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Paracetamolum, 500 mg,
granulat w saszetce.

mikrogranulki

rozpuszczajg sie juz na jezyku,
wchtaniajg sie szybko
i catkowicie

dziata
szybciej
niz tabletki
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B i on G & e clinical the case for effervescent paracetamal in pe
A narrative review, Curre ea 2297, Charakterystyka Produktu Leczniczego PARAN

PARAMIG Fast, 500ma, granulat w saszetce. Jedna saszetka zawiera 500 mg paracetamolu (Paracetarnoium). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Paramig Fast stosule
sie w chjawowym leczeniu fagednego to umiarkowanego bélu oraz goraczkl, Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. 2 0o Ul Krakowiakaw 85, 02-255 Warszawa.

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

od redakciji

Drodzy Czytelnicy,

14 listopada obchodzimy Swiatowy Dziefi Cukrzycy, dlate-
go wiasnie tej chorobie postanowiliSmy poswieci¢ Temat
miesigca. Czy naprawde jest tak grozna? Zdecydowanie,
poniewaz latami moze wyniszcza¢ organizm, nie dajac
0 sobie zna¢. Tymczasem zbyt pézno zdiagnozowana i zle
leczona cukrzyca niesie za sobg liczne powiktania. Jakie?
Tego dowiecie sie z tego wydania. Piszemy réwniez o tym,
kto najbardziej jest zagrozony zachorowaniem na cukrzyce
ijakie objawy powinny wzbudzi¢ naszg czujnos¢ i sktoni¢ do
wykonania badan diagnostycznych.

Listopad jest miesigcem zadumy, dlatego w tym numerze nie
zabrakto tematéw zwigzanych z przemijaniem, opiekg nad
chorym bliskim i trudnymi wyborami, w obliczu ktérych
wielu z nas musi stangc. Nasi eksperci radza, jak wspierac
tych, kt6rzy potrzebujg naszej pomocy, nie zapominajac jed-
noczesnie o wiasnych potrzebach.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia
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kalendarz

REZYGNACJA Z MIESA DLA

ZDROWIA | PLANETY

Hodowla przemystowa zwierzat jest jednym z istotnych
czynnikéw wptywajacych na kryzys klimatyczny naszej
planety. Swiatowy Dzien Wegan, obchodzony co roku
1 listopada, to okazja do propagowania diety wegaiskiej,
ktéra eliminuje wszelkie produkty pochodzenia zwierzecego.
Weganie rezygnuja z miesa, nabiatu czy jajek w przekonaniu,
ze konsumpcja tych produktéw przyczynia sie do coraz
wiekszego  zanieczyszczenia  $rodowiska, marnowania
zasob6w naturalnych oraz krzywdzenia zwierzat. Czy dieta
wegafiska jest zdrowsza? Zdecydowanie tak. Zagrozeniem
dla cztowieka jest zwtaszcza mieso przetworzone (paréwki,
kietbasy, bekon i inne wedliny), zaliczane do grupy 1, co
oznacza, ze odpowiada ono za rozwdj raka jelita grubego,
a takze czerwone mieso zaklasyfikowane do grupy 2A jako
prawdopodobnie rakotwércze dla ludzi, mogace mie¢ wptyw
na rozw6j raka okreznicy i odbytu. Osoby spozywajgce mieso
czerwone i przetworzone czesciej tez chorujg na choroby serca
inaczyn oraz sg bardziej narazone na rozw6j cukrzycy typu 2.

1 listopada — Swiatowy Dziei Wegan

Wezesniaki, czyli dzieci urodzone miedzy 22. a 37. ty-
godniem ciazy, stanowig okoto 6 proc. wszystkich dzieci
rodzacych sie w Polsce. Wczesniactwo moze, choé nie
musi, wigzac sie z powaznymi zagrozeniami zdrowotnymi,
a czynnikiem decydujgcym jest oczywiscie wiek cigzy.
Najmniejsze uratowane wcze$niaki na Swiecie wazyty
zaledwie 245 graméw, a w Polsce - 370 graméw w chwili
porodu. Wiekszos¢ dzieci urodzonych tak wcze$nie zmaga
sie z niewydolnoscig wielonarzagdowa i wymaga miesiecy
hospitalizacji, ktéra moze obejmowac rézne procedury, takie
jak przebywanie w inkubatorze, fototerapia, wspomaganie
oddychania, zywienie za pomocg sondy Zzotgdkowej lub
karmienie pozajelitowe. Chociaz wcze$niactwo wigze
sie z ryzykiem opéznied rozwojowych, probleméw
neurologicznych i choréb przewlektych, to dzieki postepowi
w medycynie dzieci te maja wieksze szanse na
normalne Zycie. W miare dorastania wiele z nich nadrabia
opbznienia, zwtaszcza jesli rodzina stosuje sie do planu
opieki powypisowej, ktéra moze obejmowac zalecenia
dotyczace zywienia i suplementaciji, rehabilitacji, konsultacji
specjalistycznych (np. okulistycznej, audiologicznej i neo-
natologicznej) oraz szczepiefi ochronnych (schemat
szczepied wczeSniakéw nieco sie rézni od zwyktego
kalendarza szczepien).

17 listopada - Swiatowy Dzieri Wczeéniaka

6 4 Swiat Zdrowia
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DLACZEGO BAKTERIE STAJA SIE

@

OPORNE?

NBifa st

Alexander Fleming, odkrywca pierwszego antybiotyku, w 1945 r. ostrzegat:
»Mogg nadejs¢ czasy, gdy penicylina bedzie mogta by¢ kupiona przez
kazdego w sklepie. Istnieje wiec niebezpieczefstwo, ze nieswiadomy
cztowiek bedzie jg przyjmowat w zbyt niskiej dawce i drobnoustroje
poddawane nieodpowiednim dawkom leku stang sie oporne”. Nie mylit
sie. Dzi§ juz wiemy, Ze naduzywanie oraz niewtasciwe stosowanie
antybiotykéw doprowadzito do wyksztatcenia opornosci bakterii, czyli
sytuacji, gdy bakteria nie daje sie zabi¢ antybiotykowi lub gdy lek
nie hamuje jej rozwoju i namnazania. Szczegélnie przyczynita sie do
tego ztota era ,miracle drugs”, czyli lata 60. i 70. XX wieku, gdy ,,cudowne
antybiotyki” podawano pacjentom chorym na rézne choroby ,na oko”
i ,na wszelki wypadek”, a takze dodawano je do paszy dla zwierzat,
opryskiwano nimi drzewa i uprawy. Bakterie z czasem zaczety mutowad,
np. modyfikujgc swoje Sciany komadrkowe, produkujgc enzymy niszczace
czgsteczki antybiotyku czy wytwarzajac czynniki wyrzucajace lek na
zewnatrz. W rezultacie infekcje, ktore kiedys byty tatwe w leczeniu, stajg
sie trudniejsze do zwalczenia, a w niektérych przypadkach moga by¢
nawet Smiertelne. Pierwsza bakteria, ktora wyksztatcita opornosc na
penicyline, byt gronkowiec ztocisty, ktory obecnie nalezy do bakterii
wieloopornych, czyli uodpornionych na wiele r6znych antybiotykéw.

18 listopada - Europejski Dziei Wiedzy o Antybiotykach

Oprac. Kamila Sniezek
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ciekawostki

Normy cisnienia krwi-
nowe zalecenia

W sierpniu 2024 r. Europejskie Towarzystwo
Kardiologiczne (ESC) opublikowalo
zaktualizowane wytyczne dotyczace
diagnostyki i leczenia nadci$nienia tetniczego,
wprowadzajac istotne zmiany zaré6wno dla
pacjentéw, jak i personelu medycznego.

7 wytycznych  dowiadujemy  si¢,  kiedy
nalezy zmieni¢ styl zycia i wlaczy¢ leczenie
farmakologiczne u pacjentéw ze zbyt wysokim
ci$nieniem krwi. Eksperci wyraznie rozrdéznili
podwyzszone ci$nienie krwi oraz nadci$nienie.
Nadci$nienie oraz podwyzszone ci$nienie krwi
to gléwne czynniki ryzyka zawalu serca i udaru
mozgu. Dzieki regularnym pomiarom ci$nienia
mozliwe jest wezesne wykrycie nadci$nienia oraz
wdrozenie jego leczenia, co znaczaco zmniejsza
ryzyko powaznych choréb ukladu krazenia.
Wedlug specjalistéow Europejskiego Towarzystwa
Kardiologicznego osiagniecie ci$nienia skurczo-
wego wynoszacego okoto 120 mm Hg zmniejsza
ryzyko wystapienia chordéb ukladu krazenia i sta-
nowi swego rodzaju norme. Zatem u o0séb
dorostlych optymalne ciSnienie tetnicze
krwi nie powinno przekracza¢ 120 mm Hg
dla ci$nienia skurczowego i 80 mm Hg dla
ci$nienia rozkurczowego.

Nowe wytyczne

Na kongresie ESC, ktéry odbyl si¢ 30 sierpnia

tego roku, przedstawiono nowe dyrektywy

(aktualizujace te z20181.) dotyczace prawidlowego

ci$nienia krwi.

Wedlug wcezesdniejszych wytycznych celem  le-

czenia bylo osiagniecie  ciSnienia

tetniczego <140/90 mm Hg, a do-

piero pdzniej rozwazano leczenie

do osiagnigcia wartosci

<130/80 mm Hg.

Nowe wytyczne wprowadzaja podzial

na podwyzszone ci$nienie krwi oraz

nadci$nienie tetnicze.

¢ Podwyzszone ci$nienie krwi to
ci$nienie skurczowe wynoszace
120-139 mm Hg i ci$nienie
rozkurczowe mieszczace si¢
w przedziale 70-89 mm Hg.

¢ Nadci$nienie tetnicze diagnozuje
si¢, gdy ci$nienie skurczowe wynosi
>140 mm Hg, a rozkurczowe

8 & Swiat Zdrowia

=900 mm Hg na podstawic pomiaréw
wykonanych podczas dwdch wizyt lekarskich.

Nadci$nienie dzieli si¢ natomiast na:

* nadci$nienie 1. stopnia: 140-159 mm Hg i (lub)
90-99 mm Hg,

* nadci$nienie 2. stopnia: 160-179 mm Hg i (lub)
100-109 mm Hg,

* nadci$nienie 3. stopnia: =180 mm Hg i (lub)
>110 mm Hg.

Koniecznos¢ zmiany zalecen
lekarskich

Nowoscia w zaleceniach ESC jest zmiana
docelowych wartosci ci$nienia tetniczego. Zamiast
poprzedniego podejscia dwuetapowego, w kto-
rym dazylo sie najpierw do osiagniecia ci$nienia
<140/90 mm Hg, a nast¢pnie <130/80 mm Hg,
obecnie eksperci zalecaja obnizenie ci$nienia
skurczowego do poziomu 120-129 mm Hg.

W zaleznosci od ryzyka chordéb ukladu krazenia

zalecenia dla pacjentow sa nast¢pujace:

¢ dla pacjentéw o niskim ryzyku: w pierwszej
kolejnosci zaleca si¢ zmiane stylu zycia, ktéra
obejmuje zdrowa diete, zwiekszona aktywnosc¢
fizyczna oraz ograniczenie spozycia soli. Po 6-12
miesigcach ocenia sie, czy te zmiany przyniosly
poprawe.

e dla pacjentéw o zwiekszonym ryzyku
choréb sercowo-naczyniowych: zaleca sic
rozpoczecie  leczenia  farmakologicznego
réwnolegle z wprowadzeniem zmian w stylu
zycia.

‘Weronika Ruminska




Metformina moze
opozniac proces
starzenia sie mozgu

W magazynie ,,Cell” opublikowano najSwiezsze
wyniki badan przeprowadzonych przez
naukowcéw z Chinskiej Akademii Nauk

ciekawostki

leku na samce makaka jawajskiego ze wzgledu na
ich fizjologiczne i funkcjonalne podobienstwo do
czlowieka. Badanie wykazalo, ze metformina moze
obnizy¢ wskazniki wieku biologicznego u malp,
skutecznie obnizajac wiek komérek w mézgu
o okolo 6 lat, co w przelozeniu na wick czlowicka
wynosi 15-18 lat.

Odkrycie to moze by¢ pomocne w poszukiwaniu

(CAS), ktore dotyczyly opéznienia procesu
starzenia si¢ mézgu usamcow malp. Do badan
wykorzystano metformine.

terapii wydluzajacych zycie oraz opdzniajacych
proces starzenia si¢ ludzi.

Zrédlo: https:/ fwww.cell.com/cell/abstract
Dotychczasowe wyniki innych badan wska-

50092-8674(24)00914-0
zuja, ze terapia metforming, czyli jednym
z najbardziej znanych lekéw stosowanych &
w leczeniu cukrzycy typu 2, nic tylko wply-
wa na obnizenie poziomu cukru we krwi .
u pacjentéw diabetologicznych, ale poprawia tez
zdolno$ci poznawcze, zapobiega nowotworom -
oraz wspomaga odmladzanie réznych tkanek
i narzadéw, w tym serca, pluc, watroby czy jelit.
Dlatego naukowcy chca rozszerzy¢ stosowanie [
leku w innych chorobach. { L N
Zespol uczonych z Institute of Zoology (CAS)
oraz Institute of Genomics (National Center for
Bioinformation) przez kilka lat ocenial dzialanie
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05-152 Czosnow, tel.: +48 22 732 77 00, faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com.
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polegaj na ekspertach

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

Szczepienie przeciw grypie
Czy zaszczepienie sie przeciw grypie ma sens, skoro
wirus co roku mutuje?

Czytelnik

Grypa to choroba zakazna uktadu oddechowego, ktéra kazde-
go roku atakuje miliony 0s6b na Swiecie. Najczestsze objawy
grypy to: gorgczka, znaczne ostabienie, b6l miesni, stawoéw,
gtowy, gardta, kaszel, zapalenie krtani, tchawicy, a czasem
takze nudnosci. Charakteryzuje sie wysokg zmiennoscig gene-
tyczng, co oznacza, ze wirus grypy nieustannie mutuje, two-
rzac nowe warianty.

Dlatego wtasnie szczepionka przeciw grypie jest aktualizo-
wana co roku, na podstawie przewidywan dotyczacych naj-
bardziej prawdopodobnych szczepéw wirusa w nadchodza-
cym sezonie. Chot czasami sktad szczepionki nie odpowiada
w petni krazacej mutacji wirusa, to zapewnia tzw. ochrone
krzyzowa - czeSciowa odpornos¢ na pokrewne warianty,
co tagodzi przebieg choroby oraz znaczaco zmniejsza ryzyko
ciezkich powiktan.

Szczepienie ma istotne znaczenie zwtaszcza dla osdéb z grup
podwyzszonego ryzyka, takich jak seniorzy, dzieci, kobiety
w cigzy, osoby chorujace przewlekle oraz wykonujace zawody
wymagajace czestych kontaktéw z ludzmi. Regularne szczepie-
nia przyczyniaja sie réwniez do ograniczenia rozprzestrzenia-
nia sie wirusa w populacji, co wspomaga ochrone oséb, ktére
nie moga sie zaszczepic. Dlatego, mimo corocznych zmian ge-
netycznych wirusa, szczepienie przeciw grypie wciaz odgry-
wa wazna role w profilaktyce zdrowotnej.
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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.

Dieta a odpornos¢

Mam 58 lat i podwyzszong glukoze na czczo. Lecze
sie réwniez na nadcisnienie i mam podwyzszony
cholesterol. Jesieniq czesto sie przeziebiam. Co
powinnam jada¢, by wzmocnic swojq odpornosc i by
nie miato to wptywu na méj poziom cukru i chole-
sterolu?

Mariola

Jesienig szczeg6lnie warto zadbac o diete. Positki nalezy jadaé
regularnie i nie zapominac o Sniadaniu. W tym okresie dostepne
jest mndstwo sezonowych warzyw i owocdw, dzieki ktérym mo-
zemy urozmaici¢ positki. Warto pamietac, ze warzywa powinny
stanowi¢ potowe naszych gtéwnych positkéw. Pomidory, papryka,
cukinia, baktazan, dynia, cykoria, brokuty, kalafior, brukselka, ce-
bula, marchew, seler, pietruszka i inne, w tym niedoceniany jar-
muz, to bogactwo witamin i sktadnikéw mineralnych korzystnie
wptywajacych na odpornos¢. Owoce to réwniez cenny sktadnik
diety wspierajacy odpornosc. Jednak jabtka, gruszki czy Sliwki
jedzmy z umiarem - wieksze porcje moga przyczynic sie do pod-
wyzszenia glikemii, a owoce zjedzone na wieczér podniosg glike-
mie na czczo.

Jesienig codzienna diete warto wzbogacic o kiszonki i naturalne
fermentowane produkty mleczne, np. kefiry, maslanki i jogurty.
Bakterie probiotyczne majg istotny wptyw na nasza odpornosc.
Nie zapominajmy réwniez o porcjach petnoziarnistych produktéw
zbozowych (pieczywo, kasze) i biatka w postaci ryb, jaj i chudego
miesa, a takze nasionach roslin stragczkowych. Trzeba pamietac
o odpowiednim nawodnieniu organizmu i wypija¢ przynajmniej
1,5 litra wody dziennie.



mgr farm. Tomasz Kolek
Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu. Kierownik apteki
ogblnodostepnej z wieloletnim stazem.

Inhalator dla dziecka

Jaki inhalator bedzie najlepszy dla matego dziec-
ka? Na co zwréci¢ uwage przy zakupie?

Czytelniczka

Najbardziej odpowiedni, zwtaszcza dla dzieci ponizej 3. roku
zycia, bedzie inhalator pneumatyczny (ttokowy), ktory tworzy
aerozol za pomocg sprezonego powietrza. Mozna w nim poda-
wac wszystkie rodzaje lekéw przeznaczone do inhalacji oraz t3-
czyt przepisane leki w jednej inhalacji, co znacznie skraca czas
zabiegu. Jest to szczegélnie istotne w przypadku dzieci, ktére nie
przepadajg za tg formg podawania lekéw. Duzym problemem
jest gtosna praca takich inhalatoréw, przez co mate dzieci czesto
zwyczajnie bojg sie inhalacji. Warto wiec zapozna¢ sie z dekla-
rowang przez producenta gtosnoscig urzadzenia. Koniecznie
nalezy zwrdcic uwage na wielkos¢ czasteczek (ponizej 5 pm),
jak najwieksza frakcje respirabilng (80-90 proc.) i jak najniz-
sz objetos¢ martwa (1-3 ml).

W przypadku jednoczesnego korzystania z inhalatora przez
kilkoro dzieci lepiej wybra¢ urzgdzenie dostosowane do pracy
ciagtej. Jesli zalezy nam na kompaktowym rozmiarze inhalato-
ra, ktéry doskonale sprawdzi sie réwniez w podrdzy, wybierz-
my inhalator membranowy (siateczkowy, typu MESH). Sg to
nowoczesne urzadzenia, ktére charakteryzuja sie bardzo cichg
pracg, matym rozmiarem i zasilaniem akumulatorowym z mozli-
woscig tadowania przez kabel USB. Jest to bardzo wygodny spo-
s6b nebulizacji. Dodatkowym plusem jest mozliwos¢ inhalacji
w kazdej pozycji i brak ograniczeri dotyczacych lekdw. Niestety
inhalatory tego typu nalezg do najdrozszych. Nieco tansze, ale
bardzo podobne w wygladzie i uzytkowaniu beda inhalatory ul-
tradzwiekowe. Ich wada jest jednak brak mozliwosci podawa-
nia roztworéw kortykosteroidéw, a to wtasnie te leki sg jednymi
z najczesciej ordynowanych dla matych dzieci. Takich inhalato-
réw nie mozna tez stosowac u dzieci ponizej 1. roku zycia.

polegaj na ekspertach

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

Usuwanie kamienia

Dentysta zalecit mi usuniecie kamienia nazebnego.
Czy to bezpieczne przy odstonietych szyjkach?

Anna

Usuniecie kamienia jest istotnym elementem profilaktyki
i leczenia. Gdy szyjki zebéw sg odstoniete, ich powierzchnie
sg wrazliwsze na bodzce mechaniczne i chemiczne. W takich
przypadkach istotne jest, aby zabieg byt przeprowadzony
z najwyzszg starannoscig. W zaleznosci od stopnia odsto-
niecia szyjek oraz stanu dzigset higienistka stomatologiczna
moze zdecydowat sie na rézne techniki usuwania kamie-
nia, takie jak skaling ultradzwiekowy lub reczny. Skaling ul-
tradzwiekowy, cho¢ skuteczny, moze by¢ bardziej draznigcy
dla wrazliwych szyjek, dlatego czesto stosuje sie go z mniej-
szg intensywnoscia lub wybiera inne metody.

Po usunieciu kamienia wazne jest, aby zwrécic szczegél-
na uwage na wtasciwa pielegnacje jamy ustnej. Regularne
szczotkowanie, uzywanie nici dentystycznej oraz ptukanie
jamy ustnej mogg pomdc w zapobieganiu ponownemu gro-
madzeniu sie ptytki nazebnej. Ponadto warto stosowac pa-
sty do zeb6w i ptyny do ptukania jamy ustnej przeznaczone
dla oséb z wrazliwymi zebami.

Usuniecie kamienia nazebnego przy odstonietych szyjkach
zebowych jest mozliwe i zazwyczaj bezpieczne, pod warun-
kiem ze zabieg zostanie przeprowadzony z odpowiednig
precyzjg i uwzglednieniem indywidualnych potrzeb pa-
cjenta. Warto takze rozwazy¢ leczenie odstonietych szyjek
zebowych, co zapewni nie tylko lepsza estetyke usmiechu,
ale przede wszystkim znaczgco wptynie na zdrowie jamy
ustnej, gdyz odstoniete szyjki zebowe moga by¢ jednym
z pierwszych objawdéw rozwijajacej sie choroby przyzebia
czy paradontozy.
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TEGOROCZNA MISS POLONIA MA 21 LAT, CHOC GDY SIE JEJ SEUCHA, WYDAJE SIE
ZNACZNIE DOJRZALSZA. JEST SWIADOMA TEGO, CO CHCE ROBIC W ZYCIU, A CEL MA
SZLACHETNY. NAM OPOWIADA O LOKALNYM PATRIOTYZMIE, POTRZEBIE ODCZAROWANIA
GABINETU PSYCHOLOGA, WYJASNIA, DLACZEGO NIE PRZECHODZIEA
NASTOLETNIEGO BUNTU, | ZDRADZA, ZA JAKA PRZEKASKA NAJBARDZIEJ TESKNI.
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Nieodlgczna czescig tytutu Miss Polonia jest dzialalno$¢
charytatywna. Zalezy nam, by pokazac, ze najwazniejsze
jest pickno wewngetrzne, czyli umiejetnos¢ dostrzezenia
czlowieka w potrzebie, uwaznos$¢ na innych i empatia.

Z MISS POLONIA 2024 MAJA KLAJDA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W czerwcu zdobyla pani tytul Miss Polonia 2024. Gra-
tulacje! Jak to jest obudzi¢ si¢ rano, spojrze¢ w lustro
i na pytanie ,Lustereczko, powiedz przecie, kto jest
najpickniejsza Polka w Swiecie?” uslysze¢ ,,Ty, Maju”?
(Smiech) Jakie przyjemne pytanie! Wiasciwie to nie mialam
takiego momentu, zebym spojrzala w lustro i pomyslala ,To
wlasnie ty jeste$ najpickniejsza w tym roku”. Wszystkie przygo-
towania do konkursu byly dla mnie bardzo wymagajace. Wlozy-
lam wnie duzo wysitkuimocno si¢ zaangazowalam. Wymagaly
pracowitoéci i odpowiedzialnosci. Sprawily, ze bardzo dojrza-
lam. I chociaz zawsze bylam pracowita, to konkurs zmienit mnie
tez wewnetrznie. Dlatego gdy patrze na siebie w lustrze, to my-
$le o tym, ze mam w sobie naprawde duza sile i cokolwiek sobie
postanowi¢, moge to osiagna¢ lub wypracowac. Raczej w ten
sposob postrzegam korone Miss Polonia, nie w kategorii pick-
nosci. Chociaz jak teraz sobie o tym mysle, to jest to bardzo mile
ipodbudowujace.

Konkurs ma spore tradycje. Zdaje si¢, Ze w tym roku
obchodzi okragle urodziny. W jaki sposéb zostana
uczczone?

Zgadza si¢, obchodzimy jubileusz 95-lecia konkursu Miss Po-
lonia. Z tej okazji zostala powolana Fun-
dacja Miss Polonia, ktdrej misja bedzie
wspieranie waznych inicjatyw spolecz-
nych i pomoc osobom w trudnej sytuacji
zyciowej. Charytatywne projekty zawsze
byly nieodlaczna czescia konkursu. A ja
mam ten zaszczyt, ze jako pierwsza am-
basadorka fundacji bede realizowac swo-
je projekty charytatywne pod jej skrzy-
dlami. To dla mnie duze wyrdznienie.
Rozmawiamy na poczatku wrze$nia i juz
zaczynam dziala¢, wiecc mam nadzieje,
ze w listopadzie, gdy wywiad si¢ ukaze,
bedzie juz mozna zobaczy¢ efekty moich
poczynan. (usmiech)

10
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Pochodzi pani z Lubelszczyzny. Nie
jest pani jedyna laureatka konkur-
su Miss Polonia z tego regionu. Zna
pani tamta miss, Marte Kwiecien?

Tak, mialam okazje pozna¢ panig Mar-
te Kwiecien, ktéra zdobyla tytul w 1999
roku. Mozna powiedzie¢, ze korona

wrocila na nasze ziemie po 25 latach. (usmiech) Spotkalam panig
Marte na spotkaniu dotyczacym perfum oraz na gali konkursu
iudalo nam si¢ chwile porozmawia¢. Musze przyznaé, ze Biuro
Miss Polonia dba orelacje migdzy laureatkami. Poprzednie miss
czesto uczestnicza w wydarzeniach zwiazanych z konkursem.
Zauwazylam tez, ze moje poprzedniczki podkreslaja to, ze zdo-
byly tytul Miss Polonia, w swoich mediach spolecznosciowych.
Wedlug mnie $wiadczy to o tym, ze nadal czujg si¢ zwigzane
zkonkursem i ze bylo to dla nich wazne do$wiadczenie.

Wracajac do pani rodzinnych stron, zastanawiam sie,
czy zdarza si¢ pani zje$¢ cebularz, czyli sztandarowy
przysmak z Lublina? Czy miss moze sobie w ogéle po-
zwolié na takie przekaski?

Chcialabym odczarowa¢ stereotyp miss jako chodzacego ide-
ahu. Idealy nie istnieja. Oczywiscie nie jest tak, ze w ogdle nie
Zwracam uwagi na to, co jem. Staram si¢ racjonalnie odzywia¢
iregularnie ¢wicze. Jednak nauczylam sie slucha¢ swojego ciala
ikiedy czuje, ze mdj organizm potrzebuje zjes¢ co$, chocby nie
do konca zdrowego, to si¢ nie powstrzymuije. A cebularz uwiel-
biam i przyznaje, ze teraz, gdy mieszkam w Warszawie, bardzo
zatuje, Ze nie ma tu tak dobrej przekaski. Oj, zjadlabym. (Smiech)

Pochodzi pani z Le¢cznej. Po-
dobno jest pani fanka tam-
tejszej druzyny pilkarskiej
- Gérnika Leczna. Czy to tyl-
ko przejaw lokalnego patrio-
tyzmu, czy tez za ta sympatia
stoi co$ wiecej?

Lokalna patriotka jestem jak naj-
bardziej! Natomiast fanka Gérnika
Leczna jestem gléwnie z tego po-
wodu, ze mdj tata gral w tej dru-
zynie przez wiele lat. Byl zawodo-
wym pilkarzem. Poza tym bardzo
lubi¢ sport. Jest on wpisany w zy-
cie mojej rodziny. Tata i wujek grali
w piltke nozna, mdj dziadek z kolei
uwielbial zuzel, kto$ inny koszy-
kéwke. Tak, jesteSmy zwigzani ze
sportem.

Amama?

Moze troche zdradz¢ rodzinng
tajemnice, ale mama chodzila na
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mecze Goérnika i wypatrzyla tam so-
bie tate. (sSmiech) Dlatego Gérnik za-
wsze bedzie w moim sercu.

Na jakiej pozycji gral pani tata?
Widziala go pani w akgji?

Tata gral na Srodkowej obronie, miat
numer 3. Niestety nie widzialam go
wakgji, bo gdy grat zawodowo, to jesz-
cze nie bylo mnie na $wiecie. Doznat
kilku kontuzji i musial zrezygnowac
z pilki. Bardzo Zaluje, Ze nie moglam
go zobaczy¢ na boisku. Natomiast cze-
sto mi opowiada, Ze jego mocna strong
byly tzw. wilizgi oraz to, ze miat dobry
timing i doskonale wyczuwal moment,
gdy trzeba bylo wyskoczy¢ ,do gléw-
ki”, zeby wybi¢ pilke. (usmiech) Mysle,
ze tata $wietnie by si¢ sprawdzit jako
trener lub komentator. Ma doskonale
i trafne komentarze, gdy ogladamy ra-
zem mecze. Naprawde mi imponuje.
Bardzo bym chciata, zeby poszed w te
strong, 1go do tego zachecam.

W kregu pani zaintereso-
wan jest tez taniec ludowy.
W jakim zespole pani tan-
czyla, amoze nadal taniczy?
Taniec jest mi rzeczywiscie bliski,
zaczelam juz jako malutka dziew-
czynka. Najpierw przez
sze$¢ lat tanczylam
, balet, potem przez
. 11 lat taniec ludo-
wy. Tanczylam
kW Zespole
Pie$ni i Tan-
ca Lublin
im. Wandy Kaniorowej. Bardzo dobrze
\ wspominam ten czas. Nawigzalam mnoé-
stwo relacji, poznalam polski folklor ina-
sze tradycje. Zwiedzilam tez troche §wia-
ta, bo wyjezdzaliSmy z wystepami za
granice. To niezapomniana przygoda.
Aktualnie nie tancze, bo od dwdch lat
mieszkam i studiuje w Warszawie. Na-
tomiast brakuje mi tafica, wiec moze
w tym roku akademickim znajde
zespodl, do ktdérego bede mogla
dolaczy¢. To moja wielka pasja.

)
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Wiem, jak wyglada ludo-
wy strdj lowicki, kaszub-
ski i goralski. A czym
wyrodznia si¢ stréj lu-
= belski?
] ? O, jakie ciekawe pytanie,
- nikt mi weze$niej takiego
nie zadal. Ludowy strdj

Studia psychologiczne wybralam
z powolania. Zawsze lubilam
obserwowac ludzi, analizowac
ich zachowania, odczytywac
mowge niewerbalna. Bardzo
lubi¢ shuchac i zadawac pytania.

lubelski jest bardzo pokazny i stroj-
ny. Sklada si¢ z obszernej kolorowe;j
spédnicy w paski zakonczonej ko-
ronka, zapaski i wigzanego gorsetu.

Zapaski, czyli?
To co$ przypominajacego fartuszek
albo raczej ,miniéweczke”, ponie-
waz okala caly sylwetke. Zapaske
zaklada si¢ na spddnicg, jest od niej
krétsza. Strdj lubelski jest wyjatko-
wo barwny, nawiazuje do naszych
krajobrazéw, do lubelskich lak i pdl,
ktére sa bajecznie kolorowe i zmie-
niaja si¢ z kazda pora roku. Czescia
stroju jest tez pokazny wianek. Jest
on uformowany nie na planie kola,
jak wickszos¢ wiankéw, ale polko-
la pelnego kwiatéw przeplatanego
grubymi wstegami. To nie cieniutkie
wstazeczki powiewajace na wietrze,
tylko materialowe wstegi. Wianek
opiera si¢ z tylu na warkoczu, wicc
wyglada troche jak welon. Do tego
trzewiki z czerwonymi wstazkami.

Lubila pani ten strdj, bedac
nastolatka? Czy zdarzylo sie,
ze wstydzila si¢ pani, bo kto$
ze znajomych zobaczyl pania
w tej ,styléwcee” retro? Py-
tam, bo ja wliceum chodzilam
tylko w czerni, glanach i po-
wyciaganych swetrach.

W ludowych strojach wystepowa-
lismy tylko na scenie lub w innej
oficjalnej sytuacji, np. na jakim$
marszu czy patriotycznym wyda-
rzeniu. Tak wiec znajomi spoza ze-
spolu raczej mnie w nim nie przylapali. (usmiech) A tak powaznie,
to nigdy nie czulam ,,obciachu” z tego powodu, to byl méj stréj
sceniczny, czulam dume, gdy go zakladalam. Poza tym bardzo Iu-
bilam caly rytual zwiazany z przygotowywaniem si¢c do wystepu.
Gdy z dziewczynami z zespolu szykowaly$my sie przed lustrem,
zakladaly$my wszystkie elementy stroju, malowaly$smy na czer-
wono usta, zaplatalysmy warkocze, mocowalysmy wianki. Mialo
to swéj urok. Cho¢ czasem ze znajomymi z zespolu $miali§my
si¢, ze za dnia jesteSmy typowymi nastolatkami w ubraniach
z sieciéwek, a po godzinach wkladamy kolorowe stroje i weiela-
my si¢ w postacie zkompletnie innej epoki.

A czy przechodzila pani okres mlodzienczego buntu?
Zastanawiam si¢, bo opisuje pani siebie jako ,empa-
tyczna, taktowna i odpowiedzialna”. Brzmi bardzo
dojrzale i powaznie jak na pani 21 lat. Zawsze byla pani
taka grzeczna?

‘Wydaje mi si¢, Ze zawsze bylam uloZona, stonowana i rozwaz-
na. Za jeden ze swoich sukceséw zyciowych uwazam to, ze
pokonalam bardzo duza nie$mialod¢. Jako dziecko bylam
skrajnie nieSmiala, wrecz zalekniona. Pewnie z tego powodu
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nie mialam takiej otwartoéci na nowe do$wiadczenia. Nie
przechodzilam buntu. Zastanawiam si¢ teraz, z czego to mo-
glo wynikac, i mysle, ze zwyczajnie nie mialam takiej potrzeby.
Mam poczucie, Ze bunt rodzi si¢ z frustracji, potrzeby wyrzu-
cenia z siebie tlamszonych, zablokowanych emocji — smutku,
gniewu, leku. Mam to szczescie, ze moi rodzice zawsze dawali
mi przestrzen do przezywania i wyrazania emocji, takze tych
trudnych. Nauczyli mnie $wiadomej komunikacji, zebym mo-
gla otwarcie méwic¢ o tym, co czuje. Nigdy nie blokowalam
w sobie emocji, zawsze potrafilam je wyraza¢. Chyba dlatego
nie musialam si¢ buntowac. (usmiech) Mysle, ze moja ,,grzecz-
no$¢” moze wynikac z tego, ze zawsze jestem bardzo ostrozna
irozwazna wpodejmowaniu decyzji. Wole przemysle¢ wszyst-
kie plusy i minusy, zastanowi¢ sig, czy to aby bezpieczne. Mam
za to bliska przyjaciolke, ktéra jest dla mnie jak siostra, i przy
niej ucze sie spontanicznosci, beztroski i radosci zyciowej oraz
wickszej otwartosci na nowe doswiadczenia. Ci, ktérzy mnie
znaja, wiedza, ze mam tez bardziej rozrywkowa strone.

Jaka jest najbardziej szalona rzecz, ktéra pani zrobila
lub kté6ra pragnie pani zrobic?

7 pewnoscig udziat w wyborach Miss Polonia byt odwazna de-
cyzja 1 wiazal sie z koniecznoscia wyjscia ze strefy komfortu.
A jedli chodzi o szalone marzenie, to ostatnio rozmawialy§my
z przyjaciolka, ze byloby $wietnie pdjé¢ razem do takiego pro-
gramu jak ,Azja Express”. Bardzo by$my chcialy sprawdzi¢ nie
tylko swoja sprawnos¢ fizyczna, ale i sile charakteru. Zobaczy¢,
jak funkcjonujemy w relacji, kiedy warunki wokdél sa trudne
inieprzewidywalne. Mysle, ze bylaby to przygoda zycia.

Znalazlam informacje, ze lubi pani koncerty i festiwa-
le. Bardziej w pani klimacie bylby Woodstock czy festi-
wal muzyki powaznej?

Chyba Woodstock, bo koncerty i festiwale traktuje jak miejsce,
gdzie mozna da¢ upust emocjom. Uwielbiam ten halas i tlum,
ktéry nie krepuje mnie w szalonym taicu. (Smiech) Shuchajac
muzyki na zywo, czuje sie bardzo mocno sobg, jestem wolna.
A najbardziej w moim klimacie bylby koncert Rihanny albo
Miley Cyrus. Uwielbiam taka dziewczeca muzyke, ktéra doda-
je pewnosci siebie, méwi o dziewczynie jako kobiecie sukcesu,
kochajacej i akeeptujacej siebie, ale tez $wiadomej swoich wad.
Taka muzyka najbardziej do mnie przemawia.

Studiuje pani psychologic. Mam znajomych po tym
kierunku. Zawsze zartowali, zZe te studia wybieraja

wywiad z gwiazda

osoby, ktére same maja problemy. A jaka byla pani mo-
tywacja?

Faktycznie, panuje taki stereotyp. Podchodze do niego z dystan-
sem, bo nalezy pami¢tad, ze po pomoc do terapeuty zglaszaja
sie osoby, ktére maja problemy wickszego kalibru. Ja wybralam
psychologie - cho¢ moze zabrzmi to gérnolotnie — z powolania.
Bedac w liceum, po prostu poczutam, ze cheg to robic. Zawsze
lubilam obserwowa¢ ludzi, analizowa¢ ich zachowania, od-
czytywa¢ mowe niewerbalng. Bardzo lubie stucha¢ i zadawac
pytania. Interesowala mnie psychologia spoleczna, schematy
zachowan, relacje miedzyludzkie. Poza tym obecnie ro$nie za-
potrzebowanie na pomoc psychologéw czy psychoterapeut6w.
Wielu ludzi, gléwnie mlodych, mierzy si¢ z kryzysem psychicz-
nym. Chcialabym méc ich wesprzed.

Dotychczas panujaca Miss Polonia 2023, Ewa Jaku-
biec, przekazujac pani korong, powiedziala: ,,Korona
i tytul Miss Polonia to nie tylko pi¢kne suknie, ale tez
odpowiedzialno§¢, misja i zaszezyt”. Czuje pani na so-
bie te odpowiedzialno$¢: Jaka jest pani misja?

Tak, czuje. Tytul wiaze si¢ z reprezentowaniem naszego kra-
ju, co jest ogromnym zaszczytem, ale tez duza odpowiedzial-
noscia. Tak jak wspomnialam na poczatku rozmowy, jednym
z obowiazkéw Miss Polonia jest dzialalno$¢ charytatywna. Za-
lezy nam, by pokazaé, Ze najwazniejsze jest pickno wewnetrzne,
czyli umiejetno$¢ dostrzezenia czlowieka w potrzebie, uwaz-
no$¢ na innych i empatia. Jako pierwsza ambasadorka Fundacji
Miss Polonia chce budzi¢ w ludziach potrzebe pomocy innym
iwrazliwo$¢ na drugiego czlowieka. Projekt, ktéry bede realizo-
wad, to ,,Profilaktyka zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy”.
Chcialabym zwickszy¢ $wiadomo$¢ spoleczna na temat tego,
ze do psychologa mozna przyj$¢ po prostu porozmawiac o co-
dziennych sytuacjach. Chcee przekazad, ze praca z psychologiem
pomaga nam poznac siebie. Teraz ruszam z warsztatami na te-
mat osobowoéci i temperamentu, w ktorych zwrécimy uwage
na akeeptowanie réznic, inno$¢, co moze wplyna¢ na zniwelo-
wanie agresji réwiesniczej. Moja misja jest oswojenie mlodziezy
i dzieci z korzystaniem z pomocy psychologa. Zeby psycholog
byt obecny w ich zyciu i wzbudzal zaufanie. Chcialabym znor-
malizowa¢ podejscie do pomocy psychologicznej - zeby péjscie
do psychologa bylo jak pdjscie do dentysty.

MAJA KLAJDA, MISS POLONIA 2024

Jest 21-letnia studentka psychologii na Uniwersytecie Warszawskim, dlatego tez bardzo an-
gazuje si¢ w akcje charytatywne zwiazane z pomaganiem osobom zmagajacym si¢ z proble-
mami psychicznymi. Ambasadorka Fundacji Miss Polonia oraz laureatka nagrody Optymista
Roku 2024. Interesuje si¢ rozwojem osobistym, tanczy taniec ludowy, a takze uwielbia cho-
dzi¢ na koncerty i festiwale. Bardzo ceni sobie relacje migdzyludzkie. Pochodzi z miejscowo-
$ci Leczna w wojewodztwie lubelskim ijest wielka fanka Gornika L¢czna.
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Cukrzyca—naprawde
az tak grozna?

W POLSCE OKOEO 3,1 MLN'CHORYCH NA CUKRZYCE KORZYSTA Z USEUG
PUBLICZNEJ OPIEKI ZDROWOTNEJ. KOLEJNY MILION POWINIEN KORZYSTAC,
ALE NIE MA SWIADOMOSCI, ZE ZYJE Z CUKRZYCA, KTORA PRZEZ LATA PO CICHU
WYNISZCZA ORGANIZM. NIEPOKOJACY NA TE POWAZNA
CHOROBE METABOLICZNA NOTUJE SIE NA CAEYM SWIECIE, TAKZE W POLSCE.
ZAZWYCZAJ PRZYCZYNA JEST NADWAGA, OTYEOSC | ZWIAZANY Z NIMI NADMIAR
TKANKI TEUSZCZOWEJ TRZEWNEJ ORAZ NIEDOSTATEK AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ.
NA CUKRZYCE TYPU 2 NAJCZESCIEJ PRACUJEMY SAMI.

KAMILA SNIEZEK




Cukrzyca jest jedna z najczestszych choréb metabolicznych,
a liczba zachorowar gwattownie rosnie w zwigzku z epide-
mig nadwagi i otytosci na $wiecie, w tym réwniez w Polsce.
Cukrzyca typu 2, stanowigca okoto 90 proc. wszystkich
przypadkéw cukrzycy, charakteryzuje sie postepujgcg opor-
noscig tkanek na insuline, co prowadzi do hiperglikemii,
czyli podwyzszonego poziomu glukozy we krwi. W prze-
ciwieAstwie do cukrzycy typu 1, w ktdrej problemem jest
bezwzgledny niedobdr insuliny, w cukrzycy typu 2 insulina
jest wytwarzana, lecz organizm nie jest w stanie jej skutecz-
nie wykorzystac. Wedtug szacunkéw IDF (Miedzynarodowa
Federacja Diabetologiczna) kazdego roku w Polsce z powo-
du Zle wyréwnanej badz niezdiagnozowanej cukrzycy umie-
ra okoto 21,5 tys. 0s6b, ale liczba ta nie obejmuje zgondw,
ktére mogty by¢ posrednio spowodowane powiktaniami cu-
krzycy, np. chorobami sercowo-naczyniowymi. Smiertelne
ofiary cukrzycy to w wiekszosci chorzy na cukrzyce typu 2,
ktora rozwija sie powoli i przez dtugi czas moze przebie-
gac bezobjawowo, stopniowo wyniszczajgc organizm i pro-
wadzac do powaznych komplikacji.

Najwieksze zagrozenia zwigzane ze zbyt pézno
zdiagnozowang i Zle leczong cukrzycg to przede
wszystkim:

- powiktania sercowo-naczyniowe, takie jak
wyzsze ryzyko miazdzycy i choroby wieficowej,
zawat serca i udar mézgu, znacznie zwiekszaja-
ce ryzyko przedwczesnej $mierci,

- nefropatia cukrzycowa, czyli postepujace
uszkodzenia nerek prowadzgce do ich przewle-
ktej niewydolnosci, co w skrajnych przypadkach
wymaga dializ lub przeszczepu,

- retinopatia cukrzycowa, czyli powiktanie o cha-
rakterze mikroangiopatii, uszkadzajace drobne
naczynia krwionosne doprowadzajace krew
i substancje odzywcze do siatkéwki oka, mogace
powodowat $lepote (osoby z cukrzycg sg nawet
25-30 razy bardziej zagrozone utratg wzroku niz
osoby zdrowe),

- neuropatia cukrzycowa, czyli zespét objawow
klinicznych uszkodzenia obwodowego uktadu
nerwowego spowodowanego przede wszystkim
zbyt duzym stezeniem glukozy we krwi (z typo-
wym powiktaniem w postaci stopy cukrzycowej,
w wielu przypadkach koriczgcym sie dla pacjen-
ta amputacja),

- zaburzenia lipidowe (dyslipidemia), czyli wy-
soki poziom ,,ztego” cholesterolu (LDL) oraz tréj-
glicerydéw, niski poziom ,dobrego” cholesterolu
(HDL), ktére zwiekszajg ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych,

- zwiekszone ryzyko infekcji z powodu ostabio-
nego przez cukrzyce uktadu odpornosciowego,

- kwasica i Spiaczka ketonowa, czyli stan bezpo-
Srednio zagrazajacy zyciu, wystepujacy gtéwnie
u 0séb z cukrzyca typu 1.

' Infos, biuro analiz sejmowych, 22 lutego 2024 ., dane dla 2022 .
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Komu grozi stan

przedcukrzycowy
i cukrzyca typu 2

Stan przedcukrzycowy (prediabetes) uwaza sie za stan po-
Sredni miedzy zdrowiem metabolicznym a cukrzyca typu 2.
Jest to wazny sygnat ostrzegawczy Swiadczacy o trudno-
Sciach organizmu z utrzymaniem prawidtowego poziomu
cukru we krwi. Stan przedcukrzycowy niestety nie daje
wyraznych objawéw, a wykry¢ go mozna jedynie dzieki
rutynowym badaniom laboratoryjnym - na jego obecnosé¢
wskazuje nieprawidtowa glikemia na czczo (IFG) wynosza-
ca 100-125 mg/dl lub nieprawidtowa tolerancja glukozy
(IGT) - 140-199 mg/dl. W Polsce takie wyniki moze mie¢
nawet 5 mln oséb, czyli co 6smy z nas. U 5-10 proc. os6b
ze stanem przedcukrzycowym cukrzyca rozwinie

sie w ciggu roku, a wiekszos¢ z nich
to osoby z duzg nadwa-
ga, mato aktywne,
prowadzgce
niezdro-

wy tryb
zycia.

% Swiat Zdrowia
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Najwazniejsze czynniki ryzyka stanu przedcukrzy-
cowego oraz cukrzycy typu 2 to przede wszystkim:

- Nadwaga i otytos¢ - szacuje sie, ze stan przed-
cukrzycowy moze dotyczyé nawet do 100
proc. 0s6b z otytoscig! Nadwage stwierdza sie
u 0s6b z BMI 25-29,9 kg/m?, a otytos¢ przy BMI
230 kg/m?. Sygnatem alarmowym jest tez obwéd
talii wieksz y niz 80 cm (u kobiet) i 94 cm (u mez-
czyzn), nawet mimo BMI w granicach normy.

+ Siedzacy tryb zycia - brak regularnej aktywno-
sci fizycznej obniza wrazliwos¢ komérek na insu-
ling, co zwieksza ryzyko cukrzycy.

- Dodatni wywiad rodzinny - predyspozycje ge-
netyczne moga zwieksza¢ ryzyko zachorowania,
zwtaszcza jesli choroba dotyka bliskich krew-
nych (rodzicéw i rodzenstwo).

+ Wiek powyzej 45 lat - ma to zwigzek ze zmiana-
mi metabolicznymi wynikajacymi ze starzenia sie
organizmu oraz spadkiem aktywnosci fizycznej.

+ Nadcisnienie tetnicze (>140/90 mm Hg u doro-
stych) - moze prowadzi¢ do uszkodzen naczyn
krwionosnych, ktére ostabiajg zdolnos¢ organi-
zmu do regulacji poziomu cukru we krwi.

- Dyslipidemia - nieprawidtowe poziomy chole-
sterolu prowadza do insulinoopornosci, a przez
to takze do rozwoju cukrzycy.

+ Cukrzyca cigzowa w przesztosci - kobiety, kt6-
re doswiadczyty cukrzycy w czasie cigzy, znajdu-
ja sie w grupie ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2
w pbZzniejszych latach.

- Zespot policystycznych jajnikow (PCOS) - bli-
sko zwigzany z insulinoopornoscia, ktéra zwiek-
sza ryzyko cukrzycy typu 2 u kobiet.

- Palenie papieroséw - u palaczy poziomy gluko-
zy iinsuliny we krwi sg wyzsze niz u 0s6b niepa-
lacych, co przyczynia sie do zaburzer metaboli-
zmu glukozy. Palenie zwieksza réwniez znaczaco
ryzyko powiktah sercowo-naczyniowych u oséb
z cukrzyca, co pogarsza ogblny stan zdrowia.

+ Naduzywanie alkoholu - przyczynia sie do
powstawania zaburzei metabolicznych (jedng
z najpowazniejszych konsekwencji alkoholizmu
jest cukrzyca alkoholowa).

g 4 Swiat Zdrowia

Jak sprawdzic, czy mam

cukrzyce

Cukrzyca jest chorobg metaboliczng, ktéra przez wiele lat
moze rozwijal sie bezobjawowo, co czesto prowadzi do
jej p6znego rozpoznania. Objawy rozwijajgcej sie cukrzy-
cy typu 2 mogg by¢ odmienne u r6znych oséb, a przy tym
nieswoiste, czyli tatwe do pomylenia z symptomami innych
schorzen. Lekarze wskazuja jednak na grupe objawoéw, kt6-
re mozna traktowac jako sygnaty alarmowe rozwijajgcej sie
cukrzycy.

Udaj sie do lekarza i wykonaj badania, jesli zauwa-
2ysz u siebie:

- Czeste oddawanie moczu (poliuria) - wysoki
poziom glukozy powoduje, ze nerki nie sg zdol-
ne do jej reabsorpcji, co prowadzi do zwiekszo-
nego wydalania glukozy z moczem (glukozu-
ria). Zwiekszajac produkcje moczu, organizm
stara sie usungé nadmiar cukru, co prowadzi
do wzmozonego oddawania moczu, zwitaszcza
W nocy.

+ Wigksze pragnienie (polidypsja) - utrata pty-
néw poprzez czeste oddawanie moczu prowadzi
do odwodnienia organizmu, co skutkuje inten-
sywnym uczuciem pragnienia. Osoby z cukrzyca
czesto odczuwaja trudne do ugaszenia pragnie-
nie mimo spozywania duzych ilosci ptynéw.
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- Wzmozony apetyt (polifagia) - cukier we krwi
nie jest w petni wykorzystywany przez komor-
ki, co powoduje, ze organizm odczuwa ciagty
brak energii. W odpowiedzi na to pojawia sie
silne uczucie gtodu, nawet krétko po spozyciu
positku.

- Zmeczenie i ostabienie - nieefektywne wyko-
rzystanie glukozy przez komérki prowadzi do
zmniejszenia dostepnej energii, co objawia sie
uczuciem chronicznego zmeczenia i ostabienia.
Osoby z cukrzyca czesto skarzg sie na brak sity
nawet po dtuzszym odpoczynku.

- Zaburzenia widzenia - z rozwojem powiktan
ocznych w pierwszych 20 latach choroby musi
liczy€ sie ponad 90 proc. 0s6b z cukrzyca typu
1 i ponad 60 proc. chorych z cukrzyca typu 2.
To przede wszystkim wady refrakcji, ale tez
zaburzenia widzenia barw (szczegélnie w osi
z6tto-niebieskiej).

- Czeste infekcje skory i drég moczowych -
podwyzszony poziom glukozy sprzyja rozwojo-
wi drobnoustrojéw, co zwieksza ryzyko infekcji,
zwtaszcza grzybiczych. Zakazenia skéry, droz-
dzyce narzadéw moczowo-ptciowych i inne
infekcje sg czestsze u 0séb z niekontrolowang
cukrzyca.

- Trudne gojenie sie ran - zwiekszony poziom
glukozy we krwi nasila stany zapalne, zmniej-
sza aktywnos¢ leukocytéw, a takze prowadzi
do uszkodzen naczyn krwionosnych, co skut-
kuje gorszym dostarczaniem tlenu i sktadnikéw
odzywczych do miejsca urazu. Wydtuzony czas
gojenia sie ran zwieksza ryzyko infekcji i powi-
ktar nawet w przypadku niewielkich skaleczer.

+ Mrowienie i dretwienie koficzyn - przewlekta hi-
perglikemia prowadzi do postepujacego uszkodze-
nia nerwéw obwodowych i powoduje rozwdj neu-
ropatii cukrzycowej. Objawia sie to parestezjami,
takimi jak mrowienie, pieczenie, dretwienie i osta-
bienie czucia, zwtaszcza w koriczynach dolnych

(nogi, stopy).

+ Czeste infekcje dzigset - osoby z cukrzyca mogg
czesciej doswiadczat probleméw z dzigstami, takich
jak stan zapalny, krwawienie i trudnosci w gojeniu.

W wielu przypadkach stanu przedcukrzycowego oraz cu-
krzycy typu 2 jednak po prostu nie widac, gdyz choroba dtu-

go rozwija sie w ukryciu, a gdy
wreszcie daje o sobie

znaé, stan pacjenta
jest juz powazny.
Szansg na wykry-
cie problemu na
wczesnym  eta-

pie jest regular-

ne monitoro-
wanie poziomu
glukozy we krwi

- badania prze-
siewowe zaleca sie
wykonywaé co roku,
szczegblnie osobom
z grup zwiekszone-
go ryzyka wystapie-
nia cukrzycy typu 2.

4 Swiat Zdrowia
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MOCZOWEZO0

#FARMACELITA DLA PACJENTA

ZAKAZENIA W OBREBIE UKEADU MOCZOWEGO, WYSTEPUJACE NAJCZESCIEJ POD
POSTACIA ZAPALENIA PECHERZA LUB CEWKI MOCZOWEJ, TO BARDZO
DLACZEGO? NIESTETY W OGROMNEJ MIERZE PRZYCZYNIA SIE
DO TEGO SPECYFIKA BUDOWY ZENSKIEGO UKEADU MOCZOWEGO.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Bliskie sasiedztwo z ukladem wydalniczym i plciowym,
a takze krétka cewka moczowa sprzyjaja latwej koloni-
zacji przez popularne patogeny, do ktorych zaliczamy
przede wszystkim bytujace w jelicie paleczki Escherichia
coli, a takze Enterobacteriaceae. Kobiety sa wiec bardziej
podatne na tego rodzaju infekcje, jednak moga wiele zro-
bi¢, aby ich unikna¢ lub ograniczy¢ ewentualne nawroty.
Jak zminimalizowa¢ ryzyko zakazen ukladu mo-
CZOWEgOo?

Wlasciwa profilaktyka Zum

O tym, jak zapobiega¢ zakazeniom ukladu moczowego,
okreslanych skrétem ZUM, powinien wiedzie¢ kazdy z nas.
To zbidr zasad, ktére warto wprowadzi¢ w zycie w celu za-
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dbania o lepsza kondycje ukladu moczowego. Jak zatem
dbac o drogi moczowe?

Dbaj o wlasciwe nawodnienie

Kazdy czlowick powinien wypija¢ okolo 2 litréw

wody w ciagu doby, awupalne letnie dni nawet wigcej.

Odpowiednie nawodnienie jest istotne dla calego or-
ganizmu, jest réwniez jednym z gwarantéw wlasciwej
pracy nerek. Prawidlowa filtracja nerkowa i odpowiednia
ilo§¢ wytwarzanego moczu to takze jeden z mechanizméw
obronnych naszego organizmu. Czeste mikcje i duza ob-
jetos¢ moczu pomagaja sprawnie oczyszczaé drogi
moczowe z ewentualnych patogendw, ktére moga sie prze-
dosta¢ z okolic cewki moczowe;j.

v



Zachowuj odpo-

wiednia higien¢
Wilasciwa higiena i piele-
gnacja okolic intymnych jest
szczegllnie istotna w zapo-
bieganiu zakazeniom ukladu
moczowego. Za zdecydowa-
na wiekszoé¢ przypadkéw
stanéw  zapalnych  cewki
i pecherza odpowiedzialne
sa bakterie, ktére naturalnie
bytuja w jelicie grubym czlo-
wieka. Czasem, kiedy docho-
dzi do nadmiernego rozrostu
naturalnej flory przewodu
pokarmowego lub wlasnie
w wyniku niewla$ciwej higie-
ny, bakterie te przenoszone
sa w okolice cewki moczowej
i powoduja zakazenia oportu-
nistyczne. Poczatkowo zasie-
dlaja cewke moczowa, aby nastepnie przemieszczac si¢ dalej,
wkierunku pecherza moczowego, skad moczowodami moga
dostac si¢ do nerek. Aby temu zapobiec, warto przywiazy-
wac wieksza wage do czynnodci higienicznych podczas kaz-
dej wizyty w toalecie - duze znaczenie w zapobieganiu prze-
noszeniu patogenéw ma np. wlasciwa metoda podcierania.
Pamietajmy wiec, aby podcieraé sie zawsze od przodu
do tyhu. To skutecznie ograniczy przenoszenie bakterii
z okolic odbytu. Te samg zasade warto stosowa¢ podczas
mycia.
W toaletach publicznych warto stosowa¢ jednorazowe
nakladki, by ograniczy¢ kontakt skéry z deska sedesowa.
W celu lepszego zadbania o réwnowage mikrobiologiczna
okolic intymnych mozna korzysta¢ z przeznaczonych do
higieny zeli do podmywania badz chusteczek. Produkty

REKLAMA

zdrowie

takie, dzicki zapewnieniu kwasnego pH okolic intymnych,
pomagaja ogranicza¢ rozwdj niechcianych bakterii, jedno-
czesnie wspierajac korzystny mikrobiom.

Ziolowe wsparcie ukladu
moczowego

Odpowiednia profilaktyka, cho¢ niezwykle istotna, czasem
niestety nie wystarcza. Wtedy siegamy po $rodki dodatkowo

: L2
WSPARCIE DROG sy
MOCZOWYCH Sl
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu

wptywajqg korzystnie na:
funkcje wydalnicze nerek (nawtoc)
wsparcie funkcjonowania drég moczowych (nawtoc)
wsparcie w okresie przedmiesigczkowym (nawtoc)
tagodzenie objawéw menopauzy (hawtoc)

. Wsparcie funkcjonowania

drog moczowych
NAWEDC

Zurawina
(pIUS)

e I 200 mg standaryzowaneqo
ekstraktu z owordw Zurawiny

@ | cSkstraktyz nawtoci | chrzanu
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Swilat Zdrowia

SUPLEMENT DIETY
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakdw 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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wspomagajace funkcjonowanie ukladu moczowego. Warto
postawic¢ na preparaty ziolowe.

Ziola moczopedne

Dzialanie moczopedne w przypadku zapalenia drég moczo-
wych jest bardzo pozadane. Zwigkszenie objetosci moczu
oraz liczby mikcji pomaga usunaé bakterie z cewki i peche-
rza moczowego. Ziola o dzialaniu moczopednym to
naprawde pokazna grupa roslin leczniczych. Niektdre z nich
dodatkowo wykazuja dzialanie rozkurczajace drogi moczo-
we, atakze lekko przeciwzapalne i przeciwbdlowe.

W grupie polecanych
ziol znajdziemy:

* pokrzywe,

el
S

75

—

=
~

e—{
=

* pietruszke zwyczajna,

* rdest ptasi,
* perz,

« liscie brzozy,

« skrzyp polny,

+ macznice lekarska.

_, wprzypadku tendencji do nawrotéw choro-

& by. W przypadku aktywnego zapalenia
£ drég moczowych lepiej sprawdza sie
preparaty zawierajace ekstrakt z owo-
céw zurawiny, standaryzowany na za-
warto$¢  proantocyjanidyn, ktérych
wicksze stezenie zapewnia znacznie
lepsza skuteczno$¢ przeciwko uropato-
gennym szczepom E. coli.

Mozna stosowa¢ napary z ziél lub
gotowe mieszanki zi6l w torebkach,
a takze liczne suplementy diety zawie-
rajace wyciagi ziolowe w postaci tabletek,
kapsutek czy nalewek.

Zurawina
Owoce zurawiny wielkoowocowej (Vaccinium ma-
crocarpon) s3 od dawna wykorzystywane zaréwno
w profilaktyce, jak i w zaka-
zeniach ukladu moczowego.
Poczatkowo sadzono, ze sok
7 OWOCOW zurawiny o bar-
dzo niskim pH skutecznie
zakwasza mocz, przyczynia-
jac si¢ do eliminacji bakterii.
Dzi§ wiemy, ze dzialanie zu-
rawiny jest bardziej zlozone.
Dzicki zawarto$ci proanto-
cyjanidyn z grupy A - zwiaz-
kéw nalezacych do flawonoli,
ktérych nie znajdziemy win-
nych owocach - sok z zura-
winy skutecznie hamuje
przyleganie bakterii do
blony §luzowej drég mo-
czowych.

Sok z zurawiny mozna sto-
sowac dlugotrwale w celach
profilaktycznych, zwlaszcza

2 4 Swiat Zdrowia
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ZE WZGLEDU NA WYSOKA ZACHOROWALNOSC WIEDZA NA TEMAT
PROFILAKTYKI | ST e Vel A\ Jo - |2 N1y OSTEOPOROZIE MA
OGROMNE ZNACZENIE.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Whbrew blednemu przekonaniu choroba ta jest nie tylko
czedeig naturalnego procesu starzenia — na jej wystapienie
wplywa wiele czynnikéw. Mozna jej zapobiegac poprzez od-
powiednia diete i aktywnos¢ fizyczna.

Osteoporoza, nazywana ,.cichym zlodziejem kosci”,
polega na stopniowym zaniku masy kostnej i zmniejszaniu
gestosci koSci. Wiaze si¢ z negatywnymi konse-
kwencjami fizycznymi i psychospolecznymi.
Choroba ta bywa podstepna, poniewaz zmia-

idemineralizacja. U dzieci przewazaja procesy mineralizacji,
pdzniej te dwa procesy si¢ rownowaza, a nastepnie w wie-
ku starszym zaczynaja przewaza¢ procesy demineralizacji
kosci. Ryzyko zachorowania na osteoporoz¢ ros$nie
wraz z wiekiem. Dzicki dostepnym danym naukowym
wiemy tez, ze czeSciej choruja kobiety niz mezezyzni.
Problem nadmiernej demineralizacji kosci
dotyczy zwlaszcza kobiet po meno-
pauzie. Wraz z nadejsciem tego okresu

ny, ktére zachodza w kosciach, nie bola ani nie '1‘,_; O oD 'g‘; ‘ w zyciu kobiety spadek gestosci kosci
daja zadnych innych objawéw. (1 & g ,‘ " :_e’ ) jest znacznie wigkszy niz w poprzed-

. . v . AL Y ',_\ nich latach zycia — w ciagu pierwszych
Kto choruje najczescie) " . . é oL 3;\’ & 510 lat od rozpoczecia menopauzy
W ciagu zycia czlowieka w kosciach zacho- ) "-" » g“m‘. -9 . kobiety traca okolo 25-30 proc. struk-
dza procesy okreslane jako mineralizacja il Y ';,f ¢ tury beleczkowej kosci (wewnetrznej

4 Swiat Zdrowia
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czedei kodci), a takze
10-15 proc. struktu-
ry korowej (czyli tej
na zewnatrz kosci).
7 tego powodu uwa-
7a si¢, ze kobiety po
menopauzie s3 duzo
bardziej narazone na
zwigkszone  ryzyko
0Steoporozy i jej po-
wiklan.
Osteoporoza, ktdra
rozwija si¢ na skutek
obnizonego stezenia
estrogenéw w orga-
nizmie kobiety, to
osteoporoza pome-
nopauzalna. Estrogeny bezposrednio wplywaja na
komorki kostne, a ich spadek w okresie menopauzy po-
woduje utrate gestosci kosci. W tym czasie kobieta moze
straci¢ nawet 4-7 proc. masy kostnej w ciggu roku. Na ryzy-
ko zachorowania bardziej narazone sa kobiety po zabiegach
ginekologicznych, np. usunieciu jajnikéw.
Mineralizacje ko$ci wspiera odpowiednia dieta i ak-
tywnoé¢ fizyczna.

Dieta w profilaktyce
osteoporozy

Najwigkszy udzial w przebudowie kosci maja wapn,
witamina D3 i bialko i to przede wszystkim od za-
wartodci tych skladnikéw w diecie zalezy, czy osteoporo-

za wystapi, a jesli tak, to w jakim nasileniu. Odpowiednia  /

podaz tych skladnikéw w pozywieniu lub ich suplemen- |

tacja jest wazna na przestrzeni calego Zycia, a u kobiet po

50. roku zycia staje si¢ szczegdlnie istotna.

e Wapn. W profilaktyce osteoporozy zaleca sic diete
z odpowiednio wysoka zawarto$cia wapnia - dla
kobiet okolo 50. roku Zycia i starszych zazwyczaj jest to
dawka 1200 mg jonéw wapnia dziennie, z uwzglednie-
niem suplementéw wapnia, jesli podaz w posilkach jest
niewystarczajaca. Warto pamietad, ze u kobiet w okresie
menopauzy wchlanianie wapnia jest mniejsze. Na rynku
dostepne s preparaty zawierajace rézne zwiazki wap-
nia - nieorganiczne, takie jak weglan wapnia, lub orga-
niczne, takie jak mleczan wapnia, laktobionian i glukonian
wapnia. Oprécz formy chemicznej wapnia wystepujace-
go W preparacie warto
zwroci¢ uwage réwniez
na dawke (w przypadku
jednorazowego przyjecia
wysokiej dawki wapnia
przyswajanie jest ograni-
czone - lepiej przyjmowac
mniejsze dawki kilkakrot-
nie w ciggu dnia). Wazna
zasada jest nieprzyjmo-
wanie preparatéw wapnia
jednocze$nie z takimi,

24 4 Swiat Zdrowia
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| - a 75. rokiem zycia (poza wlasciwg dieta bogata

N’

ktére zawieraja ze-
lazo, cynk lub ma-
gnez, poniewaz moga
wzajemnie zaburzad
swoje  wchlanianie.
Suplementy z wap-
niem nalezy spozy-
wac w trakeie positku.
Wapn obecny jest tak-
7e w powszechnie do-
stepnych produktach,
takich jak nabial (mle-
ko, sery itp.), sardynki,
migdaly, orzechy la-
skowe, fasola, kapusta
czy szpinak.

e Witamina D. Jej suplementacja jest niezwykle istotna.
Zaleca si¢ przeprowadzenie badania, ktére okresla steze-
nie witaminy D w surowicy. Jest to proste badanie z krwi,
ktére moze zleci¢ lekarz lub mozna wykonaé je samo-

dzielnie w kazdym laboratorium. SteZenie optymalne
25(OH)D, czyli metabolitu witaminy D, miesci si¢

w granicach od 30 ng/ml do 50 ng/ml. Aktualne

zalecenia dotyczace suplementacji u 0oséb doro-
slych ponizej 65. roku Zycia oraz pomiedzy 65.
. w witamine D) méwia o dawce 1000-2000 1U/dobe
(25-50 pg/dobe), adla 0séb powyzej 75. roku zycia - nawet
2000-4000 IU/dobe (50-100 pg/dobe) przez caly rok.
| e Bialko. W diccie kobiety w wicku okolomenopau-
zalnym powinna znalez¢ sie réwniez odpowiednia
ilo¢ bialka - zazwyczaj jest to okolo 1,2 g na kilo-
gram masy ciala.

Na negatywne zmiany w kodciach ma wplyw tak-
ze spozywanie alkoholu i palenie papieroséw. W ap-
tece mozna uzyska¢ informacje, jak skutecznie rzuci¢
palenie — warto skorzystac z tej mozliwosci.

Aktywnosc¢ fizyczna

Wiele badai naukowych potwierdzilo pozytywny wplyw
aktywnodci fizycznej na zwickszenie gestosci kosci. Cwi-
czenia fizyczne sg zalecane jako interwencje niefarmakolo-
giczne w celu zwickszenia gestosci kosci w mlodym wieku
i zapobiegania utracie tkanki kostnej w wieku $rednim.
U oséb starszych ¢wiczenia
odgrywaja réwniez wazna
role w utrzymaniu zdrowych
ko$ci, zapobieganiu upad-
kom izlamaniom.

Nauka potwierdza, Ze oso-
by, ktdére niewystarczajaco
dbaja o aktywnos$¢ fizycz-
na, sa bardziej narazone
na osteoporoze. Wedlug
danych naukowych najlep-
sza aktywnoS$cia fizyczna
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ZDROWE
KOSCI | ZEBY

Sktadniki preparatu wptywajg

korzystnie na:

» utrzymanie zdrowych kosci
(wapn, mangan, wit. D, wit. K)

i zebdw (wapn, wit. D)

» utrzymanie prawidtowego
poziomu wapnia we krwi
(wit. D)

» wchtanianie
i wykorzystywanie wapnia
i fosforu (wit. D)

w walce z osteoporoza sa ¢wiczenia polegajace na obcia-
zaniu kodci, np. tenis, wspinaczka gorska, siatkdwka i ae-
robik. Dobrym pomyslem jest tez spacer z kijkami, czyli
nordic walking. Wazne, Zeby dopasowaé aktywno$¢
fizyczna do wieku (osobom po 65. roku zycia odradza
si¢ sporty kontaktowe czy o duzym ryzyku kontuzji), kon-
dycji i mozliwosci fizycznych danej osoby. Konieczne jest
tez wziccie pod uwage intensywnosci ¢wiczen. Aby moglo
dojé¢ do zwickszenia gestosci mineralnej kosci (ang. BMD),
konieczna jest aktywno$¢ fizyczna o intensywnosci 70-90
proc. tetna, ktéra powinna odbywac si¢ co najmniej 3-5 razy
w tygodniu i trwac 45 minut.

Skuteczno$¢ ¢wiczen fizycznych w zapobieganiu ostecopo- =
rozie i jej leczeniu wiaze si¢ z procesem tworzenia i rege- <
neracji kosci pod wplywem hormonéw ukladowych i naci- ©
skiem na rézne obszary ciala.

Densytometria-badanie
gestosci mineralnej kosci

Podstawowe badanie, ktére pozwala na zbadanie gestosci
mineralnej kodci (BMD - bone mineral density) za pomoca
promieni rentgenowskich, to densytometria. Gesto$¢ kosci
okresla stezenie mineraléw obecnych w kosciach, szcze-
gdlnie wapnia. Takie badanie nie wymaga przygotowania,
nalezy jednak pamicta¢, aby dzien przed nim nie spozywac
suplementéw z wapniem. Jest to podstawowe badanie, kté- : ; .

. . . . . . ZDROWE KOSCI | ZEBY
re sluzy do diagnozowania i monitorowania post¢pu &, Wapn, witamina D

osteoporozy. Pozwala okresli¢ ryzyko zlaman i na jego C ¥
aldemium

podstawie lekarz moze podjac dalsze decyzje dotyczace le-

CALDEMIUM OSTEO

Swiat Zdrawia

czenia.
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Czy wiesz, co zrobi¢
zZ przeterminowanymi
lekami:

NIEWEASCIWE UTYLIZOWANIE PRZETERMINOWANYCH LEKOW MOZE BYC
NIEBEZPIECZNE ZAROWNO DLA NASZEGO ZDROWIA, SPOLECZENSTWA,
JAK | DLA SRODOWISKA. W WIELU APTEKACH ZNAJDUJA SIE SPECJALNE
POJEMNIKI NA PRZETERMINOWANE FARMACEUT YKI. SN 13|
PRAWIDEOWO PRZYGOTOWAC LEKI DO UTYLIZACJI?

MGR FARM. IGOR BARAN

g 4 Swiat Zdrowia



Przeterminowane leki moga by¢ nieskuteczne, a nawet
szkodliwe, dlatego nie nalezy stosowa¢ ich po uply-
wie terminu waznoS$ci. Wyrzucanie lekéw do zwykle-
go $mietnika lub spuszczanie ich w toalecie moze zanie-
czy$ci¢ srodowisko i wode.

Jak przygotowac leki

do utylizacji:
W przypadku tabletek wyjmij blistry z tekturo-
wych opakowan. Kartonowe opakowania wyrzuc
zgodnie z ogélnymi zasadami utylizacji.
Postepuj tak samo z farmaceutykami w posta-
! ( ci plynéw i masci - butelki i tubki wyjmij z kar-
tonowych opakowan i dobrze zabezpiecz je przed
wylaniem zawarto$ci. Absolutnie nie wolno wylewa¢ ta-
kich lekéw do kanalizacji!
Tak przygotowane leki, bez papierowych opa-
kowan, umie$§¢ w specjalnym pojemniku na
przeterminowane leki w aptece (prowadzacej
zbidérke przeterminowanych farmaceutykéw) lub

zanie$ je do lokalnego punktu selektywnej zbiérki odpa-
déw komunalnych (PSZOK-u).

Organizator kampanii:

ﬁ"

\.e!ég

..6).@

ADAMED V¥

Swiat Zdrowia

WYTNIJ INSTRUKCJE | PRZECHOWUJ JA W SWOJEJ DOMOWEJ APTECZCE

Jak prawidtowo utylizowac leki?

@

Wyjmij blistry, buteleczki,
tubki z tekturowych
opakowan

S

Zanies leki do apteki
posiadajacej pojemnik
na przeterminowane
farmaceutyki lub

do PSZOK-u (Punktu Selektywnej
Zbiorki 0dpadow Komunalnych)

>
&S

PSZOK

polpharma

ARTYKUL SPONSOROWANY

Igly, strzykawki i opatrunki medyczne za-
nie§ do PSZOK-u lub postepuj zgodnie z lokal-
nymi ustaleniami dotyczacymi ich utylizacji,
nie przynos ich do apteki.
Pamietaj, ze w przypadku jakichkolwick pytan zawsze
mozesz zwrdci¢ sie do swojego farmaceuty. Prawidlowa
utylizacja przeterminowanych lekéw to na-
sza wspodlna od-
powiedzial-
nos$¢ - dbajmy
0 nasze zdro-
wie i $rodo-
wisko.

Jak prawidtowo

utylizowaé leki?

mgr farm. Igor Baran

Zeskanuj kod QR
i dowiedz sie,
jak prawidlowo

utylizowac leki.

Kampania prowadzona we wspétpracy z:

teva ZEeNTIVA

2
@)

Leki do Apteki

Nie wylewaj do
kanalizacji resztek
przeterminowanych
syropow i nie ptucz
butelek

Tekturowe opakowania
wyrzu¢ do pojemnika
na papier

Igty, strzykawki

i opatrunki medyczne
zanie$ do punktu
PSZOK-u, nie przyno$
ich do apteki

Umies¢ leki
w oznakowanym
pojemniku w aptece
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BOLE MIESNI | STAWOW, DRESZCZE, BOL GARDEA - TO [R7 200115
WU NO WEASNIE, CZEGO? CZY TO ZWYKELE PRZEZIEBIENIE,
A MOZE JEDNAK GRYPA ALBO COVID-19?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Od czasu pandemii zdecydowanie wicksza wage przywia-
zujemy do wnikliwej diagnostyki sezonowych choréb za-
kaznych, ktérych dokladniejsze rozpoznanie umozliwiaja
nam dzi$ latwo dostepne testy diagnostyczne. Jak odrézni¢
od siebie czeste w okresie jesienno-zimowym choroby?
Czy jestesSmy w stanie rozpozna¢ COVID-19 lub gry-
pe jedynie po objawach?

Jak szybko rozwija sie
choroba?

Jednym z czynnikéw, ktéry nalezy koniecz-

nie wzia¢ pod uwage, jest tempo rozwo-
ju objawéw chorobowych i ich nasilenie.
W przypadku przezigbienia poczatek choroby

g 4 Swiat Zdrowia

jest zazwyczaj lagodny, a objawy narastaja stopniowo. Gdy
dopada nas sezonowy wirus grypy, charakterystyczny jest
gwaltowny poczatek infekeji. Porzadna grypa potrafi w cig-
gukilku godzin catkowicie wykluczy¢ nas zjakiejkol-

wiek aktywnodci. Réwniez natezenie objawdw
jest znacznie wicksze. W przypadku zakazenia
koronawirusem sprawa jest nieco bardziej
skomplikowana. Poczatek choroby moze by¢
zaréwno lagodny, jak i zdecydowanie ci¢z-
szy. Zalezy to od wielu czynnikéw. Prze-
bieg podobny do przezigbienia obser-
wuje si¢ gléwnie u 0séb, ktére byly
szczepione lub niedawno prze-
szty COVID-19. Tempo rozwoju



choroby ijej przebieg sa réwniez uzalez-
nione od wariantu wirusa SARS-CoV-2,
ktéry spowodowal zakazenie.

Czas trwania
objawow
Przezigbienie, nawet o la-
godnym przebiegu, trwa zwykle
siedem do dziesi¢ciu dni - rzadko
kiedy zdrowiejemy wczesniej. Po-
dobnie jest z grypa — zazwyczaj
tydzien wystarcza, by objawy
ustapily. Jedynym wyjatkiem jest
kaszel, ktéry moze utrzymywac sie
nawet do dwdéch tygodni. W przypadku
COVID-19 objawy trwaja dhuzej — zwykle dwa do trzech
tygodni. Na nasilenie objawéw i czas trwania choroby
wplywa tez podejécie do leczenia. Istotne jest, czy za-
stosujemy si¢ do wskazéwek lekarza i zapewnimy sobie
wymagany odpoczynek, czy tez zlekcewazymy chorobe,
wydluzajac proces zdrowienia i narazajac si¢ tym samym
na powiklania.

Goraczka, a moze tylko
stan podgoraczkowy?
Goraczka nie jest wyznacznikiem Zadnej
z tych chordb, jednak jej wysokos¢
moze si¢ rézni¢ w przypadku kazdej
z nich. Kiedy mamy do czynienia z prze-
zigbieniem, to w wickszosci przypadkéw
nie do$§wiadczymy goraczki, ajedynie sta-
nu podgoraczkowego, czyli temperatury
ponizej 38°C. Z kolei dla grypy charakte-
rystyczna jest pojawiajaca sie nagle wy-
soka goraczka (38,5-39,5°C) i towarzy-
szace jej silne dreszeze. W przypadku
COVID-19 do niedawna jednym
z klasycznych objawéw bylo wysta-
pienie wysokiej goraczki, ale obecnie
jej brak nie wyklucza zachorowania na
te chorobe.

Kaszel, katar

i kichanie
Lagodne objawy, do ktérych
zaliczymy wodnisty katar, a zwlasz-
cza czeste kichanie, do niedawna byly
charakterystyczne dla przeziebienia.
Jednak sezonowa grypa réwniez moze
objawia¢ si¢ katarem, cho¢ rzadzie;j.
W przypadku COVID-19 przez
dluzszy czas nie obserwowano
wystepowania kataru i zatkanego
nosa. Zmienilo sie to jednak wraz
z pojawieniem si¢ wariantu Omi-
kron, ktéry objawami najczesciej
przypomina... zwykle przezie-
bienie, co oczywiscie nie pomaga

REKLAMA
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ZRODLO RUTYNY
NATURALNEGO POCHODZENIA,
WITAMIN C | D ORAZ CYNKU

| SELENU

52%'? gg
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Preparat polecany w stanach zwigkszonego zapo-
trzebowania na rutyne, witaminy C i D oraz selen
i cynk, w szczegolnosci w okresie jesienno-zimowym.
Witaminy Ci D, selen i cynk wspierajg prawidtowq pra-
ce uktadu odpornosciowego.
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w diagnostyce na podstawie
objawdw. Kaszel takze nie jest
specyficzny dla  konkretnej
choroby, ale w przebiegu gry-
py najczesciej obserwujemy
kaszel opisywany jako suchy,
meczacy, duszacy. Podobnie
jest w przypadku zakazenia
koronawirusem, ktérego cha-
rakterystycznym objawem po-
czatkowo byly silne dusznoéci.
Kaszlu mokrego, z intensyw-
nym odkrztuszaniem, spodzie-
wamy si¢ raczej w przypadku
przeziebien.

Bole

miesniowe

Cho¢  wystepowanie
béléw micsniowych i ,lama-
nia w kosciach” nie wyklucza
zadnej z wymienionych cho-
réb, to jednak najczeSciej
sa one kojarzone z grypa.
B4l konezyn $wiadezy o tym,
ze organizm walczy z choroba, wydzielajac rézne sub-
stancje, w tym przeciwzapalne prostaglandyny, ktére
wyzwalaja bodZce bélowe. W przypadku zakazenia
COVID-19 moga pojawi¢ si¢ réwniez dos¢ charak-
terystyczne bole dolnego odcinka plecow.

sercowego. COVID-19 moze powodowaé wiele réz-
nych powiklan. Oprdcz ciezkiego zespotu niewydolnodci

oddechowej, z ktérym czesto spotykalismy si¢ na

poczatku pandemii, istnieja jeszcze inne dlugo-
trwale skutki tej choroby. Zaliczymy do nich
duszno$¢ wysitkowa, dlugotrwale silne zmecze-
nie i oslabienie, ale takze problemy zkoncentra-
cja, pamiecia czy zaburzenia snu.

Inne objawy COVID-19

O ile przebieg przezigbienia czy grypy jest

juz dobrze poznany, o tyle kolejne wa-
rianty wirusa wywolujacego COVID-19
ciagle potrafia nas zaskakiwaé. Poczatko-
we warianty powodowaly charakterystyczna dla
tej choroby tymczasowa utrate wechu i smaku,
a takze najgrozniejsze w skutkach dusznosci.
7 czasem jednak przestalismy obserwowac te
»klasyczne” objawy, a np. wariant Delta cz¢sto
powodowal zapalenie zatok lub objawy mylone
z grypa zoladkowa, co dodatkowo utrudnialo wlasci-
wa diagnoze. Wraz z najnowszym wariantem cho-
roby JN.1 pojawily si¢ nowe dolegliwosci - uczucie
niepokoju i problemy ze snem. Zakazenie najnow-
sza odmiang wirusa SARS-CoV-2 cz¢dciej wiaze
si¢ z ciezszym przebiegiem — z dusznosciami i za-
paleniem phic wlacznie.

Objawy kazdej z trzech jednostek chorobowych
nie sg az tak specyficzne, by jedynie na ich
podstawie dokona¢ wlasciwej diagnozy,
zwlaszcza bez konsultacji lekarskiej. Choé
dolegliwosdci daja pewne podejrzenia, to
jednak pewno$¢ mozemy mie¢ dopie-
ro po wykonaniu testéw antygeno-
wych, ktére obecnie sa kluczowym narze-
dziem diagnostycznym w rekach lekarzy
podstawowej opieki zdrowotnej. Najcze-
Sciej stosowane testy plytkowe sluza do jako-
Sciowego oznaczenia antygenéw grypy typu A i B
oraz COVID-19. Warto wiedzie¢, ze w niektérych
aptekach, oprécz profilaktycznych  szczepien
ochronnych przeciwko grypie oraz COVID-19,
< 7 mozemy wykonad réwniez testy antygenowe.
Odpowiednio wykwalifikowany farmaceuta
‘ prawidlowo pobierze wymaz z nosa lub gardla
i poinformuje o wyniku. Mozemy réwniez
naby¢ test diagnostyczny do samodziel-
nego wykonania, jednak w celu uzyskania
wiarygodnego wyniku konieczne jest jego
prawidlowe przeprowadzenie wedlug za-
laczonej instrukeji, co moze by¢ problema-
tyczne. Pamietajmy jednak, ze domowy
test nie stanowi diagnozy — ta zawsze nale-
zy dolekarza.

-~
f

Powiklania

Przezi¢bienia najcz¢$ciej maja lagod-

ny charakter i przemijaja bez powiklan.
Jedynie u oséb z obnizona odpornoscia lub
dotknietych przewleklymi chorobami ukladu
oddechowego, jak np. astma oskrzelowa, istnieje
wicksze ryzyko powiklan, np. w postaci zapalenia
oskrzeli czy pluc. Zaniedbanie grypy niesie za soba
powazniejsze skutki, lacznie z zapaleniem migsnia
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JESIEN TO CZAS, KIEDY NAJCH ETNIEJ ZASZYLIBYSMY SIE POD KOCEM
W WYGODNYM FOTELU. WEASNIE WTEDY ROZGRZEWAJACA HERBATA W ULUBIONYM
KUBKU SMAKUJE NAJLEPIEJ, ZWEASZCZA JESLI |74 leT (e [T17 JA O IMBIR.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Imbir (Zingiber officinale) pochodzi z dalekiej Azji, ale obec-
nie dostepny jest w niemal kazdym sklepie. Jakie wlasciwo-
$ci ma klacze tej rodliny? Jak stosowa¢ imbir, aby nie tylko
sie rozgrzad, ale réwniez wspomdc organizm w walce z in-
fekeja?

Troche o historii imbiru

Historia imbiru jest niezwykle dluga, barwna i siega czaséw
starozytnych. Prawdopodobnie w niektérych czesciach Azji
jego uprawe prowadzono juz ponad 3 tys. lat temu. Nastep-
nie zostal sprowadzony nad Morze Srédziemne przez Feni-
cjan.

Zreszta zanim jeszcze Fenicjanie wymyslili pieniadze, to
wlasnie imbir stanowil dla nich swego rodzaju srodek plat-
niczy. Imbir doceniany byt nie tylko jako przyprawa o cha-
rakterystycznym ostrym i wyczuwalnie cytrynowym sma-
ku, lecz takze ze wzgledu na swoje wlasciwosci lecznicze.
Jedne z najstarszych znanych zapiskéw dotyczacych pro-
zdrowotnych wladciwo$ci imbiru pochodza z VI wieku
p.n.e,, a ich autorem jest wywodzacy si¢ z Indii Sushruta -
jeden z pierwszych w historii chirurgéw, a takze prawdopo-
dobnie pierwszy chirurg plastyczny.

Imbir znalazl si¢ w skladzie uniwersalnego antidotum na
wszelkie trucizny o nazwie mithridatum, testowanego
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przez kroéla Pontu Mitrydatesa VI na osobach skazanych na
$mier¢. Na terenach Europy imbir zdobyt szersza popularnosé
dopiero w Sredniowieczu za sprawa arabskiego lekarza Awicen-
ny. Wiara wlecznicza moc imbiru dotarla réwniez do Anglii,
gdzie stanowil skladnik leku zalecanego na dzume. Obecnie po-
pularnoé¢ imbiru nie maleje — smak tego klacza zna chyba kazdy
znas. Niestety roélina ta nie wystepuje naturalnie, ale na szcze-
$cie jest uprawiana na ogromna skale, gléwnie w Chinach. Sami
réwniez mozemy si¢ pokusi¢ o wlasny imbir hodowany w do-
niczce, jednak nie jest to latwe, gdyz jest to wymagajaca roslina.

Klacze imbiru zawdziecza swoj niepowtarzalny smak,
aromat oraz wlasciwosci lecznicze calej gamie biologicz-
nie czynnych grup zwiazkéw. Wymieniajac je, mozna
dosta¢ niemalego zawrotu glowy: zwiazki fenolowe
(szczegblnie odpowiedzialne za wlasciwosci im-
biru), terpeny i oleozywice (wszystkie wchodza
w sklad olejku eterycznego), a takze polisachary-
dy, zwiazki lipidowe, kwasy organiczne i blonnik.
Najwazniejszym zwigzkiem odpowiedzialnym za inten-
sywny aromat klacza imbiru jest zingiberol, a za jego
aktywno$¢ biologiczna i jednoczesnie charakterystyczny
ostry smak odpowiadaja gléwnie gingerole.

2 4 Swiat Zdrowia

Korzystne

wlasciwosci imbiru

W okresie jesienno-zimowym szczegol-
nie istotne moze by¢ jego udowodnio-
ne w badaniach naukowych dzialanie
antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
przeciwbakteryjne, przeciwwiru-
sowe oraz przeciwgrzybicze. Imbir
jestrowniez tradycyjnie stosowany
jako Srodek o dzialaniu napotnym,
rozgrzewajacym oraz lagodnie wy-
krztu$nym.

Imbir moze obniza¢ poziom cholesterolu,
regulowac gospodarke weglowodanowa,
atakze pobudza¢ prace przewodu pokar-
mowego i zwigksza¢ wydzielanie z6lci.

Dzigki zdolno$ci do tagodzenia nudno$ci
klacze imbiru jest doskonale znane oso-
bom cierpiacym na chorobe lokomocyj-
ng i chetnie stosowane przed planowana
podréza.

Jego przeciwwymiotne wlasciwosci do-
cenig réwniez kobiety ciczarne, ktére
doswiadczaja porannych mdlosci. Sto-
sowanie $wiezego imbiru, jak réwniez
suplementéw na jego bazie, jest w tym
okresie bezpieczne.
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Imbir ma wiele zalet, jednak warto wiedzie¢, ze niektérym
osobom moze si¢ nie przystuzy¢. Imbir hamuje agregacje

plytek krwi i dlatego spozywanie go w duzych ilo$ciach o Klycze imbiru $wietnie komponuije si¢ z cy-
nie jest zalecane osobom zazywajacym leki przeciwza- tryng, miodem i czosnkiem; takic mieszanki
krzepowe. Imbir moze réwniez zaostrzy¢ dolegliwosci idealnie sprawdzg si¢ jako dodatek do her-
u 0sob z wrzodami Zoladka i dwunastnicy, a ze wzgledu baty lub do bezposredniego spozycia np.
na wlasciwosci z6lciopedne jest przeciwwskazany uoséb w czasie walki z przezigbieniem.

cierpigcych na kamicg zOlciows. « Imbir nadaje si¢ réwniez do sporzadzania

nalewek lub syropéw.

' ak stosowa c’ klacze « Dodanie do iml/airu gozdzikéw i miodu t.o
. . doskonaly sposéb na naturalne zlagodzenie
imbiru bolu gardla.

Przepisy na mikstury wzmacniajace odpor-
no$¢ i pomagajace w walce z przezigbieniem
mozna mnozy¢ niemal w nieskonczonos¢.

e  Pokrojony lub starty §wiezy imbir mo-
zemy zala¢ goraca woda i zaparzac¢ pod
przykryciem lub doda¢ do herbaty. Mo-
zemy go najpierw obrac ze skorki, ale nie
jest to konieczne i zalezy jedynie od
naszych preferencji.

Mozemy go réwniez ugoto-
wac, cho¢ taki sposéb przy-
gotowania zmniejszy
zawarto$¢ niektorych wi-
tamin i skladnikéw
aktywnych. Zaleta
tak przygotowanej
mikstury  bedzie
zdecydowanie fa-
godniejszy smak. Go-
towany imbir w dalszym
ciggu zachowa wigkszos¢
swoich wlasciwosci, a przede
wszystkim doskonale rozgrzeje.
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OPIEKUN OSOBY Z CHOROBA ALZHEIMERA
CZESTO ZMIENIA SIE W CIEN CZEOWIEKA.
BEZ WYTCHNIENIA ORAZ POMOCY LUDZI

WOKOE JEST MU TRUDNO.
| DOSWIADCZENIACH OSOB, [ Q[e]:3(®z
BLISCY CIERPIA NA CHOROBE OTEPIENNA,

- ROZMAWIAMY Z AUTORKA KSIAZKI

,(NIE) MOJ ALZHEIMER.
_-..1""‘-‘1;"""3"' HISTORIE OPIEKUNOW”.
:—:"_ Z PAULINA woOJTOWICZ

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

)

Paulina Wojtowicz

Dziennikarka, filolozka polska, doktorka nauk humanistycznych

w zakresie literaturoznawstwa, laureatka konkursu Dziennikarz

Medyczny Roku 2021. 0d 2020 . pisze o zdrowiu i medycynie dla
serwisu Medonet.pl.



Zycie opickuna osoby z choroba Alzheimera
schodzi czesto na dalszy plan. Pani postanowi-
la przyjrzec si¢ blizej tym bohaterom drugiego
planu. Uzycie stlowa ,bohater” nie jest tu chyba
przesada?

Zdecydowanie nie jest, cho¢ opickunowie, z ktérymi roz-
mawialam i ktérych historie opowiadam w ksiazce, nie
lubig siebie tak okresla¢. Nie czuja si¢ bohaterami, bo ni-
gdy nie chcieli
nimi by¢ - to
los wybral za
nich t¢ rolg,
wpisalich wnia
bez  pytania
i ostrzezenia.
Niemniej sama
mam  przeko-
nanie, ze to, co
robia, jest bo-
haterskie. Nie
kazdego  stac
na po$wiecenie
swojego  zycia
dla drugiej oso-
by - bez wzgle-
du na to, czy
robi to z milo-
$ci, poczucia
obowigzku czy
poczucia winy.

Opiekuno-
wie, choé sa-
mi nie maja
objawow ote-
pienia, to
czuja je calymi soba. Czy da si¢ zobaczy¢ Swiat
oczami chorego?

Tego nie dowiemy si¢ chyba nigdy, bo musieliby$my
mie¢ podwdjna perspektywe — opiekuna, a pdzniej cho-
rego, a $wiadomo$¢ wlasnego stanu w zaawansowanym
otepieniu jest bardzo ograniczona. Na pewno zderzenie
z choroba u bliskiej osoby weryfikuje wiedze na jej temat,
burzy mity i stereotypy, ktérymi zyliSmy wraz z reszta
spoleczenstwa, zanim choroba nas dotknela. Mysle, ze
wazniejsze i bardziej otwierajace oczy jest spotkanie
si¢ z otepieniem w warstwie nie tyle poznawczej, ile
emocjonalnej. Opickunowie, z ktérymi rozmawialam,
przygotowujac material do ksigzki, wspominali, ze wie-
lokrotnie mieli poczucie, iz ich bliscy czuja, ze co$ jest
nie tak. Moze nie rozumieja, co si¢ dzieje, ale pojmuja, jak
sic dzicje. Idac za tym, odczuwali rado$¢, smutek, spokoj,
rozdraznienie, gniew i wiele innych emocji.

Badania pokazuja, Ze osoby zawodowo zajmuja-
ce si¢ pomoca, np. lekarze, strazacy, pielegniar-
ki, cze¢sto doswiadczaja tzw. zespolu wypalenia
wspolczuciem. Chodzi o to, Ze ciagle okazywanie
wspoélczucia powoduje w nich narastajace po-
czucie winy zwiazane z brakiem poprawy stanu

zdrowie

zdrowia chorego. Ta niemoc prowadzi do zme-
czenia emocjonalnego, psychicznego albo wrecz
duchowego cierpienia. Czy pani rozméwcy row-
niez sa wypaleni wspodlczuciem? Jakich emocji
doswiadczaja?

Wspolczucie jest tylko jedna z wielu emocji, ktére poja-
wiaja sie wtrakcie opieki - bez wzgledu na to, kto wehodzi
w role opiekuna i kim si¢ opiekuje. W przypadku choro-
by Alzheimera
te emocje s3
czesto bardzo
skrajne - od
milodci, czu-
losci i teskno-
ty za bliskim,
ktérego  juz
W pewnym
sensie nie ma,
przez zaliroz-
pacz, ze dia-
gnoza jest
nieodwolalna,
a  choroba
postepujaca
i niculeczal-
na, az po fru-
stracje, wstyd
i poczucie
winy, ze jeste-
$my ,niewy-
starczajacym”
opickunem,
oczywiscie
we  wilasnym
mniemaniu.
Wspdlezucie takze si¢ pojawia, ale zaryzykowalabym
tezg, ze jest to wspdlezucie takze w stosunku do siebie.
Opiekun spoglada na swoje zycie i z bélem stwierdza, ze
wywrdcilo si¢ ono do géry nogami, jest calkowicie pod-
porzadkowane choremu, czesto z ogromng szkoda dla
wlasnego zycia rodzinnego, zawodowego i towarzyskie-
go. Ma prawo sobie wspolczud.

Natomiast jesli chodzi o sam zespdl wypalenia, to poja-
wia sie on zazwyczaj w sytuacji, kiedy opiekun calko-
wicie rezygnuje z wlasnego zycia i poSwieca sie
opiece, nie myslac o tym, co bedzie, gdy ukochana osoba
odejdzie. Jeden z bohateréw mojej ksigzki w momencie,
gdy stan jego ojca zaczal si¢ pogarszac i tata wymagal juz
duzego wsparcia na co dzien, przeszedl na rente. Miesz-
kal z chorym, zajmowat si¢ nim w duzej mierze sam, rezy-
gnowal ze spedzania czasu z synami i zong. Kiedy chory
zmarl, zobaczyl w swoim Zyciu potezna wyrwe, ktéra
trudno bylo wypehié. Nie mégl sobie z tym poradzic,
szukal czego$, co by te pustke wypehilo. By jako$ od-
nalez¢ si¢ w tym nowym-starym zyciu, podjal si¢ opicki
nad sedziwym sasiadem. Syndrom ratownika byl u niego
bardzo silny.

Empatia u opiekuna jest wazna, ale nadmier-
na wrazliwo§¢ moze by¢ obciazajaca i, jak si¢
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okazuje, wypalajaca. Czy istnieja mechanizmy,
ktére pomagaja zrzucic z sicbie ten emocjonal-
ny ciezar? Co robia opiekunowie, aby si¢ nie wy-
pali¢?

Jeden z moich rozméw-

céw, Adam, ma gotowa

odpowiedZz na to py-

tanie: trzeba stworzy¢

sobie alternatywne zy-

cie, czyli znalez¢ w tym

wszystkim czas dla sie- :

bie, na wyjscie z domu,
spotkanie ze znajomy-
mi, rozwijanie pasji,
odpoczynek, rozrywke.
Inaczej opieka szybko
wydrenuje nas z energii.
Oczywiscie jest to trud-
ne, ale mozliwe nawet
w ograniczonym zakre-
sie, mozna skorzystac
z opicki wytchnieniowej
albo pomocy otoczenia.
Jedli nie jest to mozliwe,
dobrze jest dolaczyé
do grup wsparcia
- czy to dzialajacych
stacjonarnie, czy wirtu-
alnie, w ramach grupy
spoleczno$ciowej. Roz-
mowy z tymi, ktérzy jak
nikt inny wiedza, z czym
sic mierzymy, potrafia
by¢ oczyszczajace.

A czy czasem nie jest
tak, ze opiekunowie
podejmuja si¢ tak
heroicznego zada-
nia, bo maja przeko-
nanie, ze nikt inny
tego lepiej nie zrobi?
Ze tylko oni dadza
rade?

Jak najbardziej. Oddanie
kontroli drugiej osobie
jest trudne, gdy chcemy mie¢ pewno$¢, ze wszystko jest
zrobione dobrze, czyli ,po naszemu”. Warto pamietad, ze
potrzeba zadbania o wszystko samodzielnie i niedopusz-
czanie do siebie mysli, Ze kto$ chce i moze nam poméc,
ma swoje zrédlo, i dobrze jest z pomoca terapeuty je od-
nalez¢, a potem si¢ z tym zmierzyc.

To trudne, ale wazne, by opickunowie uswiado-
mili sobie, Ze nie chodzi tutaj o to, by by¢, jak po-
wiedzialam na poczatku, bohaterem, ze trzeba
tez pomysle¢ o sobie, poprosi¢ o pomoc. I to nie
dlatego, ze si¢ za malo staraja, Ze nie sa zaradni,
albo ,,za malo kochaja”, tylko dlatego, Ze to prak-
tycznie niemozliwe, bo mamy ograniczone sily...
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Zadbanie o siebie to inwestycja
w jakos¢ opieki. Im szybciej

zatroszczymy sie o dojrzewajace w nas
emocje, szczegolnie te trudne, tym mniej
ich wniesiemy w relacj¢ z chorym.

Jeste$my tylko ludzmi i mamy pelne prawo czué, ze cos
nas przerasta, ze mamy do$¢. Prosba o pomoc nie musi
by¢ aktem kapitulacji, przyznania, Ze nie podolali$my.
Wreez  przeciwnie: to
; moment, w ktérym sta-
. wiamy na jako$¢ przy-
szlej opieki. Wérdd ro-
dzicéw malych dzieci
czesto przewija si¢ zda-
nie: szczesliwy rodzic
to szczesliwe dziecko.
Tu jest podobnie, cho¢
oczywiscie uzycie slowa
sszezeSliwy”  w o przy-
padku opickuna zaj-
mujacego si¢ bliskim
z niculeczalng choroba
jest niefortunne. Me-
chanizm jest jednak taki
sam: zadbanie o siebie
to inwestycja w jakos$¢
opieki. Im szybciej za-
troszczymy si¢ o doj-
rzewajace wnas emocje,
szczegdlnie te trudne,
tym mniej ich wniesie-
my w relacje z chorym,
a to przelozy sie na jego
zachowanie wzgledem
nas i wzajemna ,wspol-
prace”.
Gdy nasz bliski za-
pada na jaka$ cho-
robe, to zaczynamy
szuka¢ lekarzy, tera-
pii, odwiedzamy go
w szpitalu, pomaga-
my doj$¢ do siebie po
operacji itp. Chodzi
mi o to, ze nastawia-
my si¢ na to, ze wy-
zdrowieje i bedzie
jak dawniej. W przy-
padku choroby Alz-
heimera to tak nie dziala, bo jutro nie bedzie le-
piej. Czy to jest najtrudniejsze dla opiekunéw?
Mysle, ze dla kazdego z nas $wiadomosc, ze jesteSmy wobec
cierpienia bliskiej osoby calkowicie bezradni, jest ekstre-
malnym do$wiadczeniem. Alzheimera czesto kontrastuje
si¢ z rakiem — perspektywa obu choréb dla wickszosci oséb
jest przerazajaca, jednak nowotwor daje rézne rokowania
i zazwyczaj jednak nadzieje - jesli nie na wyzdrowienie, to
przynajmniej na ,kupienie sobie czasu”. W chorobie ote-
piennej tego nie ma. Co wigcej, rokowania sa wielkg niewia-
doma. Chory - i my razem z nim — moze cierpie¢ dwa lata,
pic¢, dziesie¢, a nawet dluzej. Jakkolwick okrutnie to brzmi,
ta niepewnosc, ile to potrwa, jest niezwykle przygnebiajaca.
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Dlatego osoby, ktoérych codzienne Zycie wiaze si¢
z pomaganiem i ogromna odpowiedzialno$cia,
powinny mie¢ zapewnione wsparcie psycholo-
giczne. Na jaka pomoc moga liczy¢ opiekunowie
0sOb z choroba otepienna? Gdzie moga szukaé
wsparcia?

Jesli myslimy o pomocy panstwa, to mozliwosci nie
ma zbyt wiele, ale nie oznacza to, ze nie ma zadnych
sposob6w, by sobie pomdéc. Na pewno warto udac si¢
do gminnego lub miejskiego os$rodka pomocy spo-
lecznej, gdzie uzyskamy informacje o przystlugujacych
nam lub choremu $wiadczeniach. Dodatkowo w wick-
szoéci wojewodztw dzialaja stowarzyszenia alzhei-
merowskie, ktére majg kompleksowa wiedze na te-
mat form wsparcia w danym regionie. Czesto same
prowadza domy opieki dziennej dla chorych, konsultacje
psychologiczne i grupy wsparcia dla opiekunéw - do-
brze z tego skorzystac. Poza tym istnieja grupy dzialajace
w mediach spolecznoscio-
wych, gdzie mozemy zna-
lez¢ nie tylko pocieszenie
w trudnych chwilach, ale
tez konkretne wskazowki
i podpowiedzi, jak radzi¢
sobie z codziennymi wy-
zwaniami w opiece nad cho-
rym. Najwazniejsze jest
jednak nie to, gdzie zna-
lez¢ wsparcie, ale to, by
w ogole go szukac i daé
sobie pomoc.

HISTORIE
OPEKLINOW

% Swiat Zdrowia



AZS, luszczyca,
egzemailojotokowe
zapalenie skory

— co warto wiedziec

CHOROBY DERMATOLOGICZNE, TAKIE JAK ATOPOWE ZAPALENIE SKORY
(AZS), EUSZCZYCA, EGZEMA ORAZ LOJOTOKOWE ZAPALENIE SKORY,
MOGA POWODOWAC ZNACZNY DYSKOMFORT |
POMIMO PODOBNYCH OBJAWOW KAZDA Z TYCH CHOROB MA

INNA ETIOLOGIE, WYMAGA ODPOWIEDNIEGO ROZPOZNANIA | LECZENIA.

DR DOROTA ZELASZCZYK

Wszystkie te choroby sa niezakaZne, co oznacza, Ze nie
moznasi¢ nimi zarazi¢, atakze s zaliczane do schorzen prze-
wleklych.

Roznicowanie i rozpoznanie

o AZS (atopowe zapalenie skory) to przewlekla choro-
ba zapalna skéry. Cho¢ najczesciej dotyka dzieci, moze
wystepowac réwniez u dorostych. Choroba ma przebieg
nawrotowy, z okresami zaostrzen i remisji. AZS czgsto to-
warzyszy atopii, czyli zwiekszonemu poziomowi immuno-
globulin E (IgE), atakze moze wspdlistnie¢ z innymi scho-
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rzeniami alergicznymi, takimi jak alergiczny niezyt nosa
czy astma. AZS nosi réwniez nazwe wyprysk atopowy.
Objawia si¢ gléwnie intensywnym $wiadem, suchoscia
skéry i zaczerwienieniem, ktére czesto wystepuje na twa-
rzy, w zgieciach lokciowych i kolanowych. Jesli na skérze
wystapi infekcja, moze przyjac forme zoltej skorupy lub
malych pecherzy wypelnionych plynem. Skéra moze by¢
réwniez ciefisza, poniewaz si¢ luszcezy, a chory sie drapie.
Schorzenie to jest zwiazane z oslabieniem bariery naskor-
kowej i reakcjami alergicznymi, czesto wystepuje juz we
wezesnym dziecinstwie.




« Egzema (wyprysk) to ogdlne okreslenie standw zapal-
nych skéry. Nie odnosi si¢ do jednej konkretnej choroby,
lecz obejmuje kilka objawéw klinicznych wspdlnych dla
grupy schorzen o réznorodnych przyczynach, np. ato-
powego zapalenia skdry i innych rodzajéw wypryskow.
Objawia si¢ zaczerwienieniem, pecherzykami, saczeniem
i luszczeniem si¢ naskdrka. Przyczyny moga by¢ rézno-
rodne, od alergii po podraznienia mechaniczne.

« Luszczyca charakteryzuje sic powstawaniem grubych,
luszczacych si¢ plam o czerwonawym zabarwieniu, po-
krytych srebrzystg tuska. Zmiany najczeSciej wystepuja
symetrycznie i pojawiajg si¢ na tokciach, kolanach, owlo-
sionej skorze glowy czy plecach i posladkach. Choroba
ma podloze autoimmunologiczne, co oznacza, ze uklad
odpornosciowy atakuje zdrowe komoérki skory.

« Lojotokowe zapalenie skory (LZS) najczesciej wyste-
puje w miejscach bogatych w gruczoly lojowe, takich jak
twarz, skéra glowy i okolice uszu. Charakteryzuije sie thi-
stymi, zoltymi luskami i zaczerwienieniem, a jego rozwoj
jest zwiazany z nadprodukcja loju oraz obecnoécig droz-
dzakoéw z rodzaju Malassezia.

Jak sobie pomoc?

Podstawg jest wlasciwa diagnostyka, poniewaz leczenie
kazdej z tych choréb wymaga indywidualnego po-
dejScia, opartego na rozpoznaniu i wyeliminowaniu czyn-
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nikéw wyzwalajacych. Dlatego konieczna jest konsultacja
dermatologiczna.

W przypadku AZS i egzemy kluczowe jest unikanie aler-
gendw i substancji draznigcych, np. silnych detergentéw,
perfum czy barwnikéw. Czesto stosuje sic masci ze
skladnikami przeciwzapalnymi, zwlaszcza glikokorty-
kosteroidami oraz inhibitorami kalcyneuryny, aby zmniej-
szy¢ stan zapalny. Dodatkowo niekiedy konieczne jest
wdrozenie miejscowych antybiotykéw — po zaobser-
wowaniu wtornej infekeji bakteryjnej tkanki skérnej, ktéra
jest czestym powiklaniem w AZS. Regularne kapiele sg sku-
teczne w nawilzaniu i oczyszczaniu skory, pomagaja w usu-
waniu tusek, strupdw, bakterii, alergendéw oraz substancji
drazniacych. Zaleca si¢, aby kapiel odbywala si¢c w letniej
wodzie raz dziennie i trwala od 5 do 10 minut. Pacjenci po-
winni wybiera¢ lagodne $rodki myjace, ktére nie zawieraja
mydla, barwnikéw ani substancji zapachowych, a takze sa
hipoalergiczne. Po kapieli wazne jest, aby delikatnie osuszy¢
skére inalozy¢ emolienty w ciagu trzech minut, co po-
moze zatrzymac wilgo¢ w skorze.

W leczeniu luszezycy kluczowe sa preparaty do stosowania
miejscowego zawierajace witamine D oraz kortykosteroidy,
ktére pomagaja kontrolowa¢ nadmierng proliferacje komdrek
skdry. Czesto skuteczna jest fototerapia. W ciezszych przypad-
kach moze by¢ konieczne leczenie immunosupresyjne (np. za-
stosowanie inhibitoréw kalcyneuryny) lub biologiczne.
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W lojotokowym  zapa-
leniu skéry leczenie ma
na celu modulacje pro-
dukcji sebum, redukeje
kolonizacji skory przez
Malassezia spp. oraz kon-
trole zapalnego.
W przypadku lagodnych
i umiarkowanych postaci
LZS leczenie miejsco-
we jest gléwna metoda
terapeutyczng.  Pomoc-
ne sg szampony i kremy
z substancjami przeciw-
grzybiczymi, preparaty
z glikokortykosteroidami
oraz np. z kwasem salicy-
lowym dzialajacym kera-
tolitycznie.

stanu

W przypadku powyz-
szych schorzen wazne
jest, aby regularnie
kontrolowa¢ stan sko-
ry, unikac stresu i pro-
wadzié zdrowy tryb zycia, ktéry ma znaczacy wplyw na
zaostrzenia choréb dermatologicznych.

Odpowiednia pielegnacja-rola
emolientow

Niezaleznie od rodzaju schorzenia gléwna role w terapii od-
grywa odpowiednia piclegnacja skéry, a w szczegdlnoscei re-
gularne stosowanie emolientéw. S to preparaty, ktére
pomagaja odbu-
dowa¢  bariere
ochronna skéry,
nawilzaja ja i za-
pobiegaja utracie
wody. Emolienty
tworzg na po-
wierzchni skéry
warstwe  lipido-
wa, ktora chroni
przed  dziala-
niem czynnikéw
zewnetrznych
iredukuje $wiad.
W przypadku
AZS  emolienty
by¢
stosowane  co
najmniej 2-3 ra-
zy dziennie. Ich
skladniki aktywne, takie jak ceramidy, glicerol czy maslo
shea, skutecznie lagodza podraznienia, natluszczaja i przy-
wracaja skorze elastycznos¢.

powinny

W luszczycy warto wybiera¢ emolienty o bogatej
konsystencji, ktére intensywnie nawilzajg i zmiekczaja

skére, zmniejszajac luszezenie. Emolienty typu woda w oleju
sa szczegllnie przydatne w leczeniu przewleklej uszezycy
plackowatej, gdyz wspieraja dzialanie sterydéw. Wickszo$¢
produktéw nawilzajacych sklada si¢ w 65-85 proc. z wody,
ktdra dziala jak rozpuszczalnik dla skladnikéw przywracaja-
cych skérze odpowiedni poziom nawilzenia. Kondycje skoéry
poprawia takze stosowanie kapieli olejowych.
W lojotokowym zapaleniu skéry zalecane sg lekkie formuly
emolientéw, ktére nie beda obciaza¢ nadmiernie skéry; do-
datkowo moga
by¢ wzbogacone
o substancje re-
gulujace produk-
cje sebum.
Choroby  skory,
takie jak AZS,
luszczyca, egze-
ma i lojotokowe
zapalenie skory,
maja rézne przy-
czyny, lecz laczy
je konieczno$¢
odpowiedniego
rozpoznania, le-
czenia i pielegna-
cji. Kluczowym
elementem tera-
pii jest regular-
ne stosowanie
odpowiednio dobranych emolientéw, ktére wspoma-
gaja regeneracje skory, lagodza objawy i poprawiaja komfort
zycia pacjentéw. Regularna pielegnacja i unikanie czynnikéw
wyzwalajacych moga znaczaco wplynaé na zlagodzenie obja-
wow i poprawe stanu skory.
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Fizjoterapia -
antidotum na
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siedzacy tryb zycia

BRAK RUCHU ZWIEKSZA RYZYKO NADWAGI, CUKRZYCY, NADCISNIENIA
| PROBLEMOW Z JELITAMI, A PRZEDE WSZYSTKIM [ LTI
CO WIEC MOZEMY ZROBIC, GDY NIE MAMY CZASU NA SPACERY,

A KREGOSEUP ZACZYNA DAWAC NAM SIE WE ZNAKI?

Kazdy znas chcialby by¢ jak najduzej zdrowy isprawny. Wedtug
nowych zalecer Swiatowej Organizacji Zdrowia, aby zachowa¢
sprawnos$¢ fizyczna, powinni$my na aktywno$¢ o umiarkowa-
nej intensywnosci (np. codzienne spacery, aerobik w wodzie,
ogrodnictwo) po$wicca¢ minimum 150-300 minut tygodniowo,
ana aktywno$¢ o duzej intensywnosci (np. marszobiegi, tenis,
wspinaczka) 75-150 minut. Dotyczy to oséb w wicku 18-64 lata,
ktodre najezesciej prowadza siedzacy tryb zycia.

Prewencja najwazniejsza

Jeszcze do niedawna wizyta u fizjoterapeuty kojarzyla sie
gléwnie z rchabilitacja, wymuszona ci¢zkimi urazami lub
wypadkiem. Wtedy taka wizyte uwazano za ostatnig forme
ratunku.

- Na szczescie dzisiaj fizjoterapia jest juz postrzegana ina-
czej, réwniez jako profilaktyka choréb — méwi mgr Natalia
Szostek, fizjoterapeutka z La Symetrie Centrum Zdrowia
i Urody. - Moze to wynika¢ z chronicznego dyskomfortu,

ktéry odezuwaja osoby pracujace przy biurku. W przeszlosci
tego typu dolegliwosci raczej nie sklanialy pacjentéw do sko-
rzystania z uslug fizjoterapeuty. W rezultacie czas, przez kto-
ry pacjent samodzielnie zmagal si¢ z problemem, byl znacznie
dluzszy. Obecnie jednak zauwazamy, ze pacjenci szybciej
reaguja na problemy z narzadem ruchu i zglaszaja si¢
po pomoc.

Czesto obserwowana byla sytuacja, w ktérej do gabinetu fi-
zjoterapeuty przychodzil pacjent borykajacy sie juz z mocno
nasilonymi dolegliwo$ciami bélowymi.

—Napytanie oto, dlaczego nie przyszedl wezesniej, uzyskiwa-
fam informacje, Ze czekat w kolejce do lekarza lub oczekiwal
tygodniami na badania - przyznaje specjalistka La Symetrie.
- Tymczasem trzeba pamictac, ze fizjoterapia jest indywidu-
alng specjalizacja, a fizjoterapeuci z prawem wykonywania
zawodu diagnozuja pacjentéw funkcjonalnie juz pierwszego
dnia od wystapienia dolegliwosci.
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Na wizyte mozna wicc uméwic sic natychmiast po wy-
stapieniu boélu, a jesli zaistnieje potrzeba poglebionej dia-
gnostyki, wykwalifikowany fizjoterapeuta zaleci pacjento-
wi konsultacje lekarska lub wykonanie dodatkowych badan.

Od terapii manualnejdo
diagnostyki komputerowej

Poczatkowo fizjoterapeuta stosuje metode manualna, ktéra
nie do konca prawidlowo postrzegana jest wylacznie jako
masaz. Nie sprowadza si¢ ona bowiem jedynie do rozluz-
niania migéni i przynoszenia w ten sposob ulgi. Prawdziwa
fizjoterapia powinna si¢ opiera¢ na tym, zeby dopiero po
diagnostyce dostosowaé narzedzie, ktére specjalista
bedzie wykorzystywal w swojej pracy z pacjentem.
Wsparciem jest m.in. zaawansowany sprzet do diagnostyki
komputerowej stop.

— Chodzi tu o oceng postawy calego ciala, o dynamike po-
ruszania si¢, o to, w jaki sposéb cale cialo reaguje na ruch
- tlumaczy fizjoterapeutka Natalia Szostek. — Tego typu
sprzet jest w stanie oceni¢ takze jako$¢ samego chodu. Na
co dzien nikt si¢ nad tym nie zastanawia, tymczasem moze
to wplywac na objawy bélowe calego ciala. To, jak kazdego
dnia ustawiamy nasze stopy, ma znaczenie w kontekscie na-
piccia ciala, mobilnosci kolan, stawéw i ulozenia kregostupa.

mgr Natalia
Szostek,
fizjoterapeutka z La
Symetrie Centrum
W0 Zdrowiai Urody

Ulga na lata

Pacjenci z reguly s zdziwieni, ze diagnostyka bolu
kregoshupa obejmuje cala postawe ciala, w tym
takze stopy. Oczywiscie rozmasowujac miejscowo
miesnie przykregostlupowe, réwniez jesteSmy w sta-
nie zapewni¢ dorazna ulge wramach terapii objawo-
wej. Jednak po krétkim czasie pacjent z pewnoscia
wréci do gabinetu, poniewaz dolegliwosci nie usta-
pia na stale. Dobry fizjoterapeuta powinien nies¢
pomoc, ktdra przyniesie ulge na lata, czyli naprawic
pierwotna przyczyne problemu.

Do kazdego pacjenta dobierane sg tez wkladki do butéw,
ktdére maja wspomagac efekty prowadzonej terapii. Nie za-
stapi to jednak pracy wlasnej pacjenta. Gdy mamy w ciele
mechanizmy, ktére byly ,hodowane” przez dlugie lata, to
same ¢wiczenia i terapia moga okazac si¢ niewystarczajace
lub efekty pojawia si¢ duzo pézniej, niz oczekujemy. Naj-
wazniejsze w calym procesie jest badanie fizjoterapeu-
tyczne: poznanie pacjenta, jego funkcjonowania, tego, jak
chodzi, jak spedza czas, z czym ma problemy na co dzien.

Badanie komputerowe moze to wspomoc — pozwoli zoba-
czy¢ chéd w czasie rzeczywistym, np. czy dana osoba obcia-
za stopy, chodzi na zewnetrznych krawedziach, czy podczas
chodu wybija si¢ z palucha, czy ciezar na obydwu nogach
jest taki sam, czy chdd jest symetryczny. Dobry specjalista
powinien wylapa¢ wszystkie nieprawidlowosciidobrac od-
powiednia terapie.

Nigdy nie jest za pézno

Zdaniem fizjoterapeutki z La Symetrie, nigdy nie jesteSmy
na cos$ za starzy albo na cos jest za pézno. Specjalisci wie-
lokrotnie spotykaja si¢ z podejSciem pacjentéw, ze wady
postawy mozna korygowac tylko u dzieci, a gimnastyka ko-
rekeyjna prowadzona jest wylacznie w przedszkolach i pod-
stawéwkach. To nieprawda. Gdy mamy 30, 40 czy nawet
70 lat, w dalszym ciagu mozemy sobie pomdc. Czlo-
wick nie znajduje si¢ na réwni pochylej, ajego samopoczucie
izdrowie nie musi jedynie si¢ pogarsza¢. Przy odpowiednim
prowadzeniu i wsparciu fizjoterapii niemal kazdy jest w sta-
nie utrzymac sprawno$¢ lub przynajmniej spowolnié¢ nie-
odwracalne procesy fizjologiczne w ciele. Jesli problem jest
juz bardzo zaawansowany, to niezbedna bedzie tez pomoc
lekarza ortopedy, jednak przewaznie — z wlasciwie dobrana
terapia — udaje si¢ skutecznie wzmocni¢ caly aparat ruchu.
Nawet zdiagnozowane zmiany, np. dyskopatia, wcale nie
oznaczaja, ze ze zdrowiem pacjenta bedzie juz tylko gorzej.
W tego typu przypadkach po prostu warto zacza¢ wyko-
nywac¢ ¢wiczenia bez zbednej zwloki, bo prawdopodobien-
stwo powrotu do dobrego samopoczucia jest catkiem spore.

- Przekonanie, ze jest juz za pézno, jest zdecydowanie bled-
ne i niewskazane, cho¢by dlatego, ze dorosly czlowiek ma
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wicksza sile miesni i lep-
sza koordynacje od dziec-
ka, w zwigzku z czym
nicktére efekty moze
wypracowywa¢ — nawet
szybciej - konkluduje spe-
cjalistka.

W ostatnich latach pra-
cownicy biurowi maja
coraz wiecej probleméw
zwigzanych z odcinkiem
szyjnym, barkami, nad-
garstkami i lokciami. Po
przebudzeniu odczuwaja
mrowienie i inne niewiel-
kie dolegliwosci, ktore
zaczynaja si¢ nasila¢ na-
wet do tego stopnia, Ze
niektérzy ~ mimowolnie
upuszczaja  przedmioty
trzymane w dloni. Naj-
lepiej wtedy zrobi¢ kilka
krokéw wstecz: zauwa-
zy¢, ze szyja boli nas by¢
moze od naszej pozycji w pracy, od braku snu, od ostabienia
organizmu. Ze mrowienie w poszczegdinych partiach cia-
la réwniez musi mie¢ konkretne podloze. Nie powinno si¢  informacja prasowa

zwleka¢ do momentu, w ktérym stan jest juz bardzo ciezki,
ale zmieni¢ swoje nawyki i zglosié¢ si¢ po pomoc juz
dzisiaj.
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WALKA Z CHOROBA NOWOTWOROWA LUB INNA,

W KTOREJ DOCHODZI DO WYEONIENIA STOMI|,
AKCEPTACJA NOWEJ SYTUACJI | NAUCZENIE

SIE ZYCIA ZE STOMIA. WSZYSTKO TO DLA
CHOREGO | JEGO BLISKICH JEST TRUDNYM

PRZEZYCIEM. [PIELEGNIARZ STOMIONY STAJE|
'SIE TOWARZYSZEM W TYCH NAJCIEZSZYCH

MOMENTACH ZYCIA. KIMS, NA KIM MOGA SIE

OPRZEC, RUSZAJAC W TE NIEZNANA DROGE. Pawel Tyburski

Z PIELEGNIARZEM STOMIUNYM
PAWELEM TYBURSKIM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czym si¢ pan zajmuje?

Wezeéniej przez 10 lat pracowalem jako pielegniarz
w szpitalu wojskowym w Bydgoszczy. Od picciu lat zaj-
muje si¢ pacjentami stomijnymi, pracujac w firmie oferu-
jacej sprzet przeznaczony dla stomikéw. W opiece nad pa-
cjentem przyjeliSmy tzw. model brytyjski, co oznacza, Ze
nasi pacjenci moga liczy¢ na stalg i kompleksowa opieke.
W praktyce wyglada to tak, ze przyjezdzam do pacjenta ze
$wiezo wyloniona stomig tyle razy, ile trzeba, bez obcia-
zania go dodatkowymi kosztami. Liczba wizyt domowych
oraz porad telefonicznych nie jest limitowana. Priorytetem
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Pielegniarz stomijny. Jako pielegniarz przez 10 lat
pracowat w 10. Wojskowym Szpitalu Klinicznym
z Poliklinika SPZOZ w Bydgoszczy, aktualnie zwia-
zany z firma dostarczajaca rozwiazania w opiece
stomijnej i urologicznej.

jest zadowolenie pacjenta oraz zapewnienie mu jak naj-
wickszego komfortu w tej trudnej sytuacji.

Jakim pacjentom pan pomaga ijak dlugo to trwa?
W wickszosci sa to pacjenci w trakeie choroby nowotwo-
rowej jelita grubego lub pecherza moczowego. Duzo jest
réwniez mlodych pacjentéw z choroba Lesniowskiego-
-Crohna lub wrzodziejacym zapaleniem jelita grubego.
Sa tez pacjenci po wypadkach komunikacyjnych i dzieci
z choroba Hirschsprunga, u ktérych wyloniono stomie
tuz po urodzeniu. Obejmujemy pacjenta opieka
przez caly okres choroby. Jesli cokolwiek si¢ dzieje



lub go niepokoi, moze zawsze zadzwoni¢ do mnie w celu
uzyskania pomocy.

Na czym ta pomoc polega?

Moim zadaniem jest przede wszystkim nauczy¢ pacjenta
i jego bliskich zmienia¢ worki. Zwlaszcza po operacji, gdy
pacjent jest oslabiony i potrzebuje pomocy. Chirurdzy
mowia, ze okres gojenia powlok brzusznych po tak duzym
zabiegu trwa okolo trzech miesiecy. Podczas pierwszej wi-
zyty najpierw ,,na sucho” opowiadam pacjentowi i opieku-
nom, jak nalezy zmieni¢ worek, a potem przechodzimy do
czescei praktyeznej. Woéwcezas krok po kroku przeprowadza-
my wymiane worka oraz omawiam pielegnacje. Poma-
gam tez w realizowaniu zlecen na refundowane wyroby
medyczne, konsul-
tuje stan skéry wo-
kol stomii, udzielam
porad pielegnacyj-
nych, aby sprzet
sic dobrze trzymal,
a skéra pod plytka
byla w idealnym sta-
nie. Podczas wizyty
przedstawiam  tez
ofert¢ produktowa
7 zakresu Wwszyst-
kich workéw i akce-
soriéw dostepnych
na polskim rynku.
Istotny jest dobdr
produktéw  opty-
malnych dla pacjen-
ta w danym mo-
mencie, poniewaz

zdrowie

stomia, skora okolostomijna i potrzeby pacjenta zmie-
niaja si¢ w czasie. W naszej firmie pracujemy parami.
Wspdlpracujaca ze mna kolezanka udzicla konsultacji te-
lefonicznych, w tym réwniez dietetycznych, poniewaz jest
wykwalifikowana dietetyczka. W kwestiach zwigzanych ze
sprzetem, gdy np. co$ przecieka, trzeba co$ wymienic¢ lub
obejrze¢ skdre, pacjenci moga dzwonic¢ bezposrednio do
mnie. Przyjade i pomoge. (usmiech)

Uczy pan chorego samopiclegnacji oraz edukuje
jego bliskich. Na co powinni zwrécié¢ szczego6lna
uwage?

Na wszystko, co ich zaniepokoi. Podczas wizyt domowych
zawsze powtarzam, ze hie ma glupich pytan ijesli chea co$
skonsultowa,
maja to robi¢ bez
wahania. Bardzo
zalezy mi na tym,
aby nie bali si¢ za-
dzwoni¢. Czasem
w ciggu kilku dni
skéra wokol uro-
stomii czy ileo-
stomii (stomia na
Jelicie  cienkim -
przyp. red.) moze
sta¢ sie tak po-
drazniona i tkli-
wa, ze musimy
stosowa¢ specjali-
styczne opatrun-
ki pod plytke, co
niestety utrudnia
utrzymanie si¢ jej

4 Swiat Zdrowia
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na skorze i znacznie obniza komfort
pacjenta. Dlatego uczulam pacjentéw
i rodzine, zeby informowali mnie, gdy
zauwaza co$ niepokojacego na skérze
wokot stomii. Moga wysta¢ mi zdje-
cie, zadzwoni¢, skonsultowac si¢ czy
umoéwic wizyte. Musimy pamietac tez
o tym, Ze stomia ,zyje” wlasnym
zyciem. To my musimy dopaso-
wac¢ sie do niej, a nie ona do nas.
Wystarczy, ze pacjent schudnie lub
przytyje kilogram, a juz calkowicie
zmieniaja si¢ warunki na brzuchu
i trzeba zmieniac¢ sprzet, szukaé inne-
go rozwiazania, aby zapewni¢ pacjen-
towi jak najwickszy komfort.

Jakie cechy powinien mieé¢ do-
bry pielegniarz lub piclegniarka
stomijna, poza wiedzg i umiejet-
nosSciami z zakresu pielegnacji
stomii?

Musi by¢ dyspozycyjny. Pacjenci
dzwonig o réznych porach dnia i nocy,
a takze w dni $wigteczne. (usmiech)
Wazna jest tez cierpliwo$¢, umiejet-
nos¢ shuchania i empatia. Uwazam, ze
umiejetno$¢  wspolodezuwania
jest oczywista, wrecz naturalna
w zawodzie pielegniarza czy pie-
legniarki. Trzeba tez umie¢ rozma-
wia¢ zkazdym pacjentem, bez wzgledu
na wiek czy status spoleczny. Czasem
jedziemy do domu, w ktérym zawala
sie dach, ainnym razem do willi. To po-
kazuje, ze choroba nowotworowa nie
wybiera i moze dotkna¢ kazdego z nas.

Gdy chory ma wyloniona stomie¢ definitywna, pie-
legniarz jest z nim do konca zycia. OczywiScie nie
24 godziny na dobe, ale pozostaje do jego dyspozy-
¢ji. Czuje si¢ pan czasem jak czlonek rodziny?

Na pierwszej wizycie zawsze przedstawiam si¢ w ten spo-
sob: ,Jestem Pawel i musimy si¢ troche zakumplowac”.
(usmiech) 1 to jest prawda, bo bycie przy osobie w trudnym
momencie jej zycia, kiedy potrzebuje opieki i wsparcia,
sprawia, ze cz¢sto stajemy si¢ dla niej kims$ bliskim, na
kim moze polegac. Zdarza si¢, ze gdy pacjent w wyniku
choroby odchodzi, to pierwszy telefon, ktéry wykonuje ro-
dzina, jest do mnie. Ostatnio zadzwonila do mnie krewna
pacjentki i zaprosila mnie na pogrzeb i stype. To uswiada-
mia nam, kim dla tych ludzi jesteSmy, jak nam ufajg i jaka
odpowiedzialno$¢ si¢ z tym wiaze.

Bycie do dyspozycji to sytuacja, w ktérej pacjent
wie, gdzie i kiedy moze si¢ zglosi¢ po pomoc czy
porade do swojego pielegniarza lub pielegniarki
stomijnej. No wlasnie, gdzie pacjent moze szukaé
pomocy? I czy jest ona bezplatna?
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Informacje o dostepnych formach pomocy pacjent otrzy-
muje juz w szpitalu przy wypisie. Moze tez samodzielnie
wybra¢ firme. W Polsce jest siedem lub osiem liczacych
sic marek na rynku stomijnym. Informacje mozna znalez¢
w internecie, np. na forach dla stomikéw. Mamy tez wielu
pacjentéw z tzw. polecenia, kiedy inny nasz podopieczny
skierowal do nas swojego znajomego lub bliskiego ze §wie-
zo wyloniong stomig. Pomagamy pacjentom nefrologicz-
nym, urologicznym, po przetokach. Opieka jest catkowicie
bezplatna.

Jak znalez¢ wlasciwa osobe, na co zwrdci¢ uwage?
To pacjent ma tu prawo wyboru. Wychodzac ze szpitala,
powinien mie¢ mozliwo$¢ wyprébowania kilku rodzajéw
sprzetu. Sam tez decyduje, w jaki sprzet i gdzie chee byé
zaopatrywany. Powinien sprébowac kilku réznych warian-
téw workéw stomijnych, tak by wybraé ten, ktéry mu naj-
bardziej odpowiada. Wazne jest, by dobrze czul si¢ z osoba,
ktéra bedzie mu pomagaé. Pacjent moze poprosi¢ piele-
gniarza o przedstawienie kwalifikacji. Ja zawsze mam przy
sobie swoje prawo wykonywania zawodu.
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protetyczna
na implantach

CZESCIOWY BADZ CAEKOWITY BRAK UZEBIENIA JEST NIE TYLKO
PROBLEMEM ESTETYCZNYM. JAKI JEST NAJLEPSZY SPOSOB NA
ZEBOWYCH? O CZYM WARTO WIEDZIEC PRZED
WIZYTA U STOMATOLOGA?

Brak uz¢bienia moze prowadzi¢ do wad zgryzu i wymowy,
rozchwiania sasiednich z¢bdw, a nawet zapadnigcia si¢ po-
liczkéw. W znaczny sposéb pogarsza si¢ tez funkcja zucia,
a pozostale zeby sa mocno przecigzone i bardziej narazo-
ne na $cieranie oraz wypadanie.

Pojedyncze braki

U pacjenta z pojedynczym brakiem zebowym najlepszym
rozwigzaniem uzupelniajacym bedzie implant z¢bowy,
ktory jest elementem zastepujacym korzen ze¢ba.
Decydujac si¢ na wstawienie implantu, w pierwszej kolej-
nosci trzeba umoéwic si¢ na wizyte, w trakcie ktérej wyko-
nuje si¢ tomografie. Robi si¢ to m.in. w celu sprawdzenia
warunkéw kostnych u pacjenta, a mianowicie, czy ich po-
ziomy $3 wystarczajagce w wymiarze poziomym i piono-
Wym.

Jedli stan kosci jest prawidlowy, pacjent umawia si¢ na termin
zabiegu, podczas ktdrego wszczepiany jest implant.

- Nastepnie trzeba odczekac od trzech do sze$ciu mie-
siecy, w trakcie ktérych dochodzi do pelnej integracji
implantu z ko$cia - méwi lek. Magdalena Blaszke-Ka-
sperska, stomatolog z Centrum Medycznego Tysiaclecie
w Katowicach. - Co prawda istnieja rézne metody, przy-
kladowo niektérzy obciazaja implant odbudowa prote-
tyczna natychmiast. Osobiscie preferuje jednak kilkumie-
sieczna przerwe, w trakcie ktérej dochodzi do calkowitej
integracji implantu z ko$cia. Dopiero po tym czasie odsla-
niamy implant i formowane sa tkanki mickkie. Przecho-
dzimy do czesci protetycznej.

Na czas gojenia si¢ implantu stosuje si¢ uzupelnienia tym-
czasowe, ktérych zadaniem jest zachowanie funkcji me-
chanicznych i estetycznych.
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Odbudowa calosciowa

W gabinetach stomatologicznych czesto przeprowadza si¢
tez calosciowe odbudowy uzebienia — wtedy, kiedy pacjent
jest go calkowicie pozbawiony lub kiedy jego uzebienie jest
szczatkowe i nie nadaje si¢ do wykonania uzupeknien pro-
tetycznych.

- Pojedyncze zceby trzeba wéwezas usunad, osiagajac w ten
sposéb stan calkowitego bezzebia. Nastepnie, jesli pacjent nie
chce mie¢ calkowitej
protezy ruchomej, wy-
ciaganej i wkladanej
do ust, wykonuje si¢
odbudowe na implan-
tach - w postaci pro-
tezy lub mostu (bez
plyty na podniebie-
nie, jak w przypadku
protezy). Odbudowa
w formie mostu jest
wykonywana na stale
- W przeciwienstwie
do protezy stabilizo-
wanej na implantach,
ktéra pacjent wyciaga
z ust — tlumaczy lek.
Magdalena  Blaszke-
-Kasperska.

Czy to

bolesne?

Procedura w tym przypadku sklada si¢ z dwdch etapdw: czesei
protetycznej i chirurgicznej. Jak méwi katowicka stomatolog,
ewentualny bél w trakeie leczenia moze wystapié¢ pod-
czas cze¢Sci chirurgicznej, ktdra jest forma ingerencji w kosé.
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- Jesli jednak wszystko przebiega prawidlowo i bez powi-
klan, pacjent moze co najwyzej odczuwac potrzebe zazycia
tabletki przeciwbdlowej przez kilka dni po zabiegu. Dodat-
kowo - w razie potrzeby — mozna wlaczy¢ oslone antybio-
tykowa. To jednak wszystko, na co trzeba si¢ przygotowac
- uspokaja lek. Magdalena Blaszke-Kasperska.

Wykonanie korony

Kolejna kwestia, o ktéra pytaja pacjenci, jest to, kto i w jaki
sposéb  wykonuje
korony, aby wygla-
daly jak najbardziej
estetycznie i natu-
ralnie. Od samego
poczatku za calo$¢
odpowiada lekarz:
planuje optymalne
miejsce do wszcze-
pienia implantu, aby
zmiescié si¢ W tzw.
polu protetycznym,
pobiera  wyciski,
ksztaltuje  tkanki
mickkie,  dobiera
odpowiedni  kolor
korony. Oczywiscie
szalenie wazna jest
réwniez rola tech-
nika protetycznego,
do ktdrego trafiajg wyciski i ktéry wykonuje korone z usta-
lonych wezeéniej materialdw.

Od jakiego wieku?
Odbudowy protetyczne na implantach moga by¢ wykony-
wane u 0s6b, u ktérych zakonczyl si¢ rozwaj kostny.



Nie mozna wykonywa¢
ich u dzieci ani mlo-
dziezy. Jezeli wystapi
jaka$ nieprzewidziana sy-
tuacja, w ktérej u mlodej
osoby zaistnieje potrzeba
wszczepienia  implantéw,
trzeba najpierw wykonac
zdjecie radiologiczne, na
podstawie ktdrego stwier-
dza si¢, czy rozwdj kostny
juz sie zakonczyl.

Jesli zatem male dziecko
wybiloby sobie dopiero
co rosnacy zab staly, zalo-
zenie implantu nie bedzie
niestety mozliwe.

- W takich przypadkach
wykonuje sie  protezy,
ktére trzeba nastgpnic
zmienia¢ wraz z kolejnymi
ctapami wzrostu pacjenta.
Jest to uciazliwe i klopot-
liwe, niestety musi odby-
wac sic do momentu osiag-
ni¢cia przez dziecko pelnego rozwoju kostnego, w ktérym
przestaje ono juz rosna¢ —- méwi specjalistka.

lle to kosztuje?

Rozbieznosci cenowe sa dos¢ duze — w zaleznosci od firmy
produkujacej system implantologiczny czy materialy, z ja-
kiego wykonuje si¢ korony. Trzeba mie¢ przy tym na uwa-
dze, ze implant implantowi nieréwny.

lek.
Magdalena
Blaszke-
-Kasperska,
stomatolog

Najwazniejsze, aby nie wszczepia¢ sobie implantéw
niewiadomego pochodzenia, bo moze si¢ to wig-
za¢ z réznymi problemami, np. awaria wszczepio-
nego implantu, ktorg trzeba bedzie naprawic. Jesli
implant byl wykonany przez nieznana firme, ktéra
funkcjonowala na rynku przez krétki czas, to moze
pojawic si¢ jeszcze inny problem — chocby z dostep-
noscig komponentéw protetycznych. Nie wspomi-
najac juz o tym, ze implant bedzie np. zlej jakosci lub
nawet sie nie przyjmie. Jesli zatem decydujemy sie
na taka procedure, lepiej powstrzymac si¢ od prze-
sadnych oszczednosci.

zdrowie

Oczywiscie najtansze jest wykonanie tego typu zabiegu
w Turcji, gdzie od pewnego czasu kwitnie zjawisko turysty-
ki implantologicznej i implantoprotetycznej. Oszczedzajac
woéwezas nieco pieniedzy, mozna zapewni¢ sobie wykona-
nie odbudowy protetycznej. Niestety bardzo wiele si¢ wte-
dy ryzykuje, poniewaz efekt #turkishteeth trudno uznac za
atrakeyjny - przynajmniej jesli chodzi o $rodkowoeuropej-
skie kanony estetyczne. Dlatego tez lepiej wykonaé zabieg
w Polsce, gdzie stosunek jako$ci do ceny jest obecnie
na najbardziej korzystnym poziomie. Juz w trakcie
pierwszej wizyty konsultacyjnej specjalista dokladnie omo-
wi z pacjentem rézne aspekty leczenia, poda kosztorys i za-
proponuje dokladny plan leczenia, ktérego efekty nie beda
dla pacjenta negatywnym zaskoczeniem.

informacja prasowa

% Swiat Zdrowia



#FARMACELITA DLA PACJENTA

CO SPRAWIA, ZE WITAMINA D JEST JEDNA Z NAJWAZNIEJSZYCH SUBSTANCJI

\||v4=13s]\h (o1, Rolo RPRAWIDEOWEGO ROZWOIJU DZIECKA2

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Odpowiednia dieta i suplementacja u dzieci ma kluczowe Niedostatecznailosc¢

znaczenie dla ich dalszego wzrostu. Wedlug ogdl- . . o o
nych zalecen wszystkie dzieci w pierwszym roku WIt.am iny D w diecie
dziecka

zycia powinny otrzymywac suplementy wita-
W niektérych krajach zaleca si¢ spozywanie

miny D. U starszych dzieci konieczno$¢ su- _
plementacji i wielko$¢ dawki zalezna jest od .. odpowiednich pokarméw wzbogaconych w wi-
spozywanego pokarmu, masy ciala i czasu [ u\‘ &>  tamine D, np. platkéw $niadaniowych lub mleka
spedzanego na stoficu. | i przetworéw mlecznych. W Polsce rzadko jed-
& nak mamy do czynienia z tego typu praktyka.

7 Wyjatkiem jest mleko modyfikowane stosowa-

ne w zywieniu niemowlat i malych dzieci, ktére
musi zawiera¢ odpowiednie dawki witaminy D.
Jednak nawet gdy dziecko karmione jest
mlekiem modyfikowanym, nie otrzymuje

ono dawek witaminy D wystarczaja-

Witamina D worganizmie zaréwno osoby
doroslej, jak i dziecka moze by¢ syntety-
zowana przez skére w wyniku dzialania
promieni slonecznych lub dostarczana
z dieta i suplementami, jednak nawet
urozmaicona dieta nie moze by¢ trak-
towana jako zrédlo w pehni pokry-

. . ) % cych do jego prawidlo-
wajace dzienne zapotrzebowanie na > = WegoTozwoju.
witaming D. 3 %
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

WSPARCIE
PRAWIDLOWEGO
ROZWOJU
UKLADU
KOSTNEGO

U DZIECI

Preparaty zawierajg witamine D,
ktora:

Znaczenie witaminy D » jest potrzebna do
Gléwng funkeja witaminy D jest regulacja gospodarki prowid’rowego wzrostu i rozwoju

wapniowo-fosforanowej, dlatego ma ona duze znaczenie uktadu kostnego u dzieci
dla tkanek, ktére zawieraja te mineraly, czyli dla ko$ci

i zebéw. Witamina D odpowiada za prawidlowy rozwoj
kosci, a jej niedob6r u dzieci moze prowadzi¢ do choroby
zwanej krzywica. Jest to deformacja rosnacych kosci o réz- &
nym stopniu nasilenia, spowodowana ich niedostateczng =
mineralizacja. Od tych proceséw, ktére zachodza w okresie o
dziecinstwa, zalezy zdrowie tkanki kostnej w ciagu
calego zycia oraz to, czy w starszym wieku dana osoba
bedzie borykac si¢ z problemem osteoporozy i zwickszone-
go ryzyka zlaman.

Z podobng sytuacja mamy do czynienia, gdy dziec-
ko karmione jest mlekiem matki. I[lo§¢ witaminy D
w mleku matki réwniez jest niewielka, bo wynosi okolo
401U (jednostek miedzynarodowych) na litr.

Duzo wicksza dawke witaminy D organizm czlowieka
jest w stanie sobic zapewnié poprzez synteze¢ skor-
na. W naszej strefie geograficznej jest to jednak mocno
utrudnione, szczegdlnie w okresie jesienno-zimowym.
Ponadto noworodkom i dzieciom do trzeciego roku zycia
nie zaleca si¢ przebywania na sloficu, a u starszych dzieci
synteza réwniez jest utrudniona ze wzgledu na ich czeste
przebywanie w pomieszczeniach oraz stosowanie kre-
mow z filtrami UV.

WITAMINA D3

U starszych dzieci i mlodziezy, gdy zakonczony zostanie
juz wzrost kosci (dochodzi do zaro$niecia chrzastek wzro-
stowych), moze dochodzi¢ do zjawiska osteomalacji,
czyli niedostatecznego wysycenia koéci wapniem i demine-
ralizacji koéci w miejscach ich przebudowy.

Krzywica i osteomalacja, oprocz deformacji kosci, moze
objawia¢ si¢ drzeniem, skurczami i oslabieniem migsni,
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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silnymi bélami kostnymi, au dzieci - zaburzeniem rozwoju
psychoruchowego i zatrzymaniem wzrostu.

Wedlug badain witamina D odpowiada za regulacje
ekspresji kilkuset genéw w ludzkim organizmie,
a receptory dla tej witaminy obecne s3 takze w wielu
tkankach, ktére nie uczestnicza w regulacji gospodar-
ki wapniowo-fosforanowej. Witamina D bierze udzial
w regulacji odpowiedzi odpornoéciowej — ma znacze-
nie w chorobach zakaznych i autoimmunologicznych,
wostrych i przewleklych stanach zapalnych.

Niektére badania wskazuja, Ze ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 1 jest mniejsze u dzieci otrzymujacych suplementacje
witaming D (aby unikna¢ jej niedoboru). Istniejg tez donie-
sienia, ze niedobdr witaminy D moze zwigkszaé ryzyko za-
chorowania dziecka na astme.

Badania, na co tak naprawde wplywa witamina D, wciaz
trwaja i nieustannie pojawiajg sie nowe informacje. Obec-
nie wiadomo, ze utrzymanie jej optymalnego steze-
nia ma ogromne znaczenie dla funkcjonowania wielu
narzadéw i proceséw zachodzacych w organizmie.

Wytyczne dotyczace
suplementacji witaminy D u dzieci

Aktualne wytyczne dotyczace suplementacji witaminy D
uwzgledniajace nowe wyniki badan:

GRUPA
WIEKOWA ZALECANA DAWKA
niemowl¢ta | 400 IU/dobe (10 pg/dobe) cholekalcy-
wwieku 0-6 | ferolu od 1. dnia zycia, niezaleznie od
miesigcy sposobu karmienia
dzieci 400-600 IU/dobe (10-15 pg/dobe) cho-
wwieku 6-12 | lekalcyferolu zuwzglednieniem dawki
miesi¢cy witaminy D przyjmowanej z pokarmem
dawka cholekalcyferolu powinna by¢
St dostosowanfa dq ilosci W.itaminy D
. dostarczanej z dieta — dzienne zapo-
wwieku .
trzebowanie to 600 1U/dobe przez caly
1;3lata rok (dzieci z tej grupy wiekowej nie
powinny przebywaé na storicu)
jesli wgodzinach 10.00-15.00, od maja
dzieci dq konca wrzes’n.ia, dziec} przez15:30
. minut przebywaja na slonicu, to nie ma
wwieku . o P
koniecznosci suplementacji, ale jest ona
410lat zalecana; jesli te warunki nie sg spelnio-
ne, to 600-1000 1U/dobe przez caly rok
nastolatki jesli wgodzinach 10.00-15.00,od majado
(118 lat) - kgﬁca wrze;’nja, pastol}atlfi przez .30—45
ikt minut preetywEanaslonel, toniema
. koniecznosci suplementacji, ale jest ona
]ak OSOby zalecana; jesli te warunki nie s spelnione,
dorosle

t01000-2000 IU/dobe przez caly rok

Swiat Zdrowia

U dzieci, ktére urodzily si¢ przedwczesnie, konieczne moze
by¢ podawanie wyzszej dawki niz w zaleceniach ogdlnych.
Problem niedoboru witaminy D u noworodkéw urodzo-
nych przedwczesnie niestety jest powszechny réwniez
w Polsce - ryzyko niedoboru witaminy D po urodzeniu
wzrasta wraz ze skréceniem czasu trwania ciazy.

Suplementy i leki z witaming D

W aptekach mozemy znalez¢ szeroka game preparatow z wi-
taming D. W Polsce dostepna jest ona w postaci zwiazku
okreslanego jako cholekalcyferol, inaczej witamina D3.

Preparaty z witaming D do-
stepne sa w wielu dawkach
oraz pod réznymi postacia-
mi, takimi jak:
+ kapsutki lub tabletki,

+ kapsutki wyciskane,
czyli ,twist-off”,

* krople,
* aerozole,
o zelki.

‘Warto jednak pamietad, ze niektore z nich, np. zelki, moga
zawiera¢ wiele substancji pomocniczych. Witamine D3
zawieraja réwniez preparaty zlozone, wieloskladnikowe,
popularne ,multiwitaminy” lub inne, np. olej z watroby
dorsza. Warto czyta¢ sklad kazdego preparatu poda-
wanego dziecku, aby unikna¢ zdublowania dawki.

Na rynku dostepne sa preparaty z witaming D w postaci
lekéw OTC, czyli bez recepty (ktére shuza do uzupehia-
nia niedoboréw tej witaminy), oraz suplementéw diety
(ktére sa przeznaczone dla zdrowych

0s6b w celu zapobiegania wysta-
pieniu niedoboréw). Witamina
D jest witaming rozpuszczalng
w thuszczach, dlatego najcze-
Sciej spotykane sa produkty
oparte na prostych nosni-
kach tluszczowych, np. \

olejach roslinnych. Jesli

brak jest takiego nosnika,

zaleca si¢ podawanie wita-
miny D z bogatotluszczowym
positkiem.
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NAJWAZNIEJSZA ZASADA ROZSZERZANIA DIETY NIEMOWLECIA? RODZIC DECYDUJE,
CO | KIEDY DZIECKO OTRZYMA DO ZJEDZENIA, A DZIECKO SAMODZIELNIE
ZDECYDUJE, CZY | JAK DUZO CHCE ZJESC | WYPIC. TO BARDZO PROSTE, O ILE WIEMY,
RIS JelNe]:] BEZPIECZNIE ROZBUDOWAC JADEOSPIS MALUCHA [o] VS :7N: (74| -N|

ZALECANE DLA TEJ GRUPY WIEKOWEJ POKARMY | NAPOJE.

KAMILA SNIEZEK

W jakim celu rozszerzamy diete niemowlecia? Rozszerza-
nie diety dziecka to proces wprowadzania do jego jadtospi-
su produktéw uzupelniajacych dotychczasowe, wylacznie
mleczne posilki. Pierwsze eksperymenty z nowymi smaka-
mi i pokarmami moga rozpocza¢ si¢c wtedy, gdy niemowle
wykazuje umiejetnosci rozwojowe potrzebne do ich
spozywania, czyli nie wezeséniej niz w 17. tygodniu Zycia
(poczatek 5. miesigca) i nie pdzniej niz w 26. tygodniu zycia
(poczatek 7. miesiaca).

Mleko matki lub mleko modyfikowane w pierwszych miesig-
cach zycia niemowlecia jest pelnowarto$ciowym pokarmem,
ale w pewnym momencie przestaje zaspokaja¢ wszystkie po-
trzeby rozwijajacego si¢ organizmu. Nowe pokarmy maja uzu-
pekia¢ skladniki odzyweze, ktérych zapotrzebowanie ro$nie

wdrugim pétroczu zycia. Proces rozszerzania diety ma réwniez
ogromne znacznie dla rozwoju sensorycznego malego czlowie-
ka - poznawanie nowych smakéw, zapachéw i konsystencji roz-
wijajego zmysly oraz ksztaltuje preferencje iawersje smakowe.
Nie bez znaczenia jest tez wplyw zmian wjadlospisie na rozwdj
motoryczny dziecka (precyzyjne chwytanie, koordynacja reka-
-usta), wsparcie mowy (¢wiczenia aparatu mowy dzieki zuciu
czy rozgniataniu pokarméw dzigstami i jezykiem) oraz rozwija-
nie umalucha samodzielnodci i pewnosci siebie. Wprowadzanie
zréznicowanej diety na wezesnym etapie moze réwniez odgry-
wac role w profilaktyce nicktérych alergii pokarmowych, pod
warunkiem ze nowe produkty wprowadzane sa stopnio-
wo i zgodnie zzaleceniami specjalistow.

4 Swiat Zdrowia



Pierwsze produkty w diecie
dziecka

Wedlug schematu ,,Zasady Zywienia zdrowych niemowlat”
opracowanego przez Polskie Towarzystwo Gastroenterolo-
gii, Hepatologii i Zywienia Dzieci termin ,,pokarmy uzupel-
niajace” odnosi si¢ do wszystkich pokarméw stalych i ply-
néw innych niz mleko kobiece lub mleko modyfikowane dla
niemowlat. Nie istnicje jedna poprawna kolejnos¢ wprowa-
dzania nowych produktéw do diety dziecka, adobér rodza-
jow i smakow pokarméw to kwestia indywidualna, zazwy-
czaj zgodna z preferencjami dziecka i calej rodziny.

Ogolne zasady zywienia
niemowlat zdrowych,
bez szczegdlnych
potrzeb

dietetycznych:

» Konsystencja pierwszych wprowadzanych po-
karméw powinna by¢ latwa do spozyciaistra-
wienia. Pod koniec 12. miesiaca zycia dziecko
moze juz jes$¢ positki o dowolnej konsystencii.

« Warzywawarto wprowadzi¢ do diety dziecka weze-
$niej niz owoce, gdyz zaakceptowanie przez dziecko
ich neutralnego smaku jest trudniejsze niz stodkiego
smaku owocow. Warzywa poczatkowo najlepiej go-
towad na parze i miksowa¢ na gladkie purée.

» Na poczatku nie nalezy eksperymentowac z eg-

zotycznymi smakami, lecz wprowadzaé pokarmy

typowe, czyli kaszki ryzowe i zbozowe, popular-
ne warzywa (marchew, brokuly, dynia, ziemniaki)
iowoce (jablka, gruszki, banany).

Pierwsze pokarmy uzupelniajace podaje sie

dziecku lyzeczka, najlepiej plaska i twarda.

Nowe produkty nalezy wprowadzaé stop-

niowo, zaczynajac od malych ilosci (np. 3-4 ly-

zeczki) i obserwujac reakcje dziecka. Unikanie
podawania kilku nowych produktéw jedno-
cze$nie wynika z profilaktyki alergii i nie-

tolerancji pokarmowych. 4

Posilki bezmleczne powinny stopnio-

wo zastepowa¢ mleko, a pod koniec

1. roku zycia dziecko powinno dosta-

wacjedynie dwa lub trzy positkimlecz-

ne dziennie.

% Swiat Zdrowia
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« Od 6. miesigca zycia wszystkie niemowleta po-
winny otrzymywaé pokarmy zawierajace zela-
z0, np. mieso, ryby, produkty zbozowe wzboga-
cane zelazem.

« Produkty o potencjale alergizujacym, takie jak
orzechy, jaja czy gluten, nalezy wprowadzac ra-
zem z innymi nowos$ciami miedzy 6. a 12. miesia-
cem zycia w bezpiecznej postaci (np. orzechy jako
maslo orzechowe 100 proc.), stosujac zasade
njednego nowego pokarmu na kilka dni”
(pozwala to latwo zidentyfikowad, ktéry produkt
wywolal ewentualng reakcje alergiczna).

Napoje w diecie dziecka

Podczas rozszerzania diety niemowlat warto zwrdci¢ uwage
na wprowadzane réwnolegle z pokarmami napoje. Zapo-
trzebowanie na wod¢ u najmlodszych dzieci jest az
czterokrotnie wieksze niz u dorosltych (w przelicze-
niu na kilogram masy ciala), a w drugim pélroczu zycia
wynosi okoto 800-1000 ml na dobe i obejmuje wode z wszel-
kiego rodzaju napojow, w tym wode obecna w zywnosci.

W zaleceniach dotyczacych
zywienia niemowlat
rodzice znajda wiele wska-
zowek odno$nie do napojow,
ktore poczatkowo beda
uzupehialy, a nastepnie
zastapia mleko matki lub
mleko modyfikowane:

o Przez pierwsze pdl roku jedynym zrédlem na-
wodnienia powinno pozostawa¢ mleko mamy

lub mleko modyfikowane, bez przepijania

. wodg (zbyt wezesne wprowadzenie wody

. &R. moze skutkowa¢ mniejszym spozyciem

. mlekaidostarczeniem zbyt malej licz-
‘ by kalorii).

« Po 6. miesiacu zycia warto wpro-
wadzi¢ wodg zrédlang lub naturalng
wode mineralng (niskozmineralizo-
wang, niskosodowg, niskosiarczano-

w3a), ktdra stanie sie gléwnym obok
mleka zZrédlem nawodnienia.




« Juz okolo 6. miesigca zy-
cia warto rozpocza¢ nauke
picia z otwartego kubka (nie
zaleca si¢ stosowania kubkow
niekapkéw), dazac do catkowitego
wycofania butelki po ukoficzeniu 1. roku zycia.

« Herbatki ziolowe mozna zacza¢ wprowadzaé
wraz z innymi produktami rozszerzajacymi
diete po 6. miesigcu zycia, a wybdr produktu
zawsze nalezy konsultowac zpediatra - napoje
te moga wspiera¢ trawienie lub dziata¢ uspo-
kajajaco, ale nicktére moga by¢ nieodpowied-
nie dla najmlodszych dzieci. Nalezy tez unika¢
herbatek granulowanych, gdyz zazwyczaj
zawieraja cukier lub stodzik z dodatkiem aro-
matéw i niewielka ilos¢ ekstraktu roslinnego.

e Dobrym wyborem po 6. miesigcu
zycia moga by¢ herbatki z suszu
owocowego (np. owocu dzikiej
rézy), rumianku i innych do- B
puszczonych przez pediatre ziol,

a takze rooibos (napar z lisci
czerwonokrzewu  afrykan-
skiego, ktéry nie zawiera teiny).

« Lagodne herbatki ziolowe i owocowe
odpowiednie dla niemowlat moga by¢
spozywane przez cala rodzing, w tym
doroslychistarsze dzieci.

« Nienalezy podawac zwyklej herbaty (np. czar-
nej, zielonej) ze wzgledu na obecno$¢ teiny,
szkodliwa jest tez herbata z lukrecji (zawiera
glicyryzyne, ktéra moze powodowa¢ wzrost
ci$nienia krwi oraz zaburzac réwnowage elek-
trolitowa organizmu dziecka).

« Nie nalezy podawac¢ niemowleciu napojéw
stodzonych, gazowanych, sokéw owocowych,
a takze mlek sma- _— —_—
kowych, np. cze- F\ /1
koladowych. Na
to przyjdzie czas
pos.roku
zycia.
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Rozszerzanie diety niemowlecia to bardzo wazny etap
W jego rozwoju, ktéry ma wplyw nie tylko na zdrowie,
ale takze na rozwdj sensoryczny, motoryczny i nawyki
zywieniowe w przyszlosci. Wazne jest, aby podejsé do
tego procesu z rozwaga, wprowadzajac nowe pro-
dukty stopniowo, obserwujac reakcje dziecka oraz
zapewniajac mu bezpieczne i wspierajace warunki, w kté-
rych bedzie odkrywac¢ nowe smaki i budowac pozytywna
relacje zjedzeniem.
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Przewidziane zastosowanie: POLEGAJ NA EKSPERTACH

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

m

Utulijaw,,

m.l nnjuy mle]scm W jamie mw
rzae 7 b

002, MIESIAEA KSYLITOL

Surtat drewls

15ml

WYRIE FEDTCINY.

WYROB MEDYCZNY n

HIALURUNUWY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

wl Gofarm Sp.z0.0.Sp. k., ul. Gornikow 21/26, 30-819 Krakow
Dystrybutor: Synoptis PharmaSp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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ZWYKLE CHCEMY ZINIM
NIM UCIEKAE. TYMCZASEM |

Anna Paluszak

Przez ponad 10 lat wyktadata psychologie na
uniwersytetach: Wroctawskim i Zielonogérskim.
Od pieciu lat pracuje jako psychoterapeutka, pozo-
stajgc w superwizji. Jako psycholog wspiera osoby
przed operacjg bariatryczng i po przejéciu tego
zabiegu, a takze pacjentki chore na endometrioze.
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Jest taka piosenka zespolu Hey - ,, To trzeba lu-
bi¢”. Kasia Nosowska Spiewa w niej, Ze jej najbliz-
sz przyjaciolka, ktora jej nigdy nie zawiodla,
jest... nerwica. Pani réwniez twierdzi, Ze mozna
zaprzyjaznié sie ze swoim lgkiem?

Jak najbardziej. Jestem gleboko przekonana, ze jest to
jedyna skuteczna droga. Mozemy bra¢ leki, mozemy uni-
ka¢ réznych ,strasznych” sytuacji, ktére napawajg nas
lekiem, czy redu-
kowa¢ go, wyko-
nujac  ¢wiczenia
odwracajace  na-
szg uwage, jednak
jeSli mamy w so-
bie sporo I¢ku, to
w koncu sie z nim
zderzymy. Im wie-
cej energii wlo-
zyliSmy w to, aby
przed nim uciec,
tym bardziej to
spotkanie bedzie
przerazajace.

Po co nam I¢k?
Lek to sygnal
ostrzegawczy
informujacy nas
o niebezpieczen-
stwie. Dzigki
niemu zyjemy.
Prosze sobie wy-
obrazi¢ osobe¢, kto-
ra nie czuje leku.
Nie boi si¢ $mierci,
choroby... Jedli ja-
kim$ cudem ta oso-
ba dozylaby doroslo$ci bez emocjonalnego kompasu sy-
gnalizujacego, jakie sytuacje sa ryzykowne i jakich nalezy
unika¢, bylaby w ogromnym niebezpieczenstwie.

Lek pojawia si¢ takze wtedy, gdy cos$ jest dla nas
wazne lub trudne, a my boimy sig, ze sobie z tym
nie poradzimy. W zwiazku z tym wycofujemy sie
lub chcemy sta¢ si¢ niewidzialni, zZeby inni nie
widzieli naszych bledéw, bo czesto swiadomosé
»bycia przylapanym” jest dla nas nie do zniesie-
nia. Czy pani pacjenci mierza si¢ z podobnymi
odczuciami?

Na poczatku chcialabym zaznaczy¢, ze lek nie zawsze
powoduje wycofanie si¢ z sytuacji. Przy podejmowaniu
wielu waznych decyzji czesto towarzyszy nam lek. Na
zajeciach ze studentami, na ktérych przygotowywalismy
mape marzen, by podczas semestru prébowa¢ te marze-
nia zrealizowa¢, thumaczylam, ze jesli co$ jest prawdzi-
wym marzeniem i naprawde tego bardzo chcemy, po-
winni§émy czué tez Iek. Drugim aspektem, o ktérym
pani wspomina, jest lek przed byciem widzianym i oce-
nianym przez innych. Z takim do$wiadczeniem bardzo
czesto zwigzany jest wstyd. Lek przed wstydem potrafi

catkowicie sparalizowa¢ i sprawic, ze osoba go do$wiad-
czajaca bedzie wycofywac si¢ ze wszystkich sytuacii,
w ktérych moze go poczué. Znam panig, ktéra nie tylko
zwolnila si¢ z pracy, bo nie mogla wystepowac publicznie,
co bylo tam wymagane, ale tez wstydzila si¢ upomnie¢ ko-
lezanke, aby ta oddala jej pozyczone pieniadze. Wielu stu-
dentéw doswiadcza tego na egzaminach ustnych lub pod-
czas wystapien na forum grupy. Osoby otyle unikaja czesto

Jesli mamy w sobie sporo leku, to w koncu si¢ z nim zderzymy.

Im wi¢cej energii wlozyliSmy w to, aby przed nim uciec,
tym bardziej to spotkanie bedzie przerazajace.

wychodzenia z domu wlasnie z tego powodu. Boja sie, ze
kto$ je zobaczy, oceni, zawstydzi.

Co si¢ dzieje, gdy za wszelka cen¢ odrzucamy my-
$li zwiazane z trudnymi chwilami, bo ,przywolu-
jalek”, wiec nie dopuszczamy ich do siebie?

To moze by¢ skuteczne na krétka mete. Po dhuzszym cza-
sie okazuje si¢ jednak, ze teraz nie tylko boimy si¢ nie-
ktérych sytuacji. Zaczynamy przede wszystkim bac si¢
samego leku.

Jakie moga by¢ tego konsekwencje?

Na przyklad lek przed ocena spoleczng czy przed wsty-
dem, o ktérym wczesniej wspominalysmy, moze zmienic¢
potencjalnego czlowieka sukcesu w osobe niewykorzy-
stujaca swoich talentéw i umiejetnosci i catkowicie stlu-
mic rado$¢. Mozna jednak nad tym skutecznie pracowaé
i wréci¢ w pelni do zycia.

Lek jest naturalny i potrzebny w niektérych sytu-
acjach, jednak to trudna emocja, nieprzyjemna.
To przeszkadza nam w zaakceptowaniu swojego
Ieku. Czy akceptacja jest niezbedna, by Zy¢ z nim
wzgodzie?

4 Swiat Zdrowia



Tak, objawy leku moga by¢ bardzo nieprzyjemne: mdlo-
$ci, oblewanie si¢ potem, zawroty glowy, rézne-
go rodzaju drzenia, serce, ktére bije w szalonym
tempie, poczucie paralizu. Nikt nie chce sie tak czud.
Wiekszo$¢ 0séb podczas ataku paniki jest przekonana, ze
umiera. Znam osoby, ktére wtedy zegnaly si¢ z najblizszy-
mi, przekazywaly im ostatnig wole, modlily si¢ i wzywaly
pogotowie. Nie uzylabym jednak slowa ,akceptacja”, bo
w kontekscie tych objawéw byloby to dla moich klientéw
nie do przyjecia. Praca z Igkiem postepuje powoli, z wyczu-
ciem, krok po kroku. Zaczynamy od ,,popatrywania” na lek
zbezpiecznej odleglosci.

Czy chodzi o to, ze potrzebuje leku, aby poznaé
siebie? Co m6éwi o mnie méj Iek?

Moéwi, ze jestem zwyklym czlowiekiem, ze teraz w moim
zyciu pojawil si¢ lek i o czym$ mi opowiada. Jest to zapro-
szenie do podrézy w glab

siebie, do tego, co wyparte,

zapomniane, nieu$wiado-

mione. Jest to sygnal, aby

przyjrze¢ si¢ temu, co bylo

w przeszlodci i co wydarzylo

sie calkiem niedawno.

Jesli juz kto$ ,zaryzy-

kuje” poznanie swojego

Ieku, to od czego ma za-

czaé?

Oczywiscie od przeczytania

mojej ksiazki ,Moj przyja-

ciel lek”. (usmiech) Cwicze-

nia w niej zawarte pomoga

przej$¢ te droge krok po —_—
kroku.

Swiat Zdrowia

W ksiazce znalazlo si¢
wiele  praktycznych
porad, jak oswoié I¢k. Moy
Prosz¢ o propozycje ;
¢wiczen, ktore moz- /
na wykorzystaé przed
rozmowa kwalifika-
cyjna lub przed egza-
minem ustnym?

Jesli czeka nas egzamin lub
kwalifikacyjna,
to na poczatku wykorzy-
stajmy wsparcie, jakie daje
nam nasz lek, i dobrze sie przygotujmy. W takich sytu-
acjach wielu z nas nie zauwaza, ze to wlasnie lek mo-
tywuje nas do dobrego, szczegdlowego przygotowania.

BN A AR
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rozmowa

Jesli jednak nalezy-
my do osoéb, ktére
strasznie si¢  boja
w takich sytuacjach,
to zadne (¢wiczenie,
ktére bym zapropo-
nowala, niestety nie
zadziala. Bardzo bym
chciala  podsunaé
pani i czytelnikom
jaki§ szybki sposdb,
ale tak naprawde
wierz¢ w prace
z terapeuta, ktory
zobaczy t¢ osobe,
jej problem i krok po
kroku pomoze jej go
rozwigzac.
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W GABINECIE TERAPEUTYCZNYM. ROZTERKI | WYZWANIA Z TYM ZWIAZANE
DOTYCZA NIE TYLKO SPRAWUJACYCH BEZPOSREDNIA OPIEKE, ALE TEZ ICH
PARTNEROW, DZIECI, PRZYJACIOE.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Problem organizacji opieki nad chorym rodzicem dotyczy
wielu 0séb. Opieka nad osoba starsza wplywa na pozostale
obszary zycia.

Trudne decyzje

Dorosle dziecko, ktére kocha rodzicéw, czesto czuje sie
zobowigzane, by zapewni¢ im godne warunki na staro$c¢.
Zaspokojenie potrzeb osoby chorej czesto stanowi we-
wnetrzne obciazenie dla opiekuna. Dorosle dziecko
do$wiadcza wewnetrznego rozdarcia pomi¢dzy sprawowa-
niem opieki nad starszym rodzicem a spelnianiem pozosta-
tych rél w swoim zyciu.

Czesto z bardzo réznych przyczyn — wewnetrznych prze-
konan, emocji, przejmowania si¢ opinia innych czy nad-
miernego poczucia wdzigczno$ci za wychowanie — doroste

dziecko, ktére ma swoja rodzine, moze si¢ z niej wycofaé
i calkowicie poswigci¢ opiece nad matka czy ojcem, zapo-
minajac o sobie i swoich bliskich.

Wiasne potrzeby

Skupienie si¢ gléwnie na potrzebach osoby chorej spowoduje,
7e osoba opickujaca si¢ prawdopodobnie zacznie zaniedbywac
wlasne potrzeby. Zapominanie o sobie generuje nowe proble-
my, bo niezaspokojone potrzeby beda rodzic okreslone
emocje. Narastajaca frustracja negatywnie wplynie na kondy-
cje opiekuna. Cérka lub syn sprawujacy opieke nad rodzicem
moga wylaczyc si¢ z zycia wlasnej rodziny. Kiedy dochodzi do
przesadnego koncentrowania si¢ na opiece nad seniorem, part-
ner lub partnerka schodza na dalszy plan. Prowadzi to do zanie-
dbania relacji malzenskiej, rodzi wiele nieporozumien, a nawet
moze przyczynié sie do rozpadu zwiazku.

4 Swiat Zdrowia



inspiracje

Wspolne rozwiazania

Oczywiscie wszystko zalezy od tego, jakiej opicki wymaga
rodzic. Na przyklad okazjonalna pomoc w zrobieniu zaku-
péw czy zawiezienie do lekarza to jedno, ale calodobowa
opieka przez dhugi czas to zupehie inna kwestia. Planujac po-
moc, trzeba uwzgledni¢ réwniez wlasne potrzeby, czas na

6 Z

relacje partnerskie i rodzinne. Gdy senior wymaga
intensywnej opieki, nalezy ja zorganizowac w taki
sposob, by jego potrzeby byly zabezpieczo-

ne, ale nie powinno to prowadzi¢ do
ciaglego poswiecania sie i rezygnacji
z waznych aspektéw wlasnego zy-

cia. Warto poszuka¢ kompromi-

sOw i rozwigzan wspierajacych
zaréwno seniora, jak i opieku-

na. Mozna na przyklad ustali¢

dyzury wéréd rodzenstwa i po-

dzieli¢ si¢ obowiazkami, co po-

zwoli kazdemu czlonkowi rodziny
wlaczy¢ sie w ten proces, a jednoczes-
nie zachowa¢ réwnowage migdzy
opieka a wlasnym zyciem.

Odpoczynek jest
potrzebny

Przyjmowanie nadmiernej odpowie-
dzialnoéci zazwyczaj przynosi nega-

\
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tywne skutki. Jedli z jakich$ przyczyn nie mozna liczy¢ na

rodzenstwo, warto poszuka¢ innych rozwigzan. Nawet

osoby, ktére opiekuja sie seniorami w specjalistycznych pla-

cédwkach, nie sa tam przez 24 godziny na dobe dzien po dniu.

Musza odpoczac fizycznie i psychicznie, by moc dalej pra-

cowad. Opieka nad rodzicem czesto wymaga

reorganizacji Zycia opiekuna. Zatroszczenie

si¢ o rodzica jest absorbujace, czasochlon-

ne i budzi wiele emocji. Trzeba zdac so-

bie sprawe, ze bycie z rodzicem przez

cala dobe kazdego dnia jest zadaniem

przerastajacym mozliwosci kazde-

go czlowicka. Warto woéwczas

pomysle¢ o skorzystaniu z form

calodobowej opieki zorganizo-
wanej.

Rodzic-dziecko
U doroslego dziecka moze poja-
wic si¢ myslenie: ,Musz¢ zajac
si¢ rodzicami, bo oni kiedy$
opiekowali si¢ mng”. Ow-
szem, rodzice wychowywali
dziecko i troszczyli si¢ o nie,
jednak byl to proces ograni-
czony Czasowo i zmierzajacy
ku temu, by dziecko bylo coraz

—



bardziej samodzielne. Wychowanie dziecka to proces, ktéry
zbiegiem czasu moze stawac si¢ latwiejszy, natomiast opieka
nad starzejacymi si¢ rodzicami czesto staje si¢ coraz wiek-
szym wyzwaniem. Warto pamictac, ze rodzic, wychowujac
nas, pelnil tez inne funkcje, realizowal wlasne cele i nie mégt
by¢ przy nas stale i w kazdej sytuacji.

Zespol stresu opiekuna
Opiceka nad rodzicem jest zadaniem wymagajacym ogrom-
nego wysilku, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego,
aopickunowie czesto doswiadczaja skutkdw tego obciaze-
nia. Takie po$§wi¢cenie moze prowadzi¢ do rozwoju zespo-
tu stresu opiekuna. Trudno jest odciac si¢ od emocji, ktére
towarzysza organizacji
opieki nad rodzi-
cem. Wazne jest,
aby otwarcie
rozmawiac
o tych uczu-
ciach, prze-
mysleé, ja-
kie dzialania
be¢da konieczne
i jakiego rodzaju

Planowanie zadan ulatwi zrozumienie, jak wiele pracy jest
przed nami i czy bedziemy w stanie sprosta¢ obowiazkom
przez caly czas trwania opieki. Pomoc rodzicowi powinna
iS¢ w parze z uwazna obserwacja wlasnego stanu — warto

wsparcie moze  zastanowic sig, jak opicka wplywa na nasze Zycie osobiste.
okaza¢  si¢  Istotne jest, aby by¢ $wiadomym swoich emocji i zrozumie¢,
niezbedne. jakie nasze potrzeby moga si¢ za nimi kry¢.
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® wysoka zawartosc¢ petnowartosciowego biatka,
30% energii z biatka

® 25% zawartosci biatka stanowi biatko serwatkowe,
czyli biatko o najwyzszej strawnosci i wartosci
odzywczej

1 butelka to 18,8 g biatka, 9,4 g /100 ml

® wysoka kalorycznos¢ diety w matej objetosci,
1 butelka to 250 kcal

® niska osmolarno$¢ 390 mOsm/L, czyli
dobra tolerancja zywienia

vienia i/lub w przypadku ryzyka nie

Szwajcaria. Nestlé Polska S.A., ul. Domaniewska 32, 02-672 W



ZIMA TO TRUDNY CZAS DLA NASZYCH STOP. NA PRZEMIAN MARZNA
| PRZEGRZEWAJA SIE W CIEPEYCH BUTACH. JAK O NIE ZADBAC?

Z PODOLOGIEM ZUZANNA KLEJNOWSKA
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Wielu z nas nie ma mozliwo$ci zmiany butéw w pra-
cy. Zakladamy cieple obuwie, bo na dworze mréz,
i nosimy je przez osiem godzin pracy w cieplym po-
mieszczeniu. Jak to wplywa na nasze stopy?

Nasze stopy nie lubig dlugotrwalego przebywania w cieptych
butach, zwlaszcza w biurze, gdzie temperatura jest wyz-
sza. Wyobrazmy sobie, ze przez osiem godzin sg uwi¢zione
w wilgotnym, cieplym mikroklimacie. To idealne srodowisko
do rozwoju bakterii i grzybéw. Zbyt cieple obuwie sprawia,
Ze stopa si¢ poci, co prowadzi do maceracji naskorka, nie-
przyjemnego zapachu, a nawet powstawania odciskéw czy
pecherzy. Stopy lubia oddychaé, dlatego warto — jesli to
mozliwe — mie¢ w pracy lzejsze buty na zmiane, ktére pozwo-
laim odpoczad.

2 4 Swiat Zdrowia

Jak zapobiega¢ wilgoci? Co mozna zrobi¢ w domu,
aco w gabinecie podologa?

Wilgo¢ to prawdziwa zmora dla naszych stép! Aby jej zapobie-
gad, warto stosowac¢ kilka prostych trikéw. Na pewno wybiera¢
skarpetki z naturalnych materialéw, ktére odprowadzaja wilgo€,
np. zbawelny czy welny merino. Jesli stopy nadmiernie si¢ poca,
mozna stosowac¢ zasypki z talkiem lub specjalne antyperspi-
ranty do stép. W domu warto robi¢ kapiele solne z dodatkiem
soli Epsom, ktéra dziala antyseptycznie i od$wieza skore.

W gabinecie podologicznym oferujemy rézne zabiegi, kt6-
re pomagaja regulowa¢ nadmierna potliwosé, np. jo-
noforeze - zabieg polegajacy na uzyciu pradu, ktéry zmniejsza
aktywno$¢ gruczoléw potowych. Mozemy réwniez doradzi¢
odpowiednie preparaty, ktére beda dzialaly skuteczniej niz te
dostepne w drogerii.
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zatrzymac czas
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Wwilgotnym $§rodowisku moze rozwinaé si¢ grzybi-
ca. Jakie sa jej pierwsze objawy i czy da si¢ ja szybko
wyleczyé?

Grzybica stop to niestety czesty problem. Pierwsze objawy
moga by¢ subtelne: luszczenie sie skory miedzy palcami, swe-
dzenie, zaczerwienienie, a czasem nieprzyjemny zapach. Jesli
zauwazymy biale plamy, pekniecia w przestrzeniach miedzy
palcami lub nadmierne zrogowacenie skéry, warto natych-
miast zareagowac.

A czy da sie¢ ja szybko wyleczy¢? Niestety, grzybica to taki
przeciwnik,  ktéry
wymaga cierpliwo-
$ci. Wezesne  sta-
dium jest latwicjsze
do leczenia, ale klu-
czowa jest konse-
kwencja. Stosowanie
odpowiednich pre-
paratow  przeciw-
grzybiczych  przy-
nosi efekty, jednak
leczenie trwa zazwy-
czaj kilka tygodni.
W gabinecie podo-
logicznym mozemy
pomée w diagnozie
i zaleci¢ odpowied-
nig terapie, a takze
wspiera¢ na kazdym
ctapie leczenia.

Jesli stopa jest ciagle mokra, naskérek marszcezy sie,
maceruje. Czy mozna temu zapobiec?

Dokladnie tak! Pod wplywem wilgoci skéra ulega rozmick-
czeniu. Jest to nie tylko nieckomfortowe, ale moze tez pro-
wadzi¢ do powstawania peknieé i infekeji. Aby temu
zapobiec, musimy zadba¢ o regulacje potliwodci. Przede
wszystkim noszac odpowiednie obuwie (przewiewne, z na-
turalnych materialéw) i skarpety, ktére beda ,,oddycha¢”. Do-
brym rozwigzaniem sa réwniez pochlaniajace wilgo¢ wkladki
do butéw.

W gabinecie podologa mozemy wykona¢ zabiegi pielegnacyj-
ne, ktére zlagodza skutki maceracji, np. specjalne opatrunki
lub zabiegi regeneracyjne. Kluczem jest jednak profilaktyka
- warto dziala¢, zanim problem si¢ poglebi.

Jak dobrac obu-
wie i skarpetki,
by nasze nogi
odpoczely? -
Dobdr odpowied-

niego obuwia to
podstawa  zdro-
wia stép! Warto |
postawi¢ na buty
z naturalnych ma- =
terialéw,  ktdre
pozwoly  skérze
oddychaé.  Na-
lezy tez zwrdcié |

uwage, zeby mialy dobra amortyzacje i nie ucis-
kaly stopy. Wazne jest, by mialy odpowiednio szeroki przéd -
nasze palce nie lubig by¢ $cidniete, szczegdlnie po calym dniu
W pracy.

Co do skarpetek — najlepsze beda te zbawehy, bambusa albo
weky merino. Unikajmy syntetykéw, ktére zatrzymuja wil-
go¢. Jesli mamy sktonnos$¢ do nadmiernej potliwosci, dobrym
pomyslem sa skarpetki z dodatkiem jonéw srebra — dzialaja
antybakteryjnie i od$wiezajaco.

Jaki produkt prze-
ciwko potliwo$ci
warto wybraé¢ do
codziennego sto-
sowania? Zasypke,
krem czy moze an-
typerspirant?

To zalezy od naszych
preferencji, ale kazdy
z tych produktéw ma
swoje plusy. Zasypki,
np. talk, sa Swietne na
codzien —absorbuja
wilgo¢ i zapobiega-
ja otarciom. Kremy
przeciwpotne  cze-
sto maja dodatkowe
skladniki  nawilzaja-
ce, co jest zalet, jesli
mamy suchg skére.
Antyperspiranty do stép dzialaja podobnie jak te do pach -
zmnicejszaja wydzielanie potu, dlatego sa idealne do pracy czy
w czasie podrdzy. Warto testowaé rozne produkty i wybra¢
ten, ktéry najbardziej nam odpowiada.

A jakie zabiegi warto wykonywa¢ wlasnie zima, by
nasze stopy byly w dobrej kondycji?

Zima to $wietny czas na regeneracje stop. Polecam zabiegi
pielegnacyjne, takie jak peelingi, maski odzywcze i pedicure
podologiczny. W gabinecie podologa mozemy dokladnie
usunac¢ zrogowacenia i zadba¢ o paznokcie, zwlaszcza jesli
mamy problemy z wrastajacymi paznokciami czy modzela-
mi. Zimg, kiedy skoéra stép ma tendencje do przesuszania,
warto réwniez zadba¢ o intensywne nawilzenie — zaréw-
no w gabinecie, jak i w domu, stosujac kremy nawilzajace
zmocznikiem czy olejkami.

Takie regularne
zabiegi nie tylko
poprawiaja kom-
fort, ale tez przy-
gotowuja  stopy
na wiosne, kiedy
znéw  zacznie-
my je pokazywac
w lzejszych bu-
tach. Zadbajmy
0 nie teraz, a one
odwdzigcza  si¢
nam na dlgie
lata!
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wlosow: o tym
nalezy pami¢tac

WEOSY CHRONIA NAS PRZED CZYNNIKAMI ZEWNETRZNYMI ORAZ WSPOMAGAJA
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ORAZ REGENERACJE WEOSOW.

JOANNA WISNIEWSKA

Wlos jest wytworem naskérka. Sklada sie z korzenia
i lodygi (w niej wyrdznia si¢ rdzen, kore oraz oslonke).
Umiejscowiony jest w mieszku wlosowym. Gléwny
budulec wlosa stanowi keratyna.

Wyrdznia sie trzy fazy cyklu wzrostu wloséw: ana-
gen, katagen i telogen, ktdre zapewniajg ich regular-
n3 wymiane. Naturalna barwa zalezna jest przede
wszystkim od dwdch rodzajéw melanin: eumelani-
ny i feomelaniny.

Jak prawidlowo myc wlosy?
Powinni$my wybiera¢ szampony zawierajace lagod-
ne detergenty oraz skladniki dopasowane do skéry

glowy ijej ewentualnych probleméw. Dopuszczalne
jest sporadyczne stosowanie mocniejszych srodkow
myjacych, takich jak SLS (Sodium Lauryl Sulfate)
lub SLeS (Sodium Laureth Sulfate). W celu odpo-
wiedniego oczyszczenia warto my¢ glowe dwa razy.
Dobrze, aby produkty byly juz wstepnie rozwodnio-
ne, ich dzialanie bedzie wéwczas lagodniejsze.

Mycie nalezy rozpoczaé od skory glowy, delikatnie ja ma-
sujac. Woda powinna by¢ letnia - zbyt zimna lub goraca
moze powodowa¢ np. nadmierne przettuszczanie. Aby
unikna¢ przesuszenia wloséw, nie myjmy ich na calej dhu-
gos$ci — wystarczy splywajaca piana. Po kazdym myciu
dobrze jest zastosowac odzywke, gldéwnie w celu




poprawienia kondycji
wloséw. Aby uzyskac do-
datkowa ochrone, mozna
uzy¢ jej przed myciem.
Kluczowymi skladnikami
odzywek s3 emolienty,
humektanty, a takze pro-
teiny. Z kolei maski maja
znacznie bogatsze formu-
ly, dlatego tez stosuje si¢ je
rzadzicj.

Czestotliwo$¢ mycia po-
winna by¢ dopasowana
do potrzeb. Nie mozna
doprowadza¢ do dlugo-
trwalego przetluszczenia
wloséw, nawet jesli ozna-
cza to codzienne mycie.
Moze to prowadzi¢ do
lojotokowego  zapalenia
skory, a takze powodowac
uczucie pieczenia badz swedzenia. W takim przypadku lep-
sze beda odpowiednie weierki.

Nie zapominaj o skorze glowy
Aby cieszy¢ si¢ dobra kondycja wloséw, konieczne bedzie
réwniez zadbanie o skére glowy. W tym celu nalezy stoso-
wac regularne peelingi. Przede wszystkim pozwola one sku-
tecznie zhuszezy¢ naskérek oraz pobudzi¢ mikrokrazenie.
Dobrze, aby byly oparte na enzymach lub kwasach, jedynie
z dodatkiem drobinek peelingujacych, aby nie dopusci¢ do
mechanicznego uszkodzenia wloséw. Warto o nich pamie-
ta¢ szczegdlnie przy nadmiernym przethuszczaniu, podczas
stosowania suchych szampondw i produktéw do stylizacji.
O stan skéry glowy pozwolg zadba¢ tez wcierki o dzialaniu
nawilZajacym oraz kojacym. W przypadku tej grupy ko-
smetykéw warto wybiera¢ skladniki dzialajace na konkretny
problem. Cheac zredukowa¢ przetluszezanie, warto szukac
w skladzie pokrzywy lub skrzypu. Z kolei wcierki stymu-
lujace porost wloséw beda zawiera¢ substancje pobudzajace
mikrokrazenie, np. kapsaicyne. Korzystnie na zwick-
szenie iloéci oraz poprawe kondycji wloséw
zadziala réwniez regularny masaz skalpu.

Szampon

i odzywka to nie
wszystko

Przy wlasciwej pielegnacji nie nalezy
obawia¢ sie zniszczen struktury wlosa
wynikajacych z farbowania lub rozjagniania,
jesli sa one przeprowadzone w odpowiedni
sposéb. Ochrone koloru i redukcje przesuszenia
mozna uzyska¢ za pomoca filtréw przeciwsto-
necznych. Lepsze dzialanie odzywek i masek
zapewni ich wezesywanie.

W regeneracji pomoze olejowanie wloséw.
Zaleca si¢ dobiera¢ olej pod katem porowatosci
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wloséw, czyli poziomu rozchylenia lusek (to najbardziej ze-
wnetrzna cze$¢ wlosa pelnigca funkeje ochronna, dlatego
jest najbardziej narazona na uszkodzenia).

Negatywny wpltyw na
luske wlosa maja np.:
+ promieniowanie ultrafioletowe,

+ wysoka temperatura,

« tarcie,

« farbowanie.

Zamkniecie lusek uzyskuje si¢ przy obnizonym pH, czyli np.
stosujac plukanki o kwasnym odczynie.

Warto zwréci¢ uwage, zZe porowato$¢ moze zmieniac sic

wraz z dlugoscia wloséw. Regularne podcinanie koncéwek

wiaze si¢ z polepszeniem wygladu wloséw, gdyz za-

; pobiega ich dalszemu kruszeniu.

Suszarka?

Tak, ale pod

pewnymi
warunkami
Zaleca sie ograniczenie stylizacji wloséw

z wykorzystaniem wysokiej temperatury, aby zmini-

malizowa¢ trwale uszkodzenia. W przypadku stosowania
prostownicy lub lokéwki rekomendowana jest aplikacja
produktéw termoochronnych. Szerokie zastosowanie znaj-
da tutaj réznego rodzaju silikony. Jest to bardzo duza grupa
skladnikéw kosmetycznych. Jesli sa odpowiednio zmywane
oraz nieaplikowane na skore glowy, beda doskonale spelnia¢
funkcje zabezpieczajaca przed negatywnymi czynnikami
zewnetrznymi.



Mimo wszystko warto suszy¢ wlosy suszarka, o ile
zostang zastosowane pewne Srodki ostroznos$ci. Na-

lezy korzysta¢ z chlodnego nawiewu z odleglosci okolo

30 cm. Zbyt dhlugie przetrzymywanie mokrych ,pj
wloséw moze mie¢ negatywny wplyw na stan

skory glowy oraz powodowac zaburzenie mikrobiomu.
Gléwnym problemem, jaki moze wystapi¢ w takim przy-
padku, bedzie chociazby grzybica lub tupiez. Mokre wlosy
sa takze znacznie bardziej podatne na wszelkiego rodzaju
uszkodzenia.

Czesanie maznaczenie
b Z wlosami codziennie powinno obchodzi¢ si¢ w deli-
katny sposéb. Po myciu mozna je jedynie odsaczy¢
z nadmiaru wody. Nie nalezy ich trzeé, lecz la-
. godnie osuszy¢ przy uzyciu migkkiego i gladkie-
go materialu, np. bawelnianego.
- Réwnie istotne jest wlasciwe rozczesywanie wlo-
sow. Szczotka powinna mie¢ delikatne wypustki -
twarde moga przyczyniac si¢ do podraznien skory
glowy i mechanicznych uszkodzen wloséw. Roz-
czesywanie nalezy rozpocza¢ od koncéwek, stop-
niowo przechodzac wyzej - w ten sposob unikniemy
szarpania wlosow.

Warto réwniez zwrdci¢ uwage na stosowane akcesoria.
Niektére wsuwki, spinki lub gumki (szczegdlnie te z me-
talowymi elementami) moga mie¢ ostre fragmenty, ktére
beda sie przyczynia¢ do zniszczen lub wyrywania wlo-
séw. Ponadto czeste noszenie ciasnych upie¢ moze wia-
za¢ sie z cofaniem linii wloséw.

Codzienna piclggnacja oraz wlasciwe postepowanie
z wlosami pozwolg zachowa¢ ich zdrowy wyglad i do-
bra kondycje. Zapewni to réwniez odpowiednia troska
o stan skory glowy. Stosowane produkty powinny by¢

REKLAMA

indywidualnie = dobrane
do potrzeb. Warto
réwniez pamigtac o re-
gularnym  podcinaniu
wlosow.

Nie tylko pielegnacja

-}

\

Niekiedy sama pielegnacja moze okaza¢ sie niewy-
starczajaca. Istotna jest rowniez dbatos¢ o zdrowy
styl zycia i diete, a takze wtaSciwe leczenie niektorych
schorzefi majacych bezposredni wptyw na stan wto-
séw, np. chordb tarczycy lub niedoboru zelaza. Warto
podkresli¢, ze jakakolwiek suplementacja powinna by¢
wdrozona jedynie w przypadku rzeczywistego stwier-
dzenia deficytu danej witaminy albo innego makro- lub

mikroelementu.
=C
POMOC W ZMNIEJS'ZENIU $:§:\:":‘$;;I’
WYPADANIA WLOSOW' g&&@%
| WZMOCNIENIE WLOSOW ﬂ-¥g
¥ Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Szampon
ey

SZAMPON:
Ekstrakty roslinne z:
palmy sabatowej,
koniczyny czerwonej,

miety, Inu, topianu,
rozmarynu

Biotyna, niacynamid,
kofeina, prebiotyk,
panthenol

PRODUKT KOSMETYCZNY**

SERUM:

Ekstrakty roslinne

2: palmy sabatowej,
koniczyny czerwonej,
gorczycy biatej,
topianu

Biotyna, kofeina,
hydrolizat keratyny,
niacynamid, mentol

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

*

*k

Osoba odpowiedzialna: Dax Cosmetics Sp. z0.0., Duchnéw, ul. Spacerowa 18, 05-462 Wigzowna
Osoba odpowiedzialna: Pharma C Food Sp. z0.0., ul. Mokra 7. 32-

5 Niepotomice

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakow 85, 02-255 Warszawa
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przepis na zdrowie

MENU
DLA
CUKRZYKA

Natalia Dolata
W Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
..}' wego i prostego gotowania. Poza standardowg wspétpraca
7 z pacjentami 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 de-

NATALIA DOLATA POLECA sery” i,,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

ODPOWIEDNIO SKOMPONOWANA DIETA W CUKRZYCY ODGRYWA ZASADNICZA ROLE
W KONTROLOWANIU POZIOMU CUKRU WE KRWI, POMAGA ZAPOBIEC POWIKEANIOM CUKRZYCOWYM
| USPRAWNIA OGOLNA KONDYCJUE ZDROWOTNA ORGANIZMU. KLUCZOWA JEST REGULARNOSC
POSIEKOW, REZYGNACJA Z CUKROW PROSTYCH, TAKICH JAK SEODYCZE CZY WYROBY CUKIERNICZE,
NA RZECZ WEGLOWODANOW ZEOZONYCH, ORAZ ODPOWIEDNIA PODAZ CENNEGO BEONNIKA
POKARMOWEGO, W KTORY OBFITUJA WARZYWA | OWOCE. POSIEKI CUKRZYKA POWINNY TAKZE
ZAWIERAC CENNE BIAEKO POCHODZENIA ROSLINNEGO LUB ZWIERZECEGO | ZDROWE TEUSZCZE,
KTORE ZNAJDZIEMY W RYBACH, ORZECHACH CZY OLIWIE Z OLIWEK.

SAEATKA
Z TUNCZYKIEM
| CZERWONA
FASOLA

Sktadniki (2 porcje): 180 g tuficzyka w sosie
wtasnym (konserwowego) po odsgczeniu, 200 g
czerwonej fasoli z puszki, 4 ogérki kiszone,
/> peczka szczypiorku, /2 biatej cebuli, 150 g
jogurtu naturalnego, 1 tyzka dobrej jakosci
majonezu, szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie: Przeptucz czerwong fasole na
sitku, a tuficzyka odsgcz. Nastepnie posiekaj
cebulke i szczypiorek, a ogoérki pokréj w kostke.
Wszystkie sktadniki wrzu¢ do naczynia, dodaj
majonez, jogurt naturalny, s6li pieprz. Wymieszaj.

58 4 Swiat Zdrowia



przepis na zdrowie

NOCNE PLACUSZKI
JABEKOWE BEZ
DODATKOWEGO CUKRU

Sktadniki (8 sztuk): 1 srednie jabtko, 2 mate
jajka, 4 tyzki ptatkéw owsianych gérskich, szczypta
cynamonu cejloniskiego, 2 tyzki oleju kokosowego
lub masta klarowanego do smazenia placuszkéw.

Przygotowanie: Obierz jabtko i zetrzyj je na tarce
0 duzych oczkach. Dodaj ptatki owsiane, jajka
i cynamon. Wszystko wymieszaj. Wt6z ciasto na noc
do lodéwki. Dzieki temu ptatki owsiane zmiekng
nasgczone jabtkiem i ciasto zgestnieje. Rano
przemieszaj jeszcze raz ciasto. Powinno by¢ dosé
geste. W razie potrzeby odlej nadmiar soku z jabtka.
Nastepnie rozgrzej na patelni olej i naktadaj ciasto
tyzka. Placuszki smaz z obu stron do zarumienienia,
a nastepnie odsacz je z nadmiaru ttuszczu za pomocg
papierowego recznika. Gotowe placuszki mozesz
podawac z jogurtem naturalnym i ulubionymi
orzechami.

MAKARON
PEENOZIARNISTY

Z KURCZAKIEM

| WARZYWAMI W SOSIE
CURRY

Sktadniki (6 porcji): 2 mate cukinie, 4 mate marchewki,
mata cebula, 2 zabki czosnku, 600 g piersi z kurczaka,
500 g makaronu petnoziarnistego spaghetti (masa przed
ugotowaniem), 300 ml mleczka kokosowego z kartonika,
300-500 ml wywaru warzywnego (moze by¢ kostka
z suszonych warzyw), tyzka oliwy z oliwek, tyzeczka
masta klarowanego, przyprawy: szczypta soli, pieprzu,
stodkiej papryki, tyzeczka curry, I3 tyzeczki kurkumy

Przygotowanie: Najpierw ugotuj makaron al dente
w lekko osolonej wodzie. W tym czasie pokréj kurczaka
w mniejszg kostke i wrzu¢ do miski. Dodaj do miesa
przyprawy i wymieszaj. Posiekaj cebulke i czosnek, cukinie
pokréj w kostke, a marchew zetrzyj na tarce o duzych
oczkach. Nastepnie rozgrzej na patelni oliwe z oliwek oraz
masto klarowane i przesmaz kurczaka. Gdy mieso bedzie
zarumienione, dodaj do niego warzywa, catos¢ wymieszaj
i smaz jeszcze przez okoto 3-5 minut. Zalej catosc
mleczkiem kokosowym oraz wywarem warzywnym (ilos¢
dostosuj do wielkosci naczynia; wszystkie sktadniki musza
by¢ zalane) i gotuj przez okoto 10-15 minut. Gotowy sos
naktadaj na ugotowany wczesniej makaron.

% Swiat Zdrowia
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JESZCZE NIEDAWNO

YEO 2 ZIS JEST ICH JUZ KILKA. $CIEZKI
W KORONACH DRZEW. TO DOSC KOS: \ INWESTYCJA, ALE ZNAUDUJACA
WIELU MIEOSNIKOW. SPOJRZENIE NA PRZYRODE Z ZUPEENIE INNEJ
PERSPEKTYWY TO POKUSA, KTOREJ TRUDNO SIE OPRZEC:

MAREK ROKITA

Swiat Zdrowia



Pierwsza Sciezka w koronach drzew powstala juz w1974 r.
w Disneylandzie na Florydzie. Jednak na nastepna trze-
ba bylo czeka¢ az do XXI wicku. Od tej pory zaczal sic
prawdziwy boom. Takie atrakcje turystyczne powstaja od
¢wieréwiecza na calym $wiecie, réwniez w tak egzotycz-
nych krajach, jak Malezja, Ghana czy Kostaryka. W Polsce
na pierwsza Sciezk¢ w koronach drzew musieliSmy cze-
ka¢ az do roku 2019. Wezesniej najblizsze znajdowaly sie
we wschodnich Niemczech i w Czechach. To jednak juz
przeszlos¢. Mamy obecnie sze$¢ tego typu obiektéw,
wtym az cztery w Malopolsce.

Z widokiem na Tatry

Trzeba w tym miejscu zaznaczy¢, ze Sciezka w koronach
drzew to nie to samo co park linowy. Przeciwnie, o ile
w parku linowym znajdziemy mnéstwo przeszkdd, o tyle na
$ciezce w koronach
drzew Zadnej nie na-
potkamy. Bo chodzi
o to, by przejs¢ sie
nia mogt kazdy. Za-
réwno sprawny dwu-
dziestolatek, jak
i osoba na wodzku
inwalidzkim  albo
male dziecko. Z tego
wzgledu nie  znaj-
dziemy tu stromych
odcinkéw, a tym bar-
dziej schodéw. A zeby
uzyskac¢ taki efekt,
buduje sic je zazwy-
czaj nad glebokimi

recepta na czas wolny

latach w Malopolsce. Pierwsza z nich mozemy podziwiac¢
w Waksmundzie kolo Nowego Targu. Wybudowano
tam Centrum Przyrodniczo-Edukacyjne ,Brama w Gorce”,
ktérego Sciezka jest jednym z elementow. Kladka o dlugosci
a71300 m wije sie w gorczanskich lasach ilaczy dwa pawilo-
ny ekspozycyjne oraz dwie wieze widokowe. Miejsce to po-
wstalo przede wszystkim z my$la o dzieciach. S multime-
dialne wystawy, tablice informacyjne, a nawet kino. Zas dla
najmlodszych - plac zabaw wzbogacony o duze drewniane
rzezby dzikich zwierzat, ktére Zyja w Gorceach.

Podobny profil ma Malopolskie Centrum Edukacji
Ekologicznej (MCEE) w Ciezkowicach - miasteczku
polozonym micdzy Tarnowem a Nowym Saczem. Sam
osrodek lezy w centrum miejscowosci, znanej dotad przede
wszystkim zrezerwatu ,Skamieniale Miasto”. Sciezka w ko-
ronach drzew
znajduje sie
w innej czesci
miejscowosci,
w lesie Rakuto-
wa, rosnacym
na wschod-
nich kranicach
Ci¢zkowic. Nie
wejdziemy tam
na wieze wido-
kowa, ale za to
poznamy sporo
interesujacych
faktéw na te-
mat fauny, flory
i zagrozen eko-

wawozami, cho¢ nie
jest to regula.

Pierwsza w Polsce

Sciezka w koronach drzew powstala w stacji nar-
ciarskiej Slotwiny Arena w Krynicy-Zdroju. Jest nie
tylko najstarsza, ale réwniez najwyzej polozona, abilet na nig
kosztuje najwiecej. Jednak - cho¢ to oczywiscie sprawa dys-
kusyjna — mozna z niej podziwia¢ najbardziej spektakularne
widoki. Na grzbiet gérski, na ktérym ja zbudowano, mozna
si¢ dosta¢ zaréwno pieszo, jak i wyciagiem krzesetkowym.
Liczy ponad kilometr dlugosci i prowadzi do by¢ moze jesz-
cze wickszej atrakeji, jaka jest wyjatkowa wieza widokowa,
oferujaca ,,spacer w chmurach”. Takze ona jest pozbawiona
barier architektonicznych. Zamiast schodéw i wind na taras
widokowy znajdujacy sie na wysokosci az 49,5 m prowadzi
spiralna kladka. Z tarasu wida¢ oczywiscie Krynice i szczyty
Beskidu Sadeckiego, ale réwniez Tatry. Oczywiscie o ile po-
zwala na to pogoda. Tak jak w przypadku innych $ciezek za-
dbano réwniez o wymiar edukacyjny. Sa tablice edukacyjne
i aplikacja z audioprzewodnikiem. Dowiemy si¢ z niej wielu
ciekawych faktéw nie tylko o okolicznej przyrodzie, ale tez
o kulturze rdzennych mieszkancow, czyli Lemkow.

Ucz sie ponad ziemia
Aspekt edukacyjny jest szczegdlnie mocno wyeksponowa-
ny na dwdéch innych $ciezkach, ktére powstaly w ostatnich

logicznych  tej
cze$ci Malopol-
ski. Na dhugosci
ponad 1000 m umieszczono az 36 tablic edukacyjnych. Po
jeszcze wiecej wiedzy musimy sie uda¢ do MCEE.

Z ptasiej perspektywy

Kolejna malopolska $ciezka jest Lesne Molo na Gérze
Miejskiej w Starym Saczu. W przeciwienstwie do in-
nych ma forme $lepej uliczki, konczacej sie platforma wido-
kowa na skraju lasu. Stad wlasnie bardzo trafna nazwa tej
atrakcji. Z platformy mozna podziwia¢ panorame zabyt-
kowego miasteczka, polozonego w poblizu miejsca, gdzie
Poprad wpada do Dunajca. Nie brakuje tez oczywiscie wi-
dokéw na szezyty pobliskich pasm gérskich. W przeciwien-
stwie do weze$niej wymienionych obiektéw wejscie na Les-
ne Molo jest bezplatne.

Podobne zasady wstepu obowiazuja na krétkiej, bo licza-
cej zaledwie 300 m dlugosci $ciezece w Poznaniu. Laczy
ona dwie krawedzi wawozu, ktérym plynie niewielki potok
Szklarka. Nie obejrzymy tu tak spektakularnych widokéw,
jak w obiektach zbudowanych w gérach, ale i tak cieszy sie
ona nieslabnaca popularno$cia. Zwlaszcza ze jest stad pare
krokow do popularnego terenu rekreacyjnego nad Jeziorem
Maltanskim. Blisko jest réwniez ogréd zoologiczny oraz
stacja miniaturowej kolejki waskotorowej Maltanki.

4 Swiat Zdrowia
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Mieszkancy Warszawy maja do swojej $ciezki w koronach
drzew nieco dalej. Znajduje si¢c ona w Parku ,,Dolina
Wkry” w Pomiechéwku. R6zni si¢ od pozostalych wy-
gladem. W przeciwienstwie do innych nie mozna poru-
szac si¢ po niej na wozkach. To dos¢ waska kladka na mo-
stach wiszacych pomiedzy drzewami. Przypomina raczej
park linowy, cho¢ oczywiscie jej pokonanie nie wymaga
takiej sprawnoéci. Zwlaszcza ze ma tylko 200 m dlugosci.
Lista polskich $ciezek w koronach drzew wkrétce si¢ wy-
dhuzy. Wlasnie konczona jest inwestycja w Malem Ci-
chem kolo Zakopanego. S3 tez plany budowy takich
$ciezek na Roztoczu (Zwierzy-
niec) i w Bielsku-Bialej.

A moze

za granice?

Zanim pierwsze Sciezki w koro-
nach drzew powstaly w naszym
kraju, turysci z Polski odwiedzali
te za nasza granica. Szczegolng
popularnoécia do dzi$ ciesza si¢
obiekty u naszych poludniowych
sasiadéw. Zwlaszcza  slowacka
Bachledka na grzebiecie Ma-
gury Spiskiej oraz dwie Sciez-
ki w czeskich Karkonoszach.
Sa to obiekty polozone wysoko,
a wigc oferujace niezwykle wi-
doki. Z Bachledki mozemy obser-
wowac¢ Tatry Bielskie i Wysokie.
Ze $ciezki, a zwlaszcza spekta-
kularnej wiezy widokowej w Jan-

Swiat Zdrowia

skich Lazniach mozna podziwia¢ Karkonosze. Bodajze
najbardziej atrakeyjna jest jednak Sciezka w Oblokach
w miejscowosci Dolni Morava w Masywie Sniezni-
ka. Tam co prawda $ciezki w koronach drzew nie ma, ale
za to jest Sciezka w chmurach i dlugi, bo liczacy az 721 m
most wiszacy nad gleboka doling gérska. To doswiadcze-
nie tylko dla ludzi o mocnych nerwach!

Na koniec warto jeszcze wspomnie¢ o $ciezkach we
wschodnich Niemczech, ktére réwniez polozone sa bli-
sko naszej granicy. Jedna z nich - o nazwie Baum und
Zeit, czyli Drzewo i Czas - znajduje si¢ niedaleko
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Berlina, w miejscowo-
§ci  Beelitz. Prowadzi
przez las, ktéry w znacznej
czedci wyrdst na terenach
zrujnowanego uzdrowiska.
Jest on reklamowany jako
najwicksza w Niemczech
dzungla dachowa. Jest
wicc atrakcja nie tylko dla
milo$nikéw przyrody, ale
tez porzuconych budow-
li. Druga znajduje si¢ na
wyspie Uznam, zaledwie
5km od granicy. Ta $ciezka,
podobnie jak kilka innych,
uzupelniona jest o okazala
wiez¢ widokowa z kladka
w ksztalcie spirali. To roz-
wigzanie umozliwia wejscie
na szczyt kazdemu, jednak
z drugiej strony mocno in-
geruje w krajobraz. Jednak
- co réwniez warto zauwa-
zy¢ - sama S$ciezka moze
$wietnie z krajobrazem si¢
komponowa¢ i wtopi¢ sie
wniego.

REKLAMA

SZYBSZE

Za WCHEANIANIE
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EXPRESS FORTE

Ibugrofenum, 400 mg
KAPSULK], MIEKKIE

"Wchtania sie 3x szybciej niz tabletka. Na podstawie badania Miles, L. et al. Predicting rapid analgesic onset of ibuprofen salts compared with ibuprofen acid. Current Medical Research and Opinion, 2018 Aug;34(8):1483-1490.

Nurofen Express Forte, 400 mg, kapsutki, miekkie. Kazda kapsutka miekka zawiera 400 mg ibuprofenu (lbuprofenum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy przeznaczony jest do stosowania u dorostych oraz dzieci
i miodziezy o masie ciata powyzej 40 kg (12 lat i powyzej) w krétkotrwatym objawowym leczeniu tagodnego i umiarkowanego bdlu, takiego jak bol glowy, béle miesigczkowe, bdl zebdéw oraz goraczka i bol zwigzany

z przezigbieniem. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A., ul Okunin 1. Nowy Dwor Mazowieck RKT-M-68061

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

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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KRZYZOWKA
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 23 utworza rozwigzanie - cytat Symonidesa z Keos: ,Najwiekszym skarbem...”
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Katar w prezencie?

Wybierz
Sudafed® XyloSpray HA

—

Sudafed’

XYLOSPRAY
HA

¥yl Beromel de nisa, ozt )
Xifamciozainy hycrochiorum ,',

UDROZNIA IATKANY NOS

* Tawiera kwas hialuronowy

» Nawilia blone $huzowa nosa

TEU R SRR LAY

) odblokowuje
O nawilza
@ dziata do 10h

1agodz objawy
apalenia

Madry sposéb na katar e

'Dziatanie produktu zaczyna sie w 2 min. po podaniu.

Sudafed® XyloSpray HA Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie obrzeku btony Sluzowej nosa w
ostrym, w naczynioruchowym oraz w alergicznym zapaleniu btony sluzowej nosa. Utatwienie odptywu wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz w zapaleniu
frabki stuchowej ucha srodkowego potgczonego z przeziebieniem. Do stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie
przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku wagtpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub
farmaceutq.

Potréjne D Pa
DZIALANIE D ASPIRIN @

(Acidim agelylsal
400 mg + 240 mg,

PRZECIWBOLOWE
PRZECIWGORACZKOWE
PRZECIWZAPALNE

Eailmied msujacych
20 2 witaming C o

aspirin.pl = & l -

wzmachnia
odpornos¢

ASPIRIN®C (Acidum acetylsalicylicum + Acidum ascorbicum), 400 mg + 240 mg, tabletki musujgce. Wskazani: Objawowe leczenie dolegliwosci bélowych o matym i (lub) umiarkowanym nasileniu (np.: béle gtowy, bdle zebdw, béle miSniowe). Objawowe
leczenie dolegliwosci bdlowychi gorgezki w przebiegu przezigbienia i grypy. Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0., Al. Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa, tel. (22) 5723500, fx (22) 5723500, www.bayer.com.pl, V6/27.10.2022/LR CH-20240515-55

TO JESTLEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIAITYLKO WTEDY,
GDY JESTTO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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ZENIA Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

@ 7 DODATKU CUKRU*

Swiat Zdrowia Ne, STANDARYZOWANY

ACERO A WYCIAG Z DZIKIEJ ROZY
z dzikg rézq

Wsparc:e uktadu niuurnoscwwego* ‘

WITAMINA

Zrodto witamif‘-‘

naiuralnego e

500 my WYCI | + 50 mg WYCI4GU Z DZIKIEJ ROZY BEZ DODATKU
e CUKRU*

* Zawiera substancje stodzaca

STANDARYZOWANY
WYCIAG Z ACEROLI

y 4

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 zroznicowanej diety.
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