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Drodzy Czytelnicy,

w czerwcu obchodzimy Dzieri Dziecka. To dobry moment, by
zastanowic¢ sie nad zdrowiem naszych pociech. Z lektury Te-
matu miesigca dowiecie sie, z jakimi problemami zmagaja sie
najmtodsi, dlaczego niektére z nich sg bardziej widoczne niz
jeszcze kilka lat temu i jak mozemy pomdc dzieciom, ktére sie
z nimi mierzg. Czy wptyw pandemii na stan zdrowia najmtod-
szych faktycznie byt tak duzy, czy moze to my, dorosli, zaczeli-
Smy dostrzega¢ wiecej niz wczesniej?

Stosunkowo tatwo wychwyci¢ u dziecka np. otytos¢ czy wade
postawy, jednak niekt6re problemy mogg nie by¢ widoczne na
pierwszy rzut oka. Dzieci, a zwtaszcza nastolatkowie, mierzg
sie z wieloma problemami psychicznymi i czesto zostajg z nimi
sami. Zajeci swoimi sprawami rodzice nie sg $wiadomi tego, ze
w ich domu mieszka cztowiek, ktéremu nalezy poméc. Moze
warto rozejrzet sie wokét siebie i sprawdzié, czy kto$ naprawde
bliski nie potrzebuje naszego wsparcia.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

14 czerwca nieprzypadkowo zostat ustanowiony Swiatowym Dniem
Honorowego Dawcy Krwi — jest to rocznica urodzin Karla Landsteinera,
laureata Nagrody Nobla z 1930 roku za odkrycie i klasyfikacje grup
krwi. Przyjmuje sie, ze aby kraj europejski osiggnat podstawowy
poziom samowystarczalnosci w zakresie zaopatrzenia w krew,
regularnymi dawcami powinno by¢ okoto 2,5 proc. populacji. To
coraz trudniejsze, przede wszystkim z powodu postepujacych zmian
demograficznych, a zwtaszcza starzenia sie spoteczefstwa, a takze
coraz wiekszego odsetka ludzi chorych. Niekorzystne zmiany w liczbie
donacji zaszty tez w okresie pandemii. W Polsce niedobory krwi i jej
sktadnikdéw wystepuja okresowo w ciggu catego roku, ale najbardziej
zauwazalne sg w okresie letnim. Donacja krwi w Polsce nie moze
wigzaé sie z gratyfikacjg finansowa, ale statym dawcom przystugujg
roézne przywileje, takie jak mozliwos¢ korzystania poza kolejnoscia
ze Swiadczeh opieki zdrowotnej oraz ustug farmaceutycznych oraz
bezptatne (do wysokosci limitu finansowania) zaopatrzenie w leki
refundowane, a w wielu miastach takze bezptatne lub ulgowe przejazdy
komunikacjg miejska. Stan rezerw krwi poszczegdlnych grup (A, B,
AB, 0) oraz czynnikéw Rh (dodatnich i ujemnych) dla poszczegdlnych
wojewodztw codziennie aktualizowany jest na stronie www.krew.info.

14 czerwca - Swiatowy Dzien Honorowego Dawcy Krwi

IGRENA DRAMATYCZNIE OBNIZA

JAKOSC ZYCIA

Migrena to nie jest zwyczajny bol gtowy, ktéry od czasu do czasu
odczuwa kazdy z nas. To przewlekta choroba objawiajgca sie napadami
niezwykle silnego, nawracajacego bolu gtowy, a u sporej czesci chorych
rowniez tzw. aurg - zaburzeniami widzenia (mroczki, falowanie
obrazu, rozbtyski, pojawianie sie obrazéw zwielokrotnionych,
iluzje fortyfikacyjne i wiele innych), parastezjami po jednej stronie
twarzy lub ciata, dysfazjg (problemy z méwieniem), zaburzeniami
stuchowymi, a czasem réwniez halucynacjami zapachowymi
(fantosmia), nietypowymi odczuciami zwigzanymi z temperatura,
a nawet poczuciem oddzielenia od ciata.

Mechanizm powstawania migreny z aurg nie jest do korica zrozumiaty,
ale uwaza sie, ze choroba ma podtoze neurologiczne lub neuro-
naczyniowe, a do jej wyzwalaczy nalezg m.in. stres, gtdd, odwod-
nienie, niedobér snu (a u niektérych oséb réwniez nadmiar), hatas,
silne Swiatto, a nawet pogoda. WHO od lat prowadzi badania nad
migrenowym bélem gtowy i dzi$ klasyfikuje go jako jedno z najwazniejszych
schorzen neurologicznych, drastycznie obnizajacych jakos¢ 2zycia
i prowadzacych do niepetnosprawnosci. Cho¢ w wielu przypadkach udaje
sie zmniejszyC liczbe epizodéw wystepujacych u pacjenta, catkowite
wyleczenie migreny, w tym migreny z aurg, nadal nie jest mozliwe.

21 czerwca - Swiatowy Dziefi Solidarnosci z Chorymi
na Migrene

6 4 Swiat Zdrowia
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Co druga dorosta kobieta oraz prawie co trzeci dorosty mezczyzna
w Polsce cierpig na przewlekta niewydolnosé zylng (PNZ), czyli
schorzenie uktadu naczyniowego wynikajace z utrudnionego odptywu
krwi zylnej z koficzyn dolnych.

Im jesteSmy starsi, tym wieksze ryzyko rozwoju tej choroby, ale
niewydolnos¢ zylna coraz czesciej pojawia sie juz u kobiet mtodych
(a nawet nastolatek!) pod postacig opuchlizny, uczucia ciezkosci,
skurczéw i Swigdu podudzi, a wreszcie widocznych na nogach
pajaczkéw i zylakéw. U ogromnej wiekszosci, bo az u 90 proc.
pacjentow z PNZ obserwuije sie refluks zylny 2yt gtebokich oraz
2yt powierzchniowych koriczyn dolnych, czyli po prostu wsteczny
przeptyw krwi w zytach. Czynnikami ryzyka (poza wiekiem) sg m.in.
nadwaga i otytos¢, brak ruchu, praca stojgca, palenie papieroséw czy
chodzenie w butach na wysokich obcasach. Leczenie nie ogranicza sie
tylko do skleroterapii i innych metod usuwania zylakéw, ale obejmuje
rowniez kompresjoterapie, ktéra pomaga poprawi przeptyw
krwi w nogach, oraz zmiane stylu zycia, w tym przede wszystkim
redukcje nadwagi, wigczenie aktywnosci fizycznej, rzucenie palenia,
zmiane nawykéw zywieniowych, odstawienie lekéw hormonalnych,
korekte postawy czy wprowadzenie do codziennej rutyny przerw na
gimnastyke nog.

30 czerwca - Dzief Walki z Przewlekta Niewydolnoscig Zylng

REKLAMA Oprac. Kamila Sniezek
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Dla pacjentéw we wszystkich ‘

h wiek h - ni lat,
drieci dorostyeh orbz senioréw: LACTULOSUM

Polfarmex,

Dodatkowe dziatanie prebiotyczne

LACTULOSUM POLFARMEX 7,5 ¢/15 ml, syrop, 150 ml LEK WYDAWANY BEZ RECEPTY, SKEAD 15 ml syropu zawiera 7,5 g laktulozy {Lactulosum). WSKAZANIA Przewlekte zaparcia; ostra
niewydolnosc watroby ze stanami przedspiaczkowymi i Spigczka; przewlekta niewydolnos¢ watroby przebiegajaca z podwyzszeniem stezenia amoniaku we krwi PODMIOT
ODPOWIEDZIALNY POLFARMEX S.A. ul. Jozefow 9, 99-300 Kutno, tel.: 24 357 44 44, faks: 24 357 45 45, e-mail: polfarmex@polfarmex.pl

1. SikorskiT. Zaparcie w wieku podesztym— odrebnosci diagnostyczne i terapeutyczne. Postepy Nauk Medycznych, t. XXIV, nr 5, 2011

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona do
opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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ciekawostki

Dostep Polakow do
refundowanych lekow
na raka

Ponad 30 proc. terapii leckowych w nowotworach
onajwyzszej SmiertelnoSci weigz nie jest
refundowane. Dlaczego Polacy nie maja lepszego
dostepu do nowoczesnego leczenia?

Dostepno$¢ refundowanych terapii onkologicznych
raportuje regularnic Onkofundacja Alivia, ktdra
w 2018 r. stworzyla wskaznik Oncoindex. Dzieki
temu chorzy zyskuja wiedze, w jakim stopniu leczenie
oferowane w Polsce pokrywa si¢ z gwarantowang im
prawnie terapia zgodna z aktualng wiedza medyczna.
Kwietniowa lista refundacyjna nie zmienita wskaznika
Oncoindex, ktéry nadal utrzymuje sie na
poziomie ze stycznia tego roku - 48 na 100
mozliwych punktéw:
e 44 terapie ze 139 terapii zarejestrowanych

w  Europie w ciagu ostatnich 15 lat

i rekomendowanych przez Europejskie

Towarzystwo Onkologii Klinicznej (ESMO)

dla najbardziej $miertelnych nowotworéw

nie sg w Polsce refundowane,
e 53 substancjc sa refundowane z ogra-

niczeniami niemajacymi podstaw w wiedzy

medycznej,

Skutki diety
wysokoenergetycznej
dla nastolatkow

Dzieci i mlodziez karmione wedlug
zachodniego stylu Zycia, czyli tzw.
Smieciowym jedzeniem, cz¢sto spozywaja
przetworzona zywnos¢, cukry proste oraz
tluszcze. Jak wplywa to na ich rozwdj?

Taka dieta przyczynia sic do rozwoju wielu choréb
cywilizacyjnych, m.in. otyloéci czy cukrzycy typu 2.
Naukowcy z Uniwersytetu Poludniowej Kalifornii
donosza, ze spozywanie tego rodzaju jedzenia moze
prowadzi¢ do uszkodzen mozgu i zaburzen
pamieci.

Swoje badania prowadzili na szczurach, ktérych wiek
odpowiadal wiekowi nastolatka, a zywienie polegalo
na podawaniu szczurom karmy wysokoenergetyczne;.
Whyniki badan wykazaly, ze taka dieta moze powodowac
przewlekle i dlugotrwale zaburzenia pracy moézgu
ipamieci oraz proceséw poznawczych.

8 4 Swiat Zdrowia

e 42 substancje s3 refundowane zgodnie z re-
komendacjami ESMO.

Jakie sg przyczyny takiego stanu rzeczy? Okazuje
si¢, ze az 900 dni uplywa od wydania autoryzacji dla
leku przez Europejska Agencje Lekéw do objecia
go refundacja, co oznacza, ze proces refundacyjny
w naszym kraju jest jednym z najdhuzszych w Europie!
Z jednej strony instytucje panstwowe nie wykazuja
si¢ przesadng gorliwo$cia, z drugiej niektdre firmy
farmaceutyczne maja problem z dopehieniem
formalnosci. Jak informuje Onkofundacja Alivia,
zdarzaja si¢ sytuacje, Ze firma farmaceutyczna nie
sklada wniosku o finansowanie leku.

Joanna  Fratczak-Kazana, wicedyrektorka Onko-
fundacji Alivia, wskazuje, ze potrzebne jest nowe
podejscie do proceséw refundacyjnych.

»Lymczasem okres nastoletni to dla czlowieka
wazny czas dla rozwoju mézgu” — podkreslaja
naukowcy i dodaja: ,Na podstawie tej, a takze innych
naszych prac mozemy si¢ przekonad, ze jesli dorastajace
szczury spozywaja »$mieciowe« jedzenie, jeszcze przez
dlugi czas maja uszkodzong pamiec”.

Zrédlo: https://www.sciencedirect.com/science/article/

pii/S0889159124002952 oraz www.termedia.pl




Stop komarom!

Komary sa natretne, trudno si¢ od nich
opedzi¢. Gdy noca zaczna bzyczed, nie
mozna zasnaé, a gdy ugryza, nie mozna
przestac si¢ drapad. Jak si¢ przed nimi
broni¢?

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

» nawilza i pielegnuje skore
» tagodzi zaczerwienienia
i podraznienia
» wspomaga regeneracje
naskoérka

Najlepszym sposobem na ugryzienie komara
jest... niedopuszczenie do niego. W jaki sposéb?
Mozemy np. zawsze wieczorem wklada¢ bluze
z dlugim rekawem i dlugie spodnie, ale istnicje
ryzyko, ze komary i tak znajda sposéb, by sie do
nas dobra¢. Innag, i wydaje si¢ skuteczniejsza,
bronia w walce z tymi insektami sg zapachy.
Komary przyciaga $wiatlo i zapach czlowieka,
w tym nie tylko won potu, ale i zapach
kosmetykéw, wody toaletowej, perfum. Jesli
wiec chcemy pozby¢ si¢ naszego naturalnego
wabika na komary i kleszcze, umyjmy si¢ przed
wyjsciem na dwoér szarym mydlem. Z drugiej
strony komary nie znosza silnego zapachu
olejkéw eterycznych. Skutecznie odstraszy
je zaaplikowany na skore olejek waniliowy,
mi¢towy, lawendowy, gozdzikowy, euka-
liptusowy i olejek z kocimigtki (preparaty
bedace mieszankami tych olejkéw mozna kupic
W aptece).

Jesli  jednak  profilaktyka zawiedzie, to
pamictajmy, Ze wlasciwosci lagodzace $wiad
ipodraznienie po ugryzieniu komara majg olejki
ziolowe. Specjalne mieszanki dostepne sa
w aptekach.

LAGODZI SWIAD,
KOI | CHLODZI

PO UKASZENIACH

ZEL DO PIELEGNACJI SKORY

REKLAMA

EAGODZI
SWIAD

do pielegnacji skory
po ukgszeniach
pielegnuje

skoére po )
ukgszeniu owadow

chtodzi i koi

tagodzi $wiqd
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polegaj na ekspertach

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

Skad ten kaszel?

Z czego moze wynika¢ utrzymujqcy sie przez dtuz-
szy czas kaszel?

Marek

Przewlekty kaszel definiowany jest jako kaszel trwajacy
dtuzej niz osiem tygodni. Najczestszymi przyczynami ta-
kiego stanu sa: zespot kaszlu zwigzanego z gornymi drogami
oddechowymi, astma, nieastmatyczne eozynofilowe zapale-
nie oskrzeli, refluks zotagdkowo-przetykowy lub krtaniowo-
-gardtowy. W diagnostyce nalezy bra¢ pod uwage: zanie-
czyszczenie powietrza czy palenie tytoniu i zwigzang z tym
przewlektg obturacyjng chorobe ptuc (POChP), obturacyjny
bezdech senny czy etiologie polekowg lub psychogenna.
Czasami kaszel moze by¢ objawem powazniejszych scho-
rzen, takich jak nowotwory ptuc, zatorowos¢ ptucna, lub
tez moze mie¢ podtoze kardiogenne. OkresSlenie przyczyny
opiera sie na badaniu lekarskim oraz wykonaniu szeregu
dodatkowych badai diagnostycznych, poczawszy od RTG
klatki piersiowej czy spirometrii, a skoficzywszy na bar-
dzo ztozonych i wysokospecjalistycznych procedurach
diagnostycznych (badania krwi, badania obrazowe, endo-
skopowe).

Leczenie dtugotrwatego kaszlu zalezy od jego przyczyny.
Moze obejmowaé postepowanie niefarmakologiczne (np.
eliminacje draznigcych substancji, takich jak dym tytonio-
wy lub zanieczyszczenia powietrza) lub farmakologiczne.
W pewnych chorobach (np. nowotwory ptuc) wymagany jest
zabieg operacyjny, np. embolektomia w niektérych przypad-
kach zatorowosci ptucnej.

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.

Szparagi a cukrzyca
Mam 53 lata i podwyzszony poziom glukozy

na czczo. Lekarz zalecil mi jes¢ wiecej warzyw
do positkéw. Czy moge jesé szparagi?

Maltgorzata

Szparagi sa bardzo zdrowym warzywem, niskokalorycz-
nym i o niskim indeksie glikemicznym. Nadal nie s
zbyt popularnym dodatkiem do obiadu w Polsce, mimo ze
w ostatnich latach sg tatwiej dostepne i tafisze. Szparagi
zawierajg m.in. kwas foliowy, wapn, potas, fosfor, witamine
Coraz E, a takze beta-karoten. Jedzenie szparagdéw wptywa
korzystnie na rozwéj prawidtowej mikroflory jelit, popra-
wiajac trawienie i wchtanianie.

Porcja szparagow, czyli okoto pieciu sztuk (150 g), ma
zaledwie 30 kcal oraz indeks glikemiczny ponizej 20.
Doskonale wiec sprawdzg sie jako sktadnik obiadu dla dia-
betykdw czy oséb z insulinoopornoscia.

Regularne jedzenie szparagéw moze przyczynic sie row-
niez do lepszego unormowania glikemii. Badania na szczu-
rach wykazaty, ze spozywanie wysokich dawek ekstraktow
ze szparag6éw znaczgco zwieksza produkcje insuliny u gry-
zoni.

Szparagi w diecie powinny ograniczy¢ jedynie osoby choru-
jace na dne moczanowg oraz kamice nerkowa.
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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.

Alergiaadieta

Po przejsciu na diete keto pozbytem sie alergii, pod-
czas gdy wczesniej stosowalem rézne leki przeciw-
histaminowe z marnym efektem. Czy ta dieta leczy
alergie?

Krzysiek z Warszawy

Swietnie, 7e udato sie Panu zmniejszy¢ negatywne objawy aler-
gii. Jezeli chodzi o diete i jej wptyw na wystepowanie alergii, to
najprawdopodobniej wraz ze zmiang nawykéw zywieniowych wy-
eliminowat Pan sktadnik, ktéry Pana uczulat. By rozwineta sie
reakcja alergiczna, organizm musi mie¢ kontakt z czynnikiem wy-
wotujgcym - alergenem. Osoby uczulone, ktére maja staty kontakt
z alergenami, moga mie¢ wrazenie, ze stosowane leczenie jest
nieskuteczne, bo alergia zawsze wraca. Dlatego alergikom oprdcz
farmakoterapii zaleca sie unikanie ekspozycji na uczulajacy aler-
gen. Przyktadem moga byc¢ zalecenia dla oséb uczulonych na roz-
tocza, polegajace na usuwaniu rezerwuaréw kurzu, utrzymywaniu
w pomieszczeniach temperatury ponizej 22°C lub uzywaniu od-
kurzaczy z filtrem HEPA. Te czynno$ci majg na celu zmniejszenie
liczby roztoczy w otoczeniu osoby uczulonej, co ostatecznie ma
ograniczy¢ rozwdj reakcji alergicznej. W Pana przypadku przy oka-
zji zmiany diety najprawdopodobniej wyeliminowat Pan produkty
spozywcze, ktére odpowiedzialne byty za wystepowanie alergii.
Prosze jednak pamietac, ze ponowne spozycie produktow, ktore
Pana uczulaja, spowoduje nawrot objawéw. Dlatego prosze za-
chowat ostroznosé i obserwowat reakcje organizmu po wigczaniu
do diety nowych produktéw spozywczych czy rozszerzaniu diety
0 spozywane wczeséniej pokarmy. Pomoze to ustalic, kt6re produk-
ty wywotujg u Pana alergie.

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 ogolne

Czy podczas wizyty u stomatologa mozna zdecy-
dowac sie na znieczulenie ogélne?

Czytelnik

Warto przetamac stereotyp bolesnych wizyt u dentysty, a poméc
nam w tym moze wiedza na temat réznych rodzajow znieczu-
lef stomatologicznych. Stomatologia jest dziedzing medycyny,
w ktérej podawanie znieczulef miejscowych lub ogdlnych jest
od lat przyjetym standardem leczenia, ktére ma by¢ nie tylko
skuteczne, ale takze jak najmniej traumatyczne dla pacjenta.
Rodzaj znieczulenia jest dostosowany do procedury leczniczej
i potrzeb pacjenta. W kazdym wypadku to lekarz w porozumie-
niu z pacjentem wybiera wtasciwy rodzaj znieczulenia.

Istnieja dwa najczesciej stosowane znieczulenia ogodlne
w stomatologii, dobierane zaleznie od procedury i realnych
potrzeb medycznych pacjenta:

Sedacja - polega na podaniu pacjentowi $rodkéw uspokajaja-
cych w celu zwiekszenia jego komfortu podczas zabiegu. Srodki
uspokajajace sa zwykle wprowadzane droga dozylng, a czasami
moga tez zosta¢ podane doustnie lub przy uzyciu maski.
Narkoza - stosowana w przypadku rozlegtych lub bardziej za-
awansowanych zabiegéw chirurgicznych lub u pacjentéw ze
szczegdlnymi potrzebami medycznymi. Pacjent jest catkowicie
pozbawiony przytomnosci po podaniu srodkéw wziewnych lub
dozylnych.

Dobér rodzaju znieczulenia zalezy od rodzaju zabiegu, stanu
zdrowia pacjenta oraz jego indywidualnych preferencji i potrzeb.
Wazne jest, aby pacjent w petni zrozumiat, na czym polega
znieczulenie oraz potencjalne ryzyko i korzysci z nim zwiaza-
ne, przed podjeciem decyzji o leczeniu stomatologicznym.

% Swiat Zdrowia




zaryzykowac

AKTORKA, WEASCICIELKA WYDAWNICTWA, ULUBIONA LEKTORKA AUDIOBOOKOW
DLA DZIECI | PRAWDOPODOBNIE CZARODZIEJKA. SWYM MAGICZNYM GEOSEM
OTWIERA NAJMEODSZYM DRZWI DO SWIATA LITERATURY.

DLA DOBREJ ROLI BYEABY W STANIE ROZCIAGNAC CZAS, CHOC NIE CHCIAEABY
NA TAKA CZEKAC DO DZIEWIECDZIESIATKI. NAM OPOWIEDZIAEA O RYZYKOW- ‘\ ! . Jr;.
I
A

NEJ DECYZJI SPRZED LAT, FENOMENIE ASTRID LINDGREN 1 O TYM, KOGO
MOGEABY ZASTAPIC W SERIALU ,STRANGER THINGS”.

o Swiat Zdrowia




wywiad z gwiazda

Czuje satysfakeje, ze ryzyko si¢ oplacalo, ze warto
bylo uwierzy¢ w siebie i poswi¢ci¢ kawalek
zycia na przygode z audiobookami. Co chwile
dostaj¢ pozytywna energi¢ zwrotng od rodzicow
i dzieci, ktore nas stuchaja.

Z AKTORKA EDYTA JUNGOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Dlaczego popularna i lubiana aktorka postanowila
zmieni¢ branze¢ i otworzy¢ wydawnictwo?

Pomyst zrodzit si¢ przypadkiem, a gdy juz si¢ zrealizowal, stat
sie pomyslem na zycie. Zaczelo si¢ od lektur czytanych synowi
na dobranoc, wéréd ktérych dominowaly ksiazki Astrid Lind-
gren. Kto$ podshuchal, jak czytam mu ,,Pippi”, i powiedziak:
,»Iy masz glos Pippi — musisz to przeczytac¢ innym!”. Po kilku
latach pomysl powrdcil. Miala by¢ tylko ,,Pippi”, ale jak widad,
to mi nie wystarczylo. I tak powstala cala seria audiobookdw
7z najwazniejszymi utworami Astrid, a potem innych autoréw.
Itak sie to toczy do dzisiaj. (usmiech)

W 2010 roku sprzedaz audiobookéw dopiero raczko-
wala. To pani nie zniechecilo?

W Polsce tak, ale na $wiecie ten rynek byl juz mocno rozwinie-
ty. Audiobooki i e-booki zaczely zyskiwaé coraz wicksza po-
pularnosé. Wtedy, te prawie 15 lat temu, zaufalam instynktowi.
Zaryzykowalam, zainwestowalam wlasne pieniadze i mysle,
ze bylo warto.

Nagrala pani pierwsze
audiobooki, ktore od
razu staly si¢ bestselle-
rami! Postawila pani na
Astrid Lindgren. Skad
ten wybor? Czy autorka
»Pippi Ponczoszanki”,
»Dzieci z Bullerbyn”,
czy »,Emila ze Smalan-
dii” weiaz ma moc?

Bez watpienial Im wie-
cej czytam literatury dla
dzieci - a czytam, bo szu-
kam nowych pozycji - tym
bardziej jestem przeko-
nana, ze niewielu pisarzy
potrafi doréwnaé¢ w tej
materii Astrid. Ona pisze
z perspektywy dziecka,
jakby sama byla bohaterka
swoich ksiazek. Nie ma tam
sztywnego, edukacyjnego
przekazu pisanego z pozycji

doroslego. Sa dziecicce emocje, dziecigee potrzeby i teskno-
ty. Astrid nas nie poucza, ona nam po prostu pokazuje, cze-
go dzieci potrzebuja. I trzeba by¢ wyjatkowo pozbawionym
shuchu, zeby sie nie domysli¢, jaki przekaz wysyla nam, doro-
stym, ajednoczesnie zjaka uwaga i powaga traktuje dzieci. Nie
bez przyczyny zasypywaly ja tysigcami listéw, ona byla jedna
znich, byla ich przedstawicielka. Byla ich Pippi.

Mozna powiedzie¢, ze niezla z pani wizjonerka! Te-
raz audiobooki rosna w sile. Méwi sie, ze wreez ,,ka-
nibalizuja” sprzedaz ksiazek papierowych. Czuje
pani satysfakcje, Ze utarla nosa niedowiarkom?

Czuje satysfakeje, ze ryzyko sie oplacalo, ze warto bylo uwie-
rzy¢ w siebie i poswieci¢ kawalek Zycia na te przygode. Co
chwile dostaje pozytywna energic zwrotna od rodzicéw
i dzieci, ktore nas stuchaja. Ostatnio jedna nauczycielka pra-
cujaca w szkole, gdzie za jakie$ niebotyczne czesne uczg si¢
dzieciaki z bogatych domdw, obdarowala mnie niesamo-
witym komplementem. Stwierdzila, ze dzigki moim audio-
bookom udaje jej si¢ prze-
ciggna¢ na dobra strong
mocy dzieci, ktére maja
wszystko i bardzo trudno
jest je czym$ zaintereso-
wac. Tym bardziej ksiazka.
A nasze ,Dzieci z Buller-
byn”, wspdlnie shichane
na lekeji, obudzily w nich
niespotykane emocje! Zas
jesli chodzi o ksiazki papie-
rowe czy e-booki, to wiem,
ze zawsze znajda swoich
milo$nikéw.  Audiobooki
im nie zaszkodza. Mysle,
ze jesli chodzi o literature
dziecieca, jest wreez tak,
ze audiobook to pierwszy
krok do siegniecia po ksigz-
ke. Nie czuje sie wiec kani-
balem - raczej odzwiernym
do $wiata dobrej literatury.
(uSmiech)
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wywiad z gwiazda

Dlaczego skupila si¢ pani na li-
teraturze dzieciecej, a nie np. na
popularnych kryminalach? Czy to
rodzaj misji?

Jak méwilam, to czysty przypadek. Ale
gdyjuz zdecydowalam si¢ na Astrid, szlam
dalej. Pojawil sie Erich Késtner, do kté-
rego niesamowitych ksiazek zgodzil sie
uzyczy¢ swojego glosu Piotr Fronczewski.
Potem przyszla kolej na ,Doktora Do-
little” i seri¢ ,,Pozyczalscy”, czyli cos dla
malych milodnikéw ,, Tajemniczego ogrodu”

iliteratury brytyjskiej. W poréwnaniu z nimi kryminaly to nuda.
($mieclt) Poza tym nie interesuje mnie czytanie dla samego czy-
tania. Traktuje nasze audiobooki jak minishuchowiska. Ogromna
wage przywiazuje do pojawiajacej si¢ w nich muzyki, efektéw; ca-
lej ich oprawy. Ksigzki dla dzieci daja mi tez mozliwo$¢ poszale¢
aktorsko. Pozwalaja na mocne réznicowanie gloséw, charaktery-
styczno$¢, emocje. Inaczej czyta si¢ dla dorostych. Takie czytanie
mnie nie bawi. Sq naprawde wyjatki, jesli chodzi o audiobooki dla
doroslych. Malo ktérych jestem w stanie sluchac. Nikt dotad jak
dla mnie nie przebil Pio-
tra Fronczewskiego, cho-
ciazby w ,Ferdydurke”,
czy Wojciecha Pszoniaka

genialnie czytajacego Do-
stojewskiego.
Wspomniala  pani

wybitnych aktoréw.
Nie porzucila pani
tego zawodu na stale.
Od czasu do czasu pojawia si¢ pani na malymiduzym
ckranie, np. w serialu ,,Ojciec Mateusz” czy filmie
familijnym ,,Detektyw Bruno”. Brakuje pani aktor-
stwa?

Brakuje. Ale tak samo brakuje mi czasu na teatr czy film. Pro-
wadzenie firmy, cho¢ daje mi mozliwos¢ poszale¢ przy mikro-
fonie, jednoczes$nie wiaze si¢ z mndstwem innych obowiaz-
kéw. Czasami brakuje mi godzin w dniach i dni w tygodniach,
zeby sie ze wszystkim uporad.

Jednak fani pani talentu aktorskiego maja nadzieje
na kolejne produkcje z pani udzialem. Czy cos si¢ szy-
kuje?

Jedli pojawi sie ciekawa rola
do zagrania w teatrze czy fil-
mie, to uzyj¢ swej mocy roz-
ciggania czasu i zaangazuje
si¢ w nig w stu procentach.
(uSmiech) Na razie pojawiam
si¢ w Polsce ze spektaklem
»Cudowna terapia”, na ktéry
serdecznie zapraszam na je-
sieni, bo teraz robimy sobie
wakacje od grania. Ale nie
od nagrywania i shuchania,
bo wlasnic w czerwcu, na
pierwszy dzien lata wychodzi
nasza nowos¢ - ,Kuba Guzik
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Nowos¢ - audiobook ,,Kuba Guzik i Dzika Trzynastka”
M. Endego (premiera 20.06.2024r.)

2

Jesli pojawi si¢ ciekawa rola do zagrania
w teatrze czy filmie, to uzyje swej mocy
rozciagania czasu i zaangazuje¢ si¢
w nia w stu procentach.

Blomivisel 10 FE

i Dzika Trzynastka”. To kolejny audio-
book z serii ksiazek Michaela Endego,
autora niezapomnianej ,Nickorczacej si¢
historii”, ktéra wielu rodzicéw zna z po-
pularnej w Polsce ekranizacji i przeboju
Limahla ,Neverending Story”. Michael
Ende to niesamowity autor, uzywajacy ga-
tunku fantasy do przekazywania picknych
tredei, ktére moim zdaniem sa weiaz zywe
inigdy sie nie zestarzeja. O czym $wiadezy
chociazby to, ze odwoluje si¢ do niego nie-
ustannie popkultura, a ostatnio zjawiskowy
serial ,,Stranger Things”. O! W takim serialu moglabym zagrac
zamiast Winony Ryder. ($miech)

@b

Tez jestem jego fanka! Szczesliwie i na rodzimym
podworku powstaje coraz wiecej filmow, w ktérych
gléwne role graja dojrzale kobiety, jak ,,Kobieta na da-
chu” z Dorota Pomykalj czy ,,Silent Twins” Agnieszki
Smoczynskiej, albo ,,;7 uczu¢” Marka Koterskiego. Nie-
stety to nadal wyjatki, zwykle dojrzalos$¢ spycha si¢ na
dalszy plan. Ma pani poczucie, Ze rezyserzy traktuja
starsze aktorki troche
po macoszemu?

Mysle, ze czasy sie zmie-
nily. W Polsce zawsze
zmiana przychodzi pdz-
niej, ale $wiat juz dawno
ma wiele do zaoferowa-
nia starszym aktorkom.
Powstajg $wietne seriale,
ktérych bohaterkami sa
dojrzale kobiety, jak Robin Wright w ,,House of Cards” czy
Jodie Foster w ostatnim sezonie ,Detektywa”. Jest Olivia
Colman, ktéra ,kosi” gléwne role, cadowna Hannah Waddin-
gham w ,Tedzie Lasso”. A ze $wietnie mozna gra¢ iby¢ gléwna
bohaterka serialu, majac nawet sporo po siedemdziesiatce,
udowodnila ostatnio kapitalna Brenda Blethyn w ,Verze”. Nie
trace wiec nadziei. Bylebym nie musiala czeka¢ do dziewigé-
dziesiatki.

Poza praca zawodowa zawsze ch¢tnie udzielala si¢
pani charytatywnie. Jakie akcje pani wspiera?

Jest ich sporo. Najbardziej ciesze si¢, ze moge by¢ ambasa-
dorem czytania w ramach dzialat Fundacji Cala Polska czy-
ta dzieciom. Patronuje tez
Fundacji Swigtego Mikolaja,
ktéra pomaga uzdolnionym
dzieciom z biednych rodzin.
A co roku od ponad 15 lat
pojawiam si¢ w kalendarzu
»Wielcy Malym”, w ramach
akeji, z ktorej dochdd jest
przeznaczany na schroni-
ska dla zwierzat. Ostatnio
zaangazowalam sic  tez
w kolejna inicjatywe wspie-
rajacg czytelnictwo — Tata
Tez Czyta, organizowang
przez Fundacje Powszech-



nego  Czytania.
Nasza ksigzka
»35 maja”, ktdra
zdobyla jedna
z gléwnych na-
gréd w konkursie
,Swiat Przyjazny
Dziecku”, bierze
udziat w tej akeji.
Namawiam  do
$ledzenia jej na na-
szym Facebooku
i nie tylko, bo ma
naprawde warto-
Sciowy cel, a mia-
nowicie zaktywi-
zowa¢ panéw do
wspdlnego czytania

z dzie¢mi. Koniec z ,poczytaj mi mamo!”. (usmiech)

Fot. Iza Urbaniak

Ta sama fundacja zorganizowala Swietna kampa-
ni¢ ,Ksiazka na recepte. Recepta na sukces”. Prosze
przyblizyc¢ jej cel.

To cudowny pomys}, aby jako przepis na zdrowie ksigzki prze-
pisywali dzieciom lekarze. Metaforycznie oczywiscie. Chodzi
o to, zeby lekarze wykazywali troske nie tylko o zdrowie fi-
zyczne dzieci i uSwiadamiali rodzicom, jak czytanie wplywa
na rozwoj dziecka. Moim zdaniem sg ksiazki, ktére wrecez
nas uzdrawiaja, zmieniaja, czynia lepszymi ludzmi. Jak moja
ukochana ,Momo” wspomnianego juz Michaela Endego. To
historia dziewczynki, ktéra zwrdcila ludziom skradziony im
czas. Cudowna lekeja empatii, uwaznosci i umiejetnosci wshu-
chania si¢ w drugiego czlowieka. Te ksiazke przepisalabym
kazdemu na recepte! A, ijeszcze, jakby tego bylo malo, wspie-
ram ,Pacjenciaki”. Naméwiona przez znajomych uzyczylam

Edyta Jungowska z wnuczka Astrid Lindgren Annika

wywiad z gwiazda

1 swojego glosu w dzin-
glach do tego podcastu,
traktujacego o tym, jak
wspiera¢ dzieci i rodzi-
céw w trudnych i stresuja-
cych sytuacjach, podczas
wizyt w szpitalach i gabi-
netach lekarskich. Mysle,
ze to bardzo potrzebny
podcast i cenna inicjaty-
wa.

W czerwcu obchodzi-
my Dzien Dziecka.
Pani syn Wiktor jest
juz dorostym mez-
czyzn3. Kiedys treno-
wal pilk¢ wodna, byl
nawet w reprezentacji
Polski junioréw mlodszych. Co robi teraz?
Ma juz swoje dorosle Zycie i nie lubi, kiedy opowiadam o nim
wwywiadach. (u$miech) Rozumiem go. Mysle, ze dzieci tzw. zna-
nych rodzicéw czesto paradoksalnie miewaja trudniejsza droge,
zeby ,wybi¢ sie na niepodleglos¢”.

Jest pani mama rozpieszczajaca i na
przyklad, gdy syn pania odwiedza,
serwuje mu pani ulubiona zupe¢ lub
ciasto?

Ja nie gotuje. ($miech) Za to méj syn robi to
$wietnie i bardzo to lubi. Mam wiec nadzieje,
ze do serca nie trafia si¢ tylko przez zoladek
i ze na staro$¢ bede mogla liczy¢ u niego na
jakas ciepla zupke. Bede ja sobie cicho pala-
szowa¢ i wspolnie z Wiktorem wspominac
nasze dalekie podroze.

EDYTA JUNGOWSKA

»35 maja” E. Kdstnera — ksigzka
z kampanii #TataTezCzyta2024
organizowanej przez Fundacje
Powszechnego Czytania

X
EC
=
©
=]
2
=1
©
3
N
-
(=}
2
b

Aktorka teatralna, filmowa i telewizyjna, lektorka audiobookéw. Ukonczyla PWST
w Warszawie. Przez dziewig¢ sezonéw (1990-1998) byla aktorka Teatru Nowego prowa-
dzonego przez Adama Hanuszkiewicza. Dla telewizji odkryl aktorke Maciej Wojtyszko,
ktory powierzyt jej role Konstancji Weber w spektaklu ,,Amadeusz” Petera Shaffera (1993).
Debiut zaowocowal kolejnymi blisko 30 znaczacymi rolami w Teatrze Telewizji. W 1998 1.
przeniosta si¢ do Teatru Studio. Szerokiej publicznosci jest znana przede wszystkim z roli
siostry Bozenki w serialu ,Na dobre i na zle” oraz takich seriali jak ,.Ja wam pokaze” czy
,2XL". Rola matki Kundla w filmie Doroty Kedzierzawskiej ,.Jestem” dala jej nominacje do

nagrody Orléw 2005 w kategorii najlepsza drugoplanowa rola kobieca. Laureatka Nagrody

im. Leona Schillera za rol¢ Balladyny w spektaklu A. Hanuszkiewicza oraz Nagrody im. A. Waligérskiego i Nagrody Ewy Demar-
czyk na Przegladzie Piosenki Aktorskiej. Od poczatku kariery zajmuje si¢ réwniez tworczoscia dla dzieci. Uzyczala glosu licznym
postaciom animowanym, nagrala wiele piosenek ibajek dla dzieci na plytach audio. Bierze czynny udzial w akji ,Cala Polska czyta
dzieciom” oraz wspiera inne cickawe inicjatywy narzecz propagowania literatury dla dzieci imlodziezy. Od 2009 r. prowadzi wlasne
wydawnictwo Jung-Off-Ska, ktore zajmuje si¢ m.in. wydawaniem klasyki literatury dziecigeej w formie audiobookéw, w tym ksiazek
Astrid Lindgren. W 2010 r. ,,Pippi Poficzoszanka” zdobyla tytul Bestsellera Empiku w kategorii audiobook, a ,Dzieci z Bullerbyn”
staly si¢ bestsellerem roku 2011. Wielbicielka ksiazek biograficznych, podrézy i kina. Poszukiwaczka diety idealne;.
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TEMAT MIESIACA: Zdrowie polskich dzieci

ZDROWIE POLSKICH DZIECI Z ROKU NA ROK SIE POGARSZA, A SPADEK
FORMY FIZYCZNEJ | PSYCHICZNEJ NAJUMEODSZYCH CORAZ BARDZIEJ
NIEPOKOI PEDIATROW | SPECJALISTOW W DZIEDZINIE ZDROWIA
PUBLICZNEGO. ZA WIELE PROBLEMOW ZDROWOTNYCH NASZYCH
DZIECI OBWINIAMY PANDEMIE COVID-19, JEDNAK WIEKSZOSC Z NICH
WYSTEPOWAEA JUZ WCZESNIEJ, A DZIS PO PROSTU

SA BARDZIEJ WIDOCZNE. )

KAMILA SNIEZEK l
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W ostatnich latach coraz wiecej méwi sie o dzieciecej
epidemii otytosci oraz o jej konsekwencjach w postaci
insulinoopornosci i cukrzycy typu 2. Coraz czesciej roz-
poznawane sg wady postawy oraz ucigzliwe alergie. Nie
do zatrzymania wydaje sie lawina zaburzer psychicz-
nych, wobec ktdérej bezradni sg zaréwno rodzice, jak
i niewydolny system opieki psychiatrycznej.

Ootylosc

i jej konsekwencje

Wedtug danych Polskiego Towarzystwa Leczenia Otyto-
$ci juz nawet co piaty nastolatek i co dziesiaty przed-
szkolak w Polsce ma powainy problem z nadwaga
lub otytoscia. Statystyki sg bezlitosne, a niespotykana
dotychczas na tak wielkg skale plaga tycia wsrod dzie-
ci to bardzo grozny trend ogblnoswiatowy, dostrzegany
i monitorowany od lat réwniez w Europie, zwtaszcza po
okresie pandemii.

Otytos¢ to choroba cywilizacyjna, ktéra obcigza caty
organizm mtodego cztowieka - prowadzi do rozwoju in-
sulinoopornosci i cukrzycy typu 2, nadcisnienia i innych
choréb uktadu sercowo-naczyniowego, a takze nieal-
koholowego sttuszczenia watroby, probleméw ortope-
dycznych, a nawet niektérych nowotworéw. Otytos¢ ma
rowniez negatywny wptyw na samoocene dziecka i jego
zdolnos¢ socjalizacji, moze wiec zwiekszac¢ ryzyko
depresji. Otyte dziecko czesto
zmaga sie z nadmiarem
kilograméw przez cate
zycie - przyczyng sa nie-
prawidtowe nawyki zy-
wieniowe i wpojona nie-
chet do aktywnosci fizycznej, ale
tez rozmnozone ponad

miare w wieku dziecie-

cym adipocyty (komorki ttuszczowe),
ktére pozostajg w organizmie juz
na zawsze.

Cukrzyca

0O ile cukrzyca typu 1
\ 0 podtozu autoimmu-
nologicznym rozpo-
znawana jest gtow-
nie u dzieci i ludzi
bardzo mtodych,
o tyle cukrzyca typu
2 znacznie har-
dziej kojarzy nam
sie z wiekiem
dojrzatym.

R ‘)\

TEMAT MIESIACA: Zdrowie polskich dzieci

Dominujaca przyczyng tej choroby jest bowiem nadmiar
tkanki ttuszczowej trzewnej, zbyt niska aktywnos¢ fizycz-
na i powazne btedy Zzywieniowe, czyli typowe grzechy lu-
dzi dorostych. Naukowcy od kilku lat ostrzegajg jednak,
ze coraz wiecej przypadkéw cukrzycy typu 2 rozpo-

znaje sie réwniez
u dzieci, w tym
nawet u przed-
szkolakow. Roz-
woj choroby jest Sci-
Sle zwigzany z plaga
otytosci u najmtod-
szych,  siedzacym

% Swiat Zdrowia
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trybem zycia, unikaniem zaje¢ sportowych i rozwijaniem
sie insulinoopornosci. Do nasilenia tych probleméw
znaczgco przyczynity sie obostrzenia w czasie pandemii
COVID-19, ale koronawirus zawinit réwniez bardziej
bezposrednio - naukowcy podejrzewaja, ze zauwazal-
ny wzrost zachorowan na cukrzyce typu 1 w ciggu kilku
miesiecy po zakazeniu moze mie¢ zwigzek z reakcjami
immunologicznymi organizmu dzieci na biatko wirusa.

Alergie wziewne
i pokarmowe

Juz nawet potowa matych Polakéw zmaga sie z jakims
rodzajem alergii. Niewtasciwe reakcje immunologiczne
organizmu na substancje obiektywnie niegrozne naj-
czesciej dotycza pytkdw iinnych alergendéw wziewnych,
takich jak siers¢ zwierzat czy roztocza kurzu domowe-
go, a takze niektérych rodza-
jow zywosci - najczestsze
alergeny pokarmowe u dzie-
ci to biatko mleka krowiego
i biatko jaja, gluten, orzeszki
ziemne, truskawki. Objawa-
mi alergii u dzieci sg: wod-
nisty, ucigzliwy katar sienny,

kichanie, kaszel, drapanie
w gardle, dusznosci astma-
tyczne, dolegliwosci jelito-

we, a takze problemy skérne,
w tym przewlekte, bardzo
utrudniajgce zycie atopowe
zapalenie skory (AZS), prze-
biegajace z silnym Swigdem,
zaczerwienieniem, pekaniem
czy tuszczeniem sie naskor-
ka. Czy pandemia mogta miec
wptyw na wzrost czestosci
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przypadkéw alergii u polskich dzieci? Izolacja w do-
mach, w tym nauka zdalna, wptywaty co prawda na
ztagodzenie objawéw w okresie pylenia drzew i traw,
jednak badanie przeprowadzone w 2020 roku wskazato
na nowg, niepokojgca zaleznos¢ - naukowcy uwazaja,
ze zmienione $rodowisko na wczesnym etapie zycia nie-
mowlat urodzonych w okresie izolacji zwiekszyto cze-
stos¢ rozwijania sie alergii wziewnych.

Astma oskrzelowa

W Polsce astma oskrzelowa jest jedng z najczestszych
choréb przewlektych wieku dzieciecego i zazwyczaj jest
Scisle powigzana z alergiami wziewnymi na pytki roslin,
roztocza kurzu domowego, alergeny zwierzat, zarod-
niki plesni i grzybéw. Szacuje sie, ze obecnie z astmg
zmaga sie od 5 do 10 proc. polskich dzieci, a u okoto
80 proc. z nich pierwsze objawy wystepuja jeszcze
przed ukoriczeniem 5. roku 2ycia.

Choroba ma charakter napadowy, a w jej przebiegu docho-
dzi do obrzeku Scian oskrzeli i powstania stanu zapalnego,
kt6ry prowadzi do obturacji drég oddechowych i utrudnia
oddychanie. Dziecko z astma doswiadcza atakéw duszno-
Sci odczuwanych jako Sciskanie w klatce piersiowej, ktére
ustepujg samoistnie lub pod wptywem lekéw. Charaktery-
styczny jest meczacy, suchy kaszel i Swiszczacy oddech,
zwtaszcza po wzmozonej aktywnosci fizycznej lub pod
wptywem silnych emocji oraz zaostrzenia w okresach eks-
pozycji na alergeny wziewne, na ktére dziecko jest uczulo-
ne. Czynnikiem zwiekszajgcym ryzyko ciezkiego przebiegu
astmy jest tez silne zanieczyszczenie powietrza.

Co ciekawe, w okresach lockdownéw i ograniczer zwigza-
nych z pandemig na catym Swiecie zaobserwowano mniej-
szg liczbe hospitalizacji z powodu ciezkich atakéw astmy,
gdyz mali pacjenci nie byli wéwczas tak bardzo narazeni
na kontakt z wyzwalaczami choroby i tatwiej byto jg kon-
trolowac.
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Wady postawy i inne

problemy ortopedyczne

Prawidtowa postawa ciata moze uchroni¢ nas przed boé-
lem, tymczasem Polacy z roku na rok sg coraz bardziej
pokrzywieni. Dotyczy to niestety réwniez najmtodszych
pokolen, a przyczyng (poza wadami wrodzonymi) sg
oczywiscie siedzacy tryb zycia i niedostatek ruchu - jesz-
cze bardziej nasilone w okresie lockdownéw i nauki zdal-
nej. Dtugie godziny spedzane w szkolnych tawkach lub
przed ekranami komputeréw, czesto na Zle dopasowa-
nych do wzrostu i wagi krzestach i fotelach, bez przerw
na gimnastyke czy gre w pitke, odbijaja sie drastycznie
na sylwetkach dzieci.

Najczesciej rozpoznawane obecnie W
problemy ortopedyczne NN

‘4

u dzieci to: — &
+ plecy okragte (zazwyczaj kifoza E
piersiowa), ptaskie lub wkleste -
(lordoza ledzwiowa),
+ skolioza (skrzywienie boczne), wielomiesieczna izolacja, zaostrzenia choréb przewle-

ktych czy $mierc bliskich oséb, ktére mogty prowadzic
do zaniedbywania emocjonalnych potrzeb dzieci. Za-
* kolana koslawe lub szpotawe, ___ trwazajace s3 réwniez dane o skali
: przemocy, jakiej doSwiadczali
woéwczas matoletni - wedtug
raportu  polskiej Funda-
cji Dajemy Dzieciom Site
z konca 2020 roku 11 proc.
dzieci i mtodziezy doznato
przemocy ze strony czton-
kéw rodziny, 15 proc. - ze
strony rowiesnikow (cyber-
przemoc, hejt), a 10 proc.
- jakiej$ formy wykorzy-
B stywania  seksualnego,
A, czesto w internecie.
Badania przeprowa-
dzone w r6znych kra-
~ jach wskazujg, ze
o odnio jedno na
= czworo dzieci do-
< Swiadczyto pogor-
Il szenia kondycji psy-
chicznej w trakcie
pandemii. Skutki tych
zmian bedg dtugofa-
lowe i moga znaczaco
wptywac na rozw6j i dal-
sze zycie mtodych ludzi,
zwtaszcza jesli ze swo-
imi problemami pozo-
stang sami.

+ klatka piersiowa lejkowata lub kurza,

- ptaskostopie czy stopa ptasko-koslawa.

U mtodziezy coraz czedciej rozpoznaje sie zwigzany
z ,klikaniem” zespét ciesni nadgarstka, dotychczas uwa-
zany za schorzenie typowo biurowe. Wszystkie te proble-
my uktadu ruchu wymagaja rehabilitacji, a takze zmiany
przyzwyczajen catej rodziny, zwtaszcza w zakresie aktyw-
nosci fizycznej. Brak leczenia powaznych wad postawy
moze dla dziecka oznacza stopniowo pogarszajacg
sie sprawno$¢ fizyczng, mniejszg wydolnosé kraze-
niowo-oddechowg, a takze pogtebiajace sie znie-
ksztatcenia prowadzgce nawet do inwalidztwa.

Problemy psychiczne

Wedtug raportu UNICEF czestotliwo$¢ wy-
stepowania zaburzeii psychicznych u dzieci
w wieku 10-19 lat w Polsce wynosi prawie
11 proc., co oznacza, ze z depresja, zaburzenia-
mi lekowymi, adaptacyjnymi, odzywiania i innymi
powaznymi problemami zmaga sie obecnie okoto
409 tys. nastolatkow.

W okresie pandemii wiele polskich rodzin doswiad-
czyto tak traumatycznych sytuacji, jak utrata pra-
cy i znaczace pogorszenie sytuacji materialnej,
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Jak zostac
pacjentem

wybrane;
przychodni

CZY DO LEKARZA | PRZYCHODNI

PODSTAWOWEJ OPIEKI ZDROWOTNEJ
(POZ) MOZNA ZAPISAC SIE
ZDALNIE? CZYM SIE SUGEROWAC

PRZY WYBORZE PLACOWKI?

Z BLAZEJEM KOTKIEWICZEM
ROZMAWIA EMILIA ZAEENSKA-ZDUNIAK

Czy kazda osoba ubezpieczona ma prawo do wybo-
rulekarza, piel¢egniarki i poloznej w ramach POZ?
Tak. Kazdy ubezpieczony ma do tego prawo, dotyczy to réw-
niez dzieci. Chociaz w ich przypadku oczywiscie decyduje
rodzic lub opickun prawny.

Czy obowiazuje nas rejonizacja?

Mozemy si¢ zapisa¢, gdzie chcemy. Kiedys faktycznie obowia-
zywala rejonizacja, ale juz od dawna tak nie jest. Chociaz na-
dal jest wskazane, Zeby zapisa¢ si¢ do placéwki znaj-
dujacej si¢ w rozsadnej odleglosci od naszego domu,
czyli np. w obrebie naszego miasta. Chocby z tego wzgledu, ze
gdyby ta odleglo$¢ byla zbyt duza, to lekarz lub piclegniarka
Srodowiskowa mogliby mie¢ problemy ze zrealizowaniem wi-
zyty domowe;.

Czy lekarz, pielegniarka i polozna POZ musza by¢
zjednej przychodni?

Nie musza, moga by¢ z réznych, chociaz w praktyce pacjenci
najczesciej tego nie rozdzielaja. Na przyklad, jezeli lekarz zleci
nam badanie krwi, a my bedziemy przypisani do pielegniarki
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Blazej Kotkiewicz
kierownik Centrum Medycznego Swiat
Zdrowia w Toruniu

z innej placéwki, bedziemy musieli do niej pojechaé. To bardzo
niepraktyczne. Dlatego rekomenduje si¢, aby zaréwno lekarz,
jakipielegniarka oraz — w przypadku kobiet - polozna pracowali
w tym samym miejscu. Ale oczywiscie pacjent ma prawo zdecy-
dowac inaczej.

Jakie §wiadczenia przysluguja pacjentom w ramach
POZ?

Swiadcezenia okresla Narodowy Fundusz Zdrowia — to tzw.
koszyk uslug. Sa to np. ustugi, ktére wykonuje piclegniarka
w gabinecie zabiegowym, a takze badania laboratoryjne, ultra-
sonograficzne czy rentgenowskie. Kazda przychodnia musi je
przeprowadza¢ we wlasnym zakresie lub mie¢ podpisang umo-
we zinnym podmiotem, ktory je dla niej wykonuje.

Oczywidcie pacjent ma réwniez zagwarantowana mozliwos¢
zaszczepienia sie przeciwko wybranym chorobom. To lekarz, na
podstawie swojej wiedzy medycznej, decyduje, na jakie badania
skierowa¢ pacjenta, réwniez w ramach opieki koordynowane;.

No wlasnie, ana czym polega opieka koordynowana,
bo ostatnio wicle si¢ o niej méwi?



Najogdlniej polega
na tym, ze lekarz
POZ moze nas
diagnozowac, le-
czy¢ i edukowac
w dziedzinie kar-
diologii, diabeto-
logii, endokryno-
logii, pulmonologii
inefrologii wnowym
modelu. Ustawa do-
kladnie okresla, jakie
schorzenia moga by¢
leczone w ramach tych kon-
kretnych $ciezek. Lekarz pierw-
szego kontaktu ma mozliwos¢ zlecania

dodatkowych badan, dzicki czemu pacjent nie musi

czeka¢ wiele miesigey na wizyte u specjalisty, ktéry dopiero
zlecilby mu te badania. Otrzymuje pomoc znacznie szyb-
ciej. Do tego czuwanad nim koordynator, awszystko odbywa
sie wramach POZ. Opieka koordynowana to jednak nie tylko
badania, ale réwniez edukacja. Dzi¢ki poradom pielegniarek
edukacyjnych lub dietetykéw mozna np. wyeliminowac wiele
choréb dietozaleznych. To duze odciazenie dla Narodowego
Funduszu Zdrowia, ale przede wszystkim wielka korzys¢ dla
pacjenta, ktdry dzicki tej wiedzy moze zapobiec rozwojowi
tego rodzaju chordb.

Czy po wybraniu konkretnego lekarza POZ (np. ,,dok-
tora Kowalskiego”) trzeba chodzi¢ tylko do niego?
Wiadomo, ze lepiej jest chodzi¢ do jednego lekarza pierw-
szego kontaktu — ma to wiele pluséw, ale nie zawsze jest
mozliwe. Wybrany przez nas lekarz moze mie¢ przeciez
urlop, zachorowa¢ lub by¢ dostepny danego dnia tylko do
poludnia, a my potrzebujemy jego pomocy po poludniu.
Wtedy idziemy do kogo$ innego. Reasumujac, nasza dekla-
racja ogranicza nas jedynie do korzystania zuslug da-
nej przychodni, anie konkretnego lekarza.

Czy wramach POZ mozemy odby¢ konsultacje zdal-
na?

Tak, jednak nie kazdy moze z niej skorzysta¢. Odgdrnie
przyjeto, ze dzieci ponizej széstego roku zycia i osoby powy-
zej 65 lat lekarz powinien obejrze¢ osobiscie. Dla pozosta-
lych grup pacjentéw teleporada moze okazac si¢ wygodnym
rozwigzaniem, np. gdy chcemy tylko co$ skonsultowaé
lub oméwi¢ wyniki badan. Pamictajmy jednak, ze lekarz
moze wymaga¢, aby$Smy mimo wszystko stawili sic w przy-
chodni.

Jak sklada si¢ deklaracje POZ?

Jest kilka mozliwosci. Mozemy zrobi¢ to osobiscie w przy-
chodni. Co cickawe, mozna uméwic si¢ na wizyte, nie bedac
jeszcze pacjentem danej przychodni. Wéwczas wystarczy
przyjs¢ kilkanascie minut wezesniej, by na miejscu, jeszcze
przed wizyta, zlozy¢ taka deklaracje. Kolejna opcja to droga
pocztowa. Wypeliamy odpowiednie dokumenty i wysy-
lamy poczta. Mozemy to wszystko zrobi¢ réwniez zdalnie,
nie wychodzac z domu. Deklaracje mozna wypekic¢ bowiem
przez Internetowe Konto Pacjenta. Inna mozliwo$¢, chyba

zdrowie

najprostsza, cho-

ciaz nie wszystkie

placéwki ja oferuja,

to wypelnienie e-de-

Kklaracji — pacjent za-

klada osobiste konto

przez strone przychod-

ni i wéwezas ma mozli-

wos¢ nie tylko zapisania

sie do placoéwki, ale pozniej

réwniez np. wgladu w swoja
dokumentacje medyczna.

Zal6zmy, ze nie podoba nam si¢
w obecnej przychodni, czy mozliwa
jestjej zmiana? Czy za to si¢ placi?
Mamy prawo dwa razy w roku bezplatnie
zmieni¢lekarza, pielegniarke i polozna POZ. Kaz-
da kolejna zmiana jest juz platna, poza paroma wyjatkowy-
mi sytuacjami, np. zmiang miejsca zamieszkania.

Czym warto
si¢ kierowac,
wybierajac

Na pewno
warto zwro-

przychodniq cic uwage,
POZ? czy dana przy-
chodnia POZ:

* sprawuije opie-
ke koordynowana nad
pacjentami i ma mozliwos¢ realizowania
wszystkich Sciezek, tzn. moze zaopiekowac sie
osobami ze schorzeniami z zakresu kardiolo-
gii, diabetologii, endokrynologii, chordb ptuc
inerek,

 bierze aktywny udziat w realizacji programéw
profilaktycznych z NFZ, takich jak np. Profilakty-
ka 40 PLUS, i czy ktadzie nacisk na profilaktyke,
zachecajac do niej pacjentéw,

* ma dobrg opinie wiréd znajomych czy oséb,
ktore korzystajq z jej ustug,

+ nie ma probleméw z dostepnoscia lekarzy (do
lekarza pierwszego kontaktu pacjent powinien
miec mozliwos¢ umdwienia sie z dnia na dzier),

+ dba o przyjazna atmosfere — czy personel jest
przyjazny, kompetentny, empatyczny (np. czy
pielegniarka ma odpowiednie podejscie do
dzieci, czy lekarze wszystko spokojnie ttumaczg
swoim pacjentom),

* podchodzi do pacjenta indywidualnie, nie baga-
telizuje jego obaw i probleméw (np. poswieca
szczeg6lng uwage dorostej osobie, ktéra boi sie
pobierania krwi), inwestuje w rozwigzania, ktore
mogg pomoc pacjentom (np. w gogle VR).
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Klimat naszej planety si¢ zmienia i chociaz sa osoby, ktére
nie dopuszczaja do siebie informacji o globalnym ocieple-
niu, to prowadzony od dziesiecioleci monitoring tempera-
tury pokazuje, Ze réwniez w Polsce $rednia temperatura
systematycznie ro$nie. Co wiccej,
przyzwyczailismy sie do tego, ze
prawie co roku slyszymy

o nowych rekordach tempe-
ratury. Oczywiscie wzrost
$redniej temperatury nie
oznacza, ze kazdy dzien

jest o stopnien czy dwa
cieplejszy niz jeszcze kilka-
dziesiat lat temu. Mimo Ze Zyjemy
wumiarkowanej strefie klimatycz-
nej, to obserwowane zmiany temperatu-
ry moga prowadzi¢ do ekstremalnych
sytuacji. I tak dzi$ juz specjalnie nie
dziwi, Ze z dnia na dzien tempe-

ratura moze si¢ zmienic o 10,
20, a nawet wiecej Stopni.
Prowadzi to do wystepo-
wania anomalii pogodo-
wych, np. upal oznacza juz nie

/

temperatury wynoszace okolo 30°C, ale nawet 0 10°C wyz-
sze. Czy to ma jaki$ wplyw na nasze zdrowie?

Oczywiscie, i to niemaly. Aby normalnie funkcjonowad,
organizm musi zachowac¢ stan réwnowagi, np. odpo-
wiednia temperature ciala czy réwnowage wodno-elek-
trolitowa. Dlaczego to wazne?

Organizm potrzebuje

rownowagi

Do prawidlowego przebiegu proceséw metabolicz-
nych konieczna jest wzglednie stala temperatura
ciala. W toku ewolucji wyksztalciliémy mecha-
nizm kontrolujacy wydzielanie ciepla i schia-
dzanie organizmu. Pomaga nam w tym nasza
skdra, a w zasadzie zawarte w niej gruczoly
potowe. I chociaz mokre plamy potu raczej
nas nie ciesza, to wlasnie dzigki poceniu
i odparowywaniu potu ze skory mozliwe
jest przekazywanie ciepla do $rodowiska
Zewnetrznego.

To dlatego w czasie wysilku fizycz-
nego czy tez wzrostu temperatury
otoczenia zaczynamy bardziej si¢
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pocié. Gdy organizm wymaga chwilowego W YROZNIA SIE SZESC POZIOMOW INDEKSU CIEPLNEGO:

schlodzenia, to nic groznego si¢ nie dzieje, INDEKS
jednak gdy przez dluzszy czas musi inten- CIEPLNY WPLYW NA ZDROWIE

sywnie produkowaé pot, to moze doj$¢ np.
do wystapienia objawéw odwodnienia. To
7 kolei moze prowadzié do zageszcze- Bezpieczny <26 Nie powoduje zagrozenia dla zdrowia
nia krwi, jej nadkrzepliwo$ci oraz
zaburzen elektrolitowych. Konse-
kwencja moga by¢ zaburzenia pracy serca,
oslabienie, zawroty glowy czy tworzenie Ostrozny 27-32
sie skrzepéw krwi, ktére moga prowadzi¢
do ostrych incydentéw wiedcowych czy
udaru mézgu. Moze powodowac wystapienie udaru

cieplnego, skurczéw miesni, wyczerpanie

Moze powodowac¢ nadmierne zmeczenie
w przypadku dlugotrwalego narazenia na
cieplo lub jednoczesnego podejmowania
aktywnosci fizycznej

SO -40 cieplne organizmu w przypadku dlugotrwa-

Dodatkowo w czasie ostrozny | 33740 | Fepme oty P e e

) ego narazenia na ciepto lub jednoczesnego
upalow moga podejmowania aktywnosci fizycznej
WyStQPIC: Nicbezpiecz- Wysokie prawdopodobienstwo udaru
+ skurcze cieplne miesni, ! prl “ 41-51 cieplnego i wyczerpania cieplnego orga-
* wzmozone pragnienie, 4 nizmu
* wyczerpanie cieplne, Szczegllnie
* nudnoci, niebezpiecz- |  §2-92 Bardzo wysokie ryzyko udaru cieplnego
« wymioty, 1y

+ béle gtowy, Poza
progiem
ludzkich

mozliwos$ci

Poziom ciepla przekracza ludzka odpor-

+ zte samopoczucie, no$¢ na cieplo - dlugotrwale przebywanie

zagraza zyciu

« skapomocz,

+ omdlenia,
+ zaburzenia koordynacji,

+ drazliwos¢, e
« dezorientacja e,
g UTRZYMANIE gz&ﬁ‘q’%%
. Y
. ROWNOWAGI ooy
Wraz ze wzrostem temperatury rosnie ryzyko udaru 28
cieplnego, ktéry moze objawia¢ sic majaczeniem, $pigcz- ELEKTROLITOWEJ (magnez) ¢wiat Zdrowia
kg czy zahamowaniem wydzielania potu. Taki stan moze - POLEGAJ NA EKSPERTACH
prowadzi¢ do wystapienia niewydolnoéci nerek, martwi- § S
cy komorek watrobowych, obrzeku pluc, rozpadu migsni gl
i$mierci. -

Sktadniki preparatu wptywajg

korzystnie na:
utrzymanie réwnowagi
elektrolitowej (magnez)
zmniejszenie uczucia zmeczenia
i Znuzenia (magnez, witamina C)
utrzymanie prawidtowego
przekaznictwa nerwowego (wapr)

W czasie upaléw jeste$Smy nie tylko narazeni na za-
burzenia wodno-elektrolitowe. Warto zda¢ sobie
sprawe, ze by pot mégl skutecznie odparowac i schlodzi¢
cialo, musi panowac odpowiednia wilgotno$¢. W sytua-
cji, gdy temperatura otoczenia jest wysoka i towarzyszy
jej wysoka wilgotno$¢ powietrza, parowanie nie bedzie
efektywne. Moze to prowadzi¢ do zaburzenia oddawa-
nia ciepla, co skutkowaé bedzie przegrzaniem organizmu
iwystapieniem objawéw udaru cieplnego.

© SMAKU MOJITO

i zmnigjszenie uczucia

Utrzymarie réwnowagi el

REKL/

o

Jakie temperatury sa dla nas
optymalne?
Mozemy sic zastanawia¢, w jakiej temperaturze bedzie-
my si¢ czud najlepiej. Z pomoca przychodzi opracowany
przez amerykanska Narodowa Stluzbe Pogodowa (NWS
- National Weather Service) rozszerzony indeks cie-
pla, ktéry okresla przedzialy temperatury i wilgotnosci

. N E . Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
WZgli?dHCJ POd ka(tem ryzy ka dla czlowieka. trybu zycia. Preparat nie moze byé stosowany jako substytut zroznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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Naukowcy  obliczyli, ze
z kazdym dodatkowym
stopniem Celsjusza
0 prawie 3 proc. wzra-
sta ryzyko wystapienia
ostrych powiklan wien-
cowych oraz o ponad
1 proc. wzrasta ryzyko
wystapienia udaru mé-
zgu. Latwo wigc obliczy¢,
o ile bardziej narazeni jeste-
$my, gdy shlupki na termo-
metrach wskazuja 10 czy
20 stopni powyzej wartosci
referencyjnych.

Jak zadbac o sie-
bie w czasie
upalow?

Na szczgdcie nie jestesmy jesli planujemy dodatkowe ¢wiczenia, to zapo-
zdani tylko na laske pogody. W czasie upaléw trzebowanie na plyny bedzie wicksze.

réwniez od nas zaleze¢ bedzie, czy zmnicj-
szymy ryzyko wystapienia niebezpiecznych
skutkéw  wysokiej temperatury. Przede
wszystkim powinni$my zadba¢ o odpowied-
nie nawodnienie organizmu. Pocac sig, traci-
my wodeg, ktdra dla zachowania wlasciwej go-
spodarki wodno-elektrolitowej powinni$my
uzupekhiaé. A wystarezy, ze utracimy wode
w ilo$ci okolo 2 proc. masy ciala, by juz od-
czuwac skutki odwodnienia.

Dodatkowo o nawodnienie w szczegdlnosci powinny
zadba¢ osoby powyzej 65. roku zycia, u ktérych wspol-
istniejace choroby przewlekle (np. cukrzyca, niewydol-
no$¢ nerek, choroby ukladu krazenia), stosowane leki
(np. diuretyki) oraz mniejsze odczuwanie pragnienia
zwiazane z wiekiem zwickszaja ryzyko odwodnie-
nia. Podobnie rodzice powinni zadba¢ o nawod-
nienie malych dzieci, uktérych osrodek termore-
gulacji nie jest jeszcze w pelni wyksztalcony, co
zwicksza ryzyko udaru cieplnego.

Elektrolity

Plyny warto spozywa¢ w malych ilo-
$ciach, ale czesto - da to lepszy efekt
niz wypicie od razu duzej ilodci wody.
Wraz z potem tracimy oprécz wody
elektrolity, w tym séd i chlorki, dla-
tego zasadne moze by¢ réwniez
sieganie po wysokozminera-
lizowane napoje lub roz-

twory elektrolitéw.

Odwodnieniu towarzyszy pogorszenie wydolnosci
tlenowej organizmu oraz stres oksydacyjny zwiaza-
ny z nadmiernym wytwarzaniem wolnych rodnikéw.
Zgodnie z zaleceniami Europejskicj Agencji ds. Bezpie-
czenstwa i Zywnoéci w ciggu doby kobiety powinny do-
starcza¢ 2000 ml, amezcezyZni 2500 ml plyndw.

Aby ustalic ilos¢ ptynow

potrzebng do nawodnienia
organlzml’l, mozemy .row.nlez Ostroznie elektrolity powin-
skorzystac Z nastepujacej ny stosowac¢ osoby powyzej
metody: 65. roku zycia, u ktérych m.in.

. . . ze wzgledu na stosowanie
* na pierwsze 10 kg masy ciata powinno lekéw czy wystepowanic
przypadac 100 ml wody na kilogram, ¥ WYStep

zaburzen funkcji nerek
* na kolejne 10 kg masy ciata — 50 ml wody moze dochodzi¢  do

na kilogram, zatrzymywania  sodu
* na kazdy kolejny kilogram masy cata w organizmie. Warto
—15-20 ml wody. poradzi¢ si¢ lekarza

lub farmaceuty, kté-

ry pomoze dobraé

produkt o odpowied-

nim stezeniu elektroli-
tow.

Warto réwniez pamigtaé, ze powyzsze zalecenia
dotycza 0séb o normalnej aktywnosci fizycznej, zatem

4 _ . . .
% Swiat Zdrowia
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Dobrym nawykiem w czasie

upalow jest rowniez:

« unikanie spozywania napojéw odwadniajacych —
kawy, herbaty, alkoholu,

+ unikanie spaceréw i aktywnosci na Swiezym
powietrzu, gdy temperatura jest najwyzsza,

« zakrywanie gtowy podczas spaceréw i nienara-

Zanie sie na dtugotrwate bezposrednie dziatanie
promieni stonecznych,

+ przebywanie w miejscach klimatyzowanych, np.
w czasie upatu lepiej spedzi¢ czas w klimatyzowa-
nej restauracji, gdzie wypijemy szklanke wody, niz
na nieocienionej tawce w parku,

+ przektadanie aktywnosci fizycznej na godziny,
kiedy temperatura jest najnizsza,

+ szukanie miejsc do schtodzenia organizmu — po-
mocne mogg by¢ kurtyny wodne czy prysznic lub
kapiel w chtodnej wodzie.

Zrédla:
1. Desai Y., Khraishah H., Alahmad B., Heat and the Heart, Yale J Biol Med. 2023 Jun 30, 96 (2): 197-203. DOI: 10.59249/HGAL4894, PMID: 37396980, PMCID:
PMC10303253.

S

. Oliveira R.A,, Sierra A.P.R., Benetti M., Ghorayeb N., Sierra C.A., Kiss M.A., Cury-Boaventura M.F,, Impact of Hot Environment on Fluid and Electrolyte Imbalance,
Renal Damage, Hemolysis,and Immune Activation Postmarathon, Oxid Med Cell Longev. 2017,9824192, DOI: 10.1155/2017/9824192, Epub 2017 Dec 21, PMID: 290430287,
PMCID: PMC5753004.

3. Jodko-OchojskaJ., Spandel L., Brus R., Dehydration in the elderly as a public health problem, Hygeia Public Health 2014, 49 (4): 712-717.
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TEN SILNY | PRACOWITY ORGAN MA SWOJE OGRANICZENIA, CO OZNACZA,
ZE ZLE TRAKTOWANY MOZE ODMOWIC WSPOEPRACY. WARTO WIEC WIEDZIEC,
ZWEASZCZA TERAZ, GDY SEZON GRILLOWO-PIKNIKOWY W PEENI, ZE

WATROBA NIE LUBI ANI TEUSTEGO JEDZENIA, ANI NADMIARU ALKOHOLUV.

JOANNA GRZEGORZEWSKA

Watroba znajduje si¢ po prawej stronie jamy brzusznej, tuz
pod przepona — migsniem oddzielajacym klatke piersiowa
od jamy brzusznej. To najwickszy gruczot ludzkiego ciala.
Sklada si¢ z tysiecy komérek zwanych hepatocytami.
To one stanowig jej podstawowy budulec i to dzigki nim wa-
troba moze ci¢zko pracowac.

Wielkie chemiczne
laboratorium

Przez jednych narzad ten nazywany jest kombinatem che-
micznym, przez innych fabryka, laboratorium, a nawet we-
wnetrznym lekarzem. I rzeczywiscie, watroba spelnia tyle
funkcji, ze az dziwne, iz ten jeden gruczol potrafi to wszystko
udzwignad.

Watroba syntetyzuje czynniki krzepniecia krwi, wytwarza
heparyne i z6I¢ (ktéra emulguje thuszeze), produkuje i maga-
zynuje niektore biatka surowicy krwi (np. albumine), wytwa-
rza i magazynuje enzymy, syntetyzuje cholesterol i tréjglice-
rydy, przeksztalca puryny w kwas moczowy, weglowodany

4 Swiat Zdrowia

przeksztalca w latwo przyswajalng dla organizmu glukoze,
ajej nadmiar w glikogen lub tluszcze, magazynuje Zelazo i wi-
taminy A, D, E oraz niewielkie ilo§ci witamin B12i C.

Gruczolten pelni réwniez funkeje detoksykacyjna — toksycz-
ny amoniak przeksztalca w mocznik oraz neutralizuje toksy-
ny (np. alkohol, uzywki, niektére leki). Poza tym watroba re-
guluje poziom glukozy we krwi, produkuje cieplo, zachowuje
w organizmie substancje nadajace si¢ do ponownego wyko-
rzystania, azbedne wydala.

Wrogowie watroby

‘Watroba lubi, gdy jej wlasciciel zdrowo si¢ odzywia. Nie lubi
wiec nie tylko nadmiaru tluszczu w diecie, ale w ogdle nad-
miaru kalorii. Dlaczego? Nadmiar thiszczu, a takze bialka
iweglowodandw w pozywieniu moze doprowadzi¢ do groz-
nej choroby watroby, czyli jej sthiszczenia.

Gruczol ten wyjatkowo Zle znosi alkohol. Czgste spozywa-

nie wysokoprocentowych trunkéw blokuje prace hepato-
cytéw poprzez odkladanie si¢ w nich tluszezu. Stluszczona



watroba rozrasta si¢. Dalsze zatrucie alkoholem prowadzi do
zapalenia: watroba staje si¢ obrzeknieta i bolesna, czemu to-
warzyszy zle samopoczucie, goraczka oraz zoltaczka.

Ale nie tylko alkohol i nadmiar kalorii jest wrogiem watroby.
Sa nimi tez leki, a zwlaszcza ich naduzywanie. Tabletki
przeciwbolowe, antybiotyki, sterydy... Jedli ich stosowanie
nie jest bezwzglednie konieczne, zrezygnujmy z nich. Nasza
watroba, gdyby tylko mogla, na pewno by nam za to podzie-
kowata.

Choroby watroby

Schorzenia watroby sa jednymi z najpowszechniejszych,
a chorzy najczesciej dowiaduja si¢ o nich, gdy te sa juz w za-
awansowanym stadium.

Najczestsze choroby watroby:

Wiruso-

we  za-

palenie

watroby
typu A, Bi C.
Wirusowe  za-
palenie watroby
typu A to ,cho-
roba  brudnych
rak”. Pojawia si¢
czesto u  dzieci
i jest wzglednie
niegrozna. Powo-
duje objawy po-
dobne do zatrucia
pokarmowego.
WZW typu B jest
duzobardziejnie-
bezpieczne - pro-
wadzi do marsko-
Sci watroby, raka, a takze chordb innych narzaddéw. Zarazié
mozna si¢ przez kontakt z krwig i innymi wydzielinami cho-
rego. Objawy sa podobne do grypy i zatrucia pokarmowego,
pojawic sic moze zoltaczka. WZW typu C to najgroznicjsze

zdrowie

wirusowe zapalenie watroby, na ktére nie ma szczepionki.
Wirus przenosi si¢ przez krew, do zakazenia moze dojs¢ np.
podczas transfuzji. Choroba zazwyczaj jest przewlekla, awa-
troba stopniowo traci zdolno$¢ do prawidlowego funkcjono-
wania.

Stluszczenie watroby. Wskutek naduzywania

alkoholu, nieodpowiedniej diety czy nietolerancji

niektdrych lekéw dochodzi do osadzania sie thusz-

czu w komodrkach watrobowych. Objawem stluszczenia wa-

troby jest zle samopoczucie, lekkie pobolewanie w prawym

podzebrzu, ciagle zmeczenie. Choroba ta jest catkowicie od-

wracalna, jezeli w pore wyeliminuje si¢ szkodliwe czynniki:
uzywki, leki, thuszcze zwierzece, cukier.

Marskos¢ watroby to bardzo powazna choroba.

Nie wystepuje nagle, zwykle doprowadzenie narza-

du do takiego stanu

Fi trwa lata, podczas
/ ‘ ktérych  pojawiaja
‘ é si¢ ostrzegawcze sy-
< B ‘ gnaly, ktére najcze-
\

Sciej bagatelizujemy
(m.in.  oslabienie,

stany podgoraczko-
i we, brak apetytu,
A nietolerancja alko-

holu oraz pokar-

méw  smazonych

i tlustych, sklon-

“ nos¢ do  zaparc¢

naprzemiennych

z biegunkami). Naj-

- czestsza przyczyna

marskosci jest nad-

uzywanie alkoholu.

W przypadku za-

awansowanych zmian konieczny jest przeszczep. Gdy jed-

nak choroba zostanie ujawniona w pore, wystarczy leczenie

farmakologiczne, stosowanie diety watrobowej, calkowite
odstawienie alkoholu oraz np. lekéw.

REKLAMA
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Zawlera 387,5 mg Phospholipidum
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oraz wyciagl 2 ostropesty, karczocha i rzodkwi

387,5 mg fosfolipidéw sojowych

w 1 kapsutce

" JEMWAWOBV

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

D ochrone i prawidtowe funckje wagtroby
(ostropest)

) prawidtowy przebieg proceséw trawiennych
(karczoch)

WSPARCIE PROCESOW
TRAWIENNYCH
karczach

SUPLEMENT DIETY

040/REK/SZ/2023

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
Producent: Synoptis Pharma Sp. zo0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY




zdrowie

Rak watrobowokomérkowy to nowotwoér
zlo$liwy watroby atakujacy czesciej mezezyzn
niz kobiety. Podlozem rozwoju tego raka sa
przewlekle zapalenia watroby typu B i C. Poza
tym czynnikami ryzyka sa m.in. naduzywanie napo-
jow alkoholowych i palenie tytoniu. Objawami , b
specyficznymi tego nowotworu jest powick- '
szenie watroby i wodobrzusze (brzuch wygla-
da jak u kobiety w ciazy), a objawami niespe- ¥
cyficznymi — béle brzucha, utrata masy ciala,
zle samopoczucie i oslabienie, uczucie pelnosci,
obrzeki nog.

wienie:

zapalnymi skory.

Dobrze przyprawione
Co mozemy zrobi¢, by nie dopusci¢ do probleméw z watro-
ba? Przede wszystkim nie naduzywac alkoholu, nie faszero-
wac sie lekami, np. przeciwbdlowymi (watroba najbardziej
nie lubi paracetamolu), uprawia¢ bezpieczny seks, my¢ rece
izdrowo sie odzywia¢. Ale — majac na uwadze to ostatnie —
co robi¢, gdy w planie jest np. grill?

Najwazniejsze to zachowaé umiar w jedzeniu, a takze odpo-
wiednio przygotowac dania. By watroba sprawnie pracowa-
ta po sutym positku, wystarczy doprawi¢ potrawy przypra-
wami wspomagajacymi trawienie, takimi jak cynamon,
imbir, galka muszkatolowa, rozmaryn, majeranek,
jalowiec, koperek i kminek. Wszystkie wspo- &

magaja prace watroby i woreczka zélciowego.

Pij na zdrowie

Ochrona watroby to nie tylko odpowiednio

dobrane przyprawy, ale tez napoje odtruwaja-
ce watrobe, ktére mozna przygotowaé same-
mu z ogolnie dostepnych skladnikéw.

problemy z przemiang materii.

[

Sok z burakéw. Buraki to
przede wszystkim Zré-
dlo przeciwutleniaczy |
- wspomagaja procesy
metaboliczne w  wa-
trobie, dzicki czemu
mozemy liczyc¢
na skuteczniej-
sza detoksykacje
organizmu. Poza tym
sok z buraka zawie-
ra blonnik, witaminy
i skladniki mineralne.
A jak go przygotowac?
Wystarczy uzy¢ soko-
wiréwki, doda¢ tro-
che soku z cytryny lub
$wiezo  wyci$nietego
soku zjablek.

Napar z kocanki
piaskowej. Ta ro$lina
swoje  prozdrowotne
wlasciwosci  zawdzie-
cza obecnodci  sporej

8 4 Swiat Zdrowia

Zalety przypraw
wspomagaja-
cych tra-

* Kminek niweluje takie
dolegliwosci jak zgaga, nudno-
Sci, zaparcia oraz jest pomocny
w walce z cukrzycg czy stanami

* (Gatka muszkatotowa, jesli wykorzystuje
sie jg w kuchni regularnie, moze zapobie-
gac wystepowaniu wrzodéw Zotadka. ¥

« Jatowiec ma dodatkowo dziatanie
antyseptyczne, dzieki czemu sprawdza sie
w zwalczaniu infekcji drég moczowych.

ilosci flawonoidéw. Napar z kocanki, czyli susz zalany wrzat-
kiem, mozna pi¢ nie tylko po to, by wzmocni¢ i zregenerowac
watrobe, ale tez by ustabilizowa¢ prace jelit Iub jesli mamy

Woda z sokiem z cytryny. Napojem,
ktéry moze wspomoc prace wa-
troby, bedzie tez zwykla woda
_ 7z cytryna. Cytryna jest boga-
tym zrédlem witaminy C, ktéra
ma pozytywny wplyw na
" kondycje watroby. Sok
z cytryny i woda pomagaja
oczys$ci¢ organizm z tok-
syn, wzmacniajac uklad odpor-
nosciowy. Picie wody z cy-

tryng przyspiesza tez
metabolizm.

Bez recepty

Myslac o ochronie watro-

by, mozna tez siggnac po
srodki  wzmagajace
wydzielanie zélci, kté-
ra wspomaga trawienie.

Sylimaryna. Z licznych
badan jasno wynika, ze
wlasciwosci  sylimaryny
sa dla watroby bezcenne.
Ma bowiem dzialanie an-

tyutleniajace  (antyoksy-
dacyjne), przeciwzapalne,
odtruwajace, hepato-

ochronne i hamujace pro-
ces widknienia watroby.
To oznacza, ze sylimaryna
moze m.in. ochroni¢ wa-
trob¢ przed nadmiarem



agresywnych rodnikéw tlenowych, a takze ma
zdolnosci regenerowania uszkodzonych komérek
watrobowych. Sylimaryna to kompleks flawonoli-
gnandw: sylibiny, izosylibiny, dihydroksysylibiny,
sylidiaminy i sylikrystyny, zwiazkéw pochodza-
cych z jednej ro$liny - ziela ostropestu plami-
stego.

Czarna rzodkiew i kwas dehydrocholowy.
Sa sktadnikami popularnej ,raphacholiny”. Wy-
ciag z czarnej rzodkwi ma dzialanie zélciopedne
oraz zllciotworcze. Dziala ochronnie na miazsz
watroby, reguluje perystaltyke jelit i przyspiesza
usuwanie szkodliwych substancji wraz z zdlcia.
Kwas dehydrocholowy z kolei jest syntetycznym
kwasem zdlciowym. Przyczynia sie do wytwarza-
nia i wydzielania z6lci, a takze sam wspomaga tra-
wienie tluszezéw. Stosuje sie go w niestrawnosci,
szczegdlnie po posiltkach bogatych w thuszez, oraz
objawowo w zaparciach i bélach brzucha.

Preparaty ,na watrobe” to tez wieloskladnikowe kompozy-
cje, np. w postaci syropow czy herbatek.

W skiad mieszanek
wspomagajacych watrobe
najczesciej wchodza:

« cholina - jest sktadnikiem fosfolipidéw buduja-
cych btone komérkowa kazdej zywej komérki,
pomaga w prawidtowym funkcjonowaniu watroby,

« wyciag z korzenia cykorii — wspomaga trawienie
i pomaga w utrzymaniu zdrowej watroby,

+ wyciag z zielonej herbaty — wspiera utrzymanie
prawidtowego poziomu cholesterolu we krwi,

* pieprz - wyciag z czarnego pieprzu wspoma-
ga prace watroby oraz uktadu pokarmowego,
wchtanianie sktadnikéw odzywczych i ochrone
antyoksydacyjna organizmu,

+ mieta — wptywa korzystnie na trawienie.

Regularna kontrola

Jesli chcemy unikna¢ klopotéw z watroba, musimy regular-
nie ja kontrolowaé. Zdaniem hepatologéw, czyli specjalistéw
od leczenia watroby, powinnismy robic to raz w roku. Préby

zdrowie

watrobowe, bo o nich mowa, to proste i niedrogie badanie
laboratoryjne krwi, ktére sprawdza poziom enzyméw zawar-
tych w komérkach watroby.

Niezwykle wlasciwosci watroby
Watroba ma duze zdolno$ci regeneracyjne. Jesli lekarz usu-
nie podczas operacji jeden z platéw watroby, to usuniety plat
sie zregeneruje. Jednak zbyt duze i powtarzajace si¢ uszko-
dzenia, spowodowane np. wirusami, powoduja zaburzenia
W regeneracji: zniszczona zostaje architektura narzadu, do-
chodzi do zwldknienia tkanki, a to oznacza tylko jedno - nie-
wydolno$¢ watroby.

Warto wiedziec

Fosfolipidy z nasion soi hamuja procesy wtdknienia
w watrobie, a zatem zmniejszajg ryzyko marskosci
tego narzadu. Zwiekszaja rozpuszczalno$¢ chole-
sterolu w z6tci, dzieki czemu jest on tatwiej elimi-
nowany z organizmu. Dzieki normalizacji stezenia
cholesterolu maja korzystne dziatanie przeciw-
miazdzycowe, uczestnicza w trawieniu ttuszczéw
i wchtanianiu rozpuszczonych w nich witamin,
zmniejszaja lepkos¢ ptytek krwi, dzieki czemu po-
prawiajg przeptyw krwi w naczyniach krwionos-
nych.

* ryzyko alkoholowych chorob watroby znaczaco zwieksza picie 80 g etanolu dziennie, co odpowiada 2 |

piwa, 1 | wina lub 5-6 drinkom,

 watroba potrzebuje okoto godziny na rozktad jednostki alkoholu (jedna jednostka to np. kieliszek wina,

250 ml piwa, 25 ml whisky, dzinu lub wodki),

« do sttuszczenia watroby - oprécz alkoholu - doprowadzi¢ moze dieta bogata w ttuszcze zwierzece oraz

cukier.
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Magnez wykorzy-
stywany jest w pra-
wie 300 réznych
reakcjach  zacho-
dzacych w naszych
komérkach, w tym
reakcjach enzyma-
tycznych, syntezie
DNA i bialek, fosfo-
rylacji oksydacyjnej
czy regulacji wy-
dzielania  niekto-
rych  hormondw.
Magnez uczestni-
czy w przewodze-
niu impulséw ner-
wowych oraz pracy
miesni, w tym mie-
$nia  sercowego.
Dlatego warto dba¢ o jego prawidlowy poziom w or-
ganizmie. Jednak wokdl magnezu naroslo réwniez wiele
mitéw.

W Polsce spozywamy
wystarczajaco duzo

produktow bogatych
w magnez-MIT

Niestety, chociaz zdawac by si¢ moglo, ze nasza dieta jest
zréznicowana i dostarczamy wraz z nig wystarczajaco
duzo magnezu, to jak donosi Instytut Zdrowia Publiczne-
go Panstwowego Zakladu Higieny w wydanych w 2020 .
normach zywienia dla populacji Polski, nawet 90 proc.
mezezyzn i 70 proc. kobiet spozywa zbyt mala ilo§¢
magnezu. Ponadto magnezu nie jesteSmy w stanie sku-
tecznie zmagazynowac na dhuzszy okres, co takze moze
by¢ przyczyna jego niedoboréw w organizmie.

Niedobor magnezu objawia sie
skurczem miesni-FAKT

Magnez jest jednym z pierwiastkéw, ktory warunku-
je prawidlowa prace miesni. Gdy jego stezenie jest
ponizej normy, moga pojawi¢ si¢ dretwienia, mrowienia
i skurcze migsni. To jednak niejedyne objawy niedoboru.
Niskie stezenie magnezu w organizmie moze objawiac sie
réwniez utrata apetytu, nudnosciami, wymiotami, zme-
czeniem, oslabieniem, zmianami osobowodci czy zabu-
rzeniem rytmu serca. Co wigcej, utrzymujacy si¢ znaczny
niedobdr magnezu moze skutkowac obnizeniem stezenia
wapnia i potasu w surowicy.

Magnezu nie mozna
przedawkowac-MIT

Jezeli naszym zZrédlem magnezu beda jedynie produkty
spozywcze, to nasz organizm powinien sobie bez proble-
mu poradzi¢, nawet jezeli objemy si¢ produktami uznawa-
nymi za dobre naturalne zZrédla magnezu, takimi jak nasio-
na straczkowe, orzechy, kakao czy sery podpuszczkowe.
Sytuacja wyglada zupelie inaczej w przypadku nadmier-

REKLAMA
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nego  spozycia
lekéw lub suple-
mentéw 7z ma-
gnezem.  Sto-
sowanie dawek
wyzszych  niz
reckomendowa-
ne bez wskazan
lekarza ~ moze
doprowadzic
do  wyczerpa-
nia  zdolnosci
regulacyjnych
organizmu, co
bedzie skutko-
wacé wystapie-
niem  hiper-
magnezemii,
czyli zbyt wyso-
kiego stezenia magnezu w organizmie. Nadmiar magnezu moze
manifestowa¢ si¢ m.in. objawami ze strony przewodu pokar-
mowego (biegunka, nudnodci, skurcze brzucha), trudnoéciami
w oddychaniu, oslabicniem mig¢$niowym oraz zaburzeniem
pracy serca, co w sytuacji ekstremalnej moze doprowadzi¢ na-
wet do zatrzymania akcji serca.

Jak tego unikna¢? Stosujac preparat z magnezem, nie przekra-
czajmy dziennego zapotrzebowania na magnez, ktére dla ko-
biet wynosi 310-320 mg, a dla me¢zczyzn 400-420 mg,

MAGNEZ WSPIERA s
PRZY ZMECZENIU ORAZ ST
-} ue'l‘

POMAGA W PRAWIDLOWYM e
FUNKCJONOWANIU MIESNI

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:
zZmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia (magnez, wit. B6)

utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych
(magnez, wit. B6)

prawidiowe funkcjonowanie migsni (magnez)

Swiat Zdrowia
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MAGNEZ wspiera przy: oY
ZMECZENIU, STRESIE, =te
SKURCZACH MIESNI $wiat Zdrowia
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oraz przestrzegajmy ustalonego dawkowania. Gdy pomimo
stosowania magnezu, nadal dokuczaja nam np. skurcze mie-
$ni, warto skonsultowac swoje objawy zlekarzem lub farma-
ceuta, poniewaz moga by¢ spowodowane inng przyczyna niz
niedobér magnezu.

Magnez moze wchodzié
w interakcje z niektorymi
lekami-FAKT

Magnez nie jest pierwiastkiem obojetnym dla niektdrych lekéw.
Ze wzgledu na swoje wlasciwosci moze w jelicie reagowac
m.in. ze stosowanymi w osteoporozie lekami z grupy bisfosfonia-
néw lub niektérymi antybiotykami, jak tetracykliny i chinolony,
tworzac nierozpuszezalne kompleksy; ktére nie s3 wehlaniane do
krwiobiegu. W przypadku gdy konieczne jest wdrozenie takiej
kuracji, antybiotyki nalezy przyjmowa¢ co najmniej dwie godziny
przed lub 4-6 godzin po preparatach z magnezem. Przyswajal-
no$¢ magnezu moga obnizy¢ np. inhibitory pompy protonowej,
ktére hamuja produkeje kwasu solnego w zoladku i stosowane s3
m.in. wlagodzeniu objawéw zgagi irefluksu.

Kawa wyplukuje magnez-MIT

To chyba najczedciej powtarzany mit dotyczacy picia kawy.
Prawda jest, ze kawa ma dzialanie diuretyczne, czyli wzmaga
wydalanie moczu, a wraz z moczem wydalany moze by¢ ma-
gnez. I rzeczywiscie tak si¢ dzieje - po spozyciu filizanki kawy
przez kolejne dwie godziny obserwuije si¢ wicksze steZenie ma-
gnezu w moczu. Jednak trzeba sobie uswiadomic, ze ilo§¢ tra-
conych jonéw magnezowych nie jest na tyle znaczaca,

Zrédia:

by doprowadzi¢ do jego niedobo-
ru, co wiecej, im czesciej pijemy kawe,
tym efekt diuretyczny jest slabszy. Kawa
po wypiciu wplywa na przyswajanie
magnezu, m.in. przez przyspieszenie pe-
rystaltyki jelit, dajac organizmowi mniej
czasu na przyswojenie magnezu z diety.
Jednak i to nie doprowadzi do jego nie-
doboru, tym bardziej ze kawa réwniez
dostarcza niewielkie iloSci magnezu
(okolo 7 proc. dziennego zapotrzebo-
wania). Na niedobdér magnezu w wick-
szym stopniu moze wplyna¢ nasz styl
zycia, ktéry wymaga spozywania wielu
filizanek kawy w ciagu dnia - przeme-
czenie, stres, zabieganie, nieregularne
spozywanie positkéw, picie alkoholu czy
stosowanie innych suplementéw (np.
wspierajacy odpornos¢ cynk wplywana
zmniejszenie biodostepnosci magnezu
zdiety).

Cytrynian magnezu jest lepiej
przyswajalny niz tlenek
magnezu - FAKT

Na przyswajalno$¢ magnezu ma wplyw wiele czynnikéw.
Jednak jednym z wazniejszych jest zwigzek chemiczny ma-
gnezu, jaki stosujemy. Dlaczego? Przede wszystkim trzeba
sobie uswiadomi¢, Ze organizm nie przyswaja magnezu
metalicznego, tylko wchlaniany jest jon magnezowy, czyli
czasteczka powstala w wyniku rozpuszczania soli magnezo-
wej. Dlatego niebagatelne znaczenie ma zdolno$¢ zwiazku
magnezu do rozpuszczania w wodzie — sole organiczne, np.
cytrynian, mleczan, asparaginian magnezu, sa lepiej rozpusz-
czalne i przyswajalne niz nieorganiczny tlenek magnezu.

Witamina B6 wplywa na
przyswajanie magnezu-FAKT
Pirydoksyna, czyli witamina B6, moze nawet 0 20-40
proc. poprawi¢ przyswajalno$¢ magnezu z przewodu
pokarmowego. Dodatkowo ulatwia transport jonéw magne-
zowych do komdrek i pomaga utrzymac jego wewnatrzkomor-
kowe zapasy na odpowiednim poziomie. Jednak na przyswaja-
nie magnezu ma wplyw wiecej czynnikéw. Jego biodostepnosé
moze poprawi¢ przyjmowanie z positkami wysokobialkowymi
czy tez z prebiotykami (np. inulina), ktére w wyniku fermentacji
przez bakterie jelitowe obnizaja pH w $wietle jelit, co zkolei ko-
rzystnie wplywa na przyswajanie magnezu.

1. Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego - Panistwowy Zaklad Higieny, Normy zywienia dla populacji Polski i ich zastosowanie, 2020.

2. Olechno E., Puscion-Jakubik A., Socha K., Zujko M.E., Coffee Brews: Are They a Source of Macroelements in Human Nutrition?, Foods 2021 Jun 9, 10 (6):1328. DOI:

10.3390/foods10061328. PMID: 34207680; PMCID: PMC8227654.

3. Kynast-Gales S.A., Massey L.K., Effect of caffeine on circadian excretion of urinary calcium and magnesium, J] Am Coll Nutr. 1994 Oct, 13 (5): 467-472. DOI:

10.1080/07315724.1994.10718436. PMID: 7836625.

4. Schuchardt ]J.P., Hahn A, Intestinal Absorption and Factors Influencing Bioavailability of Magnesium — An Update, Curr Nutr Food Sci. 2017 Nov, 13 (4): 260-278. DOI:

10.2174/1573401313666170427162740. PMID: 29123461; PMCID: PMC5652077.

5. Bancerz B.iwsp., Effect of magnesium on human health, Przeglad Gastroenterologiczny 2012, 7 (6): 359-366.

6. National Institutes of Health, Magnesium - Health Professional, zrédlo: https://ods.od.nih.gov/factsheets/Magnesium-HealthProfessional/, dostep: 20.04.2024 .
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SESJA TO DUZE WYZWANIE DLA STUDENTOW - WYMAGA OD NICH ZWIEKSZONEGO
WYSIEKU INTELEKTUALNEGO, DOBREJ ORGANIZACJI CZASU, A TAKZE ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ. KLUCZOWA JEST EFEKTYWNA NAUKA, JEDNAK BY TAKA BYEA,
L13743:7.Y4:\s):YNeXe] DOBRA FORME | REGENERACJE ORGANIZMU.

KAMILA SNIEZEK

Sesja egzaminacyjna to wielka préba nie tylko dla umyslu, ale
réwniez dla calego organizmu. Z reguly oznacza konieczno$é
przyswojenia ogromnej ilo§ci materiatu, co uwickszo$ci oséb
wywoluje silny stres, ktéry moze zadziala¢ motywujaco, ale
tez niestety paralizujaco. Dlugotrwale napiecie nerwo-
we i nadmiernie wydzicelany kortyzol wplywaja nie-
korzystnie na zdolno$¢ przyswajania wiedzy i inne
funkcje poznawcze oraz moga prowadzi¢ do zaburzen
snu i odzywiania. Przeciazony, przemeczo-
ny, niedozywiony, a czesto tez odwodniony
organizm ma prawo odméwi¢ wspdlpracy
i przesta¢ przyswaja¢ wiedze. A egzaminy
za pasem! Jednak dzieki odpowiedniemu
podejsciu mozna zredukowac stres i zapo-
biec konsekwencjom nadmiaru kortyzolu
we krwi, a takze podkreci¢ swoja pamiec
ikoncentracje.

Zdrowy sen
i odpoczynek
Higiena snu, czyli zdrowe nawyki zwigza-

ne znocnym odpoczynkiem, jest kluczowa
dla zachowania zdolno$ci poznawczych,

zwlaszcza w okresach szczegdlnego wysiltku intelektualne-
go. Nawet w tak trudnym czasie, jakim jest sesja egzamina-
cyjna, nalezy dazy¢ do tego, by spa¢ przynajmniej 7-8 godzin
na dobe i nie uczy¢ sic do pézna w nocy. Fazy snu glebokiego
to czas, w ktérym organizm przeprowadza niezbedne ,prace
serwisowe”, w tym oczyszczanie mozgu z metabolitéw i tok-
syn nagromadzonych w ciagu dnia, a takze przetwarzanie
iutrwalanie nowych informaciji, co jest istotne dla proceséw
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uczenia sie i pamieci. Zdrowe nawy-
ki, o ktére warto teraz zadbad, to stale
wieczorne rytualy, ktére pomoga cialu
i umyslowi przygotowac si¢ do od-
poczynku (np. ciepla kapiel, szklanka
mleka, sluchanie relaksujacej muzyki),
rezygnacja z ekspozycji na niebieskie
$wiatlo urzadzen elektronicznych (wie-
czorem lepiej poczytaé podrecznik niz
notatki na komputerze), a takze stale
godziny porannych pobudek (réwniez
w wolne dni).

Zbilansowana dieta

i nawodnienie
Jeste$my dokladnie tym, co jemy - po-
zywienie stanowi paliwo dla naszego umyshu i moze
zaréwno podkrecié, jak i zahamowa¢ nasze mozliwosci po-
znawcze. W diecie czlowieka, ktéry chee zadbac o swdj inte-
lekt, powinny sie znalez¢:

« witaminy z grupy B - biora udzial w procesach przemiany
materii, reguluja metabolizm przekaznikéw nerwowych,
pelnia wazna role w utrzymaniu oslonki mielinowej ner-
woéw oraz pelnig funkcje modulatoréw homocysteiny,
wplywajac na nastrdj, pamiec i koncentracje (drozdze,
fasola, groch, razowe produkty zbozowe, orzechy, plat-
ki zbozowe, banany, awokado, morele, watrébka i mi¢so,
ryby, jaja),

« zelazo wspierajace dotlenianie mézgu (watrdbka, migso,
brokuly, szczypiorek),

« cynk bioracy udzial w komunikacji miedzy neuronami
(watrébka cieleca, dynia, kasza gryczana),

« magnez poprawiajacy pamig¢ i koncentracj¢ oraz wply-
wajacy na regulacje nastroju
(kakao, gorzka czekolada,
fasola, szpinak),

« jod neutralizujacy toksyny, ktére
niszcza komdrki nerwowe budu-
jace mézg (ryby morskie, broku-
ly, thuste sery),

T
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« kwasy omega-3 poprawiajace ukrwienie i usprawniajace
przeplyw bodZcéw nerwowych (ryby morskie, olej rzepa-
kowy, jaja),

« lecytyna, wazny element skladowy mézgu i tkanki nerwo-
wej (zOltko jaja, ryby morskie),

« weglowodany bedace paliwem energetycznym dla mézgu
(pieczywo razowe, grube kasze, warzywa, owoce),

« woda, czyli gléwny sktadnik mézgu (w czasie zwickszo-
nego wysitku intelektualnego i fizycznego warto wypija¢
okolo 31 plynéw w ciagu doby).

Techniki relaksacyjne i kontrola

stresu
Relaksacja w czasie sesji oraz w innych stresujacych okolicz-
nosciach pomaga zlagodzi¢ napiccie emocjonalne, uwolni¢
umyst od natretnych mysli, przywrdci¢ zdrowy sen i prze-
rwac zgubna dla organizmu nadprodukcje kortyzolu. Opa-
nowanie technik relaksacyjnych jest w zasiegu mozliwosci
kazdego czlowieka, a samodzielne wprowadza-
. nie sie w stan odprezenia na poziomie fi-
Ceam

zycznym, mentalnym i emocjonalnym
pomaga m.in. w uspokojeniu rytmu
serca, poglebieniu oddechu, lepszym
ukrwieniu mézgu i poprawie jego wy-
dajnoéci. Te naturalne, niefarmakolo-
giczne sposoby radzenia sobie ze stresem to m.in.
trening autogenny Schultza, trening Jacobsona, joga nidra,
trening uwaznodci czy ¢wiczenia oddechowe.

Aktywnosc fizyczna

Podczas intensywnego okresu egzamindéw aktywno$¢ fi-
zyczna moze wydawac si¢ najmniej istotna, ale w rzeczy-
wisto$ci odgrywa kluczowa role w zwickszaniu efektyw-
nosci uczenia sie. Wystarczy codzienna gimnastyka lub
jogging, by skutecznie zwickszy¢ przepltyw krwi do mézgu,
co poprawia dostarczanie tlenu i skladnikéw odzywezych
niezbednych do jego pracy. Aktywno$¢ fizyczna pomaga
réwniez obnizy¢ poziom hormondw stresu i pobudzi¢ pro-
dukeje endorfin, naturalnych substancji poprawiajacych
nastréj. To jednak nie wszystko - w czasie aktywnoSci
fizycznej wytwarzane jest bialko BDNF (brain-de-
rived neurotrophic factor), ktére ma duze znaczenie dla



regeneracji istniejacych neurondéw oraz tworzenia sic
nowych i ktére znajduje si¢ m.in. w hipokampie, waz-
nym o$rodku przetwarzania emocji oraz umiejetnosci
uczenia si¢ i zapamiety wania.

Wsparcie zzewnatrz

Suplementacja moze by¢ wartoéciowym dodatkiem do
zbilansowanej diety, szczegdlnie w okresach zwickszo-
nego wysilku intelektualnego, a napoje i produkty z pobu-
dzajacymiumysl skladnikami wielu studentom pozwalaja
utrzyma¢ odpowiedni poziom energii i koncen-
tracji az do konca sesji. Dobrym wyborem moga okazac
sie preparaty multiwitaminowe oraz napoje zawierajace
najwazniejsze dla mézgu witaminy i skladniki mineralne.

Substancje ‘ '

szczegdlnie ‘
pomocne w czasie nauki:

+ kofeina - stymulator dziatajacy poprzez
blokowanie receptoréw adenozyny
odpowiadajacych za uczucie sennosci
i relaksu oraz stymulujacy uwalnianie
noradrenaliny, dopaminy i epinefryny
(efekt to zwiekszenie czujnosci, przyspieszenie
czasu reakcji, pobudzenie),

+ guarana - ekstrakt z paulinii guarany zawiera cztery
razy wiecej kofeiny niz ziarna kawowca, a takze
inne substancje o dziataniu stymulujacym, w tym

teobromine i teofiline pobudzajace czyn-

noS¢ serca oraz rozszerzajace naczynia
krwionosne,

« Zzef-szen i mitorzab japoniski
- tagodzg zmeczenie, wzmac-
niaja i podbijajg dziatanie

kofeiny,

+ glukoza - tatwo przyswa-

jalne Zrédto energii, dajace

natychmiastowy, cho¢

krétkotrwaty efekt
pobudzenia

% uktadu nerwo-

\ wego.

Warto pamietac

...ze kazdy cztowiek jest inny, dlatego kluczowe jest,
by w tych najtrudniejszych okresach wzmozonego
wysitku stuchac swojego organizmu i dziata¢ zgod-
nie z jego naturalnym rytmem i potrzebami.
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UTRZYMA’NIE
WITALNOSCI | ENERGII
(zen-szen)

Sktadniki preparatu wptywajqg

korzystnie na:

» pamiec, koncentracje (zen-szen)
i czujnos¢ (guarana)

» utrzymanie witalnosci i energii
(zeh-szen)

» sprawnos¢ umystowq
(guarana)

Swiat Zdrowia

i energii ZEN-SZEN
°

Utrzymanie witalnosci

© SMAKU POMARANCZOWYM
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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.
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Saccharomyces boulardii—
dobroczynne drozdzaki

#FARMACELUITA

VLA PACJENTA

O PROBIOTYKACH | ICH KORZYSTNYM WPLYWIE NA MIKROFLORE JELITOWA I NA CAEY
ORGANIZM CZEOWIEKA MOWI SIE | PISZE W OSTATNICH LATACH SPORO. JEDNYM
Z DOBROCZYNNYCH PROBIOTYKOW SA DROZDZE [ VY lI e 4 - 1o XMWY T-1]A

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

Maja one dzialanie przeciwdrobnoustrojowe i przeciwzapal-
ne, a tym samym wplywaja korzystnie na nasz organizm, za-
pobiegajac m.in. wystapieniu biegunki poantybiotykowej czy
skracajac czas trwania biegunki infekcyjne;j.

Mikroflora jelitowa

Aby zrozumie¢ znaczenie i korzysci wynikajace ze stosowa-
nia probiotykéw, w tym Saccharomyces boulardii, nalezy za-
czac od poczatku, czyli od mikroflory jelitowe;.

Mikroflora jelitowa to zesp6t mikroorganizméw (bakterii,
grzybdw, wiruséw) bytujacych w jelicie grubym czlowieka.
Szacuje si¢, zZe jest to ponad tysiac réznych gatunkéw
drobnoustrojéw, ktére stanowia nawet do 50 proc.
tresci jelitowej!

Drobnoustroje wchodzace
w skiad mikroflory jelitowej
wplywaja korzystnie na nasz
organizm, m.in.:

* biorg udziat w procesach trawienia,

* poprawiaja przyswajalnos¢ sktadnikéw odzywczych,

6 4 Swiat Zdrowia

* uczestniczg w syntezie witaminy K, biotyny, kwasu
foliowego, kwasow ttuszczowych,

+ biorg udziat w absorpcji jonéw magnezu, wapnia,
zelaza,

+ umozliwiajg przyswajanie energii,

« zapobiegajg namnazaniu sie drobnoustrojow
patologicznych,

« stymulujg uktad odpornosciowy,

+ warunkuja utrzymanie bariery jelitowej,

+ odzywiajg komérki jelit,

+ warunkuja prawidtowe funkcjonowanie osi jelito-mézg.

Niestety czasem dochodzi do zaburzen w skladzie i funkcjo-
nowaniu mikroflory jelitowej i w konsekwencji do negatyw-
nego oddzialywania na organizm czlowieka. Aby temu zapo-
biec, konieczne jest przyjmowanie probiotykéw.

Probiotyki

Probiotyki to zywe drobnoustroje probiotyczne, ktdre stoso-
wane w odpowiednich ilosciach przywracaja prawidlowy sklad
mikroflory jelitowej i tym samym korzystnie oddziatuja na nasz
organizm.
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Do drobnoustrojow probio-
tycznych, czyli probiotykow,
zalicza sie m.in.:

+ bakterie z rodzaju Lactobacillus spp., np. L. acido-

philus, L. casei, L. reuteri, L. rhamnosus,
L. plantarum,

« bakterie z rodzaju Bifidobacterium spp., np.
B. animalis, B. breve,

+ bakterie z rodzaju Streptococcus spp., np. S. saliva-
rius, S. thermophilus,

* szczepy drozdzy Saccharomyces spp., np. S. boular-
dir.

wykazuje w szczegdlnosci w kierunku Escherichia coli,
Clostridium difficile, Salmonella typhimurium, Yersinia
enterocolitica, Candida albicans, Candida krusei, Candida
pseudotropicalis,

« dziala przeciwtoksynowo, szczegdlnie w odniesieniu
do toksyny AiB C. difficile oraz toksyny Vibrio cholerae,

« ma dzialanie przeciwzapalne,

« wplywa nasklad mikrobioty przewodu pokarmowe-
go — poprzez hamowanie wzrostu C. difficile,

Warto pamietac

...2ze wtasciwosci i korzystny wptyw probiotykow na
nasz organizm zalezg od szczepu probiotyku.

Saccharomyces cerevisiae « odznacza si¢ aktywnoscia metaboliczna,
- i « dziala troficznie poprzez stymulowanie wytwarzania
var. boulardii - mechanizm poprzez sty y
. . poliamin (sperminy, spermidyny) i disacharydaz jelito-
dzialania wych,

Saccharomyces cerevisiae var. boulardii to szczep drozdza-
kéw, ktéry nie jest patogenny i wystepuje w naturalnej
mikroflorze jelitowej czlowicka. Wykazuje on szereg ko-
rzystnych mechanizméw dzialania i wlasciwosci, udoku-
mentowanych w licznych badaniach naukowych.

o moduluje odpowiedz odpornos$ciowa zaréwno
wrodzong, jak i nabyta poprzez:
« pobudzenie syntezy przeciwcial (sIgA lub IgG wia-
zacej toksyny AiB C. difficile),
« produkcje cytokin, np. IL-12,
Saccharomyces cerevisiae var. boulardi: « aktywacje limfocytéw T regulatorowych,
modyfikuje receptory dla toksyn bakteryjnych na drodze

« wykazuje dzialanie przeciwdrobnoustrojowe
dzicki stabilizacji blon jelitowych, zwickszeniu przyle- enzymatycznej,
gania bakterii do S. boulardii i tym samym zmniejszeniu wytwarza witaminy z grupy B (B1, B2, B6, kwas pantote-
inwazji patogenéw. Dzialanie przeciwdrobnoustrojowe nowy inikotynowy).
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PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

ENTEROTON | = %1 KULTURDROZDZY POLESAI NA EXSPERTACH
' 4 SACCHAROMYCES CEREVISIAE
VAR. BOULARDII CNCM-I-3799
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa.
Wazne informacje: nalezy przyjmowac pod nadzorem lekarza. Produkt jest njekompletnym srodkiem spozywczym przeznaczonym dla niemowlat i matych dzieci.
Nie moze by¢ stosowany jako jedyne zrodto pozywienia. Nie jest przeznaczony do stosowania pozajelitowego.
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Saccharomyces cerevisiaevar.

boulardii —wskazania

Opisane powyzej mechanizmy dzialania przekladaja si¢ na
korzystne oddzialywanie szczepu Saccharomyces cerevisiae
var. boulardii na organizm, co zostato réwniez udokumen-
towane w licznych badaniach naukowych i klinicznych.

Saccharomyces cerevisiae var. boulardii:
« zmniejsza ryzyko wystapienia biegunki zwiazanej ze sto-
sowaniem antybiotykéw,

« skraca czas trwania ostrej biegunki infekcyjnej zaréwno
udzieci, jak i dorostych,

« zmniejsza ryzyko dlugotrwalego utrzymywania si¢ bie-
gunki infekeyijnej,

« zmniejsza ryzyko zakazenia C. difficile,

« zmniejsza ryzyko wystapienia biegunki podréznych,

» zmniejsza wystepowanie i nasilenie objawéw zespolu jeli-
tanadwrazliwego,

e przywraca prawi-
dlowy sklad mi-
krobioty jelitowe;,
ktéra zostala za-
burzona w czasie
antybiotykotera-
pii.

Zatem Saccharomy-

ces cerevisiae var. bo-

ulardii wskazany jest

W leczeniu ostrych

biegunek  infekeyj-

nych, zapobieganiu
biegunkom  zwia-
zanym ze Stosowa-
niem antybiotykéw
oraz  biegunkom
podroéznych, a takze

w przypadku na-

wracajacej biegunki

zwigzanej z zakaze-
niem C. difficile czy

w zespole jelita nad-

wrazliwego.

738 4 Swiat Zdrowia

Na co zwracac
uwage,

wybierajac
probiotyk?
Na rynku dostepne
sa liczne prepa-
raty zawierajgce
probiotyki. Cza-
sem trudno wy-
bra¢ jeden konkret-
ny. Ale decydujac si¢
na probiotykoterapie
ichcac, aby byla ona sku-
teczna, warto zwroéci¢ uwage na dokladnie opisany
szczep drobnoustroju.

Trzebapamictad, ze dzialanie probiotykéw jest szczepo-
zalezne. Nie wystarczy, aby byla podana jedynie nazwa
gatunku drobnoustroju, czyli Saccharomyces cerevisiae
var. boulardii, konieczne jest takze, aby na opakowaniu
wskazany byl dokladnie szczep, czyli charakterystyczny
ciag liter i cyfr, np. Saccharomyces cerevisiae var. boular-
dii CNCM-I-3799. Dopiero pelna nazwa jest gwarancja
tego, jaki szczep znajduje sic w preparacie i jak bedzie
on dzialal.

Podsumowujac, Saccharomyces cerevisiae var. boulardii
to dobrze poznany i opisany drobnoustrdj probiotyczny,
ktéry wywiera korzystny wpltyw na mikroflore jelitowa,
zapobiegajac biegunce infekcyjnej, poantybioty-
kowej i biegunce podréznych.
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#FARMACELIT A DLA PACJENTA

LATO TO OKRES, W KTORYM WYRAZNIE
747XV CZESTOTLIWOSC CHOROB
5):lelct| Y [e]erdo) AT e [l PONIEWAZ
RYZYKO PRZECHEODZENIA PECHERZA
PODCZAS WAKACYJNYCH WYJAZDOW
JEST NAPRAWDE SPORE.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Mokry strdj kapielowy, siadanie na zimnym piasku czy
chlodniejsze wieczory u oséb bardziej wrazliwych moga
by¢ powodem wystapienia nieprzyjemnych dolegliwosci.
Najczesciej sa to bol i pieczenie podczas oddawania moczu,
ciagle uczucie niepelnego oprdéznienia pecherza oraz czeste
wizyty w toalecic. Co mozemy zrobié, aby zapobiec
wystapieniu tych objawoéw, i jak sobie poradzié, kiedy
juz si¢ pojawig?

Profilaktyka zakazen ukladu
moczowego

Na zakazenia uktadu moczowego (ZUM) w szczegdlnosci
narazone s3 kobiety. Ma to bezposredni zwiazek
z budowa ukladu moczowego. Stosunkowo krétka
cewka moczowa nie stanowi dobrej bariery ochronnej

REKLAMY
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NERKI | DROGI $
MOCZOWE
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Swiat Zdrowia
. . . POLEGAJ NA EKSPERTACH
8 wyciqgow z ziot
Pietruszka, perz i skrzyp wptywajq korzystnie na
prawidtowe funkcjonowanie wydalnicze nerek.
Rdest, nawto¢, brzoza i lubczyk wspierajq prawidtowe
funkcjonowanie drég moczowych.

5
FITONESET,,
@%‘?‘W N

WSPARCIE

PRAWIDLOWEGO

FUNKCJONOWANIA: G
®NEREK

PIETRUSZKA, PERZ, SKRZYP
@DROG MOCZOWYCH

RDEST, NAWLOC,

BRZOZA, LUBCZYK
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.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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z ewentualnych patogenéw. Zdecydowa-

przed wnikaniem uropatogenéw. Dodatkowo

bliskie sasiedztwo uktadu plciowego i pokar- na wickszosé¢ dostepnych na rynku prepa-

mowego takze przyczynia si¢ do latwego ratéw pomagajacych zwalczy¢ objawy

przenoszenia szkodliwych drobno- \ ; ZUM zawiera wyciagi ziolowe,
£ J

ustrojow. Za zakazenia bakteryjne

w ogromnej wickszo$ci przypad-

koéw odpowiada bakteria Escherichia

coli, rzadziej Enterobacteriaceae. Do ob-
jawéw ZUM nalezy czestomocz, parcia
naglace, a takze bol w okolicy podbrzu-
sza. Najczesciej ma to zwiazek z zapaleniem
pecherza moczowego, cewki moczowej lub
tez wspolistniejacym zapaleniem pochwy. Ta
bolesna, krepujaca dolegliwos¢ dotyczy niemal
kazdej kobiety na réznym etapie zycia. Niestety
ZUM ma charakter nawracajacy, co moze by¢
naprawde uciazliwe.

-

Mozna jednak
ograniczy¢ cz¢stotliwose
wystepowania objawow
oraz nawrotow ZUM,
stosujac odpowiednia
profilaktyke:

Dobre nawodnienie organizmu - zaleca si¢ spo-
zywanie okolo 1,5-2 1 plynéw na dobe, a w przy-
padku wystapienia zakazenia nawet wiecej.

Unikanie dlugiego zalegania moczu w pecherzu
— istotne jest czeste opréznianie pecherza mo-
czowego, zwlaszcza po stosunku.

Dbato$¢ o higiene, zwlaszcza podczas wizyt
w toalecie — unikanie siadania bezposrednio na
desce sedesowej w publicznych toaletach, od-
powiedni kierunek podcierania i mycia okolic
intymnych - zawsze od przodu do tyhu.

Stosowanie przeznaczonych dla kobiet srodkéw
do higieny intymnej, ktére pomagaja utrzymac
odpowiednie pH okolic intymnych, co zabezpie-
cza przed rozwojem patogenéw.

Unikanie wychlodzenia dolnej okolicy plecow
indg — uoséb wrazliwych moze to wywola¢ ob-
jawy dyzuryczne.

5

Ziolowe wsparcie
drog moczowych

Zakazeniom ukladu moczowego mozna zapobiec. Ogrom-
ne znaczenie ma odpowiednie nawadnianie organizmu,
a przede wszystkim wiasciwa diureza, czyli czeste odda-
wanie moczu, dzicki czemu drogi moczowe oczyszczaja si¢

0 4 Swiat Zdrowia

ktérych korzystne dzialanie zo-
stalo solidnie udokumentowane.

Nawlo¢ (Solidago virgaurea) - ziele,

czyli gérne czesci pedéw wraz z kwia-

tami i liéémi tej rodliny, to surowiec

farmaceutyczny, ktory swoje dziala-

./_( nie lecznicze zawdzigcza obecnosci

\ saponin, garbnikéw, fenolokwaséw

‘ i flawonoidéw. Te ostatnie odpowiadaja

za silne dzialanie moczopedne nawloci. Po-

maga to usunac z drog moczowych niepro-

szonych gosci i oczysci¢ organizm z toksyn.

Nawlo¢ to jednak nie tylko naturalny diuretyk. Wspomnia-

ne substancje maja bowiem wlasciwosci przeciwbakteryjne

oraz przeciwzapalne, co wykorzystuje si¢ do lagodzenia bélu

podczas oddawania moczu. Ziele nawloci z powodzeniem

stosuje si¢ réwniez jako wsparcie w leczeniu kamicy — zaréw-
no nerkowej, jak i pecherzowe;.




nie. Preparaty na bazie tej ro-
$liny stosowane s3 pomocniczo
w stanach zapalnych pecherza,
nerek oraz w kamicy nerkowej.
Ziele rdestu przy dluzszym
stosowaniu moze prowadzi¢
do niedoboréw witaminy
Bi. W przypadku ko-
W&~ niecznodci - stosowania
dlugotrwalej terapii na-
\ J.” lezyrozwazyc jej dodat-
kowa suplementacje.

®,) Skrzyp polny (Equ-
Lubczyk ogrodowy (Levisticum officinale) - na ' 4 isetum arvense) - 1o
zrodlo flawonoiddw,

pierwszy rzut oka lubczyk nie pasuje do tego ze-
stawienia. Kojarzy si¢ go przeciez z zupelnie in- { / witaminy C, soli mi-
nym dzialaniem - od lat uwazany jest za naturalny /
afrodyzjak i remedium na problemy z obnizonym \
libido. To wywodzace si¢ z Iranu ziolo ma jednak gactwo skladnikow aktywnych

neralnych, kwaséw feno-
lowych oraz krzemionki. Bo-

wiecej zastosowarn, w tym leczenie schorzen drdg zapewnia wyciaggom ze skrzypu
moczowych. Wzmaga diureze, dzialajac sil- dzialanie przeciwzapalne, moczo-
nie moczopednie. To dzialanie moze by¢ £ pedne, a sama krzemionka normalizuje
pomocne réwniez w profilaktyce kamicy N/ W rownowage  koloidowo-krystalo-
} nerkowej u 0séb ze sktonnosciami do gro- ) idows, a mowiac prosciej — obniza ryzyko
R madzenia si¢ piasku w nerkach. V//  tworzenia si¢ kamieni w ukladzie moczowym.
L Rt Podobne zastosowanie ma pokrzywa zwyczajna
= \ / BI'.Z,O.Z" (Betu/la .p(.mdula) ~ha- (Urtica dioica), bedaca réwniez dobrym zrédlem
\ Iy par z lisci er(.)zy,.svx{wzy sok, paczki fAawonoidéw i krzemionki.
7 czy tez kora zawierajq liczne substan-
X = cje aktywne pozwalajgce na szybszy powrdt
- do zdrowia w przypadku probleméw z ukladem
moczowym. Mechanizm dzialania jest podobny jak 20
w pé"zyp;ldku WCTe,s’niejh Wymili:nionych 31(311(. Flawono- WSPARCIE ZDROWIA $ng,g\z -
idy obecne w lisciach zwickszaja produkcje moczu 2 SosloYs
V i dzialaja rozkurczajaco na migsnie gladkie pecherza DROG MOCZOWYCH b&é"{;&‘gé
moczowego. Ciekawym zwigzkiem wystepujacym (nawto¢) i
gléwnie w korze brzozy jest betulina — ma dziala- Skiadhniki preparatu Swiat Zdrowia
nie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne oraz prze- wptywaiq korzystnie na: FOLECRINAEKSPERTACH
ciwwirusowe. funkcje wydalnicze nerek (nawioc)
Pictruszka (Petroselinum crispum) — dobrze zdrowie drég moczowych (nawtoc)
wszystkim znana pietruszka to jedno z najbogat- wsparcie w okresie przedmiesigczkowym (nawto¢)
szych Zrédel witaminy C, a takze naturalny diure- tagodzenie objawow menopauzy (nawio¢)
tyk. Zawarty w pietruszce olejek eteryczny przy-

czynia sie do zwickszenia filtracji w klebuszkach
nerkowych. Dziala réwniez rozkurczajaco oraz
lagodnie antyseptycznie.

A

e
E : Wsparcie zdrowia o]

drég moczowych Swiat Zdrowia

Urinera,

@ | 200 mgstandaryzowanego
¥ | ekstrakiu z owocow zurawiny
Gﬂ I Ekstrakty z nawtoci i chrzanu

REKLAMA

Rdest ptasi (Polygonum aviculare) — jego dzia-
lanie moczopedne wynika z duzej zawarto-
$ci flawonoidéw, ktére hamuja wchlanianie
zwrotne wody w nerkach, a tym samym
zwickszaja jej wydalanie. Poza wy-
plukiwaniem bakterii pozwala to
réwniez usunad¢ z organizmu
toksyny. Dzicki zawarto$ci
garbnikéw oraz kwasu
salicylowego wyciagi
z rdestu dzialaja

SUPLEMENT DIETY

%D kapsutek 1 Mpsu.k%ziem

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
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#FARMACELUTA

VLA PACJENTA

ODBUDOWA FLORY JELITOWEJ PO KURACJI ANTYBIOTYKIEM TO TYLKO [JEDNO Z WIELU

|ZASTOSOWAN PROBIOTYKOW. SPRAWDZMY, KIEDY JESZCZE OKAZA SIE POMOCNE.

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Przewdd pokarmowy jest skolo-
nizowany przez ogromng ilos¢
przyjaznych  mikroorganizméw
wspierajacych jego prace poprzez
produkcje substancji chroniacych
jelita. Ten pelen skomplikowanych za-
leznodci ekosystem sklada si¢ z miliardéw
drobnoustrojéow (nie tylko bakterii), a jego wla-

$ciwe funkcjonowanie ma ogromny wplyw nie *
tylko na prawidlowy pasaz jelitowy, ale takze na

caly organizm. Sklad mikrobioty rézni si¢ w zalezno-

$ci od odcinka przewodu pokarmowego, jednak zdecydo-
wana wi¢kszo§¢ mikroorganizméw zasiedla jelito
grube. Co cickawe, mikrobiota jelitowa sklada si¢ z okolo
10 razy wickszej liczby komorek niz caly nasz organizm,
aich laczna waga poréwnywalna jest z masa naszego mozgu!
Prawidlowo funkcjonujaca flora jelitowa jest tak istotna, ze

42 4 Swiat Zdrowia
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w ostatnich latach postuluje sie,
aby wszystkie te niewidoczne go-
lym okiem drobnoustroje trak-
towac jako nowy narzad.

Uszkodzenia
mikrobioty jelitowej

Na sklad flory jelitowej ma wplyw wiele czynni-
\,ﬂ/ kéw. Czasem jej zaburzenia objawiajg sie czestymi
“~— Dbiegunkami i innymi problemami trawiennymi. Do

uszkodzenia mikrobioty jelitowej dochodzi najcze-
Sciej w wyniku antybiotykoterapii, ktéra niszczy réwniez
pozyteczne bakterie. Wtedy z pomoca przychodza dostep-
ne w aptece probiotyki. Mianem probiotykéw okresla sie
zywe drobnoustroje, ktére wywieraja pozytywny wplyw na
nasze zdrowie — oczywiscie pod warunkiem, ze poda si¢ je




w odpowiedniej ilosci.
Podane doustnie wspie-
raja prawidlowe funk-
cjonowanie mikrobioty
jelitowej. Czy jednak
antybiotykoterapia sta-
nowi jedyne wskazanie
do podawania probio-
tykéw? Jakie korzysci
plyna zich suplementaciji
ikiedy warto stosowac je
profilaktycznie?

Zasto-
sowanie
probiotykow
Odbudowa flory bakte-
ryjnej po kuracji anty-
biotykiem to tylko jedno
7z wielu zastosowan pro-
biotykéw. Udowodniono skutecznos¢ niektérych szczepdw
probiotycznych w walce z otylodcig (szczepy z rodziny Lac-
tobacillus i Bifidobacterium, np. Lactobacillus rhamnosus, L. fer-
mentum, L. amylovorus, Bifidobacterium breve) czy w profilak-
tyce zakazen okolooperacyjnych (Lactobacillus acidophilus,
L. caseiiL. fermentum, Bifidobacterium bifidum).

Szczegdlng grupe stanowia psychobiotyki, ktére moga wply-
wac na nasz nastrdj, redukujac stres. Probiotyki moga sta-
nowic istotne wsparcie dla naszego ukladu odpornoscio-
wego — nie bez powodu méwi sie, ze odpornos¢ zaczyna

sie od jelit. Probiotyki maja jeszcze jedna, bardzo wazna
zalete — zapobiegaja zatruciom pokarmowym i pomagaja
lagodzi¢ ich objawy. W zwigzku z tym moga by¢ stosowa-

ne réwniez profilaktycznie, zwlaszcza przed wy-
jazdem w podroz i w jej trakcie. Stosowanie odpo-
wiednio dobranych szczepéw zapobiega nadmiernemu
namnazaniu si¢ w przewodzie pokarmowym patogenéw,
chroniac przed dolegliwosciami zoladkowymi, na ktére
jestesmy szczegolnie narazeni w egzotycznych krajach.

Profilaktyka biegunki
podroznych

Wybierajac si¢ na dlugo wyczekiwany urlop, zwlaszcza
w nieco bardziej egzotyczne strony, warto pomysle¢
o odpowiedniej profilaktyce. Jedna z najczestszych cho-
réb, na ktdre cierpia podrézujacy, i to zaréwno male dzie-
ci, jak i dorodli, jest biegunka podréznych. W niektérych
rejonach $wiata standardy przyrzadzania positkéw moga
odbiega¢ od tych nam znanych. Latwiej o bakteryjne za-
nieczyszczenie pozywienia, woda pitna moze by¢ gorszej
jakosci. Na mozliwo$¢ zakazenia si¢ drobnoustrojami po-
wodujacymi dolegliwosci zoladkowo-jelitowe jesteSmy
narazeni takze podczas czynnoéci higienicznych, np. my-
cia zebow. Za rozwdj objawow, takich jak intensywna bie-
gunka, wymioty, béle brzucha czy goraczka, odpowiada
zazwyczaj nadmierny rozwdj chorobotwdérezych szeze-
pow bakterii Escherichia coli, a takze gatunkow Salmonel-
la czy Shigella. Okazuije si¢ jednak, Ze stosujac probiotyki

REKLAMA

zdrowie

odpowiednio
wezedniej, mo-
zZemy znacznie
zmniejszyé
ryzyko zacho-
rowania. Jak
ograniczyd¢
prawdopodo-
bienstwo wysta-
pienia biegunki
podréznych?

Jaka

flore
wybrac?
Warto  posta-
wi¢ na spraw-
dzone i dobrze
przebadane
szczepy bakterii.
Skuteczne beda: Lactobacillus acidophilus, Bifidobacterium
bifidum, Lactobacillus rhamnosus GG czy Saccharomyces bo-
ulardii. Wybierajac probiotyk, zwréémy uwage, aby mial
podana pelng nazwe uzytego szczepu, lacznie z symbolami
literowymi i cyframi, a takze liczbe¢ kolonii bakteryjnych
- takie preparaty sa najlepiej przebadane i skuteczne. Sto-
sujac dlugotrwala suplementacije, warto rozwazy¢ preparat
zlozony, aby nie doprowadzi¢ do nadmiernego rozrostu

PRAWIDLOWA < S,
PRACA WATROBY L

| UKLADU TRAWIENNEGO S

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu
wptywajq korzystnie na:
wsparcie prawidtowej pracy watroby (karczoch)
wspomaganie procesu trawienia (karczoch, mieta)

utrzymanie komfortu trawiennego po spozyciu ttustych
i ciezkostrawnych positkéw (karczoch)

prawidtowe funkcjonowanie zotgdka i jelit (mieta)

Swiat Zdrowia
(Z 50N
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Ratravin #*
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mieta

1 etka [ 1-2razy
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SUPLEMENT DIETY
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Karczoch, )
3 0 kgrzer'\ rzodkwi zwyczajnel,
i ieprzowa,
e eBian L-omityy

tabletek
powlekanych

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.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.

SUPLEMENT DIETY
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konkretnego szczepu bak-
teryjnego - to rowniez
moze przyczynic si¢ do za-
burzen skladu mikrobioty.

Kiedy
zaczaé
suplemen-
tacje?
Nowo podane szczepy bak-
teryjne potrzebuja czasu,
aby na dobre zadomowic¢
sie w naszych jelitach. Dla-
tego, aby suplementa-
cja miala sens, nalezy
rozpoczac€ ja minimum
tydzien przed planowa-
nym wyjazdem i kon- .
tynuowaé¢ przez caly - ‘ ’“*l,
okres podrézy. W ten )
spos6b znacznie ogranicza-

my ryzyko wystapienia biegunki podréznych. p re b i Oty ki

Wiasciwy sposob

przechowywania

Zwréémy uwage, czy wybrany przez nas probiotyk
nie wymaga przechowywania w lodéwce, o co moze by¢
trudno w trakcie podrézy. Cenne szezepy bakterii moga jej
nie przetrwac i suplementacja bedzie nieskuteczna.

Prawidlowe zazywanie
Probiotyk najlepiej przyjmowac wieczorem, ponie-

waz w nocy perystaltyka jelit zwalnia, co zwicksza p ro b I Oty k I
e

szans¢ na lepsza kolonizacje. Kapsutke z dobro-

czynnymi bakteriami nalezy popija¢ woda lub napojami 5 S
mlecznymi, pamietajac, ze nie moga by¢ gorace. W przy- ): [ ] =

padku malych dzieci lub kiedy nie ma mozliwosci potknie-
cia kapsulki, mozna jej zawarto$¢ wysypac bezposrednio

na jezyk. Warte rozwazenia s preparaty w saszetkach lub Q U
kroplach. / \‘

Prebiotyk, synbiotyk, postbiotyk...

Poza probiotykami mozemy spotkat sie jeszcze z prebiotykami, synbiotykami oraz posthiotykami.

+ Prebiotyk nie zawiera zywych bakterii, ale sktadniki nieulegajace trawieniu, stanowiagce pozywke dla pozytecz-
nych bakterii bytujgcych w jelicie grubym, co gwarantuje ich wzrost i aktywnos¢. Sq to substancje pochodzenia
roSlinnego - rézne rodzaje btonnika czy inulina.

« Synbiotyk to potgczenie prebiotyku z probiotykiem, stanowi uzupetnienie flory jelitowej i jednoczesnie dostarcza
pozywki niezbednej do jej rozwoju.
+ Posthiotykami nazywamy pozyteczne substancje produkowane przez dobra flore bakteryjna. Do posthiotykéw

nalezy np. szeroko wykorzystywany w lecznictwie kwas mastowy, dziatajacy regeneracyjnie na btone $luzowa jelit
oraz stymulujacy wzrost prawidtowej flory. Kwas mastowy wykorzystuje sie np. w zespole jelita drazliwego.

4 _ .. .
% Swiat Zdrowia
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o raku za poznos

PACJENCI ONKOLOGICZNI W POLSCE BARDZO CZESTO |"4:)4)

POZNO rAC] YA NS [ le N E S €.V CZY WYNIKA TO
ZE STRACHU | OBAWY PRZED DIAGNOZA, CZY TEZ MOZE WINA
LEZY PO STRONIE SYSTEMU OCHRONY ZDROWIA?

Cho¢ nie ma oficjalnych badan dotyczacych tego zjawiska,
od dawna jest ono obserwowane przez lekarzy. To pro-
blem, ktéry rzadziej wystepuje w rozwinietych spoleczen-
stwach, w mniej rozwinigtych zdarza si¢ niestety znacznie
czedeiej. W Polsce jest znany lekarzom od lat.

Problem wieloplaszczyznowy
Problem ten wynika zaréwno z niepozadanych postaw
izachowan po stronie pacjenta, jak i niedoskonalo-
$ci systemu publicznej opieki zdrowotnej. Jesli cho-
dzi o chorych, to albo lekcewaza symptomy, albo wykazuja
sie nieznajomodcia objawow poszczegdlnych chordb, ktére
powinny by¢ dla nich alarmujace. Nie wykonuja zalecanych
badan profilaktycznych czy wreszcie po prostu odczuwaja
zbyt wielki strach przed uslyszeniem diagnozy.

dr n. med.
Maciej
Kowalewski,
chirurg i transplantolog
Centrum Medycznego
SafiMed z Zabierzowa,
wspOlpracujacy z Klinika
Chirurgii Onkologicznej
Narodowego Instytutu
Onkologii w Krakowie:

Pacjenci przychodzacy dolekarza zbyt pdzno, pytanio to,
dlaczego nie zglosili sie wezesniej, zazwyczaj odpowiadaja
lakonicznie, Ze liczyli na to, ze ich dolegliwosci ming
samoistnie. Niestety, takie lekcewazace podejscie do
podejrzanych objawdw, bez wzgledu na to, z czego ono
wynika, okazuje si¢ tragiczne w skutkach.

o Swiat Zdrowia
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Jesli chodzi o system publicznej opieki zdrowotnej, moz-
na wskaza¢ co najmniej kilka czynnikéw. Poczawszy od
trudnosci zwiazanych z dostaniem si¢ do lekarza specja-
listy i dlugich kolejek oczekiwania na §wiadczenia zdro-
wotne, a skonczywszy na utrudnionym dostepie do
specjalistycznej diagnostyki, zwlaszcza w mniej-
szych miejscowos$ciach.

Kiedy zdarza sie to najczesciej?
Jedna z najliczniejszych grup pacjentéw trafiajacych do
odpowiedniego lekarza zbyt pézno sa osoby w pode-
szlym wieku z rakiem skory.

- Przychodza oni do specjalistéw, kiedy rak zajmuje juz
pot twarzy lub jedna trzecia klatki piersiowej - méwi dr
n. med. Maciej Kowalewski. — Nie zglaszaja si¢ do leka-
rza wezeéniej, mimo ze rozwinigcie si¢ tego typu zmian
trwa z reguly kilka miesiecy, a czasem i lat -
nie kilka tygodni. To o tyle zastanawiaja-
ce, ze raka skéry nie da si¢ pomyli¢ z zadna
inng, mniej grozna dolegliwoscia. Niemal
zawsze s3 to bowiem owrzodzenia
zajmujace znaczng cze$¢ ciala. Sko-

ra najzwyczajniej w $wiecie gnije,

a nastepnie odpada, w efekcie czego
powstaja rozlegle owrzodzenia. Tym-
czasem pacjenci zglaszaja si¢ do nas do-
piero wtedy, kiedy pojawia si¢ juz silny
bl lub krwawienie.

Podobne zaniechania dotycza oséb
z tzw. chorobami wstydliwymi,

6 4 Swiat Zdrowia

np. z rozleglymi zmianami odbytu, ale tez z zaawanso-
wanymi guzami piersi, cho¢ na szcze¢écie w dzisiej-
szych czasach Swiadomos$¢ profilaktyki tego ro-
dzaju raka jest juz coraz wicksza.

A w jakich przypadkach za zbyt pdzne zgloszenie sie do
lekarza odpowiedzialny jest system opiceki zdrowotnej?
Niestety wcigz zdarza si¢, ze do specjalistéw trafia-
ja pacjenci z zaawansowanym wodobrzuszem (ktére
moze by¢ objawem réznych choréb, w tym wlasnie no-
wotworowych). W takich przypadkach przez pot roku
albo nawet dluzej pacjenci chodza od jednego lekarza
do drugiego, nie mogac znalez¢ odpowiedniej pomo-
cy. Problem stanowi tez to, Zze w niektdrych regionach
Polski chorzy maja ograniczony dostep do zaawansowa-
nych badan diagnostycznych, koniecznych do wykrycia
wezesnego stadium nowotworu.

Gdy pacjent trafiado
specjalisty zbyt pozno...

Na oddzialy pacjenci nadal zbyt czesto trafiaja
z zaawansowanymi chorobami onkologicznymi. Co
wtedy sa w stanie zrobi¢ lekarze?

- Oczywiscie bardzo duzo zalezy od rodzaju no-
wotworu, samego pacjenta i czynnikéw
zwigzanych z choroba. W przypadku
wspomnianych  wcze$niej
wanych rakéw skéry przewaznie nie
jesteSmy w stanie zagwarantowac

pacjentowi calkowitego wy-

leczenia. Nie mozemy juz

Zaawanso-



bowiem zapewnic tego, co jest podstawa leczenia rakéw
skéry, czyli zabiegu chirurgicznego. Zamiast tego robimy
po prostu to, co mozemy, czyli kierujemy pacjenta na ra-
dioterapie¢ badz radiochemioterapic. Cho¢ metody te daja
dobra odpowiedz, to niestety rzadko w takich przypad-
kach zapewniaja pelne wyleczenie. Pozostaje wiee juz
tylko leczenie paliatywne, a wiec tagodzace objawy, nie-
bedace jednak w stanie wydluzy¢ zycia pacjenta — kon-
kluduje specjalista.

W przypadku choréb takich jak zaawansowany czerniak
mozliwosci leczenia pozachirurgicznego sa juz zdecydo-
wanie wicksze. Istnieje chocby caly wachlarz dostepnej
immunoterapii. Co prawda réwniez niemal nigdy nie da
sic zapewni¢ pelnego wyleczenia, ale terapie celowane
sa w stanie realnie wydluza¢ i poprawiaé jako$¢

zycia pacjentéw. N
W przypadku nowo- |_—_| |_=_ .
tworéw wewnatrz- |~ o] |T @

brzusznych czy innych

w stopniu zaawansowa-
nym wszystko zalezy od
tego, z jakim konkretnie
problemem i na jakim

>

_

etapie  choroby
zglasza si¢ dana 11
osoba.

- Raz jeszcze
trzeba  pod-
kresli¢, ze bar-
dzo  rzadko

zdrowie

jestesmy w stanie zapewni¢ pelne wyleczenie, mozemy
jedynie poprawi¢ jakos$¢ zycia i podejmowacé préby jego
wydhizania - podsumowuje dr n. med. Maciej Kowalew-
ski.

Rozwiazaniem problemu powinna by¢ edukacja
spoleczenstwa w zakresie istotnos$ci zwracania
uwagi na objawy. Niebagatelizowanie ich, zglaszanie
si¢ do lekarzy w przypadku wszelkich objawéw budza-
cych jakikolwiek niepokdj. Réwnie wazna powinna by¢
profilaktyka — wykonywanie badan rekomendowanych
przez lekarzy i refundowanych przez panstwo. Tylko
wtedy istnieje szansa na to, by polscy pacjenci trafiali na
oddzialy onkologiczne szybciej, niz ma to miejsce obec-
nie.

informacja prasowa

'
I
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NADPOBUDLIWOSCI PSYCHORUCHOWEJ Z DEFICYTEM

UWAGI, DOTYCZY OD 3 DO 8 PROC. DZIECI. JAKIE
SA NAJCZESTSZE OBJAWY, KIEDY ubAacC SIEDO
SPECJALISTY, JAK WYGLADA LECZENIE ORAZ W JAKI
y:lel0):3 Y0743 Y\4 WSPIERAG ROZWOJ DZIECKA Z ADHD,

A TAKZE GDZIE SZUKAC WSPARCIA DLA SIEBIE?

Z NATALIA TKACZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jakrozpoznaé ADHD udziecka?

Wyrdzniamy trzy podtypy ADHD - obraz z przewaga nadak-
tywnosci i impulsywnosci, obraz z przewaga deficytu uwagi
oraz podtyp mieszany. Ze wzgledu na ich réznorodnos¢ trudno
jednoznacznie naszkicowac obraz ,.dzieckaz ADHD”. Pomocne
jednak sg oczywiscie wytyczne DSM-1V (klasyfikacia zaburzen
psychicznych  Amerykariskiego Towarzystwa Psychiatrycznego —
pryp. red.) oraz ICD-10/11 (Migdzynarodowa klasyfikacja chorob
wedhg WHO — przyp. red.). To wlasnie w nich mozemy znalez¢
kryteria diagnostyczne zespolu nadpobudliwosci psychoru-
chowej z deficytem uwagi, czyli ADHD. Obejmuja trzy obszary
trudnosci — wyraznie nieprawidlowe zaburzenia uwagi, nad-
mierng aktywnos¢ oraz impulsywno$¢.

Zaburzenie uwagi moze objawiac sic m.in. tym, ze dziecko spra-
wia wrazenie, jakby nie slyszalo, co zostalo do niego powiedzia-
ne, trudnodciami dziecka w postepowaniu wedhig instrukcji
i organizowaniu sobie zadan, unikaniem prac wymagajacych
wysilku umystowego, czestym gubieniem potrzebnych przed-

8 4 Swiat Zdrowia

Natalia Tkacz

Psycholozka i diagnostka dzieci i mtodziezy.
Ukoriczyta studia magisterskie o specjalnosci
psychologia kliniczna dziecka i rodziny oraz
wiele szkoled w zakresie diagnostyki m.in.
ADHD i autyzmu. Na co dzien pracuje z dzie¢mi
i mtodziezg do 18. roku zycia oraz ich rodzica-
mi. Stale podnosi swoje kwalifikacje poprzez
udziat w szkoleniach i uczestnictwo w regularnej
superwizji. Pracuje w Psychoklinice — Poradni
Zdrowia Psychicznego (www.psychoklinika.pl).

miotéw, trudnosciami w skupieniu si¢ na zadaniach lub zabawie
oraz latwym odwracaniem uwagi przez bodZce zewnetrzne.
Nadmierna aktywnos$c¢ to np. wiercenie si¢, wstawanie w sytu-
acjach, w ktdrych oczekiwane jest siedzenie, rozbieganie, wtra-
canie si¢ czy halasliwo$¢. Natomiast impulsywnos¢ wyraza si¢
np. w czestym odpowiadaniu, nie bedac pytanym, nieumiejet-
nosci czekania w kolejee, przerywaniu innym i nieprzestrzega-
niu norm spolecznych dotyczacych wypowiedzi.

Co wazne, powyzsze objawy musza utrzymywaé si¢ co
najmniej sze$¢ miesiecy, by¢ nasilone w stopniu utrudniaja-
cym codzienne funkcjonowanie oraz, co szczegdlnie warte pod-
kreslenia, nieadekwatne do etapu rozwojowego dziecka, a takze
pojawia¢ si¢ w wiecej niz jednej sytuacji. Nie s3 to jedyne
warunki postawienia diagnozy, jednak wazne jest zbadanie po-
czatku objawdw.

Wyobrazmy sobie, Ze zaobserwujemy u naszego
4-5-letniego dziecka niepokojace objawy. Czy od



razu powinniSmy udaé si¢ do
specjalisty? Czy da si¢ zdia-
gnozowaé¢ ADHD u tak male-
go pacjenta?

Tu poruszamy bardzo wazny
aspekt, a mianowicie diagnostyki
dzieci przedszkolnych w ogole,
ktéra stanowi nie lada wyzwanie.
Po pierwsze, niezwykle trudno
jest odrézni¢ objawy zabu-
rzenia od normy rozwojowej.
Dzieci w tym wieku sa bardzo
rézne - jedne ulozy stuelemen-
towe puzzle, a inne beda mialy
trudnoéci ze skupieniem si¢ na
20-minutowych zajeciach prowa-
dzonych przez nauczycieli przed-
szkolnych. Co determinuje taka
réznorodnos$é? Zaréwno tempera-
ment dziecka, jak i $ro-

i (lub) wsparcia terapeutycz-
nego, niezaleznie od wicku
dziecka. Na pierwszej wizycie
przeprowadzany jest wywiad,
ktéry ma pomée w poznaniu
perspektywy opiekunéw, a wiec
os6b  majacych  najwicksza
wiedz¢ na temat dziecka. Jedli
zglaszane trudno$ci obserwo-
wane s jedynie w przedszkolu,
a rodzice takowych nie zauwa-
7aja, pomocne powinno byé
przyniesienie na wizyte krétkiej
opinii od wychowawcy i (lub)
psychologa przedszkolnego.

To kiedy pojawia si¢ cale
spektrum objawéw, ze-
bySmy mieli 100 procent

pewnosci, ze to

P\

dowisko - i tak z natury 4 . , . I ADHD?
spokojnicjsze”  dzice. Sl.‘odo.vmsko, W %{torym d21eck? doswiadcza Cale spokrum
ko, ktérego opickuno-  — nie epizodycznie, ale wzglednie stale —braku ~ objawow - moze

wie preferuja spedzanie
wolnego czasu na czy-
taniu ksigzek, ukladaniu
puzzli czy wizytach na
wystawach, moze miec¢
lepsze  umiejetnosci
skupienia si¢ na kon-
kretnym zadaniu. Inne
dziecko, bedace w tym
samym wieku, ktore-
go od urodzenia bylo
Jwszedzie pelno”, ajego
opiekunowie spedzaja z nim cale dnie na aktywno$ciach fi-
zycznych, podrézach i dostarczaniu nowych bodzeéw, moze
mie¢ wicksza potrzebe réznorodnej stymulacji i tym samym
szybciej poddawac si¢ przy wymagajacych skupienia zada-
niach.

Co wiecej, zmiany w zachowaniu naszych malych
pociech sa na porzadku dziennym.

O tak! Jako przyklad mozna poda¢ trzyletniego chlopca, ktéry
przez pol roku bawi sie tylko figurkami dinozauréw i pasjonuje
sie ich historia, wywolujac urodzicow zaniepokojenie, czy zain-
teresowanie synka nie staje si¢ juz fiksacja, by pewnego dnia zde-
cydowad, ze jednak budowanie zamkéw z klockéw Lego spra-
wia mu wigksza przyjemnos¢ i tym samym odstawic dotychczas
ukochanych towarzyszy na polke. (usmiech)

Zatem wielu rodzicéw moze mie¢ problem z okre-
$leniem, czy trudnosci ich dziecka wynikaja z jego
charakteru, naturalnych zmian, czy jednak sa wyni-
kiem jakiego$ zaburzenia.

W mojej opinii wizyta konsultacyjna u psychologa ma za za-
danie takie watpliwosci rozwia¢. Psycholog to osoba, ktéra
ma wiedze nie tylko na temat zaburzen, ale co nawet waz-
niejsze, takze na temat norm rozwojowych. Pomoze zatem
w okresleniu, czy istniejg przestanki do dalszej diagnostyki

poczucia stabilnosci, bezpieczenstwa, wsparcia
i zrozumienia, moze przyczynic si¢ do nasilenia
objawow ADHD. Jednoczesnie Srodowisko
stabilne, zapewniajace wsparcie
i wrazliwe na potrzeby dziecka moze
zlagodzic¢ ekspresje¢ tych objawow.

nigdy nie wysta-
pi¢ u danej osoby.
Stad tez do po-
stawienia  10zpo-
zZnania wymagane
jest  stwierdzenie
co najmniej sze-
Sciu z dziewigciu
kryteriow  zabu-
rzen uwagi, trzech
z pieciu kryteriéw
nadruchliwodci
ijednego z czterech kryteriéw impulsywnosci.

Bardzo pomocne w postawieniu diagnozy sa przygotowane
przez specjalistow testy diagnostyczne. Jednak w Polsce sa one
opracowane dla oséb w wicku 6-18 lat. Nie oznacza to, ze dia-
gnoza ADHD udzieci w wieku przedszkolnym jest niemozliwa.
Opiera si¢ ona na dokladnym wywiadzie klinicznym oraz ewen-
tualnym zastosowaniu narzedzi pomagajacych okresli¢ ogolny
poziom rozwoju dziecka. Taka metoda diagnostyki ma niestety
pewne ograniczenia zwiazane z subiektywizmem rodzicéw czy
samego diagnosty. Czesto wiec, zwlaszeza w przypadkach
niejednoznacznych, czeka si¢ z postawieniem diagnozy
ADHD do ukonczenia przez dziecko 6-7 roku zycia, kic-
dy mozliwe jest przeprowadzenie odpowiednich testéw.

Czy istnieje co$§ w rodzaju profilaktyki ADHD?
Mamy na to jaki§ wplyw? Pytam, bo rodzice dziecka
z zespolem nadpobudliwosci psychoruchowej z de-
ficytem uwagi cze¢sto obarczani sa odpowiedzialno-
$cia za to, ze rozwinal si¢ w wyniku ich bledéw wy-
chowawczych, niewlasciwej diety czy np. przez to,
ze si¢ rozwiedli.

Obecna etiologia ADHD wskazuje, Ze jego przyczyna sg zmiany
w funkcjonowaniu mézgu o bardzo zlozonym podlozu. Przede
wszystkim ogromng role odgrywa czynnik genetyczny,
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powodujacy problemy w zakresie kontroli i hamowania
wlasnych zachowan, zwigzane z odmiennym funkcjonowa-
niem pewnych struktur mézgowych. Wedlug badan wspdt-
czynnik odziedziczalnosci ADHD wynosi okolo 0,76 (75 proc.).
W moim odczuciu wazne jest wiec, aby uswiadamiac¢ rodzicow,
ze zaburzenie to nie moze zosta¢ catkowicie ,wywolane” czyn-
nikami $rodowiskowymi, cho¢ maja one duzy wplyw na eks-
presje zaburzenia. Oznacza to, ze Srodowisko, w ktérym dziec-
ko doswiadcza — nie epizodycznie, ale wzglednie stale — braku
poczucia stabilnodci, bezpieczenistwa, wsparcia i zrozumienia,
moze przyczynic si¢ do nasilenia objawéw ADHD. Jednoczesnie
Srodowisko stabilne, zapewniajace wsparcie i wrazli-
we na potrzeby dziecka moze zlagodzi¢ ekspresje tych
objawow. Nie mozna zatem stwierdzié, Ze rozstanie rodzicow
powoduje ADHD. Mozna natomiast uwrazliwi¢ ich, ze trwale
stresujace Srodowisko rodzinne, np. ciagnacy sic latami rozwaéd,
kiedy dziecko jest ,wyrywane” sobie przez rodzicéw, obarcza-
ne za niego wing lub zaniedbane w zwiazku z nim, moze mie¢
wplyw na nasilenie objawéw ADHD, a wiec w niektdrych przy-
padkach na ,rozpoczecie” obrazu klinicznego zaburzenia.

Zalézmy, ze mamy juz diagnoze¢. Co dalej? Na czym
polegaleczenie ADHD?

Tak, jak wspomnialam wezesniej, jest wiele obrazéw ADHD. Na-
wet w obrebie tego samego podtypu i dokladnie takich samych
trudnodci, takie zmienne jak charakter, Srodowisko czy wiek da-
nej osoby moga mie¢ duzy wplyw na skuteczno$¢ oddzialywania
terapeutycznego. Wazne wiec, aby kazdy przypadek traktowaé
indywidualnie i zastanowic¢ si¢, co bedzie efektywne udanej oso-
by. Sa jednak pewne ogdlne zasady, ktorych warto si¢ trzymac,
a mianowicie: multimodalno$¢, czyli dzialania w wielu obsza-
rach, wktdrych widoczne sa trudnoéci. Poza tym oddzialywanie
zaréwno na pacjenta, jak inajego otoczenie, czyli rodzing, szkole,
przedszkole, oraz pewna elastyczno$¢ w doborze metod terapii.
Niektére dzieci beda wymagaly farmakoterapii, intensywnej
psychoterapii, oddzialywan psychoedukacyjnych w szkole itd.,
podczas gdy u innych najlepiej sprawdzi si¢ psychoedukacja
w polaczeniu z treningami umiejetnosci spolecznych i terapia
kognitywna. Nie ma wiec jednego ,przepisu na leczenie
ADHD?”, ale na szczedcie dostepnych jest wiele metod, wéréd
ktérych mozna wybierac.

Czy dasie ,wyleczy¢” zADHD?

Ze wzgledu na natur¢ ADHD, a jest to zaburzenie neuro-
rozwojowe, pelne ,wyleczenie” obecnie nie jest mozliwe.
Utrzymanie objawéw raportuje si¢ u okolo 30-50
proc. oséb doroslych zdiagnozowanych w okresie
dziecinstwa. Jednak dzicki skutecznemu oddzialywaniu
terapeutycznemu sg duze szanse na zminimalizowanie nate-
zenia lub calkowite wyciszenie objawdw.

Jak mozemy wspieraé rozwdéj dziecka z ADHD? Jakie
zasady warto wprowadzié?

Dziecko powinno mie¢ zapewnione wielokierunko-
we wsparcie, a wiec w szkole lub przedszkolu oraz
w domu. Istniejg specjalne plany dla dzieci z ADHD,

ktére placéwki edukacyjne powinny wprowadzic.
Jesli zas chodzi o Srodowisko domowe, to pomocne
mogg by¢ np. zasady stworzone przez Russella
Barkleya:

* Niezwtocznie udzielaj swojemu dziecku informa-
cji zwrotnej i ttumacz mu konsekwencie.

« Czesto informuj dziecko o konsekwencjach jego
dziatan.

+ Odwotuj sie do bardziej wyraznych, znaczacych
i pozytywnych konsekwencji, niz otrzymuja
inne dzieci, np. specjalne przywileje, wyjatkowe
nagrody.

+ Uzywaj czesciej zachety niz kary.

« Uzewnetrzniaj czas, np. wykorzystujac minutnik.

+ Uzewnetrzniaj wazne informacje, zapisujac je
i umieszczajac w miejscu ich wykonania.

« Uzewnetrzniaj Zrodta motywacji podczas reali-
zacji zadania przez dostarczanie pozytywnych
wzmocnief — nagrad.

« Badz konsekwentny bez wzgledu na uptyw czasu
oraz reaguj tak samo mimo zmiany okolicznosci.

* Rob, zamiast mowic.

+ Uprzedzaj sytuacje problemowe — przypomnij
dziecku zasady dobrego zachowania, wyznacz
nagrode za dobre zachowanie, a za zte — kare.

W kazdej sytuacji pamietaj o tym, ze dziecko
cierpi na ADHD.

+ Nie przyjmuj na siebie probleméw czy zaburze-
nia swojego dziecka.

« Cwicz umiejetnos¢ wybaczania - to najwazniej-
sza i najtrudniejsza zasada.

Warto podkresli¢, ze z ADHD si¢ niec wyrasta. Do
czego prowadzi nieleczone ADHD?

Z pewnoscig objawy ADHD nie wyciszg sic samoistnie. Brak
odpowiedniej pomocy terapeutycznej moze prowadzi¢
do borykania si¢ z trudno$ciami takze w doroslym zy-
ciu. Badania nad doroslymi z ADHD pokazuja, Ze s oni bardziej
sklonni do zachowan antyspolecznych, konfliktéw z prawem,
uzaleznien od alkoholu i narkotykéw, wykazuja wicksze ryzyko
tendencji samobdjczych i stanéw depresyjnych, powodowania
wypadkéw komunikacyjnych, konfliktéw rodzinnych, napie¢
interpersonalnych, nieprzewidzianych zachowan. Nadmierna
aktywno$¢ ruchowa maleje z wiekiem, natomiast zabu-
rzenia koncentracji uwagi utrzymuja si¢ na tym samym
poziomie co w dziecinstwie.

Zycie z dzieckiem z ADHD moze byé przytlaczajace
dla rodzicow. Jak sprostac¢ temu wyzwaniu i zbudo-
wa¢ stabilna rodzine?

Tu znéw odwolalabym si¢ do wyzej wymienionych zasad,
apoza tym — nie bojmy si¢ sami szukac wsparcia! Dobrostan
rodzicé6w ma ogromny wplyw na dobrostan dzieci, jesli
wiec czujemy sie przytloczeni, przemeczeni i sfrustrowani i te



uczucia przelewamy na
dziecko, to wybranie
sic na wlasng terapic
czy PO wsparcie psy-
chologiczne jest jak naj-
bardziej uzasadnione.
W mojej pracy bliska
jest mi tez szczero$¢ na
plaszczyznie  rodzic-
dziecko. Kiedy wiec
nasza pociecha ma wy-
jatkowo trudny dzien,
co daje si¢ we znaki takze
nam, nie béjmy si¢ powie-
dzie¢: ,Czuje si¢ bezsilny
i zmeczony”. Nie chodzi
tu o obarczanie dziecka
odpowiedzialnoécia, ale
0 przypomnienie sobie,
a czasem u$wiadomienie
dziecku, ze jesteSmy
tylko ludzmi, ktérzy

takze maja prawo odczuwac rézne emocje. Dodatkowo
mozna skorzystac z grup wsparcia.

No wlaénie. Zdarza si¢, ze gdy dziecko ma ADHD, to
dotyka nas ostracyzm spoleczny. To forma wyklucze-

nia, na ktéra narazone s3

Poczucie, ze nie jest si¢ samym
z trudno$ciami, ze kto$ inny takze ich

doswiadcza, i mozliwos¢ podzielenia

si¢ wlasnymi bolaczkami
w bezpiecznym miejscu maja

nieoceniona wartos¢ terapeutyczna.

jak i ich rodziny. Gdzie
szuka¢ wsparcia?

Istnicja rézne poradniki stwo-
rzone przez osoby z ADHD
lub ich rodzicéw, ale oso-
bicie szczegdlnie polecam
grupy wsparcia, zaréwno dla
0s6b z ADHD, jak i ich rodzin.
Poczucie, ze nie jest sie
samym z takimi trudno-
$ciami, ze kto$ inny takze
ich doswiadcza, a takze
mozliwo$¢  podzielenia
si¢ wlasnymi bolaczkami
w bezpiecznym miejscu
maja nieoceniona wartos$¢
terapeutyczna. Prowadzimy
wlasnie takie grupy wsparcia,
ktére ciesza sie duzym zain-
teresowaniem.  Oczywiscie
potrzebne jest takze wspar-

cie systemowe w postaci edukacji spoleczenstwa w zakresie
ADHD. W mysl zasady, Ze ,,to, co obce, jest zle”, niestety cze-

sto blednie kategoryzujemy co$, czego nie rozumiemy, jako

zar6wno osoby z ADHD,
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zagrozenie, podczas gdy juz samo poznanie pozwoliloby na
zmniejszenie tendencji do stereotypizacji i ostracyzmu. Ale to
juz temat na odrebna rozmowe.
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mama nie jest sama

CIAZA TO DLA KOBIETY [&Z ST EHEETAZ7 T ZAROWNO PSYCHICZNYCH,
JAK | FIZYCZNYCH. JEDNYM Z NICH JEST OBCIAZONY KREGOSEUP,
O KTORY POWINNO SIE WTEDY SZCZEGOLNIE ZADBAC. JAKICH
DOLEGLIWOSCI MOZNA SIE SPODZIEWAC | JAK SOBIE Z NIMI RADZIC?

Samopoczucie w ciazy zalezy od wielu czynnikéw. Miedzy
innymi od tego, czy kobieta wczesniej byla aktywna
fizycznie, czy tez prowadzila siedzacy tryb Zycia. Pierwsza
grupa pan zazwyczaj ma juz wyrobione zdrowe nawyki zwia-
zane z ruchem, co sprawia, ze réwniez wtedy, gdy spodziewa-
ja sie dziecka, duzo spaceruja i nie przestaja uprawia¢ ulubio-
nych sportéw. Druga grupa kobiet, juz wezeéniej zmagajaca
si¢ z problemami z kregoslupem, wraz z burza hormonalng
i przybywajacymi kilogramami, prawdopodobnie bedzie od-
czuwala zwigkszone dolegliwosci bolowe.

Przeciazony kregostup
ledzwiowy i miednica

Najczestsze, a zarazem najciezsze dolegliwosci, z ktérymi
borykaja si¢ przyszle mamy, dotycza kregostupa ledZzwio-
wego i obszaru miednicy. Dlaczego to wlasnie ten odci-
nek kregoslupa jest newralgiczny?

- Wraz z rosnacym brzuchem zmienia si¢ cala po-
stawa ciala. Srodek cigzkosci przesuwa sie
do przodu, a miednica zmienia swoje polo- N
zenie do przodopochylenia. Odcinek le- {
dzwiowy jest wicc najbardziej obciazony

i narazony na przecigzenia — thimaczy Klaudia
Jeziorowska-Cygan, fizjoterapeutka uroginekologicz-
na Centrum Medycznego SafiMed z Zabierzowa. - Kiedy
macica si¢ powicksza, réwniez miesénie brzucha si¢ roz-
ciagaja. A to wlasnie one pelnia kluczowa role stabiliza-

cyjna dla odcinkaledZwiowego. Wszystko to przekla- \l‘
—_—

da si¢ na coraz bardziej uporczywy bol.
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Oslabione miegsnie posladkowe
Drugie najczesciej wystepujace zrodlo bélu zwigzane jest
z oslabieniem mig¢s$ni posladkowych. Wynika to z fak-
tu, ze posladki réwniez wplywaja na stabilizacje odcinka le-
dzwiowego. Jesli nie kontrolujemy swojej postawy, napiecie
w tym obszarze moze si¢ sukcesywnie zwickszac.
- Powickszajaca si¢ macica uciska na struktury nerwowe
w okolicy odcinka ledZwiowego, co skutkuje bélem, potocznie
okreslanym jako rwa kulszowa. Tymczasem nie jest to praw-
dziwa rwa kulszowa, a czasowa dysfunkcja spowodowana
tym, ze we wspomnianym obszarze robi si¢ po prostu ciasno
- wyjasnia Klaudia Jeziorowska-Cygan. — Pacjentki skarza sie,
ze juz od odcinka ledZzwiowego dokucza im ,rwa” przecho-
dzaca na posladek. Wynika to z faktu, ze mi¢énie posladkowe
ulegaja ostabieniu i w konsekwencji, prébujac nadal pelni¢
swoja funkcje stabilizacyjna, wechodza w nadmierne napie-
cie. Wladnie przez posladek przechodzi nerw kulszowy.
Czesto ostry bol tej okolicy w ciazy jest spowodowany uci-
skiem nerwu przez znajdujacy si¢ tam migsien gruszkowaty.
Wiasnie przez to pojawia si¢ b6l posladka, zwykle jedno-
stronny, poniewaz czlowiek jest niesymetryczny.

Bol spojenia lonowego

Dokuczliwy bol w okolicy spojenia lonowego jest spo-
wodowany hormonami, ktére wplywaja na rozluznienie
wiezadel w obrebie miednicy i w obszarze spojenia lono-
wego. To dlatego, ze kosci miednicy polaczone sa ze soba
wiezadlami, znaczne ich rozluznienie w trakeie ciazy wply-
wa na to, ze brak jest odpowiedniej stabilizacji miednicy,



wzwiazkuzczym pojawiaja si¢ rézne dolegliwoscibdlowe. Warto
mie¢ $wiadomo$¢ tego, co nas czeka, i jak najwezesniej wybrac sie
do fizjoterapeuty - czy to ogdlnego, czy uroginekologicznego, aby
odpowiednio przygotowaé si¢ na ten etap zycia. Specjalista
zwrdéci uwage na wszelkie ,slabe punkty” organizmu i doradzi,
jak odpowiednio je wzmocnié, by przebieg ciazy byt jak najlagod-
niejszy i najmniej bolesny.

Jak moze pomoc terapia?

- Gdy uda si¢ juz okresli¢ gléwne zrddlo problemu, to dzicki
umiejetnie prowadzonej terapii manualnej i odpowiednio do-
branym ¢wiczeniom pacjentka zaczyna funkcjonowac bez bélu.
Oczywiscie pod warunkiem, Ze stosuje si¢ do zalecen i wprowa-
dza dobre nawyki na co dzien, czyli nie naklada jeszcze wiek-
szych przeciazen na obszary, w ktérych wystepuja dolegliwosci.
Méwiace wprost — dba o siebie i mysli o tym, jak funkcjonowac
prawidlowo. To wcale nie musza byé¢ przesadnie dlugie
czy intensywne ¢wiczenia. Wazne jednak, aby byly regu-
larne - ten warunek jest w tym przypadku niezwykle istotny —
mowi fizjoterapeutka.

W trakcie tych dziewieciu miesiecy cialo kobiety nieustannie
si¢ zmienia. Na pewnym etapie dobierane sg terapie i ¢wiczenia,
ale zazwyczaj po okolo dwdch miesigcach trzeba wprowadzac
korekty i zmiany, by dopasowac je do nowych potrzeb zmie-
niajacego si¢ ciala. - Najwazniejszy jest w tym kontek$cie staly
kontakt pacjentki z fizjoterapeuta - tlumaczy specjalistka.
- Cos$, co pomoze w czwartym miesigcu ciazy, niekoniecznie be-
dzie dawalo efekty w ésmym.

informacja prasowa
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Odczuwasz bol w trakcie cia-
zy? Fizjoterapeutka radzi, co
sama mozesz zrobi¢ w domu!
+ Cwicz miesnie dna miednicy.

+ Jesli masz pitke pilatesowa, wykonuj na niej
proste krgzenia miednicy w siadzie.

+ Lez na plecach z poduszkg lub mata, niedopom-
powang pitka pod miednicg. Odcigzy to twoje
dno miednicy i kregostup ledzwiowy. To pozycja
bezpieczna, a w cigzy wrecz wskazana - nawet
wtedy, gdy nie odczuwasz bélu!

* Jezeli masz w swojej okolicy zajecia pilatesu,
sprobuj wybra€ sie na nie i zobaczy¢, czy przyniosg
ci ulge.

« Jesli umiesz ptywac, w dolegliwosciach z pewno-
Scig pomoze ci réwniez basen!

» Wskazane sa spacery typu nordic walking.

+ Wykonuj éwiczenia oddechowe: kieruj oddech do
dolnych Zeber - nie do brzucha, mniej do klatki
piersiowej. Nie wiesz jak? Wpisz w wyszukiwarke
»0ddech dolnozebrowy” i zapoznaj sie ze wska-
z6éwkami!
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OPUSZCZENIE PRZEZ DZIECI DOMU RODZINNEGO TO TRUDNE DOSWIADCZE-
NIE DLA RODZICOW, KTORE MOZE SKUTKOWAC POJAWIENIEM SIE 3P4
STV UAK SOBIE POMOC, KIEDY TEN MOMENT NADEJDZIE?

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

To naturalne, ze dzieci w pewnym momencie decyduja
sie na wyprowadzke z rodzinnego domu. Jednak rodzi-
cow nie zawsze raduje ,wyfrunigcie” dziecka z gniazda,
wrecz przeciwnie — dla niektérych matek i ojeéw jest to
szczegllnie dotkliwe i wigze si¢ z cierpieniem. Rodzicom
bardzo trudno jest si¢ pogodzi¢ z nieobecnoscia dziec-
ka w domu. To sytuacja, ktéra wiaze si¢ ze strata.
Utrata zazwyczaj generuje rozne mysli i moze by¢ trudna
do zniesienia.

Choc¢ nie bylo rézowo...

Rodzice w swoim zyciu mierzyli si¢ z natlokiem zadan,
co bywalo wyczerpujace. Zwlaszcza rodzice mlodszych
dzieci niejednokrotnie odczuwali przytloczenie obo-
wigzkami wychowawczymi. Prawdopodobnie wéwczas
marzyli o chwili dla siebie, o wspdlnym czasie tylko we
dwoje czy odpoczynku. Kiedy jednak nadszedl moment
odzyskania upragnionej ,wolnos$ci”, nie czuja zado-
wolenia. Wrecz przeciwnie, pojawia si¢ smutek, pustka
i osamotnienie. Rodzic nagle zauwaza, Ze jego dotych-
czasowe zycie krecilo sie wokdl zaspokajania potrzeb
dzieci. Dzieci zaczynaja zy¢ wlasnym zyciem, arodzicom
trudno jest odnalez¢ si¢ ponownie w sytuacji bycia tylko
we dwoje. To bardzo obciazajacy psychicznie czas.

4 _ . . .
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Czynnikiryzyka

Ten kryzys czesciej pojawia sie:

1
2
3
4
5
6
7
S

u kobiet, ktore duzo bardziej angazowaty sie w opieke
nad dzie¢mi i skupiaty na ich wychowaniu niz ojciec,
u rodzica wycofujacego sie z zycia spotecznego, nie-
podejmujacego aktywnosci spotecznej czy niepracu-
jacego zawodowo,

przy osobowosci zaleznej - u takich oséb dyskomfort
z powodu nieobecnosci innych jest nasilony,

gdy wiez miedzy partnerami jest staba - kiedy w relacji
matzonkow priorytetem byty dzieci, to po ich usamo-
dzielnieniu zachodzi wieksze ryzyko rozluznienia wiezi,
w przypadku braku zainteresowan, pasji u rodzica,

w przypadku rezygnacji ze swoich potrzeb,

u kobiet, ktore nie maja na siebie innego pomystu niz
macierzyfistwo i zapominaja, Ze mogg sie spetniat

w innych rolach,

u os6b przejmujacych sie przemijaniem i starzeniem,
nieakceptujgcych zmian zachodzacych wraz z wiekiem.



Gdy dziecko
opuszcza dom
rodzinny

Poczatek jest najtrudniejszy.
Nastepuje nagly przeskok —
zamiast zgielku codziennego
zycia pojawia sie cisza, wiecej
przestrzeni, mniej obowigz-
kéw. Wowezas rodzice zaczy-
naja czuc si¢ niepotrzebni.

zapomnianych  zaintereso-
wan, a takze realizacj¢ za-
leglych planéw. Pomocne
moze by¢ zaangazowanie sie
w zycie spoleczne, spotkania
7 przyjacidlmi czy nawiazy-
wanie nowych znajomosci.

W ferworze obo-
wigzkéw  rodzice
czesto nie potrafig
znalez¢ czasu dla siebie, dlate-

Odzywa si¢ poczucie zalu, beznadziei, pustki, zagubienia. Moga
pojawic si¢ obawy, ze dziecko nie poradzi sobie bez nich. Nicusta-
jaca tesknota za dzieckiem skutkowac moze wahaniami nastroju,
moze prowadzi¢ tez do depresji. Moga pojawic si¢ leki, panika,
objawy fizyczne.

go teraz warto zadba¢ oswoje potrzeby.

4
5

Czas, by zaakceptowa¢ niezaleznos$¢ swojego dziecka.
Warto dostrzec jego samodzielno$¢, zaradnos¢ i cieszy¢
sie tym, ze podejmuje nowe zyciowe wyzwania.

Rodzice, ktérzy przez lata byli w centrum uwagi dziecka, nagle
znajduja si¢ na dalszym planie. To moment, wktérym trzeba
nauczy¢ sie zy¢ w nowej rzeczywistosci, przystosowac si¢ do in-
nego ksztaltu relacji rodzic-dziecko irelacji z partnerem.

Warto pamigtaé, ze dalej jest si¢ rodzicem. Masz prawo
i mozliwos¢ spedzac czas ze swoim dzieckiem. Wypro-
wadzka dziecka absolutnic nie oznacza zerwania z nim
kontaktu.

Warto uswiadomic sobie, ze odleglo$¢ nie Swiadczy
ojakosci relacji. Osoby, ktére mieszkaja daleko od sie-
bie, tez moga miec bliska i dobra relacje.

Jak sobie pomoc?
Najwazniejsze, aby rozmawiaé¢ o tym, co si¢ czuje,
1 o zmianie, o swojej tesknocie. Bardzo wazna jest akceptacja
Kazdy rodzic powinien oswaja¢ si¢ z mysla, ze kiedy$
przyjdzie ten dzien, gdy dziecko powie: wyprowa-
! . dzam sie. Bezkonfliktowe umozliwienie dziecku opuszcze-

nia domu jest wazne dla utrzymania z nim dobrych relacji.
REKLAMA

Nowy etap moze by¢ doskonala okazja do stworzenia
pomyshi na dalsze zycie. To dobry moment na wy-
prébowanie nowych pasji, byé moze powrét do dawnych,

tych uczug, danie sobie przyzwolenia na ich odczuwanie.
Ulga dla podraznionych | zmeczonych oczu

OCUTEIN SENSITIVE PLUS

NAWILZAJACE KROPLE DO OCZU
Z HIALURONIANEM SODU
| EKSTRAKTEM Z BOROWKI

L EKSTRAKT Z BOROWKI

= Nawilzajace krople
dooczu > ilue em
sodu | ekstraktem

Nawilzaja i tagodza podraznienia.

Wspieraja regeneracje zmeczonych oczu.
Zalecane szczegdlnie dla wrazliwych oczu.
Moga by¢ stosowane razem z soczewkami kontaktowymi.

m do uzycia w ciggu 90 dni od pierwszego otwarcia.
SlmplyYou Producent: Omisan Farmaceutici Srl.

NOovASCON Podmiot odpowiedzialny za reklame: Simply You Novascon Sp. z 0.0.

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



MIJASZ JE W PARKU, LESIE | NA EACE. CHWASTY,
BO O NICH MOWA, ZAZWYCZAJ ZLE NAM SIE
KOJARZA. TYMCZASEM NIEKTORE Z NICH

CENNYM ZRODEEM SUBSTANCJI ODZYWCZYCH
| ZPOWODZENIEM MOZNA JE WPROWADZIC DO

CODZIENNEJ DIETY. KTORE CHWASTY NADAJA SIE
DO JEDZENIA | CO MOZNA Z NICH PRZYGOTOWAC?

ZAPYTALISMY ZNAWCE ZIOk, KTORY ZAJUMUJE SIE
CHWASTAMI ZAWODOWO | PISZE O NICH KSIAZKI.

Z PIOTREM CIEMNYM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jakie wlasciwo$ci maja chwasty?

Chwasty, oile rosna z dala od czlowieka, maja zapewnione ideal-
ne warunki. Zadnej chemii, opryskéw, czysta natura. Zawieraja
duzo mikro- i makroelementéw oraz innych skladnikéw odzyw-
czych. Za gorzki smak niektérych gatunkéw odpowiadaja garb-
niki, ktérych tez potrzebujemy w diecie. Dobrym przykladem
jest pospolita pokrzywa, znana z prozdrowotnych wlasci-
woscl. Zaréwno liscie, jak i ko-
rzen pokrzywy maja wiele sklad-
nikéw odzywezych, do ktérych
naleza przede wszystkim wita-
miny K, A, C oraz niektére wita-
miny zgrupy B, atakze skladniki
mineralne - wapn, magnez, zela-
70, potas isdd.

Gdzie wybrac¢ si¢ na zbiory?
Odpowiednie beda miejsca
zdala od cywilizacji. Chodzi oto,
aby unika¢ miejsc, gdzie dziala-
ja ludzie, zaklady produkeyjne,
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Fot. Paulina Adamiuk i Emilia Adamiuk

Piotr Ciemny
Twérca inicjatywy oraz konta na Instagramie
@chwastyodkuchni, regularny gos¢ programéw tele-
wizyjnych i radiowych poswieconych naturze, ekologii
i zielarstwu, a takze pracownik dunskich restauracji
nagrodzonych gwiazdkami Michelin - 108 i Alchemist.
Sprawia, ze hasto ,.znane rosliny w nieznanej odsto-
nie” nabiera zupetnie nowego znaczenia.
https://www.instagram.com/chwastyodkuchni/

gdzie sg czesto pryskane polauprawne, gdzie tetni zycie. Najlepiej
pojecha¢ do lasu, znalez¢ lake czy skrawek terenu, ktore
dawno nie widzialy thumu ludzi. Wtedy mozna zbiera¢ bez-
piecznie chwasty, dzikie ziola i grzyby nadrzewne.

Jakrozpoznaé, ktére chwasty nadaja si¢ do jedzenia?

Na poczatek na pewno trzeba zdoby¢ troche wiedzy na ten te-
mat. Wybra¢ sobie kilka chwastéw, zidl, na ktére bedziemy ,,po-
lowac”. One z czasem si¢ zmie-
niajg, podagrycznik pospolity
wyrasta na spora rosline, mozna
sie pomyli¢. Ja robilem bardzo
duzo zdje¢, sprawdzalem, czy
to na pewno roélina, ktdrej szu-
kam. Dopiero gdy bylem pewny,
prébowalem i wtedy zbieralem.
Wiedza to klucz - literatura,
sprawdzone zrédla winternecie,
osoby, ktére sic na tym znaja.
Dobrym rozwiazaniem sg grupy
zielarskie, ktére maja po kilkana-
Scie tysiecy czlonkéw. Bo nawet



bedac w lesie, mozemy wystaé
zapytanie, na ktére szybko do-
staniemy odpowiedz.

Prosze wymieni¢ pie¢ ulu-
bionych chwastéw. Jaki
maja smak?

Gwiazdnica pospolita — de-
likatna w smaku, o zapachu ni-
czym trawa skoszona na wiosne.

Podagrycznik pospolity - ma
intensywny zapach i wyrazisty
smak, jest idealny do podkrece-
nia mdlych potraw i warzyw.

Czosnaczek pospolity - polaczenie czosnku z gorczyca, gorz-
kie, przyjemne. To bardzo urodziwa roslina, zaréwno pierwszo-
roczna, jak i drugoroczna, gdy zaczynaja rozkwitaé kwiaty.

Chmiel pospolity (pedy) - wiosenny rarytas, w smaku sa malo
wyraziste, chrupkie, idealne na patelnie z mastem i czosnkiem.

Lilak pospolity - blednie nazywany bzem, ma kwiaty
jadalne o slodkim zapachu i gorzkim smaku. Idealne
polaczenie i pickny wyglad fioletowych kielichéw
kwietnych.

Do jakich potraw mozemy uzy¢ chwast6w?
7,dzikich zi6l, anawet grzybéw nadrzewnych mozna
przygotowac wiele smacznych potraw, deseréw czy
napojéw. Mozna o nich mysle¢ jak o koperku, natce
pietruszki i klasycznych ziolach. Delikatne w smaku
rosliny, jak lidcie czosnaczku czy podagrycznika, ide-
alnie beda pasowac jako dodatek do dan na zimno.
Mozna je tez wrzuci¢ do zupy tuz przed podaniem,
tak aby zachowaly swéj aromat i smak. Niektore, jak
pedy chmielu, potrzebuja odrobiny
wiccej czasu, dobrze wytrzymuja
gotowanie, tak samo jak pedy rde-
stowca ostrokonczystego, z ktérych
mozna zrobi¢ konfitury, dzemy
iinne przetwory. Z kwiatéw mozna
przygotowa¢ kisiel, dzem, ale réw-
niez smakowa sdl czy cukier. Jest
wiele mozliwosci, ogranicza
nas tylko wyobraznia. W pol-
skiej kuchni mamy przepisy na po-
trawy z dzikich zidl, warto wicc od-
kry¢ je na nowo.

W pana ksiazce ,,Lesne gotowa-
nie. Chwasty od kuchni” znaj-
dziemy przepisy na dania z dzi-
kich ziél, chwastéw i innych
le$nych skarbéw. Co na obiad
mozemy sobie uzbieraé wlesie?
Jesli chodzi o zbiory, to jeste-
$my w peli sezonu. Co prawda pierwsze wiosenne dzi-
kie ziola osiagnely juz spore rozmiary, ale jesli dobrze si¢
rozejrzymy, znajdziemy co$ cennego. Polecitbym zZolciaka

siarkowego. To taki kurczak
z drzewa. (uSmiech) Zaczyna
pojawiac sie w czerwcu. Mozna
go smazy¢ w panierce jak kur-
czaka, tylko trzeba pamigtac
0 wezesniejszym ugotowaniul.
Warto sprébowa¢  kwiatéw
czosnaczku pospolitego, ktére
zaczynajq si¢ wlasnie pojawiac.
Sa biale i pyszne, z odrobina go-
ryczki. Idealnie nadaja si¢ jako
jadalna dekoracja. Zapomnial-
bym o klasyku! Czarny bez
i jego kwiaty, idealne do ciasta
nalesnikowego. Cho¢ warto je
tez zamarynowac i uzy¢ w wytrawnej wersji. Jednak musimy
sie spieszy¢, bo robi sie coraz bardziej goraco i wszystko kwit-
nie jak szalone.

Zacheca pan do skosztowania miraliwek. Co to takiego?
Miraliwki to oliwki z mirabelek. Oczywiscie niektérzy beda sie
upierali, ze to nie oliwki. Owszem, ale chodzi o podo-
bienstwo i sposéb przygotowania. Zbieramy zielone,
ale juz prawie dojrzale mirabelki. Wrzucamy je do
solanki i odstawiamy na pél roku. W tym czasie mick-
na, zmieniajq kolor i w strukturze oraz lekko w smaku
przypominaja oliwki. Tyle ze sa slodsze. Ja dodaje je
do zimnych soséw albo posickane do dan czy dese-
row.

Prowadzi pan zajecia kulinarne, na ktérych poka-
zuje, jak przygotowaé wyjatkowe potrawy z do-
datkiem chwastéw. Ma panjakie$ popisowe danie?
Popisowe dania to znak kuchni z lat dziewigédziesia-
tych, awiec juz troche passé. (Smiech) Kucharz, ktéry
opiera swoja kuchnie na popisowych
daniach, nie ma w sobie kreatywno-
$ci. Dlatego ja nie mam swoich popi-
sowych dan. (usmiech) Gotuje spon-
tanicznie, weielam w Zycie pomysly,
ktére wlasnie wpadly mi do glowy.
Tak powstalo wicle cickawych dan,
np. mlode szyszki sosny w syropie
podawane z igtami $wierku z lodami
jogurtowymi,
tiramisu z kawy
z mniszka lekar-
skiego, proziaki
z pastg dyniowa
z dzikimi ziola-
mi oraz kapusta
zogniska z ostra
salsa z poda-
grycznika.

Na stronach 68-69 znajdziecie przyktadowe przepisy

z ksigzki ,,Lesne gotowanie. Chwasty od kuchni”. .
57

% Swiat Zdrowia



Niechc

14

skorka

pomarancze

CHCEMY MIEC GEADKIE CIAEO, ALE NATURA
NIEKTORYCH Z NAS CHYBA NIE LUBI | OBDARZA

CELLULITEM.

CZAS ZAWALCZYC O PIEKNA SKORE.
JAK TO ZROBIC?

Z ANNA OJEWSKA

ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Skad si¢ bierze cellulit?

Trudno wskazac jedna przyczyne powstawania cellulitu. Kazdy
z nas jest przeciez inny. Wydaje si¢ jednak, ze u kobiet czesta
przyczyna mogaby¢ zaburzenia réownowagi hormonalne;j.

I 'tutaj tusza nie ma znaczenia.
Nawet panie, ktére uprawiaja
sport, sa szczuple i umie$nio-
ne, moga mie¢ pomaraiczo-
wa skérke. Inna przyczyna
powstawania  cellulitu  to
sklonnosci dziedziczne. Nie-
stety, jesli nasza mama ma te
przypadlo$é, to i my jeste§my
na nig narazone. Specjalidci
wskazuja tez na siedzacy tryb
zycia.

Adieta?

Ma fundamentalne znacze-
nie. Jemy zbyt duzo potraw
slonych i przesolonych. Wy-
soko przetworzone jedzenie
i biale pieczywo takze nie
stuzy naszej skdrze. Podobnie
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Anna Ojewska

kosmetolog

jak alkohol. Warto tez wspomnie¢, ze ciagle pijemy za malo

wody, ktora jest niezbedna do prawidlowego funkcjonowania

naszego organizmu.

Czym tak naprawdg jest ten cellulit?

Cellulit to nie choroba, lecz
raczej objaw pewnych niepra-
widlowosci w funkcjonowa-
niu komérek podskdrnych.
To, co widzimy w postaci gru-
dek i dolkéw na naszej ské-
rze, to nadmiar tluszczu
w tych wlasnie komor-
kach. W zdrowej skorze ko-
morki podskérne specjalizuja
sie w gromadzeniu thiszczu,
ktéry jest uwalniany, gdy ist-
nieje taka potrzeba. Nieste-
ty, nie zawsze tak si¢ dzicje.
Gdy pojawia si¢ cellulit, to
znaczy, ze komorki gro-
madza thuszcz w nadmia-
rze i niszcza otaczajaca
je tkanke laczna, ktdra



staje si¢ twar-
da. Limfa i krew
nie  przeplywa
w tych miejscach
tak, jak powinna.
Dodatkowo w ko-
morkach  thisz-
czowych  moga
by¢  odkladane
toksyny i produk-
ty przemiany ma-
terii. A to dlatego,
ze zaburzone jest
ich usuwanie z or-
ganizmu. Efektem
jest  pomaran-
czowa skérka na
udach, brzuchu,
piersiach czy po-
Sladkach.

Jakie sa rodzaje
cellulituz

Nie rodzaje, a stopien zaawansowania zmian.

Pierwsza faza to cellulit lekki. Nasza skdra jest
gladka i sprezysta, jedli jednak ja ucisniemy, po-
jawiaja sie nieliczne grudki.

Cellulit w drugiej fazie zaawansowania mozna
zaobserwowa¢ nawet bez napinania skéry. Wi-
dac na niej grudki i dotki, ktére Swiadceza o tym,
ze tkanka laczna jest juz stwardniala i uciska
wiokna nerwowe.

Trzecia faza to cellulit zaawansowany. W tym
przypadku wida¢ duze zlogi komérek thuszczo-
wych oddzielone glebokimi bruzdami. Dotyka-
jac tych miejsc, mozemy odczuwac bol.

Czesto mylimy pojecia i zamiast ,cellulit” méwimy
»eellulitis”. Czym sie réznia?

Jak juz mowilam, cellulit nie jest chorobg, choc jego zaawanso-
wane stadium moze $wiadczy¢ o powaznych zmianach choro-
bowych. Natomiast cellulitis to powazna choroba, ktéra trzeba
leczy¢. To stan zapalny tkanki lacznej, ktdry powstaje w wyniku
zakazenia, najczesciej bakteriami takimi jak paciorkowce czy
gronkowce.

Czy dieta moze nas uwolnic¢ od cellulitu?

Oczywiscie, prawidlowe zywienie jest podstawa w walce
z cellulitem. Najwazniejsze, zeby jes¢ zdrowo. Po prostu. Réw-
nie istotne jest regularne spozywanie positkéw, tak by nasze ko-
morki thuszezowe nie gromadzily zapaséw na ,.czarng godzing”.
Do tego wskazane, a nawet konieczne jest wypijanie odpowied-
niej ilosci wody, najlepiej mineralnej, i unikanie kawy i alkoholu.

____ zatrzymaéczas

Jak si¢ pozbyé
grudek na ské-
rze?

Niestety, jesli cel-
lulit juz si¢ poja-
wil, to nie zniknie
na zawsze. Mozna
lagodzic jego skut-
ki. Najwazniejsze
to zaczaé si¢
ruszaé, zmienié
diet¢ i kontro-
lowaé wage. Do
tego mozna do-
laczy¢ Srodki pie-
legnacyjne - na-
wilzajace i wy-
gladzajace  skére.
Dobre efekty daja
peelingi  zawiera-
jace np. kofeine.
Obojetnie, jaki balsam czy krem antycellulitowy wybierzemy
—trzeba go jednak stosowac systematycznie i bardzo mocno
wmasowywac w skore. Energiczne ruchy sprawia, ze po-
budzone zostanie krazenie i krew zacznie lepiej krazy¢ w na-
czynkach. Dobre efekty daje takze korzystanie z sauny, a we
wlasnej lazience stosowanie naprzemiennych cieplo-zimnych
natryskow.

Czasami jednak sobie nie radzimy i trzeba skorzystaé¢
zpomocy specjalistéw. Jakie zabiegi kosmetyczne nam
pomoga?

Bardzo wazne jest, by wybrac¢ zabieg wskazany wlasnie dla nas.
Kosmetolog lub lekarz medycyny estetycznej powinien dobra¢
indywidualna terapie zaleznie od stopnia zaawansowania cellu-
litu i stanu zdrowia danej osoby. Sa zabiegi bardziej i mniej inwa-
zyjne, ale kazdy z nich musi by¢ wykonywany przez wylowa-
lifikowana osobe. Na przyklad masaz limfatyczny wydaje sie
banalng sprawg, ale Zle wykonany moze powaznie zaszkodzic.
Podobnie nakladanie specjalnych preparatéw i zawijanie ciala
w foli¢ — Zle dobrany kosmetyk moze spowodowac alergie. Tak
wiec wybierajac terapie antycellulitowa, oddajmy si¢ w rece
sprawdzonych specjalistow.

% Swiat Zdrowia
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LECZENIE WIEKSZOSCI BLIZN JEST SKOMPLIKOWANE, ALE MOZLIWE. ISTNIEJE
| KAZDY Z NICH POWINIEN BYC USUWANY INACZEJ. POZA TYM
STRUKTURA BLIZNY TO NIE JEDYNY PROBLEM - CZASEM TRZEBA WYKONAC ODDZIELNE
ZABIEGI, BY NADAC JEJ KOLOR ZBLIZONY DO NATURALNEGO ODCIENIA SKORY.

Blizna rézni sic od prawidlowo zbudowanej skéry konsys-
tencja (zazwyczaj jest twardsza od zdrowej tkanki, cho¢ bywa
i bardziej mickka) oraz struktura powierzchni (bywa wklesla,
wypukla lub mieszana). Sa jeszcze keloidy (bliznowce), ktére sa
specyficznymi bliznami wymagajacymi zupelnie innego podej-
$cia leczniczego. Problemem moze by¢ takze kolor blizny, ktéra
moze by¢ ciemniejsza lub jasniejsza od otaczajacej ja skory.

Co to jest blizna

Doktor Marek Wasiluk z warszawskiej kliniki Lexperta thu-
maczy, ze blizna jest konsekwencjg urazu i tworzy sie zawsze
w miejscu uszkodzenia.

- Blizna to, najprosciej rzecz ujmujac, nieprawidlowo wygojo-
na tkanka. Powstaje w wyniku uszkodzenia skory wlasciwej
izastapienia jej tkanka laczng wldknista. To, z jakiego rodzaju
blizng bedziemy mie¢ do czynienia, zalezy od dwéch czynni-
kéw: stopnia uszkodzenia skéry (powierzchni i glebokodci)
oraz przebiegu gojenia. Im dluzej rana sie goi, tym wicksze
prawdopodobienstwo, ze w danym miejscu powstanie bli-
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zna. Kiedy rana goi si¢ szybko i bezproblemowo, jest wicksza
szansa, ze blizna w danym miejscu nie powstanie albo bedzie
minimalna - wyjasnia lekarz.

Wplyw na wielko$¢ i rodzaj blizny ma réwniez oko-
lica, w ktorej uszkodzenie powstalo. Obszary takic
jak klatka piersiowa, dekolt czy okolice uszu zdecydowanie
predysponuja do powstawania blizn wypuklych. Tworzenie
i formowanie si¢ blizny trwa zazwyczaj dlugo - od kilku do
kilkunastu miesiecy. Na proces gojenia si¢ rany i tworzenia si¢
blizny wplyw maja predyspozycje genetyczne, tryb Zycia, na-
logi (zwlaszcza palenie) czy zle odzywianie.

Preparaty pierwszego wyboru
Odpowiednia dbalo$¢ o gojenie si¢ ran jest bardzo wazna
w zapobieganiu powstawaniu blizn.

Rana powinnaby¢ regularnie oczyszczanaiodkazana, tak aby
nie doszlo do infekeji. Poza tym nie powinna by¢ podraznia-
na. Swieze rany nie moga by¢ poddawane ekspozycji na pro-
mienie sloneczne przez okolo dwa miesiace.



Nalezy stosowa¢ specjalistyczne masci i Zele siliko-
nowe oraz preparaty przyspieszajace prawidlowe
zrastanie tkanki. Produkty silikonowe dzialaja na zasa-
dzie ucisku, powodujac zahamowanie produkeji kolagenu
przez fibroblasty, co redukuje rozmiar blizny. Opdzniaja
réwniez utrate wilgoci, zapewniajac odpowiednie nawod-
nienie gojacej si¢ rany, a takze
przyczyniaja si¢ do tagodnego roz-
kladania napi¢¢ w obrebie rany, za-
pewniajac tym samym optymalne
warunki do prawidlowego gojenia.
Coraz czeSciej zaleca sie pacjentom
stosowanie opatrunkéw silikono-
wych jako profilaktyke powstawa-
nia blizn po zabiegach i operacjach,
np. kobietom po cigciu cesarskim.
Silikon jest dostepny w postaci np.
zelu, kremu, folii, poduszeczek lub
plastréw. Silikonowe plastry sa za-
ZWYCzaj stosowane powyzej 12 go-
dzin na dobg, a silikonowe Zele na-
lezy naklada¢ dwa razy dziennie.

Uwaga, infekcja!
Jesli pacjent zauwazy jakiekolwiek
niepokojace zmiany w  okolicy
uszkodzenia skéry, powinien zglo-
si¢ sic do lekarza. Czasami pierw-
szym objawem moze by¢ nawet
niewielki wysick z blizny, zaczerwienienie — tak wla$nie
rozpoczyna si¢ infekcja - wtedy jak najszybciej nalezy
wlhaczy¢ antybiotykoterapie.

Nie tylko o rang, ale takze o juz powstalg blizne nalezy
odpowiednio dba¢. Nie nalezy jej podrazniaé, trzeba
unikaé ekspozycji Swiezych blizn na dzialanie
promieniowania stonecznego. Warto nadal stosowaé
silikonowe plastry, ktéry zapobiegna jej przerostowi.

Zlozone przypadki

Sama terapia zalezy od tego, z jaka blizng mamy do czy-
nienia. Inaczej postepujemy z bliznami wypuklymi, ina-
czej zwkleslymi, inaczej zblizng twarda, inaczej zmiekka.
Inaczej prowadzi sie terapie blizn o réznych kolorach.

Dr Marek Wasiluk podkresla, Ze najtrudniejsze w terapii
sa blizny wypukle.

- Tutaj wazne jest, aby trafi¢ na naprawde dobrego specja-
liste, ktory bedzie wiedzial, jak w danym przypadku po-
winno si¢ postapi¢. Na pewno pomaga terapia laserem
frakcyjnym i ostrzykiwanie takiej blizny réznymi pre-
paratami rozmi¢kczajacymi i splaszczajacymi. Bardzo waz-
ne w przypadku tego typu blizn jest réwniez masowanie
i smarowanie wspomnianymi Zelami silikonowy-
mi. Jedli jednak kto$ ma blizne wklesla, to tego typu pre-
paraty mu nie pomoga. A wiec nie jest tak, ze w przypadku
kazdej blizny postepujemy w ten sam sposob i stosujac te
same metody. Jesli blizna ma zbita, twarda konsystencje, to
bardzo wazne jest jej regularne masowanie, réwnie wazne
jak terapia gabinetowa. Uzyskanie poprawy wygladu blizny

REKLAMA

_____ zatrzymaéczas

w ten sposob jest bardzo czasochlonne (trwa wiele miesiecy),
jednak jest mozliwe — zapewnia specjalista.

Blizny zanikowe wymagaja zupelnie innej terapii. Wich przy-
padku najlepiej sprawdzaja sic zabiegi takie jak radiofre-
kwencja mikroiglowa, laser frakcyjny i osocze boga-

toplytkowe, a takze biostymulacja laserowa.

SILIKONOWY gggg&g;;a
ZEL NA BLIZNY ]

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Specjalistyczny wyréb medyczny do stosowania
wspomagajgco przy leczeniu blizn réznego pochodzenia,
stosowany po catkowitym wyleczeniu rany.

Wyrob medyczny jest zalecany w celu wspomagania
leczenia blizn ré6znego pochodzenia, miedzy innymi po
oparzeniach, urazach (otarcia, skaleczenia), zabiegach
chirurgicznych (cesarskie ciecie), leczeniu operacyjnym;
jako warstwa ochronna miejsca, gdzie wystepuje blizna
(ochrona przed ocieraniem i stoncem).

SILIKONOWY WYROB MEDYCZNY
,m zel na blizny #

WSPOMAGANIE LECZENIA BLIZN ROZNEGO POCHODZENIA 20ml

m

WYROB MEDYCZNY n

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

wl | ABORATOIRE LIDEAL Parisien Sp.z0.0., ul. Ogrodowa 8, 32-064 Niegoszowice
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. 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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dr Marek
Wasiluk

z warszawskiej kliniki
L’experta

Im wezes$niej, tym lepiej

- Czgsto ludzie pytaja, kiedy nalezy zaczaé¢ takie zabiegi
stosowad. Jak najwczesniej po pojawieniu si¢ problemu,
poniewaz na tym etapie mamy mozliwos¢ sterowania pro-
cesem gojenia, dzieki czemu powstaje mniejsza blizna. Ba-
zujac na wlasnym doswiadczeniu, moge stwierdzi¢, ze przy
regularnych zabiegach mozna znaczaco poprawi¢ stan
$wiezo powstalej blizny bardzo szybko, nawet w sze$¢ ty-
godni. W przypadku starej blizny potrzeba zazwyczaj sze-
Sciu miesiecy na uzyskanie podobnego efektu. Poddajac si¢
terapii na wezesnym etapie, mozna znacznie skroci¢ czas
leczenia. Na wezesnych etapach rozwoju mozna zaczaé
stosowac laser biostymulujacy, ktéry bardzo usprawnia
gojenie si¢ rany, minimalizujac tym samym powstawanie
zmiany. Aby ten zabieg przynidsl oczekiwane efekty, na-
lezy go wykonywa¢ praktycznie codziennie. Inna metoda
wspomagajaca to zabiegi osoczem bogatoplytkowym, kt6-
re daja bardzo dobre efekty.

Stare blizny

Na powstale, juz wygojone urazy, starzejace si¢ lub stare blizny
zanikowe  dzialamy
znacznie  agresyw-
nigj. Istnicje wiele
metod, ktdre pozwa-
lajg  mocno  zasty-
mulowa¢ tkanke do
produkcji  nowego
kolagenu, ktory jest
niezbedny, aby  za-
pelni¢ ubytek, jakim
jest blizna zanikowa.
Poza tym zabiegi te
musza  skorygowac
strukture zewnetrz-
nej czesci  blizny,
ktéra jest nierdw-
na. Musza zatem,
méwige wprost, w kontrolowany sposéb na nowo ja uszkodzi¢.
Zabiegi te sa wiec inwazyjne, nicrzadko wymagaja nawet
dwutygodniowej rekonwalescencji. Mam tu na mysli np. abla-
cyjny laser frakeyjny. To zabieg, podczas ktérego podgrze-
wajac i uszkadzajac zle zrosnieta tkanke, ,naklania si¢” ja do
naturalnej odnowy. Swiatlo lasera wnika w glab skéry, powoduje
odparowanie tkanki i stymuluje produkcje nowego kolagenu. Od-
budowuje ja od $rodka i wyréwnuje zewnetrzng strukture skory.
Rekonwalescencja po zabiegu trwa okolo tygodnia, a ryzyko

Swiat Zdrowia

powiklan jest zdecydowanie mniejsze. Zabieg mabardzo wysoka
skutecznos¢, wymaga kilku powtérzen (minimum trzech). Zko-
lei frakcyjna radiofrekwencja mikroiglowa to polaczenie
naklucia mikroiglami z podgrzewaniem tkanki do wysokiej tem-
peratury (czyli inaczej wywolanie kontrolowanego poparzenia
glebszych warstw skéry). To zabieg silnie stymulujacy i odbudo-
wujacy tkanke na calej glebokosci skdry, co powoduje stopniowe
splycanie blizn. Wymagane jest kilka zabiegéw (minimum trzy,
w miesiecznych lub dwumiesi¢ceznych odstepach), czas gojenia
po zabiegu to okolo dwdch dni.

Dr Marek Wasiluk podkresla, ze blizny to bardzo zlozony i trudny
do skorygowania problem i nie kazda blizn¢ da si¢ usuna¢ catko-
wicie. W walce z nimi nie ma jednej uniwersalnej metody.
U kazdego pacjenta nalezy je oceni¢ indywidualnie i leczy¢ nieco
inaczej.

- Osobiscie wykorzystuje bardzo czesto niestandardowe polacze-
nia zabiegdw. Sama kuracja moze trwa¢ dhugo i by¢ uciazliwa dla
pacjenta - twierdzi lekarz.

Kolor blizny
Oddzielnym problemem jest kolor blizny. Metody oddzialuja-
ce na strukture blizny w minimalnym stopniu poprawiajg jej
koloryt. Najtrudniejsze w wyréwnaniu sa wieloletnie blizny
odbarwione. Na szczescie powstaja one rzadko. Nie ma tutaj
jednej skutecznej metody. Co wigcej, nawet laczenie wszelkich
dostepnych metod nie gwarantuje sukcesu. Leczenie polega
na pobudzeniu do dzialania pozostalych w bliZnie me-
lanocytéw. Mozna zastosowac wtym celu laser frakeyjny, pre-
paraty chemiczne, leki czy mikronakluwanie. Pamietajmy jed-
nak, ze kazdy przypadek jest inny. Jesli po pét roku terapii nie
wida¢ poprawy, terapia nie przyniesie skutkéw, nalezy wiec jej
zaprzestac. Najskuteczniejszy na odbarwienia jest laser eks-
cymerowy, ktéry emituje fale o dlugosci UV.
Blizny koloru czerwonego s latwiejsze wleczeniu. Kolor tenzre-
guly schodzi sam w ciagu
kilku miesiecy, zatem in-
gerencja lekarza jest w za-
sadzie niepotrzebna. Jesli
gojenie sic przedluza, to
mozna zastosowac laser
naczyniowy (np. bromko-
wo-miedziowy lub diodo-
Wy 532nm).
Podobnie jest z bliznami
koloru brazowego, cho¢
w ich przypadku samoist-
ne wyréwnanie sic barwy
skory trwa dhuzej (do oko-
loroku). Jesli wtym czasie
blizna bialawa, brazowa
Czy Wwspomniana wcze-
$niej czerwona nie odzyska wezesniejszego koloru skory, wéw-
czas powinno sie rozpocza¢ zabiegi medycyny estetycznej.
Warto tez wspomnie¢, ze po kazdym urazie gojaca si¢ skéra
jest najpierw przez kilka tygodni czy miesiecy czerwona, poz-
niej jasniejsza od otaczajacej skory (bialawa) badz ciemniejsza
(brazowawa), zanim wréci do pierwotnego koloru, ijest to cal-
kowicie normalne.

informacja prasowa



- wsparcic dia
zdrowia i urody

KOLAGEN JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH [485 705 5 o)A 1010 Hele) A7 1} L UDZKIEGO
ORGANIZMU, STANOWIAC PRAWIE 30 PROC. WSZYSTKICH BIALEK NASZEGO CIAEA.

DR DOROTA ZELASZCZYK

Kolagen nalezy do grupy bialek strukturalnych, czyli takich,
ktére stanowia mechaniczng podpore dla komérek i tkanek.
W tkankach tworzy tzw. rusztowanie, zapewniajac im od-
powiedni ksztalt, strukture czy wytrzymalosé.

Jak wszystkie bialka, kolagen zbudowany jest z amino-
kwaso6w, ktore lacza sie w peptydy o budowie lancuchowe;j,
ate zwijaja si¢ w potrdjna helise (tropokolagen), aby na dal-
szym etapie tworzy¢ jeszcze wicksze struktury — wldkna.
Podstawowym aminokwasem wchodzacym w sklad kola-
genu jest glicyna, a w dalszej kolejnosci mozna wymieni¢
hydroksyproline czy hydroksylizyne.

Zrédla podaja, ze w organizmie wystepuje 28 lub 29
typow kolagenu, réznigcych sie rozmiarem, dlugoscia czy
skladem aminokwaséw. Sposréd nich najbardziej rozpo-
wszechniony jest kolagen typu I, ktdry jest m.in. skladni-
kiem skéry, kosci, wiczadel czy $ciegien.

Kolagen typu II jest dominujacym skladnikiem ciala szkli-
stego oka i chrzastki stawowe;.

Kolagen typu II1 jest elementem skory wlasciwej, tkanek wa-
troby, pluc, §ledziony i naczyn krwiono$nych. Warto wspo-
mnie¢ o kolagenie typu IV i VII, ktéry réwniez jest waznym
skladnikiem skdry, cho¢ wystepuje w duzo mniejszej ilo$ci.

Kolagen w skorze

Widkna kolagenowe sg obecne w skorze wlasciwej, tworza
tam rozlegle i mocne sieci, zapewniajac wytrzymalosé, jedr-
nosc¢ i elastyczno$¢ naszej najwickszej tkanki. Produkowane

sa przez fibroblasty. Dominujaca forma kolagenu w skérze
czlowieka jest kolagen typu I, ktérego jest prawie 85 proc.
Stanowi on wléknista podpore skéry. Drugim co do wazno-
$ci jest kolagen typu 111, ktérego moze by¢ do 15 proc. Opla-
tajac wldkna zbudowane z kolagenu typu I, odpowiada za
ich prawidlowe utoZenie, a takze za sprezysto$é skory. Typy
IV oraz VII, ktérych jest stosunkowo niewiele, sa kluczowy-
mi skladnikami kompleksu, ktéry przytwierdza naskérek do
skory wlasciwej, réwniez wplywajac na stan i wyglad skory.

Z wiekiem zmienia si¢
zarowno ilos¢, jak

i kompozycja kolagenu
w skorze.

Zmniejsza si¢ szybkos$¢ syntezy kolagenu, co po-
woduje stopniowe zmniejszanie si¢ ilosci kolage-
nu w skorze.

‘W1ldkna kolagenu ulegaja Scieficzeniu oraz dez-

organizaciji.

Zwicksza si¢ iloé¢ kolagenu typu 11T wzgledem
kolagenu typu L.

1
2
3
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zatrzymac czas

Dodatkowo, pod wply-
wem promieniowania UV,
znacznie spada ilo§¢ kola-
genu wskérze. W doniesie-
niach naukowych pojawilo
siec nawet stwierdzenie, ze
ilo§¢ tego bialka w skorze
moze obnizy¢ si¢ nawet
050 proc. U kobiet w okre-
sie menopauzy dochodzi
do gwaltownego spadku
poziomu estrogenéw, kto-
re réwniez wplywaja na
synteze i jako$¢ kolagenu.
Wszystkie te  czynniki
powoduja  niekorzystne
i niestety widoczne golym

okiem efekty, takie jak zmiany napigcia, elastycznoSci
skory, pojawienie si¢ zmarszczek oraz probleméw

z gojeniem si¢ ran i uszkodzen.

Kolagen dla urody
W ostatnim czasie zaobserwowa-
no ogromne zainteresowanie su-
plementami diety zawierajacymi
kolagen, stosowanymi w celach
estetycznych. Informacje na ten
temat pojawiajg sic w mediach spo-
leczno$ciowych, reklamach, prasie i,
co wazniejsze, wiele danych na ten
temat pojawia si¢ réwniez w litera-
turze naukowej.
e Zrédlo kolagenu stosowa-
nego w suplementach diety

To biatko syntetyzowane jest w or-
ganizmach zwierzecych, zatem pre-
paraty kolagenowe sa pochodzenia

zwierzecego. Mamy kolageny wieprzowe, wolowe, a takze
pochodzace od drobiu czy zwierzat morskich. Zde-
cydowana wigkszo$¢ preparatéw kolagenowych
nie zawiera calych czasteczek bialka, a tylko
jego fragmenty o duzo nizszej masie, czyli
peptydy kolagenowe, ktére otrzymuje si¢
przez odpowiednia obrébke biatka — hy-
drolize, najczesciej wykorzystujac do tego
celu enzymy. Te preparaty to peptydy
kolagenowe o niskiej masie czasteczko-
wej, oprocz zwartosci krétkich frag-
mentéw kolagenu sa bogate réwniez

w aminokwasy, takie jak hydrok-
syprolina, glicyna i prolina. W tej
formie — hydrolizatéw kolagenu - sa

lepiej rozpuszezalne i przede wszyst-

kim latwiej przyswajalne.

e Dzialanie hydrolizowanego kola-

genu na komorki
skory

s
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/ / Pierwszy efekt zwigzany

jest z dostarczaniem ami-
nokwaséw - clementéw
budulcowych - do two-
rzenia nowych wldkien
kolagenu i innych bialek
skéry. Drugi efekt zwigza-
ny jest z tym, ze nie tylko
pojedyncze  aminokwasy
przenikaja z jelit do krwio-
biegu, ale réwniez krétkie
fragmenty zbudowane
7z 2-3 aminokwaséw (tzw.
oligopeptydy). Oligopep-
tydy stymuluja fibroblasty
skoéry do produkcji nowego
kolagenu, elastyny i kwasu
hialuronowego. Takie dane uzyskano z badan na fibrobla-
stach (in vitro).

e Efekty zazywania suplementéw kolagenowych

Na poczatku nalezy podkresli¢, ze zdecydowana
wickszo$¢ badan naukowych przeprowadzona
z udzialem ludzi dotyczyla wplywu hydrolizo-
& wanego kolagenu (peptydéw kolagenowych
i o niskiej masie) na stan skoéry. Kolejnym
punktem, na ktdéry nalezy zwrdci¢ uwa-
ge, jest okres suplementacji — wickszos¢
badanych zazywala preparaty przez 2-3
miesiace. I jeszcze jedna informacja — naj-
wiecej badan przeprowadzono z udziatem
4 kobiet w wieku 35-60 lat. Niezaleznie
<, od rodzaju zazywanego suplemen-
/, 5 tu kolagenowego, w szeregu prze-
A / prowadzonych badan wykazano,
ze doustne suplementy kolagenowe
poprawiaja elastyczno$é, napiecie
inawilZenie skéry oraz zmniejsza-
ja zmarszczKki i szorst-

. l ko$¢ skory.

-




W efekeie uznano, ze peptydy kolage-
nowe moga by¢ uwazane za suplementy
przeciwstarzeniowe, korzystnie wply-
wajace na stan i wyglad skéry u oséb
powyzej 35. roku zycia.

Pojedyncze badania wykazaly tez inne
korzystne efekty stosowania hydro-
lizatéw kolagenowych, np. dzialanie
zmniejszajace cellulit, aktywnos$é wy-
biclajaca czy zwickszony wzrost pa-
znokci. W przypadku tych efektéw
ilo§¢ danych naukowych jest mocno
ograniczona.

e Bezpieczenstwo stosowania

preparatéw  zawierajacych
kolagen lub hydrolizaty kola-
genu

Suplementacja kolagenem oraz hydro-

lizatami kolagenu wiaze si¢ z minimalnym ryzykiem dla .
zdrowia i jest ogdlnie dobrze tolerowana, nie odno-
towano zadnych dzialan niepozadanych w zadnym

zanalizowanych badan.

Kolagen dla wegan

Pod pojeciem ,weganski kolagen” kryje si¢ caly sze-
reg skladnikéw gléwnie pochodzenia roslinnego,
ktére maja zwickszac produkeje kolagenu w organizmie

c €

czlowieka. Najczesciej sg to preparaty zawierajace mieszani-

ne aminokwasow, takze tych, ktére sa konieczne do

- \ syntezy kolagenu. Ale nie tylko, bo czg¢$¢ suple-

~ mentéw zawiera réznorodne ekstrakty roslinne

RE - maja w skladzie np. azjatykozyd i ginsenozydy,

i ktére zwickszaja produkcje i wydzielanie kolage-

nu przez fibroblasty. Czesto skladnikiem kolagenu

dla wegan jest witamina C, ktdra jest niezbednym

elementem w produkciji bialek z rodziny kolagenu, oraz
ekstrakty z korzenia zZen-szenia czy aloesu.

REKLAMA
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Naturalnie znaczy zdrowo

. Suplementy diety naturalnego
pochodzenia.
Innowacyjne receptury.

W tisace & 7@%@ g&ﬁm

Wspiera wchianianie zelaza,

przyczynia sie do zmniejszenia
uczucia zmeczenia*

Suplement diety, 1000 mi

*Witamina-C ZCIWOFI‘G w produkme ZWIekSZO przyswajcm/e zelaza i przyczyn/a sie dO zmn/ejszen/a uczucia zmeczenia i znuzenia.
Zréwnowazony sposob Zywienia i zdrowy-tryb zycia majq istotne znaczenie.
Producenl' EkoMedlca Spofkcr zogrcm/czonq odpow:edzta/nosctq Sp.k, ul. Bielska Zsa 43- 340 Kozy/ www.ekamedica.p!



WYGEADZAJA CERE, POPRAWIAJA OWAL

TWARZY, REDUKUJA ZMARSZCZKI. Jie}N]3s]N]2
Z WIELU EFEKTOW, JAKIE MOZEMY UZYSKAC,
REGULARNIE UZYWAJAC MASAZEROW. CZYM
MOZEMY MASOWAC TWARZ, KTORY MASAZER

WYBRAC ORAZ JAK GO UZYWAC,
ZAPYTALISMY EKSPERTKE.

Daria Waszak

Kosmetolog i masazystka. Ma szerokie doswiadczenie
w zakresie masazu. Dziata wielokierunkowo, wyko-
nujac zaréwno zabiegi manualne, jak i maszynowe
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii. Ponadto

Z KOSMETOLOG | MASAZYSTKA DARIA WASZAK

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

uwielbia rytuaty na ciato, ktére wprowadzajg klientéw
w stan relaksu i odprezenia. Pracuje w profesjonalnym
gabinecie pielegnacji ciata i twarzy YASUMI w Toruniu.

Aby si¢ upickszy¢ i odmlodzié, stosujemy kremy do
twarzy, peelingi, maseczki, a niecktére z nas korzysta-
jatezzzabiegéw w gabinetach kosmetycznych. Ostat-
nio modne zrobily si¢ masazery do twarzy. Czy warto
po nie siegnaé?

Rzeczywiscie, na rynku pojawilo si¢ mnéstwo réznego rodza-
ju rolleréw do twarzy. Jednak to nie tylko ladnie wygladajace

6 4 Swiat Zdrowia

gadzety, ktérymi szczyca si¢ influencerki. Tak naprawde
w medycynie chinskiej znane sa juz od wiekow. Moim
zdaniem zdecydowanie warto je wprowadzi¢ do codziennej
rutyny pielegnacyjnej. Korzysci jest wiele. Pozwalaja nam cie-
szy¢ sie Swietlista i wyraznie uelastyczniona skorg. Dodatkowo
zapewniajq cyrkulacje krwiidrenaz limfy oraz lepsze wchlania-
nie kosmetykéw. Sa wielofunkeyjne. Kluczem do sukeesu jest



systematyczno$¢. Dlatego kiedy klientki pytaja mnie, czy warto
zainwestowa¢ w masazer, zawsze odpowiadam tak samo: Za-
daj sobie pytanie, czy po kupieniu masazera bedzie on
lezal w szufladzie, czy naprawde bedziesz go uzywaé.
No c6z, nawet najlepszy sprzet nie pomoze, jesli masujemy sie
raz na kilka miesiecy.

Jakie urzadzenia mamy do wyboru?

Wybor jest wielki! Dostepne sa rollery do masazui liftingu twa-
rzy z kamieni naturalnych, np. plytki gua-sha w przeréznych
ksztaltach, banki chiniskie, kule, masazery pulsacyjne czy tez
zlote dermarollery z wypustkami. Uczulam tylko, aby kupowaé
te bez igiel, zeby nie naruszac ciaglodci naskérka! S tez grzybki
jadeitowe czy kwarcowe, ktére bardzo dobrze sprawdzajq sie
w masazu okolic oczu. Rollery z kamienia warto trzymac
w lodéwce. Chldéd $wietnie dziala na opuchlizne oraz
cienie pod oczami! Polecam wyprébowac je same lub z ma-
seczka w plachcie.

A ktéry masazer
wybragé, by popra-
wi¢ owal twarzy?

Polecam masazer 3D.
Sklada si¢ z dwdch
kulek, ktdre si¢ ob-

racajg.  Przyjemnie
yzasysa” skore, dzigki
czemu  rewelacyj-

nie sprawdza si¢ na
zuchwie i kosciach
policzkowych  oraz
wyraznie  podnosi
opadajace tuki brwio-
we.

Jak uzywa¢ masa-
zera do twarzy?
Uzywamy go na
oczyszczona skore lub po nalozeniu na nia lekkiego preparatu.
Sprawdzi sic tu $wietnie olejek arganowy czy rézany, ulubione
serum badz krem. Masowanie zaczynamy od $rodka twarzy,
kierujac sic na zewnatrz, w kierunku wezléw chlonnych. Glasz-
czemy skore, rozcieramy, wykonujac kéleczka, albo delikatnie
dociskamy punktowo. Nie zapominamy o szyi i dekolcie.

Wiasciwa technika masowania to podstawa, bo za-
miast si¢ upickszy¢, mozemy sobie zrobi¢ krzywde.
Czego lepiej nie prébowaé samemu? Jakie moga by¢
skutki zZle wykonanego masazu?

Prosze, uwazajcie na banki chinskie, ktére mimo ze daja wspa-
niale efekty, moga pozostawi¢ po sobie niechciane pamiatki.
Zbyt mocne zassanie spowoduje na naszej skérze po-
wstanie siniakow czy krwiakéw. Poczatkowo skéra moze
by¢ zbyt wrazliwa na dzialanie masazu, jednak z czasem si¢
przyzwyczaja. Przeciwwskazaniami do masazu twarzy sa stany
zapalne organizmu — goraczka, przerwanie ciaglosci naskérka,
alergie skorne, cera tradzikowa badz silny rumien.

Gdzie szukaé¢ wskazéwek, by opanowaé¢ odpowied-
nia technike? W sieci, w gabinecie kosmetycznym czy
moze trzeba zrobi¢ kurs?

____ zatrzymaéczas

Aby prawidlowo uzywa¢ masazera, nie trzeba konczy¢ kursu.
Bardzo duzo informacji znajdziemy w sieci, sa nawet filmiki
instruktazowe. Jednak zachecam do wyprébowania nabytego
sprzetu w gabinecie masazu czy salonie kosmetycznym. Pro-
fesjonaliSci w tej dziedzinie najlepiej wytlumacza i po-
kaza, jak wykonac¢ masaz, tak by mozna go bylo powtdrzy¢
samodzielnie w domu.

Jesli nie chcemy inwestowaé w wymienione gadzety,
to podobne efekty mozemy uzyskac za pomoca wlas-
nych rak. Mysle tu o masazu twarzy kobido. Na czym
polega jego fenomen?
Moi klienci wiedza, ze jestem wielka fanka kobido, bo to
nie tylko masaz, ale takze rytual dla ciala i duszy. Jego na-
zwa oznacza ,starozytna droge pickna”. Masaz ten, pomi-
mo pierwszych, czasem troche nieprzyjemnych doznan
zwigzanych z rozluznieniem miesni i powiezi, daje rezul-
taty w postaci
- niwelowania
zmarszczek mi-
micznych, zre-
laksowania oraz

liftingu  twarzy.
Techniki, ktére
lacze  podczas

tego zabiegu, to
przede wszyst-
kim  glaskanie,
rozcieranie
i ugniatanie tka-
nek. Moge dzia-
la¢ na sucho,
bez poslizgu, lub
uzywajac olejku.
Dodatkowym
»Wspomaga-
czem” jest nalo-
zenie na koniec tasm do kinesiotapingu, ktére podtrzymu-
ja efekt napiecia skory.

Pani, poza klasycznym kobido, proponuje p6jsé¢ krok
dalej i sprobowac transbukalnego masazu twarzy. Co
to takiego i dlaczego warto skorzystac z tej metody?
Masaz transbukalny to nadal nowo$¢. Na pozdr wydaje sie
dos¢ dziwny, bo podczas zabiegu ,grzebiemy komus w buzi”.
(usmiech) Technika tego masazu polega na ugniataniu tka-
nek twarzy od strony jamy ustnej oraz zewnetrznej
czesei policzkow. Oczywiscie podezas zabiegu zachowuje-
my sterylno$¢, wykonujac masaz w rekawiczkach. Skutecznosé
masazu transbukalnego jest tak duza, ze korzystaja z niego nie
tylko gwiazdy filmowe chcace poprawi¢ swoj wyglad, ale takze
osoby po wypadkach, wylewach czy udarach. Masaz ten jest po-
mocny réwniez w walce z bruksizmem, w niwelowaniu napie¢
mie$niowych i boléw napicciowych twarzy, szyi oraz glowy.

Przeciwwskazaniami do masazu twarzy sg stany zapal-
ne organizmu - gorgczka, przerwanie ciggtosci naskor-
ka, alergie skdrne, cera tradzikowa bhadz silny rumien.
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PRZEPISY Z KSIAZKI

¢ LESNE GOTOWANIE.
CHWASTY OD KUCHNI”

Fot. Paulina Adamiuk i Emilia Adamiuk

Piotr Ciemny
Tworca inicjatywy oraz konta na Instagramie
@chwastyodkuchni, regularny gos¢ programéw tele-
wizyjnych i radiowych poswieconych naturze, ekologii
i zielarstwu, a takze pracownik dunskich restauracji
nagrodzonych gwiazdkami Michelin - 108 i Alchemist.
Sprawia, ze hasto ,znane rosliny w nieznanej odsto-
nie” nabiera zupetnie nowego znaczenia.

{ https://www.instagram.com/chwastyodkuchni/

chwasty od kuchni

rroTh crusny

O caym warts pasmieta, o abeaé ae saha s wyprawe.
 jak prayreadeié oiline potawy 2 duika mutury w tie

PIOTR CIEMNY POLECA

JAJECZNICA
LUB TOFUCZNICA
Z KURKAMI

Sktadniki: 6 jaj lub kostka (200 g) tofu, 1 kubek kurek,
1 cebula, olej do smazenia, masto do smazenia, 1 ptaska
tyzeczka kurkumy (do tofucznicy)

Przygotowanie: Rozgrzej olej na Srednim ogniu.
Pokrojong w kostke cebule przesmaz do miekkosci,
ale uwazaj, zeby sie nie przypalita. Dodaj kurki, smaz
je krotko, nie s6l - im dtuzej sg na patelni, tym bardziej
gumowate i gorzkie sie robig. Dlatego skr6é czas obrgbki
do minimum, zwieksz ogien, a na sam koniec, gdy widzisz
lekko przesmazone, ztociste grzyby - przypraw je solg oraz
pieprzem. Dodaj jajka i czekaj, az sie lekko zetna. Dorzué
tyzke masta i dopiero wtedy wymieszaj, rozgniatajac
26ttka. To sekret smacznie kremowej jajecznicy.

Tofucznice przygotowuije sie podobnie. Do przyrzadzonych

grzybéw wkrusza sie tofu, dodaje odrobine kurkumy
i miesza, a na koniec przyprawia do smaku.

8 4 Swiat Zdrowia



MARYNOWANE
OWOCE LIPY

Sktadniki: 800 ml wody, 400 ml octu
jabtkowego, 150 g cukru, 1 tyzka soli,
owoce lipy

Przygotowanie: Wszystkie sktadniki
zagotuj w rondelku. Nastepnie, jeszcze
letnig zalewa, zalej to, co akurat udato ci
sie zebraé i chcesz zachowac na pozniej.
Mocno zakre¢ stoik i obr6¢ do dotu
wieczkiem do wystygniecia. W letniej
marynacie mozesz zamarynowat liscie,
ktore zjesz w ciggu dwdch, trzech dni.
Ciepta marynata przyda sie do twardych
lisci, dzikich owocéw, kaparéw czy
kwiatostanéw. Do marynaty bazowej
mozesz doda¢, co tylko chcesz - od
imbiru po czerwony pieprz. Wszystko
zalezy od twoich kubkéw smakowych
iwyobrazni w kuchni.

przepis na zdrowie

PIECZONY
W CALOSCI
SELER

Orzechowy, lekko stodki. Nawet jesli wydaje sie
odrobine za twardy, to pokrojony na ciefisze
plasterki bedzie wy$mienity. Dobry dodatek
do ogniska na kazdg pore roku. Jesli jednak nie
masz catego dnia na dopieczenie bulwy, warto
ja wczesniej podgotowa¢ w domu. Dobrym
wyjsciem jest tez kupienie rusztu i przyrzadzenie
selera niczym kurczaka - nad ogniskiem,
posmarowanego mastem lub marynatg na bazie
dzikich ziét.

wiat Zdrowia
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Nna rowerowe
wakacje

CHCESZ AKTYWNIE SPEDZIC URLOP? ROWER JEST DO TEGO IDEALNY.

I NIE MUSISZ OD RAZU KUPOWAC CALEGO EKWIPUNKU WYPRAWOWEGO,
ZEBY SPEDZIC DWA LUB TRZY TYGODNIE
ZACZNIJ OD MAEYCH KROKOW. A JESLI MASZ JE JUZ ZA SOBA, MOZESZ
POMYSLEC O CZYMS WIECEJ.

MAREK ROKITA

0 4 Swiat Zdrowia
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And sowinn) |

“wasuoN pazid 970ds (oIdaIEN

W Polsce mamy juz sporo prawdziwych szlakéw rowerowych.
Sa poprowadzone nie tylko istniejacymi wezesniej drogami,
ktérym jezdza réwniez samochody, ale tez wydzielonymi dro-
gami dla roweréw. Wsrdd nich sa takie, ktére licza po kilkaset
iwiecej kilometrow. Ale nie trzeba ich przeciez od razu przeje-
cha¢ w calodci. I mozna ich odcinki dowolnie laczy¢. Niestety
dobre szlaki rowerowe w Polsce nie s3 rozmieszczone réwno-
miernie. Wyrézniaja sie pod tym wzgledem dwa regiony — Ma-
lopolska i Pomorze Zachodnie. W innych jest gorzej, aw niektd-
rych wreez bardzo Zle. Jednak rowerem mozna przeciez jezdzi¢
tez poza szlakami.

ABW dla kazdego

Tu jednak znajdziecie 10 propozycji szlakéw i miejsc, ktére
wyrdzniajg si¢ sposrod innych i warto je poleci¢ zaréwno
poczatkujacym, jak i bardziej doSwiadczonym rowe-
rzystom.

Dobry szlak rowerowy powinien by¢ Atrakeyjny, Bezpieczny
i Wygodny. Nie powinien tez wyklucza¢ zadnych grup rowe-
rzystow. W tym niepelnosprawnych, starszych, dzieci i tzw.

® Dia dorostych
f“ i dzieci 6+
*ﬂ; Bez dodatku cukru =

.-y
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Wyciag z korzenia imbiru

tabletek (Zingiber officinale Roscoe)

powlekanych

O1

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakdw 85, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej

recepta na czas wolny

sakwiarzy, ktorzy woza ze soba ci¢zkie bagaze. Dlatego na do-
brym szlaku nie powinno by¢ odcinkéw piaszezystych, grza-
skich, waskich i stromych. A takze poprowadzonych drogami,
na ktorych jest duzy ruch samochodowy. Do ideatu jest jeszcze
bardzo daleko. Praktycznie na kazdym szlaku znajdziemy slabe
punkty — mosty, przejazdy przez miasta, uciazliwe podjazdy.
Jednak wporéwnaniu ztym, co bylo np. 20 lat temu, r6z-
nicajest ogromna.

Liste otwiera szlak najbardziej znany, ale tez najstabszy
w tym zestawieniu. Green Velo (GV),bo onim mowa,
mial by¢ nowa jakoscia. Pierwszym kompletnym dlugo-
dystansowym szlakiem rowerowym w Polsce. Czy jest?
Szlak ma swoich fanéw, jednak jest na nim wiele slabych punk-
téw, wsrod ktérych sa tez kilkukilometrowe, trudne do prze-
jechania odcinki gruntowe. Niemniej Green Velo ma wielu za-
deklarowanych zwolennikéw. Jego gléwna zaleta jest przebieg
trasy, ktéra prowadzi przez egzotyczne dla wickszosci Polakéw
wschodnie tereny kraju.

Na dlugich odcinkach, np. na terenie Biebrzanskie-
go Parku Narodowego, Green Velo pokrywa si¢

DOBRE SAMOPOCZUCIE
W PODROZY (imbir)

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Zawarty w preparacie imbir wptywa
korzystnie na:

D zmniejszenie odczuwania dyskomfortu

podczas przemieszczania sie réznymi
$rodkami transportu (samochodem,
pociggiem, samolotem, statkiem)

diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zraznicowanej diety.

042/REK/SZ/2024
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z Podlaskim Szlakiem Bo-
cianim. Ten laczy najpickniej-
sze zakatki Podlasia i jest §wiet-
nym uzupekieniem lub nawet
konkurencja dla  mlodszego
kuzyna. Podlasie to nasz najbar-
dziej zréznicowany kulturowo
region ijako taki jest szczegdlnie
lubiany przez rowerzystéw. Ory-
ginalna kuchnia i dzika przyroda
przyciagaja skutecznie od lat.
Niewatpliwa zaleta Podlasia jest
tez zaskakujaco maly ruch na
drogach publicznych. Dlatego
szlaki sg bezpieczne, mimo Ze
wiele odcinkéw jest poprowa-
dzonych lokalnymi szosami.

Przez otwarciem Green Velo najpopularniejszym szla-
kiem rowerowym w Polsce byl ten wzdhuz wybrzeza
Baltyku. Aidzi$ chyba stat si¢ nim ponownie. Na Pomo-
rzu Zachodnim przyjeto dla niego nazwe Velo Baltica
(VB) i wlasnie tam jest najlepiej dopracowany, a weiaz powstaja
kolejne ulepszenia. Wzdhiz polskiego wybrzeza rowerzysci jez-
dzili wiele lat, zanim powstal znakowany szlak. Ten pomyst po
prostu sam si¢ narzuca. Trasa jest przewaznie plaska, przebiega
blisko morza. Szlak jest oznakowany w obu pomorskich woje-
wodztwach. W czedci zachodniej s3 to przewaznie wydzielone
trasy o nawierzchni asfaltowej. Jak na polskie warunki jest to
szlak bardzo popularny. Mozna na nim spotkac réwniez zagra-
nicznych turystéw. Jest

tras, gléwnie na péocy i zacho-
dzie. Wéréd nich warto wymieni¢
chociazby szlak w dolinie Bary-
czy na Dolnym Slasku, jednym
z najbardziej plaskich obszaréw
Polski. Atrakeja szlakéw w tej oko-
licy sa przede wszystkim Stawy
Milickie, bedace siedliskiem wielu
gatunkéw ptakdw. Z tego wzgledu
szlak jest szczegolnie cieckawy wio-
snaijesienia.

Obok tras pokolejo-

wych, innym sposo-

bem na wyznacze-

nie trasy latwej, lecz
malowniczej sa doliny rzeczne.
Szczegdnie atrakeyjne sa odcin-
ki zbudowane na walach przeciwpowodziowych. Znajdziemy
je np. na malopolskim odcinku Wislanej Trasy Rowerowej
(WTR). WTR jest jednym z elementéw calego systemu szlakow
rowerowych w tym regionie, budowanych systematycznie od
kilkunastu lat. Wigkszo$¢ z nich powstaje wlasnie wzdluz rzek.
To szczegdlnie istotne na terenach gdrskich i podgdrskich, kto-
rych nie brakuje w Malopolsce.

Wéréd nich wyrdznia si¢ zwlaszcza Velo Dunajec.
Ta z rozmachem budowana trasa rowerowa prowa-
dzi m.in. wzdluz brzegéw Jeziora Czorsztynskiego
i przez Pieninski Przelom Dunajca, ktéry znany jest gléwnie ze
splywéw tratwami. Caly szlak nie jest jeszcze gotowy, ale jego

to bowiem jednoczesnie
fragment dwoch szlakéw
micdzynarodowych.
Najwicksza wada sa trud-
nosci w znalezieniu noc-
legbw podczas wakacji
letnich. Dlatego warto za-
rezerwowac je wezesniej
lub wzia¢ wlasny namiot.

Do  najpickniej-

szych odcinkéw

Velo Baltica nale-

73 te w okolicach
Kolobrzegu. To $wietna
propozycja na jednodnio-
we wycieczki dla wezaso-
wiczéw wypoczywajacych w okolicy. Warto tez pojechac na po-
ludnie od tego miasta. Znajdziemy tam kilkadziesiat kilometréw
asfaltowych szlakéw poprowadzonych §ladem dawnej kolejki
waskotorowej. Cztery nitki tras w dorzeczu Parsety rozcho-
dza si¢ promieniscie z niewielkiego Goscina. To doskonaly po-
mysl na aktywne spedzenie urlopu w Kolobrzegu, Grzybowie
czy Dzwirzynie.

Szlaki rowerowe $ladem rozebranych linii kolejowych
sa wygodne, bo nie ma na nich stromych podjazdéw.
W Polsce znajdziemy juz kilkaset kilometréw takich

2 .. .
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— CZQS,é W gérnym biegu

rzeki az do Nowego Sa-
cza jest juz ukonczona
i stanowi wielka atrakcje
turystyczna. Kto ma tyl-
ko jeden dzien, a chcialby
zasmakowa¢ w rowero-
wej jezdzie po gorach, ale
bez stromych podjazddw,
moze wybra¢ fragment
tej trasy lub Velo Czorsz-
tyn, czyli objazd Jeziora
Czorsztynskiego. Korzy-
stajgc z promu miedzy
Czorsztynem a Niedzica,
oszczedzimy sobie pod-
jazdu pod przelecz.

Jednak przelecze i podjazdy to takze atrakcje. Znaj-
dziemy je np. na innej malowniczej trasie w Malopol-
sce, czyli Szlaku wokél Tatr, ktory prowadzi nie tyl-
ko przez Spisz i Podhale, ale réwniez przez stowacka
Orawe i Liptéw. Caly czas z widokiem na tatrzanskie szczyty.

Wizyta w gérach wiaze sic z dodatkowym wysil-
kiem. Milosnicy trudnej jazdy terenowej znajda trasy
np. w Gorceach, Beskidach i Sudetach. Na obszarach,
gdzie nie ma parkéw narodowych i rezerwatdw,
mozliwosci sa niemal nicograniczone. Wéréd pasm gorskich
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rowerowo wyrézniaja sic Géry Izerskie. Sa one mekkg dla  N3jec, Velo Poprad i woké! Tatr wjedziemy na teren Slowacji.
fanéw narciarstwa biegowego, a gdy $nieg stopnieje — réwniez Cickawym, choc krétkim szlakiem transgranicznym jest pol-

rowerzystow. Znajdzie- sko-czeski Zelazny Szlak Rowerowy w okolicach Jastrzebia-

my tam zaréwno trasy
zaskakujaco latwe, jak
i znacznie trudniejsze.
Na stokach Smrecka
w okolicach Swierado-
wa-Zdroju (réwniez po
stronie czeskiej) znaj-
dziemy natomiast naj-
bardziej znang w Pol-
sce sie¢ tzw. single
trackéw, czyli jedno-
kierunkowych tras do
zjezdzania. Takie trasy
powstaja tez w innych
czesciach kraju, w sa-
siedztwie ~ wyciagow,
ktérymi mozna dostaé
si¢ na gore. To zupel-

~Zdrojuna Slasku. Jed-
nak najpopularniejsza
propozycja jest teo-
retycznie  polozony
w calosci na terenie
Niemiec Szlak Odra-
-Nysa (Oder-Neisse-
-Radweg, ON). Jest
wyjatkowo popularny
wsrod Polakéw, gdyz
biegnie w calo$ci bez-
posrednio  wzdluz
granicy  polsko-nie-
mieckiej, w zwigzku
z czym nie jestesmy
skazani na zakupy
i noclegi na terenie
sasiada. Dodatko-

nic inna forma wypoczynku. I cho¢ moze sama idea wyglada ~ WO réwniez po polskiej stronie buduje si¢ blizniacze szlaki.
groznie, to spokojnic — obok tras dla ckspertéw sa tez propo- AW S.lekilerkach, gdzie (_)N }azcz.y Si¢ z.zaf:hodnlop(.)n.lorska; Tra-
zycje dla zoltodziob6w i dzieci. Tak jak na trasach zjazdowych  $3 Pojezierzy Zachodnich, znajduje si¢ jedna z najcickawszych
dla narciarzy. atrakeji rowerowych, czyli dawny kolejowy most na Odrze.

Szlaki rowerowe bywajg poprowadzone To oczywidcie nie wszystkie mozliwosci. Jest ich znacznie wie-
w poblizu granicy kraju. Szlakami Velo Du-  €€J, TOWNI€Z tuz za progiem.

REKLAMA

tramax \_ WSPARCIE DLA TWOICH NOG

suplement diety

Twoje nogi
sq ciezkie
izZmeczone?

Detramanx to sprawdzony suplement diety,
ktory zmniejsza uczucie ciezkoSci ndog
i sprawia ze nogi pozostajq lekkie na dtuze;.

Detramax zawiera nie tylko diosmine i hesperydyne,
ale takze ekstrakt z lisci winorosli wtasciwej
(vitis vinifera), ktéry wspiera mikrokrqzenie zylne
ﬂ;fﬁ?haﬁi;wa ) ' ' i wspomaga zmniejszenie uczucia ciezkich ndég.
o Dodatkowo witamina C wptywa korzystnie na
prawidtowe funkcjonowanie naczyn krwionosnych.

wlekanyeh
g0 tabletek powlekd

Bo Twoje nogi chcq, mogq i zastugujq na wiecej...

Simply You Detramax - wigcej hiz diosmina

NowscoN
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 19 utworza rozwiazanie - cytat Ludwiga Feuerbacha




HAL=ON

nad objawami
alerg“*

OtriAllergy

HALZ=ON
OtrlAIIergy
Control
Fluticasoni propionas
S0rmkvogramn/dawkg, erozo

donosa, zawiesing

dzicﬂ.a e .. ulga az do 24h*
6 objawow alergii

*dotyczy zdiagnozowanego przez lekarza alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa.

OtriAllergy Control 50 mikrogramdw/dawke, aerozol do nosa, zawiesina. Wodna zawiesina flutykazonu propionianu 0,5 mg {500 mikrograméw)/ml. Jedna dawka aerozolu (100 mg) zawiera 50 mikrograméw
flutykazonu propionianu. Wskazania do stosowania: OtriAllergy Control jest wskazany u dorostych w wieku powyzej 18 lat. Lek ten wskazany jest w objawowym leczeniu alergicznego zapalenia btony Sluzowej
nosa. wywotanego przez pytki roslin {katar sienny) lub inne alergeny znajdujace sie w powietrzu (takie jak roztocza, zarodniki plesni lub tupiez zwierzecy). Podmiot odpowiedzialny: Haleon Poland Sp. z o.0.
ul. Rzymowskiego 53, 02-697 Warszawa, v. 1.2024. PM-PL-QTRI-24-00087

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA

DO OPAKOWANIA I TYLKO WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU
WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.




SUPLEMENTDIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

f o

Azl

Swiat Zdrowia

*Zawiera substancje stodzaca.
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

L-TEANINA WPLYWA
KORZYSTNIE NA ZMNIEJSZENIE
NAPIECIA NERWOWEGO

WINOROSL WxASCIWA WSPOMAGA
UTRZYMANIE PRAWIDEOWEGO
CISNIENIA TETNICZEGO

BEZ CUKRU*
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SUPLEMENT DIETY



