zaréwno dziecka, jak
i doroslego: poczucie humoru. Doprowadz dziecko do
lez, ale ze Smiechu. To przelamuje bariery, buduje
relacje. Psychoedukacja. To wbrew pozorom proste spra-
wy. Wystarczy si¢ zatrzymac i zadbac tez o swoj dobrostan,
poniewaz lekarstwem na wickszo$¢ probleméw jest mi-
los¢. A nie damy
jej nikomu, jesli
na poczatek nie
pokochamy  sie-
bie. Masz czysta,
otwarty glowe -
pomozesz innym.
Dzieci to instynk-
townie wyczuwa-
ja. I wtedy two-
rzycie relacje.

Tym dzieciom
brakowalo
milo$ci, tak
to odczuwa-
ly. Co si¢ pod
tym Kkryje, bo
wierze, zZe ro-
dzice, nawet ci
dysfunkcyjni,
jednak kocha-
ja swoje dzieci.
Na czym pole-
ga to poczucie
whiemilo$ci”?
Przede wszyst-
kim na poczuciu
braku uwagi ze
strony rodzicéw.
Jesli przez pierw-
sze lata, najwaz-
niejsze dla roz-
woju dziecka,
ono zadaje rézne
pytania, arodzice
je zbywaja, bo sie
spieszy,  gotuja,
pracuja  zdalnie
itd., dochodzi do
tego, ze po ilus
tam odmowach
i rozczarowa-
niach  dziecko
zaczyna szuka¢ uwagi gdzie indziej. Kiedy$ alternatywa
bylo podwdrko, teraz to jest internet. A czego mozna tam
doswiadczy¢, dowiecie sie, czytajac moja ksiazke.

Co nam, rodzicom, umyka? Jakich sygnaléw wysy-
lanych przez dziecko nie zauwazamy?

Ja nie chee brutalizowag, ale chcialbym podkresli¢ pewien
problem. Sygnaly wysylane przez dziecko moga by¢ nie-
zauwazone po prostu dlatego, ze dorodli tez maja problem
z higieng cyfrowa. Internet jest $wietnym narzedziem, ale



niestety coraz czg-
$ciej staje sie substy-
tutem prawdziwego
zycia, wazniejsze s3
lajki pod pozowa-
nymi zdjeciami niz
pozytywne emocje
w  realu. Musimy
wroci¢ do bazy, do
podstaw.  Wysko-
czy¢ z wagonika
wspdlczesnego rol-
lercoastera  cywili-
zacji pedzacego nie
wiadomo dokad i po
co. Zaczaé znow
docenia¢ drobne
rzeczy, cieszyc sie
chwilami szcze¢-
$cia, nie stawiac
sobie i innym po- 0
przeczki nie do

przeskoczenia.

Co nam, rodzicom,

umyka? Tu nie ma,

wbrew  pozorom,

wielkiej  filozofii.

Dziecko musi czu¢ si¢ bezpieczne i kochane. Musi mie¢
pewnos¢, ze zawsze moze liczy¢ na nasza uwaznos¢ i po-
moc. Aby rodzicom nic nie umykalo, musza zakodowac so-
bie i realizowa¢ ponadczasowa mysl Jespera Juula: ,Dzieci
nie beda robily tego, co my im kazemy robi¢. One beda
robily to, co my ro-
bimy”. ‘
Gdzie szukaé po-
mocy, gdy dziec-
ko zmaga sie
z problemami?
Zanim  odpowiem
na to pytanie, chce
zaznaczy¢, ze tym,
co tu powiedzialem,
absolutnie nie chce
wyj$¢ na totalnego
wroga rodzicow,
opickunéw i medr-
ca, ktéry zna odpo-
wiedZ na wszystkie
pytania. Nie, ni-
kogo nie oceniam,
po prostu opisuje
i analizuje w ksiazce
sytuacje, z ktory-
mi mialem i wciaz
mam do czynienia.
Podobnie jak Ja-
nusz Korczak nie je-
stem zwolennikiem

inspiracje

zadnych zakazdéw, uwa-
zam, ze wszystko jest
dla ludzi, ale nalezy
dyskretnie czuwaé nad
tym, by we wszystkim
znalez¢ umiar, szukaé
zlotego $rodka, nie de-
monizowac¢ lub bagate-
lizowaé pewnych spraw.
Kiedy jednak faktycznie
pojawig sie problemy
wymagajace interwen-
cji, nie béjmy sie, wbhrew
pozorom, szkoly. Peda-
gog, psycholog szkol-
ny.. Jest coraz wigcej
oddzialéw  dziennych,
ktore $wiadcezg tez ushu-
gi konsultacyjne. Jesli
dochodzi do sytuacji
krytycznej, nie béj-
my si¢ zadzwonic po
karetke. Jedli nasze
dziecko podejmuje pré-
be samobdjcza, karetka
musi zawiez¢ je do szpi-
tala. To ostatecznos¢.
Jedli jednak sobie nie radzimy i podejrzewamy, ze nasze
dziecko moze chcie¢ zrobi¢ sobie krzywde, pamigtajmy,
ze skierowanie na hospitalizacj¢ moze wystawi¢ lekarz ro-
dzinny. To tylko kilka uwag. Na pewno wiecej dowiecie sie,
czytajac ,Zyje, czy to malo?”.

% Swiat Zdrowia
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Emolienty
—na pomoc such
: skorze

e

SUCHOSC SKORY JEST CZESTYM OBJAWEM WIELU SCHORZEN DERMATOLOGICZNYCH,
NP. ATOPOWEGO ZAPALENIA SKORY, EGZEMY, KONTAKTOWEGO ZAPALENIA SKORY
Z PODRAZNIENIA, RYBIEJ EUSKI CZY EUSZCZYCY. NIEZALEZNIE OD PRZYCZYNY JEST
| WYNIKA Z NADMIERNEJ UTRATY WODY

OZNAKA

Z WARSTWY ROGOWEJ NASKORKA.

Zdrowa warstwa rogowa
tworzy skuteczng bariere
przepuszczalnosci, zwana
barierg skorng, ktéra m.in.
ogranicza utrat¢ wody
z organizmu i zapobiega
penetracji  szkodliwych
czynnikéw  draznigcych
i alergenéw. Sklada sie
z ciasno upakowanych,
dobrze = nawodnionych
komérek - korneocytéw,
ktére sa zamknigte w ma-
cierzy lipidéw miedzyko-
morkowych.

Wrazenie suchosci sko-
ry moze by¢ potegowane
przez czynniki Srodowi-
skowe, takie jak czgste

DR DOROTA ZELASZCZYK

~N

mycie, stosowanie silnych de-
tergentéw czy narazenie na
niska wilgotno$¢ powictrza
w pomieszczeniach klimaty-
zowanych.

Emolienty to grupa dermo-
kosmetykow przeznaczonych
do pielegnacji przesuszonej
skéry, ktdére wykorzystywane
sa zaréwno w kosmetologii,
jak i dermatologii. Zawieraja
skladniki wspomagajace
utrzymanie wlasciwego
poziomu nawilzenia ské-
ry. Dzialaja one natluszcza-
jaco, lagodza podraznienia



i pomagaja odbudowa¢ naturalna barier¢ ochronng naskor-
ka. Dodatkowo emolienty chronia skére przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi, takimi jak alergeny. Zmniejszaja
tez uczucie swedzenia, co jest czestym problemem przy sko-
rze atopowej i suchej.

Proste i bardziej ztozone

Proste emolienty pozostawiaja cienka warstwe okluzyjna
niefizjologicznego lipidu lub oleju, takiego jak wazelina lub
olej mineralny, zmniejszajac w ten sposob utrat¢ wody przez
warstwe rogowa naskorka. Bardziej zlozone preparaty
formulowane sa z do-
datkowymi  sklad-
nikami, takimi jak
humektanty, fizjolo-
giczne lipidy i $rodki
czy skladniki zmniej-
szajace uczucie $wia-
du. Humektanty, np.
mocznik i glicerol, przy-
ciagaja i zatrzymuja wode
W warstwie rogowej na-
skorka, dlatego kompen-
suja obnizone poziomy
NMF (NMF - naturalny
cxynnik  nawilzajgey -
przyp. red) i innych na-
turalnych humektantéw
w zmienionej chorobowo
skérze. Fizjologiczne li-
pidy, takie jak ceramidy,
cholesterol i wolne kwa-
sy thuszczowe, naturalnie
wystepujace w warstwie rogowej naskérka, uzupehiaja iod-
budowuja miedzykomdrkowa macierz lipidowa.

Najwazniejsze rodzaje
emolientow:

* Masci - skutecznie zatrzymujg wilgoc w skdrze
i pomagaja w odbudowie bariery skdrnej, ale sa
bardzo ttuste. Najlepiej sprawdzajq sie w pielegnacji
wyjatkowo suchych miejsc.

 Kremy - zwykle nie sg bardzo ttuste i szybko sie
wchtaniaja, co sprawia, ze nadaja sie do codziennej
pielegnacji skory.

* Lotiony — majg ptynna, mleczng konsystencje.
Nawilzajg nieco mniej intensywnie niz inne formy, ale
najtatwiej sie rozprowadzaja po powierzchni skory.

o Zeleiemulsje do kapieli - stosuje sie je, wlewajac
odpowiednig ilos¢ ptynu do wody, a po kapieli
jedynie delikatnie osusza sie ciato, aby nie po-
drazniac skory i zostawit jak najwiekszg ilos¢
emolientu na jej powierzchni. Nalezy jednak
pamietac, ze kapiel nie powinna trwat dtuzej
niz 10-15 minut, woda za$ nie moze by¢ goraca.

— zatrzymadczas

Efektem stosowania emolientéw jest zwickszenie nawilze-
nia warstwy rogowej naskorka poprzez ograniczenie utraty
wody oraz natluszczenie skory. Dzieki temu zapewniaja one
uczucie komfortu.

Stosowanie

1

Wybdr preparatu uzalezniony jest od stanu
skory, schorzenia bedacego powodem nad-
miernej suchosci, a takze wieku pacjenta.

W zalezno$ci
od schorzenia
i kondycji skory
emolienty nale-
zy stosowaé co najmniej

dwa razy dziennie.
Najkorzyst-
niejsza jest

aplikacja ~ za-

raz po kapieli,
gdyz skladniki najlepiej
wchlaniaja si¢, gdy skéra
jest mickka i wilgotna.

Sposdb aplika-
cji  preparatu
- w kierunku
wzrostu  wlo-
sow, delikatnie wygla-
dzajac preparat, nalezy
unikad wcierania.

W przypadku stosowania miejscowych lekéw
(miejscowe kortykosteroidy, miejscowe immu-
nomodulatory) pomiedzy aplikacja leku i pre-
paratu emolientowego nalezy zachowac odstep
€O najmniej 30 minut.
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JESIEN
NA STOLE

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdrowe-
g0 i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpracg z pa-
cjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga www.
natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie o tej
samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody
i desery” i ,130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim

NATALIA DOLATA POLECA indeksie glikemicznym”. Prywatnie szczgéliwa zona i mama
dwojki dzieci.

JESIEN TO CZAS NA ROZGRZANIE | ODZYWIENIE NASZEGO ORGANIZMU PRZED NADCHODZACA
ZIMA, W NASZYM MENU NIE MOZE ZABRAKNAC PRODUKTOW O INTENSYWNYCH BARWACH.
KORZYSTAJUMY W PEENI ZE SKARBOW JESIENI - DYNI, BATATOW, MARCHWI, KAPUSTY CZY BURAKOW.
POSTAWMY TAKZE NA DESEROWA SEODYCZ SLIWEK, PIECZONYCH GRUSZEK CZY JABEEK, KTORE
SPRAWDZA SIE DOSKONALE W PONURE JESIENNE WIECZORY. JEDZMY ZDROWO | SEZONOWO!

ROZGRZEWAJACY
KREM DYNIOWY

Sktadniki (4 porcje): mata dynia hokkaido (okoto 1 kg),
1 biata cebulka, 2 ziemniaki, 2 $rednie marchewki, 1 |
wywaru warzywnego (ja uzywam suszonych warzyw),
2 tyzki soku z cytryny, tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka
masta klarowanego, szczypta suszonego imbiru, gatki
muszkatotowej, soli i pieprzu, jogurt grecki, natka
pietruszki do podania

Przygotowanie: Najpierw umyj i osusz dynie. Pokréj ja
w Ewiartki i wydrgz Srodek z pestkami. Nastepnie pokroj
dynie w kostke (razem ze skdrkg). Obierz ziemniaki
i marchewki i réwniez pokréj je w kostke. Cebulke drobno
posiekaj. W garnku rozgrzej oliwe z oliwek oraz masto
klarowane i podsmaz pokrojong cebulke. Po chwili dodaj
pozostate warzywa i wszystko zalej wywarem. Gotuj na
matym ogniu pod przykryciem przez okoto 30 minut, az
warzywa bedg miekkie. Nastepnie dopraw zupe i gdy
nieco przestygnie, zmiksuj jg na gtadki krem. Gotowy krem
z dyni podawaj z jogurtem greckim i natkg pietruszki.
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OBI:EDNY' DESER
Z CZEKOSLIWKA

Sktadniki (1 porcja): 4 mate Sliwki, tyzka kakao 100 proc.,
tyzeczka sproszkowanej inuliny (lub erytrolu, ksylitolu czy
miodu - mozna pomina¢, jesli naturalna stodycz sliwek nam
wystarcza), okoto ¥/3 szklanki wody, 200 g skyru naturalnego

Przygotowanie: Ze sliwek usuf pestki i pokréj je w kostke.
Nastepnie wrzu¢ owoce do garnuszka, dodaj kakao, inuline
oraz wode. Cato$¢ zagotuj, a nastepnie gotuj na wolnym
ogniu, az woda odparuje (okoto 3-5 minut). Wymieszaj. Do
naczynia wtéz skyr, a nastepnie czekosliwke.

BRUKSELKA
Z PATELNI
NA OSTRO

Sktadniki (2 porcje): 300 g brukselki,
2 zabki czosnku, 2 tyzki oliwy z oliwek,
2 tyzki ptatkéw migdatowych, szczypta soli,
pieprzu i suszonych ptatkéw chilli

Przygotowanie: Obierz i posiekaj czosnek.
Nastepnie umyj i osusz brukselke. Pokréj
ja w potéwki lub w Ewiartki. Im mniejsze
kawatki warzywa, tym krétszy bedzie
czas smazenia. Nastepnie rozgrzej oliwe
na patelni i krétko przesmaz czosnek.
PéZniej dodaj brukselke i smaz przez okoto
10-12 minut, co jaki§ czas mieszajac.
Przypraw sola, pieprzem i ptatkami chilli.
Przed podaniem posyp ptatkami migdatow,
ktére mozesz wczesniej uprazy¢ na suchej
patelni.
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O TO, JAK ZAPLANOWAC
WYCIECZKE GORSKA, CO et~

NA NIA ZABRAC ORAZ KIEDY

| JAK WEZWAC POMOC,

PYTAMY EKSPERTA.

Rafal Zmarz

e czynny ratownik gérski
7 RAFAEEM ZMARZEM Grupy Podhalanskiej GOPR

i szef wyszkolenia GOPR
ROZMAWIA MAREK ROKITA
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O czym zawsze powinniSmy pamietaé, idac w gory?
Niezaleznie od wysokosci i charakteru goér powinnismy prze-
strzega¢ podstawowych zasad bezpiecznej turystyki. Na przy-
klad cel wycieczki powinien by¢ dostosowany do naszych
umiejetnosci, kondycji, doswiadczenia i warunkéw zewnetrz-
nych.

A co zosobg, ktora nigdy wezesniej w gorach nie byla?
Przede wszystkim powinna znalez¢ Zrédlo wiedzy o zasa-
dach bezpieczenstwa. Moze to by¢ osoba, ktéra po gérach
chodzi i jest doswiadczona. Na przyklad kto$ znajomy, kto po
kolezensku wprowadzi nas w $wiat gér. A jesli nie znamy nikogo
takiego, dobrze znalez¢ kogos, kto zajmuje si¢ tym zawodowo.
Sa przewodnicy gérscy, kluby goérskie, instruktorzy, ktérzy
organizujg specjalistyczne szkolenia, np. z zakresu turystyki
zimowej, nawigacji, orientacji w terenie. Chodzi o to, by gdzie$
t¢ podstawowa wiedz¢ zdo- B
byé. =

My, ratownicy, apelujemy,
zeby czerpa¢ ja od ludzi,
ktérzy sa  zawodowcami
w tej dziedzinie. Bo czasa-
mi zle wzorce na poczatku
gorskiej przygody moga
skutkowa¢ zlymi nawyka-
mi. Warto wigcec wzigé
udzial w specjalistycz-
nym kursie albo pre-
lekcjach.

To, co pan méwi, brzmi
bardzo powaznie. Czy
naprawde trzeba uczest-
niczy¢ w kursach, jezeli
nie ma si¢ wéréd znajo-
mych osoby doswiad-
czonej w chodzeniu po
gorach?

To zalezy. W nizszych, la-
twiej dostepnych —gérach
i przy dobrych warunkach
pogodowych oczywiscie az
takiej wiedzy nie potrzeba. Jednak podstaw trzeba si¢ gdzie$ na-
uczy¢. Musimy umie¢ oceni¢ pogode i warunki w gérach, prze-
liczy¢ czas i przewyzszenie podczas wycieczki. Musimy umie¢
orientowa¢ si¢ w terenie. Trudno wymaga¢ od osoby, ktdra
pierwszy raz pojawi sie w gérach, chocby w Beskidach, ze bedzie
w stanie wszystko to opanowaé. Dobrze zatem jednak zaczynac¢
przygode zgdrami pod okiem osoby, ktéra co$ wiecej wie.

Cel wycieczki musi by¢ dobrany do mozliwosci calej grupy.
Zwlaszeza w przypadku dzieci nalezy wybiera¢ géry nizsze,
unika¢ miejsc eksponowanych, gdzie latwo o nagla zmiang wa-
runkéw pogodowych. Lepszy bedzie szlak w dolinie, gdzie nie
napotkamy takich trudnosci.

Pogode nalezy sprawdza¢ w trzystopniowej perspekty-
wie - jaka jest, jaka ma by¢, ale tez jaka byla. Na przyklad silne
opady deszczu lub $niegu w okresie poprzedzajacym nasze wyj-
$cie moga utrudnic¢ warunki na szlaku, mimo ze w dniu wyciecz-
ki panuje dobra pogoda.

Wigkszos¢ wypadkéw dotyczy ludzi,

ktorym na jakims etapie zabraklo
spokojnej oceny warunkow albo
umiejetnosci oceny zagrozen.

recepta na czas wolny

Dzisiaj ludzie bardzo ufaja elektronice. Czy slusznie?
Szkolac ratownikéw, zaczynamy od podstaw — mapa i kompas
$3 zawsze W naszym wyposazeniu. Do tego tez zach¢camy lu-
dzi. Ale jest i druga strona medalu. W dzisiejszych czasach
nie ma co si¢ broni¢ przed elektronika. Ona daje duze
mozliwosci i turystom, i ratownikom. Za pomoca telefonu
jestesmy w stanie zlokalizowac ludzi w gérach, wysla¢ wspol-
rzedne, kierowad na szlaki. I to samo ludzie moga zrobi¢ dla
siebie. Jesli maja dobra aplikacje¢, moga szybko okresli¢ swoja
pozycje czy wybra¢ alternatywna trase. Jednak nie mozna za-
pominac o tym, ze elektronika nie jest w stu procentach sku-
teczna.

Pierwszy problem wiaze si¢ z bateria telefonu, ktéra szczegdl-
nie w niskich temperaturach moze si¢ rozladowac. Warto wicc
mie¢ dodatkowe Zrédlo zasilania. Drugim problemem moze by¢
slaby zasicg lub jego brak.
=il Trzeba o tym pamietad, gdy
I B uzywamy telefonu do nawi-
_ gacji czy wzywania pomocy.
Zalézmy, ze wybraliSmy
odpowiedni cel wyciecz-
ki. Znamy prognozy po-
gody, idziemy w gory. Co
trzeba zawsze mieé przy
sobie?
Przede wszystkim musimy
mie¢  kompletny  zestaw
odziezy, ktéry bedzie nas
chronil przed warunkami
zewnetrznymi  —  gléwnie
opadami i wiatrem - i dawal
komfort termiczny. Nale-
zy ubiera¢ sic na ccbulke,
zeby zonglujac warstwami
odziezy, regulowac termike
i reagowa¢ na zmieniajaca
sie pogode. Nawet w letnich
miesigcach warto wziaé ze
soba cieply kurtke. Bardzo
wazne jest dobre obuwie —
dopasowane, z dobra pode-
szwa inajlepiej membrang, ktéra spowolni proces przemakania.
Podstawowe wyposazenie to takze plecak. Przy jednodniowych
wycieczkach w zupelnosci wystarczy trekkingowy o pojemno-
$ci 20-25 litréw. W nim powinna si¢ znalez¢ apteczka oso-
bista. A w niej pare bandazy, opatrunki jalowe, plastry, chusta
tréjkatna, folia NRC, ewentualnie leki, ktére na co dzien przyj-
mujemy. Czyli rzeczy, ktére pomoga nam w drobnych kontu-
zjach iurazach. Kazdy uczestnik wycieczki powinien mie¢ wia-
sng apteczke.

Dlaczego?

Pozwala to skutecznie dziala¢ w przypadku nieprzewidzianego
zdarzenia. Jezeli apteczka jest jedna na 10 0séb, a w niej sa tylko
dwa bandaze i jeden plaster, nie mozemy méwic o zabezpiecze-
niugrupy. Apteczke osobista wyposazamy tez pod katem
indywidualnych potrzeb, np. umieszczajac w nicj leki, ktére
na co dzien przyjmujemy.
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Kolejna wazna rzecza, ktéra musimy mie¢ ze soba w gérach, jest
latarka. Najlepiej czoléwka, ktéra mozemy sobie zamocowac na
glowe, zeby mie¢ wolne rece. Do plecaka warto tez wlozy¢ zapa-
sowe baterie, powerbank, mape, kompas, zestaw do nawigacj,
ewentualnie GPS turystyczny, niezaleznie od tego w telefonie.
Poza tym przyda sic jaki$ zestaw naprawczy, czyli srebrna tasma,
scyzoryk. Co$, czym doraznie naprawimy sprzet turystyczny.
No i oczywidcie musimy tez pamieta¢ o zabraniu odpowiedniej
ilosci plynéw i kalorycz-
nego jedzenia, zeby mie¢
sile i nie odwodni¢ sig.
Kiedy nie jest goraco, nie
czujemy  Wzmozonego
pragnienia, ale i tak po-
winni$my pamictac o re-
gularnym piciu wody.
Czy coS$ jeszcze mu-
simy mie¢ ze soba na
wycieczce w gérach?
Oczywidcie telefon
z naladowana Dbaterig
i wpisanymi numerami
ratunkowymi. W Polsce
to numer 985 i darmo-
wa aplikacja Ratunek,
ktéra umozliwia zlokali-
zowanie w terenie osoby,
ktéra wzywa pomoc.

Nie wystarczy za-
dzwonié na 1122

To numer ogdlny, wiec
jezeli wezwiemy pomoc
za jego pomoca, informa-
cja trafi do nas z opdz-
nieniem. Jezeli to jaki$
niegrozny uraz, jest ladna
pogoda i dobry zasieg, nie bedzie to mialo znaczenia. Jednak
jezeli sytuacja jest powazniejsza, np. nieprzytomne dziecko czy
slaby zasieg, wtedy te kilkadziesiat sekund moze by¢ kluczowe.

Z jakimi zdarzeniami na szlaku jesteSmy w stanie po-
radzié¢ sobie sami?

To trudne pytanie, bo to zalezy od konkretnej osoby. My reagu-
jemy na kazde zgloszenie. Drobne skaleczenia i inne urazy
jesteSmy w stanie opatrzy¢ sami, natomiast przy skreceniach,
zwichnieciach, zlamaniach i urazach wielonarzadowych w te-
renie raczej sobie nie poradzimy. Wszystkie te wypadki wigza
si¢ zkoniecznoscia transportu. Trudno wziac osobe ze zlamana
noga pod pache iznies¢ ja ze szlaku. Nawet jezeli dystans nie jest
dlugi, latwo wtedy poglebic uraz, dlatego w takich sytuacjach le-
piej wezwac pomoc. My zreszta od tego jesteSmy, zeby dotrze¢
do osoby poszkodowanej mozliwie szybko i przetransportowacé
jawbezpieczne miejsce.

W jaki sposéb wzywaé pomoc? Jest numer telefonicz-
ny, jest aplikacja, ale czasem nie ma zasiegu.

Mysle, Ze obecnie 99 proc. wezwan zglaszane jest telefonicz-
nie lub przez aplikacje Ratunek. Takiej osobie czasem jeste$my
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Nie chcemy straszy¢ ludzi gorami. Cheemy,

zeby ludzie wychodzili w géry. Tam po
prostu fajnie mozna spedzi¢ czas. Chodzi
o to, zeby robic to rozsadnie i spokojnie si¢
przygotowac.

w stanie pomdc zdalnie, np. w odnalezieniu wlasciwej drogi.
Natomiast alternatywne metody wzywania pomocy s3 rzadko
wykorzystywane, cho¢ warto je zna¢. Jest miedzynarodowy
system wzywania pomocy za pomoca $wiatla i dzwi¢ku.
By wezwa¢ pomoc, wysylamy sygnat $wietlny lub dzwickowy
sze$¢ razy na minute, czyli w odstepach co 10 sekund. O tym, ze
zgloszenie zostalo zrozumiane i przyjete, Swiadczy sygnal wysy-
lany trzy razy na minute, czyli co 20 sekund.

Jakie bledy najcze-
Sciej popelniaja ludzie
wgorach?

Wiekszo$¢  probleméw
ma zrédlo w Zle wybra-
nym celu. Gdy np. zna-
leZlismy si¢ o krok za
daleko, w miejscu, w kté-
rym juz nie powinnismy
si¢ znalez¢, nie w tych
warunkach. Z jednej stro-
ny kluczowy jest etap
planowania wycieczki -
uwzglednienie trudnosci
terenu i dostosowanie
dhigodci  wycieczki  do
mozliwosci calego zespo-
tu. 7 drugiej - plan nalezy
aktualizowa¢ w terenie.
Jezeli np. burza przyszla
troch¢ wezesniej  albo
ktos z czlonkéw ekipy tra-
ci sily, trzeba si¢ wycofac.
Bo brniecie dalej przybli-
za nas do wypadku, a nie-
kiedy niestety powoduje
to, ze tym wypadkom ule-
gamy.

Oczywiscie sa tez skrajne przypadki, np. gdy kto§ wyjdzie
w gory w klapkach albo zabiera na szlak malutkie dziecko. Jed-
nak wickszo$¢ wypadkéw dotyezy ludzi, ktérym na jakims eta-
pie zabraklo spokojnej oceny warunkéw albo tez umiejetnoscei
oceny zagrozen. Mysle, ze po czesci wynika to z tego, ze Polska
jest krajem nizinnym. Co$, co dla 0séb zyjacych na poludniu jest
oczywiste, dla innych niekoniecznie. Na przyklad Iudzie cze-
sto bagatelizuja burze, aw gorach jest ona zagrozeniem
dla zycia. Na szczeScie prognozy pogody na 24 godziny sa dzis
w miare precyzyjne. Mozemy wicc tak zaplanowac wycieczke,
by w obszarze burz po prostu si¢ nie znalez¢. To jest najlepsze
rozwigzanie. Mozemy si¢ wspomagac¢ aplikacjami, radarami bu-
rzowymi, ale tez obserwowac niebo. Gdy widzimy, ze buduja si¢
chmury burzowe czy slyszymy w oddali pierwsze pomruki, to
powinni$my schodzi¢, a nie kontynuowac wycieczke.

Do wyposazenia turysty gorskiego naleza tez czekan
iraki. Kiedy sa one niezb¢dne?

Kiedy mamy do czynienia z zaawansowang turystyka, szczegdl-
nie w okresie zimowym, specjalistycznego sprzetu powinni$my
mie¢ wiecej. Jednak réwnie wazne jest nauczenie si¢ jego obshu-
gi, najlepiej na specjalnych kursach. Samo posiadanie sprzetu



nie daje gwarancji bezpie-
czenstwa. Zima absolutna
podstawa jest ABC lawi-
nowe, czyli detektor
lawinowy, sonda i lopa-
ta, a takze raki, czekan
i kask. Przydadza sic tez
narty skiturowe lub rakiety
$niezne. W zaleznosci od
tego, jaka aktywno$¢ w go-
rach wybierzemy. Zima
jest znacznie bardziej wy-
magajaca, chociazby z po-
wodu krétkiego dnia. Poza
tym zalamania pogody sa
woéwcezas cze¢sto polaczone
z silnymi opadami $niegu,
wiatrem i niskimi tempera-
turami.

Niestety we  wszystkich
pasmach gérskich w Pol-
sce wypadkéw z roku na
rok jest coraz wiccej. Szczegdlnie obserwujemy to od pan-
demii. Dawniej wickszo$¢ turystéw po prostu chodzila po
gorach latem. A teraz duzo os6b uprawia np. narciarstwo ski-
turowe, wspinaczke, kolarstwo gérskie, paralotniarstwo czy
biegi gorskie. Jednak my, ratownicy, nie chcemy straszy¢ ludzi

HARTMANN
+

dostepna rowniez

Peha-haft®jest kohezyjnym bandazem
do mocowania opatrunkow, szyn, gipséw czy kaniul.
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gdrami i zZlymi rzeczami, ktére mogg sic zdarzy¢. Cheemy, zeby
ludzie wychodzili w géry. Tam po prostu fajnie mozna spedzi¢
czas. Chodzi o to, zeby robi¢ to rozsadnie i spokojnie sie przy-
gotowad. W dzisiejszych czasach jest taki trend, zeby zy¢ szybko
i wszystko mie¢ szybko. A w gérach zdobywanie umiejetnosci
przebiega bardzo powoli.
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, przyklejania. Przywiera

wytacznie do samego siebie, a nie do wtosow, skéry czy ubran
- Szczegolnie uzyteczny w przypadku mocowania

w poréwnaniu do niekohezyjnych bandazy -

w , ; - NOwoScE wystarczy juz kilka zwojow, aby pewnie i trwale umocowac opatrunek
kolorze : | - Wyrdb medyczny bez lateksu

Producent: Paul Hartmann AG. Podmiot prowadzacy reklame: Paul Hartmann Polska Sp. z 0.0. 12.2023

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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holinex

Cholini saficylas, 150 mg,
pastylki twarde

o olinex, 150 g, pAs | twarde S i jakoscio \/ Y S | Y
oznanymdziatani zda pastylka twarda zawier warda.
Pastylki barwy szklisto-biotej do jasnozdtte, o ksztatcie ptaskiego walca i mistowym zapachu. Wskazania do stosowania: Stany zapalne btony Sluzowe]
jamy ustnej i gardta; bol i obrzek gardta towarzyszgey stanom zapalnym; joko lek wspomagajgey antybiotykoterapie zakazen btony §luzowej jomy ustne]
i gardia wywotanych przez niektére drobnoustroje; w leczeniu stomatologicznym stanéw zapalnych dzigset i tkanek przyzebia. Podmiot odpowiedzialny:
STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18, 61118 Bad Vilbel, Niemcy. Autoryzowany przedstawiciel podmiotu odpowiedzialhego: Stada Pharm Sp. z 0.0, ul.
Krakowiakow 44, 02-255 Warszawa. Pozwolenie nr: 8750. Charakterystyka Produktu Leczniczego z pazdziernika 2021 . STADA/PL{2024/ 718

To jest lek. Dla bezpieczehstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.
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Gripex Hot MAX (1000 mg + 100 mg + 12,2 mg)/ saszetke, proszek do sporzadzania roztworu_doustnego. 1 saszetka zawiera: Paracetamolum (paracetamol) 1000 mg, Acidum ascorbicum (kwas askorbowy) 100 mg,
Phenylephrini hydrochloridum (chlorowodorek fenylefryny) 12,2 mg. Wskazania do stosowania: Krétkotrwate fagodzenie nasilonych objawdw przezigbienia, grypy i zakazen grypopodobnych, takich jak: goraczka,
béle gtowy, gardta, béle migsniowe i kostno-stawowe oraz objawdw obrzeku btony sluzowej nosa wystepujacych w przeziebieniu, grypie.

Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0. ul. Zigbicka 40, 50-507 Wroctaw.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania. Zwro¢ uwage

na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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COLLAGEN BEAUTY

SKORA | WLOSY

5000 mg
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Swiat Zdrowia

PAOL L AGEN
BEAUTY

SKORA | WEOSY @&

HYDROLIZAT KOLAGENU TYPU |
WITAMINAC

BIOTYNA

KWAS HIALURONOWY
WITAMINAE

5000.,

HYDROLEATL ROLAGENL
W RORC

SMAK MALINA-CZARKA
PORZECZIS,

~ S T

SUPLEMENT DIETY

‘] saszstk%m

oé\
KWAS
HIALURONOWY

BEZ CUKRU"

hydrolizatu kolagenu typu | w porcji

SUPLEMENT DIETY

-y

SMAK

MALINA-
-CZARNA
PORZECZKA

HEZ CLIKRL

F Y w poRCs

'\_/U dni
BIOTYNA OPAKOWANIE
NA MIESIAC

Biotynazawarta w preparacie wptywa korzystnie nazachowanie zdrowej skéry i wtosow.

4 L] o
¥s  Swiat Zdrowia - marka
(A7 . . .
wﬁ@;ﬁf;é produktow dla catej rodziny
2'@3:@ Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.o.
S'wiat Zdrowia ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
POLEGAJ NA EKSPERTACH *Zawiera substancje stodzace.
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