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od redakcji

Drodzy Czytelnicy!

Co robi z nami stres? Sprawia, że m.in. źle śpimy, mamy słabszą 
odporność i problemy z nadciśnieniem. W tym numerze wska-
zujemy 10 objawów podwyższonego stężenia kortyzolu we 
krwi, które oznaczają, że czas zwolnić tempo. 
Czy nad stresem można zapanować? Nie jest to łatwe, lecz na 
pewno warto próbować. Dni są coraz dłuższe, słońce świeci 
mocniej, świat rozkwita – w takich okolicznościach przyrody 
może być łatwiej o wytchnienie i oderwanie się od problemów 
codzienności. 
Z lektury „Świata Zdrowia” dowiecie się także, jak bez obaw 
odpoczywać na świeżym powietrzu. Jak chronić się przed 
kleszczami i co robić, gdy jednak dojdzie do spotkania jeden 
na jeden. Na naszych łamach ekspert – biolog pasjonujący się 
naukowo epidemiologią chorób odkleszczowych wyjaśnia, czy 
lęk przed kleszczami jest proporcjonalny do zagrożeń.

Anna Rokita 
Redaktor naczelna
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Kortyzol nie jest naszym 
wrogiem – to hormon potrzebny 
w takim samym stopniu, jak 
wszystkie inne hormony 
wydzielane przez układ 
dokrewny. U niektórych osób 
jego stężenie jest jednak zbyt 
wysokie, a jeśli pozostaje 
takie przez dłuższy czas, 
kortyzol urządza sobie 
w organizmie prawdziwą 
„demolkę”. 



 Czy kiedyś dogonimy 
Holandię?

Problem bezdomności zwierząt występuje na całym świecie, jednak 
w  różnych regionach odmiennie podchodzi się do tej kwestii. 
W niektórych stanach USA bezpańskie psy po prostu poddawane 
są eutanazji. W Europie mamy zarówno kraje skrajnie zaniedbujące 
dobrostan zwierząt i bezpieczeństwo obywateli i pozwalające, by 
po miastach przemieszczały się sfory wygłodniałych, bezpańskich 
psów (np. Serbia), jak i  państwa, które osiągnęły wyjątkowo 
niskie wskaźniki bezdomności zwierząt dzięki skutecznym 
programom sterylizacji, ścisłym przepisom dotyczącym hodowli 
i posiadania zwierząt, a także surowym karom za ich krzywdzenie 
i  porzucanie (Holandia). W  Polsce, według danych Głównego 
Lekarza Weterynarii, w schroniskach przebywa około 100 tys. 
psów. Wielokrotnie więcej może znajdować schronienie 
w rozmaitych fundacjach, domach tymczasowych lub pozostawać 
bez dachu (lub chociaż budy) nad głową. Dopóki Polska nie 
wprowadzi odpowiednich regulacji, m.in. zakazujących 
rozrodu i sprzedaży zwierząt w pseudohodowlach, ratunkiem 
dla bezpańskich psów i kotów jest tylko adopcja. A na tę wiele 
zwierzaków czeka w schroniskach do końca życia. 

Neuroatypowość wcale 
nie jest rzadkością

Autyzm nie jest chorobą, lecz całościowym zaburzeniem 
neurorozwojowym, a  osoby w  spektrum autyzmu nie są 
pacjentami, których da się wyleczyć. Jednak można, a  nawet 
trzeba z  nimi pracować, najlepiej już od wczesnego dzieciństwa, 
gdyż dzięki odpowiedniej terapii stopniowo poprawia się ich 
funkcjonowanie w świecie osób neurotypowych. Wciąż jeszcze 
obowiązuje w  Polsce stary podział na autyzm dziecięcy (ICD-10 
F84.0), autyzm atypowy (F84.1) i  zespół Aspergera (F84.5), ale 
już wkrótce, wraz z nową klasyfikacją ICD-11, określenie „autyzm” 
zostanie zastąpione przez spektrum autyzmu (ASD), a  zamiast 
dotychczasowego podziału obowiązywać będzie szczegółowa ocena 
rozwoju intelektualnego i  językowego pacjenta oraz określenie 
stopnia jego funkcjonowania w społeczeństwie. Osoby neuroatypowe 
stanowią około 1 proc. populacji. Część z nich to autyści z głębokimi 
deficytami, wymagający opieki również w dorosłym życiu, ale wielu 
to osoby wysoko funkcjonujące, uczące się i pracujące, zakładające 
rodziny, a  na tle otoczenia wyróżniające się sztywnymi wzorcami 
zachowań i  zainteresowań lub pewnymi deficytami w  sferze 
komunikacji międzyludzkiej. Co ciekawe, wiele diagnoz autyzmu 
stawianych jest dziś osobom dorosłym. W ich sytuacji diagnoza 
może przynieść dużą ulgę i pomóc w zrozumieniu samego siebie. 

2 kwietnia – Światowy Dzień Świadomości Autyzmu

4 kwietnia – Światowy Dzień Bezdomnych Zwierząt

kalendarz 
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¹ Stosowanie suplementacji kwasu foliowego zwiększa poziom folianów u matki. Niski poziom folianów u matki jest czynnikiem ryzyka rozwoju wad cewy nerwowej u rozwijającego się płodu. 
Korzystny efekt występuje w przypadku spożycia 400 μg kwasu foliowego dziennie w ramach suplementacji przez co najmniej jeden miesiąc przed poczęciem i maksymalnie do trzech miesięcy 
po poczęciu. Istnieje wiele czynników ryzyka wystąpienia wad cewy nerwowej. Zmiana jednego z nich może wywierać korzystny efekt lub nie. W związku z tym, że foliany przyczyniają się 
do wzrostu tkanek matczynych w czasie ciąży (np. łożyska), należy starać się zapewniać odpowiednią podaż folianów przez całą ciążę. Łożysko przekazuje dziecku wszystkie niezbędne mu 
składniki odżywcze.

Suplement diety nie może być stosowany jako substytut (zamiennik) zbilansowanej diety. Dla zdrowia ważna jest zróżnicowana dieta i zdrowy tryb życia.

Procter & Gamble Health Poland Sp. z o.o., ul. Zabraniecka 20, 03-872 Warszawa 

Femibion® 1 Wczesna Ciąża 
Wczesna ciąża, od 1. do końca 12. tygodnia ciąży
Kwas foliowy + L-metylofolian wapnia + inne witaminy, minerały i cholina
28 tabletek
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 kalendarz

Wytańczyć sobie zdrowie 
i dobry nastrój

Taniec to sztuka wyrażania emocji oraz świetna forma 
rozrywki, ale także aktywność fizyczna poprawiająca 
zdrowie. Regularnie uprawiany taniec w  dowolnej postaci 
(a  więc zarówno profesjonalne lekcje tańca towarzyskiego, 
jak i  zumba) angażuje różne grupy mięśni, wzmacniając 
je i  poprawiając ich wytrzymałość. Ruchy wykonywane 
podczas tańca pomagają w  utrzymaniu elastyczności 
ścięgien, poprawiają koordynację oraz zwiększają zakres 
ruchu stawów. Tańczenie może przyczynić się również 
do poprawy wydolności układu sercowo-naczyniowego 
i oddechowego, co przekłada się na ogólną kondycję fizyczną. 
To jednak nie wszystko. Taniec ma ogromny wpływ na zdrowie 
psychiczne. Podczas rytmicznego ruchu organizm uwalnia 
endorfiny, czyli „hormony szczęścia”, które przyczyniają się 
do redukcji stresu i poprawy nastroju. Istnieje nawet terapia 
tańcem, czyli choreoterapia, pomocna zwłaszcza w leczeniu 
zaburzeń osobowości, zaburzeń depresyjno-lękowych, 
zaburzeń odżywiania z  deficytem akceptacji własnego 
ciała, uzależnień, nerwicy natręctw, a  nawet zespołu stresu 
pourazowego (PTSD). 

29 kwietnia – Międzynarodowy Dzień Tańca 

Oprac. Kamila Śnieżek
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ciekawostki 

Żurawina i jej 
właściwości lecznicze
Żurawina od dawna stosowana jest w leczeniu 
chorób nerek i pęcherza moczowego. To 
także doskonałe źródło witaminy C, żelaza 
i błonnika.

Jest dostępna w  różnych postaciach – suszonych 
owoców, w płynie, jako wyciąg czy liofilizat. Z żu-
rawiną powinny zaprzyjaźnić się osoby cierpiące 
na zakażenia pęcherza moczowego, lecz na tym 
jej działanie się nie kończy. Kiedy jeszcze będzie 
pomocna? Żurawina działa na bakterie od-
powiedzialne np. za powstawanie wrzodów, 
a także na drobnoustroje wywołujące próch-
nicę, choroby dziąseł i  przyzębia. Kwaśne 
substancje zawarte w żurawinie tworzą na 
zębach powłokę utrudniającą przyleganie 
bakterii do szkliwa i infekowanie dziąseł.

Badania wykazały, że substancje zawarte 
w  owocach żurawiny mają właściwości 
probiotyczne – wspomagają wzrost dobro- 
czynnej mikroflory jelitowej i  niszczą szkod-
liwe bakterie.

Sok z żurawiny pomaga zwalczać Helicobacter pylori 
– bakterię odpowiedzialną za chorobę wrzodową 
żołądka i  dwunastnicy. Antybiotyki są znacznie 
skuteczniejsze, jeśli pije się w  czasie kuracji sok 

z żurawin. W badaniach stwierdzono również, 
że systematyczne picie soku żurawinowego 

podwyższa poziom HDL (dobrego cho- 
lesterolu).

Badacze sądzą także, że sok z  żurawiny 
może zmniejszać rozległość za-

wału, a  więc jego konsekwencje 
zdrowotne. Naukowcy przekonu-
ją też, że regularne picie soku 

żurawinowego obniża ryzyko 
miażdżycy i  chorób układu krążenia. A  to 

dzięki bioflawonoidom, które zapobiegają 
powstawaniu zakrzepów i  rozszerzają 

naczynia krwionośne. 

Obserwując pozytywne działa-
nie żurawiny na organizm czło-

wieka, naukowcy uważają za celowe 
kontynuowanie prac badawczych nad 

właściwościami tej rośliny.

Insulina w czekoladzie? 
Każdy diabetyk stosujący insulinę wie, że aby 
podać sobie lek, musi skorzystać z metody 
wstrzyknięcia podskórnego za pomocą pena 
lub pompy insulinowej. Naukowcy mają inny 
pomysł. 

Insulina jest hormonem białkowym, który bardzo 
szybko ulega rozkładowi przez enzymy trawienne 
w  przewodzie pokarmowym. Naukowcy z  uniwer-
sytetu w Tromsø w Norwegii opracowali chronioną 
przez nanocząsteczki insulinę, którą będzie można 
podawać doustnie w kapsułkach, a nawet w spe-
cjalnej bezcukrowej czekoladzie! 

Przeprowadzono już udane testy na pawianach, 
myszach, szczurach i  robakach. Kolejnym etapem 
badań będą testy na ludziach, które zaczną się 
w 2025 r.

88



 ciekawostki

Zapobiegać 
samotności
TelefonPogadania.pl to stowarzyszenie 
działające jako linia telefoniczna, która 
łączy ludzi samotnych i (lub) cyfrowo 
wykluczonych z wolontariuszami, którzy 
chcą z nimi porozmawiać. 

Z  infolinii może skorzystać każdy dorosły, 
który potrzebuje wsparcia, życzliwej roz-
mowy czy po prostu kogoś, kto go wysłu-
cha.

– Celem naszej linii jest zapobieganie 
samotności. Wsparcie, jakiego udzielamy, 
polega na empatycznej, pełnej zrozumienia 
rozmowie i  akceptacji – mówi prezeska 
stowarzyszenia Mira Szczepańska.

•	 Linia działa w  godzinach 11.00-20.00 w  dni 
powszednie oraz w niedziele i święta.

•	 Numer 22 255 22 50 – płatny jak połączenie na 
numer stacjonarny według stawek operatora.

•	 Numer 800 012 005 – całkowicie bezpłatny.

– Miesięcznie przeprowadzamy około 2,5 tys. 
skutecznych rozmów. Wierzymy, że nawet 
jedna rozmowa dziennie istotnie łagodzi 
skutki poczucia izolacji, osamotnienia 
i smutku – podsumowuje Mira Szczepańska.

Obecnie linię obsługuje 250 czynnych wolon-
tariuszy. Poszukiwani są kolejni. 

99
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polegaj na ekspertach 

mgr inż. Agnieszka Szuwała
Edukator diabetologiczny Diabdis. Od ponad 

10 lat pracuje z osobami z cukrzycą jako dietetyk 
i edukator diabetologiczny. Swoje doświadczenie zdobywa 

w pracy z dziećmi i osobami dorosłymi. 

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

Konsekwencje palenia
Jakie są negatywne skutki palenia papierosów?

Czytelnik

Palenie papierosów stanowi poważne zagrożenie dla zdrowia 
publicznego na całym świecie. To jeden z głównych czynników 
ryzyka wielu chorób. Dym tytoniowy zawiera ponad 4 tys. che-
mikaliów, w tym co najmniej 70 rakotwórczych. Wdychanie 
tych substancji może prowadzić do rozwoju chorób sercowo-
-naczyniowych, np. nadciśnienia, choroby wieńcowej, udaru 
mózgu i charakterystycznej dla palaczy miażdżycy zarostowej 
kończyn dolnych (AO). Palenie jest również główną przyczyną 
raka płuc, a także wyraźnie zwiększa ryzyko rozwoju raka jamy 
ustnej, gardła, przełyku, trzustki, pęcherza moczowego i nerek. 
Poza negatywnym wpływem na układ sercowo-naczyniowy 
i  zwiększonym ryzykiem nowotworów palenie papierosów 
jest szkodliwe dla układu oddechowego: prowadzi do cho-
rób, takich jak przewlekła obturacyjna choroba płuc (POChP) 
czy rozedma, oraz predysponuje do częstych infekcji i zapaleń 
dróg oddechowych. Wpływa ono również negatywnie na płod-
ność, ciążę i rozwój płodu, zwiększając ryzyko poronień, przed-
wczesnego porodu, niskiej masy urodzeniowej i zespołu nagłej 
śmierci łóżeczkowej (SIDS). Ponadto szkodzi ono nie tylko pa-
laczom, ale stanowi też zagrożenie dla osób przebywających 
w ich otoczeniu, narażonych na wdychanie dymu (tzw. bierne 
palenie), które może prowadzić do podobnych problemów zdro-
wotnych jak u palaczy i jest szczególnie szkodliwe dla dzieci. Za-
przestanie palenia jest najlepszym krokiem, jaki można podjąć 
dla poprawy zdrowia i jakości życia.

Przekąski w diecie diabe-
tyka
Mam cukrzycę typu 2. Staram się jadać zdrowo, 
jednak cały czas kuszą mnie przekąski, których 
lekarz kazał mi unikać z uwagi na wahania 
glikemii. Co zrobić, by ochota na podjadanie była 
mniejsza?

Mariola

Przekąski to niestety często produkty wysokokaloryczne, słod-
kie, a w konsekwencji znacząco podnoszące glikemię. Diabety-
kom odradza się spożywanie przekąsek. Każda porcja, która bę-
dzie zawierać więcej niż 10 g przyswajalnych węglowodanów 
(1 WW), znacznie podniesie glikemię, jeśli nie podamy insuliny 
lub nie zażyjemy leków.
Warto również uważać na tłuste przekąski w  większych ilo-
ściach, jak np. orzechy. Paczka orzechów (100 g) może podno-
sić glikemię nawet 6-7 godzin po zjedzeniu.
By ograniczyć chęć na przekąski, należy unikać długich 
przerw między posiłkami (powyżej czterech godzin) oraz po-
siłków bogatych w łatwo przyswajalne węglowodany, a ubo-
gich w białko i tłuszcz oraz warzywa. Trzeba również unikać 
jadania zbyt wcześnie kolacji, czyli przed godziną 17.00, w do-
datku pozbawionej warzyw. Należy pamiętać o przygotowaniu 
posiłków do pracy, by nie kupować kalorycznych przekąsek 
w pobliskim sklepie. Warzywa (np. marchew, kalarepa, ogórki, 
pomidorki koktajlowe) są niskokaloryczne i nie mają większego 
wpływu na glikemię, warto zatem mieć je pod ręką i  jeść za-
miast słodkich czy słonych przekąsek.
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 polegaj na ekspertach

dr n. farm. Rafał Miozga
Doktor nauk farmaceutycznych Śląskiego Uniwersytetu 

Medycznego. Autor publikacji w czasopismach krajowych 
i międzynarodowych z dziedziny farmakologii, chorób 
kości i diabetologii. Pracuje z pacjentami z cukrzycą, 

rozwija nowoczesne rozwiązania telemedyczne 
i telefarmaceutyczne.

dr n. med. Agnieszka Laskus
Specjalista periodontologii i stomatologii ogólnej, 

certyfikowany implantolog. Prowadzi klinikę 
w Warszawie. Jest współzałożycielką 

Fundacji Dr Laskus.

Ceny leków recepturowych
Dlaczego w tym roku płacę więcej za leki receptu-
rowe? Zawsze była stała cena, a obecnie co recepta, 
to inna kwota… Z czym to jest związane?

Katarzyna 

Rzeczywiście w tym roku zmieniły się obowiązujące od lat za-
sady wyceny refundowanych leków wykonywanych w  aptece. 
Zmiany te wynikają ze wzrostu płacy minimalnej, od której 
zgodnie z obowiązującymi przepisami wyliczany jest ryczałt 
za lek recepturowy, a także z wprowadzenia limitów finanso-
wania dla surowców farmaceutycznych. Co to oznacza? Wraz 
ze wzrostem płacy minimalnej od 1 stycznia 2024 r. stała kwota 
ryczałtowa wynosi 21,20 zł (przed zmianą było to 18,00 zł). Do 
tej kwoty doliczany jest koszt różnicy między wartością limitu 
finansowania dla danego surowca farmaceutycznego a  jego 
ceną nabycia przez aptekę. Przykładowo: składnik leku recep-
turowego kosztuje 10 zł, jednak został on objęty limitem finan-
sowania do 7 zł – NFZ refunduje użyty składnik do wysokości 
limitu, czyli do 7 zł, a pozostała kwota (3 zł) doliczana jest do 
ceny końcowej leku recepturowego. Ostatecznie więc pacjent 
zapłaci ryczałt oraz kwotę, która wykracza ponad limit finanso-
wania, czyli 24,20 zł (21,20 zł + 3 zł). W recepturze aptecznej 
wykorzystywanych jest wiele różnych substancji, ponadto skład 
leku recepturowego jest dobierany indywidualnie, a  i  apteka 
kupuje surowce w hurtowni w różnych cenach, co sprawia, że 
za każdym razem, gdy realizujemy receptę na lek recepturowy, 
możemy za niego zapłacić inną kwotę. 

Odsłonięte szyjki
Czy są jakieś sposoby na odsłonięte szyjki zębowe?

Czytelniczka

Odsłonięcie szyjek zębowych jest jednym z najbardziej uciąż-
liwych objawów w  przebiegu chorób przyzębia. Powodem 
najczęściej jest nawarstwiający się kamień nazębny, który 
sięga w głąb kieszonki zębowej, powodując ból i stan zapal-
ny. Interwencja periodontologa pomaga zahamować ten proces 
oraz uchronić zęby przed rozchwianiem i wypadaniem. Obecnie 
medycyna pozwala całkowicie wyeliminować problem odsłonię-
tych szyjek zębowych, które są objawem paradontozy. Jej lecze-
nie składa się z trzech faz. Faza wstępna polega na usunięciu 
przyczyn choroby: należy pozbyć się płytki nazębnej oraz ka-
mienia. Profesjonalne oczyszczenie zębów obejmuje usunięcie 
wszystkich naddziąsłowych i  poddziąsłowych osadów nazęb-
nych przez lekarza lub higienistkę. Eliminujemy też inne czyn-
niki, np. usuwamy nieprawidłowe wypełnienia czy uzupełnienia 
protetyczne, leczymy problemy ze zgryzem lub inne nieprawi-
dłowości (np. ortodontycznie). Druga faza obejmuje usunięcie 
skutków choroby. W tej fazie wykonujemy zabiegi chirurgicz-
ne, których celem jest naprawa lub regeneracja uszkodzonych 
struktur przyzębia (z zastosowaniem materiałów wszczepowych 
nowej generacji), lub zabiegi plastyczne chirurgii śluzówkowo-
-dziąsłowej (np. pokrywanie obnażonych szyjek, plastyka dzią-
seł). Zabiegi te są bardzo pomocne w leczeniu recesji dziąseł. 
Celem tych zabiegów jest pełne odtworzenie zniszczonych 
w wyniku choroby struktur otaczających i utrzymujących nasze 
zęby. Trzecia faza to podtrzymanie efektów leczenia: wizyty 
kontrolne, profesjonalne czyszczenie zębów, laseroterapia, le-
czenie farmakologiczne. Ważne, by jak najszybciej zastosować 
odpowiednie do danego przypadku leczenie periodontologicz-
ne.
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Lubię uczyć 
się nowych 

rzeczy
Aktorka, fotografka, mama dwóch nastolatek i kolekcjonerka 

pasji, która nieustannie poszukuje nowych wyzwań. O czym marzyła, 

będąc dzieckiem, na co stawia w relacji ze swoimi córkami i w jakiej 

dyscyplinie zdobyła wicemistrzostwo w Słowacji?
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 wywiad z gwiazdą

Zacznę od tego, że od zawsze lubię pani głos – jest 
mocny i zdecydowany. Czy pani jest taka sama – silna 
i odważna?
Tak, myślę, że taka jestem. Ten głos jest chyba wypadkową 
mojego charakteru i osobowości. (uśmiech)

Na to wygląda! Już jako dziecko chciała pani zostać 
kaskaderką. Była pani typem łobuziary? Zamiast lalek 
wolała chodzić po drzewach i jeździć na deskorolce?
Zdecydowanie tak! Mój tata, wychodząc kiedyś rano do pracy, 
zastał mnie siedzącą na drzewie… I  kiedy wracał wieczorem, ja 
nadal wspinałam się na jabłonie. Poprosił mnie grzecznie, żebym, 
kiedy zacznie mi już wyrastać ogon, wróciła do domu. (śmiech) 
Będąc dzieckiem, spędzałam mnóstwo czasu na drzewach, jeż-
dżąc na deskorolce, rowerze, łobuzując i rozrabiając z moją „ban-
dą” na podwórku. I oczywiście na trzepaku. Zachowywałam się 
bardziej jak mały chłopiec niż dziewczynka. Bliżej było mi do za-
bawy w policjantów i złodziei niż zabawy lalkami w dom.

Nadal marzy pani, by wziąć udział w  jakiejś niebez-
piecznej scenie?
Nie, już mi przeszło to zamiłowanie do ryzyka. (uśmiech) Nie mam 
potrzeby rzucać się z wysokości i narażać na niebezpieczeństwo. 
Mam dwie córki i świadomość, że nie jestem nieśmiertelna. Cho-
ciaż to, że strzelam sportowo, jest substytutem tych dziecięcych 
marzeń. Daje poczucie innego świata i zastrzyk adrenaliny.

No właśnie. W  takiej scenie strzelaniny albo walki 
bokserskiej mogłaby pani 
wziąć udział bez problemu. 
I nie chodzi mi tylko o zami-
łowanie do adrenaliny czy 
odwagę, ale o  umiejętności 
czysto techniczne…
Mogłabym, jak najbardziej. Boks 
był ze mną, co prawda, tylko rok 
czy dwa. Przestałam trenować, 
właśnie z  uwagi na strzelectwo. 
Te dwie dyscypliny niestety się 
wykluczają. Zbyt duże ryzyko 
kontuzji, poza tym zaczęły mnie 
pobolewać łokcie. Natomiast 
strzelectwo dynamiczne trenu-
ję od pięciu lat. Byłam czwarta 
w  rankingu kobiet w  Polsce, 
a  w  zeszłym roku, zupełnie 

niespodziewanie, zajęłam drugie miejsce w  mistrzostwach 
Słowacji.

Gratuluję! Dlaczego nie było o tym głośno?
Dziękuję. Nie wiem, chyba to nikogo za bardzo nie interesu-
je. Mam wrażenie, że strzelectwo ciągle źle się kojarzy w na-
szym kraju. Z  jakimiś samozwańczymi „komando” i  złymi 
nawykami. Szkoda, bo Polska w strzelectwie sportowym ma 
ogromne sukcesy, przywozimy worki medali z całego świata. 
W  ubiegłym roku dziewczyny wróciły z  mistrzostw Europy 
IPSC (w strzelectwie dynamicznym – przyp. red.) z drużynowym 
srebrem! Mamy fantastyczne strzelczynie!

Aż się prosi, żeby obsadzić panią w jakimś filmie akcji 
czy serialu kryminalnym. Ma pani doskonałe warunki 
– wysportowana, wyrazista, z mocnym głosem. Nawet 
nazwisko mogłoby zostać niezmienione – był Sherlock 
Holmes, a my moglibyśmy mieć Detektyw Holtz.
Rzeczywiście „Holtz na tropie”, widzę to! Chyba muszę sobie 
sama coś napisać. (śmiech)

Nie dostaje pani takich propozycji czy nie wybiera 
takich castingów?
Sama nie wiem, o  co tu chodzi… To temat na wiele godzin 
przemyśleń i  rozmów. Prawda jest taka, że „łaska decyden-
tów” na pstrym koniu jeździ i  często nie wiadomo, z  czego 
wynika. Zresztą ja też nie siedzę i nie wpatruję się w telefon, 
mam co robić. Dlatego chociaż intuicyjnie czuję, że byłabym 

skuteczna w  takiej roli, to nie 
frustruje mnie, że jeszcze takiej 
nie dostałam.

Zatem kino akcji poczeka. 
Na szczęście możemy pa-
nią oglądać w „Klanie” i na 
deskach teatralnych. W  ja-
kich spektaklach obecnie 
pani gra?
Można mnie zobaczyć w  trzech 
spektaklach. Pierwszy to „Pani 
Pylińska i sekret Chopina”. Prze-
piękny spektakl jubileuszowy 
na 50-lecie pracy zawodowej 
mojej mamy – Joanny Żółkow-
skiej. Chopina gra na żywo Lena 
Ledoff, występują moja mama 
i  Kacper Kuszewski. Ja gram 

Z aktorką Pauliną Holtz    

rozmawia Anna Komorowska
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Nie lubię stagnacji, stania w miejscu 
i zalegania. Ruch, nie tylko fizyczny, ale także taki 

życiowy, jest mi potrzebny.
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wywiad z gwiazdą 

wdzięczną rolę ciot-
ki głównego bohatera. 
Śmieję się, że chociaż 
moja rola jest mała, to 
wyglądam w  niej świet-
nie, bo mam efektowne 
kostiumy. Sztuka jest 
bardzo piękna i  wzru-
szająca. Drugi spektakl 
to „Ludzie inteligentni”, 
z  którym jeździmy po 
całym kraju. Zabawne 
przedstawienie o  trzech 
parach i  ich rozterkach 
sercowych. Trzeci spek-
takl to „Głowa w piasek” 
w  reżyserii Marii Se-
weryn grany w  Teatrze 
Polonia. To jedna z  mo-
ich ukochanych ról 
w  karierze. Gram tam 
z  Magdą Stużyńską 
i  Weroniką Książkie-
wicz. To fantastyczna 
opowieść o  tolerancji, 
macierzyństwie i  sile 
kobiet. Bardzo kobie-
ca i  zabawna, chociaż 
często na koniec sły-
szymy pochlipywania 
– zarówno damskiej, jak i męskiej części widowni. Zapraszam, bo 
to mądry i budujący spektakl. Gram w nim rolę marzeń – postać 
niepokorną, niezwykle barwną, niepoprawną politycznie i chętnie 
szokującą swoim zachowaniem. Mogę w  niej pokazać zupełnie 
inną twarz, co jest wspaniałe.

Coś w tym jest, że lubi pani próbować ciągle innych, 
nowych rzeczy. Lista pani pasji jest naprawdę impo-
nująca! Strzelectwo sportowe, bieganie, boks, narty, 
joga, wrotki, ciężary, pole dance, a nawet coś, o czym 
chyba jeszcze nie słysza-
łam, czyli aerial joga. Skąd 
w pani taka potrzeba ciągłe-
go działania, bycia w ruchu?
Nie wiem, taka po prostu jestem. 
Gdybym się chciała zdiagno-
zować, to pewnie by wyszło, że 
mam ADHD. Lubię nieustannie 
się czymś pasjonować i  uczyć 
nowych rzeczy. Te pasje po kilku 
latach zwykle słabną i wtedy szu-
kam sobie nowych i  się w  nich 
zakochuję. To mnie nakręca 
i  popycha do przodu. Nie lubię 
stagnacji, stania w  miejscu i  za-
legania. Ruch, nie tylko fizyczny, 
ale także taki życiowy, jest mi 
potrzebny.

Mocną pozycję na 
liście pani pasji 
zajmuje fotogra-
fia. Mimo krót-
kiego „stażu” ma 
już pani niemałe 
osiągnięcia na tym 
polu. Są nagrody, 
ale też własne wy-
stawy. Ostatnia 
to „Co poszło nie 
tak?”. To projekt, 
który łączy obraz 
i  słowo. Proszę 
o  nim opowie-
dzieć.
Któregoś razu stwier-
dziłam, że to niemoż-
liwe, żeby wszyscy 
aktorzy od zawsze 
chcieli być aktorami. 
Z  pewnością niektó-
rzy jako dzieci mieli 
inne marzenia, ale 
w  końcu coś w  ich 
życiu poszło nie tak 
i  zostali aktorami. Po-
pytałam kolegów i  ko-
leżanki po fachu i  oka-

zało się, że rzeczywiście w  dzieciństwie mieli inne 
wymarzone zawody. Część z  tych marzeń udało mi się sfo-
tografować i  jednocześnie nagrać, jak sami o  tym opowia-
dają. Na wystawie można posłuchać tych historii, skanując 
kod QR. Powstało 13 zdjęć, w tym moje.

Czyje marzenia uchwyciła pani na zdjęciach?
Między innymi Magdaleny Stużyńskiej, Marii Seweryn, Anny 
Szymańczyk, Kacpra Kuszewskiego czy Michała Janickiego. 
Ale ta wystawa to także zdjęcia zza kulis, czyli to, czego pań-
stwo, jako widzowie, nie widzą. Setki godzin spędzonych 

w  busie, sale teatralne w  całej Pol-
sce, hotele, garderoby… I  na tych 
zdjęciach można także zobaczyć 
Izę Kunę, Bartka Topę, Rafała Kró-
likowskiego i  wiele innych aktorek 
i aktorów.

Niektóre pani zdjęcia są 
bardzo intymne, odważne, 
zwłaszcza te z zakładki „Zmy-
sły” na pani stronie. Co pani 
robi, by kobieta, którą foto-
grafuje, poczuła się swobod-
nie i komfortowo?
Przede wszystkim najczęściej jeste-
śmy tylko we dwie, dzięki czemu 
tworzy się pewien rodzaj intymno-
ści. Poza tym uważnie słucham dru-
giej osoby i  staram się nie wkładać 
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Lubię nieustannie się czymś 
pasjonować i uczyć się nowych rzeczy. 

Te pasje po kilku latach zwykle słabną i wtedy 
szukam sobie nowych i w nich się zakochuję.
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jej w  sytuacje, w  których ona 
nie czuje się komfortowo. 
Podążam za nią i  czekam, aż 
się otworzy. Widzę, kiedy 
czuje się jak milion dolarów, 
a w której pozycji jest jej emo-
cjonalnie niewygodnie. Jest 
mi łatwiej wczuć się w  sytua- 
cję moich bohaterek, bo wie-
lokrotnie stałam po drugiej 
stronie obiektywu. Pomaga 
też to, że jestem aktorką, więc 
szybko odczytuję emocje 
i energię, które płyną ze spotkania międzyludzkiego. Moim głów-
nym celem jest, by fotografowana osoba czuła się zaopiekowana 
i zauważona, żeby wiedziała, że nie chcę jej tym zdjęciem zrobić 
krzywdy, ale że pokażę, jaka jest piękna.

Największy komplement, jaki usłyszała pani na temat 
swoich zdjęć?
Mąż mojej koleżanki powiedział, że pokazałam ją na zdjęciach 
taką, jak on ją widzi. I że do tej pory nie widział takich jej zdjęć. 
To były dla mnie bardzo ważne słowa. To znaczy, że patrzę na 
modelkę z czułością, uwagą i miłością.

Mimo wielu pasji przede wszystkim jest pani mamą. 
Córki to już nastolatki. Rodzice nastolatków ubole-
wają, że ci nie chcą z nimi rozmawiać, nie dopuszcza-
ją ich do swojego świata, i przez to tracą z nimi więź. 
Jaki jest pani sposób na utrzymanie tej więzi?
Ważna jest akceptacja, zrozumienie i szacunek. I nie chodzi o sza-
cunek jednostronny, że tylko dziecko ma szanować rodzica, ale 
też że rodzic ma szanować dziecko. Bardzo szanuję przestrzeń 
moich córek i na przykład to, że czasem nie mają ochoty na roz-
mowę, bo to się przecież zdarza każdemu z nas. Natomiast bardzo 
doceniam te chwile, kiedy chcą ze mną pobyć, i w pełni wykorzy- 
stuję ten czas. Wydaje mi się, że nasza więź jest naprawdę w po-
rządku. Nie wiem, czemu to zawdzięczam, ale mam wspaniałe 
córki, które uwielbiam. Potrafią mądrze mówić i kiedy potrzebują, 
to opowiadają mi o swoich sprawach, także o trudnościach. Wie-
dzą, że mogą mi o wszystkim powiedzieć i gdy będą potrzebować 
jakiejkolwiek pomocy, to stanę na głowie, żeby im ją zapewnić. 

Oczywiście nie chodzi o to, żeby 
robić wszystko za dzieci, trzeba 
uczyć je odpowiedzialności i sa-
modzielności.

Co my, dorośli, możemy 
dać dzieciom, aby były 
szczęśliwsze?
Najważniejsza jest bezwarun-
kowa miłość. Poza tym uwa-
żam, że niezwykle istotne jest 
wychowanie dziecka w  po-
czuciu wewnątrzsterowności. 

Chodzi o  to, żeby czuło, że jest odpowiedzialne za to, co robi, 
ponosi konsekwencje swoich działań i uczy się samo podejmo-
wać decyzje. I że to wszystko płynie ze środka, a nie z zewnątrz, 
na przykład z potrzeby zadowolenia rodzica. Robi to, bo chce, 
i  samo wie, że tak należy. A  jeśli jego decyzje doprowadzą do 
złych wyborów, to wtedy poniesie konsekwencje i  tę „żabę” 
zje samo. Nie będzie liczyć, że ktoś to zrobi za nie. Oczywiście 
dziecko musi wiedzieć, że w  kryzysowych sytuacjach zawsze 
może liczyć na wsparcie rodziców. Ale codzienne obowiązki 
i wyzwania to już odpowiedzialność dzieci.

To znaczy?
Moim dziewczynom zawsze mówiłam, że ja już do szkoły 
chodziłam, więc to nie jest temat, którym chcę się zajmować. 
Wasza szkoła, wasz problem. I jak na razie jedyny obowiązek, 
jaki macie w życiu, to ogarniać swoje szkolne sprawy, nie za-
walać roku i tak się uczyć, żeby to miało sens. Dlatego gdy były 
w siódmej czy ósmej klasie i pytałam, czy już odrobiły lekcje, 
to patrzyły na mnie jak na głupią i mówiły: „Chyba wiemy, co 
mamy robić, i  nie musisz nam o  tym przypominać”. (śmiech) 
Może właśnie dzięki takiemu podejściu mam cudowne, doj-
rzałe i  empatyczne, a  jednocześnie mądre i  rozważne dziew-
czynki, które są za siebie odpowiedzialne. I wiedzą, co będzie, 
jak zawalą. Uważam, że warto oddać dziecku władzę w  tych 
rejonach, w których ono powinno ją dzierżyć. To, że ma ono 
świadomość konsekwencji swoich decyzji i granic, powoduje, 
że dojrzewanie jest spokojniejsze.

Dziękuję za rozmowę. 

Paulina Holtz

Aktorka teatralna, telewizyjna i filmowa, lektorka, fotografka. W 2002 r. ukończyła 
Akademię Teatralną, a następnie przez wiele sezonów grała w Teatrze Powszechnym 
w Warszawie. Od kilku lat nie jest na stałe związana z żadnym teatrem, ale występuje na 
wielu warszawskich scenach (Teatr Polonia, Och-teatr, Teatr Kamienica, Capitol, Młyn, 
Nowy) oraz gra w niezależnych spektaklach na scenach w całej Polsce. Autorka ksią-
żek i laureatka dwóch nagród dla najlepszej lektorki. Nagrała ponad 120 audiobooków. 
Prócz aktorstwa realizuje się na różnych polach, od jogi po strzelectwo i fotografię. Jest 
dwukrotną laureatką konkursu Fujifilm Polska, otrzymała tytuł Fotografki Roku 2020 
i 2021. Swoje fotograficzne miejsce znalazła także pod skrzydłami Polish Women Pho-
tographers. Autorka wystaw „Zwykłe-Niezwykłe, czyli portret kobiecy” oraz „Co poszło 
nie tak?”. Mama dwóch córek – Tosi i Marcysi.
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TEMAT MIESIĄCA: Co robi z nami stres

Kortyzol nie jest naszym wrogiem  – to hormon potrzebny 
w takim samym stopniu, jak wszystkie inne hormony wydzielane 

przez układ dokrewny. U niektórych osób jego stężenie jest 
jednak zbyt wysokie, a jeśli pozostaje takie przez dłuższy czas, 

kortyzol urządza sobie w organizmie prawdziwą „demolkę”. 

10 sygnałów 
podwyższonego 
poziomu kortyzolu

Kamila Śnieżek
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Dlaczego produkujemy go w nadmiarze i po czym poznać, że 
jest go zbyt dużo

Czym jest hormon stresu?
Kortyzol jest naturalnym hormonem steroidowym z  grupy 
glikokortykosteroidów, wytwarzanym w warstwie pasmowa-
tej kory nadnerczy. Jego produkcja i wydzielanie regulowane 
są przez hormon przysadkowy o  nazwie adrenokortyko-
tropina (ACTH). Choć kojarzy się go jedynie 
z  negatywnym wpływem na organizm, 
w  rzeczywistości jest bardzo po-
trzebny, podobnie jak wszyst-
kie inne hormony wydzielanie 
przez układ dokrewny. Rolą 
kortyzolu jest wspieranie me-
tabolizmu białek, tłuszczów 
i  węglowodanów, ale przede 
wszystkim zwiększanie stę- 
żenia glukozy we krwi 
w  przypadku zwiększonego 
zapotrzebowania, czyli w czasie intensywnego wysił-
ku fizycznego, w przypadku wygłodzenia, a także stresu 
psychicznego. Z tego powodu kortyzol wchodzi w skład grupy 
hormonów stresu i jest jej najważniejszym przedstawicielem 
– pozostałe związki biorące udział w modyfikowaniu środowi-
ska wewnętrznego w czasie stresu, czyli mobilizujące źródła 
energii, zwiększające tętno i hamujące mniej ważne w danej 
chwili procesy metaboliczne, to m.in. wazopresyna, katecho-
laminy (adrenalina i noradrenalina) oraz hormon wzrostu. 
W zależności od czasu trwania i intensywności napię-
cia psychicznego hormony stresu mogą wpływać na 
organizm w  różny sposób. W  przypadku nagłego, 
krótkotrwałego bodźca stresowego o umiarkowanej 
intensywności kortyzol wzmacnia odpowiedź immu-
nologiczną poprzez stymulację produkcji cytokin, 
które są cząsteczkami regulującymi stan zapalny 
i  odporność, a  także zwiększa aktywność komó-
rek NK i makrofagów, które świetnie radzą sobie 
ze zwalczaniem patogenów czy nieprawi-
dłowych komórek. Niestety, stres silny 
i długotrwały działa na organizm wy-
niszczająco – tłumi odpowiedź immu-
nologiczną poprzez zmniejszenie liczby 
i pogorszenie działania limfocytów, wy-
wołuje przewlekłe stany zapalne oraz od-
powiada za wiele innych procesów, które 
odbierają nam zdrowie i utrudniają życie. 

Ratunku, czy to 
wszystko przez stres?

Gdy stężenie kortyzolu jest zbyt wysokie i stan 
ten trwa zbyt długo, jego negatywny wpływ na 
cały organizm staje się coraz bardziej zauwa-
żalny, a ludzkie ciało zaczyna wysyłać sygnały 

alarmowe. Oto 10 ważnych objawów podwyższonego 
stężenia kortyzolu we krwi – ostrzeżenia, że pora zwolnić 
tempo życia lub nauczyć się trudnej sztuki relaksacji redu-
kującej napięcie nerwowe. 

1. Zaburzenia snu

Przy normalnym poziomie kortyzolu jego najwyższe stęże-
nie notuje się nad ranem – ma on wówczas pobudzać 

organizm do działania zaraz po przebudzeniu. Gdy 
dochodzi do zaburzeń wydzielania tego hormo-

nu, jego stężenie może być zbyt wyso-
kie o różnych porach dnia i nocy 

i  mocno wpływać na proces 
zasypiania i  sen, a  także po-

wodować zbyt wczesne 
wybudzenia i  trudności 
w  ponownym zaśnięciu. 

Długotrwałe zaburzenia snu 
mają bardzo poważne konse-

kwencje dla funkcjonowania 
całego organizmu, w  tym 

wydajności fizycznej i  umysłowej, 
co przekłada się na gorsze wyniki w nauce czy jakość pracy.

2. Osłabiona odporność

Długotrwale podwyższone stężenie kortyzolu prowadzi 
do spadku liczby i  gorszego działania limfocy-

tów T i B oraz zaburzeń równowagi między cy-
tokinami prozapalnymi i  przeciwzapalnymi. 
Skutki to osłabiona odpowiedź immunolo-
giczna organizmu na patogeny, ograniczenie 
zdolności organizmu do zwalczania infekcji, 
a  także większe ryzyko rozwoju przewle-
kłych chorób zapalnych (np. reumatoidalne 
zapalenie stawów, choroba Leśniowskie-
go-Crohna i  wrzodziejące zapalenie jelita 

grubego), autoimmunologicz-
nych (np. toczeń rumieniowaty 
układowy, łuszczyca i  cukrzyca 
typu 1), zaburzeń metabolicz-
nych (np. otyłość, insulinoopor-
ność i cukrzyca typu 2), chorób 
układu sercowo-naczyniowego 
oraz chorób neurodegenera-

cyjnych. Trwale podwyższone 
stężenie kortyzolu jest też nie-

stety jednym z  istotnych czynni-
ków rozwoju nowotworów, m.in. 
poprzez hamowanie kontrolowanego 
procesu śmierci komórkowej (apop-
tozy), a  przez to dopuszczenie do 
przeżycia i namnażania się nieprawi-
dłowych komórek nowotworowych. 
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3. Nadmierny 
przyrost wagi

Trwale podwyższony poziom 
kortyzolu we krwi powoduje 
znaczne podniesienie po-
ziomu glukozy, a  to z  kolei 
uruchamia proces produkcji 
insuliny i  utrudniony roz-
kład tkanki tłuszczowej. Co 
więcej, badania dowodzą, że 
podwyższony poziom korty-
zolu może mieć związek z nad-
miernym apetytem, a więc tym, co 
często nazywamy „zajadaniem stre-
su”. Gdy jednocześnie występuje nadpo-
daż kalorii i utrudnione spalanie tłuszczu, efek-
tem jest przyrost masy ciała – u większości zestresowanych, 
otyłych pacjentów jest to otyłość brzuszna i tzw. bawoli kark. 
Zrzucenie zbędnych kilogramów jest trudne, a czasem wręcz 
niemożliwe, dopóki pacjent nie unormuje poziomu kortyzolu 
we krwi. 

4. Problemy ze skórą

Nadwyżki kortyzolu we krwi mogą wpływać na nadprodukcję 
sebum, czyli łoju skórnego, a  przez to powodować zatykanie 
porów, rozwój zaskórników, a u części osób również nadkażenia 
bakteryjne prowadzące do zaostrzenia trądziku. Młodzi ludzie 
mogą zauważać, że intensywny i dotkliwy „wysyp” zmian skór-
nych występuje u nich w sytuacjach szczególnie stresujących (np. 
egzamin maturalny czy długotrwałe problemy rodzinne). Trądzik 
to jednak nie jedyny objaw stresu na skórze. Nadmiar kortyzo-
lu niekorzystnie wpływa na kolagen i elastynę, które są ruszto-
waniem skóry, gdyż hamuje rozwój fibroblastów, czyli komórek 
tkanki łącznej. Skóra osób przewlekle zestresowanych staje 
się ścieńczona i wiotka, przedwcześnie się starzeje i poja-
wiają się na niej niechciane zmarszczki czy bruzdy. 

5. Nadciśnienie tętnicze 

Prawidłowe stężenie kortyzolu we krwi pozwala 
utrzymać właściwe ciśnienie krwi. Niestety dłu-
gotrwały nadmiar kortyzolu niebezpiecznie 
podnosi wartości ciśnienia i w wielu przy-
padkach bywa przyczyną poważnej cho-
roby – nadciśnienia tętniczego. Dzieje 
się tak dlatego, że kortyzol może 
hamować produkcję tlenku azotu 
(NO) w  naczyniach krwionośnych, 
a  związek ten jest odpowiedzialny 
za mechanizm rozkurczania naczyń. 
Dane epidemiologiczne wskazują, że 
nawet 30 proc. wszystkich przypad-
ków nadciśnienia spowodowane jest 

zbyt wysokim poziomem kortyzolu, a więc 
dotyczy przede wszystkim osób żyjących 

w permanentnym stresie. 

Podwyższony poziom kortyzolu 
jest jednym z  wyzwalaczy bó-
lów głowy, w  tym dotkliwych 
bólów migrenowych. Zależność 

między nadprodukcją hormonu 
stresu a bólami różnego typu może 

mieć podłoże naczyniowe (zbyt wy-
sokie ciśnienie tętnicze), mięśniowe 

(zwiększone napięcie mięśniowe w okoli-
cach szyi, barków i karku powodujące napię-

ciowe bóle głowy) czy wynikać z częstych u osób 
zestresowanych niedoborów snu oraz nadwrażliwości na 

bodźce zewnętrzne, takie jak jasne światło, głośne dźwięki 
czy zmiany pogody. 

7. Zaburzenia depresyjne

Najnowsze badania wskazują, że długotrwały stres oraz stale 
podniesiony poziom kortyzolu mogą być ważnymi czynnikami 
rozwoju zaburzeń psychicznych, w  tym przede wszystkim de-
presji i stanów lękowych. Możliwe oddziaływanie nadmiaru kor-
tyzolu na mózg to zaburzenie ilości neuroprzekaźników (w tym 
serotoniny odpowiedzialnej za regulację nastroju) oraz struktu-
ralne i funkcjonalne zmiany w obszarach związanych z kontrolą 
emocji, takich jak układ limbiczny i kora przedczołowa. Pacjenci 
żyjący w  permanentnym stresie, doświadczający traumatycz-
nych wydarzeń, mobbingu w  pracy czy długotrwałych proble-
mów rodzinnych są szczególnie narażeni na rozwój zaburzeń 
nastroju, w tym depresji. 

Gdy stężenie kortyzolu utrzymuje się na zbyt 
wysokim poziomie, spada poziom hormonów 

płciowych, w tym zwłaszcza dehydroepian-
drosteronu (DHEA) – hormonu steroido-

wego produkowanego z  cholesterolu 
w korze nadnerczy, jądrach i układzie 

nerwowym, a  częściowo również 
w  jajnikach, a  następnie prze-

kształcanego w testosteron oraz 
androstendion u mężczyzn oraz 
estrogeny u kobiet. Spadek stę-
żenia hormonu DHEA objawia 
się osłabieniem libido. U kobiet 
kortyzol zaburza również równo-
wagę estrogenu i  progesteronu, 

co przekłada się na rozregulowa-
nie cyklu menstruacyjnego.

 8. Spadek potrzeb 
seksualnych 

6. Bóle głowy 
i migreny



19

 TEMAT MIESIĄCA: Co robi z nami stres

9. Zaburzenia pracy tarczycy
Podwyższone stężenie kortyzolu wpływa na zaburzenia pracy 
tarczycy, a konkretniej – hamuje wydzielanie TSH, czyli hormo-
nu stymulującego gruczoł tarczowy. Dla pacjenta oznacza to 
m.in. znaczny spadek energii, osłabienie, zmęczenie, 
senność, czyli objawy niedoczynności tarczycy. 
Co więcej, przewlekły stres i  podwyższony 
poziom kortyzolu, oddziałując na układ 
immunologiczny, zwiększają również 
ryzyko wystąpienia autoimmunolo-
gicznych chorób tarczycy, takich jak 
choroba Hashimoto lub choroba 
Gravesa-Basedowa. 

10. Nadmierne 
owłosienie 
u kobiet

Hirsutyzm, czyli owłosienie typu mę-
skiego występujące u  kobiet, to poważny 
problem estetyczny, którego przyczyną może 
być przewlekły stres, a właściwie nadmiar kortyzolu i spo-
wodowana tym nadprodukcja hormonów androgenowych 
w  nadnerczach. U  kobiet z  hirsutyzmem owłosienie może 

pojawiać się nad górną wargą, na podbródku, w okolicach bro-
dawek sutkowych, na wewnętrznych stronach ud, na plecach, 
brzuchu czy pośladkach, czyli w bardzo niepożądanych miej-
scach. To jednak nie koniec złych wieści dla pań – długotrwały 
stres bywa u  nich przyczyną łysienia telogenowego owło-
sionej skóry głowy. Przykry skutek takiego zaburzenia to zbyt 

szybkie wchodzenie włosów w fazę spoczynku i przedwcze-
sne ich wypadanie. 

Jak żyć bezstresowo, gdy na każ-
dym kroku spotykamy się z  pre-
sją, oczekiwaniami i krytyką? Dla 
większości z nas to nieosiągalne, 
dlatego kluczowe jest znalezienie 
równowagi między mobilizują-

cym stresem krótkotrwałym a stre-
sem przewlekłym, niszczącym nasze 

zdrowie. Pomocne w  tym mogą być 
strategie radzenia sobie z napięciem psy-

chicznym, takie jak relaksacja, aktywność 
fizyczna czy rozmowy z bliskimi. Wygrać z prze-

wlekłym stresem pomaga świadomość własnych granic, 
umiejętność zarządzania emocjami oraz otwartość na szuka-
nie wsparcia, gdy jest to potrzebne.

Czy ze stresem 
można wygrać?

REKLAMA
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zdrowie 

Czym są i dlaczego są takie ważne?

Jak zbudowane są 
fosfolipidy?
W odpowiednim powiększeniu 
związki te wyglądają dość… przy-
jaźnie. Składają się z główki zbu-
dowanej z reszty kwasu fosforo-
wego i glicerolu oraz podwójnego 
ogonka zbudowanego z cząsteczek 
kwasów tłuszczowych. To właśnie tzw. gli-
cerofosfolipidy stanowią podstawowy związek two-
rzący błony biologiczne naszego organizmu. Ich gło-
wa jest hydrofilowa, co oznacza, że „lubi wodę”, podczas gdy 
ogonek wody nie lubi, czyli jest hydrofobowy. Takie związki 
określa się mianem amfifilowych. 

W środowisku wodnym (a takie pa-
nuje w komórkach naszego organi-
zmu) fosfolipidy wykazują tenden-

cję do układania się w podwójną 
warstwę swoimi ogonkami do 
wewnątrz. Dzięki temu chronią 
swoje części hydrofobowe przed 
kontaktem z wodą. Z kolei na 

zewnątrz, czyli w kierunku śro-
dowiska wodnego, wystawione są 
z obu stron fosfolipidowe główki. 

Tak powstałą strukturę nazywamy 
dwuwarstwą fosfolipidową i to właśnie w takiej postaci 
fosfolipidy budują błony komórkowe. Dodatkowo do reszty 
kwasu fosforowego mogą być dołączone wiązaniem estro-
wym inne związki, np. cholina, seryna, inozytol. Dołączona 
reszta nadaje fosfolipidom różne właściwości. 

Każdą z kilkunastu bilionów komórek naszego ciała otacza półpłynna 
i półprzepuszczalna błona o oleistej konsystencji. Pełni ona szereg 
ważnych funkcji – chroni komórki przed środowiskiem zewnętrznym 

i umożliwia transport substancji.  Jednym z głównych składników tej 
płynnej mozaiki są fosfolipidy. 

mgr farm. Tomasz Kołek
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REKLAMA

Funkcje i rola fosfolipidów
Dwuwarstwa fosfolipidowa stanowi doskonałą ba-
rierę ochronną dla komórki. Dzięki niej do wnętrza nie 
mogą bez kontroli napływać żadne substancje o charakterze 
polarnym, czyli takie, które mają nierównomiernie rozłożo-
ne ładunki 
d o d a t n i e 
i ujemne. 
Tego typu 
c z ą s t e c z k i 
mają trud-
ności z prze-
d o s t a n i e m 
się przez hy-
d r o fo b o w ą 
wewnętrzną 
część błony 
komórkowej. 
C z ą s t e c z k i 
polarne, do 
których zali- 
czamy np. 
cukry oraz 
a m i nok w a -
sy, nie mogą 
p r z e n i k a ć 
przez błony 
w dowolnym miejscu, a jedynie przez specjalne kanały biał-
kowe. Od fosfolipidów zależy nie tylko prawidłowe funk-
cjonowanie błony komórkowej, ale również sam proces jej 
tworzenia. W procesach tych biorą udział różne klasy glice-
rofosfolipidów, różniące się między sobą wielkością, ładun-
kiem, kształtem oraz składem chemicznym. Odpowiednie 
rozmieszczenie różnych fosfolipidów w błonie komórkowej 
warunkuje prawidłowe procesy transportu substancji do 
i z komórki – są niezbędne do wchłaniania, magazynowania 
i transportowania lipidów. Również trawienie i wchłanianie 
tłuszczów z przewodu pokarmowego jest możliwe dzięki 
uwalnianym do żółci fosfolipidom. 

Obecnie fosfolipidy znajdują wiele zastosowań nie tylko 
w przemyśle farmaceutycznym, ale też kosmetycznym i spo-
żywczym. W tej grupie są m.in. emulgatory oraz nośniki nie-
których substancji, w tym leków. W tym celu wykorzystuje 
się struktury, jakie fosfolipidy tworzą naturalnie w środowi-
sku wodnym – liposomy. Opracowano metody otrzy-

m y w a n i a 
glicerofos-
f o l i p i d ó w 
z witaminą 
A, kwasem 
l i p o n o -
wym, a tak-
że lekami 
przeciwwi-
rusowymi. 
W dalszym 
ciągu pracuje 
się nad lep-
szym wyko-
r z yst a n iem 
tych struk-
tur w prze-
myśle farma-
ceutycznym, 
gdyż leki 
dostarczane 

organizmowi jako połączenia z fosfolipidami są bardziej do-
stępne i mniej toksyczne, a zarazem skuteczniejsze. W tej roli 
sprawdza się dioleilofosfatydylocholina. 

Fosfatydylocholina 
W komórkach organizmów żywych najbardziej rozpo-
wszechnionym fosfolipidem jest fosfatydylocholina, 
czyli połączenie glicerofosfolipidu z choliną. U czło-
wieka występuje w większej ilości w wątrobie, krwi i tkan-
kach nerwowych. Fosfatydylocholina jest źródłem choliny 
(witaminy B4), czyli substratu do produkcji ważnego neuro-
przekaźnika – acetylocholiny. Pobudza ona układ nerwowy, 



22

zdrowie 

Niektóre fosfolipidy są wytwa-
rzane przez nasz organizm, jed-
nak możemy je też dostarczać. 
Ponieważ fosfolipidy stanowią 
składnik błon komórkowych 

wszystkich organizmów, ich 
naturalnym źródłem jest 
żywność.  
•   Szczególnie bogate w fosfatydylocholinę są 
żółtka jaj, z których zresztą pierwszy raz w historii 
wyizolowano i opisano fosfolipidy. 

•	Dobre źródła fosfolipidów to także wątróbka, soja, 
wołowina, mięso z kurczaka i ryby. Również rośli-
ny dostarczą nam tego 
cennego składnika. 
Znajdziemy go 
w orzeszkach 
ziemnych, 
szpinaku, 
szparagach, 
marchewce czy 
ziemniakach.

poprawiając pa-
mięć oraz łago-

dząc ewentualne 
stany depresyj-

ne. Oprócz tego 
fosfat ydylocholina 

pomaga rozkładać tłuszcze 
i wspiera pracę wątroby, gdyż 

jest ważnym składnikiem jej komórek – hepato-
cytów. Surfaktant wyścielający układ oddechowy 
ma w swoim składzie właśnie ten fosfolipid. Znaj-
dziemy go również w składzie śluzu chroniącego 
nasze jelita. 

Źródła fosfolipidów

Suplementacja
U osób stosujących dobrze 
zbilansowaną dietę nie 
występują niedobory 
fosfolipidów. Kiedy jed- 
nak warto je suple-
mentować?

Fosfolipidy odpo-
wiadają za prawi-
dłową pracę wą-
troby i trawienie 

tłuszczów, w tym za gospodarkę 
cholesterolową. Zatem z pew-
nością suplementacja będzie 
służyć osobom z niewydolnością 

i uszkodzeniem wątroby, także 
w celu zapobiegania stłuszcze-
niu tego narządu. U takich osób 

sama dieta może nie zapewnić 
odpowiedniego poziomu fosfaty-

dylocholiny. Na szczęście mamy wiele 
suplementów i leków zawierających tzw. 

niezbędne fosfolipidy, które mają napra-
wić uszkodzenia wątroby, zregenerować 
hepatocyty i chronić je przed szkodliwy-

mi czynnikami. Fosfolipidy niezbędne, 
których źródłem najczęściej są nasiona soi, 

charakteryzują się dużą zawartością fosfaty-
dylocholiny (70-96 proc.), a dominującą for-
mą jest dilinoleilofosfatydylocholina (DLPC) 
– stanowi ona aż 52 proc. mieszanki i w dużej 
mierze warunkuje jej skuteczność w regene-
racji wątroby. To właśnie obecność DLPC 

odróżnia fosfolipidy suplementowane 
od tych pochodzących z pożywienia, 

w którym nie występują tak duże ilości tego 
związku. Za skuteczną dawkę dobową uważa się 
1800 mg fosfolipidów. 

Suplementacja fosfolipidów pomo-
że zadbać o wątrobę, ale sprawdzi 

się również w chorobach dróg 
żółciowych, miażdżycy, a także 

w problemach z pa-
mięcią i koncen-

tracją.



Dlaczego tak się dzieje i  jak możemy 
z nimi walczyć?

Zimą ciało lubi 
tłuszcz
Pora roku ma istotny wpływ na 
to, co jemy. Zimą spożywamy najwię-
cej kilokalorii, dziennie dostarcza-
my organizmowi nawet o  25 proc. 
więcej energii niż w  miesiącach 
letnich. Badania opublikowane 
w  2022 r. wskazują, że w  okresie zi-
mowym mamy tendencję nie tylko 
do spożywania większej ilości biał-
ka, tłuszczów i  węglowodanów, ale 
również do zmiany naszych nawy-
ków żywieniowych – kosztem cu-
krów spożywamy pokarmy bogatsze 
w tłuszcz. Jakby tego było mało, nasza 
aktywność fizyczna nie wzrasta wraz 

Żegnamy 
zimowe 

kilogramy
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Wiosną przyroda budzi się do życia, A MY Z ULGĄ ŻEGNAMY CHŁODY 
I KRÓTKIE, SZARE DNI. NIESTETY PO ZIMIE CZĘSTO ZOSTAJE NAM NIECHCIANA 

PAMIĄTKA W POSTACI   nadmiaROWYCH kilogramów. 



ze zwiększeniem ilości kalorii, a  dzienne 
zapotrzebowanie na energię jest na 
podobnym poziomie co latem. To spra-
wia, że zimą zwykle przybieramy na 
wadze średnio od 0,5 do ponad 2 kg. 
Jak pozbyć się tych nadmiarowych ki-
logramów?

Zadbaj o ruch 
Wiosna to najlepszy czas, by wdrożyć aktyw-
ność fizyczną. Autorzy przywołanych 
badań z  2022 r. wskazują, że najwięcej 
kroków robimy właśnie wiosną. Z  pew-
nością zachęca nas do tego ciepła, sło-
neczna pogoda. Dzięki ruchowi mo-
żemy pozbyć się nadmiaru tkanki 

tłuszczowej, a  przy okazji rozłado-
wać stres, wpłynąć na poprawę 
jakości snu oraz wzmocnić układ 
krążenia. 

Zimowe obniżenie ak-
tywności fizycznej 
może przyczyniać się do 
zatrzymywania płynów 

w  organizmie i  prowa-
dzić do powstawania obrzę-

ków. Ta nadmiarowa ilość płynu 
jest czynnikiem ryzyka rozwoju 

cellulitu. Gromadzenie się wody 
w  tkankach spowalnia krą-

żenie krwi i  prze-
pływ płynu 
l i m f a t y c z -
nego, przez 
co produkty 
przemiany 

materii czy 

powstające toksyny są trudniej usu-
wane z  komórek. To natomiast może 

oddziaływać na komórki tłuszczowe 
i  przyczyniać się do powstawania niechcianej 

skórki pomarańczowej. 
Cellulit dotyczy nawet 80-95 proc. kobiet, 
które przeszły już okres dojrzewania. Po-
wstaje w  wyniku zmian w  budowie 

skóry, zwłaszcza w  miejscach o  więk-
szej tendencji do odkładania się tkan-

ki tłuszczowej, takich jak uda, pośladki, 
brzuch, co skutkuje pojawieniem się widocznych 
wgłębień i  nierówności skóry. Nie znamy wszystkich 
mechanizmów prowadzących do powstawania cellulitu, 
jednak najczęściej, oprócz zatrzymania płynu w przestrze-

niach śródmiąższowych i  związanego z  nim obrzę-
ku międzykomórkowego, do czynników ryzyka 

zalicza się negatywny wpływ estrogenu (w  tym 
również po stosowaniu antykoncepcji hormo-
nalnej czy hormonalnej terapii zastępczej) czy 

miejscowe stany zapalne, które nasila np. otyłość 
czy insulinooporność, prowadzące do zmian 

w budowie skóry. Na rozwój skórki pomarań-
czowej wpływa również niewłaściwa dieta 
oraz niska aktywność fizyczna. 

Dieta ma znaczenie 
Wiosna to dobry moment, by wrócić 

do produktów o  mniejszej zawartości 
tłuszczu, który podbija kaloryczność 

posiłków. Aby przeciwdziałając za-
trzymywaniu wody w  organizmie, 
warto ograniczyć spożycie soli, któ-
ra zmniejsza utratę wody z  organi-

zmu. 
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Na talerzu powinny zagościć 
produkty bogate w potas, 
który sprzyja usuwaniu 
płynów, np.: 
•	 pomidory, 
•	 buraki, 
•	 szpinak, 
•	 brokuły, 
•	 fasola, 
•	 groch, 
•	 banany. 



Dodatkowo, co 
może dziwić, 

by zmniej-
szyć retencję 

płynu w orga-
nizmie, trze-

ba odpowied-
nio się nawadniać 

– organizm potrzebuje 
wody, by nerki działały prawidło-

wo. Dieta zbyt uboga w płyny zwięk-
sza ryzyko powstawania obrzęków. 

Pomoc w naturze
W  osiągnięciu wymarzonej wagi i  redukcji 
cellulitu mogą nam pomóc produkty roślinne 
wspierające metabolizm i  obrót wody w  or-
ganizmie. Diurezę wspomagają wyciągi 
z liści brzozy lub ziela nawłoci czy też za-
wierające dodatkowo sporo soli mineral-
nych – liść pokrzywy, kłącze perzu, ziele 
skrzypu i korzeń mniszka. 
Stosując środki działające moczopędnie, nie zapominajmy 
o spożywaniu wody, bez której nie uzyskamy ich pełnego 
działania. Preparaty wpływające na diurezę warto 
stosować rano – przyjmowanie ich wieczorem może 
skutkować tym, że nocą będziemy zmuszeni wstawać do 
toalety. 
Chcąc zmniejszyć widoczność cellulitu, warto zwrócić 
uwagę na preparaty zawierające winorośl właściwą, 

miłorząb japoński, wąkrotkę azjatycką, nostrzyk 
żółty czy morszczyn pęcherzykowaty. Korzyści 
może przynieść również stosowanie oleju z ryb czy 
oleju z ogórecznika, a także picie zielonej herbaty, 
która dzięki zawartości katechin wspomaga termogenezę, 
utlenianie tłuszczów czy uwalnianie, transport i magazy-
nowanie kwasów tłuszczowych.

Źródła: 
1.	 Tanaka N., Okuda T., Shinohara H., Yamasaki R.S., Hirano N., Kang J., Oga-

wa M., Nishi N.N., Relationship between Seasonal Changes in Food Intake 
and Energy Metabolism, Physical Activity, and Body Composition in Young 
Japanese Women, Nutrients 2022, 14, 506. https://doi.org/10.3390/nu14030506

2.	 Yanovski J.A., Yanovski S.Z., Sovik K.N., Nguyen T.T., O’Neil P.M., Sebring N.G., 
A prospective study of holiday weight gain, N Engl J Med. 2000 Mar 23; 342 (12): 
861-867. DOI: 10.1056/NEJM200003233421206. PMID: 10727591; PMCID: 
PMC433629

3.	 Gabriel A., Chan V., Caldarella M., Wayne T., O’Rorke E., Cellulite: Current Un-
derstanding and Treatment, Aesthet Surg J Open Forum. 2023 Jun 21; 5:ojad050. 
DOI: 10.1093/asjof/ojad050. PMID: 37424836; PMCID: PMC10324940

4.	 Bass L.S., Kaminer M.S., Insights Into the Pathophysiology of Cellulite: 
A Review, Dermatol Surg. 2020 Oct; 46 Suppl 1 (1): S77-S85. DOI: 10.1097/
DSS.0000000000002388. PMID: 32976174; PMCID: PMC7515470

5.	 Macêdo A.P.A., Gonçalves 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-
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„Prawdziwy mężczyzna nie choruje” – niestety to  stereotypowe 
przekonanie  nadal panuje w społeczeństwie i wbrew pozorom 

nie dodaje panom siły ani uroku. 

Mężczyzno, 
badaj się i zadbaj 

o siebie
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Panowie rzadziej korzystają ze świadczeń zdrowotnych niż 
panie, a co gorsza, często zgłaszają się do lekarza, kiedy cho-
roba jest już tak rozwinięta, że trudno o  całkowity powrót 
do zdrowia. 
Ta lekkomyślność i  niewykonywanie badań profilak-
tycznych, przy jednoczesnym niedbaniu o  dietę, 
częstszym spożywaniu alkoholu czy paleniu papiero-
sów, skutkuje tym, że w Polsce mężczyźni żyją prawie osiem 
lat krócej od kobiet. 
Tego czasu z pewnością nie wydłuży bycie „macho”, który 
za swoją męskością skrywa strach przed lekarzem 
czy diagnozą. Korzyści mogą natomiast przynieść syste-
matyczne badania profilaktyczne, dzięki którym dowiemy 
się, w  jakim stanie jest nasz organizm i  czy potrzebne są 
zmiany stylu życia, by zapobiec chorobom. 

O zdrowie dbamy przez całe 
życie

Podobne zalecenia obowiązują dla mężczyzn 
powyżej 30. roku życia, przy czym powinni 
oni zadbać o częstsze (raz na 3 lata) badanie 
poziomu cholesterolu oraz profilu lipidowe-
go. 

Uwaga na jądra!
Panowie w grupie wiekowej 20-39 lat powin-
ni zwrócić szczególną uwagę na samobada-
nie jąder. Chociaż może to zaskakiwać, to rak 
jądra jest najczęstszym z  diagnozowanych 
nowotworów u  młodych mężczyzn. Szacu-
je się, że z  tym problemem mierzy się 3 na 
100 tys. mężczyzn, a  największa zachoro-
walność występuje wśród panów w  wieku 
15-35 lat! Nie wolno więc tego bagatelizować, 
tym bardziej że jest to badanie bardzo proste 
i trwa zaledwie kilka minut. 

Samobadanie jąder najlepiej przeprowadzić pod 
prysznicem lub po gorącej kąpieli, gdy mięśnie mosz-
ny są rozluźnione. 
Należy chwycić jedno jądro obiema dłońmi i delikatnie ob-
racać pomiędzy kciukiem a pozostałymi palcami, sprawdzić 
także najądrza i powrózki nasienne. Te same czynności po-
wtórzyć z drugim jądrem. W badaniu należy szukać zgrubień 
(zdrowe jądra powinny być gładkie) czy zmian w wyglądzie. 
Co ważne, samobadanie jąder powinno być bezboles- 
ne. Jeżeli podczas badania cokolwiek wzbudzi niepokój, ko-
niecznie trzeba skonsultować się z lekarzem. 

A co dla panów po 
czterdziestce?
Panowie z tej grupy wiekowej powinni skorzystać ze skiero-
wanego do nich programu NFZ – Profilaktyka 40 PLUS. 

Na randkę z profilaktyką 
powinien umawiać się każdy 
mężczyzna bez względu 
na wiek. I tak panom 
od 20. roku życia zaleca się 
m.in.: 
•	 wykonać morfologię krwi i badanie ogólne moczu 

co 2-3 lata,
•	 wykonać lipidogram (z oznaczeniem poziomu HDL 

oraz LDL) przynajmniej raz na 5 lat, 
•	 kontrolować wagę oraz obwód pasa,
•	 weryfikować u lekarza ryzyko rozwoju chorób ukła-

du krążenia, cukrzycy czy chorób nowotworowych, 
•	 przeprowadzać przynajmniej raz w miesiącu 

samobadanie jąder. 

Oprócz pomiaru ciśnienia 
tętniczego, masy ciała, 
wzrostu, obwodu w pasie 
i obliczenia BMI obejmuje on 
badania:
•	 morfologii krwi obwodowej,
•	 stężenia cholesterolu całkowitego lub profil 

lipidowy, 
•	 stężenia glukozy we krwi, 
•	 poziomu enzymów wątrobowych: AIAT, AspAT, 

GGTP, 
•	 poziomu kreatyniny we krwi, 
•	 poziomu kwasu moczowego we krwi, 
•	 krwi utajonej w kale, 
•	 ogólne moczu,
•	 poziomu PSA, czyli antygenu swoistego dla 

prostaty. 
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Warto się po-
spieszyć, ponie-
waż program 
trwa do końca 
czerwca 2024 r. 
(dane z  21 lutego 
br.). By skorzy-
stać z  programu, 
wystarczy wy-
pełnić ankietę 
na Interneto-
wym Koncie 
Pacjenta (IKP), 
s ko n t a k t o w a ć 
się z  ogólno-
polską infolinią 
(+48 800 100 101) 
lub umówić się 
n a  b a d a n i e 
w  przychodni 
POZ, która reali-
zuje program. 

Dbaj 
o prostatę
Mężczyźni powyżej 40. roku życia są mniej narażeni 
na nowotwory jąder, powinni jednak zwracać więk-
szą uwagę na stan prostaty. Najczęstszym schorzeniem 
jest łagodny rozrost gruczołu krokowego, 
wynikający m.in. z  rozrostu komórek mięśni 
gładkich i  nabłonka w  prostacie, która anato-
micznie otacza cewkę moczową. 
Zwiększenie objętości tego gruczołu skutkuje ucis- 
kiem na cewkę moczową, co utrudnia przepływ mo-
czu, prowadząc m.in. do parcia na mocz, trudności 
w  opróżnianiu pęcherza i  rozpoczęciu oddawania 
moczu, konieczności oddawania moczu w  nocy 
czy bólu przy oddawaniu moczu. Łagodny rozrost 
prostaty może zwiększać również ryzyko występowania 
zaburzeń erekcji. 
Dane epidemiologiczne wskazują, że nawet 50 proc. 
osób powyżej 50. roku życia zmaga się z  problemem 

łagodnego rozrostu prostaty, a  odsetek ten wzrasta 
wraz z  wiekiem do ponad 80 proc. u  panów po 
80. roku życia. 

Siła w naturze 
Wśród naturalnych produktów wspierających 
prostatę warto wymienić pestki dyni. Związki 

w  nich zawarte – m.in. kwasy tłuszczowe, poli-
sacharydy czy fitosterole – mogą hamować rozrost 

prostaty wywołany działaniem testosteronu, 
a  właściwie jego bardziej aktywnej formy – 
dihydrotestosteronu (DHT). Dodatkowo 
składniki pestek dyni mogą rozluźniać 

pęcherz i  cewkę moczową, co ułatwia 
przepływ moczu. Warto również wspo-

mnieć o palmie sabałowej i śliwie afrykańskiej, 
które hamują w  komórkach prostaty powstawanie 

DHT, co może obniżać jego negatywny wpływ na prze-
rost komórek gruczołu krokowego. Oprócz zmniejszenia 

negatywnego wpływu męskich hormonów płciowych na 
komórki prostaty niektóre rośliny mogą zmniejszać stan za-

palny związany z  zaburzeniem funkcjonowania tego 
narządu. Takie właściwości, dzięki zawartości fla-

wonoidów, ma wierzbownica drobno-
kwiatowa, sosna nadmorska, a także 
dobrze nam znana pokrzywa. 



Profilaktyka raka prostaty 
Łagodny rozrost gruczołu krokowego to nie jedyna do-
legliwość, z którą mogą się mierzyć mężczyźni powyżej 
40. roku życia. Rozrost prostaty może również przybrać 
postać złośliwą. Rak prostaty jest najczęstszym nowo-
tworem diagnozowanym u  mężczyzn i  stanowi nawet 
20 proc. wszystkich zachorowań na raka w Polsce. I cho-
ciaż ryzyko tej choroby wzrasta wraz z wiekiem, to już 
po ukończeniu 40 lat powinno się regularnie co roku 
badać wspomniany wcześniej marker PSA. Wzrost jego 
stężenia w organizmie nie zawsze oznacza, że zmagamy 
się z nowotworem gruczołu krokowego, jednak jest sy-
gnałem do rozpoczęcia szczegółowej diagnosty-
ki prostaty. 
Zdrowie jest bezcenne i  nie jest nam dane na zawsze. 
Od nas jednak w dużej mierze zależy, jak długo będzie-
my cieszyć się pełnią sił. Profilaktyka może pomóc nam 
przeciwdziałać utracie zdrowia i  wykryć ewentualne 
choroby na wczesnym etapie, co daje lepsze rokowania. 
Prawdziwi mężczyźni korzystają z profilaktyki. 
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Przesilenie 
wiosenne

Przełom marca i kwietnia to czas, na który czekamy 
z utęsknieniem przez całą zimę. Dlaczego więc nawet 

60 proc. z nas właśnie wtedy odczuwa  wyraźny spadek 
energii  i chęci do życia? 

mgr farm. Tomasz Kołek
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Przesilenie 
wiosenne
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Wreszcie robi się cieplej, dni stają się dłuższe, większa ilość 
słońca poprawia nastrój, a budząca się do życia przyroda za-
chęca do spędzania czasu na świeżym powietrzu. Co więc 
może pójść nie tak?
Zespół symptomów pojawiających się zazwyczaj pod koniec 
marca i  utrzymujących się od dwóch do czterech tygodni 
nazywamy przesileniem wiosennym. Mimo że jego objawy 
mogą mocno uprzykrzyć życie, to z przesileniem wiosen-
nym można walczyć!
Jak sobie pomóc, aby w pełni cieszyć się wiosną? 

Objawy przesilenia
Na początek warto podkreślić, że przesilenie wiosenne to 
nie choroba, lecz zespół objawów pojawiających się wraz 
z  nadejściem wiosny. Dostosowujemy się do dłuższych dni 
i  większej ilości słońca, a  zachodzące w  naszym orga-
nizmie zmiany dotyczą w szczególności dwóch hor-
monów: melatoniny i  serotoniny. Poziom melatoniny, 
potocznie nazywanej hormonem snu, spada, podczas gdy 
poziom hormonu szczęścia, czyli serotoniny, wzrasta. Jak to 
więc możliwe, że w wyniku tych, wydawałoby się, korzyst-
nych zmian odczuwamy przykre objawy? Kojarzona tylko 
z pozytywnym działaniem serotonina w dużych stężeniach 
może powodować tzw. zmęczenie centralne, które od-
powiada za gwałtowny spadek poziomu energii. 

Mimo że przesilenie wiosenne nie jest jednostką chorobową 
i  nie wymaga leczenia, to jednak jego objawy mogą być 
bardzo uciążliwe. Co możemy zrobić? Z  jednej strony 
pogorszenie samopoczucia można po prostu przeczekać – 
maksymalnie po czterech tygodniach poziom serotoniny 
powinien się uregulować. Z drugiej strony z objawami prze-
silenia można skutecznie walczyć, i to na wiele sposobów.

Warto przyjrzeć się trzem 
podstawowym obszarom 
naszego życia i ewentual- 
nie wprowadzić w nich 
niewielkie korekty.

Dieta
Na początku kwietnia warto przestawić naszą 

dietę na wiosenne tory. Uwzględnienie większej 
ilości świeżych warzyw, w które zimowe menu nie jest 
zbyt bogate, oraz zastąpienie ciężkostrawnych potraw 
lżejszymi odciąży przewód pokarmowy i  sprawi, że 
będzie on zużywał mniej cennej energii na trawienie. 

POZYTYWNY NASTRÓJ
(melisa) I ZDROWY SEN
(męczennica)

Składniki preparatu wpływają 
korzystnie na:
  utrzymanie pozytywnego nastroju i równowagi 
emocjonalnej (szafran)

  zdrowy sen (męczennica)

  ukojenie (chmiel), odprężenie (męczennica, chmiel), wyciszenie 
(melisa)
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emocjonalnej (szafran)

  zdrowy sen (męczennica)

  ukojenie (chmiel), odprężenie (męczennica, chmiel), wyciszenie 
(melisa)
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Świat Zdrowia – marka produktów dla całej rodziny

SUPLEMENT DIETY

Objawy przesilenia 
wiosennego to:
•	 spadek energii i chęci do działania,
•	 problemy z obudzeniem się rano i senność w ciągu 

dnia,
•	 obniżenie nastroju, rozdrażnienie,
•	 problemy z koncentracją, bóle głowy,
•	 osłabienie apetytu i spadek odporności.
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Jeśli jednak objawy wiosennego przesilenia są dla nas trudne 
do zniesienia, warto skorzystać z ziołowego wsparcia. Mamy 
do wyboru wiele roślin o działaniu wzmacniającym, energi-
zującym i poprawiającym nastrój.

Melisa i chmiel
Nerwowość i rozdrażnienie pomoże ukoić doskona-

le wszystkim znana melisa. Dzięki za-
wartości związków fenolowych 

i terpenowych łagodzi napię-
cia, poprawia koncentrację 
oraz ułatwia zasypianie. 
Aby przygotować herbatkę 

z melisy, wystarczy jej suszone liście 
zalać 150 ml wrzącej wody i  pozostawić 

pod przykryciem od 5 do 15 minut. Tak 
przygotowany napar można pić trzy 
razy dziennie. Jego działanie po-
jawia się szybko, bo już po około 
30 minutach. Aby ułatwić sobie 
zaśnięcie, warto napar wypić 
nieco wcześniej – około godziny 

przed pójściem spać. 
Podobne, łagodne działanie uspoka-
jające ma chmiel, a konkretnie szyszki 

chmielowe lub lupulina, czyli żółty 
proszek pozyskiwany z  otartych 

z  włosków wydzielniczych owoco-
stanów chmielu. 
Swoje działa-
nie lecznicze 

chmiel zawdzięcza kwasom goryczowym oraz terpenom. Nic 
nie stoi na przeszkodzie, aby połączyć dobroczynne działanie 
melisy i chmielu i zaparzyć je razem. Takie połączenie poleca 
się szczególnie przed snem. 

Lawenda
Olejek eteryczny pozyskiwany z  lawendy ma charaktery-
styczny przyjemny aromat oraz cały wachlarz terapeutycz-
nych zastosowań. Nas w  szczególności interesuje kojące 
działanie lawendy na układ nerwowy. Wieczorna ką-
piel z dodatkiem olejku czy też masaż wykonany z połącze-
nia oleju bazowego z  olejkiem lawendowym pomoże ukoić 
nerwy i spokojnie zasnąć. Używając zwykłego spryskiwacza, 
można również rozpylić nieco olejku lawendowego rozcień-
czonego z  wodą na poduszkę lub pościel. Opcjonalnie mo-
żemy wykorzystać chusteczkę nasączoną kilkoma kroplami 
olejku i umieścić ją np. na szafce nocnej. 

Adaptogeny
Adaptogeny, czyli rośliny, które mają zwiększać zdolności ada-
ptacyjne organizmu i  ułatwiać powrót do stanu równowagi, 
w  tym trudnym okresie mogą stanowić wsparcie dla organi-
zmu. Zwłaszcza jeżeli mamy problemy z koncentracją, od-
czuwamy spadek energii oraz ciągłą senność.
•	 Standaryzowane wyciągi z  żeń-szenia dzięki zawartości 

ginsenozydów działają pobudzająco oraz poprawiają wydol-
ność organizmu, co może być szczególnie ważne u osób ak-
tywnych, które odczuwają wiosenny spadek energii. 

•	 Wyciągi z cytryńca chińskiego – ich stosowanie 
zwiększa czujność i koncentrację bez wprowadzania 
niepotrzebnego, charakterystycznego dla kofeiny 
uczucia rozdrażnienia.

•	 Ashwagandha – badania potwierdziły, że dzia-
ła antystresowo oraz wspomaga funkcje 
poznawcze – pamięć i  koncentrację. Dodatko-
wo korzystnie wpływa na poziom glukozy oraz 
cholesterolu we krwi. 

Na rynku dostępne są liczne produkty na bazie 
adaptogenów, zwykle z dodatkiem witamin i mi-
nerałów. Należy pamiętać, by po 2-3 miesiącach 
ich stosowania zrobić 2-4-tygodniową przerwę 
w kuracji. Ponadto stosując adaptogeny o dzia-
łaniu pobudzającym, zażywamy jedną tabletkę 
w godzinach porannych, aby uniknąć nadmier-
nego pobudzenia wieczorem. 

Przesilenie wiosenne można przeczekać, ale 
warto wiedzieć, że istnieją skuteczne sposo-

by na zminimalizowanie przykrych objawów 
towarzyszących zmianom 

pór roku. Warto 
z  nich skorzystać, 

aby szybciej wró-
cić do równowagi 
i  w  pełni cieszyć się 

wiosną.

Odpoczynek
W  ciągu dnia może być trudno wygospodarować 
więcej czasu na odpoczynek niż dotychczas, ale na 
pewno warto zadbać o odpowiednią ilość i ja-
kość snu. Istotna jest w szczególności regularność. 
Stałe pory kładzenia się spać oraz 7-8 godzin spo-
kojnego snu mogą zdziałać cuda. 

Ruch
Mimo że możemy nie mieć na to najmniejszej ocho-
ty, to warto zwalczyć niechęć i  wyjść na świeże 
powietrze. Nie musi to być od razu intensywny 
trening. Wystarczy spacer i duża dawka świeżego 
powietrza, dla odmiany pozbawionego zimowego 
smogu. Odpowiednie dotlenienie organizmu 
może nam tylko pomóc. 



Co to właściwie oznacza dla przeciętnego chorego?

Kim jest pacjent i co gwarantuje jego prawa?
Czy każdy obywatel Polski ma świadomość, że pacjentowi przysługują w naszym kraju jakiekolwiek prawa? Teoretycznie 
zapewne tak, jednak w praktyce mało kto potrafi wymienić choćby kilka z nich. Rozszerzanie swojej wiedzy na ten temat 
warto rozpocząć od absolutnych postaw: kogo prawo nazywa pacjentem i kto w naszym kraju jest zobowiązany do 
przestrzegania praw pacjenta? 

Kamila Śnieżek

Pacjent ma prawa
18 kwietnia w Polsce oraz we wszystkich pozostałych krajach Unii 

Europejskiej obchodzony jest  Europejski Dzień Praw Pacjenta.  Tego dnia 
stawiamy na edukację – celem obchodów jest dzielenie się wiedzą o prawach 
pacjenckich zawartych w Europejskiej karcie praw pacjenta, które powinny 
być chronione i egzekwowane zarówno na szczeblu krajowym, jak i unijnym. 

KTO TO JEST 
PACJENT?

KTO POWINIEN PRZESTRZEGAĆ 
PRAW PACJENTA?

Osoba chora lub zdrowa, która 
korzysta lub ubiega się o możli-
wość skorzystania ze świadczeń 
zdrowotnych, zarówno w ramach 
Narodowego Funduszu Zdrowia, 
jak i w komercyjnych placówkach 
medycznych, prywatnych gabine-
tach lekarskich, rehabilitacyjnych 
i innych 

•	 Podmioty opieki zdrowotnej (w tym m.in. Narodowy Fun-
dusz Zdrowia, samorządy zawodów medycznych, organy 
władzy publicznej) 

•	 Podmioty prowadzące działalność leczniczą (m.in. szpitale, 
przychodnie, praktyki lekarskie, pielęgniarskie i położni-
cze)

•	 Osoby wykonujące zawody medyczne (m.in. lekarze, 
pielęgniarki, położne, diagności, fizjoterapeuci, ratownicy 
medyczni, farmaceuci)
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Niektóre dokumenty gwarantujące prawa pacjenckie mają 
charakter umów międzynarodowych i  wynikają z  członko-
stwa Polski w Unii Europejskiej, a  inne stanowią integralną 
część krajowego systemu prawnego.

Czym jest Europejska karta 
praw pacjenta?
Europejska karta praw pacjenta to zbiór 14 praw, 
które łącznie mają prowadzić do zagwarantowa-
nia wysokiego poziomu ochrony zdrowia każdemu 
obywatelowi UE, a także do zapewnienia wysokiej jakości 
usług dostarczanych przez różne systemy ochrony zdrowia 
w Europie. Jest dokumentem nieformalnym, pozarządowym, 
sporządzonym w 2002 r. przez organizację Active Citizenship 
Network we współpracy z 12 organizacjami z różnych krajów 
Unii Europejskiej i  opiera się na za-
łożeniach Deklaracji promocji praw 
pacjenta w  Europie, przyjętej przez 
Światową Organizację Zdrowia 
w  1994 r. Europejska karta praw pa-
cjenta skierowana jest do wszystkich 
obywateli Unii Europejskiej i stanowi 
dla nich źródło wiedzy o przysłu-
gujących im prawach. 

Prawo do 
profilaktyki 
Fundamentalne prawo zapewnia-

jące pacjentom dostęp do środków 
prewencyjnych i  edukacyjnych, ma-
jących na celu zachowanie zdrowia 

oraz zapobieganie chorobom i  urazom. W  praktyce ozna-
cza to m.in. dostęp do badań przesiewowych, szcze-
pień, porad zdrowotnych i innych procedur, których 
celem jest minimalizowanie ryzyka zachorowania. 

Prawo dostępu do opieki 
medycznej
Wszyscy pacjenci mają prawo dostępu do różnorod-

nych usług medycznych, w tym do diagnostyki, leczenia, 
rehabilitacji oraz opieki paliatywnej – niezależnie od 
ich statusu społecznego czy ekonomicznego. 

Prawo do informacji 
Każdy pacjent (lub jego przedstawiciel ustawowy) 
ma prawo do pełnej, zrozumiałej i rzetelnej informacji 

na temat swojego stanu zdrowia, proponowanych procedur 
medycznych, szacowanego ryzyka, rokowań oraz alterna-
tywnych opcji leczenia. 

Prawo do wyrażenia zgody 
Pacjent ma prawo do udziału w  procesie podejmo-
wania decyzji dotyczących swojego leczenia poprzez 

udzielenie świadomej, dobrowolnej i wyraźnej zgody, 
ale też odmowy proponowanych procedur medycznych 
– również w sytuacji, gdy są one zalecane przez personel me-
dyczny. Wyjątkiem może być tryb ostry, gdy celem jest rato-
wanie życia. 

Prawo do wolnego wyboru 
Prawo gwarantuje pacjentom swobodę w  wyborze 
lekarza, pielęgniarki czy położnej oraz innych specja-

listów opieki zdrowotnej, a także miejsca i formy świadczenia 
usług medycznych (przychodnia, poradnia, szpital na terenie 
kraju). 

Prawo do prywatności 
i poufności 
Zasada zapewniająca ochronę danych osobowych 

pacjenta oraz zachowanie tajemnicy medycznej. Oznacza, 
że personel medyczny oraz inne osoby zaangażowane 
w proces opieki nad pacjentem zobowiązane są do zacho-
wania poufności wszelkich informacji dotyczących 
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Najważniejsze akty prawne 
oraz dokumenty niefor-
malne określające 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 
z 1994 r.,

•	 Europejska karta praw pacjenta z 2002 r.,
•	 Międzynarodowy pakt praw obywatelskich i poli-

tycznych z 1966 r.,
•	 Konwencja o ochronie praw człowieka i podstawo-

wych wolności z 1950 r. (obowiązująca w Polsce 
od 2 października 1992 r.).



zdrowia pacjenta oraz danych osobowych, które 
uzyskują w związku z prowadzeniem leczenia. 

Prawo o poszanowaniu czasu 
pacjenta 
Zgodnie z  tą zasadą personel medyczny powinien po-

dejmować takie działania, aby w  miarę możliwości minimali-
zować czas oczekiwania pacjenta na wizytę, badanie czy zabieg 
oraz aby świadczyć usługi medyczne w sposób efektywny. 
Każdy pacjent powinien być informowany o planowanym cza-
sie oczekiwania oraz ewentualnych opóźnieniach. Niezbędne 
leczenie powinien uzyskać w możliwie krótkim, wcześniej okre-
ślonym czasie. 

Prawo o przestrzeganiu norm 
jakościowych
Pacjent powinien mieć zapewnione świadczenia me-

dyczne zgodne z  ustalonymi standardami jakościowymi, 
a placówki opieki zdrowotnej zobowiązane są do zapewnie-
nia opieki, która spełnia określone kryteria i normy. 

Prawo do bezpieczeństwa 
Pacjent ma prawo do uzyskania opieki zdrowotnej, 
która nie naraża go na dodatkowe ryzyko czy niebez-

pieczeństwo. Personel medyczny zobowiązany jest do stoso-
wania się do procedur i praktyk zapewniających bezpieczeń-
stwo pacjenta oraz informowania o  wszelkich istniejących 
zagrożeniach i  środkach ostrożności. Pacjent ma prawo do 
przekonania, że wykorzystywane w  jego przypadku usługi 
zdrowotne są wykonywane prawidłowo, wolne od błędów, 
zgodne z praktyką lekarską i bezpieczne.

Prawo do innowacji 
Pacjent powinien mieć zagwarantowany do-
stęp do najlepszej dostępnej opieki zdrowotnej, 

w  tym nowoczesnych metod leczenia, terapii oraz tech-
nologii diagnostycznych, które mogą przynieść korzyści 
w  zakresie poprawy zdrowia, wydajności leczenia lub ja-
kości życia, a jeśli jest to uzasadnione i zgodne z zasadami 
etycznymi – również do terapii eksperymentalnych i  ba-
dań klinicznych. Możliwości finansowe pacjenta nie 
powinny mieć wpływu na dostęp do najlepszego 
możliwego leczenia. 

Prawo do unikania 
niepotrzebnego cierpienia 
i bólu 

Pacjent ma prawo do odpowiedniego leczenia przeciw-
bólowego oraz opieki paliatywnej w  celu złagodzenia bólu 
i cierpienia związanego z  jego stanem zdrowia. Zasada ta za-
pewnia pacjentowi poczucie bezpieczeństwa oraz poczucie, 
że jego potrzeby fizyczne i psychiczne są respektowane pod-
czas leczenia. 

Prawo do leczenia 
dostosowanego do potrzeb 
Każdy pacjent powinien mieć zapewnione le-

czenie dostosowane do jego indywidualnych potrzeb, stanu 
zdrowia oraz preferencji, a personel medyczny powinien po-
dejmować starania, aby zindywidualizować plan lecze-
nia, uwzględniając specyficzne cechy pacjenta, takie 
jak wiek, stan zdrowia psychicznego i  fizycznego, ewentu-
alna niepełnosprawność oraz inne czynniki mogące mieć 
wpływ na przebieg i efektywność terapii.

Prawo do zażaleń 
Prawo gwarantuje pacjentowi możliwość wyraże-
nia swojego niezadowolenia, skarg lub zastrzeżeń 

dotyczących świadczonej opieki medycznej, działania personelu 
medycznego czy placówki zdrowia. Pacjent ma prawo do uzy-
skania odpowiedzi lub innych informacji zwrotnych od odpo-
wiednich organów. 

Prawo do rekompensaty
Pacjent ma prawo do uzyskania odszkodowania 
lub innych form rekompensaty w każdym przypad-

ku, gdy z powodu niewłaściwego postępowania, zaniedbań lub 
błędów personelu medycznego lub placówki opieki zdrowotnej 
wyrządzona mu została krzywda fizyczna, psychiczna lub mo-
ralna. 

Gdzie szukać pomocy, 
jeśli prawa pacjenta nie są 
przestrzegane?

•	 Sekcja ds. skarg i wniosków w NFZ (przyjmuje skargi 
dotyczące nieprawidłowości w  realizowaniu umowy 
z Funduszem przez poszczególne podmioty) 

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

•	 Wojewódzka komisja ds. orzekania o zdarzeniach me-
dycznych (adresy można znaleźć na stronach urzędów 
wojewódzkich)

•	 Rzecznik odpowiedzialności zawodowej okręgowej 
izby lekarskiej

•	 Dochodzenie swoich roszczeń na drodze sądowej, na 
podstawie powództwa cywilnego
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Jakie są przyczyny męskiej niepłodności?
Przyczyny męskiej niepłodności w  naszych czasach wyni-
kają z różnych czynników, do których należą: styl życia, 
zanieczyszczenie środowiska, chemia w  pożywieniu, stres 
XXI wieku spowodowany osiągnięciami Doliny Krzemowej 
i  sztuczną inteligencją, a  poza tym choroby cywilizacyjne, 
takie jak cukrzyca, zespół metaboliczny, zaburzenia hormo-
nalne, wady wrodzone i zaburzenia chromosomalne. Z pew-
nością mogłabym wymienić jeszcze wiele innych czynników.

Rzeczywiście, sporo zagrożeń czyha na męską płod-
ność. Do jakiego lekarza powinien się zgłosić męż-
czyzna, aby zbadać swoją płodność?
Nie ma niestety w  Polsce specjalizacji medycyny, która 
obejmowałaby wszystkie aspekty męskiego zdrowia, a  więc 

jednego lekarza, który zbadałby pacjenta od stóp do głów. 
A  szkoda, gdyż byłoby to idealne rozwiązanie dla panów, 
którzy nie lubią chodzić do lekarzy, a  przede wszystkim 
czekać na wizytę w kolejce. Lekarzami zajmującymi się 
stricte męską płodnością są androlodzy. Jest to rela-
tywnie nowa podspecjalizacja.

Podobno pogarsza się jakość męskiego nasienia?
To prawda. Problem jest bardzo złożony. Jeszcze nie tak daw-
no, bo 50 lat temu, 1 ml spermy zawierał około 60 mln zdro-
wych plemników, w pełni zdolnych do zapłodnienia komórki 
jajowej. Obecnie ilość plemników zmalała do 15 mln. Dziś 
gdy mężczyzna ma w 1 ml spermy 4 proc. zdrowych, ruchli-
wych plemników, to ma ogromne szanse zostać ojcem.

Co jest przyczyną tych zmian?
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Męska 
płodność 
Niepłodność to wspólny problem pary. Ze 

statystyk jasno wynika, że niemal w połowie 
przypadków problem z płodnością leży po 

stronie mężczyzny. O tym, jakie są przyczyny 
męskiej niepłodności,  gdzie szukać pomocy 

i jak się leczyć,  mówi lekarz medycyny 
męskiej i ogólnej.

Z dr n. med. Ewą Kempisty-Jeznach   
rozmawia Anna Komorowska

 
dr n. med. Ewa Kempisty 

Specjalista medycyny ogólnej, internista i lekarz 
medycyny męskiej. Autorka książek: „Chorzy ze 
stresu”, „Chorzy ze stresu 2”, „Testosteron. Klucz 
do męskości” oraz „Książka tylko dla mężczyzn”.

Fo
t. 

Ra
de

k 
Po

la
k



Winny jest współczesny styl życia. Siedzenie godzinami 
przed ekranem w dżinsach lub obcisłej bieliźnie, pod-
grzewanie w  zimie siedzeń w  samochodach, częste 
korzystanie z  sauny czy trzymanie laptopa na wyso-
kości jąder sprawia, że są one uciskane i przegrzewa-
ne. Warto też wspomnieć o  tak modnej obecnie jeździe na 
rowerze – niby zdro-
wa, a  jednak również 
niekorzystnie wpływa 
na jądra. Przemysł ro-
werowy prześciga się 
we wprowadzaniu na 
rynek coraz szerszych 
i wygodniejszych siode-
łek z różnymi otworami 
oraz strojów ze specjal-
nymi wkładkami, ale to 
tylko częściowo rozwią-
zuje problem.

Obecne środowisko 
też nie sprzyja męż-
czyźnie…
Oczywiście! Wokół nas 
jest więcej estrogenów 
niż testosteronu. Plasti-
kowe butelki zawierają-
ce bisfenol A, który jest 
chemicznym estrogenem 
i w organizmie mężczyzny 
omyłkowo przyłącza się do 
receptorów testosterono-
wych, kradnąc mu jakże ważny, bioaktywny testosteron wol-
ny. Soja, powszechnie używana jako ulepszacz smaku oraz 
wypełniacz wielu produktów, to fitoestrogen, czyli estrogen 
roślinny. Już nie mówiąc o wodzie pitnej pełnej estrogenów, 
które przedostały się do niej ze środków antykoncepcyjnych 
i  HTZ (hormonalna terapia 
zastępcza – przyp. red.), uży-
wanych przez kobiety od lat 
sześćdziesiątych poprzed-
niego stulecia. Oczyszczal-
nie wody nadal borykają się 
z  tym problemem. Również 
używki, takie jak alkohol, do-
palacze czy narkotyki, i  leki, 
zwłaszcza coraz częściej sto-
sowane leki przeciwdepre-
syjne, negatywnie wpływają 
na jakość nasienia. Kolejna 
rzecz to ekstremalne diety 
wykluczające czerwone mię-
so, co też nie pomaga w pro-
cesie reprodukcji. Dochodzi 
jeszcze stres związany z  wy-
ścigiem szczurów w korpora-
cjach czy coraz większą chę-
cią pomnażania dóbr, który 
powoduje wzrost poziomu 

kortyzolu i  prolaktyny. Oba te hormony są najwięk-
szymi wrogami testosteronu, królewskiego hormonu 
mężczyzny, odpowiedzialnego za libido, które jest nie-
odzowną komponentą procesu prokreacji.

Jakie badania musi wykonać mężczyzna, aby spraw-
dzić, czy z jego nasie-
niem wszystko jest 
w porządku?
Przede wszystkim po-
winien wykonać se-
minogram, inaczej 
spermiogram, czyli 
badanie nasienia 
zgodne z  rekomen-
dacjami Światowej 
Organizacji Zdrowia 
z  lipca 2021 r. Jest to 
badanie oceniają-
ce głównie budowę 
plemników, a więc ich 
jakość, ilość oraz aktyw-
ność, czyli ruchliwość. 

Ocenie podlega też wydzie-
lina prostaty i  pęcherzyków 
nasiennych. Makroskopowo 
ocenia się więc objętość, 
barwę, stopień zmętnienia, 
gęstość, lepkość, czas upłyn-
nienia i pH ejakulatu.

Aby nastąpiło zapłod-
nienie, musi dojść do zbliżenia. To niby oczywiste, 
ale w  dzisiejszych czasach ludzie dużo pracują lub 
często mieszkają w innych miastach i w efekcie rzad-
ko współżyją. Jest pani specjalistką medycyny mę-
skiej, czy dostrzega pani ten problem?
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50 lat temu mężczyźni mieli w 1 ml spermy 
około 60 mln zdrowych plemników, 

w pełni zdolnych do zapłodnienia komórki 
jajowej. Obecnie ilość plemników 

zmalała do 15 mln.



Tak, szczególnie to, że 
mężczyźni coraz wię-
cej pracują. Zauważyli, 
że aby poradzić sobie 
ze stresem w  pracy, 
potrzebują endorfin 
produkowanych pod-
czas wysiłku fizycznego. 
Praca, regularny sport, 
obowiązki rodzinne wy-
czerpują mężczyzn bar-
dziej niż kobiety. Kobie-
ce estrogeny czynią nas 
odporniejszymi na pro-
blemy dnia codzienne-
go. Jednak obu płciom 
po prostu nie star-
cza czasu i  sił na życie 
intymne. A  szkoda, gdyż 
jest to metoda zwiększenia 
produkcji testosteronu, tak 
potrzebnego mężczyźnie do 
procesu rozmnażania. Nie 
mówiąc już o czymś najważniejszym, czyli o pogłębieniu mi-
łości dwojga ludzi, którzy planują zostać rodzicami.

Czy mężczyźni skarżą się, 
że w  ich związkach jest za 
mało seksu? A  może przy-
znają, że sami nie mają na 
niego ochoty, bo są zbyt 
zmęczeni?
I  jedno, i  drugie. Ko-
biety też są prze-
męczone pracą 
zawodową, ka- 
rierą wśród cze-
kających na ich 
potknięcie męż-
czyzn, obowiąz-
kami domowymi 
i opieką nad dzieć-
mi… a czasem też nad 
mężami. (uśmiech) 
Również propagowany przez 
media kult ciała zobowiązuje do walki o sylwetkę, urodę, ko-
rzystania z  dóbr medycyny estetycznej i  przygotowywania 
zdrowych posiłków. 

Na rynku dostępna jest książka „Kod płodności”, 
w  której razem z  dr. Ireneuszem Markiem Salatą 
wzięła pani pod lupę problem męskiej płodności. 
W  książce przedstawione są możliwe przyczyny 
niepłodności, a  także postępowanie diagnostyczne 
i  leczenie. Na tym ostatnim chciałabym się skupić, 
bo okazuje się, że w wielu przypadkach mogą pomóc 
niewielkie zmiany. Jakie?
Zmiana stylu życia, zwolnienie codziennego tempa, 
bliskość natury. Zamiast siłowni – niezbyt forsowny bieg 
po zielonym parku przy śpiewie ptaków. Techniki wyciszenia, 

zmiana diety z  ograni-
czeniem węglowoda-
nów, szczególnie cukru 
i  alkoholu, odejście od 
używek... Ale przede 
wszystkim poznanie 
siebie i  swoich potrzeb. 
Niekiedy już jedna roz-
mowa z  life coachem 
może zmienić punkt 
spojrzenia na życie. 
Trzeba się po prostu 
wyluzować.

Czy przeprowadz-
ka, np. w  góry, 
odstawienie al-
koholu i  fast foo- 

dów mogą sprawić, że 
staniemy się płodni? 
Gdyby to było takie proste, 
to nie napisalibyśmy z  dr. 
Salatą tej książki. Jak już 
wspomniałam, jest to bar-

dzo złożony proces, ale na pewno wymienione 
czynniki wyraźnie skrócą drogę do szczę-

ścia, jaką jest zajście w ciążę.

W rozmowach na temat 
problemów z  płod-

nością bardzo 
często zadaje się 
pytanie, po czy-
jej stronie leży 
wina. To niepra-
widłowe podej-

ście… 
W  przypad-
ku starań 
o  dziecko 
nie istnieje 

pojęcie winy. 
Para wspólnie 

stara się o  po-
tomstwo. Przyję-

ło się nawet bardzo trafne, używane 
zarówno przez kobiety, jak i  mężczyzn sformułowanie: 
„jesteśmy w  ciąży”. Problemy z  prokreacją w  obecnym 
świecie dotyczą obu płci. Waż-
ne jest, aby kobieta dojrzała 
psychicznie do bycia matką 
i  przygotowała się do pro-
kreacji u  swojego ginekologa, 
mężczyzna zaś u  androloga. 
Jest to chyba najpiękniejsza 
i  najwdzięczniejsza „pra-
ca zespołowa”, zwłaszcza że 
owocem tej pracy jest dziecko, 
czyli spełnienie miłości obojga 
partnerów.
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Nie istnieje w przypadku starań 
o dziecko pojęcie winy. Para wspólnie 

stara się o potomstwo.



Zdajemy sobie sprawę, że magnez jest niezwykle ważny, 
i  chcemy zadbać o  jego prawidłowy poziom, a  w  efekcie 
o  właściwe funkcjonowanie naszego organizmu. Zatem 
o  czym warto pamiętać podczas suplementacji magnezu? 
Przede wszystkim powinna być dopasowana do na-
szych potrzeb, należy wybrać dobry jakościowo 
produkt i przyjmować go we właściwy sposób. 

Magnez jest niezwykle 
ważny dla naszego 
organizmu

Magnez jest niezwykle istotnym składnikiem mineralnym, 
warunkującym prawidłowe funkcjonowanie 
naszego organizmu. 

•	 Jako kofaktor uczestniczy w  wielu 
reakcjach enzymatycznych. 

•	 Warunkuje utrzymanie aktyw-
nego transportu jonów potasu 
i  wapnia przez błony komórkowe, 

co przekłada się na właściwe przewodzenie impulsów 
nerwowych, skurcze mięśni i prawidłowy rytm serca. 

•	 Reguluje homeostazę kostną oraz warunkuje pra-
widłowe stężenie witaminy D. 

•	 Przyczynia się do zmniejszenia uczucia zmęczenia i znu-
żenia. 

•	 Warunkuje prawidłową pracę układu nerwowego i mięśni. 

Jest zatem niezbędny dla funkcjonowania naszego 
organizmu i  musi być dostarczany wraz z  pożywieniem, 

a jeśli jest to konieczne – suplementowany. 

Należy zadbać 
o właściwą podaż 
magnezu wraz z dietą

Podstawowym sposobem na dostarczenie magne-
zu naszemu organizmowi powinna być odpo-

wiednia dieta – zróżnicowana i zbilansowana, 
zawierająca produkty bogate w ten składnik. 

Magnez jest jednym z najczęściej suplementowanych 
składników mineralnych, ale często zapominamy o tym, by była to 

suplementacja racjonalna.  Racjonalna, czyli jaka?

dr n. farm. Magdalena Stolarczyk
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Suplementacja 
magnezu

– o czym pamiętać?



W określonych 
sytuacjach 

można wspomóc się 
suplementem diety

Niestety dieta nie zawsze dostarcza odpo-
wiednich ilości magnezu i  może pojawić się 

jego niedobór. Magnez magnezowi 
nierówny 
Na rynku dostępne są różne suplementy diety 

zawierające związki magnezu. Związki te różnią się wchła-
nialnością z przewodu pokarmowego, a co za tym idzie 

zdolnością do uzupełniania niedoborów. Oczywi-
ście najlepiej wybierać te, które będę wchłaniały 
się w  jak największym stopniu. W  wielu różnych 

badaniach wykazano, że zdecydowanie lepszym 
wchłanianiem charakteryzują się formy 
organiczne magnezu, takie jak mleczan, aspa-
raginian czy cytrynian. Swoją budową przy-
pominają one związki magnezu występujące 
w  żywności, co przekłada się na ich dobrą przy-
swajalność. Natomiast związki nieorganiczne ma-
gnezu, takie jak węglany, tlenki czy wodorotlenki, 
słabo rozpuszczają się w wodzie, co prowadzi do 

niewielkiego wchłaniania magnezu 
z przewodu pokarmowego. 

40

zdrowie 

Objawy niedoboru 
magnezu, szczególnie na 
samym początku, są mało 
charakterystyczne i mogą 
obejmować: 
•	 utratę apetytu,
•	 nudności i wymioty,
•	 uczucie zmęczenia,
•	 osłabienie koncentracji i pamięci,
•	 bolesne skurcze mięśni, 
•	 drżenia, drętwienia i mrowienia kończyn, powiek 

i warg, 
•	 osłabienie siły mięśniowej,
•	 zwiększoną podatność na stres,
•	 pobudliwość nerwową, stany lękowe, zaburzenia 

depresyjne,
•	 wypadanie włosów, łamliwość paznokci,
•	 drgawki,
•	 zaburzenia rytmu serca.

Do najczęstszych przyczyn 
niedoboru magnezu 
zalicza się:
•	 nieprawidłową dietę – z jednej strony ubogą 

w produkty bogate w magnez, a z drugiej 
zawierającą produkty zaburzające wchła-
nianie magnezu (kawa, herbata, alkohol),

•	 wiek – u osób starszych wchłanianie ma-
gnezu jest osłabione, a zwiększone jest jego 
wydalanie wraz z moczem,

•	 przyjmowanie niektórych leków, np. leków 
moczopędnych, inhibitorów pompy proto-
nowej, antykoncepcji hormonalnej, leków 
przeczyszczających oraz neuroleptyków,

Do produktów 
bogatych w magnez 
zalicza się m.in.: 

•	 pełnoziarniste produkty zbożowe, 
takie jak otręby, kasza gryczana, 
pieczywo pełnoziarniste,

•	 zielone warzywa liściaste, 
nasiona roślin strączkowych 

(groch, fasola, soja, cie-
ciorka, soczewica),
•	 orzechy i nasiona 

(np. nerkowce, 
orzechy włoskie, 
orzechy laskowe, pestki 
dyni, migdały), 

•	 banany,
•	 kakao, gorzką 

czekoladę,
•	 wody mineralne.

•	 choroby przewodu pokarmowego skutkujące zabu-
rzeniami wchłaniania magnezu,

•	 zaburzenia gospodarki hormonalnej,
•	 cukrzycę typu 2,
•	 alkoholizm,
•	 przewlekły stres.



Magnez jest niezwykle ważny dla prawidłowego funk-
cjonowania naszego organizmu, zatem powinien być 
dostarczany wraz z  dietą bogatą w  produkty zawierają-
ce ten składnik mineralny. Niestety nie zawsze dieta jest 

prawidłowa i  pokrywa zapotrzebowanie na magnez, 
a  czasem dodatkowo występują czynniki zwiększające 
ryzyko niedoborów tego pierwiastka. Wówczas należy 
zastosować suplementację. 
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Pamiętaj o racjonalnej suplementacji
Warto pamiętać o kilku podstawowych zasadach racjonalnej suplementacji – w szczególności:
•	 należy pamiętać o dostarczaniu magnezu wraz z prawidłową, zróżnicowaną dietą, bogatą w produkty o dużej 

zawartości tego pierwiastka,
•	 w przypadku gdy dieta nie dostarcza odpowiednich ilości magnezu i (lub) występują czynniki, które zwiększają ryzyko 

jego niedoboru, należy rozważyć suplementację, 
•	 wybierając produkt do suplementacji, należy zwrócić uwagę na jego skład jakościowy i ilościowy: 

warto wybierać te preparaty, w których magnez występuje w postaci związków organicznych, 
takich jak cytrynian, asparaginian czy mleczan – magnez z takich połączeń lepiej się wchłania,

•	 dobrze, aby w skład suplementu diety wchodziła również witamina B6 – poprawia ona 
wchłanianie magnezu z przewodu pokarmowego, jego transport i pulę wewnątrzkomórkową, 

•	 przyjmując preparat zawierający magnez, należy zwrócić uwagę na 
jego prawidłowe stosowanie, i tak:

	▫ magnez najlepiej przyjmować na koniec dnia, np. w trakcie lub po 
kolacji – wykazano bowiem, że działa on wyciszająco i kojąco na 
układ nerwowy, 

	▫ najlepiej popijać go wodą – należy unikać popijania mocną kawą 
czy herbatą,

	▫ nie należy przyjmować magnezu razem z żelazem czy wapniem, 
ponieważ magnez zmniejsza wchłanianie żelaza, a z kolei wapń 
będzie zmniejszał wchłanianie magnezu,

	▫ należy zwrócić uwagę na stosowane leki i nie przyjmować 
magnezu wraz z niektórymi antybiotykami czy lekami przeciwza-
krzepowymi.
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Choroby 
weneryczne 

wciąż w natarciu

W ostatnich latach bardzo wyraźnie wzrosła liczba zacho- 
rowań na choroby przenoszone poprzez kontakty seksu-
alne. Zakład Epidemiologii Chorób Zakaźnych i Nadzoru 
NIZP PZH – PIB porównał zachorowania na wybra-
ne choroby zakaźne w Polsce w okresie od 1 stycznia do 
15 sierpnia 2023 roku oraz w tym samym czasie w 2022 r. 

Nie jest tajemnicą, że dane mogą być niedoszacowane, 
a część nosicieli wirusa HIV lub chorych na kiłę nie została 
jeszcze zdiagnozowana. W ostatnich trzech latach gwałtow-
nie wzrosła również liczba zakażeń Chlamydia trachomatis. 
Uważa się, że potwierdzone przypadki zakażenia HIV sta-
nowią jedynie 30 proc. ogółu zakażeń.

Potrzeba edukacji 
Skąd wzrosty tych wszystkich zachorowań? 
– Przede wszystkim wciąż największym problemem, z jakim 
się mierzymy, jest brak edukacji seksualnej i, co się 
z tym wiąże, niska świadomość zagrożeń – mówi 
dr n. med. Katarzyna Kocińska, dermatolog i wenerolog 
z Centrum Medycznego Świat Zdrowia w Toruniu. – Osoby 
aktywne seksualnie, które przyjmują antykoncepcję hormo-
nalną, skupiają się tylko na zabezpieczeniu przed niechcianą 
ciążą i nie myślą o zagrożeniu związanym z chorobami prze-
noszonymi poprzez kontakty seksualne. Dlatego stosując 
tabletki czy plastry, rezygnują z zabezpieczenia przed tymi 
chorobami w postaci prezerwatyw. A to, jak wiadomo, duży 
błąd. Edukacja osób młodych, dopiero rozpoczynających 

•	 Zachorowania na kiłę – 
1907 przypadków w 2023 r. 
i 920 przypadków w analo-
gicznym okresie 2022 r.

•   Zachorowania na rzeżączkę – 
888 przypadków w 2023 r. 
i 274 przypadki w analogiczny 
 okresie 2022 r. 

•	 Nowo wykryte zakażenia HIV – 1899 przypadków 
w 2023 r. w porównaniu z 1243 w analogicznym 
okresie 2022 r.

Co z nich 
wynika? 

 
Lekarze i epidemiolodzy biją na alarm – w całym kraju w ciągu 

ostatnich lat lawinowo  wzrosła liczba nowych zakażeń  wirusem 
HIV, a także zachorowań na kiłę, rzeżączkę czy zakażeń chlamydią. 
Jakimi jeszcze chorobami przenoszonymi drogą płciową zakażają się 

Polacy i jak mogą się przed nimi chronić? 
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życie seksualne, to moim zdaniem 
podstawa. 

Nie tylko wirus HIV
Warto mieć świadomość, że poprzez różnego rodzaju kon-
takty seksualne możemy zarazić się około 40 patogenami, 
które wywołują takie choroby jak:

Zakażenia Chlamydia trachomatis 
i Mycoplasma genitalium (nierzeżącz-
kowe zakażenia dróg moczowo-płciowych) 
– zakażenie Chlamdydia trachomatis najczę-

ściej rozpoznawane jest u pacjentek poniżej 25. roku życia 
i w nawet połowie przypadków może przebiegać bezob-
jawowo, Mycoplasma genitalium częściej występuje u męż-
czyzn. W przypadku obu tych bakterii zakażenie ma cha-
rakter miejscowy i dotyczy cewki moczowej, szyjki macicy, 
odbytu i gardła. Leczenie polega na podaniu antybiotyku.

Rzeżączka – to druga po zakażeniu chlamy-
dią najczęściej występująca choroba przeno-
szona drogą płciową, ryzyko zakażenia dla 
kobiet wynosi 60-90 proc., a dla mężczyzn 

20-40 proc. Szczególnie częstą drogą zakażenia jest kon-
takt oralny. Rzeżączka najczęściej wiąże się z zakażeniem 
miejscowym (obejmującym cewkę moczową, szyjkę maci-
cy, gardło, odbyt, spojówki oczu), leczy się ją antybiotyka-
mi. Specjalistów szczególnie niepokoi fakt, że na świecie 
odnotowuje się coraz więcej przypadków zaka-
żeń szczepami dwoinki rzeżączki odpornymi na 
działanie antybiotyków.

Rzęsistkowica – bardzo częste na świecie 
zakażenie układu moczowo-płciowego, 
u mężczyzn przebiega zwykle bezobja-
wowo, u kobiet dochodzi często 

do zapalenia pochwy, cewki moczowej 
i gruczołów przycewkowych, objawy 
występują zwykle 5-28 dni po zaka-
żeniu. Rzęsistkowica może 
być przyczyną 
p r z e d w c z e -
snego porodu. 
Leczenie polega 
na jednorazowym 
przyjęciu 2 g metronida-
zolu lub 2 g tynidazolu.

Kiła – jeśli chodzi o objawy, to najczęściej 
w miejscu wniknięcia bakterii po 10-90 
dniach pojawia się niebolesne owrzodzenie, 

towarzyszą mu zwykle objawy grypopodobne i powięk-
szenie okolicznych węzłów chłonnych. Jeżeli chory zlekce-
waży objawy i nie podejmie leczenia, dochodzi do rozwoju 
fazy utajonej (taka osoba wciąż może zarażać swoich part-
nerów seksualnych), po kilkunastu tygodniach po-
jawia się wysypka kiłowa. Zakażenie trwające dłużej 
niż dwa lata może prowadzić do poważnych konsekwencji 
zdrowotnych (np. uszkodzenia struktur mózgu). Kiłę le-
czy się penicyliną benzatynową, część osób przechodzi ją 
bezobjawowo.

dr n. med. 
Katarzyna Kocińska 
dermatolog i wenerolog 
z Centrum Medycznego Świat Zdrowia 
w Toruniu

Warto się badać
– Choroby przenoszone w wyniku kontaktów seksualnych 
mogą mieć poważne konsekwencje. Często pacjenci dowia-
dują się o nich przez przypadek. Zdarza się, że kobieta nie wie, 
że jej problemy z niepłodnością wynikają z tego, że ma kiłę lub 
rzeżączkę, bo nigdy się w tym kierunku nie badała. Dlatego, je-
żeli jesteśmy aktywni seksualnie, warto się badać. I to nie tylko 
wówczas, gdy mamy już niepokojące objawy. Aby lekarz mógł 
postawić diagnozę, w większości przypadków konieczne będzie 
pobranie materiału do wymazu lub krwi. 
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Zakażenia HBV i HCV – oba te wirusy 
wywołują wirusowe zapalenie wątroby. HBV 
jest wirusem bardzo zakaźnym, a ryzyko wią-

że się ze wszystkimi rodzajami kontaktów seksualnych, 
ale dzięki powszechnym szczepieniom częstotli-
wość zakażeń mocno spada. HCV jest przenoszony 
z kolei wyłącznie drogą krwi (podczas kontaktów he-
teroseksualnych praktycznie się nie przenosi), zakażają 
się najczęściej mężczyźni używający substancji psycho-
aktywnych, mający kontakty seksualne z innymi męż-
czyznami (gdy dojdzie do uszkodzenia błon śluzowych 
odbytu, gardła i napletka); przyczyną zakażenia mogą 
być nawet niewielkie ilości krwi. Zarówno w przypadku 
HBV, jak i HCV bardzo często dochodzi do samoistnego 
wyleczenia, jeżeli do niego nie dojdzie, stosuje się leki.

Ziarniniak weneryczny pachwin (wy-
wołuje go Chlamydia trachomatis) – w Euro-
pie występuje praktycznie wyłącznie u męż-
czyzn mających kontakty seksualne z innymi 

mężczyznami. Początkowo w miejscu 
wniknięcia bakterii pojawia się 
owrzodzenie, a następnie 
dochodzi do powięk-
szenia okolicznych 
węzłów chłonnych. 
W przypadku bra-
ku leczenia trzeba 
się liczyć z powi-
kłaniami ogólno-
ustrojowymi oraz 
ze strony odbytu. 
Ziarniniaka wene-
rycznego pachwin 
leczy się antybioty-
kami.

Świerzb i wszawica – choroby wywoły-
wane przez pasożyty skóry. W przebiegu 
obu chorób głównym objawem jest 

świąd skóry, obie leczy się również w podobny 
sposób, czyli preparatami zawierającymi permetrynę 
lub iwermektynę.

Zakażenia przewodu pokarmowe-
go przenoszone drogą płciową (np. 
zakażenie lamblią, salmonellą, owsikami, 

wirusowe zapalenie wątroby typu A) – patogeny te do 
niedawna były przenoszone wyłącznie drogą pokarmo-
wą, obecnie jednak coraz częściej dochodzi do zakażeń 
w wyniku praktykowania różnych technik seksualnych, 
głównie oralno-analnych. Leczenie jest zależne od rodzaju 
zakażenia przewodu pokarmowego.

Zakażenie wirusem HIV – obecnie do 
95 proc. nowych zakażeń dochodzi pod-
czas kontaktów seksualnych. Pierwszym 

objawem (choć nie występuje on u wszystkich osób) jest 
ostra choroba retrowirusowa (jej objawy pojawiają 
się najczęściej między 2. a 4. tygodniem od zakażenia), po 
tej fazie następuje okres bezobjawowy, który trwa średnio 
8-10 lat. Leczenie polega na codziennym przyjmowaniu 
leków, które blokują namnażanie wirusa – trzeba je brać 
do końca życia. 
(EZ, SW) 

Źródła:
1.	 Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego PZH – Państwowy Instytut Ba-

dawczy
2.	 Materiały Krajowego Centrum ds. AIDS (seria Powiedz Stop 

Wirusom) 
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Zapalenie spojówek może być wywołane przez wirusy, bakterie 
lub alergeny. Zapalenie o podłożu bakteryjnym i wirusowym jest 

zaraźliwe i może łatwo  przenieść się na inną osobę. 

Zapalenie 
spojówek 

– zaraźliwe czy nie? 

Opuchnięte i zaczerwienione oczy to jeden z głównych ob-
jawów zapalenia spojówek. Dolegliwości często towarzyszy 
obecność lepkiej wydzieliny. Symptomy mogą występować 
w jednym lub obojgu oczu. Stan taki może być spowodowa-
ny infekcją lub alergią. W pierwszym przypadku zapalenie 
spojówek jest zaraźliwe i może łatwo się rozprzestrzeniać. 

Częstotliwość i sezonowość 
problemu
Częstotliwość występowania zapalenia spojówek 
różni się w  zależności od wieku, płci i  pory roku. 
Najwyższa zapadalność występuje wśród dzieci poniżej 
siedmiu lat oraz osób młodych – od 22. do 28. roku życia. 
Problem częściej dotyczy kobiet.

Główne objawy zapalenia 
spojówek to: 
•	 uczucie obecności ciała obcego bądź piasku 

w oku, 
•	 zaczerwienie lub swędzenie oczu, 
•	 bolesność powiek, 

•	 nadmierne łzawienie, 
•	 pogorszenie i przymglenie widzenia,
•	 nadwrażliwość na światło, 
•	 obecność śluzowej lub ropnej 

wydzieliny. 
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– Dzieci najczęściej chorują w  marcu, a  inne grupy wieko-
we w maju. Alergiczne zapalenie spojówek, dotyczące oko-
ło 15-40 proc. populacji, występuje z reguły wiosną i  latem. 
W przypadku zapaleń bakteryjnych wskaźniki zapadalności 
są najwyższe od grudnia do kwietnia – mówi lek. Tomasz 
Tomczyk z kliniki Oko-Test.

– Mogą być nimi pyłki, sierść zwierząt, dym papiero-
sowy, spaliny samochodowe, środki czystości i  inne 
czynniki środowiskowe. Warto przy tym wspomnieć, 
że zapalenie spojówek o podłożu alergicznym nie jest 
w  żaden sposób zaraźliwe, a  występuje jedynie 
u  osób predysponowanych do powstania reakcji aler-
gicznej. Objawy obejmują zaczerwienienie oczu, łza-
wienie i  swędzenie, a  także obrzęk spojówek i  powiek 
– mówi lek. Tomasz Tomczyk.

Jak można się zarazić
Najczęstszą drogą zakażenia jest bezpośredni kontakt 
z  płynami ustrojowymi osoby zarażonej, zazwyczaj 

w  wyniku kontaktu dłoń-oko. Moż-
na się też zakazić poprzez kontakt 

z  własnymi wydzielinami, 
w  których krążą wirusy 

lub bakterie obecne 
w momencie infekcji.
Stany zapalne często 
spotyka się również 

u  osób korzystających 
z  soczewek kontakto-

wych lub soczewek ozdob-
nych, niewłaściwie dbających 

o  ich higienę (np. poprzez brak de-
zynfekcji rąk lub niewymienianie 
płynu do soczewek). Najczę-
ściej jednak stany zapalne 
występują u  dzieci, które za-

rażają się zdecydowanie najłatwiej. 
Dzieje się tak dlatego, że ta grupa wie-
kowa pozostaje w  bliskim kontakcie 
z  innymi, często nie przestrzegając 

przy tym podstawowych zasad higieny. 

Rodzaje zapalenia spojówek
Najczęściej występuje zapalenie spojówek 
o podłożu wirusowym. Jest ono wysoce zaraźliwe 
i łatwo rozprzestrzenia się np. w szkołach czy in-

nych zatłoczonych miejscach. Powoduje pieczenie, 
zaczerwienienie oczu, towarzyszy mu duża ilość 
wodnistej wydzieliny. Często wywoływane jest 
przez te same rodziny wirusów, które wywołują 
objawy przeziębienia.

Wysoce zaraźliwe jest też 
zapalenie spojówek o pod-
łożu bakteryjnym. Infekcje 

tego typu zazwyczaj charak-
teryzują się występowaniem 
zaczerwienienia z obecnością 
dużej ilości lepkiej ropnej wy-
dzieliny. Ten rodzaj zapalenia 
spojówek występuje często 
wraz z anginą.

Alergiczne zapalenie spojó-
wek wynika z nadwrażliwo-
ści organizmu na alergeny. 
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Jak zapobiegać 
rozprzestrzenianiu
Jeśli u  danej osoby występują objawy zapalenia spo-
jówek, za każdym razem powinna używać czystego 
ręcznika lub chusteczki. Ponadto trzeba również czę-
sto myć ręce, a także starać się nie dotykać oczu. 
– Co ważne, bakterie mogą namnażać się w  makija-
żu. Dlatego podczas infekcji lepiej starać się go nie 
stosować ani z nikim nie dzielić się w tym czasie ko-
smetykami. Osoby noszące soczewki kontaktowe nie 
powinny ich zakładać do mo-
mentu wyleczenia – tłuma-
czy lekarz Oko-Test. 

Przebieg 
i wyleczalność
Z  reguły zapalenie spojówek 
ma dość łagodny przebieg 
i  jest łatwe do wyleczenia. 
W  przypadku zapaleń wy-
woływanych przez wirusy 
objawy nasilają się około 
4-5 dnia infekcji, po czym 
ustępują w  ciągu kolejnych 
1-2 tygodni. Łączny czas trwa-
nia zapalenia o  takim podło-
żu wynosi około 2-3 tygodni. 
Zapalenia o  podłożu bakte-
ryjnym trwają zdecydowa-
nie krócej, bo od 7 do 10 dni. 

Dodatkowo można skrócić czas choroby, stosując an-
tybiotyki w pierwszych dniach wystąpienia objawów.
Choć powikłania w  przypadku tej dolegliwości zda-
rzają się stosunkowo rzadko, to u  niektórych pacjen-
tów może dojść do komplikacji w  postaci zapaleń 
rogówki lub błony naczyniowej. Aby ich uniknąć, 
w przypadku pojawienia się objawów zapalenia 
zawsze powinno się skorzystać z  pomocy leka-
rza okulisty.
informacja prasowa
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Czym jest i jak możemy wykorzystać jego dobroczynne wła-
ściwości? 
Olej rycynowy otrzymuje się w procesie tłoczenia na zimno 
nasion rącznika pospolitego (łac. Ricinus communis). Powsta-
ły w  ten sposób produkt o  gęstej konsystencji i  nieco 
żółtawym odcieniu kupimy 
w  każdej aptece w  cenie kil-
ku złotych za buteleczkę. 
Głównym składnikiem oleju 
rycynowego jest kwas rycynolo-
wy. Poza tym zawiera on kwas 
oleinowy, stearynowy, linolowy 
oraz witaminy A i E.

Zastosowanie 
tradycyjne
Na myśl o oleju rycynowym zwy-
kle przychodzi nam jego znane 
od dawna działanie prze-
czyszczające. Odpowiada za 
nie główny składnik oleju – kwas 
rycynolowy. Kwas ten po do-
staniu się do jelita cienkiego ule-
ga stopniowemu zmydlaniu do 
mydeł sodowych i  potasowych. 
Nowo powstałe związki drażnią 

jelita, zwiększają ich perystaltykę oraz ograniczają wchłania-
nie wody, zwiększając jednocześnie jej przenikanie do światła 
jelit. Wypróżnianie następuje zazwyczaj od 2 do 6 godzin po 
doustnym zastosowaniu oleju rycynowego. 

Przeciwwskazania 
W  internecie znajduje się wiele 
pomysłów na wykorzystanie oleju 
rycynowego, często niezgodnych 
z  jego przeznaczeniem i właściwo-
ściami. Jest to jednak niewątpliwie 
produkt godny uwagi, choć zawsze 
należy mieć na względzie prze-
ciwwskazania do jego stosowania. 
Mimo wielu zalet może uczulać, 
powodując pojawienie się wysyp-
ki, dlatego powinno się wykonać 
próbę na małym obszarze skóry 
przed docelowym zastosowaniem. 
Chcąc stosować olej rycynowy 
doustnie, należy wybierać tylko te 
produkty, które mają takie przez- 
naczenie. Oleju rycynowego doust-
nie nie wolno stosować w ciąży oraz 
w przypadku ostrego bólu brzucha 
i  chorób zapalnych przewodu po-
karmowego.

Hit 
z apteki: 
olej 
rycynowy 

 
 

W ostatnim czasie coraz większą popularnością cieszą się  tradycyjne 
apteczne produkty, które mają o wiele więcej zastosowań niż te PODANE 

w ulotce. Ich niewątpliwą zaletą jest prosty skład oraz często zaskakują-
co niska cena. Jednym z takich produktów jest olej rycynowy. 

mgr farm. Tomasz Kołek
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Sprawdźmy, jakie zastosowanie, poza tradycyjnym, 
może mieć jeszcze olej rycynowy. 

Włosy i skóra głowy
Olej rycynowy cieszy się sporą popularnością jako 
wcierka do włosów i  skóry głowy. Jego działa-
nie wynika z  obecności nienasyconych kwasów 

tłuszczowych, które dobrze nawilżają skórę, od-
budowują jej płaszcz lipidowy i  regulują pra-
cę gruczołów łojowych. W  postaci wcierki do 
skóry głowy może być stosowany jako środek sty-
mulujący porost włosów oraz łagodzący łupież. 
Wcierany we włosy zapobiega rozdwajaniu 
końcówek i ich przesuszeniu. Olej należy wcierać 
w wilgotne włosy, pozostawić na chwilę, a następ-
nie zmyć szamponem. Zabieg można powtarzać 1-2 
razy w tygodniu. Ze względu na gęstą konsystencję olej 
może okazać się dość trudny w aplikacji. W takim przypadku 
można wymieszać go z  innymi, bardziej płynnymi olejami, 
jak np. olej lniany czy oliwa z oliwek. Jest jeszcze jedna rzecz, 
którą trzeba wziąć pod uwagę, stosując ten specyfik – miano-
wicie może on nieco przyciemniać kolor włosów, a to z kolei 
może stanowić efekt niepożądany dla osób o bardzo jasnym 
ich odcieniu. 

Zarost
Olej rycynowy idealnie nadaje się również dla panów 
chcących zadbać o wygląd swojej brody. Nałożenie oleju 

na brodę i pozostawienie na około 1-2 godziny powinno znacz-
nie poprawić kondycję zarostu, oczywiście przy regular-
nym stosowaniu. 

Brwi i rzęsy
W przypadku brwi i rzęs efekt przyciemniający jest już 
jak najbardziej pożądany. Regularne wcieranie oleju ry-
cynowego nadaje im głębszy i  ciemniejszy kolor 

oraz połysk. Dodatkowo wzmacnia ich strukturę i dosko-
nale odżywia. Pierwsze efekty powinny być widoczne po 
mniej więcej dwóch tygodniach stosowania. 

Skóra łokci, kolan 
i pięt
Silne właściwości nawilżające oleju 

rycynowego można wykorzystać do pielę-
gnacji szczególnie szorstkich powierzchni 
skóry, zatem specyfik ten będzie idealny do 
stosowania na skórę łokci, kolan oraz 
pękających pięt. Kwasy tłuszczowe zawar-
te w  oleju rycynowym odbudowują płaszcz 
hydrolipidowy skóry, ten zaś chroni ją przed 
utratą wody. Aby osiągnąć najlepsze efekty, 
należy wcierać olej w przesuszoną skórę dwa 
razy dziennie. To powinno ją zmiękczyć, wy-
gładzić oraz zredukować ewentualne podraż-
nienia. 

Paznokcie
Kolejnym z  licznych zastosowań ole-
ju rycynowego jest regeneracja 

paznokci oraz skó- 
rek wokół nich. 

Wystarczy codziennie 
rozprowadzić po kropli 

oleju na każdym paznokciu 
i  dokładnie wetrzeć. Aplikację 

można sobie ułatwić, kupując 
w  aptece olej w  buteleczce ze 

specjalnym aplikatorem. Można 
też wykonać 10-15-minutową kąpiel 

paznokci w oleju podgrzanym do około 
30°C. Przy podgrzewaniu należy uważać, 

aby nie doprowadzić do wrzenia, gdyż olej 
straci swoje cenne właściwości. 

Trądzik
Olej rycynowy można potraktować 
również jako punktowe serum na 

zmiany trądzikowe. Wszystko za sprawą jego właściwo-
ści przeciwbakteryjnych oraz zdolności do redukcji po-
drażnień. Dodatkowo dłuższe stosowanie pozwala rozjaśnić 
i zmniejszyć widoczność blizn potrądzikowych. 

OCM, czyli olejowe 
oczyszczanie twarzy
Olejowe oczyszczanie twarzy to metoda pozwalająca 

usunąć makijaż oraz wszelkie zanieczyszczenia. Gotowe pły-
ny czy toniki często zawierają alkohol, SLS oraz inne dodatki 
mogące podrażniać oraz nadmiernie wysuszać skórę. Stosu-
jąc metodę OCM, poza dokładnym oczyszczeniem nie naru-
szamy naturalnej ochronnej warstwy lipidowej, a dodatkowo 
skóra pozostaje odżywiona. Olejowe oczyszczanie twarzy 
szczególnie dobrze sprawdzi się u  osób z  cerą suchą 
oraz wrażliwą. OCM wykonuje się, używając mieszanki 
olejów bazowych oraz oleju rycynowego, pełniącego w  tym 
przypadku rolę oleju oczyszczającego. Im skóra bardziej sucha, 
tym mniej oleju rycynowego stosujemy. Dla skóry bardzo su-
chej będzie to 10 proc. mieszanki, dla cery mieszanej – 20 proc., 
a dla tłustej – 30 proc. Podczas stosowania należy omijać oko-
lice oczu.
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Mały organ, 
potencjalnie 
duży problem

 
 

Wyrostek robaczkowy to niewielki  uchyłek początkowego  
odcinka jelita grubego.  Jego zapalenie jest jedną 

z najczęściej występujących chorób jamy brzusznej  
i przyczyn bólu brzucha wymagających leczenia operacyjnego. 
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U dorosłych nie pełni on właściwie żadnej funkcji, odgrywa 
natomiast rolę w  „dojrzewaniu” układu odpornościowego 
u dzieci. Co jeszcze warto wiedzieć na temat wyrostka ro-
baczkowego?

Epidemiologia
Dane statystyczne podają, że do zapalenia wyrostka 
robaczkowego dochodzi najczęściej między 5. a  50. 
rokiem życia, nieznacznie częściej wśród dzieci i młodych 
dorosłych płci męskiej. 
– Opierając się na wszystkich dostępnych danych, trzeba 
jednak stwierdzić, że choroba ta może dotknąć absolutnie 
każdego, bez względu na wiek czy płeć – mówi dr n. med. 
Maciej Kowalewski, chirurg i transplantolog Centrum Me-
dycznego SafiMed z Zabierzowa. – Świadczyć może o  tym 
choćby bardzo szeroki zakres wiekowy grupy, w  której 
dolegliwość ta występuje najczęściej. 
Nieleczone zapalenie wyrostka robaczkowego może dopro-
wadzić do poważnych powikłań, a nawet śmierci.

Patofizjologia
Przyczyny zapalenia wyrostka robaczkowego nie są do 
końca jasne. Według modelu laboratoryjnego, uznawanego 
obecnie za obowiązujący choroba powstaje z  powodu 
zamknięcia światła wyrostka robaczkowego najczę-
ściej przez kamień kałowy. 
– To z  kolei przyczynia się do wzrostu ciśnienia w  świetle 
wyrostka robaczkowego, w  następstwie czego dochodzi 

do niedokrwienia ściany narządu. Prowadzi to do powsta-
nia stanu zapalnego, następnie martwicy błony śluzowej, 
a później całej ściany wyrostka robaczkowego. Równolegle 
do zmian martwiczych następuje translokacja bakterii poza 
wyrostek robaczkowy, czyli do jamy otrzewnej, co w konse-
kwencji może prowadzić do pęknięcia tej ściany – tłumaczy 
chirurg.

Przedstawiony opis obrazuje 
dokładnie naturalny przebieg 
ostrego zapalenia wyrostka 
robaczkowego:
•	 najpierw występują rozlane, trudne do 

zidentyfikowania bóle brzucha,
•	 czasem mogą im towarzyszyć nudności 

i wymioty, jak również 1-2 biegunko-
we stolce,

•	 niekiedy występuje lekko podwyż-
szona temperatura (37,3-37,6°C),

•	 następnie ból lokalizuje się nad 
prawym talerzem biodrowym, 
a więc tam, gdzie umiejscowiony 
jest wyrostek robaczkowy (na 
prawo i w dół od pępka).

REKLAMA



Jak ciężkie są dolegliwości?
Co ciekawe, typowe dolegliwości objawiające się bólem nad 
talerzem biodrowym dotyczą około 60 proc. pacjentów. 
W  pozostałych przypadkach objawy mogą być nietypowe, 
skąpe bądź też może nie być ich wcale. Przynajmniej do mo-
mentu, w którym dochodzi do zapalenia otrzewnej.
Klasycznie przebiegającemu ostremu zapaleniu wyrostka 
robaczkowego zazwyczaj towarzyszy nie ból ostry, lecz 
stopniowo narastający, ulegający później nagłemu 
pogorszeniu. Dopiero wtedy nadchodzi moment, gdy 
większość pacjentów zgłasza się do szpitala. 
– Dzieje się tak dlatego, że ból nie mija po zażyciu leków 
przeciwbólowych. W  takich przypadkach pacjenci tra-
fiają z  reguły do opieki całodobowej, przychodni lub na 
SOR. Podstawowym badaniem potwierdzającym ostre 
zapalenie wyrostka robaczkowego jest badanie fizykalne. 
Przyjmując pacjenta z  podejrzeniem zapalenia wyrostka 
robaczkowego, trzeba jedynie potwierdzić stan zapal-
ny w  badaniach 
laborator y jnych 
– bez konieczno-
ści wykonywania 
badań obrazo-
wych – wyjaśnia 
dr Maciej Kowa-
lewski. Jednocze-
śnie dodaje, że 
w  przypadkach 
wątpliwych nale-
ży wykonać ba-
dania obrazowe, 
takie jak USG 
i  (lub) tomografia 
komputerowa.
Warto wiedzieć, 
że u  osób doro-
słych w  rozpo-
znawaniu ostrego zapalenia wyrostka robaczkowe-
go czułość USG jest bardzo niska. U  dzieci natomiast 
jest dość dobra, na poziomie 70-80 proc.

Standardem i  badaniem o  wysokiej czułości w  roz-
poznawaniu ostrego zapalenia wyrostka robacz-
kowego jest więc tomografia komputerowa, którą 
w przypadkach wątpliwych wykonuje się na ostrym dyżurze 
chirurgicznym.

Czy operacja jest konieczna?
Czy ktoś może 
przejść zapalenie 
wyrostka robacz-
kowego, nie pod-
dając się operacji, 
po czym dowie-
dzieć się o  prze-
bytej dolegliwości 
dopiero po czasie? 
Owszem, istnieje 
taka możliwość. 
Poza leczeniem 
o p e r a c y j n y m 
możliwe są inne, 
rzadziej obserwo-
wane przebiegi 
kliniczne. 
W  rzadkich 

przypadkach stan zapalny wyrostka robaczko-
wego może ulec regresji, czyli samowyleczeniu. 
Częściej jednak dochodzi do jego ograniczenia 
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dr n. med. 
Maciej 
Kowalewski, 
chirurg 
i transplantolog 
Centrum 
Medycznego SafiMed 
z Zabierzowa:

– Kiedy ból przestaje być zlokalizowany nad 
talerzem biodrowym, a staje się rozlanym bólem całej 
jamy brzusznej, wówczas mamy już do czynienia 
z rozlanym zapaleniem jamy otrzewnej, co jest stanem 
bezpośrednio zagrażającym życiu.
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i  powstania tzw. nacieku okołowyrostkowego, 
który nie jest wskazaniem do leczenia operacyj-
nego, ale do leczenia zachowawczego.
W niektórych przypadkach chirurg może też podjąć de-
cyzję o  zachowawczym leczeniu ostrego zapalenia wy-
rostka robaczkowego, które odbywa się w  warunkach 
szpitalnych i  polega na dożylnym podawaniu antybioty-
ków, leków przeciwzapalnych i  przeciwbólowych oraz 
ścisłej diecie. 
– Jednocześnie warto jednak podkreślić, że u  zdrowej, 
młodej i  nieobciążonej osoby nie ma to większego sen-
su. Leczenie takie oznacza 7-10 dni antybiotykoterapii 
i  ryzyko powikłań w  postaci nacieku lub ropnia około-
wyrostkowego. Tymczasem operacja to krótki zabieg la-
paroskopowy, który jest standardem w większości ośrod-
ków w Polsce. Po 1-2 dniach od zabiegu pacjent z reguły 
wychodzi ze szpitala – konkluduje specjalista.
Jedyny ślad, jaki zostaje po takiej operacji, to trzy drobne 
blizny: najczęściej jedna w okolicach pępka, jedna w oko-
licy nadłonowej, jedna po prawej stronie nad pępkiem. 
Niepowikłane zapalenie wyrostka robaczkowego, jeśli 
nie było żadnego ropnia wewnątrz brzucha, a  wyłącz-
nie stan zapalny, wiąże się też z  krótkim pobytem 
w  szpitalu, a  gdy już wyjdziemy do domu, niemal od 
razu możemy normalnie funkcjonować. 
informacja prasowa

Gaviscon_reklama_195x136_Swiat_Zdrowia.indd   1 20.02.2024   13:20:35
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Autyzm 
– gdzie szukać 
wsparcia
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Po czym możemy rozpoznać, że nasze dziecko jest 
w spektrum autyzmu?
Dla niektórych ro-
dziców zauważenie 
cech autyzmu u  swo-
jego dziecka może być 
trudne, szczególnie 
jeśli nie mają doświad-
czenia w obserwacji ta-
kich zachowań lub nie 
znają typowych obja-
wów autyzmu. Warto 
dodać, że u  dziecka 
ze spektrum autyzmu 
nie muszą wystąpić 
wszystkie cechy. Au-
tyzm to spektrum 
zaburzeń, co oznacza, 

że objawy mogą się znacząco różnić i mieć różny 
stopień nasilenia. Niektóre dzieci mogą mieć tylko kil-

ka cech autystycznych, 
podczas gdy inne mogą 
mieć szerszy zakres ob-
jawów.

Jak wspierać rozwój 
dziecka ze spek-
trum autyzmu? Jak 
z nim rozmawiać?
Wspieranie rozwoju 
dziecka w  spektrum 
autyzmu wymaga zro-
zumienia jego indywi-
dualnych potrzeb i spo-
sobów komunikacji. 
Istnieje kilka ogólnych 

Spektrum autyzmu jest jednym 
z najczęściej występujących zaburzeń 
rozwojowych. Diagnoza to nie koniec 

świata, jednak wiele zmienia.  Jak 
wspierać rozwój dziecka  w spektrum 

i gdzie szukać pomocy? 

Z Joanną Wasielewską  
rozmawia Anna Komorowska

 
Joanna Wasielewska

Mama 6-letniego Adasia w spektrum autyzmu, 
członkini Zarządu Stowarzyszenia Pomocy Oso-

bom z Autyzmem w Toruniu. Misją Stowarzyszenia 
jest wspieranie osób z autyzmem oraz ich rodzin. 

Więcej informacji na stronie www.spoza.org.
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wskazówek, np. stosowanie jasnych i prostych instruk-
cji podczas komunikowania się, używanie obrazków 
i  wizualnych wskaźników, np. pokazujących plan dnia. 
Ważne jest dostosowanie otoczenia do preferencji senso-
rycznych dziecka, np. przytłumione światło czy ściszona 
muzyka, a także zapewnienie spokojnego i przewidywalne-
go środowiska, taka przewidywalność dnia. 

Dla wszystkich dzieci ważna jest zabawa. W  co się 
bawić z dzieckiem w spektrum? 
Oczywiście! Dla dzieci ze spektrum zabawa jest ważnym 
sposobem nauki i interakcji z otoczeniem. Dobrze jest wy-
bierać zabawy, które są interesujące dla dziecka, ale też 
będą stymulowały jego rozwój. To może być zabawa 
sensoryczna, zabawy ruchowe, układanie puzzli, malowa-
nie czy odkrywanie nowych tekstur.

A czego unikać?
Dla dzieci ze spektrum autyzmu bardzo ważne są ruty-
na i przewidywalność. Starajmy się unikać nagłych zmian 
w planach i harmonogramie dnia, ponieważ mogą one wywo-
łać u dziecka dezorientację lub stres. Dzieci w spektrum mogą 
być nadwrażliwe 
na pewne bodźce 
sensoryczne, takie 
jak głośne dźwięki, 
jasne światło czy 
intensywne zapa-
chy. Starajmy się 
unikać nadmiernie 
stymulujących sy-
tuacji, które mogą 
przyczynić się do 
niepokoju lub prze-
ciążenia sensorycz-
nego dziecka.

Osoby wokół 
nas, nasi bli-
scy często nie 
szczędzą „do-
brych rad”, któ-
re tylko pogłę-
biają frustrację. Co jest najtrudniejsze, najbardziej 
przykre?
Najtrudniejszym i  najbardziej przykrym aspektem ży-
cia z  autyzmem, zarówno dla osoby w  spektrum, jak 
i dla jej rodziny, może być poczucie niezrozumienia 
i  braku akceptacji ze strony społeczeństwa oraz 
bliskich osób. Krzywdzące stereotypy i  brak wiedzy 
na temat autyzmu mogą prowadzić do wykluczenia 
i  niezrozumienia. Osoby w  spektrum często spotykają 
się z brakiem empatii i traktowaniem ich zachowań jako 
dziwacznych czy nietypowych, co może prowadzić do 
poczucia izolacji i  samotności. Mogą mieć trudności 
w  nawiązywaniu relacji społecznych, czytaniu emocji 
innych osób oraz wyrażaniu własnych uczuć i potrzeb. 
Często muszą zmagać się z  niezrozumieniem, krytyką 
i  nieprzychylnymi uwagami, które tylko pogłębiają ich 
frustrację i ból.

Z tego powodu cierpicie też wy – rodzice i opiekuno-
wie…
Tak. Rodzicom i  opiekunom osób z  autyzmem towarzyszą 
obawy o  przyszłość ich dzieci, zwłaszcza o  możliwość zdo-
bycia edukacji, zatrudnienia, usamodzielnienia się. To może 
prowadzić do chronicznego stresu i niepokoju.

Zakładam, że osoby „doradzające” mają dobre inten-
cje. Może po prostu nie wiedzą, jak mają się zachować. 
Czego oczekujecie od najbliższych, jak mogą pomóc?
Mogą to robić przez zwiększanie swojej wiedzy na temat au-
tyzmu, np. czytając książki, artykuły i materiały online na te-
mat tego zaburzenia. Im lepiej zrozumieją autyzm, tym 
lepiej będą mogli zaspokoić potrzeby osoby w spektrum.

Gdzie mogą szukać wsparcia rodzice dzieci ze spek-
trum autyzmu? 
Pierwszym krokiem po diagnozie jest wizyta w najbliższej 
poradni psychologiczno-pedagogicznej. Pracujący tam spe-
cjaliści podpowiedzą, jak wspierać rozwój i  wyrównywać 
deficyty dziecka, oraz wskażą, które placówki edukacyjne 
będą dla niego odpowiednie. Istnieją różne grupy wspar-

cia dla rodzi-
ców dzieci 
w  spektrum, 
zarówno lo-
kalne, jak dzia-
łające online. 
W  takich gru-
pach rodzice 
mogą dzielić się 
d o ś w i a d c z e -
niami oraz uzy-
skać wsparcie 
e m o c j o n a l n e 
od osób w  po-
dobnej sytuacji. 
Nasze Stowa-
rzyszenie Po-
mocy Osobom 
z  Autyzmem 
w  Toruniu or-

ganizuje grupy wsparcia dla mam osób w spektrum. Zapra-
szamy do naszych social mediów i kontaktu telefonicznego 
w celu zapoznania się z harmonogramem spotkań, które są 
całkowicie darmowe. Istnieje wiele organizacji non profit, 
takich jak nasze stowarzyszenie, które zajmują się wspar-
ciem rodziców dzieci w  spektrum. Oferują porady, mate-
riały edukacyjne, warsztaty i inne formy pomocy dla rodzin 
dotkniętych autyzmem. Rekomendujemy też równoległe 
szukanie wsparcia u  psychologów-terapeutów. 
Terapia pomaga rodzicom radzić sobie ze stresem, uczyć się 
skutecznych strategii komunikacji oraz budować zdrowe re-
lacje z dzieckiem.

Dzieci mają to do siebie, że szybko dorastają… Jakie 
możliwości rozwoju mają dorośli w spektrum auty-
zmu?
Niestety dorośli w  spektrum mają niewiele możliwości 
rozwoju, które pozwoliłyby im w  pełni wykorzystać swój 
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potencjał i  wieść satysfakcjonujące życie. Dotyczy to 
zwłaszcza osób będących w spektrum i z niepeł-
nosprawnością intelektualną. Dla takich osób 
nie ma w  naszym kraju dobrych rozwiązań 
systemowych. 

Rodzice zapewne zadają sobie pytanie: 
co będzie z moim dzieckiem, gdy mnie 
zabraknie? Rozwiązaniem mogą 
być wspólnoty domowe dla doro-
słych osób w spektrum autyzmu. Co 
to za miejsca?
Rodzice mogą podejmować inicjatywy w celu tworze-
nia lokalnych wspólnot mieszkaniowych dla swoich 

dorosłych dzieci z  autyzmem. Mogą to 
być mieszkania chronione, grupowe 
domy wspólnotowe lub inne formy 

mieszkaniowe, które zapewniają 
odpowiednie wsparcie i  opiekę. 

Takim miejscem docelowo ma 
być nasz Dom Niebieskich 
Serc, który mieści się przy ulicy 

Suwalskiej w Toruniu. Już teraz 
jest to miejsce terapii i odpoczynku 
dla rodzin dotkniętych autyzmem. 

Ten dom powstał właśnie z  troski 
o przyszłość naszych dzieci. 
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Do typowych objawów autyzmu 
należą:
Trudności w komunikacji społecznej:
•	 Dziecko unika kontaktu wzrokowego, gdy z nim rozmawia-

my. 
•	 Nie reaguje na uśmiechy lub próby nawiązania kontaktu 

wizualnego.
•	 Może unikać zabaw z innymi dziećmi i trudno mu się 

integrować w grupie.

Problemy z komunikacją:
•	 Dziecko zaczyna późno mówić lub wcale nie mówi.
•	 Powtarza słowa lub zdania, które usłyszało, zamiast wypo-

wiadać swoje myśli.
•	 Nie rozumie prostych poleceń lub ma trudności w wyrażaniu 

swoich potrzeb.

Stereotypowe zachowania i zainteresowania:
•	 Dziecko podskakuje lub obraca przedmiotami w sposób 

powtarzalny.
•	 Przejawia obsesyjne zainteresowanie konkretnymi temata-

mi, np. pięciolatek zna wszystkie typy autobusów miejskich 
i nazwy ulic, którymi te autobusy się poruszają. 

•	 Bardzo się stresuje, gdy jego rutyna zostaje zakłócona 
np. gdy zmienia się pora posiłku.

Zaburzenia sensoryczne:
•	 Dziecko reaguje przesadnie na pewne bodźce sensoryczne, 

np. płacze lub unika miejsc o dużym natężeniu dźwięku.
•	 Nie lubi pewnych doznań dotykowych (np. nie chce dotykać 

piasku) lub konsystencji niektórych pokarmów.
•	 Może być nadmiernie zainteresowane lub zafascynowane 

pewnymi bodźcami sensorycznymi, np. długo przygląda się 
wirującym przedmiotom.
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W tym 
zawodzie 
nie ma L4

Słuchanie muzyki ma  zbawienny 
wpływ na ciało i ducha.  A jak  
odbija się na zdrowiu samego 
muzyka? Szczególnie takiego, 

który dźwiga 20-kilogramowy 
instrument?

Z akordeonistą Marcinem Wyrostkiem 

rozmawia Anna Komorowska

 
Marcin Wyrostek 

Akordeonista, absolwent Państwowej Szkoły 
Muzycznej I i II stopnia w Jeleniej Górze, Akademii 

Muzycznej w Katowicach w klasie akordeonu 
prof. Joachima Pichury, członek Amerykańskiego 

Stowarzyszenia Akordeonistów. Zwycięzca drugiej 
edycji programu „Mam Talent!”, laureat ponad 

30 konkursów akordeonowych w kraju i za grani-
cą, wykładowca na Akademii Muzycznej 

im. Karola Szymanowskiego w Katowicach. 
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Czy fani mówią panu, że pana muzyka w  jakiś spo-
sób ich uzdrawia?
Tak. Wiele osób mówi, że dzięki mojej muzyce, dzięki udzia-
łowi w  moich koncertach polepszył się stan ich zdrowia 
i  samopoczu-
cie. Udział 
w  koncercie 
to dla nich 
od s ko c z n i a 
od stresują-
cego życia. Ja-
kiś czas temu, 
po koncercie 
w  Filharmo-
nii Bałtyckiej, 
rozmawiałem 
z  panem, któ-
remu zatonął 
jacht w  Zatoce 
Puckiej. Powie-
dział, że naj-
bardziej prze-
żywał utratę 
dwóch płyt: 
mojej i  Andrei 
Bocellego. Twierdził, że dźwięki tych płyt budzą w nim nie-
samowite uczucia, wyzwalają stłumione emocje. Powiedział 
wprost, że przy tej muzyce płacze i to jest w pewnym sensie 
dla niego katharsis. Innym razem odwiedził mnie po koncer-
cie pan, który przyniósł ze sobą moją płytę, już podpisaną, co 
mnie zaskoczyło. Chciał się podzielić swoją historią. Tę płytę 
podpisałem dla niego dwa lata wcześniej, kiedy leżał w szpi-
talu. Zaaranżo-
wał to jego syn. 
P o w i e d z i a ł , 
że przyszedł 
podziękować, 
gdyż ta muzy-
ka dała mu 
siłę do walki 
z  bardzo cięż-
ką chorobą. To 
było niesamo-
wite spotkanie.

Nie mam 
w ą t p l i w o -
ści, że gra na 
a kor d e on ie 
to pana pasja 
i  że wkłada 
pan w to całe 
serce. Z  dru-
giej strony to 
ciężka fizyczna praca. Ile kilogramów pan dźwiga?
Akordeon z  całym oprzyrządowaniem waży prawie 20 ki-
logramów. Staram się cały czas utrzymywać dobrą kondy-
cję, aby móc nie tylko dźwigać ten instrument, ale przede 
wszystkim w  swobodny sposób operować miechem, co 

wymaga olbrzymiej siły. Zdarzają się takie dni, kiedy 
próba z orkiestrą trwa trzy godziny, a po niej następują dwa 
90-minutowe koncerty. To około sześciu godzin intensywnej 
gry na akordeonie. 

P o d e j r z e -
wam, że trasa 
koncer towa 
przypomina 
obóz kondy-
cyjny…
Jest to olbrzymi 
wysiłek fizycz-
ny, ale dzięki 
temu utrzymu-
ję dobrą kon-
dycję. Wymaga 
to oczywiście 
odpowiednich 
pasów oraz 
ćwiczeń kom-
p e n s u j ą c y c h 
przeciążenia. 
Zaprojektowa-
łem swój układ 
pasów, aby móc 

grać swobodnie, nie wyrządzając sobie krzywdy. Jedna z firm 
uszyła dla mnie takie pasy, dzięki czemu mogę korzystać z in-
strumentu bez ograniczeń.

Niewiele mówi się o tym, jakie problemy zdrowotne 
niesie ze sobą ten zawód. Odczuwa pan jakieś do- 
legliwości? Zdarzają się kontuzje?

Niestety tak. 
Zdarzyło mi się 
tylko raz od-
wołać, a właści-
wie przełożyć 
koncert z  po-
wodu „awarii” 
k r ę g o s ł u p a . 
Moje kręgi 
L5-S1 niestety 
zostały przeze 
mnie nadwyrę-
żone i, delikat-
nie mówiąc, są 
troszkę zużyte. 
Wynikało to 
przede wszyst-
kim z  braku 
ś w i a d o m o -
ści właściwej 
postawy z  in-
s t r u m e n t e m , 

złego ustawiania miednicy i  niewłaściwych pasów. Był to 
kulminacyjny moment wieloletniego bólu pleców w  od-
cinku lędźwiowym. Od tego czasu zupełnie inaczej traktuję 
swój kręgosłup. Stosuję czasami podczas grania elastyczną 
ortezę lędźwiowo-krzyżową, aby odciążyć kręgosłup, ale 
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maksymalnie dwie godziny dziennie, podczas ekstremalnie 
dużego wysiłku. W  mojej branży nie istnieje pojęcie 
L4. Niejednokrotnie zdarzało mi się grać koncerty 
na silnych lekach przeciwbólowych, z nogą w gipsie 
czy ortezie. Nie wspominając nawet o  takich „błahost-
kach” jak przeziębienie, ból głowy czy ból zęba wywołany 
zapaleniem okostnej. Nie wyobrażam sobie odwoływania 
koncertu w  momencie, kiedy ma na nim być np. 500 czy 
1000 fanów. Ludzie organizują swój czas, aby uczestniczyć 
w koncercie, a ja miałbym odwołać koncert z powodu prze-
ziębienia? W życiu. Taki już jestem.

Gdy zdarza się uraz, to jak wygląda rehabilitacja? 
Przede wszystkim są to ćwiczenia na wzmocnienie kręgo-
słupa, pływanie na basenie oraz odsypianie zaległości. Z tym 
ostatnim jest niestety najgorzej, bo najtrudniej znaleźć na to 
czas. Obiecuję sobie coraz częściej, że będę tego bardziej pil-
nował.

Aby być w dobrej formie, musi pan dbać o ciało na co 
dzień. O ruchu już pan wspomniał, a czy stosuje pan 
jakąś dietę?
Dieta jest dla mnie bardzo ważna. Najwięcej siły mam wtedy, 
kiedy jem mniej, pracuję intensywniej i opieram swoją dietę 
na lekkostrawnych posiłkach. Unikam jedzenia na godzinę 
przed koncertem. Wybieram dietę wysokobiałkową 
w połączeniu z warzywami gotowanymi, najlepiej na 
parze, oraz staram się unikać cukru. Największą daw-
kę energii do działania daje mi sama muzyka, akordeon i pu-
bliczność na koncertach.

Siły witalne będą panu potrzebne, bo wydaje pan 
nową płytę i rusza w Polskę. Co to za projekt?
Oj, tak. (uśmiech) Pracowałem nad nią ponad rok. Wiele nocy 
spędziłem z  akordeonem, nutami, w  ogóle nie kładąc się 
spać… To był szalenie pracowity, ale piękny czas. Mój nowy 
projekt nazywa się „Tradycyja”. Słowo to jest połączeniem 

tradycji i cyi (cyja – nazwa akordeonu w gwarze śląskiej – przyp. 
red.). To muzyczna, multimedialna opowieść i  prezentacja 
walorów współczesnego, rozwijającego się w  zawrotnym 
tempie Śląska. Połączyłem tutaj tradycyjne śląskie mo-
tywy ludowe z nowoczesnym podejściem do muzyki. 
Towarzyszy mi sekcja rytmiczna mojego zespołu Corazon, 
w którym grają skrzypce, gitara, fortepian, bas, instrumenty 
perkusyjne, a także muzycy Orkiestry Symfonicznej Filhar-
monii Śląskiej i wspaniali soliści związani ze Śląskiem. Są 
to Urszula Dudziak, Miuosh, Cezik, Renata Przemyk, Wiola 
Malchar-Orynicz, Marcin Jajkiewicz, Frele, Sebastian Rie-
del, Kasia Moś i Piotr Kupicha. Nad zaaranżowaniem pieśni 
i opracowaniem materiału na orkiestrę czuwali wraz ze mną 
genialni aranżerzy: Paweł Tomaszewski, Piotr Zaufal i Sta-
nisław Słowiński. Ilustracje wszystkich utworów stworzył 
wybitny śląski malarz Grzegorz Chudy. Premiera albumu 
odbyła się 24 lutego wraz z koncertem premierowym w ka-
towickim Spodku. W  kwietniu ukaże się płyta winylowa. 
Całość wydana jest w formie książki-albumu wypełnionego 
pięknymi akwarelami, które w  połączeniu z  muzyką two-
rzą nierozerwalną całość. Serdecznie zapraszam do zapo-
znania się 
z  niezwykle 
inspirującą 
muzyką Ślą-
ska.

D z i ę k u j ę 
za rozmo-
wę. 
D z i ę k u -
ję! Niech 
h a r m o -
nia będzie 
z Wami. 
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Jak być
szczęśliwym w pracy

 
 

Mieć pracę to za mało. Kiedy mamy pracę i mamy  chęci, 
by pracować,  wówczas możemy mówić, że to daje nam 

spełnienie i szczęście.

Z danych wynika, że Polacy pracują średnio 33 lata. Skoro na 
aktywność zawodową poświęcamy tak dużą część naszego 
życia, warto się zastanowić, co zrobić, by ten czas był dla nas 
przyjemniejszy.

Jak czerpać więcej zadowolenia 
i satysfakcji z pracy?

Wybierz pracę, która cię interesuje. Taką, w której 
będzie coś, co sprawia ci frajdę. Kiedy robimy rzeczy, 
które lubimy, mamy większy zapał i znacznie łatwiej jest 
wykonywać nam zadania.

Wybierz firmę, w  której panuje dobra kultura 
organizacyjna. Jeśli normy współpracy i  wewnętrz-
ne praktyki przedsiębiorstwa będą ci odpowiadać, bę-
dziesz pracować z  większym spokojem i  zaangażowa-

niem. Dowiedz się, jaka atmosfera panuje w firmie i  jaki ma 
ona system wartości. Świadomy wybór zaoszczędzi ci 
wielu kłopotliwych sytuacji.

Zatroszcz się o  rozwój zawodowy. Doskonal swo-
je umiejętności. Rynek pracy się zmienia, dlatego nie-
ustannie trzeba poszerzać swoje kompetencje. Zyskasz 
na tym ty, bo dobry specjalista łatwiej znajdzie pracę, 

oraz firma, bo każde przedsiębiorstwo potrzebuje dobrych 
pracowników, by osiągać dobre wyniki.

Bierz na siebie tyle obowiązków, ile jesteś 
w stanie udźwignąć. Nie zgłaszaj się do nowych 
zadań, jeśli jeszcze nie skończyłeś poprzednich. 
Stwórz system planowania i  organizacji, który po-

zwoli ci ocenić twoją zdolność do wykonywania zadań. Nie 
bój się mówić, że nie jesteś w stanie czegoś zrobić.

Nie przegap pierwszych symptomów wypale-
nia zawodowego. Kiedy zbyt długo funkcjonujemy 
na granicy wytrzymałości, finał wielokrotnie jest po-
dobny – w  końcu upadamy. Leczenie wypalenia za-

wodowego niekiedy trwa miesiącami, dlatego racjonalnie 
zarządzaj swoją karierą zawodową. Wyznacz swoje 
granice i nie przekraczaj ich – to twoje zadanie, gdyż nikt inny 
nie może tego za ciebie zrobić. Bierz na siebie tyle, ile jesteś 
w stanie unieść.

Twórz dobrą atmosferę w pracy. Zastanów się, 
jakim chcesz być pracownikiem i  współpracowni-
kiem. Odpowiedz sobie na pytania: co jest dla mnie 

ważne? Jakich wartości chcę przestrzegać? Pamiętaj, że na-
wet kiedy ktoś zachowa się wobec ciebie nie w porządku, ty 
zawsze masz wpływ na swoją reakcję.

Miej życie poza pracą. Dbaj o  relacje z  bliskimi 
i  swoje pasje. Pozytywne doświadczenia w cza-
sie wolnym sprawią, że łatwiej ci będzie pracować. 
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Odpowiedz sobie 
na pytania:

1.	 Na ile to, co robię, przynosi 
mi zadowolenie?

2.	 Co mogę zmienić, 
aby czerpać wię-
cej satysfakcji 
z pracy?

?

Będziesz bardziej zadowolony z życia, jeśli zachowasz równo-
wagę pomiędzy pracą a życiem prywatnym.

Zwracaj uwagę na swoje zasoby. Nie wyolbrzymiaj 
niepowodzeń, lecz skupiaj się na sukcesach. Podsumo-
wując dzień pracy, pomyśl o tym, co zrobiłeś dobrze, co 

następnym razem możesz zrobić inaczej, aby było jeszcze lepiej.

Weź odpowiedzialność za swój rozwój osobisty. 
Kiedy będziesz lubić i szanować siebie, łatwiej będzie ci  
odnaleźć się i radzić sobie w środowisku pracy.

Wyznaczaj sobie cele. Motywacja przychodzi 
z działaniem. Kiedy wiesz, co chcesz osiągnąć, to 
wiesz, do czego dążysz.

Szukaj rozwiązań. Kiedy przydarzy ci się 
trudna sytuacja, nie koncentruj całej swojej 
uwagi i energii na 

tym, że masz problem. 
Skup się na tym, jak moż-
na go rozwiązać.

Korzystaj z  przerw 
w  pracy. Nawet 15-mi-
nutowy spacer może poprawić 

twoją kondycję psychofizyczną i  sprawić, że 
będziesz mógł dalej pracować efektywnie. 
Kiedy jesteśmy zmęczeni, dostrzegamy mniej 
i gorzej nam się myśli.

Planuj swoje posiłki. Jedzenie dostarcza 
nam energii na cały dzień. Idź do pracy naje-
dzony, zaplanuj wcześniej, co zjesz w pracy i po 

pracy. Dobre zaplanowanie posiłków sprawia, że nie sięgasz 
po byle co.

Jeśli twoja praca nie daje ci satysfakcji, możesz 
coś z tym zrobić. Zacznij zmianę od siebie. Podnieś 
swoje kwalifikacje, dzięki czemu zwiększysz swoje 

szanse na rynku pracy.

Szukaj szczęścia 
Szef wybiera ciebie, ale ty też wybierasz szefa, dla które-
go chcesz pracować. Kiedy praca jest dla ciebie źródłem 

przygnębienia, wyczerpuje cię fizycznie i psychicznie – prze-
analizuj swoją sytuację. Być może warto poszukać spełnienia 
zawodowego w innym miejscu.

Więcej wiary!
Jeśli nie czujesz się szczęśliwy w swojej obecnej pracy, zasta-

nów się nad powyższymi punktami.

Każdy moment jest dobry, aby zmienić swoje 
życie na lepsze. Nie myśl: jestem za stary, to się nie uda, 

nie dam sobie rady. Podejmij decyzję i zacznij działać, 
a zobaczysz, jak wiele możesz zrobić i jak wiele może się 
udać. Dzięki temu zyskasz więcej wiary w siebie i swoje 
możliwości.
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Jeśli wypadanie włosów nie jest tylko przejściowym 
problemem, trzeba skorzystać z pomocy 

specjalisty trychologa lub dermatologa. 

Z Anną Ojewską, kosmetologiem, 

rozmawia Maja Erdmann

 
Anna Ojewska

kosmetolog
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Jak 
powstrzymać 
wypadanie 
włosów

Każdy chciałby mieć bujną czuprynę, 
niestety bywa tak, że  włosy zaczynają 

wypadać.  Powodów jest wiele – tak 
jak sposobów na ich odżywienie 

i wzmocnienie.

Włosy są osłabione, wypadają. Dlaczego tak się 
dzieje?
Powodów jest wiele. Bardzo często to choroby i przyjmowa-
ne leki powodują osłabienie mieszków włosowych i zaburze-
nia w  produkcji keratyny tworzącej strukturę włosa. Winę 
za zły stan owłosienia ponoszą również zaburzenia hormo-
nalne, np. u męż-
czyzn w  trakcie 
a n d r o p a u z y 
i  kobiet w  okre-
sie okołome-
nopauzalnym. 
D ł u g o t r w a ł y 
stres i  drakoń-
skie diety także mogą spowodować, że codziennie będzie-
my wyczesywać więcej włosów. Obserwujemy też zjawisko, 
które nie do końca da się wyjaśnić – to okresowe, nadmierne 
wypadanie włosów wiosną i jesienią. 

Musimy więc zadbać o równowagę w organizmie, by 
mieć gęste włosy?
Oczywiście, to podstawa. Skóra głowy, podobnie jak 
każda inna część ciała, potrzebuje wielu witamin 
i minerałów, by mieszki włosowe były dobrze odżywione. 
A te docierają do nich poprzez naczynia krwionośne niosą-

ce nie tylko tlen, ale 
i składniki odżywcze, 
które budują struk-
tury włosa. 

I  tu przechodzi-
my do diety.
Tak. Gdy zdrowo 
jemy, włosy są bujne, 

błyszczące, a skóra nie jest przesuszona. Zawsze powtarzam 
– jedzenie powinno być jak najmniej przetworzone, 
a dieta zbilansowana i bogata w owoce i warzywa. Nie 
zapominajmy też o rybach, zdrowych tłuszczach, także tych 
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Jak 
powstrzymać 
wypadanie 
włosów



zawartych w  nasionach i  orzechach. Poza tym porzućmy 
nałóg, który bardzo, ale to bardzo szkodzi i skórze, i włosom 
– palenie papierosów. 

Czasami dobra dieta nie wystarczy.
Wtedy trzeba sięgnąć po suplementy i skorzystać z odpowied-
nich zabiegów kosmetycz-
nych. Niedobory uzupełnią 
np. preparaty z  kwasami 
omega-3, niacyną, bioty-
ną, krzemem i  witaminami 
z grupy B. No i oleje, np. lnia-
ny, rzepakowy czy z  pestek 
dyni. Można je stosować 
doustnie i w postaci wcierek.

Jak to robić?
Skórę głowy nacieramy 

olejem lub oliwą, któ-
re pozostawiamy na 

30 minut. Po tym 
czasie spłuku-
jemy je ciepłą 
wodą i  normal-
nie myjemy 
włosy. Waż-
ne jest, by 
dobrze wymasować skórę głowy i  pobu-

dzić cebulki włosowe. Można też poprosić 
kogoś o  masaż głowy z  użyciem olejków – poza 

korzystnym działaniem na włosy to doskonały sposób na 
odstresowanie się. Taki zabieg warto powtarzać co 3-4 dni. 
Można już kupić specjalne wcierki do włosów. Sprawdzą się 
te na bazie wyciągów roślinnych lub wzbogacone o  odpo-
wiednie witaminy i minerały. 

Jak je stosować?
Najważniejsze, by do-
brze dobrać wcierkę do 
rodzaju włosów i  skóry 
głowy. Na przykład wcierki 
z  alkoholem nie powinno 
się stosować do włosów su-
chych, bo jeszcze bardziej je 
wysuszy. Naprawdę warto 
czytać ulotki i opisy na pro-
dukcie. Tam też znajdzie-
my informacje dotyczące 
sposobu aplikacji, częstości 
zabiegu i czasu, jaki jest wy-
magany, by produkt najle-
piej zadziałał. 

A  jak powinno się myć 
włosy?
Najpierw włosy trzeba wy-
płukać ciepłą, ale nie gorącą 
wodą. Potem rozprowadzić 

w dłoniach szampon, tworząc pianę, która aktywnie usuwa 
brud. Inny sposób to rozcieńczenie kosmetyku w niewielkiej 
ilości wody. Pianę wmasowujemy w skórę głowy i rozprowa-
dzamy na całych włosach. Potem spłukujemy ciepłą wodą, 
a na koniec chłodnym strumieniem – to zamyka łuski włosa. 
Wtedy można nałożyć odżywkę, odczekać odpowiedni czas 
i dokładnie wypłukać włosy. Istnieje też inna metoda mycia 
i  odżywania włosów. Najpierw na lekko zmoczone włosy 
nakładamy odżywkę, pomijamy jednak ich nasadę. Pozosta-
wiamy ją kilka minut i dopiero wtedy nakładamy spieniony 
szampon na skórę głowy, dobrze go wmasowujemy i spłuku-
jemy. Potem jeszcze raz nakładamy odżywkę i spłukujemy ją 
po czasie podanym przez producenta kosmetyku. 

Czego potrzebują słabe 
włosy? 
Miedź, cynk i mangan to składniki mineralne, które 
hamują wypadanie włosów. Miedź wpływa korzyst-
nie na strukturę włosa. No i nie zapominajmy o królu 
minerałów przyjaznych włosom, czyli cynku. O te 
składniki warto wzbogacić codzienną dietę. 
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Wybierz odpowiedni 
szampon
Do włosów suchych i szorstkich stosujemy szampo-
ny nawilżające i bogate w składniki odbudowujące 
strukturę włosa. Każde mycie głowy traktujemy jak 
etap kuracji, który doprowadzi do ich nawodnienia 
i wygładzenia. 

Jeśli nasze włosy wypadają, potrzebujemy szamponu 
o neutralnym dla skóry pH, czyli od 4,7 do 5,6. Ważne, 
żeby kosmetyk nie zawierał siarczanów SLS i SLES, 
które mogą ją podrażniać. Szampon powinien być 
wzbogacony o składniki, które dotleniają, wzmacniają 
i stymulują włosy do szybszego wzrostu. To m.in. kofe-
ina i witaminy z grupy B. 
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Dlaczego to takie ważne? Ponieważ składniki 
odżywcze – mikro- i makroelementy zapewniają 
„dobrostan” żywym komórkom skóry. To właśnie 
żywe komórki skóry, te znajdujące się w skórze właści-
wej (np. fibroblasty), w  naskórku (głównie keratynocy-
ty) czy w  mieszku włosowym włosów lub w  macierzy 
paznokcia, są odpowiedzialne za produkcję kluczowych 
składników skóry (np. kolagenu, kwasu hialuronowe-
go), białek budujących paznokcie i włosy (np. keratyny), 
a także za wygląd naskórka. 

dr Dorota Żelaszczyk

 

Wygląd i stan naszej skóry, 
włosów i paznokci zależy od 

bardzo wielu czynników. Na pewno 
najważniejsze są wiek, geny, 

kondycja fizyczna, pora roku, 
choroby, codzienny jadłospis. Na 

większość z nich nie mamy wpływu, 
ale na szczęście jeden możemy 

modyfikować lub uzupełniać. 
To nasza dieta. 

Nutrikosmetyki 
– pigułki 

urody 
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Jak zadbać o te komórki? 
Najprostszym rozwiązaniem są nutrikosmetyki. To suple-
menty diety, które mają korzystnie wpływać na stan skóry, 
włosów i  paznokci. Z  kolei suplementy diety to preparaty 
zaliczane do środków spożywczych, które mają uzupełnić 
naszą dietę o  odpo-
wiednie składniki. 
Jakie zatem skład-
niki są istotne dla 
komórek skóry 
i  przydatków? Jest 
ich całkiem sporo. 
Większość nutri- 
kosmetyków bazu-
je na witaminach, 
składnikach mine-
ralnych, tłuszczach 
lub aminokwasach 
i peptydach. 

Witaminy 
•	 Spośród witamin 

najczęściej w  „pi-
gułkach urody” 
występuje wita-
mina E – tokofe-
rol. Już od dawna 
jest uznawana za 
witaminę młodości. Naukowcy w różnych badaniach udo-
wodnili, że korzystnie wpływa na nawilżenie, elastyczność 
i jędrność skóry. Jej najważniejsze działanie to ochro-
na będących składnikiem naskórka lipidów przed 
niekorzystnym działaniem promieniowania 
UV. Dodatkowo łagodzi oparzenia i  podraż-
nienia skóry. 

•	 Kolejną witaminą jest kwas askorbinowy, 
czyli witamina C. Ten składnik jest niezbęd-
ny do produkcji prawidłowych włókien kolage-
nu, najważniejszego białka skóry. Dodatkowo 
ma działanie antyoksydacyjne i rozjaśniają-
ce, a także poprawia nawilżenie naskórka.

•	 Wśród witamin z  grupy B dobroczynne 
działanie na komórki skóry i przydatków 
mają szczególnie witaminy B2, B5, B12, 
foliany i  biotyna (witamina B7). 
Korzystnie wpływają na wytrzy-
małość mechaniczną włosów, 
paznokci, a  także tkanki skórnej. 
Przyspieszają regenerację tkanki 
skórnej oraz gojenie ran ze wzglę-
du na ich rolę w  podziałach komó-
rek. W ostatnich latach udowodniono 
także działanie przeciwstarzeniowe kilku 
witamin z tej grupy. 

•	 Witaminy z  grupy A, retinol, retinal, 
a  także jej prekursory – karotenoidy biorą 
udział w  procesach podziału i  różnicowania komó-
rek, w  tym komórek skóry, zapewniając ich prawidłową 

kondycję. Regulują proces złuszczania naskórka i dodatko-
wo działają antyoksydacyjnie. Warto jednak zaznaczyć, że 
w  przypadku witaminy A  skuteczne jest stosowa-
nie jej w preparatach działających miejscowo, czyli 
kosmetykach. 

•	 Koenzym Q10 to 
w it a m i nop o dobny 
składnik odżywczy, 
ma właściwości prze-
ciwutleniające, bardzo 
korzystnie wpływa 
na komórki skóry. Za-
pobiega szkodliwym 
efektom fotostarze-
nia, spłyca zmarszczki 
i  zwiększa gładkość 
skóry.

Składniki 
mineralne
Składniki mineral-
ne takie jak cynk, 
miedź i  selen rów-
nież pełnią ważną 
rolę w  utrzymaniu 
zdrowia skóry i  przy-
datków skórnych. 
•	   Cynk jest nie-

zbędnym kofaktorem niemałej grupy enzymów, odpo-
wiedzialnych m.in. za utrzymanie białek w odpowiedniej 

formie, a dodatkowo chroni skórę przed fotouszko-
dzeniami, które przyczyniają się do fotostarzenia. 

•   Miedź, podobnie jak cynk, pełni funkcję prze-
ciwutleniacza, chroniąc skórę przed uszkodzenia-
mi spowodowanymi przez niekorzystne działanie 

wolnych rodników powstających pod wpływem 
promieniowania UV. Ponadto wiadomo, że miedź 

stymuluje dojrzewanie kolagenu, dlatego ma klu-
czowe znaczenie dla poprawy elastyczności i  grubości 

skóry. Dodatkowo uczestniczy w procesie syntezy 
melaniny, umożliwiając prawidłową pigmentację skó-
ry i włosów. 
•	 Selen również chroni skórę przed stresem 

oksydacyjnym wywołanym promieniowaniem 
UV, szczególnie korzystnie działając na żywe ko-
mórki naskórka. 

Składniki lipidowe
Oprócz witamin i minerałów nasz organizm potrzebu-

je składników lipidowych. Najważniejszymi tłusz-
czami korzystnie działającymi na stan naszej skóry są 
nienasycone kwasy tłuszczowe. Należą do nich za-
równo kwasy omega-3 (znajdujące się np. w tra-

nie), omega-6 (składnik olejów roślinnych), jak 
i omega-7 (kwas oleopalmitynowy). 

Badacze z  różnych ośrodków wykazali, że tłusz-
cze te hamują procesy zapalne, również tkanki 

E C B A

E C B A
E C B A

E C B A
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skórnej, dlatego wykorzystuje się je wspomagająco 
w leczeniu stanów zapalnych skóry, ale mają też udowodnio-
ne działanie w łagodzeniu objawów fotostarzenia. 

Aminokwasy
Wszystkie białka w  naszym organizmie składają się z  pod-
stawowych elementów budulcowych, czyli aminokwasów. 
Badania potwierdziły, że niektóre aminokwasy zapobie-
gają starzeniu się skóry poprzez stymulację syntezy 
kolagenu skórnego. 

Peptydy
Jednym z  najważniejszych składników nutrikosmetyków 
jest kolagen, a właściwie jego fragmenty, czyli najczę-
ściej hydrolizat białkowy. Zawiera on krótkie fragmenty 
tej proteiny. 

Wszystko to składa się na działanie przeciwstarzeniowe, 
które zostało udowodnione w badaniach klinicznych. 

Sacharydy
Spośród sacharydów, czyli elementów cukrowych, które po-
zytywnie wpływają na skórę, najważniejszym składnikiem 
jest niezwykle popularny w  ostatnich latach kwas hialu-
ronowy. W skórze produkowany jest przez fibroblasty, ale 
z wiekiem jego ilość spada. Udowodniono zbawienny wpływ 
przyjmowania kwasu hialuronowego na poziom nawilżenia 
skóry, a także tonujący wpływ na koloryt skóry. 

Do tej grupy należą m.in.: 
•	 prolina, 
•	 kwas glutaminowy, 
•	 arginina, 
•	 ornityna.
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Fragmenty kolagenu:
promują powstawanie nowych 
włókien kolagenowych,

stymulują komórki skóry do 
produkcji kwasu hialuronowego, 
poprawiając nawilżenie skóry, 

korzystnie wpływają na proces przebudowy 
istniejących już włókien kolagenowych. 

Zanim zaczniemy stosować suplementy diety, skonsul-
tujmy się z lekarzem w celu wykluczenia chorób, któ-
rych objawami mogą być problemy ze skórą, z włosami 
czy paznokciami. Często choroby tarczycy, cukrzyca, 
anemia i inne schorzenia mogą manifestować się 
problemami skórnymi. Następnie powin-
niśmy udać się do dietetyka, który 
po przeanalizowaniu naszego 
codziennego jadłospisu wskaże, 
które składniki odżywcze 
należy uzupełnić. Do-
piero wtedy moż- 
na udać się do 
apteki po odpo-
wiedni nutriko-
smetyk. 



Nowalijki to inaczej młode warzywa, które kojarzą nam się głównie 
z wiosną. Ich zastosowanie w kuchni jest bardzo różnorodne. Można 

z nich zrobić świeże, lekkie i pyszne dania bogate w witaminy C, A, 
foliany, a także cenne polifenole i antyoksydanty. Sprawdź nasze 

wiosenne przepisy z nowalijkami w roli głównej!

Olga Lewandowska poleca

 
mgr Olga Lewandowska 

Absolwentka Uniwersytetu Medycznego we 
Wrocławiu, dietetyk kliniczny, wykładowca, była 
restauratorka, pasjonatka gotowania oraz spor-
tu. Od 8 lat prowadzi swój gabinet dietetyczny 
Olga Lewandowska Dietetyk, w  którym pomaga 
swoim podopiecznym odzyskać zdrowie i popra-
wić sylwetkę. Jej misją zawodową jest zarażanie  
innych miłością do zdrowego jedzenia przy pomo- 

cy prostych, zdrowych i pysznych jadłospisów.

KANAPKI 
Z T WAROŻKIEM, 
AWOKADO, 
OGÓRKIEM, 
RZODKIEWKĄ 
I  ŁOSOSIEM  

Składniki: 80 g chleba żytniego na zakwasie, 60 g 
pomidora, 40 g serka grani, 40 g awokado, 40 g 
ogórka zielonego (długiego), 30 g łososia wędzonego, 
2 rzodkiewki, 1 łyżka łuskanych nasion słonecznika, pół 
łyżki oliwy, 1 g koperku, sól i pieprz do smaku 

Przygotowanie: Posiekaj ogórek i  rzodkiewkę. Wy- 
mieszaj warzywa z serkiem, słonecznikiem, oliwą, solą, 
pieprzem i  koperkiem. Posmaruj chleb twarożkiem, 
a następnie połóż na nim awokado, łososia i pomidora.
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BARDZO ZIELONA SAŁATKA 
Z BOBEM, GROSZKIEM 
I SZPARAGAMI    

Składniki: 150 g groszku cukrowego (strączkowego), 4 szpa- 
ragi, 100 g bobu, 100 g ogórka zielonego (długiego) lub 
małosolnego, 2 liście sałaty rzymskiej, 40 g chleba żytniego na 
zakwasie, 30 g cebuli dymki, 8 g oliwy z oliwek, 1 łyżka kopru, 
7 g syropu klonowego, 1 łyżka soku z cytryny, 1 łyżka świeżej 
mięty, sól i pieprz do smaku

Przygotowanie: Pokrój w  cienkie plasterki dymkę i  włóż ją 
do małej miski. Zalej ją bardzo zimną wodą i odstaw na czas 
przygotowywania sałatki. Odetnij twarde końcówki szparagów 
i je wyrzuć. Pokrój szparagi na 2-centymetrowe kawałki. Zagotuj 
wodę w  dużym garnku. Posól. Gotuj bób do miękkości (około 
15 minut), po 10 minutach dorzuć szparagi i groszek (szparagi 
i groszek mają się gotować około 5 minut). Odcedź warzywa na 
sitku i przelej bardzo zimną wodą. Odstaw.

Wyłuskaj groszek i pokrój ogórki. Wymieszaj w misce porwane 
liście sałaty, groszek, szparagi, obrany (lub nie) bób, dymkę, miętę, 
koperek, polej sokiem z  cytryny, syropem klonowym i  oliwą. 
Dopraw solą i pieprzem. Wymieszaj i podawaj z pieczywem.

TOFU Z WARZYWAMI 
PO CHIŃSKU 
Z MAKARONEM RYŻOWYM  

Składniki: 100 g wędzonego tofu, 90 g cukinii, 70 g czerwonej 
papryki, 60 g marchwi, 0,2 szklanki wody, 45 g makaronu 
ryżowego, 40 g cebuli, 2 łyżki sosu sojowego bezglutenowego 
naturalnie warzonego, 1 łyżka oliwy z oliwek, 10 g papryczki 
ostrej chili, 2 łyżeczki erytrolu, 8 g syropu klonowego, 6 g 
skrobi ziemniaczanej, 1 ząbek czosnku, 5 g imbiru, szczypta soli 
himalajskiej, szczypta pieprzu 

Przygotowanie: Makaron ugotuj w  lekko osolonej wodzie. 
Marchewkę obierz i  zetnij obieraczką do warzyw na wstążki. 
Paprykę pokrój w paseczki. Czosnek obierz i pokrój na plasterki, 
cebulę posiekaj w piórka. Imbir obierz i zetrzyj na drobnej tarce. 
Cukinię pokrój w talarki, a następnie na pół.
W woku (lub na dużej patelni) na połowie oliwy z przepisu pod- 
smażaj przez 3 minuty marchewkę, paprykę oraz czosnek. Następnie 
dodaj cukinię i smaż, często mieszając, jeszcze przez około 5 minut. 
Pod koniec dodaj cebulę, imbir, dopraw warzywa solą i chili.
Przesuń podsmażone warzywa na brzeg naczynia. W wolne miejsce 
wlej drugą połowę oliwy, wrzuć tofu pokrojone w kostkę i skrop je 
sosem sojowym. Smaż na większym ogniu, ciągle mieszając, przez 
około 1 minutę. Wymieszaj z warzywami i chwilę razem podgrzewaj.
Oddzielnie wymieszaj sos sojowy ze skrobią ziemniaczaną, 
erytrolem, wodą, syropem klonowym i  pieprzem. Wlej 
mieszankę na patelnię i ciągle mieszając, zagotuj. Jeśli sos zrobi 
się za gęsty, możesz podlać go wodą, ciągle mieszając.
Podawaj z ugotowanym makaronem.
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Zielony zawrót 
głowyZielony zawrót 
głowy

Z nutką 
egzotyki
Z nutką 
egzotyki



 
dr hab. Jerzy Michalik 

profesor Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza 
w Poznaniu, biolog, który pasjonuje się naukowo 
ekologią i epidemiologią chorób odkleszczowych
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Z dr. hab. Jerzym Michalikiem 

rozmawia Marek Rokita

W Polsce żyje 21 gatunków kleszczy, a na 
całym świecie około 980. Tym, z którym mamy 

najczęstszy kontakt, jest kleszcz pospolity 
(Ixodes ricinus). To on w Europie powoduje 

najwięcej, bo  nawet do 90 proc. problemów 
medycznych.  Jak się przed nim bronić i jak 

postępować, kiedy nas zaatakuje? I czy 
nasz lęk przed nim jest proporcjonalny do 

zagrożeń, jakie się z tym wiążą? 

Masz kleszcza 
pospolitego? 
Nie panikuj!



Jak bardzo pospolity jest 
kleszcz pospolity?
Jeśli znajdziemy kleszcza 
wbitego w naszą skórę, jest 
to prawie na pewno właśnie 
on. Może nas też zaatakować 
kleszcz łąkowy (Dermacentor 
reticulatus), ale zdarza się to 
stosunkowo rzadko. Gatu-
nek ten jest jednak niebez-
pieczny dla psów, ponieważ 
przenosi pierwotniaki po-
wodujące babeszjozę, która 
może doprowadzić do zgonu 
zwierzęcia.
Powszechność występowa- 
nia kleszcza pospolitego wy-
nika z jego sposobu życia. To 
gatunek, który występuje na 
otwartych przestrzeniach, a nie jak inne – w norach, dziu-
plach czy jaskiniach. Preferuje drzewostany z okapem i gru-
bą warstwą ściółki, typowe dla lasów liściastych i miesza-
nych, oraz polany śródleśne. To obszary, które lubimy także 
my. Zwłaszcza kiedy chcemy się ukryć przed bezpośrednim 
działaniem promieni słonecznych.

Czy to prawda, że ten gatunek szczególnie upodobał 
sobie paprocie?
To w zasadzie mit, ale kryje się w nim ziarno prawdy. Pa-
procie rosną bowiem w miejscach zacienionych, gdzie jest 
zwykle wyższa wilgotność powietrza odpowiednia dla tego 
wilgociolubnego kleszcza. Poza tym w paprociach często 
wypoczywa gruba zwierzyna, np. sarny i jelenie. W pełni 
„kleszczowego sezonu”, czyli w maju i czerwcu, na 
jednym takim zwierzęciu mogą żerować setki, a nawet tysią-
ce kleszczy. 
Występowanie kleszcza pospolitego ogranicza zatem środo-
wisko i dostęp do żywicieli. Zagęszczenie kleszczy możemy 
zmniejszyć poprzez zbieranie ściółki i liści. Kiedy jest gorą-
co, nie spotkamy ich 
na roślinności, ale 
tam, gdzie utrzymuje 
się wilgoć. W ściółce 
i pod liśćmi czy kło-
dami rozkładającego 
się drewna są w sta-
nie wytrzymać w upalne dni. 

Czy to znaczy, że podczas upałów jesteśmy bez-
pieczniejsi?
Tak. Wtedy nie ryzykują szukania żywicieli. Ich aktywność 
podczas silnego promieniowania słonecznego spada 
prawie do zera. Kiedy my jedziemy na wakacje – w lipcu, 
sierpniu – kleszcze też „mają urlop”, dlatego szczyt ich ak-
tywności w Polsce przypada zwykle na kwiecień, maj i czer-
wiec.

Jakie są stadia rozwojowe kleszcza?
Ze złożonych przez samicę jaj (nawet do 3 tys.) wydostają się 
larwy (do 1 mm długości), które muszą mieć szczęście, aby 

trafić na żywiciela, zwykle gryzonia lub ptaka. Larwa żeruje 
na nim średnio przez trzy dni, potem odpada od żywiciela 
do ściółki. Następnie przekształca się w postać nimfy (do 
1,4 mm długości), która jest najczęściej atakującym nas sta-
dium rozwojowym. Nimfy żerują zwykle na średniej 
wielkości ssakach i ptakach, przekształcają się w sta-
dium dorosłego samca lub samicy. Samica (do 3,5 mm dłu-
gości) żeruje na dużych i średniej wielkości ssakach. W śro-
dowisku leśnym są to głównie jeleniowate, czasem jeże i lisy. 
Opite samice przypominają wielkością i kształtem nasiona 
rącznika pospolitego (stąd łacińska nazwa gatunku: ricinus 
od Ricinus communis). Bywają też wyciągane ze skóry psów 
i kotów. Samica po średnio dwóch tygodniach od żerowania, 
które może trwać do trzech tygodni, składa jaja, a następnie 
ginie.

Czy jesteśmy atrakcyjnym i ważnym żywicielem dla 
kleszczy?
Człowiek jest przypadkowym żywicielem kleszczy. Gdyby 
były one uzależnione tylko od nas, nie przetrwałyby w przy-
rodzie. 

Podobno kleszcze 
są bardzo wytrzy-
małe. Mogą długo 
obejść się bez po-
żywienia.
Kleszcz pospolity 

w swoim życiu osobniczym pobiera krew tylko trzykrotnie 
(jako larwa, nimfa i samica) od trzech różnych żywicieli. 
Średnio jego cykl rozwojowy trwa 2-3 lata, ale może być wy-
dłużony do pięciu. Gatunek ten jest natomiast nieodporny 
na wysokie temperatury i niską wilgotność powietrza. Opti-
mum to 75 proc. 

Ludzie boją się przede wszystkim zakażenia bore-
liozą, ale to nie jest jedyna choroba odkleszczowa.
Kleszcz pospolity to wektor wielu chorobotwórczych mi-
kroorganizmów – wirusów, bakterii, pierwotniaków, grzy-
bów. Najczęściej boimy się jednak boreliozy powodowanej 
przez bakterie Borrelia burgdorferi. W Polsce rocznie po-
twierdza się do 20 tys. przypadków tej choroby. Znacznie 

Człowiek jest przypadkowym żywicielem 
kleszczy. Gdyby były uzależnione tylko od nas, 

nie przetrwałyby w przyrodzie. 
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SAMICA
3-3,5 mm

SAMICA
opita krwią

NIMFA
1,2-1,4 mm

LARWA
<0,8 mm

3 pary odnóżySAMIEC
nie pobiera krwi
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mniej notowanych jest zachoro-
wań na kleszczowe zapalenie mó-
zgu (KZM), chorobę powodowa-
ną przez wirusa (zwykle 150-300 
przypadków rocznie). 

Czy te choroby zagrażają ży-
ciu?
Na boreliozę się nie umiera. 
W przypadku KZM opisywane 
były przypadki śmiertelne na 
Syberii, gdzie kleszcze przeno-
szą bardziej wirulentne warian-
ty tego wirusa. W Polsce mamy 
dostępną skuteczną szczepionkę 
przeciwko KZM. Choroba ta wy-
stępuje głównie na Podlasiu, War-
mii i Mazurach. Ludzie mogą też 
zachorować na babeszjozę, ale są 
to bardzo rzadkie przypadki i nie-
bezpieczne wyłącznie dla osób 
z obniżoną odpornością, zwłasz-
cza po usunięciu śledziony. Zdro-
we osoby nie wykazują objawów 
chorobowych. Generalnie cho-
roby odkleszczowe rozwijają 
się, kiedy mamy osłabiony 
układ odpornościowy.
Niestety media podsycają strach 
przed kleszczami. Wiedza i zdro-
wy rozsądek to najlepsze antido-
tum na paniczne i irracjonalne 
zachowania. Warto pamiętać, że 
tylko pewien procent klesz-
czy jest zakażony danym 
patogenem. W przypadku bo-
reliozy poziom zakażenia nimf 
może się wahać od kilku do kilku-
dziesięciu procent. Dysproporcje 
te wynikają z różnic w liczeb-
ności i zagęszczeniu gatunków 
zwierząt, od których zakażają się 
kleszcze. Kleszcz pospolity żywi 
się krwią pochodzącą od około 
300 gatunków kręgowców (głów-
nie ssaków i ptaków), z których 
tylko 50 może zakazić kleszcze 
bakteriami powodującymi boreliozę u człowieka. Dzikie 
zwierzęta, mimo że są zarażone tymi bakteriami, nie wykazu-
ją żadnych objawów chorobowych. 

Popularnym przekonaniem jest to, że kleszcze czy-
hają na nas na drzewach.
To mit! Kleszcze nie spadają z nieba, nie chodzą po drzewach, 
nie mają skrzydeł. Ptaki atakują na powierzchni ziemi, a nie 
w koronach drzew. Samice wspinają się najwyżej do wysoko-
ści kolana, a nimfy bytują na ściółce i niskiej roślinności. 

Domyślam się, że nie rekomenduje pan chodzenia po 
lesie w krótkich spodenkach.

No nie! Co prawda, klesz-
cze nie lubią suchych borów 
sosnowych, więc kontakt 
z nimi będzie tam rzadki. Na-
tomiast w lesie liściastym, 
gdzie jest duży opad 
ściółki, trzeba zwracać 
większą uwagę na klesz-
cze i częściej się oglądać. 

Co robić, kiedy znajdzie-
my na sobie kleszcza, 
który już się wbił? Bo do-
myślam się, że jeżeli nie 
zdążył, to nie ma o czym 
mówić?
Tak, wtedy nie ma strachu. 
Oczywiście zawsze musimy 
go wyciągnąć. Za pomocą 
pęsety czy nawet paznokci. 
Miejsce po usunięciu klesz-
cza należy zdezynfekować. 
A jeśli nie mamy czym, prze-
myć wodą. Jeżeli coś zosta-
nie w skórze, w ogóle nie 
należy się tym przejmować. 
Skóra nam to zwykle sama 
usunie. Mniej więcej 75 proc. 
wszystkich kleszczy, które 
wbijają się w ciało dorosłego 
człowieka, znajdziemy od 
pasa w dół. Najczęściej są to 
okolice kostki, łydki, pachwi-
ny i zgięcia kolan. 
Ważne, by sobie przypo-
mnieć, kiedy mogło dojść do 
ukąszenia. Bakterie borelio-
zy znajdują się w jelicie środ-
kowym kleszcza. Namnażają 
się, gdy napije się krwi. To 
wymaga czasu, co najmniej 
24 godzin. Jeżeli kleszcza 
wyciągniemy przed upły-
wem tego czasu, możemy 
uznać, że nawet jeśli był za-
każony, nie zdążył nam prze-
kazać bakterii. Po dwóch 

dobach prawdopodobieństwo zakażenia rośnie do około 
30 proc., a po trzech nawet do 100 proc.

Czy organizm może sam zwalczyć bakterię?
Oczywiście! I w większości przypadków tak się dzieje. Bada-
nia pokazują, że zaledwie u około 2-5 proc. osób po kon-
takcie z zakażonym kleszczem dochodzi do rozwoju 
boreliozy. Ryzyko nasila regularny kontakt z kleszczami 
albo przebywanie w takich rejonach, gdzie poziom ich zaka-
żenia jest wysoki. W Polsce to przede wszystkim północny 
wschód. Jeżeli jesteśmy w dobrej kondycji, organizm da sobie 
radę z bakteriami boreliozy tak samo, jak z przeziębieniem lub 
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grypą. Jeżeli jednak ktoś ma słaby układ odpornościowy albo 
jest osłabiony, bakteria może się rozwinąć i spowodować pro-
blemy. Wielu leśników zaraża się boreliozą. Często, mimo 
braku objawów chorobowych, mają oni wysokie wartości prze-
ciwciał IgG świadczące o kontakcie z tą bakterią w przeszłości 
(utrzymują się one przez wiele lat), co wskazuje, że ich orga-
nizm zwalczył bakterie. Natomiast wykrycie przeciwciał z klasy 
IgM minimum po czterech tygodniach od ukąszenia świadczy 
o aktywnej boreliozie i wymaga leczenia. Jeżeli ktoś raz zacho-
rował na boreliozę, może niestety zachorować po raz kolejny. 

A jeżeli kleszcz tkwi w naszej skórze już drugą dobę?
Trzeba go usunąć i obserwować. W miejscu, gdzie kleszcz żero-
wał, u 60 proc. zakażonych po 2-3 tygodniach pojawia się rumień 
wędrujący, czyli czerwona plama o średnicy powyżej 5 cm. Jeśli 
jest mniejsza, najprawdopodobniej mamy do czynienia z reakcją 
alergiczną. Borelioza na tym etapie jest łatwo wyleczalna.

A co z osobami, które nie mają rumienia?
Wówczas zwróćmy uwagę, czy nie pojawiają się objawy para-
grypowe – ból stawów, uczucie rozbicia, lekko podwyż-
szona temperatura. Wtedy idźmy do lekarza. Nie warto 
od razu badać się, wykonywać testy. Ogólnodostępny test sero-
logiczny wykaże przeciwciała dopiero po około 4-6 tygodniach. 

Pomówmy jeszcze o profilaktyce.
Dostępne na rynku repelenty są skuteczne. Trzeba 
jednak uważnie przeczytać instrukcję. Zwykle nie należy sto-
sować ich bezpośrednio na ciało. Wystarczy spryskać buty 
i spodnie nad kolano. A jeżeli idziemy z dzieckiem – czapeczkę. 
Jeżeli wybieramy się na grzyby lub jagody, powinniśmy spry-
skać ręce. Najbardziej ryzykownym zachowaniem jest zbie-
ranie chrustu czy siadanie na kłodach. Kiedy jest upalnie, 
kleszcze chowają się w spękaniach kory, gałęziach, pniakach 
pokrytych mchem. Warto pamiętać, że do kontaktu z klesz-
czem może dojść podczas odpoczynku na parkingach le-
śnych.

A czy są jakieś substancje naturalne i rośliny, które 
odstraszają kleszcze?
Skuteczne są silnie pachnące olejki – eukaliptusowy, 
miętowy, lawendowy. Odstraszająco działa na kleszcze po-
pularna roślina – wrotycz. Możemy sami zrobić z niej repelent. 
Wystarczy ściąć kilka kwiatostanów, rozdrobnić je albo pokro-
ić i zalać alkoholem albo nawet zwykłą wodą. Podobnie działa 
bylica piołun.

Bakterie boreliozy znajdują się 
w jelicie środkowym kleszcza. 

Namnażają się, gdy napije się krwi. 
To wymaga czasu, co najmniej 

24 godzin. Jeżeli kleszcza 
wyciągniemy przed upływem tego 

czasu, możemy uznać, że nawet 
jeśli był zakażony, nie zdążył nam 

przekazać bakterii.
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