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UDROZNIANOS

10 ZAWIERA WITAMINE €

Katar

saazitek B
COLD/BP/2023/78
COLDREXJUNIOR €, (300 mg + 5 mg + 20 mg)/saszetke, proszek do sporzadzania roztworu doustnego. Sktad: Jedna tk w a: paracetam I(P cetamolum) 300 mg, chlorowodor kf yI fy y (Phenylephrini
hydrochloridum) 5 mg, kwas askorbowy (Acidum ascorbicum) 20 mg. Wskazania do stosowania: Krétkotrwate, o b] wowe lec gypyl bp ziebienia, przebiegajacych z goraczka, dreszczami, bdlem gtowy, bélem

gardta, niezytem nosa (katarem) u dzieci w wieku 6-12 lat. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0.

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA
DO OPAKOWANIA 1 TYLKO WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU

WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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od redakciji

Drodzy Czytelnicy,

wrzesief dla dzieci i ich rodzicow to przede wszystkim miesigc,
w ktdrym zaczyna sie szkota. Nowy rok szkolny to czesto stare pro-

fobia szkolna, zta dieta.

W tym numerze miesiecznika ,,Swiat Zdrowia” poswiecamy
duzo uwagi dzieciom i nastolatkom - ich problemom w $rodowi-
sku szkolnym, ale tez stabej odpornosci, wynikajacej m.in. z niepra-
widtowej, ubogiej w wartosciowe sktadniki diety.

Jak wpiera¢ dzieci w szkolnej przygodzie? Jak zadbaé o odpornosé
i zbilansowang diete mtodych ludzi? Wreszcie, jak z nimi rozma-
wiac, by sie porozumiec? Na te wszystkie pytania odpowiadaja
eksperci. Mamy nadzieje, ze dzieki ich wskazéwkom bedziecie
w stanie skuteczniej poméc Waszym dzieciom.

Zyczymy owocnej lektury!

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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Spis

tresci

WRZESIEN 2024

Staram sie bhy¢
optymistka

37

Odpornos¢
i sprawny umyst,
czyli witaj, szkoto!

f o Swiat Zdrowia &

()6 Kalendarz

O 8 Ciekawostki

10 Polegaj na ekspertach
YWIAD Z GWIAZDA

1 2 Staram sie by¢ optymistka

Rozmowa z Lucyng Malec
MAT MIESIACA

1 Serca Polakéw
Miliony chorych serc - raport
o problemach kardiologicznych
Polakéw

2 O Budowanie odpornosci
- czy wrzesien to ostatni moment?

Leki do Apteki
2 3 Branza farmaceutyczna zjednoczona
wokot spotecznie waznego celu

24 Dlaczego prawidtowa utylizacja
lekdw jest wazna

i jak to robic
2 6 Zadbaj o siebie
w czasie infekgji
2 9 Skad sie bierze
stres oksydacyjny
W czym pomoze
3 2 nam dietetyk
Gdy dobre bakterie uciekajg
3 4 Biotyki

Odpornosé i sprawny umyst,
3 7 czyli witaj, szkoto!




4 O Co nowego w medycynie
Dobre wiadomosci

Krétkowzrocznoéé
4 3 - jak jej przeciwdziatac?

4 6 Dieta nastolatka
Jak powinna wygladac?
S O Lek przed szkotg
Jak objawia sie fobia szkolna?
S 2 Nastolatki na rozdrozu
Mamo, tato, ja dorastam — pomozecie?
INSPIRACJE
8 Spokojny mézg
S Jak trenowac umyst

7

ZATRZYMAC CZAS
Pajgczki na twarzy
6 2 Dlaczego sie pojawiaja?
Skéra z wiekiem cieficzeje
6 4 - jak temu zaradzic?
PRZEPIS NA ZDROWIE
6 8 Natalia Dolata poleca
Menu dla nastolatkow
RECEPTA NA CZAS WOLNY

Niech cie noga nie boli!

7 O Jak postepowac, by aktywny
wypoczynek byt jeszcze
przyjemniejszy?

7 4 Krzyz6wka

TEMAT
MIESIACA

SERCA _
POLAKOW

EUROPEJSKIE TOWARZYSTWO
KARDIOLOGICZNE UWAZNIE
PRZYGLADA SIE POLSCE, GDYZ

Z POWODU CHOROB SERCOWO-
-NACZYNIOWYCH UMIERA U NAS
PRAWIE DWUKROTNIE WIECEJ
LUDZI NIZ W POZOSTAELYCH
KRAJACH UNII. JAK TO MOZLIWE

| CZY MOZNA TEMU ZARADZIC?
WARTO ZASTANOWIC SIE NAD
TYM SZCZEGOLNIE WE WRZESNIU,
PONIEWAZ W OSTATNIA NIEDZIELE
TEGO MIESIACA OBCHODZIMY
SWIATOWY DZIEN SERCA.

e

o Swiat Zdrowia 57



kalendarz

Choroba Duchenne’a (DMD) to rodzaj dystrofii migsniowej, czyli
schorzenie genetyczne, dla ktérego charakterystyczne jest postepujace
ostabienie i degeneracja miesni szkieletowych. Gen DMD kodujacy
biatko dystrofiny jest najdtuzszym znanym ludzkim genem
i sktada sie az z 79 egzondw, zatem wybér siddmego dnia dziewigtego
miesigca na dzief $wiadomosci DMD nie jest przypadkowy. Choroba
Duchenne’a jest rozpoznawana u jednego na 3,6 tys. niemowlat
ptci meskiej, a jej dziedziczenie spowodowane jest mutacjg genu
dystrofiny na chromosomie X - u chtopcéw jest on pojedynczy, jesli
wiec wystapi w nim mutacja, drugi zdrowy chromosom nie moze
skompensowac tej wady. Pierwsze objawy choroby pojawiajg sie
miedzy drugim a sz6stym rokiem Zycia, a tempo ostabienia i zaniku
wtokien miesniowych jest zazwyczaj bardzo szybkie i najczesciej
dotyczy gbrnej czesci ndg i miednicy, a nastepnie rozprzestrzenia sie
na ramiona. DMD szybko odbiera dziecku sprawnos¢ (w wieku 12 lat
wiekszos¢ chorych nie jest juz w stanie samodzielnie chodzi¢), czesto
wiaze sie tez z lekkim upoéledzeniem umystowym. Srednia dtugosé
zycia z chorobg Duchenne’a to dzi§ okoto 30 lat. Czas ten mozna
wydtuzy¢ dzieki odpowiedniej opiece i systematycznej rehabilitacji.

7 wrzeénia - Swiatowy Dziefi Swiadomosci DMD

IE MA BEZPIECZNEJ DAWKI

ALKOHOLU W CIAZY

Spozywanie alkoholu w czasie cigzy niesie ze sobg duze ryzyko
wystgpieniawad wrodzonych u noworodkdw. Wsrod wielu teratogendw
(czynnikéw powodujacych trwate zaburzenia budowy lub czynnosci
organizmu w zyciu embrionalnym lub ptodowym) jedynie alkohol
moze wywotywa¢ jednoczesnie wszystkie grupy objawdw, tacznie
z uszkodzeniem mozgu. FAS (fetal alcohol syndrome), czyli alkoholowy
zesp6t ptodowy, rozwija sie u czesci dzieci, ktérych matki spozywaty
alkohol (réwniez niskoprocentowy!) w okresie cigzy, i objawia sie
m.in. zmianami dysmorficznymi twarzy (szeroko rozstawione
oczy, krétki, zadarty nos, wygtadzona rynienka nosowa, waska gérna
warga i brak czerwieni wargowej, mata gtowa, stabo rozwinieta
zuchwa), zaburzeniami wzrostu, zaburzeniami  motorycznymi,
stabymi zdolnosciami adaptacyjnymi, trudnosciami w rozumieniu
abstrakcyjnych poje¢, problemami z uczeniem sie, koncentracja,
przyswajaniem i wykorzystywaniem informacji. Kazda przyszta mama
powinna mie¢ $wiadomos¢, ze czasteczki spozywanego przez nig
alkoholu bez trudu przenikajg przez tozysko i juz po kilkudziesieciu
minutach stezenie etanolu w krwi ptodu jest takie samo jak we
krwi matki. Ekspozycja na etanol jest grozna dla dziecka przez cate
dziewie¢ miesiecy cigzy, dlatego miesigcem, w ktorym sie o tym gtosno
mowi, jest wtasnie wrzesien (dziewigty miesigc roku).

9 wrzeénia - Swiatowy Dzieii Alkoholowego Zespotu
Ptodowego (FAS)

6 4 Swiat Zdrowia



W ciggu ostatnich lat rola farmaceutéw wyraZnie wzrosta, a ich
kompetencje zostaty rozszerzone. Nowe ustawodawstwo wynika
z akceptacji faktu, ze we wspdtczesnej medycynie istotne decyzje
dotyczace zdrowia i zycia pacjentdw podejmuije juz nie tylko lekarz,
lecz takze inni profesjonalisci medyczni. W przypadku farmaceutow
znaczaco zwiekszyt sie ich udziat w Swiadczeniach z zakresu
profilaktyki pierwszej fazy, obejmujacej przeciwdziatanie
i zapobieganie chorobom, czyli np. szczepienia ochronne
przeprowadzane w aptekach od 2021 r. W ostatnich miesigcach
duzo méwi sie réwniez o kluczowej roli farmaceuty w sprzedazy
tabletki ,dzieA po”, czyli antykoncepcji awaryjnej zawierajgcej
octan uliprystalu - przed wydaniem leku niezbedna jest tzw.
ustuga farmaceutyczna, w ramach ktérej farmaceuta przeprowadza
z pacjentka szczegbtowy wywiad i wystawia recepte. Opieka
farmaceutyczna, bedaca nowa formg aktywnosci zawodowej
farmaceutéw, poza wystawianiem recept i konsultacjami obejmuje
rowniez wykonywanie przegladéw lekowych wraz z oceng
farmakoterapii pacjenta, wykonywanie badan diagnostycznych oraz
opracowywanie indywidualnego planu opieki farmaceutycznej.

26 wrze$nia — Ogodlnopolski Dzie Aptekarza

kalendarz

Wscieklizna to jedna z najpowazniejszych choréb zakaznych, ze
$miertelnoscig siegajaca 100 proc. Wirus wscieklizny przenosi sie
przez krew w wyniku ugryzienia przez chore zwierze - zazwyczaj
dzikie, a czasem domowe, ktére nie zostato zaszczepione i jest
nosicielem Smierciono$nego wirusa. Gtéwnym rezerwuarem wirusa
wscieklizny sg zazwyczaj lisy, jeze, jenoty, wiewiorki, nietoperze, ale
tez psy i koty. Objawy wscieklizny u ludzi mogg obejmowac wysoka
goraczke, bél gtowy, nadpobudliwos¢, halucynacje, skurcze
miesni, paraliz, Slinotok. Wiekszos¢ chorych umiera w ciggu
dwéch tygodni od wystapienia objawow. Najwazniejszymi
srodkami zapobiegawczymi sg szczepienia zwierzat domowych oraz
masowe szczepienia zwierzat dzikich, unikanie kontaktu z dzikimi
zwierzetami oraz natychmiastowe leczenie po narazeniu na kontakt
z wirusem za pomocg szczepionek poekspozycyjnych. U ludzi
podrézujgcych w tereny endemiczne oraz narazonych zawodowo na
kontakt zwsciektymi zwierzetami stosuje sie szczepienia ochronne.
Ze wzgledu na skuteczng profilaktyke wécieklizny w Polsce od wielu
lat nie odnotowano przypadkdw tej choroby u ludzi. Zagrozenie wcigz
jest jednak obecne w krajach rozwijajacych sie, a u 0séb, u ktérych
doszto do rozwoju choroby i pojawity sie objawy wécieklizny, szanse
na przezycie sg niestety bliskie zera.

28 wrzesnia - Swiatowy Dziefi Wécieklizny

Oprac. Kamila Sniezek

4 Swiat Zdrowia



ciekawostki

Powiklania w cukrzycy

Fundacja NEUCA dla Zdrowia wystartowala
z kampania dotyczaca powiklan w cukrzycy.

Nieleczona cukrzyca to wrecz gwarancja nieodwra-
calnych powiklan, wielu choréb wspdlistniejacych
izdarzen chorobowych niszczacych nasz organizm.
Dhugotrwale utrzymywanie si¢ wysokiego stezenia
cukru we krwi niekorzystnie wplywa na naczynia
w naszym ciele, zaréwno te drobne, jak i duze,
obwodowe, uszkadzajac je.

- Ponad polowa Polakdéw cierpi na nadwage lub otylos¢,
od ktérych krok do cukrzycy. Edukacja jest istotna
czescig profilaktyki powiklan i waznym elementem
leczenia cukrzycy. Najbardziej charakterystycznymi
powiklaniami sa: problemy ze wzrokiem, nerkami czy
trudno gojacymi si¢ ranami - méwi Bogustawa Golus-
-Jankowska, prezes Fundacji NEUCA dla Zdrowia.
Mowa tu o najczestszych przewleklych powiklaniach
w cukrzycy, m.in. o retinopatii cukrzycowej,
neuropatii, nefropatii, nadci$nieniu tetniczym, oty-
loéci, hiperglikemii, hipercholesterolemii, zespole stopy
cukrzycowej, chorobach zespolu sercowo-naczynio-
wego.

Fundacja NEUCA dla Zdrowia jako jedyna w Toruniu
dysponuje urzadzeniem funduskamera. Sprzet bada
dno oka w bardzo wysokiej rozdzielczosci i diagnozuje
choroby, ktérymi jest zagrozonych 10 min Polakéw.
Kazdy zbadany od razu otrzymuje automatyczna analize
wynikéw sporzadzona przez Al wraz z informacja
o stopniu zaawansowania retinopatii, AMD oraz jaskry.
Wiecej o bezplatnym ogdlnopolskim  programie
profilaktycznym Narodowe Badanie Poziomu Cukru
mozna przeczyta¢ na www.fundacjaneuca.pl.

Cukrzyca —
sprawdzam!

Swindome wybory
wiychodzg na zdrowie,

Rutyna znalazla zastosowanie w leczeniu retinopatii

Cennarutyna

Rutyna wchodzi w sklad wielu komplekséow
witaminowych wspierajacych odpornos¢. Jak
dziala ijakie sa jej Zrodla?

Rutyna (inaczej rutozyd) jest jednym z flawonoli
- bardzo cennych zwigzkéw organicznych. Ma
korzystny wplyw na uklad sercowo-naczyniowy,
a takze jest skladnikiem aktywnym licznych
preparatéw wspomagajacych organizm w walce
z infekcja. Wynika to z jej wlasciwoSci przeciw-
utleniajacych i przeciwzapalnych.

Rutyna dziala réwniez ochronnie na witaminy
C i E oraz zwicksza wchlanianie z przewodu
pokarmowego tej pierwszej.

8 & Swiat Zdrowia

cukrzycowej — chroni siatkéwke oka przed dziala-
niem wolnych rodnikéw i pomaga obnizy¢ ci$nienie
wewnatrz gatki ocznej. Gdzie szukaé rutyny? Jej
zrédlo stanowia owoce cytrusowe, pomidory,
marchew ijablka.




(Nie)inteligentne
zegarki do mierzenia
glukozy we krwi

Nowe technologie w Swiecie medycyny
zmieniaja zycie pacjentow. Niemalze
codziennie mozna przeczytac

o nowatorskim urzadzeniu, ktdre
pomaga w funkcjonowaniu z choroba.
Dotyczy to réwniez pacjentow, ktorzy
zmagaja sie z cukrzyca.

Czesto w sklepach internetowych oraz na
popularnych platformach sprzedazowych
w kraju i za granica mozna zakupi¢
smartwatche, inteligentne zegarki, bran-
soletki czy pierscionki. Producenci tych
urzadzen, pochodzacych w  wigkszosci
z krajéw azjatyckich, obiecuja, ze mozliwe
jest zbadanie poziomu glukozy we krwi
bezinwazyjnie, czyli bez nakluwania opuszki
palca. Wrecz zapewniaja, ze produkty te sa
innowacyjne i bezpieczne.

Amerykanska Agencja ds. Lekéw i Zyw-
nosci (FDA) juz w lutym br. wydata ko-
munikat, ,ze nie autoryzowala, nie zatwier-
dzila ani nie zaaprobowala do wuzytku
zadnego smartwatcha lub inteligentnego
zegarka, pierécienia przeznaczonego do
samodzielnego pomiaru lub szacowania
wartosci poziomu glukozy we krwi”.

»Agencja pracuje nad tym, aby producenci,
dystrybutorzy i sprzedawcy nie wprowadzali
na rynek nicautoryzowanych inteligentnych
zegarkow lub inteligentnych pierscieni, ktére
rzekomo mierzg poziom glukozy we krwi”.

Na $wiecie od lat trwaja prace nad produkcja
inteligentnego zegarka, ktory umozliwialby
pomiar st¢zenia glukozy bez potrzeby
uzycia igly. Ale by takie urzadzenie stalo si¢
wyrobem medycznym, musi by¢ bardzo
dobrze przebadane, wiarygodne oraz
posiadaé certyfikat dokladnosci, by
pacjenci chorzy na cukrzyce mogli z niego
bezpiecznie korzystac.

Dlatego tez diabetycy powinni zwracaé
szczegdlng uwage na zrodlo pochodzenia
urzadzenia oraz skonsultowac taki zakup
z lekarzem, by nie pas¢ ofiara oszustwa.

Zrédlo: https:/www.medscape.com/viewarticle/fda-warns-against-
using-unauthorized-glucose-monitors-2024a10003imzform=fpf

REKLA

ciekawostki

ZRODLO RUTYNY A
NATURALNEGO POCHODZENIA, gﬂg@gﬁ
WITAMIN C | D ORAZ CYNKU 4]

| SELENU Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Preparat polecany w stanach zwigekszonego zapo-
trzebowania na rutyne, witaminy C i D oraz selen
i cynk, w szczegolnosci w okresie jesienno-zimowym.
Witaminy Ci D, selen i cynk wspierajq prawidtowq pra-
ce uktadu odpornosciowego.
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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polegaj na ekspertach

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

Karta DiILO

Jakie sq wskazania do wystawienia karty DiLO
i jaki lekarz moze to zrobi¢?

Czytelnik

Karta Diagnostyki i Leczenia Onkologicznego (DiLO) jest waz-
nym elementem w polskim systemie ochrony zdrowia, zapro-
jektowanym do szybkiej diagnostyki i leczenia chordb no-
wotworowych. Wskazania do wydania karty DiLO obejmuija
podejrzenie nowotworu ztosliwego. Objawy, ktére moga suge-
rowal nowotwor, a co za tym idzie konieczno$¢ wystawienia
karty, to m.in. nagta utrata masy ciata, nieuzasadnione krwa-
wienia, przewlekty kaszel, zmiany skérne, nieuzasadniony bél
oraz powiekszenie weztdéw chtonnych. Poza objawami moga-
cymi wskazywaé na chorobe nowotworowsa istotne sg réwniez
wyniki badan dodatkowych (np. badan krwi czy badaf obrazo-
wych). W przypadkach budzgcych podejrzenie choroby nowo-
tworowej karte DiLO moze wystawi¢ kazdy lekarz ubezpiecze-
nia zdrowotnego w ramach NFZ (zaréwno lekarz podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ), jak i lekarz specjalista). Procedura ta
ma na celu przyspieszenie procesu diagnostycznego i rozpo-
czecie terapii w mozliwie najkrétszym czasie, co zwieksza
szanse pacjenta na skuteczne leczenie. System DiLO odgrywa
kluczowa role w organizacji opieki onkologicznej, zapewniajac
pacjentom szybka i skoordynowana pomoc medyczna.

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.

Uciazliwe zaparcia

0d kilku miesiecy mam czeste zaparcia. Srodki far-
makologiczne i ziola pomagajq jedynie na krétko.
Jak ztagodzi¢ objawy?

Marianna

Problem zapar¢ czesto nasila sie, gdy nasza dieta sktada sie
gtéwnie z potraw i positkéw wysoko przetworzonych, z niewielka
iloscig btonnika pokarmowego. Btonnik pokarmowy jest sktadni-
kiem wielu produktéw roslinnych, np. $wiezych warzyw, owo-
c6éw oraz produktéw z petnego ziarna - kasz, ptatkdw, pieczywa.
Nie ulega on strawieniu w przewodzie pokarmowym, zwieksza
objetos¢ mas katowych i przyspiesza ruchy robaczkowe jelit,
nie dopuszczajac do zapar¢. Codziennie warto spozywac mini-
mum 30 g btonnika pokarmowego, najlepiej z warzyw, ktérych
powinno sie zjada¢ co najmniej 400 g dziennie, a najlepiej na-
wet do 800-1000 g dziennie.

Przyczyng zaparé moze by¢ tez picie zbyt matej ilosci wody.
W ciggu dnia warto spozy¢ przynajmniej 2 | wody, popijajac
po tyku przez caty dzief. Nasz organizm potrzebuje jej wiecej
w okresie upatéw oraz podczas zwiekszonej aktywnosci fizycz-
nej czy choroby.

Zaparcia mogg réwniez ztagodzi¢ wypijane codziennie naturalne
fermentowane produkty mleczne (jogurty, kefiry, maslanki, zsia-
dte mleko) z dodatkiem zywych kultur bakterii probiotycznych,
zwiekszajacych procesy fermentacyjne w jelitach.

Jesli problemy z zaparciami bedg sie utrzymywaty, warto skon-
sultowat sie z lekarzem.



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.

Pneumokoki

Mam 68 lat i lekarz na ostatniej wizycie zapropo-
nowat mi szczepienie przeciwko pneumokokom.
Czym sq pneumokoki i po co mi to szczepienie,
skoro co roku szczepie sie na grype?

Jan

Szczepienia, obok diety i aktywnosci fizycznej, stanowia
wsparcie uktadu odpornosciowego. To dzieki nim mozemy
w bezpieczny sposéb nabyé odpornosci przeciwko konkret-
nym wirusom czy bakteriom. Ciesze sie, ze korzysta Pan sys-
tematycznie ze szczepief sezonowych przeciwko grypie - to
bardzo dobra praktyka. Jednak ta szczepionka umozliwia na-
bycie odpornosci tylko na wirus grypy, nie bedzie ona chronic¢
przed innymi patogenami. Pneumokoki to bakterie dwoinki
zapalenia ptuc (Streptococcus pneumoniae), ktére mogg po-
wodowac¢ nie tylko wspomniane w ich nazwie zapalenie ptuc,
ale réwniez zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych, zapalenie
ucha $rodkowego, zapalenie zatok czy tez zakazenie krwi,
ktére moze prowadzi¢ do sepsy bedacej bezposrednim zagro-
Zeniem zycia. Ta bakteria odpowiada za potowe hospitalizacji
z powodu zapalenia ptuc u 0séb dorostych, a seniorzy powyzej
65. roku zycia sg szczegblnie narazeni na wystepowanie nie
tylko zakazenia tg bakterig, ale i powiktar z nig zwigzanych.
Bardzo dobrze, ze lekarz zaproponowat Panu skorzystanie
z profilaktycznego szczepienia, a patrzac na ryzyko, jakie nie-
sie za sobg infekcja pneumokokowa, warto rozwazy¢ te propo-
zycje. Tym bardziej, ze osoby powyzej 65. roku zycia, u ktérych
wystepujg dodatkowe czynniki ryzyka, jak np. przewlekta cho-
roba serca czy cukrzyca, mogg na podstawie recepty z kodem
»S” otrzymac z apteki szczepionke bezptatnie.

polegaj na ekspertach

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

Dziewiate zeby
Spotkatam sie z pojeciem , dziewiqgte zeby”. Czym
one sg?

Weronika

Dziewiatki, zwane fachowo zebami zatrzonowcowymi lub czwar-
tymi zebami trzonowymi, ustawione sg zazwyczaj w przedtuze-
niu tuku zebowego i przypominaja swoim ksztattem dsemki. Zeby
dziewigte moga pojawic sie w kazdym wieku, cho¢ najczesciej
pojawiajg sie miedzy 5. a 25. rokiem zycia. Nalezy jednak od-
notowac, ze do takich sytuacji dochodzi niezwykle rzadko. Zeby
te na ogét majg prawidtowg budowe anatomiczna, sg jednak
nieprawidtowo potozone w kosci (czesto rosng poza tukiem
zebowym). Najczesciej sg przypadkowo wykrywane na zdje-
ciach radiologicznych, poniewaz przez wiele lat moga nie dawa¢
o sobie zna¢, przewaznie rosngc w ukryciu. Jednak kiedy juz sie
uaktywnig, moga prowadzi¢ do wielu dolegliwosci, takich jak bél
gtowy, bol zuchwy, szczekoscisk, problemy z zatokami, bardzo
wysoka goraczka, puchniecie dzigset, nieprzyjemne dzwieczenie
w uszach, obrzek twarzy, stany zapalne w jamie ustnej czy po-
wiekszenie weztéw chtonnych.

Diagnostyka nadliczbowych zebéw zazwyczaj obejmuje badania
radiologiczne, takie jak zdjecia rentgenowskie, ktére pozwala-
ja na doktadne zlokalizowanie dodatkowych zebéw i ocene ich
wptywu na sasiednie struktury. Leczenie zalezy od konkretnej
sytuacji klinicznej i moze obejmowac obserwacije, ekstrakcje
nadliczhowych zebow lub inne procedury stomatologiczne.
W razie watpliwosci co do swojej sytuacji stomatologicznej
najlepiej skonsultowac sie ze specjalista, ktéry doktadnie oceni
zeby i zaleci odpowiednie badania i postepowanie.

% Swiat Zdrowia
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AKTORKA, WYMARZONA DYREKTORKA SZKOEY WSZYSTKICH POLAKOW
| SAMODZIELNA MAMA, KTORA NAUCZYEA SIE PROSIC O POMOC. NAM
OPOWIADA, DLACZEGO WOLI POKAZYWAC USMIECH NIZ EPATOWAC CHOROBA
CORKI, O FENOMENIE RODZINY ZIMINSKICH | 50 SLEOIKACH DZEMU.




wywiad z gwiazda

_ Nikt z nas nie jest caly czas szczesliwy i zadowolony.
Zycie jest sinusoida - raz jest wesolo, raz smutno.
Uwazam, ze lepiej jest pokazywac swojg weselszg strong.

Z AKTORKA LUCYNA MALEC
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Sprawdzilam znaczenie pani imienia. Wiedziala pani,
ze Lucyna to ,niosaca $wiatlo”?

Zaskoczyla mnie pani. (Smiech) Nie wiedzialam, Ze moje imi¢ ma
takie pigkne znaczenie! Dzigkuje, teraz bedg siebie inaczej po-
strzegad.

Czy czuje pani wsobie t¢ jasnosé, blaskito, Ze przyciaga
do siebie ludzi pozytywna energia?

Raczej nie czujg, ze jako$ specjalnie blyszeze. (usmiech) MySle, ze
przyciagam ludzi z racji swojego zawodu. Widze, ze daje im ra-
dos¢. To jest realne, prawdziwe i calkowicie namacalne. I bardzo
mnie cieszy.

Kiedy przeglada si¢ pani zdjecia, uwage przykuwa pani
u$miech. Dla pani szklanka jest zawsze w polowie pel-
na?

Pracuje nad tym. (u$miech) A ten uSmiech tez jest troszke cze-
$cia mojego zawodu. Wszyscy czasem w zyciu gramy, a my,
aktorzy, troche wiecej niz inni. Nie oszukujmy si¢, nikt z nas
nie jest caly czas szcezedliwy i zadowolony. Zycie jest sinuso-
ida - raz jest wesolo, raz smutno. Uwazam, ze lepiej jest po-
kazywac swoja weselsza strone, dlatego publicznie staram sie
u$miechad. A smutniejsza twarz zachowuje dla siebie i swoich
bliskich. Ostatnio przeczytalam,
7ze o przyszlosci ludzie mysla
z niepokojem albo z nadzieja.
Jestem zdania, Ze lepiej mysle¢
o niej z nadzieja. Dlatego staram
si¢ by¢ optymistka.

Kto$, kto nie zna pani histo-
rii, moze pomysle¢ - no tak,
jest stawna, pickna, odniosla
sukces, to i ma powody do
uSmiechu. Tymczasem nie
wszystko jest u pani takie cu-
kierkowe.

Moim zdaniem ludzie juz nie uwa-
7aja, ze osoby znane i popularne s3
zawsze szczeSliwe i wszystko im
sie uklada. Dzicki temu, ze wick-
szo$¢ celebrytéw czy slawnych
0s6b pokazuje swoje zycie w social
mediach, mozemy zobaczy¢, ze
nie zawsze jest ono uslane rézami.

I nas, ,tych popularnych”, dotykaja osobiste tragedie, problemy
zdrowotne, Smier¢ bliskich czy - jak w moim przypadku - cho-
roba dziecka. Cze$¢ z nas nie chee si¢ tym dzieli¢ w mediach, bo
obawia si¢ hejtu, zwlaszcza w tych trudnych momentach Zycia.
Dlatego wolimy pokazywac swoja jasniejsza strone.

Z drugiej strony pokazanie, Ze nie zawsze jest r6zowo,
nawet gdy odnioslo si¢ sukces, sprawia, ze ,,zwykly
Kowalski” moze si¢ z wami utozsami¢. Pomysle¢: jeste-
$my podobni. Moim zdaniem to wazne, czasem wrecz
wspierajace.

Tak, to dodaje otuchy. Pokazuije, ze ani my nie jeste$my szczeScia-
rzami, ani wy ofiarami losu. Los nas obdarza po réwno. Réznica
polega na tym, jak sobie z tym doswiadczeniem poradzimy.

Pani doSwiadczyla choroby corki.

Tak, moja Zosia cierpi na mézgowe porazenie dzieciece. Nigdy
nie chcialam specjalnie epatowaé choroba cérki. Wiem, ze nie
jestem jedyna osobg na $wiecie, ktéra ma taki problem. Takich
historii jak moja jest mnéstwo. A popularnos¢ sprawia, ze spo-
tykamy sie nie tylko z wyrazami sympatii, ale tak jak weze$niej
wspomniatam, dotyka nas tez hejt. Czasami zdarzaja si¢ uszczy-
pliwe i przykre komentarze. Z tego powodu zdroworozsadkowy
czlowiek mysli sobie, Ze lepiej sie na te
ocene nie wystawia¢, zeby nie dosta¢
ciosu. Z drugiej strony nie chee tego
ukrywad, bo Zosia to czes$¢ mojego zy-
cia. Itojuz od 26 lat.

Opieka nad chorym, potrzebu-
jacym stalej pomocy dzieckiem
to bardzo szlachetne, ale tez
wymagajace przedsi¢wziecie,
zwlaszcza dla tak aktywnej oso-
by jak pani. Jak sobie pani radzi?
Radze sobie, jak moge. Cho¢ nie ukry-
wam, ze jest to dla mnie ogromny wy-
silek zaréwno fizyczny, jak i logistycz-
ny. No i duzy wydatek finansowy. Tak
to wyglada. Jednak chee podkreslic,
Ze nie jestem z tym sama. Staram si¢
gromadzi¢ wokdl siebie osoby, ktére
moga mi pomdc. [ jest to coraz wick-
sze grono ludzi. Sg rézni specjalidci,
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wywiad z gwiazda

ktérzy pracuja z Zosia, ale tez przyjaciele, ktrzy odwiedzaja ja
isa przy niej z czystej sympatii. Jest réwniez osrodek OWiRON
(Osrodek Wsparcia i Rehabilitacji dla Oséb Niepelnosprawnych
- pryp. red.), do ktérego Zosia uczgszeza. Musialam si¢ nauczy¢
prosi¢ o pomoc. I przekonalam sig, ze jak si¢ prosi o pomoc, to si¢
ja dostaje. (usmiech)

Systematyczna terapia moze znacznie poprawic¢ funk-
cjonowanie 0s6b z mézgowym porazeniem dzieciecym.
Chory caly czas wymaga stymulacji i rehabilitacji. Mam
w rodzinie podobna historie¢ i wiem, jak duze koszty to
generuje, a o pomoc finansowa od panstwa trudno...
Umiesz liczy¢, licz na sicbie - czy to mogloby by¢ pani
motto?

Hmm, generalnie kazdy, kto ma dziecko, wie, ze jest to studnia
bez dna. A niepelnosprawne
dziecko to studnia bez dna do
kwadratu. Mozna tam wrzu-
ca¢ ile si¢ da, a i tak ciagle sa
nowe potrzeby. Mamy obec-
nie mndstwo terapii, ciagle
pojawiaja si¢ kolejne, rézno-
rodne i ciekawe. Wiadomo,
7e trzeba zachowac rozsadek
i tej osoby nie przestymulo-
wag, nie zrobi¢ z niej ,kozet-
kowego czlowicka”, by miala tez swoje, w miare normalne zycie.
Niewatpliwic wymaga to jednak wicle nakladéw finansowych
iczasowych. Takie sq realia. Ifakt, wwickszo$ci sama to ogarniam.
Jednak Zosia jest moim jedynym dzieckiem. Nie do$wiadczylam,
jak wyglada zycie ze zdrowym dzieckiem. Moje wyglada tak itemu
mojemu zyciu musze stawic czola.

Milos¢ jest wazna dla wszystkich, bez wzgledu na stan
zdrowia. Zosia ma oslabione zdolnosci motoryczne inie
mowi, ale potrafi kochaé. W jaki sposob okazuje pani
milo$é?

Ostatnio komunikuje mi, ze jak bedziemy w Grecji, to pdjdziemy
nakawke. (usmiech)

Alejak, przeciez nie mowi?
Jest to dosy¢ skomplikowane do wytlumaczenia. To taki nasz spo-
séb porozumiewantia, ktéry najblizsi po prostu rozumieja. Wiem,
co chee mi przekazac. Porozumiewamy si¢ réwniez niewerbalnie.
Zosia nie méwi, ale rozumie relacje miedzyludzkie i otaczajaca ja
przestrzen. Tu nie ma watpli-
WOSC.

Widzi pani w jej oczach
radosé, gdy sie pani po-
jawia?

Nie zawsze jest rado$¢, cza-
sami jej si¢ nie podoba, ze
jestem. (uSmiech) Albo jest
na mnie zla, Ze mnie tak diu-
go nie bylo. To nie jest tak, ze
Zosia mnie tylko uwielbia.
(uSmiech)

A z czego najbardziej si¢
cieszy?
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Los nas obdarza po réwno.
Réznica polega na tym, jak
sobie z tym doswiadczeniem
poradzimy.

Chyba ze spotkan z innymi ludZmi. Zosia bardzo lubi towarzy-
Stwo.

O mamach wychowujacych dzieci w pojedynke méwi
si¢ ,samotne matki”. Pani we wszystkich wywiadach
opisywana jest jako ,matka samodzielna”. Niby chodzi
o to samo, a jednak pierwsze okreslenie brzmi smutno,
aw drugim wybrzmiewa sprawczo$¢ i odwaga. Czy tak
si¢ pani postrzega?

Nie, ,samodzielna” to chyba po prostu ladniejsze slowo, lepiej
brzmi. (Smiech) Postrzegam si¢ réznie, to zalezy od dnia i nastro-
ju. Czasem jest we mnie sila i sprawczo$¢, a czasem potrzebuje
wsparcia, bo czuje si¢ samotna.

Duzym wsparciem moga by¢ nasi przyjaciele. Ostat-
nio czytalam, ze relacje przyjacielskie wydluzaja zycie
skuteczniej niz zdrowa dieta
i sport. Tylko trzeba je piele-
gnowac, spotykajac si¢ regular-
nie. Ma pani czas, by spotkacsi¢
zprzyjaciolmi?

Roznie z tym bywa... To zycie tak pe-
dzi, a my gonimy jak w kolowrotku.
To paradoks naszych czaséw — zara-
biajac pieniadze na spokojne zycie,
tracimy je na zarabianie pieniedzy.
Tracimy zdrowie, by zdoby¢ pieniadze, a potem tracimy pie-
nigdze, by odzyska¢ zdrowie... Ale wracajac do dbania o relacje
7 przyjaciolmi, to staram sie! Nawet ostatnio spotkalam si¢ z ko-
lezankami z liceum. Tak sobie obliczaly$my, ile si¢ juz znamy, i wy-
szlo nam, ze ponad 50 lat! (smiech) Cudowne jest to, ze mozemy
si¢ nie widzie¢ dhugo, a gdy si¢ spotykamy; jest tak, jakby ten czas
rozlaki nie istnial. Tak samo mam z moimi przyjaciélkami ze szko-
ly teatralnej. Moze w przyjazni czas micdzy spotkaniami plynie
wjakims$ innym wymiarze? (usmiech)

Zgadzam si¢! To sa raczej spotkania w domu czy wyj-
Scia?

Jezeli moge, to zdomu wychodze. Lubie to, zwlaszcza Ze jest teraz
tyle picknych miejsc. A jak pogoda dopisuje, to nawet przyjemniej
jest wyjs¢ zdomu.

Mozna np. wyj$¢ na spektakl. W jakich sztukach moze-
my pania obecnie zobaczy¢?

Od 35 lat jestem w Teatrze Kwadrat, wigc tu mozna mnie oglada¢
dlugo i namietnie. (usmiech) Za-
praszam réwniez do Teatru Polo-
nia. Wracam ze spektaklem ,Gra-
ce i Gloria”, w ktérym gram ze
Stasia Celinska i bardzo si¢ z tego
ciesze. Jest jeszcze przedstawie-
nie ,Komedia z dreszczykiem”,
zktérym jezdzimy po calym kraju,
a nawet byliSmy w Niemczech.
Mam przyjemno$¢ wystepowac
w nim z Piotrkiem Cyrwusem,
Markiem Siudymem i Magda
Wollejko.

Wspoélpracuje pani takze
z Teatrem Polskiego Radia.



W 2021 roku zostala pani laureatka Wielkiego Splendo-
ra. To najwazniejsze wyrdznienie Teatru Polskiego Ra-
dia. Za co jest przyznawane?

Otrzymalam je, jak napisano w dyplomie, ,,za wrazliwo$¢ w budo-
waniu swoich bohaterek i za ogromne serce do pracy w Teatrze
Polskiego Radia”. Mam nadzieje, Ze ta nagroda nie jest zwiencze-
niem mojej bytnosci, ale nowym poczatkiem. Teatr Polskiego Ra-
dia to cudowne miejsce, tworzone przez wspanialych, zdolnych
i oddanych swojej pracy ludzi. Przychodze tam zawsze z duza ra-
dodcig, bo wiem, ze bede otoczona przyjaznia, zyczliwoscia i troska
oraz spotkam si¢ z wielkimi artystami, fachowcami i prawdziwymi
pasjonatami. Ta nagroda wiele dla mnie znaczy. Dostalam tez prze-
pickna statuetke, ktdra stoi wmoim domu na honorowym miejscu.

Zagrala pani wiele wspanialych rél, jednak najwi¢ksza
sympati¢ widzéw przyniosla pani rola Danuty Zimin-
skiej w serialu ,Na Wspdlnej”. Jak pani mysli, za co wi-
dzowie tak kochaja rodzing¢ Ziminskich?

Mysle, ze dlatego, Ze to taka fajna, normalna rodzina. Co prawda
byly tam jakie$ zdrady i wychowuje nie swoje dziecko, ale poza tym
jestesmy zwyczajni. W pozytywnym tego stowa znaczeniu. Nasze
corki maja co chwile jakies$ przygody, ale my z me¢Zem staramy si¢
te rodzine trzymaé w ryzach, ogarnia¢. Danusia jest dyrektorka
szkoly, ktéra naprawde kocha te swoja mlodziez. Jest prawa i uczci-
wa osoba. Nasze cdrki sa troche pogubione, ale to tez wpisuje si¢
w czasy, wktérych zyjemy.

Wjakim sensie?

Mamy dzi$ za duzo mozliwosci i si¢ gubimy. Dzi$ o tym myslatam.
By¢ moze czlowiek, ktéry prowadzi proste zycie, jest szczeSliwszy?
Dla przykladu, jesli kto$ da mi do wyboru jeden sposréd trzech
sloikéw dzemu truskawkowego, to wybiore szybko ibede zadowo-
lona ze swojej decyziji. A jesli ktos postawi przede mng 50 sloikéw
zdzemami, to nie bede wiedziala, na ktory si¢ zdecydowac. Wybio-
re jeden, ale z poczuciem straty, Ze moze to zly wybdr, ze ominelo
mnie co$ lepszego. Jak czegos jest za duzo, to weale nie jest latwiej.
A ci Ziminscy s3 tacy... uziemieni. Prawi, szlachetni, z prostymi za-
sadami. Mygle, ze to jest ich sila.

Serialowa Danusia przechodzila réine perturbacje.
W prawdziwym zyciu marzymy o spokoju i szcze-
$ciu, jednak granie tego to dla aktora pewnie nuda.

LUCYNA MALEC

wywiad z gwiazda

Zastanawiam si¢, czy Zyczy pani swojej postaci sielanki
czy kolejnej burzy?

Cudowne jest to, ze w serialu jestem dyrektorka szkoly i tu ciagle
si¢ co$ dzieje. Mlodziez ma rézne problemy, a Danuta Ziminska
tych swoich uczniéw ratuje. Poza tym moje szkolne kolezanki,
m.in. urocza posta¢ komediowa Teresa Bednarska, ktéra gra Iza
Dabrowska, tez dostarczaja mi wrazen. Podobnie jak moje seria-
lowe cérki. Tak wiec tematéw do grania mi nie brakuje! (usmiech)

A oczym pani marzy dlasiebie?

Chcialabym zagra¢ nieduza role, tak zeby sie nie nameczy¢, w se-
rialu kostiumowym. (usmiech) Chcialabym si¢ przebiera¢ w stro-
je z epoki. Czuje, ze dobrze bym wygladala w takim kostiumie.
(usSmiech) Gdy szlam do szkoly teatralnej, marzylam, ze bede sie
ciagle przebieraé. Tymczasem gram zwykle sztuki wspdlczesne
i cho¢ mam rézne kostiumy, to jednak sa bliskie temu, w czym
chodze¢ na co dzien. A mnie si¢ marzy poprzechadza¢ w diu-
gich sukniach, zeby pokazad, jak si¢ w nich siadalo, jak trzymano
parasolke, ajak wachlarz, jakie noszono kapelusze. Taka po prostu
zabawa aktorstwem. Mam niedosyt przebierania si¢, takiej kreacji
Zewnetrzng;.

A jesli chodzi o kreacj¢ wewnetrzna, to o czym pani
marzy?
O tym, o czym s3 wszystkie sztuki teatralne. O milosci.

Wiec marzy pani o miloSci?

Cale nasze zycie jest o milosci. Ale nie wyciggnie pani ze mnie
deklaracji, ze marze o wielkiej miloSci. (Smiech) Mam 58 lat
iw tym wieku te sprawy powinny pozosta¢ bardzo, bardzo pry-
watne. (usmiech)

Dobrze, to nie ciagne za jezyk. To moze marzy pani
o przygodach, nurkowaniu z rekinami albo skoku na
bungee?

O nie, to w ogdle nie dla mnie! Zadne ekstremum mnie nie
interesuje. Nawet jak sobie marze, ze pojechalabym na narty
w jakie$ pickne miejsce, to mySle, ze i tak najfajniej jest, jak sie
jedzie na wyciagu. (Smiech) Preferuje spokojny, raczej luksuso-
wy wypoczynek.

W takim razie zZycze, Zeby bylo ,jjakby luksusowo”.
Dzickuje!

Absolwentka Panstwowej Wyzszej Szkoly Teatralnej w Warszawie (1989 r.). Aktorka teatralna,
filmowna, telewizyjna i dubbingowa. Debiutowala drobnymi rolami w serialach telewizyjnych:
»W labiryncie” i, Czterdziestolatek 20 lat pdzniej” oraz w filmie Jacka Bromskiego ,Dzieciiryby”.
Duza popularnos¢ przyniostjej udzial w telewizyjnym widowisku kabaretowym ,KOC - Komicz-
ny Odcinek Cykliczny”, w ktérym partnerowala Grzegorzowi Wasowskiemu i Stawomirowi
Szczesniakowi. Zagrala m.in. w nagradzanym na miedzynarodowych festiwalach ,Moim Nikifo-
rze”, a takze w filmach ,,Tam i z powrotem”, ,,vaigta krowa”, ,.Jak pies z kotem”. Od 2006 roku
w obsadzie serialu ,Na Wspolnej”. Zagrala tez w takich serialach jak ,,Bulionerzy”, ,Miodowe lata”,

LOjciec Mateusz”, ,Graczykowie”, ,Czas honoru”, ,,O mnie sie nie martw”, ,,Echo serca”. Czesto

uzycza swojego glosu w filmach animowanych. Dubbingowala m.in. Betty Ruble (,Flintstonowie”), Noddy'ego (,Noddy”), Tweety
(-,Krdlik Bugs”) czy Dennisa (,,Dennis Rozrabiaka”). Od 1989 roku zwigzana z Teatrem Kwadrat.

: Swiat Zdrowia




TEMAT MIESIACA: Serca Polakow

Milion
chorychserc

—raport o problemach
kardiologicznych Polakow

EUROPEJSKIE TOWARZYSTWO KARDIOLOGICZNE UWAZNIE
PRZYGLADA SIE POLSCE, GDYZ Z POWODU CHOROB SERCOWO-
-NACZYNIOWYCH UMIERA U NAS PRAWIE DWUKROTNIE WIECEJ LUDZI
NIZ W POZOSTAEYCH KRAJACH UNII. JAK TO MOZLIWE | CZY MOZNA
TEMU ZARADZIC? WARTO ZASTANOWIC SIE NAD TYM SZCZEGOLNIE
WE WRZESNIU, PONIEWAZ W OSTATNIA NIEDZIELE TEGO MIESIACA

OBCHODZIMY SWIATOWY DZIEN SERCA.

KAMILA SNIEZEK
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Kazdego roku w Polsce blisko 75 tys. oséb dostaje udaru,
a 80 tys. zawatu. Zaburzenia lipidowe stwierdza sie juz
u ponad 20 mln Polakéw, nadcisnienie tetnicze - u 11 min,
niewydolnos¢ serca - u ponad miliona, a migotanie przed-
sionkdw - u niespetna miliona z nas.

Dramatyczne statystyki

Wedtug danych WHO i Eurostatu choroby uktadu krgzenia
sg gtéwna przyczyng zgondw zaréwno w Polsce, jak i w ca-
tej Europie, jednak w Polsce wskaznik ten jest szczegdlnie
wysoki. W naszym kraju choroby sercowo-naczyniowe od-
powiadajg za okoto 200 tys. przypadkéw $mierci rocznie
- to 37 proc. wszystkich zgondw, czyli prawie dwukrotnie
wiecej niz Srednia dla innych krajéw Unii Europejskiej.
Choroby kardiologiczne sg w naszym kraju réwniez jedna
z gtéwnych przyczyn niepetnosprawnosci i szeroko poje-
tej chorobowosci - pogarszaja jakos¢ zycia, zmniejszajg
produktywnos¢ i sg posrednia przyczyng wielu innych pro-
bleméw zdrowotnych, takich jak dysfunkcje nerek, uktadu
pokarmowego, uktadu nerwowego, depresja czy zaburze-
nia metaboliczne. Mowigc wprost - niszcza nasze zdrowie
i 2zycie.

Najczesciej diagnozowane choroby
uktadu krazenia u Polakow:

- Nadcisnienie tetnicze - przewle-
kle podwyzszone cisnienie krwi
dotyczy okoto 32 proc. Polakéw i jest po-
waznym czynnikiem ryzyka udaru i zawatu,
ale tez uszkodzen ktebuszkéw nerkowych czy
naczyn siatkdwki oka.

- Miazdzyca - polega na odktadaniu sie blaszki
miazdzycowej w Scianach tetnic, co prowadzi do
ich zwezenia i utrudnia przeptyw krwi. Szacuje

sie, ze z miazdzycg moze zmagac sie co piaty
dorosty Polak, a spory odsetek chorych nie
zdaje sobie sprawy ze swojej choroby.

+ Choroba niedokrwienna serca (cho-
roba wieficowa) - wynika z niedosta-
tecznego doptywu krwi do miesnia
sercowego z powodu zwezenia tetnic
wieficowych i odpowiada az za 23 proc.
wszystkich zgonéw z powodéw kardiolo-
gicznych w Polsce.

- Zaburzenia lipidowe - nieprawidtowy poziom
cholesterolu i innych lipidéw we krwi wystepu-
je juz u okoto 60 proc. dorostych Polakéw,
znaczaco zwiekszajgc ryzyko miazdzycy
i wszystkich jej powiktan.

- Zylna choroba zakrzepowo-zatorowa —
obejmuje zakrzepice zyt gtebokich oraz za-
torowos¢ ptucng. W Polsce kazdego roku
notuje sie kilkadziesigt tysiecy nowych
przypadkdw tych schorzen, czesto juz
w zaawansowanym, grozacym licznymi
powiktaniami stadium.

TEMAT MIESIACA: Serca Polakow

- Niewydolnos¢ serca - stan,

w  ktérym serce nie jest
w stanie pompowal wy-
starczajgcej ilosci krwi, by
zaspokoi¢ potrzeby organi-
zmu. Najczestszg przyczyng
niewydolnosci  serca jest
przebyty zawat i choroba nie-
dokrwienna serca, a takze nadciSnienie
tetnicze, wady zastawkowe, cukrzyca
iinne schorzenia. Choroba ma charakter
postepujgcy i prowadzi do pogarszania
sie czynnosci miesnia sercowego. Odpo-
wiada Srednio za 20 proc. przypadkow
zgon6w z powoddéw kardiologicznych.

Wady zastawkowe - zwezenie zastawki
(stenoza) aortalnej i mitralnej oraz ich
niedomykalnos¢, a takze wady zastawki
tréjdzielnej i ptucnej mogg by¢ wrodzone,
ale tez powstat jako powiktanie
infekcyjnego zapalenia wsier-
dzia czy zmian zwyrodnienio-
wych. Niezdiagnozowane i nie-
leczone mogg by¢ przyczyng

niewydolnosci serca, aryt-

mii czy zatorowosci ptucnej.
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+ Migotanie przedsionkéw i inne arytmie - stan,
w ktorym skurcze miesnia sercowego nie sg re-
gularne, a ich czestotliwo$¢ wykracza poza bez-
pieczny zakres 60-100 uderzefi na minute. Nie
zawsze wymagaja leczenia, ale niekiedy mogag wi-
kta¢ sie do udaru niedokrwiennego mézgu, zato-
row tetnic koAczyn dolnych, zatorowosci ptucnej
czy niewydolnosci serca.

+ Niewydolnos¢ zylna i zylaki - na niewtasciwy
przeptyw krwi w zytach (najczesciej koriczyn
dolnych) skarzy sie juz co druga dorosta kobieta
(40-60 proc.) oraz mniej niz co trzeci mezczyzna
(15-30 proc.).

+ Choroby naczyi mézgowych - udary mozgu,
malformacje naczyniowe (np. tetniaki mézgu) czy
choroba matych naczyn mézgowych odpowiadaja
tacznie az za 19 proc. zgondw z przyczyn serco-
wo-naczyniowych.

Dlaczego serce choruje?

Wiekszos¢ schorzen uktadu krgzenia rozwija sie powoli,
nie dajac zadnych niepokojgcych objawéw przez dtu-

gie miesiace, a nawet lata. Nierozpoznane i nie-
leczone we wczesnych stadiach, groza
powiktaniami i stajg sie bezposrednig
przyczyng Smiertelnie niebezpiecznych
incydentéw  sercowo-naczyniowych,

czyli przede wszystkim udaru mézgu

i zawatu serca. Przyczyng pogarsza- &
jacych sie statystyk zapadalnosci na

choroby kardiologiczne w Polsce jest
proces szybkiego starzenia sie spo-
teczefistwa, ale tez niebezpieczny
wzrost narazenia na czynniki ryzyka:

CZYNNIKI NIEMODYFIKOWALNE

Wiek - zagrozeni sg przede wszystkim mezczyzni po-
wyzej 55. roku zycia i kobiety powyzej 65. roku zycia

CZYNNIKI MODYFIKOWALNE

Palenie papieroséw - substancje zawarte w dymie nikotynowym
powodujg kurcz naczyf, obnizenie frakeji ,dobrego” cholesterolu
HDL i podniesienie frakgji ,,ztego” cholesterolu LDL, a takze zwiek-
szajg krzepliwos¢ krwi. Wypalanie paczki papieroséw dziennie
zwieksza ryzyko zawatu serca az czterokrotnie, ale rownie powaz-
nym zagrozeniem jest palenie bierne

Ptec - wieksza zachorowalnos¢ wsrdd mezczyzn, wiek-
sze ryzyko zgonu u kobiet

Nadcisnienie tetnicze - przewlekle podwyzszone cisnienie krwi po-
woduje nadmierne obcigzenie serca (i rozwo6j kardiomiopatii) oraz
naczyi krwionosnych (i odktadanie sie blaszek miazdzycowych),
ostabia tez Sciany tetnic, co sprzyja powstawaniu tetniakow

Ohciazenie rodzinne - wicksze ryzyko wystepowania
schorzer uktadu krazenia u krewnych pierwszego stop-
nia w wieku ponizej 55 lat (u ptci meskiej) oraz ponizej
65 lat (u ptci zeniskiej)

Dyslipidemie - ze zwiekszonym ryzykiem miazdzycy i choroby nie-
dokrwiennej serca wigze sie wzrost catkowitego stezenia choleste-
rolu we krwi (25,0 mmol/l), cholesterolu LDL (23,0 mmol/l), a takze
wzrost stezenia triglicerydéw (>1,7 mmol/l)

Wczesna menopauza - czyli ostatnia miesigczka przed
45. rokiem zycia (ma to zwigzek z wiekszym ryzykiem
rozwoju migotania przedsionkéw, ktére moze miec kon-
sekwencje w postaci udaru niedokrwiennego)

Cukrzyca - typy 1 i 2 powaznie zwiekszaja ryzyko choroby wierico-
wej, choroby naczyf mézgowych i naczyf obwodowych

Wrodzone wady serca - nieprawidtowosci w budowie
lub funkcjonowaniu serca, ktore sg obecne od urodze-
nia i mogg wptywac na strukture serca lub funkcjono-
wanie zastawek

Otytosc - zwtaszcza typu brzusznego, przyczynia sie do wzrostu
objetosci krwi i oporu w naczyniach krwionosnych, co prowadzi do
nadci$nienia tetniczego, ma réwniez zwigzek z nieprawidtowymi
poziomami lipidéw we krwi, rozwojem cukrzycy typu 2 oraz przero-
stem lewej komory serca

Genetyczne predyspozycje - mutacje genetyczne lub
dziedziczne choroby, takie jak rodzinna hipercholeste-
rolemia, mogg znaczaco wptywac na poziom choleste-
rolu i metabolizm ttuszczéw w organizmie

Styl zycia - siedzacy tryb zycia dwukrotnie zwieksza ryzyko przed-
wczesnego zgonu z powodu incydentéw sercowo-naczyniowych,
a nieprawidtowa dieta (np. nadmiar soli i ttuszczéw nasyconych)
zwieksza poziom ,ztego” cholesterolu, powoduje nadcisnienie
i wptywa na rozwéj miazdzycy

Powiktania innych chordb - serce obcigza np. reumatoidalne
zapalenie stawow (wieksze ryzyko zapalenia osierdzia, kardio-
miopatii i uszkodzenia zastawek serca), nadczynno$¢ tarczycy
(ryzyko arytmii, migotania przedsionkdw) oraz niedoczynnosc
tarczycy (ryzyko bradykardii i nadcisnienia tetniczego), ale tez
powiktania po anginie (nacieki komérkowe w tkance tacznej
serca i naczyn, goraczka reumatyczna) oraz grypie (stan zapal-
ny mikronaczyn krwionosnych w mézgu lub sercu)

g 4 Swiat Zdrowia

Przewlekty stres - stres i negatywne emocje, w tym zaburzenia
depresyjne, majg wptyw na ryzyko rozwoju choroby wieficowej,
pogorszenie jej przebiegu klinicznego i rokowan. Naukowcy mowig
juz o zespole takotsubo, czyli ,zespole ztamanego serca” bedacym
zespotem objawdw ostrej niewydolnosci serca bez podtoza miazdzy-
cowego




Jak wspomagac serce?

Profilaktyka choréb serca obejmuje modyfikacje stylu zycia, kontrole czynnikéw ryzyka oraz regularne

badania kontrolne.

TEMAT MIESIACA: Serca Polakow
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Dieta dla serca - za najzdrowszg dla uktadu krazenia uwaza sie diete srédziemnomorska, typowa dla regio-
nu Grecji i Wtoch. Korzystne dla serca jest spozywanie gtéwnie ttuszczéw nienasyconych, a zwtaszcza oliwy
z oliwek (zawierajgcej cenny kwas oleinowy), a takze orzechéw i ryb zmniejszajacych ryzyko choréb serca
i naczyA, w tym miazdzycy, zawatu serca i udaru poprzez obnizenie poziomu cholesterolu LDL i utrzymanie
odpowiedniego poziomu cholesterolu HDL. W diecie nie powinno zabrakngé $wiezych owocéw i warzyw, produk-

téw petnoziarnistych i chudego biatka (réwniez z roslin straczkowych). Konieczne jest ograniczenie spozycia soli.

Regularna aktywnos¢ fizyczna - dla zdrowia serca korzystne jest co najmniej 150 minut umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej tygodniowo, takiej jak szybki marsz, jazda na rowerze czy ptywanie oraz ¢wiczenia sitowe
przynajmniej dwa razy w tygodniu. Warto zwiekszy¢ codzienng aktywnos¢ fizyczna, np. korzystajac ze schodéw

zamiast windy lub roweru zamiast samochodu.

Kontrola masy ciata - sercu szkodzi otytosc, dlatego wazne jest utrzymywanie prawidtowej masy ciata
(BMI w przedziale 18,5-24,9) i odpowiedniego obwodu talii (wartosci krytyczne to 102 cm dla mezczyzn

i 88 cm dla kobiet).

Unikanie uzywek - dla zdrowia serca warto rzuci¢ palenie, ktére jest jednym z gtéwnych czynnikéw ryzyka

choréb uktadu krazenia, a takze ograniczy¢ spozycie alkoholu.
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Odpoczynek i redukcja stresu - w profilaktyce chor6b serca niezmiernie wazna jest codzienna regenera-

cja, czyli zapewnienie organizmowi odpowiedniej, wystarczajgcej dawki snu i odpoczynku w ciggu dnia.
Sercu nie stuzy réwniez przewlekty stres, jednak nie zawsze mamy wptyw na jego obecno$¢ w naszym
zyciu. W celu redukcji napiecia warto nauczyc sie technik relaksacyjnych lub znalez¢ inne sposoby na

lepsze zarzadzanie stresem.

Regularne badania kontrolne - podstawg diagnostyki
choréb serca jest wywiad lekarski i badanie fizykalne
oraz regularny pomiar cisnienia tetniczego (réwniez
w domu, za pomocg domowego cisnieniomierza). Warto
postucha¢ swojego lekarza i systematycznie wykonywa¢
nieinwazyjne badania diagnostyczne, takie jak:

+ badanie poziomu stezenia cholesterolu i trdjglicery-
déw,

+ badanie poziomu cukru we krwi,
+ badania EKG (spoczynkowe, wysitkowe, holter),
+ echokardiografia.

Wsparciem dla Polakéw w profilaktyce choréb uktadu
krazenia ma by¢ trwajacy obecnie Narodowy Program
Choréb Uktadu Krazenia (NPChUK) - przygotowany na
lata 2022-2032 program zmian wprowadzanych w pol-
skiej kardiologii i dziedzinach pokrewnych zwigzanych
z chorobami uktadu krgzenia. Celem projektu jest obni-
zenie zachorowalnosci i umieralnosci z powodu choréb
serca i naczyf, a kompleksowa strategia kardiologiczna
dla naszego kraju ma obejmowac inwestycje w:

REKLAMA

+ kadry (m.in. zwiekszenie liczby lekarzy majacych spe-
cjalizacje z zakresu choréb uktadu krazenia),

+ pacjenta (np. tatwiejszy dostep do badan diagnostycz-
nych), nauke i innowacje (np. udziat pacjentéw w ba-
daniach klinicznych),

- system opieki kardiologicznej (m.in. tatwiejszy dostep
do opieki koordynowanej),

« edukacje, profilaktyke i styl zycia.

ZRODLO WITAMINY C @egzawa
NATURALNEGO BOMSE
POCHODZENIA

Preparat stanowi zrodto witaminy C
wptywajgcej korzystnie na:
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
i nerwowego
utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych
zwiekszenie przyswajania zelaza

Swiat Zdrowia
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

WRZESIEN TO MIESIAC, W KTORYM ROZBRZMIEWA PIERWSZY SZKOLNY
DZWONEK DLA UCZNIOW, DLA NAS WSZYSTKICH JEST TO o5/ 51)T

DZWONEK, BY WZMOCNIC ODPORNOSC.

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Wraz 7z konicem wrze$nia rozpoczyna si¢ sezon infekeyjny.
Jak si¢ do niego przygotowac i czy we wrzesniu nie be-
dzie na to za pézno?

Przede wszystkim warto zda¢ sobie sprawe, Ze na budowa-
nie odpornosci nigdy nie jest za p6zno. Poza tym o od-
porno$¢ najlepiej dbac przez caly rok, anie tylko okazjonalnie.
To, ze jeste$Smy poza sezonem infekcyjnym, nie oznacza, ze
nie mozemy zlapac przezicbienia. Malo tego, rola ukladu od-
pornosciowego jest nie tylko walka z wirusami wywolujacy-
mi infekcje gérnych drég oddechowych, ale takze neutralizo-
wanie wielu innych zagrozen, w tym m.in. stanu zapalnego
czy uszkodzonych komdrek, co jest istotne w zapobieganiu
nowotworom. Ponadto uklad immunologiczny zapewnia
wladciwa komunikacje pomiedzy innymi ukladami, np. ukla-
dem nerwowym i hormonalnym.

Dobry czas dla odpornosci
Kazdy czas jest dobry, by zaczaé¢ wdrazac¢ zdrowe nawyki,
ktére wzmocnia nasza odporno$é. Warto zaczaé to robic,
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zanim bedziemy musieli sie¢ mierzy¢ z infekcja, dzigki czemu
damy sobie wicksze szanse na jej unikniecie lub szybszy po-
wrét do zdrowia.

Na nasza odpornos¢ sklada si¢ wiele komoérek, ktére potrze-
buja czasu, by zwickszy¢ swoje mozliwosci. Na przyklad po
szczepieniu na grype komérki odpornosciowe potrzebuja
okolo dwdch tygodni, by wytworzy¢ wlasciwa liczbe prze-
ciwcial przeciwko wirusowi grypy. I méwimy tu o sytua-
cji, kiedy organizm, a dokladniej komérki odpornosciowe,
dostaje gotowq instrukcje, jak w prosty sposéb zbudowac
skuteczna ochrong przed patogenem.

Mimo ze szczepienia sg najlepszym sposobem na podnie-
sienie odpornosci, to w przypadku niedoboréw skladnikéw
pokarmowych waznych dla komdrek immunologicznych,
np. witamin C, D lub E, organizm moze nie odpowiada¢ na
szczepionke, przez co dalej mozemy by¢ narazeni na infekcje.
Dlatego oprdcz szczepien warto zadbac¢ o dostarczanie wraz
z dietq skladnikéw korzystnie wplywajacych na odpornosé.
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Jednym z lepiej przebadanych klinicznie skladni-
kéw, ktore korzystnie wplywaja na komérki od-
pornosciowe, sa drozdze, a w zasadzie znajdujace
si¢ w ich $cianach komérkowych beta-glukany,
oktorych wiemy dzieki badaniom amerykariskie-
go immunologa Ludwika Pillemera. Juz w 1941 1.
zaobserwowal on immunomodulujace wlasciwo-
Sci tych zwiazkéw. Beta-glukany moga m.in.
aktywowa¢ liczne komoérki odpornoscio-
we, w tym makrofagi, limfocyty B, komor-
ki NK czy neutrofile, co ostatecznie stymulu-
je dzialanie przeciwdrobnoustrojowe i pomaga
chroni¢ organizm przed infekcja. Co wazne, nasz
organizm nie wytworzy beta-glukanéw, dlatego
jezeli oczekujemy ich korzystnego wplywu na od-
porno$¢, musimy dostarczac je wraz z dieta.

Swiat Zdrowia
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WSPARCIE
ODPORNOSCI
(bez czarny, wit. C)

Sktadniki preparatu wptywajqg

korzystnie na:

» prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego
(bez czarny, cynk, wit. D, wit. C)

» prawidtowq prace uktadu

Drozdze to nie tylko zrédlo beta-glukandw, za- oddechowego (ez czary)

wieraja one réwniez inny cenny dla odpornosci
skladnik, jakim jest cynk. To pierwiastek
niezbedny do prawidlowego dzialania
wielu enzymoéw i czynnikéw transkryp-
cyjnych, co moze tez wplywac na funkeje od-
pornosciowe. W przypadku niedoboru cynku
dochodzi do zaburzen funkcjonowania zaréwno
wrodzonej, jak i nabytej odpornosci.

N

Ywiat Edrowia
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Myslac o wsparciu ukladu odpornodciowego,
mozemy uczy¢ si¢ od rdzennych Amerykandw,
ktérzy od wiekéw wykorzystywali jezéwke
purpurowa w infekcjach gérnych drég
oddechowych i stanach zapalnych jamy
ustnej. Takie wlasciwosci jezéwka ma dzieki
zawartosci kwasu cichorowego, ktéry moze
stymulowa¢ dzialanie limfocytéw T.
Jezéwki powinny jednak unika¢ m.in.
osoby z astma, gruzlica, stward-
nieniem rozsianym, bialaczka czy
chorobami autoimmunologiczny-
. mi, a codzienne przyjmowanie po-
winno by¢ ograniczone do 10 dni.
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SUPLEMENT DIETY

Kolejnym naturalnym $rodkiem wspieraja-
cym uklad odpornosciowy jest doskonale
znany w naszym kraju czosnek, ktéry ma
wlhasdciwosci przeciwbakteryj-
ne, przeciwgrzybicze i prze-
ciwwirusowe oraz

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
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dziala jako im- Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
munomodula-

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
tor. trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Ruch -niedoceniany p
immunostymulator Aby kompleksowo zadbac

r s
Pamictajmy, ze oprocz dostarczania wraz z dieta waz- 00dp0rn05c,wal‘t0:

nych skladnikéw dla odpornoéci nalezy zadbaé réw-

. . . * rzuci€ palenie
niez o ruch. Systematyczny, umiarkowany wysilek P ’

fizyczny to niedoceniany immunostymulator, ktéry + ograniczy¢ spozywanie alkoholu,

moze obniza¢ ryzyko infekcji gérnych drég od- + unika¢ sytuacji stresowych,
dechowych. Badania wykazaly, ze regular- a zwtaszcza dtugotrwatego stresu,
na aktywno$¢ fizyczna moze az « pozbyé sie nadmiarowych

0 31 proc. zmniejszy¢ ryzyko infekcji
i 0 37 proc. ryzyko zgonu spowodowa-
nego choroba zakazna.

kilogramoéw.

Dzigki temu mamy wiek-
sza szansc cieszy¢ sie
zdrowiem w kolejnym
sezonie  infekcyjnym
i nie martwic sie, ze po-
ciag w kierunku odpor-
nosci juz odjechal.

To nie pomaga
Dodatkowo, oprdcz diety i ak-
tywnoéci fizycznej, do budowa-
nia odpornodci trzeba réwniez
wprowadzi¢ kilka ograniczen,
bez ktérych odporno$¢ ma za-
ciagniety ,hamulec reczny”.

Zrédia:

1. Al Mahmud A., Siddiqui S.A., Karim M.R., Al-Mamun M.R., Akhter S., Sohel M., Hasan M., Bellah S..F, Amin M.N., Clinically proven natural products, vitamins and
mineral in boosting up immunity: A comprehensive review, Heliyon. 2023 Apr, 9 (4): €15292, DOI: 10.1016/j.heliyon.2023.€15292, Epub 2023 Apr 7, PMID: 37089292,
PMCID: PMC10079597.

2. Gasmi A., Shanaida M., Oleshchuk O., Semenova Y., Mujawdiya PX., Ivankiv Y., Pokryshko O., Noor S., Piscopo S., Adamiv S. et al., Natural Ingredients to Improve
Immunity, Pharmaceuticals 2023, 16, 528, https://doi.org/10.3390/ph16040528.

3. ShaoT.,VermaH.K., Pande B., Costanzo V., Ye W., Cai Y., Bhaskar L.V.K.S., Physical Activity and Nutritional Influence on Immune Function: An Important Strategy to
Improve Immunity and Health Status, Front Physiol. 2021 Oct 8,12: 751374, DOI: 10.3389/fphys.2021.751374, PMID: 34690818, PMCID: PMC8531728.
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Leki do Apteki

60 PROC. POLAKOW

WYRZUCA NIEPOTRZEBNE LEKI DO ZWYKEEGO SMIETNIKA

NA ODPADY ZMIESZANE, A 28 PROC. SPLUKUJE FARMACEUTYKI W DOMOWEJ
TOALECIE. TE DANE DOBITNIE POKAZUJA, ZE POTRZEBNA JEST EDUKACJA
SPOLECZENSTWA W ZAKRESIE PRAWIDEOWEJ UTYLIZACJI LEKOW.

Takie zadanie ma kampania Leki do Apteki, ktéra jednoczy
branz¢ farmaceutyczng wokol wspolnego, spolecznie waznego
celu, jakim jest prawidlowa utylizacja lekdw.

Niewyrzucanie lekéw do $mietnika, tak samo jak zuzytych ba-
terii, $wiadezy o rzeczywistym zaangazowaniu w ratowanie
planety.

Czym to grozi?

Niezazyte lub przeterminowane leki to szczegdlny rodzaj odpa-
déw, dlatego obchodzenie si¢ z nimi wymaga duzej $wiadomosci.
Jesli substancje niebezpieczne, zawarte w niektérych
lekach, beda niewla$ciwie utylizowane, moga trafi¢ do
wod gruntowych i gleby, a stamtad do pozywienia i na-
szych organizmoéw. Jak mozemy temu zapobiec?

Z odpowiedzig przychodza organizatorzy kampanii Leki do
Apteki, czyli Grupa NEUCA i Zaklady Farmaceutyczne
Polpharma, ktdrzy lacza sily z farmaceutami, aby edukowac pa-
cjentéw w zakresie prawidlowej segregacji farmaceutykow.

Staly doplyw lekow

W ramach kampanii powstal raport ,,Leki w §rodowisku. Zagro-
zenia i wyzwania”, przygotowany przez badaczki z Uniwersytetu
Gdanskiego. Autorki dokumentu przeanalizowaly badania doty-
czace obecnoscei lekdw w srodowisku w Polsce ina $wiecie. Zapro-
ponowaly réwniez rozwiazania majace prowadzi¢ do ogranicze-
nia przenikania farmaceutykéw do Srodowiska.

~ Srodowisko narazone jest na staly doplyw lekéw, ktére moga
w spos6b bezposredni negatywnie oddzialywa¢ na organizmy
w nim bytujace. Natomiast male ilosci lekéw obecne wwodach
przeznaczonych do celéw konsumpceyjnych stanowia ryzyko
dla zdrowia ludzi - informuja na lamach raportu dr hab. inz.
Anna Bialk-Bielinska i dr hab. Magda Caban z UG.

Prawidlowa, czyli jaka?

Na potrzeby kampanii powstala strona internetowa
www.lekidoapteki.pl, ktéra zawiera informacje na temat pra-
widlowej utylizacji lekow.

Akcja prowadzona bedzie
rowniez w mediach spolecz-
nosciowych organizatorow,
dzieki czemu pacjenci
dowiedza sie m.in.:

* czego nie robic z przeterminowanymi lekami,

* jakich odpadéw nie wyrzucac do pojemnikow
na przeterminowane leki,

« jak przygotowac farmaceutyki do utylizacji
(np. wyjmowanie blistrow z opakowai,
niewyciskanie tabletek z blistréw),

+ jaka role petnig w tym procesie farmaceuci
i prowadzone przez nich punkty apteczne.

Gotowe narzedzia

To jednak nie wszystko. Organizatorzy kampanii, poza edukacja,
proponuja pacjentom konkretne rozwiazania umozliwiajace
prowadzenie odpowiedzialnej utylizacji farmaceuty-
kow, np. instrukcje-naklejki na domowe apteczki, ktdre wyjasnia-
ja, jak segregowa¢ i oddawac do utylizacji farmaceutyki, a takze
torby z instrukeja czy pojemniki na przeterminowane leki, ktére
trafig do aptek bioracych udzial wakcji.

- Jednoczymy sily, by realnie wplyna¢ na poprawe alarmujacych
danych dotyczacych utylizacji farmaceutykéw, zadbac¢ o bezpie-
czenstwo pacjentéw, personelu apteki i Srodowiska naturalnego.
Najwyzsza pora, by dziala¢,bo $wiat jest wnaszych rekach - apelu-
ja organizatorzy kampanii.

NEUCA_ @ Polpharma

= Swiat Zdrowia
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y4: oYV VI3[ AW PRZESTRZEGANIE ZASAD WEASCIWEJ UTYLIZACJI LEKOW W15
NIEZMIERNIE WAZNE, GDYZ NIESTOSOWANIE SIE DO NICH STANOWI POWAZNE
ZAGROZENIE DLA SRODOWISKA NATURALNEGO ORAZ ZDROWIA PUBLICZNEGO.

MGR FARM. MARTA BAEAZINSKA

Prawidlowa utylizacja farmaceutykéw to kluczowy aspekt
zarzadzania odpadami, majacy bezposredni wplyw na zdro-
wie publiczne, Srodowisko naturalne i bezpieczenstwo spo-
lecznosci. Wladciwe postgpowanie z przeterminowanymi
lub nieuzywanymi lekami zapobiega ich nickontrolowanemu
rozprzestrzenianiu si¢, minimalizujac ryzyko dla ludziiprzy-
rody.

Juz wdomu
Pierwszym krokiem odpowiedzialnego postepowania jest
odpowiednie zabezpieczenie takich farmaceutykow

i 4 Swiat Zdrowia

w domowych apteczkach. Wyrzucanie do $mieci, wyle-
wanie do zlewu czy toalety moze skutkowac przypadkowym
spozyciem przeterminowanych lekéw przez dzieci lub zwie-
rzeta domowe i zatruciem. Leki przeznaczone do utylizacji,
pozostawione w latwo dostepnych miejscach, moga by¢
przypadkowo zazyte przez osoby nie§wiadome ich szkod-
liwosci lub trafi¢ w rece oséb, ktdre beda je stosowad nie-
zgodnie z przeznaczeniem, co moze prowadzi¢ do naduzycia
iuzaleznien. Dotyczy to zwlaszcza lekéw przeciwbodlowych,
psychotropowych oraz opioidéw, ktére moga by¢ szczegol-
nie niebezpieczne w niewlasciwych rekach.



Skutki niewlasciwej
utylizacji

Farmaceutyki niewlasciwie uty-
lizowane moga przenika¢ do
$rodowiska, powodujac dlugo-
trwale i trudne do naprawienia
szkody. Wylewanie lekéw do
kanalizacji prowadzi do ich
obecnosci w wodach grunto-
wych i powierzchniowych.
Oczyszczalnie Scickéw czesto nie
sa wyposazone w technologie po-
zwalajace na skuteczne usuwanie
substancji farmaceutycznych, co
skutkuje ich przedostawaniem
sie do rzek, jezior i mérz. Nawet
niskie stezenia farmaceutykéw
moga negatywnie wplywa¢ na
organizmy wodne, zaburzajac ich
rozwdj i rozmnazanie. Leki wy-
rzucane do $mieci, ktére trafiaja
na skladowiska odpadéw, moga przenikaé¢ do gleby,
astamtad do rodlin i wéd gruntowych. To moze prowadzi¢
do kumulacji substancji chemicznych worganizmach roslin-
nych i zwierzecych.

Antybiotykoopornosé¢
Szczegdlnie warto zwroci¢ uwage na utylizacje antybioty-
kéw, gdyz przeprowadzona nieprawidlowo, moze przyczy-
nia¢ si¢ do powstania i rozprzestrzeniania si¢ opor-
noSci na t¢ grupe lekéw. Gdy antybiotyki przedostana
sie do $rodowiska, moga wplywa¢ na mikroorganizmy,

co sprzyja rozwojowi opornych szczepéw bakterii

i ogranicza skuteczno$¢ leczenia infekcji bakteryj-

nych. i

Niezgodne z prawem
Nalezy réwniez pamictac, ze w Polsce ist- -
nieja Scisle przepisy dotyczace utyliza-
¢ji lekéw. Wyrzucanie ich do zwyklego
kosza jest niezgodne z prawem i moze
podlegac karom. Ustawa o odpadach oraz
inne akty prawne reguluja kwestie zwia-
zane z prawidlowa utylizacja odpadéw
niebezpiecznych, w tym lekéw. Przepisy
te maja na celu ochronge srodowiska, aich
przestrzeganie jest obowiazkowe.

Jak utylizowac?

Istnieje kilka bezpiecznych i zgodnych
z prawem metod pozbywania si¢ prze-
terminowanych lub niepotrzebnych
lekéw. Najprostsza i najczesciej do-
stepna jest oddanie ich do apteki,
ktéra prowadzi program zbiorki przeter-
minowanych lekéw. Apteki te wspolpracuja
z firmami specjalizujacymi sie w utylizacji odpa-
déw medycznych, co zapewnia ich bezpieczne
i odpowiedzialne przetwarzanie. Alternatywnie

________ ARTYKULSPONSOROWANY

wiele gmin organizuje punkty selektywnej zbiérki odpadéw
komunalnych (PSZOK-i), gdzie mozna odda¢ nie tylko leki,
ale takze inne niebezpieczne odpady. Warto réwniez §ledzi¢
lokalne kampanie zbidrki odpadéw, ktdre czasami oferuja
dodatkowe mozliwosci utylizacji lekéw.

Dlaczego to takie wazne?
Wyrzucanie lekéw do kosza jest nicodpowiedzialne
i niesie za sobg szereg negatywnych konsekwencji
dla Srodowiska i zdrowia publicznego. Zanieczysz-
czenie gleby i wod gruntowych, zagrozenie dla dzie-
ci i zwierzat, rozwoj opornosci na antybiotyki
oraz lamanie przepiséw prawnych to tylko
niektére zpowoddw, dla ktérych leki po-
winny by¢ odpowiednio utylizowa-
ne. Dzigki odpowiedzialnemu po-
stepowaniu z przeterminowanymi
lekami mozemy przyczyni¢ sie
do ochrony naszego $rodowiska

izdrowia naszych rodzin.

Organizator kampanii:

/ o
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Swiat Zdrowia
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

WRZESIEN TO MIESIAC POCZATKOW - ROZPOCZYNA SIE SZKOEA, PRZEDSZKOLE
| JESIEN. JEDNAK TO ROWNIEZ POCZATEK KOLEJNEGO SEZONU INFEKCYJNEGO.
JAK ZADBAC O SIEBIE W CZASIE PIERWSZYCH JESIENNYCH INFEKCJI?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Wirusy odpowiedzialne za znane nam wszystkim przezie-
bienie wlasnie jesienia zaczynaja si¢ uaktywniac. Jak moze-
my zlagodzi¢ przebieg infekcji

Minimalizuj nasilenie

objawow

Przezigbienie to infekcja wirusowa. Zwykle przebiega
lagodnie, dlatego przy pierwszych objawach czesto zamiast
do lekarza udajemy si¢ do apteki po preparaty, ktére
majg nam pomoc zlagodzi¢ dolegliwosci.

726 4 Swiat Zdrowia

Warto wtedy skorzystac z porady farmaceuty, ktory pomoze
W ocenie naszego stanu zdrowia, zapyta o objawy oraz ich na-
silenie, co pozwoli dobra¢ dostosowane do naszych potrzeb
preparaty. Dlaczego taki dobdr jest wazny?

Przede wszystkim pozwala unikna¢ bledéw w leczeniu, kto-
re z jednej strony moze by¢ niewystarczajace (np. niewlasci-
we dawki lekéw), a z drugiej — nieodpowiednie, np. gdy sto-
sujemy preparaty na mokry kaszel, a meczymy si¢ z kaszlem
suchym, co ostatecznie tylko pogorszy odczuwane objawy.
Farmaceuta pomoze tez dobra¢ nie tylko znane wszystkim




zdrowie

przeciwgoraczkowe preparaty zawierajace paracetamol czy
ibuprofen, ale réwniez dostosowane do naszych potrzeb
preparaty na katar, kaszel lub wspomagajace kuracje, w tym
wspierajace uklad odpornosciowy oraz korzystnie
wplywajace na stan gérnych drég oddechowych.

Jednak farmakoterapia objawowa nie moze zastapic¢ zdro-
wych nawykéw, ktére w czasie infekeji moga naturalnie
wspomdc organizm w radzeniu sobie z nieprzyjemnymi ob-
jawami przezigbienia. O czym warto pami¢tacé?

Nawadniaj si¢!

Gdy jesteSmy przezigbieni, tracimy wiccej plynéw

i nie jest to spowodowane tylko katarem. W czasie
infekeji drég oddechowych nasila sie parowanie wody przez
skére (bardziej si¢ pocimy), szybciej tracimy réwniez wode
przez pluica w wyniku oddychania. Gdy zbyt malo pijemy,
narazamy si¢ na odwodnienie, ktére moze dodat-
kowo nasili¢ odczuwane objawy, takie jak bol glowy, . . .
ostabienie, béle mig$niowe czy bole stawéw. Wiadciwe na- Na jakle skladniki warto
wodnienie w czasie infekcji pomaga réwniez wytwarzaé zwro’cic’ uwagg?
$luz w drzewie oskrzelowym oraz wspomaga transport rze-

skowy, ulatwiajac usuwanie wydzieliny. Warto pamieta¢, Ze * Pewnie niejedna osoba wskaze witamine C,
w czasie infekcji powinni$my unika¢ alkoholu czy napojéw D oraz cynk i nie ma w tym nic dziwnego,
zkofeina, ktére zamiast nawadniaé, wzmagaja diureze, przez poniewaz ich pozytywne oddziatywanie na
co zwickszamy ryzyko odwodnienia. uktad odpornoSciowy jest znane od dawna.

Dostarcz skladniki ) + Komérki odpornosciowe wspierajg rowniez

. £ « wyciagi z jezowki, imbiru czy bzu czarnego,

wspomagajace s - N Igltérayg dzileki zawartosci antltl)cyjan()w mag

ukiad " " ’9 ' wtasciwosci immunostymulujace i prze-
odpornosciowy e A 'R ciwzapalne, moze zatem skrocit czas
Obok nawodnienia kolejnym Jv ( - ‘U\ \ trwa'nla.przeueble'ma 1zmmejszyc
istotnym czynnikiem jest do- - ¢ ) 0 nasilenie wystepujacych objawow.
starczenie mikro- i ma- \

g » « Warto réwniez zadbaé o flore bakte-
A ryjna w przewodzie pokarmowym.
: I nie chodzi tu o stosowanie preparatéw
ostonowych przy antybiotyku, tym bar-
dziej ze antybiotyki nie dziataja na wirusy.

kroelementéw waznych

dla ukladu oporno$ciowe-

go, dzicki czemu komorki od-
pornosciowe beda mogly radzi¢
sobie z wirusami.

IMMUDRINER IMMUDRINER
JUNIOR

: Imr; o = ,;i: - S wr B Swiat Zdrowia
- dflnelfl H n:i-. dnr:'r‘:]et: e POLEGAJ NA EKSPERTACH

WSPARCIE DLA RODZINY

Sktadniki preparatow wptywajq

korzystnie na:

) prawidiowe funkcjonowanie
gornych drég oddechowych (iipa)

funkcjonowanie gardta, krtani
i strun gtosowych (czarny bez)
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SUPLEMENT DIETY

zmniejszenie uczucia zmeczenia
i znuzenia (witamina C)

051/REK/SZ/2024

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zroznicowanej SUPLEMENTY DIETY
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Prawidtowo dziatajaca flora
bakteryjna jest niezbedna do
przyswajania niektérych wita-
min, w tym witamin B12 i K.
Ponadto mikrobiom jelitowy,
dzieki przeprowadzaniu fermen-
tacji nieulegajacych trawieniu
sktadnikéw pokarmowych,
przyczynia sie do zakwaszenia
pH w Swietle jelit, co moze
zwiekszac przyswajanie magne-
zu - pierwiastka niezbednego
nie tylko do prawidtowego funk-
cjonowania miesni, ale réwniez
uktadu odpornos$ciowego.

Odpoczywaj

i wysypiaj sie!

To zalecenie nie powinno nikogo dziwi¢, przeciez od
najmlodszych lat radzono nam, ze w czasie infekcji mamy zo-
sta¢ w domu i odpoczywac. Jednak, co istotne, to powtarza-
ne wielokrotnie zalecenie ma swoje medyczne uzasadnienie.
Senjest niezbednym elementem procesu zdrowienia,
ponadto warunkuje on réwniez prawidlowa regulacj¢ ukladu
odpornoéciowego. Gdy zamiast zadba¢ o odpoczynek i sen,
nadmiernie obcigzamy organizm lub zmagamy si¢ z czestym
wybudzaniem czy tez mamy problemy z zadnicciem, moze

-"m

Zrédla:

dochodzi¢ do zaburzenia czynno$ci poznawczych i po-
gorszenia odpowiedzi immunologicznej oraz zwickszenia
wydzielania prozapalnych cytokin wplywajacych na roz-
wdj reakcji zapalnej w organizmie. Potwierdzily to badania
naukowe, w ktérych wykazano, ze osoby, ktére $pia krétko
(mniej niz siedem godzin) prawie trzy razy bardziej narazone
sa na rozwdj przezigbienia w poréwnaniu z osobami, ktére
przesypiaja powyzej oSmiu godzin.

Warto mie¢ réwniez $wiadomo$é, ze wystepujace w czasie
infekeji objawy, takie jak nocny kaszel, kichanie czy wyciek
z nosa, moga pogarszac jako$¢ snu. Tym bardziej powinni-
$my wicc zadbaé o zlagodzenie nasilenia
objawé6w, ktére moga utrudniac odpoczynek.

Zmniejszaj ryzyko

przenoszenia

infekcji
Dbajac o siebie w czasie infekcji, warto réw-
niez zadba¢ o pozostalych domownikéw
i inne osoby, z ktérymi mamy bezposredni
kontakt. Przestrzegajmy zasad obowia-
zujacych w czasie pandemii COVID-19,
w tym zasady DDM, czyli ,.dystans, dezynfek-
cjaimaseczka”. Maseczke zakladajmy, przeby-
wajac w pomieszczeniu zinnymi osobami, po-
dobnie po oczyszczeniu nosa dezynfekujmy
rece, unikajmy dhugich rozméw czy spotkan.
Dzigki temu ograniczymy rozprzestrzenianie
sie wiruséw w naszym otoczeniu.

1. Phillipson G., Aspley S., Fietze I, Perceptions of the Importance of Sleep in Common Cold - Two Online Questionnaire-Based Surveys, SN Compr. Clin. Med. 2020, 2,

596-605, https://doi.org/10.1007/542399-020-00265-5.
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#FARMACEUITA DLA PACJENTA

W ARTYKUEACH O TEMATYCE ZDROWOTNEJ, DOTYCZACYCH DZIAEANIA
LECZNICZEGO CORAZ TO NOWYCH SUBSTANCJI MOZNA SIE ZETKNAC

Z POJECIAMI [ iiate] € de) (e A1 VAR [e] B 1[0 le )] [T (E CO ONE OZNACZAJA?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Przypisuje sic im negatywny wplyw na zdrowie, a kolejne
doniesienia naukowe tylko potwierdzaja ich destrukeyjne
dzialanie w wielu obszarach funkcjonowania naszego or-
ganizmu. Coraz wicksza popularnoscia ciesza si¢ réznego
rodzaju antyoksydanty, czyli przeciwutleniacze, kto-
re pomagaja zwalcza¢ nadmiar wolnych rodnikéw.
Skad sie bierze stres oksydacyjny i dlaczego wiaze si¢ z wyste-
powaniem wielu wspdlczesnych chorébz Jaka role w wal-
ce z nim odgrywaja antyoksydanty?

Czym s3 wolne rodniki?

Chociaz sa kojarzone negatywnie, to ich obecno$¢ w naszym

organizmie jest calkowicie naturalna, a wreez niezbedna.

Te reaktywne formy tlenu penig kilka istotnych funkeji, np.

stymuluja transport glukozy do komérek oraz odgrywaja waz-
na role w funkcjonowaniu ukladu odporno$ciowego. Kolej-
’ nym istotnym procesem regulowanym przez wolne rodni-

kijest przekazywanie sygnaléw z komdrki do komérki oraz

komunikacja wewnatrz nich. Wolne rodniki same w sobie

nie stanowig wiec zagrozenia, Wreez przeciwnie

. - sg niezbedne do prawidlowego przebiegu wielu

proceséw warunkujacych nasze dobre zdrowie.

Problem pojawia sie wtedy, gdy z réznych powodéw

dochodzi do zaburzenia réwnowagi po-

miedzy ilo$cia powstajacych w organizmie

wolnych rodnikéw a zdolno$cia organizmu

do ich neutralizacji. To zaburze-

nie réwnowagi nazywamy
stresem oksydacyjnym.

9959 ®

Stres oksydacyjny moze
w dhtuzszej perspektywie
prowadzi¢ do rozwoju
réznych chordéb, w tym:

choréb nowotworowych, w szczegdlnosci czer-
niaka skoéry;

choréb neurodegeneracyjnych - komérki nerwo-
we sg wyjatkowo wrazliwe na procesy oksyda-
cyjne; uwaza sie, ze stres oksydacyjny moze
przyczyniac sie do rozwoju takich choréb jak
alzheimer czy parkinson;

choréb uktadu sercowo-naczyniowego, miazdzy-

cy — wzrost cisnienia krwi negatywnie wptywa na
procesy antyoksydacyjne, ponadto wolne rodniki,
wchodzac w reakcje z biatkami i lipidami, powo-
duja powstanie niekorzystnych zmian w budowie
naczyf oraz biorg udziat w powstawaniu blaszek
miazdzycowych;

reumatoidalnego zapalenia stawdw - stres oksyda-
cyjny nie jest w tym wypadku czynnikiem inicjuja-
cym chorobe, jednak moze mie¢ wptyw na nasilenie
objawéw i tempo postepowania choroby.

Moga tez powodowac problemy z ptodnoscia -
zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet.
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Szkodliwe dzialanie wolnych rodni-
kéw to takze przyspieszenie pro-
cesOw starzenia, co jest szczegol-
nie zauwazalne w przypadku skory.
Wigksza podatno$¢ na zmarszczki,
przesuszenie i widoczne zmeczenie
to tez objawy stresu oksydacyjnego,
z ktérymi kosmetolodzy staraja sie
walczy¢ za pomoca specjalnych kosme-
tykéw oslabiajacych dzialanie wolnych
rodnikéw.

Mechanizm
dziatania wolnych
rodnikow

Mechanizm dziatania wolnych rodni-

koéw, czyli inaczej reaktywnych form
tlenu, wynika z ich budowy. W normal-
nych warunkach atom tlenu posiada pa-
rzysta liczbe elektronéw, co gwarantuje
jego stabilno$¢. Wolne rodniki powstajace
w wyniku réznych proceséw to czasteczki
posiadajace co najmniej jeden atom tlenu
z co najmniej jednym wolnym elektronem
niemajacym pary. Taka forma tlenu jest bar-
dzo reaktywna i natychmiast uzyskuje bra-
kujacy elektron z sasiadujacych z nig skladni-
kéw komorek. Wolny rodnik ulega stabilizacji,
niestety kosztem dawcy. W ten sposéb ,zaata-
kowane” przez wolne rodniki czasteczki
same staja si¢ wolnymi rodnikami i reakcja
lancuchowa trwa w najlepsze. W efekcie dochodzi
do uszkodzenia blon komérkowych, powstaja pek-
niecia nici DNA, zmianie ulega struktura i funkcje
bialek. Wolne rodniki destabilizuja cale ko-
morki, prowadzac do ich obumarcia lub nie-
bezpiecznych mutacji, w tym nowotworowych.

Przyczyny powstawania stresu
oksydacyjnego

Jest sporo przyczyn powstawania nadmiernej ilosci wol-
nych rodnikéw. Niezdrowy tryb zycia jest niewatpliwie
jedna z nich. Przykladowo dym papierosowy zlozony z po-
nad 6 tys. réznych zwiazkéw chemicznych jest bardzo ,,bo-
gatym” zrédlem utleniaczy i wolnych rodnikéw, z ktérymi
organizm zmuszony jest sobie radzic.

Poza paleniem tytoniu na
nasilenie stresu oksydacyj-
nego wplyw maja:

* nieprawidtowa dieta uboga w warzywa i owo-

ce, za to bogata w ttuszcze i cukry, czyli np.
fast foody i zywnos¢ wysoko przetworzona,

0 4 Swiat Zdrowia

* naduzywanie alkoholu,
+ zbyt mata ilos¢ snu,

. stres,

* intensywne opalanie,
* smog,

* metale ciezkie.

Stres oksydacyjny nasila si¢ z wiekiem, gdyz natural-

ne mechanizmy obronne ulegaja oslabieniu i odporno$é
organizmu na destrukeyjne dzialanie wolnych rodnikéw
zdecydowanie maleje.

Jak sie przed nim chroni¢?
Podstawa zachowania réwnowagi organizmu, réwniez
w kwestii produkcji wolnych rodnikéw, jest zdrowy
tryb Zycia i aktywno$¢ fizyczna. Warto wigc
zadbad o dobry sen, regularne ¢wiczenia po-
prawiajace kondycje oraz o prawidlowa
diete. W walce ze stresem oksyda-
cyjnym kluczowa rol¢ odgrywaja
antyoksydanty, inaczej przeciw-
utleniacze - zwiazki odpowiadajace za
neutralizacje wolnych rodnikéw. Antyoksydantami sg
niektére witaminy, zwlaszcza A, C i E, oraz mikroelementy
(selen, cynk, miedz, mangan). Zaliczamy do nich réwniez ka-
rotenoidy — beta-karoten, likopen, zeaksantyne czy luteing -
oraz polifenole.

Wysoka zawartosc anty-
oksydantow maja: f
+ owoce, zwtaszcza te o ciemnej

barwie (jagody, czarna porzeczka,
zurawina, truskawki, wisnie, maliny),

« warzywa (karczoch, satata, jarmuz,

brokuty, szpinak, czosnek),
’Eﬂth . - f..% >

+ nasiona roslin straczkowych, -

« produkty petnoziar-
niste,

« przyprawy (kurku-
ma, cynamon,
oregano, tymia-
nek, gozdziki),

+ zielona herbata,

« gorzka czekolada.

W celu wzbogacenia diety
w antyoksydanty mozna tez

skorzysta¢ z suplementéw diety
dostepnych w aptekach w formie
tabletek, kapsulek lub wiclosklad-
nikowych herbatek.
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lipy dzikiej rozy bzu czarnego aronii maliny cytrynowa hibiskusa
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Zawarte w preparacie hibiskus, lipa i bez czarny wptywaja korzystnie na ochrone DNA, biatek i lipidéw przed stresem oksydacyjnym.

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. 026/0Kt /SZ/2024
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NIE DA SIE ZRZUCIC ZBEDNYCH KILOGRAMOW
BEZ WYSIEKU, DLATEGO DOBRZE MIEC

PODCZAS ODCHUDZANIA jgi{elg=¥le] V.8 |3
S TCTSEA OSOBE, KTORA UEOZY NAM PLAN

DZIAEANIA | BEDZIE MOTYWOWALA
DO DALSZYCH ZMAGAN.

Z DIETETYKIEM
MIKOEAJEM GORTATOWSKIM
ROZMAWIA EMILIA ZAEENSKA-ZDUNIAK

Wielu z nas dietetyk kojarzy si¢ tylko z osoba rozpi-
sujaca skomplikowane, trudne do wdrozenia diety.
Ile w tym prawdy?

To zalezy od tego, z czym przychodzi pacjent. Czgsto jest
tak, ze dieta musi by¢ dostosowana do jednostki chorobo-
wej, ale nie zgadzam si¢, ze zawsze jest skomplikowana czy
trudna do wdrozenia. Wrecz przeciwnie. Rola dietetyka
jest wlasnie dopasowanie jadlospisu do konkret-
nej osoby. Do jej preferencji smakowych, ilodci czasu,
ktéry moze poswigcic¢ na przygotowanie positkéw. Wazne
sg tez skladniki - by nie byly jakies szczegdlnie wyszukane,
tylko zdrowe, proste, najlepicj sezonowe. Trzeba réwniez
dobrze okredli¢ zapotrzebowanie kaloryczne, pacjent nie
moze bowiem chodzi¢ glodny.
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dietetyk z Centrum Medycznego
Swiat Zdrowia w Toruniu

Jak si¢ okresla to zapotrzebowanie?

Przed przystapieniem do ukladania planu zywieniowego
konieczne jest zebranie wywiadu. Zapotrzebowanie kalo-
ryczne oblicza si¢ za pomoca wzoréw Mifflina-St Jeor lub
Harrisa-Benedicta, ktére uwzgledniaja wiek, ple¢, wzrost,
aktywnos¢ fizyczna i mase ciala. Nastepnie do wzoru wpi-
sujemy wspolczynnik aktywnodci fizycznej, aby uzyskaé
calkowite dzienne zapotrzebowanie kaloryczne. Na tej
podstawie ustalana jest kaloryczno$¢ positkéw i okreslane
cele, jakie pacjent chee osiagnac.

Kim sa najczesciej pacjenci, ktorzy si¢ do pana zgla-
szaja? Z jakimi problemami czy schorzeniami przy-
chodza?



Problemem numer jeden jest oczywiscie otylos¢, ale
bardzo czesto réwniez niedoczynno$¢ tarczycy czy in-
sulinoopornos$¢.

U pacjentéw z insulinoopornoécia wskazana jest
dieta z niskim indeksem glikemicznym, czyli

taka, ktéra nie podnosi znaczaco glukozy we

krwi w krétkim czasie. Zwracamy uwage na
zawarto$¢ blonnika w diecie. Gléwna role od-

grywaja tu réwniez jak najmniej przetworzo-

ne produkty. Wazna jest regularno$¢.

Podobnie jest w przypadku niedoczynnosci
tarczycy. Wyrobienie zdrowych nawy-

kow to podstawa. Poza tym pacjent z tym
schorzeniem musi pamietad, by nie przyjmowaé

lekéw podczas posilku. Niewskazane jest réw-
niez spozywanie grejpfrutéw czy soi w pierwszym
posiltku po zazyciu leku. Niebagatelng role przy tym
schorzeniu odgrywaja kwasy omega-3 w diecie - to one
bowiem wspieraja fagodzenie stanu zapalnego, a takze
funkcjonowanie ukladu immunologicznego.

A czy dieta moze nas wyleczy¢?

Jak najbardziej. Jest to szczegdlnie zauwazal-

ne w przypadku cukrzycy typu 2, nadci$nie-

nia czy dyslipidemii. Czasami dieta moze mie¢
wickszy wplyw na organizm niz stosowane leki

- i co najwazniejsze, nie powoduje tylu skutkéw
ubocznych. Ale uméwmy si¢ — to nie jest tak, ze
bedziemy przez kilka tygodni na diecie i sprawa
zalatwiona. Odpowiednio dobrana dieta po-
winna zosta¢ z nami nie przez lato, ale na lata.
I na tym wladnie polega zadanie dietetyka: Zeby ja tak
dopasowad, by pacjentowi relatywnie tatwo bylo jej
przestrzega¢ i wyrabia¢ w sobie zdrowe nawyki.

Czy Polacy wciaz prébuja nowych diet cud z nie-
slabnaca wiarg, Ze im pomoga, czy tez maja coraz
wigksza Swiadomosé, ze sa one malo skuteczne?

Niestety, raczej nie wida¢ zmian. Caly czas spotykam pa-
cjentéw, ktérzy wyprobowali wiele diet w poszukiwaniu
szybkich efektéw. Do gabinetu dietetyka zglaszaja si¢
dopiero wtedy, gdy dieta nie dziala lub pojawia sie efekt
jo-jo. Bardzo czesto zjawiaja si¢ u mnie réwniez dlatego,
ze zaczynaja dostrzegaé swoje problemy ze zdrowiem.

Czy zeby znaczaco schudnaé, trzeba si¢ zawsze
solidnie nameczy¢, czy moze jest jednak droga na
skréty albo przynajmniej jaka$ prostsza?

Tutaj niestety panig rozczaruje. Ta droga nie jest la-
twa i trzeba si¢ przygotowaé na pewne wyrzecze-
nia. Ale gdy sie do tego dobrze nastawimy, z pewnoscia
damy rade¢ i w dodatku bedziemy mie¢ duza satysfakcje,
gdy zauwazymy trwale efekty. Warto wiedzie¢, ze kobie-
ty chudna wolniej niz mezezyzni. Panowie z reguly maja
wiecej masy mie$niowej i dzigki temu szybsze spalanie.
U pan nie do$¢, ze masa mig$niowa jest nizsza, to czescicj
wystepuje niedoczynno$¢ tarczycy, a to niestety utrudnia
odchudzanie.

zdrowie

Odchudzanie trzeba rozsadnie
rozplanowaé, rozlozy¢ w czasie
i starac sie by¢ konsekwentnym.

Najwicksza zmora os6b odchudzajacych si¢ jest
efekt jo-jo. Czy sa jakie$ sposoby, aby do niego nie
dopuscié?

Tak, sa. Przede wszystkim kaloryczno$¢ positkéw nie moze
by¢ zbyt obnizona. Nie mozemy si¢ glodzi¢. Inaczej szybko
si¢ zniechecimy i szybko wrécimy do wagi startowej albo
wreez przybeda nam nowe kilogramy. Odchudzanie trze-
ba rozsadnie rozplanowaé, rozlozy¢é w czasie i starac si¢
by¢ konsekwentnym. Mam pacjentéw, ktérym w tygodniu
udaje si¢ przestrzegac zalecen, a w weekendy mocno sobie
folguja, popehiajac wiele dietetycznych grzeszkéw. Przez
to niestety wracaja do swojej pierwotnej masy ciala.

A co z wysilkiem fizycznym? Czy jest konieczny?
Przeciez mozna schudnaé, w ogéle si¢ nie ruszajac,
tylko przestrzegajac diety.

To prawda — mozna zredukowa¢ mase ciala przy niewiel-
kiej aktywnosci fizycznej. Nie warto jednak rezygnowac
z ruchu. Odchudzajac sie, chcemy redukowa¢ kilogramy
z masy tluszczowej, a nie mig$niowej. Jezeli jeste$my ak-
tywni fizycznie, stymulujemy mase miesniowa i zapo-
biegamy jej redukeji. Gdy bedziemy regularnie si¢ ruszac¢
- podkreslam, regularnie - szybciej schudniemy. Poza tym
korzysci z aktywnosci fizycznej jest oczywiscie znacznie
wiecej.

wiat Zdrowia
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WYBIERASZ SIE W EGZOTYCZNA PODROZ, MASZ BIEGUNKE ALBO LEKARZ
PRZEPISAE CI ANTYBIOTYK? JESLI TAK, 572 325 5 a0 [ 555
W EELYNCTVS 327 W ABY O NIA ZADBAC, KONIECZNIE SIEGNIJ

PO PREBIOTYK, PROBIOTYK LUB SYNBIOTYK.

JOANNA GRZEGORZEWSKA

Na flore bakteryjna czlowicka skladaja sie rézne gatunki réznych czynnikéw zewnetrznych i wewnetrznych,
drobnoustrojéw wystepujacych naturalnie na skérze i blo- a zwlaszcza w trakcie przyjmowania antybioty-
nach $luzowych narzadéw. Mamy wiec flore bakteryjna
ukladu pokarmowego, w tym niezwykle istotng flore jelit,
oraz flore bakteryjna pochwy czy np. skéry dloni.

kéw, cho¢ nie tylko. Przyczyna zaburzen
_flory bakteryjnej moze by¢ tez biegunka
spowodowana np. wakacyjnym wyjaz-
dem, podroéze do egzotycznych kra-
jow, anawet dlugotrwaly stres.

W sklad flory bakteryjnej wchodza zaréwno gatunki opor-

tunistyczne (nazwijmy je zlymi bakteriami), jak i gatunki

zyjace z ustrojem w symbiozie (dobre bakterie).

Na ratunek florze
Zaburzonag flore bakteryjna mozna
jednak odbudowa¢. Pomoga w tym

By nasza flora mogla by¢ zréwnowazona, awiec silna, mie-
dzy bakteriami pozytecznymi i tymi mogacymi stanowi¢

potencjalne zagrozenie musi panowa¢ réwnowaga. |
Gdy dochodzi do zaburzen, flora przestaje spelnia¢
swoja podstawowa funkcje, jaka jest obrona przed ata-
kiem chorobotwérczych mikrobdw.

Kiedy dochodzi do
zaburzen?

Sklad jako$ciowy iilo§ciowy flory bakte-
ryjnej ulega zaburzeniom pod wplywem

prebiotyki, probiotyki i synbioty-
ki. Wszystkie stymuluja nasz
.. uklad odpornosciowy i ko-
rzystnie wplywaja na
. réwnowage flory
i\ bakteryjnej, jed-
. nak ich sposéb
dzialania jest inny.

i 4 Swiat Zdrowia



Probiotyki

« To pozyteczne zywe organizmy, dobre bak-
terie, ktére nie tylko wzmacniaja system
odpornoséciowy i zapobiegaja rozwojowi
chorobotwdrezych drobnoustrojéw, ale tez
zwickszaja wchlanianie witamin i skladni-
kéw mineralnych, obnizaja ryzyko zacho-
rowania na raka jelita grubego oraz reguluja
prace ukladu trawiennego.

e Mozna je stosowa¢ po dlugotrwalych bie-
gunkach, przed i w trakcie dalekich podrd-
zy, a zwlaszcza podczas antybiotykoterapii
(oprécz probiotykéw wspomagajacych od-
budowe flory bakteryjnej jelit warto pomy-
Sle¢ o probiotykach ginekologicznych, czyli
globulkach dopochwowych, ktére chronig
przed grzybica pochwy).

Prebiotyki

« Stanowia pokarm dla probiotyku: jak kazdy
zywy organizm probiotyki potrzebuja pozy-
wienia; jedli jest go duzo, dobre bakterie na-
mnazajg si¢ w naszym organizmie, a im jest
ich wiccej, tym lepiej dla naszego zdrowia.

« Samych prebiotykéw nie powinno si¢ stoso-
wag, kiedy naturalna flora bakteryjnajest juz
nieprawidlowa, bo prebiotyk to nie lek, lecz
stylko” pozywienie, dzicki ktéremu dobre
bakterie co prawda namnoza si¢ w wystar-
czajacej ilodci, ale nie stanie sie to od razu
(przy antybiotykoterapii takie dzialanie nie
wchodzi w gre, bo nie ma na to czasu).

o Prebiotyki warto przyjmowaé, kiedy je-
stesmy zdrowi, ale np. chcemy usprawnic¢
dzialanie ukladu trawiennego, bo planujemy
daleka podréz.

Synbiotyki

» To polaczenie probiotyku z prebiotykiem,
czyli zywych organizmdéw przywracajacych
wlasciwa mikrobiote jelit oraz pozywki dla
nich.

o Dzialajg skutecznie i szybko przywracaja
réwnowage mikrobiologiczna organizmu.
Wchodzg m.in. w sklad
preparatéw dla dzie-
ci — na proble-
my trawienne,
tagodzacych
bdle  brzu-
cha i wzde-
cia.

REKLAMA
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Uzupetnienie mikroflory jelitowej w przypadku zmian sktadu flory
bakteryjnej w przewodzie pokarmowym oraz utrzymanie jej na
prawidtowym poziomie.

Lacticaseibacillus (Lactobacillus) rhamnosus GG (ATCC 53103)
to jeden z najlepiej przebadanych klinicznie szczepéw bakterii
kwasu mlekowego, szeroko stosowany w fermentowanych pro-

duktach mlecznych na catym $wiecie*.
JEDENZNAJLEPIES /7
SMAK PRZEBADANYCH
CZEKOLADOWY é SZCZEPOW BAKTERII BEZLAKTOZY
KWASU MLEKOWEGO 2
_ -« JUNIOR el
= =
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

*Drews-RaczewskaK., Wspotczesna Dietetyka, 11/2017; dostep online: 09.2022

SUPLEMENT DIETY
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y 4 warzywni aka czyz apteki ? wystepuja bowiem w cebuli, czosnku, ziemniakach, szpi-
Probiotyki, prebiotyki i synbiotyki sa dostepne w postaci naku,kc.ykoru, porachl; karczo.chail.l, natlfef.ple—
kapsulek lub globulek zawierajacych wyselekcjonowa- trusz 1,(l)raz banagac ’ a.problotyl W 1\?, e
ne i zahibernowane szczepy bakterii w odpowied- fastance ((:12}7 ]otgurme natuéalz ym. e r/rll.a
niej iloéci (po kupieniu preparatu nalezy prze- €O prawda gotowego procuktu czy rosi=

czytaé ulotke, poniewaz ny, ktére zawieralyby jednoczesnie pro-
niektére z nich wyma-
go gaja  przechowy- ‘

biotyk i prebiotyk, ale sami mozemy zro-
wania w lodéwece). <

bi¢ taki synbiotyk. Wystarczy wymieszac
Oprécz  prepa-
= ratow  dostep- |

jogurt z pietruszka, cykorig czy bananami.

»Biotyki” z warzywniaka nie sg jednak tak
skuteczne jak te z apteki. Podczas an-
tybiotykoterapii bez dwéch zdan

% nych w apte- lepsze, bo silniejsze, sa preparaty
kach istnicja z apteki (polecane w tym czasie picie jo-
tez naturalne gurtu nie gwarantuje sukcesu).

produkty za-
wierajace  te

Jesli natomiast chcemy dziala¢
profilaktycznie, warto na state

Uklad pokarmowy doroslego

dobroczyn- czlowieka zawiera okolo wprowadzi¢ do codziennej die-
ne skladniki. oye , .o ty naturalne zrédla pre- i pro-
Prebiotyki 100 bilionow bakterii. biotykéw.

CZy wiesz, Ze...

...petne odbudowanie flory jelitowej po kuracji antybiotykiem zajmuje nawet kilka miesiecy?

36
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JAK ZADBAC O ODPORNOSC
DZIECKA, ABY MOGEO UCHRONIC SIE
PRZED INFEKCJAMI? JAK [IE VS
W2y W LEPSZYM PRZYSWAJANIU

NOWYCH INFORMACJI?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Beztroski okres wakacji byl czasem na zregenerowanie sit
po dziesieciu wymagajacych miesiacach w szkole. Odpo-
czynek od nauki jest potrzebny nie tylko po to, by zmini-
malizowac stres i przeciazenie umyshu. Jest to takze czas
na wzmocnienie odpornosci i przygotowanie si¢ do kolej-
nych zmagan od wrzesnia.

Dla wsparcia odpornosci

Oczywiscie niezbedna do regeneracji jest odpowiednia
ilo$¢ snu, odpoczynku i aktywnodci fizycznej na Swiezym
powietrzu, czyli to, czego coraz cz¢sciej brakuje uczniom
wroku szkolnym. Lato bylo idealnym czasem na zadbanie
o odpowiednia podaz witamin i skladnikéw mine-
ralnych, gdyz pora ta obfituje w §wieze warzywa i owo-
ce, ktére sa bogatym zrédlem prozdrowotnych sklad-
nikéw. Niestety nie wszystkie dzieci zamienig kuszace
letnie przysmaki na porcje warzyw czy owocow. Poza

REKLAMA

WITAJ SZKOLO S

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajq
korzystnie na:

utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych

(wit. B6, wit. B1, kwas foliowy, biotyna, wit. B12, niacyna)
utrzymanie
prawidtowych funkcji
poznawczych (zelazo, jod)
utrzymanie sprawnosci
umystowej na
prawidtowym poziomie
(kwas pantotenowy)

ROMBLERSOWY ZESTAW WITAMIN 1 MEHERALTW

 Multiwitamina
LSl OLA DziEC) 4+

Satar Zarvus

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 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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tym wakacje trwaja
tylko dwa miesiace,
co w poréwnaniu
7 reszta roku sta-
nowi krétki czas na
uzupelienie  nie-
doboréw zywienio-
wych. Jak zatem
wzmocnié or-
ganizm dziecka
przed Kkolejnym
rokiem szkol-
nym? Na jakic
skladniki szczegdl-
nie zwrdci¢ uwage?

Witaminy
CiD

Prawidlowy  po-
ziom tych witamin
w duzej mierze
przyczynia sie do
zachowania wyso-
kiej odpornosci na
infekcje.

Suplementacja wita- jest jak najbardziej wskazana. Poza tym niedobory tej wi-
miny D w okresie wzrostu jest zalecana przez caly taminy sa tak duze, Ze zapewne samo przebywanie
rok, cho¢ latem, kiedy slonca jest pod dostatkiem, na sloficu nie wystarczy, by je uzupekié. Biorac
duza cz¢$¢ 0s6b z niej rezygnuje. Czy to dobry pod uwagg to, ze wiele badan nad dzialaniem witaminy
pomyslz Doprodukji witaminy Dpotrzebnejest D jednoznacznie potwierdzilo jej ogromny wplyw na
slorice irzeczywiscie latem jest go najwiccej, ale reakcje odporno$ciowe organizmu, warto podawad ja
powinnismy tez wzia¢ pod uwage inne czynni- dziecku takze w czasie wakacji, aby w okresie jesien-
ki mogace zmnicjsza¢ produkeje witaminy D nym zapewnic jej prawidlowy poziom. Dodatkowo
przez skore. Najpierw nalezy si¢ zastanowié, czy witamina D wspiera prawidlowy rozwdj zebow
nasze dziecko faktycznie przebywa na i kosci, a dla stale rosnacego organizmu jest
sloficu, czy moze spedza czas w domu to niezwykle istotne.

przed komputerem. Ajedlikorzysta zka-
pieli slonecznych, to czy ma natozony
ochronny filtr przeciw promieniowa-
niu UVAiUVB. W takim przypadku
suplementacja witaminy D latem

O wplywie witaminy C na odpornos¢ wia-
domo nie od dzi$ - uszezelnia naczynia,
jest silnym antyoksydantem chronia-
cym przed szkodliwymi wolnymi
rodnikami, wplywa na prawidlowy
metabolizm energetyczny. Wspo-
moze nie tylko walke z przezicbieniem
ikatarem, ale zazywana regularnie, po-
zytywnie wplynie na odpornosc.

7 S
1
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Witaminy

zgrupy B

i zelazo
Witamina B6, niacy-
naitiamina wspieraja
funkcje  psycholo-
giczne, przyczyniaja
si¢ tez do zmniejsze-
nia uczucia znuzenia.
Ryboflawina chroni
przed stresem oksy-
dacyjnym, pomaga
zadbaé o zdrowg sko-
re i prawidlowe wi-
dzenie, a razem z wi-
taming Bi2 wspiera
uklad NErwowy.
Kwas pantotenowy,
czyli witamina Bs,
wplywa pozytywnie
na uczucie zmecze-
nia oraz utrzymanie
sprawnosci umyslowej na odpowiednim poziomie. Kiedy
podawac witaminy z grupy B?

Witaminy nalezace do tej grupy warto suplementowaé
zwlaszceza wtedy, gdy dziecko nie lubi lub z réznych przy-
czyn nie moze spozywac produktéw nabialowych, ktére sa
ich dobrym Zrédlem. Podobnie kiedy nie przepada za czer-
wonym miesem i podrobami. Suplementacja tych witamin
przyda si¢ takze niejadkom, gdyz istnieja przestanki méwia-
ce o wplywie witamin z grupy B na wzrost apetytu u dzieci.
Wilasciwa podaz energii w postaci zbilansowanych positkéw
jest gwarantem prawidlowej pracy organizmu, lacznie z pra-
widlowa koncentracja i sprawno$cia umyshu, co jest niezbed-
ne do intensywnego przyswajania wiedzy. Z tej samej przy-
czyny uniejadkéw warto postawi¢ na suplementacje zelaza,
ktérego odpowiedni poziom uchroni przed anemia, a tym

zdrowie

samym wzmocni organizm, poprawi koncentracje i pozy-
tywnie wplynie na odpornos¢ oraz funkcje poznawcze.

Odpoczynek od ekranow

Nie od dzi$ wiadomo, ze postep technologiczny, oprocz wie-
lu zalet, wigze si¢ tez z wicloma zagrozeniami. Dlugotrwa-
le korzystanie ze smartfonéw przez male dzieci wplywa
niekorzystnie na ich koncentracje. Dzieci spedzajace czas
przed komputerem, telewizorem czy tabletem maja gorsza
pamie¢é, slabiej rozwini¢ta wyobrazni¢ i mniejszy
zaséb slownictwa. Wiaze si¢ to nie tylko z iloScia czasu
spedzanego z telefonem, ale réwniez z duza szkodliwos$cia
$wiatla niebieskiego emitowanego przez ekrany smartfo-
néw. Gorsza pamic¢ i problemy ze skupieniem uwagi to
powazny problem dla uczniéw, poniewaz osiagaja slabsze
wyniki wnauce.

REKLAMA

MULTIWITAMINA L
SASZETKI SLvEe
b&gtéic

WIBET JUNIOR

KOMPLEKSOWY
ZESTAW WITAMIN
DLA DZIECI

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

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

SUPLEMENT DIETY

041/REK/SZ/2024

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.z0.0., ul. Krakowiakédw 85, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosqwanie zbilansowanej i zréznicowanej
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze byé stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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- medycyme

MEDYCYNA NIEUSTANNIE EWOLUUJE, DAJAC [\ 1-\o74 8] V.9 {e ¥4 V.¥4.\]|3

KTORE JESZCZE NIEDAWNO WYDAWALY SIE NIE
DO POKONANIA. 8 WRZESNIA OBCHODZIMY DZIEN DOBREJ WIADOMOSCI.
TO DOSKONALY MOMENT, BY PRZYJRZEC SIE POZYTYWNYM INFORMACJOM
DLA PACJENTOW PLYNACYM ZE SWIATA MEDYCYNY.

KAMILA SNIEZEK

Kazdy rok przynosi przelomowe odkrycia, ktére nie tylko
zmieniajg nasze rozumienie ciala i chordb, ale takze otwie-
raja drzwi do innowacyjnych terapii ratujacych Zycie
i poprawiajacych jego jakos¢.

Ostatni rok nie byl wyjatkiem - to czas intensywnych prac
nad nowymi metodami diagnostyki i leczenia nowotwordéw,
zaawansowanych terapii genowych, leczenia powiklan po-
covidowych czy opracowywania innowacyjnych metod
wspierania rehabilitacji ruchowej. Niektére z nowych odkryé
majg szanse zosta¢ wykorzystane natychmiast, inne wyma-
gaja dalszych badan, jednak wszystkie moga znaczaco ula-
twic Zycie pacjentow.

Nowe perspektywy w terapii
raka prostaty
Naukowcy z Washington State University odkryli
niedawno, w jaki sposéb mozna znie$¢ oporno$¢ komorek
nowotworowych na docetaksel, czyli lek chemioterapeu-

0 4 Swiat Zdrowia



tyczny stosowany w leczeniu
zaawansowanego raka pro-
staty. Prowadzone w ostat-
nim czasie badania wykazaly,
ze skuteczno$¢ terapii
znaczaco poprawia lacz-
ne stosowanie docetak-
selu z lekiem dicyklomi-
na, ktéry blokuje aktywnosé
CHRM1 - receptora musa-
rynowego M1 zwigzanego
zbialkami Giodgrywajacego
kluczowa role w przekazy-
waniu sygnatéw w ukladzie
nerwowym. Badania prze-
prowadzone na komorkach
raka prostaty potwierdzily,
ze uzycie dicyklominy zwicksza efektywnod¢ docetakse-
lu nawet w tych komorkach, ktére wezesniej wykazywaly
oporno$¢ na lek. To odkrycie moze znalez¢ natychmiastowe
zastosowanie kliniczne, gdyz oba leki s juz zatwierdzone
do uzytku (dicyklomina jest stosowana obecnie w leczeniu
skurczow jelit, ktore wystepuja w zespole jelita drazliwego),
co skraca czas potrzebny na wprowadzenie nowej terapii.
Kombinacja docetakselu i dicyklominy moze w przysztosci
znaleZ¢ zastosowanie réwniez w terapii innych rodzajéw
nowotwordw, takich jak rak piersi i pluc, ktére réwniez s3
leczone docetakselem.

N

zdrowie

Szcze-
pionka
MRNA na

czerniaka

W Wielkiej Brytanii prze-
prowadzono badania nad
pierwsza na S$wiecie sper-
sonalizowana  szczepionka
mRNA przeciwko czernia-
kowi. Jest to nowatorska me-
toda oparta na technologii
spopularyzowanej w trakcie
pandemii COVID-19, wy-
korzystanej do stworzenia
szczepionki przeciw korona-
wirusowi. Od kazdego pacjenta onkologicznego bioracego
udzial w badaniu pobierane sa komoérki z rozwijaja-
cego si¢ czerniaka, a nastepnie spersonalizowany
preparat projektowany jest w taki sposoéb, by zakty-
wizowa¢ uklad odpornosciowy chorego przeciwko
konkretnym komérkom nowotworowym. Réwno-
legle ze spersonalizowana szczepionka mRNA chorym po-
daje sie lek pembrolizumab, ktérego zadaniem jest aktywi-
zacja ukladu odpornosciowego i zwickszenie odpowiedzi
immunologicznej organizmu. W drugiej fazie badan kli-
nicznych wykazano, ze kombinacja tych dwdch preparatow

REKLAMA
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NOvASCON

OKONAJ CUKIER

Zachowaj energie
| zmniejsz apetyt na stodycze.

Stosuj Insulan — sprawdzony sposéb na utrzymanie
prawidtowego poziomu cukru we krwi.

Dzieki zawartosci ekstraktu z lisci gurmaru Insulan
pomaga utrzymac prawidtowy poziom cukru we krwi
oraz hamuje apetyt na stodycze. Morwa biata dodatkowo
wptywa na prawidtowg gospodarke weglowodanowa.
Witaminy z grupy B i kwas foliowy zmniejszajg uczucie
zmeczenia i znuzenia.

Badanie potwierdzito, iz Insulan zmniejsza uczucie
sennosci, ostabienia oraz apetyt na stodycze. Az 86%
0sOb uczestniczacych w badaniu deklaruje, ze chce
kontynuowac stosowanie preparatu Insulan.'2

Producent: Simply You Novascon Sp.z 0.0.z siedziba w Warszawie, przy ul. Skierniewickiej 10A, 01-230 Warszawa

" Dziatane preparatu Insulan wynika 2 zawartych w nim skiadrikow t ekstraktu 2 i gurmaru, chrom, ktdry wspomaga utrzymanie prawidiowego poziomu cukru we krwi
‘ ji produktem Insulan, { przez MMS Polska, kadz 08.2016N-15.
Marka Insulan wérGd suplementow diety wg PEX MAT 12.23 w kategori preparaty na obnizenle poziomu cukru
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zmniejsza ryzyko zgonu az o 49 proc.,awyniki testéw uznano
zaprzelomowe dla pacjentéw z czerniakiem, szczegdlnie w za-
awansowanym stadium. Obecnie trwaja badania nad szcze-
pionka w kilku innych krajach, np. w Australii, co potwierdza
globalne zainteresowanie i potencjal tej technologii.

Inteligentne e-ubrania
pomocne w rehabilitacji

Czy juz wkrotce,
oprocz e-ksiazek i e-zegar-
kéw, bedziemy miec do dys-
pozycji réwniez e-ubrania?
Naukowcy z uniwersytetow
w Bristolu i Bath stworzyli
technologie, ktéra moze
zrewolucjonizowa¢  odziez
sportowa. Oficjalnie zapre-
zentowali ja podczas tego-
rocznej, lipcowej konferencji
Designing Interactive Sys-
tems (DIS) w Kopenhadze.
Ich przelomowe e-ubrania
zawierajg wszyte w Szwy
nici przewodzace niskie
napiccia, pozwalajace na
rejestrowanie ruchéw ciala uzytkownika spodni czy koszulki
w czasie rzeczywistym. Konstrukeja ubran eliminuje koniecz-
no$¢ zapewnienia niciom oddzielnego zrédla zasilania, gdyz sa
one polaczone z cewka ladujaca, ktdra pobiera energie bezprze-
wodowo z telefonu komérkowego umieszczonego w kieszeni.
Gléwnym zadaniem e-odziezy jest monitorowanie aktyw-
noéci fizycznej uzytkownika, znaczaco przekraczajace

mozliwosci  wspol-
czesnych  smartfo-

né6w i smartwatchy.
Nowa technologia ma
ogromny potencjal, ktd-
ry juz wkrétce moze by¢
wykorzystany w takich
dziedzinach jak fizjotera-
pia i rehabilitacja, ale tez
treningi  zawodowych
i amatorskich sportow-
cow. Produkcja e-ubran
nie wymaga zmiany ist-
niejacych proceséw pro-
dukeyjnych odziezy, co
bardzo ulatwi jej wdroze-
nie na szeroka skalg.

Odzyskanie wechu po
przejsciu COVID-19 jest
mozliwe
Wielu pacjentéw, ktérzy przechorowali COVID-19, skarzy
sie na liczne powiklania. Jednym z nich jest trwata utrata we-

chu. Zespdl naukowcéw z University College London (UCL)
przedstawil sposéb na odzyskanie zmyshu powonienia - to

2 4 Swiat Zdrowia

systematyczne wachanie cytruséw, np. pomaranczy. Wyniki
badan daja nadzieje, ze osoby cierpiace na anosmig, czyli
utrat¢ wechu, moga znaczaco poprawié¢ swoje dozna-
nia wechowe, wdychajac intensywny zapach cytru-
s6w przynajmnicj przez 10 sekund. Kluczowym elemen-
tem terapii jest konsekwencja i systematyczno$¢ — zaleca sie,
aby pacjenci powtarzali t¢ czynno$¢ dwa razy dziennie. Ten
prosty trening wechowy wykorzystuje neuroplastycznosé
moézgu, ktéra umozliwia
regeneracjc  uszkodzonych
drég  nerwowych odpo-
wiedzialnych za wech. Na-
ukowcy zauwazyli, Ze osoby
stosujace t¢ metode odezuly
znaczne polepszenie zdolno-
$ci wechowych juz po kilku
tygodniach regularnych ¢wi-
czen. Terapia moze wyda-
‘ wac si¢ zbyt prosta, by mogla
okaza¢ sie rewolucyjna, ale
jej efektywno$¢ potwierdza
wiele oséb zmagajacych sie
zutrata wechu po przechoro-
waniu COVID-19.

Nowe mozliwosci dla osob
po amputacjach nég

Naukowcy nie ustajg w staraniach o poprawe jakosci
zycia 0sob po utracie kofezyn. W tym roku zespol badaczy
z Massachusetts Institute of Technology oraz Brigham and
‘Women’s Hospital zaprezentowal innowacyjng, bionicz-
na konczyne przeznaczona dla oséb po amputacjach
nogi ponizej kolana.
Nowoczesna ~ proteza
ma zapewni¢ pacjentom
bardziej naturalny chéd,
poprawe stabilno$ci oraz
szybkosci  wykonywa-
nia ruchéw. Umozliwia
to polaczony z proteza
neuroprotetyczny  inter-
fejs komputerowy, ktéry
wzmacnia sygnaly ner-
wowe z mig$ni w zacho-
wanej czesci nogi i po-
zwala  uzytkownikowi
porusza¢ nowa koriczyna
za pomoca wlasnych
mysli i naturalnych od-
ruchéw. By bylo to moz-
liwe, miednie i nerwy pacjenta ponownie laczy sie w kikucie
za pomoca zabiegu chirurgicznego o nazwie agonist-antagonist
myoneural interface (AMI). Dzieki tej metodzie osoba po am-
putacji moze porusza¢ caly fantomowsa konczyna, uzyskujac
w niej czucie glebokie oraz fizjologiczny zakres ruchu. Nowa
koniczyna ma stac si¢ dla pacjenta nowq czescig ciala, ktérg
sie czuje i ktdra si¢ kontroluje. Zespdl MIT chee wprowadzi¢
innowacyjna proteze na rynek w ciggu kilku lat.
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Krétkowzroczno$é
-Jakjej
przeciwdzialac?

KROTKOWZROCZNOSC TO WADA WZROKU, KTORA MA CHARAKTER CHOROBY
CYWILIZACYJNEJ - WYSTEPUJE U PONAD MILIARDA LUDZI NA CAEYM SWIECIE.
N[23130'4 LICZEBNOSC PRZYPADKOW BEDZIE WZRASTAC.

Ma to zwigzek m.in. z rozwojem technologii oraz ze wspol-
czesnym stylem Zycia.

Na krétkowzrocznosé
wplywaja warunki srodowi-
skowe, takie jak:

« nadmierne korzystanie ze smartfonw i laptopdw,
bez przerw i przy nieodpowiednim o$wietleniu,

« Zzhyt dtuga praca wzrokowa z bliska (np. przed
monitorem),

« coraz krétszy czas spedzany na Swiezym powietrzu.

Co wazne, krétkowzrocznos¢ dotyczy gléwnie ludzi
mlodych i pojawia si¢ juz u malych dzieci. Jak jej prze-
ciwdzialac?

Kiedy wystepuje?

Krétkowzroczno$¢ to wada wzroku polegajaca na nicostrym
widzeniu obiektéw oddalonych, przy zachowaniu dobrego
widzenia przedmiotéw znajdujacych sie blisko. Krétko-
wzroczno$¢ wystepuje, gdy wpadajace do oka $wiatlo
zalamuje si¢ przed siatkéwka zamiast na niej, przez
co ostro$¢ widzenia spada. W osiowym typie krétkowzrocz-
nosci przyczyna wady jest wydluzenie galki ocznej na linii
przéd-tyl. Zkolei w refrakeyjnej krétkowzrocznoscei wade te
powoduje zbyt silnie dzialajacy uklad optyczny oka. Krétko-
wzroczno$¢ moze by¢ réwniez mieszana.

Wedlug okulistéw ta dysfunkcja narzadu wzroku ma obec-
nie charakter choroby cywilizacyjnej — wystepuje bowiem
juz uponad miliarda ludzi na calym $wiecie.

- ,Epidemia” krétkowzrocznosci dotyczy szczegdlnie mlo-
dego pokolenia. W Polsce ponad 50 proc. mlodziezy ma
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wade wzroku, a zdecydowana
wigkszos¢ tych wad to kroétko-
wzroczno$¢ - méwi lek. Tomasz
Tomczyk z kliniki Oko-Test. - Ma
to zwiazek m.in. z rozwojem tech-
nologicznym. Skracanie odleglodci
patrzenia do nawet kilkunastu cen-
tymetréw, czyli np. wpatrywanie
sie przez dlugi czas w ekran smart-
fona czy komputera, przyczynia si¢
do rozwoju tej wady wzroku.

Profilaktyka
krotko-
WZFrocznosci

Czy mozna chroni¢ sie przed roz-
wojem  krétkowzrocznosciz Oka-
zuje si¢, ze tak. Krétkowzrocz-
no$¢ moze by¢ genetyczna,
ale i w duzym stopniu bywa
nabyta - spowodowana przez
czynniki $rodowiskowe. Mozemy
wiec wplywac na jej rozwdj i nate-
zenie — wiele zalezy od stylu zycia
i pracy wzrokowej, jaka wykonu-
jemy w ciaggu dnia. Profilaktyka
wymaga wprowadzenia zdrowych
przyzwyczajen.

Spedzanie czasu na swiezym powie-

trzu przyczynia si¢ do zahamowania

progresji krotkowzrocznosci.
Wptywa na to m.in.:
+ wieksza jasnos¢ otoczenia,
+ redukcja rozmycia peryferyjnego,
* wyzszy poziom witaminy D,
+ inne spektrum chromatyczne
Swiatta wystepujace na zewnatrz.

Zasada 20-20-20

Zbyt dluga praca wzroku do blizy powoduje
krétkowzroczno$é. Sa nig wszelkie czynnosci
wymagajace uzycia wzroku na krétkim dystan-
sie, czyli zaréwno czytanie, pisanie, jak i praca
przy komputerze czy korzysta-
nie ze smartfona lub tabletu.
Bardzo wazne jest wicc, aby

nie przechodzi¢ plynnie

z jednej tego typu czynno-

ci do drugiej. Konieczne
jest réwniez wykonywanie
przerw przy pracy z bliska
zgodnie z zasada 20-20-20, czyli

€0 20 minut nalezy spojrze¢ na
minimum 20 sekund na odleglosé
minimum 20 st6p, czyli 6 m.
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Bardzo wazne jest, aby kontrolowa¢ korzystanie z urzadzen
cyfrowych, szczegdlnie przez dzieci. Maluchy do drugiego
roku zycia nie powinny ich w ogéle dostawad, astarsze dzieci,
nastolatki i doro$li - maksymalnie ogranicza¢. Nalezy takze
zwraca¢ uwage na odleglos¢, z jakiej korzystamy z ekrandw.
Im dalej, tym lepiej.
Wazne jest, aby dba¢ o ergonomi¢ pracy wzrokowej.
Dziecko np. powinno odrabia¢ lekeje przy biurku, siedzac na
odpowiednim krzesle, by zachowaé prosta postawe ciala.
Nalezy réwniez zadba¢ o odpowiednie o$wietlenie przy
nauce czy czytaniu ksigzek.
Istotna jest réwniez zdrowa dieta oraz dbalo$¢ o odpo-
wiednio dlugiiregularny sen.

Diagnostyka dzieci

Krétkowzroczno$é zwykle zaczyna pojawiac si¢ w wie-
ku wezesnoszkolnym lub przedszkolnym. Lek. Tomasz
Tomczyk podkresla, ze bardzo wazna jest diagnosty-
ka okulistyczna wlasnie w tej grupie wiekowej,
poniewaz udzieci na skutek wzrostu
gatki ocznej wraz z wiekiem be-

dzie ona postgpowac.
- Wydluzona galka oczna,
ktéra rosnie jak pompo-
wany balonik, bedzie jesz-
cze bardziej si¢ wydhizac.
Wada wi¢c bedzie si¢ nasi-

la¢ - wyjasnia ekspert.
Warto wiedzie¢, ze krétko-
wzroczno$¢ jest grozna, jesli



jest niekontrolowana. Przeoczona i pogle-
biajaca si¢ wada moze doprowadzi¢ bowiem
do stalych ubytkéw w widzeniu. Wysoka
krotkowzrocznoéé predysponuje do powsta-
wania powiklan, w tym otwordw, przedar¢
czy zmian zwyrodnieniowych siatkdwki, ktd-
re moga doprowadzi¢ do jej odwarstwienia.
Powiklaniem wysokiego ryzyka jest réwniez
neowaskularyzacja siatkéwki. W takich przy-
padkach wystepuje takze zwigkszona zacho-
rowalno$¢ na wysickowa posta¢ zwyrodnie-
nia plamki Z6ktej.

Wychwycic i korygowa¢é
Krétkowzroczno$¢ nalezy wiec jak najwezes-
niej wychwytywac i korygowac. Rodzice
powinni pamictaé, ze niezbedne jest wy-
konywanie regularnych badan kon-
trolnych wzroku u dzieci. Kazde dziecko
powinno przechodzi¢ je wraz z rutynowym
bilansem, w tym obowiazkowo przed pdj-
Sciem do szkoly, a wiec w 6-9 tygodniu Zycia,
6-9 miesigcu zycia, 3-4 roku zycia, 6-7 roku
zyciaiw wieku 12-13 lat.

informacja prasowa
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HYLO GEL®
— krople do oczu
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wiecej informagji: hylo.pl

intensywnie i leczniczo nawilzaja powierzchnie oczu
na przewlekte odczucia suchosci
po zabiegach chirurgicznych

moga by¢ stosowane podczas noszenia
soczewek kontaktowych

nowoczesny aplikator gwarantujacy sterylnos¢
do 6 miesiecy bezpiecznego stosowania
tatwa aplikagja
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To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania lub etykieta.

Podmiot prowadzacy reklame: Ursapharm Poland sp. z 0.0. ul. Malarska 6, 05-092 tomianki Producent: URSAPHARM Arzneimittel GmbH. HG/AD/2024/1




mama nie jest sama

SPOSOB ODZYWIANIA NASTOLATKOW
CZESTO ODBIEGA OD ZALECEN
DIETETYKOW | DOPROWADZA DO ROZPACZY
ICH RODZICOW | DZIADKOW. JAK ZATEM
POWINNA WYGLADAC DIETA NASTOLATKA
NIYd ZMOTYWOWAC DORASTAJACA OSOBE
DO ZMIANY SZKODLIWYCH NAWYKOW
ZYWIENIOWYCH?

Z DIETETYCZKA KLINICZNA
NATALIA DOLATA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

746 4 Swiat Zdrowia

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspdtpracg
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagra-
mie o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci
w zdrowej wersji. Autorka ksigzek ,,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” 1,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwojki dzieci.



Jakie produkty po-
winny by¢ podstawa
diety nastolatkow?
Przede wszystkim pro-
dukty nieprzetworzone,
a wicc takie, ktdre nie
majg listy skladnikéw.
Stawiamy gléwnie na
SCZONOWE Warzywa
i owoce, kasze, do-
brej jakoSci mieso,
ryby i nieslodzony
nabial. W menu na-
stolatkéw powinny po-
jawi¢ sie takze orzechy
oraz gorzka czekolada,
ktére ze wzgledu na
zawarto§¢  polifenoli
Wwspomoga prace mozgu
i zwalczg wolne rodniki.
Warto réwniez zadbac¢
o odpowiedni rodzaj
tluszezu w diecie, czyli
absolutnie nie thuszcze trans obecne np. w ulubionych chipsach
czy stodkich wypiekach, ale zdrowe tluszcze zrodziny omega-3
wystepujace wrybach, nasionach, pestkach czy ziarnach.

‘Wazne jest tez to, co pija mlodzi ludzie. Jestem mama
nastolatka i czasem mam wrazenie, Ze gdybym mu
nie przypominala o napiciu si¢ wody, to w ogéle by nie
pil... Ile ptynéw powinien przyjmowa¢ nastolatek, ja-
kichidlaczego to takie istotne?

Nawadnianie organizmu jest szczegdlnie istotne, poniewaz az
w 70 proc. sklada sic on z wody. Woda jest nam potrzebna do
prawidlowego przebiegu wielu reakeji zachodzacych wnaszym
ciele. Powinnismy pilnowac tego, by siegac po nia systematycz-
nie co okolo 30 minut. Przyjmuje si¢, ze na kazdy kilogram
masy ciala powinni$my wypija¢ okolo 30 ml wody, co
daje mniej wiecej 2-3 1 dziennie. Oczywidcie jest to warto$é
usredniona i moze si¢ zmienia¢. Wigcej wody beda potrze-
bowa¢ osoby o zwickszonej aktywnosci fizycznej, wie-
cej pi¢ powinnismy tez podczas upaléw. Opréocz wody
warto siega¢ po nieslodzong herbate czy napary ziolo-
we. Absolutnie wystrzegamy si¢ wod smakowych,
wszelkich kolorowych napojéw, energe-
tykéw czy sokdw. Tego rodzaju produkty
s3 przepelione cukrem i niestety
w duzej mierze przy-
czynigja sic do nad-
wagi i otylosci. Jesli od
czasu do czasu w naszej die-
cie pojawi si¢ 100-procentowy
sok z owocdw, nie bedzie to
duze przewinienie, natomiast
zdecydowanie lepiej jest zjes¢
owoc w calodci, bo wéwczas
dostarczamy sobie takze cen-
nego blonnika pokarmowego.

Co, jesli sposéb odzy-
wiania naszego nasto-
letniego dziecka odbie-
ga od rekomendacji?
Kiedy nasze dziecko je
tylko wybrane produk-
ty, odmawia prébowa-
nia innych, nie chce
jesé warzyw, nie zabie-
ra drugiego $niadania
do szkoly, jada niere-
gularnie? Jakie moga
by¢ konsekwencje?
Odzywianie nastolatkéw
niestety czesto rzadzi si¢
swoimi prawami i tutaj
ogromny wplyw ma pre-
sja grupy. Bo nawet jesli
w domu rodzinnym takiej
mlodej osoby sa prze-
strzegane zasady zdrowe-
go odzywiania, to czeste
spotkania ze znajomymi
i spozywanie positkéw ,,na miescie” robia swoje. Brak zbilan-
sowania positkéw i wysycenia ich skladnikami odzywczymi,
witaminami i skladnikami mineralnymi niestety bedzie pro-
wadzi¢ do niedoboréw pokarmowych. A one sa szczegdlnie
grozne dla rozwijajacego si¢ organizmu. Moga pojawic si¢
problemy z cera, paznokciami czy slabg kondycja wlo-
sow. Oczywidcie niedobory pokarmowe to takze oslabiona
ogodlna kondycja organizmu i zwigkszona podatnos$¢ na rézne
choroby. Niestety, nieprawidlowa dieta jest obecnie czesto
polaczona z siedzacym trybem zycia, co zwigksza ryzyko roz-
woju nadwagi i otylosci. Jesli w menu nastolatkéw przewaza
zywno$¢ smakowita, czyli polaczenie cukru z tluszezem, od
ktérego trudno si¢ uwolnic, to réwniez szybko moze pojawic
si¢ problem z nadmierna masa ciala. Wszelkiego rodzaju fast
foody, stodycze, wypieki cukiernicze, kolorowe napoje to pro-
dukty, z ktérymi latwo przesadzi¢ pod katem dobowej po-
dazy kalorii, a wiadomo, Ze kazda nadwyzka kaloryczna
skutkuje przybieraniem na wadze.

Oprécz problemu nadwagi i otylosci,
ktére sa konsekwencja m.in. niewlas$ci-
wej diety, musimy wspomnieé takze
o zaburzeniach odzywiania, na ktére

ta grupa wickowa jest narazona.
Tak. Ortoreksja, fitoreksja czy anoreksja
to schorzenia coraz czgsciej wystepujace
u nastolatkéw. Mlode osoby niestety
% czgsto szukajg pomocy winter-
necie, gdzie, jak wiadomo,
trudno o rzetelnosc.
Ciagle  poréw-
nywanie si¢ ze
znanymi 0So-
bami, np. z in-
fluencerami,
réwniez  ma

% Swiat Zdrowia



negatywne skutki i moze prowadzi¢ do
depresji. Pragne takze wspomnie¢ o szko-
dliwej modzie na sicganie po produkty bez-
tluszczowe, co ma niby przynies¢ korzysci
zdrowotne i przede wszystkim zapewni¢
smukly sylwetke. W rzeczywistosci unika-
nie tluszczu, czyli np. pelnotlustego nabia-
lu, oliwy z oliwek, orzechéw, ryb, nasion,
zaburza funkcjonowanie gospodarki hor-
monalnej i prowadzi m.in. do zatrzymania
miesigczki umlodych dziewczyn.

Nieprawidlowe odzywianie szkodzi
zdrowiu, a jaki ma wplyw na zacho-
wanie, przyswajanie wiedzy, stan
emocjonalny?
Wedlug  prognoz do
2030 roku depresja ma
by¢ najezesciej diagnozo-
wang chorobg, niestety réwniez wéréd mlodzie-
zy. Takie dane przerazaja, ale nieprawidlowa dieta
3 ma w tym swoj spory udzial. Osoby mlode, uczace sie¢
;}: _ powinny dostar-
™ 'ty czaé¢ organizmo-
' wi pokarmow
wspierajacych

&

Y-i prace mézgu. W ich
diecie nie moze zabrak-
na¢ ryb, orzechdw, jaj,
owocow  jagodowych,
zielonych ~ warzyw
e lidciastych czy gorzkiej czekolady. Nalezy zadbac réw-
niez o obecno$¢ produktéw bogatych w tryptofan,
ktéry jest prekursorem
'_ _serotoniny, czyli hor-
{‘, monu  szczgscia.
Tryptofan znaj-
dziemy w migsie
drobiowym,
wolowinie, ja-
jach, pestkach,
nasionach, .4
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Dobrze skomponowana, odzywcza
dieta bazujaca na produktach
nieprzetworzonych to gwarancja
odpowiedniego poziomu energii
i dobrego samopoczucia.

warzywach straczkowych, bananach czy awokado. Dobrze
skomponowana, odzywcza dieta bazujaca na produktach
nieprzetworzonych to gwarancja odpowiedniego poziomu
energii i dobrego samopo-
czucia. Oprécz zdrowych
posilkow szczegdlng uwage
nalezy zwrdci¢ na bezpo-
Sredni kontakt z drugim
czlowiekiem i nie zastepo-
wa¢ normalnych spotkan
irozméw tymi wirtualnymi.

Czy jadlospis  po-
winien by¢ rygorystyczny czy raczej elastycz-
ny? Pytam, bo wiek nastoletni rzadzi si¢ wlas-
nymi prawami - bunt, potrzeba niezaleznoSci, nego-
wanie zasad...

Zdecydowanie elastyczny. Kazdy z nas byl kiedy$ mlody
i zaloze si¢, ze kazdy z nas ma wiele zabawnych wspomnien
z tego ctapu. Ja, przykladowo, cho¢ teraz jestem dictetyczka,
przyznaje, Ze w okresie nastoletnim moja dieta bardzo rézni-

la si¢c od tego, co obecnie sama rekomenduje. Wazne jest,

by zachowac¢ w tym wszystkim balans i skupi¢ sie holistycz-

nie na potrzebach swojego organizmu. Jesli od czasu do
czasu zjemy fast foody, ale przy tym bedziemy dbac o rozwoj
spoleczny, kontakty z drugim czlowickiem, rozwija¢ swoje
pasje, dba¢ o odpowiedni sen, aktywno$¢ fizyczng i nawad-
nianie, male odstepstwa nie odbija si¢ negatywnie na naszym
zdrowiu. Uwazam, ze w okresie nastoletnim mlodzi ludzie
powinni przede wszystkim poznawac siebie, odkrywac swo-

je pasje, talenty i wybiera¢ swoja zyciowa $ciezke.

_ Co mogg zrobi¢ rodzice lub inni dorosli z otocze-

& nia nastolatka, gdy martwia si¢ o jego sposéb

odzywiania? Nie wszczynaé
alarmu i czekaé, bo moze
ten stan minie? Czy jed-
nak dziala¢?

Jedli zauwazamy, ze
sposéb  odzywiania
negatywnie wplywa na



®
zdrowie i wyglad danej osoby, e

bo np. pojawil si¢ nadmiar tkan- o e o . .
ki thuszczowej, to zdecydowanie Najwazn|ejsze Zasady dlety
warto zacza¢ dziala¢ i szukaé po- 4
ey, P nastolatkow:
Gdzie jej szukac? + Postaw na zywnos¢ nieprzetworzona, najlepiej bez listy sktadnikéw. . '
U dyplomowanych specjalistéw, + Zadbaj o systematyczne nawadnianie sie woda.
takich jak dietetyk, psychodie- L. . .
y y * Jedz r6znorodnie, kolorowo i sezonowo.

tetyk czy psychoterapeuta.
Warto takze skontaktowal si¢ « Pamietaj o regularnosci i nieobjadaniu sie przed snem. ‘
z rodzicami innych nastolatkéw, .

ktérzy maja ten sam problem, bo

wspdlnie zawsze latwiej bedzie ST ’
ojakie$ rozwigzanie. A przede wszystkim koniecznie zadbaj o to, by zy¢ czesciej w Swiecie

realnym niz wirtualnym!

« Ogranicz do minimum sél i cukier, czyli fast foody, dania instant, stodycze,

Tak jak weze$niej wspomnia-
lam, nastolatki maja silng po- o
trzeb¢ niezalezno$ci, spraw-

czo$ci. Moze warto daé¢ im »Slodycze bez cukru i stodzikow”
pole do popisuioddaé kuchni¢ wich rece,niechsami  séw na sezonowe
gotuja, picka, eksperymentuja? Mlodzi ludzie zwy- potrawy o niskim
kle od ksigzek wolg internet, a na pani blogu znajda  indeksie glikemicz-
ciekawe i zdrowe propozycje dan. nym” znajduje sic
Oczywiscie, ja bardzo polecam samodziclne cksperymento- — wicle — fantastycz-
wanie w kuchni. To takze fantastyczna okazja do zaproszenia  nych inspiracji ku-
znajomych i wspdlnego gotowania. Na moim blogu www.na-  linarnych i pod-
tka-pietruszki.pl nieustannie dziele si¢ prostymi przepisami  powiedzi, jak zy¢
na pyszne i odzyweze posilki. Réwniez w moich ksigzkach:  zdrowo.

, a takzZe ,,130 przepi- .
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. Uwolnij sie od zaparc.
Dzieki Sollievo.

Zdrowe jelita to harmonia.
Harmonia ruchéw w naszym organizmie. Zte nawyki zywieniowe, wiek lub brak
aktywnosci fizycznej moga spowolnic te fizjologiczne ruchy i wywotac zaparcia.

Dzieki kompleksowi substancji naturalnych, Sollievo PhysioLax
wspomaga wypréznianie poprzez fizjologiczne dziatanie przeczyszczajace,

ktdre pobudza prace jelita, z poszanowaniem dla organizmu i Srodowiska. X I‘_[fr *_,, o=
Ulga w zaparciach. - ,:__--'_:r
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Aboca posiada certyfikat B Corp - dobrowspolne.aboca.com

Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Sansepolcro (AR) - Italia W APTEKACH
Dystrybutor i podmiot prowadzacy reklame: Aboca Polska Sp. z 0.0., £
40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska WYROB MEDYCZNY CE 0477

TO JEST WYROB MEDYCZNY. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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DZIECKO JEST

DRAZLIWE, PLACZE | SZUKA WYMOWEK,

BY NIE POJSC

DO SZKOLY? TAK WYGLADA TYPOWY PORANEK RODZICOW | DZIECI
MIERZACYCH SIE Z FOBIA SZKOLNA.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTKA

Dzieci z réznych przyczyn moga odczuwaé nieche¢ do
szkoly. Pierwszym i najwazniejszym krokiem jest rozmo-
wa z dzieckiem. Tylko kiedy poznamy dokladna przyczyne
niecheci, bedziemy mogli szukaé rozwiazania problemu.
Warto z dzieckiem oméwi¢ nowy etap w jego zyciu. Opo-
wiedzie¢ o tym, jak sami sobie z tym radziliSmy. Za-
pytaé, jak sobie wyobraza poczatek roku szkolnego, jakie
ma nadzieje i niepokoje zwigzane ze szkola. Taka rozmo-
wa pozwoli pozna¢ nastawienie dziecka do chodzenia do
szkoly.

Corobic?

Lek przed szkola moze pojawi¢ si¢ na kazdym etapie edu-
kacji. Reakcje rodzicéw na problem bywaja rézne. Presja
czasu, opdr dziecka i brak pomysléw, co zrobi¢ w takicj
sytuacji, bedzie wplywac na emocje. Niektdrzy beda starac
si¢ wszelkimi sposobami zaprowadzi¢ dziecko do szkoly,
ainni pozwola mu zosta¢ w domu. Kiedy dziecko otrzymu-
je ziclone $wiatlo, by zosta¢ w domu, objawy zdenerwowa-
nia ustepuja. Unikanie bodzca lekowego nie sprawi jednak,
ze Iek zniknie, wreez przeciwnie - bedzie prowadzi¢ do
poglebiania si¢ problemu.

Nalezy dazy¢ do tego, aby dziecko chodzilo do szkoly.
W przypadku silnego leku mozna rozwazy¢ nauczanie
indywidualne. Jest to rozwiazanie, ktére powinno by¢
stosowane mozliwie krétko. Co prawda objawy mijaja,
kiedy dziecko uczy sic w domu, ale sa niezalezne od jego
woli i kiedy trzeba bedzie wréci¢ do szkoly, moga pojawi¢
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si¢ znowu. Izolowanie si¢ od rowiesnikow i unikanie
kontaktéw spolecznych moze nasili¢ problem.

Zderzenie sie z lekiem

Le¢k podtrzymuja wyobrazenia. Poki tych wyobrazen nie
zweryfikujemy i nie sprawdzimy, jak jest naprawde, lek
bedzie si¢ nasila¢. Naturalne jest wycofanie z sytuacji, kto-
ra jest nickomfortowa, jednak unikanie jej nie rozwiaze
problemu. Zderzenie si¢ z Iekiem i p6jscie do szkoly
bedzie wplywaé na oswojenie niepokoju. Znalezienie
si¢ w sytuacji, ktérej si¢ boimy, daje szans¢ na wypracowa-
nie sposobéw radzenia sobie z nia. Tylko dazenie do tego,
by znalez¢ sic w sytuacii, ktéra wywoluje lek, bedzie uczy¢
oswajania go i radzenia sobie z nim.

Przyczyny fobii szkolnej

Przyczyn oporu dziecka przed chodzeniem do szkoty

moze by¢ wiele, w tym m.in.:

+ problemy w relacjach réwiesniczych, przemoc
rowiesnicza,

+ trudnosci w nauce,

+ niechet do wystapiefi na forum klasy,

« strach przed nauczycielem,

* niemoznoS¢ sprostania stawianym wymaganiom.



Rodzicie powinni okazaé cierpliwos¢ i da¢ dziecku
tyle czasu na adaptacje w szkole, ile potrzebuje.
Pierwszy dzien w szkole to wielkie wydarzenie w zyciu
dziecka i rodzicéw. Kazdy z nas odczuwa Iek przed zmiana.
Przypomnijmy sobie swoj pierwszy dzien w szkole czy pracy.
Dla kazdego z nas wiazalo si¢ to ze stresem. Rozpoczynajac
nauke w szkole, dziecko wchodzi w nowe srodowisko i oto-
czenie, staje przed nowymi wyzwaniami. Osoba zmagajaca
si¢ z fobia szkolng bedzie mierzy¢ sie z panicznym, czesto
nieuzasadnionym strachem przed kontaktami spoleczny-
mi, oceng czy obserwowaniem przez innych. Moga pojawic¢
si¢ ataki paniki, bl brzucha, biegunka, nudnosci, bdl glowy,
potliwos¢ i dusznosci.

Jak przygotowac dziecko
na poczatek szkoly:
Lek dziecka trzeba traktowaé powaznie. Za-

che¢ dziecko, by powiedzialo, czego si¢ boi i co
jest dla niego trudne.

Nie méw dziecku, ze wymysla lub przesadza.

"To nie sprawi, ze poczuije si¢ zrozumiane.
Lek przed szkola powinien by¢ leczony kompleksowo. Bar-

dzo wazne s3 tutaj dzialania rodzicéw, wspdlpraca ze szkola
i podjecie dzialan terapeutycznych. Fobia spoleczna to
powazny problem, ktéry moze rzutowaé na dalsze
zycie, dlatego nie mozna go bagatelizowac.

Nie strasz dziecka szkola i nauczycielami.

Wspdlnie z dzieckiem skompletuj wyprawke
szkolna, niech wybierze zeszyty iinne przybo-
ry. Zadbaj, by atmosfera byla przyjazna.

Zapewnij dziecko, Ze moze na ciebie liczy¢.

Rozmawiaj z dzieckiem po powrocie ze szkoly,
zapytaj, jak sie tam czulo i czego doswiadczylo.
Pozwdl swobodnie mu si¢ wypowiedziec.

Jesli dziecko zglasza problem lub trudnosé
w szkole — wysluchaj go, staraj si¢ dac¢ wsparcie
iwspdlnie poszukajcie rozwiazania.

Porozmawiaj z dzieckiem o wszystkich sytua-
cjach, ktére budza wnim lek iktérych unika.

Okazuj dziecku zrozumienie i akceptacje. Nie

poréwnuj z réwiesnikami i nie sprawiaj, by czu-
lo si¢ gorzej od innych.

1 O Ucz dziecko nawiazywania kontaktéw spolecz-
nych, np. rozmawiania z innymi.

Pytaj dziecko, co moze mu pomdc, czego po-
trzebuje.

o P J Q\U1 WiV =
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OKRES NASTOLETNI TO SZCZEGOLNY
CZAS W ZYCIU MEODEGO CZEOWIEKA.
NASZE DZIECKO ,PRZEPOCZWARZA SIE”
W DOROSEEGO. TE LATA CZESTO BYWAJA
BARDZO TRUDNE, ZAROWNO DLA SAMEGO
NASTOLATKA, JAK | DLA JEGO RODZICOW.
PODROZY KU DOJRZAEOSCI? BN €I\ 3V}
PRZY TYM NIE ZWARIOWAC? ZAPYTALISMY
DOSWIADCZONA PSYCHOTERAPEUTKE.

Z ALEKSANDRA MILCZAREK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Z jakimi problemami najcze$ciej zglaszaja si¢ do
pani mlodzi ludzie?

Kiedy mlodzi ludzie przychodza do gabinetu, zazwyczaj
w pierwszej kolejnosci mowia o jakiej$ trudnosci z radze-
niem sobie z emocjami albo ze stresem. Czasem sklania-
ja ich do tego psychosomatyczne objawy stresu, czasem
powtarzajace si¢ sytuacje, w ktérych emocje wybuchaja
i trudno je opanowa¢. Niekiedy przyprowadzaja ich rodzice
- wtedy, kiedy to oni majq poczucie, Ze nie radza sobie z nie-
zrozumialym lub powtarzajacym si¢ zachowaniem swojego
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Aleksandra Milczarek

Psycholozka (Uniwersytet SWPS w Warszawie), psychotera-

peutka poznawczo-behawioralna (Centrum CBT w Warszawie),

trenerka warsztatow psychologicznych (Stowarzyszenie INTRA).

Doswiadczenie zdobywata w Fundacji Dajemy Dzieciom Site,
pracujac w telefonie zaufania.

nastolatka. Zazwyczaj jednak jest to punkt wyjscia do od-
krywania tego, z czym nastolatek mierzy si¢ na glebszym
poziomie i co jest powodem trudno$ci emocjonalnych.
Czasem jest to presja edukacyjna albo doswiadczenie prze-
mocy réwiesniczej, czasem jakas trudno$¢ rodzinna, a cza-
sem trudna sytuacja losowa, ktdra przydarzyla sic w dalszej
przeszlodci i zostawila §lad w psychice mlodego czlowieka.
Niezaleznie od indywidualnej sytuacji nastolatka zazwyczaj
pojawiaja si¢ tez dylematy zwigzane z czasem dorastania
itym, ze tak wiele i tak szybko sie w jego Zyciu zmienia. Juz



same te zmiany bywaja zaskakujace i niezrozumiale
ikiedy pojawia si¢ jakas dodatkowa trudno$c¢ - nic dziwnego,
ze nastolatek ijego rodzina potrzebuja wsparcia.

Podejmowanie ryzykownych zachowan, przekra-
czanie granic, przekora i negowanie ,§wiata doro-
slych” s3 czym$ normalnym w okresie dorastania.
To naturalny etap, ktory tez przechodziliSmy. A jed-
nak gdy nasze nastoletnie dziecko idzie na wagary
albo wraca do domu pijane, wpadamy w panike lub
we wscieklo$é. Nie tedy droga? Jak powinniSmy sie
zachowaé?

Rzeczywiscie, pewne zanegowanie $wiata doroslych jest nie
tylko normalne, ale tez potrzebne do tego, zeby dorosnac. Je-
§li nastolatek tego nie zrobi, nie bedzie w stanie wyjs¢ z roli
dziecka podporzadkowanego innym i nie odnajdzie swoje-
go indywidualnego sposobu na bycie osoba dorosly. Kiedy
nastolatek zachowuje si¢ w sposéb, o ktérym wie lub ma
przeczucie, ze
nie jest to za-
chowanie po-
zadane przez
doroslego, jest
to pewien spo-
s6b na pozna-
wanie $wiata
doroslych i od-
nalezienie  si¢
w nim. Mlo-
dy czlowiek
sprawdza,
gdzie sa gra-
nice, w kto-
rych moze
sie teraz po-
ruszac, a tak-
ze jak dorosli
zareaguja na
to, ze zacho-
wuje si¢ ,po
swojemu”.
Czy go odrzucg?
Skresla? A moze
potwierdza,  ze
to wlasciwy kie-
runek  dzialania
lub z szacunkiem
wytlumacza,  ze
nie tedy droga.
Oczywiscie to, ze
przekraczanie granic przez nastolatka jest normalne, nie
zmienia tego, ze dla doroslych jest ono czesto wyzwaniem.
Zrozumiale jest, ze kiedy nastolatek robi co$ nie tak, jak we-
dhug doroslych powinien - bedzie to urodzicéw powodowa-
lo zlo$¢ lub zaniepokojenie. Jako doro$li mamy tez prawo do
tego, zeby te zlos¢ lub zaniepokojenie okazac i jesli zrobimy
to we wlasciwy sposob, bedzie to dla nastolatka wspierajace.
Dlatego kiedy zachowanie nastolatka nas zlosci lub martwi,

Nastolatek nadal jest dzieckiem, by¢ moze
ma ten sam uSmiech i tak samo lubi lody
pistacjowe. Ale nie jest juz dla niego frajda siedzenie

na kolanach mamy czy wspolne spedzanie kazdego
niedzielnego popoludnia.

tak wazne jest, zebySmy cho¢ na chwile si¢ zatrzymali i za-
stanowili, czy jest to rzeczywiscie co$ niepokojacego, czy po
prostu to zachowanie jest dla nas trudne, bo uderza w nasz
czuly punkt.

Towarzyszenie dziecku w tym okresie jest trudne,
bo z relacji rodzic - dziecko przechodzimy w relacje
rodzic - mlody dorosly. To wyzwanie dla obu stron.
Z czym przyjdzie nam si¢ zmierzyé?

To troche jak poznanie swojego dziecka na nowo. Nadal jest
dzieckiem, by¢ moze ma ten sam usmiech i tak samo lubi lody
pistacjowe. Ale nie jest juz dla niego frajda siedzenie na ko-
lanach mamy czy wspdlne spedzanie kazdego niedzielnego
popoludnia. Okazuje si¢, Ze ma przemyslenia, ktére zaskaku-
ja rodzica swoja dojrzaloscia, albo odwrotnie — naiwnoscia.
Czesto jednym i drugim, bo nastoletnio$¢ to troche czas
bycia poczwarka. Zjednej strony nastolatek to juz nie dziec-
ko ichce by¢ traktowany jak kto$ odpowiedzialny i niezalezny,
ale z drugiej
strony - jesz-
cze nie doro-
sly. Ten etap
jest  potrzeb-
ny i wazne,
zeby na niego
nastolatko-
wi  pozwoli¢,
zeby go w tym
czasie akecep-
towac i towa-
rzyszy¢  mu.
Nadal bowiem
zadaniem ro-
dzica jest bycie
tym madrym,
wspierajacym
dorostym,
ktéry  poka-
Zuje swojemu
dziecku $wiat.
Cala  sztuka
polega na tym,
zeby z kazdym
rokiem zycia
dziecka i z kazdg
zdobywang umie-
jetno$cia  poka-
zywaé ten $wiat
coraz  bardziej
z perspektywy
towarzysza, a coraz mniej z pozycji eksperta. Oczywi-
Scie nie jest to latwe i kazdy rodzic wielokrotnie popehia na
tej drodze bledy. Ale jesli bedziemy przypominali sobie, jaki
jest nasz cel jako rodzicow, latwiej bedzie te bledy skorygowac
iwréci¢ na wlasciwy kurs.

Pomocny moze si¢ okaza¢ pani poradnik ,Nasto-
latki na rozdrozu. Jak si¢ nie zagubié, wspierajac
swoje dorastajace dziecko”. Czy to rodzaj GPS-u,
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dzigki ktore-
mu ta wspoélna
podroéz po kre-
tych drogach

dojrzewania
bedzie prost-
sza?

Tak, wlasnie tak
widze te ksiazke.
Lubi¢  metafore
GPS-u, bo nie za-
klada ona, ze mu- '\
simy by¢ w jed-
nym wlsciwym
miejscu, zeby wy-
ruszy¢. Nie zakla-

da tez, ze istnicje o 1 - -
tylko jedna slusz- , -
na droga do ja- — (..

ol .
kiego$ celu. GPS » '
odnajduje nas 4
tam, gdzie je- 2
steSmy, i wska-

zuje, jak najlepiej dotrzec¢ do celu. Akiedy wybierzemy
inng droge, niz urzadzenie pokazuje, nie zlodci si¢ ani nie
ocenia, ale po prostu szuka innego rozwiazania. Chciala-
bym, zeby moja ksigzka wlasnie w ten sposéb wspierala
rodzicéw nastolatkéw i pokazywala, Ze niezaleznie od tego,
co si¢ dzieje lub co sie wydarzylo w zyciu dziecka lub wjego
relacji z dorostymi, mozna znalez¢ dobra droge i dotrze¢ do
celu, ktérym jest doroslosé.

Jakie wskazowki
znajdziemy w ksiaz-
ce?

To, co moze by¢ w mo-
jej ksiazce pomocne, to
m.in. pokazanie tego,
co w nastoletniodci jest
normalne. Wiele nasto-
letnich zachowan, ktére
rodzicéw niepokoja lub
denerwuja, jest normal-
nych, s3 one po pro-
stu czescig dorastania.
Kiedy np. ,grzeczne”
dziecko zaczyna si¢ zlo-
sci¢ i pyskowa¢, czasem
na swoj sposob cieszy
mnie to, bo widze¢ w tym
dazenie do autonomii
i niezaleznoéci. Bardziej
niepokojace bywaja za-
chowania nastolatkéw
$wiadczace o tym, ze we
wszystkim sa  podpo-
rzadkowane rodzicom.
Mysle, ze kiedy rodzice
spojrza na swoje dziec-
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ko ina etap, przez ktéry przechodzi, z takiej perspektywy,
moze przynies¢ im to duza ulge. Zalezalo mi tez na tym,
zeby przyjrzec¢ sie konkretnym sytuacjom, ktére powta-
rzaja sie w zyciu wielu nastolatkéw i ktére sa dla rodzicéw
wyzwaniem. Chcialam z jednej strony da¢ rodzicom
konkretne wskazowki, jak sobie w takich sytua-
cjach poradzi¢, ale z drugiej nie dawa¢ zludzenia, ze
istnieja jedyne shuszne rozwiazania. Moim celem przy
pisaniu tej ksiazki bylo wesprze¢ rodzicéw we wspieraniu
swoich dzieci. Z mojego
doswiadczenia  wynika,
ze rodzice najbardziej
potrzebuja  odkrycia,
ze sa w stanie by¢ wy-
starczajgco dobrymi
rodzicami dla swoich
dzieci. I czesto kiedy to
odkrywaja, okazuje sie,
ze ja jako psycholozka
nie jestem juz potrzeb-
na. Chcialabym, zeby
po przeczytaniu ,Na-
stolatkéw na rozdrozu”
rodzice mieli poczucie,
ze nawet jesli przezy-
waja trudnoéci na tym
etapie rodzicielstwa, to
sa W stanie sobie z nimi
poradzi¢, a przynajmnic;j
wiedza, jak i gdzie szu-
kac wsparcia.

Bardzo wazne w okre-
sie nastoletnim jest
budowanie relacji
spolecznych. Nadal



uwazam, ze przyjaznie zawarte w liceum sa tymi
najtrwalszymi. Wtedy jesteSmy soba, prawdziwi,
bez masek. Jak mlodzi ludzie radza sobie w tym
obszarze - mam na mysli komunikacje i tworzenie
relacji?

Sfera relacji réwiesniczych jest w okresie dorastania szcze-
g6lnie wazna. Nastolatki przekierowuja wtedy swoja
uwage ze $wiata opiekundéw i innych doroslych na
Swiat ludzi w podobnym wieku. Spedzaja ze soba duzo
czasu, maja wiele okazji do nawigzywania nowych relacji.
Zazwyczaj tez autentyczno$¢ i szczero$é sa wysoko w ich
hierarchii warto$ci, co bardzo sprzyja budowaniu bliskich
relacji. Czesto wiee nastolatki radza sobie z tg sferg Zycia
znacznie lepiej niz dorodli. Zazwyczaj spotykam si¢ z tym,
ze mlodzi ludzie $wietnie wiedza, jak porozmawiac z przy-
jaciolka w trudnej sytuaciji i co zrobi¢, zeby wesprze¢ kolege
z klasy. Mysle, ze jako dorosli wiele mogliby$my si¢ od nich
w tej sferze nauczy¢.

Tez tak mySle¢! Codziennie zauwazam grupki lub
pary mlodych ludzi, ktérzy $mieja si¢, rozma-
wiaja, wyglupiaja sie¢, po prostu sa ze soba blisko.
Uwielbiam si¢ temu przygladaé, cieszy mnie to!
Zapytalam o relacje, bo duzo slyszymy o tym, ze
dzisiejszym nastolatkom doskwiera poczucie osa-
motnienia, aich kontakty sa powierzchowne. Moze
wigc te dane sa nieco przesadzone? Jak to wyglada
z pani perspektywy?

Myéle, ze trudno tu o ogélne wnioski. Cz¢$¢ nastolatkdw rze-
czywiscie jest blisko ze znajomymi i przyjaciélmi, spelnia sie
w tych relacjach i po prostu przezywa bardzo dobre chwile.

Z drugiej strony sa tez nastolatki, ktérych nie wida¢ w takich
sytuacjach i ktérych czesto w ogdle nie dostrzegamy, bo sto-
ja gdzie$ na uboczu i nie chea rzucac sie w oczy. One czgsto
powiedzialyby, Ze takie radosne obrazki sa Sciema i Ze dobre
relacje z réwiesnikami nie sa mozliwe. Bywa tez tak, ze mlo-
de osoby, ktére razem si¢ wyglupiaja, jednoczesnie nie mo-
wig kolegom o swoich trudnodciach i po powrocie do domu
czuja sic samotne i odrzucone. Wiele oséb, ktére naprawde
cierpia, potrafi zalozy¢ uSmiechniete maski. Nie chcac spra-
wiac¢ innym klopotéw, albo by¢ moze z obawy przed odrzu-
ceniem, graja szczesliwego nastolatka, ale w $rodku wyglada
to zupelnie inaczej. Mysle, Ze po prostu trudno méwi¢ w tej
kwestii o wszystkich nastolatkach jednoczesnie. Kazdy
znich jest inny, kazdy ma inne doswiadczenia i trud-
nosci. Czesto dopiero kiedy to dostrzezemy, jestesmy w sta-
nie zrozumie¢, o czym $wiadezy jakie$ zachowanie i z czym
dana osoba naprawde si¢ mierzy.

Nastolatki sa przeciez wrazliwsze, maja sklonno$¢
do intensywniejszego przezywania emocji, row-
niez tych trudnych, np. zwiazanych z hejtem.

To prawda. Zjawisko przemocy réwiesniczej wystepuje
wérdd nastolatkéw znacznie czesciej, niz nam si¢ wydaje.
Ostatnio przegladalam swoje zdjecia z wycieczki szkolnej do
‘Wloch, na ktérej bylam w podstawdwee. Wpadlo mi w oko
zdjecie, na ktérym naprawde glupio wygladalam i mam wra-
Zenie, ze kolezanka zrobila mi je dla Zartu. Usmiechnelam
si¢ tylko na jego widok, ale natychmiast pojawila si¢ u mnie
refleksja, jak duzym ryzykiem byloby takie zdjecie dla dzisiej-
szych nastolatkéw. Wtedy najwicksza forma zartu bylo to,
7ze kolezanka zrobila mi zdjecie moim wlasnym aparatem na
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klisz¢ i najgorsze, co
moglo sie zdarzyé, to
odkrycie zdjecia przez
rodzicéw, jesli to oni by
je wywolywali. Dzi$ takie
zdjecie w ulamku sekundy
moze zosta¢ przerobione
i rozej$¢ sie po calej szko-
le. Kiedy si¢ tak dzieje,
a dzieje sie¢ wéréd nasto-
latkéw kazdego dnia, jest
to niezwykle krzywdzace
dla osoéb, ktére sa obick-
tem takich ,zartéw”.

Jak mozemy wspierac
dorastajace dzieci
w budowaniu bliskich
relacji zinnymi?

Mysle, ze przede wszyst-
kim samemu bedac z nimi
w bliskim i autentycznym
kontakcie. Kiedy mlody
czlowiek ma warto$ciowe
relacje z doroslymi, wie,
ze nie jest sam i cokol-
wick si¢ zdarzy w jego
Swiecie, moze zawsze
liczy¢ na wsparcie
kogo$ doroslego. Do-
datkowo w ten sposéb
pokazujemy, jak mozna
zbudowaé dobra relacje, a to sprawia, ze po pierwsze na-
stolatek ma odpowiednie umiejetnosci spoteczne, apo dru-
gie — oczekuje szacunku réwniez od réwiesnikow. Nie ma
tez potrzeby angazowania si¢ w relacje niebezpieczne, bo
wie, Ze jest osobg warto$ciowsa i zastugujaca na szacunek
i powazne traktowanie.

Istotne jest takze to, by rodzice zatroszczyli sig...
osiebie. Dlaczego ich dobrostan jest tak wazny?
Mysle, ze odpowiednie zadbanie o siebie to podstawa nie
tylko bycia rodzicem i budowania dobrych relacji z nasto-
latkami, ale w ogdle dobrego zycia! Jestem przekonana, ze
na dluzsza met¢ nie da si¢c dawac czego$ innym, jesli nie
postawimy dbania o siebie wysoko na lidcie naszych zy-
ciowych priorytetéw. A przeciez w relacji doroslego z na-
stolatkiem z zalozenia to dorosly wiecej daje. Jako dorosli
powinni$my by¢ tymi madrzejszymi, ktorzy wiecej rozu-
mieja i lepiej znosza trudne emocje drugiej strony. Nie jest
to mozliwe, jesli nie mamy w sobie spokoju, sily i cierpliwo-
$ci. Mam wrazenie, Ze wigkszo$¢ frustracji rodzicow
nastolatkéow i konfliktéw z dorastajacymi dzieémi
wynika wlasnie z tego, ze rodzice sa przemeczeni
albo maja jakie$ trudnosci, ktérymi si¢ jeszcze nie zaopie-
kowali. A wtedy kazda trudna sytuacja wrelacji z dzieckiem
prowadzi do wybuchu i do poczucia, Ze nastolatek robi co$
»ha zl0$¢”. Zazwyczaj weale tak nie jest, ale trudno to do-
strzec, jesli nie zaopiekujemy si¢ najpierw soba.
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Jako dorosli powinniSmy by¢ tymi madrzejszymi,

ktorzy wigcej rozumieja ilepiej znosza trudne emocje

drugiej strony. Nic jest to mozliwe, jesli nie mamy w sobie
spokoju, sily i cierpliwosci.

To jak o siebie dba¢?
Niestety odpowied? nie jest taka prosta, cho¢ czasem sama
chciatabym, Zeby bylo inaczej. (usmiech) Jednym z moich
sposobéw na zadbanie o siebie jest zadanie sobie pytania,
jaki bylby dzi§ mdj idealny dzien, gdybym nie miala zad-
nych ograniczen. Kiedy teraz si¢ nad tym zastanawiam, to
przychodzi mi do glowy mysl, ze dzi§ potrzebowalabym
calego dnia pod kocem, z dobra ksiazka, herbata i w zupel-
nej samotnosci, najlepiej na hamaku nad jeziorem. Ale by¢
moze jutro moja odpowiedzig na to pytanie bedzie: dzien
spedzony w centrum Madrytu na ogladaniu zabytkéw i je-
dzeniu tapas. Kiedy wiem, jaka jest moja wizja idealnego
dnia, to oczywiscie bardzo rzadko moge ja w pelni zrealizo-
wad, jednak moze mi ona pokaza¢, co dzi§ moge dla siebie
zrobi¢. Bo wierze, zZe zawsze istnicje malutka rzecz,
ktéra moge dla siebie zrobi¢ i ktéra sprawi, ze cho¢
przez moment poczuje si¢ jak w moim ,idealnym
dniu”. Moze to by¢ cho¢ pie¢ minut z ksiazka na balko-
nie albo zrobienie
na obiad hisz-
panskiej  tortilli.
Takie chwile lub
proste czynnosci
sprawiaja, ze mo-
zemy zwyczajnie
odpoczaé, poczud
sic lepiej ze soba
inabrac sil.
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Leczenie ran
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od 1901r.

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.



Spokojny moz

DZIEKI NEURONAUCE MOZEMY NAUCZYC SIE
KONTROLOWAC POZIOM STRESU | EMOCJE LUB

POPRAWIC KONCENTRACJE. N/ q1:15\[e))V/ el
UMYSL, ABY BYE BARDZIEJ ODPORNY
| SKUTECZNIEJSZY W RADZENIU SOBIE
Z ZYCIOWYMI WYZWANIAMI?

Z JUSTYNA ZEJMO
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czym zajmuje si¢ neuronauka?

To wiclowymiarowa galaz dyscypliny badawczej zajmuja-
cej sie zagadnieniami zwigzanymi z ukladem nerwowym,
funkcjami poznawczymi, wykonawczymi, motorycznymi
czy kontrolnymi mézgu, ich rozwojem i wplywem na wiele
obszaréw zycia. Stad duzo neurodyscyplin, ktére wchodza
w sklad neuronauki, jak np. neurologia, neurobiologia, neu-
ropsychologia, neurochirurgia czy neuroinformatyka.

d '
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Justyna Zejmo
Psycholozka, neurotrenerka, trenerka neuro-
przywodztwa i neurokomunikacji, certyfikowana
ekspertka ds. odpornosci psychicznej MTQ (Men-
tal Toughness), specjalistka ds. neuropsychologii,

neuronauki i psychosomatyki.

Mozg jest niezwykle elastyczny i odpowiednio sty-
mulowany moze dziala¢ lepiej. Dzi¢ki réznym tech-
nikom mozemy szybciej nauczy¢ si¢ jezyka obcego
lub zapamietywaé informacje. Czy stosujac odpo-
wiednie techniki, mozemy tez zwi¢kszy¢ swoja od-
pornos$¢ psychiczna?

Jesli chodzi o budowanie odporno$ci psychicznej, to sku-
teczniejsze okazuje sie $wiadome, regularne powtarzanie



aktywnosci wspierajacych kondycje psychiczna, ktore sty-
muluja powstawanie nowych neuronéw w mézgu i polaczen
miedzy nimi. Te polaczenia powoduja, ze dana aktywnos$¢
staje si¢ automa-
tycznym  zacho-
waniem lub cecha
charakteru.  Dzi$
wiemy, ze odpor-
no$¢ psychiczna
jest zbiorem kil-
ku cech. Cecha
charakteru  jest
elastycznym  ma-
terialem.  Mozna
ja  zmodyfikowaé
poprzez wprowa-
dzanie rutyny, na-
wykéw, ktdre zmie-
niaja zachowanie.
Te  odpowiednie
techniki, ktére po-
jawily siec w pani
pytaniu, moga nam
pomdc wmotywacji i (lub) rozpoczeciu tej zmiany.

Czyli mézg moze si¢ dostosowywac¢ w odpowiedzi
na réznorodne bodzce i sytuacje. Jak éwiczyé mozg,
zeby zbudowa¢ lepsza odporno$é psychiczna® Co
warto wprowadzi¢ do codziennej rutyny?

Takich prozdrowotnych nawykéw jest bardzo duzo. Powiem
o trzech na dobry poczatek. Wiecej opisuje w swojej ksiazce
»Spokojny mdzg”.

Warto zacza¢ dzien od wypicia szklanki cieplej wody
i ¢wiczenia oddechowego. Woda rano wspomaga proces de-
toksykacji, w ktéry zaangazowany jest nasz mozg, kiedy $pi-
my. Ponadto zaraz po przebudzeniu poziom kortyzolu, tzw.
hormonu stresu, jest najwyzszy, warto wi¢c zamiast filizan-
ki kawy wypic¢ na czczo letnig wode. W ten sposéb zamiast
rozdraznienia od rana zyskamy lekko$¢ i energie. Cwicze-
nie oddechowe réwniez ma nas uspokoi¢ i obnizy¢ poziom
kortyzolu. Wystarczy kilka razy wykona¢ gleboki wdech
i dluzszy wydech. To uaktywni cz¢é¢ ukladu nerwo-

wego odpowiedzialng za uspokojenie. Dzicki
temu zaczynamy dzien mniej reaktywni na
stresory.

Drugi rytual, ktory warto wprowa-
dzi¢ do codziennej rutyny, to ruch.

Fot. materiaty prasowe Helion

Od lat wiemy, a neuronauka wyraznie to potwierdza, ze
ogromnie wazna dla sprawnosci naszego mézgu jest aktyw-
no$¢ fizyczna. I nie méwie tutaj o wyczynowym uprawianiu
sportu, ale o truch-
cie, szybkim space-
rze z utrzymaniem
tetna na poziomie
minimum 120 czy
jezdzie na rowe-
rze. 150 minut ty-
godniowo,  czyli
30 minut dziennie
przez 5 dni - to
WyStarczy, aby
wzmocni¢ kondy-
cje mozgu, spowol-
ni¢ tempo jego sta-
rzenia, zmniejszy¢
ryzyko  zapadal-
noéci na choroby
demencyjne,  np.
alzheimera, parkin-
sona czy otepienie.
Regularny ruch po prawia takze funkcje poznawcze, takie jak
uwaga i koncentracja, i pozwala zmniejszy¢ poziom hormo-
nu stresu dlugoterminowo.

Trzeci nawyk warto wprowadzi¢ przed snem. Zanim
zadniesz, zamknij oczy i kazdego dnia poczuj wdzigcznosé
za minimum pi¢é rzeczy, ktére naprawde mocno ci¢ ucie-
szyly danego dnia. Wdzigczno$¢ tworzy neurochemie, ktéra
ogromnie poprawia dobrostan. Badania potwierdzaja, Ze co-
dzienne praktyki wdzi¢cznos$ci zwickszaja poczucie
szczescia o 25 proc.

Co w takim razie wyeliminowa¢? Co oslabia odpor-
nos$¢ psychiczna?
Znéw powiem tylko o trzech wrogach odpornosci, bo ina-
czej ten wywiad nie mialby konca. (usmiech) Wiecej informa-
cji czytelnicy znajda w mojej ksiazce.
Jednym z podstawowych zagrozen dla naszej psychi-
ki jest scrollowanie, czyli przewijanie zawartosci ekranu
na telefonie lub innym urzadzeniu elektronicznym. Po§wie-
camy na to duza cze$¢ dnia, a najwiecej scrollujemy
wieczorem, czesto przed snem. W tym, co oglada-
my, duzo jest
informacji,
ktére mozg
traktuje jak
zagrozenie.
Czytajac
negatywne
tresci przed
snem,



powodujemy, ze mdzg pod-
wyzsza poziom kortyzolu -
hormonu stresu. Dodatkowo
$wiatlo niebieskie emitowane
przez smartfony czy kom-
putery rozregulowuje rytm
dobowy, gdyz mdzg dostaje
woéwezas informacje, ze czas
na dzialanie, a nie na sen. Za-
czynamy mie¢ problemy z za-
$nieciem, budzimy si¢ w nocy
inie mozemy zasnac. Spimy za
krétko.
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Drugi wrog odpornosci to
nieregularny i zbyt krétki
sen. Sen jest niezwykle waz-
ny dla mézgu i naszej kondycji
psychofizycznej. To czas na
oczyszczanie, odtruwanie i re-
generacje organizmu. W ciagu
szesciu do o$miu godzin snu
mozg zdazy usunac tzw. nie-
potrzebne resztki z okolic ko-
moérek nerwowych. Jesli tyle
przesypiasz, jeste§ wypoczety,
sprawniej i szybciej kojarzysz,
masz wicksza koncentracje
i mniej emocjonalnie reagu-
jesz na bodzce stresogenne.

Trzecia rzecz, ktéra drastycznie oslabia kondycje¢
psychiczna, to koncentracja na ,powinno$ciach”,
»musizmach” i ,negatywizmach”. Wpadamy w te pu-
lapki wtedy, kiedy nie mamy umiejetnosci stawiania granic.
Robimy cos, bo si¢ powinno, bo ,co powiedza inni” lub ,,bo
wickszo$¢ tak robi”. Tkwimy w niezdrowym zwiazku, bo
kto$ nam powiedzial, Ze nie damy sobie rady sami, albo wy-
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Metaspokoj to spokdj
wewnetrzny, ktorego podstawa
jest wysoki poziom $wiadomosci
przezywanych emocji, znajomosc¢

wlasnego systemu wartosci i potrzeb.

daje nam sie, ze robimy co$ dla
dobra kogo$, np. dzieci, albo
kierujemy mysli w ,czarng
strone”, np. jak co$§ zmienie
albo podejme decyzje, to moze
sie NIE uda¢, moge sobie NIE
poradzi¢. Takie myslenie ogra-
nicza nasza sprawczos¢, kon-
trole nad zyciem. Nasze decy-
zje sa uzaleznione wéwcezas od
yzmiany czego$” lub ,zmiany
kogo$”. A przeciez nie mamy
wplywu na zmiane kogos lub
czego$. Mamy za to wplyw na
zmiane¢ swojego podejscia.

I tu z pomoca przychodzi
pani ksiazka ,Spokojny
mozg. Neuronaukowe
i psychologiczne narze-
dzia budowania odpor-
nosci psychicznej”. Brzmi
skomplikowanie. Czy taki
laik jak ja poradzi sobie
z »obshiga” tych neuro-
naukowych narzedzi?
Prosz¢ o przykladowe
¢wiczenie lub technike.

Staram si¢ o neuronaukowych
prawidlowosciach i faktach méwic ,ludzkim jezykiem”. Pisza
do mnie czytelnicy, ktérzy nie majac pojecia o neuropsycho-
logii czy neurobiologii, dzi¢ki tej ksiazce zrozumieli, co si¢
dzieje w naszym mozgu. Mysle, ze to doskonaly dowdd na
to, ze ksigzka napisana jest przystepnym jezykiem. (usmiech)
Nie chee ujawnia¢ ¢wiczen, bo maja swdj bieg w ksiazce. To
taki workbook - ksigzka i jednoczesdnie zeszyt ¢wiczen. Moz-
na po niej pisa¢, podkresla¢ wazne informacje, uzupekiac,




odpowiada¢ pisemnie na pytania. Kazde
¢wiczenie jest odpowiednio oznaczone
i wyjasnione. Jednym z ¢wiczen jest do-
kladnie opisane ¢wiczenie oddechowe.
W ksiazce znajduje si¢ tez np. kod QR do
krétkiej, prowadzonej przeze mnie tech-
niki mindfulness sluzacej poprawic kon-
centracji i zmniejszeniu napiecia emocjo-
nalnego. Ponadto w ksiazce znajduje si¢
duzo ¢wiczen na zwiekszanie samo-
Swiadomosci, a takze budowanie po-
czucia wartosci i pewnosci siebie, ktore
naleza do filaréw odpornosci psychicz-
nej.

Stosujac si¢ do pani wskazéwek,
uwolnimy si¢ od przewleklego stre-
su i osiagniemy metaspokdgj. Co to
zastan?

Drzicki wiedzy zawartej w ksiazce, a tak-
ze praktyce w niej zaproponowanej
i wprowadzeniu kilku nawykéw mo-
zemy bardzo zblizy¢ si¢ do tego stanu.
Metaspokdj to spokdj wewnetrzny,
w ktéorym widzisz wiecej, widzisz
szersza perspektywe sytuacji czy
drugiego czlowicka. Jego podstawa
jest wysoki poziom $wiadomosci prze-
zywanych emocji, znajomos$¢ wlasnego
systemu wartodci, wlasnych potrzeb
i wierno$¢ im. Kiedy to o sobic wiesz,
jeste$ pewniejszy decyzji, ktére podej-
mujesz, bo podejmujesz je w zgodzie ze
soba iz tym, co dla ciebie wazne. Zdajesz
sobie sprawe, ze inne osoby maja wlasny
system wartosci i potrzeb, czesto zupel-
nie inny od twojego. To daje zrozumienie
i spojrzenie z poziomu ,meta”. Dajesz
sobie prawo do dbania o swoje potrzeby

Badania
potwierdzaja,
ze codzienne

praktyki
wdzi¢cznosci
zwickszaja
poczucie
szczescia
0 25 proc.

ipostepowania zgodnie ze swoimi warto-
$ciami i dajesz to prawo innym, bez oce-
ny, bez zlosci, bez obrazania sie, za to ze
zrozumieniem, akceptacja i motywacja
do znalezienia rozwiazania wlasciwego
dla kazdej ze stron.

Na co dzien jesteSmy poddawani <
ocenom, czesto negatywnym. To <
jeden z powodow stresu i zlego na- 1
stroju. Jakie psychologiczne narze-
dzie mozemy zastosowaé, by prze-
staé si¢ przejmowac tym, jak widza
nas i co o nas mysla inniz Mam na
mysli tych, ktérzy swoja krytyka
nie wspieraja nas w wewnetrznym
wzroscie czy rozwoju, tylko podci-
naja nam skrzydla.

No wlasnie, to historia o tym, co zawar-
lam w odpowiedzi na poprzednie pyta-
nie. Kiedy znasz swdj system wartosci,
wiesz, ze kto§ moze mie¢ swoj, nieko-
niecznie taki sam albo podobny. To wyni-
ka z naszego wychowania, doswiadczen,
najrézniejszych traum, sposobu radzenia
lub nieradzenia sobie z nimi. Jesli kto$
mowi o tobie cod§ negatywnego, robi to
z perspektywy swojej historii, swoich
przekonan, upodoban, a moze nawet
nie swoich, tylko swoich dziadkéw czy
rodzicéw. W takim razie czy to jest histo-
ria o tobiez O mnie? Nie. Jest o tym kims,
jego rodzicach, opiekunach, srodowisku.
Kiedy znasz siebie, swoje potrze-
by, swéj system warto$ci - wiesz,
jaka jest prawda o tobie. Ta pewnos¢
daje uwolnienie od le¢ku przed ocena.
O tym bedzie wigcej w kolejnej ksigzce.
(usmiech)
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To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie
z instrukcja uzywania
lub etykieta.
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NAJCZESCIEJ POJAWIAJA SIE U OSOB Z CERA
\TX=37. 1150,/ JEDNAK DO ICH POWSTAWANIA
MOZE PRZYCZYNIAC SIE TAKZE NIEZDROWY
STYL ZYCIA, NIEODPOWIEDNIA DIETA CZY
PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE. CO NA
ICH TEMAT MOWI KOSMETOLOG?

Z ANNA OJEWSKA
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Dlaczego na twarzach niektérych kobiet pojawiaja
si¢ pajaczki?
To przede wszystkim problem oséb ze skéra naczynkowa.
Naczynia wlosowate, ktére znajduja si¢ tuz pod naskor-
kiem, sa unich rozszerzone. Pajaczki najczesceiej po-
jawiaja siec w okolicach skrzydelek nosa, na brodzie
ina policzkach.

Co je powoduje?
Przyczyn jest wiele. Bywa, Ze po-
jawiaja si¢ w okreslonym czasie,
np. w ciazy lub okresie okolo-
menopauzalnym. W tym przy-
padku krucho$¢ Scianek na-
czyn wlosowatych powoduja

L7

Anna Ojewska

kosmetolog

zaburzenia hormonalne. Podobne skutki moze mie¢
zazywanie niektérych lekéw. Niestety niektérzy z nas sa
wrecz skazani na pajaczki, poniewaz dziedziczymy je po
rodzicach,adokladniejdziedziczymy nieprawidlowa
strukture tkanki lacznej, ktéra tworzy $ciany
naczynek krwiono$nych. Takze niekto-
re choroby wrecz indukuja rozsze-
rzanie si¢ naczyn wlosowatych
- to m.in. alergie, nadci$nienie
tetnicze czy inne choroby
ukladu krgzenia. Zatem wi-
dzac na twarzy pajaczki,
warto przebada¢ si¢ pod ka-
tem tych dolegliwo$ci.




Czy dlugotrwale przebywanie
w klimatyzowanych pomieszcze-
niach tez moze mie¢ wplyw na po-
jawienie si¢ pajaczkow na twarzy?
Oczywiscie, ze tak! A dokladniej chodzi
onagle zmiany temperatury, ktore sa bar-
dzo niekorzystne dla skory, szczegdlnie
naczynkowej. Podobnie dziala dluga eks-
pozycja na slonce czy mréz. Wowczas
naczynia wlosowate albo gwaltownie si¢
kurcza, albo poszerzaja, traca elastycz-
nos$¢. Do pekniecia naczynka dochodzi
wskutek zwickszonego ci$nienia krwi,
na skorze pojawia si¢ wéwcezas sinawe
zabarwienie. Musz¢ tez wspomnie¢
o uzywkach, ktére podnosza ci$nienie.
Tyton i alkohol - to one najczesciej ,ma-
luja” pajaczki na twarzach oséb uzalez-
nionych.

Czy pajaczki moga znikna¢ samo-
istnie?

Niestety nie. Skéra naczynkowa wymaga
specjalnej pielegnacji zaréwno w domu, jak i w salonie ko-
smetycznym. Czasami konieczne jest poddanie si¢ zabiego-
wi medycyny estetyczne;j.

Co mozemy zrobi¢ wdomu?

Przede wszystkim stosowa¢ odpowiednie ko-
smetyki. Powinny to by¢ delikatne produkty
nawilzajace i wzmacniajace naczynka. War-

to siegnac po te z witaminami K, C i E oraz
rutyna, ktéra wzmacnia naczynka. Z nawil-
zaczy moge poleci¢ kwas hialuronowy - to
bezpieczny wybdr. Trzeba zadbad tez o to, by
kosmetyk mial dzialanie przeciwzapalne i ob-
kurczajace. Tu z pomoca przyjda rosliny: kasztano-
wiec, arnika czy oczar wirginijski.

Adieta?

Dieta to podstawa, tak jak w przypadku dbania o kazdy ro-
dzaj skéry. Unikanie uzywek (takze cukru) - to oczywiste.
Poza tym picie wody w odpowiednich ilo$ciach. Jesli mamy
cere naczynkows, unikajmy tez ostrych przypraw, wzboga¢-
my za to diete w produkty zawierajace kwasy omega.

Jak moze nam pomdc wizyta ukosmetyczki?
Chcee podkresli¢, ze aby zabiegi byly skuteczne, konieczna
jest wspolpraca z kosmetyczka i stosowanie si¢ do jej zale-
cen. Zadna terapia nie przyniesie efek-
téw, jesli nadal bedziemy lekcewazy¢
}' zalecenia dietetyczne i nie bedziemy

| dbac o skére w domu.

' W gabinecie kosmetycznym stosuje-
/| my szereg zabiegow, ktdre maja nawilzy¢
L i zregenerowac skore, a takze wzmocni¢
naczynia krwiono$ne. Moze to
by¢ np. odpowiednio wyko-
nany peeling kawitacyjny

et |

i zastosowanie glinki czerwonej, bogatej w cynk, fosfor,
wapn, selen i krzem. Pielggnacja gabinetowa to m.in. so-

noforeza, jonoforeza, mezoterapia bez-
iglowa, infuzja tlenowa, naswietlanie
Swiatlem niebieskim. To wzmacnia
skére, ajednoczesnie ja uspokaja.

Czy mozliwe jest pozbycie si¢ pajacz-
kéw od razu?
Tak. Medycyna estetyczna ma do dyspo-
zycji terapie laserowe — dzicki dobraniu
odpowiedniej dlugosci spdjnej fali i mocy
promieniowania laser jest w stanie dotrze¢ do
rozszerzonego naczynka i zamknac jego $wiatlo.
Specjalista najlepiej okresli, ktory zabieg bedzie dla nas
bezpieczny i najbardziej efektywny. Oprécz laseroterapii
stosuje sic tez elektrolize, czyli metode wykorzystujaca prad
staly, krioskleroterapie, ktéra wymaga uzycia cieklego azotu
lub podtlenku azotu, a takze termokoagulacje, czyli fale ra-
diowe o wysokiej czestotliwosci.

Podstawowe zasady dbania
o cere naczynkowa:

* do mycia twarzy uzywamy tylko letniej wody lub
delikatnego ptynu micelarnego,

+ do oczyszczania stosujemy preparaty o neutralnym
odczynie pH, wynoszacym okoto 5,5,

+ stosujemy preparaty z wysokg ochrong przeciwsto-
neczng,

« ztuszczanie naskorka wykonujemy przy uzyciu
peelingéw enzymatycznych.

« Swiat Zdrowia
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SKORA Z WIEKIEM WIOTCZEJE | NIE JEST JUZ TAK JEDRNA.

ROWNIE [N [135G A6 ) ilele 555 0] JEST JEJ CIENCZENIE.

Cienka skéra nie tylko wyglada niekorzystnie i szybciej po-
wstaja na niej zmarszezki, ale réwniez nie chroni tak dobrze
naszego organizmu, co jest jej podstawowa funkcja.

Budowa i funkcje

Skora jest najwieksza tkan-

ka naszego organizmu

i pelni funkcje ochronne.
Do najwazniejszych funkgcji
skory naleza:

+ ochrona przed nadmiernym parowaniem wody,
czyli przesuszeniem organizmu,

« funkcja termoregulacji, czyli ochrona przed zbyt
wysoka i niska temperaturg, jak réwniez przed
réznego rodzaju bodzcami zewnetrznymi, np. pro-
mieniowaniem UV.

: Swiat Zdrowia

Wszystkie funkeje ochronne skéry zwiazane sa z jej budowa,
ktdra jest warstwowa. Zewngtrzng warstwa skory jest na-
skorek, pod ktérym znajduje si¢ skéra wlasciwa, a najglebiej
umiejscowiona jest tkanka podskdrna.

Niestety z wickiem skoéra ulega procesom starzenia. Oznacza
to zaburzenie jej funkcji, czyli zmniejszenie wlasciwosci
ochronnych. W procesie tym obserwujemy do$¢ zlozone
zmiany histologiczne w budowie skéry.

Przede wszystkim skéra z wickiem ulega $cieficzeniu. Proces
ten zaczyna sic juz od 25. roku zycia. Przyjmuje sie, Ze na
kazde 10 lat skora cienczeje o okolo 6-7 proc. Dla oso-
by trzydziestoletniej nie jest to jeszcze istotny problem, ale
od 50. roku zycia zaczyna to juz by¢ zauwazalne.

Dotyczy to zwlaszcza kobiet, u ktérych w okresie meno-
pauzy nastepuje znaczne przyspieszenie cienczenia skory.
W ciagu pierwszych kilku lat klimakterium moze ona utraci¢
nawet 30 proc. swojej grubosci. Ten proces jest wiec w tym
okresie duzo bardziej dynamiczny i skokowy.




Jakie mato

konsekwencje?
Jak méwi dr Marek Wasiluk
z warszawskiej kliniki Lexperta,
Scienczenie skéry ma wplyw na
nasz wyglad i zdrowie.

- Skéra chroni nas przed réz-
nymi czynnikami, ale zZeby byla
skutecznym filtrem, musi mieé¢
odpowiednia budowe i by¢ od-
powiedniej grubosci. Cienka
skéra nie chroni tak dobrze np.
przed groznym dla naszego
zdrowia promieniowaniem UV
- przyznaje ekspert.

35 Jat

W kontekscie poprawiania wy-
gladu skéry duzo méwi sie o jej
jakosci, a wiec jedrnosci i spre-
zystodci, na co wplyw ma zawarto$¢ kolagenu i elastyny oraz
kwasu hialuronowego w skérze. Wszyscy wiedza, ze wraz
z ich utrata skdra staje sic wiotka. Rzadko natomiast zwra-
ca sie uwage na jej grubo$¢. Natomiast nalezy mie¢ §wia-
domos$¢, ze oba te czynniki, czyli réwniez utrata grubosci
skory, wplywaja na jej gorszy wyglad. Fakt cienczenia skory
powoduije, Ze wszystkie niekorzystne bodZce latwiej skore
atakuja, a to powoduje, Ze staje si¢ ona jeszcze bardziej
niewydolna i jeszcze latwiej ulega procesom starze-
nia. Jak wyjasnia lekarz, jest to wiec pewnego rodzaju samo-
napedzajacy sie mechanizm.

° ° 7 e ” °
Jak przeciwdzialac cienczeniu
skory?
Skoro $cienczenie skory jest niekorzystnym zjawiskiem, to

powstaje pytanie, czy ten proces jest odwracalny, czy sa ja-
kiekolwick metody, ktére moga skére pogrubié?

Pogrubienie skory

dr Marek
Wasiluk

z warszawskiej
kliniki L'experta:

W teorii mnéstwo nawet delikatnych zabie-
gow bedzie wplywalo w jakim$ stopniu na skoé-
re. Problem w tym, Ze patrzac dlugofalowo, czyli
w perspektywie lat, takie dzialania nie s3 w stanie
przewyzszy¢ silnych proceséw destrukcji skéry
i proceséw cienczenia. Dlatego méwiac o pogrubie-
niu skéry, mam na mysli realne pogrubienie, czyli
uzyskanie skory grubszej niz wyjsciowo, i to grub-
szej w dhuzszej perspektywie.

45 |at 55 lat

Dr Marek Wasiluk metody
pogrubienia skory dzieli
na trzy kategorie:

1 metody, ktére spowalniaja proces jej cienczenia,

zabiegi, ktére utrzymuja grubo$¢ skéry na stalym
poziomie,

3 terapie, ktére realnie ja pogrubiaja.

Metody spowalniajace proces

° L4 ° /4

cienczenia skory

Do pierwszej grupy naleza wszystkie metody domowe oraz
mniej inwazyjne zabiegi gabinetowe. Tutaj gléwnym czyn-
nikiem, ktéry moze opdzni¢ cienczenie skory, jest redukcja
stresu. Poza tym ograniczenie uzywek, szczegdlnie palenia
papieroséw, ale réwniez spozywania alkoholu.

Dr Marek Wasiluk podkredla, ze do domowych i prostych
w stosowaniu metod nalezy wysilek fizyczny, ktéry dzieki
poprawie krazenia przyczynia si¢ do lepszego ukrwienia
tkanek, w tym skory. Jest ona wiec lepiej odzywiona, co daje
lepszy komfort pracy komérek, ktére nie musza ,walczy¢”
o skladniki odzywcze oraz tlen.

- Ciekawym mechanizmem jest wytworzenie w wyniku ak-
tywnosci fizycznej stresu oksydacyjnego w organizmie, czyli
dostarczenie nadmiaru tlenu, co powoduje uruchomie-
nie bardzo silnych mechanizméw naprawczych - méwi eks-
pert. — W praktyce wyglada to tak, ze tlen uszkadza tkanke,
ale jednoczes$nie pobudza w niej mechanizmy naprawcze.
Jesli wysilek fizyczny trwa godzing, to wywoluje on uszko-
dzenia duzo mniejsze w poréwnaniu z uzyskanymi w jego
nastepstwie zyskami w postaci przebudowy i odnowy tka-
nek, ktére nastepuja w kolejnych dniach. Wszyscy wiemy, ze
miesnie po treningu bola, ale i si¢ powigkszaja, podobnie jest
ze wszystkimi narzadami i skéra — takZe ulegaja one proce-
som regeneracyjnym. Dlatego intensywny, ale krétkotrwaly

wiat Zdrowia
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wysilek jest bardzo korzystny z punktu widzenia odmladza-
nia. Podobne mechanizmy zachodza podczas sesji w komo-
rze hiperbarycznej.

Na spowolnienie proceséw cieficzenia skory beda wplywac
kosmetyki, w tym preparaty z retinoidami, a takze wie-
le drobnych zabiegéw, mozliwych do wykonania w domu,
ktére usprawnia prace skory, np. réznego rodzaju masaze,
w tym kobido, na§wietlanie $wiatlem podczerwonym itp.
Drugim typem zabiegdw, ktére spowalniajg cienczenie sko-
ry, sa zabiegi gabinetowe. Do tych najmodniejszych naleza
mikronakluwanie, peelingi oraz
stymulatory tkankowe. Wszyst-
kie one dzialaja w podobny spo-
séb - powoduja mikrourazy,
ktére maja pobudzaé tkanke
do zwigkszenia aktywnoSci,
a przez to opdzniania proce-
sOw starzenia.

Powyzsze metody naleza do slab-
szych i aby byly skuteczne, wyma-
gaja regularnego stosowania.

Zabiegi, ktore
utrzymuja
grubosc skory

W drugiej grupic znajdu-
ja sic zabiegi regeneracyjne
-radiofrekwencja mikroiglo-
wa, osocze bogatoplytkowe

4 Swiat Zdrowia

i lasery nieablacyjne. Przy czym zdecydowanie najlep-
szg z nich jest radiofrekwencja mikroiglowa, pod warun-
kiem, ze jest wykonywana wlasciwie — na odpowiednich
parametrach i dobrej jakosci urzadzeniem. Na kolejnym
miejscu sg lasery nieablacyjne, jednak dr Marek Wasiluk
podkresla, ze w ich przypadku potrzeba bardzo duzo po-
wtorzen (od kilku do kilkunastu w skali roku w zaleznosci
od pacjenta), poniewaz zasadniczo dzialajg stabiej. Trzecig
metoda jest osocze bogatoplytkowe, ktére dobrze spraw-
dza sic w mlodszej grupie wiekowej, czyli u 30-40-latkéw.
U starszych oséb warto je stosowaé w terapii laczonej
z radiofrekwencja mikroiglo-
wa lub laserem frakcyjnym, dla
wzmocnienia efektu zabiegu
bazowego.

Terapie
pogrubiajace
skore

Przejdzmy do zabiegéw, ktére
moga skére pogrubi¢. Wedlug
eksperta najlepszym zabiegiem
jest stosowanie lasera frakeyj-
nego, ablacyjnego CO ..

— Taka terapia jest trudna, wy-
maga zlozonych zabiegéw, bar-
dzo czgsto jeszcze laczonych
z osoczem bogatoplytkowym,
a na efekty trzeba czekac¢ dos¢
dhugo. Dobra wiadomos¢ jest
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taka, ze jest to do zrobienia, zla - Ze niestety trzeba cierpliwosci -
wskazuje dr Wasiluk.

Skéra z natury ma zaprogramowana swoja fizjologiczna grubosé -
i aby nakloni¢ organizm do jej pogrubienia, potrzeba bardzo moc-
nych regeneracyjnych zabiegéw. One wiaza si¢ z ryzykiem powsta-
wania blizn. Nalezy wiec wykonywac je bardzo mocno, aby byl
efekt, ale réwniez madrze. Dr Marek Wasiluk podkredla, ze tutaj
réwniez nie ma gotowych recept i protokoléw zabiegowych. U kaz-
dego pacjenta nalezy wykonywac te zabiegi nieco inaczej,
warto wigc szukac doswiadczonych lekarzy.

Drugim typem zabieg6w z trzeciej grupy sa stymulatory objetoscio-
we, czyli preparaty na bazie kwasu polimlekowego lub polikaprolak-
tonu. Dr Marek Wasiluk ostrzega jednak, Ze preparaty te oddzialuja
w duzym stopniu na tkanke podskérna. Nalezy wigc uwazac, ponie-
waz one rowniez zmieniaja objeto$¢ czy ksztalt tkanki. Moze to by¢
zaleta, ale i wada.

- U os6b starszych, szesédziesi¢cioletnich, mozna w ten sposéb
uzyskac¢ podwajny efekt, czyli poprawic grubos$¢ skéry i przy okazji
niejako wypelni¢ zaniki tkanki, a wicc odbudowac poduszki w oko-
licach kosci policzkowych, skroni czy pod oczami. Ale u mlodych
0s6b bardzo czesto jest to nickorzystne. Poza tym wickszo$¢ sty-
mulatoréw objeto$ciowych pobudza organizm do tworzenia ko-
lagenu typu trzeciego. Jest to kolagen, ktéry powstaje w procesie
tworzenia si¢ blizny, gojenia si¢ po urazie. Ma on inne wlasciwosci
i strukture niz kolagen typu pierwszego, ktéry jest najbardziej fizjo-
logicznym kolagenem — méwi ekspert.

informacja prasowa

REKLAMA

-
LEK NA HEMOROIDY
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AESCULAN®
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Substancje czynne: 1 g masci zawiera substancje czynne: - 62,5 mg wyciagu suchego z Aesculus hippocastanum L., cortex, kora (kora kasztanowca) (40-90:1). Rozpuszczalnik ekstrakcyjny: metanol 90
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Podmiot odpowiedzialny: PZZ Herbapol S.A. ul. Towarowa 47/51, 61-896 Poznah.

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

NASTOLATKOW
a Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdrowe-
g0 i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpracg z pa-
cjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga www.
natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie o tej
samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody
i desery” i ,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim
indeksie glikemicznym”. Prywatnie szcze$liwa zona i mama

NATALIA DOLATA POLECA dwdjki dzeci.

ZDROWA DIETA DLA NASTOLATKOW MUSI BYC PRZEDE WSZYSTKIM UROZMAICONA | DOSTARCZAC
WSZYSTKICH NIEZBEDNYCH WITAMIN | SKEADNIKOW MINERALNYCH WPEYWAJACYCH KORZYSTNIE
NA SPRAWNOSC FIZYCZNA | INTELEKTUALNA. KOMPONUJAC POSIEKI, TRZEBA PAMIETAC TEZ O TYM,
ZE ABY TRAFILY ONE W GUST MEODEJ OSOBY, MUSZA PO PROSTU SWIETNIE SMAKOWAC. MAM
NADZIEJE, ZE PONIZSZE INSPIRACJE KULINARNE SPRAWDZA SIE DOSKONALE W WASZEJ KUCHNI.

OTREBOWY RYZ

NA MLEKU Z MALINAMI,
CZEKOLADA

| PELATKAMI
MIGDAEOWYMI

Sktadniki (1 porcja): 50 g ryzu basmati (masa suchego ryzu),
szklanka mleka 2 proc., 2 tyzki otrebéw owsianych, szczypta
cynamonu  cejlofskiego, tyzka ptatkéw migdatowych, garsé
Swiezych malin, kostka czekolady o zawartosci min. 70 proc. kakao

Przygotowanie: Do przygotowania tego dania warto uzy¢
wczesniej ugotowanego ryzu, ktéry pozostat nam np. z obiadu.
W takim ugotowanym, a nastepnie schtodzonym produkcie
zbozowym dochodzi do powstania skrobi opornej, ktéra ma
korzystny wptyw na naszg mikroflore jelitowg oraz glikemie
popositkowa.

Najpierw wrzu¢ do garnuszka ryz i otreby, catos¢ zalej mlekiem,
dodaj cynamon i gotuj na wolnym ogniu przez okoto 10 minut.
Gotowy ryz przet6z do miseczki i udekoruj malinami, ptatkami
migdatowymi oraz gorzkg czekolada.

g 4 Swiat Zdrowia
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PIZZA NA TORTILLI
Z TUNCZYKIEM
| KUKURYDZA

Sktadniki (1 porcja): 1 placek tortilli petnoziarnistej, 1 tyzka
koncentratu pomidorowego, Y2 kulki mozzarelli light (okoto
60 g), 100 g tuficzyka konserwowego (doktadnie odsgczy¢
z nadmiaru oleju), ¥2 czerwonej cebuli, 4 tyzki kukurydzy
konserwowej, szczypta suszonej bazylii i suszonego oregano

Przygotowanie: Tortille posmaruj réwnomiernie kon-
centratem. Nastepnie natdz odsgczonego tuniczyka, posiekang
cebule i kukurydze. Na koniec dodaj kawatki sera i catos¢
oproész delikatnie przyprawami. Tak przygotowang pizze wt6z
do rozgrzanego do 210°C piekarnika (funkcja gora-dét) na
okoto 15-20 minut.

FRYTKI

Z BATATOW

Z KREMOWYM
DIPEM

Sktadniki: 1 batat, 1 tyzka oliwy z oliwek,
100 g naturalnego skyru, 30 g sera feta,
2 tyzki posiekanego szczypiorku

Przygotowanie: Batata obierz i pokréj na
ksztatt frytek, nastepnie wrzu¢ do miski
i doktadnie wymieszaj z oliwg z oliwek.
Tak przygotowane stupki wysyp na blache
wytozong papierem do pieczenia. Piecz
w rozgrzanym do 210°C piekarniku
(funkcja gora-dét) przez okoto 15-20 minut.
W tym czasie przygotuj kremowy dip. Fete
rozgnie¢ widelcem i wymieszaj ze skyrem
oraz posiekanym szczypiorkiem. Upieczone
frytki zjadaj z pysznym dipem.

% Swiat Zdrowia 59



recepta na czas wolny

‘*‘ EKU NIE JEST NICZYM . :::- - o
5L MOZE ZNIECHECIC B
' Do AKTYWNOSCI. JAK POSTH & -
. BY \
g 28 : \é . Pawel Dwornik

_ L p ;-_% g / byty fizjoterapeuta kadry olimpijskiej
- i —— w lekkiej atletyce, obecnie pracujacy
Z FIZJOTERAPEUTAPAWEEM DWORNIKIEM! w klinice Sportopedica w Poznaniu

ROZMAWIA MAREK ROKITA
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Jakie osoby przychodza do panskiego gabinetu?

By¢ moze ze wzgledu na moja przeszlos¢ zawodowa w wiek-
szosci sa to ludzie aktywni, regularnie uprawiajacy sport
amatorzy. Jednak sa tez pacjenci, ktérzy na co dzien si¢ nie
ruszaja i skarza sie na bole. Zachecam ich do ruchu, kto-
ry w dluzszej perspektywie przyczynia sie do redukcji bolu
iulatwia poruszanie. Osoby, ktére duzg czes¢ zycia spedzaja,
siedzac, dzigki ruchowi lepiej czuja si¢ zaréwno fizycznie, jak
ipsychicznie.

No wlasnie, wielu z nas pracuje przy biurku, malo si¢
rusza. A kiedy przychodza wakacje, chcemy spedzi¢
je aktywnie. Czy nalezy si¢ do tego jako$ przygoto-
waé?

Pacjenci sa coraz bardziej $wiadomi, Ze trzeba przygotowaé
si¢ fizycznie przed wyjazdem na narty. Zauwazyli, ze lepiej
te trzy tygodnie poéwiczy¢ na silowni, by potem nie doznaé
kontuzji. I w zasadzie tak samo powinni§émy robi¢ przed
wyjazdem w goéry albo wycieczka rowerowa — zeby przy-
zwyczai¢ do wysilku nasze mieénie, stawy i chrzastki, ktére
bardzo trudno si¢ leczy. Jednak jezeli regularnie uprawiamy
jakis sport — chociaz raz lub dwa razy w tygodniu - specjal-
ne przygotowanie nie jest konieczne. Aktywno$¢, ktéra nie
bedzie duzo intensywniejsza niz ta, ktéra uprawiamy na co
dzien, nie powinna si¢ skofczy¢ tzw. zakwasami. Natomiast
jesli wogole si¢ nie ruszamy, latwo przekroczy¢ prog
wysilku, do ktérego przystosowane sa nasze mi¢snie,
iprawdopodobnie po 24-72 godzinach pojawia si¢ zakwasy.

Czym w ogole sa zakwasy?

Tak potocznie nazywamy bdl powysitkowy, ktory wynika <
z mikrourazéw. Pojawia sie¢, kiedy przeciazymy migsénie. =
U niektorych bardzo szybko przechodzi, a u innych utrzy- §

muje si¢ nawet kilka dni. To czesto zniecheca do ponowne-
go wysilku albo dalszej aktywnosci fizycznej. Tymczasem to
znak, ze dawka byla za duza. Mozemy zlagodzi¢ dolegli-
wosci, jesli sic odpowiednio przygotujemy przed wyjazdem
albo na wakacjach bedziemy powoli sic wdraza¢. Na przy-
klad zaczniemy od krétkiej wycieczki, czyli 3-5-kilometrowej,
apotem dzien po dniu bedziemy zwigksza¢ wysilek.

I'wtedy zakwasy moga si¢ w ogéle nie pojawié?

Tak, chociaz zwykle jednak si¢ pojawiaja. Na przyklad jesli na
co dzien poruszamy si¢ po plaskim terenie, a w czasie urlo-
puwedrujemy po gérach. Stopa inaczej wtedy pracuje i bar-
dzo czesto pojawiajg sie zakwasy z przodu i z tyhu goleni czy
na udach.

Czy s3 sposoby na przyspieszenie pozbycia si¢ za-
kwaséw?

Tak, np. réznego rodzaju masaze, ktére w pewnym stopniu
relaksuja uklad nerwowy. Moga to by¢ tez kapiele zmienno-
cieplne - ciepla woda na przemian z zimna. A najlepsze ze
wszystkiego jest tzw. rozchodzenie. Na przyklad wedréwke
w goérach, ktéra nas mocno obciazy, zakonczmy powolnym
dojéciem na nocleg, zeby poprawi¢ przeplywanie krwi w no-
gach. W przypadku zakwasow najlepszy jest delikat-
ny ruch. Moze to by¢ spacer albo jazda na rowerze (réwniez
stacjonarnym). Nawet 10 minut takiego wysilku przyczyni si¢
do poprawy krazenia w mi¢éniach, dzicki czemu mikrourazy
szybciej beda si¢ goi¢ ibol szybciej zniknie.

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

PIELEGNACJA
| MASAZ

» nawilza i tagodzi
podraznienia

» wspomaga regeneracje
skory

» masaz z uzyciem produktu
tagodzi uczucie napiecia
i przynosi ulge zmeczonym
migesniom
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Czy to prawda, ze dobrze,
jeslijest toinny typ aktyw-
noSci niz ten, ktéry dopro-
wadzil do bélu?

Tak. Na przyklad jesli ktos caly
dzien plywal na desce do wind-
surfingu i ma obolale cale cialo,
dobrze mu zrobi taka aktyw-
no$¢ jak jazda na rowerze czy
¢wiczenia na orbitreku albo
plywanie Zabka. Lekka aktyw-
noé$¢ ruchowa, niezbyt inten-
sywne ¢wiczenia w  pokoju
hotelowym czy przed namio-
tem mogg poprawi¢ krazenie
i sprawi¢, ze miesnie szybciej
si¢ zregeneruja. Najgorsze jest
lezenie i czekanie, az przejdzie.

Spotkalem si¢ z opinia, ze .00

tuz przed duzym wysil-

kiem dobrze jest wspomdc sie profilaktycznie ta-
bletka przeciwboélowa.

Sa badania, ktére méwia, ze lekami z grupy NLPZ mozna
wyciszy¢ bol. Ale wigze sie z tym pewne ryzyko: mozemy nie
poczu¢ granicy mozliwosci naszego ciala i dozna¢ kontuzji.
Nie czujac bdlu, jestesmy w stanie podja¢ duzo wickszy wy-
silek, bo nie mamy bodZca, ktéry nas zahamuje i powie ,,juz
wystarczy”. Lek lepiej jest zastosowaé po aktywnosci. Nie
wylaczy wtedy naturalnych mechanizméw obronnych, ktére
chronig nas przed kontuzja. Ale sg tez inne $rodki, ktére po-
moga zmniejszy¢ odczucie bolu. Na przyklad masci
przeciwbolowe, rozgrzewajace lub chlodzace. Pomaga
rozmasowywanie bolacego miejsca.

Dotychczas moéwiliSmy o sytuacjach, w ktérych
mamy do czynienia z jakim§ duzym jednorazowym
wysilkiem. A co, gdy kto$ spedza wakacje bardzo
aktywnie i codziennie przejezdza ponad 100 km ro-
werem albo przechodzi kilkanascie kilometréw po
gorach? Po takim urlopie bedziemy pewnie zmecze-
ni. Co w takiej sytuacji nalezy robié, zeby zmeczenie
ustapilo i Zeby by¢ gotowym do codziennej pracy?
Najwazniejszy na takich wakacjach jest sen. Podczas aktyw-
nego wypoczynku musimy zadbac¢ o to,
zeby budzi¢ sic wyspanym. Na pewno
warto zadba¢ tez o diete, w ktdrej
powinno by¢ duzo weglowoda-

néw. Zeby uzupehi¢ energie,

ktdra utraciliSmy.

To niezbyt popularna teza.

Ludzie czesto unikaja weglo-

wodanow. _
Osoby, ktére uprawiaja dlugotrwa-

ly wysilek, czesto odczuwajg bar-

dzo duzy gléd weglowodanéw. Bez

nich czujemy si¢ bardziej zmeczeni.

Doladowujac si¢ nimi, wspomaga- ‘
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my regeneracje. Nie moéwie
0 spozywaniu weglowoda-
néw w kontekscie odchu-
dzania, tylko spedzania czasu
aktywnie i zapobiegania kon-
tuzjom.

Czy to znaczy, ze gléd
moze potegowaé odczu-
cie bélu?

Tak. Kiedy nie jeste$Smy
wystarczajaco  zaopatrze-
ni w energie, mozemy si¢
czul bardziej zmeczeni. Je-
§li ja uzupemimy, bdl mija,
a my znowu mamy sile do
uprawiania sportu. Trzeba
§ jednak pamictaé, Zeby
dostosowaé¢  aktywno$é
do wlasnych mozliwosci,
nie przesadzac i slucha¢
swojego ciala. Jesli czujemy, ze danego dnia przesadziliSmy,
drugiego nalezy troche odpuscié, a nie znowu doklada¢ sobie
wysitku. Kluczowy jest zdrowy rozsadek i dbanie o nawod-
nienie.

Wielu uwaza, Ze najlepiej nawadnia piwo...

Mozna wypi¢ piwo bezalkoholowe, ktére zawiera cukry
proste. Ono moze sprzyja¢ regeneracji. Jednak alkohol —
kazdy, niezaleznie od ilosci — wylacznie nasila stany zapal-
ne, ktdre zle wplywaja na sen. A to podczas snu najlepiej si¢
regenerujemy.

Lekarze czesto mowia, ze powinni$my shucha¢ or-
ganizmu, kiedy méwi ,,stop”. Zastanawiam si¢ jed-
nak, czy zawsze jesteSmy w stanie uslyszec ten ko-
munikat.
Gdy jestesmy rozgrzani, czasem trudno nam wylapa¢ ten
moment. Nasz uklad nerwowy czesto dopiero po wysty-
gnicciu miegsni, po odpoczynku wysyla wyrazniejsze sy-
gnaly. Kiedy podczas aktywnosci czujemy lekki bol,
powinno to da¢ nam do myslenia. Po jakim$ czasie
moze sie okazac¢ duzo gorszy, niz poczatkowo si¢ wydawato.
Kiedy na goérskim szlaku zaczynamy odczuwac bdl kolana,
moze to $wiadczy¢ o narastajacej kontuzji. Nastepne-
go dnia lepiej odpoczac.

Czy sa jakie$ dyscypliny sportowe,
ktoére sa bezpieczniejsze dla os6b
poczatkujacych lub malo ak-
tywnych? I czy sa takie, ktére
sa dla nich bardziej ryzykow-
ne?
Bardzo bezpieczna, bo malo ob-
cigzajaca, jest jazda na rowerze.
O kontuzje trudno tez podczas
plywania i chodzenia po terenie
plaskim. W gérach sa duze prze-
wyzszenia, ktére powoduja kontuzje
przeciazeniowe.
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Czy jeste$Smy na nie narazeni bardziej podczas podej$é czy zejsé?
Do mojego gabinetu cz¢sciej trafiaja osoby, ktére nabawily si¢ ich podczas
schodzenia. Przy zejsciu bardziej musimy zaangazowac miegsnie i stawy,
wiec przeciazenia sa wicksze.

A zatem w goérach do podchodzenia powinniSmy wybraé szlak
dluzszy ilagodniejszy, czy raczej kroétszy i ostrzejszy? 1 odwrot-
nie - ktory wybrac przy schodzeniu?

Zalecalbym, zwlaszcza pacjentom po urazach kolan i kostek, zeby ostre bylo
podejscie, bo wtedy bardziej pracuja migs$nie, a mniej stawy. Stawy sa ob-
ciazone przede wszystkim podczas stawiania stopy przy schodze-
niu - musza wyhamowac cala energie, zamortyzowac ladowanie.

Ajak jest ze sportami zespolowymi? Spotkalem si¢ z opinia, ze bar-
dzo latwo o kontuzje nawet podczas zwyklej gry wsiatkéwke.
Spacer albo jazda rowerem wiaza si¢ z zupehie innymi obciazeniami dla
organizmu niz pilka siatkowa czy nozna. Skoki, ladowania, zrywy to dla or-
ganizmu najtrudniejsze formy ruchu. I dlatego podczas gier zespolowych
dochodzi do najwigkszej liczby kontuzji. Pojawia si¢ tez dodatkowy czyn-
nik - rywalizacja. Pod wplywem adrenaliny czesto przekraczamy
mozliwosci, do ktérych jesteSmy zaadaptowani. Przelamujemy swoje
granice.

Kazdy urlop si¢ kiedy$ konczy. ByliSmy aktywni, udalo si¢ unik-
na¢ kontuzji, czyli poprawiliémy kondycje. Ale po wakacjach
wracamy do pracy przy biurku. I jak tu utrzymac lepsza forme?
Po prostu trzeba by¢ nadal aktywnym. Nie ma innego wyjscia. Ruch prze-
dhuza nasze zycie, poprawia jego komfort - fizyczny i psychiczny. Zache-
cam wiec kazdego, zeby by¢ aktywnym przez caly rok.

REKLAMA

WSKAZANIA:
- profilaktycznie

WZMACNIA e
I STABILIZUJE EmsmIHA

STAW SKOKOWY
« pourazowo

mozliwos¢ stosowania w obuwiu « przeciwbolowo

dwuelementowa konstrukcja « przeciwobrzekowo

DOSTEPNE S ” Wyrdb medyczny
ROZNE "“"f‘“ Producent; SIGVARIS S.A.
ROZMIARY L4 ul. Mazowiecka 11/49

00-052 Warszawa, Polska

OPASKA ELASTYCZNA STAWU SKOKOWEGO PT 0303

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

KASZI

ACC jak nozyczki rozcina
zalegajgcag wydzieline -
przyczyne kaszlu
mokrego - utatwiajac jej
odkrztuszanie.

Dzieki temu skraca kaszel
i pozwala szybciej wrécic
do formy!

ACC ' optima

Acahvicysteinum, 600 mg
irabelil i oy

|

SANDOZ

ACC rozcina zalegajaca wydzieling - przyczyne kaszlu mokrego - utatwiajac jej odkrztuszanie, co wptywa na skrécenie czasu trwania kaszlu. 1) ChPL ACC Optima. 2) Rafat Pawliczak, Leki
mukoaktywne w praktyce - znaczenie grupy sulfhydrylowej (-SH). TERAPIA 2021, 11(406):40-45 3) Mateusz Babicki, Pacjent z kaszlem produktywnym (mokrym) w gabinecie lekarza
POZ. 22.11.2021 https://ptmr.info.pl/pacjent-z-kaszlem-produktywnym/ 4) Rafat Krenke, Wytyczne/ zalecenia Postepowanie w kaszlu u oséb dorostych — rekomendacje dla lekarzy rodzinnych.
Lekarz POZ 2018;4(6):425-452. 5) Zaitseva OV. Rational choice of mucolytic therapy in treatment of respiratory diseases in children. Russian Medical Journal. 2009;17(19):1217-1221. 6) Bellomo G,
Giudice S., Controlled study on the efficacy of a combination “thiamphenicol-acetylcysteine”in oral administration in respiratory infections in pediatrics Clinical Pediatrics 1972;54:30-51

ACC® optima, 600 mg, tabletki musujace. Sktad: 1 tabletka musujaca zawiera 600 mg acetylocysteiny, laktoze i séd. Wskazania: lek rozrzedzajacy wydzieline drég oddechowych i utatwiajacy jej
odkrztuszanie u pacjentéw z zapaleniem oskrzeli zwigzanym z przezigbieniem. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl, Austria. Petna informacja
o lekach dostepna w Sandoz Polska Sp. z 0.0, ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl. ACC opt mus 02/01/23 pacj ACC OTC/029/10-2023/2

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotagczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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