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Drodzy Czytelnicy!

Przyszedt maj, a wraz z nim ciepte dni. Piekna pogoda za oknem
zacheca do wyjscia na zewnatrz. Jednak nie wszyscy mogg cie-
szy¢ sie wiosng bez przeszkéd. To trudny czas dla oséb zmaga-
jacych sie z alergia. Co czyha na alergika w ciepte dni? - pytamy
w Temacie miesigca i spieszymy z odpowiedziami.

W nowym numerze ,Swiata Zdrowia” podejmujemy réwniez
inne wiosenne tematy. Przypominamy o koniecznosci nawod-
nienia, radzimy, co przyniesie ulge nogom zmeczonym po gorg-
cym dniu, a takze podpowiadamy, jak odstraszy¢ komary, ktére
tylko czekaja, by uprzykrzyé nam wypoczynek w plenerze. Na-
mawiamy do wytgczenia komputera czesciej niz tylko z okazji
Dnia bez Komputera oraz podsuwamy pomysty na piknikowe
przekaski, ktére idealnie sprawdza sie w czasie majowki.

Mitej lektury!

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

= JAK POMOC OSOBIE Z ATAKIEM ASTMY?

Na catym Swiecie na astme oskrzelowg choruje juz ponad 300 mln
0s6b, a w najblizszych latach liczba ta moze powiekszy¢ sie o kolejne
100 mln. Objawy mogace wskazywac na te podstepng chorobe przewlektg
ma juz okoto 4 min Polakéw, ale jedynie potowa z nich decyduje sie
na zdiagnozowanie swojego problemu i szukanie pomocy w poradni
alergologicznej. Co gorsza, zaledwie 10 proc. pacjentow z rozpoznang
astma kontynuuije leczenie rok po diagnozie, pozostawiajac chorobe
bez kontroli i ryzykujac niebezpieczne zaostrzenia, ktére w niektorych
przypadkach mogg skonczy¢ sie Smiercia. Jak przebiega atak astmy? To
stan, w ktérym gwattownie nasilajg sie dusznosci, narasta ucisk w klatce
piersiowej, pojawia sie Swist oddechowy i gwattowny kaszel, nawet
pomimo pozostawania w spoczynku i przybierania pozycji utatwiajgcych
oddychanie. Usta chorego w czasie ataku mogg stac sie sine, a problemy
z oddychaniem uniemozliwiajg mu mdwienie. Ten nagty, zagrazajgcy
zyciu stan najczesciej wywotuje ekspozycja na uczulajacy alergen
wziewny (np. pytki roslinne, siers¢ zwierzecia), ale tez gwattowne
emocje, zwtaszcza silny stres. Osoba z ostrym atakiem astmy moze
potrzebowal pomocy: wsparcia emocjonalnego (uspokojenie emocji,
regulacja oddechu), przyjecia wygodnej pozycji (nie lezacej), podania
lekow (jesli pacjent ma przy sobie inhalator), wezwania pogotowia (jesli
atak ma ciezki przebieg, a pacjent nie ma lekow).

7 maja - Swiatowy Dziei Astmy

ELIMINACJUA GLUTENU

TO NIE FANABERIA

Celiakia, znana tez jako glutenozalezna choroba trzewna, to
przewlekta choroba autoimmunologiczna, w ktérej organizm wytwarza
przeciwciata przeciwko spozywanemu glutenowi, co powoduje reakcje
zapalng i zanik kosmkéw jelitowych, a przez to uszkodzenia btony
sluzowej jelita cienkiego. W Polsce na celiakie choruje okoto 400 tys.
o0s6h, co czyni j3 jedna z najczestszych choréb uktadu pokarmowego.
Dla pacjentéw z celiakig gluten, zawarty gtéwnie w chlebie i innych
produktach zbozowych, stanowi rzeczywiste zagrozenie dla zdrowia.
Celiakia niekontrolowana lub wrecz ignorowana moze doprowadzi¢
nawet do Smierci pacjenta poprzez postepujgce uszkodzenie jelit
i zwigzane z tym niedobory pokarmowe, znaczne pogorszenie
mechanizméw odpornosciowych organizmu i niedokrwistos¢. Czy
mozna nauczyt sie zy¢ bez glutenu? Oczywiscie. Biatko to nie dostarcza
zadnych kluczowych sktadnikéw odzywczych, ktérych pozyskanie
z innych Zzrdet bytoby niemozliwe, a jego zalety spozywcze to przede
wszystkim nadawanie wypiekom charakterystycznej, atrakcyjnej
dla konsumenta chrupkosci i sprezystosci. Pacjenta z celiakig
czeka co prawda trudny okres przyzwyczajenia sie do nowej diety
i rozpoznawania produktéw glutenowych (poza pieczywem to takze
niektdre stodycze, zupy, kawa zbozowa), ale dzieki eliminacji glutenu
moze zy¢ dtugo i zdrowo, bez meczgcych biegunek czy wymiotéw.

16 maja - Miedzynarodowy Dzien Celiakii
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kalendarz

Papierosy szkodzg i wie o tym kazdy, mato kto zdaje sobie jednak sprawe, jak
bardzo niebezpieczng trucizng jest nikotyna. Wprowadzona do organizmu
w postaci wstrzykniecia podskérnego w ilosci 0,05 g, czyli zaledwie jednej kropli,
powoduje $mier¢ w ciggu kilku minut. Nikotyna jest bowiem silnie toksyczna,
a organizm zareagowatby na te niewielkg dawke drgawkami, paralizem miesni,
niewydolnoscig oddechowsa, zatrzymaniem pracy serca. Wydaje sie zatem,
ze w fatwo dostepnych papierosach nikotyny musi by¢ naprawde niewiele.
Nic bardziej mylnego. W 20 papierosach jest szes¢ dawek Smiertelnych,
jednak w czasie palenia cze$¢ nikotyny ulatnia sie z dymem i ulega rozpadowi.
Nikotyna to jednak nie wszystko, co wciaga do swoich ptuc palacz. To rowniez
4 tys. innych toksycznych zwigzkow chemicznych, z ki6rych wiekszos¢ ma
wiasciwosci mutagenne, czyli powodujace trwate zmiany informacji genetycznej
zapisanej w DNA palacza, a okoto 60 - kancerogenne, czyli indukujgce proces
nowotworzenia komérek. O zagrozeniu paleniem trzeba méwi¢ nieustannie,
dotyczy to réwniez kolorowych, tadnie pachnacych e-papieroséw. Te jednorazowe
produkty przypominajgce stodycze lub zabawki zawierajg nie tylko nikotyne, ale
réwniez substancje stodzaca (najczesciej sukraloze), ktéra wdychana w postaci
pary wodnej silnie uzaleznia, a w dodatku ma dziatanie potencjalnie rakotwércze
oraz moze prowadzi¢ do nieodwracalnych zmian w mézgu. Polska juz wkrétce
ma dotgczy¢ do panstw, w ktdérych sprzedaz jednorazowych e-papieroséw jest
zakazana (obecnie to m.in. Wielka Brytania i Australia).

31 maja - Swiatowy Dzie bez Tytoniu

REKLAMA Oprac. Kamila Sniezek
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Nowe leki, ktore
uchronia przed
powiklaniami cukrzycy

Cukrzyca jest choroba cywilizacyjna,
na ktéra w Polsce cierpi prawie 3 min,
ana calym $wiecie ponad 450 mIn oséb.

ciekawostki

W eksperymencie dokonano tego za pomoca
czasteczki hamujacej heparynaze - enzym,
ktéry rozklada czasteczki wyscielajacego naczynia
glikokaliksu.

W wyniku tych badan naukowcy opracowali
nowa grupe lekow, ktore z czasem moga byc
wykorzystane do leczenia wielu metabolicznych
powiklan m.in. na tle cukrzycy.

Po latach choroby wiele z nich ma
powiklania, m.in. uszkodzenia drobnych
naczyn krwionosnych w oczach czy
nerkach.

Statystycznie u 1 na 11 osoéb wystapia takie
powiklania  wieloletniej cukrzycy. Dlatego
naukowcy z Wielkiej Brytanii rozpoczeli badania
nad nowa grupa lekéw, ktére maja chronié
mikronaczynia w przebiegu cukrzycy.
Powodem powiklan dotyczacych mikronaczyn
jest uszkodzenie warstwy weglowodanowe;j
wyscielajacej naczynia, czyli glikokaliksu. Badania
na myszach dowiodly, ze zapobieganie tym
uszkodzeniom hamuje rozwdj powiklan P &
cukrzycy m.in. w oczach i nerkach.

REKLAMA
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polegaj na ekspertach

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

Czy to refluks?

Jakie objawy mogq wskazywac na refluks?
Czytelniczka

Choroba refluksowa przetyku jest drugg, po bélu brzucha, naj-
czestszg przyczyng zgtaszania sie do lekarza. Objawy moga by¢
réznorodne i czasami tatwo je zignorowac. Jednakze znajac te
symptomy, mozna szybko zidentyfikowa¢ problem i skonsul-
towac sie z lekarzem. Jednym z najczestszych objawdw jest
zgaga - pieczenie lub uczucie pieczenia w okolicy przetyku.
Towarzyszy jej czesto kwasny smak w ustach. Dyskomfort ten
moze nasilac sie po positku lub w pozycji lezacej. Innym obja-
wem refluksu moze by¢ regurgitacja - cofanie sie tresci po-
karmowej do gardta, ktore czesto towarzyszy zgadze. Chociaz
zgaga i regurgitacja sg typowymi objawami, niektére osoby
moga mie¢ réwniez chrypke, kaszel, trudnosci z potykaniem
lub odczuwac bl w klatce piersiowej. Wazne jest, aby nie
lekcewazyt tych symptoméw, zwtaszcza jesli wystepujg one
regularnie. Warto podkresli¢, ze objawy te moga by¢ zwigzane
réwniez z innymi schorzeniami, dlatego istotna jest konsulta-
cja z lekarzem w celu doktadnej diagnozy. Waznym badaniem
diagnostycznym, ktére nalezy wykona¢ w przypadku refluksu
przetykowego, jest gastroskopia z testem ureazowym. Czyn-
nikiem nasilajagcym objawy gastryczne moze by¢ wspétistnie-
jaca infekcja Helicobacter pylori. Wczesne rozpoznanie refluk-
su przetykowego oraz podjecie odpowiedniego leczenia moze
przynies¢ ulge i zapobiec powiktaniom.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Grillowanie

Mam 48 lat, staram sie zdrowo odzywia¢

i prowadzi¢ zdrowy tryb zycia. Zbliza sie wiosna
i maj i jak co roku chetnie jadam potrawy z grilla.
Czy grillowanie jest zdrowe?

Matylda

Grillowanie wydaje sie prostym sposobem na przygotowanie
positkow, warto jednak pamietac o kilku zasadach, ktére spra-
wia, Ze dania z grilla beda zdrowsze i smaczniejsze. Najcze-
sciej korzystamy z tradycyjnego grilla na wegiel drzewny - aby
uniknac przenikania szkodliwych substancji do grillowane-
g0 miesa i warzyw, rozpalajac grilla, warto stosowac specjalng
podpatke, jednak nie uzywac jej juz w trakcie grillowania (do
potrawy moga wnikna¢ toksyczne zwigzki, ktére unoszg sie
wraz z dymem). Do grillowania zaleca sie uzywac tacek stalo-
wych, a nie aluminiowych, gdyz aluminium moze przedostac
sie do grillowanej potrawy. To prawdopodobiefstwo jest wiek-
sze, gdy wczedniej zamarynujemy mieso czy warzywa w zale-
wie, w sktad ktdrej wchodzit ocet, sok z cytryny, serwatka lub
inny kwasny sktadnik. Warto wéwczas uzy¢ stalowej tacki.
Znacznie bezpieczniejsze jest przygotowywanie potraw na gril-
lu elektrycznym czy coraz popularniejszym grillu gazowym. Ich
ogromna zaletg jest to, ze mozna z nich korzysta¢ réwniez w za-
mknietych pomieszczeniach. Takie urzadzenia majg mozliwosé
regulacji temperatury oraz pojemnik na wytopiony ttuszcz, kt6-
ry w grillach weglowych czesto pali sie, wydzielajac toksyczne
zwigzki.

Starajmy sie przygotowat grillowane potrawy bezpiecznie, nie
zapominajac o dobrym doprawieniu, jednak z mniejszg iloscig
soli.
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dr n. farm. Rafal Miozga

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

Przenikanie alkoholu przez
skore

Podczas prac w ogrodzie nadwyrezytem miesnie
ramienia. By ulzyc rece, chciatem posmarowa¢é

ja ziotowym ptynem na bazie alkoholu. Boje sie
jednak, zZe alkohol moZze przenikng¢ do organizmu.
Prosze o informacje, czy mam sie czego obawia¢?

Jozef

Tradycyjne produkty (ptyny) zawierajgce wyciagi z ziot,
wskazane do nacierania skéry, majg wywotaé przekrwienie
irozgrzanie miejsca, na ktdre zostaty natozone. W przypadku
nadmiernego napiecia miesni moze to dac efekt rozluznia-
jacy, co ostatecznie moze przynies¢ ulge w bélu. Dziatanie
bedzie réwniez wzmacniat zawarty w tych produktach alko-
hol. Jezeli chodzi o ryzyko jego przenikniecia do organizmu
(i w konsekwencji wywotania efektu upojenia alkoholowego
lub mozliwosci wykrycia alkoholu w badaniu alkomatem) -
prosze sie nie martwic. Skéra stanowi bariere, ktdrej alkohol
(etanol) nie jest w stanie pokona¢. Zatem stosowanie miej-
scowe na skore preparatéw z alkoholem nie spowoduje, ze
zadziata on ogélnoustrojowo. Prosze jednak pamietac, ze
preparaty z alkoholem do stosowania zewnetrznego muszg
by¢ naktadane na nieuszkodzong skore. Jezeli w miejscu ob-
jawéw miesniowych wystepuje rana, wysypka, wyprysk lub
inne choroby skéry, to preparatu prosze nie stosowac, gdyz
moze on spowodowaé dodatkowe podraznienie. Podobnie
ptynu prosze nie naktadac na btony sluzowe lub na skére
w okolicach oczu.

polegaj na ekspertach

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

Znieczulenie miejscowe

Jakie rodzaje miejscowych znieczuleni
stomatologicznych pacjent ma do wyboru?

Anna

W stomatologii wyrézni¢ mozna dwa podstawowe rodzaje znie-
czulen: ogdlne oraz miejscowe. Znieczulenie miejscowe polega
na catkowitym zniesieniu czucia w miejscu zastosowania leku
znieczulajgcego i jest to najczesciej stosowany w stomatologii
rodzaj znieczulenia. Wyr6zniamy cztery rodzaje znieczulenia
miejscowego. Znieczulenie powierzchniowe polega na apli-
kacji kremu, Zelu lub aerozolu kilka minut przed planowanym
zabiegiem. Znieczulenie to stosowane jest m.in. do procedur
higienizacyjnych, leczenia zmian na btonie sluzowej czy przed
podaniem wtasciwego znieczulenia w celu zniwelowania bélu
zwigzanego z koniecznoscig whicia igty w dzigsto pacjenta.
Znieczulenie przewodowe polega na podaniu leku usmierzaja-
cego bol w okolicy pnia nerwdw. Dlatego pacjent czasowo nie
odczuwa nie tylko dyskomfortu zwigzanego z bélem, ale réwniez
zimna, ciepta i dotyku. Znieczulenie nasiekowe jest najbardziej
popularnym rodzajem znieczulenia miejscowego stosowanego
w stomatologii. Pacjent jest swiadomy podczas zabiegu, ale
nie czuje bélu. Znieczulenie polega na wstrzyknieciu $rodka
usmierzajacego bél pod btone $luzowa jamy ustnej, w poblizu
korzenia zeba, ktéry bedzie leczony. W ten sposéb blokowane sg
nerwy obecne w zehinie, co sprawia, ze pacjent nie ma zadnych
dolegliwosci bolowych. Znieczulenie Srédwiezadtowe polega
na wprowadzeniu igty ze Srodkiem znieczulajgcym do ozebnej
przy uzyciu strzykawek cisnieniowych. Dzieki temu - przy po-
daniu nawet niewielkiej dawki leku - mozliwe jest precyzyjne
znieczulenie dowolnie wybranego zeba.

Dobér odpowiedniego znieczulenia zalezy od rodzaju zabiegu,
stanu zdrowia pacjenta oraz jego indywidualnych preferencji
i potrzeh.

% Swiat Zdrowia
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OD NIEMAL TRZECH DEKAD PRZEZ PIEC DNI W TYGODNIU GOSCI W DOMACH
WIELU POLAKOW, STAJAC SIE NIEJAKO CZEONKIEM ICH RODZIN. W SWOIM
DOMU NAGRYWA ZABAWNE FILMIKI Z MEZEM ,,JACUSIEM” | WRZUCA JE DO
SIECI. W SERIALU SPORO STAEA ZA APTECZNYM PIERWSZYM STOLEM, A W ZYCIU
NIE STRONI OD RUCHU | WSZEDZIE CHODZI NA PIECHOTE.




wywiad z gwiazda

Jestem lubiana nie tylko przez starsza
publicznos¢. Mlodzi ludzie przyznaja sie, ze kiedy
byli mali, ogladali serial z mama lub babcig i dotad
budzi w nich pozytywne uczucia, jako wspomnienie
dziecinstwa i dorastania.

Z AKTORKA BARBARA BURSZTYNOWICZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W dziecinstwie podczas zabaw z réwiesnikami po-
dobno cze¢sto weielala si¢ pani w role Niemca. Dzieci
zwykle chca graé role ,tych dobrych”, wiec zakla-
dam, ze to nie byl pani wybor?

Bylam bardzo nie$mialym dzieckiem i poza domem mialam
niewielk sile przebicia. Zeby méc uczestniczyé w zabawie
z dzieémi z sasiedztwa, czasami musialam godzic¢ si¢ na wa-
runki, jakie mi narzucaly. To byly czasy, kiedy czesto bawilismy
sie wwojne. Wszyscy chcieli by¢ Polakami i zabija¢ karabina-
mi z patykéw zlych Niemeéw. Do tej roli nikt sie nie zglaszat
dobrowolnie, wiec padalo na tych, ktérzy nie umieli sie sprze-
ciwi¢. Niestety, zwykle to bylam ja...

Chociaz to wsumie rola dramatyczna... Pewnie sceny
»Smierci” opanowala pani do perfekcji?

Tak, to prawda! Ktéregos$ razu, zmeczona i znudzona ciaglym
przewracaniem si¢ i umieraniem, odegralam $mier¢ tak suge-
stywnie i wiarygodnie, ze moi towarzysze wpadli w poploch
i blagali mnie, Zebym ozyla. Potem jeszcze wielokrotnie,
wrdznych sytuacjach udawalo mi si¢ na to umieranie nabiera¢
kolegéw irodzenstwo.

Czy juz wtedy pojawilo
si¢ marzenie o aktor-
stwie?

Wtedy jeszcze nie bylam
$wiadoma, ze takie popisy
nosza znamiona aktorstwa,
ale sprawialy mi satysfakcje
idawaly poczucie sily. Pierw-
sze zabawy w teatr byly
owocem fascynacji teatrem
Banialuka w  Bielsku-Bia-
lej, ktéry mnie jako dziec-
ko oczarowywal. W domu
szylam i Kkleitam kukielki,
przebieralam  rodzenstwo
iodgrywalismy rézne wymy-
Slone przeze mnie historie.

A jednak aktorstwo bylo
pani pisane. W1977 roku
ukonczyla pani z wy-
roznieniem Panstwowa

Wyzsza Szkole Teatralna w Warszawie. Potem byl
Teatr Ateneum i wiele r6l w Teatrze Telewizji. Zbu-
dowala pani solidne podstawy aktorskie. Mysle, ze
czes$¢ aktoréw, ktérych znamy z ekranu, nie ma ta-
kiego profesjonalnego przygotowania. Zauwaza to
pani?

Nie chcialabym ocenia¢ kolezanek i kolegéw pod wzgledem
przygotowania zawodowego. Moge tylko powiedzie¢, ze ja
przeszlam wspanialq szkole rzemiosla aktorskiego. Spotkalam
sie w pracy ze znakomitymi aktorkami i aktorami, zetknelam
si¢ z wybitnymi rezyserami, tak wicc moje aktorskie funda-
menty sg rzeczywiscie solidne.

Teatr zawsze byl dla pani wazny. Czy w najblizszym
czasie bedziemy mogli pania zobaczy¢ w jakims
spektaklu?

Jestem w trakcie przygotowywania pewnego przedsi¢wziccia
teatralnego, ale dopdki nie dojdzie ono do skutku, wole nic nie
maéwié, zeby nie zapeszac.

W swoim dorobku artystycznym ma pani wiele
ro6l  dubbingowych.
Pani glosem mé6-
wila m.in. Sasetka
w ,Smerfach” czy
Alicja w ,Mumin-
kach”, ktérej babcia
byla wiedZma. Bar-
dzo lubilam te¢ postaé,
bo fajnie pokazywala
nastoletni bunt. Ali-
cja czesto wymykala
si¢ z domu babci, by
spotkaé sie z przyja-
ciélmi. Czy pani byla
zbuntowana nastolat-
ka?

Bunt Alicji z ,Mumin-
kéw” byl niewinny
i pelen wdzicku. Ja tez
bylam raczej lagodna
dziewczynka, wiec mdj
bunt nigdy nie przybieral

wiat Zdrowia
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gwaltownego charakteru.
Przejawial ~ si¢  przede
wszystkim w odwadze no-
szenia oryginalnych ubran.
Moja mama byla krawco-
wa, wiec mimo trudnych,
siermieznych czaséw mo-
glam liczy¢ na co$ ekstra,
co mnie wyrdznialo, a cza-
sem narazalo na krytyke
doroslych. Pamietam, ze
miatam na przyklad bitel-
sowski mundurek, a poza
tym nosilam si¢ kolorowo
izbyt krétko. (Smiech) Bun-
towalam sie tez przeciwko
nadmiernej  dyscyplinie.
M6j sprzeciw budzila za-
wsze czyjas krzywda. Sta-
walam wtedy po stronie
osoby  poszkodowanej,
CzEsSto narazajac si¢ na
nieprzyjemnosci.

Odwaznie! Zacieka-
wil mnie ten bitel-
sowski mundurek. Jak
wygladak: 1 jakie byly
konsekwencje nosze-
nia takiego stroju?
M6j bitelsowski mun-
durek skladal si¢ z dwu-
rzedowej marynarki ze
st6jka, bardzo dopasowanej. Byl ciemnogranatowy, ze srebr-
nymi guzikami i pagonami na ramionach. Zamiast spodni
mialam krétka spédniczke. Do tego biale kozaki. Kiedy we-
szlam do ko$ciola tak ubrana na niedzielna msze, wszyscy
patrzyli tylko na mnie. ($miech)

Po raz kolejny powiem - odwaznie! A wracajac
do dubbingu - pani maz (aktor Jacek Bursztyno-
wicz - przyp. red.) takze ma na koncie wiele rél
dubbingowych, m.in.
mojego ulubionego
Gumisia Grafiego z cu-
downa wada wymowy.
Zastanawiam sie, czy
zdarzalo si¢, ze w domu
moéwili$cie glosem dub-
bingowanych postaci?
Ma pani jaka$ ulubiona
-swoja lub meza?

W domu tylko komentu-
jemy to, co wydarzylo sie
w pracy, nigdy nie cytuje-
my granych przez siebie
rél. Lubie wszystkie posta-
ci dubbingowane przeze
mnie i przez meza. Bylo ich
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Gdyby Elzbieta byla realna postacia,
zyczylabym jej oczywiscie samych radosci
iusmiechéw. Ale dla aktorki grajacej
te role to nudna perspektywa.

cydowad, ktdra najbardziej.

Od 1997 roku gra pani
rol¢ Elzbiety Chojnic-
kiej w serialu ,Klan”.
Kawal zycia! Dla czeSci
Polakéw jest pani jak
czlonek rodziny. Ma
pani tego dowody na co
dzien?
Oj, tak! Ta rola przyniosla
mi nieprawdopodobng po-
pularno$¢ i sympatic wi-
dzéw. Ku mojej radosci to
uczucie trwa, niec maleje. Je-
stem lubiana nie tylko przez
starsza publicznosé. Mlodzi
ludzie przyznaja si¢, ze kie-
dy byli mali, ogladali serial
z mamg lub babcig i dotad
budzi w nich pozytywne
uczucia, jako wspomnie-
nie dziecinstwa i dorasta-
nia. Kazdy przejaw sym-
patii sprawia mi rados¢.
To moga by¢ przytulenia,
wspdlne zdjecia, podaro-
wane drobiazgi, wpisy do
pamietnika i oczywiscie
autografy.

Mimo tylu lat na nude
w serialu nie moze pani narzekaé. Byly romanse,
strzelanina, a nawet scena niczym z ,Domu zlego”,
kiedy pani serialowy maz Jerzy gonil wlamywaczy
z siekiera. Chociaz prawdziwa bomba okazal si¢ me-
teoryt, ktéry uderzyl w dom na Sadybie. Takie zwro-
ty akcji ciesza widzéw, ale i aktoréw. Czego jeszcze
by pani zyczyla Elzbiecie?
Gdyby Elzbieta byla realna postacia, zyczylabym jej oczywi-
$cie samych radosci i usmiechéw. Ale dla aktorki grajacej te
role to nudna perspektywa.
Zdecydowanie wole, kiedy
Elzbicta jest zaskakiwana
réznymi  niespodziewanymi
wydarzeniami, ktére obfituja
w intrygi, konflikty i emocje.
Takie wyzwania s atrakeyj-
ne z aktorskiego punktu wi-
dzenia. Mysle, ze widzowie
tez lubia zaskakujace zwroty
akgji.
Wréémy do prawdzi-
wego zycia. Ze swoim
mezem niedlugo bedzie
pani obchodzi¢ zlote
gody. W show-biznesie to
fenomen! Istnieje jaka$



recepta na udany zwig-
zek czy to po prostu lut
szczescia?

Dla nas receptg jest rozmo-
wa. W naszym wypadku
nieustajaca i trwajgca przez
cale zycie. Przy $niadaniu, na
spacerze, podczas spotkan
z corka i przyjaciélmi, w po-
drézy i wlasciwie w kazdym
miejscu i o kazdej porze. Po-
ruszamy nie tylko istotne te-
maty, ale takze te codzienne,
przyziemne, catkiem blahe.
Dla nas wazna jest wymiana
mysli, dzielenie si¢ opiniami
iwrazeniami.
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Zapewne zbliza tez po-
dobne poczucie humo-
ru. Tego panstwu nie
brakuje, sadzac po za-
bawnych filmikach, ktére prezentuje pani na swoim
Instagramie. Sa §wietne! Kto wpadl na ten pomyst
iskad czerpiecie inspiracje?

Tak, mamy podobne poczucie humoru inajczesciej dystans do
samych siebie. To ja wpadlam na pomys} nagrywania naszych
dialogéw i to ja zaczynam kazda rozmowe, prowokujac Jacka
do reakcji. To wszystko zwykle jest calkowicie spontaniczne.
Tylko czasami zapisuj¢ jaka$ zabawng scenke i potem ja od-
grywamy. Najwazniejsze s3 moje zagajenia i puenty Jacka. Im
bardziej zaskakujace i abstrakcyjne, tym lepsze.

W serialu gra pani farmaceutke, wiec zapytam: jak
pani dba o zdrowie i kondycje¢?

Jestem alergiczka, wiec musze¢ uwazac na to, co jem i jakich
uzywam kosmetykéw. Unikam chemii i produktéw zawiera-
jacych nikiel. Na szcze$cie moja alergia w mniejszym stop-
niu dotyczy roélin pylacych, wiec uwielbiam przebywac na
$wiezym powietrzu. Bardzo duzo z me¢zem spacerujemy — po
parku albo w lesie. Kazde miasto zwiedzamy na piechote. Po-
konujemy dziesiatki kilometréw. Niezaleznie od pogody.

sarchiwum prywatne Barbary Bursztynowicz

..

BARBARA BURSZTYNOWICZ

wywiad z gwiazda

W maju obchodzimy
Dzien Matki. Czy z c6r-
ka Malgorzata jakos$ wy-
jatkowo Swietujecie ten
dzien, np. robicie sobie
Lbabski wieczor” albo
idziecie na zakupy?
ZMalgosia widujemy sie dos¢
czesto, nie tylko od $wicta.
Lubimy wspdlnie napi¢ sic
kawy i pogada¢, ale takze
zrobi¢ maly rajd po sklepach.
Malgosia jest moja prywatng
stylistka. Swietnie mi dora-
dza. Lubimy tez razem wy-
jechaé, chocby na kilka dni,
do jakiego$ miasta w Polsce
lub Europie. Ona takze lubi
chodzi¢, wiec wszystko zwie-
dzamy piechota.

Fot. Andr_zgi Tyszko

Polska aktorka filmowa, teatralna, telewizyjna i dubbingowa. Urodzila si¢ w Bielsku-Bia-
lej. W 1977 roku ukonczyla Panstwowa Wyzsza Szkole Teatralng w Warszawie. W ki-
nie debiutowala na ostatnim roku studiéw — w filmie Andrzeja Kostenki ,,Sam na sam”
(1977). Nastepnie pojawila si¢ m.in. w ,,Klinczu” (1979), ,Roslinach trujacych” (1985)
czy ,Oszolomieniu” (1988). W 1996 roku zagrala w komedii ,,Dzieci iryby” Jacka Brom-
skiego. Od 1997 roku weiela si¢ w postac Elzbiety Chojnickiej w telenoweli ,Klan”. Ta
rola przyniosla jej ogromna popularno$c i zwyciestwo w kilku plebiscytach na najlep-
sza aktorke telewizyjna. Zagrala takze w serialach ,,Na dobre ina zle”, ,, Apetyt na zycie”,
LSiostry” czy ,Ojciec Mateusz”. Jej glos znany jest réwniez z polskiego dubbingu w ani-
macjach takich jak ,,Smerfy”, ,Kacze opowiesci”, ,Muminki” czy ,.Bob Budowniczy”.
Prywatnie jest Zong aktora Jacka Bursztynowicza i mama cérki Malgorzaty.
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Reakcja alergiczna to forma samoobrony organizmu przed
czynnikami mylnie rozpoznawanymi przez uktad immuno-
logiczny jako niebezpieczne. Takie btedne ostrzezenia na
poziomie komérkowym zdarzajg sie stosunkowo czesto
i zwykle dotyczg czgsteczek biatka pochodzenia roslinnego
i zwierzecego, a czasem takze niektérych zwiazkéw che-
micznych.

Po kontakcie z potencjalnym zagrozeniem, za ktére nasz
organizm bierze np. pytek brzozy (biatko Bet v1) lub §line
kota (biatko Fel d1), ludzkie limfocyty B zaczynajg wytwa-
rza¢ przeciwciata - czasteczki biatek immunoglobuliny E
(IgE), ktérych celem jest unieszkodliwienie podejrzanego
biatka pochodzenia zewnetrznego. Efekt to wylew z komé-
rek tucznych histaminy, czyli mediatora odczynu alergicz-
nego odpowiadajacego za podraznienie btony Sluzowej
nosa, oskrzeli i ptuc, dlatego najczestsze reakcje alergiczne
to kichanie, Swiad, obrzeki, katar i kaszel.

W rzadkich przypadkach odpowiedZ organizmu na eks-
pozycje na alergen moze by¢ jednak

znacznie ciezsza - to anafilaksja,
ogblnoustrojowa reakcja obejmu-
jaca réwnoczesnie wiele réznych
objawéw, takich jak pokrzywka
skorna, krotki oddech zwigzany ze
skurczem miesni  oskrzelo-
wych, kotatanie serca, a u cze-
Sci pacjentow réwniez zagraza-
jace zyciu gwattowne obnizenie
cisnienia tetniczego. Naj-
czestszymi przyczynami
wstrzasu anafilaktycznego
jest reakcja alergiczna na jad
owadéw, Zywnos¢ oraz leki.

Problem: wszedobylskie
pylki roslin

Alergia na pytki jest jedng z najczesciej rozpoznawanych,
doswiadcza jej, w réz-
nym stopniu nasilenia,
20-30 proc. Polakdw.
Pierwsze objawy
uczulenia moga po-
jawiac sie juz na po-
czatku roku, gdy za-
czyna pyli¢ leszczyna,
a zaraz potem olcha,
topola i silnie uczula-
jgca brzoza. W maiju
do roslin pylacych do-
tacza buk i dab, a od
czerwca do kofca lata
- okoto 200 gatunkdw
traw oraz licznych
chwastoéw, takich jak
bylica, komosa czy po-
krzywa.

TEMAT MIESIACA: Co czyha na alergika

Co, jesli nasz uktad immunologiczny uzna, Ze ro-
Slinne biatko zawarte w unoszacych sie w powie-
trzu pytkach stanowi realne zagrozenie dla orga-
nizmu? Mogg pojawic sie nastepujace objawy:

- alergiczny niezyt nosa - dawniej nazywany
katarem siennym, okresowo dotyczy niemal
wszystkich oséb uczulonych na pytki. Jest na-
stepstwem stanu zapalnego btony Sluzowej
nosa wywotanego przez uwalniang z komérek
tucznych histamine, a efekt to rozszerzenie na-
czyh krwionosnychiich ,przeciekanie”, przez co
tworzy sie obrzek nosa i wodnisty katar. Reakcja
drég oddechowych na alergeny roslinne to prze-
wlekty wyciek z nosa, kichanie, kaszel, $wiad
nosa, zatykanie sie jednej lub obu dziurek;

- alergiczne zapalenie spojowek - objawy oczne
czesto towarzysza alergicznemu niezytowi nosa
i obejmujg tzawienie, zaczerwienienie i piecze-
nie oczu, obrzek powiek lub spojéwek, uczucie
piasku pod powiekami;

- alergiczne przewlekte zapalenie zatok - pe-
chowcy uczuleni na wiele gatunkéw drzew
i traw, a czasem tez na inne alergeny wziewne
(np. roztocza kurzu lub siers¢ zwierzat) moga
przez catg wiosne i lato doSwiadczac przewle-
ktego kataru, kaszlu, bélu gardta, gtowy i zatok.
Zaniechanie leczenia czesto skutkuje rozwinie-
ciem sie bardzo groznej astmy oskrzelowej, mo-
gacej prowadzi¢ do nieodwracalnego, trwatego
uposledzenia czynnosci ptuc.

Leczenie alergii na pytki obejmuje przyjmowanie doustnych
preparatéw przeciwhistaminowych (bilastyna, cetyryzyna,
desloratadyna, feksofenadyna, lewocetyryzyna, loratadyna,
rupatadyna), ktérych zadaniem jest blokowanie koncowego
etapu reakcji alergicznej, uniemozliwianie potgczenia uwol-
nionej histaminy z receptorem i wyzwolenia reakcji biolo-
gicznej. U czesci pacjentéw zalecane sg réwniez glikokorty-
kosteroidy donosowe, takie jak beklometazon, budezonid,
flutykazon czy mometazon. W wielu przypadkach bardzo

o
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TEMAT MIESIACA: Co czyha na alergika

dobre rezultaty daje immunoterapia swoista, metoda ta
wymaga jednak kilku lat systematycznych wizyt w poradni
alergologicznej, podczas ktérych pacjent dostaje zastrzyki
odczulajace.

Miejscowe objawy alergii na jad owadéw btonkoskrzy-
dtych moga wystepowaé nawet u co czwartego Polaka,
natomiast na znacznie bardziej niebezpieczne reakcje
ogblnoustrojowe narazonych jest 0,3-7,5 proc. 0séb do-
rostych i ponizej 0,5 proc. dzieci. Sktad chemiczny jadu
owadéw btonkoskrzydtych jest nieco inny u réznych ro-
dzin i gatunkéw os, pszczét czy szerszeni, ale najczesciej
jest to mieszanina biatek, peptydéw, amin biogennych
(serotonina, histamina, dopamina, norepinefryna) oraz
kinin. Sktadnikami jadu o silnym dzia-
taniu uczulajgcym ludzi sg biatka

o charakterze enzyméw oraz pep-
tydy, np. biatko Ves v5 w jadzie

osy. Dla osob uczulonych zagroZeniem jest
nawet pojedyncze uzadlenie, ale szczegél-
nie niebezpieczne s3 uzadlenia wielokrotne
(rozdraznione owady wydzielajg feromony
alarmowe, przyciggajgce i mobilizujgce do
ataku inne osobniki tego samego gatunku),
a takze wszystkie uzadlenia w obrebie gar-
dta i krtani (mozliwe podczas picia napoju,
w ktérym ptywa owad).

Reakcja immunologiczna rozwija sie od kil-

ku do kilkudziesieciu minut po kontakcie z uczulajg-

cym jadem i moze obejmowac:

- objawy miejscowe: rumied, silny bél i obrzek
utrzymujace sie ponad 24 godziny,

- objawy ogélnoustrojowe o réznym stopniu nasi-
lenia:

I - obrzek i Swiagd skéry, pokrzywka, nudnosci,
uczucie niepokoju, metaliczny posmak w ustach,

1T - dodatkowo ucisk w klatce piersiowej, Swiszczg-
cy oddech, b6l brzucha, wymioty, biegunka, zawro-

ty gtowy,

I1I - dodatkowo silne uczucie leku, oszo-
tomienie, betkotliwa mowa, chrypka,
dusznosci, problemy z przetykaniem,

IV - wstrzas anafilaktyczny, sinica, spa-
dek cisnienia tetniczego, utrata przy-
tomnosci.

Reakcje alergiczne rzadziej pojawia-
ja sie roéwniez po ukgszeniu przez
inne owady (nawet przez komary
czy meszki), a takze przez pajeczaki

g 4 Swiat Zdrowia

—
»

(np. krzyzak ogrodowy). Natychmiastowej
pomocy wymaga osoba ukaszona przez zmi-
je zygzakowata, jedyng zmije zyjacg na tere-
nie Polski. Cho¢ wiekszos$¢ zatruc jadem zmii ma
tagodny przebieg, u niektérych pacjentéw wystepuje
silna reakcja anafilaktyczna.

Pierwsza pomoc osobie uzadlonej przez owada to
przede wszystkim zabranie jej z miejsca ataku, by nie
narazac jej na kolejne uzadlenia, a nastepnie przemycie
ranki i usuniecie z niej zadta, jesli pozostato w skérze.
Alergicy, ktorzy w przesztosci mieli juz incydenty reakcji
ogoblnoustrojowych w wyniku uzadlenia, w okresie letnim
zazwyczaj nosza przy sobie leki, np. preparat przeciwhi-
staminowy, steryd w tabletkach, adrenaline w autostrzy-
kawce (a jesli choruja na astme, réwniez inhalator z le-
kiem rozszerzajgcym oskrzela) - w takiej sytuacji nalezy
pomoc osobie uzadlonej w przyjeciu leku i monitorowac
jej stan. Jesli pacjent nie ma przy sobie lekow, a jego
stan sie pogarsza, konieczne jest wezwanie pogotowia.

Alergia pokarmowa to niepozgdana, powtarzalna re-
akcja powstata w wyniku specyficznej immunologicz-
nej odpowiedzi organizmu na substancje naturalnie
wystepujace w zywnosci, ktére nie sg toksyczne ani
nie majg wtasciwosci draznigcych. Uczulenie na zyw-
nos¢ moze wystapi¢ w dowolnym momencie zycia
i wcigz nie jest jasne, dlaczego ludzki organizm za-
czyna wytwarza¢ przeciwciata przeciwko okreslonym
pokarmom.
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Jedyng skuteczna metod3 leczenia alergii pokarmowej

Objawy alergii pokarmowej moga by¢ bardzo zr6zni- jest catkowita eliminacja uczulajacego produktu z diety.
cowane i obejmowat m.in.: Objawy, ktére juz wystgpity w wyniku kontaktu z alergenem,
mozna prébowac ztagodzi¢ za pomocq lekéw przeciwhista-

* Swiad, mrowienie, zaczerwienienie, obrzek skory minowych lub przepisanych przez lekarza glikokortykostero-
(najezesciej ust, jezyka, gardta), idéw (w postaci tabletek lub zastrzykéw). Pacjenci, u ktérych

+ nudnosci i wymioty, wystepuje ryzyko wystapienia wstrzasu anafilaktycznego,

powinni nosi¢ ze sobg amputkostrzykawke z adrenaling.

+ bble brzucha,
+ biegunke,
+ trudnosci w oddychaniu, dusznosci, atak astmy,

+ wstrzas anafilaktyczny ze spadkiem cisnienia
tetniczego, utratg przytomnosci, bedacy zagroze-
niem zycia.

Zdarza sie, ze o alergii na okreslony produkt spozywczy do-
wiadujemy sie juz jako osoby doroste, np. prébujgc egzo-
tycznych potraw i lokalnych specjatéw podczas pobytu na
wakacjach. Pierwszy kontakt z alergenem moze wywotac
silng reakcje immunologiczng. Do najbardziej uczulajacych
nalezg biatka tropomiozyny w owocach morza (takich jak
homary, krewetki i kraby) oraz mieczakach (matze, kalmary,
ostrygi czy osmiornice). Ponadto na wakacjach niektérzy tu-
rysci po raz pierwszy kosztujg mniej popularnych w Polsce
orzechéw (np. brazylijskich, makadamia, pekan), zawiera-
jacych silnie uczulajgce biatka 2S albumina i konglutyna
gamma.
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CODZIENNIE DOSTARCZAMY JE WRAZ Z POZYWIENIEM. TE ORGANICZNE
I BARDZO CENNE ZWIAZKI ZNAJDZIEMY PRZEDE WSZYSTKIM /W OWOCACH,
WARZYWACH | HERBACIE. CZYM SA FLAWONOLE, JAKIE MAJA
WEASCIWOSCI | DO CZEGO SA NAM POTRZEBNE?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Flawonole to jedna z podklas nieco bardziej znanych fla-
wonoidéw, te za$ z kolei wchodza w sklad szerszej grupy -
polifenoli. Samych flawonoidéw mozemy wyrdzni¢ okolo
4 tys. Substancje nalezace do flawonoli maja dzialanie
bakteriobdjcze oraz grzybobdjcze, nadaja kolor owo-
com i warzywom oraz chronig ro$liny przed szkodliwym
promieniowaniem UV. Zwigzki te znane sg ze swoich
niezwykle cennych dla naszego organizmu wla-
Sciwosci antyoksydacyjnych. Ktére zwiaz-
ki naleza do flawonoli i jakie sg ich wlasciwo-
$cilecznicze?

Kwercetyna

Najbardziej znanym i jednoczes$nie najlepicj
przebadanym zwiazkiem z grupy flawono-
li jest kwercetyna. Zwiazek ten znajdziemy
m.in. w winogronach, zielonej herbacie, a tak-
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ze w wisniach, jabtkach czy orzechach. Dobrym zZrédlem
kwercetyny jest czerwona cebula. Ten silny antyoksydant
(przeciwutleniacz) jest pozyskiwany w wyniku krystali-
zacji z ekstraktéw roélinnych i stosowany w celach lecz-
niczych. Jakie zastosowanie ma kwercetyna? Cz¢s$¢
z nas moze kojarzy¢ dostepne w aptekach
,wzmocnione” kwercetyna wapno
przeciwalergiczne. Rzeczywiscie

kwercetyna pomaga hamowac
. reakeje alergiczng poprzez re-
dukcje uwalniania histaminy

oraz uszczelnianie naczyn

krwiono$nych. Kwercetyna

sprawdzi si¢ pomocniczo
jako $rodek lagodzacy katar
sienny czy pokrzywke alergicz-
ng, to jednak niejedyna jej zaleta.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

DZIALANIE
ANTYOKSYDACYJNE
| WSPARCIE
ODPORNOSCI

(bez czarny)

Kwercetyna a odchudzanie
Okazuje si¢, ze zwiazek ten moze pomoce w walce z nad-
miarowymi kilogramami. Jak? Ot6z kwercetyna nasila
proces apoptozy, czyli zaprogramowanej $mierci komo-
rek thuszezowych — adipocytéw. Proces ten polega na ich
naturalnej i w pelni kontrolowanej destrukeji, prowadzac
tym samym do redukgji tkanki tluszczowej. Co wigcej,
kwercetyna hamuje réwniez powstawanie nowych komo-
rek thuszczowych.

Sktadniki preparatu wptywajqg

korzystnie na:

» dziatanie antyoksydacyjne
i pomagajqg chroni¢ przed stresem
oksydacyjnym (bez czarny)

» wsparcie uktadu odpornosciowego
(bez czarny)

» utrzymanie zdrowych kosci i zebow
(WeTelp)]

Wiasciwosci
przeciwnowotworowe

Ze wzgledu na silne wlasciwosci antyoksydacyjne kwer-
cetyna jest wykorzystywana jako $rodek wspomagajacy
walke z nowotworami. Udowodniono, ze przy odpowied-
nio wysokim stezeniu kwercetyny komérki nowotworowe
wykazuja mniejsza zdolnoé¢ do podzialu - proliferacii. Ist-
nieja réwniez doniesienia, ze kwercetyna jako dodatek do
chemioterapii pomaga uwrazliwi¢ komdrki nowotworowe
na dzialanie podawanych lekéw.

Bez czarny jest bogaty w przeciwutleniacze,
antocyjany i flawonoidy.
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Kwercetyna a choroby ukiadu
krazenia

Liczne badania potwierdzaja, Ze wysoki udzial flawono-
idéw w diecie zmniejsza ryzyko umieralnoéci na choroby
ukladu sercowo-naczyniowego. Przypisuje si¢ to ich wia-
Sciwosciom przeciwutleniajgcym. Dzieje si¢ tak réwniez
dlatego, ze flawonole, a w szczegolnosei kwercetyna i ru-
tyna, zwi¢kszaja elastyczno$¢ naczyn, wzmacniaja
ich Sciany oraz zmniejszaja krzepliwo$¢ krwi. Dzic-
ki tym wlasciwos$ciom substancje te znajduja zastosowanie
réwniez w terapii zylakow.

Dziatanie antycksydacyjne
Z KWERCETYNA
| WYCIAGIEM Z BZU

i wsparcie cdpornosci BEZ CZARNY

Rutyna

Rutyna jest kolejnym flawonolem, ktérego wlasciwosci
warto przyblizy¢é. Poza wspomnianym juz korzystnym
wplywem na uklad sercowo-naczyniowy rutyna jest sklad-
nikiem aktywnym licznych preparatéw wspomagajacych

tabletek
musujgeyeh

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakoéw 65, 02-255 Warszawa

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

SUPLEMENT DIETY
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organizm w walce z infekcja. Wynika to z jej whasci-
wosci przeciwutleniajacych i przeciwzapal-
nych. Rutyna dziala réwniez ochronnie na
witamine C i E oraz zwicksza wchia-
nianie z przewodu pokarmowego tej
pierwszej. Rutyna znalazla zastoso-
wanie w leczeniu retinopatii cukrzy-
cowej — chroni siatkéwke oka przed
dzialaniem wolnych rodnikéw i po-
maga obnizy¢ ci$nienie wewnatrz
galki ocznej.

s

Kemferol
Réwniez w przypadku kemferolu
zaobserwowano  liczne
mechanizmy,  dzigki _
ktérym  zwiazek B 6
ten moze po- o
m a g a é - ) = £
W nieréw- ) o
nej walce z cho- .
robami nowotwo- ¢
rowymi, a jego wlasciwosci \w'ﬁf
przeciwwirusowe i przeciw- :
bakteryjne pomagaja zwalczac in-
fekcje. Dodatkowo zauwazono, ze poza
zmniejszonym ryzykiem zapadalno$ci
na choroby ukladu krazenia jego
spozycie obniza ryzyko rozwoju cu-
krzycy typu 2.

")
Fisetyna
Dzialanie fisetyny jest podobne jak wcze-
$niej wspomnianych flawonoli. Obecnie przy-
pisuje sie jej spory potencjal przeciwstarze-
niowy. Zwiazek ten zalicza si¢ do senolitykéw, czyli
substancji wybidrczo usuwaja-
cych starzejace sic komorki or-
ganizmu. Komérki te, nazywane
czasem ,komdrkami zombie”,
utracily zdolnos¢ do podzialu, ale
jednocze$nie odporne sa na apop-
* toze, czyli nie umieraja. Z wiekiem
gromadza si¢c w organizmie, a wy-
dzielane przez nie substancje proza-
b palne moga przyczyniac sie do roz-
& woju licznych choréb kojarzonych
z podeszlym wiekiem. Fisetyna,
ale réwniez wspomniana wcze$niej
kwercetyna, maja czasowo wylaczac
. odporno$¢é komérek zombie na apopto-
z¢ 1 umozliwia¢ ich usuwanie. Do
doniesien tych nalezy jed-
nak podchodzi¢ ostroz-
nie - badania nad tym
zagadnieniem ciagle
trwaja.

ZRODLA FLAWONOLI W DIECIE

brokuly, cebula, herbata, ciemne
winogrona, czarna porzeczka,
czerednie, truskawki

kwercetyna

owoce cytrusowe, pomidory,

HTLHED marchew, jablka

szpinak, jarmuz, brokuly, salata,

kemferol kapusta, jabka, truskawki

truskawki, jablka, winogrona,

fisetyna kiwi, cebula

Poniewaz zawarte w owocach i warzywach flawonole
zgromadzone s3 gléwnie w skérce i bezpodrednio pod
nia, lepiej spozywac je bez obierania. Réwniez obrébka

termiczna znaczaco zmniejsza ilo§¢
flawonoli.

Gléwnym zrédlem flawonoli powin-
na by¢ dobrze zbilansowana, bo-
gata w surowe warzywa i owo-
ce dieta. Dostarczane w ten
sposéb flawonole sa dobrze
tolerowane i w pehi
bezpieczne.  Dopiero
bardzo duza podaz tych
zwigzkéw moze powodowaé pew-

ne dzialania niepozadane, przykladowo
kwercetyna moze zwicksza¢ cisnienie tetnicze oraz zabu-
rzaé rytm serca.




o zdrowie tarczycy
#FARMACEUT A VLA PACJENTA

ZABURZENIA W FUNKCJONOWANIU TARCZYCY TO W NASZYM KRAJU PROBLEM
POWSZECHNY. SZACUJE SIE, ZE DOTYCZA NAWET 22 PROC. OSOB, Z CZEGO
POEOWA NAWET NIE WIE, ZE CHORUJE. Z CZEGO WYNIKA TA NIEWIEDZA?
NV Yeraq'N:-le]ic).Y PRAWIDEOWA PROFILAKTYKA CHOROB TARCZYCY?

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Objawy, ktére daje chora tarczyca, moga by¢ stabo widocz-
ne i niecharakterystyczne, co stanowi pierwszy powdd,
dla ktérego sg one bagatelizowane. Tymczasem wezesne
wykrycie nieprawidlowos$ci umozliwia wdrozenie
skutecznego leczenia i ograniczenie do minimum ne-
gatywnych skutkéw choroby dla calego organizmu. Z tego
powodu niezwykle istotna staje si¢ odpowiednia profilak-
tyka idiagnostyka.

Badania diagnostyczne

tarczycy
TSH (hormon

tyreotropowy,
tyreotropina)
Jest to jeden z hormonéw wydzielanych przez przysadke
moézgowa i jednocze$nie podstawowy wskaznik prawi-
dlowej pracy tarczycy. Dlaczego hormon przysadki ma
dostarcza¢ informacji o tarczycy? Otéz TSH shuzy do re-
gulacji pracy wydzielniczej gruczohi tarczowego

na zasadzie sprzezenia zwrotnego. Kiedy tarczyca
wydziela zbyt malo hormonéw, przysadka produkuje wic-
cej TSH, aby pobudzi¢ ja do pracy, i odwrotnie — w przy-
padku zwickszonego wydzielania hormonéw tarczycy
TSH spada. Dlatego tez wynik powyzej normy sugeruje
niedoczynno$¢ tarczycy, a zbyt niski poziom TSH moze
$wiadczy¢ o nadezynnosci tego narzadu. TSH jest bar-
dzo czulym wskaznikiem ewentualnych zmian poziomu
hormonéw tarczycy. W poczatkowym etapie zaburzen
pozostale parametry moga by¢ w normie, a jedynie TSH
bedzie wskazywalo, ze nalezy przyjrzed sie tarczycy nieco
dokladniej.

T3 (trijodotyronina)i T4

(tyroksyna)

Sa to hormony produkowane przez tarczyce,
aich obecno$¢ warunkuje prawidlowy rozwdj i prace nie-
mal wszystkich ukladéw organizmu. Juz w zyciu plodo-

wym odpowiadaja za dojrzewanie osrodkowego ukladu
nerwowego. Wplywaja na przemiang materii, gospodarke

% Swiat Zdrowia
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bialek, thiszczéw i cukréw oraz aktywacje wielu enzymow.
Odpowiadaja za wlasciwa prace ukladu krazenia, gospodar-
ke wodno-elektrolitows i wapniowo-fosforanowa.

W celach diagnostycznych oznacza sie stezenie fT3
i fT4, czyli wolnych, aktywnych biologicznie frakcji
tych hormoné6w. Poniewaz tylko cze$¢ T3 jest produkowa-
na przez tarczyce, areszta powstaje w organizmie w wyniku
przeksztalcenia z T4, ocena poziomu obu tych hormonéw
jest istotna w celu wyeliminowania ewentualnych zaburzen
tej konwers;ji.

Przeciwciala anty-TPO

i anty-TG

Aby wykluczy¢ autoimmunologiczne choroby
tarczycy powodujace jej przewlekle stany zapalne, nalezy
zbada¢ obecnod¢ autoprzeciwcial przeciwko antygenom
tarczycy - peroksydazie (TPO) i tyreoglobulinie (TG).
Badania te pozwola wykluczy¢ takie choroby jak zapalenie
typu Hashimoto czy choroba Gravesa-Basedowa.

Badanie USG

W badaniu USG lekarz jest w stanie oceni¢ wiel-

koé¢ i strukture tarczycy, stwierdzi¢ ewentualne
guzkiiwystepowanie stanu zapalnego. To niezwykle istotne
badanie w profilaktyce choréb tarczycey, przydatne takze do
oceny ewentualnych predyspozycji do ich wystapienia lub
oceny postepu istniejacej juz choroby.
W celach profilaktycznych bardzo czesto zaleca si¢ jedynie
kontrole poziomu TSH. Czy to wystarczy? Poniewaz TSH
jest hormonem przysadki, na jego poziom moga
wplywaé réwniez inne zaburzenia, niekoniecznie
zwiazane z tarczyca. Aby wykluczy¢ wszystkie mozliwe
choroby tego gruczolu, konieczny jest zestaw badan. Nalezy
wykona¢ dodatkowo badanie poziomu {T3, fT4 oraz prze-
ciwcial anty-TPO i anty-T'G. Wyniki badan laboratoryjnych
powinny by¢ skonsultowane ze specjalista w dziedzinie cho-
réb tarczycy, czyli endokrynologiem, ktéry wykona USG,
ostatecznie oceniajac kondycje tego narzadu. Pelny komplet
badan jest wskazany szczegdlnie dla oséb genetycznie ob-

cigzonych  cho-
robami tarczycy.
Dopiero  taki

zestaw badan da
pewno$é, ze tar-
czyca funkcjonu-
je prawidlowo.
W niektérych
przypadkach
tylko jeden z ba-
danych parame-
tréw moze od-
biega¢ od normy
i wskazywa¢ na
chorobe  tarczy-
cy, przykladowo
o zapaleniu tar-
czycy  $Swiadezy
jedynie podwyz-

Swiat Zdrowia

szony poziom anty-TG. Zdarzaja si¢c réwniez sytuacje, wkto-
rych jedynie USG uwidacznia nieprawidtowosci.

Niedoczynnosc¢ tarczycy
Niedoczynno$¢ tarczycy jest najczesciej diagnozowang
jednostka chorobowa tego narzadu. Niedoczynno$¢ moze
by¢ samoistna albo towarzyszy¢ wyniszczajacym tarczyce
chorobom autoimmunologicznym, w tym coraz czesciej
diagnozowanej chorobie Hashimoto. Poniewaz prawidlowa
praca tarczycy wplywa wlasciwie na caly organizm, to i ob-
jawy poczatkowo s bardzo niespecyficzne.

Co powinno nas
zaniepokoic:

o przewlekle zmeczenie i ospalo$¢ w ciagu dnia
o zlakondycja wloséw i paznokei

e suchaiszorstka skéra, gléwnie na tokciach

o przybieranie na wadze, nawet mimo diety
iaktywnodci fizycznej

o uporczywa, dlugotrwata chrypka
ztowarzyszacym kaszlem

e brak energii
e ciggle uczucie zimna

o zaburzenia pamieci, problem z odpowiednim
doborem sléw i koncentracja

Kiedy wyzej wymienione objawy lub tylko cze¢$¢ z nich
utrzymuja sie dlugo i nie znajdujemy ich przyczyny, warto
wykonaé¢ pelna diagnostyke tarczycy i skorzystaé
z porady endokrynologa. Wlasciwa diagnoza i leczenie
maja ogromne znaczenie nie tylko ze wzgledu na poprawe
samopoczucia — zapobiegaja tez rozwojowi kolejnych pro-
bleméw zdrowotnych, w tym np. insulinooporno$ciiproble-
moéw z plodno-
Scig ukobiet.

Wsparcie
tarczycy

Jak wspomoc
tarczyce w pra-
widlowym funk-
cjonowaniu?
Duze znaczenie
ma tryb Zycia
oraz dieta. Oso-
by zmagajace
si¢ z niedoczyn-
nodciag tarczycy
badz chorobami
zapalnymi  po-
winny prowadzi¢
umiarkowana
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aktywno$¢ fizyczng - ciezkie i intensywne treningi nie sg
wskazane. Znacznie lepsze beda dlugie spacery czy jazda
na rowerze. Die-
ta powinna by¢
urozmaicona,
a positki regu-
larne,  zgodnie
z ogdélnymi za-
sadami zdrowe-
go odzywiania.
Nalezy  unikac
goitrogenow,
czyli produktéw
zmniejszajacych
dostepnosé¢ jodu
dla tarczycy. Sa
to przykladowo
warzywa  ka-
pustne, orzeszki
ziemne i soja.
Ostatnio dos¢
popularne sa do-
niesienia o konieczno$ci rezygnacji z laktozy oraz glutenu,
jednak takie zmiany powinny by¢ skonsultowane z leka-
rzem. Wiemy natomiast, ze wlasciwa dieta ma ogrom-
ny wplyw na poprawe wynikéw

i gwarantuje lepsze

samopoczucie oraz

moze przyczynicé si¢ \@

do zaha-

mowania

postepu
choroby.
Dodat-
kowym
wsparciem
moze by¢ su-
plementacja

e
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Producent: Synoptis Pharma Sp. zo0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej
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odpowiednich mikroelementéw. Warto zwroci¢ uwage
na selen, ktéry uczestniczy w budowie enzymu prze-
ksztalcajacego
T4 w jego ak-
tywna forme
T3, warunkujac
tym samym pra-
widlowy poziom
tego hormonu.
Istotna moze si¢
okazaé¢ suple-
mentacja cynku,
ktérego niedo-
bér powoduje
nieprawidlo-
we wiazanie
T3 z recepto-
rami, a takze
WZIOSt przeciw-
cial przeciwtar-
czycowych. Ob-
nizenie poziomu
tych przeciwcial wspiera nie tylko cynk, ale takze witaminy
zgrupy B, zwlaszcza B12.

e
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SELEN - WITAMINA B6 -
Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
) wsparcie prawidlowego
funkcjonowania tarczycy (selen)
regulacje aktywnosci hormonalnej
(witamina Bé)

ASHWAGANDHA

utrzymanie dobrego samopoczucia psychicznego

i fizycznego (ashwagandha)

diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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N7 WSKAZANIA DO WIZYTY

U CHIRURGA DZIECIECEGO? Z JAKIMI
PROBLEMAMI NAJCZESCIEJ
ZGEASZAJA SIE
MALI PACJENCI?

Z LEK. HANNA URBANSKA
ROZMAWIA ANNA ROKITA

Czym zajmuje si¢ chirurg dzieciecy i jak jego zada-
nia réznia si¢ od zadan chirurga ogdlnego?

Medycyna doroslych jest zupelnie inna niz medycyna
dzieci. Dziecko to nie tylko mniejszy pacjent w sen-
sie fizycznym, wymaga tez odmiennego podejscia. Dodat-
kowo malemu pacjentowi towarzyszy rodzic, zestresowa-
ny i martwiacy si¢ o swoje dziecko. Chirurgia dziecigca
jesttrudna, specyficzng dziedzing, ale tez bardzo ciekawg.
Chirurg dziecigcy zajmuje sie m.in. wadami wrodzony-
mi u noworodkéw, urazami, oparzeniami, diagnostyka

: 4 Swiat Zdrowia

W czym
OMOZe
irurg
eciecy

lek. Hanna Urbanska
chirurg dzieciecy
z Centrum Medycznego
Swiat Zdrowia

béléw brzucha, usuwaniem zmian skérnych, typowymi
zabiegami planowymi w chirurgii dzieciecej (np. przepu-
klina pachwinowa). To szeroka dziedzina obejmujaca nie-
kiedy dwie i wiecej specjalizacji, poniewaz w zaleznosci
od osrodka moze to by¢ tez np. kwestia leczenia zlaman
kosci i zwichnigd¢.

Dlaczego funkcjonujace od lat podejscie, ze dziec-
ko to ,maly dorosly”, jest bledne?

Medycyna sie rozwincla, takze w zakresie postepowa-
nia z malym pacjentem. Na przyklad podczas zabiegow



znieczulenie wykonywane jest przez lekarzy, ktdrzy znie-
czulaja tylko dzieci, a jego rodzaj dostosowany jest do
wieku i masy pacjenta. Réwniez instrumentarium, ktd-
rego uzywamy podczas zabiegu, dostosowane jest do po-
trzeb malucha, jezeli operujemy np. noworodka.

W przypadku nieco starszych pacjentéw, w wieku pézno-
przedszkolnym lub szkolnym, staramy sie dziecku wythu-
maczy¢, co si¢ bedzie dzialo, jak przebiega badanie, aby
nie czulo si¢ zaskoczone sytuacja, tylko bezpieczne.
Poprawil wi¢c sposéb podejscia do dziecka
jako pacjenta.

Jakie metody niwelowania l¢ku stosuja
lekarze zajmujacy si¢ dzie¢mi? Chirur-
gia dziecieca jest przeciez dziedzina
inwazyjna, ktéra wiaze si¢ ze znaczna
ingerencja, co moze by¢ przedmiotem
nicpokoju malego pacjenta.

Sposdb postepowania zalezy od tego, czy mamy
do czynienia z zabiegiem zaplanowanym, kiedy pa-
cjent wie, Ze przyjdzie danego dnia na dang godzine,
czy tez jest to sytuacja ostrodyzurowa, kiedy przyjmu-
jemy dzieci z réznego rodzaju urazami, po wypadkach
samochodowych, poparzone, z ranami wymagajacymi
opatrzenia. Wtedy zaréwno pacjent, jak i jego rodzic sa
zaskoczeni calg sytuacja. Lekarz z jednej strony powi-
nien zrozumie¢ towarzyszacy im stres, a z drugiej
- staraé si¢ skutecznie pomdéc.

Czy aby udac¢ si¢ na wizyte do chirurga dzieci¢ce-
go, potrzebne jest skierowanie?

Najezesciej rodzice umawiajg si¢ na wizyte u chirurga
dzieciecego po bilansie u pediatry, ktéry zauwaza niepra-
widlowosci wymagajace konsultacji ze specjalista.
Rodzice otrzymuja skierowanie do poradni chirurgii
dziecigcej lub szukaja alternatywy w postaci wezesniej-
szej konsultacji w prywatnym gabinecie. Wtedy skiero-
wanie nie jest potrzebne.

W przypadku planowych zabiegdéw z zakresu chirurgii
dzieciecej skierowanie do szpitala jest konieczne.

zdrowie

Jakie sa najczestsze

przyczyny wizyt

malych pacjentow

u chirurga

dZiCCiQCCgO? W gabinecie konsul-
tacyjnym najczesciej

sg to typowe scho-

rzenia wieku dzieciecego

z zakresu chirurgii, czyli:
»  przepukliny pachwinowe,
+  niezstgpienie jadra (wnetrostwo),
»  przepukliny pepkowe,
+  stulejki,
«  zmiany skorne, np. naczyniaki,
*  znamiona.

W pracy na ostrym dyzurze dominujg urazy i bole
brzucha.

Chociaz rodzice najczesceiej zglaszaja si¢ z dzieckiem do chi-
rurga dzieciecego po wstepnej weryfikacji przez pediatre, to
jesli maja jakie$ watpliwosci, w zwiazku z np. przyklejonym
napletkiem u chlopcéw, moga skorzystac z konsultacji bez
sugestii pediatry.

4 Swiat Zdrowia
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Nieswoiste
zapalenia jelit,
czyli koszmar
przewleklych biegunek

19 MAJA OBCHODZIMY SWIATOWY DZIEN NIESWOISTYCH ZAPALEN JELIT, CZYLI
UCIAZLIWYCH, TRUDNYCH DO ZDIAGNOZOWANIA | WYLECZENIA CHOROB
OBJAWIAJACYCH SIE PRZEDE WSZYSTKIM PRZEWLEKEYMI BIEGUNKAMI | BARDZO SILNYMI
BOLAMI BRZUCHA. DLACZEGO NIEKTORZY SA BARDZIEJ NARAZENI NA PROBLEMY

NSRRIV RRCZY MEDYCYNA POTRAFI IM POMOC?

KAMILA SNIEZEK

78 4 Swiat Zdrowia



W 2022 1. polscy naukowcey po raz pierwszy dokladnie prze-
analizowali dane epidemiologiczne dotyczace nieswoistych
zapalen jelit (NZJ, z ang. IBD — inflammatory bowel disease) i po-
liczyli wszystkich zmagajacych si¢ z nimi pacjentéw w naszym

kraju.

Okazato sie, ze jest ich blisko 100 tys.

+ Okoto 75 tys. 0s6b choruje na wrzodziejace zapa-
lenie jelita grubego (WZJG lub CU, od tac. colitis

ulcerosa).

« Okoto 25 tys. 0s6b choruje na chorobe LeSniow-

skiego-Crohna (ChLC lub CD, od ang. Crohn’s
disease).

Oba te bolesne, utrudniajace codzien-
ne funkcjonowanie oraz zagrazajace
zdrowiu i zyciu schorzenia (a takze kilka
innych, bardzo rzadkich choréb zapalnych, np.

cozynofilowe zapalenie jelit i kolagenowe zapalenie je-

lit) naleza do grupy nieswoistych zapalen jelit, przy
czym kluczowe jest tu okreslenie ,nieswo-

iste”. Nieswoiste, czyli o niespecy-
ficznych objawach, niejasnej etiolo-

gii, mogace w dodatku ewoluowac

z jednego w drugie. A takze trudne

do zdiagnozowania i jeszcze trudniejsze
wleczeniu.

Skad sie bierze IBD?

Etiologia nieswoistych zapalen jelit weiaz nie jest jasna, ana-
ukowcy nadal szukaja odpowiedzi na pytanie: dlaczego mlo-
dzi, ogdlnie zdrowi ludzie cierpia na przewlekle biegunki,
bdle brzucha i wymioty, aleczenie pozwala jedynie na czaso-

we uspienie tych przykrych objawéw?

Naukowcy wskazuja kilka
mozliwych, naktadajacych

sie na siebie przyczyn

nieswoistych zapalen jelit:

« czynniki genetyczne (przemawia za tym rodzinne
wystepowanie chordb, chot nie jest to regutg),

« czynniki infekcyjne (nadal nie udato sie wyizolo-

wac patogenu odpowiedzialnego za powstanie
choroby, ale podejrzana jest m.in. bakteria Myco-

bacterium paratuberculosis),

+ czynniki immunologiczne (nieprawidtowa odpo-
wiedz $luzowki jelita na kontakt z nieszkodliwymi ‘
bakteriami zasiedlajacymi uktad pokarmowy i

fi

wiekszosci ludzi),

« czynniki Srodowiskowe (np. palenie papierosow).

Zaréwno wrzodziejace zapalenie jelita grubego, jak i choroba

Ledniowskiego-Crohna najczesciej dotycza ludzi

apierwsze objawy pojawiaja sic zwykle migdzy 20. a 40. rokiem

zdrowie

zycia. Coraz czeSciej méwi sie jednak o drugim szczycie zacho-
rowan wsréd senioréw, najezesciej w szostej i siddmej dekadzie
zycia. W ostatnich latach odnotowano gwaltowny wzrost liczby
zachorowan w populacji ogdlnej, co moze jednak oznaczac jedy-
nie efekty coraz bardziej zaawansowanej diagnostyki chordbjelit.

Objawy nieswoiste, ale uciazliwe
Wspolnymi objawami $wiadczacymi o stanie zapalnym jelit
w przebiegu IBD sa przewlekle, nawracajace, wystepujace na-
wet po kilkanadcie razy dziennie biegunki, a takze nudnosci
i silne bdle dolnych partii brzucha. U chorych zauwazalne sa
okresy zaostrzen i remisji - przerwa od choroby moze trwac
nawet kilka miesiccy, a potem objawy nawracaja, zazwyczaj bez
zadnej wyraznej przyczyny i pomimo leczenia. U niektérych
pacjentéw z IBD choroba objawia si¢ réwniez pozajelitowo (np.
w postaci zmian skérnych czy béléw stawowych), co utrudnia
postawienie wlasciwej diagnozy. Pewien odsetek chorych na
WZJG oraz ChLC przechodzi chorobe skraj-
nie ciezko, wymaga hospitaliza-
cji 1 operacji ratujacych zycie
(resekeji jelita i wylonienia
[ stomii). U pacjentéw z IBD
wystepuje tez podwyzszo-
ne ryzyko rozwoju raka
jelita grubego lub gruczo-
lakoraka jelita cienkiego
(dla pacjentéw z ChLC ryzyko
jest nawet 33 razy wicksze niz
dla zdrowych oséb).
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Preparat do postepowania dietetycznego m.in. w:
zespole jelita nadwrazliwego (IBS)

zaburzeniach funkcjonowania uktadu pokarmowego
o charakterze czynnosciowym

zaburzeniach flory jelitowej, np. po antybiotykoterapii

REKLAMA

wania dietetycznego w:
atanngs (85

PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

ZYWNOSC SPECJALNEGO
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

milodych,

Wazne informacje: preparat nalezy przyjmowac pod nadzorem lekarza. Nie moze
by¢ stosowany jako jedyne zrédto pozywienia. Produkt przeznaczony jest dla
dzieci powyzej 7. roku zycia i dorostych. Nie jest przeznaczony do stosowania
pozajelitowego. Produktjest niewskazany dlaoséb niemajacych okreslonejchoroby,
zaburzen stanu zdrowia lub schorzen, ktérych dotyczy zamierzone stosowanie.
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' WRZODZIEJACE
CHOROBA LESNIOWSKIEGO- JA
"CROHNA ZAPALENIE JELITA
GRUBEGO
Zai %(gz'dy (?dcmek Lll?}adl% Rokarmowego, najeze- Najczesciej odbytnica oraz esica, okreznica
ajety Sciej: koncowy odcinek jelita kretego (40-50 proc. . ot bt o i
. R AT oA zstepujaca lub zagiecie $ledzionowe, rza-
obszar chorych), jednoczesnie jelito cienkie i grube bl &2 Bl
L > dziej - cala dlugo$¢ jelita grubego
(30-40 proc.), tylko jelito grube (20 proc.)
W zalezno$ci od lokalizacji zmian zapalnych: przewlekle, nawracajace biegunki (czasem krwi-
. ste, smoliste lub tluszczowe), bdle w dolnej czedci brzucha, nudnos$ci lub wymioty, mozliwe
Objawy ze wyrosla skérne, owrzodzenia, szczeliny, ropnie i przetoki okoloodbytowe. Charakterystyczne
strony ukla- okresy zaostrzen i remisji objawGw
du pokar- — ok —
mowego czesciej: bol brzucha, utrata masy ciala, podwyz- A blegun o KEWawIea 2 Odbyt}l’
nietrzymanie stolca, zaparcia jako wynik
szona temperatura
skurczu odbytu
Przewlekly, wieloletni, w wigkszosci przypad- Najczq:.s caw postac.l ostr'yf:.h rautowna
. ) &Aoo . przemian z okresami remisji. U 20 proc.
kéw z okresami zaostrzen i remisji (w rzadkich et . .
. pacjentow przebieg WZJG jest bardzo
. przypadkach wystepuje jeden rzut choroby S B . .
Przebieg . . . ciezki, z ponad sze$cioma krwistymi stol-
z dlugotrwala remisja). Choroba moze przybrac¢ A eret
z S . cami dziennie (nawet do 20!), znacznym
agresywna posta¢ wymagajaca licznych zabie- . . ) ,
, . 5 . . oslabieniem, utratg masy ciala, licznymi
géw operacyjnych i stalej kontroli . o e .
powiklaniami pozajelitowymi
Objawy Mozliwe objawy stawowe (artropatie typu 1i2), skérne (rumien guzowaty, zgorzelinowe
pozajelito- zapalenie skory i oczne (zapalenie nadtwardéwki, twardéwki lub blony naczyniowej). U dzieci
we zaburzenia wzrostu i opdznienie dojrzewania plciowego
Masywne krwawienia z przewodu pokarmowego i niedokrwisto$¢, niedozywienie i hipowitaminozy,
Mozliwe zwezenie $wiatla jelita, toksyczne rozdecia okreznicy, ropnie miedzypetlowe, przetoki wewnetrzne
powiklania izewnetrzne, perforacje jelita, rak jelita grubego, gruczolakorak jelita cienkiego, kamica zélciowa,
osteopenia lub osteoporoza i wiele innych
Leczenie czy zapobieganie? Farmakoterapia w IBD dobierana jest indywidual-

Wszystkie nieswoiste choroby zapalne jelit sa schorzeniami ™€ W zalezno.sc1 od etapu choroby, jej umicjscowic-
przewleklymi, z okresami zaostrzen i remisji, i niestety nie ™2 W ukladzie pokarmowym, stanu pacjenta, jego

jest mozliwe ich calkowite wyleczenie. Nie oznacza to jed- Wlekl}’ /chorol? wsp.ollstnl/c_)qcych iinnych
nak, ze pacjentom nie mozna poméc. Chorzy na IBD powin- czynnikow. Moze obefjmowac preparaty kwasu
ni byé pod stalg opieka specjalisty, tak by mieé mozli- am.lnosahcylowego ‘ (sulfasalazyna
wos¢ szybkiego reagowania na zaostrzenia objawow ! mfzsalazy.n.a), ghkokortyko.ste—
jelitowych i pozajelitowych. .@ roidy, leki immunosupresyjne/

immunomodulacyjne  (ana-
logi tiopuryn, metotreksat),

celem Ieczenla leSt Przede leki biologiczne (w ramach

Wszystkim: o programéw  terapeutycznych
. . - ““*( realizowanych w kilkudziesieciu
+ opanowanie obecnego stanu zapalnego i wygojenie =

S osrodkach w Polsce), a takze
zmian $luzéwkowych, 1ok iwhdl ]
cki przeciwbdlowe, prze
ciwbiegunkowe i antybiotyki
(metronidazol). W ciezkich
przypadkach niezbedne

moze by¢ leczenie chirur-
giczne polegajace na resek-
cji jelita grubego, czesto
z wylonieniem stomii - w tej

+ ztagodzenie objawow (biegunki, bélu brzucha,
nudnosci),

* uzupetnienie niedoboréw pokarmowych,

* u dzieci wspieranie wzrostu i procesu dojrzewania
ptciowego,

* leczenie podtrzymujace zapobiegajace nawrotom.

0 4 Swiat Zdrowia


https://pl.wikipedia.org/wiki/Sulfasalazyna
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mesalazyna

zdrowie

grupie pacjentéw mozna mowic o ,wyleczeniu” IBD, gdyz
nie ma juz ryzyka nawrotu biegunek i béléw brzucha.

Wsparcie zywieniowe dla
chorych jelit

Leczeniu farmakologicznemu IBD zawsze
powinna towarzyszy¢ dietoterapia, czyli
najbardziej naturalny sposéb wspierania
zdrowia jelit.

e Dobre efekty w ciezkich stanach przynosi
leczenie Zywieniowe bezresztkowymi pre-
paratami przemyslowymi (tzw. nutridrinki),
a w okresach remisji lekarze zalecaja diete
FODMAP stosowana w zespole jelita
drazliwego (to zaburzenie czynnosci jelit bez
obecnosci zmian chorobowych w $cianach
przewodu pokarmowego),  wykluczajaca
produkty stabo trawione iszybko fermentujace
pod wplywem bakterii jelitowych.

Coraz czeSciej méwi sie o korzy$ciach

z podawania pacjentom z IBD odpowiednich
preparatéw probiotycznych, zawierajacych
bakterie przywracajace wlasciwe proporcje
mikrobioty jelitowej, poprawiajace funkcje
bariery Sluzéwkowej i stymulujace uklad

Ponadto wskazane jest rzucenie palenia (ktére zaostrza ob-
jawy IBD), unikanie stresu, wlaczenie regularnej aktywnosci
fizycznej oraz monitorowanie objawéw po przyjmowanych
lekach (niektdre, np. niesteroidowe leki przeciwzapalne,
moga przyczyniac si¢ do zaostrzen IBD).

odpornosciowy pacjenta.

Najnowsze badania wskazuja na korzysci
z wlaczenia do diety kwaséw tluszczowych

omega-3, a takze kwasu maslowego - ﬁ:?(‘;‘
fizjologicznie produkowanego przez bakterie PRAWIDLOWY gﬁé‘gf'}ég
bytujace w okreznicy, stanowiacego glowne METABOLIZM YD) ‘é?,f;f

zrodlo energii dla komdrek nablonka
jelitowego i utrzymujacego integralnos$é
bariery jelitowej, a takze hamujacego
powstawanie stanéw zapalnych
iwspomagajacegoichleczenie. Upacjentow
z nieswoistymi chorobami zapalnymi jelit,
a takze z przewleklym zapaleniem jelit po
radio- i chemioterapii, z choroba uchylkowa,
biegunkami infekcyjnymi i innymi chorobami

TLUSZCZOW <l

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajq
korzystnie na:

utrzymanie prawidtowego metabolizmu ttuszczow (cholina)
sprawne dziatanie wgtroby i drég zétciowych (kurkuma)

utrzymanie prawidtowego poziomu glukozy we krwi
(zielona herbata)

przebiegajacymi  z  zaburzeniami  skladu i } 2
mikrobioty okrezniczej i upo$ledzeniem funkeji < B s ?%fﬁ%
bariery jelitowej zalecane jest suplementowanie 3 5 _ _J; _
kwasu maslowego droga doustna (w postaci % ; ST
kapsulek w otoczce odpornej na enzymy i)

. trawienne) lub doodbytniczo e

f \ (w warunkach szpitalnych, |

w postaci wlewek). S I I m\;'.i__

gt i) ALY A URE R

i g
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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#FARMACELUITA VLA PACJENTA

PACJENCI W APTEKACH CZESTO PYTAJA O PREPARATY UZUPEENIAJACE ELEKTROLITY.
»]WNer4=cle] O PRAWIDEOWE NAWODNIENIE ORGANIZMU POWINNI SZCZEGOLNIE
p4.0) e 3\ [e]: ¥4 % NA CO ZWROCIC UWAGE PRZY WYBORZE TEGO TYPU PREPARATU?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Czy sama woda wystarczy, by zapobiec odwodnieniu? ‘ sod

Sf‘mo picie woriy, zwlaszcza z’tl'édlanej, moze To gléwny dodatnio naladowany jon (kation) ply-
nie wystarcza¢ w przypadku wickszego zapo-

) - ; nu pozakomdrkowego. Odpowiada za regulacje
trzebowania na elektrol}ty. Woda. miner alna, b(,)— ‘ ilodci plynéw w organizmie, utrzymanie réw-
gatsza w cenne jony, moze stanowic lepszy wybor, N

o ’ " ! nowagi kwasowo-zasadowej oraz reguluje
ale dla niejednego seniora wypicie dwoch litréw cignienie krwi. Wplywa na prawidlowe funk-
wody dziennie bedzie nie lada wyzwaniem. Wtedy cjonowanie ukladu nerwowego i miesniowego.
z pomocg przychodz preparaty uzupelniajace Seniorzy powinni uwaza¢ na zawarto$¢ sodu
elektrolity. Ktéry bedzie najlepszy dla seniora?

M w elektrolitach, poniewaz jego duza ilos¢ podnosi
Elektrolitami nazywamy zwiazki chemiczne, g
é

ci$nienie.
ktdre po rozpuszezeniu w wodzie ulegaja roz-
padowi na atomy majace ladunek elektryczny - Potas
jony. W naszym organizmie elektrolity znajdziemy Potas wraz z sodem odpowiada za regulacje
w plynach, takich jak krew, osocze czy plyny tkanko- ‘ K gospodarki wodno-elektrolitowej, reguluje pH
Ca

we. Sg one niezbedne do prawidlowej pracy organi- komdrek oraz odpowiada za prawidlowa prace
zmu, a kazde zaburzenie ich ilosci i proporcji odbija miesni. Jego niedobory mozemy odczuwad jako
si¢ na naszym zdrowiu. Do najwazniejszych ogdlne oslabienie mie$ni oraz ich bolesne skurcze.
elektrolitow zaliczamy séd, potas, magnez, Szczegdlnie niebezpiecznym powiklaniem niedo-
waph oraz jony chlorkowe i fosforanowe. ‘ boréw potasu sg zaburzenia rytmu serca.

2 4 Swiat Zdrowia



Magnez

Bolesne skurcze miegsni,
a w szczegolnosei lydek,
ktére gwaltownie wy-
budzaja nas ze snu, ko-
jarza si¢ z niedoborami
magnezu. Rzeczywiscie
magnez, podobnie jak
potas, odpowiada za pra-
widlowa prace mieéni,
ale nic tylko. Magnez
jest niezbedny do
produkcji okolo 300
réznych  enzymoéw
oraz pelni wazna role
w prawidlowej pra-
cy serca oraz ukla-
du nerwowego. Niski
poziom magnezu moze
powodowa¢ nie tylko
skurcze lydek i uciazliwe
drgania powiek, ale réw-
niez zaburzenia koncen-
tracji i nerwowo$¢ oraz
wiazac si¢ z wigkszym ryzykiem rozwoju nadcisnienia czy
choroby niedokrwiennej serca.

Wapn

Ten podstawowy budulec kosci i ze¢bow jest réwniez nie-
zbedny w procesie krzepniccia krwi, aktywacji wielu en-
zymow, skurczu migéni (w tym serca) oraz pracy ukladu
nerwowego. Do objawdw, ktére moga $wiadezy¢ o niedo-
borach wapnia, naleza oslabienie migsni, mrowienia kon-
czyn czy dretwienie twarzy ijezyka.

REKLAMA

zdrowie

Jony chlorkowe i fosforanowe

W odrdéznieniu od wymienionych wezesdniej jony chlorko-
we i fosforanowe maja ujemny ladunek elektryczny. Jony
fosforanowe odpowiadaja za budowe kosci oraz reguluja

c%’.‘]
UTRZYMANIE Sj “?ﬁ%
ROWNOWAGI ootes
ELEKTROLITOWEJ (magnez) = =9
Swiat Zdrowia

,

!

@ Sktadniki preparatu wptywajqg
korzystnie na:

utrzymanie réwnowagi
elektrolitowej (magnez)
prawidtowq prace

uktadu nerwowego

(magnez, potas, wit. B6, tiamina)
utrzymanie prawidiowego
ci$nienia tetniczego

(potas, winoro$| wtasciwa)

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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gospodarke wapnio-
wa. Jony chlorkowe
natomiast wraz z so-
dem ipotasem odpo-
wiadaja za regulacje
objetosci  plynéw
oraz  réwnowage
kwasowo-zasadowa.
Zapewnienie
prawidlowego
poziomu wszyst-
kich elektrolitow
pomaga utrzy-
ma¢  organizm
w réwnowadze.
Ich niedobdér moze
szkodzi¢ na wielu
poziomach, a do-
chodzi do niego naj-
czedciej w wyniku
odwodnienia orga-
nizmu.

Kiedy
uzupelkniac elektrolity?

Elektrolity uzupelniamy
w celu zapobiegania

* suchoscig w jamie ustnej,

* wiotka skora,

+ silnym odczuwaniem pragnienia,

* 0g6lnym ostabieniem,

+ bélem gtowy,

+ oddawaniem moczu o ciemniejszej barwie.

Na odwodnienie jestesmy narazeni szczegdlnie la-
tem, gdy panujaupaly. Wtedy utratawody zorganizmu
jestnajwicksza-elektrolity tracimynietylkozmo-
czem, ale takze z potem. 7 tego wzgledu réwniez
intensywna aktywnos¢ fizyczna stanowi wskazanie
do uzupelniania elektrolitéw. Po preparaty uzupelnia-
jace ich poziom warto siegna¢ w przypadku silnej biegun-
ki i wymiotéw. Wtedy zagrozenie odwodnieniem pojawia
si¢ nagle ijest najwicksze zwlaszcza u malych dzieci. Warto
siegnac po elektrolity réwniez wtedy, gdy jesteSmy zdrowi,
ale zwyczajnie malo pijemy w ciagu dnia.

Zapobieganie odwodnieniu
u seniorow

Szczegolna grupa oséb, ktére powinny dbac o prawidlowe
nawodnienie przez caly rok, sa seniorzy, poniewaz powyzej
60. roku zycia znacznie spada uczucie pragnienia i przez to

f 4 Swiat Zdrowia

ilo$¢ spozy-
wanych ply-
néw moze si¢
okazaé¢ nie-
wystarczaja-
ca.

Dodatkowo
osoby  starsze,
cierpigce  na
rézne choroby
i czesto ogra-
niczone rucho-
WO, moga mie¢
problem z czg¢-
stym sieganiem
po co$ do pi-
cia. Obnizenie
apetytu i zabu-
rzenia smaku
rowniez  bedg
zniech¢ca¢  do
picia  wickszej
iloci wody. Jak
pomoc  takim

nieczno$ci uzupeknienia plynéw. Osoby lezace
powinny mie¢ przy sobie wodg, aby zawsze mo-
gly po nig siegnad.

Elektrolity wsparciem dla

seniorow
Przy wyborze odpowiedniego preparatu nawad-
niajacego trzeba uwzglednié choroby wspol-
istniejace. Osoby starsze bardzo czesto choruja
na nadci$nienie. W zwiazku z tym nalezy uwazac
na zawarto$¢ sodu, poniewaz duza ilo$¢ tego pier-
wiastka podnosi ci$nienie. Wedlug statystyk osoba
dorosta spozywa dziennie az 9,75 g soli kuchennej,
co odpowiada 3,9 g sodu. Tymczasem
zapotrzebowanie na ten pierwiastek
wynosi 1,2-1,5 g na dobe. Kolejnym
skladnikiem obecnym w preparatach
zelektrolitami jest glukoza, ktérej
powinny unikaé osoby z cu-
krzyca.

osobom? Przede wszystkim wazne jest kontrolowanie

ilosci spozytych plynéw. Mozna w tym celu codzien-

nie rano przygotowywac¢ w jednym miejscu odpo-

wiednig iloé¢ wody do wypicia malymi porcjami

w ciggu dnia i pilnowa¢, by dokladnie tyle wy-

. . . pija¢. Poméc w tym moga inne osoby, a w przy-
odwodnieniu organizmu. padku senioréw nieco blizej zaznajomionych
Ob j awia Siq ono: z technologia - aplikacje przypominajace o ko-

@
c
o

Elektrolity przeznaczone spe-
cjalnie dla senioréw uwzgled-
niajg potrzeby tej grupy wie-
kowej i maja odpowiednio
dobrang ilo$¢ sodu oraz nie za-
wieraja cukru.



zdrowie

Sposob na
mokre Slady
pod pachami

#FARMACEUTA DLA PACJENTA

POT TO NATURALNA WYDZIELINA, KTORA ODPOWIADA ZA |;1={ci 18- el 8 3 035N
\LEr4aclelle 191 MIMO ZE ODGRYWA ON WAZNA ROLE, TO JEGO NIEPRZYJEMNY ZAPACH
CZY MOKRE PLAMY NA UBRANIU MOGA POWODOWAC DUZY DYSKOMFORT.

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Pot jest prawie bezwonny, jednak oprdcz
wody zawiera substancje thuszczowe, ktd-
re s pozywka dla bakterii bytujacych na
naszym ciele. I to whasnie te drobnoustro-
je, metabolizujac skladniki potu,
wytwarzaja zwigzki zapachowe,

sprzed ponad 5 tys. lat. Starozytni Egipcjanie pré-
bowali tlhumi¢ naturalny zapach, stosujac pasty
oparte na olejach roélinnych i tluszczach zwie-
rzecych, a starozytni Rzymianie praktykowali
codzienna kapiel, po ktérej namaszczali cialo
olejkami zapachowymi. Przez wiele lat wal-

ktére nadaja mu nieprzyjemny za- ‘ ka z nieprzyjemnym zapachem potu polegala
pach. na dbaniu o higiene lub stosowaniu réznego

. . , rodzaju perfum maskujacych nieprzyjemny
lak dawnle’ zapach. Na poczatku XX wieku na rynku
radzono sobie ) / pojawil si¢ pierwszy antyperspirant, czy-
z potem li $rodek hamujacy wydzielanie potu. Zawarty

wnim chlorek glinu w kontakeie z potem o kwa-

Pierwsze wzmianki o sposobach zwalczania /, ) : ) .
' $nym pH tworzy gesty zel, ktdry zatyka ujscie

nieprzyjemnego zapachu potu pochodza

% Swiat Zdrowia
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gruczolu potowego, tworzac mechaniczng bariere i unie-
mozliwiajac wydzielanie pltynu.

Mokre pachy = nieprzyjemny
zapach

Do dzi$§ wykorzystujemy wladnie ten mecha-
nizm dzialania antyperspirantéw i chociaz
mogloby sie wydawa¢, ze blokowanie
wydzielania potu moze negatywnie
wplyna¢ na nasza termoregulacje, to
stosowanie antyperspirantu pod pa-
chy nie zaburza tego procesu, podob-
nie zreszta jak innych, zwigzanych np.

z usuwaniem toksyn wraz z poten.
Jak to mozliwe?

Pod pachami znajduje si¢ jedynie
okolo 1 proc. wszystkich gruczotéw
potowych, a samo parowanie potu

z okolicy pachowej jest nieefektywne

z powodu stykania si¢ skdry w zgieciu
pachowym. Ponadto pod pachami znaj-
duja si¢ gléwnie gruczoly apokryno-
we, specjalizujace sie w produkcji potu

z dodatkiem lipidéw, bialek i cukréw, na
ktére z niecierpliwoscia czekaja bakterie, odpowie-

dzialne za dokuczliwy zapach potu. Tym istotniejsze wyda-
je siec hamowanie wydzielania potu produkowanego przez
skére naszych pach, co pozwoli zmniejszy¢ ryzyko mokrych
plam na odziezy i zniwelowaé nieprzyjemny zapach.

Co znajdziemy w anty-
perspi-
rantach?
Mechanizm dzialania an-
typerspirantow juz od
ponad 100 lat pozostaje
taki sam i nadal stoso-
wane s3 w nich zwiazki
glinu (@aluminium), w tym
wspomniany  wezesniej
chlorek glinu, a takze
m.in. chlorowodorek
glinu,  seskwichlorowo-
dorotlenek glinu czy tez
kompleks chlorowodorku \
glinu z cyrkonem. Oprécz

tego wspdlczesne anty-

perspiranty moga zawie- .,
ra¢ dodatkowe skladniki,

ktére zapewniaja wickszy

komfort stosowania, np.
zmniejszaja ryzyko zabru-

dzenia ubran lub lagodza
podraznienia.  Jednym

znich jest wyciag z aloesu,

ktéry zmniejsza ryzy-

ko podraznien skéry

(mp. po depilacji) oraz

: 4 Swiat Zdrowia
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chroni ja przed nadmiernym przesuszeniem. Dodatko-

wo antyperspiranty czesto zawieraja kompozycje zapachowe,

dzigki czemu oprécz zmniejszenia potliwoscei pozostawiaja

przyjemny zapach. Moga by¢ w nich obecne réwniez

skladniki prebiotyczne, ktére pomagaja utrzymac
fizjologiczna flore bakteryjna na skérze.

Jak stosowac anty-
perspiranty?

Aby byly skuteczne, antyper-

spiranty powinny by¢ na-

kladane na sucha i oczysz-

czong skore. Najczesciej

preparaty zawierajace

zwigzki glinu przez pierw-

sze dni naklada si¢ co-

dziennie, co umozliwia

wytworzenie zelu i skuteczne

zablokowanie gruczoléw poto-

wych. Nastepnie, dla podtrzymania

efektu, antyperspiranty stosuje si¢ 2-3

razy w tygodniu. Oczywiscie czestotliwo$§¢

stosowania moze si¢ rozni¢ w zaleznosei od kon-

kretnego produktu, dlatego koniecznie nalezy zapoznac si¢

zinformacjami zamieszczonymi na etykiecie danego kosme-

tyku. Pamietajmy réwniez, ze czop zwiazkéw glinu, ktory

zamyka ujécie gruczolu potowego, stopniowo zanika wraz

z luszezeniem si¢ naskdrka, co powoduje, ze mokre plamy

pod pachami powrdca po zaprzestaniu stosowania antyper-
spirantu.

Bezpieczenstwo stosowania

Wokol antyperspirantéw naroslo wiele mitéw, ktére jak sie
okazuje, nie majg potwierdzenia w rzeczywistosci. Warto
zaznaczy¢, ze sole glinu
stosowane s3 nie tylko
W antyperspirantach, ale
tez w innych produktach
kosmetycznych, np. dez-
odorantach czy szmin-
kach. I w kazdej formie
uznawane s3 za zwiazki
bezpieczne. Potwierdzil to
m.in. Komitet Naukowy
ds. Bezpieczenstwa Konsu-
mentéw Unii Europejskiej,
ktéry wskazal dodatkowo,
7e codzienne stosowa-
nie kosmetykéw zawie-
rajacych aluminium nie
zwicksza istotnie ogdl-
noustrojowego naraze-
nia organizmu na ten
pierwiastek, odpierajac
tym samym jeden z zarzu-
téw, jakoby antyperspiran-
ty z solami glinu wplywaly
na to, ile aluminium dostaje
sic do naszego organizmu.
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W badaniach udowodniono, ze
zwiazki chemiczne glinu maja
niewielkie zdolno$ci przenika-
nia przez warstwe rogowa na-
skorka.

Zdaniem przeciwnikéw anty-
perspirantow zawarty w nich
glin mial zwigksza¢ ryzyko roz-
woju nowotwordw piersi. Ba-
dania nie potwierdzily takiego
dzialania. Brak zwiazku miedzy
procesem nowotworzenia a sto-
sowaniem  antyperspirantow
zawierajacych zwiazki glinu
zostal réwniez potwierdzony
przez Amerykanskie Towarzy-
stwo Onkologiczne.
Antyperspiranty s3 zwykle
dobrze tolerowane przez
skore, a najczesciej zglaszany-
mi problemami s3 podraznie-
nia wrazliwej skory czy alergia
w przypadku, gdy dana osoba
uczulona jest na konkretny
zwigzek zawarty w produkcie.

e
OGRANICZA %;’ Afﬂ",“:}!
ral)
WYDZIELANIE POTU -7
&¥s
Antyperspirant z prebiotykiem: éwiat Zdrowia
przeznaczony dla oséb POLEGAJ NA EKSPERTACH

zmagajgcych sie z problemem
nadmiernej potliwosci
dtugotrwale (nawet do 2 dni) i skutecznie eliminuje

wydzielanie potu, w tym u oséb z nadmierng
potliwosciqg

niweluje nieprzyjemny zapach potu i utrudnia
namnazanie sie bakterii

REKLAMA
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z¢by

WYRASTANIE ZEBOW, ZAROWNO TYCH
PIERWSZYCH - MLECZNYCH, JAK | OSTATNICH -
MADROSCI, CZESTO WYWOEUJE NIEPRZYJEMNE

DOLEGLIWOSCI, A CZASEM POWIKEANIA. O TO,
DLACZEGO WYRZYNANIU ZEBOW TOWARZYSZY
NN 57474 ZAPYTALISMY
SPECJALISTKE.

Kiedy rosna

Z LEK. DENT. ANNA SZCZEéNIAK-MAJEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Kiedy rosna nam z¢by?

Zeby mleczne wyrzynaja si¢ od 8. do 33. miesiaca zycia, stale -
miedzy 7. a 13. rokiem zycia. Za opdznione lub przedwezesne
zabkowanie w przypadku ze¢béw mlecznych uznaje sie szescio-
miesieczne odstepstwo od normy, w przypadku zebéw stalych
- roczne. Czas wyrzynania z¢bow dsmych jest dos¢ nieprzewi-
dywalny, wyrastaja Srednio miedzy 17. a30. rokiem zycia.

Nieprzyjemne objawy zwigzane z wyrzynaniem sie¢
z¢cbow Kkojarzone sa zazwyczaj z z¢bami mlecznymi.
Natomiast dyskomfort moze pojawi¢ si¢ takze przy
wyrastaniuz¢bow stalych czy madrosci. Dlaczego, gdy
rosna zeby, pojawia si¢ bol?

Bol podczas wyrzynania jest zwigzany gléwnie z uciskiem zeba
na tkanki przyzebia i kos¢. Objawy zwykle slabna lub uste-
puja przy przerwaniu ciaglo$ci tkanki, kiedy zab zaczy-
na by¢ widoczny w jamie ustnej. Oprdcz bolu moze wy-
stapi¢ obrzek dziasta, wzmozone $linienie oraz objawy ogélne,

8 4 Swiat Zdrowia

lek. dent.

Anna Szczesniak-Majewska
Ukoriczyta kierunek lekarsko-dentystyczny na
Uniwersytecie Medycznym w Biatymstoku. Stale
rozwija swoja wiedze i umiejetnosci podczas kur-
soéw oraz pod okiem innych specjalistéw. W pracy
stawia na precyzje, profesjonalizm oraz dobry
kontakt z pacjentem. W stomatologii najbardziej
interesuje jg ortodoncja. Pracuje w gabinecie
stomatologicznym Dentomania w Toruniu.

takie jak podwyzszona temperatura ciala, rozdraznienie, brak
apetytu, anawet katar ikaszel. W przypadku wyrzynania zebéw
stalych ich droga zostala wezesniej utorowana przez zab mlecz-
ny, dlatego objawy nie sg tak nasilone. W przypadku zebdw ma-
drosci mamy zwykle do czynienia z tzw. zespolem utrudnionego
wyrzynania wynikajacym najczesciej z niewystarczajacej ilosci
miejsca w luku zebowym i (lub) ich nieprawidlowej pozyciji.
Objawami tego stanu moga by¢ bol promieniujacy do ucha,
skroni, a takze obrz¢k, wysick ropny czy szczekoscisk.

Czy ten b6l wymaga wizyty ustomatologa?

Najczesciej wyrzynanie zebéw mlecznych Iub stalych nie wy-
maga kontroli. Oprécz regularnych wizyt kontrolnych dodatko-
wo do stomatologa powinni$my si¢ uda¢, jesli niepokoi nas
czas, lokalizacja, pozycja wyrzynajacych si¢ z¢bow lub
jesli objawy sa wyjatkowo dokuczliwe lub dlugotrwa-
le. W przypadku wyrzynania z¢béw ésmych zalecalabym pilng
kontrole w celu diagnostyki radiologicznej, wlaczenia leczenia



lub podjecia decyzji o ich
ewentualnym usunieciu.

W oczekiwaniu na
wizyt¢ u stomatologa
mozna  zastosowac
leki, ktére pomoga
zlagodzi¢ dyskomfort.
Ktoére beda odpowied-
nie w przypadku bélu
zwigzanego z wyra-
staniem z¢bow?

Na zabkowanie u dzieci
dostgpne s3  preparaty
w formie zelu, sprayu lub
w kroplach, ktore aplikuje
si¢ na podraznione dziasla
w celu zlagodzenia stanu
zapalnego i bdlu, a takze
leki homeopatyczne. Do-
datkowo stosuje si¢ lecze-
nie objawowe w przypad-
ku goraczki. Schlodzone
zelowe gryzaki, a nawet
mrozone owoce do ssania
pomagaja w zlagodzeniu
objawéw bolowych oraz
zaspokajaja potrzebe nadmiernego Zucia czy gryzienia.
W przypadku utrudnionego wyrzynania zebéw ésmych moz-
na wspomagac si¢ lekami przeciwbdlowymi lub przeciwza-
palnymi. Pomocne sg takze zimne oklady na policzek.

Czego szukaé wskladzie tych preparat6w?

Preparaty dla dzieci zawieraja miejscowo znieczulajaca
lidokaing, kwas hialuronowy, oktenidyne, a takze
naturalne wyciagi z kwiatéw i zi6l, np. aloesu, $la-
zu, rumianku, gozdzika czy szalwii. Nie potwierdzo-
no wickszej skutecznosci jednego preparatu lub skladnika,
dlatego kazdy musi wyprébowaé, co u niego sprawdzi si¢
najlepiej. Unikalabym preparatéw z duza zawarto$cig cukru
i sztucznych konserwantéw. U doroslych mamy wickszy
wybdr dostepnych lekéw przeciwbdlowych — np. ibuprofen
iparacetamol.

Czy mozemy stosowa¢ kilka preparatéw jednoczes-
nie?

W kwestii dawkowania i laczenia lekéw nalezy stosowac si¢
do zalecen producenta, aby unikna¢ przedawkowania i n1eko-
rzystnych interakcji.

REKLAMA

Wszyscy lubimy ciekawostki. Czy zna pani jakie$
zwigzane zwyrastaniem z¢bow?

Z zc¢bami zwigzanych jest wiele ciekawych faktéw. Tak samo
jak w przypadku linii papilarnych nie ma dwdéch identycz-
nych zestawdw uzebienia, z czego czesto korzystaja krymi-
nolodzy. Okolo jedno na 2 tys. dzieci rodzi si¢ z wyro$nietymi
zebami. O zebach tych méwimy ,zeby wrodzone”. Zdarzaja sie
tez zeby noworodkowe, czyli takie, ktére pojawiajg sic w jamie
ustnej do 30. dnia zycia dziecka. NajezeSciej jedne i drugie nale-
7y usuna¢, aby nie utrudnialy karmienia. Ciekawym zjawiskiem
sa tez zeby nadliczbowe czy dodatkowe. Niestety coraz czesciej

Bol podczas wyrzynania jest zwiazany glownie
z uciskiem z¢ba na tkanki przyze¢bia
i ko$¢. Objawy zwykle stabna lub ustepuja
przy przerwaniu ciaglosci tkanki, kiedy zab
zaczyna by¢ widoczny w jamie ustne;j.

zdrowie

obserwujemy  réwniez
braki zawigzkow z¢bdw
stalych. Niektorzy wiaza
to z rozwojem ewolucyj-
nym czlowieka - jemy
coraz bardziej przetwo-
rzone jedzenie, a wigc
potrzebujemy mniej ze-
béw. Moze wtedy
doj$¢ do sytuacji, ze
dorosly dalej ma z¢by
mleczne. Na koniec
dodam, ze dla kazdego
malucha utrata pierw-
szego z¢ba mlecznego
to wielka przygoda zwig-
zana 7z oczekiwaniem na
Wrézke Zebuszke. Oka-
zuje si¢, Ze codziennie
na calym $wiecie pod po-
duszkami dzieci zostawia
ona okolo pdt miliona
zZlotych za przekazane jej
zeby mleczne. To praw-
dziwa milionerka i ko-
lekcjonerka mleczakéw.
(Smiecl)

OTULIJA BABY rcf,;ga'i,‘s;a
ZEL NA ZABKOWANIE BONSH

Swiat Zdrowia

Przewidziane zastosowanie: POLEGAJ NA EKSPERTACH

Wyréb medyczny w formie powlekajgcego zelu
stosowany miejscowo w celu utworzenia ochronnego
filmu na powierzchni dzigset. tagodzi objawy, w tym bal,
obrzmienie, zaczerwienienie i $linienie spowodowane
zgbkowaniem.

m
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WYROB MEDYCZNY n

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

wl GofarmSp.zo.0. Sp. k., ul. Gornikow 21/26, 30-819 Krakow
Dystrybutor: Synoptis PharmaSp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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NP. PRACY W POZYCJI
STOJACEJ LUB SIEDZACEJ.

JOANNA GRZEGORZEWSKA
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Ciezko$¢ ndg, opuchlizna kostek, uczucie mrowienia, na-
piecia i zmeczenia ndg, pajaczki, czasem tez bol i skurcze sg
zwiazane z zaburzeniem krazenia w konczynach dolnych.

Aby transport krwi
w zylach przebiegal
sprawnie, konieczna
jest prawidlowa praca
miesni nog i zastawek
zylnych. Jesli ktorys
z tych elementéw za-
czyna  szwankowad,
dochodzi do zasto-
ju krwi w konczy-
nach dolnych, co
objawia si¢ uczu-
ciem ci¢zkich nég.
Dzieje si¢ tak glow-
nie podczas dlugiego
przebywania w jed-
nej pozycji, np. pracy
W pozycji stojacej lub
siedzacej.  Przeplyw
krwi utrudnia réwniez
zakladanie nogi na noge.

Uczucie ciezkich ndg

oraz opuchlizna kostek

i stép czesto pojawiaja sie latem, gdy temperatura
nazewnatrz jest wysoka. W takich warunkach zyly
rozszerzaja sie, co powoduje zastdj krwiilimfy.

Czynniki zwiekszajace

ryzyko wystapienia
ciezkosci konczyn:
« dostarczanie zbyt matej iloSci ptynéw,
» nadmiar soli i cukru w diecie,

« palenie papieroséw,

* noszenie obcistych spodni i butéw na wysokim
obcasie,

* nadwaga i otytosc,

* mata aktywnos¢ fizyczna,

* zaawansowana Cigza,

* przyjmowanie niektorych lekdw.

Zdaniem wielu najskuteczniejszym sposobem na dyskom-
fort zwiazany z uczuciem ciezkich nog jest lezenie z uniesio-
nymi nogami, co usprawnia przeplyw krwi. Wystarczy juz
30 minut, aby zauwazy¢ poprawe, jednak nogi powinny znaj-

zdrowie

dowac sie powyzej serca (mozna oprze¢ je o $ciane albo po-
lozy¢ na dwdch, trzech poduszkach). Oprécz uniesienia nog
przydaloby si¢ zrobic co$ jeszcze, a mianowicie posmarowaé

je »czyms kojacym”.

Aby poméc zmeczo-
nym nogom,
siegna¢ po balsamy
i zele, ktére dzialaja
kojaco i wzmacnia-
jaco na naczynka
krwionosne. Sa to
np. preparaty
z kasztanowcem,
arnika, ruszczy-
kiem, rutyna i he-
paryna. Mozna
réwniez  stosowac
preparaty doustne, np.
suplementy diety ze
zmikronizowang dio-
sming oraz z wyciagiem
z ruszezyka, hesperydy-
na i witaming C. Dlacze-
go wladnie te?

warto

Zel 7 kasztanowca po-
prawia mikrokrazenie,
likwiduje obrzeki i opu-
chlizne. Lagodzi uczucie ciezko$ci nég oraz hamuje
powstawanie pajaczkow. W skladzie takiego zelu
oprocz kasztanowca mozna znalez¢ tez babke lance-
towata iarnike gérska.
Ruszczyk dziala przeciwzapalnie, uszczelnia na-
czynia wlosowate, zwicksza przeplyw krwi w zy-
lach i ci$nienie krwi oraz zapobiega obrz¢kom.
Heparyna podobnie - dziala przeciwobrze-
kowo, przeciwzapalnie i przeciwzakrzepo-
wo, wspomaga leczenie chordéb zapalnych zyt
powierzchniowych, wchlanianie krwiakéw
i zmniejszenie obrzekéw. Natomiast zmikronizo-
wana diosmina i witamina C uszczelniaja $ciany
naczyn.

Zmeczonym nogom ukojenie moze tez przynies¢ chlodny
prysznic lub chlodne kompresy - zimna woda skutecznie
zmniejsza obrzek i pobudza krazenie krwi. Mozna tez wyko-
na¢ masaz z uzyciem zelu chlodzacego na bazie mentolu lub
masaz kostkami lodu, pamictajac, aby taki masaz wykonywac
od dolu ku gorze.

Ulge przyniesie tez masaz stop, np. specjalnymi, najcze-
$ciej drewnianymi waleczkami (wystarczy pod stope podlo-
zy¢ waleczek, a potem przez kilka minut przesuwaé go stopa

wiat Zdrowia
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w przod i w tyl). Masaz
waleczkami
napiete miesnie, popra-
wia ukrwienie, zmniej-
sza uczucie pieczenia
ibdlu stop.

rozluznia

Mozna tez wykonac
masaz stép dlofimi. Spe-
cjalisci  podpowiadaja,
by delikatnie, ruchami
okreznymi masowaé po
kolei kazdy palec sto-
py, zaczynajac od naj-
mniejszego, nastepnie
przejs¢ do podeszwy,
zaczynajac od masazu
poduszeczek, a pdzniej
kierowa¢ si¢ w strong
$rodka stopy.

Cwiczenia

pod biurkiem

By odprowadzi¢ nadmiar plynéw z dolnych partii ciala,
a tym samym zmniejszy¢ obrzeki, mozna wykonywac pro-
ste ¢wiczenia, np. okrezne ruchy stopami — nie wymaga to
nawet wstawania od biurka. Najskuteczniejszy jest jednak
yrowerek”, ktéry robimy, lezac na plecach.

Lezac na plecach, mozemy tez zataczaé kélka wyprostowana
noga najpierw w lewo, a potem w prawo. Warto tez po§wie-
ci¢ czas na przysiady, wspinanie si¢ na palce czy chodzenie na
przemian na palcachina pi¢tach. Nie ma jednak nic lep-
szego dla naszych nég niz ruch na $wiezym powietrzu.

Spacery Z psem A
i zmiany ¥
w diecie ¢ A —
Chcesz mieé zdrowe, lekkie W =2 =
nogi? Niech twoim nawykiem Ay =
bedzie codzienna ak- i e r

» (2l | = »
tywno$¢ fizyczna — o =

podpowiadaja specjali- > ' @
$ci. Naliscie zalecanych -
aktywnosci znajduje sic ’
jazda na rowerze, nordic wal- '

king i plywanie, ktdre laczy trening

mig$ni z masazem wodg, co dodatkowo
usprawnia przepltyw krwi. Warto tez wybie-
ra¢ schody zamiast windy, i§¢ do najblizszego
sklepu pieszo czy wysiada¢ z autobusu przysta-
nek wezesniej.

Nalezy tez wprowadzi¢ zmiany w diecie,
zwlaszcza jedli przyczyna probleméw jest oty-
los¢. Nalezaloby tez pozegnac sie z papierosami,
alkoholem i Zywnoscia wysoko przetworzong.
Codzienna dieta powinna obfitowa¢ w warzywa
i owoce, ktore sg zrodlem witamin, a zwlaszcza
witaminy C, oraz skladnikéw mineralnych, poli-
fenoli i flawonoidéw.

2 4 Swiat Zdrowia
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Niezwykle wazne jest tez
odpowiednie nawodnienie
organizmu. Oprdcz niega-
zowanej wody mineralnej
poleca si¢ takze picie zielo-
nej herbaty oraz ziolowych
naparéw, np. z glogu czy
wspomnianego juz kaszta-
noweca.

Uwaga, to
moze byc cos
powaznego!
Pojawiajace sie sporadycz-
nie uczucie ci¢zkosci nég
nie musi by¢ powodem do
niepokoju, np. to normal-
ne, ze po dniu spedzonym
w podrézy nogi sa ocieza-
le. Nie powinni$my sie tez
dziwi¢, ze uczucie cigzkich
ndg pojawia sie po wielokilometrowym marszu w gérach, jesli
zazwyczaj nasza aktywnos¢ ogranicza sic do kilkuminutowych
spaceréw z psem wokol bloku. Zaniepokoi¢ za to powinno nas
to, ze mimo wszelkich staran (np. masazu nég chlodzacym ze-
lem czy odpoczynku zuniesionymi nogami) nasze nogi nadal sg
ciezkie, bolace, opuchnicte.

Gdy nie dajg rezultatu profilaktyczne dzialania wspierajace kra-
zenie w konczynach, powinni$my zasiegna¢ rady specjalisty,
poniewaz wspomniane objawy moga $wiadczy¢ o powaz-
niejszych schorzeniach ukladu sercowo-naczy-
niowego. Ciczkos¢ nég moze by¢ poczatkowym obja-
wem przewleklej niewydolnosci zylnej (tzw. zylakow)
badz zakrzepicy zyl glebokich.

Kiedy do flebologa?
Konsultacja z lekarzem jest szczegdlnie zalecana, gdy na
nogach coraz bardziej widoczne sa popekane naczynka
izyly. Sygnalem do podjecia odpowiednich dzialai powin-

£ no by¢ tez utrzymujace sie uczucie ciezkich nég po prze-

budzeniu, atakze pickacy bol w obrebie koriczyn dolnych.
Najlepicj wtedy zglosi¢ si¢ do flebologa, czyli specja-
listy zajmujacego sie diagnostyka i leczeniem choréb
naczyn zylnych.
Nalezy przy tym pamietad, ze w rozwoju zylakéw i zakrzepicy
duza role odgrywaja czynniki genetyczne, dlatego jesli wrodzi-
nie byly przypadki takich schorzen, warto wybrac si¢ na serie
specjalistycznych badan profilaktycznie, gdy objawy nie sa
jeszcze widoczne i odczuwalne.

Nogi nie lubia pozycji
siedzacej, nadmiernego
rozgrzewania, nadwagi
i wysokich obcasow.
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,LATO Z KOMARAMI, LATO SWEDZACE BEZ PRZERWY” - TO CYTAT Z POPULARNEJ
HARCERSKIEJ PIOSENKI. | RZECZYWISCIE, WIELU Z NAS TA PORA ROKU KOJARZY

SIEZTYMI

UCIAZLIWYMI OWADAMI | SKUTKAMI ICH POLOWAN.

MARIA ZIEMIANSKA

Komary sa wszedzie, a najwiecej czai si¢ w okolicach zbiorni-
kéw wodnych i tam, gdzie jest cieplo i wilgotno. Wieczér to
ich ulubiona pora atakéw. Komary, a dokladniej komarzyce,
zywia si¢ nasza krwia. Sg sprawnymi my§liwymi, odnajduja
nas po zapachu. Przyciaga je dwutlenck wegla, ktéry
wydychamy, i kwas mlekowy zawarty w pocie. Potra-
fig tez winny sposéb namierzy¢ zywiciela - rozpoznaja nasza
temperature ciala. Po co komarzycom krew stworzen stalo-
cieplnych? Bez niej jaja tych owaddéw nie moglyby dojrzec.
A co w tym czasie robig samce? Zywiq si¢ nektaremiging po
pierwszej kopulacii.

Dlaczego nas swedzi?

W §linie komara znajduja si¢ specjalne enzymy, ktére maja
ulatwié¢ mu ,ssanie”. To wlasnie one wywoluja reakcje nasze-
go ukladu odpornosciowego. Niektorych miejsce uklu-
cia komara po prostu swedzi, inni reaguja alergia.
Na skodrze pojawiaja si¢ bable, wysypka, a nawet opuchlizna.
Objawy alergii moga wystapi¢ juz po kilku minutach lub roz-
wina¢ sie nawet kilkanascie godzin po ukaszeniu.

Bardzo wazne, by nie drapa¢ podraznionej skéry. Usuwamy
wtedy naskérek, tworzac mikroranki. Do nich moga dostac
sie bakterie, ktére bytujg pod paznokciami. Moze wtedy
dojé¢ do powaznego zakazenia i powstania trudno gojacych
si¢ ran.

i 4 Swiat Zdrowia

Skutki ssania

U wickszo$ci z nas w miejscu ugryzienia pojawia si¢ maly
babel, ktéry znika w ciagu kilku dni. Jesli jednak po ukasze-
niu komara wystepuje rumien i miejscowy obrzek, mozemy
mowic o uczuleniu. Niestety nie ma skutecznej terapii od-
czulajace;j.

Oktad na swedzace miejsce

Aby zmniejszy¢ stan zapalny, mozna stosowa¢ oktady
z produktéw, ktore znajdziemy we wtasnej kuchni.
Pomocne beda:
+ pasta ze zmiksowanej pietruszki,
* krazki surowej cebuli,
+ plastry surowego ziemniaka,
+ zmiazdzony liS¢ biatej
kapusty,

+ wacik nasaczony woda
zoctem lub sokiem z cytryny,

+ sproszkowany wegiel e
aktywny natozony
na wilgotna gaze.



Pomoc z apteki

Babel po ukaszeniu komara to objaw stanu zapalnego. Szukajac
wiee profesjonalnych srodkéw w aptece, warto siegnac po te
wielozadaniowe. Powinny zawierac¢ lagodne $rodki znieczula-
jace isubstancje antybakteryjne, ktére zapobiegaja zakazeniom.
By zel czy spray szybko zadzialal, powinien mie¢ wla-
Sciwosci chlodzace, przynoszace natychmiastowa ulge.
Jednym ztakich skladnikéw jest mentol, kt6ry szybko od-
parowuje wode i daje uczucie zimna w obolalym miejscu. Ma on
réwniez dzialanie antybakteryjne.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH
» nawilza i pielegnuje skore
» tagodzi zaczerwienienia
i podraznienia
» wSpomaga regeneracje
naskoérka

LAGODZI SWIAD,
KOl | CHLODZI

W aptekach dostepne sa specjalne masci, zele, plastry i srodki
antyhistaminowe do lagodzenia podraznien. Nie wszystkie s3
lekami. Warto czytac etykiety i prosi¢ o porade farmaceute.
Aby produkt leczniczy byl skuteczny, trzeba pamictaé, by
przed aplikacja miejsca po ugryzieniach przemy¢ zimna woda
zmydlem. Wazna jest tez systematyczno$¢ w stosowaniu.

Jak si¢ broni¢
przed komarami?

Stosuj repelenty. Spryskuj nimi ubrania zgodnie
z zaleceniami producenta. Mozna je réwniez na-
nie$¢ na powierzchnie namiotéw, sprzetow tury-
stycznych, toreb. Srodki te odstraszaja komary. Jesli
cheesz uniknaé ataku komaréw w domu, zainstaluj
moskitiery, ajesli masz male dziecko, zabezpiecz jego
1ézeczko specjalna siateczka o drobnych oczkach.
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Zadbaj o otoczenie swojego domu. Komary
lubia wilgod, wiec jesli nie cheesz ich w sasiedztwie,
zrezygnuj z oczek wodnych. Masz mieszkanie z bal-
konem? Nie przechowuj na nim otwartych naczyn
zwoda. W ten spos6b uniemozliwisz komarzycom
skladanie jaj. Poza tym postaw na rosliny, ktére od-
straszaja te owady. To przede wszystkim komarzyca,
pelargonia, kocimietka czy bazylia.

REKLAMA

Jesli bedziesz przebywa¢ w miejscu, w kto-
rym moga by¢ komary, zaléz odpowiednie
ubranie. Powinno by¢ luzne i przewiewne, najlepicj £AGODZI
wykonane z grubszej bawelny. Powinno chroni¢ SWIAD
cale cialo, sprawdza si¢ wiec diugie spodnie i bluzy
z dlugim rekawem. Obcisla odziez sprawia, ze ko-
mar moze przebic si¢ przez nia do skéry. Pamictaj,
ze jaskrawe kolory, takie jak zolty, czerwony czy po-
maranczowy, przyciagaja komary. Dlatego wybierz
kamuflujaca biel, écru czy jasnobezowy.

do pielegnacj skory
po ukgszeniach

pielegnuje
skore po )
ukgszeniu owadow
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PRODUKT KOSMETYCZNY

W krajach basenu Morza Karaibskiego mentol sto-
suje sie na wszelkiego rodzaju ugryzienia owadéw,
poparzenia przez meduzy czy bolace stawy.
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: VACO Retail sp. z 0.0., ul. Dgbrowskiego 44, 50-457 Wroctaw
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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JEGO PODOPIECZNI W TRAKCIE PROCESU UTRATY

ZBEDNYCH KILOGRAMOW NIE SA GEODNI, MAJA

MNOSTWO ENERGII, SA RADOSNI | ZYSKUJA PEWNOSC

SIEBIE. JESLI TWOJE DZIECKO MA PROBLEM

Z NADWAGA, ZAPRASZAMY DO LEKTURY WYWIADU ZE

SPORTOWCEM, KTORY OD LAT [WYKORZYSTUJE SWOJE
| DOSWIADCZENIE, ZEBY POMAGAC DZIECIOM, MEODYM

LUDZIOM | ICH OPIEKUNOM W KSZTAETOWANIU
ZDROWYCH NAWYKOW ZYWIENIOWYCH,

Z LESZKIEM KLIMASEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Dlaczego sportowiec, mistrz Swiata w sylwetce atle-
tycznej, postanowil pomagaé dzieciakom znadwaga?

Zawsze mialem dobry kontakt z dzie¢mi — pracuje z nimi juz od
ponad 20 lat. Razem 7 7ong prowadzilem w Zarach rodzinny
Kklub fitness, gdzie jako trener przygotowywalem dzieci na spar-
takiady i mistrzostwa ogdlnopolskie. Pewnego dnia przyszla do
mojego klubu mama z cérka — bardzo otyla — i zapytala mnie, czy
mogg jej pomaoc. Poniewaz od wielu lat pracowalem nad autor-
skim programem zywieniowym, opartym wylacznie na natural-
nych i zdrowych produktach, to si¢ zgodzilem. W pracy z dziew-
czynka skupilem si¢ na nauce zdrowego odzywiania, zachecalem
ja tez do aktywnosci fizycznej dostosowanej do jej mozliwosci.

wiat Zdrowia

Leszek Klimas
Jest motywatorem i sportowcem. Trenowac
zaczat w wieku 14 lat. W 2019 roku w Stowe-
nii zdobyt tytut Mistrza Swiata Sylwetki Atle-
tycznej. Po zdobyciu upragnionego pucharu
poswiecit sie pomaganiu innym w walce z nad-
wagg. Przez niemal 30 lat opracowywat i udo-
skonalat swéj autorski program Zzywieniowy.

Po kilku miesigcach osiagneliémy pelen sukces zdrowotny.
Dziewczynka zrzucila 30 kilograméw! Dzi§ wiem, ze moty-
wowanie calych rodzin do nauki dobrych nawykéw
zywieniowych to moja misja, zwlaszcza ze problem otylo-
$ciinadwagi udzieci jest teraz olbrzymi.

Na pana stronie mozemy przeczyta¢, ze zespol specja-
listéw poradni Efekt Klimasa pomégl juz ponad 2 tys.
dzieci i nastolatkéw zmagajacych si¢ z otyloscia. W su-
mie zrzucili$cie ponad 30 ton tkanki thuszczowej! To
robi wrazenie. W czym tkwi sukces?

Sukees tkwi w tym, Ze jestem szczery i autentyczny, méwie dzie-
ciom i rodzicom prawde, ale nie oceniam ich, tylko motywuije do




pozytywnej zmiany. Jako zawodowy sportowiec wykorzystuje
swoja moc przekazu, zeby uczy¢ dzieci i rodzicow, jak funkcjo-
nowa¢ w $wiecie, w ktérym na wyciagniccie reki mamy mase
popularnych, ale zupehie niepotrzebnych i czesto niezdrowych
produktéw spozywezych. Podpowiadam, co nalezy zmienié, co
zrobi¢, zeby by¢

cialu. Czy ze zdrowych, warto$ciowych produktéw, czy
z wysoko przetworzonych. W dzisiejszych czasach brakuje
prawdziwej edukacji zywieniowej. Rodzic, dajac dziecku pie-
nigdze, nie bedzie wiedzial, czy ono kupi zdrowy produkt, czy
tez nie, bo samo dziecko nie ma tej $wiadomosci. A to ogrom-
na rdznica, czy

zdrowym,  jak dziecko zje po-
nie dopusci¢ do zywng  droz-
nadwagi czy oty- dzéwke z piekar-
losci. Ten przekaz ni czy wysoko
w Efekcie Klimasa przetworzony
jest najwazniejszy. batonik. My je-
Uswiadamia- steSmy po to,

my rodzicom
i dzieciom,
gdzie lezy pro-
blem, i poka-
Zujemy, Ze mo-
zna sobicznim s
poradzié¢. Uczy- %
my, jak robi¢ za- -~ a
kupy, jak szuka¢
zamiennikéw |
wsklepie, zeby np.
nie wpas¢ w pu-
lapke wysokocukrowego przemystu, ktdry niszczy nasze zdrowie.
Kolejna wazna sprawa to motywacja dzieci do aktywnosci fizycz-
nej. Moja metoda polega na tym, zeby w pozytywny sposob za-
checaé dzieci do ruchu - takiego na miare ich mozliwoéci. U mnie
dzieci nie ¢wicza
100 pompek, przy-
siadéw czy brzusz-
kéw dziennie, za to
proponuj¢ im pro-
ste, ale efektywne

formy ruchu.

Skupia si¢ pan
zatem na nauce
dobrych nawy-
kéw zywienio-
wych u calej
rodziny, a nie
na stosowaniu
restrykcyjnej
diety. To klucz
do sukcesu?

Dieta kojarzy si¢

Z PEWN3 CZaSOWO-
$cia. A my chcemy
nauczy¢ dzieci i ich
rodzicéw, jak zdro-
wo si¢ odzywiaé, bo
ta wiedza zosta-
nie z nimi juz na zawsze. Dajemy im wiec wedke zamiast
ryby. Osobiscie nigdy nie liczylem kalorii iinnych ucze tego sa-
mego. Oczywiscie musimy wiedzie¢, co ile ich zawiera, ale to
nie jest gléwny cel. Najwazniejsze jest to, zeby zwraca¢ uwa-
ge, skad beda pochodzi¢ kalorie, ktére dostarczymy naszemu

Nawyki ida z gory. Jesli ruszymy sie calg rodzing

— sukces murowany.

zeby edukowaé
i budowac $wia-
domod¢  zywie-
niowa dzieci
irodzicow.

W  ksiazce
»Jak pomodc
dziecku z nad-
waga” znala-
zlo sie wiele
przepisow,
ktére ulatwia wprowadzenie tych dobrych zmian
w Zycie.
Tak, znalazly sie w niej przepisy na $niadania, drugie $niadania,
obiady, desery ikolacje. Musimy sobie zada¢ jedno pytanie - co
jestpaliwem
dla naszego
organizmu.
Czy jest nim
cukier, czy tez
warto$ciowe
clementy, ta-
kie jak biatka,
weglowoda-
ny, tluszeze,
witaminy czy
skladniki - mi-
neralne. Jezeli
na naszym ta-
lerzu  mamy
np. dobre, pel-
nowartos$cio-
we  pieczywo
z piekarni, do
tego ser i wa-
rzywa - to jest
to bardzo po-
zywny posilek.
Komponujmy
nasz talerz tak,
zeby dawal nam warto$ci odzyweze, a nie pseudoodzyweze.
Nie serwujmy dzieciom posiltkéw, po ktérych szybko beda
glodne. Jesli nasz posilek jest skomponowany idealnie, tak
jak pokazujemy w naszej ksiazce, to dziecko po nim bedzie
syte przez kolejne 3-4 godziny. W tym czasie nie bedzie mialo

% Swiat Zdrowia



podkreconego apetytu, nie
bedzie ciagle myslalo o jedze-
niu i domagalo si¢ go.

Dzieci kochaja slodko-
$ci... My, dorosli, réw-
niez. Tylko czy jesli
walczymy z nadwaga,
desery nie powinny
poj$é w odstawke?

Nic do konca. W ksigzce
podpowiadamy, jak przy-
gotowaé zdrowy deser. Je-
zeli natomiast wychodzimy
z domu, na deser zjedzmy
rzemie$lnicze lody, ciasto
z zaprzyjaznionej cukierni
i zawsze traktujmy to jako
osobny posilek. Nie jedzmy
deseréw bezposrednio po
$niadaniu, obiedzie czy ko-
lacji. W ten sposéb ksztal-
tujemy zle nawyki. Jezeli
mamy ochote na cos slodkie-
go, to zrébmy w domu gofry, nalesniki, ale wlasnie jako
osobny posilek. Istotne sa tez porcje — dajmy dziecku
2-3 nalesniki, a nie 8-10.

Poza tym powinni$my pozby¢ si¢ z domu wszystkich wyso-
kocukrowych i wysoko przetworzonych produktéw i zasta-
pi¢ je np. domowym ciastem bez cukru, takim jak szarlotka
Klimasa. W ksiazce pokazujemy tez lepsze zamienniki dla
tych produktéw czy positkéw, ktére w ogdle nie powinny
znalez¢ si¢ w naszym menu, bo niszcza nasze zdrowie. I wla-
$nie to uswiadamiam w mojej pracy.

Odpowiednia dieta to jedno, ale jak pan
wspomnial wczesniej, ré6wnie wazny
jest ruch. Aktywno$¢ fizyczna musi
by¢ dopasowana do mozliwosci
dziecka, bo inaczej szybko mu si¢
znudzi albo si¢ zniechgci, bo nie da
sobie z czyms$ rady. Jakie
formy ruchu naj-
chetniej wybie-

( raja dzieci?
W naszej porad-

ni czegsto obser-
wowalismy sytu-

acje, w ktoérych ro-

dzic, np. tata, schudt

podczas regularnego

. biegania. Chcac za-

J inspirowaé¢ swojego
syna z otyloscia, zabiera

go na kolejne treningi.

I co si¢ dzieje? Dziecko

po 100 metrach nie ma
juz sil na dalszy bieg i znieche-
ca si¢ w ogole do dalszej aktywno-

Sci fizycznej. Wtedy taki
tata prosi mnie, zebym
zmotywowal jego syna do
biegania. Ja nie namoéwig
dziecka do robienia czego$
ponad jego sily, ale zmoty-
wuje tate, zeby ze swoim
otylym dzieckiem codzien-
nie poszedt na 30-40-mi-
nutowy spacer. I dopiero
kiedy kondycja dziecka be-
dzie stopniowo si¢ popra-
wiala, wyprébujemy inne
formy ruchu. Treningi
wytrzymalo$ciowe u dzie-
ci niosa ryzyko kontuzji,
natomiast wspolny spacer
jest najlepsza, najbezpiecz-
niejsza i najbardziej efek-
tywng aktywnoscig, jaka
mozemy sobie i dziecku
zafundowaé w okresie tra-
cenia na wadze.

Istotne jest, by ,rozruszaé¢” cala rodzine. Przyklad
idzie z gory. Czy zauwaza pan, ze rodzice dzieci
znadwaga sami maja problem, by wsta¢ z kanapy?
Oczywiscie, ze tak. A dzieci ich nadladuja. Czesto zdarza
si¢, ze rodzice oczekuja od nas pomocy dla swojego dziec-
ka z nadwaga lub otyloscia, a sami nie chca dac nic od siebie
- czy to w kontekscie zmiany nawykéw zywieniowych, czy
tez ruchu. Podejscie typu ,,idZ, kochanie, na spacer”, a w tym
czasie mama i tata poleza, podjadajac przekaski, skonczy si¢
totalng porazka. Nawyki ida z géry. Jesli ruszymy sie cala ro-
dzing - sukces murowany.

Nie kazdy rodzic, ktéory ma problem z akceptacja
swojego wygladu, zdecyduje si¢ i$¢ z dzieckiem na
basen czy zumbg. Co pan proponuje? Cwiczymy
z dzie¢mi w domu? Czym si¢ mozemy wesprzec?
Stygmatyzacja dzieci czy doroslych z nadwaga lub otylo-
$cig to osobny temat. Nigdy nie zmuszamy do jakiej$ formy
aktywnosci, jesli dziecko z réznych wzgledéw jej nie chee.
Dlatego namawiamy rodziny,
zeby po prostu ubraly si¢ wy-
godnie i ruszyly na wspdlny
spacer. Tego typu systematycz-
ne dzialania i zdrowe nawyki
Zywieniowe sprawia, ze po 3-4
miesigcach dziecko bedzie mia-
lo lepsza kondycje, wydolnosc,
poprawi si¢ tez jego sylwetka.
Nasz proces zmienia mysle-
nie calych rodzin, a ,efektem
ubocznym” naszej pracy jest re-
dukgja tkanki thuszczowej i po-
wrot do prawidlowej wagi. Sta-
wiamy na zdrowe odzywianie,
aktywnos¢, budowe relacji i na
koncu mamy ,efekt Klimasa”!

IAK ZACZAC, JAK WYTRWAC, JAK OSIAGNAC CEL
PORADNIK DLA RODZICOW

EEKT *
KIﬁMASA

JAK
POMOC

DZIECK!
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Jak
wybrac

reparat

ediatryczny?

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

CZY € B el S R A Ry i (o4 [ ele ) MA ZNACZENIE?
NA CO ZWROCIC UWAGE, WYBIERAJAC PREPARAT DLA DZIECKA?

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

Drzieci, zwlaszcza te mlodsze, czesto choruja. Zatem
czgsto konieczne jest podanie im jakiegos leku, suple-
mentu diety czy wyrobu medycznego. I tu pojawia si¢
kilka trudnosci. Jedna z nich jest niech¢¢ malucha do
przyjmowania preparatu.

Czasem dzieci nie chea zazy¢ leku, bo sa marudne,
zmeczone i rozdraznione, czasem nie odpowiada
im postac preparatu, a czasem jego smak,
konsystencja czy zapach. Zatem bardzo

wazne jest, aby preparat z jednej stro-

ny byl skuteczny i bezpieczny dla dziecka,
azdrugiej - wystepowal w postaci akcepto-
walnej dla malucha.

Dziecko nie zawsze chce
przyjaclek

Réwnie istotne jak sklad i dawka produktu leczniczego dla
dziecka sa jego posta¢, smak, konsystencja czy zapach. Jak
wiadomo, mate dzieci nie zawsze chca wspdlpracowac pod-
czas podawania i przyjmowania leku. Czasem s3 marudne,
zmeczone i rozdraznione, bo sa chore i Zle si¢ czuja. Ale cza-
sem ta nieche¢ do zazycia preparatu wynika z nieodpowied-
niej dla nich postaci leku, smaku, ktérego nie lubia, konsy-
stencji, ktérej nie akceptuja, czy dziwnego zapachu, ktéry im
nie odpowiada.

L)

Po pierwsze —zwro¢
uwage, czy jest to produkt
pediatryczny
Wybierajac jakikolwiek produkt dla dziecka, czy
to lek, suplement diety czy tez wyréb medyczny,
nalezy zwrdci¢ uwage, czy preparat, ktéry chcemy
wybra¢, jest przeznaczony do stosowania w po-
pulacji pediatrycznej. Nalezy pamietaé, ze dziecko
to nie maly dorosly, Ze nie zawsze wystarczy tylko
proporcjonalnie zmniejszy¢ dawki leku dla osoby
doroslej, zeby méc podaé go dziecku. Dziecko czesto
potrzebuje innych postaci lekéw, innego dawko-
wania i innych substancji leczniczych. Dlatego wybie-
rajac preparat dla dziecka, nalezy wybiera¢ produkty pedia-
tryczne.

Po drugie -zwroc uwage na
postac preparatu

Kupujac preparat dla dziecka, nalezy zwraca¢ uwage na postac
farmaceutyczna. Produkty lecznicze wystepuja w réznych po-
staciach (tabela). Nie kazda posta¢ leku moze by¢ stosowana
udzieci - szczegdlnie tych mlodszych. Przykladem sa tablet-
ki. Moga je przyjmowa¢ starsze dzieci. Zastosowanic ich
umlodszych dzieci bedzie wigzalo si¢ nie tylko z trudnoscia

4 Swiat Zdrowia



ich podania i przelkniecia, ale takze z ryzykiem zadlawienia.
Zatem wybierajac preparat dla dziecka, nalezy zdecydowac si¢
na posta¢ leku, ktéra bedzie dostosowana do wieku malucha.

Po trzecie -zwroc uwage na
skiad

O wyborze leku, suplementu diety czy wyrobu medycznego
dla dziecka powinien decydowa¢ odpowiedni sklad idawka sub-
stancji czynnych zawartych w preparacie. Sklad ten powinien
by¢ wskazany w danej chorobie, dolegliwosciach i objawach, tak
aby preparat byl skuteczny. Przykladowo w przypadku goracz-
ki u dziecka nalezy wybiera¢ leki zawierajace paracetamol lub
ibuprofen w odpowiedniej dawce. W przypadku preparatéw
roslinnych warto zwraca¢ uwage na sklad, rodzaj i ilo$¢ wycia-
géw oraz czy sa one standaryzowane na zawarto$¢ substancji
czynnych, co jest gwarancja tego, ze kazda porcja preparatu za-
wiera taka sama, okreslong ilos¢ wyciagu i substancji czynnych.
W przypadku trudnos$ci z wyborem preparatu dla dziecka war-
to zwrdcic sic o pomoc do farmaceuty.

Po czwarte - zwroc¢ uwage na
substancje pomocnicze

Warto pamigta¢, ze produkty lecznicze, suplementy diety
czy wyroby medyczne oprécz substancji czynnych zawiera-
ja rézne substancje pomocnicze. S3 one dodawane do tych
preparatéw w okreslonych celach - poprawy trwaloécileku,
maskowania nieprzyjemnego smaku i poprawy tego smaku,
zapachu czy modyfikacji konsystencji. Z definicji substancje
pomocnicze s3 nieaktywne farmakologicznie, jednak trafia-
ja do organizmu dziecka, s3 w nim metabolizowane i moga
wywierac rézny efekt. Dlatego tez wybierajac preparat dla
dziecka, warto zwraca¢ uwage na substancje pomocnicze,
np. barwniki. Szczegdlnie, jezeli dziecko jest alergikiem. Do
najczestszych barwnikéw wystepujacych w lekach
naleza czerwien koszenilowa, tartrazyna, zélcien
pomaranczowa czy azorubina. S3 to tzw. barwniki
azowe, ktére moga (ale nie musza) negatywnie wplywac
na zdrowie dzieci przyjmujacych leki majace je w swoim
skladzie. Majg one dzialanie wyzwalajace wyrzut hi-
staminy, co moze skutkowa¢ pojawieniem si¢ pokrzywki,
obrzeku naczynioruchowego, a takze wzmaga¢ dusznosci
u astmatykéw i oséb z alergia. Dlatego tez, szczegdlnie dla
takich oséb idzieci, lepiej wybieraé preparat bez wspomnia-
nych barwnikéw lub zawierajacy barwniki naturalne.

Po piate -zwroc uwage na smak
produktu

Smak preparatujest jednym zgléwnych czynnikéw wplywa-
jacych na che¢ przyjmowania leku przez dzieci. Wigkszo$¢
substancji leczniczych ma gorzki lub ogdlnie nieprzyjemny
smak. Dlatego zazwyczaj leki sa niesmaczne i dzieci nie chcg
ich przyjmowaé. W zwiazku z tym do preparatéw dodaje
sie... rézne substancje poprawiajace smak i zapach, w tym
substancje stodzace oraz esencje smakowe (corrigens).

Wsrod pacjentow pediatrycz-
nych preferowane sa smaki
owocowe,a o wiele

rzadziej smak migtowy,
Zatem stosuje sie:

+ ptynne owocowe esencje smakowe, np. banano-
we, pomaraiczowe, jezynowe, truskawkowe czy
malinowe,

« kwas cytrynowy jako regulator kwasowosci, 2 ’
« mentol, ktéry z uwagi na swoje wtasciwosci

miejscowo znieczulajgce powoduje zmniejszenie
wrazliwosci kubkéw smakowych,

+ chlorek sodu i cytrynian sodu, ktére
réwniez w nieznacznym stopniu
redukuja uczucie goryczy.

Smak substancji leczniczej moze zosta¢ poprawiony
przez postac leku, np. umieszczenie substancji leczniczej
w tabletce lub stodkim syropie. Syropy zawieraja sacharo-
z¢. Jest to substancja slodzaca, ktéra dziala réwniez kon-
serwujaco, przeciwutleniajaco, a takze spelnia funkeje
zageszczacza. Ale warto zaznaczy¢, ze sacharoza przy-
czynia si¢ do rozwoju proéchnicy i jest przeciw-
wskazana u cukrzykéw. Nicktore leki moga zawieraé
fruktoze, laktoze czy alkohole cukrowe, takie jak sorbitol,
maltitol, mannitol, erytrytol czy ksylitol. Fruktoza i lak-
toza czesto nie sa tolerowane i moga prowadzi¢ do wysta-
pienia biegunki. Alkohole cukrowe nie ulegaja fermenta-
cji, a tym samym nie zwigkszaja prawdopodobienstwa
rozwoju préchnicy u 0séb je stosujacych. Co wigcej, ce-
chuja si¢ nizsza kalorycznoS$cia oraz nizszym indeksem
glikemicznym w poréwnaniu z klasycznymi cukrami taki-
mi jak sacharoza czy fruktoza. Niektdre preparaty zawie-
raja aspartam, ktéry jest przeciwwskazany u dzieci cho-
rujacych na fenyloketonurie.

Warto pamietac

Substancje poprawiajgce smak i zapach mogg wy-
wotywac reakcje nadwrazliwosci i nie powinny byé
stosowane u alergikéw.

>



Wybierajac preparat dla dziecka, nalezy bra¢ pod uwage
jego smak, ale takze nalezy zwraca¢ uwage na substancje,
ktére ten smak zmieniaja.

Posta¢ leku, jego smak, zapach, barwa czy konsystencja
wplywaja na to, czy dziecko bedzie chcialo go przyjaé, czy
nie. Wiadomo, ze czasem dzieci, szczegdlnie chore, nie chca

wspolpracowaé w tym zakresie. Dlatego tez wybierajac
preparat dla dziecka, warto zwraca¢ uwage na postac leku,
sklad (substancje lecznicze i ilo$¢ tych zwiazkéw), a takze
na te wlasciwosci, ktdére sprawia, ze dziecko chetniej lek
przyjmie. Tu nalezy uwzgledni¢ preferencje dziecka co do
smaku, zapachu czy barwy produktu.

POSTACIE LEKOW PEDIATRYCZNYCH

Niemow-
leta i male Mlodziez
dzieci

dzieci urodzone do 27. dnia po od 28. dnia 2-11lat 12-18 lat
= pl.fzedwczes’—. urodzeniu zycia .do' 2-5 lat — dzieci Zlob-
E mie (wokresie 24. micsigca kowe i przedszkolne
3 r;;lqdzy veo- St 6-11 lat — dzieci

dniem. ;:igzg;)) skolne
)
] preparaty goto- preparaty plynne 2-5 lat - formy plyn- formy plyn-
E we lub proszki/ pozajelitowe, postacie ne, proszki, granulaty ne, proszki,
O granulaty do doodbytnicze, lekdw, takie oraz minitabletki, granulaty,
> przygotowy- plyny (roztwo- jak roztwory, leki doodbytnicze, tabletki,
; wania zawiesin/ Iy, Zawiesiny, krople, za- wziewne kapsulki,
(=) roztworow do granulaty/ wiesiny, oraz 6-11 lat - formy plyn- tabletki/
m . . . . . .

podawania za proszki doich czopki, leki ne, proszki, granula- gumy do zu-
E pomoca sogdy przygotowy- wziewne ty, tabletki, kapsulki, cia, ta.bletki
P zolgdkowej wania) tabletki/gumy do zu- Imustygee,
= cia, tabletki musuja- tabletki ule-
g ce, tabletki ulegajace gajgee rozpa-
=) rozpadowi w jamie dowi w jamie
= ustnej, leki wziewne, ], leki
E doodbytnicze wziewne, do-
o odbytnicze

REKLAMA
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KOMPLEKSOWY

SUPLEMENT DIETY

" Multiwitamina
~ ‘saszetki

ZESTAW WITAMIN

| MINERALOW
DLA DZIECI

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

=C
-
R TR
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis PharmaSp.z0.0., ul. Krakowiakdw 85, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosgwanie zbilansowanej i zréznicowanej
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zroznicowanej diety.

) prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
(wit. C, niacyna, wit. Bé, ryboflawina, tiamina,
wit. B12)
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego (wit. C, zelazo, wit. B6, wit. A,
wit. D, wit. B12)
utrzymanie sprawnosci umystowej na
prawidtowym poziomie (kwas pantotenowy)
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Kryzys
macierzynski

PRZYCHODZI TAKI MOMENT W NASZYM ZYCIU, ZE MAMY BARDZO
MALO ENERGII, BY UDZWIGNAC CODZIENNE OBOWIAZKI ZWIAZANE
Z WYCHOWANIEM DZIECKA. [LF AR I L T S TV T AT

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

)

Kiedy myslimy o macierzynstwie, czesto wyobrazamy sobie
rados$¢, milo$¢ i pelnie szczedcia. Pomiedzy wyobrazeniem
a rzeczywistoscia jest jednak réznica. Bycie mama wymaga
od nas wielu umiejetnosci.

« w sferze emocjonalnej moze
pojawic sie rozdraznienie,
zmiany nastroju, niepokdj,
poczucie beznadziei, agresja

* moga wystapit objawy
w sferze poznawczej, np.
zaburzenia koncentracji czy
problemy z pamiecig
* mozesz zaohserwowat
zmiany w swoim zacho-
waniu, np. unikanie
innych oséb, niechet
do wykonywania
codziennych zadan,
sieganie po uzywki,

&7 problem z podejmo-

waniem decyzji

Zacznijmy od tego, zZe kryzys w zyciu mamy nie jest czyms nie-
zwyklym - po prostu si¢ zdarza. Zalamanie czy chwilowa 7)
utrata réwnowagi psychicznej moga pojawi¢ si¢
w kazdym momencie. Kazda z nas bedzie go
przezywac inaczej — kogo$ moze powali¢ na ko-
lana, a u innej osoby moze przebiegac lagodniej.

Jak moze objawiac sie kryzys?

 mozesz odczuwac zmiany w swojej fizjologii,
np. mie¢ problemy ze snem, z libido, apety-
tem, moga pojawic sie r6znego rodzaju
béle czy nadwrazliwos¢ na bodzce
dotykowe

q A
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Co moze poglebiac kryzys
macierzynski?

+ problemy zdrowotne przed urodzeniem dziecka
iponim

+ powiktania przy porodzie

« trudnosci seksualne

» wyczerpanie fizyczne podczas opieki nad dziec-
kiem

« uszczypliwe uwagi ze strony innych osob

+ brak zaangazowania partnera w opieke nad
dzieckiem

* przyjmowanie na siebie za duzo obowigzkéw

« wtasne i innych oczekiwania co do tego, jak
powinno wygladac macierzyfstwo

* poréwnywanie sie z innymi matkami
+ dbanie o0 swojg rodzine ze wszystkich sit i niedo-
cenianie siebie za to

« zhyt surowe ocenianie siebie
* zapominanie o czasie dla siebie

+ brak gotowosci do przyznania sie do problemu
i wprowadzenia zmian w swoim zyciu

Nie zostawajsama

Wypalenie macierzyniskie moze pojawi¢ sie na kazdym eta-
pie bycia mamg. Czasem towarzyszy mu negatywne nasta-
wienie do dziecka lub do siebie w roli matki. Jesli poczujesz
sie przytloczona obowiazkami macierzynskimi, nie po-
zostawaj z tym sama. Porozmawiaj o swoich rozterkach
zkim$ bliskim. Przede wszystkim nie wpedzaj sie w poczucie
winy. Okaz sobie zrozumienie, zastanéw sig, czego potrzebu-
jesz i jakie sa mozliwe rozwigzania tego problemu.

Nie odkladaj siebie na pozniej
Bardzo cz¢sto kryzysowi mozna za-
radzi¢, wprowadzajac zmiany w co-
dziennymfunkcjonowaniu. Mamy
wymagaja od siebie naprawde
wiele i czasem zaniedbujg swo-
je podstawowe potrzeby. Cze-
sto zbyt idealistycznie pod-
chodza do rodzicielstwa. Warto
porzuci¢ kolorowe, blogie obrazy
macierzynstwa i uznaé, ze moz-
na by¢ zmeczona, odpoczaé
czy spotkaé si¢ z kolezanka

T zamiast sprzataé mieszkanie.
. ~ Nie odkladaj sicbie na pézniej — swo-
ich potrzeb czy przyjemnosci. Zadbaj
o sen, jedzenie, cialo. To jest w porzad-
ku. Musisz mie¢ sily, by opiekowac sic
-
S

2

dzieckiem. To, Ze zrobisz co$ dla siebie, nie oznacza, ze
nie kochasz dziecka lub jeste$ zla mama. To, ze zdarzy
ci si¢ pomysle¢ ,mam juz do$¢ wlasnych dzieci” czy ,nie dam
rady”, nie jest niczym zlym, to tylko mysl - przyjdzie i pdjdzie.
W macierzynstwie zdarzajg si¢ trudne dni, ale one tez przemi-
Jaja.

Jak temu zapobiec?

Co mozesz zrobi¢, by
nie dopuscic do po-
jawienia si¢ kryzysu
macierzynskiego?

Pozbadz si¢ nadmiernych oczekiwan, nie
wymagaj od siebie zbyt wiele - nie da si¢ zro-
bi¢ wszystkiego na 100 procent. Kiedy robimy
jedna rzecz, to nie zajmujemy si¢ druga. Trzeba
dzieli¢ sobie cele i zadania na dni, tygodnie, mie-
sigce, lata.

Nie bierz calej odpowiedzialnoSci na siebie
— korzystaj z pomocy i wsparcia bliskich, wynaj-
mij nianie, dziel si¢ zadaniami z partnerem.

Nie rezygnuj ze swojego zycia — pamictaj
o swoich pasjach, odpoczynku, planach zawodo-
wych i marzeniach. Dziecko bardzo duzo uczy
si¢ z obserwacji, daj mu przyklad. Masz prawo do
czasu dla siebie. Kazdy czlonek rodziny ma pra-
wo do odrobiny wlasnej przestrzeni.

Kryzys bywa rozwojowy. W takich sytuacjach zwykle do-
strzegamy nowe mozliwosci, zmieniamy myslenie i uczymy
sie, ze jednak mozna robi¢ pewne rzeczy inaczej. SzczesSliwa
mama to szczeSliwe dziecko - to nie frazes, ale praw-
da. Zal6ézmy, Ze twoje nastoletnie lub dorosle dziecko jest
niezadowolone z zycia. Czy bedziesz czu€ si¢ z tym dobrze?
Teraz odwrd¢ sytuacje i wyobraz sobie swoje dziecko, ktére
czesto widzi nieszezesliwa mame - ono bedzie przezywac
smutek i niepokdj z tego powodu.

« Swiat Zdrowia



Zwiazek

Z narcyzem
— zostac czypodejsc:

JESLI TWOJA DRUGA POEOWKA POTRAFI BYC
CHARYZMATYCZNA | CZARUJACA W JEDNEJ
CHWILI, A W NASTEPNEJ SPRAWIA, ZE CZUJESZ SIE
NIEWAZNY, ROZCZAROWANY | WATPISZ W SIEBIE, TO
MOZESZ BYC EAVIL Y2\ Y F A T [&'F43 ] CZASAMI ]
NAJLEPIEJ JEST ZAKONCZYC ZWIAZEK. CO .
Justyna Czekaj

JEDNAK, GDY MASZ WAZNE POWODY, BY ZOSTAC? .
Certyfikowany coach, studentka psychologii

i autorka projektu ,Wilczyca By¢”. W ciggu siedmiu
lat trwania projektu wsparta tysigce kobiet

Z JUSTYNA CZEKAJ w zmianie swojego zycia podczas spotkan

indywidualnych, kursow i warsztatow.

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

wiat Zdrowia




Po czym poznaé, ze nasz partner ma osobowos¢ nar-
cystyczng?

Pierwszym krokiem jest zaufanie swoim emocjom i temu,
jak si¢ czujemy w towarzystwie tej osoby. Jak reaguje nasze
cialo. Kolejny krok to obserwacja zachowan partnera,
ktére moga wskazywac, ze masz do czynienia z kim$, kto ma
rys narcystyczny lub narcystyczne zaburzenie osobowosci.
Oczywiscie nie chodzi tu o sporadyczne zachowania. Bie-
rzemy pod uwage co najmniej 15 charakterystycznych zacho-
wan, ktére s codzienno$cia w relacji.

Te zachowania to...
Brak empatii, uprzywilejowanie, nadwrazliwos¢, zazdrosc,
brak poczucia winy i autorefleksji, dystans emocjonalny, brak
poczucia odpowiedzialnosci, potrzeba ciaglej adoracji, klam-
stwa, manipulacje, brak poszanowania granic, niewiernosc,
beztroska, kontrola, préznos¢, czeste wykorzystywanie in-
nych, napady zlosci lub wscieklosci, nieprzewidywalnosé,
poczucie wyzszosci oraz wyjatkowosci, uwodzenie, czer-
panie satysfakcji z cierpienia innych, delikatnos¢, problem zby-
ciem samemu. Warto pami¢tac o tym, ze na poczatku takiej
relacji, kiedy trwa jeszcze ,miesiac miodowy”, nie zobaczy-
my peli zachowan
osoby narcystycz-
nej. Jest to zwiaza-
ne z tym, ze podczas
»miesigca miodowego”
mamy si¢ zakocha¢
iuwierzy¢, ze czekanas
cudowna  przyszlos¢
uslana platkami roz.

Zapewne wiele os6b,
ktére wpadly w si-
dla osoby narcys-
tycznej, zadaje so-
bie pytanie, czy
narcyz w ogéle po-

trafi kochaé.
Oczywidcie, to na-
turalne. Zwlaszcza

jesli  uSwiadamiamy
sobie, ze co$ jest nie
tak w naszym kilkulet-
nim zwiazku, w ktéry
bardzo si¢ zaanga-
zowali$my i wlozyliSmy wiele zasobéw. Zacznijmy od tego,
ze osobom narcystycznym brakuje empatii, ktéra jest
niezbedna do budowania zdrowej, obustronnej relacji. Oczy-
wiscie warto pamictac o tym, ze narcyzm istnieje w spektrum,
azatem mozemy mie¢ do czynienia zosoba orysie narcystycz-
nym albo zaburzeniu osobowosci. Uczucie ze strony narcyza
technicznie jest mozliwe, szczegdlnie jezeli myslimy o osobach
o rysie narcystycznym, jednak jest ono bardzo powierzchow-
ne, bo narcyz nigdy nie przedlozy szczedcia drugiej osoby nad
swoje. Poza tym widzi drugiego czlowieka bardziej jako narze-
dzie niz osobe. Dlatego tez relacja bedzie dla niego bardziej
ukladem, zktdrego chee czerpac korzysci. W momencie, kiedy
te korzysci zostana wyczerpane, zwiazek dobiega konca.

Relacja bedzie dla narcyza bardziej

ukladem, z ktorego chce czerpac korzysci.
W momencie, kiedy te korzysci zostang
wyczerpane, zwiazek dobiega konca.

inspiracje

Osoby narcystyczne manipuluja, klamia, ponizaja,
brak im empatii... Zwiazek z narcyzem jest z pewno-
$cig bardzo trudny. Dlaczego w nim trwamy?

Przede wszystkim dlatego, ze juz na samym poczatku polkne-
lismy haczyk. Czyli uwierzyliSmy, Ze ta relacja zaspokoi nasze
potrzeby i pragnienia, albo uwierzylismy, ze mozemy uratowac
druga osobe. A tym samym zdolamy udowodnié osobie
narcystycznej, ze milos¢ i dobro istniejg. Kolejnym cle-
mentem, ktdry trzyma nas w potrzasku, jest ,cudowny” etap
bombardowania miloscia, podczas ktérego dostajemy tak wie-
le uwagi, troski oraz obietnic dotyczacych wspdlnej przyszio-
Sci. To jedyny czas w tej relacji, kiedy uwaga jest skierowana na
nas. Trwamy przy narcyzie, poniewaz chcemy tego ponownie
doswiadczy¢. Na pdzniejszym etapie doswiadczamy dysonan-
su poznawczego, nie potrafimy zrozumied, jak kto$, kto nas tak
kochal, teraz nas krzywdzi.

Niedawno na rynku ukazala si¢ ksiazka dr Raman
Durvasuli ,Zosta¢ czy odej$¢. Jak obronié siebie w re-
lacji z osoba narcystyczng”. Czy znajdziemy w niej ja-
kie$ drogowskazy, ktére ulatwia nam poruszanie si¢
po terytorium opanowanym przez narcyza?

Uwazam, ze ksiazka
yZosta¢  czy odejs¢”
przeprowadza nas
przez proces otwierania
szeroko oczu i wycho-
dzenia ziluzji. W trakcie
lektury dociera do nas,
w jakim zwigzku jeste-
Smy. Czego dos$wiad-
czamy ijaki to mananas
wplyw. Na tej podsta-
wie jesteSmy w stanie
podja¢ decyzje o pozo-
staniu lub odejsciu. Kaz-
da z tych

decyzji

niesie ze sobg wiele

konsekwencji. Dzigki
tej ksiazce jesteSmy
w stanie zobaczy¢
i oceni¢, co w tym
momencie jest dla nas
najlepsze.  Czytajac
ja, nabieramy wiccej
pewnosci i odwagi, bo
wiemy, co tak napraw-
de dzicje sie lub dzialo
w naszym zyciu. To
dodaje sily i ulatwia =

L
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szukanie pomocy. Ksigzka odpo-
wiada na pytania, ktére najczesciej
zadajg osoby zyjace znarcyzem, ale
nie w pelni tego $wiadome.

To jak zy¢ z narcyzem? Na co
powinniSmy uwazaé, jakich
bleddéw nie popelniaé?

Jedna z najwazniejszych rzeczy
jest uswiadomienie sobie, ze taka
osoba si¢ nie zmieni. Nieste-
ty w literaturze nie ma dowoddéw
na istnienie dobrej terapii, ktéra
spowodowalaby trwale zmiany
uo0séb onarcystycznym zaburzeniu
osobowosci. Porzucenie  zludnej
nadziei i naszej postawy ratowni-
ka bedzie dla nas bardzo duzym
wsparciem.

Zastanéwmy sig, jakic mamy ocze-
kiwania co do relacji, izweryfikujmy
je. Jezeli trzymamy sic mysli, Ze mo-
zemy zbudowac zwiazek oparty na
bliskodci, wzajemnodci, szacunku
i akeeptacji, to jesteSmy w bledzie.
Nie ma znaczenia, jak bardzo be-
dziemy sie stara¢ i jak bardzo si¢
zmienimy, to jest po prostu niemoz-
liwe.

Stawiajmy granice i uczmy sie jasnej oraz asertywnej komuni-
kacji. Nauczmy sie ochrania¢ siebie w momentach wrazliwosci,
poniewaz te chwile moga by¢ wykorzystane do zranienia nas.
Budujmy swoja niezalezno$¢ emocjonalna i finansowa. Dzieki
temu bedziemy mie¢ $wiadomos¢, Ze mozemy odejsé, gdyby
doszlo do konfliktu.

Nie dzielmy si¢ swoimi rado$ciami i trudnosciami, poniewaz
bedzie to wykorzystane przeciwko nam. Rozmawiajmy o przy-
ziemnych sprawach: pogodzie, tym, co nowego wnaszej okolicy.
Zadbajmy o swoja grupe wsparcia, czyli
rodzine i przyjacidl, do ktérych mozemy
zawsze zwroci¢ sie o pomoc, kiedy be-
dziemy jej potrzebowali.

Korzystajmy ze  wsparcia  spe-
cjalistow. Dzieki temu bedziemy
silniejsi, ~zyskamy przestrzen do
podzielenia si¢ problemami i watpli-
wosciami oraz otrzymamy po-
moc. To bardzo wazne, prze-
ciez w tej relacii jeste$Smy sami.
Terapia bedzie réwniez wspar-
ciem w chwilach zwatpienia
w siebie, frustracji, dezorienta-
qji i Zlosci, ktdre sa nicodlaczng cze-
$cig pozostawania w takiej relacji.

Jezeli nie chcemy, by nasz narcy-
styczny partner traktowal nas
jak marionetke, ktéra zaspokaja

g 4 Swiat Zdrowia
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Osoba o narcystycznym zaburzeniu osobowosci
zrobi wiele, aby mie¢ nad nami kontrole¢ i wladze.
Potrzebuje tego, aby czu¢ si¢ bezpiecznie.

wylacznie jego potrzeby, to musimy nauczy¢ si¢ ja-
sno wyznacza¢ granice. Czy sa jakie§ schematy po-
stepowania, ktére nam to ulatwia i pozwola nam
obroni¢ siebie w relacji z osoba narcystyczna?
Tak, takim wsparciem jest konsekwencja, jasna i klarowna
komunikacja oraz dotrzymywanie sobie slowa. Stawiamy
granice narcyzowi wtedy, gdy jestesmy gotowi je utrzymac. Jednak
miejmy wpamicci to, ze nigdy nie zmusimy narcyza do rzeczy, ktd-
rych nie chee i nie akeeptuje. Osoba o narcystycznym zaburzeniu
osobowosci zrobi wiele, aby mie¢ nad nami kontrole i wladze. Po-
trzebuje tego, aby czud si¢ bezpiecznie.
Podczas sesji z klientkami docieramy do ta-
kiego momentu, w ktérym dochodza do
wniosku, ze jedyne, co moga zrobi¢, to
odejé¢izaczac zy¢ dla siebie. Dzieje sie
tak w momencie, kiedy czujq sie na tyle
silne, aby powiedzie¢: dosé, nie chee juz
zy¢ w strachu i niepewnosci. Wy-
‘ bieram siebie. Jednak to jest decyzja,
keorg - podej-
muje kazdy z nas
indywidualnie, majac na
uwadze swoja sy-
tuacje zyciowa.
Moja rola nie
— jest  podej-
— mowanie
decyzji za
kogos.




Kiedy
zyciem
rzadzi
ek

LEK, KTORY OD CZASU DO CZASU
MOZE SIE PRZEKSZTAECIC
W POWAZNE ZABURZENIE UTRUDNIAJACE
CODZIENNE FUNKCJONOWANIE. JAK SIE OBJAWIA,
CO POMAGA PODCZAS ATAKU PANIKI | KTORA
TERAPIA JEST NAJSKUTECZNIEJSZA, ZAPYTALISMY
AUTORA KSIAZKI ,LEKOW!”, KTORY SAM
ZMAGAE SIE Z NADMIAROWYM LEKIEM.

Z ARKADIUSZEM LORENCEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czym jest nadmiarowy I¢k i ilu z nas doty-
czy?

Nadmiarowy lek, czyli taki, ktéry utrud-
nia nam normalne funkcjonowanie, wy-
stepuje w wielu formach. Najbardziej
powszechne sg ataki paniki, z kto-
rymi zmaga si¢ przeszlo 2,5 min

</

mieszkancéw Polski. Na drugim miej-
scu znajduja si¢ fobie dotykajace okoto
5 proc. ludno$ci. Kolejny jest lek zwiazany
7z traumg, cze¢sto nawet nieu$wiadomiona,
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Arkadiusz Lorenc

Dziennikarz i autor reportazy, absolwent filologii
germanskiej na Uniwersytecie £6dzkim oraz
Polskiej Szkoty Reportazu. Interesuja go tematy

spoteczne i polityczne.

Slonymi sytuacjami

uogdlnionego, ktéry

nace z ciala?

wyparta, zapomniana, ale gleboko zakorze-
niong w emocjach. Na czwartym miejscu

plasuje sie fobia spoleczna, czyli strach
przed interakcjami z ludZmi lub okre-

spolecznymi.

Piata pozycje zajmuje zespot leku

cechuje sie

tym, ze Zrédlo Ieku trudno wskazaé
lub jest to wrecez niemozliwe.

Jakie s3 typowe objawy leku ply-
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inspiracje

Wiele zalezy od rodzaju
zaburzen lekowych, z kté-
rymi si¢ zmagamy. Inaczej
objawiaja si¢ ataki paniki,
a inaczej zespol leku uogdl-
nionego. Czesto jednak
osoby dotknicte zaburze-
niami  Iekowymi modwia
o dolegliwosciach ze strony
ukladu pokarmowego (bdle
brzucha, biegunki), krazenia
(szczegdlnie  charaktery-
styczne jest kolatanie serca)
i oddechowego (dusznosci,
splycony oddech). Ale ilu
pacjentéw, tyle objawéw.
To bardzo indywidualna
sprawa. Jedno jest pewne
- wszystkie te objawy sa
prawdziwe, zaden nie jest
wymyslony. To znaczy, ze
osoby, ktore doswiad-
czaja nadmiarowego
Ieku, naprawde czuja to,
o czym mowia. I to poka-
zuje, jak bardzo psychika
wplywa na nasze cialo.

Napisal pan ksiazke ,Le-
kowi”, w ktérej m.in.
opisuje wlasne zmaga-
nia z nadmiarowym le-
kiem. Pami¢ta pan, kie-
dy zauwazyl, Ze coS$ jest
nie tak?

Doskonale pamigtam ten
moment, bo I¢gk zamanife-
stowal si¢ w postaci dusz-
nodci. Bylem przekonany,
ze to pozostalo§¢ po covi-
dzie, dlatego udalem si¢ do
pulmonologa. On skierowal
mnie na spirometrig¢. Jej wy-
nik byl prawidlowy, aja czu-
lem si¢ coraz gorzej. Mia-
lem wrazenie, Ze lapczywie
lykam powietrze, ze nie je-
stem w stanie wzia¢ pelnego
wdechu. Lapalem oddech
nawet podczas codziennych
rozméw  telefonicznych.
Moi rozméwey pytali: Bieg-
niesz gdzie§? Bo masz za-
dyszke. A ja siedzialem wy-
godnie w fotelu... A potem
wrocily ataki paniki, ktére
znalem z dziecinstwa - cho¢
wtedy nie wiedzialem jesz-
cze, ze to Igk.
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Moi rozmowcey to osoby, ktore czesto
walczyly lub weiaz walcza o siebie - do
upadlego. Wielu z nich nie pozwolilo
Iekowi odebrac sobie zbyt wiele.
W kazdym razie dlugofalowo.

Jak to jest mieé¢ atak
paniki? Czego pan do-
Swiadczal i w jakich sy-
tuacjach?
W tej chwili, dzicki wspar-
ciu terapeuty i psychiatry,
nie doswiadczam tego ro-
dzaju zaburzen. Ale kiedy
je miewalem, zaczynalo
si¢ od silnego wrazenia,
ze za chwile zemdleje.
Czulem, jakby krew odply-
wala mi z glowy. Po chwili
mialem wrazenie, ze nie
czuj¢ rak ani nég. Tracilem
kontrole nad zmyslami:
wzrokiem, sluchem. Naj-
czeSciej ataki paniki dopa-
daly mnie w przestrzeni
publicznej - szybko wiec
pojawiala sie niezno$na
mysl, ze za chwile wszy-
scy beda na mnie patrzed,
co potegowalo Ick. Mialem
wrazenie, ze za chwile umre
na oczach wszystkich, ro-
bigc niepotrzebny show.
Brzmi to absurdalnie, ale
takie wlasnie mysli mi towa-
rzyszyly.

Wyobrazam sobie, ze
osoby cierpigce na za-
burzenia lekowe z cza-
sem zaczynaja sie baé
samych atakéw pani-
ki i wszystkich tych
strasznych doznan, kté6-
re si¢ z nimi wiaza. Ja-
kie moga by¢ tego kon-
sekwencje?

Bardzo przykre - w ten
sposéb zaczyna si¢ spira-
la Ieku. Jesli lek pojawia
sic w konkretnych sytu-
acjach, osoby dotknicte
zaburzeniami  zaczynaja
ich unika¢. Tym samym
rezygnuja z kolejnych ob-
szaréw swojego  zycia.
A nie o to chodzi. Dlatego
wazne jest, by zajac sie
Iekiem, np. w terapii.
I to na dwdéch poziomach:
z jednej strony doraznie,
mozna nauczy¢ si¢, jak
poradzi¢ sobie z atakiem
paniki, a z drugicj - jak
zy¢, by nie wycofywac sie



z kolejnych aktywnosci. By lek nie
odebral nam zycia.

bodzce. Ten rodzaj terapii obejmuje na ogét
kilkana$cie spotkan z terapeuta. Szacuje sie,
ze terapia poznawczo-behawioralna po-
maga okolo polowie pacjentéw. Pozostali
powinni wyprobowac¢ inne nurty, jak tera-
pia psychodynamiczna czy podej$cie huma-
nistyczno-egzystencjalne.

Czy nieleczone zaburzenia le-
kowe moga doprowadzi¢ do
depresji?

Jeden z ekspertéw, z ktérymi rozma-
wialem, psychiatra, powiedzial mi, Ze
to mozliwe. I ma to zwiazek wlasnie
z wycofaniem si¢ z wielu aktywnosci
z powodu leku, co moze prowadzi¢ do
rozwoju epizodéw depresyjnych. Pacjent
slyszy wtedy czesto diagnoze: depresja.
Ale u podstaw tej depresji mogl leze¢ lek.
Pisze o tym w mojej ksigzce.

Warto przy tym zaznaczy¢, ze wazny jest
nie tylko wybdr nurtu, lecz takze same-
go terapeuty. Je$li juz na pierwszym
spotkaniu nie czujemy si¢ komfor-
towo w obecnosci osoby, do ktoérej
trafiliSmy, warto szuka¢ dalej. Rola
relacji z terapeutg bywa niezwykle
istotna dla skutecznosci procesu.
W ksiazce rozmawia pan z innymi

osobami, ktérym l¢k namieszal w zy-
ciu. Co im odebral?

Moi rozméwey to osoby, ktére czesto
walczyly lub wciaz walcza o sie-
bie - do upadlego. Wielu z nich
nie pozwolilo Iekowi odebra¢ so-
bie zbyt wiele. W kazdym razie

A jesli chodzi o taka dorazna

pomoc, to co pomaga w przy-

padku ataku panikiz Czy np.
oddychanie do papierowej toreb-
ki jest skuteczne?

Najwazniejsze to us§wiadomi¢ sobie, ze

ataki paniki nie zagrazajq zdrowiu ani zy-

dlugofalowo.  Bo ciu. Owszem, s3
w krotszej perspek- bardzo nieprzy-
tywie musieli zrezy- jemnym do$wiad-
gnowa¢ z podrozy, czeniem. Ale mi-
szczegblnie  samo- jaja, zwykle po
lotem, z wyj$¢ do kilku, kilkunastu
kina czy teatru, minutach.  Jesli
z jezdzenia winda- chodzi o oddy-
mi, a czasem nawet chanie do papie-
z robienia codzien- rowej torebki, to
nych zakupow. bywa skuteczne,

bo pozwala skupié¢

Jedna z moich bo-
haterek nie byla
niekiedy w stanie
wytrzymaé napig-
cia wywolywane-
go wizyta w skle-
pie i wychodzila
Z niego, zostawiajac
zakupy na ta$mie.
Inna przez wiele
miesiecy  musiala
mentalnie przygotowywac si¢ do corocznego wyjscia na

sic na oddechu
i uregulowaé go.
Moja terapeutka
twierdzila tez, ze
po chwili w takiej
torebce wzrasta
ilos¢  dwutlenku
wegla, co réwniez
ma dziala¢ uspo-
kajajaco. Dobrze
jest rowniez sprobowaé przywrocic sie do ,tu i te-

. L ) ’ raz”. Mozna to zrobi¢, np.
bal organizowany przez firme jej meza. Co$, co wielu oso- . .
. . . wkladajac  nadgarstki pod
bom przychodzi naturalnie, dla niej bylo bardzo trudnym . Lo
s . zimng wode. Ale najwaz-
do$wiadczeniem. . .
niejsze - warto rozwazy¢
Jak sobie radzié¢ z zaburzeniami lekowymi? Ktéra terapi¢ i zastanowic¢ sie, co
terapia jest najskuteczniejsza? takiego dzieje si¢ w moim
Kazda terapia jest inna. Z moich ustalen wynika, Ze zyciu, ze ataki paniki w ogdle
terapia behawioralno-poznawcza to jedna z bardziej si¢ pojawiaja. I sprobowac to  {{{ Oscbiste fstorie
. . . .7 . % ]
skutecznych i powszechnie stosowanych metod lecze- zmieni¢. To zmiana na zu-
nia zaburzen Ickowych. Opiera si¢ na przekonaniu, ze pehie innym poziomie, ale
wszystkie nasze zachowania sa wyuczone w wyniku konieczna, jesli chcemy za-
indywidualnych doswiadczen. Jej celem jest rozpozna- dba¢ o nasz dobrostan psy-
nie i zmiana niewla$ciwych reakcji na okreslone chiczny.

Swiat Zdrowia



Jak

menopauz
wplywa.
13¢

na wyg

Z PUNKTU WIDZENIA FIZJOLOGII MENOPAUZA JEST OKRESEM

NAJBARDZIEJ NIEKORZYSTNYCH [ZMIAN ZACHODZACYCH'
W CIELE KOBIETY. CZY MOZNA IM PRZECIWDZIALAC? JAKIE

W TYM ZAKRESIE SA MOZLIWOSCI MEDYCYNY ESTETYCZNEJ?

W czasie menopauzy znacznie spada poziom estrogenéw,
ktére maja wplyw na tkanki i stan calego organizmu, w tym
réwniez na wyglad.

Nastepuje wzrost masy ciala oraz gwaltowne przyspiesze-
nie procesu starzenia. Menopauza powoduje przesuszenie
iwieksza wrazliwo$¢ skory.

Na co wplywa menopauza?

W ciagu pierwszych pieciu lat menopauzy kobieta moze
straci¢ nawet 30 proc. kolagenu. Nagly spadek tego cennego
budulca powoduje znaczne pogorszenie jakosci skory, w tym
m.in. zauwazalne S$cieniczenie i zwiotczenie. Wystepuje
bardzo gwaltowne, bo az pieciokrotne przyspieszenie
niepozadanych proceséw starzenia. Pojawiaja si¢ gle-
bokie zmarszczki, zmniejsza si¢ napiecie skory, uwidaczniaja
sie pory. Niski poziom hormonéw plciowych (estrogenéw)
wplywa réwniez na to, ze skéra bardzo mocno si¢ przesusza.

Zanik tkanki kostnej

To jednak nie wszystkie zauwazalne objawy. W tym czasie
dochodzi réwniez do zaniku tkanki kostnej, co widoczne jest
na twarzy, zwlaszcza w obszarze zuchwy i szczeki.

« Swiat Zdrowia

- Stopniowo zaczynaja one zanika¢, co w polaczeniu z ciensza
ibardziej wiotka skéra, ktérej powierzchnia pozostaje niezmien-
na, prowadzi do pojawiania si¢ ,,chomikéw”, a takze charaktery-
stycznego dla kobiet po menopauzie wizualnego przechodzenia
twarzy w szyje — zanika granica zgiccia miedzy twarza a szyja
iuwielu oséb wéwezas pojawia si¢ tzw. indycza szyja. Dodatko-
wo w tym czasie, na skutek zmian hormonalnych i spowolnienia
metabolizmu, wiele kobiet tyje. Tkanki tluszczowej przybywa
nie tylko na ciele, ale i np. na podbrédku, co powoduje, Ze twarz
jeszeze bardziej zlewa sie z szyja. To najbardziej widoczne i cha-
rakterystyczne objawy wizualne menopauzy, jednak nie jedyne
- thumaczy dr Marek Wasiluk, lekarz medycyny estetycznej, za-
lozyciel warszawskiej kliniki Lexperta.

Co jeszcze sie zmienia?

Scienczajaca sie skora jest tez odpowiedzialna za wiekszg
niz wezesniej widoczno$¢ naczynek, ktére zaczynaja przez
nig przeswitywac.

Moga pojawia¢ si¢ takze problemy z owlosieniem, co
réwniez zwiazane jest ze spadkiem estrogenéw. Wlosy na
glowie przerzedzajg si¢, moga natomiast pojawiac si¢ na brodzie
czy nad gorng warga.



Kolejnym przykrym objawem menopauzy jest mozliwos¢ po-
nownego pojawienia si¢ tradziku, co réwniez zwiazane
jest ze spadkiem estrogendow.

Negatywne konsekwencje estetyczne menopauzy maja jednak
zwigzek nie tylko z zaburzeniami gospodarki hormonalne;j.
Pogarszajaca si¢ w tym czasie jako$¢ skéry w polaczeniu z pro-
cesem glikacji bialek, bedacym konsekwencja nieodpowiedniej
diety, moze dawac charakterystyczny objaw w postaci skéry
zazollconej, pozbawionej blasku. Pojawiaja si¢ takze plamy
starcze. Skora staje sic wrazliwsza i mniej odporna na bodzce.
si¢ opala. Jednoczesnie jest tez bardziej wrazliwa na promienio-
wanie UV, jakiekolwiek czynniki uszkadzajace z zewnatrz czy
na agresywne kosmetyki, ktére moga ja podrazniac i wywoly-
wac alergie. Slonce latwiej niz uosoby mlodej parzy taka skore,
szybciej postepuje fotostarzenie, bo mechanizm obronny dzia-
la stabiej.

Procesy te najbardziej postepuja w kilku pierwszych latach kli-
makterium. Z czasem tempo niekorzystnych zmian zaczyna
spowalnia¢, co nie zmienia faktu, ze menopauza potrafi doko-
na¢ duzego spustoszenia w wygladzie kobiety. Wazne jest,
aby w trosce o swoja skore nie przeoczy¢ momentu,
w ktérym mozna zacza¢ temu przeciwdzialac.

Jak przeciwdzialac¢?

Niepozadanych efektéw estetycznych menopauzy jest bar-
dzo duzo. Na szczescie wspdlezesna medycyna nie pozosta-
wia zmagajacych si¢ z nig kobiet samym sobie.

Kazda kobieta powinna rozwazy¢ hormonalna te-
rapic zastepcza, ktéra cho¢ nie spowolni procesu
starzenia, to sprawi, ze nie bedzie on postepowat az
tak gwaltownie. Utrata kolagenu nie bedzie
postepowala wtedy pieciokrotnie szyb-
ciej niz do tej pory.

Drugim sposobem przeciwdziala-
nia negatywnym skutkom meno-
pauzy jest medycyna estetyczna,
ze wskazaniem na zabiegi rege-
nerujace i lagodzace objawy
starzenia.

- Odpowiedzia na zanik
kolagenu, wiotczenie tkanek

i cienczenie skéry powinny
by¢ oddzialujace termicznie
zabiegi urzadzeniowe i silne
stymulatory, ktére w duzym
stopniu umozliwia cofniecie
niechcianych objawéw - thuma-
czy dr Marek Wasiluk. - Obrana
strategia powinna wy-

gladac¢ nastepuija-

co: méwige

o twarzy,

nalezy y \
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sie skoncentrowa¢ na dwoch rodzajach zabiegdw,
dzialajacych na jej skére i ksztalt. W tym drugim
przypadku kobieta powinna mysle¢ jednak o za-
biegach wolumetrycznych — nie o wypelnianiu za
pomoca kwasu hialuronowego — dodaje specjalista.

Poprawa jakosci skory

Jednoczesnie lekarz podkresla, Ze najpilniejsze sq zabiegi
poprawiajace jako$¢ skéry, a wiec wykonywane gléwnie
laserem frakcyjnym. Ewentualnie mozna tez roz-

wazy¢ radiofrekwencje mikroiglowa, ktéra

jednak bardziej wskazana jest w momen-

cie, w ktérym kobieta dopiero zbliza si¢
do okresu menopauzy.

- Regularne dzialania i dbanie o sko-
re, pobudzanie jej i stymulowanie
za pomoca ablacyjnego lasera
frakcyjnego, jednak - co wazne
- na adekwatnie ustawionych
parametrach, pomoze odpo-
wiednio przygotowa¢ skére na
to, co czeka ja zwlaszcza w po-
czatkowym, najtrudniejszym
okresie menopauzy. Jesli zatem
kobieta nadal ma miesigczki, ktore
jednak stajq si¢ nieregularne, a przerwy
miedzy nimi zaczynaja sic wydtuzaé, juz
wtedy powinna zacza¢ si¢c odpowied-
nio przygotowywac: najpierw
odbywajac konsultacje

u do$wiadczone-

go specjalisty,

ktory ma wie-

-~ dz¢ na temat

A Swiat Zdrowia



zatrzymac czas

mechanizméw zachodzacych w okresie menopauzy oraz
nie dziala schematycznie. Kazdy czlowiek jest bowiem
inny: réznimy sie, jesli chodzi o grubos¢ skory i rodzaj
cery, anatomig,
tkanke tluszczo-
wa czy grubosé
miesni. Wszyst-
ko to powinno
zosta¢ doklad-
nie  przeanali-
zowane, a etapy
nadchodzacej
terapii antysta- =~
rzeniowej  do-

brze  zaplano- |
wane. Jedynie | -
indywidualnie |

dobrana terapia
pomoze w moz-
liwie najlepszy
sposéb  przy-
gotowaé  skore
na to, co czeka
ja zwlaszcza
w dwdch-trzech pierwszych latach menopauzy - konklu-
duje dr Marek Wasiluk.

I 4
Co stosowac?
Nie ma jednego uniwersalnego programu przeciwdzialania
yskutkom ubocznym” menopauzy. Istnieja natomiast
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pewne schematy, ktérych z pewnoscia warto prze-
strzegaé. Nalezy do nich zwiekszona intensywno$¢ po-
dejmowanych dzialan w pierwszych trzech-czterech latach
menopauzy. Spa-
dek  produkcji
hormonéw  jest
dla organizmu
duzym szokiem,
ktéry  objawia
si¢ szybkim sta-
rzeniem si¢ sko-
ry, zwickszona
tendencja  do
przybierania na
wadze itd.

- Wiasnie dlate-
go to wtedy war-
torobic¢ dlaskéry
mozliwie jak naj-
wiecej, a dopiero
po kilku latach
ewentualnie nie-
co  zmnicjszy¢
czestotliwos¢ zabiegdw — thumaczy dr Marek Wasiluk. — Dla
kobiet, uktérych miesiaczki staja si¢ nieregularne, a odstepy
miedzy nimi zaczynajg si¢ wydhiza¢, planem minimum po-
winno by¢ wykonanie raz do roku serii przynajmniej trzech
zabieg6w radiofrekwencji mikroiglowej, jednego lub dwdéch
zabiegéw laserem frakcyjnym, a takze z wykorzystaniem
silnego stymulatora w postaci polikaprolaktonu, kwasu
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polimlekowego, ewentualnie hydroksyapatytu v
wapnia. Poszczegdlne zabiegi i preparaty powin-

ny jednak zawsze byé dobrane indywidual-

nie do pacjentki przez doswiadczonego
specjaliste.

Na problemy z owlosieniem pojawiajacym si¢

w niewskazanych miejscach lekarz sugeruje depila- ,

cje laserowa, natomiast w przypadku przerzedzaja- “«
cych si¢ wloséw na skorze glowy — zabiegi z wyko- ¥l o >

rzystaniem osocza bogatoplytkowego.

W przypadku innych probleméw warto rozwa-
7y¢ tez przeszczep tkanki thuszezowej lub lipo-

sukcje, np. kiedy tkanki thuszczowej nagromadzi- A
lo si¢ zbyt duzo w okolicy podbrddka. > : -

7 uwidaczniajacymi si¢ naczynkami lub rumie-
niem skutecznie mozna poradzi¢ sobie za pomo-
cg terapii laserowe;.

Czego unikac? A
Jednocze$nie specjalista zdecydowanie odradza '
stosowanie zabiegdéw z uzyciem kwasu hialuro-

nowego i nici liftingujacych. Zakamuflujg one |~ =
jedynie poglebiajacy si¢ problem, w zaden spo- |
sOb nie regenerujac przy tym skory. Na jakis czas
przyniosa efekt, jednak kiedy przestana dzialac,
oznaki starzenia beda duzo bardziej widoczne.

informacja prasowa
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NIEZALEZNIE OD POWODU

USUNIECIE TATUAZU TO POWAZNY ZABIEG [IXeINNYAS 3

DO NIEGO PRZYGOTOWAC. JAK TO ZROBIC? NA CO ZWROCIC UWAGE, A CZEGO UNIKAC?

Dlaczego pozbywamy si¢ tatuazy? Przyczyny
moga by¢ rézne i coraz rzadziej chodzi o napra-
wianie tzw. bledéw mlodosci. Czesto wybrane
zdobienia po prostu przestaja by¢ modne, staja

si¢ nieaktualne ze wzgledu na Zyciowe zmia- ' W

ny lub tez chcemy usung¢ tatuaz czesciowo, by
pokry¢ cialo nowym wzorem.

ROS“QCE zapotrzebowanie

Obecnie rynek usuwania tatuazy rozwija si¢ szybciej niz
rynek ich wykonywania, co wida¢ szczegdlnie w Stanach
Zjednoczonych. Tam sektor ten jest wart juz ponad miliard
dolaréw. Réwniez w Europie, w tym w Polsce, mozna za-
obserwowa¢ zwigkszona tendencje do pozbywania
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si¢ tatuazy przy jednoczesnym zmniejszonym
popycie na ich tworzenie.
Dawniej metody usuwania tatuazy byly gléow-
nie silowe, co oznaczalo m.in. mocne pocieranie
skory sola, prowadzace do trwalych odbarwien.
Innymi kontrowersyjnymi metodami bylo stosowa-
nie w tym celu Zracych kwaséw lub... wstrzykiwanie
w newralgiczne miejsca soku z cytryny czy czosnku.
Sytuacja zmienila si¢ dopiero wraz z pojawieniem si¢ laseréw,
cho¢ pierwsze efekty ich stosowania réwniez nie nalezaly do
spektakularnych. Méwiac obrazowo - lasery z lat 90., emitu-
jace krotkie blyski $wiatla, wypalaly atrament razem ze skora.
Bylo to niezwykle bolesne i zawsze powodowalo powstawa-
nie blizn.



Mimo ze wspomniane metody na szczescie przestaly by¢ prak-
tykowane, to wciaZ stosowane sg inne, takze niewskazane.

dr Kamila
Bialek-Galas,
dermatolog-
-wenerolog

ilekarz medycyny
estetycznej z Centrum
Medycznego Sublimed
w Krakowie:

- Wielokrotnie trafialy do mnie pacjentki, ktére chcialy
pozby¢ sie tatuazu i wida¢ bylo, ze tego typu proby juz
w réznych miejscach przeprowadzaly. Niestety, w sposéb
nieumiejetny i z uzyciem nieodpowiedniej technologii,
co skutkowalo tym, Ze tatuaz pokrywatl si¢ blizna. Jest to
dla lekarza — specjalisty laseroterapii — sytuacja patowa,
poniewaz blizna, jako twér skérny, stanowi bariere po-
miedzy barwnikiem a wiazka $wiatla, ktéra utrudnia od-
powiednig penetracje i calkowite rozbicie barwnika. Za-
tem blizna albo w znaczacy sposéb ogranicza mozliwos¢
usuniecia tatuazu, albo wrecz to uniemozliwia.

Zle praktyki a ryzyko powiklan
Jedna z kontrowersyjnych, lecz wciaz nagminnie stosowa-
nych metod jest zabieg z wykorzystaniem technologii IPL,
przed ktérym przestrzega specjalistka.

- Nastgpstwem zastosowania urzadzen typu IPL, ktére
absolutnie  nie
sluza do usuwa-
nia tatuazy, jest
»ugotowanie”
barwnika w skérze
i powstanie blizny,
gdyz czas trwania
impulsu jest w tym
przypadku za dhgi.
Co prawda w efek-
cie barwnik zanika,
ale pozostaje szpe-
cgca blizna. O ile
urzadzenia  typu
IPL s3 niezastapio-
ne w leczeniu ru-
mienia i niektérych
przebarwien, o tyle
stosowanie ich do
usuwania tatuazy jest nieuzasadnione i niezalecane — podsu-
mowuje dr Kamila Bialek-Galas.

Réwnie nieskuteczna jest popularna technika kamu-
flazu, polegajaca na tym, Ze tatuazysta pokrywa bialym
barwnikiem fragmenty starego rysunku. Nie tylko nie daje to

— zatrzymadczas

dobrego efektu estetycznego, ale jednoczesnie czyni tatuaz
»hiewidocznym” dla $wiatla lasera, co uniemozliwia skorzy-
stanie z metody laseroterapii w przyszlosci.

- Jeszcze inng technika, z ktdra spotykam sie w swojej prak-
tyce, jest stosowanie tzw. removera, czyli chemiczne
usuwanie tatuazu za pomoca wpuszczonych bezposrednio
do skory substancji - zasad, kwaséw lub soli. Technika ta ce-
chuje sie umiarkowana skuteczno$cig oraz duzym ryzykiem
wywolania silnej reakcji alergicznej lub nawet poparzenia
—aw jego konsekwencji powstawania blizn i przebarwien —
przestrzega specjalistka.

Laser laserowi nierowny

Zdaniem dr Kamili Bialek-Galas, jesli tatuaz ma by¢ usu-
niety skutecznie i bez ryzyka pojawienia si¢ blizn, powinno
to by¢ zrobione laserem - przynajmniej nanosekundowym,
a najlepiej pikosekundowym. Te dwa typy urzadzen, dzie-
ki krétkiemu czasowi emisji impulsu, umozliwiaja rozbi-
cie barwnika na mikroskopijne czastki i usuniecie
ich w procesie fagocytozy, bez jednoczesnej reakeji
w postaci przegrzania tkanek. Oczywiscie pod warun-
kiem, Ze urzadzenie zostalo uzyte prawidlowo, z odpowied-
nio dobrang moca i parametrami zabiegowymi.

- Sytuacje te mozna poréwnac do dotknigcia goracego garnka
na ulamek sekundy. Poczujemy goraco, ale si¢ nie poparzymy.
Gdyby$my jednak dotkneli goiprzytrzymali reke kilka sekund
dluzej, doszloby do poparzenia - thumaczy specjalistka.

Jak wyglada zabieg
zwykorzystaniem lasera?

Na poczatek znieczula si¢ obszar zabiegowy, co trwa od kil-
ku do kilkudziesi¢eiu minut, w zalezno$ci od obszaru. Jedno-
razowo laserem zaleca si¢ usunigcie tatuazu o wielkosci nie
wickszej niz
dlon pacjenta,
dlatego cze-
sto konieczne
jest podziele-
nie zabiegu na
ctapy, w trak-
cie  ktérych
usuwane  s3
inne partie ta-
tuazu. Nalicz-
be  potrzeb-
nych sesji
zabiegowych
ma  wplyw
wiele czynni-
kéw, w tym
kolor i nasy-
cenie tatuazu
(najtrwalszy
jest zolty i zielony, a praktycznie niemozliwy do wywabienia
- bialy), obszar, na ktérym wykonano tatuaz, a takze glebo-
ko$¢ i typ zastosowanego barwnika. Co oczywiste, im gle-
biej jest on zlokalizowany, tym wieksze ryzyko, ze $wiatlo
laserowe nie wniknie wystarczajaco gleboko. Trudniejsze do

% Swiat Zdrowia



zatrzymac czas

usuniecia sg tez tatuaze z czedci dystalnych (nadgarstek,
okolice stawu skokowego, stopy), a najlatwiejsze - z oko-
lic gérnej czescei tulowia.

Jak dziala laser
pikosekundowy?

W pozbywaniu si¢ tatuazy, zaréwno kolorowych, jak
iczarnych, najskuteczniejszy jest laser pikosekundowy.
Emitowane przez niego impulsy sa wyjatkowo krétkie,
dzieki czemu calkowicie bezpieczne dla skéry, a jedno-
cze$nie wysoce skuteczne. Wiazka laserowa rozbija
barwnik na malutkie czasteczki, ktére nastepnie, na
drodze fagocytozy, sa w latwy sposéb eliminowane
z organizmu. Tak rozdrobniony barwnik zanika juz po
kilku sesjach. W przerwach pomig¢dzy poszczegdlnymi
sesjami zabiegowymi trwa proces bledniecia tatuazu.
Bardzo popularne na rynku lasery nanosekundowe
wymagaly wiekszej liczby sesji zabiegowych — od 6 do
12, w odstepach co 6-8 tygodni. Tymczasem zastoso-
wanie lasera pikosekundowego pozwala nawet
dwukrotnie ograniczy¢ liczbe niezbednych za-
biegéw oraz skroéci¢ odstepy po-
mi¢dzy nimi nawet do czte-
rech tygodni.

W ogdlnym rozrachunku
skraca to nie tylko czas
potrzebny do osiagni¢cia
pelnego efektu, ale i czas
rekonwalescencji
oraz obniza
caloSciowy
koszt kuracji.

Pierwszy etap zabiegu polega
na wytworzeniu w skérze mikrootworéw
(tuneli), ktére maja odprowadza¢ gromadzace si¢
na skutek rozbicia barwnika gazy i pare wodna.
Dzicki temu nie dochodzi do tzw. mrozenia,
czyli sytuacji, w ktérej zatrzymane w tkance
blokowalyby dzialanie wiazki laserowej, a wiec
ograniczalyby skuteczno$¢ zabiegu.

Drugi etap to rozbijanie barwnika na mniejsze
czasteczki na skutek wytwarzania w tkankach
efektu fotoakustycznego. Powstale w ten sposéb
czasteczki rozbitego barwnika sa tak male, ze
uklad limfatyczny i biale krwinki wydalaja je
W sposob naturalny.



Do kogo po pomoc?

Kiedy juz podejmiemy decyzje o pozbyciu si¢ tatuazu, po pierwsze powin-
nismy poszuka¢ wykwalifikowanego specjalisty, a po drugie szczegélowo
omdwi¢ znim wybdr optymalnej dla nas metody.

— Najlepiej, by tego typu zabiegi wykonywane byly w miejscach zatrudnia-
jacych lekarzy, pielegniarki lub inny wykwalifikowany personel medyczny
badz tez personel niemedyczny (np. kosmetolog) - po odbyciu odpowied-
nich szkolen, $cisle wspdlpracujacy z lekarzem w zakresie odpowiednicj
kwalifikacji i opieki okolozabiegowej nad pacjentem - radzi dr Kamila Bia-
lek-Galas.

Niestety wwielu miejscach zabiegami tymi zajmuja sie osoby bez odpowied-
niej wiedzy o laserach, a w placéwkach niemedycznych, gdzie usuwane sa
tatuaze, brak jest odpowiednich regulacji i wymogdw, zobowiazujacych za-
réwno personel do doksztalcania sig, jak i zarzadzajacych salonem do zaku-
pu odpowiednio certyfikowanych urzadzen. Placéwki medyczne podlegaja
nadzorowi sanepidu oraz urzedu wojewddzkiego, przez ktore sa kontrolowa-
ne m.in. wzakresie regularnego serwisowania, bezpieczenstwa oraz spehia-
nia wszelkich norm przez stosowane urzadzenia medyczne.

W placéwkach niemedycznych kréluje czgsto dewiza ,klient nasz pan”.
Klient (nie pacjent!) czego$ oczekuje, wicc dostaje to, czego chee. To chwy-
tliwe haslo dziala jednak tylko wteorii. W praktyce wyglada to tak, ze wie-
le zabiegéw wykonywanych jest za pomoca urzadzen do tego
nieshizacych, co skutkuje nie tylko slabym efektem, ale tez
powstawaniem nieestetycznej pamiatki w postaci blizny. A ta
- w odréznieniu od samego tatuazu — pozostanie juz z nami na zawsze.

informacja prasowa
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MENU
PIKNIKOWE

OLGA LEWANDOWSKA POLECA

mgr Olga Lewandowska
Absolwentka Uniwersytetu Medycznego we
Wroctawiu, dietetyk kliniczny, wyktadowca, byta
restauratorka, pasjonatka gotowania oraz spor-
tu. Od 8 lat prowadzi swdj gabinet dietetyczny
Olga Lewandowska Dietetyk, w ktérym pomaga
swoim podopiecznym odzyska¢ zdrowie i popra-
wic sylwetke. Jej misjg zawodowag jest zarazanie
innych mitoscig do zdrowego jedzenia przy pomo-
cy prostych, zdrowych i pysznych jadtospiséw.

PIKNIKI RZADZA SIE SWOIMI PRAWAMI - TO CZAS WYPOCZYNKU | BEZTROSKI,
A TAKZE ZAJADANIA SIE ULUBIONYMI PRZEKASKAMI. WARTO JEDNAK PAMIETAC,
BY JEDZENIE W KOSZYKU BYEO NIE TYLKO SMACZNE, ALE | ZDROWE! SPRAWDZ
NASZE PROPOZYCJE NA PIKNIKOWE DANIA, KTORE ROZPIESZCZA TWOJE
PODNIEBIENIE ORAZ BEDA SPRZYJALY ZDROWIU!

KANAPKA
JAJKO, AWOKADO,
SER, SZPARAGI

Sktadniki: 80 g zielonych szparagéw, 80 g chleba graham,
60 g awokado, 1 jajo, 20 g sera zéttego light, 6 g sosu sojowego
jasnego, 6 g sosu sriracha, pot tyzki oliwy, 2 szczypty soli himalajskiej,
1 g soku cytrynowego, szczypta pieprzu czarnego

Przygotowanie: Oderwij twarde kofce szparagéw. Gtowki
tez oderwij, ale oczywiscie ich nie wyrzucaj. todygi szparagbéw
pokr6j na wstazki obierakiem do warzyw. Na potowie duzej
patelni na odrobinie oliwy zréb jajecznice (ewentualnie jajko
sadzone), na drugiej potowie podsmaz szparagi (wstgzki
i gtowki). W trakcie smazenia podlej szparagi sosem sojowym
(1 tyzeczka), dopraw solg i pieprzem. Z awokado zréb
guacamole, dodajac s6l, pieprz i sok z cytryny. Pieczywo
podgrzej w opiekaczu. Na jedng kromke natdéz guacamole,
a na drugg ser (kromke z serem mozesz wiozy¢ na
30 sekund do mikrofalowki, by ser sie roztopit). Na ser wytdz jajecz-
nice i szparagi. Polej catos¢ odrobing sosu sriracha, przykryj kromka
z guacamole i gotowe!

4 Swiat Zdrowia




przepis na zdrowie

DOMOWE
CIASTECZKA PIEGUSKI

Sktadniki: 200 g banana, 150 g gorzkiej
czekolady, 150 g erytrolu, 100 g maki ryzowej,
100 g maki jaglanej, 100 g pasty tahini, 4 tyzki
oleju kokosowego, 60 g skrobi ziemniaczanej,
2 tyzeczki sody oczyszczonej, 3 krople aromatu
waniliowego, szczypta soli

Przygotowanie: Make i skrobie przesiej
doktadnie z soda. Banana z erytrolem zmik-
suj na gtadkg mase. Dodaj tahini, olej, szczypte
soli oraz aromat. Dosyp wymieszang make,
skrobie i sode, a na korcu wymieszaj mase
z posiekang czekolada.

Nagrzej piekarnik do 180°C, blaszke do pieczenia
wyt6z papierem. Naktadaj na niego kulki z masy
wielkosci jednej tyzeczki. Zachowaj miedzy
nimi odstepy - ciastka nieco sie rozptyna. Piecz
12 minut. Po upieczeniu pozostaw ciastka do
ostygniecia, wéwczas nabiorg chrupkosci.

TACOS

Z TUNCZYKIEM,
AWOKADO

| SERKIEM

Sktadniki: 120 g turiczyka w sosie wtasnym,
100 g awokado, 80 g serka $mietankowego
(np. Philadelphia light), 60 g czerwonej
cebuli, 4 tacos kukurydziane, mate, 2 tyzki
stodkiego sosu chili, pét papryczki chili,
8 listkow swiezej kolendry, 5 g soku z cytryny,
sol, pieprz

Przygotowanie: Tacos wstaw na 3-4 minuty
do rozgrzanego do 180°C piekarnika. Dojrzate
awokado rozgnie¢ i wymieszaj z potowg
posiekanej cebuli, posiekang papryczky chili
(wczesniej koniecznie usuii z jej wnetrza
pestki), sokiem z cytryny, solg i pieprzem.
Reszte cebuli pokréj w plasterki.

Podpieczone, lekko sztywne placki posmaruj
serkiem, na niego nat6z guacamole (rozgniecione
wczesniej awokado z dodatkami), turiczyka,
cebule i kolendre.

Na koniec skrop sosem chili.

% Swiat Zdrowia
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viacz
komputer.
Teraz!

743 NI F ATV Y CAEY? OD SWITU DO ZMIERZCHU?
| BEZ SMARTFONA TEZ? SZALONA DLA WIELU IDEA NARODZIEA SIE
W 2007 ROKU. W ERZE CYFROWEJ TO NAPRAWDE ,,DAWNO, DAWNO TEMU”.

MAREK ROKITA
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recepta na czas wolny

Poczatkowo byla to kampania internetowa, na ktérej po-  Idea byla prosta — wylacz komputer i wytrzymaj bez nie-
mysl wpadlo dwéch kanadyjskich imigrantéw. Rzuciliwy-  go cala dobg, wyjdZ z domu, na lono natury, spotkaj si¢
zwanie, by przez caly dziefi nie uzywaé komputeraani 7z rodzing i znajomymi, uprawiaj sport. Wyzwaniem za-
innych urzadzen interesowalo
elektronicznych. ¢ - > ; si¢  ponad

1,5 mln inter-
nautéw z ca-
lego $wiata.
Jednak tylko
65 tys. fak-
tycznie  je
podjeto. TIlu
z nich wy-
trzymato do
konca: Nie

Gléwny  pomyslo-
dawca, pochodzacy
z Bialorusi progra-
mista Denis By-
strow, zadal pytanie:
,Czy sadzisz, ze mo-
zesz wytrzymac bez
komputera przez co
najmniej 24 godziny,
a jesli tak, czy mo-

wiadomo.
zesz to obiecac?”. .

Pierwszy
WYIQCZ Dzien bez

Kompute-
kom P uter ra  odbyl
Bystrow i jego kole- si¢ 24 mar-
dzy cale dnie spe- ca 2007 r.,
dzali przed ekra- a  kolejny
nami komputerow. 3 maja na-
Swoja  kampani¢ stepnego
pod nazwa Shutdown Day (dosl. dzien wylaczenia) roz-  roku. Od tej pory przyjelo sie, ze jest to pierwsza sobo-
krecili oczywiscie w internecie. Tylko tak mozna przeciez ~ ta maja. Oryginalna strona internetowa, na ktérej chetni
dotrze¢ do tych, ktérzy $wiata poza nim nie widza! podejmowali wyzwanie, jest dzi§ zwykla komercyjng

REKLAMA

teva | zdrowie w Dobrej Cenie

Aescin
20 mg

tabletki powlekane
Escinum

Aescin

a P wlekia niewydol czvina - Yy
B Przewlekfa niewydolnosé zylna
pr palne

stan napiecia naczyn
krwionosnych
Podanie doustne

% Poprawia stan napigcia naczyn krwionosnych

Dziatanie przeciwobrzekowe i przeciwzapalne

1. NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO AESCIN, 20 mg, tabletki powlekane 2. SKEAD JAKOSCIOWY I ILOSCIOWY 1 tabletka powlekana zawiera 20 mg alfa-escyny (Escinum).

Petny wykaz substancji pomocniczych, patrz punktCHPLé 1.3. POSTAC FARMACEUTYCZNA Tabletki powlekane. 4. SZCZEGOLOWE DANE KLINICZNE 4.1 Wskazania do stosowania

* Leczenie przewlekfe niewydolnosci zylnej, zylakéw koriczyn dolnych, zylakéw odbytu. © Leczenie zapalenia zyt koiczyn dolnych. e Profilaktyka i leczenie krwiakow i obrzgkdw

pooperacyjnych i pourazowych. 7. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO 0BROTU Teva Pharmaceuticals Polska Sp. z 0.0.,,ul. Emilii

Plater 53, 00-113 Warszawa, Polska. Numer pozwolenia na dopuszczenie do obrotu: R/2021 wydane przez Prezesa URPLWMiPB 10. DATA ZATWIERDZENIA LUB CZESCIOWEJ te\yq
IMIANY TEKSTU CHARAKTERYSTYKI PRODUKTU LECZNICZEGO 16.03.2021 r. Kategoria dostepnosci OTC - Produkt dostepny bez przepisu lekarza. Charakterystyka Produktu

Leczniczego dostgpna na stronie www.tevamed.pl. AESC-PL-00002-03-2024

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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witryna i nie ma nic wspdlnego z pierwotng idea. Réwniez
z tego powodu istnieje wiccej niz jedna data, ktéra uwaza
sie za whadciwa. W Polsce najczesciej mozna spotkaé sie
z3maja. Jednak tak naprawde data nie jest wazna. Przeciez
nie chodzi
o to, by si¢
poswiecad,
gdy np. za-
planujemy
aktywny
dzien na lo-
nie natury,
aodranado
wieczora
bedzie lalo.
Zrobmy
sobie  taki
dzien wte-
dy, gdy nam
sic podoba.
Ale tez wte-
dy, gdy be-
dzie to dla
nas jakie$
wyzwanie.
Kiedy mo-
gliby$my
caly dzien po$wieci¢ na scrollowanie social mediéw i ogla-
danie ciurkiem kilkunastu odcinkéw serialu na platformie
streamingowej. A jednak sta¢ nas na to, by tego nie robic.

Trudno, coraz trudniej

Juz 17 lat temu, kiedy pierwsi $mialkowie podjeli wyzwa-
nie, trudno bylo mu podolaé. A z roku na rok staje si¢ ono
coraz wicksze. Zewszad otaczaja nas urzadzenia elektro-
niczne. Juz nie tylko komputery i telefony, ale réwniez
telewizory, lodéwki, odkurzacze i inne urzadzenia
domowe s3 smart. Czyli ulatwiajg nam zycie, wy-
reczaja w roznych czynnosciach. Ale tez przy oka-
zji podsluchuja nas, $ledza i przeka-
zuja informacje na temat naszych
preferencji jako konsumentéw.
A wszystko po to, by trafniej do-
pasowac do nas reklamy. Réwniez

z tego powodu warto czasem dac pstrycz-
ka wnos tym, ktérzy chea o nas wiedzie¢ za
duzo.

Satezpowody zdrowotne. Ciagle prze-
bywanie w $wiecie niebieskich
ckranéw moze skutkowaé roz-
draznieniem, niepokojem, pro-
blemami z koncentracja, wresz-
cie zmeczeniem - zaréwno psy-
chicznym, jakifizycznym. To z kolei
odbija si¢ na zdrowiu. Oczywiscie przy- 4
padki takie, jak pewnego Koreanczyka, !
ktéry umart z glodu, gdyz nie mégt oderwac sie
od gry komputerowej, sa niezwykle rzadkie. Ale
daja do myslenia.

2 4 Swiat Zdrowia

Zamknij za soba drzwi

Dla tych, ktérzy chea rzeczywiscie wytrzymac bez kom-

putera 24 godziny, mieszkanie jest prawdziwym polem mi-
nowym. La-

41 twiej bedzie,
Ly

jesli z niego
wyjdziemy.
Pozostanie
w domu to
WYZSzy  po-
ziom trudno-
$ci, chociaz
przeciez i tu
mozna Sp¢-
dzi¢ caly
dzien offline.
Znakomitym
sposobem
na to sa gry
planszowe
i karciane.
Ich mnogos¢
i pomysto-
wos¢  moze
zaskoczy¢!
To  znako-
mity sposéb
na spedzenie czasu z rodzing lub ze znajomymi. Mozna
muzykowaé, gotowad, przeglada¢ papierowe zdjecia w al-
bumie. Oczywistym rozwiazaniem, zwlaszcza dla samot-
nych, jest ksiazka. Ale kazda z tych czynnosci w plenerze
to podwdjna nagroda. Bo kazda z nich na lonie natury be-
dzie smakowac jeszcze lepiej. A na pewno inaczej.

Sa tez oczywiste przyjemnosci, ktérych w domowym za-
ciszu nie zaznamy. Takie jak wycieczka rowerowa,
dlugi spacer po lesie, wedkowanie, mecz
siatkéwki plazowej z przyjacidlmi. Czy
jednak staé nas na to, by robié
to bez elektronicznych gadze-
téw w zanadrzu? Bez aplikacji,
elektronicznych map, a nawet
telefonu w kieszeni? Radykalne
posuniecia rzadko przynosza trwaly
efekt. Jesli wicce to za wiele, zacznijmy
od matych krokéw. Jesli nie umiemy ina-
czej, wykorzystajmy komputer do zapla-
nowania dnia bez komputera! Jednak
kiedy juz ten dzien nadejdzie, zostawmy
go za zamknietymi drzwiami. Dotyczy
to réwniez, a tak naprawde przede wszyst-
kim, smartfonéw. Naprawde nic si¢ nie stanie,
jesli przez jeden dzien nie odpowiemy na komentarz, nie
zalajkujemy i nie zrobimy kolejnych zdje¢, ktérych poz-
niej nie bedziemy ogladac.

Bez mapy
Godne polecenia sa wycieczki bez mapy. Zmuszaja do
myslenia i do bezposrednich kontaktéw z napotkanymi



ludZmi. Zacznijmy od

najblizszej okolicy. Jez-

dzimy w géry i do par-

kéw narodowych, by

wedrowaé. A znakowa-

ne szlaki turystyczne

sa w najblizszej okolicy.

Moze widoki nie bedg

tak spektakularne, ale

damy sobie szans¢ na

male odkrycia, ktdre

zostang z nami na dlu-

zej. I tu na marginesie

smutna uwaga. Nie-

stety coraz czesciej

rezygnuje si¢ ze zna-

kowania szlakéw tu-

rystycznych w terenie,

zakladajac, ze kazdy

juz posiada smartfon.

A zatem wystarczy mu

$lad trasy w formacie GPX. Na szcz¢écie nie jest to jeszcze
powszechne, ponadto wciaz s3 mapy papierowe. A poza
rezerwatami przyrody i parkami narodowymi mozna we-
drowac réwniez poza szlakami.

O kieszonkowej elektronice latwiej bedzie nam zapo-
mnie¢, gdy oddamy sie bardziej absorbujacej nasza uwa-
ge czynnosci, takiej jak sptyw kajakiem, terenowa jazda

recepta na czas wolny

rowerem albo wspinaczka. Grunt, by przynosilta nam
ona przyjemno$¢ i satysfakcje. Nie ma takiej aktywnosci?
W takim razie chyba trzeba przyja¢ zasade, ze lekarstwo
czasami musi by¢ gorzkie. Bo cyfrowy detoks przyda
si¢ kazdemu. Nie tylko tym, ktérzy akurat majq na nie-
go ochote. Organizm nam za to podzickuje. Na poczatek
lepszym snem.

REKLAMA

LEK dobrze TOLEROWANY?2

BEZPIECZNY pod wzgledem interakgji zinnymi lekami?

WYGODNE DAWKOWANIE - 1 tabletka dziennie®

| ZAPOBIEGA ZASTOJOM | ZAKRZEPOM
| POPRAWIA PRZEPLYW ZYLNY

- Poprawia
60 rabletek mikrokrazenie?

lekanyct
| ZMNIEJSZA OBRZEKI powlekanych

Zmniejsza
nadmierna
lepkos¢ krwi?

DOBENOX Forte, 500 mg, tabletki powlekane.Skfad:1 tabletka zawiera 500 mg wapnia dobezylanu jednowodnego (Calcii dobesilas monohydricus). Posta¢ farmaceutyczna: tabletka powlekana. Wskazania do stosowania: Objawy przewlektej niewydolnosci krazenia
2ylnego koriczyn dolnych (bole i nocne kurcze ndg, uczucie ciezkosci ndg, parestezje, obrzek, zmiany skome na tle zastoju krwi), zylaki koriczyn dolnych. Objawowe leczenie zylakow odbytu. Podmiot odpowiedszialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNE)
HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242€. . 1. 1 ChPL Dobenox forte; dotyczy dawki 500 mg dobezylanu wapnia, maksymalnej dawki dostepnej bez recepty. 2. ChPL Dobenox Forte 3. Przy stosowaniu Dobenox Forte i dawkowaniu 500 mg dobezylaniu wapnia na dobe
2024_0224

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczona do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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TERAPIA tACZONA NiQuitin.

ZWIEKSZA SZANSE
NA RZUCENIE PALENIA*

PLASTER NIQUITIN TABLETKI NIQUITIN MINI PASTYLKI NIQUITIN
Przezroczysty 2mg lub4 mg 2 mg lub 4 mg

NiQuitin. NiQuitin.

PRZEZROCZYSTY 4 mg PASTYLKI DO SSANIA
21 mg/24 godz. it
{Nicotinum) LU B SMAK MIETOWY

72 PASTYLKI

IR
5 ' TPLASTROW
/

FREPARAT POMATAMACY REUCIE PALENIE

SYSTEM TRANSDERMALNY 114 mg

T
%

éap

24-GODZINNE REDUKUJA GLOD DLUGOTRWAELA ULGA OD
NIKOTYNOWY JUZ GLODU NIKOTYNOWEGO,
UWALNIANIE NIKOTYNY W3 MINUTY? O s T NAWET
POROZPUSZCZENIU
SIEPASTYLKL*

1. Produkty NiQuitin majg na celu wspomaganie rzucania palenia. W rzucaniu palenia kluczowa role petni wola rzucajacego. 2. Terapia taczona polega na jednoczesnym stosowaniu plastrdw transdermalnych NiQuitin Przezroczysty oraz doustnych postaci
NiQuitin. W przypadku wystepowania silnej ochoty na zapalenie papierosa w trakde stosowania terapii opartej na plastrach NiQuitin Przezroczysty. 3. Na podstawie oceny szybkos dziatania NiQuitin Mini 4 mg w poréwnaniu z placebo; Lozenge Carving
Release Study, (57121359, 2012). 4. Dotyczy pastylek 4 mg w pordwnaniu do placebo; przy stosowaniu 9 lub wiecej pastylek na dobe.

NiQuitin MINI, 2 mg i 4 mg, tabletki do ssania, NiQuitin, 2 mg i 4 mg, pastylki do ssania oraz NiQuitin Przezroczysty system transdermalny 114 mg; 21 mg/24 godz. Sktad: Kazda tabletka do ssania NiQuitin MIN| zawiera nikotyne w postaci nikotyny
z kationitem w ilosd rdwnowainej odpowiednio 2 mg lub 4 mg niketyny. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Kazda tabletka do ssania NiQuitin MINI 4mg zawiera 4 mq sodu. Nicotinum 1 pastylka do ssania NiQuitin zawiera odpowiednio 2 mg lub
4 mg niketyny {w postad nikotyny z kationitem). Substanje psmocnicze o Znanym dziataniu {w jednej pastylce): Aspartam {E951) 6,1 mg, Mannitol {E421) 1015 mg {NiQuitin 4mg), 1028,37 mg {NiQuitin 2mg), S6d 15 mg. Jeden plaster o powierzchni 22 cm?
zawiera 114 mg nikotyny i dostarcza 21 mg nikotyny w diagu 24 godzin. Wskazania do stosowania: Tabletki do ssania NiQuitin MINI oraz pastylki do ssania NiQuitin s3 wskazane do leczenia uzaleznienia od tytoniu peprzez tagodzenie objawéw wynikajacych
7 odstawienia nikotyny, w tym uczucia gtodu nikotynowego, podczas préby rzucenia palenia. Koricowym celem terapii jest trwate zaprzestanie palenia tytoniu. Tabletki NiQuitin MINI 2 mg moga by¢ rdwniez stosowane podczas stopniowego odstawiania
palenia u palaczy, ktdrzy nie cheg lub nie s3 w stanie nagle rzuci¢ palenia. NiQuitin Przezroczysty jest wskazany do fagodzenia objawsw wynikajacych z odstawienia nikotyny, takich jak: uczude gtodu niketynowego, nerwowosc, niepokdj, drazliwosé,
zaburzenia nastroju, zaburzenia snu, zaburzenia koncentragji, zwigkszenie apetytu, tagodne zaburzenia somatyczne {béle glowy, béle miesni, zaparde, zmeczenie), zwigzanych z rzucaniem palenia tytoniu. Jezeli to mozliwe, podczas rzucania palenia, tabletki
do ssania NiQuitin MINI, pastylki do ssania NiQuitin araz NiQuitin Przezroczysty nalezy stosowa jednoczeshie z behawioralnym programem wspierajacym rzucenie palenia. Padmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0, MAT-1125

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DO¥ACZONA DO
OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU
WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



COLLAGEN BEAUTY

SKORA | WLOSY

5000 mg o

MALINA-
-CZARNA

hydrolizatu kolagenu typu | w porcji PORZECZKA
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BEZ CUKRU" KWAS BIOTYNA OPAKOWANIE
HIALURONOWY NA MIESIAC

Biotynazawarta w preparacie wptywa korzystnie nazachowanie zdrowej skéry i wtosow.

% Swiat Zdrowia - marka
M@,ﬁgﬁ produktow dla catej rodziny

S H

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.o.
Swiat Zdrowia ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

POLEGAJ NA EKSPERTACH *Zawiera substancje stodzace.
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