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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

60
-

MAGNEZ wspiera pray: S 60 TABLETEK
ZMECZENIU, STRESIE, W OPAKOWANIU
SKURCZACH MIESNI 5 i

60 mg

MAGNEZU

W1 TABLETCE

SUPLEMENTDIETY

W POLACZENIU
ORGANICZNYM

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
» prawidtowe funkcjonowanie miesni (magnez)
» prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego (magnez, wit. Bé)

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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 zréoznicowanej diety.
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Drodzy Czytelnicy!

Co robi z nami stres? Sprawia, ze m.in. Zle $pimy, mamy stabszg
odpornos¢ i problemy z nadcisnieniem. W tym numerze wska-
zujemy 10 objawéw podwyzszonego stezenia kortyzolu we
krwi, ktére oznaczaja, ze czas zwolnic tempo.

Czy nad stresem mozna zapanowac? Nie jest to tatwe, lecz na
pewno warto prébowaé. Dni sg coraz dtuzsze, stofice swieci
mocniej, $wiat rozkwita — w takich okolicznosciach przyrody
moze by¢ tatwiej o wytchnienie i oderwanie sie od probleméw
codziennosci.

Z lektury ,Swiata Zdrowia” dowiecie sie takze, jak bez obaw
odpoczywal na Swiezym powietrzu. Jak chroni¢ sie przed
kleszczami i co robi¢, gdy jednak dojdzie do spotkania jeden
na jeden. Na naszych tamach ekspert - biolog pasjonujacy sie
naukowo epidemiologig choréb odkleszczowych wyjasnia, czy
lek przed kleszczami jest proporcjonalny do zagrozen.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia
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kalendarz

Autyzm nie jest choroba, lecz catoSciowym zaburzeniem
neurorozwojowym, a osoby w spektrum autyzmu nie s3
pacjentami, ktérych da sie wyleczy¢. Jednak mozna, a nawet
trzeba z nimi pracowac, najlepiej juz od wczesnego dziecifistwa,
gdyz dzieki odpowiedniej terapii stopniowo poprawia sie ich
funkcjonowanie w Swiecie os6b neurotypowych. Wciaz jeszcze
obowigzuje w Polsce stary podziat na autyzm dzieciecy (ICD-10
F84.0), autyzm atypowy (F84.1) i zespdt Aspergera (F84.5), ale
juz wkrétce, wraz z nowa klasyfikacjg ICD-11, okreslenie ,,autyzm”
zostanie zastapione przez spektrum autyzmu (ASD), a zamiast
dotychczasowego podziatu obowigzywat bedzie szczegétowa ocena
rozwoju intelektualnego i jezykowego pacjenta oraz okreslenie
stopnia jego funkcjonowania w spoteczerstwie. Osoby neuroatypowe
stanowig okoto 1 proc. populaciji. Czes¢ z nich to autysci z gtebokimi
deficytami, wymagajacy opieki réwniez w dorostym zyciu, ale wielu
to osoby wysoko funkcjonujace, uczace sie i pracujace, zaktadajace
rodziny, a na tle otoczenia wyr6zniajace sie sztywnymi wzorcami
zachowaf i zainteresowan lub pewnymi deficytami w sferze
komunikacji miedzyludzkiej. Co ciekawe, wiele diagnoz autyzmu
stawianych jest dzis osobom dorostym. W ich sytuacji diagnoza
moze przynie$¢ duzg ulge i poméc w zrozumieniu samego siebie.

2 kwietnia - Swiatowy Dzief Swiadomosci Autyzmu
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Problem bezdomnosci zwierzat wystepuje na catym Swiecie, jednak
w réznych regionach odmiennie podchodzi sie do tej kwestii.
W niektorych stanach USA bezpanskie psy po prostu poddawane
sg eutanazji. W Europie mamy zaréwno kraje skrajnie zaniedbujgce
dobrostan zwierzat i bezpieczeristwo obywateli i pozwalajgce, by
po miastach przemieszczaty sie sfory wygtodniatych, bezpanskich
pséw (np. Serbia), jak i panstwa, ktére osiagnety wyjatkowo
niskie wskazniki bezdomnosci zwierzat dzieki skutecznym
programom sterylizacji, Scistym przepisom dotyczacym hodowli
i posiadania zwierzat, a takze surowym karom za ich krzywdzenie
i porzucanie (Holandia). W Polsce, wedtug danych Gtownego
Lekarza Weterynarii, w schroniskach przebywa okoto 100 tys.
psow. Wielokrotnie wiecej moze znajdowac schronienie
w rozmaitych fundacjach, domach tymczasowych lub pozostawaé
bez dachu (lub chociaz budy) nad gtowa. Dopéki Polska nie
wprowadzi odpowiednich regulacji, m.in. zakazujacych
rozrodu i sprzedazy zwierzat w pseudohodowlach, ratunkiem
dla bezpanskich psow i kotow jest tylko adopcja. A na te wiele
zwierzakow czeka w schroniskach do kofca zycia.

4 kwietnia - Swiatowy Dziefi Bezdomnych Zwierzat




kalendarz

Al T (PR,
ok e
!"‘ s T

|
g o
»
o
i

")
.'.‘

f

R~ % e

Taniec to sztuka wyrazania emocji oraz Swietna forma
rozrywki, ale takze aktywnod¢ fizyczna poprawiajgca
zdrowie. Regularnie uprawiany taniec w dowolnej postaci
(a wiec zaréwno profesjonalne lekcje tafica towarzyskiego,
jak i zumba) angazuje rézne grupy miesni, wzmacniajac
je i poprawiajac ich wytrzymatosé. Ruchy wykonywane
podczas tafica pomagajg w utrzymaniu elastycznosci
Sciegien, poprawiajg koordynacje oraz zwiekszajg zakres
ruchu stawow. Tafczenie moze przyczynic sie réwniez
do poprawy wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego
ioddechowego, co przektada sie na ogélng kondycje fizyczng.
To jednak nie wszystko. Taniec ma ogromny wptyw na zdrowie
psychiczne. Podczas rytmicznego ruchu organizm uwalnia
endorfiny, czyli ,hormony szczescia”, ktére przyczyniajg sie
do redukgji stresu i poprawy nastroju. Istnieje nawet terapia
taficem, czyli choreoterapia, pomocna zwtaszcza w leczeniu
zaburzen  osobowosci, zaburzefi  depresyjno-lekowych,
zaburzen odzywiania z deficytem akceptacji wtasnego
ciata, uzaleznief, nerwicy natrectw, a nawet zespotu stresu
pourazowego (PTSD).

29 kwietnia - Miedzynarodowy Dziei Tafica _,.-:'-: >
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femibion

Wspiera matke

i dziecko?!

W pierwszym
trymestrze ciqzy

SUPLEMENT DIETY

Wezesna cigza | 1. — 12. tydzier

Poraga raspokoit szezegdine potrzeby matki |

o e e o Femibion® 1 Wczesna Ciqza
Ko oy« Lmtyofelin QRIS Wczesna cigza, od 1. do korica 12. tygodnia cigzy

wapnia (Metafobn™)
Kwas foliowy + L-metylofolian wapnia + inne witaminy, mineraty i cholina
28 tabletek

" Stosowanie suplementacji kwasu foliowego zwieksza poziom folianéw u matki. Niski poziom folianéw u matki jest czynnikiem ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej u rozwijajgcego sie ptodu.
Korzystny efekt wystepuje w przypadku spozycia 400 pg kwasu foliowego dziennie w ramach suplementacji przez co najmniej jeden miesiqc przed poczeciem i maksymalnie do trzech miesiecy
po poczeciu. Istnieje wiele czynnikéw ryzyka wystgpienia wad cewy nerwowej. Zmiana jednego z nich moze wywierac korzystny efekt lub nie. W zwigzku z tym, ze foliany przyczyniajq sie
do wzrostu tkanek matczynych w czasie ciqzy (np. tozyska), nalezy stara¢ sie zapewnia¢ odpowiedniq podaz folianéw przez calq cigze. tozysko przekazuje dziecku wszystkie niezbedne mu
sktadniki odzywcze.

Suplement diety nie moze byc stosowany jako substytut (zamiennik) zbilansowanej diety. Dla zdrowia wazna jest zréznicowana dieta i zdrowy tryb zycia.
Procter & Gamble Health Poland Sp. z o.0., ul. Zabraniecka 20, 03-872 Warszawa
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Zurawinai jej
wlasciwosci lecznicze

Zurawina od dawna stosowana jest w leczeniu
choréb nerek i pecherza moczowego. To
takze doskonale Zrédlo witaminy C, zelaza
iblonnika.

Jest dostepna w réznych postaciach - suszonych
owocow, w plynie, jako wyciag czy liofilizat. Z zu-
rawing powinny zaprzyjaznic¢ si¢ osoby cierpiace
na zakazenia pecherza moczowego, lecz na tym
jej dzialanie sie nie konczy. Kiedy jeszcze bedzie
pomocna? Zurawina dziala na bakterie od-
powiedzialne np. za powstawanie wrzodo6w,
atakze na drobnoustroje wywolujace proch-
nice, choroby dziasel i przyzebia. Kwasne
substancje zawarte w zurawinie tworza na
zebach powloke utrudniajaca przyleganie
bakterii do szkliwa i infekowanie dzigsel.

$
&

Badania wykazaly, ze substancje zawarte
w owocach zurawiny maja wlasciwosci
probiotyczne - wspomagaja wzrost dobro-
czynnej mikroflory jelitowej i niszcza szkod-
liwe bakterie.

Insulina w czekoladzie?

Kazdy diabetyk stosujacy insuling wie, Ze aby
podaé sobie lek, musi skorzysta¢ z metody
wstrzykniecia podskérnego za pomoca pena
lub pompy insulinowej. Naukowcy majg inny
pomysk.

Insulina jest hormonem biatkowym, ktéry bardzo
szybko ulega rozkladowi przez enzymy trawienne
w przewodzie pokarmowym. Naukowcy z uniwer-
sytetu w Tromsg w Norwegii opracowali chroniona
przez nanoczasteczki insuling, ktéra bedzie mozna
podawac¢ doustnie w kapsulkach, a nawet w spe-
cjalnej bezcukrowej czekoladzie!

Przeprowadzono juz udane testy na pawianach,
myszach, szczurach i robakach. Kolejnym etapem
badan beda testy na ludziach, ktdére zaczna si¢
W 2025 I.

8 4 Swiat Zdrowia

Sok z zurawiny pomaga zwalczac Helicobacter pylori
- bakteri¢ odpowiedzialng za chorobe wrzodowa
zoladka i dwunastnicy. Antybiotyki sa znacznie
skuteczniejsze, jesli pije sic w czasie kuracji sok

z zurawin. W badaniach stwierdzono réwniez,

lesterolu).

. 7Ze systematyczne picie soku Zurawinowego
@ podwyzsza poziom HDL (dobrego cho-

Badacze sadza takze, Zze sok z Zzurawiny

moze zmniejszaé rozleglos¢ za-

G zdrowotne. Naukowcy przekonu-

ja tez, ze regularne picie soku

miazdzycy i chordéb ukladu krazenia. A to

dzi¢ki bioflawonoidom, ktére zapobiegaja
naczynia krwiono$ne.

Obserwujac pozytywne dziala-

wicka, naukowcy uwazaja za celowe

kontynuowanie prac badawczych nad

walu, a wigc jego konsekwencje
zurawinowego  obniza  ryzyko
powstawaniu zakrzepéw i rozszerzaja
s
nie zurawiny na organizm czlo-
- wlasciwosciami tej rosliny.

-



ciekawostki

Zapobiegac
samotnosci

TelefonPogadania.pl to stowarzyszenie
dzialajace jako linia telefoniczna, ktora
laczy ludzi samotnych i (lub) cyfrowo
wykluczonych z wolontariuszami, kt6rzy
chca z nimi porozmawiaé.

7 infolinii moze skorzysta¢ kazdy dorosly,
ktory potrzebuje wsparcia, zyczliwej roz-
mowy czy po prostu kogo$, kto go wyshu-
cha.

\

; .. ‘5’&

- Celem naszej linii jest zapobieganie
samotnosci. Wsparcie, jakiego udzielamy,
polega na empatycznej, pelnej zrozumienia
rozmowie i akceptacji — moéwi prezeska
stowarzyszenia Mira Szczepanska.

e Linia dziala w godzinach 11.00-20.00 w dni
powszednie oraz w niedziele i §wicta.

o Numer 22 255 22 50 - platny jak polaczenie na
numer stacjonarny wedlug stawek operatora.

e Numer 800 012 005 - catkowicie bezplatny.

- Miesiecznie przeprowadzamy okolo 2,5 tys.
skutecznych rozméw. Wierzymy, ze nawet
jedna rozmowa dziennie istotnie lagodzi

skutki poczucia izolacji, osamotnienia
i smutku - podsumowuje Mira Szczepanska.

Obecnie lini¢ obstuguje 250 czynnych wolon-
tariuszy. Poszukiwani sg kolejni.

u RI N E R WSPARCIE ZDROWIA
DROG MOCZOWYCH (nawio¢)

. Wsparcie zdrowia ?*&;%e A Swiat Zdrowia

drég moczowych wnees Y POLEGAJ NA EKSPERTACH

.'.I -
: f Sktadniki preparatu wptywajg
I g ; korzystnie na:
akstrakty z owocow zurawiny » funkcje wydalnicze nerek (nawtog)

| Ekstrakty z nawfoci i chrzanu ) - g
@ Hieiess » zdrowie drog moczowych (nawtoc)
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakéw 85, 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.




polegaj na ekspertach

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

Konsekwencje palenia
Jakie sq negatywne skutki palenia papieroséw?
Czytelnik

Palenie papieroséw stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia
publicznego na catym $wiecie. To jeden z gtéwnych czynnikéw
ryzyka wielu choréb. Dym tytoniowy zawiera ponad 4 tys. che-
mikaliéw, w tym co najmniej 70 rakotwérczych. Wdychanie
tych substancji moze prowadzi¢ do rozwoju chordb sercowo-
-naczyniowych, np. nadcisnienia, choroby wieficowej, udaru
mézgu i charakterystycznej dla palaczy miazdzycy zarostowej
kofczyn dolnych (AO). Palenie jest rowniez gtéwna przyczyng
raka ptuc, a takze wyraZznie zwieksza ryzyko rozwoju raka jamy
ustnej, gardta, przetyku, trzustki, pecherza moczowego i nerek.
Poza negatywnym wptywem na uktad sercowo-naczyniowy
i zwiekszonym ryzykiem nowotworéw palenie papieroséw
jest szkodliwe dla uktadu oddechowego: prowadzi do cho-
rob, takich jak przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP)
czy rozedma, oraz predysponuje do czestych infekcji i zapaler
drég oddechowych. Wptywa ono réwniez negatywnie na ptod-
nos¢, cigze i rozwoéj ptodu, zwiekszajac ryzyko poronied, przed-
wczesnego porodu, niskiej masy urodzeniowej i zespotu nagtej
$mierci t6zeczkowej (SIDS). Ponadto szkodzi ono nie tylko pa-
laczom, ale stanowi tez zagrozenie dla 0séb przebywajacych
w ich otoczeniu, narazonych na wdychanie dymu (tzw. bierne
palenie), ktére moze prowadzi¢ do podobnych probleméw zdro-
wotnych jak u palaczy i jest szczegélnie szkodliwe dla dzieci. Za-
przestanie palenia jest najlepszym krokiem, jaki mozna podja¢
dla poprawy zdrowia i jakosci zycia.

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.

Przekaski w diecie diabe-

tyka

Mam cukrzyce typu 2. Staram si¢ jada¢ zdrowo,
jednak caty czas kuszq mnie przekgski, ktorych
lekarz kazat mi unikaé z uwagi na wahania
glikemii. Co zrobi¢, by ochota na podjadanie byta
mniejsza?

Mariola

Przekaski to niestety czesto produkty wysokokaloryczne, stod-
kie, a w konsekwencji znaczgco podnoszace glikemie. Diabety-
kom odradza sie spozywanie przekasek. Kazda porcja, ktéra be-
dzie zawierat wiecej niz 10 g przyswajalnych weglowodanéw
(1 WW), znacznie podniesie glikemie, jesli nie podamy insuliny
lub nie zazyjemy lekdw.

Warto réwniez uwaza¢ na ttuste przekaski w wiekszych ilo-
Sciach, jak np. orzechy. Paczka orzechéw (100 g) moze podno-
si¢ glikemie nawet 6-7 godzin po zjedzeniu.

By ograniczy¢ chec na przekaski, nalezy unika¢ dtugich
przerw miedzy positkami (powyzej czterech godzin) oraz po-
sitkow bogatych w tatwo przyswajalne weglowodany, a ubo-
gich w biatko i ttuszcz oraz warzywa. Trzeba réwniez unikac
jadania zbyt wczesnie kolacji, czyli przed godzing 17.00, w do-
datku pozbawionej warzyw. Nalezy pamietac o przygotowaniu
positkéw do pracy, by nie kupowac kalorycznych przekasek
w pobliskim sklepie. Warzywa (np. marchew, kalarepa, ogdrki,
pomidorki koktajlowe) sg niskokaloryczne i nie maja wiekszego
wptywu na glikemie, warto zatem mie¢ je pod reka i jes¢ za-
miast stodkich czy stonych przekasek.



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.

Ceny lekow recepturowych

Dlaczego w tym roku ptace wiecej za leki receptu-
rowe? Zawsze byla stala cena, a obecnie co recepta,
to inna kwota... Z czym to jest zwigzane?

Katarzyna

Rzeczywiscie w tym roku zmienity sie obowigzujace od lat za-
sady wyceny refundowanych lekéw wykonywanych w aptece.
Zmiany te wynikaja ze wzrostu ptacy minimalnej, od ktérej
zgodnie z obowiazujacymi przepisami wyliczany jest ryczatt
za lek recepturowy, a takze z wprowadzenia limitoéw finanso-
wania dla surowcow farmaceutycznych. Co to oznacza? Wraz
ze wzrostem ptacy minimalnej od 1 stycznia 2024 r. stata kwota
ryczattowa wynosi 21,20 zt (przed zmiang byto to 18,00 zt). Do
tej kwoty doliczany jest koszt réznicy miedzy wartocig limitu
finansowania dla danego surowca farmaceutycznego a jego
ceng nabycia przez apteke. Przyktadowo: sktadnik leku recep-
turowego kosztuje 10 zt, jednak zostat on objety limitem finan-
sowania do 7 zt - NFZ refunduje uzyty sktadnik do wysokosci
limitu, czyli do 7 zt, a pozostata kwota (3 zt) doliczana jest do
ceny koicowej leku recepturowego. Ostatecznie wiec pacjent
zaptaci ryczatt oraz kwote, ktéra wykracza ponad limit finanso-
wania, czyli 24,20 zt (21,20 zt + 3 zt). W recepturze aptecznej
wykorzystywanych jest wiele réznych substancji, ponadto sktad
leku recepturowego jest dobierany indywidualnie, a i apteka
kupuje surowce w hurtowni w réznych cenach, co sprawia, ze
za kazdym razem, gdy realizujemy recepte na lek recepturowy,
mozemy za niego zaptaci¢ inng kwote.

polegaj na ekspertach

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

Odsloniete szyjki
Czy sq jakies sposoby na odstoniete szyjki zebowe?
Czytelniczka

Odstoniecie szyjek zebowych jest jednym z najbardziej ucigz-
liwych objawéw w przebiegu choréb przyzebia. Powodem
najczesciej jest nawarstwiajacy sie kamiei nazebny, ktéry
siega w gtab kieszonki zehowej, powodujac bol i stan zapal-
ny. Interwencja periodontologa pomaga zahamowat ten proces
oraz uchroni¢ zeby przed rozchwianiem i wypadaniem. Obecnie
medycyna pozwala catkowicie wyeliminowa¢ problem odstonie-
tych szyjek zebowych, ktére sg objawem paradontozy. Jej lecze-
nie sktada sie z trzech faz. Faza wstepna polega na usunieciu
przyczyn choroby: nalezy pozbyc sie ptytki nazebnej oraz ka-
mienia. Profesjonalne oczyszczenie zebéw obejmuje usuniecie
wszystkich naddzigstowych i poddzigstowych osadéw nazeb-
nych przez lekarza lub higienistke. Eliminujemy tez inne czyn-
niki, np. usuwamy nieprawidtowe wypetnienia czy uzupetnienia
protetyczne, leczymy problemy ze zgryzem lub inne nieprawi-
dtowosci (np. ortodontycznie). Druga faza obejmuje usuniecie
skutkow choroby. W tej fazie wykonujemy zabiegi chirurgicz-
ne, ktérych celem jest naprawa lub regeneracja uszkodzonych
struktur przyzebia (z zastosowaniem materiatow wszczepowych
nowej generacji), lub zabiegi plastyczne chirurgii sluzéwkowo-
-dzigstowej (np. pokrywanie obnazonych szyjek, plastyka dzia-
set). Zabiegi te sg bardzo pomocne w leczeniu recesji dzigset.
Celem tych zabiegdw jest petne odtworzenie zniszczonych
w wyniku choroby struktur otaczajacych i utrzymujacych nasze
zeby. Trzecia faza to podtrzymanie efektéw leczenia: wizyty
kontrolne, profesjonalne czyszczenie zebdw, laseroterapia, le-
czenie farmakologiczne. Wazne, by jak najszybciej zastosowac
odpowiednie do danego przypadku leczenie periodontologicz-
ne.

% Swiat Zdrowia




Fot. Alan Dunkley

Make-up: Joanna tukijaiczuk

Stylizacja: All_is Femina

AKTORKA, FOTOGRAFKA, MAMA DWOCH NASTOLATEK | KOLEKCJONERKA
PASJI, KTORA NIEUSTANNIE POSZUKUJE NOWYCH WYZWAN. O CZYM MARZYEA,
BEDAC DZIECKIEM, NA CO STAWIA W RELACJI ZE SWOIMI CORKAMI | W JAKIEJ
DYSCYPLINIE ZDOBYEA WICEMISTRZOSTWO W SEOWACJI?
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wywiad z gwiazda

Nie lubi¢ stagnacji, stania w miejscu
i zalegania. Ruch, nie tylko fizyczny, ale takze taki
zZyciowy, jest mi potrzebny.

Z AKTORKA PAULINA HOLTZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zaczne od tego, ze od zawsze lubi¢ pani glos - jest
mocny i zdecydowany. Czy pani jest taka sama - silna
iodwazna?

Tak, mysle, ze taka jestem. Ten glos jest chyba wypadkowa
mojego charakteru i osobowosci. (usmiech)

Na to wyglada! Juz jako dziecko chciala pani zostaé
kaskaderka. Byla pani typem lobuziary? Zamiast lalek
wolala chodzi¢ po drzewach ijezdzi¢ na deskorolce?
Zdecydowanie tak! Mdj tata, wychodzac kiedys$ rano do pracy,
zastal mnie siedzaca na drzewie... I kiedy wracal wieczorem, ja
nadal wspinalam si¢ na jablonie. Poprosil mnie grzecznie, zebym,
kiedy zacznie mi juz wyrasta¢ ogon, wrécita do domu. ($miech)
Bedac dzieckiem, spedzalam mndstwo czasu na drzewach, jez-
dzac na deskorolce, rowerze, lobuzujac i rozrabiajac z moja ,.ban-
da” na podworku. T oczywiscie na trzepaku. Zachowywalam si¢
bardziej jak maly chlopiec niz dziewczynka. Blizej bylo mi do za-
bawy w policjantéw i zlodziei niz zabawy lalkami w dom.

Nadal marzy pani, by wzia¢ udzial w jakiej$ niebez-
piecznej scenie?

Nie, juz mi przeszlo to zamilowanie do ryzyka. (usmiech) Nie mam
potrzeby rzuca¢ sie z wysokosci i narazac na niebezpieczenstwo.
Mam dwie corki i $wiadomosé, ze nie jestem nie$miertelna. Cho-
ciaz to, ze strzelam sportowo, jest substytutem tych dzieciecych
marzen. Daje poczucie innego $wiata izastrzyk adrenaliny.

No wlasnie. W takiej scenie strzelaniny albo walki
bokserskiej moglaby pani
wzigé udzial bez problemu.
Inie chodzi mi tylko o zami-
lowanie do adrenaliny czy
odwage, ale o umiejetnosci
czysto techniczne...

Moglabym, jak najbardziej. Boks
byl ze mna, co prawda, tylko rok
czy dwa. Przestalam trenowac,
wlasnie z uwagi na strzelectwo.
Te dwie dyscypliny niestety si¢
wykluczaja. Zbyt duze ryzyko
kontuzji, poza tym zaczely mnie
pobolewa¢ lokcie. Natomiast
strzelectwo dynamiczne trenu-
je od pieciu lat. Bylam czwarta
w rankingu kobiet w Polsce,
a w zeszlym roku, zupehie
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niespodziewanie, zajetam drugie miejsce w mistrzostwach
Slowacji.

Gratuluje! Dlaczego nie bylo o tym glo$no?

Dzigkuje. Nie wiem, chyba to nikogo za bardzo nie interesu-
je. Mam wrazenie, ze strzelectwo ciagle Zle sie kojarzy w na-
szym kraju. Z jakimi§ samozwanczymi ,komando” i zlymi
nawykami. Szkoda, bo Polska w strzelectwie sportowym ma
ogromne sukcesy, przywozimy worki medali z calego $wiata.
W ubieglym roku dziewczyny wrdcily z mistrzostw Europy
IPSC (w strzelectwie dynamicznym — przyp. red.) z druzynowym
srebrem! Mamy fantastyczne strzelczynie!

Az si¢ prosi, zeby obsadzi¢ pania w jakims filmie akcji
czy serialu kryminalnym. Ma pani doskonale warunki
- wysportowana, wyrazista, zmocnym glosem. Nawet
nazwisko mogloby zosta¢ niezmienione - byl Sherlock
Holmes, amy moglibySmy mie¢ Detektyw Holtz.
Rzeczywiscie ,Holtz na tropie”, widze to! Chyba musze sobie
sama co$ napisac. (Smiech)

Nie dostaje pani takich propozycji czy nie wybiera
takich castingow?

Sama nie wiem, o co tu chodzi... To temat na wiele godzin
przemyslen i rozméw. Prawda jest taka, Ze ,laska decyden-
téw” na pstrym koniu jezdzi i czesto nie wiadomo, z czego
wynika. Zreszta ja tez nie siedze i nie wpatruje sie w telefon,
mam co robi¢. Dlatego chociaz intuicyjnie czuje, Ze bylabym
skuteczna w takiej roli, to nie
frustruje mnie, Ze jeszcze takiej
nie dostalam.

Zatem kino akcji poczeka.
Na szczeécie mozemy pa-
nia oglada¢ w , Klanie” i na
deskach teatralnych. W ja-
kich spektaklach obecnie
pani gra?

Mozna mnie zobaczy¢ w trzech
spektaklach. Pierwszy to ,Pani
Pylinska i sekret Chopina”. Prze-
pickny spektakl jubileuszowy
na 50-lecie pracy zawodowej
mojej mamy — Joanny Zdlkow-
skiej. Chopina gra na zywo Lena
Ledoff, wystepuja moja mama
i Kacper Kuszewski. Ja gram

4 Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

wdzigezng  role  ciot-
ki gléwnego bohatera.
SHu'ejf; sie, ze chociaz
moja rola jest mala, to
wygladam w niej $wiet-
nie, bo mam efektowne
kostiumy. Sztuka jest
bardzo pickna i wzru-
szajaca. Drugi spektakl
to ,Ludzie inteligentni”,
z ktérym jezdzimy po
calym kraju. Zabawne
przedstawienie o trzech
parach i ich rozterkach
sercowych. Trzeci spek-
takl to ,Glowa w piasek”
wrezyserii Marii Se-
weryn grany w Teatrze
Polonia. To jedna z mo-
ich ukochanych rdl
w karierze. Gram tam

z Magda Stuzynska

i Weronika Ksigzkie-
wicz. To fantastyczna
opowies¢ o tolerancj,
macierzynstwie i sile
kobiet. Bardzo kobie-
ca i zabawna, chociaz
czesto na koniec sly-
szymy pochlipywania
- zaréwno damskiej, jak i meskiej czesci widowni. Zapraszam, bo
to madry i budujacy spektakl. Gram w nim role marzeri — posta¢
niepokorna, niezwykle barwna, niepoprawna politycznie i chetnie
szokujaca swoim zachowaniem. Moge w niej pokaza¢ zupelnie
inna twarz, co jest wspaniale.

Co$ w tym jest, ze lubi pani prébowac ciagle innych,
nowych rzeczy. Lista pani pasji jest naprawde¢ impo-
nujaca! Strzelectwo sportowe, bieganie, boks, narty,
joga, wrotki, ciezary, pole dance, a nawet co$, o czym
chyba jeszcze nie slysza-
lam, czyli aerial joga. Skad
w pani taka potrzeba ciagle-
go dzialania, bycia w ruchu?
Nie wiem, taka po prostu jestem.
Gdybym si¢ chciala zdiagno-
zowad, to pewnie by wyszlo, ze
mam ADHD. Lubi¢ nicustannie
si¢ czym$ pasjonowac i uczy¢
nowych rzeczy. Te pasje po kilku
latach zwykle stabng i wtedy szu-
kam sobie nowych i sic w nich
zakochuje. To mnie nakreca
i popycha do przodu. Nie lubi¢
stagnacji, stania w miejscu i za-
legania. Ruch, nie tylko fizyczny,
ale takze taki zyciowy, jest mi
potrzebny.

Fot. archiwum wtasne
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Lubi¢ nieustannie si¢ czyms$
pasjonowac i uczyc¢ si¢ nowych rzeczy.
Te pasje po kilku latach zwykle stabng i wtedy
szukam sobie nowych i w nich si¢ zakochuje.

Mocna pozycje na
liScie pani pasji
zajmuje fotogra-
fia. Mimo krot-
kiego ,stazu” ma
juz pani niemale
osiagniecia na tym
polu. Sa nagrody,
ale tez wlasne wy-
stawy.  Ostatnia
to ,Co poszlo nie
tak?”. To projekt,
ktoéry laczy obraz

i slowo. Prosze
o nim opowie-
dzieé.

Ktdregos razu stwier-
dzilam, Ze to niemoz-
liwe, zeby wszyscy
aktorzy od zawsze
chcieli by¢ aktorami.
7, pewnoscia niekto-
rzy jako dzieci mieli
inne  marzenia, ale
w koncu co§ w ich
zyciu poszlo nie tak
i zostali aktorami. Po-
pytatam kolegéw i ko-
lezanki po fachu i oka-
zalo sie, ze rzeczywiScie w  dziecinstwie mieli inne
wymarzone zawody. Cze$¢ z tych marzen udalo mi sie sfo-
tografowa¢ i jednocze$nie nagra¢, jak sami o tym opowia-
daja. Na wystawie mozna postuchaé tych historii, skanujac
kod QR. Powstalo 13 zdje¢, w tym moje.

Czyje marzenia uchwycila pani na zdjeciach?

Migdzy innymi Magdaleny Stuzynskiej, Marii Seweryn, Anny
Szymanczyk, Kacpra Kuszewskiego czy Michala Janickiego.
Ale ta wystawa to takze zdjecia zza kulis, czyli to, czego pan-
stwo, jako widzowie, nie widza. Setki godzin spedzonych
w busie, sale teatralne w calej Pol-
sce, hotele, garderoby... I na tych
zdjeciach mozna takze zobaczyc
Iz¢ Kung, Bartka Tope, Rafala Kré-
likowskiego i wiele innych aktorek
iaktoréw.

Niektore pani zdjecia s3
bardzo intymne, odwazne,
zwlaszcza te z zakladki ,,Zmy-
sly” na pani stronie. Co pani
robi, by kobieta, ktéra foto-
grafuje, poczula si¢ swobod-
nie i komfortowo?

Przede wszystkim najczesdciej jeste-
$Smy tylko we dwie, dzicki czemu
tworzy si¢ pewien rodzaj intymno-
$ci. Poza tym uwaznie shucham dru-
gicj osoby i staram si¢ nie wklada¢



jej w sytuacje, w ktérych ona
nie czuje sie¢ komfortowo.
Podazam za nia i czekam, az
sic otworzy. Widze, kiedy
czuje sie jak milion dolaréw,
aw ktorej pozycji jest jej emo-
cjonalnie niewygodnie. Jest
mi latwiej wezud si¢ w sytua-
cje moich bohaterek, bo wie-
lokrotnie stalam po drugiej
stronie obiektywu. Pomaga
tez to, ze jestem aktorka, wicc
szybko odczytuje emocje
ienergie, ktdre plyna ze spotkania miedzyludzkiego. Moim glow-
nym celem jest, by fotografowana osoba czula si¢ zaopickowana
i zauwazona, zeby wiedziala, ze nie chee jej tym zdjeciem zrobic
krzywdy, ale Ze pokaze, jaka jest pickna.

Fot. archiwum wtasne

Najwi¢kszy komplement, jaki uslyszala pani na temat
swoich zdjec?

Maz mojej kolezanki powiedzial, ze pokazalam ja na zdjeciach
taka, jak on ja widzi. I Ze do tej pory nie widzial takich jej zdjec.
To byly dla mnie bardzo wazne slowa. To znaczy, ze patrz¢ na
modelke z czulo$cig, uwaga i miloscia.

Mimo wieclu pasji przede wszystkim jest pani mama.
Coérki to juz nastolatki. Rodzice nastolatkéw ubole-
waja, ze ci nie chca z nimi rozmawiaé, nie dopuszcza-
jaich do swojego Swiata, i przez to traca z nimi wiez.
Jaki jest pani sposob na utrzymanie tej wiezi?

Wazna jest akeeptacja, zrozumienie i szacunek. I nie chodzi o sza-
cunek jednostronny, ze tylko dziecko ma szanowac¢ rodzica, ale
tez ze rodzic ma szanowa¢ dziecko. Bardzo szanuje¢ przestrzen
moich corek i na przyklad to, Ze czasem nie maja ochoty na roz-
mowe, bo to sie przeciez zdarza kazdemu z nas. Natomiast bardzo
doceniam te chwile, kiedy chca ze mng poby¢, i w peni wykorzy-
stuje ten czas. Wydaje mi si¢, Ze nasza wiez jest naprawde w po-
rzadku. Nie wiem, czemu to zawdzigczam, ale mam wspaniale
corki, ktére uwielbiam. Potrafia madrze méwic ikiedy potrzebuja,
to opowiadaja mi o swoich sprawach, takze o trudno$ciach. Wie-
dza, ze moga mi o wszystkim powiedzie¢ i gdy beda potrzebowaé
jakiejkolwiek pomocy, to stane na glowie, Zeby im ja zapewnic.

PAULINA HOLTZ

Oczywiscie nie chodzi o to, zeby
robi¢ wszystko za dzieci, trzeba
uczy¢ je odpowiedzialnosci i sa-
modzielnodci.

Co my, dorosli, mozemy
daé dzieciom, aby byly
szczesliwsze?

Najwazniejsza jest bezwarun-
kowa miloé¢. Poza tym uwa-
zam, ze niezwykle istotne jest
wychowanie dziecka w po-
czuciu  Wewnatrzsterownosci.
Chodszi o to, zeby czulo, ze jest odpowiedzialne za to, co robi,
ponosi konsekwencje swoich dzialan i uczy si¢ samo podejmo-
wac decyzje. I ze to wszystko plynie ze Srodka, a nie z zewnatrz,
na przyklad z potrzeby zadowolenia rodzica. Robi to, bo chee,
i samo wie, Ze tak nalezy. A jesli jego decyzje doprowadza do
zlych wyboréw, to wtedy poniesie konsekwencje i t¢ ,zabe”
zje samo. Nie bedzie liczy¢, ze kto$ to zrobi za nie. Oczywiscie
dziecko musi wiedzie¢, ze w kryzysowych sytuacjach zawsze
moze liczy¢ na wsparcie rodzicéw. Ale codzienne obowigzki
iwyzwania to juz odpowiedzialno$¢ dzieci.

To znaczy?

Moim dziewczynom zawsze moéwilam, ze ja juz do szkoly
chodzilam, wigc to nie jest temat, ktérym chee sie zajmowac.
Wasza szkola, wasz problem. I jak na razie jedyny obowiazek,
jaki macie w zyciu, to ogarnia¢ swoje szkolne sprawy, nie za-
wala¢ roku i tak si¢ uczy¢, zeby to mialo sens. Dlatego gdy byly
w siodmej czy dsmej klasie i pytalam, czy juz odrobily lekcje,
to patrzyly na mnie jak na ghupia i méwily: ,,Chyba wiemy, co
mamy robi¢, i nie musisz nam o tym przypominac”. (Smiech)
Moze wladnie dzicki takiemu podej$ciu mam cudowne, doj-
rzale i empatyczne, a jednoczednie madre i rozwazne dziew-
czynki, ktére sq za sicbie odpowiedzialne. I wiedza, co bedzie,
jak zawala. Uwazam, ze warto odda¢ dziecku wladz¢ w tych
rejonach, w ktérych ono powinno ja dzierzy¢. To, ze ma ono
$wiadomos¢ konsekwencji swoich decyzji i granic, powoduje,
ze dojrzewanie jest spokojniejsze.

Dzi¢kuj¢ za rozmowe.

Aktorka teatralna, telewizyjna i filmowa, lektorka, fotogratka. W 2002 r. ukonczyla
Akademig Teatralng, a nastepnie przez wicle sezonéw grala w Teatrze Powszechnym
w Warszawie. Od kilku lat nie jest na stale zwigzana z Zadnym teatrem, ale wystepuje na
wiclu warszawskich scenach (Teatr Polonia, Och-teatr, Teatr Kamienica, Capitol, Mlyn,
Nowy) oraz gra w niezaleznych spektaklach na scenach w calej Polsce. Autorka ksia-
zek i laureatka dwdch nagrdd dla najlepszej lektorki. Nagrala ponad 120 audiobookéw.
Précz aktorstwa realizuje si¢ na réznych polach, od jogi po strzelectwo i fotografie. Jest
dwukrotng laureatka konkursu Fujifilm Polska, otrzymala tytul Fotografki Roku 2020
i 2021. Swoje fotograficzne miejsce znalazla takze pod skrzydlami Polish Women Pho-
tographers. Autorka wystaw ,,Zwykle-Niezwykle, czyli portret kobiecy” oraz,,Co poszlo
nie tak?”. Mama dwdch corek - Tosi i Marcysi.
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TEMAT MIESIACA: Co robi z nami stres

10 sygnaftow
podwyzszonego
poziomu kortyzolu

LR A8 N Sy B ey d iRl el 0 B - TO HORMON POTRZEBNY
W TAKIM SAMYM STOPNIU, JAK WSZYSTKIE INNE HORMONY WYDZIELANE
PRZEZ UKEAD DOKREWNY. U NIEKTORYCH OSOB JEGO STEZENIE JEST
JEDNAK ZBYT WYSOKIE, A JESLI POZOSTAJE TAKIE PRZEZ DEUZSZY CZAS,
KORTYZOL URZADZA SOBIE W ORGANIZMIE PRAWDZIWA ,,DEMOLKE”.

KAMILA SNIEZEK




Dlaczego produkujemy go w nadmiarze i po czym poznac, ze
jest go zbyt duzo

Kortyzol jest naturalnym hormonem steroidowym z grupy
glikokortykosteroidéw, wytwarzanym w warstwie pasmowa-
tej kory nadnerczy. Jego produkcja i wydzielanie regulowane

tropina (ACTH). Cho¢ kojarzy sie go jedynie
z negatywnym wptywem na organizm,
w rzeczywistosci jest bardzo po-
trzebny, podobnie jak wszyst-
kie inne hormony wydzielanie
przez uktad dokrewny. Rola
kortyzolu jest wspieranie me-
tabolizmu biatek, ttuszczéw
i weglowodanédw, ale przede
wszystkim zwiekszanie ste-
zenia glukozy we krwi
w przypadku zwiekszonego
zapotrzebowania, czyli w czasie intensywnego wysit-
ku fizycznego, w przypadku wygtodzenia, a takze stresu
psychicznego. Z tego powodu kortyzol wchodzi w sktad grupy
hormondw stresu i jest jej najwazniejszym przedstawicielem
- pozostate zwigzki biorgce udziat w modyfikowaniu srodowi-
ska wewnetrznego w czasie stresu, czyli mobilizujgce Zrodta
energii, zwiekszajace tetno i hamujace mniej wazne w danej
chwili procesy metaboliczne, to m.in. wazopresyna, katecho-
laminy (adrenalina i noradrenalina) oraz hormon wzrostu.
W zaleznosci od czasu trwania i intensywnosci napie-
cia psychicznego hormony stresu moga wptywac na g
organizm w rézny sposéb. W przypadku nagtego,
krétkotrwatego bodzca stresowego o umiarkowanej
intensywnosci kortyzol wzmacnia odpowiedz immu-
nologiczng poprzez stymulacje produkcji cytokin,
ktére sg czasteczkami regulujgcymi stan zapalny

i odpornos¢, a takze zwieksza aktywnos¢ komo-
rek NK i makrofagéw, ktére Swietnie radzg sobie
ze zwalczaniem patogenéw czy nieprawi-
dtowych komérek. Niestety, stres silny
i diugotrwaly dziata na organizm wy-
niszczajaco - ttumi odpowiedz immu-
nologiczng poprzez zmniejszenie liczby

i pogorszenie dziatania limfocytow, wy-
wotuje przewlekte stany zapalne oraz od-
powiada za wiele innych proceséw, ktére
odbieraja nam zdrowie i utrudniaja zycie.

Ratunku, czy to
wszystko przez stres?

Gdy stezenie kortyzolu jest zbyt wysokie i stan
ten trwa zbyt dtugo, jego negatywny wptyw na
caty organizm staje sie coraz bardziej zauwa-
zalny, a ludzkie ciato zaczyna wysytac sygnaty

TEMAT MIESIACA: Co robi z nami stres

alarmowe. Oto 10 waznych objawéw podwyzszonego
stezenia kortyzolu we krwi - ostrzezenia, ze pora zwolni¢
tempo zycia lub nauczy¢ sie trudnej sztuki relaksacji redu-
kujacej napiecie nerwowe.

Przy normalnym poziomie kortyzolu jego najwyzsze steze-
nie notuje sie nad ranem - ma on wéwczas pobudzat
organizm do dziatania zaraz po przebudzeniu. Gdy
dochodzi do zaburzei wydzielania tego hormo-
nu, jego stezenie moze by¢ zbyt wyso-
kie o r6znych porach dnia i nocy
i mocno wptywac na proces
zasypiania i sen, a takze po-
wodowaé zbyt wczesne
wybudzenia i trudnosci
w ponownym zasnieciu.
Diugotrwate zaburzenia snu
maja bardzo powaine konse-
kwencje dla funkcjonowania
catego organizmu, w tym
wydajnosci fizycznej i umystowej,

co przektada sie na gorsze wyniki w nauce czy jakos¢ pracy.

2, Ostabiona odpornos¢

Dtugotrwale podwyzszone stezenie kortyzolu prowadzi
do spadku liczby i gorszego dziatania limfocy-
tow T i B oraz zaburzefn réwnowagi miedzy cy-
b tokinami prozapalnymi i przeciwzapalnymi.
Skutki to ostabiona odpowiedZz immunolo-
giczna organizmu na patogeny, ograniczenie
zdolnosci organizmu do zwalczania infekcji,
! a takze wieksze ryzyko rozwoju przewle-
L ktych choréb zapalnych (np. reumatoidalne
zapalenie stawdw, choroba Lesniowskie-
go-Crohna i wrzodziejgce zapalenie jelita
grubego), autoimmunologicz-
nych (np. toczef rumieniowaty
uktadowy, tuszczyca i cukrzyca
typu 1), zaburzen metabolicz-
nych (np. otytos¢, insulinoopor-
no$¢ i cukrzyca typu 2), choréh
uktadu sercowo-naczyniowego
oraz choréb neurodegenera-
cyjnych. Trwale podwyzszone
stezenie kortyzolu jest tez nie-
stety jednym z istotnych czynni-
kow rozwoju nowotwordw, m.in.
poprzez hamowanie kontrolowanego
procesu $mierci komérkowej (apop-
tozy), a przez to dopuszczenie do
przezycia i namnazania sie nieprawi-
dtowych komérek nowotworowych.
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3. Nadmierny

przyrost wagi

Trwale podwyzszony poziom
kortyzolu we krwi powoduje
znaczne podniesienie po-
ziomu glukozy, a to z kolei
uruchamia proces produkcji
insuliny i utrudniony roz-
ktad tkanki ttuszczowej. Co
wiecej, badania dowodzg, ze
podwyzszony poziom korty-
zolu moze miet zwigzek z nad-
miernym apetytem, a wiec tym, co
czesto nazywamy ,,zajadaniem stre-
su”. Gdy jednocze$nie wystepuje nadpo-
daz kalorii i utrudnione spalanie ttuszczu, efek-

tem jest przyrost masy ciata - u wiekszosci zestresowanych,
otytych pacjentéw jest to otyto$¢ brzuszna i tzw. bawoli kark.
Zrzucenie zbednych kilograméw jest trudne, a czasem wrecz
niemozliwe, dopdki pacjent nie unormuje poziomu kortyzolu
we krwi.

4. Problemy ze skora

Nadwyzki kortyzolu we krwi moga wptywa¢ na nadprodukcje
sebum, czyli toju skdrnego, a przez to powodowaé zatykanie
pordw, rozw6j zaskérnikéw, a u czedci oséb réwniez nadkazenia
bakteryjne prowadzace do zaostrzenia tradziku. Mtodzi ludzie
moga zauwazact, ze intensywny i dotkliwy ,wysyp” zmian skor-
nych wystepuje u nich w sytuacjach szczegdlnie stresujacych (np.
egzamin maturalny czy dtugotrwate problemy rodzinne). Tradzik
to jednak nie jedyny objaw stresu na skérze. Nadmiar kortyzo-
lu niekorzystnie wptywa na kolagen i elastyne, ktére sg ruszto-
waniem skéry, gdyz hamuje rozw6j fibroblastéw, czyli komérek
tkanki tacznej. Skora osoh przewlekle zestresowanych staje
sie Scieiczona i wiotka, przedwczesnie sie starzeje i poja-

wiaja sie na niej niechciane zmarszczki czy bruzdy.

(=

5. Nadcisnienie tetnicze

Prawidtowe stezenie kortyzolu we krwi pozwala , .
utrzymac wtasciwe cisnienie krwi. Niestety dtu-
gotrwaty nadmiar kortyzolu niebezpiecznie

podnosi wartosci cisnienia i w wielu przy-
padkach bywa przyczyng powaznej cho-
roby - nadcisnienia tetniczego. Dzieje
sie tak dlatego, ze kortyzol moze
hamowa¢ produkcje tlenku azotu
(NO) w naczyniach krwionosnych,

a zwigzek ten jest odpowiedzialny

za mechanizm rozkurczania naczyn.
Dane epidemiologiczne wskazuja, ze
nawet 30 proc. wszystkich przypad-
kow nadcisnienia spowodowane jest
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~ zhyt wysokim poziomem kortyzolu, a wiec
. dotyczy przede wszystkim 0sob zyjacych
. w permanentnym stresie.

6. Bole glowy

i migreny

Podwyzszony poziom kortyzolu
| jest jednym z wyzwalaczy ho-
" léw gtowy, w tym dotkliwych
boléw migrenowych. Zaleznosc
miedzy nadprodukcjg hormonu
stresu a b6lami rdznego typu moze
miec podtoze naczyniowe (zbyt wy-
sokie cisnienie tetnicze), migsniowe
(zwiekszone napiecie migsniowe w okoli-
cach szyi, barkéw i karku powodujgce napie-
ciowe hole gtowy) czy wynikac z czestych u os6b
zestresowanych niedoboréw snu oraz nadwrazliwosci na
bodZce zewnetrzne, takie jak jasne Swiatto, gtosne dzwieki
czy zmiany pogody.

7. Zaburzenia depresyjne

Najnowsze badania wskazuja, ze dtugotrwaty stres oraz stale
podniesiony poziom kortyzolu moga by¢ waznymi czynnikami
rozwoju zaburzen psychicznych, w tym przede wszystkim de-
presji i stanow lekowych. Mozliwe oddziatywanie nadmiaru kor-
tyzolu na mézg to zaburzenie ilosci neuroprzekaznikow (w tym
serotoniny odpowiedzialnej za regulacje nastroju) oraz struktu-
ralne i funkcjonalne zmiany w obszarach zwigzanych z kontrola
emocji, takich jak uktad limbiczny i kora przedczotowa. Pacjenci
Zyjacy w permanentnym stresie, doswiadczajgcy traumatycz-
nych wydarzef, mobbingu w pracy czy dtugotrwatych proble-
méw rodzinnych sa szczegblnie naraZeni na rozwéj zaburzei
nastroju, w tym depresji.

Gdy stezenie kortyzolu utrzymuje sie na zbyt
wysokim poziomie, spada poziom hormondéw
o ptciowych, w tym zwtaszcza dehydroepian-
‘ drosteronu (DHEA) - hormonu steroido-
wego produkowanego z cholesterolu
w korze nadnerczy, jadrach i uktadzie
nerwowym, a czesSciowo réwniez
w jajnikach, a nastepnie prze-
ksztatcanego w testosteron oraz
androstendion u mezczyzn oraz
estrogeny u kobiet. Spadek ste-
zenia hormonu DHEA objawia
sie ostabieniem libido. U kobiet
kortyzol zaburza réwniez réwno-
wage estrogenu i progesteronu,
co przektada sie na rozregulowa-
nie cyklu menstruacyjnego.



9. Zaburzenia pracy tarczycy

Podwyzszone stezenie kortyzolu wptywa na zaburzenia pracy
tarczycy, a konkretniej - hamuje wydzielanie TSH, czyli hormo-
nu stymulujacego gruczot tarczowy. Dla pacjenta oznacza to
m.in. znaczny spadek energii, ostabienie, zmeczenie,

sennosc, czyli objawy niedoczynnosci tarczycy.
>

Co wiecej, przewlekty stres i podwyzszony
poziom kortyzolu, oddziatujac na uktad
immunologiczny, zwiekszajg réwniez

ryzyko wystapienia autoimmunolo-

gicznych choréb tarczycy, takich jak 20
choroba Hashimoto lub choroba
Gravesa-Basedowa.

10. Nadmierne

owlosienie
u kobiet

Hirsutyzm, czyli owtosienie typu me-
skiego wystepujace u kobiet, to powazny
problem estetyczny, ktérego przyczyng moze

by¢ przewlekty stres, a wtasciwie nadmiar kortyzolu i spo-
wodowana tym nadprodukcja hormondéw androgenowych

w nadnerczach. U kobiet z hirsutyzmem owtosienie moze
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pojawiac sie nad gorng warga, na podbrédku, w okolicach bro-
dawek sutkowych, na wewnetrznych stronach ud, na plecach,
brzuchu czy posladkach, czyli w bardzo niepozadanych miej-
scach. To jednak nie koniec ztych wiesci dla paf - dtugotrwaty
stres bywa u nich przyczyng tysienia telogenowego owto-
sionej skory gtowy. Przykry skutek takiego zaburzenia to zbyt

szybkie wchodzenie wtoséw w faze spoczynku i przedwcze-

sne ich wypadanie.
|' 60

Czy ze stresem

mozna wygrac?

Jak zy¢ bezstresowo, gdy na kaz-
dym kroku spotykamy sie z pre-
sja, oczekiwaniami i krytyka? Dla
wiekszosci z nas to nieosiggalne,
dlatego kluczowe jest znalezienie
rownowagi miedzy mobilizujg-
cym stresem krétkotrwatym a stre-
sem przewlektym, niszczgcym nasze
zdrowie. Pomocne w tym moga by¢
strategie radzenia sobie z napieciem psy-
chicznym, takie jak relaksacja, aktywnosé¢
fizyczna czy rozmowy z bliskimi. Wygrac z prze-
wlektym stresem pomaga Swiadomos¢ wtasnych granic,
umiejetnos¢ zarzadzania emocjami oraz otwarto$¢ na szuka-
nie wsparcia, gdy jest to potrzebne.
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fosfolipidow

#FARMACELITA DLA PACJENTA

KAZDA Z KILKUNASTU BILIONOW KOMOREK NASZEGO CIAEA OTACZA POEPEYNNA
| POLPRZEPUSZCZALNA BEONA O OLEISTEJ KONSYSTENCJI. PEENI ONA SZEREG
WAZNYCH FUNKCJI - CHRONI KOMORKI PRZED $SRODOWISKIEM ZEWNETRZNYM

| UMOZLIWIA TRANSPORT SUBSTANCJI. JEDNYM Z GEOWNYCH SKEADNIKOW TEJ

PEYNNEJ MOZAIKI SA FOSFOLIPIDY.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Czym saidlaczego sa takie wazne?

Jak zbudowane s3

fosfolipidy?

W odpowiednim powickszeniu

zwigzki te wygladaja dos¢... przy-

jaznie. Skladaja si¢ z gléwki zbu-

dowanej z reszty kwasu fosforo-

wego i glicerolu oraz podwdjnego el
ogonka zbudowanego z czasteczek

kwaséw tluszezowych. To wlasnie tzw. gli-
cerofosfolipidy stanowia podstawowy zwiazek two-
rzacy blony biologiczne naszego organizmu. Ich glo-
wa jest hydrofilowa, co oznacza, ze ,lubi wod¢”, podczas gdy
ogonek wody nie lubi, czyli jest hydrofobowy. Takie zwigzki
okresla sic mianem amfifilowych.
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W $rodowisku wodnym (a takie pa-

nuje w komorkach naszego organi-

zmu) fosfolipidy wykazuja tenden-

cje do ukladania sic w podwdjna

warstwe swoimi ogonkami do

wewnatrz. Dzicki temu chronia

swoje czesci hydrofobowe przed

kontaktem z woda. Z kolei na

zewnatrz, czyli w kierunku $ro-

A dowiska wodnego, wystawione sa

z obu stron fosfolipidowe glowki.

Tak powstala strukture nazywamy

dwuwarstwa fosfolipidowa i to wlasnie w takiej postaci

fosfolipidy buduja btony komérkowe. Dodatkowo do reszty

kwasu fosforowego moga by¢ dolaczone wiazaniem estro-

wym inne zwiazki, np. cholina, seryna, inozytol. Dolaczona
reszta nadaje fosfolipidom rézne wlasciwosci.
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Funkcje i rola fosfolipidow
Dwuwarstwa fosfolipidowa stanowi doskonala ba-
riere ochronna dla komoérki. Dzicki niej do wnetrza nie
moga bez kontroli naplywac zadne substancje o charakterze
polarnym, czyli takie, ktére maja nieréwnomiernie rozltozo-
ne fadunki
dodatnie
i ujemne.
Tego  typu
czasteczki
majg  trud-
nosci z prze-
dostaniem
si¢ przez hy-
drofobowg
wewnetrzng
cze$¢  blony
komérkowe;.
Czasteczki
polarne, do
ktérych zali-
czamy  np.
cukry oraz
aminokwa-
Sy, nie mogg
przenikad
przez blony
w dowolnym miejscu, a jedynie przez specjalne kanaly bial-
kowe. Od fosfolipidéw zalezy nie tylko prawidlowe funk-
cjonowanie blony komorkowej, ale réwniez sam proces jej
tworzenia. W procesach tych biora udzial rézne klasy glice-
rofosfolipidéw, rézniace si¢ miedzy soba wielkoscia, tadun-
kiem, ksztaltem oraz skladem chemicznym. Odpowiednie
rozmieszczenie réznych fosfolipidéw w blonie komérkowej
warunkuje prawidlowe procesy transportu substancji do
i z komdrki - s3 niezbedne do wchlaniania, magazynowania
i transportowania lipidéw. Réwniez trawienie i wchlanianie
tluszezéw z przewodu pokarmowego jest mozliwe dzicki
uwalnianym do z6lci fosfolipidom.
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Obecnie fosfolipidy znajduja wiele zastosowan nie tylko
w przemysle farmaceutycznym, ale tez kosmetycznym i spo-
zywezym. W tej grupie sa m.in. emulgatory oraz no$niki nie-
ktérych substancji, w tym lekéw. W tym celu wykorzystuje
si¢ struktury, jakie fosfolipidy tworza naturalnie w Srodowi-
sku wodnym - liposomy. Opracowano metody otrzy-
mywania
glicerofos-
folipidow
z witaming
A, kwasem
lipono-
wym, a tak-
ze lekami
przeciwwi-
rusowymi.
W dalszym
ciagu pracuje
sic nad lep-
szym wyko-
rzystaniem
tych  struk-
tur w prze-
mysle farma-
ceutycznym,
gdyz leki
dostarczane
organizmowi jako polaczenia z fosfolipidami sg bardziej do-
stepne i mniej toksyczne, a zarazem skuteczniejsze. W tej roli
sprawdza si¢c dioleilofosfatydylocholina.

Fosfatydylocholina

W komoérkach organizméw zywych najbardziej rozpo-
wszechnionym fosfolipidem jest fosfatydylocholina,
czyli polaczenie glicerofosfolipidu z choling. U czlo-
wicka wystepuje w wickszej ilosci w watrobie, krwi i tkan-
kach nerwowych. Fosfatydylocholina jest Zrédlem choliny
(witaminy B4), czyli substratu do produkeji waznego neuro-
przekaznika - acetylocholiny. Pobudza ona uklad nerwowy,

WSPARCIE TRAWIENIA
| OCHRONA WATROBY

387,5 mg fosfolipidéw sojowych
w 1 kapsutce

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

D ochrone i prawidtowe funckje wagtroby
(ostropest)

) prawidtowy przebieg proceséw trawiennych
(karczoch)
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poprawiajac  pa-
mi¢¢ oraz lago-
dzac ewentualne
stany depresyj-
ne. Oprocz tego
fosfatydylocholina
» pomaga rozklada¢ tluszcze
a T i wspiera prace watroby, gdyz
jest waznym skladnikiem jej komdrek — hepato-
cytéw. Surfaktant wyscielajacy uklad oddechowy

P ~ maw swoim skladzie wlasnie ten fosfolipid. Znaj-
. dziemy go réwniez w skladzie $luzu chroniacego
nasze jelita.
o Zrédla fosfolipidow

. Niektore fosfolipidy sa wytwa-

& rzane przez nasz organizm, jed-

nak mozemy je tez dostarczac.

Poniewaz fosfolipidy stanowia

sktadnik blon komorkowych
. wszystkich organizmow,ich

'+ naturalnym zrédlem jest
Zywnosc.

+ Szczegblnie bogate w fosfatydylocholine sa
26ttka jaj, z ktorych zresztg pierwszy raz w historii
wyizolowano i opisano fosfolipidy.

« Dobre zr6dta fosfolipidow to takze watrébka, soja,
wotowina, mieso z kurczaka i ryby. Rowniez rosli-
ny dostarczg nam tego
cennego sktadnika.
Znajdziemy go
w orzeszkach
ziemnych,
szpinaku,
szparagach,
marchewce czy
ziemniakach.

Suplementacja
U o0s6b stosujacych dobrze
zbilansowang diet¢ nie
wystepuja  niedobory
fosfolipidéw. Kiedy jed-
nak warto je suple-

. mentowaé?

Fosfolipidy odpo-

~ wiadaja za prawi-
dlowa prace wa-
troby i trawienie
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thiszczéw, w tym za gospodarke
cholesterolowa. Zatem z pew-
nodcig suplementacja bedzie
sluzy¢ osobom z niewydolnoscia
i uszkodzeniem watroby, takze
w celu zapobiegania stluszcze-
niu tego narzadu. U takich oséb
sama dieta moze nie zapewni¢
odpowiedniego poziomu fosfaty-
dylocholiny. Na szczeécie mamy wiele
suplementéw i lekéw zawierajacych tzw.
niezbedne fosfolipidy, ktére maja napra-
wi¢ uszkodzenia watroby, zregenerowaé
hepatocyty i chroni¢ je przed szkodliwy-
mi czynnikami. Fosfolipidy niezbedne,
ktérych Zrédlem najczesciej sa nasiona soi,
charakteryzuja sic duza zawartodcia fosfaty-
dylocholiny (70-96 proc.), a dominujaca for-
ma jest dilinoleilofosfatydylocholina (DLPC)
— stanowi ona az 52 proc. mieszanki i w duzej
mierze warunkuje jej skuteczno$¢ w regene-
racji watroby. To wlasnic obecno$é DLPC
odroéznia fosfolipidy suplementowane
od tych pochodzacych z pozywienia,
w ktérym nie wystepuja tak duze ilodci tego
zwigzku. Za skuteczng dawke dobowa uwaza sie
1800 mg fosfolipiddw.

Suplementacja fosfolipidé6w pomo-
ze zadba¢ o watrobe, ale sprawdzi
si¢ ré6wniez w chorobach drég

. z6lciowych, miazdzycy, a takze

. w problemach z pa-
miecia i koncen-
tracja.
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WIOSNA PRZYRODA BUDZI SIE DO ZYCIA, A MY Z ULGA ZEGNAMY CHEODY
| KROTKIE, SZARE DNI. NIESTETY PO ZIMIE CZESTO ZOSTAJE NAM NIECHCIANA
I CRTR ey el NADMIAROWYCH KILOGRAMOW.

Dlaczego tak si¢ dzieje i jak mozemy
znimi walczy¢?

Zima cialo lubi

tluszcz

Pora roku ma istotny wplyw na
to, cojemy. Zima spozywamy najwie-
cej kilokalorii, dziennie dostarcza-
my organizmowi nawet o 25 proc.
wiecej energii niz w miesiacach
letnich. Badania  opublikowane
w 2022 1. wskazuja, ze w okresie zi-
mowym mamy tendencje nie tylko
do spozywania wickszej ilosci bial-
ka, tluszczéw i weglowodandw, ale
réwniez do zmiany naszych nawy-
kéw zywieniowych - kosztem cu-
kréw spozywamy pokarmy bogatsze
w thuszez. Jakby tego byto malo, nasza
aktywno$¢ fizyczna nie wzrasta wraz

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA
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ze zwickszeniem ilosci kalorii, a dzienne
zapotrzebowanie na energi¢ jest na
podobnym poziomie co latem. To spra-
wia, Ze zima zwykle przybieramy na
wadze $rednio od 0,5 do ponad 2 kg.
Jak pozby¢ si¢ tych nadmiarowych ki-
lograméw?

powstajace toksyny sa trudniej usu-
wane z komoérek. To natomiast moze
oddzialywa¢ na komdrki tluszczowe
i przyczynia¢ sic do powstawania niechciancj
skérki pomaranczowe;.
Cellulit dotyczy nawet 80-95 proc. kobiet,
ktére przeszly juz okres dojrzewania. Po-
wstaje w wyniku zmian w budowie
skory, zwlaszcza w miejscach o wiek-
szej tendencji do odkladania si¢ tkan-
ki tlhuszczowej, takich jak uda, posladki,
brzuch, co skutkuje pojawieniem si¢ widocznych
wglebien i nieréwnosci skoéry. Nie znamy wszystkich
mechanizméw prowadzacych do powstawania cellulity,
jednak najczesciej, oprdcz zatrzymania plynu w przestrze-
niach $rédmiazszowych i zwiazanego z nim obrze-
ku miedzykomdrkowego, do czynnikéw ryzyka
zalicza si¢ negatywny wplyw estrogenu (w tym
réwniez po stosowaniu antykoncepcji hormo-

Zadbajo ruch
Wiosna to najlepszy czas, by wdrozy¢ aktyw-
nos¢ fizyczng. Autorzy przywolanych
badan z 2022 1. wskazuja, Ze najwiccej 4
krokéw robimy wlasnie wiosna. Z pew-
noécia zacheca nas do tego ciepla, slo-
neczna pogoda. Dzieki ruchowi mo-
zemy pozby¢ si¢ nadmiaru tkanki
thuszcezowej, a przy okazji rozlado-
wa¢é stres, wplyna¢ na poprawe
jako$ci snu oraz wzmocnié¢ uklad

krazenia. . i R .

nalnej czy hormonalnej terapii zastepezej) czy
Zimowe obnizenic ak- miejscowe stany zapalne, ktére nasila np. otylo$¢
tywnosci fizycznej . czy insulinooporno$¢, prowadzace do zmian
moze przyczyniac si¢ do § & whbudowie skéry. Na rozwdj skérki pomaran-
zatrzymywania  plynéw s czowej wplywa réwniez niewlasciwa dieta

W organizmie i prowa- oraz niska aktywnod¢ fizyczna.

dzi¢ do powstawania obrze- . .

kéw. Ta nadmiarowa ilo§¢ plynu Dieta ma znaczenie

jest czynnikiem ryzyka rozwoju Wiosna to dobry moment, by wréci¢
cellulitu. Gromadzenie si¢ wody do produktéw o mniejszej zawartosci
w tkankach spowalnia kra- tluszczu, ktéry podbija kalorycznosé
/ ; zenie krwi i prze- . posilkow. Aby przeciwdzialajac za-
4 i plyw  plynu . trzymywaniu wody w organizmie,
i b limfatycz- ““4ld_ warto ograniczy¢ spozycie soli, kt6-
J _ 4 - \ nego, przez ra zmniejsza utrate wody z organi-

co produkty |
przemiany \
materii  czy

zmu.

Na talerzu powinny zagoscic¢
produkty bogate w potas,
ktory sprzyja usuwaniu
plynéw, np.:
+ pomidory, ;’
* buraki,
* szpinak,
+ brokuty,
« fasola,
« groch,
banany.

4 . .
% Swiat Zdrowia
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Dodatkowo, co
moze  dziwi¢,
by zmniej-
szy¢retencje
plynu w orga-
nizmie, trze-
ba odpowied-
nio si¢ nawadniaé
- organizm potrzebuje
wody, by nerki dzialaly prawidlo-
wo. Dieta zbyt uboga w plyny zwick-
sza ryzyko powstawania obrzekéw.

Pomoc w naturze

W osiggnieciu wymarzonej wagi i redukcji
cellulitu moga nam poméc produkty roslinne
wspierajace metabolizm i obrét wody w or-
ganizmic. Diureze wspomagaja wyciagi
zlisci brzozy lub ziela nawloci czy tez za-
wierajace dodatkowo sporo soli mineral-
nych - 1i$¢ pokrzywy, klacze perzu, ziele
skrzypu i korzen mniszka.

milorzab japonski, wakrotke azjatycka, nostrzyk
zO0lty czy morszcezyn pecherzykowaty. Korzysci
moze przynie$é rowniez stosowanie oleju zryb czy
oleju z ogoérecznika, a takze picie zielonej herbaty,
ktéra dzieki zawartosci katechin wspomaga termogeneze,
utlenianie tluszczOw czy uwalnianie, transport i magazy-
nowanie kwaséw tluszczowych.

Stosujac $rodki dzialajace moczopednie, nie zapominajmy
o spozywaniu wody, bez ktérej nie uzyskamy ich pelnego
dzialania. Preparaty wplywajace na diurez¢ warto
stosowa¢ rano - przyjmowanie ich wieczorem moze
skutkowac tym, ze noca bedziemy zmuszeni wstawaé do
toalety.

Chcac zmniejszy¢ widocznos$¢ cellulitu, warto zwrdcic

uwage na preparaty zawierajace winoros$l wlasciwa,

Zroédla: ?‘2’2

1. Tanaka N., Okuda T., Shinohara H., Yamasaki R.S., Hirano N., Kang J., Oga- o 6
wa M., Nishi N.N., Relationship between Seasonal Changes in Food Intake USUWANIE NADMIARU % @??
and Energy Metabolism, Physical Activity, and Body Composition in Young AYMSS ,‘ﬁ
Japanese Women, Nutrients 2022, 14, 506. https://doi.org/10.3390/nu14030506 WO DY Z o RGA N IZ M U %@T{g

2. YanovskiJ.A., YanovskiS.Z.,Sovik K.N.,Nguyen T.T.,O’Neil P.M., Sebring N.G., . . ; -
Aprospective study of holiday weight gain, N Engl ] Med. 2000 Mar 23; 342 (12): Skiqdn'k" preparatu wptywajq Swiat Zdrowia
861-867. DOI: 10.1056/NEJM200003233421206. PMID: 10727591; PMCID: korzystme na: POLEGAJ NA EKSPERTACH
PMC433629

usuwanie nadmiaru wody z organizmu

3. Gabriel A.,Chan'V,, Caldarella M., Wayne T., O’Rorke E., Cellulite: Current Un- (mniszek lekarski, bratek)

derstandingand Treatment, Aesthet SurgJ Open Forum. 2023 Jun 21;5:0jad0os0.
DOI:10.1093/asjof/ojado30. PMID: 37424836; PMCID: PMC10324940 wspomaganie odchudzania (opuncja figowa)

4. Bass L.S., Kaminer M.S., Insights Into the Pathophysiology of Cellulite:
A Review, Dermatol Surg. 2020 Oct; 46 Suppl 1 (1): $77-S85. DOI: 10.1097/
DSS.0000000000002388. PMID: 32976174; PMCID: PMC7515470 procesy oczyszczanic (pokrzywo, bratek)

. Macédo A.P.A., Gongalves M.d.S., Barreto-Medeiros J.M., da Silva Neto O.C.,
David J.M.,, Villarreal C.F., Macambira S.G., Pereira Soares M.B., Couto R.D.,
Green Tea Induces the Browning of Adipose Tissue - Systematic Review, Obe-
sities 2023, 3,193-206. https://doi.org/10.3390/obesities3030016

kontrole wagi ciata oraz cellulitu (winogrona)
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SUPLEMENT DIETY

003/REM/SZ12023




zdrowie

badaj sie.izadbaj
osiebie

#FARMACEUTA DLA PACTENTA
:

)
NBREW POZOROM

,PRAWDZIWY MEZCZYZN
4143 [ NADAL PA

"DRN FARM RAFAE MIOZGA_

: i Swiat Zdrowia



Panowie rzadziej korzystaja ze $wiadczen zdrowotnych niz
panie, a co gorsza, czesto zglaszaja sie do lekarza, kiedy cho-
roba jest juz tak rozwinieta, ze trudno o calkowity powrdét
do zdrowia.

Ta lekkomys$lnoé¢ i niewykonywanie badan profilak-
tycznych, przy jednoczesnym niedbaniu o diete,
czestszym spozywaniu alkoholu czy paleniu papiero-
s6w, skutkuje tym, ze w Polsce mezezyzni zyja prawie osiem
lat krécej od kobiet.

Tego czasu z pewnoscia nie wydluzy bycie ,,macho”, ktoéry
za swoja meskoscia skrywa strach przed lekarzem
czy diagnoza. Korzysci moga natomiast przynies¢ syste-
matyczne badania profilaktyczne, dzigki ktérym dowiemy
si¢, w jakim stanie jest nasz organizm i czy potrzebne sa
zmiany stylu Zycia, by zapobiec chorobom.

O zdrowie dbamy przez cale
Zycie

Narandke z profilaktyka
powinien umawiac sie kazdy
mezczyzna bez wzgledu

na wiek. | tak panom

od 20. roku zycia zaleca sie
m.in.:

« wykonat morfologie krwi i badanie ogdlne moczu
co 2-3 lata,

« wykonat lipidogram (z oznaczeniem poziomu HDL
oraz LDL) przynajmniej raz na 5 lat,

+ kontrolowac wage oraz obwod pasa,

« weryfikowac u lekarza ryzyko rozwoju choréb ukta-
du krazenia, cukrzycy czy choréb nowotworowych,

* przeprowadza¢ przynajmniej raz w miesigcu
samobadanie jader.

Podobne zalecenia obowiazuja dla mezezyzn
powyzej 30. roku zycia, przy czym powinni
oni zadbac o czestsze (raz na 3 lata) badanie
poziomu cholesterolu oraz profilu lipidowe-

go.
Uwaga na jadra!

Panowie w grupie wiekowej 20-39 lat powin-
ni zwrdci¢ szczegdlng uwage na samobada-
nie jader. Chociaz moze to zaskakiwac, to rak
jadra jest najczestszym z diagnozowanych
nowotworéw u mlodych mezczyzn. Szacu-
je sie, ze z tym problemem mierzy si¢ 3 na
100 tys. mezezyzn, a najwicksza zachoro-
walno$¢ wystepuje wérdd panéw w wieku
15-35 lat! Nie wolno wigc tego bagatelizowac,
tym bardziej ze jest to badanie bardzo proste
itrwa zaledwie kilka minut.

zdrowie

Samobadanie jader najlepiej przeprowadzi¢ pod
prysznicem lub po goracej kapieli, gdy mi¢snie mosz-
ny sa rozluznione.

Nalezy chwyci¢ jedno jadro obiema dlonmi i delikatnie ob-
raca¢ pomiedzy kciukiem a pozostalymi palcami, sprawdzi¢
takze najadrza i powrézki nasienne. Te same czynnosci po-
wtorzy¢ zdrugim jadrem. W badaniu nalezy szukac zgrubien
(zdrowe jadra powinny by¢ gladkie) czy zmian w wygladzie.
Co wazne, samobadanie jader powinno by¢ bezboles-
ne. Jezeli podczas badania cokolwick wzbudzi niepokdj, ko-
niecznie trzeba skonsultowac sie zlekarzem.

A co dla panow po
czterdziestce?

Panowie z tej grupy wiekowej powinni skorzystac ze skiero-
wanego do nich programu NFZ - Profilaktyka 40 PLUS.

Oprocz pomiaru cishienia
tetniczego, masy ciala,
wzrostu,obwodu w pasie

i obliczenia BMI obejmuje on
badania:

+ morfologii krwi obwodowej,

+ stezenia cholesterolu catkowitego lub profil
lipidowy,

« stezenia glukozy we krwi,

* poziomu enzym6w watrobowych: AIAT, AspAT,
GGTP,

* poziomu kreatyniny we krwi,
* poziomu kwasu moczowego we krwi,
« krwi utajonej w kale,

.

og6lne moczu,

.

poziomu PSA, czyli antygenu swoistego dla
prostaty.

27
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Warto si¢  po-
spieszy¢, ponie-
waz  program
trwa do konca
czerwea 2024 T.
(dane z 21 lutego
br). By skorzy-
sta¢ z programu,
wystarczy =~ wy-
pelni¢  ankiete
na  Interneto-
wym Koncie
Pacjenta  (IKP),
skontaktowac
sie  z ogdlno-
polska infolinia
(48 800 100 101)
lub uméwié si¢
na badanie
w  przychodni
POZ, ktéra reali-

zuje program.

Dbaj lagodnego rozrostu prostaty, a odsetek ten wzrasta

o prostatq wraz z wickiem do ponad 80 proc. u panéw po
* 80. roku zycia.

Mezczyzni powyzej 40. roku zycia sa mniej narazeni a Haye

na nowotwory jader, powinni jednak zwraca¢ wick- . Silaw naturze

§zq uwage na stan prostaty. Najczestszym schorzeniem ' Wéréd naturalnych produktéw wspierajacych

jest tagodny rozrost gruczolu krokowego, prostate warto wymieni¢ pestki dyni. Zwiazki

wynikajacy m.in. z rozrostu komorek migsni w nich zawarte — m.in. kwasy tluszczowe, poli-

gladkich i nablonka w prostacic, ktéra anato- -&) '“m;g sacharydy czy fitosterole — moga hamowaé rozrost
micznie otacza cewke moczows. prostaty wywolany dzialaniem testosteronu,
a wlasciwie jego bardziej aktywnej formy —

Zwickszenie objetosci tego gruczolu skutkuje ucis-

kiem na cewke moczowa, co utrudnia przeplyw mo- . dihydrotestosteronu  (DHT). Dodatkowo
czu, prowadzac m.in. do parcia na mocz, trudnosci i skladniki pestek dyni moga rozluzniaé
w opréznianiu pecherza i rozpoczeciu oddawania “% _ pg¢cherz i cewk¢ moczowg, co ulatwia
moczu, koniecznoéci oddawania moczu w nocy 7~ przeplyw moczu. Warto réwniez wspo-
czy bélu przy oddawaniu moczu. Lagodny rozrost o mnie¢ o palmie sabalowej i §liwie afrykanskiej,
prostaty moze zwickszac réwniez ryzyko wystepowania ktére hamuja w komorkach prostaty powstawanie
zaburzen erekcji. F DHT, co moze obniza¢ jego negatywny wplyw na prze-

&, rost komorek gruczolu krokowego. Oprécz zmnigjszenia
negatywnego wplywu meskich hormonéw plciowych na
komorki prostaty niektore rosliny moga zmniejszac stan za-

palny zwiazany z zaburzeniem funkcjonowania tego

narzadu. Takie wlasciwosci, dzigki zawartosci fla-

wonoidow, ma wierzbownica drobno-

kwiatowa, sosna nadmorska, a takze
dobrze nam znana pokrzywa.

Dane epidemiologiczne wskazuja, ze nawet 50 proc.
0s6b powyzej 50. roku zycia zmaga si¢ z problemem

g 4 Swiat Zdrowia



§=,C
o

A
oA TSI
Yiv4<d
g@ﬁ%&‘ﬂ:
/xS

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

ZACHOWANIE
ZDROWIA
PROSTATY

Sktadniki preparatu wptywajqg

korzystnie na:

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

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

» utrzymanie prawidtowych
funkcji rozrodczych
(palma sabatowa)

Profilaktyka raka prostaty

Lagodny rozrost gruczohu krokowego to nie jedyna do-
legliwos¢, z ktéra moga sic mierzy¢ mezezyzni powyzej
40.roku zycia. Rozrost prostaty moze réwniez przybra¢
postac zlosliwa. Rak prostaty jest najcze¢stszym nowo-
tworem diagnozowanym u mezczyzn i stanowi nawet
20 proc. wszystkich zachorowan na raka w Polsce. I cho-
ciaz ryzyko tej choroby wzrasta wraz z wiekiem, to juz
po ukonczeniu 40 lat powinno si¢ regularnie co roku
bada¢ wspomniany wezes$niej marker PSA. Wzrost jego
stezenia w organizmie nie zawsze oznacza, z¢ zmagamy
sie z nowotworem gruczolu krokowego, jednak jest sy-
gnalem do rozpoczecia szczeg6lowej diagnosty-
ki prostaty.
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Zdrowie jest bezcenne i nie jest nam dane na zawsze.
Od nas jednak w duzej mierze zalezy, jak dlugo bedzie-
my cieszy¢ si¢ pelnia sil. Profilaktyka moze poméc nam
przeciwdziala¢ utracie zdrowia i wykry¢ ewentualne
choroby na wezesnym etapie, co daje lepsze rokowania.
Prawdziwi mezczyZni korzystaja z profilaktyki.

Zrédla:

1. Odwazni Wygrywaja — samobadanie jader, http://www.mostnadziei.
pl/2018/08/22/kampania-odwazni-wygrywaja-trwa/, dostep 21.02.2024

2. Rakjadra - objawy, leczenie i rokowania, https://www.zwrotnikraka.pl/
rak-jadra-objawy-leczenie/, dostep 21.02.2024

3. Lokeshwar S.D., Harper B.T., Webb E., Jordan A., Dykes T.A., Neal D.E.
Jr, Terris M.K.,, Klaassen Z., Epidemiology and treatment modalities for
the management of benign prostatic hyperplasia, Transl Androl Urol.
2019 Oct; 8 (5): 529-539. DOI: 10.21037/tau.2019.10.01. PMID: 31807429;
PMCID: PMC6842780

4. Csikds E., Horvath A., Acs K., Papp N., Baldzs V.L., Dolenc M.S., Kenda
M., Kocevar Glava¢ N., Nagy M., Protti M., Mercolini L., Horvdth G.,
Farkas A., On Behalf Of The Oemonom. Treatment of Benign Prostatic
Hyperplasia by Natural Drugs, Molecules 2021 Nov 25; 26 (23): 7141. DOI:
10.3390/molecules26237141. PMID: 34885733; PMCID: PMC8659259
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PRZEEOM MARCA IA TO CZAS, NA KTORY CZEKAM
4 UTESKNIENIEM ZIME. DLACZEGO WIEC NAWE
60 PROC. Z NAS W \ ODCZUWA WYRAZNY SPADEK
ENERGII | EC DO ZYCIA?
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Wreszcie robi si¢ cieplej, dni staja si¢ dluzsze, wigksza ilos¢
slofica poprawia nastréj, abudzaca si¢ do zycia przyroda za-
checa do spedzania czasu na $wiezym powietrzu. Co wige
moze péjsé nie tak?

Zespbt symptoméw pojawiajacych sie zazwyczaj pod koniec
marca i utrzymujacych si¢ od dwéch do czterech tygodni
nazywamy przesileniem wiosennym. Mimo ze jego objawy
moga mocno uprzykrzy¢ zycie, to z przesileniem wiosen-
nym mozna walczy¢!

Jak sobie poméc, aby w pelni cieszy¢ sic wiosna?

Objawy przesilenia

Na poczatek warto podkredli¢, ze przesilenie wiosenne to
nie choroba, lecz zespdl objawéw pojawiajacych sic wraz
z nadejéciem wiosny. Dostosowujemy si¢ do dluzszych dni
i wickszej ilosci slorica, a zachodzace w naszym orga-
nizmie zmiany dotycza w szczegdInosci dwoch hor-
monéw: melatoniny i serotoniny. Poziom melatoniny,
potocznie nazywanej hormonem snu, spada, podczas gdy
poziom hormonu szczescia, czyli serotoniny, wzrasta. Jak to
wiec mozliwe, ze w wyniku tych, wydawaloby sie, korzyst-
nych zmian odczuwamy przykre objawy? Kojarzona tylko
z pozytywnym dzialaniem serotonina w duzych stezeniach
moze powodowac tzw. zmeczenie centralne, ktére od-
powiada za gwaltowny spadek poziomu energii.

Objawy przesilenia
wiosennego to:
+ spadek energii i checi do dziatania,

« problemy z obudzeniem sie rano i senno$¢ w ciggu
dnia,

« obnizenie nastroju, rozdraznienie,
« problemy z koncentracja, béle gtowy,
« ostabienie apetytu i spadek odpornosci.

REKLAMA

zdrowie

Mimo ze przesilenie wiosenne nie jest jednostka chorobowa
i nie wymaga leczenia, to jednak jego objawy moga byé
bardzo uciazliwe. Co mozemy zrobi¢? Z jednej strony
pogorszenie samopoczucia mozna po prostu przeczekac —
maksymalnie po czterech tygodniach poziom serotoniny
powinien si¢ uregulowac. Z drugiej strony z objawami prze-
silenia mozna skutecznie walczy¢, i to na wiele sposobdw.

Warto przyjrzec si¢ trzem
podstawowym obszarom
naszego zycia i ewentual-

nie wprowadzi¢ w nich
niewielkie korekty.

Dieta

Na poczatku kwictnia warto przestawic¢ nasza
diete na wiosenne tory. Uwzglednienie wickszej
ilosci $wiezych warzyw, w ktére zimowe menu nie jest
zbyt bogate, oraz zastapienie ciezkostrawnych potraw
1zejszymi odciazy przewdd pokarmowy i sprawi, ze
bedzie on zuzywal mniej cennej energii na trawienie.

POZYTYWNY NASTROJ c;
(melisa) | ZDROWY SEN 9

(meczennica)

Sktadniki preparatu wptywajqg
korzystnie na:
utrzymanie pozytywnego nastroju i rownowagi
emocjonalnej (szafran)
zdrowy sen (meczennica)

{melisa)

LETKINA i
pokojenie

 wyciagl roslinne

Pozyt) Wy nestro) MELIES

UhJu{uuicdplie CHMIEL
s8N M LZERNICA

Réwnowaga emocjonalna STAFRAN

SUPLEMENT DIETY

@180”‘ it

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

S'WIat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

ukojenie (chmiel), odprezenie {meczennica, chmiel), Wyciszenie

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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Odpoczynek

W ciagu dnia moze by¢ trudno wygospodarowac
wiecej czasu na odpoczynek niz dotychezas, ale na
pewno warto zadba¢ o odpowiednia ilos¢ i ja-
ko$¢ snu. Istotna jest wszczegdlnoSci regularnosc.
Stale pory kladzenia si¢ spac¢ oraz 7-8 godzin spo-
kojnego snumoga zdziala¢ cuda.

Ruch

Mimo ze mozemy nie mie¢ na to najmniejszej ocho-
ty, to warto zwalczy¢ nieche¢ i wyjs¢ na $wieze
powictrze. Nie musi to by¢ od razu intensywny
trening. Wystarczy spacer i duza dawka $wiezego
powietrza, dla odmiany pozbawionego zimowego
smogu. Odpowiednie dotlenienie organizmu
moze nam tylko pomdc.

Jesli jednak objawy wiosennego przesilenia sg dla nas trudne
do zniesienia, warto skorzysta¢ z ziolowego wsparcia. Mamy
do wyboru wiele roélin o dzialaniu wzmacniajacym, energi-
zujacym i poprawiajacym nastroj.

Melisa i chmiel

Nerwowo$¢ i rozdraznienie pomoze ukoi¢ doskona-

le wszystkim znana melisa. Dzieki za-

wartosci zwiazkéw fenolowych
i terpenowych lagodzi napie-
cia, poprawia koncentracje
oraz ulatwia zasypianie.
Aby przygotowa¢ herbatke

zmelisy, wystarczy jej suszone liScie

zala¢ 150 ml wrzacej wody i pozostawi¢

pod przykryciem od 5 do 15 minut. Tak

przygotowany napar mozna pi¢ trzy

razy dziennie. Jego dzialanie po-

jawia si¢ szybko, bo juz po okolo  [F

30 minutach. Aby ulatwi¢ sobie x

zaéniecie, warto napar wypié \

nieco weze$niej - okolo godziny 4 *

przed pdjsciem spac. . .

Podobne, fagodne dzialanie uspoka- ; a /

jajace ma chmiel, a konkretnie szyszki g
chmielowe lub lupulina, czyli zSlty

proszek pozyskiwany z otartych
z wloskéw wydzielniczych owoco-

+ . |

7
{ -
\

stanéw  chmielu.
Swoje  dziala-

nie lecznicze
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chmiel zawdzi¢cza kwasom goryczowym oraz terpenom. Nic
nie stoi na przeszkodzie, aby polaczy¢ dobroczynne dzialanie
melisy i chmielu i zaparzy¢ je razem. Takie polaczenie poleca
sie szczegolnie przed snem.

Lawenda

Olejek eteryczny pozyskiwany z lawendy ma charaktery-
styczny przyjemny aromat oraz caly wachlarz terapeutycz-
nych zastosowan. Nas w szczegolnosci interesuje kojace
dzialanie lawendy na uklad nerwowy. Wieczorna ka-
piel z dodatkiem olejku czy tez masaz wykonany z polacze-
nia oleju bazowego z olejkiem lawendowym pomoze ukoi¢
nerwy ispokojnie zasna¢. Uzywajac zwyklego spryskiwacza,
mozna réwniez rozpyli¢ nieco olejku lawendowego rozcien-
czonego z woda na poduszke lub posciel. Opcjonalnie mo-
zemy wykorzysta¢ chusteczke nasaczona kilkoma kroplami
olejku i umiescic ja np. na szafce nocne;j.

Adaptogeny

Adaptogeny, czyli rosliny, ktére maja zwicksza¢ zdolnosci ada-
ptacyjne organizmu i ulatwia¢ powrdt do stanu réwnowagi,
w tym trudnym okresie moga stanowi¢ wsparcie dla organi-
zmu. Zwlaszcza jezeli mamy problemy z koncentracja, od-
czuwamy spadek energii oraz ciagla sennos¢.

« Standaryzowanc wyciagi z zen-szenia dzicki zawartosci
ginsenozydéw dzialaja pobudzajaco oraz poprawiaja wydol-
no$¢ organizmu, co moze by¢ szczegdlnie wazne u 0séb ak-
tywnych, ktére odczuwaja wiosenny spadek energii.

« Wyciagi z cytrynca chinskiego - ich stosowanie

zwicksza czujnos¢ i koncentracje bez wprowadzania

niepotrzebnego, charakterystycznego dla kofeiny
uczucia rozdraznienia.

« Ashwagandha - badania potwierdzily, ze dzia-
la antystresowo oraz wspomaga funkcje
poznawcze - pamiec i koncentracje. Dodatko-
wo korzystnie wplywa na poziom glukozy oraz
cholesterolu we krwi.

. Na rynku dostepne sg liczne produkty na bazie
adaptogenéw, zwykle z dodatkiem witamin i mi-
C 4 neraléw. Nalezy pamictaé, by po 2-3 miesiacach
ich stosowania zrobi¢ 2-4-tygodniowa przerwe
w kuracji. Ponadto stosujac adaptogeny o dzia-
laniu pobudzajacym, zazywamy jedna tabletke
w godzinach porannych, aby unikna¢ nadmier-
nego pobudzenia wieczorem.

Przesilenie wiosenne mozna przeczekad, ale

warto wiedzied, Ze istnicja skuteczne sposo-

by na zminimalizowanie przykrych objawdw

towarzyszacych zmianom

. por roku. Warto

7 nich skorzystaé,

ﬁ aby szybciej wro-

ci¢ do réwnowagi

i w pelni cieszy¢ sie
wiosng.
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18 KWIETNIA W POLSCE ORAZ WE WSZYSTKICH POZOSTAEYCH KRAJACH UNII
EUROPEJSKIEJ OBCHODZONY JEST (L IR A LA TN 5/ W TEGO DNIA
STAWIAMY NA EDUKACJE - CELEM OBCHODOW JEST DZIELENIE SIE WIEDZA O PRAWACH
PACJENCKICH ZAWARTYCH W EUROPEJSKIEJ KARCIE PRAW PACJENTA, KTORE POWINNY
BYC CHRONIONE | EGZEKWOWANE ZAROWNO NA SZCZEBLU KRAJOWYM, JAK | UNIUNYM.

KAMILA SNIEZEK

Co to wlasciwie oznacza dla przeci¢tnego chorego?

Kim jest pacjent i co gwarantuje jego prawa?

Czy kazdy obywatel Polski ma §wiadomo$¢, Ze pacjentowi przystuguja w naszym kraju jakiekolwiek prawa? Teoretycznie
zapewne tak, jednak w praktyce malo kto potrafi wymieni¢ cho¢by kilka z nich. Rozszerzanie swojej wiedzy na ten temat
warto rozpocza¢ od absolutnych postaw: kogo prawo nazywa pacjentem i kto w naszym Kkraju jest zobowigzany do
przestrzegania praw pacjenta?

KTO TO JEST KTO POWINIEN PRZESTRZEGAC
PACJENT? PRAW PACJENTA?

Osoba chora lub zdrowa, ktéra «  Podmioty opicki zdrowotnej (w tym m.in. Narodowy Fun-
korzysta lub ubiega si¢ 0 mozli- dusz Zdrowia, samorzady zawodéw medycznych, organy
wos¢ skorzystania ze $wiadczen whadzy publicznej)
zdrowotnych, zaréwno w ramach « Podmioty prowadzace dzialalno$¢ lecznicza (m.in. szpitale,
Narodowego Funduszu Zdrowia, przychodnie, praktyki lekarskie, piclegniarskie i polozni-
jak i w komercyjnych placéwkach cze)
medycznych, prywatnych gabine- «  Osoby wykonujace zawody medyczne (m.in. lekarze,
tach lekarskich, rehabilitacyjnych pielegniarki, polozne, diagnosci, fizjoterapeuci, ratownicy
iinnych medyczni, farmaceuci)

% Swiat Zdrowia
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Niektére dokumenty gwarantujace prawa pacjenckie maja
charakter uméw miedzynarodowych i wynikaja z czlonko-
stwa Polski w Unii Europejskiej, a inne stanowia integralna
cze$¢ krajowego systemu prawnego.

Najwazniejsze akty prawne
oraz dokumenty niefor-
malne okreslajace prawa
pacjenta w Polsce to:

« Konstytucja Rzeczypospolitej Polskiej z 2 kwietnia
1997 roku (art. 68 Konstytucji RP — Prawo do
ochrony zdrowia),

+ Ustawa z dnia 6 listopada 2008 r. o prawach
pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta,

« Karta praw pacjenta z 1984 r., wydana z inicjatywy
Parlamentu Europejskiego,

+ Deklaracja promocji praw pacjenta w Europie
2199%r.,

+ Europejska karta praw pacjenta z 2002 .,

+ Miedzynarodowy pakt praw obywatelskich i poli-
tycznych 21966 .,

+ Konwencja o ochronie praw cztowieka i podstawo-
wych wolnosci z 1950 r. (obowigzujaca w Polsce
od 2 pazdziernika 1992 r.).

Czym jest Europejska karta
praw pacjenta?

Europejska karta praw pacjenta to zbior 14 praw,
ktére lacznie maja prowadzi¢ do zagwarantowa-
nia wysokiego poziomu ochrony zdrowia kazdemu
obywatelowi UE, a takze do zapewnienia wysokiej jakosci
ushug dostarczanych przez rézne systemy ochrony zdrowia
w Europie. Jest dokumentem nieformalnym, pozarzadowym,
sporzadzonym w2002 1. przez organizacje Active Citizenship
Network we wspdlpracy z 12 organizacjami z réznych krajow
Unii Europejskiej i opiera si¢ na za-
lozeniach Deklaracji promocji praw
pacjenta w Europie, przyjetej przez
Swiatowg ~ Organizacjc  Zdrowia
w 1994 1. Europejska karta praw pa-
cjenta skierowana jest do wszystkich
obywateli Unii Europejskiej i stanowi
dla nich Zrédlo wiedzy o przystu-
gujacych im prawach.

Prawo do
profilaktyki

Fundamentalne prawo zapewnia-
jace pacjentom dostep do $rodkéw
prewencyjnych i edukacyjnych, ma-
jacych na celu zachowanie zdrowia

f 4 Swiat Zdrowia

oraz zapobieganie chorobom i urazom. W praktyce ozna-
cza to m.in. dostep do badan przesiewowych, szcze-
pien, porad zdrowotnych i innych procedur, ktérych
celem jest minimalizowanie ryzyka zachorowania.

Prawo dostepu do opieki
medycznej

Wszyscy pacjenci maja prawo dostepu do réznorod-
nych uslug medycznych, w tym do diagnostyki, leczenia,
rehabilitacji oraz opieki paliatywnej - niezaleznie od
ich statusu spolecznego czy ekonomicznego.

3 Kazdy pacjent (lub jego przedstawiciel ustawowy)
ma prawo do pelnej, zrozumialej i rzetelnej informacji

na temat swojego stanu zdrowia, proponowanych procedur
medycznych, szacowanego ryzyka, rokowan oraz alterna-

tywnych opcji leczenia.
4 Pacjent ma prawo do udzialu w procesie podejmo-
wania decyzji dotyczacych swojego leczenia poprzez
udzielenie §wiadomej, dobrowolnej i wyraznej zgody,
ale tez odmowy proponowanych procedur medycznych
- réwniez w sytuacji, gdy sa one zalecane przez personel me-
dyczny. Wyjatkiem moze by¢ tryb ostry, gdy celem jest rato-

wanie zycia.
5 Prawo gwarantuje pacjentom swobod¢ w wyborze

lekarza, pielegniarki czy poloznej oraz innych specja-
listéw opieki zdrowotnej, a takze miejsca i formy $wiadczenia
uslug medycznych (przychodnia, poradnia, szpital na terenie
kraju).

Prawo do informacji

Prawo do wyrazenia zgody

Prawo do wolnego wyboru

Prawo do prywatnosci

i poufnosci

Zasada zapewniajaca ochron¢ danych osobowych
pacjenta oraz zachowanie tajemnicy medycznej. Oznacza,
ze personel medyczny oraz inne osoby zaangazowane
w proces opieki nad pacjentem zobowigzane s3 do zacho-
wania poufnosci wszelkich informacji dotyczacych




zdrowia pacjenta oraz danych osobowych, ktére
uzyskuja w zwiazku z prowadzeniem leczenia.
pacjenta

: Zgodnie z ta zasada personel medyczny powinien po-
dejmowac takie dzialania, aby w miare mozliwosci minimali-
zowac czas oczekiwania pacjenta na wizyte, badanie czy zabieg
oraz aby §wiadczy¢ ushigi medyczne wsposéb efektywny.
Kazdy pacjent powinien by¢ informowany o planowanym cza-
sie oczekiwania oraz ewentualnych opdznieniach. Niezbedne
leczenie powinien uzyskaé wmozliwie krétkim, wezedniej okre-
$lonym czasie.

Prawo o poszanowaniu czasu

Prawo o przestrzeganiu norm

jakosciowych

Pacjent powinien mie¢ zapewnione $wiadczenia me-
dyczne zgodne z ustalonymi standardami jako$ciowymi,
a placéwki opieki zdrowotnej zobowiazane sa do zapewnie-
nia opieki, ktdra spelnia okredlone kryteria i normy.

9 Pacjent ma prawo do uzyskania opicki zdrowotnej,

ktdra nie naraza go na dodatkowe ryzyko czy niebez-
pieczenstwo. Personel medyczny zobowiazany jest do stoso-
wania si¢ do procedur i praktyk zapewniajacych bezpieczen-
stwo pacjenta oraz informowania o wszelkich istniejacych
zagrozeniach i srodkach ostroznosci. Pacjent ma prawo do
przekonania, ze wykorzystywane w jego przypadku ushugi

zdrowotne s3 wykonywane prawidlowo, wolne od bledéw,
zgodne z praktyka lekarska i bezpieczne.

Prawo do bezpieczenstwa

Prawo do innowacji

Pacjent powinien mie¢ zagwarantowany do-

step do najlepszej dostepnej opieki zdrowotne;j,
w tym nowoczesnych metod leczenia, terapii oraz tech-
nologii diagnostycznych, ktére moga przynies¢ korzysci
w zakresie poprawy zdrowia, wydajnosci leczenia lub ja-
kosci Zycia, ajedli jest to uzasadnione i zgodne z zasadami
etycznymi — réwniez do terapii eksperymentalnych i ba-
dan klinicznych. Mozliwosci finansowe pacjenta nie
powinny mie¢ wplywu na dostep do najlepszego
mozliwego leczenia.

zdrowie

Prawo do unikania
11 niepotrzebnego cierpienia
i bolu

Pacjent ma prawo do odpowiedniego leczenia przeciw-
bodlowego oraz opiceki paliatywnej w celu zlagodzenia bélu
i cierpienia zwigzanego z jego stanem zdrowia. Zasada ta za-
pewnia pacjentowi poczucie bezpieczenstwa oraz poczucie,
ze jego potrzeby fizyczne i psychiczne sa respektowane pod-

czas leczenia.
12 dostosowanego do potrzeb
Kazdy pacjent powinien mie¢ zapewnione le-
czenie dostosowane do jego indywidualnych potrzeb, stanu
zdrowia oraz preferencji, a personel medyczny powinien po-
dejmowac starania, aby zindywidualizowa¢ plan lecze-
nia, uwzgledniajac specyficzne cechy pacjenta, takie
jak wiek, stan zdrowia psychicznego i fizycznego, ewentu-
alna niepelnosprawno$¢ oraz inne czynniki mogace miec

wplyw na przebieg i efektywnos¢ terapii.
13 Prawo gwarantuje pacjentowi mozliwos¢ wyraze-
nia swojego niezadowolenia, skarg lub zastrzezen
dotyczacych $wiadczonej opieki medycznej, dzialania personelu
medycznego czy placéwki zdrowia. Pacjent ma prawo do uzy-
skania odpowiedzi lub innych informacji zwrotnych od odpo-

wiednich organéw.
14 Pacjent ma prawo do uzyskania odszkodowania

lub innych form rekompensaty w kazdym przypad-
ku, gdy z powodu niewlasciwego postepowania, zaniedban lub
bledéw personelu medycznego lub placéwki opieki zdrowotnej
wyrzadzona mu zostala krzywda fizyczna, psychiczna lub mo-
ralna.

Prawo do leczenia

Prawo do zazalen

Prawo do rekompensaty

Gdzie szuka¢ pomocy,
jesli prawa pacjenta nie s3
przestrzegane?

o Sekcja ds. skarg i wnioskéw w NFZ (przyjmuje skargi
dotyczace nieprawidlowo$ci w realizowaniu umowy
z Funduszem przez poszczegdlne podmioty)

« Biuro Rzecznika Praw Pacjenta (infolinia 800 190 590,
adres: Rzecznik Praw Pacjenta, ul. Mlynarska 46, 01-171
Warszawa)

» Wojewddzka komisja ds. orzekania o zdarzeniach me-
dycznych (adresy mozna znalez¢ na stronach urzedéw

wojewodzkich)

e Rzecznik odpowiedzialnosci zawodowej okregowej
izby lekarskiej

» Dochodzenie swoich roszczen na drodze sadowej, na
podstawie powddztwa cywilnego

4 Swiat Zdrowia



NIEPEODNOSC TO WSPOLNY PROBLEM PARY. ZE

STATYSTYK JASNO WYNIKA, ZE NIEMAL W POLOWIE

PRZYPADKOW PROBLEM Z PI:ODNOéCIA LEZY PO

STRONIE MEZCZYZNY. O TYM, JAKIE SA PRZYCZYNY

MESKIEJ NIEPEODNOSCI, [ F A T AN Lo

W EFTIEA7 MOWI LEKARZ MEDYCYNY
MESKIEJ | OGOLNEJ.

Z DR N. MED. EWA KEMPISTY-JEZNACH
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jakie sa przyczyny meskiej nieplodnosci?

Przyczyny meskiej nieplodno$ci w naszych czasach wyni-
kaja z réznych czynnikéw, do ktérych naleza: styl zycia,
zanieczyszczenie Srodowiska, chemia w pozywieniu, stres
XXI wieku spowodowany osiagni¢ciami Doliny Krzemowej
i sztuczng inteligencja, a poza tym choroby cywilizacyjne,
takie jak cukrzyca, zespdl metaboliczny, zaburzenia hormo-
nalne, wady wrodzone i zaburzenia chromosomalne. Z pew-
noscia moglabym wymieni¢ jeszcze wiele innych czynnikéw.

Rzeczywiscie, sporo zagrozen czyha na meska plod-
nos$¢. Do jakiego lekarza powinien si¢ zglosi¢ mez-
czyzna, aby zbadaé swoja plodnosé?

Nie ma niestety w Polsce specjalizacji medycyny, ktdra
obejmowalaby wszystkie aspekty meskiego zdrowia, a wicc

6 4 Swiat Zdrowia

Fot. Radek Polak

drn. med. Ewa Kempisty
Specjalista medycyny ogdlnej, internista i lekarz
medycyny meskiej. Autorka ksigzek: ,,Chorzy ze
stresu”, ,,Chorzy ze stresu 2", ,Testosteron. Klucz
do meskosci” oraz ,Ksigzka tylko dla mezczyzn”.

jednego lekarza, ktory zbadalby pacjenta od stép do glow.
A szkoda, gdyz byloby to idealne rozwiazanie dla pandw,
ktérzy nie lubia chodzi¢ do lekarzy, a przede wszystkim
czekaé na wizyte w kolejce. Lekarzami zajmujacymi sie
stricte meska plodnoScia sa androlodzy. Jest to rela-
tywnie nowa podspecjalizacja.

Podobno pogarsza si¢ jako$¢ meskiego nasienia?

To prawda. Problem jest bardzo zlozony. Jeszcze nie tak daw-
no, bo 50 lat temu, 1 ml spermy zawierat okolo 60 mIn zdro-
wych plemnikéw, w pelni zdolnych do zaplodnienia komérki
jajowej. Obecnie ilo§¢ plemnikéw zmalala do 15 mIn. Dzi$
gdy mezezyzna ma w1 ml spermy 4 proc. zdrowych, ruchli-
wych plemnikéw, to ma ogromne szanse zosta¢ ojcem.

Cojest przyczyna tych zmian?



Winny jest wspolczesny styl zycia. Siedzenie godzinami
przed ekranem w dzinsach lub obcislej bieliZnie, pod-
grzewanie w zimie siedzen w samochodach, czeste
korzystanie z sauny czy trzymanie laptopa na wyso-
kosci jader sprawia, ze sa one uciskane i przegrzewa-
ne. Warto tez wspomnie¢ o tak modnej obecnie jezdzie na
rowerze — niby zdro-
wa, a jednak réwniez
niekorzystnie ~ wplywa
na jadra. Przemyst ro-
werowy przesciga  si¢
we wprowadzaniu na
rynek coraz szerszych
i wygodniejszych siode-
lek z réznymi otworami
oraz strojow ze specjal-
nymi wkladkami, ale to
tylko cze¢éciowo rozwia-
zuje problem.

Obecne Srodowisko
tez nie sprzyja mez-

czyznie...
Oczywiscie! Wokol nas
jest wiecej estrogendw

niz testosteronu. Plasti-
kowe butelki zawieraja-
ce bisfenol A, ktéry jest
chemicznym estrogenem
i w organizmie mezczyzny
omytkowo przylacza si¢ do
receptoréw  testosterono-
wych, kradnac mu jakze wazny, bioaktywny testosteron wol-
ny. Soja, powszechnie uzywana jako ulepszacz smaku oraz
wypelniacz wielu produktéw, to fitoestrogen, czyli estrogen
rodlinny. Juz nie méwiac o wodzie pitnej pelnej estrogendéw,
ktére przedostaly sie do niej ze srodkéw antykoncepeyjnych
i HTZ (hormonalna terapia
zastepeza — prayp. red.), uzy-
wanych przez kobiety od lat
sze$édziesiatych  poprzed-
niego stulecia. Oczyszczal-
nie wody nadal borykaja si¢
z tym problemem. Réwniez
uzywki, takie jak alkohol, do-
palacze czy narkotyki, i leki,
zwlaszcza coraz czeseiej sto-
sowane leki przeciwdepre-
syjne, negatywnie wplywaja
na jako$¢ nasienia. Kolejna
rzecz to ckstremalne diety
wykluczajace czerwone mie-
S0, CO tez nie pomaga W pro-
cesie reprodukcji. Dochodzi
jeszcze stres zwigzany z wy-
Scigiem szczuréw w korpora-
cjach czy coraz wicksza che-
cig pomnazania débr, ktéry
powoduje wzrost poziomu

okolo 60 mln zdrowych plemnikéw,
w pehi zdolnych do zaplodnienia komarki
jajowej. Obecnie ilo$¢ plemnikow
zmalala do 15 min.

zdrowie

kortyzolu i prolaktyny. Oba te hormony sa najwieck-
szymi wrogami testosteronu, krélewskiego hormonu
mezczyzny, odpowiedzialnego za libido, ktére jest nie-
odzowna komponenta procesu prokreacji.

Jakie badania musi wykonaé me¢zezyzna, aby spraw-
dzié, czy zjego nasie-
niem wszystko jest
w porzadku?

Przede wszystkim po-
winien wykona¢ se-
minogram, inaczej
spermiogram, czyli
badanie nasienia
zgodne z rekomen-
dacjami Swiatowej
Organizacji Zdrowia
z lipca 2021 r. Jest to
badanie  oceniaja-
ce gléwnie budowe
plemnikéw, a wiee ich
jakos¢, iloé¢ oraz aktyw-
nos¢, czyli ruchliwosé.

50 lat temu mezezyzni mieli w1 ml spermy  Ocenie podiega tez wydzie-

lina prostaty i pecherzykéw
nasiennych. Makroskopowo
ocenia si¢ wiec objetosc,
barwe, stopien zmetnienia,
gestos¢, lepkosé, czas uplyn-
nienia i pH ejakulatu.

Aby nastgpilo zaplod-
nienie, musi doj$¢ do zblizenia. To niby oczywiste,
ale w dzisiejszych czasach ludzie duzo pracuja lub
czesto mieszkaja winnych miastach i w efekcie rzad-
ko wspdlzyja. Jest pani specjalistka medycyny me-
skiej, czy dostrzega pani ten problem?

% Swiat Zdrowia
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Tak, szczegdlnie to, ze
mezezyzni coraz  wig-
cej pracuja. Zauwazyli,
ze aby poradzi¢ sobie
ze stresem W pracy,
potrzebuja  endorfin
produkowanych  pod-
czas wysilku fizycznego.
Praca, regularny sport,
obowiazki rodzinne wy-
czerpuja mezezyzn bar-
dziej niz kobiety. Kobie-
ce estrogeny czynig nas
odporniejszymi na pro-
blemy dnia codzienne-
go. Jednak obu plciom
po prostu nie star-
cza czasu i sil na zycie
intymne. A szkoda, gdyz
jest to metoda zwickszenia
produkgji testosteronu, tak
potrzebnego mezezyznie do
procesu rozmnazania. Nie
maéwiac juz o czyms najwazniejszym, czyli o poglebieniu mi-
lodci dwojga ludzi, ktérzy planuja zostaé rodzicami.

Czy mezczyzni skarza sie,

ze w ich zwiazkach jest za

malo seksu? A moze przy-

Znaja, ze sami nie maja na

niego ochoty, bo sa zbyt
zmeczeni?

I jedno, i drugie. Ko-

biety tez sa prze-

meczone  praca *
zawodows, ka-
riera wsrod cze-
kajacych na ich
potkni¢cie mez-
czyzn, obowiaz-
kami domowymi

i opieka nad dziec-
mi...aczasem tez nad
mezami.  (uSmiech)
Réwniez propagowany przez

media kult ciala zobowiazuje do walki o sylwetke, urode, ko-
rzystania z débr medycyny estetycznej i przygotowywania
zdrowych positkéw.

= o

Na rynku dostepna jest ksigzka ,,Kod plodnosci”,
w ktérej razem z dr. Ireneuszem Markiem Salata
wziela pani pod lupe problem meskiej plodnosci.
W ksiazce przedstawione sa mozliwe przyczyny
nieplodnosci, a takze postepowanie diagnostyczne
i leczenie. Na tym ostatnim chcialabym si¢ skupi¢,
bo okazuje si¢, ze w wielu przypadkach moga poméc
niewielkie zmiany. Jakie?

Zmiana stylu zycia, zwolnienie codziennego tempa,
blisko$¢ natury. Zamiast silowni - niezbyt forsowny bieg
po zielonym parku przy $piewie ptakéw. Techniki wyciszenia,

g 4 Swiat Zdrowia

Nie istnieje w przypadku staran
o dziecko pojecie winy. Para wspolnie
stara si¢ 0 potomstwo.

zmiana diety z ograni-
czeniem  weglowoda-
néw, szczegdlnie cukru
i alkoholu, odejécie od
uzywek.. Ale przede
wszystkim  poznanie
siebie i swoich potrzeb.
Niekiedy juz jedna roz-
mowa z life coachem
moze zmieni¢ punkt
spojrzenia  na - zycie.
Trzeba si¢ po prostu
wyluzowaé.

Czy przeprowadz-
ka, np. w gory,
odstawienie al-
koholu i fast foo-
doéw moga sprawié, ze
staniemy si¢ plodni?
Gdyby to bylo takie proste,
to nie napisaliby$my z dr.
Salata tej ksiazki. Jak juz
wspomnialam, jest to bar-
dzo zlozony proces, ale na pewno wymienione
czynniki wyraznie skréca droge do szcze-
Scia, jaka jest zajScie w ciaze.
W rozmowach na temat
probleméw z plod-
no$cia  bardzo
czesto zadaje sie
pytanie, po czy-
jej stronie lezy
wina. To niepra-
widlowe podej-

$cie...
W przypad-
ku staran
o  dziecko

nic istnieje
pojecie  winy.
Para wspdlnie
stara si¢ o po-
tomstwo.  Przyje-
lo si¢ nawet bardzo trafne, uzywane
zaréwno przez kobiety, jak i mezezyzn sformulowanie:
»jestesmy w cigzy”. Problemy z prokreacja w obecnym
$wiecie dotycza obu plei. Waz-
ne jest, aby kobieta dojrzala
psychicznie do bycia matka
i przygotowala sie do pro-
kreacji u swojego ginekologa,
mezcezyzna za$ u androloga.
Jest to chyba najpickniejsza
i najwdzieczniejsza ,pra-
ca zespolowa”, zwlaszcza ze
owocem tej pracy jest dziecko,
czyli spelnienie milosci obojga
partneréow.
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Suplementacja
m

(

— 0 CZym pami¢tac?

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

MAGNEZ JEST JEDNYM Z NAJCZESCIEJ SUPLEMENTOWANYCH
SKEADNIKOW MINERALNYCH, ALE CZESTO ZAPOMINAMY O TYM, BY BYEA TO
SO B S Sy (e Ve [o] [ E [ T.W RACJONALNA, CZYLI JAKA?

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

Zdajemy sobie sprawe, Ze magnez jest niezwykle wazny,
i chcemy zadba¢ o jego prawidlowy poziom, a w efekcie
o wlasciwe funkcjonowanie naszego organizmu. Zatem
0 czym warto pamietaé¢ podczas suplementacji magnezu?
Przede wszystkim powinna by¢ dopasowana do na-
szych potrzeb, nalezy wybraé dobry jako$ciowo
produkt i przyjmowac go we wlasciwy sposéb.

Magnez jest niezwykle
wazny dla naszego
organizmu

Magnez jest niezwykle istotnym skladnikiem mineralnym,
warunkujacym prawidlowe funkcjonowanie
naszego organizmu. ®

@

« Jako kofaktor uczestniczy w wielu
reakcjach enzymatycznych.

o Warunkuje utrzymanie aktyw-
nego transportu jonéw potasu
i wapnia przez blony komdrkowe,

co przeklada si¢ na wlasciwe przewodzenie impulséw
nerwowych, skurcze mie$ni i prawidlowy rytm serca.

« Reguluje homeostaze¢ kostna oraz warunkuje pra-
widlowe stezenie witaminy D.

« Przyczynia sic do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znu-
zenia.

« Warunkuje prawidlowa prace ukladu nerwowego i mi¢$ni.

Jest zatem niezbedny dla funkcjonowania naszego

organizmu i musi by¢ dostarczany wraz z pozywieniem,

ajesli jest to konieczne - suplementowany.

Nalezy zadba¢
o wlasciwa podaz
magnezu wraz z dieta

Podstawowym sposobem na dostarczenie magne-
zZu naszemu organizmowi powinna by¢ odpo-
wiednia dieta - zréznicowana i zbilansowana,
zawierajaca produkty bogate w ten skladnik.

4 Swiat Zdrowia
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Do produktéow
bogatych w magnez
zalicza sie m.in.:

* petnoziarniste produkty zbozowe,
takie jak otreby, kasza gryczana,
pieczywo petnoziarniste,

' « zielone warzywa liéciaste,

\, nasiona roslin straczkowych
(groch, fasola, soja, cie-
ciorka, soczewica),

+ orzechy i nasiona
(np. nerkowce,

4

wt?

’

orzechy laskowe, pestki
dyni, migdaty),
* banany,

+ kakao, gorzka
czekolade,

+ wody mineralne.

%

W okreslonych

sytuacjach

mozna wspomaoc sie
suplementem diety

Niestety dieta nie zawsze dostarcza odpo-
wiednich ilo$ci magnezu i moze pojawic¢ si¢

jego niedobdr.

Do najczestszych przyczyn

niedoboru magnezu
zalicza sie:

+ nieprawidtowg diete — z jednej strony ubogg
w produkty bogate w magnez, a z drugiej
zawierajgca produkty zaburzajace wchta-
nianie magnezu (kawa, herbata, alkohol),

« wiek — u 0s6b starszych wchtanianie ma-
gnezu jest ostabione, a zwiekszone jest jego
wydalanie wraz z moczem,

* przyjmowanie niektorych lekow, np. lekéw
moczopednych, inhibitoréw pompy proto-
nowej, antykoncepcji hormonalnej, lekow
przeczyszczajacych oraz neuroleptykow,

® % Swiat Zdrowia

« choroby przewodu pokarmowego skutkujace zabu-
rzeniami wchtaniania magnezu,

« zaburzenia gospodarki hormonalnej,
+ cukrzyce typu 2,

« alkoholizm,

« przewlekty stres.

Objawy niedoboru
magnezu, szczegolnie na
samym poczatku, s3 mato
charakterystyczne i moga
obejmowac:

« utrate apetytu,

* nudnosci i wymioty,

* uczucie zmeczenia,

« ostabienie koncentracji i pamieci,
* bolesne skurcze miesni,

« drzenia, dretwienia i mrowienia koriczyn, powiek
iwarg,

+ ostabienie sity mieSniowej,
+ zwiekszong podatnos¢ na stres,

+ pobudliwosé nerwowa, stany lekowe, zaburzenia
depresyjne,

* wypadanie wtosow, tamliwos¢ paznokci,
* drgawki,
« zaburzenia rytmu serca.

Magnez magnezowi
nierowny

Na rynku dostepne sa rézne suplementy diety
zawierajace zwiazki magnezu. Zwiazki te réznia si¢ wchla-
nialno$cia z przewodu pokarmowego, a co za tym idzie

—

zdolno$cig do uzupehiania niedoboréw. Oczywi-
Scie najlepiej wybiera¢ te, ktére bede wehlanialy
sic w jak najwickszym stopniu. W wielu réznych
badaniach wykazano, ze zdecydowanie lepszym
wchlanianiem charakteryzuja si¢ formy
organiczne magnezu, takie jak mleczan, aspa-
raginian czy cytrynian. Swoja budowa przy-
pominaja one zwiazki magnezu wystepujace
w zywnodci, co przeklada si¢ na ich dobra przy-
swajalnos$¢. Natomiast zwiazki nieorganiczne ma-
gnezu, takie jak weglany, tlenki czy wodorotlenki,
stabo rozpuszczaja sic w wodzie, co prowadzi do
niewielkiego wchlaniania magnezu
z przewodu pokarmowego.
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Pamietaj o racjonalnej suplementac;ji

Warto pamietac o kilku podstawowych zasadach racjonalnej suplementacji — w szczegélnosci:

* nalezy pamietac o dostarczaniu magnezu wraz z prawidtowa, zréznicowang dieta, bogata w produkty o duzej
zawartosci tego pierwiastka,

+ w przypadku gdy dieta nie dostarcza odpowiednich ilosci magnezu i (lub) wystepuja czynniki, ktére zwiekszajg ryzyko

jego niedoboru, nalezy rozwazy¢ suplementacje,

« wybierajac produkt do suplementacji, nalezy zwrdci¢ uwage na jego sktad jakosciowy i ilosciowy:
warto wybierat te preparaty, w ktorych magnez wystepuje w postaci zwigzkéw organicznych,
takich jak cytrynian, asparaginian czy mleczan — magnez z takich potaczefi lepiej sie wchtania,

« dobrze, aby w sktad suplementu diety wchodzita réwniez witamina B6 — poprawia ona
wchtanianie magnezu z przewodu pokarmowego, jego transport i pule wewnatrzkomérkowa,

* przyjmujac preparat zawierajacy magnez, nalezy zwrdci¢ uwage na
jego prawidtowe stosowanie, i tak:

o magnez najlepiej przyjmowac na koniec dnia, np. w trakcie lub po

.) kolacji — wykazano bowiem, ze dziata on wyciszajgco i kojaco na
= P uktad nerwowy,
/f o najlepiej popijac go woda — nalezy unikac popijania mocna kawg
il czy herbata,

o nie nalezy przyjmowac magnezu razem z zelazem czy wapniem,
poniewaz magnez zmniejsza wchtanianie zelaza, a z kolei wapn
bedzie zmniejszat wchtanianie magnezu,

nalezy zwréci¢ uwage na stosowane leki i nie przyjmowac
magnezu wraz z niektérymi antybiotykami czy lekami przeciwza-
krzepowymi.

Magnez jest niezwykle wazny dla prawidlowego funk-
cjonowania naszego organizmu, zatem powinien by¢
dostarczany wraz z dieta bogata w produkty zawieraja-
ce ten skladnik mineralny. Niestety nie zawsze dieta jest

prawidlowa i pokrywa zapotrzebowanie na magnez,
a czasem dodatkowo wystepuja czynniki zwickszajace
ryzyko niedoboréw tego pierwiastka. Wéwcezas nalezy
zastosowac suplementacje.

= Swiat Zdrowia
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Choroby
eryczne
atarciu

LEKARZE | EPIDEMIOLODZY BIJA NA ALARM - W CAEYM KRAJU W CIAGU
OSTATNICH LAT LAWINOWO NZ4 LT N1 TN e 1A7e: P2 V-V WIRUSEM
HIV, A TAKZE ZACHOROWAN NA KIELE, RZEZACZKE CZY ZAKAZEN CHLAMYDIA.
JAKIMI JESZCZE CHOROBAMI PRZENOSZONYMI DROGA PECIOWA ZAKAZAJA SIE

POLACY | JAK MOGA SIE PRZED NIMI CHRONIC?

W ostatnich latach bardzo wyraznie wzrosla liczba zacho-
rowan na choroby przenoszone poprzez kontakty seksu-
alne. Zaklad Epidemiologii Chordb Zakaznych i Nadzoru
NIZP PZH - PIB poréwnal zachorowania na wybra-
ne choroby zakaZne w Polsce w okresie od 1 stycznia do
15 sierpnia 2023 roku oraz w tym samym czasie w 2022 1.

* Zachorowania na kite -
1907 przypadkéw w 2023 r.
1920 przypadkéw w analo-
gicznym okresie 2022 r.

+ Zachorowania na rzezaczke -
888 przypadkéw w 2023 r.

i 274 przypadki w analogiczny
okresie 2022 r.

+ Nowo wykryte zakazenia HIV — 1899 przypadkéw
w 2023 r. w poréwnaniu z 1243 w analogicznym
okresie 2022 .

2 _ .. .
% Swiat Zdrowia

Nie jest tajemnica, ze dane moga by¢ niedoszacowane,
a cze$¢ nosicieli wirusa HIV lub chorych na kile nie zostala
jeszcze zdiagnozowana. W ostatnich trzech latach gwaltow-
nie wzrosla réwniez liczba zakazen Chlamydia trachomatis.

Uwaza si¢, ze potwierdzone przypadki zakazenia HIV sta-
nowia jedynie 30 proc. ogdhu zakazen.

Potrzeba edukacji

Skad wzrosty tych wszystkich zachorowan?

- Przede wszystkim wciaz najwickszym problemem, z jakim
si¢c mierzymy, jest brak edukacji seksualnej i, co si¢
z tym wiaze, niska Swiadomos¢ zagrozen - méwi
dr n. med. Katarzyna Kocinska, dermatolog i wenerolog
z Centrum Medycznego Swiat Zdrowia w Toruniu. - Osoby
aktywne seksualnie, ktére przyjmuja antykoncepcje hormo-
nalna, skupiaja si¢ tylko na zabezpieczeniu przed niechciang
ciaza inie my$la o zagrozeniu zwigzanym z chorobami prze-
noszonymi poprzez kontakty seksualne. Dlatego stosujac
tabletki czy plastry, rezygnuja z zabezpieczenia przed tymi
chorobami w postaci prezerwatyw. A to, jak wiadomo, duzy
blad. Edukacja oséb mlodych, dopiero rozpoczynajacych



zycie seksualne, to moim zdaniem
podstawa.

Nie tylko wirus HIV

Warto mie¢ $wiadomos¢, ze poprzez réznego rodzaju kon-
takty seksualne mozemy zarazi¢ si¢ okolo 40 patogenami,
ktére wywoluja takie choroby jak:

Zakazenia Chlamydia trachomatis
i Mycoplasma genitalium (nierzezacz-
kowe zakazenia drég moczowo-plciowych)
- zakazenie Chlamdydia trachomatis najcze-
$ciej rozpoznawane jest u pacjentek ponizej 25. roku Zycia
i w nawet polowie przypadkéw moze przebiega¢ bezob-
jawowo, Mycoplasma genitalium cz¢sciej wystepuje u mez-
czyzn. W przypadku obu tych bakterii zakazenie ma cha-
rakter miejscowy i dotyczy cewki moczowej, szyjki macicy,
odbytui gardla. Leczenie polega na podaniu antybiotyku.

Rzezaczka — to druga po zakazeniu chlamy-

dia najczesciej wystepujaca choroba przeno-

szona droga plciowa, ryzyko zakazenia dla

kobiet wynosi 60-90 proc., a dla mezczyzn
20-40 proc. Szczegdlnie czesta droga zakazenia jest kon-
takt oralny. Rzezaczka najczesciej wiaze sie z zakazeniem
miejscowym (obejmujacym cewke moczowa, szyjke maci-
cy, gardlo, odbyt, spojéwki oczu), leczy sie ja antybiotyka-
mi. Specjalistéw szczegdlnie niepokoi fakt, ze na §wiecie
odnotowuje si¢ coraz wiecej przypadkow zaka-
zen szczepami dwoinki rzezaczki odpornymi na
dzialanie antybiotykdw.

Rzesistkowica — bardzo cze¢ste na Swiecie
zakazenie ukladu moczowo-plciowego,
u mezezyzn przebiega zwykle bezobja-
wowo, u kobiet dochodzi cz¢sto

do zapalenia pochwy, cewki moczowej

i gruczoléw przycewkowych, objawy

wystepuja zwykle 5-28 dni po zaka-

zeniu. Rzesistkowica moze

by¢  przyczyna

przedwcze-

snego porodu.

Leczenie polega

na jednorazowym

przyjeciu 2 g metronida-

zolu lub 2 g tynidazolu.

9

Kila — jesli chodzi o objawy, to najczesciej

w miejscu wniknigcia bakterii po 10-90

dniach pojawia si¢ niebolesne owrzodzenie,
towarzysza mu zwykle objawy grypopodobne i powick-
szenie okolicznych wezléw chlonnych. Jezeli chory zlekce-
wazy objawy i nie podejmie leczenia, dochodzi do rozwoju
fazy utajonej (taka osoba wcigz moze zarazac swoich part-
neréw seksualnych), po kilkunastu tygodniach po-
jawia sie wysypka kilowa. Zakazenie trwajace dluzej
niz dwa lata moze prowadzi¢ do powaznych konsekwencji
zdrowotnych (np. uszkodzenia struktur mézgu). Kile le-
czy si¢ penicyling benzatynowa, cz¢é¢ oséb przechodzi ja
bezobjawowo.

dr n. med.
Katarzyna Kocinska

= | dermatolog i wenerolog
| z Centrum Medycznego Swiat Zdrowia
w Toruniu

Warto si¢ badaé

— Choroby przenoszone w wyniku kontaktéw seksualnych
moga mie¢ powazne konsekwencje. Czesto pacjenci dowia-
duja si¢ o nich przez przypadek. Zdarza sie, ze kobieta nie wie,
ze jej problemy z nieplodnoscia wynikaja z tego, Ze ma kile Iub
rzezaczke, bo nigdy sie w tym kierunku nie badata. Dlatego, je-
zeli jeste$Smy aktywni seksualnie, warto si¢ badac. I to nie tylko
wowezas, gdy mamy juz niepokojace objawy. Aby lekarz mégt
postawi¢ diagnoze, w wiekszo$ci przypadkéw konieczne bedzie
pobranie materialu do wymazu lub krwi.

% Swiat Zdrowia
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Zakazenia HBV i HCV - oba te wirusy

wywoluja wirusowe zapalenie watroby. HBV

jest wirusem bardzo zakaznym, aryzyko wia-
ze sie ze wszystkimi rodzajami kontaktéw seksualnych,
ale dzi¢ki powszechnym szczepieniom czgstotli-
wos$¢ zakazen mocno spada. HCV jest przenoszony
z kolei wylacznie droga krwi (podczas kontaktéw he-
teroseksualnych praktycznie si¢ nie przenosi), zakazaja
sie najczesciej mezezyzni uzywajacy substancji psycho-
aktywnych, majacy kontakty seksualne z innymi mez-
czyznami (gdy dojdzie do uszkodzenia blon §luzowych
odbytu, gardla i napletka); przyczyna zakazenia moga
by¢ nawet niewielkie iloéci krwi. Zaréwno w przypadku
HBYV, jak i HCV bardzo czesto dochodzi do samoistnego
wyleczenia, jezeli do niego nie dojdzie, stosuje si¢ leki.

Ziarniniak weneryczny pachwin (wy-
woluje go Chlamydia trachomatis) — w Euro-
pie wystepuje praktycznie wylacznie u mez-
czyzn majacych kontakty seksualne z innymi
mezezyznami. Poczatkowo w miejscu
whikniecia bakterii pojawia si¢
owrzodzenie, a nastepnie
dochodzi do powick-
szenia  okolicznych
wezléw  chlonnych.
W przypadku bra-
ku leczenia trzeba
sie liczy¢ z powi-
klaniami og6lno-
ustrojowymi oraz
ze strony odbytu.
Ziarniniaka wene-
rycznego pachwin
leczy sie antybioty-
kami.

: 4 Swiat Zdrowia

Swierzb i wszawica - choroby wywoly-

wane przez pasozyty skory. W przebiegu

obu choréb gléwnym objawem jest
$wiad skoéry, obie leczy si¢ ré6wniez w podobny
sposo6b, czyli preparatami zawierajacymi permetryne
lub iwermektyne.

Zakazenia przewodu pokarmowe-

go przenoszone droga plciowa (np.

zakazenice lamblig, salmonella, owsikami,
wirusowe zapalenie watroby typu A) - patogeny te do
niedawna byly przenoszone wylacznie droga pokarmo-
w3, obecnie jednak coraz czesciej dochodzi do zakazen
w wyniku praktykowania réznych technik seksualnych,
gléwnie oralno-analnych. Leczenie jest zalezne od rodzaju
zakazenia przewodu pokarmowego.

Zakazenie wirusem HIV - obecnie do

95 proc. nowych zakazen dochodzi pod-

czas kontaktéw seksualnych. Pierwszym
objawem (cho¢ nie wystepuje on u wszystkich oséb) jest
ostra choroba retrowirusowa (jej objawy pojawiaja
si¢ najezesciej miedzy 2. a 4. tygodniem od zakazenia), po
tej fazie nastepuje okres bezobjawowy, ktéry trwa Srednio
8-10 lat. Leczenie polega na codziennym przyjmowaniu
lekéw, ktdre blokuja namnazanie wirusa — trzeba je bra¢
do konca zycia.

(EZ,SW)

Zrédia:
1. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH - Panistwowy Instytut Ba-
dawczy

2. Materialy Krajowego Centrum ds. AIDS (seria Powiedz Stop
Wirusom)
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Zapaleme
spojowek
—zarazliwe czy nie?

ZAPALENIE SPOJOWEK MOZE BYC WYWOLEANE PRZEZ WIRUSY, BAKTERIE
LUB ALERGENY. ZAPALENIE O PODEOZU BAKTERYJNYM | WIRUSOWYM JEST

ZARAZLIWE | MOZE EATWO

Opuchniete i zaczerwienione oczy to jeden z gléwnych ob-
jawow zapalenia spojowek. Dolegliwosci czesto towarzyszy
obecnos¢ lepkiej wydzieliny. Symptomy moga wystepowac
wjednym lub obojgu oczu. Stan taki moze by¢ spowodowa-
ny infekcja lub alergia. W pierwszym przypadku zapalenie
spojowek jest zarazliwe i moze latwo si¢ rozprzestrzeniac.

Glowne objawy zapalenia

spojowek to:

* uczucie obecnosci ciata obcego bad? piasku
w oku,

+ zaczerwienie lub swedzenie oczu,

« bolesnos¢ powiek,

* nadmierne tzawienie,
* pogorszenie i przymglenie widzenia,
» nadwrazliwos¢ na Swiatto,

« obecnos¢ sluzowej lub ropnej
wydzieliny.

Czestotliwosc i sezonowosc¢

problemu

Czestotliwo$¢ wystepowania zapalenia spojowek
rozni si¢ w zaleznosci od wieku, plci i pory roku.
Najwyzsza zapadalno$¢ wystepuje wérdd dzieci ponizej
siedmiu lat oraz oséb mlodych - od 22. do 28. roku zycia.
Problem czesciej dotyczy kobiet.

4 Swiat Zdrowia
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- Dzieci najczeéciej choruja w marcu, a inne grupy wieko-
we w maju. Alergiczne zapalenie spojéwek, dotyczace oko-
lo 15-40 proc. populacji, wystepuje z reguly wiosna i latem.
W przypadku zapalen bakteryjnych wskazniki zapadalnosci
sa najwyzsze od grudnia do kwietnia - méwi lek. Tomasz
Tomczyk zkliniki Oko-Test.

Rodzaje zapalenia spojowek

Najczesciej wystepuje zapalenie spojowek

0 podtozu wirusowym. Jest ono wysoce zarazliwe

i tatwo rozprzestrzenia sie np. w szkotach czy in-
nych zattoczonych miejscach. Powoduje pieczenie,
zaczerwienienie oczu, towarzyszy mu duza ilos¢
wodnistej wydzieliny. Czesto wywotywane jest
przez te same rodziny wiruséw, ktére wywotujg
objawy przeziebienia.

Wysoce zaraZliwe jest tez
zapalenie spojoéwek o pod-
tozu bakteryjnym. Infekcje

tego typu zazwyczaj charak-
teryzuja sie wystepowaniem
zaczerwienienia z obecnoscig
duzej ilosci lepkiej ropnej wy-
dzieliny. Ten rodzaj zapalenia
spojowek wystepuje czesto
wraz z anging.

Alergiczne zapalenie spojo-
wek wynika z nadwrazliwo-

Sci organizmu na alergeny.

- Moga by¢ nimi pylki, sier§¢ zwierzat, dym papiero-
sowy, spaliny samochodowe, $rodki czystosci i inne
czynniki srodowiskowe. Warto przy tym wspomnie¢,
ze zapalenie spojowek o podlozu alergicznym nie jest
w zaden sposéb zarazliwe, a wystepuje jedynie
u 0séb predysponowanych do powstania reakcji aler-
gicznej. Objawy obejmuja zaczerwienienie oczu, lza-
wienie i swedzenie, a takze obrzek spojowek i powiek
- méwi lek. Tomasz Tomczyk.

Jak mozna sie zarazic
Najczestsza droga zakazenia jest bezposredni kontakt
z plynami ustrojowymi osoby zarazonej, zazwyczaj
w wyniku kontaktu dlon-oko. Moz-
na si¢ tez zakazi¢ poprzez kontakt

h 4

z wlasnymi wydzielinami,
w ktérych kraza wirusy
lub bakterie obecne

w momencie infekcji.

Stany zapalne czg¢sto

spotyka sie réwniez

u oséb korzystajacych

z soczewek kontakto-
wych lub soczewek ozdob-
nych, niewlasciwie dbajacych
o ich higiene (np. poprzez brak de-
zynfekeji rak lub niewymienianie
plynu do soczewek). Najcze-
$ciej jednak stany zapalne
wystepuja u dzieci, ktére za-
razaja si¢ zdecydowanie najlatwie;j.
Dzieje si¢ tak dlatego, ze ta grupa wie-
kowa pozostaje w bliskim kontakcie
z innymi, czesto nie przestrzegajac
przy tym podstawowych zasad higieny.




Jak zapobiegac
rozprzestrzenianiu

Jesli u danej osoby wystepuja objawy zapalenia spo-
jowek, za kazdym razem powinna uzywac czystego
recznika lub chusteczki. Ponadto trzeba rowniez cze-
sto my¢ rece, a takze starac sie nie dotykac oczu.

- Co wazne, bakterie moga namnaza¢ si¢ w makija-
zu. Dlatego podczas infekcji lepiej stara¢ si¢ go nie
stosowac ani z nikim nie dzieli¢ si¢ w tym czasie ko-
smetykami. Osoby noszace soczewki kontaktowe nie
powinny ich zaklada¢ do mo-
mentu wyleczenia - tluma-
czy lekarz Oko-Test.

Przebieg
i wyleczalnos¢

7 reguly zapalenie spojowek
ma do$¢ lagodny przebieg
i jest latwe do wyleczenia.
W przypadku zapalen wy-
wolywanych przez wirusy
objawy nasilaja sie okolo
4-5 dnia infekcji, po czym
ustepuja w ciggu kolejnych
1-2tygodni. Laczny czas trwa-
nia zapalenia o takim podlo-
zu wynosi okolo 2-3 tygodni.
Zapalenia o podlozu bakte-
ryjnym trwaja zdecydowa-
nie kréceej, bo od 7 do 10 dni.

h___

P A
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Dodatkowo mozna skréci¢ czas choroby, stosujac an-
tybiotyki w pierwszych dniach wystapienia objawéw.
Cho¢ powiklania w przypadku tej dolegliwosci zda-
rzaja si¢ stosunkowo rzadko, to u niektérych pacjen-
tow moze doj$¢ do komplikacji w postaci zapalen
rogéwki lub blony naczyniowej. Aby ich uniknaé,
w przypadku pojawienia si¢ objawow zapalenia
zawsze powinno si¢ skorzysta¢ z pomocy leka-
rza okulisty.

informacja prasowa

% Swiat Zdrowia
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SFARMACEUTA DLA PACJIENTA

W OSTATNIM CZASIE CORAZ WIEKSZA POPULARNOSCIA CIESZA SIE
VNS TEL GRS A7 KTORE MAJA O WIELE WIECEJ ZASTOSOWAN NIZ TE PODANE
W ULOTCE. ICH NIEWATPLIWA ZALETA JEST PROSTY SKEAD ORAZ CZESTO ZASKAKUJA-
CO NISKA CENA. JEDNYM Z TAKICH PRODUKTOW JEST OLEJ RYCYNOWY.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Czym jest ijak mozemy wykorzystac jego dobroczynne wla-  jelita, zwickszaja ich perystaltyke oraz ograniczaja wchlania-
Sciwosci? nie wody, zwickszajac jednoczesnie jej przenikanie do $wiatla
jelit. Wyprdznianie nastepuje zazwyczaj od 2 do 6 godzin po

Olej rycynowy otrzymuje si¢ w procesie tloczenia na zimno ; )
doustnym zastosowaniu oleju rycynowego.

nasion racznika pospolitego (tac. Ricinus communis). Powsta-
ly w ten sposéb produkt o gestej konsystencji i nieco Przeciwwskazania

zoltawym odcieniu kupimy
w kazdej aptece w cenie kil-
ku zlotych za buteleczke.
Gléwnym  skladnikiem oleju
rycynowego jest kwas rycynolo-
wy. Poza tym zawiera on kwas
oleinowy, stearynowy, linolowy
oraz witaminy AiE.

Zastosowanie
tradycyjne

Na mysl o oleju rycynowym zwy-
kle przychodzi nam jego znane
od dawna dzialanie prze-
czyszezajace. Odpowiada za
nie gléwny skladnik oleju - kwas
rycynolowy. Kwas ten po do-
staniu si¢ do jelita cienkiego ule-
ga stopniowemu zmydlaniu do
mydet sodowych i potasowych.
Nowo powstale zwiazki draznia

g 4 Swiat Zdrowia

W internecie znajduje si¢ wiele
pomysléw na wykorzystanie oleju
rycynowego, czesto niezgodnych
7 jego przeznaczeniem i wlasciwo-
Sciami. Jest to jednak niewatpliwie
produkt godny uwagi, cho¢ zawsze
nalezy mie¢ na wzgledzie prze-
ciwwskazania do jego stosowania.
Mimo wielu zalet moze uczulaé,
powodujac pojawienie sic wysyp-
ki, dlatego powinno si¢ wykona¢
prébe na malym obszarze skéry
przed docelowym zastosowaniem.
Chcac stosowac olej rycynowy
doustnie, nalezy wybiera¢ tylko te
produkty, ktére maja takie przez-
naczenie. Oleju rycynowego doust-
nie niewolnostosowa¢ wciazyoraz
w przypadku ostrego bélu brzucha
i chordb zapalnych przewodu po-
karmowego.



Sprawdzmy, jakie zastosowanie, poza tradycyjnym,

moze mieé jeszcze olej rycynowy.
1 wcierka do wloséw i skéry glowy. Jego dziala-
nie wynika z obecnosci nienasyconych kwaséw
thuszczowych, ktére dobrze nawilzaja skore, od-
budowuja jej plaszcz lipidowy i reguluja pra-
ce gruczoléw lojowych. W postaci wcierki do
skéry glowy moze by¢ stosowany jako $rodek sty-
mulujacy porost wloséw oraz lagodzacy lupiez.
Wecierany we wlosy zapobiega rozdwajaniu
koncéwek i ich przesuszeniu. Olej nalezy wciera¢
w wilgotne wlosy, pozostawi¢ na chwile, a nastep-
nie zmy¢ szamponem. Zabieg mozna powtarzac 1-2
razy w tygodniu. Ze wzgledu na gesta konsystencje olej
moze okaza¢ sie do$¢ trudny waplikacji. W takim przypadku
mozna wymiesza¢ go z innymi, bardziej plynnymi olejami,
jak np. olej Iniany czy oliwa z oliwek. Jest jeszcze jedna rzecz,
ktdra trzeba wziaé pod uwage, stosujac ten specyfik — miano-
wicie moze on nieco przyciemnia¢ kolor wloséw, a to z kolei
moze stanowic efekt niepozadany dla oséb o bardzo jasnym
ich odcieniu.

Wilosy i skora glowy

Olej rycynowy cieszy si¢ spora popularnoscia jako

Zarost

Olej rycynowy idealnie nadaje si¢ réwniez dla pandw

cheacych zadbac¢ o wyglad swojej brody. Nalozenie oleju
nabrode i pozostawienie na okolo 1-2 godziny powinno znacz-
nie poprawi¢ kondycje zarostu, oczywidcie przy regular-
nym stosowaniu.

Brwi i rzesy

W przypadku brwi i rzes efekt przyciemniajacy jest juz

jak najbardziej pozadany. Regularne wcieranie oleju ry-

cynowego nadaje im glebszy i ciemniejszy kolor
oraz polysk. Dodatkowo wzmacnia ich strukture i dosko-
nale odzywia. Pierwsze efekty powinny by¢ widoczne po
mniej wiccej dwéch tygodniach stosowania.

i piet

I Silne wladciwosdcei nawilZajace oleju

rycynowego mozna wykorzysta¢ do piele-
gnacji szczegdlnie szorstkich powierzchni
skory, zatem specyfik ten bedzie idealny do
stosowania na skor¢ lokci, kolan oraz
pekajacych piet. Kwasy tluszczowe zawar-
te w oleju rycynowym odbudowuja plaszez
hydrolipidowy skory, ten za$ chroni jg przed
utrata wody. Aby osiagnac najlepsze efekty,
nalezy weiera¢ olej w przesuszona skore dwa
razy dziennie. To powinno ja zmickezyé, wy-
gladzi¢ oraz zredukowac ewentualne podraz-
nienia.

Skora lokci, kolan

Paznokcie
Kolejnym z licznych zastosowan ole-
ju rycynowego jest regeneracja

zdrowie

paznokci oraz ské-

rek  wokol nich.
Wystarczy  codziennie
rozprowadzi¢ po  kropli

oleju na kazdym paznokciu

i dokladnie wetrze¢. Aplikacje

mozna sobie ulatwi¢, kupujac

w aptece olej w buteleczce ze

specjalnym aplikatorem. Mozna

tez wykona¢ 10-15-minutowa kapiel

paznokci w oleju podgrzanym do okolo

30°C. Przy podgrzewaniu nalezy uwazac,

aby nie doprowadzi¢ do wrzenia, gdyz olej
straci swoje cenne wlasciwosci.

Tradzik

Olej rycynowy mozna potraktowaé

réwniez jako punktowe serum na
zmiany tradzikowe. Wszystko za sprawa jego wlasciwo-
$ci przeciwbakteryjnych oraz zdolnosci do redukcji po-
draznien. Dodatkowo dluzsze stosowanie pozwala rozjasnic
izmniejszy¢ widocznoé¢ blizn potradzikowych.

OCM, czyli olejowe

oczyszczanie twarzy

Olejowe oczyszczanie twarzy to metoda pozwalajaca
usuna¢ makijaz oraz wszelkie zanieczyszczenia. Gotowe ply-
ny czy toniki czesto zawieraja alkohol, SLS oraz inne dodatki
mogace podraznia¢ oraz nadmiernie wysusza¢ skore. Stosu-
jac metode OCM, poza dokladnym oczyszczeniem nie naru-
szamy naturalnej ochronnej warstwy lipidowej, a dodatkowo
skdra pozostaje odzywiona. Olejowe oczyszczanie twarzy
szczegolnie dobrze sprawdzi si¢ u oséb z cera sucha
oraz wrazliwa. OCM wykonuje sie, uzywajac mieszanki
olejéw bazowych oraz oleju rycynowego, pelniacego w tym
przypadkurole oleju oczyszczajacego. Im skdra bardziej sucha,
tym mniej oleju rycynowego stosujemy. Dla skéry bardzo su-
chejbedzie to 10 proc. mieszanki, dla cery mieszanej - 20 proc.,
adla tlustej - 30 proc. Podczas stosowania nalezy omija¢ oko-
lice oczu.

—
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potenq alme
duzy problem

i

W.YROSTEK ROBACZKOWY TO NIEWIELKI
JEGO ZAPALENIE JEST JEDNA
Z NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACYCH CHOROB JAMY BRZUSZNEJ
| PRZYCZYN BOLU BRZUCHA WYMAGAJACYCH LECZENIA OPERACYJNEGO.

70 4 Swiat Zdrowia



U doroslych nie pelni on wlasciwie zadnej funkcji, odgrywa
natomiast role w ,dojrzewaniu” ukladu odporno$ciowego
u dzieci. Co jeszcze warto wiedzie¢ na temat wyrostka ro-
baczkowego?

Epidemiologia

Dane statystyczne podaja, ze do zapalenia wyrostka
robaczkowego dochodzi najczes$ciej miedzy 5. a 50.
rokiem zycia, nieznacznie cz¢sciej wérdd dzieci i mlodych
dorostych plci meskiej.

- Opierajac sie na wszystkich dostepnych danych, trzeba
jednak stwierdzi¢, ze choroba ta moze dotkna¢ absolutnie
kazdego, bez wzgledu na wiek czy ple¢ — méwi dr n. med.
Maciej Kowalewski, chirurg i transplantolog Centrum Me-
dycznego SafiMed z Zabierzowa. - Swiadezy¢ moze o tym
choéby bardzo szeroki zakres wickowy grupy, w ktorej
dolegliwos¢ ta wystepuje najczesceie;.

Nieleczone zapalenie wyrostka robaczkowego moze dopro-
wadzi¢ do powaznych powiklan, a nawet §mierci.

Patofizjologia

Przyczyny zapalenia wyrostka robaczkowego nie s3 do
konca jasne. Wedlug modelu laboratoryjnego, uznawanego
obecnie za obowiazujacy choroba powstaje z powodu
zamknie¢cia Swiatla wyrostka robaczkowego najcze-
$ciej przez kamien kalowy.

zdrowie

do niedokrwienia $ciany narzadu. Prowadzi to do powsta-
nia stanu zapalnego, nast¢pnie martwicy blony Sluzowej,
a pdzniej calej Sciany wyrostka robaczkowego. Réwnolegle
do zmian martwiczych nastepuje translokacja bakterii poza
wyrostek robaczkowy, czyli do jamy otrzewnej, co w konse-
kwencji moze prowadzi¢ do pekniecia tej Sciany - tlumaczy
chirurg.

Przedstawiony opis obrazuje
dokiadnie naturalny przebieg
ostrego zapalenia wyrostka

robaczkowego:
* najpierw wystepuja rozlane, trudne do “
zidentyfikowania béle brzucha, y

* czasem mogg im towarzyszy¢ nudnosci
i wymioty, jak rdwniez 1-2 biegunko-
we stolce,

+ niekiedy wystepuije lekko podwyz-
szona temperatura (37,3-37,6°C),

* nastepnie bol lokalizuje sie nad
prawym talerzem biodrowym,

a wiec tam, gdzie umiejscowiony
jest wyrostek robaczkowy (na

\/

prawo i w dét od pepka).

- To z kolei przyczynia sic do wzrostu ci$nienia w $wietle
wyrostka robaczkowego, w nastepstwie czego dochodzi

REKLAMA

el
ZAPARCIE?

NA ZAPARCIA

u dorostych
I dzieci powyzej 8 lat

> Naturalnie reguluje prace jelit?
> Nie uzaleznia’

Lek OTC

FORLAX 10 g, Macrogolum 4000, Makrogol 4000 - 10,00 g na saszetke, proszek do sporzadzania roztworu doustnego, saszetki. Wskazania do stosowania: Leczenie objawowe zaparc u dorostych oraz u dzieci w wieku od 8 lat. Przed rozpoczeciem leczenia lekarz powinien stwierdzic, czy
przyczyng zaparcia nie s3 zaburzenia organiczne. Forlax 10 g powinien stanowic jedynie tymczasowe leczenie pomocnicze dodatkowo do leczenia zaparcia odpowiednim trybem Zycia i dieta. U dzieci leku nie nalezy stosowac dtuzej niz przez 3 miesiace. Jezeli pomimo zastosowania diety objawy
utrzymujg sie, nalezy ustalic przyczyne i wdrozyc odpowiednie leczenie. Przeciwwskazania: cigzka choroba zapalna jelit (np. wrzodziejace zapalenie jelita grubego, choroba Lesniowskiego-Crohna) lub toksyczne rozszerzenie okreznicy; perforacja przewodu pokarmowego lub zwigkszone
ryzyko perforacji przewodu pokarmowego; niedroznosc jelit lub podejrzenie niedroznosci mechanicznej jelit lub objawowe zwezenie jelit; bol brzucha o nieustalonej przyczynie; nadwrazliwosc na substancje czynng lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny:
IPSEN Consumer HealthCare, 65 Quai Georges Gorse, 92100 Boulogne Billancourt, Frangja. Informadji o leku udziela: Mayoly Polska Sp. 2 0.0., ul. Domaniewska 398, 02-672 Warszawa. Data aktualizacjiz 11.01.2022 1.

1. Gzerwionka-Szaflarska, M., Zaparcia poddaja sie algorytmowi” w: Pediatria, kiedy kierowac do specjalisty. Katowice, maj 2019, 5.190. FLX-PL-000139

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong do opakowania. Zwré¢ uwage

na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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dr n. med.
Maciej
Kowalewski,
chirurg

i transplantolog
Centrum
Medycznego SafiMed
z Zabierzowa:

9 ! - Kiedy bdl przestaje by¢ zlokalizowany nad

talerzem biodrowym, a staje si¢ rozlanym bdlem calej
jamy brzusznej, wowczas mamy juz do czynienia
zrozlanym zapaleniem jamy otrzewnej, co jest stanem
bezposrednio zagrazajacym Zyciu.

Jak ciezkie sa dolegliwosci?

Co cickawe, typowe dolegliwosci objawiajace si¢ bélem nad
talerzem biodrowym dotycza okolo 60 proc. pacjentéw.
W pozostalych przypadkach objawy moga by¢ nietypowe,
skape badz tez moze nie by¢ ich wcale. Przynajmniej do mo-
mentu, wktérym dochodzi do zapalenia otrzewne;.
Klasycznie przebiegajacemu ostremu zapaleniu wyrostka
robaczkowego zazwyczaj towarzyszy nie bél ostry, lecz
stopniowo narastajacy, ulegajacy pdzniej naglemu
pogorszeniu. Dopiero wtedy nadchodzi moment, gdy
wiekszo$¢ pacjentéw zglasza sie do szpitala.

- Dzieje sie tak dlatego, ze bdl nie mija po zazyciu lekéw
przeciwbélowych. W takich przypadkach pacjenci tra-
fiaja z reguly do opieki calodobowej, przychodni lub na
SOR. Podstawowym badaniem potwierdzajacym ostre
zapalenie wyrostka robaczkowego jest badanie fizykalne.
Przyjmujac pacjenta z podejrzeniem zapalenia wyrostka
robaczkowego, trzeba jedynie potwierdzi¢ stan zapal-
ny w badaniach
laboratoryjnych
- bez konieczno-
$ci wykonywania
badann  obrazo-
wych - wyjasnia
dr Maciej Kowa-
lewski. Jednocze-
$nie dodaje, ze
w  przypadkach
watpliwych nale-
zy wykona¢ ba-
dania obrazowe,
takie jak USG
i (lub) tomografia
komputerowa.
Warto  wiedzie¢,
ze u 0s6b doro-
stych w rozpo-
znawaniu ostrego zapalenia wyrostka robaczkowe-
go czulo$¢ USG jest bardzo niska. U dzieci natomiast
jest doé¢ dobra, na poziomie 70-80 proc.
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Standardem i badaniem o wysokiej czuloSci w roz-
poznawaniu ostrego zapalenia wyrostka robacz-
kowego jest wiec tomografia komputerowa, ktéra
wprzypadkach watpliwych wykonuje si¢ na ostrym dyzurze
chirurgicznym.

Czy operacja jest konieczna?

" Czy kto§ moze
przej$¢  zapalenie
wyrostka robacz-
kowego, nie pod-
dajac si¢ operacji,
po czym dowie-
dzie¢ si¢ o prze-
bytej dolegliwosci
dopiero po czasie?
Owszem, istnieje
taka mozliwos¢.
Poza  leczeniem
operacyjnym
mozliwe sg inne,
rzadziej obserwo-
przebiegi
kliniczne.

W rzadkich
przypadkach stan zapalny wyrostka robaczko-
wego moze ulec regresji, czyli samowyleczeniu.
Czesciej jednak dochodzi do jego ograniczenia

wane



zdrowie

i powstania tzw. nacieku okolowyrostkowego,
ktéry nie jest wskazaniem do leczenia operacyj-
nego, ale do leczenia zachowawczego.

W niektérych przypadkach chirurg moze tez podjac de-
cyzje o zachowawczym leczeniu ostrego zapalenia wy-
rostka robaczkowego, ktére odbywa si¢ w warunkach
szpitalnych i polega na dozylnym podawaniu antybioty-
kéw, lekow przeciwzapalnych i przeciwbdlowych oraz
Scistej diecie.

- Jednocze$nie warto jednak podkresli¢, ze u zdrowe;j,
mlodej i nieobcigzonej osoby nie ma to wigkszego sen-
su. Leczenie takie oznacza 7-10 dni antybiotykoterapii
i ryzyko powiklan w postaci nacicku lub ropnia okolo-
wyrostkowego. Tymczasem operacja to krétki zabieg la-
paroskopowy, ktéry jest standardem w wigkszosci osrod-
kéw w Polsce. Po 1-2 dniach od zabiegu pacjent z reguly
wychodzi ze szpitala — konkluduje specjalista.

Jedyny $lad, jaki zostaje po takiej operacji, to trzy drobne
blizny: najczesciej jedna w okolicach pepka, jedna w oko-
licy nadlonowej, jedna po prawej stronie nad pepkiem.
Niepowiklane zapalenie wyrostka robaczkowego, jesli
nie bylo zadnego ropnia wewnatrz brzucha, a wylacz-
nie stan zapalny, wiaze si¢ tez z krétkim pobytem
w szpitalu, a gdy juz wyjdziemy do domu, niemal od
razu mozemy normalnie funkcjonowac.

informacja prasowa
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SPEKTRUM AUTYZMU JEST JEDNYM
Z NAJCZESCIEJ WYSTEPUJACYCH ZABURZEN
ROZWOJOWYCH. DIAGNOZA TO NIE KONIEC
SWIATA, JEDNAK WIELE ZMIENIA. JAK]

IWSPIERAC ROZWOJDZIECKAI W SPEKTRUM

| GDZIE SZUKAC POMOCY?

Autyzm

- gdzie szukac¢

wsparcia

Fot. Katarzyna Podgdrska-Dziewiatkowska
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Joanna Wasielewska

Mama 6-letniego Adasia w spektrum autyzmu,
cztonkini Zarzadu Stowarzyszenia Pomocy Oso-

Z JOANNA WASIELEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Po czym mozemy rozpoznad, ze nasze dziecko jest
w spektrum autyzmu?

Dla niektérych ro-
dzicow
cech autyzmu u swo-
jego dziecka moze by¢
trudne,  szczegdlnie
jesli nie maja do$wiad-
czeniawobserwacji ta-
kich zachowan lub nie
znaja typowych obja-
wéw autyzmu. Warto
dodaé, ze u dziecka
ze spektrum autyzmu
nie musza wystapi¢
wszystkie cechy. Au-
tyzm to spektrum
zaburzen, co oznacza,

zauwazenie
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bom z Autyzmem w Toruniu. Misja Stowarzyszenia
jest wspieranie 0séb z autyzmem oraz ich rodzin.
Wiecej informacji na stronie www.spoza.org.

ze objawy moga si¢ znaczaco roznic i mieé rézny

stopien nasilenia. Niektére dzieci mogg mie¢ tylko kil-

ka cech autystycznych,
podczas gdy inne moga
miec szerszy zakres ob-
jawow.

Jak wspiera¢ rozwoj
dziecka ze spek-
trum autyzmu? Jak
znim rozmawiac¢?

Wspieranie  rozwoju
dziecka w spektrum
autyzmu wymaga zro-
zumienia jego indywi-
dualnych potrzeb i spo-
sobéw  komunikacji.
Istnieje kilka ogolnych

\
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wskazéwek, np. stosowanie jasnych i prostych instruk-
¢ji podczas komunikowania si¢, uzywanie obrazkéow
i wizualnych wskaznikéw, np. pokazujacych plan dnia.
Wazne jest dostosowanie otoczenia do preferencji senso-
rycznych dziecka, np. przythumione $wiatlo czy Sciszona
muzyka, a takze zapewnienie spokojnego i przewidywalne-
go $rodowiska, taka przewidywalno$¢ dnia.

Dla wszystkich dzieci wazna jest zabawa. W co si¢
bawié z dzieckiem w spektrum?

Oczywiscie! Dla dzieci ze spektrum zabawa jest waznym
sposobem nauki i interakeji z otoczeniem. Dobrze jest wy-
biera¢ zabawy, ktére sa interesujace dla dziecka, ale tez
beda stymulowaly jego rozwdj. To moze by¢ zabawa
sensoryczna, zabawy ruchowe, ukladanie puzzli, malowa-
nie czy odkrywanie nowych tekstur.

A czego unikaé?
Dla dzieci ze spektrum autyzmu bardzo wazne sa ruty-
na i przewidywalnos¢. Starajmy si¢ unika¢ naglych zmian
w planach i harmonogramie dnia, poniewaz moga one wywo-
la¢ udziecka dezorientacje lub stres. Dzieci w spektrum moga
by¢ nadwrazliwe
na pewne bodzce
sensoryczne, takie
jak glosne dzwieki,
jasne $wiatlo czy
intensywne  zapa-
chy. Starajmy si¢
unika¢ nadmiernie
stymulujacych  sy-
tuacji, ktére moga
przyczyni¢ siec do
niepokoju lub prze-
cigzenia sensorycz-
nego dziecka.

Osoby  wokol
nas, nasi bli-
scy czesto nie
szczedza  ,do-
brych rad”, kto6-
re tylko pogle-
biaja frustracje. Co jest najtrudniejsze, najbardziej
przykre?

Najtrudniejszym i najbardziej przykrym aspektem zy-
cia z autyzmem, zaréwno dla osoby w spektrum, jak
i dla jej rodziny, moze by¢ poczucie niezrozumienia
i braku akceptacji ze strony spoleczenstwa oraz
bliskich os6b. Krzywdzace stereotypy i brak wiedzy
na temat autyzmu moga prowadzi¢ do wykluczenia
i niezrozumienia. Osoby w spektrum czesto spotykaja
si¢ z brakiem empatii i traktowaniem ich zachowan jako
dziwacznych czy nietypowych, co moze prowadzi¢ do
poczucia izolacji i samotnos$ci. Moga mie¢ trudnosci
w nawigzywaniu relacji spolecznych, czytaniu emocji
innych oséb oraz wyrazaniu wlasnych uczu¢ i potrzeb.
Czesto musza zmagac sie z niezrozumieniem, krytyka
i nieprzychylnymi uwagami, ktére tylko poglebiaja ich
frustracje i bol.

Z tego powodu cierpicie tez wy - rodzice i opiekuno-
wie...

Tak. Rodzicom i opieckunom oséb z autyzmem towarzysza
obawy o przyszlos¢ ich dzieci, zwlaszcza o mozliwos¢ zdo-
bycia edukacji, zatrudnienia, usamodzielnienia si¢. To moze
prowadzi¢ do chronicznego stresu i niepokoju.

Zakladam, Ze osoby ,,doradzajace” maja dobre inten-
cje.Moze po prostunie wiedza, jak maja si¢ zachowac.
Czego oczekujecie od najblizszych, jak moga poméc?
Moga to robi¢ przez zwickszanie swojej wiedzy na temat au-
tyzmu, np. czytajac ksigzki, artykuly imaterialy online na te-
mat tego zaburzenia. Im lepiej zrozumieja autyzm, tym
lepiej beda mogli zaspokoi¢ potrzeby osoby w spektrum.

Gdzie moga szukac¢ wsparcia rodzice dzieci ze spek-
trum autyzmu?

Pierwszym krokiem po diagnozie jest wizyta w najblizszej
poradni psychologiczno-pedagogicznej. Pracujacy tam spe-
cjalici podpowiedza, jak wspiera¢ rozwdj i wyréwnywac
deficyty dziecka, oraz wskaza, ktére placéwki edukacyjne
beda dla niego odpowiednie. Istniejq rozne grupy wspar-
ciadlarodzi-
cow dzieci
w spektrum,
zarbwno  lo-
kalne, jak dzia-
lajace  online.
W takich gru-
pach  rodzice
moga dzieli¢ si¢
dodwiadcze-
niami oraz uzy-
ska¢  wsparcie
emocjonalne
od oséb w po-
dobnej sytuaciji.
Nasze Stowa-
rzyszenie Po-
mocy Osobom
z  Autyzmem
w Toruniu or-
ganizuje grupy wsparcia dla mam oséb w spektrum. Zapra-
szamy do naszych social mediéw i kontaktu telefonicznego
w celu zapoznania si¢ z harmonogramem spotkan, ktdre sa
catkowicie darmowe. Istnieje wiele organizacji non profit,
takich jak nasze stowarzyszenie, ktdre zajmuja si¢ wspar-
ciem rodzicéw dzieci w spektrum. Oferuja porady, mate-
rialy edukacyjne, warsztaty iinne formy pomocy dla rodzin
dotknietych autyzmem. Rekomendujemy tez réwnolegle
szukanie wsparcia u psychologéw-terapeutéw.
Terapia pomaga rodzicom radzi¢ sobie ze stresem, uczy¢ si¢
skutecznych strategii komunikacji oraz budowa¢ zdrowe re-
lacje z dzieckiem.

Dzieci maja to do siebie, ze szybko dorastajj... Jakie
mozliwo$ci rozwoju maja dorosli w spektrum auty-
zmu?

Niestety dorodli w spektrum maja niewiele mozliwosci
rozwoju, ktére pozwolilyby im w pelni wykorzystaé¢ swdj
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potencjal i wie§¢ satysfakcjonujace zycie. Dotyczy to
zwlaszcza 0s6b bedacych w spektrum i z niepel-
nosprawnoscig intelektualna. Dla takich oséb
nie ma w naszym kraju dobrych rozwiazan
systemowych.

Rodzice zapewne zadaja sobie pytanie:
co bedzie zmoim dzieckiem, gdy mnie
zabraknie? Rozwiazaniem moga
by¢ wspodlnoty domowe dla doro-
stych 0s6b w spektrum autyzmu. Co
to za miejsca?

Rodzice moga podejmowac inicjatywy w celu tworze-
nia lokalnych wspdlnot mieszkaniowych dla swoich

Do typowych objawéw autyzmu

naleza:

Trudnosci w komunikacji spotecznej:

+ Dziecko unika kontaktu wzrokowego, gdy z nim rozmawia-
my.

+ Nie reaguje na uSmiechy lub préby nawigzania kontaktu
wizualnego.

+ Moze unikac zabaw z innymi dzie¢mi i trudno mu sie
integrowac w grupie.

Problemy z komunikacja:
+ Dziecko zaczyna p6zno méwic lub wcale nie mowi.

* Powtarza stowa lub zdania, kt6re ustyszato, zamiast wypo-
wiadac swoje mysli.

* Nie rozumie prostych polecefi lub ma trudnosci w wyrazaniu
swoich potrzeb.

: 4 Swiat Zdrowia

doroslych dzieci z autyzmem. Mogg to
by¢ mieszkania chronione, grupowe
domy wspdlnotowe lub inne formy
mieszkaniowe, ktére zapewniaja
odpowiednie wsparcie i opicke.
Taklm miejscem docelowo ma
byé nasz Dom Niebieskich
Serc, ktory miesci sie przy ulicy
Suwalskiej w Toruniu. Juz teraz
jest to miejsce terapii i odpoczynku
dla rodzin dotknictych autyzmem.
Ten dom powstal wlasnie z troski

o przyszlos¢ naszych dzieci.

Stereotypowe zachowania i zainteresowania:

+ Dziecko podskakuije lub obraca przedmiotami w sposdb
powtarzalny.

* Przejawia obsesyjne zainteresowanie konkretnymi temata-
mi, np. pieciolatek zna wszystkie typy autobuséw miejskich
i nazwy ulic, ktorymi te autobusy sie poruszaja.

+ Bardzo sie stresuje, gdy jego rutyna zostaje zaktdcona
np. gdy zmienia sie pora positku.

Zaburzenia sensoryczne:

« Dziecko reaguje przesadnie na pewne bodZce sensoryczne,
np. ptacze lub unika miejsc o duzym natezeniu dzwieku.

+ Nie lubi pewnych doznari dotykowych (np. nie chce dotykac
piasku) lub konsystencji niektérych pokarmow.

+ Moze by¢ nadmiernie zainteresowane lub zafascynowane
pewnymi bodzcami sensorycznymi, np. dtugo przyglada sie
wirujgcym przedmiotom.



Fot. Konrad Wrona

SEUCHANIE MUZYKI MA P10
WPEYW NA CIALO | DUCHA. [ WIX¢
ODBIJA SIE NA ZDROWIU SAMEGO
MUZYKA? SZCZEGOLNIE TAKIEGO,
KTORY DZWIGA 20-KILOGRAMOWY
INSTRUMENT?

Z AKORDEONISTA MARCINEM WYROSTKIEM

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

inspiracje

Marcin Wyrostek
Akordeonista, absolwent Pafstwowej Szkoty
Muzycznej [ I stopnia w Jeleniej Gérze, Akademii
Muzycznej w Katowicach w klasie akordeonu
prof. Joachima Pichury, cztonek Amerykanskiego
Stowarzyszenia Akordeonistéw. Zwyciezca drugiej
edycji programu ,Mam Talent!”, laureat ponad
30 konkurséw akordeonowych w kraju i za grani-
ca, wyktadowca na Akademii Muzycznej
im. Karola Szymanowskiego w Katowicach.
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Czy fani méwia panu, Ze pana muzyka w jaki$ spo-
sob ich uzdrawia?

Tak. Wiele oséb méwi, ze dzigki mojej muzyce, dzigki udzia-
lowi w moich koncertach polepszyl si¢ stan ich zdrowia
i samopoczu-
cie. Udzial
w koncercie
to dla nich
odskocznia
od stresuja-
cego zycia. Ja-
ki$ czas temu,
po koncercie
w  Filharmo-
nii  Baltyckicj,
rozmawialem
z panem, kto-
remu zatonal
jacht w Zatoce
Puckiej. Powie-
dzial, Ze naj-
bardziej prze-
zywal  utrate
dwoéch  plyt:
mojej i Andrei
Bocellego. Twierdzil, ze dzwicki tych plyt budza w nim nie-
samowite uczucia, wyzwalajg sthumione emocje. Powiedzial
wprost, ze przy tej muzyce placze i to jest w pewnym sensie
dla niego katharsis. Innym razem odwiedzil mnie po koncer-
cie pan, ktory przynidst ze soba moja plyte, juz podpisana, co
mnie zaskoczylo. Chcial si¢ podzieli¢ swoja historia. Te plyte
podpisalem dla niego dwa lata weze$niej, kiedy lezal w szpi-
talu. Zaaranzo-
wal to jego syn.
Powiedzial,
ze  przyszedt
podzickowad,
gdyz ta muzy-
ka dala mu
sile do walki
z bardzo ciez-
ka choroba. To
bylo niesamo-
wite spotkanie.
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Fot. Bartosz Jastal

Nie mam
watpliwo-
$ci, Ze gra na
akordeonie
to pana pasja
i ze wklada
pan w to cale
serce. Z dru-
giej strony to
ciczka fizyczna praca. Ile kilograméw pan dZwiga?

Akordeon z calym oprzyrzadowaniem wazy prawie 20 ki-
lograméw. Staram si¢ caly czas utrzymywa¢ dobra kondy-
cje, aby moc nie tylko dzwiga¢ ten instrument, ale przede
wszystkim w swobodny sposéb operowa¢ miechem, co
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wymaga olbrzymiej sily. Zdarzaja si¢ takie dni, kiedy
proba z orkiestra trwa trzy godziny, a po niej nastepuja dwa
9o-minutowe koncerty. To okolo szesciu godzin intensywnej
gry na akordeonie.

Podejrze-
wam, ze trasa
koncertowa
przypomina
ob6z kondy-
cyjny...

Jest to olbrzymi
wysilek fizycz-
ny, ale dzieki
temu utrzymu-
je dobra kon-
dycje. Wymaga
to oczywiscie
odpowiednich
paséw
¢wiczen kom-
pensujacych
przeciazenia.
Zaprojektowa-
lem swdj uklad
paséw, aby mée
gra¢ swobodnie, nie wyrzadzajac sobie krzywdy. Jedna z firm
uszyla dla mnie takie pasy, dzi¢ki czemu moge korzystac¢ z in-
strumentu bez ograniczen.

oraz

Niewiele mowi si¢ o tym, jakie problemy zdrowotne
niesie ze soba ten zawdd. Odczuwa pan jakie$ do-
legliwos$ci? Zdarzaja si¢ kontuzje?

Niestety  tak.
Zdarzylo mi sie
tylko raz od-
wola¢, a wlasci-
wie przelozy¢
koncert z po-
wodu awarii”
kregostupa.
Moje kregi
L5-S1 niestety
zostaly przeze
mnie nadwyre-
zone i, delikat-
nie moéwigc, sa
troszke zuzyte.
Wynikalo  to
przede wszyst-
kim z braku
Swiadomo-
Sci wladciwej
postawy z in-
strumentem,
zlego ustawiania miednicy i niewlasciwych paséw. Byl to
kulminacyjny moment wieloletniego bdlu plecéw w od-
cinku ledzwiowym. Od tego czasu zupehie inaczej traktuje
swdj kregoshup. Stosuje czasami podczas grania elastyczna
orteze ledZzwiowo-krzyzowa, aby odciazy¢ kregoslup, ale
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maksymalnie dwie godziny dziennie, podczas ekstremalnie
duzego wysilku. W mojej branzy nie istnieje pojecie
L4. Niejednokrotnie zdarzalo mi si¢ graé¢ koncerty
na silnych lekach przeciwbdlowych, z noga w gipsie
czy ortezie. Nie wspominajac nawet o takich ,blahost-
kach” jak przezigbienie, bl glowy czy bdl zeba wywolany
zapaleniem okostnej. Nie wyobrazam sobie odwolywania
koncertu w momencie, kiedy ma na nim by¢ np. 500 czy
1000 fanéw. Ludzie organizuja swoj czas, aby uczestniczy¢
w koncercie, a ja mialbym odwola¢ koncert z powodu prze-
zicbienia? W zyciu. Taki juz jestem.

Gdy zdarza si¢ uraz, to jak wyglada rehabilitacja?
Przede wszystkim sa to ¢wiczenia na wzmocnienie krego-
stupa, plywanie na basenie oraz odsypianie zaleglosci. Z tym
ostatnim jest niestety najgorzej, bo najtrudniej znalez¢ na to
czas. Obiecuje sobie coraz czesciej, ze bede tego bardziej pil-
nowal.

Aby by¢ w dobrej formie, musi pan dbac o cialo na co
dzien. O ruchu juz pan wspomnial, a czy stosuje pan
jakas diete?

Dieta jest dla mnie bardzo wazna. Najwigcej sity mam wtedy,
kiedy jem mniej, pracuje intensywniej i opieram swoja diete
na lekkostrawnych positkach. Unikam jedzenia na godzing
przed koncertem. Wybieram diete wysokobialkowa
w polaczeniu z warzywami gotowanymi, najlepiej na
parze, oraz staram si¢ unika¢ cukru. Najwicksza daw-
ke energii do dzialania daje mi sama muzyka, akordeon i pu-
blicznos$¢ na koncertach.

Sily witalne b¢da panu potrzebne, bo wydaje pan
nowa plyte i rusza w Polske. Co to za projekt?

Oj, tak. (usmiech) Pracowalem nad nig ponad rok. Wiele nocy
spedzilem z akordeonem, nutami, w ogéle nie kladac si¢
spac... To byl szalenie pracowity, ale pickny czas. M6j nowy
projekt nazywa si¢ ,Tradycyja”. Slowo to jest polaczeniem

tradycjiicyi (cyja - nazwa akordeonu w gwarze slaskiej — przyp.
red.). To muzyczna, multimedialna opowies$¢ i prezentacja
waloréw wspdlezesnego, rozwijajacego sie¢ w zawrotnym
tempie Slaska. Polaczylem tutaj tradycyjne $laskie mo-
tywy ludowe znowoczesnym podejsciem do muzyki.
Towarzyszy mi sekcja rytmiczna mojego zespotu Corazon,
w ktérym graja skrzypce, gitara, fortepian, bas, instrumenty
perkusyjne, a takze muzycy Orkiestry Symfonicznej Filhar-
monii Slqskiej i wspaniali solisci zwigzani ze Slaskiem. Sa
to Urszula Dudziak, Miuosh, Cezik, Renata Przemyk, Wiola
Malchar-Orynicz, Marcin Jajkiewicz, Frele, Sebastian Rie-
del, Kasia Mo$ i Piotr Kupicha. Nad zaaranzowaniem pie$ni
iopracowaniem materialu na orkiestr¢ czuwali wraz ze mna
genialni aranzerzy: Pawel Tomaszewski, Piotr Zaufal i Sta-
nistaw Slowiniski. Tlustracje wszystkich utworéw stworzyl
wybitny $laski malarz Grzegorz Chudy. Premiera albumu
odbyta si¢ 24 lutego wraz z koncertem premierowym w ka-
towickim Spodku. W kwietniu ukaze si¢ plyta winylowa.
Calo$¢ wydana jest w formie ksigzki-albumu wypelionego
picknymi akwarelami, ktére w polaczeniu z muzyka two-
rza nierozerwalng calo$¢. Serdecznie zapraszam do zapo-
znania  si¢
z niezwykle
inspirujaca
muzyka Sla-
ska.

MARCIN WYROSTEK

TRADYCYJA

L gt

Dzi¢ckuje
Za rozmo-
we.
Dzi¢ku-
je!  Niech
harmo -
nia bedzie
z Wami.

: Swiat Zdrowia
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MIEC PRACE TO ZA MALO. KIEDY MAMY PRACE | MAMY | CHECI,
BY PRACOWAE, WOWCZAS MOZEMY MOWIC, ZE TO DAJE NAM
SPEENIENIE | SZCZESCIE.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

7, danych wynika, ze Polacy pracuja $rednio 33 lata. Skoro na
aktywnos¢ zawodowa poswiecamy tak duza czes$¢ naszego
zycia, warto si¢ zastanowic, co zrobi¢, by ten czas byl dla nas
przyjemniejszy.

Jak czerpac wiecej zadowolenia
i satysfakcji z pracy?

Wybierz prace, ktora cie¢ interesuje. Taka, w ktdrej

1 bedzie cos, co sprawia ci frajde. Kiedy robimy rzeczy,

ktére lubimy, mamy wickszy zapal i znacznie fatwiej jest

wykonywac nam zadania.

Wybierz firme, w ktérej panuje dobra kultura

! ' organizacyjna. Jesli normy wspolpracy i wewnetrz-

ne praktyki przedsiebiorstwa beda ci odpowiadaé, be-

dziesz pracowaé z wickszym spokojem i zaangazowa-

niem. Dowiedz sig¢, jaka atmosfera panuje w firmie i jaki ma

ona system wartoéci. Swiadomy wybér zaoszezedzi ci
wielu klopotliwych sytuacji.

3 ustannie trzeba poszerza¢ swoje kompetencje. Zyskasz

na tym ty, bo dobry specjalista latwicj znajdzie prace,

oraz firma, bo kazde przedsi¢biorstwo potrzebuje dobrych
pracownikéw, by osiaga¢ dobre wyniki.

Zatroszez si¢ o rozwdj zawodowy. Doskonal swo-
je umiejetnosci. Rynek pracy si¢ zmienia, dlatego nie-

60 4 Swiat Zdrowia

Bierz na siebie tyle obowiazkéw, ile jestes
w stanie udZwigna¢. Nie zglaszaj sic do nowych
zadan, jesli jeszcze nie skonczyle§ poprzednich.

Stworz system planowania i organizacji, ktéry po-

zwoli ci oceni¢ twoja zdolnoé¢ do wykonywania zadan. Nie
boj sie mOwié, ze nie jestes w stanie czegos zrobic.
5 na granicy wytrzymalosci, final wielokrotnie jest po-
dobny - w koncu upadamy. Leczenie wypalenia za-
wodowego niekiedy trwa miesigcami, dlatego racjonalnie
zarzadzaj swoja kariera zawodowa. Wyznacz swoje

granice inie przekraczaj ich - to twoje zadanie, gdyz nikt inny
nie moze tego za ciebie zrobic. Bierz na siebie tyle, ile jestes

W stanic unies¢.
6 jakim chcesz by¢ pracownikiem i wspdlpracowni-

kiem. Odpowiedz sobie na pytania: co jest dla mnie
wazne? Jakich warto$ci chee przestrzega¢? Pamietaj, Ze na-
wet kiedy kto$ zachowa si¢ wobec ciebie nie w porzadku, ty
zawsze masz wplyw na swoja reakcje.

7

Nie przegap pierwszych symptoméw wypale-
nia zawodowego. Kiedy zbyt dlugo funkcjonujemy

Tworz dobra atmosfere w pracy. Zastanow sie,

Miej zycie poza praca. Dbaj o relacje z bliskimi
i swoje pasje. Pozytywne do$wiadczenia w cza-
sie wolnym sprawia, ze latwiej ci bedzie pracowac.



Bedziesz bardziej zadowolony zzycia, jesli zachowasz réwno-
wage pomiedzy praca azyciem prywatnym.

Zwracaj uwage na swoje zasoby. Nie wyolbrzymiaj
niepowodzen, lecz skupiaj si¢ na sukcesach. Podsumo-
wujac dzien pracy, pomysl o tym, co zrobile$ dobrze, co
nastepnym razem mozesz zrobic inaczej, aby bylo jeszcze lepiej.

Wez odpowiedzialno$¢ za swoj rozwoj osobisty.
Kiedy bedziesz lubi¢ i szanowac siebie, latwiej bedzie ci
odnalez¢ si¢ i radzi¢ sobie w §rodowisku pracy.

11 trudna sytuacja, nie koncentruyj calej swojej
uwagi i energii na

tym, ze masz problem. *
Skup si¢ na tym, jak moz-

na go rozwiazaé.
12 w pracy. Nawet 15-mi-
nutowy spacer moze poprawic
twoja kondycje psychofizyczna i sprawié, ze
bedziesz mégl dalej pracowacé efektywnie.
Kiedy jesteSmy zmeczeni, dostrzegamy mniej

igorzej nam si¢ mysli.
13 nam energii na caly dzien. IdZ do pracy naje-
dzony, zaplanuj wezeéniej, co zjesz w pracy i po

pracy. Dobre zaplanowanie positkéw sprawia, ze nie siegasz

po byle co.
co$ z tym zrobié. Zacznij zmiang od sicbie. Podnie$

I swoje kwalifikacje, dzigki czemu zwickszysz swoje

szanse na rynku pracy.

Wyznaczaj sobie cele. Motywacja przychodzi
zdzialaniem. Kiedy wiesz, co chcesz osiaggnaé, to
wiesz, do czego dazysz.

Szukaj rozwiazan. Kiedy przydarzy ci sie

Korzystaj z przerw

Planuj swoje posilki. Jedzenie dostarcza

Jesli twoja praca nie daje ci satysfakcji, mozesz

Szukaj szczescia
Szef wybiera ciebie, ale ty tez wybierasz szefa, dla ktdre-
go chcesz pracowaé. Kiedy praca jest dla ciebie Zrédlem

REKLAMA

przygnebienia, wyczerpuje ci¢ fizycznie i psychicznie - prze-
analizuj swoja sytuacje. By¢ moze warto poszukac spelnienia
zawodowego w innym miejscu.

Wiecej wiary!
Jedli nie czujesz si¢ szczesliwy w swojej obecnej pracy, zasta-
noéw sie nad powyzszymi punktami.

Odpowiedz sobie
na pytania:

1. Naile to, co robie, przynosi
mi zadowolenie?

2. Co moge zmienic,
aby czerpac wie-
cej satysfakcji

z pracy?

Kazdy moment jest dobry, aby zmieni¢ swoje

zycie nalepsze. Nie mysl: jestem za stary, to si¢ nie uda,

nie dam sobie rady. Podejmij decyzj¢ i zacznij dziatad,

a zobaczysz, jak wiele mozesz zrobi¢ i jak wiele moze si¢
udaé. Dzieki temu zyskasz wiecej wiary w siebie i swoje
mozliwosci.

WSPARCIE
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Jak

powstrzymac
padanie

KAZDY CHCIAEBY MIEC BUJNA CZUPRYNE,

NIESTETY BYWA TAK, ZE N\ Ze}3 &4 (e 11.\) '\

ALVl POWODOW JEST WIELE - TAK
JAK SPOSOBOW NA ICH ODZYWIENIE
I WZMOCNIENIE.

Z ANNA OJEWSKA, KOSMETOLOGIEM,
ROZMAWIA MAJUA ERDMANN

Wlosy sa oslabione, wypadaja. Dlaczego tak sie
dzieje?

Powoddw jest wiele. Bardzo czesto to choroby i przyjmowa-
ne leki powodujg ostabienie mieszkéw wlosowych i zaburze-
nia w produkgji keratyny tworzacej strukture wlosa. Wine
za zly stan owlosienia ponosza réwniez zaburzenia hormo-
nalne, np. umez-
czyzn w trakcie
andropauzy
i kobiet w okre-
sic  okolome-
nopauzalnym.
Dlugotrwatly
stres i drakon-
skie diety takze moga spowodowac, ze codziennie bedzie-
my wyczesywac wiccej wloséw. Obserwujemy tez zjawisko,
ktére nie do konca da si¢ wyjasnic - to okresowe, nadmierne
wypadanie wloséw wiosna ijesienia.

2 4 Swiat Zdrowia

Jesli wypadanie wloséw nie jest tylko przejSciowym
problemem, trzeba skorzystac¢ z pomocy
specjalisty trychologa lub dermatologa.

'wlosow

Anna Ojewska

kosmetolog

Musimy wi¢c zadba¢ oré6wnowage w organizmie, by
miec geste wlosy?

Oczywiscie, to podstawa. Skora glowy, podobnie jak
kazda inna cze$¢ ciala, potrzebuje wielu witamin
i mineraléw, by mieszki wlosowe byly dobrze odzywione.
A te docieraja do nich poprzez naczynia krwionosne niosa-
ce nie tylko tlen, ale
iskladniki odzywcze,
ktére buduja struk-
tury wlosa.

I tu przechodzi-
my do diety.

Tak. Gdy zdrowo
jemy, wlosy sa bujne,
blyszczace, a skéra nie jest przesuszona. Zawsze powtarzam
- jedzenie powinno by¢ jak najmniej przetworzone,
adieta zbilansowana i bogata w owoce i warzywa. Nie
zapominajmy tez o rybach, zdrowych tluszczach, takze tych
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zatrzymac czas

zawartych w nasionach i orzechach. Poza tym porzuémy
nalég, ktéry bardzo, ale to bardzo szkodzi i skérze, i wlosom
- palenie papieroséw.

Czasami dobra dieta nie wystarczy.

Wtedy trzeba siggnac po suplementy iskorzysta¢ z odpowied-

nich zabiegéw kosmetycz-

nych. Niedobory uzupelnia I
wlosy.  Waz-

np. preparaty z kwasami
| T
k .
ne jest, by

omega-3, niacyna, bioty-
ng, krzemem i witaminami
dobrze wymasowa¢ skoére glowy i pobu-

zgrupy B. Noioleje, np. Inia-
ny, rzepakowy czy z pestek
dyni. Mozna je stosowaé
doustnie i wpostaci weierek.

Jak to robic?
Skore glowy nacieramy
olejem lub oliwg, kto-
re pozostawiamy na
30 minut. Po tym
czasie  spluku-
jemy je ciepla
woda i normal-
nie myjemy

dzi¢ cebulki wlosowe. Mozna tez poprosi¢
kogo$ o masaz glowy z uzyciem olejkéw — poza

Czego potrzebuja stabe
wlosy?

Miedz, cynk i mangan to sktadniki mineralne, ktére
hamuja wypadanie wtoséw. MiedZ wptywa korzyst-
nie na strukture wtosa. No i nie zapominajmy o krélu
mineratéw przyjaznych wtosom, czyli cynku. O te
sktadniki warto wzbogacic codzienng diete.

f 4 Swiat Zdrowia

Wybierz odpowiedni
szampon

Do wtos6w suchych i szorstkich stosujemy szampo-
ny nawilzajace i bogate w sktadniki odbudowujace
strukture wtosa. Kazde mycie gtowy traktujemy jak
etap kuracji, ktory doprowadzi do ich nawodnienia
i wygtadzenia.

Jesli nasze wtosy wypadaja, potrzebujemy szamponu
o neutralnym dla skéry pH, czyli od 4,7 do 5,6. Wazne,
zeby kosmetyk nie zawierat siarczanéw SLS i SLES,
ktére moga jg podraznia¢. Szampon powinien by¢
wzbogacony o sktadniki, ktore dotleniaja, wzmacniajg
i stymuluja wtosy do szybszego wzrostu. To m.in. kofe-
ina i witaminy z grupy B.

korzystnym dzialaniem na wlosy to doskonaly sposéb na
odstresowanie si¢. Taki zabieg warto powtarzac co 3-4 dni.
Mozna juz kupic¢ specjalne weierki do wloséw. Sprawdzg sie
te na bazie wyciagéw roslinnych lub wzbogacone o odpo-
wiednie witaminy i mineraly.

Jak je stosowaé?
Najwazniejsze, by do-
brze dobra¢ wcierke do
rodzaju wlosow i skory
glowy. Na przykiad weierki
z alkoholem nie powinno
si¢ stosowac do wloséw su-
chych, bo jeszcze bardziej je
wysuszy. Naprawde warto
czytac ulotki i opisy na pro-
dukcie. Tam tez znajdzie-
my informacje dotyczace
sposobu aplikacji, cz¢stosci
zabiegu i czasu, jaki jest wy-
magany, by produkt najle-
piej zadzialal.

A jak powinno si¢ my¢
wlosy?

Najpierw wlosy trzeba wy-
plukaé ciepla, ale nie goraca
woda. Potem rozprowadzi¢
w dloniach szampon, tworzac piane, ktéra aktywnie usuwa
brud. Inny sposéb to rozcienczenie kosmetyku w niewielkiej
ilosci wody. Piang wmasowujemy w skore glowy i rozprowa-
dzamy na calych wlosach. Potem splukujemy ciepla woda,
ana koniec chlodnym strumieniem - to zamyka luski wlosa.
Wtedy mozna nalozy¢ odzywke, odczekaé odpowiedni czas
i dokladnie wypluka¢ wlosy. Istnieje tez inna metoda mycia
i odzywania wloséw. Najpierw na lekko zmoczone wlosy
nakladamy odzywke, pomijamy jednak ich nasade. Pozosta-
wiamy ja kilka minut i dopiero wtedy nakladamy spieniony
szampon na skdre glowy, dobrze go wmasowujemy i sptuku-
jemy. Potem jeszcze raz nakladamy odzywke i sphukujemy ja
po czasie podanym przez producenta kosmetyku.
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WYGLAD | STAN NASZEJ SKORY,

WEOSOW | PAZNOKCI ZALEZY OD et
BARDZO WIELU CZYNNIKOW. NA PEWNO ZACHOWANIE SV
NAJWAZNIEJSZE SA WIEK, GENY, ZDROWEJ SKORY "&é‘ﬁ‘
KONDYCJA FIZYCZNA, PORA ROKU, . e
CHOROBY, CODZIENNY JADEOSPIS. NA Sktadniki preparatu wptywajq Swiat Zdrowia

korzystnie na: POLEGAJ NA EKSPERTACH

WIEKSZOSC Z NICH NIE MAMY WPI:YWU’ zachowanie zdrowej Skél’y (skrzyp, niacyna, bratek, pokrzywa)
ALE NA SZCZESCIE JEDEN MOZEMY zachowanie zdrowych wtoséw i paznokci (skrzyp)
MODYFIKOWAC LUB UZUPEENIAC. wzmochienie naczyn krwionosnych (skrzyp)
TO NASZA DIETA. procesy oczyszczania (bratek, pokrzywa)

kwas
hialuronowy
niacyna
o ekstrakty
ol roslinne

8 Ekstral '
7 bratha, pokrzywy,

miniszka, SKrEyp,
zlelone] herbaty

DR DOROTA ZELASZCZYK

EKLAMA

Dlaczego to takic wazne? Poniewaz skladniki
odzywcze - mikro- i makroelementy zapewniaja
»dobrostan” zywym komoérkom skory. To wlasnie
zywe komorki skory, te znajdujace si¢ w skorze wiasci-
wej (np. fibroblasty), w naskérku (gléwnie keratynocy- - !
ty) czy w mieszku wlosowym wiloséw lub w macierzy O4O ks T rotetis e
paznokcia, sa odpowiedzialne za produkcje kluczowych
skladnikéw skéry (np. kolagenu, kwasu hialuronowe-
go), bialek budujacych paznokcie i wlosy (np. keratyny),
atakze za wyglad naskdrka.

SUPLEMENT DIETY

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Najprostszym rozwigzaniem s3 nutrikosmetyki. To suple-
menty diety, ktére maja korzystnie wplywac na stan skory,
wloséw i paznokei. Z kolei suplementy diety to preparaty
zaliczane do $rodkéw spozywezych, ktére maja uzupehic
nasza diete o odpo-
wiednie  skladniki.
Jakie zatem sklad-
niki sa istotne dla

komorek skory
i przydatkéw? Jest
ich catkiem sporo.
Wicgkszos¢ nutri-

kosmetykéw  bazu-
je na witaminach,
skladnikach mine-
ralnych, thiszczach
lub aminokwasach
ipeptydach.

o Sposréd witamin
najczesciej w ,,pi-
gulkach urody”
wystepuje  wita-
mina E - tokofe-
rol. Juz od dawna
jest uznawana za
witaming mlodosci. Naukowcey w réznych badaniach udo-
wodnili, ze korzystnie wplywa na nawilzenie, elastycznosé
ijedrnos¢ skory. Jej najwazniejsze dzialanie to ochro-
na bedacych skladnikiem naskdrka lipidéw przed
nickorzystnym dzialaniem promieniowania
UV. Dodatkowo lagodzi oparzenia i podraz-
nienia skory.

« Kolejng witaming jest kwas askorbinowy,
czyli witamina C. Ten skladnik jest niezbed-
ny do produkeji prawidlowych wldkien kolage-
nu, najwazniejszego bialka skéry. Dodatkowo
ma dzialanie antyoksydacyjne i rozjasniaja-
ce, atakze poprawia nawilzenie naskorka.

o Wsréd witamin z grupy B dobroczynne
dzialanie na komoérki skéry i przydatkéw
majg szczegdlnie witaminy B2, Bs, B12,
foliany i biotyna (witamina B7).

Korzystnie wplywaja na wytrzy-

malo$¢  mechaniczng  wlosow,
paznokci, a takze tkanki skérnej.
Przyspieszaja regeneracje tkanki

skdrnej oraz gojenie ran ze wzgle-

du na ich role w podzialach komd-

rek. W ostatnich latach udowodniono
takze dzialanie przeciwstarzeniowe kilku
witamin z tej grupy.

« Witaminy z grupy A, retinol, retinal,

a takze jej prekursory — karotenoidy biora
udzial w procesach podziatu i réznicowania komé-
rek, w tym komorek skéry, zapewniajac ich prawidlowa

Swiat Zdrowia

kondycje. Reguluja proces zluszczania naskérka i dodatko-
wo dzialaja antyoksydacyjnie. Warto jednak zaznaczy¢, ze
w przypadku witaminy A skuteczne jest stosowa-
nie jej w preparatach dzialajacych miejscowo, czyli
kosmetykach.

e Koenzym Q1o to
witaminopodobny
skladnik  odzyweczy,
ma wlasciwosci prze-
ciwutleniajace, bardzo
korzystnie ~ wplywa
na komorki skdry. Za-
pobiega  szkodliwym
efektom  fotostarze-
nia, splyca zmarszczki
i zwigksza gladko$¢
skory.

Skladniki ~ mineral-
ne takie jak cynk,
miedz i selen réw-
niez pelnia wazna
role w utrzymaniu
zdrowia skéry i przy-
datkéw skérnych.

¢« Cynk jest nie-
zbednym kofaktorem niemalej grupy enzyméw, odpo-
wiedzialnych m.in. za utrzymanie bialek w odpowiedniej
formie, adodatkowo chroni skére przed fotouszko-
dzeniami, ktdre przyczyniaja si¢ do fotostarzenia.
¢ Miedz, podobnie jak cynk, pelni funkcje prze-
ciwutleniacza, chroniac skére przed uszkodzenia-
mi spowodowanymi przez niekorzystne dzialanie
wolnych rodnikéw powstajacych pod wplywem
promieniowania UV. Ponadto wiadomo, ze miedz
stymuluje dojrzewanie kolagenu, dlatego ma klu-
czowe znaczenie dla poprawy elastycznosci i grubosci
skory. Dodatkowo uczestniczy w procesie syntezy
melaniny, umozliwiajac prawidlowa pigmentacje sko-
ry iwlosow.

o Selen réwniez chroni skére przed stresem
oksydacyjnym wywolanym promieniowaniem
UV, szczegdlnie korzystnie dzialajac na zywe ko-
morki naskérka.

Oprdcz witamin i mineraléw nasz organizm potrzebu-

je skladnikow lipidowych. Najwazniejszymi thisz-

czami korzystnie dzialajacymi na stan naszej skory sa

nienasycone kwasy tluszczowe. Nalezg do nich za-

réwno kwasy omega-3 (znajdujace si¢ np. w tra-

nie), omega-6 (skladnik olejow roslinnych), jak
iomega-7 (kwas oleopalmitynowy).

Badacze z réznych oS$rodkéw wykazali, ze thusz-

cze te hamuja procesy zapalne, réwniez tkanki



____ zatrzymacéczas

skérnej, dlatego wykorzystuje si¢ je wspomagajaco
w leczeniu stanéw zapalnych skory, ale maja tez udowodnio-
ne dzialanie w fagodzeniu objawdéw fotostarzenia.

Sacharydy

Sposréd sacharydow, czyli elementéw cukrowych, ktére po-
zytywnie wplywaja na skére, najwazniejszym skladnikiem
jest niezwykle popularny w ostatnich latach kwas hialu-
ronowy. W skérze produkowany jest przez fibroblasty, ale
zwickiem jego iloé¢ spada. Udowodniono zbawienny wplyw
przyjmowania kwasu hialuronowego na poziom nawilzenia
skory, atakze tonujacy wplyw na koloryt skory.

Aminokwasy

Wszystkie biatka w naszym organizmie skladaja si¢ z pod-
stawowych elementéw budulcowych, czyli aminokwaséw.
Badania potwierdzily, Ze niektére aminokwasy zapobie-
gaja starzeniu si¢ skory poprzez stymulacje syntezy
kolagenu skérnego.

Zanim zaczniemy stosowac suplementy diety, skonsul-

Do tej grupy naleza m.in.:

* prolina,
+ kwas glutaminowy,
* arginina,

tujmy sie z lekarzem w celu wykluczenia choréb, kto-
rych objawami mogg by¢ problemy ze skéra, z wtosami
czy paznokciami. Czesto choroby tarczycy, cukrzyca,
anemiai inne schorzenia mogg manifestowac sie
problemami skornymi. Nastepnie powin-

nismy udat sie do dietetyka, ktory
po przeanalizowaniu naszego
codziennego jadtospisu wskaze,
ktére sktadniki odzywcze
nalezy uzupetnic. Do-

piero wtedy moz-

na uda¢ sie do

* ornityna.

Peptydy
Jednym z najwaznicjszych skladnikéw nutrikosmetykéw
jest kolagen, a wladciwie jego fragmenty, czyli najcze-

$ciej hydrolizat biatkowy. Zawicra on kroétkie fragmenty apteki po odpo- \
tej proteiny. wiedni nutriko-
smetyk. \
Fragmenty kolagenu: \
promujg powstawanie nowych
1 wtdkien kolagenowych, N\
. e =<
stymulujg komérki skory do : . ,%{(’.‘4
2 { produkcji kwasu hialuronowego, SKORA, §;ﬂ @ﬁ'}’
poprawiajac nawilzenie skory, WLOSY b“”:{i‘
=te

| PAZNOKCIE . . .
Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

korzystnie wptywaija na proces przebudowy
istniejacych juz wiékien kolagenowych.

Sktadniki preparatu wptywaijqg korzystnie na:
zachowanie zdrowej skory (pokrzywa, biotyna, niacyna)
wzrost i wzmochienie wtosow (skrzyp)
kondycje paznokci (skrzyp)

Wszystko to sklada si¢ na dzialanie przeciwstarzeniowe,
ktére zostato udowodnione wbadaniach klinicznych.
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SUPLEMENT DIETY
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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przepis na zdrowie

NOWALIJKI

e

mgr Olga Lewandowska

Absolwentka Uniwersytetu Medycznego we
Wroctawiu, dietetyk kliniczny, wyktadowca, byta

restauratorka, pasjonatka gotowania oraz spor-
Q tu. Od 8 lat prowadzi swdj gabinet dietetyczny

Olga Lewandowska Dietetyk, w ktérym pomaga
swoim podopiecznym odzyska¢ zdrowie i popra-
wic sylwetke. Jej misjg zawodowag jest zarazanie
innych mitoscig do zdrowego jedzenia przy pomo-

cy prostych, zdrowych i pysznych jadtospiséw.

OLGA LEWANDOWSKA POLECA

NOWALIJKI TO INACZEJ MEODE WARZYWA, KTORE KOJARZA NAM SIE GEOWNIE
Z WIOSNA. ICH ZASTOSOWANIE W KUCHNI JEST BARDZO ROZNORODNE. MOZNA
Z NICH ZROBIC SWIEZE, LEKKIE | PYSZNE DANIA BOGATE W WITAMINY C, A,
FOLIANY, A TAKZE CENNE POLIFENOLE | ANTYOKSYDANTY. SPRAWDZ NASZE
WIOSENNE PRZEPISY Z NOWALIJKAMI W ROLI GEOWNEJ!

KANAPKI
Z TWAROZKIEM,
AWOKADO,
OGORKIEM,
RZODKIEWKA

| LOSOSIEM

Sktadniki: 80 g chleba zytniego na zakwasie, 60 g
pomidora, 40 g serka grani, 40 g awokado, 40 g
ogorka zielonego (dtugiego), 30 g tososia wedzonego,
2 rzodkiewki, 1 tyzka tuskanych nasion stonecznika, p6t
tyzki oliwy, 1 g koperku, s6l i pieprz do smaku

Przygotowanie: Posiekaj ogdrek i rzodkiewke. Wy-
mieszaj warzywa z serkiem, stonecznikiem, oliwa, sola,
pieprzem i koperkiem. Posmaruj chleb twarozkiem,
a nastepnie pot6z na nim awokado, tososia i pomidora.
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przepis na zdrowie

BARDZO ZIELONA SAEATKA
Z BOBEM, GROSZKIEM
| SZPARAGAMI

Sktadniki: 150 g groszku cukrowego (strgczkowego), &4 szpa-
ragi, 100 g bobu, 100 g ogorka zielonego (dtugiego) lub
matosolnego, 2 liscie sataty rzymskiej, 40 g chleba Zytniego na
zakwasie, 30 g cebuli dymki, 8 g oliwy z oliwek, 1 tyzka kopru,
7 g syropu klonowego, 1 tyzka soku z cytryny, 1 tyzka Swiezej
miety, sol i pieprz do smaku

Przygotowanie: Pokréj w cienkie plasterki dymke i wtdz ja
do matej miski. Zalej jg bardzo zimng wodg i odstaw na czas
przygotowywania satatki. Odetnij twarde koricowki szparagbw
i je wyrzuc. Pokrdj szparagi na 2-centymetrowe kawatki. Zagotuj
wode w duzym garnku. Posdl. Gotuj bob do miekkosci (okoto
15 minut), po 10 minutach dorzué¢ szparagi i groszek (szparagi
i groszek majg sie gotowat okoto 5 minut). Odced? warzywa na
sitku i przelej bardzo zimng woda. Odstaw.

Wytuskaj groszek i pokrdj ogérki. Wymieszaj w misce porwane
licie sataty, groszek, szparagi, obrany (lub nie) bob, dymke, miete,
koperek, polej sokiem z cytryny, syropem klonowym i oliwa.
Dopraw solg i pieprzem. Wymieszaj i podawaj z pieczywem.

TOFU Z WARZYWAMI
PO CHINSKU
Z MAKARONEM RYZOWYM

Sktadniki: 100 g wedzonego tofu, 90 g cukinii, 70 g czerwonej
papryki, 60 g marchwi, 0,2 szklanki wody, 45 g makaronu
ryzowego, 40 g cebuli, 2 tyzki sosu sojowego bezglutenowego
naturalnie warzonego, 1 tyzka oliwy z oliwek, 10 g papryczki
ostrej chili, 2 tyzeczki erytrolu, 8 g syropu klonowego, 6 g
skrobi ziemniaczanej, 1 zabek czosnku, 5 g imbiru, szczypta soli
himalajskiej, szczypta pieprzu

Przygotowanie: Makaron ugotuj w lekko osolonej wodzie.
Marchewke obierz i zetnij obieraczkg do warzyw na wstgzki.
Papryke pokréj w paseczki. Czosnek obierz i pokrdj na plasterki,
cebule posiekaj w pidrka. Imbir obierz i zetrzyj na drobnej tarce.
Cukinie pokréj w talarki, a nastepnie na pét.

W woku (lub na duzej patelni) na potowie oliwy z przepisu pod-
smazaj przez 3 minuty marchewke, papryke oraz czosnek. Nastepnie
dodaj cukinie i smaz, czesto mieszajac, jeszcze przez okoto 5 minut.
Pod koniec dodaj cebule, imbir, dopraw warzywa solg i chili.
Przesun podsmazone warzywa na brzeg naczynia. W wolne miejsce
wlej druga potowe oliwy, wrzué tofu pokrojone w kostke i skrop je
sosem sojowym. Smaz na wiekszym ogniu, ciggle mieszajac, przez
okoto 1 minute. Wymieszaj z warzywami i chwile razem podgrzewaj.
Oddzielnie wymieszaj sos sojowy ze skrobig ziemniaczana,
erytrolem, woda, syropem klonowym i pieprzem. Wlej
mieszanke na patelnie i ciggle mieszajac, zagotuj. Jesli sos zrobi
sie za gesty, mozesz podlaé go woda, ciagle mieszajac.
Podawaj z ugotowanym makaronem.

% Swiat Zdrowia
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Masz kleszcza
%ospolitego?
ie panikuj!

W POLSCE ZYJE 21 GATUNKOW KLESZCZY, A NA
CAEYM SWIECIE OKOEO 980. TYM, Z KTORYM MAMY
NAJCZESTSZY KONTAKT, JEST KLESZCZ POSPOLITY
(IXODES RICINUS). TO ON W EUROPIE POWODUJE
NAJWIECEJ, BO NAWET DO 90 PROC. PROBLEMOW
MEDYCZNYCH. JAK SIE PRZED NIM BRONIC | JAK
POSTEPOWAC, KIEDY NAS ZAATAKUJE? | CZY
NASZ LEK PRZED NIM JEST PROPORCJONALNY DO

ZAGROZEN, JAKIE SIE Z TYM WIAZA? drhab. Jerzy Michalik
profesor Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza
Z DR. HAB. JERZYM MICHALIKIEM w Poznaniu, biolog, ktéry pasjonuje sie naukowo

ekologig i epidemiologig choréb odkleszczowych

ROZMAWIA MAREK ROKITA
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recepta na czas wolny

Jak bardzo pospolity jest
kleszcz pospolity?

Jesli  znajdziemy kleszcza
wbitego w nasza skore, jest
to prawie na pewno wlasnie
on. Moze nas tez zaatakowac
Kleszcz lakowy (Dermacentor
reticulatus), ale zdarza si¢ to
stosunkowo rzadko. Gatu-
nek ten jest jednak niebez-
pieczny dla pséw, poniewaz
przenosi pierwotniaki po-
wodujace babeszjoze, ktéra
moze doprowadzi¢ do zgonu
zwierzecia. SAMICA
Powszechno$¢  wystepowa- opita krwia
nia kleszcza pospolitego wy-

Stadia rozwojowe kleszcza pospolitego (Ixodes ricinus), fot. ). Michalik
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SAMICA NIMFA

1,2-1,4 mm

LARWA

<0,8 mm
3 pary odnézy

SAMIEC
nie pobiera krwi

nika z jego sposobu Zycia. To
gatunek, ktéry wystepuje na
otwartych przestrzeniach, a nie jak inne — w norach, dziu-
plach czy jaskiniach. Preferuje drzewostany z okapem i gru-
ba warstwa $cidlki, typowe dla laséw liSciastych i miesza-
nych, oraz polany $rédlesne. To obszary, ktére lubimy takze
my. Zwlaszcza kiedy chcemy si¢ ukry¢ przed bezposrednim
dzialaniem promieni slonecznych.

Czy to prawda, Ze ten gatunek szczegdlnie upodobal
sobie paprocie?

To w zasadzie mit, ale kryje si¢ w nim ziarno prawdy. Pa-
procie rosng bowiem w miejscach zacienionych, gdzie jest
zwykle wyzsza wilgotnos$¢ powietrza odpowiednia dla tego
wilgociolubnego kleszcza. Poza tym w paprociach czesto
wypoczywa gruba zwierzyna, np. sarny i jelenie. W pelni
»kleszczowego sezonu”, czyli w maju i czerwcu, na
jednym takim zwierzeciu moga zerowac setki, a nawet tysia-
ce kleszezy.

Wystepowanie kleszcza pospolitego ogranicza zatem $rodo-
wisko i dostep do Zywicieli. Zageszczenie kleszezy mozemy
zmniejszy¢ poprzez zbieranie $cidlki i lisci. Kiedy jest gora-
co, nie spotkamy ich
na roélinnodci, ale
tam, gdzie utrzymuje
sie wilgo¢. W $cidlce
i pod lis¢mi czy klo-
dami rozkladajacego
si¢ drewna s3 w sta-
nie wytrzymac w upalne dni.

Czy to znaczy, ze podczas upaléw jesteSmy bez-
pieczniejsi?

Tak. Wtedy nie ryzykuja szukania zywicieli. Ich aktywno$¢
podczas silnego promieniowania slonecznego spada
prawie do zera. Kiedy my jedziemy na wakacje — w lipcu,
sierpniu — kleszcze tez ,maja urlop”, dlatego szczyt ich ak-
tywnosci w Polsce przypada zwykle na kwiecien, maj i czer-
wiec.

Jakie sa stadia rozwojowe kleszcza?

Ze zlozonych przez samice jaj (nawet do 3 tys.) wydostaja si¢
larwy (do 1 mm dlugosci), ktére musza mie¢ szczedcie, aby

Czlowiek jest przypadkowym zywicielem
kleszczy. Gdyby byly uzaleznione tylko od nas,
nie przetrwalyby w przyrodzie.

trafi¢ na zywiciela, zwykle gryzonia lub ptaka. Larwa Zeruje
na nim $rednio przez trzy dni, potem odpada od zywiciela
do $cidkki. Nastepnie przeksztalca sic w posta¢ nimfy (do
1,4 mm dhugosci), ktdra jest najczesciej atakujacym nas sta-
dium rozwojowym. Nimfy Zeruja zwykle na Sredniej
wielkosci ssakach i ptakach, przeksztalcaja si¢ w sta-
dium doroslego samca lub samicy. Samica (do 3,5 mm dlu-
gosci) zeruje na duzych i $redniej wielko$ci ssakach. W éro-
dowisku lesnym sa to gléwnie jeleniowate, czasem jeze i lisy.
Opite samice przypominaja wielkoscia i ksztaltem nasiona
racznika pospolitego (stad lacinska nazwa gatunku: ricinus
od Ricinus communis). Bywaja tez wyciagane ze skory pséw
ikotéw. Samica po $rednio dwdch tygodniach od Zerowania,
ktére moze trwac do trzech tygodni, sklada jaja, a nastepnie
ginie.

Czy jesteSmy atrakcyjnym i waznym zywicielem dla
kleszczy?

Czlowiek jest przypadkowym zywicielem kleszczy. Gdyby
byly one uzaleznione tylko od nas, nie przetrwalyby w przy-
rodzie.

Podobno Kkleszcze
sa bardzo wytrzy-
male. Moga dlugo
obejs¢ sie bez po-
zywienia.

Kleszcz ~ pospolity
w swoim zyciu osobniczym pobiera krew tylko trzykrotnie
(jako larwa, nimfa i samica) od trzech réznych zywicieli.
Srednio jego cykl rozwojowy trwa 2-3 lata, ale moze by¢ wy-
dhuzony do pieciu. Gatunek ten jest natomiast nieodporny
na wysokie temperatury i niska wilgotno$¢ powietrza. Opti-
mum to 75 proc.

Ludzie boja si¢ przede wszystkim zakazenia bore-
lioza, ale to nie jest jedyna choroba odkleszczowa.

Kleszcz pospolity to wektor wielu chorobotwdrezych mi-
kroorganizméw — wiruséw, bakterii, pierwotniakéw, grzy-
béw. Najezesciej boimy sie jednak boreliozy powodowanej
przez bakterie Borrelia burgdorferi. W Polsce rocznie po-
twierdza si¢ do 20 tys. przypadkéw tej choroby. Znacznie
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mniej notowanych jest zachoro-
wan na kleszczowe zapalenie mo-
zgu (KZM), chorobe powodowa-
ng przez wirusa (zwykle 150-300
przypadkéw rocznie).

Czy te choroby zagrazaja zy-

ciu?

Na borelioze¢ si¢ nie umiera.

W przypadku KZM opisywane

byly przypadki $miertelne na

Syberii, gdzie kleszcze przeno-

sza bardziej wirulentne warian-

ty tego wirusa. W Polsce mamy
dostepna skuteczng szczepionke
przeciwko KZM. Choroba ta wy-

stepuje gléwnie na Podlasiu, War-

mii i Mazurach. Ludzie moga tez
zachorowac na babeszjoze, ale sa

to bardzo rzadkie przypadki i nie-
bezpieczne wylacznie dla oséb

z obnizong odpornoscia, zwlasz-

cza po usunieciu $ledziony. Zdro-

we osoby nie wykazuja objawdw
chorobowych. Generalnie cho-

roby odkleszczowe rozwijaja

si¢, kiedy mamy oslabiony

uklad odpornosciowy.

Niestety media podsycaja strach

przed kleszczami. Wiedza i zdro-

wy rozsadek to najlepsze antido-

tum na paniczne i irracjonalne
zachowania. Warto pamictaé, ze

tylko pewien procent klesz-

czy jest zakazony danym
patogenem. W przypadku bo-

reliozy poziom zakazenia nimf

moze si¢ wahac od kilku do kilku-
dziesieciu procent. Dysproporcje [
te wynikaja z réznic w liczeb- I,-/l
nosci i zageszezeniu gatunkéw /
zwierzat, od ktérych zakazaja si¢
Kleszeze. Kleszcez pospolity zywi

si¢ krwig pochodzaca od okolo

300 gatunkéw kregowedw (glow-

nie ssakéw i ptakéw), z ktérych

tylko 50 moze zakazi¢ kleszcze
bakteriami powodujacymi borelioze u czlowicka. Dzikie
zwierzeta, mimo ze s3 zarazone tymi bakteriami, nie wykazu-
ja zadnych objawéw chorobowych.

Popularnym przekonaniem jest to, ze kleszcze czy-
haja na nas na drzewach.

To mit! Kleszcze nie spadaj z nieba, nie chodza po drzewach,
nie maja skrzydel. Ptaki atakujg na powierzchni ziemi, a nie
w koronach drzew. Samice wspinaja si¢ najwyzej do wysoko-
$ci kolana, a nimfy bytuja na $cidlce i niskiej roslinnosci.

Domyslam sig, Ze nie rekomenduje pan chodzenia po
lesie w krotkich spodenkach.

Swiat Zdrowia

' Stadia atakujace cztowieka: nimfy i samica, fot. ). Michalik ‘i

No nie! Co prawda, klesz-
cze nie lubig suchych boréw
sosnowych, wiec kontakt

~ znimibedzie tam rzadki. Na-
Ny tomiast w lesie li§ciastym,
gdzie jest duzy opad
$ciolki, trzeba zwracaé

¥ wicksza uwage na klesz-

cze i czeseiej sie ogladad.

Corobi¢, kiedy znajdzie-
my na sobie kleszcza,
ktory juz sie wbilz Bo do-
myslam sig, ze jezeli nie
zdazyl, to nie ma o czym
mowic?

Tak, wtedy nie ma strachu.
Oczywiscie zawsze musimy
go wyciagnaé. Za pomoca
pesety czy nawet paznokci.
Miejsce po usunieciu klesz-
cza nalezy zdezynfekowac.
A jesli nie mamy czym, prze-
my¢ woda. Jezeli co$ zosta-
nie w skoérze, w ogdle nie
nalezy si¢ tym przejmowac.
Skéra nam to zwykle sama
usunie. Mniej wigcej 75 proc.
wszystkich kleszczy, ktére
whbijaja si¢ w cialo doroslego
czlowieka, znajdziemy od
pasa w dok Najezeseiej sa to
okolice kostki, tydki, pachwi-
ny i zgiecia kolan.

Wazne, by sobie przypo-
mnie¢, kiedy moglo dojs¢ do
ukaszenia. Bakterie borelio-
zy znajduja si¢ w jelicie §rod-
kowym kleszcza. Namnazajg
si¢, gdy napije si¢ krwi. To
wymaga czasu, CO najmniej
24 godzin. Jezeli kleszcza
wyciagniemy przed uply-
wem tego czasu, mozemy
uznaé, ze nawet jesli byt za-
kazony, nie zdazyl nam prze-
kaza¢ bakterii. Po dwoch
dobach prawdopodobienstwo zakazenia ro$nie do okolo
30 proc., a po trzech nawet do 100 proc.

Czy organizm moze sam zwalczy¢ bakteri¢?

Oczywiscie! I w wigkszosci przypadkéw tak sie dzicje. Bada-
nia pokazuja, ze zaledwie u okolo 2-5 proc. 0séb po kon-
takcie z zakazonym kleszczem dochodzi do rozwoju
boreliozy. Ryzyko nasila regularny kontakt z kleszczami
albo przebywanie w takich rejonach, gdzie poziom ich zaka-
zenia jest wysoki. W Polsce to przede wszystkim pdnocny
wschéd. Jezeli jestesmy w dobrej kondycji, organizm da sobie
rade z bakteriami boreliozy tak samo, jak z przeziebieniem lub



grypa. Jezeli jednak kto§ ma slaby uklad odpornosciowy albo
jest oslabiony, bakteria moze si¢ rozwina¢ i spowodowac pro-
blemy. Wielu lesnikéw zaraza sie borelioza. Czesto, mimo
braku objawéw chorobowych, maja oni wysokie wartosci prze-
ciwciat IgG $wiadczace o kontakeie z ta bakteria w przeszlo$ci
(utrzymuja si¢ one przez wicele lat), co wskazuje, ze ich orga-
nizm zwalczyl bakterie. Natomiast wykrycie przeciwciat z klasy
IgM minimum po czterech tygodniach od ukaszenia $wiadczy
o aktywnej boreliozie i wymaga leczenia. Jezeli ktos raz zacho-
rowal na borelioze, moze niestety zachorowac po raz kolejny.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

» nawilza i pielegnuje skore
» tagodzi zaczerwienienia

i podraznienia
» wSpomaga regeneracje

Ajezeli kleszcz tkwi w naszej skorze juz druga dobe? naskorka

Trzeba go usunaé i obserwowac. W miejscu, gdzie kleszcz zero-
wal, u 60 proc. zakazonych po 2-3 tygodniach pojawia si¢ rumien
wedrujacy, czyli czerwona plama o $rednicy powyzej 5 cm. Jesli
jest mniejsza, najprawdopodobniej mamy do czynienia z reakcja
alergiczna. Borelioza na tym etapie jest latwo wyleczalna.

LAGODZI SWIAD,
KOI | CHLODZI

A co z osobami, ktére nie maja rumienia?

Wowezas zwréémy uwage, czy nie pojawiaja sic objawy para-
grypowe - bol stawéw, uczucie rozbicia, lekko podwyz-
szona temperatura. Wtedy idZmy do lekarza. Nie warto
od razu bada¢ si¢, wykonywac testy. Ogolnodostepny test sero-
logiczny wykaze przeciwciala dopiero po okolo 4-6 tygodniach.

Poméwmy jeszcze o profilaktyce.

Dostepne na rynku repelenty sa skuteczne. Trzeba
jednak uwaznie przeczytad instrukcje. Zwykle nie nalezy sto-
sowac ich bezposrednio na cialo. Wystarczy spryska¢ buty
ispodnie nad kolano. A jezeli idziemy z dzieckiem - czapeczke.

PO UKASZENIACH

ZEL DO PIELEGNACJI SKORY

Jezeli wybieramy si¢ na grzyby lub jagody, powinni$my spry-
skac¢ rece. Najbardziej ryzykownym zachowaniem jest zbie-
ranie chrustu czy siadanie na klodach. Kiedy jest upalnie,
kleszcze chowaja siec w spekaniach kory, galeziach, pniakach
pokrytych mchem. Warto pamietac, ze do kontaktu z klesz-
czem moze doj$¢ podczas odpoczynku na parkingach le-
$nych.

REKLAMA

A czy s3 jakie$ substancje naturalne i ro$liny, ktére
odstraszaja kleszcze?

Skuteczne s3 silnie pachnace olejki - eukaliptusowy,
mie¢towy, lawendowy. Odstraszajaco dziala na kleszcze po-
pularna roélina - wrotycz. Mozemy sami zrobi¢ z niej repelent. £AGODZI
Wystarczy $ciaé kilka kwiatostanow, rozdrobnic je albo pokro- SWIAD
i¢ i zala¢ alkoholem albo nawet zwykla woda. Podobnie dziala

bylica piotun. do pielegnacii skory

po ukgszeniach

Bakterie boreliozy znajduja si¢ e
T skore po )
w jelicie Srodkowym kleszcza. ukegseen owadw
. . . .. . . htodzii kol

Namnazaja si¢, gdy napije si¢ krwi. e

tagodzi Swigd

EF T

To wymaga czasu, co najmnicj
24 godzin. Jezeli kleszcza

PRODUKT KOSMETYCZNY

i,
s 2%

wyciagniemy przed uplywem tego Fas%
30m il CHLODZ!

czasu, mozemy uznacé, Ze nawet
jesli byl zakazony, nie zdazyl nam
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przckamé bakterii Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny
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Osobaod iedzi : il sp.z0.0., ul.
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa




recepta na czas wolny
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Litery z pdl ponumerowanych od 1 do 20 utworza rozwigzanie — cytat Charlesa Dickensa: ,W chorobie...”




Blokuj alergie z Aleric
przez caty rok!

LEK PRZECIWALERGICZNY ‘ A'h
BLETKA
".. NA'DOBE

DESLO ACTIVE

Desloratadinum, 5 mg,
tabletki ulegajace
rozpadowi w jamie ustnej

Zwalcza objawy alergii wywotane m.in. przez:

Pyiki roslin @ Siers¢ zwierzat
Kurz, roztocza Zarodniki grzybow i plesni

*CHPL Aleric Deslo Active 5 mg

ALERIC DESLO ACTIVE desloratadyna 5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej. Wskazania do stosowania: u dorostych i mtodziezy w wieku od 12 lat, w celu
tagodzenia objawodw zwigzanych z: alergicznym zapaleniem btony sluzowej nosa; pokrzywka. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0., ul. Ziebicka 40, 50-507 Wroctaw.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotgczong do opakowania. Zwro¢ uwage na przeciwwskazania.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



SUPLEMENTDIETY

Wsparcie dla kosci,

zgbdow, miesni

i odpornosci

Calcium:

Swiat Zdrowia

Swiat Zdrowia
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

NIE ZAWIERA
CUKROW

NATURALNE

N6 AROMATY

100 mg WIT. C
W 1 TABLETCE

at Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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
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