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Claritine -
Allergy tagodzi ucigzliwe
objawy alergii

« kichanie

« wyciek z nosa

- tzawienie

« swedzenie oczu

Claritine” 24
Allergy syt
10 mg, tabletki * Mchanie

= * swedzenie i fzawienie oczu
Loratadinum * swedzenie i zaczerwienienie skory

Claritine® Allergy, Loratadinum, 10 mg, tabletki. 1 tabletka zawiera 10 mg Loratadinum (loratadyny). Substancja pomocnicza Katar alergic.
0 znanym dziataniu: laktoza jednowodna. Wskazania: objawowe leczenie alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa Przewlekia pakrzywka idiopatyc
i przewlektej pokrzywki idiopatycznej. Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0., Al. Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa,
tel. (22) 5723500, fax (22) 5723555, www.bayer.com.pl V4/18.11.2022/JS CH-20230223-102

7 TABLETEK

T0 JESTLEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA.
NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.

Gardimax  poDWOJNA MOC
"™ NABOL GARDLA

P

Garing LIDOKAINA USMIERZA BOL

CHLORHEKSYDYNA DZIALA
ANTYBAKTERYJNIE

= medica spray
T

od 30.

e miesigca
= Lidocainihydrochoridun | o - | R
3 Mﬂnw,m bez cuk zycla |

 GMX/2/5/24

Nazwa produktu leczniczego: Gardimax medica spray, (20 mg + 5 mg) / 10 ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej. Substancje czynne:
1 dawka zawiera 0,180 mg roztworu diglukonianu chloroheksydyny (Chlorhexidini digluconatis solutio) oraz 0,045 mg chlorowodorku lidokainy (Lido-
caini hydrochloridum). Wskazania do stosowania: lek do stosowania objawowego w celu fagodzenia
dolegliwosci bélowych zwigzanych ze stanem zapalnym lub podraznieniem w przebiegu standw H
zapalnych jamy ustnej i gardta. @ T q C T I C q
Podmiot odpowiedzialny: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Bankowa 4, 44-100 Gliwice.

PHARMACEUTICALS

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece lipcowo-sierpniowe wydanie
.Swiata Zdrowia”, wypetnione po brzegi wakacyjnymi
tematami. Lato to czas beztroski, jednak by naszego spo-
koju nie zmacito co$ nieoczekiwanego, badzmy gotowi na
wszystko. Pomoze w tym z pewnoscig wakacyjna apteczka.
W Temacie miesigca podpowiadamy, czego nie moze w niej
zabrakna¢, a co w niej znalez¢ sie nie musi, chociaz moze,
abysmy podczas urlopu czuli sie spokojniejsi. Nie zapo-
minajmy réwniez o wtasciwym transportowaniu i przecho-
wywaniu lekdw, co podczas upatéw jest szczegblnie istotne.
Na kolejnych stronach piszemy o przypadtosciach, ktére
przytrafiajg sie latem. B6l gardta, zakazenia drég moczowo-
-ptciowych czy problemy kardiologiczne mogg popsuc nasze
wakacyjne plany. Jak im zapobiec i jak sobie z nimi radzic,
gdy juz wystapig? Odpowiedzi szukajcie w tym wydaniu.
Po wiecej letnich inspiracji zapraszamy do wakacyjnego
numeru ,,Swiata Zdrowia”.
Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

,U cztowieka, nie liczac prawdopodobnie moralnosci, nie ma nic
wazniejszego niz iloraz inteligencji” - to opinia amerykanskiego
psychologa Lewisa Termana. Iloraz inteligencji zalezy od
bardzo wielu czynnikéw, a o rozwéj mozgu nalezy dbac od
najwczesniejszych chwil zycia, a nawet w okresie prenatalnym
- przede wszystkim za pomocg diety. Juz pod koniec pierwszego
trymestru cigzy moézg ptodu jest ztozonym narzgdem zdolnym
do odbierania niektérych bodzcéw. To, co mozna zrohi¢, by
stymulowac jego rozwdj, to odpowiednia podaz jodu, kwasu
foliowego, nienasyconych kwaséw ttuszczowych z rodziny
omega-3 (szczegblnie kwasu DHA, ktéry stanowi gtéwny element
budulcowy bton komérkowych neuronéw kory mézgowej), a takze
zelaza i witamin z grupy B (przede wszystkim B6 biorgcej udziat
w krwiotworzeniu). Mézg bedzie potrzebowat dobrej diety
réwniez przez cate pdzniejsze zycie, a im lepiej bedziemy o niego
dbaé, tym mniejsze bedzie ryzyko rozwoju niektérych choréb
neurodegeneracyjnych lub tagodniejszy bedzie ich przebieg.
Najbardziej zalecang dietg w schorzeniach zwigzanych z demencja
jest dieta srodziemnomorska, obfitujgca w $wieze warzywa i owoce,
ryby, dréb, oliwe z oliwek, orzechy, ziarna i produkty petnoziarniste.

22 lipca - Swiatowy Dziefi Mozgu

Trudno uwierzy¢, ze az jedna trzecia ludzkosci moze byé zarazona
wirusem zapalenia watroby typu B (Hepatitis B Virus, HBV). To ponad
2 mld ludzi! Oczywiscie wiekszos¢ infekcji jest bezobjawowa, a na
przewlektg posta¢ zapalenia watroby typu B cierpi obecnie okoto
350 mln os6b na catym $wiecie. To witasnie wirus HBV, tacznie
z wirusem zapalenia watroby typu C (HCV), odpowiada za blisko
80 proc. wszystkich pierwotnych ztosliwych rakéw watroby
i wiekszos¢ przypadkéw marskosci watroeby, jest tez najczestszg
przyczyng zgondéw - co roku umiera z tego powodu 1,3 mln osdb.
Wirusy zapalenia watroby typu B i C przenosza sie przez krew i ptyny
ustrojowe, a do infekcji najczesciej dochodzi drogg wertykalng
(podczas porodu), podczas zle przeprowadzonych zabiegéw
medycznych i kosmetycznych (nawet podczas zwyktego manikiuru),
niebezpiecznych praktyk seksualnych czy dozylnego zazywania
narkotykdw. W Polsce w latach 90. XX wieku wprowadzono obowigzek
szczepienia niemowlat przeciw HBV, dzieki czemu znaczaco zmalata
liczha zakazen. Niestety wcigz nie wynaleziono szczepionki przeciwko
wirusowi HCV.

28 lipca - Swiatowy Dziefi Wirusowego Zapalenia Watroby
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kalendarz

Karmienie piersia wcigz pozostaje najlepszym sposobem
zywienia w pierwszych tygodniach i miesigcach zycia dziecka,
gdyz dostarcza sktadnikéw odzywczych w odpowiednich proporcjach,
a takze przeciwciat i biatek ochronnych, ktére wspierajg rozwoj jego
uktadu odpornosciowego. Szczegblne znaczenie ma siara, zwana
tez mtodziwem lub colostrum - gesta, z6tta wydzielina gruczotéw
mlekowych matki wytwarzana zaledwie przez kilka dni po porodzie
iuwazana za najmocniejszy naturalny immunostymulant znany nauce.
Karmienie piersig ma réwniez wptyw na obnizenie ryzyka rozwoju
otytodci u dziecka (kazdy miesigc zmniejsza je o 4 proc.), cukrzycy
(0 30 proc.), a takze wielu innych chordb, takich jak alergie, astma,
nadcidnienie i niektore nowotwory. Ma takze bardzo duze znaczenie dla
budowania wiezi miedzy matka a dzieckiem, potencjalnie zmniejszajac
ryzyko depresji poporodowej u mamy oraz - wedtug najnowszych
doniesief - zmniejszajac ryzyko zachorowania na raka piersi o 6 proc.
za kazdy rok karmienia. Oznacza to, ze naturalne karmienie nie tylko
wspiera rozw6j niemowlat, ale tez zapobiega $rednio okoto 20 tys.
przypadkéw zgonéw z powodu raka piersi wsrdd kobiet rocznie.
Dtuzsze karmienie piersig jest rowniez zwigzane ze zmniejszeniem
liczby przypadkéw nowotwordw jajnika.

1-7 sierpnia - Swiatowy Tydzieii Karmienia Piersig

Oprac. Kamila Sniezek

Lek OTC

Bioprazol°Bio MAX
ZGAGE ZWYCIEZA

Leczenie zgagi i zarzucania tresci zoladkowe).

Bioprazol
Bio ‘ MAX

/. 1 kapsutka

dziata przez 24h y
\
m< Omeprazolum
1 LF 20 mg
\/ Szyb ko Zwa I Cza o bJ awy %‘* kapsulki dojelitowe, twarde -
Zg a g i i refl u kS u E% 14 kapsmektwardyc ﬂ

P_BBM/05.2024/2_c
Bioprazol Bio MAX, 20 mg, kapsutki dojelitowe, twarde: Jedna kapsutka twarda zawiera 20 mg omeprazolu (Omeprazolum). Wskazania do stosowania: Bioprazol Bio

Max jest wskazany do stosowania w leczeniu objawdw refluksu zotagdkowo-przetykowego (np. zgagi i zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u pacjentéw dorostych.
Podmiot odpowiedzialny: Biofarm Sp. z 0.0., ul. Watbrzyska 13, 60-198 Poznan.

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



ciekawostki

Arnika gorskai jej
wlasciwosci lecznicze

WilasciwoSci lecznicze arniki gorskiej (Arnica
montana) wykorzystywane sa od wiekow.
Szeroko stosuje si¢ ja w kosmetologii
iziololecznictwie. Na co pomaga?

Preparaty z arnika gorska stosuje si¢ na stany za-
palne oraz otarcia naskérka. Wspomaga
leczenie stluczen, siniakow, obrzekow. Moze by¢
wykorzystywana takze w przypadku oparzen,
zapalenia Sciegien i stawow oraz owrzodzen
zylakowych. Ma wlasciwo$ci antyseptyczne,
przeciwbo6lowe, przeciwzapalne i przeciw-
obrz¢kowe. Dzialanie lecznicze arniki wynika
z  zawartoéci  karotenoidéw,  flawonoiddw,
triterpenéw,  laktonéw  seskwiterpenowych,
garbnikéw, saponin, fitosteroli.

Arnika gérska najczesciej stosowana jest miejsco-
wo W postaci masci i okladéw, a najpopularniejszy
preparat z arnika to ten w postaci zelu.

Arnika gorska wykorzystywana jest takze
w kosmetologii. Wyciagi z arniki mozna znalez¢é
m.in. w produktach do pielegnacji cery naczynio-
wej oraz dotknietej tradzikiem rézowatym.

Wczesniejszy posilek
moze uchronic przed
cukrzyca

Sniadanie to najwazniejszy posilek w ciggu
dnia. Czg¢sto pomijane lub jadane p6Zno, moze
mieé negatywny wplyw na nasze zdrowie.

Naukowcy z Northwestern University w Chicago
przeprowadzili badania na grupie ponad 10 tys.
pacjentéw. Analizowane bylo ,okno czasowe”
spozywanych posilkow oraz pora spozywania
pierwszego posilku. Bez wzgledu na to, czy badani
pacjenci spozywali positki w ciagu 10, 10-13 czy
ponad 13 godzin w ciagu dnia, najlepsze wyniki
uzyskano w grupie pacjentéw spozywajacych
$niadanie przed 8.30 rano. W tej grupie
wystepowal najnizszy poziom insulinoopornosci.
Marriam Ali, autorka tych badan Klinicznych,
podkredla, Ze na tej podstawie mozna wnioskowac,
ze czas spozywania pierwszego positku ma
wickszy wplyw na czynniki metaboliczne, w tym
insulinooporno$¢, niz dlugo$¢ okna czasowego,

w ktérym jemy.

8 4 Swiat Zdrowia

Pamietajmy réwniez, ze procz czasu spozywania
pierwszego positku wplyw na nasze zdrowie
i samopoczucie ma réwniez jego dobre
zbilansowanie. Pieczywo pelnoziarniste z chudym
dodatkiem (twarozkiem, wedling itp.) oraz duza
porcja $wiezych warzyw to dobra gwarancja
lepszego samopoczucia i energii na kazdy poranek.




Ochrona przed kleszczami

Kleszcze to male i niepozorne pajeczaki,
jednak spotkanie z nimi zwykle na dlugo
zapada w pamieé.

ciekawostki

Idac na spacer do lasu, parku czy na lake, zakladajmy
jasne ubrania, dodatkowo wybierajmy odziez, ktdra
zakryje nasze rece inogi. Spacerujmy po wyznaczonych
Sciezkach i unikajmy przechadzek w wysokiej trawie,

a po powrocic do domu koniecznie dokladnie
obejrzyjmy nasza skore — zwlaszcza w zgieciach
kolanowych, lokciowych, pachwinach, pod pachami,
atakze na posladkach, glowie i szyi.

Skorzystajmy ze szczepien ochronnych - zima
lub wezesna wiosna warto zaszezepic si¢ na kleszczowe
zapalenie mdzgu — szczepionka jest najlepsza ochrona
przed ta wirusowa chorobg przenoszona przez
kleszcze.

Kleszcze moga nas zarazi¢ powaznymi chorobami, jak
np. kleszczowe zapalenie mézgu, borelioza, tularemia
czy babeszjoza. Jak si¢ przed nimi chroni¢ i co robic,
gdy kleszcz juz nas ukasi?

Przed spacerem stosujmy preparaty odstraszajace
kleszcze — wsrdéd skladnikéw znanych ze swoich
wlasciwosci  odstraszajacych  kleszcze  mozna
wymieni¢ DEET (dietylotoluamid), ikarydyne, IR3535
Czy permetryne.
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ALTARN'C zel LAGODZI OBRZEKI

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

WYROB MEDYCZNY

ALTARNIC

aluminiumacetate tartrate,
menthol, arnica pH 4

sttuczenia
skrecenia
obrzeki po kontuzjach
ukgszenia owadow
swigd i zaczerwienienie
po oparzeniach | stopnia

Swiat Zdrowia

e 75 g

sttuczenia - skrecenia « obrzeki po kontqzjach
- ukaszenia owadow « oparzenia | stopnia

WYROB MEDYCZNY

Zastosowanie: wyrob medyczny Altarnic zel jest
przeznaczony do stosowania na skore w celu ztago-
dzenia takich objawow jak: obrzeki po sttuczeniach,
skreceniach i ukgszeniach owadow oraz swiqd i za-
czerwienienie po oparzeniach | stopnia.

Pogladowa wizualizacja produktu

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Detrapharm Sp.zo.0., ul. Radnickiego 11, 30-498 Krakow

Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp.z0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. zo.0. 047/REK/SZ/2024

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



polegaj na ekspertach

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

Wstrzas anafilaktyczny

Jak postapic¢ w przypadku wstrzgsu anafilaktycz-
nego wywotanego uzqdleniem osy?

Czytelnik

Wstrzas anafilaktyczny to nagta, zagrazajaca zyciu, uogélnio-
na reakcja nadwrazliwosci, ktéra moze wystapi¢ po ekspozycji
na okreslony alergen, np. jad osy. Podstawowym objawem jest
zagrazajacy zyciu spadek cisnienia tetniczego, ktoremu naj-
czesciej towarzyszy tachykardia i tachypnoe (nieprawidtowa
czestotliwo$¢ oddychania - przyp. red.). W przypadku jej wy-
stgpienia kluczowe jest szybkie i skuteczne dziatanie. Przede
wszystkim nalezy zachowac spokéj, poniewaz panika moze po-
gorszy¢ stan poszkodowanego.

Jesli poszkodowany lub ratujgcy ma przy sobie autostrzykawke
z adrenaling (epinefryng), natychmiast nalezy jej uzy¢, wstrzy-
kujac lek w zewnetrzng czes¢ uda. Dodatkowo, jesli mamy
dostep do lekéw antyhistaminowych, takich jak np. difenhy-
dramina, podajemy je doustnie, aby ztagodzi¢ objawy reakcji
alergicznej.

Nastepnie powinniSmy wezwac karetke, podajac dyspozytoro-
wi szczegbty na temat zdarzenia. Po podaniu adrenaliny nalezy
utozy¢ poszkodowanego na plecach, z uniesionymi nogami, co
pomoze poprawit (scentralizowac) krazenie. Jesli poszkodo-
wany wymiotuje, uktadamy go na boku w pozycji bezpiecznej,
aby zapobiec zakrztuszeniu sie. Nalezy monitorowac oddech,
puls oraz ciSnienie poszkodowanego. W przypadku ostrej
niewydolnosci krazeniowo-oddechowej trzeba rozpoczac resu-
scytacje. Szybka reakcja jest kluczowa w przypadku anafilaksji,
dlatego osoby z alergig na jad owadéw powinny zawsze mie¢
przy sobie autostrzykawke z adrenalina.

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.

Co podnosi cukier?

Mam 53 lata i w ostatnich badaniach miatem
podwyzszongq glukoze na czczo. Lekarz kazat mi
zastosowac diete. Staram sie, jem lekkie positki,
ale nie zawsze cukier jest w normie. Co ma gtéw-
nie wplyw na wzrost glikemii po positku?

Roman

Nie wszystkie potrawy i produkty podnoszg znaczaco poziom
glukozy we krwi. Warto zwréci¢ uwage na te, ktére zawierajg
przede wszystkim weglowodany - cukry proste i ztozone,
majgce bezposredni wptyw na glikemie po positku. Gtéwnym
zrédtem weglowodandéw sg np. ziemniaki, kasze, ryz, maka-
rony, produkty z maki (kluski, kopytka, pierogi itp.), pieczywo
(réwniez petnoziarniste), owoce i przetwory owocowe, nabiat:
mleko, jogurty, kefiry, maslanki (zawierajace wiecej laktozy, cu-
kru mlecznego), niekt6re warzywa po ugotowaniu (marchewka,
buraki w wiekszych porcjach). Sa to produkty najczesciej nie-
stodkie w smaku, jednak znaczaco podnosza glikemie. Warto
spozywac je z umiarem. Wedtug zaleceri porcja tych produk-
tow nie powinna przekraczac Y/ talerza.

Wolniej glikemie beda podnosi¢ produkty weglowodanowe kré-
cej gotowane (na sypko, al dente). Na talerzu réwniez powinny
znalez¢ sie produkty biatkowo-ttuszczowe, chude (¥4 objetosci)
oraz warzywa z niskg zawartoscig skrobi, np. satata, pomidory,
ogorki, kapusta, kalafior, brokut (potowa talerza). Tak skompo-
nowane positki powinny przyczynic sie do uregulowania glike-
mii po positku.
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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.

Jogurt czy probiotyk
Dlaczego gdy stosuje antybiotyk, za kazdym
razem w aptece proponowane sq mi preparaty
z bakteriami? Czy nie wystarczy, Ze zjem jogurt
do antybiotyku?

polegaj na ekspertach

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

Gdy dziecko nie chce my¢
Z@ODowW
Jak zmobilizowa( dziecko do mycia zebéw?

Ania

Zmohilizowanie dziecka do regularnego mycia zebdw to duze wyzwa-
nie, ktére moze przynies¢ dtugoterminowe korzysci dla zdrowia jego
jamy ustnej. Istnieje kilka sprawdzonych strategii, ktére moga poméc

Ryszard

Zalecenia otrzymywane w aptece majg swoje uzasadnienie

- antybiotyk zwalcza zaréwno bakterie wywotujace choroby,
jaki dobroczynne bakterie jelitowe. Po wdrozeniu antybioty-
ku moze zatem dochodzic do zubozenia mikrobiomu w jeli-
tach, czyli dyshiozy, co moze powodowat negatywne objawy,
np. biegunke, bol brzucha, brak apetytu, ostabienie czy utrate
masy ciata. Jogurt, nawet z dodatkowg zawartoscig probioty-
ku, moze nie by¢ wystarczajacg ochrong przed negatywnym
oddziatywaniem antybiotyku. Tym bardziej, ze organizm zwy-
kle potrzebuje od jednego do dwéch miesiecy na odbudowe
sktadu mikroflory jelit po stosowaniu antybiotyku przez 5-10
dni, tak wiec wdrozenie kilkudniowej diety jogurtowej bedzie
mato skuteczne. Ponadto zdarzajg sie przypadki, ze odbu-
dowa mikrobiomu trwa nawet dwa do czterech lat! Prosze
mie¢ rowniez na uwadze, ze wapr zawarty w jogurcie moze
oddziatywat z niektdrymi antybiotykami, np. tetracyklinami,
zmniejszajac ich skutecznosé, co wyklucza jogurt jako produkt
ostonowy jelit podczas takiej kuracji. Z tych powodéw warto
wdrozyc probiotyk, ktory najlepiej stosowac nie tylko, gdy
przyjmujemy antybiotyk, ale réwniez przynajmniej 7-14 dni
po zakonczeniu 5-10-dniowej antybiotykoterapii (w przypad-
ku dtuzszego stosowania antybiotyku probiotyk nalezy stoso-
wac odpowiednio dtuzej).

w osiagnieciu tego celu:

Daj przyktad. Dzieci nasladuja zachowania swoich rodzicw. Re-
gularne mycie zebéw w obecnosci dziecka moze zainspirowac je
do nasladowania. Mozecie my¢ zeby razem.

Uzywaj atrakcyjnych akcesoriow. Kolorowe szczoteczki do zebow
z postaciami z ulubionych bajek, a takze pasty do zebéw o smaku
owocowym moga sprawic, ze mycie zebow bedzie bardziej atrak-
cyjne.

Wiacz edukacyjne materiaty. Bajki, ksiazeczki i filmy edukacyjne
o higienie jamy ustnej moga poméc dziecku zrozumiec, dlaczego
mycie zebow jest wazne.

Stosuj pozytywne wzmocnienia. Chwal dziecko za kazdym razem,
gdy umyje zeby. Pozytywne wzmocnienia, takie jak pochwaty czy
usmiechy, moze zwiekszy¢ che¢ dziecka do powtarzania tego za-
chowania.

Ustal rutyne. Dzieci lubig rutyne, dlatego wazne jest, aby mycie
zehoéw byto statym elementem dnia - rano po $niadaniu i wieczo-
rem przed snem. State godziny mycia zebéw pomagajg dziecku
zrozumie¢, ze jest to nieodtaczna czes¢ dnia.

Wizyta u dentysty. Regularne wizyty u dentysty sa kluczowe. Sto-
matolog moze w przystepny sposéb wyjasni¢ dziecku, jak wazne
jest dbanie o zeby, a takze zaprezentowac techniki prawidtowego
szczotkowania.

Pamietajmy, ze kazdy maluch jest inny i to, co dziata u jednego dziec-
ka, moze nie by¢ skuteczne u innego. Kluczem jest cierpliwosc, konse-
kwencja i dostosowanie metod do indywidualnych potrzeb dziecka.
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Fot. Polsat/Filip Zwierzchowski

MA W SOBIE WRODZONA NATURALNOSC, KTORA PRZEBIJA PRZEZ EKRAN.
GDY GRA, JEST PRAWDZIWA | SWOBODNA, NA SWOICH PROFILACH ZAMIESZCZA
ZDJECIA BEZ RETUSZU, A W PROGRAMIE ,,NASZ NOWY DOM” MA SERCE NA DEONI
I NIE WSTYDZI SIE URONIC EZY.
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wywiad z gwiazda

O tym, jak sobie radzi w wykreowanym
swiecie show-biznesu, o trudnych emocjach
w programie oraz wymarzonej roli

Z AKTORKA ELZBIETA ROMANOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

»Autentyczny” zostalo slowem ubieglego roku. My-
Sle, ze to okreslenie bardzo pasuje do pani. Dlatego
zastanawiam sig, jak si¢ pani odnajduje w ,szolbi-
zie”, gdzie prawdziwos¢ jest towarem deficytowym?
Tak zwany szolbiz jest do$¢ specyficznym Srodowiskiem. Kaz-
dy kto si¢ w nim znajdzie, musi znalez¢ pomyst na siebie, by
funkcjonowac w nim na swéj wlasny, indywidualny sposéb. Na
pewno trzeba mie¢ twardy tylek, bo nie raz si¢ po nim dostanie.
(uSmiech) Oczywiscie tak-
ze od nas zalezy, ile swojej
prywatnoéci pokazujemy.
Gdy wystawiamy wszyst-
ko, co prywatne, na widok
publiczny, to nie mozemy
mie¢ potem pretensji, ze
kto§ nas ocenia, opisuje
czy komentuje nasze zy-
cie. Ja wybralam inaczej.
Staram si¢ oddziela¢ zycie
prywatne od zawodowe-
go. Oczywicie czasem po-
kazg, jak spedzam czas lub
z kim, ale robi¢ to rzadko.
Na przyklad nie znajdzie-
cie w mediach wywiadéw
oraz sesji ze mng i z moim
narzeczonym. Jak sama
nazwa wskazuje, zycie pry-
watne jest prywatne, czyli
dla mnie i moich bliskich.

Fot. Polsat/Filip Zwierzchowski

Czyli pozowanie na
Sciankach to nie pani
bajka?

W zyciu wazna jest réw-
nowaga! Czasem wigc
zdarza mi si¢ wyj$¢ na ofi-
cjalng premiere lub inne
spotkanie branzowe, bo
jest to réwniez cze¢s¢ mo-
jego zycia zawodowego,
ale gdy podczas intensyw-
nego okresu w pracy staje

przed wyborem: wieczér w domu z rodzing czy wyjscie, to
zdecydowanie wybieram czas z rodzina.

Skradla pani moje serce rola Motylka w ,,Zgorsze-
niu publicznym”. To ciepla komedia z 2009 roku ze
wspaniala Dorota Pomykala i z moim ulubionym ak-
torem Marianem Dziedzielem. Jeden z pierwszych
filméw, w ktérym pani grala, i juz w takim towarzy-
stwie! Jak pani wspomina ten czas?
Ten film byl niesamowita
przygoda! Moja pierwsza
tak duza rola w filmie. To
byl cudowny czas, mia-
lam przyjemnos¢ grac
z doskonalymi aktorami
i uczy¢ sie od nich! Dla
mlodej aktorki to bylo
ogromne  wyrdznienie
iniesamowita szansa roz-
woju. Zdjecia odbywaly
sic na Slasku, otaczali nas
miejscowi, ktérzy w fil-
mie réwniez statystowa-
li. Byli dla nas niezwykle
zyczliwi. Chetnie  wra-
cam do tamtych wspo-
mnien.
Poza malym ekranem
caly czas gra pani
= réwniez w teatrze.
W jakich spektaklach
mozemy pania teraz
oglada¢?
Obecnie mozna mnie ogla-
da¢ w spektaklach wyjaz-
dowych ,I love you” oraz
,Zareczony  pograZony”,
a takze stacjonarnie w Te-
atrze Komedii w spekta-
Kklach ,,Przyjemno$¢ z do-
stawg” oraz ,W 167ku z ra-
busiem”.
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To spektakle kome-
diowe. Wiadomo, zZe
$Smieje si¢ publicz-
nos¢, ale czy zdarza
si¢, Ze to pani wybu-
cha $miechem, bo
ktorys z kolegéw ze
sceny pania rozbawi
albo zdarzy si¢ co$
niespodziewanego?
Prywatnie jestem osobg
0 do$¢ optymistycznym
usposobieniu, z dystan-
sem do Zycia, ludzi i sa-
mej siebie. Jedli chodzi
o prace za kulisami czy
w przerwach miedzy
ujeciami, lubie pozarto-
wac z kolegami, ale gdy
juz zaczynamy prace,
to si¢ na niej skupiam.
Trudno mnie raczej wy-
bi¢ z rytmu czy ,zago-
towac”, czyli rozbawic,
ale oczywidcie jestem
tylko czlowiekiem i ta-
kie sytuacje réwniez si¢
zdarzajg, chociaz raczej
rzadko.

Fot. Polsat/Filip Zwierzchowski

Jesli chodzi o szer-
sza publiczno$é, to
widzowie poko-
chali pania za role
serialowe. Bylo ich
sporo, ale w pamieé
zapadaja zwlasz-
cza te w seria-
lach ,Ranczo”,
»wPier-wsza milo$¢”
i ,Barwy szcze-
Scia”. Wszystkie
trzy kobiety, wktore si¢ pani wciela, sa barwne i sym-
patyczne. No wlasnie, czy nie marzy si¢ pani rola zol-
Zy?

Oczywiscie, Ze mi si¢ marzy! I to bardzo! Jestem aktorka,
ktéra lubi wyzwania. Zdecydowanie wiec marzy mi si¢ rola
dramatyczna lub czarnego charakteru. (usmiech) To byloby
fantastyczne wyzwanie i mozliwo$¢ pokazania si¢ z zupehie
innej strony.

Na razie kojarzy si¢ pani raczej z dobra wroézka.
W programie ,,Nasz nowy dom” pomaga pani zmie-
niaé zycie bohateréw na lepsze. Wspoélodczuwa pani
zrodzinami ich emocje. To pi¢kne, ale tez trudne, bo
ci ludzie maja za sobg ciezkie historie. Jak pani sobie
radzi z tymi emocjami?

Emocje towarzysza kazdemu, kto tworzy ten program. Abso-
lutnie nie da si¢ przej$¢ obok tych historii — i obok naszych

Swiat Zdrowia
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Idealy iidealne zycia nie istni¢ja.
A o wiele bardziej sexy jest dbanie
o siebie w granicach rozsadku,
poczucie humoru i dystans.

bohateréw - obojet-
nie. Czasem podczas
rozmow z bohaterami
zdarza mi si¢ uroni¢
Ize. I to niejedna. Na-
tomiast w programie,
jak i w zyciu, staram
sic nawet w trudnych
momentach dostrze-
ga¢ pozytywy. Histo-
rie naszych bohate-
réw sa dramatyczne
i bardzo bolesne, ale
gdy juz remont sic
rozpoczyna, to wiem,
ze chociaz w tej kwe-
stii ich historia bedzie
mie¢ szczeSliwe  za-
konczenie. I ta my$l
dodaje mi sily i energii
do dalszego dzialania.

Zdaje si¢, ze lubi
pani programy z mi-
sja. Pomaganie jest
tez wpisane w for-
mule show ,Twoja
Twarz Brzmi Zna-
jomo”, w Kktérym
kiedy$ wziela pani
udzial. Pamig¢tam,
ze wygrana za
zwycieski odcinek
przekazala pani na
Towarzystwo Opie-
ki nad Zwierzetami
w Polsce. Dlaczego
postanowila  pani
wesprzeé zwierzaki?
Kocham zwierzaki!
W naszym domu jest
ich naprawde sporo. Ja
mam  przygarnictego
z ulicy Browarka, moi rodzice maja psiaka Frani¢ i dwa koty
- Jacka i Kube, réwniez ,,znajdki”. Nasi czworonozni pupile
to dla nas czlonkowie rodziny. Staramy sie¢ z calych sil, by
mialy dobre zycie. Gdy potrzebuja pomocy, to staniemy na
glowie, by im t¢ pomoc zorganizowa¢. Jednoczesnie zda-
jemy sobie sprawe, ze nie kazdy zwierzak ma takie szcze-
Scie. Dlatego, gdy tylko jest mozliwos¢, staramy si¢ pomoc.
W programie nadarzyla si¢ taka okazja, wiec z ogromna ra-
doscia ja wykorzystalam!

We wspomnianym odcinku wcielila si¢ pani w sub-
telna Doris Day i zmyslowo zaspiewala jej przebdj
»Perhaps, Perhaps, Perhaps”. Pokazala pani, ile
w niej drzemie seksapilu! Takie pon¢tne wcielenie
bylo dla pani wyzwaniem czy tez czula si¢ pani jak
ryba wwodzie?



Kazda postad, ktdra kreuje, jest dla mnie wyzwaniem, ale
praca nad rola jest dla mnie ogromna radoscia. Posta¢ Doris
Day byla wyjatkowa, gdyz w realnym zyciu réznilySmy sie od
siebie, i to bardzo. Doris Day byla drobna, filigranowa blon-
dyneczka z ogromnym seksapilem i wdziekiem. Aja... no 6z,
zadna ze mnie filigranowa blondyneczka. (usmiech) Jednak
okazalo si¢, ze nie o fizyczno$¢ tu chodzi, ale bardziej o to,
jak si¢ postrzegamy wewnatrz. I ze nawet ze mnie t¢ drobna
i filigranowa kobietke udalo sie wydoby¢.

Kompleksy ibrak wiary wsiebie sa czeste u Polek. Me-
dia spolecznosSciowe nie pomagaja, bo na Instagra-
mie wszyscy s3 piekni, maja mnéstwo pasji, a wakacje
spedzaja pod palmami. Nic dziwnego, Ze czujemy pre-
sje, by by¢ idealnymi. Pani zawsze lubila siebie?

Mysle, ze nie ma takiej osoby, ktéra zawsze i bezwarunko-
wo siebie lubila. Ja tez mam lepsze i gorsze dni czy okresy
w swoim zyciu. Sa rzeczy, ktére w sobie lubig, i sa takie,
ktérych wprost nie cierpie i staram sie z lepszym lub gor-
szym skutkiem zmienia¢. Bardzo wspdlczuje, zwlaszcza
mlodym ludziom, ze musza dorasta¢ w dzisiejszych cza-
sach. Presja otoczenia, mediéw spolecznosciowych, te-
lewizji czy prasy wpedza dzisiejsza mlodziez w ogromne
kompleksy. Nie bez znaczenia jest tez to, ze mlodzi ludzie
czesto poréwnuja sie do swoich idoli czy gwiazd z pierw-
szych stron gazet.

I'widza rozbiezno$¢ miedzy tym, jak sami wygladaja,
mieszkaja, wypoczywaja, a Zyciem prezentowanym
na,insta”.

wywiad z gwiazda

Wrlasnie. Tyle ze musimy pamietad, ze to wszystko jest niepraw-
dziwe. To, co widzimy na Instagramie czy w innych mediach, to
$wiat kreowany, wymyslony na potrzeby promocji. Gdy zdejmie-
my z wielu gwiazd filtry, zmyjemy makijaze, zdejmiemy docze-
py i odkleimy sztuczne rzesy, to nagle sic okaze, ze to zupehie
inni ludzie, ktérzy musza wlozy¢ ogrom pracy, zeby wyglada¢
tak ,perfekeyjnie”. Prawdziwe smukle sylwetki nie powstajg
w Photoshopie, s3 wypracowane na silowniach, co wymaga wy-
trwalodci, diety i dyscypliny. Instagram kontra rzeczywistos¢ - to
dopiero bylby pomysl na program w telewizji! Moze otworzylby
oczy wielu mlodym ludziom i pozwolit zrozumied, Ze idealy iide-
alne zycia nie istnieja. A o wiele bardziej sexy jest dbanie o siebie
w granicach rozsadku, poczucie humoru i dystans.

Obecnie mieszka pani w Warszawie, ale dlugo miesz-
kala pani w Szczecinie, a tak naprawde pochodzi
z Glogowa na Dolnym Slasku. Wi6czykij z pani! Lubi
pani by¢ w ciaglym ruchu czy juz znalazla swoje miej-
sce na ziemi i czuje potrzebe ,,wicia gniazda”?

Podréze byly, sa i — mam nadzieje - beda czescia mojego za-
wodowego zycia. Prywatnie réwniez uwielbiam podrézowad.
Zaréwno po Polsce, jak i po $wiecie. Odkrywanie nowych
miejsc, smakdw czy poznawanie nowych kultur i ludzi nalezy
do moich ulubionych sposobéw spedzania wolnego czasu czy
resetowania si¢ po ciezkim sezonie. Jednak im starsza jestem
iim wiecej mam zobowiazan zawodowych, tym bardziej doce-
niam czas spedzony z rodzing i przyjaciolmi. Kocham podrd-
ze, ale dom to moje ukochane miejsce. Wyznaje zasade, ze by
by¢ szczesliwym i spelnionym, w zyciu musi by¢ réwnowaga.
[ tego staram si¢ trzymac.

ELZBIETA ROMANOWSKA

Polska aktorka teatralna i filmowa. Jest absolwentka Wydzialu Aktorskiego we Wro-
clawiu Panstwowej Wyzszej Szkoly Teatralnej w Krakowie. W latach 1999-2001 wy-
stepowala w musicalach wystawianych przez Opere na Zamku w Szczecinie w roli
Velmy w ,West Side Story” w rez. Leszka Czarnoty oraz w ,Musical Show — melodie
Broadwayu” w rez. Barry’ego Solone. Grala w gdynskim Teatrze Muzycznym w ,,Jesus
Christ Superstar” iw ,,Pulapce” w Teatrze im. Juliusza Slowackiego w Krakowie. Wzig-
fa udzial w spektaklu ,,Opherafolia”, ktéry mial premiere na 27. Przegladzie Piosenki
Aktorskiej we Wroclawiu. We wroclawskim Teatrze Wspolczesnym zagrala Rowan
w ,Malym kominiarczyku”. Do 2015 r. pracowala w Teatrze Muzycznym Capitol we
Wroclawiu. Wspdlpracowala tez z Teatrem Wspolczesnym we Wroclawiu, Teatrem
Piosenki we Wroclawiu, Teatrem im. Juliusza Slowackiego w Krakowie. Znana z wielu seriali, m.in. ,Ranczo”, ,Pierwsza milos¢”,
»Hotel 527, Swiat wedlug Kiepskich”, ,M jak milos¢”, ,Ojciec Mateusz”, ,Na dobre i na zle”, , Barwy szczescia”. Zagrala w fil-
mach ,Zgorszenie publiczne”, ,Ciacho”, ,Och, Karol 2”, ,,Poklosie”, ,Dzien kobiet”, ,Porady na zdrady”. W 2008 r. zajela szoste
miejsce w czwartej edycji programu ,,Jak oni $piewaja”. W 2016 . zajela drugie miejsce w piatej edycji programu ,,Dancing
with the Stars. Taniec z gwiazdami” i poprowadzila drugi sezon programu ,Grzeszki na widelcu”. Za dzialalnos¢ w mediach
zostala nominowana do nagrody Gwiazdy Plejady w kategorii ,,Nadzieja Plejady”. W 2019 r. zajela trzecie miejsce w finale
11. edycji programu ,I'woja Twarz Brzmi Znajomo”. W latach 2020-2021 byta gospodynia programu rozrywkowego ,Anything
Goes. Ale jazda!”. W 2021 1. wraz z Mariuszem Kalamaga zostala prowadzaca programu reality show ,,Fort Boyard”. Obecnie
jest gospodynig programu ,,Nasz nowy dom”.

Fot. Polsat/Filip Zwierzchowski
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Cozabraé¢
naurlop?

PLANUJAC WAKACJE, ZWYKLE MYSLIMY

O PRZYJEMNYCH ASPEKTACH WYJAZDU

- PIEKNYCH PLAZACH, LETNICH SPORTACH,
EGZOTYCZNYM JEDZENIU. W NASZYCH
PLANACH POWINNISMY JEDNAK
UWZGLEDNIAC ROWNIEZ SYTUACJE
AWARYJUNE, ZWEASZCZA TE ZWIAZANE

ZE ZDROWIEM | BEZPIECZENSTWEM. DOBRZE
SKOMPONOWANA WAKACYJNA APTECZKA
TO NIEZBEDNY ELEMENT BAGAZU, KTORY

MOZE URATOWAC NAM ZDROWIE | URLOP.

KAMILA SNIEZEK

¢ o Swiat Zdrowia




Przygotowanie wakacyjnej apteczki nie jest trudne, ale
wymaga pewnej wiedzy i odpowiedniego planowania.
Chot wiekszos¢ jej wyposazenia jest uniwersalna i moze
okazat sie przydatna w kazdych warunkach, to niektére
elementy warto dostosowac do specyfiki regionu, w kt6-
ry sie wybieramy, a takze planowanych podczas urlopu
aktywnosci oraz dostepnosci opieki medycznej i aptek
w miejscu pobytu.

Srodki przeciwbdlowe

i przeciwgoraczkowe

Béle gtowy, gardta czy zebéw zdarzaja sie nawet podczas
najlepszych wakacji, w apteczce nie powinno wiec zabrak-
na¢ podstawowych lekéw przeciwbélowych, przeciwgo-
raczkowych i przeciwzapalnych. Najczesciej wybierane sg
paracetamol i leki z grupy NLPZ, np. ibuprofen, naproksen,
ketoprofen czy aspiryna, niwelujace dolegliwosci bolowe
i ograniczajace rozwoj stanu zapalnego. Jesli podrozuje-
my z matym dzieckiem, w apteczce powinien znalez¢ sie
lek przeciwhélowy w formia curn-

pu, a jesli w planach si
wspinaczki gérskie luk
letnie sporty, nie powin
no w niej zabrakna¢ pre
paratu w masci lub zelu
do stosowania miejsco
wego na obolate miesnie
Uwaga - aspiryny nie
wolno podawac dziecion
(ryzyko rozwoju zespott
Reye’a), nie jest rownie;
zalecana osobom z cho
robg wrzodowg zotadke
i dwunastnicy ze wzgle
du na ryzyko podraz
nienia btony §luzowe
zotadka.

Leki na biegunke

i zaparcia

Problemy Zotgdkowe i jelitowe to czesta wakacyjna doleg-
liwos¢, ktdra moze by¢ wynikiem zmiany diety i prébowa-
nia nowych, egzotycznych potraw, przypraw czy alkoholi.
W apteczce powinny znaleZé sie leki na biegunke, takie
jak nifuroksazyd czy loperamid, a takze wegiel aktywny
oraz preparaty na zaparcia. Na problemy z uktadem po-
karmowym szczegblnie narazeni jeste$my podczas pobytu
w egzotycznych krajach - nasz uktad odpornosciowy styka
sie wéwczas z obcymi, nieznanymi dotychczas bakteriami
i innymi drobnoustrojami. W Egipcie czy Tunezji mozemy
nabawic sie biegunki podréznych, pijac wode w restau-
racji lub myjac zeby w hotelowej tazience, a takze oczy-
wiscie jedzac na miescie lub pijac drinki w miejscowym
klubie. Efekt zakazenia miejscowymi patogenami to silne
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

JUNIOR

NAWODNIENIE
UZUPELNIENIE ELEKTROLITOW

ZMNIEJSZENIE RYZYKA
ODWODNIENIA

Preparaty przeznaczone
do postepowania
dietetycznego:

» w stanach zaburzenia
gospodarki
wodno-elektrolitowej
organizmu

» podczas biegunki
i wymiotow

» w celu uzupetnienia
elektrolitow
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Proszek do sporze

el 4 Elektrolity -
£ JUNIOR

Proszek do sporzagzani
¢ Dladzieci

PRZEZNACZENIAMEDYCZNEGO

Opis dawkowania
Ztyiu opakowania

013/REK/SZ/2023

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis PharmaSp. zo.o., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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béle brzucha, wodniste biegunki, wymioty, bole gtowy, . ". "
ostabienie czy odwodnienie skutkujgce kilkoma dniami__ * "
spedzonymi w hotelowym pokoju. Przed tym waka- - * ="

cyjnym koszmarem mozna prébowaé sie ochronié .

- okoto trzech tygodni przed poczatkiem wycieczki ..

warto zacza¢ przyjmowac preparaty probiotyczne
(bakteryjne i drozdzowe) wspierajace mikroflore
bakteryjna jelit i kontynuowac ich przyjmowanie
codziennie w trakcie pobytu. W apteczce nie
powinno zabrakna¢ srodkéw przeciwbiegunko-
wych (w tym naturalnego wegla leczniczego)

i przeciwwymiotnych (np. z imbirem) oraz
saszetek lub tabletek musujacych z elektro-
litami zapobiegajacymi niebezpiecznym
skutkom odwodnienia.

Preparaty zapobiegajace

odwodnieniu

Odwodnienie organizmu to powazne zagrozenie dla zdro-
wia, a nawet Zycia. Zagraza nam szczeg6lnie latem, gdy
wzrasta ryzyko dtugotrwatej ekspozycji na wysokie tem-
peratury lub gdy doswiadczymy silnych objawéw biegunki
podréznych. Jednym z najskuteczniejszych sposobéw profi-
laktyki i leczenia odwodnienia jest stosowanie roztworéw
elektrolitowych. Elektrolity, takie jak séd, potas, chlor i ma-
gnez, sg niezbedne do utrzymania réwnowagi wodno-elek-
trolitowej organizmu. Eksperci WHO (Swiatowej Organizacji
Zdrowia) oraz ESPGHAN (Europejskiego Towarzystwa Ga-
stroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci) podkreslaja,
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ze doustne ptyny nawadniajace (DPN)

s3 kluczowe w leczeniu odwodnienia,

zwtiaszcza u osob starszych, ktore sg bar-

dziej podatne na jego skutki. Roztwory te

powinny zawiera¢ odpowiednie propor-

cje elektrolitéw i glukozy, co zapewnia

skuteczne wchtanianie wody i soli w je-

litach. WHO rekomenduje stosowanie

DPN o niskiej osmolarnosci. Roztwér do

zastosowania w profilaktyce i leczeniu

odwodnienia w przebiegu ostrej bie-

gunki powinien zawierat s6d w stezeniu

75 mmol/l oraz glukoze w stezeniu 75 mmol/l,

a jego osmolarno$¢ powinna  wynosit

245 mOsm/l. W podrézy najwygodniejsze sg sa-

szetki z proszkiem lub tabletki musujace do rozpusz-

czenia w okreslonejilosci przegotowanej i ostudzonej wody.

Nalezy je podawac czesto i w matych dawkach. Profilaktyka

odwodnienia podczas wyjazdu to odpowiednie nawadnia-

nie organizmu, unikanie stofica w godzinach 10.00-15.00,

unikanie alkoholu i kofeiny oraz wzbogacenie diety o zyw-
nos¢ nawadniajaca, czyli soczyste owoce i warzywa.

Preparaty na

przeziebienie i bol gardla

Choc katar i kaszel kojarza sie raczej z zimowa aura, infekcje
dopadajg nas niestety réwniez latem. Zachorowaniu sprzy-
jaja nagte spadki odpornosci spowodowane szokiem
termicznym (skoki do lodowatej wody, picie duszkiem zim-
nych napojéw, korzystanie z klimatyzacji w hotelu), a takze
przebywanie na matych przestrzeniach i w duzych skupi-
skach ludzi, np. podczas dtugiego lotu samolotem lub jazdy
autokarem. Warto mie¢ w apteczce leki tagodzace objawy
przeziebienia, takie jak tabletki do ssania na b6l gardta, sy-
ropy przeciwkaszlowe i spray do nosa wspomagajacy walke
z katarem, a takze leki przeciwbélowe i przeciwgorgczkowe,
np. ibuprofen (w tabletkach, a dla dzieci w syropie). Jesli
jednak to nie wirusy, lecz bakterie wykorzystajg nagty spa-
dek odpornosci, konsekwencjg moze by¢ angina. Rozpoznaé
ja mozna po wysokiej gorgczce (czesto

powyzej 39°C), silnym bdlu gardta

i obtozZeniu jezyka. W takiej sytuacji ko-

nieczna jest wizyta u lekarza, gdyz an-

gine leczy sie wytacznie antybiotykiem

(zazwyczaj penicyling fenoksymetylo-

wa lub benzatynowa).
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Preparaty na chorobe

lokomocyjna

Nudnosci, zawroty gtowy, a nawet ucigzliwe wymioty
podczas jazdy autobusem, samochodem lub statkiem
najczesciej dotyczg dzieci, ale niekt6rzy z nas z choroba
lokomocyjng zmagajg sie przez cate zycie. Przyczyng
jest konflikt sygnatow zmystu wzroku i btednika
w uchu wewnetrznym, ktory odpowiada za rownowa-
ge. Objawy choroby lokomocyjnej moga sie nasilag, jesli
przed podr6zg zjemy obfity positek i popijemy go alko-
holem lub jesli czytamy w trakcie jazdy. Poméc moze
utrzymywanie wzroku na linii horyzontu, otwarcie okna
tuz obok twarzy (jesli to mozliwe) lub siedzenie w miej-
scu, gdzie ruch jest najmniej odczuwalny, na przyktad
w centralnej czesci statku lub nad skrzydtem samolotu.
Wsparciem z apteczki jest lek z dimenhydrynatem, a tak-
ze naturalne preparaty zawierajgce wyciag z imbiru, kté-
ry ma wtasciwosci przeciwwymiotne (doceniane réwniez
przez ciezarne w pierwszym trymestrze cigzy), stymulu-
jace Slinianki i pobudzajgce produkcje sokéw zotadko-
wych. Naukowcy uwazajg, ze imbir moze dodatkowo
wptywac na receptory serotoninowe w przewodzie
pokarmowym, co pomaga w regulacji motoryki jelit
i zmniejszeniu nudnosci.

REKLAMA

LEUKOPLAST® AQUA PRO 20 szt.

Leukog IaSt Plaster z opatrunkiem:
aqua pro @ 6x 924 mm, 8x (19x72 mm), 6x (38x63 mm)
Protects the wound from water Wyréb medyczny

Suojaa haavaa vedeltd
Vattetdt/Vandtaet/

Vanntett ; Stosowanie i dziatanie:
| : e |dealny na drobne urazy, skaleczenia.
 Wodoszczelny: zabezpiecza rany podczas mycia, kapieli i ptywania.

* Mocowanie: dzieki silnemu przyleganiu pozostaje bezpiecznie
na miejscu, nawet podczas kapieli, przy duzym ruchu.

e Odporny na zarazki: pomaga zapobiegac infekcjom ran.

Podmiot prowadzacy reklame: Essity Poland sp. z 0.0.; Producent: BSN medical GmbH; Stosuj do opatrywania ran.

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

i opatrunkowe

Wakacje na tonie natury, zwtaszcza pota-
czone z intensywng aktywnoscig fizycz-  ©
na, niosg ze sobg zwiekszone ryzyko
urazéw i skaleczen. Niezbednym
elementem kazdej wakacyjnej ap-
teczki powinny by¢ $rodki antysep-
tyczne, ktére pozwolg zabezpieczyt
rane przed zakazeniem. Najwygodniejsze

w podrdzy sg preparaty dezynfekujgce w sprayu (np. z okteni-
dyna), tatwe do uzycia w kazdych warunkach i znacznie tagod-
niejsze dla skory niz spirytus czy woda utleniona. W apteczce
nie powinno zabrakna¢ takze chusteczek dezynfekujgcych (do
szybkiego oczyszczenia rak i powierzchni w warunkach polo-
wych), plastrow z opatrunkiem (w tym réwniez plastréw wo-
doodpornych, ktére bedg przydatne na plazy), jatowej gazy
i elastycznego bandaza (do stabilizacji stawéw lub utrzymy-
wania opatrunkéw na ranach).

Preparaty na infekcje
intymne

Letnie aktywnosci zwiekszajg ryzyko infekcji intym-
nych, a szczegblnie niebezpieczne dla zenskiego
uktadu moczowo-ptciowego sg publiczne baseny,
jacuzziitoalety, a takze spedzanie czasu w mokrym
kostiumie kapielowym, siadanie na zimnej trawie
lub murkach, dzielenie sie recznikami z innymi oso-
bami oraz inne sytuacje prowadzace do wychtodze-
nia migjsc intymnych (powodujacego spadek odpor-
nosci) i umozliwiajgce wnikanie bakterii. Wsrdd
najczestszych infekcji intymnych wymienia sie bakteryjne za-
palenie pochwy (objawy to m.in. biatawe, szare lub z6tte upta-
wy, czasem z pasemkami krwi, swedzenie i podraznienie miejsc
intymnych), zakazenie chlamydiami (nasilona wydzielina z po-
chwy, bl przy oddawaniu moczu), grzybice pochwy wywotang
drozdzakami z gatunku Candida albicans (grudkowate uptawy,

swedzenie, pieczenie i podraznienie okolic intymnych). Urlop -

z takimi dolegliwosciami moze by¢ prawdziwym koszmarem,

dlatego warto sie zabezpieczy¢, wktadajgc do apteczki dostep- |

ne bez recepty leki zawierajgce furagine, mas¢ lub globulki
przeciwgrzybicze (klotrimazol) i chusteczki do higieny intym-
nej. Pomocne bedg réwniez probiotyki ginekologiczne oraz
globulki dopochwowe z propolisem.

Preparaty przeciwko

owadom

Owady latajace potrafig zepsu¢ kazdy urlop, ich uzadlenia
moga by¢ bardzo bolesne, a w skrajnych przypadkach zagra-
za¢ zdrowiu i zyciu. Warto wyposazy¢ apteczke w preparaty
odstraszajace komary i meszki (np. spray na skére z DEET,
olejek gozdzikowy), a takze masci czy zele o dziataniu prze-
ciwhistaminowym oraz masci z hydrokortyzonem (tagodzace
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+

bél i swedzenie po ugryzieniu). Te same preparaty LI

pomoga réwniez w ztagodzeniu nieprzyjemnych do-
znan po uzadleniu pszczoty lub osy, o ile osoba po-
szkodowana nie jest uczulona na jad owadéw. Jesli
poza odczynem miejscowym pojawiajg sie takie obja-
wy, jak zawroty gtowy, wymioty i dusznosci, moze to
Swiadczy¢ o reakcji anafilaktycznej na jad owada, sta-
nowigcej bezposrednie zagrozenie zycia osoby uzadlo-
nej. W takiej sytuacji trzeba niezwtocznie wezwat pogo-
towie.

Preparaty na oparzenia

sloneczne

Na stofice powinni uwazaé wszyscy, przede wszystkim z powo-
du wptywu opalania na rozwéj czerniaka i innych nowotworéw
skory, a osobom z jasng karnacja dodatkowo grozg poparzenia
stoneczne. Objawy przedawkowania stofica to czerwona, rozpa-
lona i napieta skéra, a czasem nawet bardzo bolesne pecherze.
Profilaktyka oparzei stonecznych polega na stosowaniu kre-
mow z filtrem dobranym do typu skory (im jasniejsza karna-
cja, tym wyzszy faktor SPF), chowanie sie w cieniu w godzi-
nach najsilniejszego promieniowania UV (10.00-15.00),
dbanie o odpowiednie nawodnienie organizmu, noszenie
nakrycia gtowy (np. kapelusza z szerokim rondem). W ap-
teczce powinny znalez¢ sie Srodki tagodzace objawy po-
parzen, takie jak preparaty chtodzace w zelu lub pla-
strach hydrozelowych, kojace mleczka, balsamy czy
pianki z dodatkiem alantoiny, lanoliny, D-pantenolu,
kwasu hialuronowego oraz witaminy E, woda termal-
na w sprayu oraz srodki przeciwbélowe. Uwaga - opa-
lanie jest bardzo szkodliwe dla oséb zazywajacych
leki o dziataniu fotouczulajgcym, np. niektdre leki an-
tydepresyjne, antykoncepcyjne i przeciwcukrzycowe
oraz ziota.

Uwaga!
Przed wyjazdem nalezy sprawdzi¢ daty waznosci

wszystkich produktéw w apteczce oraz dostosowac jej
zawarto$¢ do specyfiki planowanej podrdzy.
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MOJA APTECZKA

preparaty stosowane przewlekle podstawowe leki na przeziebienie
(na state)

preparaty przeciwhistaminowe

leki przeciwhélowe

spray antyseptyczny
Srodki przeciwbiegunkowe

plastry z opatrunkiem, bandaz, gaza jatowa

leki na zaparcia

preparat zapobiegajgcy rozwojowi zakazeri drog

wegiel aktywny moczowych (np. z zurawing lub furazydyna),
leki zobojetniajgce kwas zotgdkowy spray lub zasypka do stép

preparaty probiotyczne doustne (bakteryjne kremy z filtrem UV

i drozdzowe)

preparaty chtodzgce w zelu lub plastrach

elektrolity w saszetkach lub tabletkach
musujacych

termometr

srodki przeciw chorobie lokomocyjnej

nozyczki i peseta

" dektac

Dexketoprofenum

REKLAMA

BOLE
KOSTNO-STAWOWE

BOLE

ZEBOW

h - BOLE

o - i mersnacim 5 MIESNI
& polzeew « MOZNASTOSOWAC - e | ,

25 mg, tabletd powIekn NA PUSTY ZOtADEK! = : Bél_

B < USMIERZABOLJUZ :
o,  POSOMINUTACH MENSTRUACYJINY

_ e
tek
30 savieien

Nazwa produktu leczniczego: DEKTAC, 25 mg, tabletki powlekane. Sktad: Kazda tabletka zawiera 25 mg deks- DEK/1/5/24
ketoprofenu (Dexketoprofenum) w postaci deksketoprofenu z trometamolem. Wskazania do stosowania: Krot- Al
kotrwate leczenie objawowe ostrego bolu o nasileniu fagodnym do umiarkowanego, np. ostrego bélu w uktadzie
migsniowym i kostno-stawowym, bolesnego miesigczkowania, bélu zgbow. Podmiot odpowiedzialny: TACTICA chrlcq
Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Bankowa 4, 44-100 Gliwice. 1. ChPL Dektac

ESHEASREMUANCRERUNTIRINCNARINS

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczona do opakowania. Zwré¢ uwage

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




CHOLINA TO SUBSTANCJA, KTORA WPEYWA NA WIELE PROCESOW
ZACHODZACYCH W NASZYM ORGANIZMIE. MIMO ZE ZWIAZEK TEN POWSTAJE
W WATROBIE, TO POWINIEN BYC DOSTARCZANY Z POZYWIENIEM, GDYZ

JEGO

PRODUKCIAW WIELU PRZYPADKACH JESTZBY T MAEAR" A3 X1V )| (VAsle)

ZAPOTRZEBOWANIA.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Cholina zostala zakwalifikowana do grupy witamin B jako
witamina B4, jednakze jest to podwazane przez wielu spe-
cjalistéw i obecnie coraz czesciej okredla sie ja mianem sub-
stancji witaminopodobnej. Jakie jest znaczenie choliny
dla prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu i kie-
dy warto ja suplementowac?

Rola choliny

Cholina to substancja wystepujaca w organizmie w formie
zwiazkow z fosfolipidami. Jest bardzo waznym skladni-
kiem budulcowym wszystkich blon komdrkowych,
co ma ogromne znaczenie dla transportu réznych zwiazkow
miedzy komdérkami naszego ciala oraz ich wzajemnej komuni-
kacji. Cholina stanowi substrat do produkgji jednego z gléw-
nych neuroprzekaznikéw —acetylocholiny, ktérej prawidlowy
poziom jest niezwykle istotny ze wzgledu na udzial w regulacji
wielu proceséw zachodzacych wukladzie nerwowym.
Choling zaliczamy do grupy zwiazkéw warunkujacych
prawidlowy rozwdj ptodu, dlatego jej odpowiednia podaz
w trakcie cigzy jest niezwykle wazna. To zwiazek che-
miczny o tzw. potencjale epigenetycznym, czyli taki,
ktéry dzigki mozliwosci modulowania aktywnosci genéw
ma udokumentowany i dlugofalowy korzystny wplyw na
zdrowie plodu i matki.

2 4 Swiat Zdrowia

Cholina pelni réwniez wazna funkcje w transporcie thusz-
czéw i gospodarce lipidowej — jest skladnikiem lipoproteiny
o bardzo malej gestosci, ktéra warunkuje transport lipi-
dow z watroby do tkanek thuszczowych. Jako skladnik
lecytyny wplywa na procesy pamieciowe, ale takze na re-
gulacje poziomu cholesterolu i tréjglicerydéw. Cholina jest
regulatorem poziomu homocysteiny — aminokwasu, ktérego
nadmiar zwigksza ryzyko wystapienia chordb ukladu serco-
WO-Naczyniowego.

Wplyw na watrobe

Cholina peni kluczowa role w prawidlowym funkcjonowaniu
watroby. Wspiera funkcj¢ budulcowa tego narzadu, ale
réwniez pomaga mu w autoregeneracji. Dzicki prawidlo-
wej ilodci choliny mozliwa jest szybka odbudowa uszkodzen
watroby spowodowanych m.in. jej nadmiernym obciaZeniem
przez niezdrowe odzywianie czy alkohol, ale takze przyjmowa-
nie wiclu lekéw. Cholina sprawia, Ze watroba lepiej radzi
sobie z metabolizmem thuszczdéw, czyli jednym ze swoich
gléwnych zadan. Zaburzenia w gospodarce lipidowej prowadza
do nadmiernego gromadzenia si¢ cholesterolu i tréjglicerydéw
w watrobie. Cholina chroni watrobe przed niealkoholowym
stluszczeniem oraz zapobiega degradaciji tego narzadu zacho-
dzacej na skutek stresu oksydacyjnego i mutacji komérek, co ma



znaczenie w zapobieganiu procesom nowo-
tworowym tego organt.

Zrodlai zapotrze-

bowanie

Dobrym zrédlem choliny sa produkty po-
chodzenia zwierzecego, np. jaja, czerwone
mieso, podroby, dréb, ryby i mleko oraz
jego przetwory. Choline znajdziemy takze
w produktach rodlinnych, gléwnie warzy-
wach straczkowych - soi, ciecierzycy, gro-
chu. Popularne na naszych stolach ziem-
niaki réwniez sa dla nas dobrym Zrédlem
choliny, o ile gotujemy je w mundurkach,
gdyz wladnie w skérce zawarto$¢ tego
zwiazku jest najwicksza. Choliny dostar-
cza tez warzywa kapustne i orzechy.

Dzienne zapotrzebowanie na choline wynosi okoto
425 mg dla kobiet i 550 mg dla mezczyzn. W cigzy
zapotrzebowanie wzrasta do 450 mg, a w okresie
laktacji - do 550 mg na dobe. Dzieci w wieku szkol-
nym i przedszkolnym powinny dziennie przyjmowat
do 300 mg tego zwiazku, a niemowleta — do 150 mg.
Warto wiedzie¢, ze negatywny wptyw na wchtanianie
choliny z pozywienia ma cukier, kawa i alkohol.

Skutki niedoboru choliny

Poniewaz cholina peni wiele waznych funkcji, jej niedobo-
ry nie daja konkretnych objawdw, lecz wplywaja negatyw-
nie na pracg calego organizmu.

Mozna podejrzewac niedobor

choliny przy nastepujacych
objawach:

+ dolegliwosci watrobowe i rozwdj przewlektych
choréb watroby,

+ nadmierne gromadzenie sie cholesterolu
i zwigzkéw ttuszczowych w watrobie,

« niska zdolnos¢ do regeneracji miesni,

« zaburzenia pamieci oraz zdolnosci do przyswa-
jania informacji,

« dysfunkcja tozyska w trakcie cigzy.

Suplementacja choliny

Produkcja choliny przez prawidlowo funkcjonujaca wa-
trobe oraz dodatkowe dostarczanie jej dzicki dobrze
zbilansowanej diecie z reguly zaspokaja zapotrzebowa-
nie organizmu na ten zwiazek. Sa jednak osoby, ktére
powinny pomysle¢ o dodatkowej suplementaciji choliny.
Beda to kobiety w ciazy i w trakeie laktacji, u ktérych za-
potrzebowanie na choling wzrasta. Suplementacja jest
szczegllnie wazna w przypadku osdb, ktére zmagaja sie¢
z wszelkimi zaburzeniami pracy watroby. W cza-
sach wcigz rosnacej popularnosci positkéw typu fast food,

REKLAMA
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kiedy coraz wiecej osob cierpi na otyloé¢ i inne schorzenia
metaboliczne, dolegliwosci watrobowe sa diagnozowane
coraz cz¢dciej. W ramach solidnego wsparcia tego narzadu
warto polaczy¢ choline z ornityna (L-asparaginianem L-or-
nityny) - zwiazkiem, ktory bierze udzial w procesie detok-
sykacji amoniaku zachodzacym gléwnie w watrobie. Takie
polaczenie bedzie idealne dla oséb zmagajacych sie z zapa-
leniem watroby réznego pochodzenia. Cholina, zwlaszcza
w polaczeniu z asparaginianem ornityny, przyda si¢ zarow-
no w przypadku lekkich niedomagan tego narzadu, jak i ciez-
szych stanéw - stluszczenia, marskosci czy encefalopatii wa-
trobowej.

WSPARCIE -
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WATROBY (cholina)

prawidtowq prace watroby

utrzymanie prawidtowego metabolizmu ttuszczow

Prawidtowa praca
watroby CHOLINA

300 mg L-osparaginiany L-omityny -| kapsutka / éﬁnng

+100 mg choliny w1 kapsutce

BLO e

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny
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Zawarta w preparacie cholina wptywa korzystnie na:

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

utrzymanie prawidtowego metabolizmu homocysteiny

SUPLEMENT DIETY

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-265 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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leki latem
#FARMACELUTA DLA PACJENTA

OD LEKOW OCZEKUJEMY, ZE BEDA L jE=4 13 JEDNOCZESNIE BEZPIECZNE,

DLATEGO ICH WEASCIWE PRZECHOWYWANIE LATEM MA SZCZEGOLNE
ZNACZENIE.

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

To, jak efektywne bedzie leczenie, nie zalezy tylko od za-
pisanego leku, ale tez m.in. od warunkéw jego przechowy-
wania. Substancje czynne i pomocnicze, z jakich skladaja
si¢ produkty lecznicze, oddzialuja z temperatura otoczenia,
substancjami zawartymi w powietrzu, $wiatlem czy po-
ziomem  wilgotno$ci.
W wyniku tych od-
dzialywann moze do-
chodzi¢ do zmian
fizykochemicznych
leku, co ostatecznic
moze wplynac na jego
skuteczno$¢.  Pewnie
wielu z nas pamicta |
afery zwigzane z poda-
waniem niewlasciwie
przechowywanych
szczepionek przeciwko
COVID-19. Takich sy-
tuacji, wbrew pozorom,
jest wiecej.

f 4 Swiat Zdrowia

Leki tylko z apteki

Obecnie mamy uregulowane prawnie zasady wlasciwej dys-
trybucji i magazynowania produktéw leczniczych od fabry-
ki, przez hurtownie do apteki, w ktérych wskazywana jest
odpowiedzialno$¢ producenta, hurtowni farmaceutycznej
i apteki za dopilno-
wanie, by warunki
przechowywania
byly przestrzegane.
Dzigki temu, bedac
W aptece, mozemy by¢
pewni, ze otrzymamy
produkt  pelnowarto-
$ciowy. Dlatego po leki
powinni$my przycho-
dzi¢ do apteki — kupu-
jac produkty lecznicze
z niewiadomego zro-
dla, nie mamy pewno-
$ci, ze byly wladciwie
przechowywane.




odpowiedzialnos¢
spada na nas

Jednak juz po wyijsciu z apteki to na
nas spada odpowiedzialno$¢ za to,
w jakich warunkach bedziemy prze-
chowywa¢ zakupione medykamenty.
Jezeli nie dolozymy staran, by prepa-
raty te byly przechowywane zgodnie
zich charakterystyka, to moze si¢ oka-
zaé, ze zapisana na opakowaniu leku
data waznosci nie zostanie zachowana
i lek wezesniej straci swoje wlasciwo-
$ci. Co zrobi¢, by zakupione prepa-
raty zachowaly swoje wiasciwosci?
Zadbajmy o wlasciwy transport
lekéw z apteki do domu! To, wbhrew
pozorom, bardzo wazne. Musimy za-
dba¢, by opakowanie leku nie uleglo
uszkodzeniu - bedzie to szczegdlnie
istotne, gdy kupujemy leki ptynne, np. syropy, w szklanych
opakowaniach, takich jak ampulki czy fiolki. Dodatkowo
musimy zadbac¢ o wladciwag temperature przechowywania
w czasie transportu, zwlaszcza gdy wykupujemy leki, kto-
re powinny by¢ przechowywane w temperaturze 2-8°C,
jak np. insuliny czy szczepionki. Problem jest tym wickszy,
im wyzsza temperatura otoczenia. Latem mozemy mie¢
szczegolny problem z utrzymaniem wlasciwej temperatu-
ry leku. Na przyktad mala fiolka z insuling, pozostawiona
wnagrzanym samochodzie, w ktérego wnetrzu w slonecz-
neigorace dni moze panowac nawet 60-70°C, blyskawicz-
nie ulegnie przegrzaniu, powodujac Sciccie bialka, jakim
jestinsulina. To ostatecznie pozbawi ja dzialania. W fiolce
mozna zaobserwowa¢ zmian¢ koloru roztworu czy poja-
wienie si¢ bialych klaczkéw.

Czy mozna temu zaradzi¢?

Przede wszystkim w gorace dni po wykupieniu lekéw
i wyjsciu z apteki udajmy sie od razu do domu - jezeli pla-
nujemy jeszcze inne zakupy, to lepiej wezesniej kupic to,
co potrzebujemy, a wizyte w aptece pozostawi¢ na ko-
niec. Warto takze w aptece zaopatrzy¢ sic w torebke ter-
moizolacyjna, ktéra pozwoli dluzej utrzymaé wladciwg

[ ——
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1
temperature leku. Taka torebka moze zapewni¢ wlasci-
we warunki podczas transportu nawet do 60 minut
- warto jednak mie¢ na uwadze, ze podczas intensywnych
upaléw czas ten moze by¢ krétszy. By skrdci¢ czas transportu,
w upalne dni dobrym rozwiazaniem jest réwniez wykupywa-
nie lekéw w aptece najblizszej miejsca zamieszkania.

Po powrocie do domu pamigtajmy o wlozeniu leku do szafki

z lekami lub do lodéwki (w przypadku lekéw przechowywa-
nych w temperaturze 2-8°C.)

Stuzy do transportu lekéw wymagajgcych
przechowywania w niskiej temperaturze (np. insulin,
szczepionek i innych).

_—
Torebka ﬁ@@
termoizolacyjna ...

wielokrotnego uzytku Torebka
goitizy termoizolacyjna ...
waga! wielokrotnego uzytku
e e—— e
o iy i pori
i BT vh) s sy -G080 i
" Zakupione w sptece leki nalety przetransportowaé w jok najkrdtszym casie

i prasiody dolodowki przechowyat w temperaturze od 2 6o §°C.
e zamaia

o zani
HI o554

ota wainodci: 3
BT x 20 m

s

180 x 80 x 290 mm m

[
By
s
sy

Ot
S 10
Wiisimonts 075 Voo
v

SzOuD0

PRODUKTY OGOLNEGO UZYTKU

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

Producent: EI-Comp, ul. Warszawska 11, 82-300 Elblag
Dystrybutor: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

iinstrukcja uzywania(jesli dotyczy).

i
TOREBKA ,@T’ﬁ%&%}’
TERMOIZOLACYJNA é@ﬁ.{?
WIELOKROTNEGO ] 228
UZYTKU Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

POGLADOWA WIZUALIZACJA PRODUKTU

W celu uzyskania petnych informacji nalezy zapoznac sie zoznakowaniem opakowania
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Przechowywanie w domu
Pozostawienie leku w pomieszczeniu niespelniajacym wla-
Sciwych warunkéw przechowywania moze negatywnie
odbic¢ si¢ na zakupionym preparacie. Z tego powodu po
powrocie do domu powinni$my lek niezwlocznie
umies$ci¢ w miejscu docelowym. Jezeli to lek, ktory
trzeba przechowywaé w lodéwee, wyjmijmy go z torebki
izotermicznej i umiesémy na Srodkowej pélce w lodéwee,
tak by opakowanie nie przylegalo do jej $ciany. Dlaczego
wlasnie tam? Poniewaz jest to miejsce, ktére charakteryzuje
sie najmniejszymi wahaniami temperatury. Nie ustawiajmy
leku na pélee na drzwiach chlodziarki - podczas otwiera-
nia kazdorazowo bedziemy zmienia¢ warunki przechowy-
wania leku, mozemy wige nie zapewni¢ utrzymania stalej
temperatury 2-8°C. Podobnie ustawiajac lek na pdlce pod
nawiewem czy tez bezposrednio przy $ciance, zwickszamy
ryzyko zamrozenia leku, co, podobnie jak wysoka tempe-
ratura, odbije si¢ na przydatnosci do dalszego stosowa-
nia. Chociaz powyzsze zasady wydaja si¢ proste,
to badania pokazuja, ze ponad 80 proc. pacjen-
téw zle przechowuje ,,leki lodowkowe”.

Zadbajmy o domowg

apteczke 1
W przypadku gdy lek moze by¢ przechowywa-
ny w temperaturze pokojowej do 25°C, powinien
zosta¢ umieszczony w zamykanej szafce,
w pomieszczeniu, w ktérym nie tyl-
ko zapewniona jest wlasciwa
temperatura, ale tez nie jest
zbyt wilgotno. Najgorszym

Zrédia:

miejscem do przechowywania
lekéw jest lazienka i kuchnia
- w tych pomieszczeniach wysoka
wilgotno$¢ moze, podobnie jak tem-
peratura, wplywa¢ na wladciwosci
preparatéw leczniczych. Ciekawych
danych dostarczaja wyniki badan
opublikowane w 2022 r., w ktérych
wskazano, ze przechowywanie
lekéw w szafce w kuchni lub w to-
aletce w lazience zwicksza ryzyko
zapominania o przyjeciu kolejnej
dawki leku, co tylko potwierdza, ze
nie sa to pomieszczenia dla naszych
medykamentéw. Warto réwniez
pamictad, by szafka, w ktérej beda
przechowywane leki, nie byla nara-
zona na dzialanie promieni stonecz-
nych, ktére w czasie upaléw moga
nadmiernie rozgrza¢ powietrze
w jej wnetrzu. Nie zapominajmy
réwniez o bezpieczenstwie dzieci —
z tego powodu leki nie powinny by¢ zostawiane na blatach
kuchennych czy pétkach, do ktérych dziecko ma dostep.

Przechowywanie lekow
w podrozy
Lato to czas wakacyjnych wojazy. Urlop nie oznacza jednak
przerwy w stosowaniu zapisanego leku. Jezeli wyjezdzamy
na kilka, kilkanascie dni, to obowiazkowo do walizki powin-
nismy wlozy¢ podrézna apteczke, w ktérej musza znalezé
si¢ preparaty stosowane przewlekle. Jezeli stosujemy ,leki
lodéwkowe”, to réwniez musimy je zabra¢ i zadbac o to, by
przewozone byly w temperaturze zgodnej zich cha-
rakterystyka.
Jezeli podr6z zajmie nam mniej niz
60 minut, to wystarczajace moze by¢
zapakowanie tych preparatéw do
wspomnianych wyzej torebek ter-
moizolacyjnych. Gdy planujemy
dhuzsza podréz, to koniecznie powin-
niSmy wyposazy¢ sie¢ w przeno$ng
lodéwke lub specjalna torbe ter-
miczna, w ktérej mozemy umiesci¢
wklad chlodzacy - taka torba moze
zapewni¢ wlasciwa temperature
nawet przez 4-6 godzin. Pamictaj-
my réwniez, ze po dotarciu do celu
podrézy, meldujac sie w pokoju hotelo-
wym, powinni$my niezwlocznie umiesci¢
leki wrazliwe na temperature pokojowa
wlodéwee.

1. Santin G., da Silva M.M.M.,, Villarreal V.A., Laste L.D.D., de Freitas Montin E., Betiol L.E.R., Azevedo V.F., Home storage of biological medications administered to
patients with rheumatic diseases, Adv Rheumatol. 2020 May 27, 60 (1): 30, DOI: 10.1186/542358-020-00131-X, PMID: 32460880.

2. Gualtieri L., Shaveet E., Estime B., Patel A., The role of home medication storage location in increasing medication adherence for middle-aged and older adults, Front
Digit Health. 2022 Nov 4, 4:999981, DOI: 10.3389/fdgth.2022.999981, PMID: 36405415, PMCID: PMC9671937.
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Zakazenia drog

moczowo-plciowych

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

JEDNYM Z PROBLEMOW
ZDROWOTNYCH, KTORE MOGA
PRZYTRAFIC SIE LATEM, SA STANY
ZAPALNE DROG MOCZOWO-
-PECIOWYCH. TE

DOLEGLIWOSCI SA W STANIE POPSUC
NAWET NAJLEPSZY WAKACYJNY

WYJAZD.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Pojawiaja si¢ bez wzgledu na wiek, jednak cze$ciej przy-
trafiaja si¢ kobietom. Trwajace zazwyczaj kilka dni bo-
lesne objawy wymagaja szybkiej i skutecznej pomocy, by nie
przerodzic¢ si¢ w powazniejszy problem, wymagajacy inter-
wengcji lekarskiej. Jak sobie radzi¢ z infekcjami drég moczo-
wo-plciowych? Dlaczego to wlasnie kobiety powinny przy-
wiazywac szczegdlng wage do profilaktyki tych schorzen?

Przyczyny i rodzaje
dolegliwosci

Méwiac oproblemach zukladem moczowo-plciowym, zwy-
kle mamy na mysli najczestsze postacie zapalne, czyli
zapalenie pecherza oraz zapalenie pochwy. Te dwie

REKLAMA
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Swiat Zdrowia
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

wiedzialna: Pharma-C-F .z0.0.,ul. Mokra7, 32- Niepotomi
Producent: Synoptis PharmaSp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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dolegliwosci  czesto  wystepuja
jednoczesnie, majac podloze bak-
teryjne w przypadku pecherza

i przewaznie grzybicze
w przypadku pochwy.
Niemal kazda ko-

bieta w ciagu cale-

go zycia do$wiad- ‘

cza jednej z nich. '

Zapalenie pecherza

lub cewki moczowej

objawia si¢ czestym

parciem na mocz, polaczonym zbdlem i trudnoscia wjego od-
dawaniu. Dodatkowo moze wystapi¢ bél w podbrzuszu pro-
mieniujacy na plecy, aw przypadku daleko posunictej infekeji
nawet goraczka czy krwiomocz. Z kolei zapalenie pochwy to
nieprzyjemne i meczace uczucie pieczenia i swedzenia okolic
intymnych, a takze obecnos¢ uplawdw.

Niestety natura wyposazyla uklad moczowy kobiet
w krétka cewke moczowa, znajdujaca sic w bliskiej odle-
glo$ci od ukladu plciowego oraz wydalniczego. Taka budowa
przyczynia si¢ do latwego przenoszenia si¢c drobnoustrojow
pomiedzy tymi ukladami, co zwicksza czesto§¢ zachorowan
ukobiet. Cho¢ zapalenie pecherza przytrafia sic réwniez mez-
czyznom, jest ono schorzeniem zdecydowanie rzadszym, po-
niewaz dhuzsza cewka moczowa mezezyzn skuteczniej chro-
ni przed wnikaniem patogendéw.

+ W ogromnej liczbie przypadkow za ZUM, czyli
zapalenie uktadu moczowego, odpowiedzialne sg
bakterie Escherichia coli, ktore bytujac normalnie
w jelitach, przedostajg sie w okolice cewki moczo-
wej, powodujac przykre dolegliwosci.

« Zapalenie pochwy zwykle jest pochodzenia
grzybiczego, ale nadkazenie bakteriami E. coli jest
rowniez prawdopodobne.

Kiedy jestesmy bardziej

podatni na zakazenie? , __

Najczes$ciej w wyniku niedostatecznej higieny &g =

okolic intymnych oraz kontaktu z miejscami mo-
gacymi stanowi¢ zrédla zakazenia. Beda to base-
ny, sauny, wspélne szatnie i prysznice, czyli
wszystko to, z czego zazwyczaj korzystamy pod-
czas wakacyjnych wyjazdéw. Pecherz moczo-
wy nie lubi réwniez zimna. Zmarzniccie lub
przewianie moze wywola¢ nadmierna reakcje ze
strony pecherza moczowego i skutkowac koniecznoscia
czestych wizyt w toalecie.

Profilaktyka i leczenie ZUM

Jednym ze sposobéw zapobiegania zakazeniom ukladu
moczowego jest odpowiednie nawodnienie organizmu.

Dziennie powinno si¢ wypija¢ okolo 2 1 wody,//
by skutecznie przeplukiwac pecherz z ewen-

tualnych bakterii, ktére moga si¢ przedostaé

g 4 Swiat Zdrowia
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z okolic cewki i kolonizowaé drogi
moczowe.

Bardzo istotne jest tez czeste

oproznianie pecherza, by

nie doprowadza¢ do prze-

trzymywania moczu.
(4 -~
\ /- Zakazeniom ukladu mo-
g czowego i Plcwwego
= mozna zapobiec przede
/\

wszystkim poprzez przy-
wigzywanie wickszej wagi
do higieny. W trakcie wakacyjne-
go wyjazdu korzystamy ze wspdlnych lazienek, toalet, base-
néw... Warto wtedy stosowac produkty do higieny intymnej
o odpowiednim pH, ktdre ograniczy rozwdj bakterii i grzy-
béw, a tym samym zmniejszy prawdopodobienstwo zaka-
zenia. Takie preparaty beda polecane zaréwno w prewencji
zapalenia pecherza, jak i pochwy. Moga to by¢ §rodki przezna-
czone do mycia, ale takze zele pielegnacyjne lub nawilzane
chusteczki. Niektore z preparatéw sa dodatkowo wzbogaco-
ne o wyciagi roslinne, np. z kory debu, ktéra ma dzia-
lanie $ciagajace, przeciwzapalne i antyseptyczne.

Gdy objawy juz wystapia
W pierwszej kolejnosci, oprécz zwigkszenia po-
dazy plynéw, warto siegnaé po preparaty
roslinne, ktore cechuja si¢ duza skuteczno-
Sciag w walce z zapaleniem pecherza.

« Wspomniana wyzej kora debu moze by¢ réw-
niez wykorzystywana do nasiadéwek tagodza-
cych objawy réznych infekeji intymnych.

« Ziele nawloci bogate we flawo-

3 noidy o silnym dzialaniu moczoped-

nym pomoze mechanicznie oczysci¢
pecherz z bakterii, a dzicki dzialaniu
przeciwzapalnemu pomoze réwniez zla-
5&" godzi¢ bdl przy oddawaniu moczu.

« Bardzo dobrze w walce z ZUM radzi
sobie takze inna, malo popularnaro-
$lina - macznica lekarska. Dziala
bakteriobdjczo na bakterie uropa-

togenne oraz silnie moczopednie.
Warto wiedzie¢, ze na skuteczno$é
jej dzialania istotny wplyw ma pH,
dlatego nie powinna by¢ stosowana
lacznie ze skladnikami zakwaszajacy-

mi, np. zwitaming C.

« Pomoc w walce z zapaleniem peche-

rza znajdziemy réwniez w naszej kuchni.

Niewiele oséb wie, ze doskonale znany

chrzan moze si¢ przydaé, gdy dokucza nam
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pecherz. Ma dzialanie moczopedne i silnie
przeciwbolowe.

« Bordéwkabrusznicaréwniez jest stosowana
wfitoterapii ukladu moczowego. Wykorzystu-
je sie nie tylko jej dzialanie moczopedne, ale
takze dezynfekujace drogi moczowe. Boréw-

ka brusznica sprawdza si¢ w walce z bo-

lesnym oddawaniem moczu. Jej

zaleta, oprécz potwierdzonej

badaniami skuteczno-

v Sci, jest niewatpliwa

'\ gwarancja bezpie-
czenstwa.

\ ale dodatkowo zakwasza mocz i hamuje adhezje, czyli przy-
leganie bakterii do blony §luzowej pecherza, a tym samym
, wplywa na zminimalizowanie kolonizacji pecherza przez

Ryzy ko nawrotow bakterie i pomaga walczy¢ z nawrotami choroby.
Niestety ZUM wykazuje duza tenden- i _ i _
. ‘ . e -~ L —— tﬁ!- - _
cje do nawrotéw. Stanowi to uciazliwy ﬁ R “
problem dla wielu oséb, ktére kilka razy B . ’ {
wroku musza mierzy¢ sie z dolegliwo$cia- :
mi ze strony pecherza. Czesto przyczyna
takich sytuacji sa niedoleczone wezesniej
infekcje oraz stala obecno$¢ bakterii
w pecherzu w postaci tzw. filmu bakte-
ryjnego, co skutkuje czestymi objawami
zakazenia. Skuteczne leczenie nawra-
cajacych zapalen nie jest latwe, dla-
tego osoby o takich sklonnoS$ciach
powinny szczegélnie dbaé¢ o dobra
kondycje drég moczowych. W takich
sytuacjach $wietnym wsparciem za-
réwno w ostrych stanach zapalnych, jak
i zapobieganiu przewleklym problemom
beda preparaty zawierajace wyciag z Zu-
rawiny. Zurawina dziala moczopednie,
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CHOC NIE MA JEDNOZNACZNYCH DOWODOW

NA TO, ZE DIETA MOZE WYLECZYC

ENDOMETRIOZE, BADANIA SUGERUJA, ZE jfe X ¢lo)

JEMY, MOZE WPEYWAC NA NASILENIE

OBJAWOW | OGOLNY STAN ZDROWIA KA LY\ (el=

CHOROBY. O TYM, CO POWINNY JESC,

A CZEGO UNIKAC KOBIETY Z ENDOMETRIOZA,

ROZMAWIAMY Z EKSPERTKA.

Z DIETETYCZKA KLINICZNA
| PSYCHODIETETYCZKA DOROTA OLANIN
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czy w przypadku endometriozy to, co jemy, ma zna-
czenie?

Jak najbardziej. Nieodpowiednia dieta moze nasila¢ bol zwia-
zany z endometrioza. Niektdre pokarmy moga zwickszaé stan
zapalny w organizmie, co prowadzi do intensyfikacji dolegliwo-
$ci bolowych. Ponadto dieta moze wplywa¢ na prace przewodu
pokarmowego. Endometrioza cze¢sto wiaze si¢ z problemami
trawiennymi, takimi jak wzdecia, zaparcia czy biegunki, aniektd-
re pokarmy moga te objawy zaostrza¢. Dieta moze réwniez
aktywowac uklad immunologiczny. Na przyklad spozywa-
nie pokarméw, na ktére mamy alergie lub nietolerancje, moze
prowadzi¢ do reakeji immunologicznych, ktére pogarszaja stan
zapalny i nasilaja objawy endometriozy. Alergie pokarmowe
i nietolerancje moga przyczynia¢ si¢ do zlego samopoczucia
idodatkowych objawdw, takich jak bél brzucha czy zmeczenie.
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Dorota Olanin

dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka, czton-
kini Komisji przy Ministrze Zdrowia ds. Systemo-
wego Leczenia Endometriozy w Polsce

Z jakimi dolegliwo$ciami zmagaja si¢ kobiety cier-
piace na endometrioz¢?

Pacjentki, ktére do mnie trafiaja, czesto zmagaja si¢ z rézno-
rodnymi dolegliwosciami, ktére moga znaczaco wplywaé na
ich codzienne zycie. NajczeSciej wystepujace objawy i pro-
blemy, z ktérymi borykaja sie pacjentki, to:

Bl - jest najbardziej powszechnym objawem endometrio-
zy. Moze przybierac rézne formy, takie jak:

« bolesne miesiaczki (dysmenorrhea) - intensyw-
ny bol miednicy, czesto towarzyszacy miesiaczkom,
moze by¢ wyczerpujacy,

« b6l w miednicy - bol moze wystgpowac nie tylko
podczas menstruacji, ale takze w innych momentach
cyklu, moze by¢ przewlekty lub okresowy,



« bol podczas stosunku (dyspareunia) - bdl poja-
wiajacy sie w trakeie lub po stosunku seksualnym,

« bdl podczas oddawania moczu i wyprézniania
- moze wystepowac szczegdlnie podczas menstru-
acji,

« béle kregoshupa, kostno-stawowe.

Problemy z przewodem
pokarmowym, np.:

+ wzdecia, * biegunki,

* zaparcia, * nudnosci, zgaga,

refluks.

Problemy skérne - atopie, tradzik, problem z wypada-
niem wloséw.

Zmeczenie - przewlekly
bdlistan zapalny moga pro-
wadzi¢ do uczucia cigglego
zmeczenia i wyczerpania.
Endometrioza moze by¢
zwigzana z zespolem prze-
wleklego zmeczenia (CFS),
ktéry cechuje si¢ skrajnym
zmeczeniem niewynikaja-
cym z wysitku fizycznego
i nieustepujacym po od-
poczynku. CFS moze by¢
czeSciowo  spowodowany
przez nieprawidlowe reak-
cje immunologiczne i prze-
wlekly stan zapalny.
Problemy z plodnoS$cia
- endometrioza jest czg¢sto
zwiazana z trudno$ciami
z zajsciem w ciaze. Szacuje
sie, ze okolo 50 proc. kobiet
zendometrioza ma problemy
zplodnoscia.

Przewlekly bol i inne objawy
endometriozy moga prowa-
dzi¢ do probleméw emocjo-
nalnych, takich jak:

* depresja,

* lek,

* stres,

« obnizone poczucie wtasnej wartosci.

Reakceje immunologiczne — endometrioza moze wply-
wa¢ na uklad odporno$ciowy, prowadzac do zwickszonej

Nie bagatelizuj swoich dolegliwosci

podczas miesiaczki, nie akceptuj
bolu jako czegos normalnego. Jesli
spotkasz lekarza, ktory lekcewazy twoje
dolegliwosci, nie wahaj si¢ go zmienic.
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podatnoéci na infekcje i inne choroby autoimmunologicz-
ne, np. infekcje drég moczowych, infekeje narzadéw rod-
nych, hashimoto, reumatoidalne zapalenie stawéw, choro-
by zapalne jelit, alergie.

Kazda kobieta moze doswiadczac tych objawéw w réznym
stopniu i kombinacjach. Diagnoza i leczenie endome-
triozy wymagaja indywidualnego podejsScia, czesto
zudzialem wielodyscyplinarnego zespolu medycznego.

Czy zla dieta nasila juz odczuwany przez pacjentke
dyskomfort, czy tez moze doprowadzi¢ do pojawie-
nia si¢ nowych dolegliwosci? Czym skutkuje niesto-
sowanie si¢ do zalecen dietetycznych?

Niewlasciwa dieta moze prowadzi¢ do pojawienia si¢ no-
wych niepozadanych objawéw. Niestosowanie si¢ do zale-
cen dietetycznych moze skutkowaé réznorodnymi proble-
mami zdrowotnymi:

Dieta bogata
W zZywnos$¢ prze-
tworzona, tluszcze
trans, nasycone thuszcze
oraz cukry moze nasilac¢
stan zapalny w orga-
nizmie. To z kolei moze
prowadzi¢ do nasilenia ob-
jawow endometriozy, ta-
kich jak bél miednicy iinne
dolegliwosci bolowe.

re s trudne do

strawienia, moze

zaostrzy¢ problemy Zo-
ladkowo-jelitowe,  czyli
np. wzdgcia, zaparcia, bie-
gunki i nudno$ci. Niewla-
$ciwa dieta moze takze
zwigksza¢ ryzyko zespo-
tu jelita drazliwego (IBS),
co dodatkowo komplikuje
stan zdrowia pacjentki.

Spozywanie
pokarméw, ktd-

Brak zréwnowazonej diety moze prowadzi¢ do
niedoboréw witamin i mineraléw, takich jak ze-
lazo, ferrytyna, witamina D, magnez i witaminy
z grupy B. Wéwcezas moze pojawic sie anemia, pro-
blemy z ko$¢mi, zaburzenia snu czy problemy skérne.

Niewladciwa dieta moze wplywaé na réwnowage
hormonalna w organizmie, co jest szczegdlnie istot-
ne w przypadku endometriozy, ktéra jest chorobg
hormonozalezna. Spozywanie pokarméw, ktére
wplywaja na poziomy estrogendw, moze nasila¢ objawy
endometriozy.

Dieta bogata w niezdrowe thluszcze i cukry moze
zwiekszaé ryzyko rozwoju innych chordb, takich jak
insulinoopornos¢, otylos¢, cukrzyca typu 2, choro-
by sercowo-naczyniowe. Te choroby moga dodat-
kowo obciaza¢ organizm i pogarsza¢ ogdlny stan zdrowia.

4 Swiat Zdrowia



zdrowie

Wreszcie niewlasciwa dieta moze wplywac na

zdrowie psychiczne, prowadzac do probleméw

takich jak depresja, lek i wahania nastroju. Prze-

wlekly bdl i dyskomfort zwigzany z endometrioza
moga by¢ trudniejsze do zniesienia, jesli pacjentka cierpi
réwniez na problemy emocjonalne.

Jakich produktéw spozywczych nalezy unikaé przy
endometriozie?

Przy endometriozie zaleca sie unikanie produktow
spozywczych, ktére moga nasilaé¢ stan zapalny i po-
garszac¢ objawy choroby. Positki powinny by¢ przede
wszystkim pozbawione zywnosci jakkolwiek przetworzo-
nej. Nalezy unika¢ produktéw bogatych w tluszeze trans
i nasycone, np. chipséw, krakerséw, fast foodéw i innych
wysoko przetworzonych przekasek, a takze tluszczow zwie-
rzecych, gléwnie thustego migsa, takiego jak wolowina, wie-
przowina, jagniecina, oraz produktéw pelnottustych, takich
jak maslo i §mietana. Rezygnujemy z cukréw rafinowanych,
takich jak cukier stolowy, syropy glukozowo-fruktozowe
i inne rafinowane slodziki, oraz ze slodyczy. Niewskazany
jest wysoko przetworzony nabial — mleko, ser, jogurt, $mie-
tanaiinne produkty mleczne, ktére moga zawiera¢ hormony
i wplywac na poziomy
estrogenéw w organi-
zmie, nasilajac objawy
endometriozy. Warto
tez odstawi¢ gluten
(gléwnie pszeniczny),
alkohol, napoje gazo-
wane i energetyczne
oraz kawe.

Wiemy, czego uni-
kaé. Prosz¢ zatem
powiedzieé, jakie
produkty sa szcze-
gblnie polecane
przy endometriozie?
Istnieje kilka rodza-
jow produktéw spo-
zywezych polecanych
kobietom z endome-
trioza ze wzgledu na
ich potencjalne korzy-
$ci zdrowotne. Sa to:

« Warzywa i owoce -
bogate w blonnik, wita-
miny, mineraly i prze-
ciwutleniacze, moga poméc w redukeji stanu zapalnego
w organizmie i ogdlnie wspiera¢ zdrowie. Szczegdlnie
warto sigga¢ po warzywa zielone liciaste, takie jak szpi-
nak, jarmuz, zielona pietruszka, brokuly, oraz owoce
jagodowe, np. jagody, boréwki, maliny, ktére sa bogate
w przeciwutleniacze.

« Nasiona i orzechy - nasiona chia, siemi¢ Iniane, orze-
chy wloskie, migdaly i inne nasiona oraz orzechy sa
doskonalym zZrédlem zdrowych tluszczéw omega-3,
blonnika i bialka. Moga poméce w regulacji poziomu hor-
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To kluczowe, aby pacjentki

z endometrioza byly §wiadome mocy,
jaka ma zdrowe odzywianie.

monow oraz zmniejszeniu stanu zapalnego.

« Nabial roélinny - mleko migdalowe, mleko kokoso-
we, jogurty roslinne i sery weganskie moga by¢ lepszym
wyborem dla kobiet z endometriozg niz nabial tradycyj-
ny. Nabial rodlinny jest czesto latwiejszy do strawienia
imoze pomdc w zmniejszeniu obcigzenia hormonalnego.
Wazne, aby szuka¢ tych produktéw o prostych skladach.

« Bialko roslinne - soczewica, fasola, ciecierzyca, fasol-
ka mung i inne sa doskonalym zrédlem bialka, blonnika
i skladnikéw odzywczych. Moga poméc w zréwnowa-
zeniu poziomu cukru we krwi oraz zmniejszeniu stanu
zapalnego w organizmie.

o Zdrowe tluszcze - oliwa z oliwek, masto klarowane,
awokado, nasiona Iniane i inne zdrowe tluszcze sa waz-
ne dla zdrowia hormonalnego i ogélnego stanu zdrowia.
Moga one pomdc w regulacji poziomu estrogenéw oraz
zmniejszeniu stanu zapalnego.

« Produkty bezglutenowe - u cz¢sci pacjentek elimina-
cjaglutenu zdiety moze przynies¢ ulge w objawach. War-
to eksperymentowaé z produktami bezglutenowymi,
takimi jak kasza jaglana, gryczana, quinoa, ciemny i czer-
wony ryz, nasiona chia czy produkty z maki kokosowej.

o Przyprawy - im-

‘ bir, kurkuma, cy-

namon, gozdziki,

oregano, pieprz ca-
yenne.

Jednym ze skut-
kéw endometrio-
zy jest spadek pro-
dukgji serotoniny,
co wplywa na ob-
nizenie nastroju
u pacjentek. Ba-
dania wykazuja,
ze serotonina
powstaje gléwnie
w przewodzie po-
karmowym, a nie
w moézgu. Co za-
tem wlaczyé do
diety, Zeby wypro-
dukowaé wig¢cej seroto-
niny?

To prawda, az 90 proc. cal-
kowitej ilo$ci serotoniny
w organizmie pochodzi
wlasnie z jelit. Problemy jelitowe wynikajace z endometrio-
zy czesto prowadza do dysbiozy, czyli zaburzenia réwnowa-
gi mikrobiomu jelitowego. To wlasnie mikrobiom jelitowy
odgrywa kluczowa role w produkcji serotoniny, w metaboli-
zmie tryptofanu, ktéry jest prekursorem serotoniny. Dlatego
tez gléwnym celem jest doprowadzenie do prawidlowego
funkcjonowania jelit poprzez stabilizacje mikrobiomu oraz
odpowiednie jego odzywienie. Aby wspoméc zdrowie jelit
i produkcje serotoniny, warto wlaczy¢ do diety produk-
ty bogate w blonnik pokarmowy, czyli warzywa, owoce,



orzechy i nasiona. Wybierajmy takze

produkty bogate w naturalne probio-
tyki, takie jak jogurt naturalny, kefir, ki-
szone ogorki czy kwas z kapusty. Jednakze
nalezy pamictaé, ze nie wszystkie pacjentki
zendometrioza toleruja produkty mleczne,
dlatego istnieje potrzeba indywidual-
nej oceny oraz eksperymentowania
z réznymi zrédlami probioty-
kéw. Kobiety, ktdre nie tolerujg
produktéw mlecznych, moga
wybiera¢ alternatywne zrédla
probiotykow, takie jak napoje fer- g
mentowane na bazie roslin, np. jo- Q}w

gurt lub kefir kokosowy. Warto za- ™

znaczy¢, Ze istnieja rowniez na rynku

bardzo skuteczne probiotyki, ktére pomagaja w poprawie
funkcjonowania jelit i ograniczeniu stanu zapalnego, a na-
wet takie, ktore zawieraja kombinacje bakterii znane jako
psychobiotyki, ktére moga poprawié nastrdj i samo-
poczucie. Jednakze
probiotyki  powinny

by¢ dobierane indy-
widualnie, poniewaz
niektére z nich moga
réwniez spowodowac
pogorszenie pracy je-

lit. Dlatego tez zawsze
przed rozpoczeciem
suplementacji probio-
tykami warto skonsul-
towac si¢ z lekarzem

lub dietetykiem, aby ©
wybra¢ odpowiednie
preparaty dostosowa-

ne do potrzeb i wa-
runkéw zdrowotnych
pacjentki.

Na rynku ukazala

si¢ ksiazka ,,Endo-

metrioza. Nie taka Twoja uroda”. To przydatny po-
radnik autorstwa trzech wybitnych specjalistéw:
psycholozki Anny Paluszak, ginekologa Piotra Ru-
bisza i pani, czyli dietetyczki. Czy dorzucila pani do
ksiazki swoja cegielke w postaci przepisow, z kt6-
rych beda mogly skorzysta¢ kobiety zmagajace si¢
zendometrioza?

Tak, dorzucilam kilka przepiséw, ale moja idea bylo pokaza-
nie, jak w prosty sposéb mozna te przepisy komponowac.
Zalezy mi na tym, aby pacjentka potrafila sama dokonywac
$wiadomych wyboréw juz na etapie planowania diety i aby
umiala komponowa¢ posilki, ktére beda dla niej zdrowe
ijednoczesnie smaczne. W ksiazce mozna wicc znalez¢ nie
tylko gotowe przepisy, ale réwniez wskazéwki dotyczace
skladnikéw, ktére warto uwzgledni¢ w diecie, oraz propo-
zycje prostych kombinacji, ktére mozna dostosowa¢ do
indywidualnych preferencji smakowych i potrzeb zywie-
niowych. To kluczowe, aby pacjentki z endometrioza

zdrowie

byly $wiadome mocy, jaka ma zdrowe odzy-
wianie, i umialy wykorzysta¢ posilki jako forme
wsparcia swojego zdrowia. Pomimo trudnosci
zwiazanych z zaostrzeniem objawéw wazne jest,
aby rozumialy, ze dieta moze by¢ dla

nich nie tylko pozywieniem, ale
takze lekarstwem, ktére moga
stosowaé codziennie.

Tytul poradnika nie jest
Wiele
pacjentek, ktére w czasie

przypadkowy.

miesigczki nie moga wytrzy-
macé z bélu, nadal slyszy, ze ,wi-
docznie taka ich uroda” lub Ze ,,ma bo-
leé, bo jestes kobieta”. Warto zaapelowag, zZeby nie
daly sobie wméwic, ze to normalne.
Nie pozwdl sobie wmdwi¢, ze bdl to czes¢ twojej urody.
Uroda to charakter,
pickne,  zadbane
wlosy, to wyraz we-
wnetrznej sily, pew-
nos$ci siebie, a nie
cierpienie i udreka

choroby.  Dlatego
prosze¢, nie ba-
gatelizuj swoich

dolegliwos$ci pod-
czas miesiaczki,
nie akceptuj bolu
jako czego$ normal-
nego. Jesli spotkasz
lekarza, ktéry lekce-
wazy twoje dolegli-
wosci, nie wahaj sie
go zmienic i szukaj
pomocy u innych specjalistéw. Ignorancja lekarzy moze
op6zni¢ diagnoze i odpowiednie leczenie, dlatego nie béj
si¢ by¢ stanowcza w swoich poszukiwaniach medycznej
pomocy. To nie ty jestes inna,
to system, ktéry nie potrafi ANAAPALUSZAK. PIOTRBUESZ  GOROTA LANIN
zrozumie¢ twoich potrzeb
i dolegliwosci. Pamictaj, ze
twoje zdrowie i komfort sa
priorytetem, dlatego nie wahaj
sic domaga¢ wladciwej opieki,
ktéra pozwoli ci prowadzi¢

pelne i zdrowe zycie. Walcz!

Endometrioza

Nie taka Twoja uroda

Endometrioza wyszla z cie-
nia i nadszed! czas, by kobiety -

mialy prawo do profesjonalnej
opieki, wsparcia i zrozumienia.
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A DLA PACJENTA

BOL GARDEA WIEKSZOSCI Z NAS KOJARZY SIE GEOWNIE Z SEZONEM

JESIENNO-ZIMOWYM. JEDNAK

INFEKCJE GARDEA W OKRESIE LETNIM

WCALE NIE NALEZA DO RZADKOSCI.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Zakazenia o podlozu wirusowym czy tez bakteryjna angina
moga przytrafi¢ sie w samym $rodku letniego wypoczynku
- w szezegolnosci mlodszym pacjentom. Dlaczego tak sie
dzieje i jak zadbac o gardlo, aby uchronic sic przed wystapie-
niem przykrych dolegliwosciz

Latem liczba infekeji wirusowych jest znacznie mniejsza niz
w okresie jesienno-zimowym. Kiedy temperatura powietrza
oraz wilgotnoé¢ rosng, wirusom trudniej zaatakowac nasz
nos i gardlo. Réwniez promieniowanie ultrafioletowe jest
zabdjcze dla unoszacych sie¢ w powietrzu mikrobéw. Latem
nasza odporno$¢ zwykle jest wyzsza niz jesienia czy zima,
a to m.in. dzicki wzmozonej produkeji witaminy D3 w ské-
rze. Dlaczego zatem o tej porze roku w aptekach pojawia
sie stosunkowo duza liczba pacjentéw poszukujacych
skutecznego preparatu na bdl gardla i chrypke? Co
sprawia, ze takie dolegliwo$ci pojawiaja si¢ takze latem?

Chlodzone napojeilody

Czym bylby wakacyjny wypoczynek bez zmrozonych kostka-
milodu napojéw czy porzadnej porcji lodéwe Te letnie raryta-
sy nie tylko doskonale smakuja, ale réwniez daja nieco ochlo-
dy, kiedy z nieba leje sie prawdziwy zar. Oczywiscie ani bardzo
zimne napoje, ani tez lody same nie wywolujg infekeji gardla,
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jednak jedzenie ich szybko i w duzych ilosciach stanowi dla
naszych rozgrzanych blon Sluzowych istny szok ter-
miczny. Zatem to nie zimne przysmaki sa przyczyna chrypki
lub bdlu gardla, ale nagla réznica temperatur, jaka sobie fun-
dujemy. W ten sposéb oslabieniu ulega spelniana przez blony
Sluzowe funkcja ochronna, a my jesteSmy bardziej podatni na
infekcje przy ewentualnym kontakcie z zarazkami.

Klimatyzacja

Podobnie sytuacja wyglada w przypadku klimatyzacji, ktérej la-
temuwielbiamy naduzywac. Wychodzenie z klimatyzowanych
pomieszezen czy samochodéw na zewnatrz, gdzie nierzadko
panuje temperatura o kilkanascie stopni wyzsza, niekorzystnie
wplywa nablony §luzowe i odpornos$¢. Dodatkowo na korzysé
mikrobéw dziala fakt, ze klimatyzatory mocno wysuszaja
chlodzone powietrze, a tym samym silnie przesuszaja nasze
gardlo. Dlatego uczucie sucho$ci w gardle i chrypka nie
53 obce osobom czesto korzystajacym z klimatyzacji ustawio-
nej na zbyt niska temperature. Dhugie przebywanie w poblizu
klimatyzatora to prosta droga do infekeji gérnych drég odde-
chowych. Na problemy z gardlem spowodowane klimatyzacja
skarza sic osoby, ktére czesto w ciagu dnia funduja sobie wyso-
kie i nagle skoki temperatury otoczenia, w ktérym przebywaja.
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Letnie wsparcie gardia

Wysuszone przez klimatyzacje powietrze poteguje uczucie
suchodci w gardle do tego stopnia, Ze istnieje ryzyko poja-
wienia si¢ dokuczliwej chrypki. Czy mozna temu zapobiec?
O ile w przypadku anginy ropnej i ostrego, przedluzajacego
si¢ zapalenia gardla nie jesteSmy w stanie wicle zrobi¢ bez
pomocy lekarskiej, o tyle z lekkim bélem i chrypka mozemy
sobie latwo poradzi¢. Aby zlagodzié¢ objawy lub dzialaé
jedynie prewencyjnie, warto zastosowaé preparaty za-
wierajace skladniki powlekajace drogi oddechowe, ktére
moga pomodce w lagodzeniu przykrych skutkédw klimatyzacii.

Oto niektore znich:

Porost islandzki

Ten popularny skladnik nawilzajacych pastylek do
ssania ma wiele atutéw. Duza zawarto$¢ lepkiej
substangji Sluzowej, skutecznie powlekajacej
nasze gardlo, to zdecydowanie najwazniejsza zale-
ta porostu. Kwasy porostowe zawarte w tarczowni-
cy islandzkiej (inna nazwa porostu) hamujg rozwdj
bakterii, grzybéw oraz wiruséw i dodatkowo wyka-
zujg dzialanie przeciwzapalne. Poza tym surowiec
ten zawiera wiele innych cennych skladnikéw, wtym
witaminy z grupy B, mineraly, polisacharydy i cynk.
Weszystko to sprawia, Ze preparaty na bazie porostu

zdrowie

a dodatkowo rozrzedza wydzieline zale-
gajaca w gardle, wspomagajac walke *
z chrypka. Li$¢ podbialu, bedacy surowcem -
Sluzowym, dziala oslaniajaco, a takze lagodzi
podraznienia i pomaga w regeneracji blon
Sluzowych. Tymianek i podbial to dobry wy-
bér w walce z niezytem gérnych i dol-
nych drég oddechowych, jednak pole-
cany dopiero od 12. roku zycia.

nie tylko dobrze powlekaja, ale takze pomagaja rege-
nerowa¢ drobne uszkodzenia blony sluzowej gardla.
Wygodna forma pastylek do ssania, acrozoli, a takze
syropow bedzie stanowi¢ doskonale wsparcie wwal-
ce z chrypka, bélem gardla oraz towarzyszacym im
suchym kaszlem. Kolejna zaleta jest wysoki stopien
bezpieczenstwa i mozliwos¢ stosowania porostu is-
landzkiego takze udzieci.

Kwas hialuronowy
Pomocne dla 0séb doswiadczajacych czestego wy-
suszenia gardla i chrypki beda preparaty na bazie
kwasu hialuronowego. Substancja ta intensywnie
nawilza blony Sluzowe, lagodzac sucho$¢ jamy ustnej
i gardla. Wspomaga regeneracj¢ naturalnej
bariery chronigcej przed wirusami i bak-
teriami. Preparaty na bazie kwasu hialuronowego
skutecznie lagodza podraznienia strun glosowych,
pomagajac w walce z uporczywa chrypka.
Srodki  zawierajace kwas hialuronowy
W sprawdza si¢ tez w przypadku bolu gardla.

REKLAMA

Tymianek i pod-
bial

) Tymianek i podbial to doskona-
le znane polaczenie dwdch zidl leczniczych,
stanowiace wsparcie w bdlu gardla i uporczy-

‘//) wej chrypce. Tymianek dziala bakteriostatycznie,
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WZROK JEST BARDZO WAZNYM ZMYSELEM, TYMCZASEM PRZEZ CALE ZYCIE MOZEMY SAMI

PRZYCZYNIAC SIE DO JEGO POGARSZANIA. [l LT AT e e T TG UG 77

MOGA ZNACZACO WPEYNAC NA DOBRY STAN OCZU. JAK WIEC DBAC O WZROK?

O wzrok powinnismy dba¢ w kazdym wieku. Zyjemy w cza-
sach, kiedy ten narzad zmyslu nadmiernie przeciazamy.
Tymczasem oczom nalezy da¢ odpoczaé i zadbac o podsta-
wy profilakeyki.

Cwiczenia wzroku
W sytuacjach, kiedy przez dluzszy czas skupiamy wzrok, po-
winni$my pozwoli¢ oczom odpocza¢. Dobra praktyka jest
wprowadzenie zasady 20-20-20. Co to oznacza?

- Naprzyklad pracujac przed komputerem czy czytajac przez
20 minut, rébmy 20 sekund przerwy polegajacej na spogla-
daniu w dal na odleglos$¢ 20 stép, czyli mnicj

wiecej 6 m. W ten sposdéb dbamy o rozluznie-

nie akomodacji oczu, dzi¢ki czemu nie
starzeja si¢ one tak szybko — wyjasnia
lek. Tomasz Tomczyk zkliniki Oko-
‘Test zplacéwkami w Olkuszu i No-
wym Targu.

Wazne jest réwniez rozmaso-
wywanie mi¢$nia okrezne-

go oka, biegnacego dookola

gornej i dolnej powieki, laczacego si¢ w bocznym i przysrod-
kowym kacie. Mozemy go samodzielnie delikatnie rozmaso-
wywacé irozluzniaé. Zalecane jest rowniez rozmasowywanie
skroni lub robienie cieplych okladéw w postaci specjalnych
masek stosowanych na oczy albo nawet przykladanie do
skroni cieplej reki.

Dbajmy o wzrok przed ekranami
Spedzamy przed komputerami

i smartfonami coraz wiccej
czasu. Nasze oczy
intensywnie

m
<O

FP pracuja przez
TOZ wicksza czesé
LPED doby.  Pogar-
PECFU . .
EDFoOZY szajacy si¢ wzrok
FELOPZD

jest nazywany epidemia
cywilizacyjng i nieste-

o & ty, ma to zwiazek takze
\ z dlugotrwalym przeby-

» k\\ ’ ‘ waniem przed mo-
e —

nitorem.

—
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Lek. Tomasz Tomczyk
radzi, jak dba¢ o oczy, gdy
kontakt z komputerem jest
nieunikniony:

Wyreguluj ekran — dostosuj jasno$¢ ekranu, rozmiar
czcionki i kontrast. Jedli ekran $wieci jadniej niz otocze-
nie, nasze oczy mecza sic bardziej. Dostosuj jasnos¢ ekra-
nu do otaczajacego poziomu nat¢zenia $wiatla. Sprébuj
zwickszy¢ kontrast, by zmniejszy¢ zmeczenie oczu.

Zminimalizuj odblaski - ckrany urzadzen cyfro-
wych czesto odbijaja $wiatlo. W sklepach dostepne sa
matowe filtry, ktére redukuja ilos¢ odblaskéw.

Zaopatrz si¢ w okulary ochronne lub naklad-
ki do komputera - jesli pracujesz przy komputerze
przez wiele godzin, uzywanie okularéw komputero-
wych lub naktadek na monitor zminimalizuje oddzia-
lywanie $wiatla niebieskiego i zmniejszy uczucie zme-
czenia twoich oczu.

Zadbaj o nawilzenie oczu - stosuj krople nawilza-
jace podczas pracy przy komputerze zawsze wtedy,
kiedy poczujesz, ze twoje oczy sa suche. Jesli przeby-
wasz w suchym pomieszczeniu, pomy$l o nawilzaczu
powietrza.

Zadbaj o odpowiednia pozycje przed ekranem -
podczas korzystania z komputera powinienes siedzie¢
mniej wiecej na odleglo$¢ wyciagnietej reki od monito-
ra. Ponadto monitor powinien by¢ ustawiony tak, aby
oko patrzylo lekko w dét - nie na wprost lub do gory.

Mrugaj - w normalnych warunkach mrugamy okolo
15razy naminute. Podczas pracy zurzadzeniami cyfro-
wymi liczba ta spada do 5-7 razy na minute. Pamictaj
otym, zeby mrugaé.

Jesli masz wade wzroku, dobierz okulary ko-
rekcyjne do monitora - odpowiednia korekcja
okularowa umozliwi latwiejsze skupianie wzroku do
odleglosci posrednich, czyli takich, w ktérych usta-
wiony jest monitor. Nalezy pamietad, ze takie okula-
ry s3 okularami korekeyjnymi i nie sa tym samym co
okulary blokujace $wiatlo niebieskie.
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SUPLEMENT DIETY
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Py
8 30kapsulek « luteina » zeaksantyna 1 kapsuika/dzieli

SUPLEMENT DIETY

e selen » tauryna
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

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

Nie zapominajmy tez o tym, ze zgubne skutki dla naszego
wzroku ma promieniowanie UVA i UVB, na ktére jestesmy
narazeni przez caly rok, nie tylko latem.

Moze ono prowadzic¢
do wielu schorzen oczu,
takich jak:

« ostre zapalenie spojo-  * ttuszczyk,

wek, « skrzydlik,
* uszkodzenie rogowki, . wczesna starczowzrocz-
« zapalenie rogowki, nos¢,
« zapalenie naczyniowki, < degeneracja plamki
+ zatma, 20ttej,

+ czerniak.
Niezbedna ochrona

Dlatego podstawowa profilaktyka, ktéra powinien stosowac
kazdy znas, to noszenie okularéw przeciwslonecznych, ale
tylko dobrej jako$ci - koniecznie z filtrami UV.

- Tak jak na skére nakladamy kremy zmozliwie najwyzszym SPF,
tak dla ochrony oczu powinnismy mie¢ odpowiednie okulary.
Sprawdzajmy wicc przy zakupie te warto$ci — radzi lekarz Oko-
-Test.

Inng forma ochrony sa nawilzajace krople do oczu z filtrami,
ktére coraz czesciej mozna kupic¢ waptekach iu optykéw.
Pamietamy, aby takze zima, zwlaszcza na stokach narciarskich,
dba¢ odpowiednio o wzrok. Szkodliwos¢ dzialania promie-
niowania UV wzrasta o 6-8 proc. co kazde 1000 m nad pozio-
mem morza. Dodatkowo $nieg odbija $wiatlo, potegujac ten
efekt, a zagrozenie z roku na rok jest coraz wicksze ze wzgledu
na powickszajaca si¢ dziur¢ ozonowa. Ekspozycja na zbyt in-
tensywne promieniowanie UV na stoku stwarza zagrozenie
oparzenia nablonka rogéwki i spojéwki, a czasami réwniez
ostrego zapalenia spojowek — to tzw. $lepota $niezna. Aby
jej zapobiec, nalezy wyposazy¢ si¢ w odpowiednie okulary
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przeciwsloneczne lub gogle przeznaczone do sportéw
zimowych. Nalezy pamictac, ze powinny one takze posiadac
wysokie filtry UV iw pelni oslania¢ oczy oraz musza by¢ noszo-
ne przez caly czas aktywnosci na $niegu.

Odbywajmy wizyty kontrolne
u okulisty

Systematyczne, rutynowe kontrole u okulisty pozwalaja
wykry¢ wezesne problemy ze wzrokiem, a tym samym umozli-
wiaja szybka interwencje, zapobiegajac rozwojowi zaawansowa-
nych wad.

- Drzieci, jesli nie ma wezesniejszych wskazan, pierwsze profi-
laktyczne badanie wzroku powinny przej$¢ pomiedzy drugim
a trzecim rokiem zycia. Kolejne powinny by¢ przeprowadzane
kazdorazowo podczas tzw. bilansu. Dorostym zaleca si¢ odby-
wanie wizyt kontrolnych raz na dwa lata. Osoby majace juz po-
twierdzone problemy ze wzrokiem muszg pojawiac si¢ u okuli-
sty co najmniej raz w roku — wyjasnia lek. Tomasz Tomczyk.

Do okulisty nalezy uda¢ si¢ réwniez wtedy, kiedy niepokoi nas
stan naszych oczu. Wtedy, kiedy odczuwamy dyskomfort, wte-
dy, kiedy budzimy si¢ rano i nasze oczy sa obolale lub czujemy
klucie.

Kolejna zasada to przy wadzie wzroku posiadanie dobrze do-
branych - koniecznie przez specjaliste (optometryste lub lekarza
okuliste) — okularéw. Nie kupujmy okularéw do czytania na wla-
sna reke, bo to nam moze tylko zaszkodzic.

Jak spowolni¢ proces
starzenia sie wzroku?

Niestety wlasciwie kazdy z nas wezesniej czy pézniej bedzie
nosit okulary, dlatego ze proces starzenia dotyka réwniez na-
szego wzroku. Jest to problem bardzo powszechny, od lat 50.
ubieglego wieku odnotowuje sie staly wzrost jego wystepowa-
nia, a wedlug szacunkéw do 2050 roku bedzie dotyczyl blisko
polowy §wiatowej populacji.

- W oku z wiekiem zachodza procesy anatomiczne i fi-
zjologiczne, ktére doprowadzaja do tego, ze w pewnym mo-
mencie na poczatku potrzebujemy okularéw do czytania. Ten
proces zaczyna si¢ mniej wiecej po 35. roku zycia. Nastepnie
moc okularéw stopniowo si¢ zwicksza. Ten dodatek do blizy
jest coraz wickszy, az pézniej nosimy okulary
réwniez do dali. Pogarszanie si¢ wzroku
mazwigzek ze starzeniem si¢ soczewki
oka. Staje si¢ ona coraz sztywniejsza i mnicej
clastyczna, przez co zaczynaja pojawiac si¢
problemy z ogladaniem przedmiotéw znaj-
dujacych si¢ w bliskiej odleglo$ci — thuma-
czy lekarz.

Czy istnieje sposéb na spowolnienie proce-
su starzenia si¢ wzroku? Owszem, chocby
poprzez odpowiedni tryb Zycia i utrzy-
mywanie ogélnego dobrostanu orga-
nizmu. Uwage nalezy zwréci¢ réwniez na
odpowiedni sposéb odzywiania, zazywanie
witamin czy suplementéw diety przepisywa-
nych przez okuliste.

informacja prasowa
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Pacjent
kardiologiczny
latem
#FARMACELITA DLA PACJENTA

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Nadmiar slorica, awladciwie zwigzana z nim wysoka tempera-
tura powietrza, to czynnik ryzyka wystepowania powi-
klan sercowo-naczyniowych.

Badania pokazuja, ze nawet
wzrost o 1stopien Celsjusza
powyiej temperatury Opty-
malnej zwieksza ryzyko:

* udaru-o01,13 proc.,

+ zgonu z powodu niewydolnosci serca - 0 1,12 proc.,
* zaburzen rytmu serca - 0 1,84 proc.,

« probleméw wieficowych - 0 2,80 proc.

Co wazne, te warto$ci doty-
cza ogllu spoleczenstwa,
jednak u 0séb z juz istnieja-
cymi problemami sercowo-
-naczyniowymi lub u oséb po-
wyzej 65. roku zycia ryzyko
negatywnego wplywu jest jeszcze
wyzsze, a $miertelnosé z powodu
choréb sercowo-naczyniowych pod-
czas fali upalé6w moze wzrosna¢ o na-
wet 15 proc.

Nic dziwnego zatem, ze co roku sltyszymy o koniecznosci za-
chowania ostrozno$ci przez osoby z problemami kardiolo-
gicznymi i osoby starsze podczas upaléw. Dlaczego tempe-
ratura tak negatywnie wplywa na organizm?

4 Swiat Zdrowia 39
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Gorace |at°_serce v Nie mozemy réwniez zapominaé, ze wysoka
nie odpoc al —— temperatura otoczenia zwicksza ryzyko
P Y ° . L wystapienia dzialaf nie-

W czasie upaléw naturalnym zja-
wiskiem jest rozszerzenie na-
czyn krwionoénych w skérze

i naplyw do nich krwi, co
ulatwia organizmowi od-

dawanie ciepla. Jed-

nakze, aby krew

mogla swobod-

nie przeplywac

przez  rozsze-

rzone naczynia

skorne,  serce

zmuszone jest do intensywniejszego wysitku - zwieksza
si¢ czestotliwo$¢ jego pracy i objeto$¢ wyrzutowa, co
skutkuje dodatkowym obciazeniem mi¢$nia ser-
cowego i moze
zwicksza¢  ryzyko
wystapienia  powi-
klan zdrowotnych.

pozadanych zwiaza-

nych z niektérymi

lekami, np. leki

moczopedne,

stosowane

w  nadcisnie-

niu tetniczym,

zwickszaja

ilos¢  wydala-

nego Mmoczu, co

w czasie upaléw

jeszcze bardziej na-

raza osoby stosujace te leki na zaburzenia réwnowagi
clektrolitowej czy odwodnienie.

»

To jednak  nie
wszystko. W' czasie
upaléw nasila  si¢
dzialanie gruczoléw
potowych, ktére wy-
dziclajac pot, poma-
gaja w utrzymaniu
optymalnej tempe-
ratury — organizmu,
co zmniejsza ryzyko
przegrzania i udaru
cieplnego.  Jednak
wraz z potem traci- | |
my wode i elektroli- = \¥
ty, cO moze prowa- "2 ' : e Ll
dzi¢ do: - ' g = T - ™,
e zmniejszenia r'~

objetosci  krwi ¥ o

(w  wyniku od-

wodnienia) - to dodatkowo obcigza serce, ktére musi Ponadto upal moze by¢ dla 0s6b z problemami kardiolo-
przetaczad ,gestszy” krew, co zwigksza ryzyko powsta- gicznymi szkodliwy jeszeze z jednego powodu. Wysokie
wania skrzep6w i wystgpienia udaru niedokrwiennego temperatury zwigkszaja ilo$¢ zawieszonego w powictrzu

lub zawalu mie$nia sercowego, drobnego pylu PM 2,5, ktéry podczas oddycha-

— nia osadza si¢ glgboko w plucach. Zwigk-

szatonie tylko ryzyko wystapienia pro-

bleméw zukladem oddechowym, ale

réwniez moze prowadzi¢ do nagro-

madzenia si¢ wolnych rodnikéw

i stresu oksydacyjnego, co skutko-

waé moze wystapieniem stanéw

zapalnych, a w ostateczno$ci

zwickszeniem lepko$ci krwi

i wzrostem ryzyka wspomnia-
nych wezesniej zakrzepow.

« zaburzen elektrolitowych, w tym zaburzen row-
nowagi stezenia magnezu, potasu, a to utrud-
nia prawidlowa prace miesnia sercowego
i zwicksza ryzyko wystapienia zaburzen
rytmu serca.

Dodatkowo wysokie temperatury uru-
chamiaja w naszym organizmie
uklad wspélczulny, ktory zwicksza
wydzielanie hormonéw pobudzajacych,
takich jak adrenalina i noradrenalina, co
jeszcze bardziej obciaza uklad krazenia.

0 4 Swiat Zdrowia
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Corobi¢, aby uchronic si¢
przed niekorzystnym
dzialaniem upalow?

Przebywaj jak najdluzej w chlodnych miej-
scach — w czasie intensywnych upaléw lepiej
spedzi¢ dzien w klimatyzowanym pomiesz-
czeniu niz na zewnatrz.

Zadbaj o nawodnienie organizmu - w czasie
upaléw nie rozstawaj sie z butelka wody, pij
regularnie male ilosci ptynu przez caly dzien.
Unikaj napojow, ktére moga prowadzi¢ do
odwodnienia, takich jak kawa, herbata czy
alkohol.

No$ odpowiednie ubranie - lekka, przewiew-
na odziez pomoze regulowac temperature
ciala, anakrycie glowy moze zminimalizowac
ryzyko udaru stonecznego.

Aktywno$¢ fizyczna odléz na chlodniejsze
dni - w czasie intensywnych upaléw wysilek
fizyczny bedzie dodatkowo obcigza¢ uklad
krazenia. Ewentualnie, jesli lubisz ruch, wy-
bieraj aktywnosci o niskiej intensywnosci
i ¢wicz w najchlodniejszych porach dnia.

Monitoruj swéj stan zdrowia — osoby z pro-
blemami kardiologicznymi, zwlaszcza w cza-
sie upaléw, powinny szczegolnie zwracaé
uwage na swoje samopoczucie. Regularnie
kontroluyj ci$nienie krwi oraz obserwuj obja-
wy, takie jak dusznos$¢, bél w klatce piersio-
wej czy nadmierne oslabienie. W przypadku
wystapienia niepokojacych objawéw nalezy
natychmiast skontaktowac sic z lekarzem.

Dl a9
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prawidiowe funkcjonowanie serca (gtog)
utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi (potas)
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prawidiowg produkcje czerwonych krwinek (witamina B6)
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Lagodzenﬂ
objawow
menopauz

NAGLEE UDERZENIA GORACA, OBFITE NOCNE POTY, ZABURZENIA SNU | NASTROJU,

PRZYBIERANIE NA WADZE | NIESTANDARDOWE KRWAWIENIA MIESIACZKOWE - TAK

U WIEKSZOS'CI KOBIET OBJAWIA SIE OKRES MENOPAUZALNY. CHOC PRZEKWITANIE
TO NATURALNY | NIEUCHRONNY ETAP NASZEGO ZYCIA, [ 1131 P TES [ 1 oA

Z PRZYKRYMI OBJAWAMI.

KAMILA SNIEZEK

Kiedy warto rozpocza¢ hormonalna terapi¢ zastepcza iczy ~ Menopauza najczesciej wystepuje miedzy 45. a 55. rokiem
jest dla niej skuteczna naturalna alternatywa? zycia, cho¢ w niektérych przypadkach moze pojawic¢ sie
wezesniej (przedwezesna menopauza) lub pdzniej.
I cho¢ w terminologii medycznej jest to po prostu
moment ustania czynnoS$ci

\
~ jajnikéw, o poczatkach zmian
zwigzanych z menopauza mo-
wimy juz wtedy, gdy pojawiaja si¢

pierwsze objawy przekwitania. To
tzw. okres okolomenopauzalny, kt6-

ry moze nastapic nawet 10 lat przed

Ratunku, czy to menopauza?
Wedlug definicji Swiatowej Organizacji

Zdrowia menopauza to ostateczne
ustanie miesiagczkowania w wyniku
utraty aktywnos$ci pecherzykowej
jajnikéw, po ktérym przez okres 12

miesiecy nie wystapito juz zadne krwa-
wienie. To naturalny etap w Zyciu
kobiety, oznaczajacy zakoncze-

nie zdolno$ci rozrodczej i beda-

cy wynikiem stopniowego wygaszania
funkeji jajnikéw, ktére produkuja gléwne
hormony plciowe: estrogeny i progesteron.

faktyczng menopauza - wjego trak-

//.. cie organizm kobiety coraz wyraz-
niej daje znad, Ze konczy si¢ ochron-

na rola hormonéw plciowych.

2 4 Swiat Zdrowia
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Hormonalna terapia zastepcza (HTZ) polega na dawkowa-

obj awy PrzekWitan ia mogq niu estrogenu lub estrogenu i progesteronu (w minimalnych
s T . . skutecznych dawkach), a jej celem jest niwelowanie obja-
miecrozne naSIIenle, wow menopauzalnych majacych charakter neurowegeta-
ate POjaWiajqce SiQ tywny (uderzenia goraca, pocenie si¢, zaburzenia nastroju
. z o o . isnu) oraz zapobieganie odleglym nastepstwom niedoboru
najczescie) to: horrslonéw p%ciowgych (np. (%s}tleoporo?i)e czy problemom
« uderzenia gorgca (nagte odczucie silnego ciepta na z sercem). Dawki i skladniki HTZ dobierane sa do
twarzy i ciele, czasem z widocznym zaczerwienie- wieku, stanu zdrowia i indywidualnych potrzeb
niem skory), pacjentki, a panie maja do wyboru m.in. preparaty w for-

mie doustnych tabletek, globulek dopochwowych, iniekcji
domies$niowych, pierécieni dopochwowych czy plastréow
transdermalnych. Wsréd korzysci stosowania HTZ wymie-
nia si¢ poprawe ogoélnego samopoczucia, lepszy stan skory,
poprawe profilu lipidowego, mniejsze ryzyko osteoporozy

* nocne poty (czasami tak intensywne, ze w Srodku
nocy konieczna jest zmiana pizamy lub poscieli),

« zaburzenia snu (trudnosci w zasypianiu, czeste
budzenie sie w nocy, bezsennosg),

+ wahania nastroju (nastroje depresyjne, drazliwos¢, i rzadsze zlamania, dobroczynny wplyw na blone $luzowa
leki, wahania emocjonalne), pochwy i ukladu moczowego, poprawe jakosci snu. Rozpo-
« problemy z pamigcia i koncentracjg (trudnosci z za- czecie stosowania hormonalnej terapii zastepezej zaleca sie
pamietywaniem i skupieniem uwagi), po zaobserwowaniu pierwszych objawéw menopauzy, czyli
« zmniejszone libido, najczesciej okolo 45. roku zycia.
* suchos¢ pochwy i infekcje intymne, Czy jest dobra alternatywa dla
+ postepujaca wiotkos¢ skory, utrata jedrnosci i spre- HTZ?
2ystosci, Stosowanie HTZ nie zawsze jest zalecane i mozliwe. Wérod
« zawroty gtowy i omdlenia, przeciwwskazan wymienia si¢ m.in. chorobg zakrzepowo-
+ przybieranie na wadze (az pie¢ razy wieksze ryzyko -zatorows, chorobg niedokrwienng serca, przebyty zawal
nadwagi i otytosci niz w mtodosci), serca lub udar mézgu, niektdére choroby watroby, raka sutka

lub endometrium czy idiopatyczne krwawienia z macicy.

narastajgce zaburzenia cyklu miesigczkowego

izmiany dotyczace krwawienia (np. pojawienie sie
skrzepow lub plamien).

. ’ e
Jak sobie pomoc SPOKOJNY g;f&ﬁ%}g
Istnieja metody lagodzenia dokuczliwych objawéw | KOMFORTOWY gg %:_,:b
okresu okolomenopauzalnego. Z pomoca przychodzi a3
hormonalna terapia zastepcza (HTZ) oraz metody na- PRZEBIEG MENOPAUZY .. .
turalne. (chmiel, koniczyna) Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH
N - Sktadniki preparatu
V ’E@J’»” wptywajg korzystnie na:

gf"éﬁﬁ spokojny i komfortowy
przebieg menopauzy
(chmiel, koniczyna)

Swiat Zdrowia

Climanette

£

tagodzenie objawoéw
menopauzy, takich
jak uderzenia
gorgca, pocenie sie,
napiecie i nadmierna
nerwowos¢ (chmiel,
koniczyna)

Spokojny
i komfortowy

przebieg
menopauzy
CHMIEL « KONICZYNA

SUPLEMENT DIETY
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trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Na HTZ nie musza si¢ decydowaé kobiety, ktére obawiaja
sie potencjalnych skutkéw ubocznych terapii — do tych naj-
bardziej niebezpiecznych nalezy zwickszone w niewielkim
stopniu ryzyko nowotworu piersi i choroby zakrzepowo-
-zatorowej (w grupie ryzyka sg przede wszystkim kobiety
otyle oraz te, ktére rozpoczely HTZ co najmniej 10 lat po
menopauzie lub po 60. roku zycia). Alternatywa dla HTZ
sa naturalne preparaty z fi-

toestrogenami  roSlinny-

mi, zazwyczaj pozyskiwanymi

z soi lub koniczyny czerwonej

i majacymi dzialanie podobne

(cho¢ shabsze) do estrogendéw.

Preparaty z fitoestrogenami to -
roélinne leki i suplementy diety /
w postaci tabletek lub kapsu-
lek, zawierajace jeden lub kilka
skladnikéw fitoestrogenowych,
bardzo czesto uzupehianych
o potrzebne w wieku dojrzalym
witaminy i mineraly (np. wita-
miny z grupy B, witamina D,
wapn, zelazo). Cho¢ produkty
z fitoestrogenami dostepne sa
bez recepty, ich przyjmowanie
warto oméwi¢ z ginekologiem
lub endokrynologiem, ktéry pomoze dobraé preparat
o optymalnym dla pacjentki skladzie. Naturalne preparaty
z fitoestrogenami w wielu przypadkach moga okazac si¢
dobrym wyborem dla kobiet, uktérych objawy menopauzy
dopiero si¢ zaczynaja i nie sa jeszcze bardzo uciazliwe lub
ktére przechodza menopauze ciezko, ale z przyczyn zdro-
wotnych nie moga stosowa¢ HTZ.

Szczegolne potrzeby w okresie
przekwitania

Objawy menopauzy dla wielu kobiet s3 nieprzyjemne,
uciazliwe, a czasem nawet wstydliwe, ale na szczesdcie po
pewnym czasie przemijaja. Trwaly spadek ste¢zenia hor-
mondéw plciowych wia-
ze si¢ jednak réwniez
z innymi zagrozeniami
dla zdrowia. Ustawa-
nie czynnos$ci jajnikow
i wydzielania hormonéw
plciowych jest waznym
czynnikiem ryzyka utra-
ty gestosci kosci (osteo-
poroza), choréb ukladu
sercowo-naczyniowego,
depresji okolomenopau-
zalnej, cukrzycy typu
2, a nawet rozwoju nie-
ktérych
W zwiazku ze zwigkszo-
nym ryzykiem rozwoju
réznych chordb niezwy-
kle istotna w okresie

NOWOtWOrow.

: 4 Swiat Zdrowia

P N

okoto- i postmenopauzalnym jest odpowiednia diagnosty-

kaiprofilaktyka.

« Osteoporoza - o utracie gesto$ci mineralnej kosci mo-
wimy wéwezas, gdy demineralizacja masy kostnej
znacznie przewyzsza proces odbudowy ko$ci. Naj-
wicksza grupe ryzyka zachorowalno$ci na osteoporoze
stanowia kobiety po menopauzie, a przyczyna jest ob-

nizony poziom estrogenéw
i progesteronu, ktére odpo-
wiadajg m.in. za gospodarke
wapniowg organizmu i od-
budowe masy kostnej. Oste-
oporoza moze nie dawaé
zadnych objawéw (dopdki
nie przydarzy si¢ pierwsze
zlamanie), dlatego kobiety
w okresie przekwitania oraz
po nim powinny regularnie
wykonywa¢ badanie gesto-
$ci kosci (densytometrie),
dba¢ o dobre odzywianie,
odpowiedni poziom wapnia
iwitaminy D oraz regularnie
si¢ ruszaé.

. Problemy z ser-

cem - zanik czynno$ci jajni-

kéw powoduje wzrost stezenia cholesterolu catkowitego

i cholesterolu LDL oraz spadek HDL, co jest istotnym

czynnikiem ryzyka choroby niedokrwiennej serca, miaz-

dzycy,zawaluserca. Panie wwieku okolomenopauzalnym
powinny regularnie wykonywac¢ badania profilaktyczne

(m.in. lipidogram), zadba¢ o diete¢ (ograniczy¢ zwlaszcza

podaz tluszczdw nasyconych isoli), atakze przyzwyczaic

organizm do regularnej aktywnosci fizycznej, rzucié¢ pa-
lenie, alkohol i mocna kawe, unika¢ stresu i zapewniac¢
sobie duzo relaksu.

e Depresja - u czeSci kobiet naturalne dla prze-
kwitania uczucie zmeczenia, apatii, drazliwosci




i obnizonego nastro-
przeradza si¢ w zaburzenia
depresyjne. Przyczyna sa
wahania hormonalne,
ale tez zmiany zachodzace
w zyciu kobiety, zwlasz-
cza te dotyczace zycia
rodzinnego, zawodowego
i spolecznego, a takze spo-
sobu, w jaki przekwitajaca ko-
bieta postrzega swoje cialo.
W tym trudnym dla psychi-
ki czasie ryzyko zachorowa- L
nia na depresje jestaz2do 5
razy wyzsze niz w mlodszych latach. Jesli objawy de-
presji sa nasilone i trwaja dluzej niz dwa tygodnie, warto
powiedzie¢ o nich ginekologowi, a takze poszukaé dla
siebie pomocy psychologicznej lub psychiatrycznej.

¢ Cukrzyca typu 2 — naturalny dla okresu menopauzy
spadek poziomu estrogenéw ma zwiazek ze spowol-
nionym metabolizmem, wzmozonym apetytem, od-
kladaniem si¢ tkanki
thuszczowej, a przez to \
wickszym  ryzykiem
rozwoju insulinoopor-
noéciicukrzycy typu 2.
Wedlug najnowszych
badan na cukrzyce
typu 2 szczegol-
nie narazone sa
kobiety, u ktérych
menopauza  poja-
wila sie przed 46.
rokiem zycia (ryzy-
ko wigksze o 25 proc.),
oraz kobiety  prze-
chodzace pding
menopauz¢po 55. roku
zycia (ryzyko wieksze

\

zdrowie

o0 12 proc.). Profilaktyka cukrzycy
w okresie menopauzy to zdrowy
tryb zycia, w tym szczegolnie dba-
lo$¢ o diete i ruch oraz kontrola
masy ciala.

zowej trzonu macicy (rak
endometrium), raka jajni-
ka i raka okreznicy (prawie
90 proc. przypadkéw raka
jelita grubego wystepuje

‘ . , Nowotwory - menopauza jest
‘ czynnikiem ryzyka niektérych
choréb nowotworowych,

(( Ny w tym przede wszystkim
‘ raka piersi, raka blony $lu-

2

u kobiet po 50. roku zycial). Profilaktyka to regularne
badania (m.in. USG piersi i mammografia, kolonosko-
pia, badanie na krew utajong, USG ginekologiczne),
rzucenie palenia i ograniczenie alkoholu, prawidlowa
dieta iruch chroniace przed otylodcia, a takze kontrola
stresu.

'v
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antyperspirant
z prebiotykiem
roll-on
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antyperspirant
[ rebiotykie:
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m Nie przesusza skéry
m Ogranicza wydzielanie potu
m Niweluje nieprzyjemny zapach

£
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Antyperspirant z prebiotykiem:
przeznaczony dla oséb zmagajgcych sie z problemem
nadmiernej potliwosci
dtugotrwale (nawet do 2 dni) i skutecznie eliminuje
wydzielanie potu, w tym u osob z nadmierng potliwoscig
niweluje nieprzyjemny zapach potu i utrudnia
namnazanie sie bakterii
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#FARMAC

ELIT A DLA PACJENTA

MAJAC NA UWADZE, JAK WIELE PREPARATOW PRZECIW KOMAROM
JEST DOSTEPNYCH W APTEKACH, WARTO ZASTANOWIC SIE, [E31;TY

Z SUBSTANCJI | W JAKIM STEZENIU WYBRAC, [ZW\N UJAC WAKACYJUNY WYJAZD.

MGR FARM. MAGDALENA SOKOE-CZERWONKA

Wérdd najpopularniejszych w naszym kraju substancji od-
straszajacych komary znajduja si¢ te starsze, jak stosowany
z powodzeniem od polowy lat 40. ubieglego wicku DEET,
i nieco nowsze, np. IR3535, ikarydyna czy olejki ete-
ryczne. Oméwimy krétko mechanizm dzialania, skutki
uboczne oraz wady izalety kazdego z tych Srodkéw.

DEET -z koszar pod strzechy
N,N-dietylo-m-toluamid, gdyz tak brzmi chemiczna nazwa tego
$rodka, pojawit si¢ na $wiecie dzi¢ki staraniom amerykanskiej
armii, ktéra potrzebowala silnego $rodka do ochrony przed
komarami na terenach tropikalnych. W istocie pod wzgledem
dzialania odstraszajacego DEET nie ma sobie réwnych.

: Swiat Zdrowia

W Polsce dostepne sa preparaty zawierajace DEET w steze-
niu od okolo 10 proc. do nawet 50 proc., co wedlug badan jest
gorng granicq ich dzialania.

Problem z DEET polega przede wszystkim na jego toksycz-
nosci wzgledem organizmu ludzkiego. O ile malo jest przy-
padkéw polkniecia preparatu przez osoby dorosle, o tyle
takie niebezpieczenstwo istnieje w przypadku dzieci. Mozna
tez zrobic¢ sobie krzywde przez zaaplikowanie preparatu do
oka, na wrazliwa skore czy pod ubranie (gdyz tam skora jest
bardziej wilgotna i substancja latwiej sic wchlania). Dzieci
moga niepotrzebnie przyjac preparat, jezeli przetra oczy lub
wloza do buzi wezesniej spryskana nim dlon.




DEET bedzie
odpowiedni dla:

+ 0s6b powyzej 12. roku zycia — w stezeniu
10-20 proc.,

+ 0s0b dorostych, udajacych sie na tereny szczegélnie
zagrozone komarami i owadami przenoszacymi
choroby - w stezeniu 50 proc., jednak nie powinno
sie takiego preparatu aplikowat na skére czesciej niz
raz dziennie,

+ 0s6b udajacych sie w tereny wilgotne — DEET nie
rozpuszcza sie w wodzie.

Preparatu nie wolno podawa¢ kobietom w ciazy oraz dzie-
ciom do 2. miesiaca zycia, ze wzgledu na dzialanie neurotok-
syczne i przenikanie przez bariere lozyskowa. Nie jest tez
dobrym wyborem dla 0séb o skérze atopowej i szczegdlnie
wrazliwej.

Czas ochrony: od 2-3 godzin (10-proc. stezenie) do wlasci-
wie calego dnia (preparaty o wyzszym
stezeniu).

Ikarydyna, czyli
zloty srodek

Ikarydyna (lub w przypadku prepa-
ratéw kupowanych za granica - pika-
rydyna) jest substancja mlodsza niz DEET,
powstala bowiem w latach 80. w Niemczech.
Réwniez nierozpuszezalna w wodzie, o slabszym
zapachu, jest o wiele mniej toksyczna niz po-
przednik, dlatego preparaty na niej oparte moga
by¢ stosowane takze u dzieci.

E N

Mechanizm jej dzialania jest podobny do
mechanizmu dzialania DEET. Jest nieco
stabsza niz DEET, jednak nie sa to znaczace rézni-
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ce wnaszych warunkach. Preparaty zikarydyna dostepne sa
w Polsce w stezeniach od 10 proc. do 25 proc. Nie powoduja
niszczenia tworzyw sztucznych.

Kiedy warto wybrac
ikarydyne?
« Gdy wiemy, e z preparatu korzystac bedzie dziec-

ko - jest to najmocniejsza substancja, jaka mozna
zastosowac u dziecka od 2. roku zycia.

+ Gdy pacjent skarzy sie na problemy dermatologiczne -
ikarydyna nie powoduje podraznien.

+ Gdy pacjent szuka mocnego preparatu, jednak obawia
sie potencjalnych skutkéw ubocznych.

+ Gdy pacjent wybiera sie w tereny o duzej wilgotnosci.
+ Jezeli pacjent nie stosuje jednoczesnie preparatu
z DEET - mieszanka obu tych substancji jest toksyczna.

Czas dzialania: okolo 8 godzin (stezenie 10 proc.), do 14 go-
dzin (steZenie 20 proc.).

IR3535-delikatniejsza ochrona

dzieciecej skory
Trzecig na liScie substancja ,.czy-
sto chemiczng” jest IR3535 —
substancja mtodsza od DEET,
jednak starsza od ikarydyny.
Ze wzgledu na slabsze
od nich dzialanie zyska-
la uznanie jako najbardziej
odpowiednia do stosowania

« umlodszych dzieci.

Nie ma zapachu, jest nietoksyczna. Z tymi
zaletami wiaze si¢ jednak szereg niedogod-
nosci, jest to bowiem substancja, ktéra —

w przeciwienstwie do dwéch poprzednich
- rozpuszcza sic w wodzie. Jezeli wige pociecha

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH
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4

—
NATURALNY OLEJEK

> b
1 _©loml_:

MASAZ KAPIEL KORZENNY

ZAPACH

046/REK/SZ/2024




zdrowie

czesto wehodzi do wody, aplikacije trzeba powtarzad. Nie jest
réwniez obojetna wobec przedmiotéw wykonanych z two-
rzyw sztucznych, dlatego jezeli pacjent nosi plastikowe ele- . . .
menty odziezy lub zamierza spryskac plastikowe ramy woz- Kledy pre pa':aty z OIeJ kami
ka dziecka, powinien wybra¢ preparat oparty na ikarydynie ete rycznymi bgda

lub mieszance olejkdw eterycznych. dob rym Wybore m?

W poréwnaniu z wezedniejszymi substancjami wykazuje
mniejsza skutecznos¢. Czesto bywa réwniez dodatkiem do
preparatow z DEET. Stezenia w preparatach dostepnych
w Polsce wynoszg 7-10 proc.

+ Jezeli rodzic szuka preparatu dla niemowlecia —
w takim przypadku poleci¢ mozna plastry przykleja-
ne przy wozku (koniecznie bez olejku migtowego).

* Jezeli nie chcemy niczego aplikowa¢ na skére
i wolimy mie€ preparat w postaci

KiEdy Wybl'aC |R3535? np. bransoletki zaktadanej na reke.

+ Jezeli ma byt to ochrona dla rocznego maluszka + Gdy szukamy jak najdelikatniejszej
- rodzic nie powinien jednak aplikowa¢ preparatu na ochrony, bez zbednej ,,chemii”.
twarz i dtonie dziecka, gdyz moze ono przetrze¢ sobie « Jezeli nie mamy zbyt wrazliwej skory
nim oczka lub przyjac doustnie. i aplikujemy preparat tylko na krétki
+ Jezeli zalezy nam na jak najmniejszej iloci skutkow czas (np. na spacer w miejscu,
ubocznych, nawet kosztem skutecznosci preparatu. gdzie nie ma zbyt duzo
komardéw). &

* Jezeli wybieramy sie w teren o matej wilgotnosci, np.

w gory. ‘é

« Jezeli ma by¢ to preparat dla osoby o delikatnej skorze.

Czas dzialania: od 1-2 do kilku godzin.

Czas dzialania: do kilku godzin.

Olejki eteryczne
Ostatnimi  substancjami,  ktdre
sprawdza si¢ jako ochrona przed ko-
marami, sg olejki eteryczne. Mozemy
wsrod nich wyrdznic przede wszyst-
kim olejek eukaliptusowy (w prepa-
ratach moze kry¢ si¢ pod nazwami
citriodiol lub PMD), cytronelowy; ale
réwniez bazyliowy, mictowy, gera-
niowy, paczulowy, gozdzikowy czy
pomaranczowy.

Warto wiedzied, ze nigdy nie powin-
no si¢ nanosi¢ nierozcienczonego
olejku bezposrednio na skére — wy-
jatkiem moze by¢ olejek lawendowy
lub z drzewa herbacianego, jednak
w kazdym przypadku nalezy prze-
prowadzi¢ prébe uczuleniowa.
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6. Leal W, Syed Z., Mosquitoes smell and avoid the insect repellent DEET, Proceedings of the National Academy of Sciences 2008, 15 (36), 13598-13603, http://doi.
0rg/10.1073/pnas.0805312105.




KIEDY WARTO ZGEOSIC SIE

DO NEUROLOGOPEDY, B/ Q'A(c|¥.\5). DOBOR

TERAPII | CZY KAZDEMU PACJENTOWI

VT TTN LTI NA TE PYTANIA ODPOWIADA

MGR JULITA PEPLINSKA, LOGOPEDA
Z 20-LETNIM DOSWIADCZENIEM, A OD
ROKU NEUROLOGOPEDA W CENTRUM
MEDYCZNYM SWIAT ZDROWIA W TORUNIU.

Jakie sa wskazania do skorzystania z pomocy

neurologopedy?

Neurologopeda specjalizuje si¢ w diagno-

zowaniu i leczeniu zaburzen komunikacji
u 0s6b z uszkodzeniami neurologicznymi. Nie jest
lekarzem, natomiast specjalizacja ta wymaga wielu lat
nauki i ukonczenia studiéw podyplomowych. Mozna po-
wiedzieé, ze neurologopedia - w poréwnaniu z logopedia
- jest blizej medycyny, poniewaz w wickszym stopniu ta-
czy si¢ z chorobami, zaburzeniami, dysfunkcjami czy wa-
dami genetycznymi.

Neurologopeda zatem pomaga pacjentom w przywraca-

niu lub poprawianiu umiejetnosci méwienia, rozumie-

nia, czytania i pisania, np. po wystapieniu réznego ro-
dzaju urazéw moézgu lub choréb neurologicznych.

2 Postawienie diagnozy to zazwyczaj proces dhu-

gotrwaly. Czasami potrzebne jest kilka spotkan,

abym nabrala pewno$ci, jaka $ciezke terapeutyczna wy-

bra¢, z jakich metod skorzystaé. Chodzi o to, zeby jak naj-
lepicj dopasowac je do pacjenta, tak by wjak najszybszym

Czy postawienie diagnozy przez neurologo-
pede trwa dlugo?

pytania
rologopedy

mgr Julita Peplinska
neurologopeda w Centrum Medycznym
Swiat Zdrowia w Toruniu

czasie pomée mu osiagnac zauwazalne i satysfakcjonu-
jace efekty.

Czy te efekty zawsze przyjda? Czy kazdemu

pacjentowi mozna pomoéc?

Mysle, ze chodzi tu gléwnie o to, by pacjent uwie-

rzyl, ze bez wzgledu na wiek ciagle ma szanse, by
lepiej méwic, lepiej sic komunikowag, a co za tym idzie -
lepiej zy¢. Czesto pacjenci maja przekonanie, ze jest juz za
pdzno na terapie albo ze nie dadza rady, albo ze nie ma to
sensu, bo i tak nic sie nie zmieni. A tak nie jest! Nigdy nie
jest za pdzno, zeby poprawic jako$¢ swojego zycia.
Nie mozna si¢ zniechecad, Ze to zajmie czas - bo zajmie.
Ze przydarza si¢ niepowodzenia — bo na pewno tak be-
dzie. Ze bedzie to wymagalo ogromnej pracy i wysitku -
bo bedzie wymagalo. Ale jak nagra sie taki filmik ,,przed”
i,po”, to czesto efekt jest tak duzy, ze mozna na-
prawde usia$é z wrazenia.
Zapraszam do siebie nie tylko dzieci, ale i wszystkie oso-
by, ktére chca méwi¢ wyrazniej i poprawnie. Nigdy nie
jest za pozno, by wykona¢ ten krok i rozpocza¢ terapie,
a pozniej obserwowad, jak zmiany dzieja si¢ na naszych
oczach.

% Swiat Zdrowia
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ZE POTRAFI ZAPOMNIEC O SOBIE. CAEKOWITE POSWIECENIE SIE ROLI
RODZICA MOZE PROWADZIC DO ZANIEDBANIA WEASNYCH POTRZEB.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTKA

Rodzic moze postanowi¢ sobie, ze zrobi wszystko, aby jego
dziecko mialo szczesliwe Zycie. Trzeba jednak pamietad, ze
by dziecko czulo si¢ jak najczesciej dobrze, bylo spokojne
iradosne, rodzice musza dba¢ o swéj dobrostan. Ich stowa
i zachowania wplywaja na rozwdj dziecka. Pociechy wyczu-
waja nastrdj doroslych. Jesli atmosfera w domu bedzie ciepla
iprzyjazna, dziecko bedzie mialo dobre warunki do wzrasta-
nia.

Rodzic helikopter

Nadmierne koncentrowanie sic na byciu jak najlepszym
rodzicem weale nie sprawi, ze dziecko bedzie szczesliwe.
Rodzice, skupiajac si¢ na obowiazkach, zadaniach, powinno-
$ciach, rzucaja sic w wir codziennych wyzwan. Szczegdlnie
kobiety potrafia stawiaé sobie wygérowane wymaga-
nia i stara¢ si¢ realizowac wszystko na sto procent. Niestety
»rodzic helikopter” sprawia, ze dziecku trudniej jest stac sie
samodzielnym i zaradnym.

Kobiety powinny mie¢ §wiadomo$¢, ze bardzo wazne w ro-
dzicielstwie jest to, jak same radza sobie ze soba. Kiedy chce-
my dziecko nauczy¢ stawiania granic, asertywnosci, dbania

0 4 Swiat Zdrowia

o sicbie, a sami godzimy si¢ na rézne zachowania czy sytu-
acje, ktdrych nie akceptujemy, to nie dajemy dobrego przy-
kladu.

Zadowolenie z zycia
Co moze utrudnia¢ matce osiagni¢cie zadowolenia
z zycia? Wszystkie te przekonania lub zachowania beda
wplywac na pojawienie si¢ poczucia winy, obniza¢ dobry na-
stréj i generowac trudnoéci zwiazane z wychowaniem:
Bledne wyobrazenie o byciu mama - warto
odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy bycie mama to
twoja jedyna zyciowa rola. Myslac o dziecku, mozna
skoncentrowac sie tylko na tej czesci swojego zycia,
zapominajac, ze pelnimy wiele innych Zyciowych rdl, np.
partnerki, cérki badZ pracownika.
Nadmierne wymagania wzgledem siebie
- moga by¢ efektem wzordéw zaczerpnietych
z domu rodzinnego, stereotypdw, takich jak ten,
ze matka dba o dom, dzieci, zajmuje si¢ wychowy-
waniem, gotowaniem, sprzataniem. Kobiety moga



bra¢ na siebie zbyt duzo obo-
wigzkéw i narzucaé sobie spore
wymagania, starajac sie robi¢
jak najwiecej samodzielnie.
Cheé¢ dania dziecku
wszystkiego - prze-
sadne wyreczanie dziec-
ka w zadaniach, ktére
moze wykona¢ samodzielnie.
Nieumiejetnos$é
zadbania o wlasne
potrzeby - kiedy za-
niedbujemy  potrzeby,
odczuwamy konkretne emocje,
zachowujemy sie w okreslony
sposdb.

Przekonania typu
»jestem zla matka”

- warto popatrze¢ na swoje macierzynstwo jako (o) czym warto pamietacé C
caloksztalt, anie przez pryzmat kilku sytuacji. ? P ¢ > deQ
mama?

1. Masz prawo do odpoczynku.

. : 2. Mozesz pracowac lub nie pracowac i by dobr
Pamietaj, o P P yCdobra

ze kiedy zadbasz o wtasne szczescie, bardziej praw-
dopodobne, Ze i twoje dziecko bedzie szczesliwe.
Ludzie, ktérzy s zadowoleni z zycia, czujg sie bez-
pieczni, wiedza, czego chca, majg mniej obaw.

3. Dziel sie odpowiedzialnoscig za wychowanie
dziecka z jego tata.

4. Pamietaj, ze mozesz mie¢ kawatek przestrzeni
dla siebie. Mozesz mie¢ wtasne pasje.

5. Masz prawo poby¢ sama lub wyjs¢ sama.
6. Mozesz korzystac z pomocy innych osdb.

Wszyscy mamy potrzeby

Kazdy z nas jest odpowiedzialny za zaspokojenie wlasnych
potrzeb. Kiedy o to zadbamy, zyskamy wiecej energii, czu-
lodci, wdziecznosci, spokoju czy komfortu. I podobnie, jesli
nie bedziemy zaspokaja¢ swoich potrzeb, bardziej prawdo-
podobne jest, ze pojawi sie nerwowos¢, wyczerpanie, roz-
goryczenie, a nawet wécieklo$c.

Lista potrzeb kazdego z nas jest wlasciwie taka sama, ale na
przestrzeni zycia si¢ one zmieniaja. Mys$lac o uszczesliwie-
niu dziecka, warto wslucha¢ si¢ w to, czego ono potrzebuje.
Niekiedy chcemy dziecko bardzo wspieraé, robiac to, co
nam wydaje si¢ shusz-
ne. Tymczasem bardzo
wazne jest, aby pytaé
dziecko, czego tak
naprawde od nas
oczekuje.

Nikt inny nie bedzie
czytal w twoich my-
$lach i wiedzial, czego
aktualnie potrzebujesz.
Sama musisz umie¢
slucha¢ siebie i odna-
lez¢ szczgscie w sobie.
Tylko wtedy, kiedy be-
dziesz szcze$liwa, dasz
wiccej szezesdceia swoje-
mu dziecku. Nie moze
by¢ odwrotnie, bo
nikomu nie dasz tego,
€zego nie masz.

4 Swiat Zdrowia



KUCHNIA SEONECZNEJ ITALII, [S)\.¥4:\\7}
ZA JEDNA Z NAJZDROWSZYCH
| NAUSMACZNIEJSZYCH NA SWIECIE, JEST

WYJATKOWO LUBIANA PRZEZ POLAKOW. W CZYM
TKWI SEKRET WEOSKIEGO LA DOLCE VITA? CZY

JEDZAC JAK WEOSI, BEDZIEMY ZYC DEUZEJ?

NA TE | INNE PYTANIA ODPOWIE
KUCHARZ MATTEO BRUNETTI
W ROZMOWIE
Z ANNA KOMOROWSKA

Wiloska kuchnia to dla wiekszoSci z nas spaghetti,
pizza, lasagne, tiramisu. Pierwsze skojarzenia z tymi
potrawami to: ci¢zko i thusto. Jak to si¢ ma do rankin-
g6w, z ktorych wynika, ze kuchnia $§rédziemnomor-
ska uchodzi za najzdrowsza na §wiecie?

Nie zgodze sic ztym, ze spaghetti, pizza oraz lasagne sq ciezkimi
daniami! To jakie§ poméwienia. (usmiech) Na pewno by takie
byly, gdyby$my dodali do nich duza ilo$¢ Smietany, miks seréw,
tluste migso, maslo i inne skladniki, ktére czesto pojawiaja si¢
w typowych ,niewloskich” przepisach, niestusznie uwazanych

2 4 Swiat Zdrowia

Fot.: Michat Lichtafski

Matteo Brunetti

Urodzony w Rzymie kucharz, twérca internetowy
i prezenter telewizyjny. Finalista 6. edycji
programu MasterChef. Ambasador wtoskiej

kuchni, kultury i tradycji.

za nasze. Jesli chodzi o thuszcz, to w Italii uzywamy duzo oli-
Wy, a to przeciez samo zdrowie! Kuchnia $rédziemnomorska,
aw tym wypadku wloska, jest najzdrowsza na Swiecie, bo
jest roznorodna i obfituje wwarzywa, ktére pasuja do seréw,
miesa, ryb czy makaronéw. Zatem spaghetti mozna podad
z pomidorkami, cukinig, baklazanem, a carbonare np. z kar-
czochami. Rzadko kiedy Wlosi jedza makaron bez dodatkéw,
ktéry podobnie jak bialy ryz, jest niezbyt zdrowy, bo to same
weglowodany. W diecie $rodziemnomorskiej weglowodany
wystepuja, ale jej podstawa sa warzywa i réznorodnoscé.



Warzywa i zdrowie... Czy-
li wloskie la dolce vita to
nie tylko rozkosz, uciecha
ihedonizm?

Mysle, ze rozkosz, uciecha
i hedonizm to jednak wazne
czesei skladowe la dolce vita.
(usmiech). A tak naprawde
to kazdy ma swdj sposéb na
slodkie zycie. Dla niektérych
to wolne tempo zycia i delek-
towanie sie przyjemnosciami.
Dla innych to moze by¢ wy-
szukiwanie nowych smakoéw,
a dla jeszcze innych powrét
do smakéw  dziecinstwa.
Dla mnie to mieszanka tego
wszystkiego, co wymienilem,
bo uwazam, ze w Zyciu naj-
bardziej potrzebny jest balans.
Warto dba¢ o réwnowage.
Relaks, rado$¢, dobre jedze-
nie, spontaniczne korzysta-
nie z zycia, ale tez uwazno$¢
na to, co tu i teraz, to moim
zdaniem idealna recepta na
szezescie. A jesli jeszeze kto§
przygotuje dla ciebie praw-
dziwa wloska uczte z lamp-
ka dobrego wina, w ogrédku

inspiracje

Dieta, ktora opiera si¢ na ,jjedzeniu po trochu
wszystkiego”, jest kluczem do sukcesu.

prébowac codziennie nowych smakéw. A dieta, ktéra opiera

i przy zachodzie wloskicgo slofica, to mamy la dol- | si¢na,jedzeniupo trochuwszystkiego”,jest kluczem do sukee-

ce vita do kwadratu. ($miech)

Co niezwyklego ma w sobie wloska kuchnia, ze tak

sprzyja zdrowiu?

Tym, co tworzy magi¢
wloskiej kuchni, jest réz-
norodno$¢  uzywanych
w niej produktéw, wynika-
jaca z réznorodnosci kraju.
We Wloszech mamy 20
regionéw i w kazdym jest
totalnie inna kuchnia, bo
ze wzgledéw geograficz-
nych wszedzie uzywane sa
inne skladniki. Malo tego,
w kazdym mieScie jest ja-
kas§ kuchnia regionalna,
a w sasiadujacych z nim
miasteczkach odmiany tej
kuchni z gléwnego miasta.
($miech) To daje nieskon-
czone mozliwodci i mno-
gos$¢ potraw! W super-
marketach mozna trafi¢ na
12 rodzajéw pomidoréw,
kilka rodzajéw  cukinii,
baklazandéw, dziesiatki
rodzajéw krewetek, ryb
itd. W ten sposéb mozna

su. Réznorodnos¢ to podstawa pysznego i zdrowego jedzenia.
Poza tym, jak to si¢ méwi we Wloszech: ¢ la dose che fa il veleno,
czyli ,to dawka czyni truci-
zn¢”. Wazne jest zachowa-
nie umiaru. To prawda, Ze
we Wloszech jemy duzo
stodyczy, gléwnie rano
lub jako taka wisienke na
torcie po duzym positku.
Jednak zwazywszy na to,
ile innych zdrowych pro-
duktéw jemy na co dzien,
to s3 to nic nieznaczace
wgrzeszki”. (usmiech)

To, co wazne, dzieje si¢
na stole, ale i przy sto-
le. Mieszkancy basenu
Morza Srédziemnego
celebruja posilki, kie-
dy tylko jest to mozli-
we. To kolejna rzecz,
ktéra ma pozytywny
wplyw na zdrowie?

Oczywiscie! JesteSmy tym,
co jemy, ale tez musimy
codziennie celebrowad te
momenty dnia. Wspdl-
ne jedzenie dobrych

% Swiat Zdrowia



potraw  zapewnia  szcze$-
liwe zycie. Kazdy wie, Ze najlep-
sze rozmowy tocza sie przy stole,
najlepsze biznesy robi si¢ z pelnym
brzuchem, i nie znam osoby, kt6-
ra po zjedzeniu pysznego posilku,
mialaby ochote si¢ klocic. (usmiech)
Wigc tak, starajmy sie, aby tych
momentéw bylo jak najwiccej,
bo to samo dobro.

Wspoélne jedzenie zbliza ludzi
i jest pretekstem do rozmow.
Rozumiem, ze we Wloszech
nie funkcjonuje sztandarowe
upomnienie polskich matek
»przy jedzeniu si¢ nie gada”?
Jezeli we Wloszech przy stole panuje
cisza, to znaczy, Ze co$ jest nie tak zje-
dzeniem. ($miech) U nas je-
$li co$ smakuije, to komple-
menty padaja jak deszcz
podczas burzy! A jedyne,
za co mozna oberwac we
Wiloszech od mamy, to za
nieskoficzenie  jedzenia.
Weszystko musi  znikna¢
z talerzal W przeciwnym
razie mama lub babcia
beda nas gonily po calym
domu z talerzem, aby$my
kes po kesie dokonezyli da-
nie. (usmiech)

Uwazam, Ze my, Po-
lacy, zaczynamy sie¢
otwiera¢ na nowe sma-
ki. JesteSmy ciekawi
innych kuchni, cieszy-
my si¢ jedzeniem. Pana
najnowsza ksiazka
»Wloska uczta” spel-
nia te oczekiwania. Ja-
kie smaki i aromaty przeniosl pan z ziemi wloskiej na
polskie stoly?

W ksigzce cheialem pokazaé, Ze we Wloszech nie istnieje
tylko makaron i pizza. Potrawy, ktére w niej zamie$cilem,
przygotowuje w swoim domu dla gosci lub rodziny.
Orzezwiajace, aromatyczne smaki tradycyjnej kuchni, lek-
ko ,,odmlodzone”. To smaki, ktére wszyscy kochamy, z no-
wym, ciekawym twistem. Od morskich lasagne do tagliolini
z le$nymi aromatami, troche wloskiego streetfoodu, ale tez
smaki dziecinstwa, jak pulpeciki w sosie oraz owoce morza.
Sa tez desery, i tu nie moglo zabrakna¢ tiramisu przygotowa-
nego na dwa sposoby. Jest tez mniej znane ciasto czterech
miast, ktére ma na wierzchu cienka warstwe pieczonego ma-
karonu... Tak, to deser! ($miech)

Niektére produkty dostepne i tanie we Wloszech
sa drogie i mniej dostepne w Polsce. Czy wzial to
pan pod uwage, piszac ksiazke, i np. modyfikowal
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Relaks, rados¢, dobre jedzenie,
spontaniczne korzystanie z zycia, ale

tez uwaznos¢ na to, co tu i teraz, to moim
zdaniem idealna recepta na szczescie.

wloskie przepisy, zeby byly
bardziej przystepne dla Po-
lakéw? Czy bedziemy mogli
wprowadzi¢ jakie$ rodzime
zamienniki?

Podczas tworzenia tych ponad 60
przepiséw mialem w pamieci, Ze nie
ma sensu pokazywa¢ dan, ktérych
czytelnicy nie beda w stanie zrobi¢
w domu. Dlatego wszystkie propo-
zycje s3 dostosowane do produk-
tow, ktére mozna kupi¢ w Polsce,
w sklepach stacjonarnych lub inter-
netowych. Tak wiec nic nie stanie
wam na przeszkodzie, zeby przy-
gotowa¢ prawdziwg wloska uczte
wswoim domu. (usmiech)

Jestem lasuchem i moim
zdaniem narodo-
wym wloskim de-
serem nie powin-
no byé¢ tiramisu,
ale wloskie lody!
Jaki jest pana ulu-
biony smak?
Podpisuje  si¢  pod
tym! Gdy kto§ mnie
pyta, jakie danie moglh-
bym jes¢ do konca zy-
cia, to odpowiadam,
ze to gelati o smaku
pistacjowym. Pistacje
kocham od dziecin-
stwa w kazdej formie.
Gelato al pistacchio to
zatem moje ulubione
lody i wyznacznik tego,
czy danalodziarnia jest
godna polecenia, czy
tez nie.

Ostatnio  panuje
moda na comfort food, czyli jedzenie, ktére przypo-
mina nam dziecinstwo, dom, jakies$ przyjemne chwi-
le. Takie jedzenie wprowadza w blogostan, uspoka-
ja.Jaka potrawa wywoluje takie doznania u pana?
Dla mnie jednym z najwickszych comfort food zostanie
pasta alla Amatriciana. To sos po-
midorowy polaczony z guanciale,
czyli rodzajem wedzonego boczku,
i serem pecorino romano, a do tego
dobrej jakosci makaron. Na sama
myél $linka mi cieknie i juz biegne
do kuchni przygotowaé to danie!
(usSmiech)
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Przyktadowe przepisy z ksiazki ,,Wtoska uczta”
znajdziecie na str. 68-69.
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SUPLEMENT DIETY

EKOLOGICZNE CZY TRADYCYJNE?

PRZEDSTAWICIELE GRUPY NEUCA POSTANOWILI

SPRAWDZIC, JAKIE SA PREFERENCJE KLIENTOW APTEK W KWESTII WYBORU
RODZAJU OPAKOWANIA SUPLEMENTU. TO BYE RIAAVEFAR - N I [Ke) /. VAA Jo BT el S
WYNIKI POZYTYWNIE ZASKOCZYLY WSZYSTKICH.

Przeprowadzenie tego niezwyklego, pionierskiego w skali kraju
pilotazu trwalo 12 miesiecy. Tyle dokladnie minglo od pomyshu
stworzenia ekokartonika do jego wprowadzenia do aptek.

- Entuzjastycznie podjeliémy si¢ tego zadania, tak naprawde nie
wiedzac, ile przeszkod - zaréwno mentalnych, jak i prawnych - nas
czeka - wspomina Pawel Bernat, dyrektor Obszaru Komunikacji
i Public Affairs w NEUCA. - Wyzwan bylo sporo. Jednym z nich
bylo przekonanie dzialu marketingu do zejcia z utartej $ciezki,
zgodnie z ktéra opakowania produktéw musza by¢ kolorowe,
metalizowane i tym samym malo ekologiczne. PostanowiliSmy
sprawdzi¢, czy rzeczywiscie tak jest.

Aby suplement w alternatywnym kartoniku wszed! na rynek, ko-
nieczne bylo jego ponowne zgloszenie do oceny patentowej i reje-
stracyjnej, cho¢ byl to ten sam produkt, co dotych-
czas sprzedawany w aptekach — réznit si¢ tylko
kartonikiem.

- Wiele os6b uznato, ze ten pomyst jest skazany
na porazke. Ostatecznie dostaliSmy zielone $wia-
tlo od konsumentéw! - méwi Pawel Bernat.

Szarosc¢ czy kolor?

Oto jest (eko)pytanie

Naczym dokladnie polegalten pilotaz? Wramach
testu GrupaNEUCA wprowadzitado aptek jeden
ze swoich produktéw — suplement diety APTEO

Mi
Gardlo miéd-cytryna — w nowym opakowaniu: ——
kartoniku pochodzacym od dostawcey z certyfi- @ ::igmm
katem FSC. Gléwnym zalozeniem przy jego pro- it

dukgji bylo maksymalne ulatwienie recyklingu.

Co jednak najwazniejsze, Grupa nie wycofala zap-

tek suplementu wtradycyjnym, marketingowym opakowaniu, tylko
dala klientom aptek wybdr. Mogli kupic¢ produkt w ekokartoniku lub
wopakowaniu marketingowym.

Pickne, bo... ekologiczne
— Chcieli$my sprawdzic, z jakim odbiorem wsréd klientéw i farma-
ceutéw spotka si¢ kartonik stworzony z mysla o jak najmniejszym

| Gardio

wplywie na srodowisko — méwi Paulina Tchurzewska, specjalistka
ds. komunikacji w NEUCA. - Zeby to osiagna, zrezygnowalismy
z wielokolorowej etykiety. Zamiast tego opakowanie zostalo za-
drukowane farbami wolnymi od olei mineralnych i pokryte lakie-
rem na bazie wodnej, a papier uzyty do jego produkeji posiada
certyfikat FSC (Forest Stewardship Council).

Pastylki znajdujace si¢ w srodku niczym si¢ od siebie nie réznily,
co wiccej, taka sama byla réwniez cena preparatu. Dzicki temu
pomyslodawcy pilotazu mogli si¢ przekonaé, na ile troska o $ro-
dowisko i $wiadomos¢ ekologiczna konsumentéw jest wazna
przy podejmowaniu decyzji o zakupie.

Jednak chcemy by¢ eko!
- Nasz test trwal dwa miesigce. Ostatecznie z suplementem
w pilotazowym opakowaniu wychodzil az co trzeci
klient! - méwi Sybilla Walezyk, rzeczniczka praso-
waw Grupie NEUCA.
Jakie wnioski wyciagnela NEUCA z pierwszej
takiej analizy w Polsce?
- Budujacy jest pozytywny odzew klientéw
aptek, pokazujacy, ze takie dzialania maja sens.
7 przeprowadzonej przez nas ankiety wynika,
ze mozliwo$¢ wyboru bardziej ekologicznych
opakowan waptece jest dla klientéw wazna, a far-
maceuci s3 $wiadomi tego spolecznego trendu.
Dotychcezas jednak klienci nie mieli zbyt duzego
wyboru w tym zakresie lub nie mieli go wcale -
przyznaje Pawel Bernat.

Coraz czesciej kupujemy
sercem, nie oczami
Przedstawiciele Grupy NEUCA przyznaja, Ze przeprowadzo-
ny pilotaz udowodnil, Ze prostota i latwo$¢ recyklingu to cechy
kojarzone z troska o Srodowisko, a to z kolei jest wazne dla co-
raz wiekszej grupy oséb.
- Pozostaje nam wicc tworzy¢ kolejne tego typu rozwiazania
iangazowac w nie klientéw aptek — zapowiadaja. (ez)
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CODZIENNOSC STAWIA PRZED NAMI WCIAZ NOWE
WYZWANIA. ZYJEMY W CIAGEYM BIEGU, DZIALAMY
POD PRESJA CZASU | OCZEKIWAN.
KL EETY2E TN CzY MOZEMY COS Z TYM ZROBIC?
JAK RADZIC SOBIE Z TYM, CO NAS PRZYTEACZA,
| ODZYSKAC TAK POTRZEBNE KAZDEMU Z NAS
POCZUCIE ROWNOWAGI?

Z PSYCHOLOZKA | PSYCHOTERAPEUTKA
URSZULA SOETYS-PARA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czym jest przebodZcowanie?

PrzebodZcowanie rozumiem dwojako. W wezszym, doslow-
nym znaczeniu bedzie to stan przytloczenia bodZcami
sensorycznymi — halasem, $wiatlem, glodnymi reklamami,
migoczacymi wiadomosciami w internecie albo telewizji, za-
geszezeniem ludzi w przestrzeni. Prosze zauwazyd, jak bardzo
glosno jest w miastach — szum samochodéw dociera nawet
do mieszkan polozonych z dala od drdg szybkiego ruchu.
Natomiast gdy idziemy do kina z zamiarem oderwania si¢ od
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Fot. Angelika Wojsa
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Urszula Soltys-Para

Psycholozka i psychoterapeutka ericksonowska.
Prowadzi prywatng praktyke psychoterapeutyczna,
pracuje z osobami dorostymi i rodzinami. Autorka
poradnikéw ,,Moc relacji. Jak sie dogadac z dzieckiem,
by zyskac spokéj” i ,Dziecko wysoko wrazliwe. Jak je
madrze wychowac i wspierac”. Wspétautorka podcastu
,Wspblne stowa”, w ktérym razem z Anng Dankowska
popularyzuje wiedze z zakresu psychologii.

codziennosci i odpoczynku, to - z powoddéw dla mnie niezro-
zumialych - zwlaszcza w wickszych kinach filmy, a nawet baj-
ki puszczane sa niezwykle glosno. Poréwnajmy wspolczesne
migotliwe animacje, w ktérych bohaterowie maja piskliwe
glosy, z animacjami sprzed lat. Doceniam rozwdj technologi,
ale zastanawia mnie, jak taka zmiana formy przekazu audio-
wizualnego wplywa na nasz uklad nerwowy. W galeriach han-
dlowych, ktérych powstaje coraz wigcej kosztem mniejszych
sklepow, wige sila rzeczy to do nich coraz czesciej chodzimy



na zakupy, migaja wsciekle reklamy, a $wiatlo jest szczegdlnie
ostre. Mozna oczywiscie robi¢ zakupy przez internet, ale wte-
dy wyskakuja nam co chwile reklamy, ktére takze absorbuja
nasza uwagg.

A przebodZcowanie w szerszym rozumieniu?
Oznacza dla mnie ogélne poczucie przytloczenia be-
dace zrédlem ciaglego zmeczenia, stan przesilenia,
w ktérym tracimy poczucie réwnowagi. Nasz mozg
nieustannie jest aktywowany — nawet gdy chcemy co$ igno-
rowag, to proces ignorowania takze wymaga pewnego wy-
sitku, bo uwage koncentrujemy na jednym, ale odcinamy sie
od rozpraszaczy.
Kiedy w pracy kto$
chce  wykonywac
efektywnie  swoje
zadania przy kom-
puterze, to jest
Zmuszony ignoro-
waé réwnoczes$nie
rozmowy kolegéw
W przestrzeni open
space, przychodza-
ce powiadomienia,
maile czy telefony
- a to wymaga wy-
sitku  mentalnego.
A jezeli tego nie
robi i wykonuje
réwnolegle  kilka
zadan, to réwniez
szybciej si¢ meczy.
Multitasking ~ jest
przercklamowany,
dalismy sobie wmo-
wi¢, ze jest to umie-
jetnos¢, do  ktérej
warto dazy¢, ale nie
uwzgledniliémy ceny, jaka przyjdzie nam zaplaci¢ — szyb-
ko rosnacego zmeczenia i spadku efektywnosci naszych
dzialan. Jednak najwigkszym problemem jest wedlug mnie
brak réwnowagi - po pracy bowiem czekaja na nas kolejne
obowiazki i czynnosci do wykonania, np. jazda samocho-
dem w korkach, a potem konieczno$¢ zawiezienia dzieci na
dodatkowe zajecia. Ilo$¢ obowigzkdw i aktywnosci — nawet
tych dla nas atrakcyjnych - daje poczucie, ze wszystkie-
g0 jest ,,zbyt wiele”. I to ten nadmiar nas oslabia.
Podobnie jak pospiech, ktéry wzmaga poczucie napiccia
iwewnetrznej presiji.

Po czym poznam, ze jestem przebodZcowana co-
dzienno$cia?

Obawiam sig, ze niestety wickszo$¢ z nas czuje si¢ czasem
przebodzcowana, przytloczona nadmiarem - zadan, decy-
zji, zobowigzan. Jezeli dzieje si¢ tak tylko okresowo i znaj-
dujemy réwniez czas na wyciszenie, dbamy o relacje z bli-
skimi, o zdrowy sen, aktywno$¢ fizyczna, kontakt z przyroda
i potrafimy do$wiadcza¢ glebokiego odprezenia — to wspa-
niale. Problem pojawia si¢, gdy stan zmeczenia jest

Multitasking jest przereklamowany, daliSmy

sobie wmowic, ze jest to umiejetnosé, do ktorej
warto dazy¢, ale nie uwzgledniliSmy ceny,
jaka przyjdzie nam zaplacic.

chroniczny, gdy lapiemy sie na tym, ze kolejny dzien z rze-
du méwimy sobie ,,juz nie mam sily, jestem zmeczony, mam
dos¢, jestem w niedoczasie, musze si¢ pospieszy¢, bo nie
zdaze”. A kiedy dochodza do tego sygnaly plynace z ciala —
np. béle kregostupa (bo tyle na siebie bierzemy) czy napie-
ciowe bdle glowy (bo tyle mamy na glowie) — oznacza to, ze
nasze cialo alarmuje nas o potrzebie wprowadzenia zmian.

Mam wrazenie, Ze wielu z nas chcialoby uciec od cia-
glego podejmowania decyzji, ciazy nam dZwiganie
odpowiedzialno$ci, chcemy odetchna¢. A jednak
biegniemy w tym kolowrotku. Po co? Dlaczego nie
umiemy odpuscic?
Tez tak to postrze-
gam. Wiele o0séb
chce zmiany, ale nie
potrafi jej wprowa-
dzi¢ zbraku pomyshy,
jak to zrobi¢, z braku
wiary we wlasne po-
czucie wplywu, a tak-
Ze.. ze zmeczenia.
Czasem biegniemy
w tym kolowrot-
ku, bo juz inaczej
nie umiemy, bo nie
wierzymy, ze zmiana
jest mozliwa. Nie-
kiedy jest to takze
konsekwencja pew-
nych decyzji - kto$
ma kredyt do splacenia,
wiec zalezy mu na pra-
cy i czasem pozwala si¢
W tej pracy wykorzy-
stywaé, bo chce sobie
zapewni¢ bezpieczen-
stwo finansowe. Cza-
sem czujemy presje, Zeby sie ciagle rozwijaé, wiec pedzimy
ze szkolenia na szkolenie. Albo zeby dobrze wygladaé, wiec
biegamy na rézne treningi. I trudno si¢ nam zatrzymac.

Czy dasi¢ z tym co$ zrobi¢?

Osobiscie wierze, ze co§ mozna zrobi¢. Oczywiscie nie
zmienimy calego §wiata, ale mozemy si¢ zastanowic,
co zmieni¢ w swoim §wiecie. I bez presji — aby potrzeba
zmiany nie stala si¢ kolejnym zadaniem generujacym napie-
cie. Krok po kroku, powoli i spokojnie. (usmiech) Punktem
wyjscia jest wedlug mnie uswiadomienie sobie swoich war-
tosci. Zapytanie siebie, co dla mnie jest tak naprawde wazne
w zyciu. Mozna sobie narysowac diagram kolowy, ktéry sta-
nowi symboliczne 100 procent naszego czasu w ciagu doby
czy tygodnia. Zapisujemy w nim te aktywnodci, ktére sa dla
nas wazne, ktérym chcemy poswiecac czas. Na przyklad
ile procent ma stanowic sen, ile czas z dzie¢mi, ile sport, ile
praca itd. I zaznaczamy je, jak kawatki tortu, aby uchwyci¢
miedzy nimi proporcje. A potem warto sporzadzi¢ drugi
diagram - i tam zapisa¢, w co si¢ realnie angazujemy, na co
oddajemy wlasny czas.

Swiat Zdrowia




No i okaze si¢, ze za malo czasu poSwiecamy dzie-
ciom, chociaz kontakt z nimi jest dla nas wazny...

Zgadza si¢c. Czesto slysze od pacjentéw, ze bardzo by
cheieli wiecej czasu spedza¢ z rodzing, ale nie potrafia,
bo absorbuje ich co innego. Wéwczas trzeba si¢ zastano-
wi¢, z czego moge zrezygnowac, aby ten czas dla dzieci
zyskaé. Zawsze jest co$ za co$. Nie jesteSmy w sta-
nie robi¢ wszystkiego i nie mozemy mie¢ wszystkiego,
co czasem probuja nam wmawiac¢ rézne reklamy. Trze-

ba nauczy¢ si¢ wybie-
ra¢ i rezygnowac. Po
prostu. Ale Zeby wy-
bierad, trzeba okresli¢,
co jest dla mnie na tyle
wazne, ze zrezygnuje
7 ¢zego$ innego. A wra-
cajac do czasu z dzie¢-
mi - pomysl, co mozesz

odpusci¢. Moze to
bedzie  cotygodniowe
sobotnie  sprzatanie,

aby méc w zamian
pojecha¢ z dzie¢mi na
wycieczke  rowerowq
albo po prostu poleze¢
razem w lézku do po-
ludnia, zrobi¢ wspdlnie
$niadanie czy pograé
w planszéwki.

A jezeli wazne jest dla
cicbie zdrowie, a wi-
dzisz, ze niestety nie
jesz zdrowo, malo si¢
ruszasz i malo
$pisz, to mozesz
wybrac jedna
rzecz, od ktérej
zaczniesz. Pierw-
szym krokiem
moze by¢ chodze-
nie spa¢ godzine
wezesniej, jedzenie
wickszej ilosci wa-
rzyw albo wybdr
schodéw  zamiast
windy.  Mozemy
takze poszukaé
obszaréw, ktére
wywoluja w nas ro-
sngce napigcie, i po-
mysle¢, co mozemy
zmieni¢. By¢ moze
ograniczy¢  korzy-
stanie z mediéw
spolecznosciowych,
czytanie lub ogla-
danie wiadomoSci,
ktére generuja Iek.
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bylby mozliwy do realizacji.

Nie jesteSmy w stanie robi¢ wszystkiego i nie
mozemy mie¢ wszystkiego, co czasem probuja
nam wmawiac¢ rozne reklamy. Trzeba nauczy¢
si¢ wybierac i rezygnowac.

A moze rozwazy¢ zmiang pracy, jesli to ona jest zrodlem
napiecia, albo ograniczy¢ obowiazki domowe, podzieli¢ si¢
nimi z domownikami lub poprosi¢ kogos$ o pomoc. Zrébmy
sobie takie twércze ¢wiczenie, ze gdyby nie bylo zadnych
ograniczen i moglabym/méglbym wszystko, to co bym zro-
bila/zrobil. A potem zweryfikujmy, ktdry z tych pomysléw

Napisala pani ksiazke ,,PrzebodZcowani. Szuka-

jac siebie w $wiecie
nadmiaru”. Przy-
znaje pani, ze sama
doswiadcza prze-
bodzcowania. Ja-
kie ma pani strate-
gie radzenia sobie
znim?

Dziele sie nimi
w ksiazce, ale prag-
ne zaznaczyd, ze strate-
gie, ktére sa pomocne
dla mnie, nie musza
by¢ dobre dla kazdego.
To przede wszystkim
wedrowanie po gérach
i wyjazdy w odlegle re-
jony, gdzie mam wiccej
kontaktu z  przyroda
niz z ludZmi. Moge we-
drowa¢ z kim$ bliskim
i rozmawiac, a mogg i§¢
sama w ciszy, bez po-
§piechu. Na co dzien
wazna jest dla mnie joga.
Jezeli nawet nie sa
to regularne zajecia,
to chocby kilka asan
wykonanych  $wia-
domie i uwaznie.
Nauczylam si¢ juz
robi¢ pewne rze-
czy po kolei i nie
poddawa¢ si¢ cha-
0SOWI — Ze mam co$
posprzataé,  ugoto-
wa, napisa¢, wstawic
pranie, wyjs¢ z psem,
i to wszystko naraz.
7 mediéw spoleczno-
Sciowych  korzystam
w minimalnym zakre-
sie i gléwnie z powo-
déw  zawodowych.
W telefonie  mam
wyciszone  dzwic-
ki powiadomien
iw ogdle jest on usta-
wiony na tryb ,nie
przeszkadza¢”,  co



oznacza, ze dodzwoni sic do mnie tylko rodzina i przyjaciele. Albo
osoba, naktorej telefon czekam. No,agdy prowadze sesje z pacjen-
tami, to oczywiscie wyciszam wszystko. Na wiadomosci odpisuje,
ale nickoniecznie od razu. Kto$ moze uznac to za aroganckie, ale
wktéryms momencie poczulam si¢ tak bardzo zmeczona samym
dzwigkiem telefonu, ze musialam znalez¢ dla siebie jakies rozwia-
zanie. Nadal ucze si¢ natomiast nie bra¢ na siebie za duzo,
zwlaszcza tych przyjemnych zobowiazan, jak wyjazdy na warsz-
taty, szkolenia itp., aby nie zaburzy¢ réwnowagi miedzy réznymi
sferami zycia. Nadal takze sypiam za malo i ciesze sig, gdy czasem
poloze sie wezedniej.

Jakie sa najczestsze skutki przebodZcowania dla
zdrowia psychicznego i fizycznego?

7 powodu przebodZcowania cierpia rézne sfery zycia. Per-
manentne zmeczenie obniza odporno$¢ fizyczng i psychicz-
na. Dlugotrwale zmeczenie jest jednym z objawdw zaburzen
depresyjnych. Gdy jeste§my zmeczeni, oslabiaja si¢ nasze
relacje spoleczne, bo nie mamy sily na spotkania, i ro$nie
poczucie samotnoéci. Tracimy takze kontakt z natura, z kto-
rej przeciez pierwotnie wyszliémy. A nasze moézgi sa bar-
dziej przystosowane do wolnigjszych rytméw. To my
sztucznie wymuszamy na nich ciagla aktywnos¢ albo
uciekamy w iluzoryczne sposoby na odprezenie, takie jak
nadmierne jedzenie, alkohol czy inne uzywki.

Czy sa jakie$ praktyki, ktére warto stosowa¢ na co
dzien, aby zachowaé réwnowage?

~ T
B T _
WAZPRC

G

inspiracje

Dla kazdego moze to by¢ co$ innego, warto poszukac tego, co
dla nas bedzie dobrym sposobem na réwnowage, na wyrwa-
nie sie z transu pospiechu, zadaniowosci i chaosu. Dobrze, ze
pani pyta o codzienne praktyki, bo wlasnie nie w tym rzecz,
aby tylko raz w roku, w wakacje, pozwoli¢ sobie na spowol-
nienie - trudno byloby wtedy naszemu cialu (imézgowi!) od-
prezy¢ sie po calym roku. Dobrze byloby umoéwic sie ze soba,
co robie dla siebie codziennie, ze $wiadomoscia, Ze to shuzy
mojemu spokojowi, regeneracji, zbalansowaniu. Moze spacer
z psem, ale bez telefonu? Moze 15 minut z ksiazka, ale takze
bez telefonu pod reka? Moze bedzie to 20-minutowa drzem-
ka po pracy albo postuchanie kilku ulubionych piosenek?
Warto takze chociaz przez chwile $wiadomie skierowa¢ uwa-
ge na rytm swojego oddechu, moze wydhuzy¢ wydech. Niech
to stanie si¢ rytualem - albo przed snem, albo podczas prze-
rwy w pracy. Poza tym warto zastanowic sie, jak moge
ograniczy¢ nadmiar bodzcéw. Co
moge wylaczy¢? Moze moge wyla-
czac telewizje, aby nie emitowala w tle
dzwickéw, jezeli nie ogladam akurat
konkretnego programu: Moze moge
ustali¢, kiedy odbieram stluzbowe tele-
fony, a kiedy juz nie? Moze moge wyci-
szy¢ albo chociaz $ciszy¢ dzwieki réz-
nych komunikatoréw? Na co ja mam
wplyw, co moge juz teraz malymi
kroczkami zacza¢ zmienia.
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To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzytkowania lub etykieta.
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ABY MIEC ZDROWE | MOCNE WEOSY, NALEZY
O NIE DBAC PRZEZ CALY ROK, ROWNIEZ LATEM.
JAK PIELEGNOWAé WEOSY W SEONECZNE DNI,
SZCZEGOLNIE GDY MAMY PROBLEM Z ICH
WYPADANIEM, CZEGO SZUKAC W SKEADZIE
KOSMETYKOW | CO WPROWADZIC DO DIETY,
ZEBY WZMOCNIC CEBULKI?

Z TRYCHOLOG ANNA MACKOJ¢
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Co grozi wlosom i skérze glowy latem?

Lato sprzyja regeneracji organizmu, ale nie zawsze sprzyja
kondycji naszych wloséw. W okresie letnim skupiamy si¢
gléwnie na ochronie skdry twarzy i ciala przed promienia-
mi UV, zapominajac, ze dzialaja one takze niekorzystnie na
nasze wlosy. Pod wplywem kontaktu ze sloiicem moga
otwierac sie luski wlosow, ktére stanowia naturalng ba-
riere ochronng, przyczyniajac si¢ do rozkladu tworzacych
je bialek. Wowczas promienie UV przenikaja do $rodka,
oslabiajac warstwe korowa wlosa odpowiedzialng m.in. za
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Anna Mackoj¢
Trycholog, biotechnolog, zatozycielka Instytutu
Trychologii® w Warszawie. Wtascicielka marki z linig

kosmetykdw i suplementéw diety przeznaczonych
dla klientéw salonéw trychologicznych.

sprezystos¢ i odpornos¢. Jesli poddajemy nasze wlosy zbyt
dlugiej i intensywnej ekspozycji na storice bez odpowiednie-
go zabezpieczenia przed promieniami UV, mozemy przyczy-
ni¢ sie nie§wiadomie takze do aktywacji wiekszej ilosci
wolnych rodnikéw w mieszku wlosowym. W efekcie
kondycja naszych wloséw bedzie si¢ pogarszaé. Moze to po-
wodowac np. wzmozone wypadanie.

Czy wlosy tez potrzebuja ochrony przeciwslonecz-
nej?



Nalezy zabezpieczy¢ zaréwno wlosy na calej ich dlugosci, jak
i skére glowy. Istotne sa podstawowe czynnosci, czyli pra-
widlowe mycie i suszenie wloséw, stosowanie preparatéw
ochronnych oraz systematyczna regeneracja shuzaca
nawilzeniu i odzywieniu wloséw. Skuteczna pielegnacja wlo-
séw latem polega przede wszystkim na stosowaniu prepara-
téw zapewniajacych ochrone przed promieniowaniem UV,
woda morska czy wiatrem, a takze na systematycznym od-
zywianiu wloséw. Mozna stosowa¢ np. maseczki lub olejki.
Do letniej pielegnacji wloséw mozna wykorzystac kosmetyki
zawierajace kwas hialuronowy, aloes, kolagen czy pantenol.
Wskazany bedzie takze mocznik, mineraly morskie oraz
witamina E. Nalezy takze
pamigtac, ze skdra glowy
réwniez si¢ opalaijest na-
razona na dzialanie pro-
mieni UV. Warto ja chro-
ni¢, noszac odpowiednie
nakrycie glowy.

Czy latem mozemy |
obserwowac
zone wypadanie wlo-
sow?

Wszyscy, bez wzgledu na
wiek ipore roku, nieustan-
nie tracimy wlosy. Wazne
jednak, aby sprawdzi¢, czy
jest to cz¢$¢ naturalnego
procesu  fizjologicznego,
czy tez mamy do czynie-
nia ze skutkiem jakiej$ nieprawidlowosci lub choroby. Jesli
w trakcie doby $rednio tracimy 50-100 wlosow, to jest
to calkowicie naturalne zjawisko fizjologiczne.

WZmo-

Co zrobié, jesli tych wloséw tracimy wiecej? Na co
zwraca¢ uwage przy
wyborze preparatéw?
Aby terapia byla skutecz-
na, wazne jest przede
wszystkim  znalezienie
przyczyny wypadania
wlosow, a dopiero poéz-
niej stymulacja ich poro-
stu. Przy wyborze prepa-
ratéw nalezy sprawdzic,
czy w skladzie znajduja
sie substancje, ktére sa na-
turalnym  stymulatorem
porostu wiosa i wystepuja
W naszym organizmie.

Czyli?

Wlos zbudowany jest

z bialka — keratyny, ktéra jak kazde bialko sklada si¢ z amino-
kwaséw. Aminokwasy budulcowe lodygi wlosa to m.in. argi-
nina, cytrulina i ornityna. Musza one ze soba wspolpracowac,
abrak ktéregokolwiek z nich powoduje zatrzymanie syntezy
biatkowejitym samym zatrzymanie przyrostu wlosa. Jednym
slowem, aby wlosy zdrowo rosly, potrzebny jest udzial tych

____ zatrzymaéczas

trzech aminokwaséw. Dzialajg one efektywnie tylko wtedy,
gdy wystepuja w preparacie razem. Wazne jest réwniez, aby
preparaty zawieraly cynk i witaminy z grupy B, azwlaszcza te
najwazniejsze, czyli B6iB7.

Jakich jeszcze skladnikéw szukaé w kosmetykach
do slabych, wypadajacych wloséw?

Osoby zmagajace si¢ zwypadaniem wloséw powinny wybra¢
produkty o dzialaniu stymulujacym porost i hamujacym
wypadanie. Swietnie sprawdzi sie kofeina, rutyna, kapsa-
icyna, apigenina czy wyciag z micty pieprzowej. Skladniki te
poprawiaja krazenie w kapilarach oplatajacych mieszek wlo-
sowy, co stymuluje wlos
do wzrostu. Przy wyborze
odpowiednich ~ prepara-
téw wazne jest zwrdcenie
uwagi na sklad i mecha-
nizm dzialania skladni-
kéw aktywnych. Czasami
sama znajomo$¢ skladu
nie wystarczy i konieczne
jest uzyskanie informacji
na temat dzialania po-
szczegdlnych skladnikéw.
Niezwykle wazny jest
réwniez odpowiedni do-
bér preparatu do scho-
rzenia - tylko wéwezas
pomoze on pozby¢ si¢
problemu. Zachecam do
wizyty utrychologa.

Gdybysmy mieli sicgna¢ do natury, to jakie roslinne
ekstrakty pomoga zmniejszy¢ liczbe wypadajacych
wlos6w i stymulowaé porost?

Ekstrakty roslinne moga by¢ rzeczywiScie bardzo
skuteczne w walce z wy-
padaniem wloséw i sty-
mulacjg ich porostu. War-
to szuka¢ ich w skladzie
produktéw do pielegnacji
wloséw. 1 tak ckstrakt
z palmy sabalowej blokuje
dzialanie  dihydrotesto-
steronu (DHT), hormo-
nu odpowiedzialnego za
miniaturyzacje mieszkéw
wlosowych, co pomaga
ograniczy¢  nadmierne
wypadanie wloséw. Eks-
trakt z koniczyny czerwo-
nej zawiera izotlawony,
ktére dzialaja jak antyok-
sydanty i moga wspiera¢ zdrowie skory glowy oraz wloséw,
pomagajac réwniez w regulacji hormonéw. Ekstrakt z Inu jest
bogaty w kwasy tluszczowe omega-3 i lignany, ktére nawilzaja
i wzmacniaja wlosy oraz wspieraja zdrowie skory glowy. Eks-
trakt z rozmarynu stymuluje krazenie krwi w skérze glowy,
co wspomaga wzrost wloséw, a takze dziala przeciwbakte-
ryjnie i przeciwzapalnie. Ekstrakt z miety pieprzowej dziala
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atakze ma dzialanie prze-
ciwbakteryjne oraz prze-
ciwgrzybicze.  Ekstrakt
z pokrzywy jest bogaty
w mineraly i witaminy,
ktére wzmacniaja wlosy
i zapobiegaja ich wypa-
daniu. Ma wlasciwodci
przeciwzapalne i anty-
bakteryjne, a ponadto
moze pomdc w lagodze-

h niu objawdéw lupiezu.
" *"t,ﬁ Ekstrakt z  aloesu
S_ze  nawilza skére glowy

i wlosy, dziala prze-

lagodzaco, oddzialuje na receptory termiczne w skérze wla-
Sciwej, wywolijac efekt chlodzenia. Dodatkowo pobudza
krazenie krwi w skérze glowy, stymulujac wzrost wloséw,

wspomaga¢ odpowiednie dzialanie ukladu hormonalnego.
W kazdym spozywanym posilku nie powinno zabrakna¢ por-
cji $wiezych warzyw i owocéw. Nie dos¢, ze nadadza naszym

daniom wyjatkowy smak,
to dodatkowo dostarcza
codzienna dawke wita-
miny C. Jest to niezbedny
skladnik syntezy kolage-
nu - jednego z gléwnych
bialek skéry. Pamietajmy,
ze odpowiednie funk-
cjonowanie skéry glowy
pozwoli utrzymaé pickne
izdrowe wlosy.

Na jakie owoce najle-
piej postawic?

W szczegdlnosci warto
zwrdcic¢ uwage na owoce

ciwzapalnie i lagodzaco,

. . s jagodowe oraz ciemne
wspierajac zdrowie skory

winogrona - zrédla po-

" . .
» glOW},flStmeIUJQCWZI”OSt lifenoli. Sa to antyoksy-
wloséw. .

Y danty zwalczajace wolne
Warto tez zadzia- rodniki wnaszym organi-
la¢ od wewnatrz. zmie. Zmniejsza ryzyko

Co wprowadzié¢ wystapienia stresu oksy-
do diety, by dacyjnego, czyli jednej
wzmocni¢ wlosy? zmozliwych przyczyn lysienia. Poza tym diet¢ warto wzbo-

Codzienny jadlospis powinien zawiera¢ produkty | gaci¢ o kasze - jaglana, gryczana czy jeczmienna. Kasze sa
bogate w bialko, czyli gléwny budulec wlosa, a takze | nie tylko zrédlem weglowodandw, ale takze magnezu,

krzem, Zelazo, cynk oraz miedz. Posilki powinny do- | cynku, zZelaza oraz witamin z grupy B. Witamina B
starcza¢ witamin A, D, E, K, jak réwniez B6 i B12. Bialko odgrywa niezwykle wazna rol¢ w procesie wzrostu
jest zrodlem aminokwasow, z ktorych powstaje kera- wlosa. Niedobory tych skladnikéw mineralnych moga by¢
tyna - glowny budulec lodygi wlosa. Spozy- | powigzane z pogorszeniem jakosci skory oraz wlosa, a wiec

wajac odpowiednia ilos¢ bialka, bedziemy ~ ich codzienne spozycie
mogli cieszy¢ si¢ grubymi pomoze w utrzymaniu
oraz elastycznymi wlo- - zdrowych i moc-
sami. Przyjmuje sie, nych wloséw. i
ze w ciagu doby ‘
powinnismy spo-
zywac¢ okolo 1 g
biatka na kazdy ki-
logram masy ciala. Niezbedne amino-
kwasy znajdziemy przede wszystkim
w produktach pochodzenia zwierzece-
- go, takich jak drdb, jaja, ryby czy nabial.
Wegetarianie lub weganie moga zastapi¢
je rodlinami straczkowymi (soczewica, cie-
cierzyca, fasola, groch) oraz orzechami. Die-
ta na zdrowe wlosy powinna zawierac jeszcze
jeden istotny produkt odzwierzecy - tluste
ryby morskie. S3 one zZrédlem niezbed-
nych nienasyconych kwaséw tlusz- -
czowych EPA oraz DHA, ktdre P

moga wplywaé na I——%
zmniejszenie -
stanéw zapal-

nych worga-
nizmie oraz

{

g
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Z WYGLADU DEONI MOZNA WYWNIOSKOWAC, CZY KTOS O SIEBIE DBA, NA JAKIE
CHOROBY CHORUUJE I ILE MA LAT. /.U @eT 15+ :7(&| LATEM, GDY SKORA RAK NARAZONA
JEST NA PRZESUSZENIE | USZKODZENIA?

MARIA ZIEMIANSKA

Skéra na grzbiecie dloni jest bardzo cienka i pozbawiona
tkanki tluszczowej. Dlatego tak latwo ja przesuszy¢, szcze-
gélnie latem, gdy rece praktycznie caly czas sa odslonigte
inarazone na dzialanie promieni stonecznych. Slona morska
woda takze przesusza i drazni delikatna skére dloni. Te par-
tie naszego ciala nie maja praktycznie gruczoléw lojowych,
wiec natura nie dala nam mozliwosci tworzenia wlasnej
ochrony skory.

Jak chroni¢ skore?
Latem zawsze trzeba mie¢ przy sobie dobry krem do rak. Uzy-
wamy go po kazdym kontakcie skéry z woda. Tu bardzo wazna
jest systematyczno$¢. Kosmetyk do rak powinien skére
nawilzaé, regenerowa¢ i odzywia¢. Latem wybie-
ramy taki, ktéry ma filtery UV. To bardzo istotne. Re-
zygnujemy tez, z thustych, ochronnych preparatéw
narzeczlekkich, np. wformie zeli lub muséw, kto-

re szybko si¢ wchlaniajg. Jesli plazujemy i wy-
stawiamy si¢ na slofice, to dlonie, tak jak cale

cialo, zabezpieczmy blokerami. Trze-
ba pamictad, ze preparaty prze-
ciwsloneczne dzialaja przez okre-
Slony czas, a podczas kapieli po
prostu si¢ splukuja, wiec potrzeb-
najest kolejna aplikacja kosmetyku.

y

64 4 Swiat Zdrowia

Pielegnacja najwazniejsza
Przynajmniej raz w tygodniu warto wykona¢ peeling deli-
katnej skéry dloni. W ten sposéb zluszczymy stary nasko-
rek, a substancje zawarte w kremie do rak beda si¢ lepicj
wechlania¢. Mozna tez stosowa¢ specjalne maski odzywcze
i natluszczajace, ktére nakladamy na noc. Smarujemy dlonie
gruba ich warstwa i zakladamy bawelniane rekawiczki. Gdy
bedziemy spad, skéra bedzie si¢ odzywiad.

Co powinno by¢ w kremie

Letni krem do rak powinien zawiera¢ substancje wspo-

magajace odbudowe warstwy hydrolipidowej skory.

Wérdd nich znajdziemy przede wszystkim thisz-
cze: gliceryne i wazeling. Podobne zadanie
spelnia alantoina. Poza tym wazne s3 witami-

ny rozpuszczalne w thuszezach: A, EiD. Jedlijuz

doprowadzimy skoére do zlego stanu i trzeba ja
ratowad, siegajac po kremy regeneru-
jaceikojace, to do wybo-
ru mamy te zawierajg-
cenp. aloes, tatarak,
kwas hialuronowy,
mocznik wniewielkim ste-
zeniu czy retinol.

P



Zadbaj o paznokcie

Pickne dlonie to réwniez pickne i I$niace paznokcie. Tak-
ze one moga sta¢ sie kruche i lamliwe po kontakcie z pro-
mieniami UV. Dlatego trzeba wzmocni¢ plytki paznokei.
Ochrone przed urazami mechanicznymi zapewni pokrycie
ich odzywka wzbogacona o skladniki nawilzajace i utwar-
dzajace. Zabezpiecza ona takze przed przebarwieniami.

Latem korzystamy z przyjemnosci kapieli w chtodnej
wodzie, ale musimy pamietac, ze wigze sie to z nara-
zeniem skory na gwattowne zmiany temperatury - to
szkodzi skorze i prowadzi do podrazniefi.

Aleksandra
Gaca,
kosmetolog

Plamy starcze na dloniach

- Wraz z wiekiem na dloniach pojawiaja si¢ nie-
estetyczne brazowe plamki. To tzw. plamy starcze.
Powstajg one w wyniku niektérych chordb, ale tez
wtedy, gdy dlonie sa wystawione na dzialanie slon-
ca. Promieniowanie pobudza komoérki odpowie-
dzialne za produkcj¢ melaniny. Tych przebarwien
mozna uniknaé, stosujac kremy z filtrami. Aby sie
ich pozby¢, trzeba sicgna¢ natomiast po specyfiki
wybielajace - przyspieszaja one usuwanie martwego
naskorka i hamuja procesy pigmentacji.

REKLAMA
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ZAKEADAJAC SANDAEKI, CHCEMY, BY NASZE STOPY EADNIE SIE PREZENTOWALY.
DLATEGO 17437 X T[FT V617V | SYSTEMATYCZNIE WYKONYWAC ZABIEGI

PIELEGNACYUNE.

Systematyczno$ci wymaga przede wszystkim usuwanie zro-
gowacialego naskoérka. Mozna to zrobi¢ w domu za pomoca
pumeksu lub polerki, mozna tez uzy¢ specjalnych peelingéw.

Zrogowacenia usung lub im
zapobiegng kremy i preparaty
nabazie mocznika.

Czego pragnie
skora?

Stopy trzeba my¢ codziennie
woda z mydlem o neutralnym
pH. Bardzo wazne jest doklad-
ne osuszenie przestrzeni mie-
dzy palcami. Pézniej mozna
zastosowaé dobry krem od-
zywezy lub nawilZajacy. Jesli
mamy problem z nadpotli-
woscia stép, mozemy zasto-
sowac specjalistycznag zasypke
pochlaniajaca wilgo¢ lub uzy¢
antyperspirantu.
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Raz w tygodniu warto po$wieci¢ stopom wiecej czasu. Naj-
pierw zluszczamy naskérek za pomoca peelingu, a potem na-
kladamy maseczke lub krem. Efekt nawilZenia bedzie lepszy,

jesli po nalozeniu kosme-
tyku wilozymy bawemhiane
skarpetki. Raz na jaki$ czas
warto zafundowa¢ stopom
kapiel parafinowa. Na skére
nakladamy odpowiedni pre-
parat, po czym stopy na pol
godziny owijamy folig i recz-
nikami. Po tym czasie nasze
stopy beda gladkie, nawilzo-
ne, askéra elastyczna.

Oodzywcza
kapiel

Nasze babcie bardzo doce-
nialy moczenie stép w slonej
wodzie, co nie tylko nawilza,
ale i wygladza skére. Woda



powinna by¢ ciepla, ale nie goraca, gdyz to powoduje maceracje
naskorka. Zamiast soli, albo i razem z nia, mozna doda¢ do ka-
pieli zioka. Swietnie sprawdzi sic szalwia, ktéra ma dzialanie
przeciwzapalneiantyseptyczne. Dobry bedzie tez tata-
rak ze wzgledu najego wlasciwosci nawilzajace.

Do wody mozna tez doda¢ kilka kropel olejku eterycznego.
Mietowy czy eukaliptusowy doskonale od$wieza skére, a np.
tymiankowy czy gozdzikowy nawilza ja i beda mialy dzialanie
antybakteryjne. Warto szuka¢ wyciagéw z tych roélin takze
wkremach do stép czy oliwkach do masazu.

Zapobieganie grzybicy

Za nieprzyjemny zapach stop odpowiada nie tylko brak hi-
gieny, ale i rézne rodzaje grzybéw bytujacych na skérze.
Grzybica mozna zarazi¢ si¢ na basenie, korzystajac z hote-
lowych lazienck, ale grzyby moga réwniez namnozy¢ sic
wnaszych butach, jesli s one nieprzewiewne. Stopa si¢ poci,
przez co stale znajduje si¢c w wilgotnym $rodowisku.

Jesli grzyby zaatakuja nasze stopy, trzeba natych-
miast podjac leczenie. Warto siegna¢ po kremy lub masci
zawierajace klotrimazol, ktéry skutecznie radzi sobie z zaka-
zeniem grzybiczym. Podczas letniego wypoczynku powi-
nien on znalez¢ sie w kazdej podrecznej apteczee.

Szczegolna pielegnacja

Na kondycje skéry stép powinny szczegolnie zwraca¢ uwage
osoby z cukrzyca. Powinny one zrezygnowac z obuwia o cien-
kiej podeszwie, klapek czy sandaléw. Konieczne jest tez no-
szenie odpowiednich skarpetek czy rajstop — bawelnianych,
bezuciskowych, poniewaz nie mozna dopusci¢ do utrudnienia
krazenia krwi w stopach. Diabetyk powinien my¢ je ostroznie
i nie za dlugo. Moczenie stép pogarsza stan skory i wysusza ja.
Po myciu trzeba starannie osuszy¢ przestrzenie miedzy palcami
inakremowac stopy preparatem natluszczajacym.

REKLAMA

Zadbaj o paznokcie

Najczestszym bledem, ktéry popeliamy przy ich pielegna-
cji, jest nadawanie im zaokraglonego ksztaltu, co przyczynia
sie do ich wrastania. Paznokeie najlepiej pilowaé prosto, nie
wycinajac ich zboku.

Dlaczego pekaja piety?

Podczas chodzenia i stania picty dZwigaja ciezar naszego ciala.
Skéra nieustannie rozszerza si¢ i kurczy. Jesli bedzie przesu-
szona, nacisk doprowadzi do peknie¢. Wszystko dlatego, ze Zle
nawodniona skéra staje si¢ cienka i mniej wytrzymala. Glebokie
pekniecia nie tylko brzydko wygladaja, ale i sprawiaja bdl przy
chodzeniu.

lle procent mocznika?

Wybierajac preparaty z mocznikiem, trzeba pamietac
o0 tym, ze wysokos¢ stezenia tego sktadnika zmienia
wiasciwosci kosmetyku:

+ mocznik w stezeniu 2 do 10 proc. — nawilza i zmiek-
cza skore,

mocznik w stezeniu 10 do 30 proc. - uelastycznia
skére i umozliwia lepsze wchtanianie sktadnikéw
odzywczych,

mocznik w stezeniu 30 do 40 proc. — ma dziatanie
ztuszczajace.

2
ZMIEKCZENIE, WYGLADZENIE .
4 / . SR
| NAWILZENIE SKORY PIET | STOP g%@ﬁégﬁ
BEZPIECZNY DLA DIABETYKOW %3

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

2o

*;

ﬁ%{& Krem do stép z mocznikiem:
= zmiekcza, wygtadza, silnie
i diugotrwale nawilza skére
stop i piet

niweluje szorstkosé skory

i redukuje zrogowacenia,
tagodzi suchos¢

i spierzchniecie skory piet
pomaga utrzymacé skore
stop miekkq i gtadkg,
zapobiega rogowaceniu

i wysuszaniu skory, w tym
skéry piet

Swiat Zdrowia

| olej makadamia
| sokzaloesu
Y mastoshea _

| pantenol [ \

|

PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

:PPH. "®Zbigniew
ul.gen. W. Andersa 3, 48-100 Gtubczyce
Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
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przepis na zdrowie

PRZEPISY

Z KSIAZKI

,WEOSKA
UCZTA”

Fot.: Michat Lichtariski

Matteo Brunetti

Urodzony w Rzymie kucharz, twérca internetowy
i prezenter telewizyjny Finalista 6. edycji
programu MasterChef. Ambasador wtoskiej
kuchni, kultury i tradycji.

MATTEO BRUNETTI POLECA

MOZZARELLA
W KAROCY KOPCIUSZKA

Sktadniki (na 4 tosty): 8 kromek chleba tostowego, 2 jajka, 50 ml
mleka, butka tarta, 3 mozzarelle, 4 plastry prosciutto cotto, 1 l oleju do
smazenia, sél i pieprz

Opcjonalnie: 4 filety anchois, 4 liScie Swiezej bazylii

Przygotowanie: Pokr6j mozzarelle w plasterki. Od chleba tostowego
odkréj wszystkie brzegi, nie bedg potrzebne. Do jednej miski rozbij
jajka, dodaj mleko i dobrze wymieszaj. Do drugiej miski wsyp butke
tarta. Na jedng z kromek chleba potdz troche mozzarelli, troche
prosciutto cotto oraz opcjonalnie listek bazylii i filet anchois. Przypraw
lekko sola, pieprzem i przykryj drugg kromkg chleba. Docisnij mocno
tost, zeby byt bardzo ptaski. Obtocz go teraz w jajku, tak zeby go
dobrze nasaczyc¢. Docisnij jeszcze raz brzegi tosta. Obtocz go w butce
tartej. Nastepnie smaz na gtebokim oleju w 170°C w wysokiej patelni
lub garnku. Smaz do momentu, az tost bedzie ztoty.

Wyciagnij go z ttuszczu i przypraw jeszcze sola. Na koniec popieprz.
Najlepiej zjes¢ tost, gdy jest jeszcze ciepty.

Mozzarella in carrozza moze mie¢ wiele smakéw. Sprobuj na przyktad
doda¢ do niej troche sosu bolognese albo zrobi¢ serowg wersje
z mozzarella, parmigiano i serem scamorza.

g 4 Swiat Zdrowia



LEGENDARNA PARMIGIANA

Sktadniki (na 4 porcje): pét cebuli, 1 | passaty pomidorowej,

mozzarelli, 100 g sera parmigiano, oliwa z oliwek, s6l i pieprz

Przygotowanie: W rondelku zeszklij na oliwie drobno posiekang
cebule. Wlej do niej passate pomidorowa i od razu dodaj bazylie
oraz midd. Przypraw solg i pieprzem. Zredukuj sos o jedna trzecia.

W miedzyczasie pokr6j baktazan w plastry o grubosci %2 cm
i zgrilluj go na patelni grillowej (jesli takiej nie masz, mozesz
zrobi€ to na zwyktej suchej patelni, uwazajac, zeby baktazan sie
na niej nie spalit, a jedynie tadnie przyrumienit). Pokr6j mozzarelle
w kostke. Zetrzyj na tarce parmigiano.

W brytfance pouktadaj warstwami: passate pomidorowa,
baktazany, mozzarelle, parmigiano. Ostatnia warstwa powinna
sktadac sie z passaty i parmigiano, aby podczas pieczenia powstata
krucha skorupka.

Piecz przez 40 minut w piekarniku ustawionym na 200°C (program
gora-dot). Po upieczeniu najlepiej poczekaj okoto 15 minut, zeby
danie wystarczajaco przestygto przed podanieFot.en sam przepis
mozesz wykonac z grubymi plastrami cukinii zamiast baktazana.

a/jedzeni

przepis na zdrowie

Fot. Anna Grudzi'ﬁskaASarFla/}edzenie jest piekne

PISTACCHIO
CHEESECAKE

Sktadniki (na 6 porcji): 220 g herbatnikow,
100 grozpuszczonego masta, 250 g mascarpone,
100 g cukru pudru, 400 ml Smietany 30%,
150 g miazgi pistacjowej, 200 g kremu
pistacjowego, 2 garscie pistacji — do podania

Przygotowanie: Zblenduj herbatniki na pyt,
a nastepnie potgcz je z rozpuszczonym
mastem, caty czas mieszajac. W okragtej formie
(o Srednicy 20-22 cm) utdz z tego spdd, stworz
tez wysokie brzegi. Wt6z forme do lodéwki na
30 minut.

W miedzyczasie do duzej miski wt6z mascarpone,
cukier puder oraz $mietane i ubij, az masa bedzie
puszysta. Dodaj do niej miazge pistacjowg
i znéw ubij na jednolitag mase. Uwazaj na to, zeby
nie ubija¢ masy zbyt dtugo, bo sie rozhije.

Przetéz puszysty krem do formy. Nastepnie
wytdZ na niego krem pistacjowy i rozsmaruj
go po catosci. Brzegi udekoruj posiekanymi
pistacjami. Sernik wt6z do lodéwki na minimum
sze$¢ godzin, zeby catos¢ dobrze stezata.

Ja zostawiam sernik w lodéwce na 12 godzin
i wiasnie po takim czasie ma on najlepszg
teksture.

4 Swiat Zdrowia
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GRODY ZOOLOGICZNE CIESZA SIE OD LAT NIESEABNACA

POPULARNO§CIA. SA SZCZEGOLNIE LUBIANE PRZEZ DZIECI, NA KTORE

. CZEKAJA TAM NIE TYLKO SPOTKANIA Z DZIKIMI ZWIERZETAMI PRZEZ
KRATE LUB SZYBE. CORAZ WIECEJ JEST MINIZOO, GDZIE tAGODNE
ZWIERZETA, TAKIE JAK KOZY | KROLIKI, MOZNA KARMIC | GEASKAC.

BYWAJA TEZ MNIEJ LUB BARDZIEJ ZASKAKUJACE ATRAKCJE, TAKIE JAK
PARKI LINOWE, PRZEJAZDZKI MELEKSAMI ALBO PARKI DINOZAUROW.

MAREK ROKITA




Wedlug  oficjalnych
danych w  Polsce
mamy 25 ogrodéw
zoologicznych.  Ich
wykaz, ktdry jest
publikowany  przez
Generalng  Dyrekcje
Ochrony  Srodowi-
ska, nie obejmuje za-
gréd ze zwierzetami,
jakie czesto mozemy
spotkac np. w gospo-
darstwach agrotury-
stycznych.

Cze$é zoo jest zrze-
szona w EAZA, czyli
Europejskim  Stowa-
rzyszeniu  Ogrodéw
Zoologicznych i Akwariéw. Tu, po spelnieniu okreslonych wy-
mogow, trafiaja tylko wybrane, najlepsze zoo na kontynencie.
W Polsce jest to tylko 11 placéwek, a np. w znacznie mniejszych
Czechach - o trzy wiccej. Do EAZA naleZa ogrody z najbogat-
szymi tradycjami, prowadzace badania i programy ochronne.

Zoologiczne hity
Najstarszy i zarazem najchetniej odwiedzany jest ogréd zoolo-
giczny we Wroclawiu. Gosci rocznie ponad 1,5 mln oséb,

co jest nie tylko najlepszym wynikiem w kraju, ale tez jednym s
REKLAIA
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z najlepszych w Eu-
ropie. We Wrocla-
wiu mamy tez okazje
zobaczy¢  najwigcej
gatunkéw  zwierzat.
Jest ich ponad 1,1 tys.
Mieszkaja ~ zaréwno
w zabytkowych XIX-
-wiecznych  budyn-
kach i na wybiegach,
jak i w wybudowa-
nych niedawno. Naj-
wicksza atrakcja
ostatnich lat jest
Afrykarium - no-
woczesny pawilon ze
zwierzetami z Czar-
nego Ladu. Znajduje
sie tu najwicksze w Polsce akwarium, w ktérym mozna podzi-
wiac zwierzeta morskie.

Sukces Afrykarium proébuje powtorzyé¢ Lodz. Tutejsze
700 niedawno przeszlo gruntowna metamorfoze. Po otwarciu
nowoczesnego Orientarium, czyli niezwyklego pawilonu z fau-
na Azji Poludniowo-Wschodniej, w ktorym znajduje si¢ m.in.
10 zbiornikéw wodnych, reklamuje si¢ jako najnowoczesnicjsze
nie tylko w Polsce.

Wroclawskie Afrykarium i lédzkie Orientarium byly najwiek-
zymi inwestycjami w polskich ogrodach zoologicznych. To
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uczynilo je najbardziej atrak-
cyjnymi, ale tez najdrozszymi.
Ceng wstepu do najdrozszego
w Polsce zoo w Lodzi mozemy
obnizy¢ poprzez zakup biletu
laczonego. W ofercie jest ich
kilka, ale dla milo$nikéw fauny
z pewnoscia najcickawsza jest
opcja polaczenia wizyty w nim
z odwiedzinami zoo w pobli-
skim Borysewie. Osobno za oba
bilety musieliby$Smy zaplaci¢
prawie 50 proc. drozej.
A skoro juz o cenach mowa,
s3 one bardzo zréznicowane.
Za bilet normalny do zoo
w okresie letnim zaplaci-
my od 22 do 80 zl. Za ulgowy
oczywidcie mniej, czasami jed-
nak tylko okilkanascie procent.
Dzieci do ukonczenia trzeciego
roku zycia wchodza zwykle
za darmo lub za zlotéwke. Na

szczesdcie regula sa ulgi promujace jednoczesny wstep dla kilku
0s6b. Tam, gdzie s3 oferowane bilety rodzinne, jest to co do za-
sady opcja najlepsza. Czesto oznacza de facto wstep dla dzieci
za darmo. Mozna tez kupic bilet roczny albo karnet na okreslo-
na liczbe wejs¢. Wéwezas mozna cieszyc si¢ obcowaniem z eg-
zotyczna faung za utamek ceny zwyklego biletu.

Maleiduze

Sposréd zoo zrzeszonych w EAZA niska ceng wstepu wyrdz-
niaja si¢ ogrody w Toruniu i Chorzowie. Pierwszy to niewielki
i najmlodszy na tej lidcie ogrod zoobotaniczny z ciekawa ko-
lekeja ptakéw i gadéw. Natomiast zoo w Chorzowie nalezy do
grupy najwickszych w Polsce. Pod wzgledem powierzchni uste-
puje tylko ogrodom w Gdansku i Poznaniu. Na tym terenie Zyje

2 4 Swiat Zdrowia

okolo 300 gatunkéw zwierzat.
Zoo chwali si¢ jedna z najwick-
szych w Polsce kolekcji zwierzat
afrykanskich. A jesli chodzi
o ceny, mamy tu drugi najtan-
szy bilet normalny, a do tego az
50-procentows znizke na bilet
ulgowy.

Zoo w Poznaniu jest jed-
nym z dwéch, ktére po-
wstaly juz w XIX w. Po-
czatkowo miedcilo sie jednak
w centrum miasta i bylo bardzo
male. Nowa lokalizacja pozwala
na ciagly rozwdj ogrodu. Weiaz
jeszcze nie caly obszar zostal
zagospodarowany. Nogi moga
zabole¢ od chodzenia, ale zoo
mozna zwiedza¢ réwniez z po-
kladu kolowej kolejki turystycz-
nej. Wéréd najwickszych atrak-
cji warto wymieni¢ wybiegi dla
tygryséw  syberyjskich, zyraf
i stoni. W Poznaniu znajduje si¢
tez pierwszy wpolskich ogrodach zoologicznych pawilon zwie-
rzat nocnych. Dodatkows atrakcja dla najmlodszych jest mozli-
wosc¢ dotarcia do ogrodu prawdziwa kolejka waskotorowa.

Jeszcze wigksze jest zoo w Gdansku-Oliwie. Ma az
125 ha powierzchni, ale tylko 164 gatunki zwierzat. Wéréd
nich jednak najliczniej reprezentowane sa ssaki, co nie jest
wogrodach zoologicznych powszechne.

Dla kazdego cos milego

Wsréd ogrodéw najpopularniejszych koniecznie nale-
zy wymieni¢ warszawski. W poréwnaniu z zoo w Poznaniu
czy Gdansku nie robi wrazenia wielkoscia, Zyje tu jednak oko-
lo 500 gatunkéw zwierzat. Szczegdlnie lubiane sa warszawskie
szympansy, ciekawo$¢ budza
hipopotamy. Niezwykla jest
ptaszarnia z hala wolnych lo-
téw. Co ciekawe, mimo licznej
fauny i lokalizacji w stolicy zoo
warszawskie nalezy do najtai-
szych wkraju.

Cickawostka jest tez to, ze
trzecim  najstarszym  zoo
w Polsce jest ogréd zoolo-
giczny w ZamoSciu. Zostat
zalozony tuz po pierwszej
wojnie $wiatowej. Jest to
jedyny tej rangi ogréd w polu-
dniowo-wschodniej Polsce. Od
kilkunastu lat trwa gruntowna
modernizacja zoo. Powstaja
nowe pawilony, sprowadza-
ne s3 nowe zwierzeta. Wéréd
atrakcji, ktére pojawily sie
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w Zamosciu w ostatnich latach, mozna wymieni¢ nowe wo-
liery dla ptakéw oraz pawilon i wybiegi dla zyraf i innych
zwierzat afrykanskich.
W poludniowej Polsce dzialaja jeszcze dwa ogro-
" ‘\ dy zoologiczne z dluga tradycja - w Kra-
4 ' kowie i Opolu. Oba sa bardzo cickawie
( - Zlokalizowane. Zoo opolskie znajduje sic na
odrzanskiej wyspie Bolko, a krakowskie w Le-
sie Wolskim. Wyjatkowe jest réwniez usytuowa-
nie zoo w Plocku. Znajduje si¢ ono na strome;j
widlanej skarpie. Zyje tu najstarsze zwicrze
w polskich ogrodach zoologicznych. To aliga-
torzyca Marta, ktéra w maju obchodzi-
Ia 94. urodziny. Marta znana jest nie tylko
zszacownego wieku, lecz réwniez zkariery fil-
mowej. Zagrala co prawda tylko raz, w dodat-
kurole ,meska”, lecz za to w kultowym filmie
»Hydrozagadka”. Wcielila si¢ tam w krwiozer-

czego krokodyla Hermana. Niewatpliwym atutem tego ogrodu jest bezplatny wstep dla
Opréez 1 ogrodéw zoologicznych zrzeszonych — wszystkich gosci. Podobne zasady panuja w Lubinie. Tutej-
w EAZA mamy w Polsce kilkanadcie innych,  szy ogréd ma dopiero 10 latispecjalizuje si¢ w ptakach.

rowniez licencjonowanych. Cze$¢ z nich to in- Ogrodem fauny polskiej bylo tez pierwotnie zoo w Bydgosz-
stytucgje utrzymywane przez samorzady. Tak  ezy. Jednak w tym wypadku zmiany przebiegaja w kierunku
jest np. w Bialymstoku. Tutejsze niewiel-  pelnowymiarowego zoo z gatunkami z calego $wiata i bileta-
kie zoo to w istocie ogréd fauny pol-  mi wstepu. W podobnym kierunku zmierzaja mlode ogrody
skiej, a szczegolnie podlaskiej. ~ wWojciechowie kolo Lublina i Lisowie kolo Kielc.

REKLAMA

MASZ KURCZE | BOLA CIE NOGI?
MASZ ZYLAKI?

LECZY OBJAWY ZYLAKOW
Objawowe leczenie praewlekle] riewydolnosci krgzenia 2ylnego /APOBIEGA ZAKRZEPOM

| ZAPOBIEGA ZASTOJOM | ZAKRZEPOM

| FOPRANIARZERLTWIILNY g NIWELUJE BOL | OBRZEKI NOG

| ZMNIEJSZA OBRZEKI powlekanych

EXTRA SILA W LECZENIU ZYLAKOW, BOLU I KURCZOW NOG'

DOBENOX Forte, 500 mg, tabletki powlekane. Skfad:1 tabletka zawiera 500 mg wapnia dobezylanu jed inego (Calcii dobesil hydricus). Posta¢ farmaceutyczna: tabletka powlekana. Wskazania
do stosowania: Objawy przewlektej niewydolnosci krazenia zylnego koriczyn dolnych (bdle i nocne kurcze ndg, uczucie cigzkosci nég, parestezje, obrzek, zmiany skérne na tle zastoju krwi), zylaki koriczyn dolnych.
Objawowe leczenie zylakéw odbytu. Podmiot odpowiedzialny: PRZEDSIEBIORSTWO PRODUKCII FARMACEUTYCZNE) HASCO-LEK S.A. 51-131 Wroctaw, ul. Zmigrodzka 242E. 2024_0370  DOB/24/05/23/SLiF
1.1 ChPL Dobenox forte; dotyczy dawki 500 mg dobezylanu wapnia, maksymalnej dawki dostepnej bez recepty. W
To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotagczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Phlebodia® - informacja o leku
NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: Phlebodia® 600 mg, tabletki powlekane. NAZWA POWSZECHNIE STOSOWANA
SUBSTANCJI CZYNNEJ: Diosmina (Diosminum). DAWKAISTEiENIE SUBSTANC]I CZYNNEJ: 1 tabletka zawiera 600 mg
\ i{ diosminy (Diosminum). SUBSTANCJA POMOCNICZA O ZNANYM DZIALANIU: Czerwien koszenilowa A, pas 4R (E124). POSTAC
\\_/ FARMACEUTYCZNA: Tabletki powlekane. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: Zmniejszenie objawéw niewydolnosci krazenia
zylnego w obrebie koriczyn dolnych (zylaki koriczyn dolnych), uczucie ciezkosci nég, bél i inne dolegliwosci spowodowane
zespotem niespokojnych nég zmuszajgce do zmiany pozycji ciata. Krétkotrwate leczenie objawowe zylakéw odbytu w okresie
zaostrzen dolegliwosci. Produkt Phlebodia®, 600 mg, tabletki powlekane wskazany jest dla dorostych (od 18 lat).
PRZECIWWSKAZANIA: Leku Phlebodia® nie nalezy stosowa¢ w przypadku nadwrazliwosci na substancje czynng lub
ktorgkolwiek substancje pomocniczg wymieniong w Charakterystyce Produktu Leczniczego Phlebodia®. PODMIOT
ODPOWIEDZIALNY: LABORATOIRES INNOTHERA, 22 Avenue Aristide Briand, 94110 Arcueil, Francja. Niniejsza informacja
zostata przygotowana dnia 4.01.2023 r. na podstawie ChPL Phlebodia®, zatwierdzonej 11/2022. Dodatkowe informacje
dostepne sa w Mylan Healthcare Sp. z 0.0., ul. Postepu 21B, 02-676 Warszawa, tel. 22 546 64 00.

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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> Naturalnie reguluje prace jelit?
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Lek OTC

FORLAX 10 g, Macrogolum 4000, Makrogol 4000 - 10,00 g na saszetke, proszek do sporzadzania roztworu doustnego, saszetki. Wskazania do stosowania: Leczenie objawowe zaparc u dorostych oraz u dzieci w wieku od 8 lat. Przed rozpoczeciem leczenia lekarz powinien stwierdzi¢, czy
przyczyna zaparcia nie s zaburzenia organiczne. Forlax 10 g powinien stanowic jedynie tymczasowe leczenie pomocnicze dodatkowo do leczenia zaparcia odpowiednim trybem Zycia i dieta. U dzieci leku nie nalezy stosowac dtuzej niz przez 3 miesiace. Jezeli pomimo zastosowania diety objawy
utrzymuja sie, nalezy ustalic przyczyne i wdrozy¢ odpowiednie leczenie. Przeciwwskazania: ciezka choroba zapalna jelit (np. wrzodziejace zapalenie jelita grubego, choroba Lesniowskiego-Crohna) lub toksyczne rozszerzenie okreznicy; perforacja przewodu pokarmowego lub zwiekszone
ryzyko perforacji przewodu pokarmowego; niedroznosc jelit lub podejrzenie niedroznosci mechanicznej jelit lub objawowe zwezenie jelit; bdl brzucha o nieustalonej przyczynie; nadwrazliwosc na substancje czynng lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny:
[PSEN Consumer HealthCare, 65 Quai Georges Gorse, 92100 Boulogne Billancourt, Francja. Informacji o leku udziela: Mayoly Polska Sp. z o.0., ul. Domaniewska 398, 02-672 Warszawa. Data aktualizacjiz 11.01.2022r.

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

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Swiat Zdrowia

Synblotyk

9 WYSELEKCJONOWANYCH
SZCZEPOW ZYWYCH BAKTERII
+ FRUKTOOLIGOSACHARYDY

—
4,5 miliarda CFy*
bakterii w 1 kapsutce

Synbiotyl | 29

"| kapsmka’,‘dﬂen

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., 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 zroznicowanej diety.

SUPLEMENTY DIETY

025/0Kk/SZ/2024



