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BEZ CUKRU" KWAS BIOTYNA OPAKOWANIE
HIALURONOWY NA MIESIAC
Biotyna zawarta w preparacie wptywa korzystnie na zachowanie zdrowej skory i wtosow.
*Zawiera substancje stodzge.
s, Swiat Zdrowia - marka
SAdYEd

"%~ produktow dla catej rodziny

Swiat Zdrowia  Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 85, 02-255 Warszawa

POLEGAJ NA EKSPERTACH S U

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. P L E M E N T D I ETY
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Drodzy Czytelnicy,

czy Polacy pomagaja potrzebujgcym? Czy sg chetni, by poswiecac
swoj czas, energie i pienigdze dla innych? To dobry moment, by
zadat takie pytanie, poniewaz 5 grudnia przypada Miedzynaro-
dowy Dzieri Wolontariusza. Temu zagadnieniu poswiecamy Temat
miesiaca, z ktérego dowiecie sie, czy Polacy angazujg sie w wo-
lontariat, jakie wydarzenia zachecajg nas do pomagania, kto moze
zosta¢ wolontariuszem, co nam daje wspieranie potrzebujgcych
i jak robic to madrze.

Myslenie o innych jest szczegblnie wazne w tym czasie. W ferworze
Swigtecznych przygotowan zatrzymajmy sie na chwile i rozejrzyj-
my wokdt, by dostrzec tych, ktérzy potrzebujg wsparcia. Jesli nie
chcemy szukac na wtasng reke, przytagczmy sie do zorganizowanych
akcji charytatywnych i zacznijmy pomagac. Moze dzieki temu kto$
dostanie szanse na szczesliwe Swieta.

Naszym Czytelnikom sktadamy najserdeczniejsze zyczenia
zdrowych, spokojnych Swiat Bozego Narodzenia i duzo radosci
w nowym roku.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia
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POMOC UCHODZCOM. NATOMIAST
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kalendarz

Swiatowy Dziei Walki z AIDS jest globalng inicjatywa
majacg na celu zwiekszenie wiedzy na temat HIV
i AIDS oraz wspieranie osob zmagajacych sie z t3
choroba. HIV to wirus, ktérym mozna sie zarazi¢ poprzez
kontakty seksualne, ekspozycje na wydzieliny lub krew,
a jesli infekcja nie jest leczona, moze prowadzi¢ do AIDS
(acquired immunodeficiency syndrome), czyli zespotu
nabytego niedoboru odpornosci. To zaawansowane
stadium zakazenia, w ktérym organizm staje sie
ekstremalnie podatny na infekcje bakteryjne,
wirusowe, grzybicze i pasozytnicze, a takze na rozwoj
nowotworow. AIDS rozwija sie zwykle po wielu latach od
zakazenia HIV, jesli nie wdrozono odpowiedniego leczenia
antyretrowirusowego. W ostatnich latach liczba chorych na
AIDS spada dzieki postepom w terapii zakazenia HIV, ale
kazdego roku na Swiecie z powodu powiktafi zwigzanych
z tg chorobg umiera okoto 690 tys. oséb. To przede
wszystkim mieszkancy krajow rozwijajgcych sie. Czerwona
wstagzka ma przypominaé o solidarnosci z chorymi
i potrzebie dalszej walki z epidemig AIDS na catym Swiecie.

1 grudnia - Swiatowy Dzier Walki z AIDS
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Swieto obchodzone 3 grudnia to dobra okazja do zwrécenia
uwagi na prawa i potrzeby o0séb z réznymi rodzajami
niepetnosprawnosci. W ostatnich latach szczegélng uwage
zwraca sie na zmiane jezyka - zamiast powszechnie
uzywanych do niedawna okreslen ,niepetnosprawny”,
~inwalida” czy ,kaleka” coraz czesciej stosuje sie bardziej
neutralne okreslenie ,osoba z niepetnosprawnosciami”.
Nowe nazewnictwo ma podkreslac, ze niepetnosprawnos¢
to tylko jeden z aspektow tozsamosci cztowieka, a nie
jego dominujaca cecha. Unikajmy dehumanizujacych
sformutowan, ktére redukujg ludzi wytgcznie do ich
ograniczen. Zmiana w jezyku powinna odzwierciedlaé
tez zmiany w naszym podejsciu do obecnosci osdb
z niepetnosprawnosciami w naszym codziennym Zzyciu.
Rozwiniete spoteczedstwa coraz bardziej dazag do
dostosowywania przestrzeni publicznej, edukacji oraz
miejsc pracy do ich potrzeb. Zamiast koncentrowac sie na
brakach, warto akcentowac ich prawa do petnego udziatu
w zyciu spotecznym oraz wyréwnywac ich szanse.

3 grudnia - Miedzynarodowy Dzief
0s6b z Niepetnosprawnosciami

6 4 Swiat Zdrowia



kalendarz

0 tym, jak grozne konsekwencje dla catej populacji moze mie¢
choroba zakazna, przekonalismy sie kilka lat temu. I choé
wygraliSmy z pandemia, wspétczesna medycyna wcigz stoi
przed wieloma wyzwaniami, a jednym z nich jest rosnaca
liczba patogenow alarmowych, czyli mikroorganizmow,
ktére stanowig powazne zagrozenie dla zdrowia publicznego
z powodu swojej zdolnosci do szybkiego rozprzestrzeniania
sie, wywotywania ciezkich chordb, opornosci na leczenie
lub wywotywania epidemii. Do tej grupy zaliczamy m.in.
wielooporne bakterie, takie jak MRSA (gronkowiec ztocisty
oporny na metycyling) czy VRE (enterokoki oporne na
wankomycyne), ktére s coraz trudniejsze do zwalczania ze
wzgledu na ich zdolnos¢ do szybkiego nabywania odpornosci
na antybiotyki, a takze wirusy zika, ebola czy znany nam
doskonale koronawirus SARS-CoV-2. W dniu $wiadomosci
chordb zakaznych bardzo istotne jest podkre$lanie znaczenia
odpowiednich Srodkéw higieny, szczepiei oraz badai nad
nowymi lekami i terapiami, aby skutecznie przeciwdziatac
tym zagrozeniom.

28 grudnia - Dziefi Swiadomosci Chordb Zakaznych

Oprac. Kamila Sniezek

REKLAMA

| JEDYNY TAKI SPRAY'
OANG' Z KETOPROFENEM

Ketoprofenum 1 mg/ml

| NOWOSC

Silnie zwalcza bél?
i leczy stan zapalny?

Ponad 3 h dziatania*

Z dodatkowym efektem
nawilzenia®

Informacja o produkcie leczniczym Ketoangin. Nazwa produktu leczniczego: KETOANGIN, 1 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie ustnej, roztwdr. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: Ketoprofen (ketoprofenum).
Dawkalstgzenie substancji czynnej: 1 ml aerozolu zawiera 1 mg ketoprofenu (co odpowiada 1.6 mg ketoprofenu z lizyna). Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Metylu parahydroksybenzoesan 1,0 mg. Propylu
parahycroksybenzoesan 0,2 mg. Postat farmaceutyczna: Aerozol do stosowania w jamie ustaej, roztwdr. Wskazanie Iub wskazania terapeutyczne do stosowania: Leczenie objawowe stanow zapalnych i podraznienia blony $luzowe]
jamy ustnej i gardta z towarzyszacym bélem (np. zapalenie dzigset, zapalenie jamy ustnej, zapalenie gardta), powstalych takze w wyniku zabiegow lub I ekstrakcje. Podmiot odpowiedzialny:
Adamed Pharma S.A,, Pierikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego KETOANGIN, 1 mg/ml, aerozol do stosowania w jamie
ustnej, roztwor, zatwierdzonej 04.2023, z kidra nalezy sig zapoznaC przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sa w Adamed Pharma S.A., Piefikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosnow, tel.: +48 22 732 77 00,
faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com.

1. Dane PEX Omnibus 06.2024. 2. Zawiera ketoprofen, kidry silnie zwalcza bol. Targoriska-Stepniak B. Ketoprofen as analgesic drug with effective anti-inflammatory effect in heumatic diseases. o

GARDtLA’

Lekarz POZ 2019; 5(3): 307-311. 3. Leczenie objawowe stanow zapalnych. Charakterystyka Produktu Leczniczego Ketoangin. 4. Passali D et al. Efficacy and safety of ketoprofen lysine salt
mouthwash versus benzydamine hydrochloride mouthwash in acute pharyngeal inflammation: a randomized, single-blind study. Clin Ther 2001; 23(9): 1508-1518. 5. Dzigki zawartosci glicerolu. AD A M E D
KET/16787/10/24 Dla Rodziny

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



ciekawostki

Choroba otylosciowa
w Polsce

Otylos¢ inadwaga w Polsce osiagnely
rozmiary epidemii. Ponad polowa Polakéw
ma przekroczony wskaznik BMI (powyzej 25).
Szacuje si¢, ze w Polsce problem nadwagi
dotyczy 62 proc. me¢zcezyzn i 46 proc. kobiet.

20 proc. 0s6b w naszym kraju zmaga si¢ z otyloscia.
Wedlug danych z poczatku 2021 1. problem dotyczy
18 proc. mezezyzn i 15 proc. kobict. Niepokojace
sa prognozy statystyczne wskazujace, ze do
2025 1. otylos¢ w Polsce bedzie dotyczyla 30 proc.
me¢zczyzn i 26 proc. kobiet.

Niepokojace sa réwniez statystyki dotyczace
dzieci i mlodziezy. Szacuje si¢, ze 18 proc. dzieci
w wiceku 11-12 lat ma nadwage, a 3 proc. cierpi
z powodu otylosci. Wérdd dzieci i mlodziezy zbyt
duza mas¢ ciala ma 13 proc. chlopcéow i okolo
5 proc. dziewczat.

Otylo§¢ i nadwaga jest najczgstsza przyczyna
rozwoju wielu choréb cywilizacyjnych, takich
jak miazdzyca, choroba niedokrwienna serca,

Wyprostuj spojrzenie

Na temat chor6éb mézgu krazy wiele
stereotypow — wskazuja organizatorzy
kampanii ,Wyprostuj spojrzenie”, ktéra ma

na celu edukacje i walke ze stygmatyzacja oséb
chorych.

Epilepsja, depresja, schizofrenia — spoleczenstwo
ma bledne wyobrazenia o chorobach mézgu. Celem
kampanii ,Wyprostuj spojrzenie” jest dostarczenie
potwierdzonych informacji o zdrowiu psychicznym
i konkretnych jednostkach chorobowych. Tworcy
kampanii skupiaja si¢ na faktach i twardych danych,
poniewaz uzupelienie brakow w wiedzy moze
wplyna¢ na zmiang¢ postrzegania tych chordb, co
pomoze chorym, ale tez osobom wich otoczeniu. Jak
wskazujg organizatorzy kampanii, na depresj¢ cho-
ruje 1,2 mln Polakéw, 385 tys. cierpi na schizofrenig,
a 400 tys. na padaczke. Tymeczasem choroby
mozgu czesto budza I¢k i niezrozumienie,
a osoby zmagajace si¢ z nimi niejednokrotnie
sa stygmatyzowane i odrzucane. Czy jesteSmy
gotowi spojrzec¢ na nie inaczej? W tym wlasnie ma
poméc kampania ,,Wyprostuj spojrzenie”.

8 4 Swiat Zdrowia

nadcis$nienie tetnicze oraz cukrzyca typu 2. Te
problemy zdrowotne coraz czesciej dotycza
réwniez dzieci i mlodziezy z nadwaga i otyloscia.
Jedna z najczestszych przyczyn otylosci jest
niewlasciwe odzywianie. W dzisiejszych
czasach zwykle przygotowujemy szybkie potrawy,
wysokokaloryczne, czgsto smazone. Jadamy zbyt
pdzno obfite posilki, co prowadzi do odkladania
si¢ tkanki tluszczowej. Zapominamy réwniez
o aktywnodci fizycznej, ktdéra jest podstawa
utrzymania dobrego stanu zdrowia.

»



Na co pomoze
porost islandzki

Na aptecznych poélkach znajdziemy wicle
produktéw zawierajacych porost islandzki
lub wyciagi z tego surowca roslinnego. Co
warto o nim wiedzie¢?

Porost islandzki ro$nie na calej pélkuli péinocnej
az po obszary arktyczne. Wystepuje réwniez
w Polsce na nizinach i w gérach - szczegdlnie na
skatach, jednak wnaszym kraju objety jest ochrong
gatunkowy, dlatego do produkcji preparatéw
leczniczych sprowadza si¢ go z zagranicy.

Jakie dzialanie ma porost islandzki?
W badaniach  wykazano, ze  wyciagi
z porostu islandzkiego dzialaja przeciw-
drobnoustrojowo,  oslaniajaco, powle-kajaco

inawilzajaco na blony sluzowe dréog oddechowych
(ze wzgledu na zawarto$¢ polisacharydéw
i $luzu), przeciwkaszlowo, immunomodulujaco
i immunostymulujaco, przeciwzapalnie
i antyoksydacyjnie. W aptece znajdziemy wicle
produktow zawierajacych porost islandzki lub

ciekawostki

wyciagi z tego surowca roslinnego. Sa to m.in.
pastylki do ssania i syropy. Preparaty te zalecane
sa jako $rodek lagodzacy objawy suchego
kaszlu, bélu gardla, podraznienia, suchosci
czy chrypki w przebiegu infekcji. Produkty
te s3 réwniez rckomendowane u pacjentow,
uktérych objawy podraznienia drég oddechowych
wystepuja z powodu dlugotrwalego przebywania
w pomieszczeniach klima-tyzowanych, czy uoséb
po zabiegach chirurgicznych i (lub) po intubacji,
w celu zmniejszenia stanu za-palnego. Ponadto
preparaty zawierajace porost islandzki lub wyciagi
z tego surowca sg zalecane osobom, ktore pracuja
glosem i przez to narazone s3 na stany zapalne

gardla czy chrype. J‘
f

Co warte zaznaczenia,
preparaty te sa nie
tylko skuteczne, ale
takze bezpieczne.
Mozna je stosowac
u wszystkich pacjentow,
takze u dzieci, kobiet
w ciazy i karmiacych
piersig.
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Przewidziane zastosowanie:

Syrop z porostem islandzkim to wyréb
medyczny stosowany w celu ochrony
i nawilzenia btony $luzowej jamy ust-
nej i gardta. tagodzi objawy suche-
go kaszlu, chrypki, a takze uczucie
suchosci, pieczenia i bdlu gardta.
Zawarty w produkcie wyciqg z poro-
stu islandzkiego zawiera liczne sub-
stancje $luzowe tworzgce powtoke
ochronng, ktéra zmniejsza podatnos¢
na zewnetrzne czynniki draznigce.

(@)
m

~ POGLADOWA WIZUALIZACJA PRODUKTU

WYROB MEDYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

wd Curtis Health Caps S.A., Wysogotowo, ul. Batorowska 52, 62-081Przezmierowo
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

z instrukcjg uzywania lub etykieta.

058/REM/SZ/2024



polegaj na ekspertach

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 dzie€émi i osobami dorostymi.

Hipoglikemia

Mam 54 lata i lekarz skierowat mnie na test
obcigzenia glukozq. Po dwdch godzinach méj
wynik byt zbyt niski. Ustyszatam, Ze miatam
niedocukrzenie, hipoglikemie. Co to oznacza? Czy
to niebezpieczne?

Mariola

Kazda glikemia ponizej 70 mg/dl oznacza spadek cukru we
krwi, czyli niedocukrzenie, hipoglikemie. Niski poziom cukru
we krwi jest niebezpieczny, a skrajnie niski moze by¢ zagroze-
niem dla zycia. Najczesciej niedocukrzenie daje objawy takie
jak kotatanie serca, zimne poty, zaburzenia widzenia, zaburze-
nia stuchu, drzenie rak, zaburzenia réwnowagi. Czasem jednak
u 0séb, u ktérych czesto dochodzi do spadkéw poziomu cukru,
hipoglikemie mogg nie dawac zadnych objawéw, a w skrajnych
przypadkach moze dojs¢ do utraty przytomnosci. Niedocukrze-
nia najczesciej wystepujg u 0sdb z cukrzycg leczonych insulina,
moga zdarzy¢ sie rdwniez u pacjentéw przyjmujacych niektére
leki doustne. Zbyt niskie glikemie moga wystapi¢ takze u 0séb
zinsulinoopornoscig i stanem przedcukrzycowym. Spozywanie
positkéw wysokoprzetworzonych, o wysokim indeksie glike-
micznym (IG), z duza porcja tatwo przyswajalnych weglowo-
danéw czy wielogodzinne przerwy miedzy positkami moga byc¢
przyczyng hipoglikemii u 0séb, ktore nie choruja na cukrzyce.
W takiej sytuacji warto zadbac o zdrowsza diete, regularnie
jadac positki o nizszym indeksie glikemicznym, zgodnie z zasa-
dami talerza zdrowego zywienia. Zalecenia zdrowego zywienia
przedstawione graficznie w postaci talerza utatwiajg kontrole
wielkosci porcji, przygotowanie zbilansowanych positkéw do-
starczajgcych wszystkich niezbednych sktadnikéw odzywczych,
a takze kontrole ilosci spozywanych weglowodandw majacych
wptyw na glikemie po positku.
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Wplyw mycia na szkliwo
Czy czeste mycie zeb6w moze niszczyc szkliwo?
Anna

Czeste mycie zebow nie niszczy szkliwa, jesli jest wykonywane
prawidtowo. Szkliwo, czyli najtwardsza tkanka w naszym organi-
zmie, chroni zeby przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych, ta-
kich jak kwasy czy bakterie. Szkliwo moze ulegac uszkodzeniom,
jesli nie przestrzega sie pewnych zasad higieny jamy ustnej.
Najwazniejszym czynnikiem, ktéry wptywa na szkliwo podczas
mycia zebéw, jest technika szczotkowania. Zbyt intensywne
szczotkowanie moze prowadzic do Scierania szkliwa, zwtasz-
cza w okolicach szyjek zebéw. Stosowanie zbyt twardej szczo-
teczki réwniez moze przyczynia¢ sie do uszkodzer, dlatego
rekomenduje sie uzywanie szczoteczek o miekkim lub $rednio
miekkim wtosiu.

Innym istotnym czynnikiem jest rodzaj pasty do zebéw. Pasty
o wysokim wspétczynniku Scieralnosci (RDA) moga by¢ szkod-
liwe przy czestym stosowaniu. Tego typu produkty zawierajg
wieksze czasteczki Scierne, ktére moga mechanicznie uszkadzaé
szkliwo. Dlatego warto wybierac pasty do zeboéw o niskim lub
umiarkowanym poziomie Scieralnosci.

Czeste mycie zebow bezposrednio po spozyciu kwasnych po-
karméw lub napojéw, takich jak owoce cytrusowe czy napoje
gazowane, réwniez moze negatywnie wptywac na szkliwo. Kwas
z tych produktéw ostabia powierzchnie szkliwa, co czyni je bar-
dziej podatnym na Scieranie podczas szczotkowania. Dlatego po
spozyciu kwasnych produktéw zaleca sie odczekaé co najmniej
30 minut przed umyciem zebdéw, aby umozliwi¢ naturalng remi-
neralizacje szkliwa dzieki slinie.

Podsumowujac, czeste mycie zebow nie szkodzi szkliwu, jesli ro-
bimy to delikatnie, stosujac odpowiednia technike, szczoteczke
oraz paste do zebow.
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mgr farm. Tomasz Kolek
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Znizka na pieluchomajtki

Czy na zakup pieluchomajtek dla dorostych mozna uzyskac znizke? Ile ona wynosi i jakie warunki

trzeba spetnia¢, Zeby méc z niej skorzysta¢?

Czytelnik

Przy zakupie pieluchomajtek, majtek chtonnych, pod-
ktaddw, wktadek anatomicznych i innych materiatow
chtonnych mozna skorzystac z refundacji. Wynika
to wprost z rozporzadzenia Ministra Zdrowia z dnia
13 pazdziernika 2023 roku. Aby otrzymaé refunda-
cje, potrzebne bedzie zlecenie. Moze je wystawi¢
lekarz specjalista, lekarz podstawowej opieki zdro-
wotnej, felczer, pielegniarka lub potozna. Osoba
wystawiajgca zlecenie musi mie¢ podpisang umo-
we z NFZ. Czy takie zlecenie przystuguje kazdemu?
Niestety nie. Nietrzymanie moczu lub katu nie jest
wystarczajagcym wskazaniem do uzyskania refun-
dacji. Aby otrzymac znizke, pacjent musi spetniat
dodatkowe kryteria wymienione we wspomnianym
rozporzadzeniu. Wsr6d wskazah mozna wymienic np.
nietrzymanie moczu z towarzyszacymi zespotami
otepiennymi czy gtebokim uposledzeniem umysto-
wym. Lista ta jest jednak znacznie dtuzsza. O wska-
zaniach decyduje lekarz.

Jezeli kwalifikujemy sie do otrzymania znizki i mamy
juz zlecenie, mozemy je zrealizowaé w wybranej przez
siebie aptece lub sklepie medycznym. Wybrany punkt
musijednak mie¢ podpisang dodatkowa umowe z NFZ.

Zlecenie upowaznia do zakupu wybranych materiatow
chtonnych w liczbie 90 sztuk na miesiac. Jedno zlece-
nie moze obejmowac 12 kolejnych miesiecy, z mozli-
woscig realizacji co miesigc. Wybrane przez nas pro-
dukty mozemy taczy¢ i nic nie stoi na przeszkodzie,
aby w danym miesigcu wykupi¢ np. 60 sztuk pielu-
chomaijtek i 30 sztuk podktadéw. Nie musimy wykupié
90 sztuk produktu, ale niewykupiona w danym mie-
sigcu liczba sztuk przepada. W przypadku dorostych
NFZ refunduje 80 proc. ceny, a pozostate 20 proc.
doptaca pacjent. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia
wprowadza jednak limity cen za sztuke na poszcze-
gblne materiaty chtonne - w zaleznosci od chtonnosci
produktu wynoszg one 1 zt, 1,7 zt lub 2,3 zt. W prak-
tyce oznacza to, ze jesli cena wybranego produktu
przekracza ustalony limit, to nadwyzke doptaca
pacjent. Niestety cena wiekszosci produktéw, szcze-
goélnie tych o wiekszej chtonnosci, jest wyzsza niz
wspomniany limit. Mimo to zakup materiatéw chton-
nych ze znizka jest korzystny, dlatego jesli mamy taka
mozliwos¢, to warto z niej skorzystacé.

% Swiat Zdrowia
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O telewizyjnych wpadkach, milosci do zycia
oraz o tym, gdzie Spiewa

Z DZIENNIKARKA BEATA TADLA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zblizaja si¢ Swicta, a jak Gwiazdka, to prezenty! Ja za-
wsze kupuje je na ostatnia chwile, za to moja mlodsza
siostra juz w pazdzierniku ma wszystko zaplanowane.
Jak tojest w pani przypadku?

Mdj przypadek nie wpisuje sie w tradycyjne $wigteczne zacho-
wania. Nie ma u nas nawet krzty szalenstwa, ktére ogarnia wicle
rodzin przed grudniowymi $wictami. Albo wyjezdzamy w gory,
albo spotykamy sie w kameralnym gronie, bez tej calej otoczki
zwigzanej z zastawionym stolem, karpiem, pierogami... Lubimy
spokoj, rozmowy, spacery. A prezenty sa dla najmlodszego w ro-
dzinie, zeby sprawi¢ mu przyjemno$¢. Reszta nie przywiazuje do
tego wagi.

Pozostajac w temacie niespodzianek, a dokladniej nie-
spodziewanych sytuacji - w lutym tego roku dolaczyla
pani do grona prowadzacych ,,Pytanie na $niadanie”.
Tworzy pani par¢ z Tomaszem Tylickim. W programie
na zywo prowadzacym zdarzaja si¢ wpadki. Zdarzyly
sie wam jakies? A jesli tak,
to jak je pani przyjmuje -
przezywaczy raczej Smie-
jesiezsiebie?

Naszczedcie oboje z Tomkiem
mamy podobne poczucie hu-
moru i czesto si¢ $miejemy,
takze z siebie. Nicoczekiwa-
nych sytuacji jest cale mné-
stwo! Trudno je zliczyé. Glow-
nie wigza sic z tym, co ja albo
Tomek powiemy - przejezy-
czymy si¢ albo skojarzymy
z czyms$ zabawnym - i juz je-
steSmy ,,ugotowani”. To sa zar-
ty sytuacyjne, po jakims czasie
wydaja sie mniej Smieszne, ale
w danej sytuacji potrafia nas
rozlozy¢ na lopatki. Czasem
rozémieszaja nas goscie albo
zwierzeta w studiu. Latem
i przez czesc¢ jesieni ,,Pytanie
na $niadanie” bylo nadawane
z ogrodka, a w plenerze po-
goda potrafi plata¢ figle - np.
wiatr zwiewa dekoracje, re-
kwizyty, kartki scenariusza

Fot. VIPHOTO/East News

i trzeba za nimi biega¢. W czasie jednej z rozméw runcly roz-
wieszone wokot nas kilimy, stawiali$my je na wizji, zapewniajac,
ze nikomu nic si¢ nie stalo. Ostatnio jedna z goscin weszla z im-
petem podczas rozmowy, ale nie tej, do ktdrej byla zaproszona.
Byla przekonana, Ze si¢ spdznila, ale w rzeczywistodci przyszla za
wezednie! I pewnie byloby zabawniej, a nasza reakeja bylaby inna,
gdyby nie to, Ze wlasnie méwiliSmy o $mierci jednego ze znanych
artystow... Poza tym pamietajmy, Ze nie zawsze wpadka jest to,
co potem portale plotkarskie opisuja w ten sposéb. Jest nam
przykro, gdy czytamy np.: ,Wielka wpadka w PnS. Prowadzacy
nie wiedzieli, co robi¢”. Tak bylo w przypadku rozmowy z pania,
ktéra nie zalozyla aparatu shuchowego. Musieli§my z szacunku do
niej méwic glosniej, a napisano, ze wysiadlo naglosnienie. Lepicj
zatem ogladad, a nie czyta¢ malo zyczliwe relacje, najczesciej wy-
nikajace z niezrozumienia sytuacji i braku jej wyjasnienia u zrédel

Oprocz pracy w mediach zajmuje si¢ pani wieloma in-
nymi rzeczami. Napisala pani cztery ksiazki, prowadzi
zajecia ze studentami
dziennikarstwa oraz
szkolenia medialne i
wyklady motywacyjne.
W czym si¢ pani specja-
lizuje?

Mam rozpoczete dwie ko-
lejne ksiazki i licz¢ na to,
ze znajde czas, by je skon-
czy¢. Zajecia ze studentami
uwielbiam, ale tez mam
coraz mniej przestrzeni, by
sie temu pos$wiecic tak, jak
bym chciala. W Akademii
Face organizujemy szko-
lenia i warsztaty dla osob,
ktére cheg lepiej prezento-
wac si¢ podczas wystapien
publicznych, ale zmagaja
si¢ z trema lub innymi ogra-
niczeniami. Pomagamy im
wyeksponowac te cechy,
wokél ktérych moga zbu-
dowaé swoja sile, a kazdy
znas je ma, cho¢ nie zawsze
W nie wierzy. Zajmuje-
my si¢ tez prowadzeniem

wiat Zdrowia
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konferencji, paneli dys-
kusyjnych, spotkan edu-
kacyjnych. Lubie mie¢
zdywersyfikowang dzia-
lalnos¢ i réwniez dlate-
go zaangazowaliSmy si¢
7 mEzem W stworzenie
wlasnego biznesu zwiaza-
nego ze zdrowiem i kon-
dycja fizyczna. Sami dba-
my o dobrostan i chcemy
si¢ tym podzielic.

Jedna z komedii, do
ktoérych lubi¢ wracaé,
sa ,Pogromcy du-
chéw”, a pani jest po-
dobno pogromczynia
tremy. Jaka ,bronig”
pani dysponuje?

Moim or¢zem jest do-
$wiadczenie w  pracy
przed mikrofonem i ka-
mera oraz studia pody-
plomowe, ktére do prak-
tyki dolozyly mndstwo
teorii.  Polgczylam  to
wszystko  w  autorskim
programie  szkolenio-
wym. Do kazdej osoby
podchodze  indywidual-
nie, bo kazda borykasi¢ z innymi objawami tremy i z réznych przy-
czyn. Stawiam na naturalno$¢, probuje wydoby¢ z ludzi przymioty,
ktére moga zachwycic innych. Natomiast eliminujemy to, co moze
przeszkadza¢ w komunikacji, a z czego szkolona osoba nie zda-
wala sobie sprawy, dopdki sama nie zobaczyla siebie na nagraniu.
Czuje wielka rados¢, gdy ludzie czynia postepy, a one ich wzmac-
niaja, podnosza samooceng.

Prosze zdradzi¢ choé jeden spos6b na pozbycie si¢ tremy
przed wystapieniem publicznym.

Sposobéw jest wiele, ale nie ma uniwersalnych, bo - jak wspo-
mnialam - ludzie sa rézni, na jednego dziala to, na innego tamto.
Mnéstwo ograniczen siedzi tez w glowie i trzeba niektdre sprawy
przewarto$ciowac. W wystapieniach publicznych liczy si¢c wiedza,
alejeszcze bardziej sposob jej przekazania, umiejetno$é skutecznej
komunikacji, otwartos¢, utrzymanie uwagi odbiorcéw. Na pewno
wazne jest dobre przygotowanie, tu nie ma miejsca na $cieme i nikt
zanas tego nie zrobi, a to jedna z metod eliminowania stresu.

A czego pani si¢ uczy od mlodszego pokoleniaz Co do-
brego dla sicbie mozemy wziaé od tzw. zoomerséw, np.
w Srodowisku pracy?

Uwielbiam prace w réznorodnym $rodowisku i zawsze bronie
przedstawicieli mlodszych pokolen, gdy slysze, co stereotypowo
sie o nich méwi. Ze leniwi, ze roszczeniowi, ze malo wiedza...
Dzi$ liczy si¢ umiejetnos¢ korzystania z narzedzi do zdobywania
wiedzy, ktdra jest nam potrzebna, a akurat mlodzi doskonale si¢
w tym orientuja. Tego si¢ ucze. I balansu pomiedzy praca a zyciem
prywatnym. Naleze do generacji, dla ktérej praca jest ogromna

Swiat Zdrowia

To smutne, ze bycie soba moze by¢
oceniane jako akt odwagi. Dla mnic
zastuguje na najwyzszy szacunek.

warto$cia, i jako mloda oso-
ba bardzo si¢ w tym zatra-
calam, jak wigkszo$¢ moich
réwiesnikéw. Dzi$ celebruje
zycie, bo mam przeciez tyl-
ko jedna szanse, by przezy¢
je tak, jak chee — w spokoju,
zdrowiu, majac dobre rela-
cje, tworzac wspomnienia,

Fot. Natasza Mludzik/TVP/East News

np. z podrdzy, cieszac si¢
wolnym czasem, naturg, kaz-
dym drobiazgiem. Mysle, ze
»iksy” powinny by¢ bardzicj
wyrozumiale wobec ,zetek”,
awzajemno$¢ i uzupehianie
si¢ wyjdzie na dobre wszyst-
kim stronom.

Jest pani zdobywczynia
prestizowego tytulu
Mistrz Mowy Polskie;j.
Zastanawiam si¢, czy
zdarza si¢ pani popra-
wia¢ swoich rozmoéw-
cow albo lapaé sie za
glowe lub raczej zatykaé
uszy, slyszac, jak kto§
kaleczy nasz jezyk?

Ten tytul to ogromne zobo-
wigzanie. Czuje, ze jeszcze
bardziej powinnam dbac o szlachetne korzystanie z naszego pick-
nego jezyka. Stale sic w tym wzgledzie rozwijam. A bledy zdarzaja
sic kazdemu, nie badZmy dla siebie zbyt surowi. Jesli poprawiam,
to tylko z zyczliwodci i oczywiscie nie na antenie. Sama lubie, gdy
kto$ zwrdei mi uwage — wtedy wiem, Ze robi¢ co$ nie tak, i nie
tkwi¢ w nieswiadomosci. Wazne, by bylo to zrobione z szacun-
kiem, Zeby nikt nie poczut si¢ dotkniety albo ponizony.

Wiele informacji mozna wyczytaé z mowy ciala. Méwi¢
o tym, poniewaz wydaje mi si¢, ze w show-biznesie trud-
no wyczu¢ emocje innych, bo wszyscy sa tacy... cukier-
kowi. Zakladaja maski, bo nie wypada pokazac, ze si¢
komus zazdroSci albo ze ktos dziala ci na nerwy. Czy ma
pani taki detektor falszu?

Mysle, Ze nie tylko w show-biznesie maski przyklejaja si¢ do ludz-
kich twarzy. A to przeciez wida¢. Kamera czy wystep publiczny
obnazaja wigcej, niz nam si¢ wydaje. Natychmiast zauwazalne
jest mizdrzenie, podlizywanie si¢. Czesto wydaje nam sig, ze po-
winni§my sie zachowywac tak, jak oczekuja tego inni, bo sobie te
oczekiwania wyobrazamy. Naturalne zachowanie, w zgodzie ze
soba, zawsze si¢ obroni. Dopdki nie robimy nikomu krzywdy, nic
nieprzyzwoitego si¢ nie dzieje. A przeciez nie wszyscy musza nas
lubi¢ i nie wszystkim musimy si¢ podoba¢. Nam tez nie wszystko
pasuje. Dlatego warto skupia¢ si¢ na tych osobach, dla ktérych to,
co robimy, stanowi warto$¢. To smutne, Ze bycie sobg moze by¢
oceniane jako akt odwagi... Dla mnie zashuguje na najwyzszy sza-
cunek. Traktujmy innych tak, jak by$my sami chcieli by¢ traktowa-
ni. Nikt przeciez nie Iubi by¢ oszukiwany.



Odbieram pania jako osob¢ pewna siebie i tempera-
mentna, ktéra potrafi powiedzie¢ co$ wprost, bez ogro-
dek oraz postawi¢ na swoim. Mam racje czy tezjest pani
raczej typem cichego obserwatora, ktory woli odpu-
$ci¢, by unikna¢ konfrontacji?

Odpuszczam wtedy, gdy wiem, Ze nie warto si¢ konfrontowa¢,
bo szkoda nerwéw. Nie lubi¢ angazowania si¢ w niepotrzebne,
jalowe spory ,0 pietruszke”. I nie musze mie¢ zdania na kazdy
temat. Natomiast tam, gdzie widz¢ niesprawiedliwo$¢, klamstwo,
zla intencje, falszywa interpretacje, nienawis¢ — nie rezygnuje
nigdy z powiedzenia, co o tym mysle. I zajmuije stanowisko, gdy
mam argumenty, wiedze, gdy si¢ na czyms znam. Nie znosz¢ nie-
przyzwoitosci, wszelkiej destrukeji, ignorancji i zlej woli - to ro-
dzi mdéj bunt. Szanuje ludzi, respektuje normy spoleczne, jestem
w tym wszystkim ideowa, moze czasem naiwna, bo wydaje mi sie,
ze to oczywiste dla wszystkich. Wierze w dobroi zyczliwos¢. One
zawsze do nas wracaja.

Jest pani trzy lata po Slubie i pewnie nie bylo jeszcze
wielu powodu do klétni, chociaz i te sa w zwiazku po-
trzebne, nie uwaza pani?

Wymiana zdan - owszem. To normalne, Ze ludzie réznig si¢
W ocenie sytuacji i majg prawo o tym méwic. Jesli si¢ z mezem
sprzeczamy, to o jakie$ bzdury, ktorych po kilku minutach nawet
nie pamictamy. JesteSmy dojrzalymi ludzmiichcemy dbac o zwia-
zek. To nie moze by¢ pole bitwy. My naprawde niczego nie mu-
simy sobie udowadniad, nie rywalizujemy ze soba, mamy wlasne
granice i zasady, szanujemy to. Wiemy, co kazde z nas lubi i czego
nie toleruje, nie wchodzimy sobie w droge, tylko si¢ wspieramy.
Brzmi jak sielanka? Ale taka jest prawda. Mam fantastycznego
meza. (usmiech)

Jest pani absolwentka szkoly muzycznej w klasie for-
tepianu. Zastanawiam si¢, czy zdarzylo si¢ pani zagra¢
dla me¢za. A moze tez zaspiewad, bo z takim glosem na
pewno $wietnie to pani wychodzi!

O, dzickuje! Glos do méwienia to jednak co innego niz glos do
$piewania. (§miech) Zadna ze mnie utalentowana wokalistka! Jak
wielu z nas §piewam sobie podczas jazdy samochodem, bo lubie,
ale to takie nucenie z radiem, gdy leca moje ulubione kawalki.
Czasem $piewamy w aucie oboje z mezem, sprawia nam to ra-
dos¢ i nikt nikogo nie ocenia. Do klawiatury fortepianu natomiast
nie zasiadlam od momentu ukonczenia szkoly muzycznej. Nie
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lubitam jej. Z perspektywy czasu widze jednak, ze sporo mnie na-
uczyla. Nie tylkojesli chodzi o nuty i pojecia muzyczne — nawet nie
przypuszczalam, ze tak czesto bede sie do nich odwolywac —bar-
dziej mysle o samodzielnosci, punktualnosci i odpowiedzialnosci.
Pod tym wzgledem szkola muzyczna byla dla mnie nieoceniona.

To magazyn ze zdrowiem w tytule. Pani doswiadczyla
tego, jak jest cenne i kruche. Tuz po narodzinach syna
walczyla pani z sepsa. Pani stan byl na tyle powazny,
ze przyjela pani ostatnie namaszczenie. Przeszla pani
réwniez udar, ale dzieki szybkiej reakcji najblizszych
unikne¢la pani jego przykrych nastepstw. Kto$ mi po-
wiedzial, Ze im szybciej zaakceptujemy fakt, Ze Smierc¢
jest nieuchronna, tym bardziej bedziemy kocha¢ zycie.
Pani tez chce si¢ teraz zy¢ bardziej?

Kocham zy¢! I zamierzam jak najdluzej w dobrym zdrowiu,
dlatego dbam o swdj organizm, a on si¢ odwdzigcza. Swojej
$mierci w ogdle sie nie boje, ale odejécia kogos bliskiego juz tak.
I boje si¢ cierpienia, doSwiadczylam tego, robie wiec wszystko,
by unikac bélu i chorob. Czas jest jednym z najbardziej demo-
kratycznych zjawisk - plynie tak samo dla wszystkich, wice nie
buntuje si¢ przeciwko starzeniu. Jest nieuniknione. Skupiam
sie natomiast na tym, na co mam wplyw. Regularnie si¢ badam,
jem to, co mi stuzy. Jaki$ czas temu zrobilam test nietolerancji
pokarmowych i wiem, co jest dla mnie dobre, a co nie. Poza
tym nie pij¢ alkoholu, jestem aktywna fizycznie, uwielbiam
nordic walking i pilates oraz utrzymuje zdrowe relacje z naj-
blizszymi. Staram sie tez zy¢ w spokoju, mie¢ dobry sen i duzo
usmiechu.

To jak si¢ pani teraz tym zyciem cieszy? Jakie sa najlep-
sze ,,poprawiacze” humoru Beaty Tadli?

Ogromnie duzo czerpi¢ z otoczenia. Uwielbiam podrézowac
i zachwycac sie $wiatem. Kontakt z naturg zawsze dodaje mi
energii, nawet zwykly spacer po parku czy lesie. Aktywno$¢ fi-
zyczna poprawia mi nastroj, cho¢ musze powiedzied, ze rzad-
ko jest zepsuty, bo wewnetrzne zasoby mi na to nie pozwalaja.
Kocham rozmawia¢, wi¢c czas spedzony na spotkaniach z in-
nymi, zwlaszcza najblizszymi, ktérzy dziela sie madrymi i cie-
plymi myslami, jest jak ladowarka dla mojej baterii. Uwielbiam,
gdy roz§miesza mnie méj maz albo syn. Czytanie — bezcenne!
I jeszcze nie umiatabym zy¢ bez kina. Filmy, seriale, dokumen-
ty pochlaniam, gdy tylko mam czas.

Fot. Pawet Wodzyniski/East News

Dziennikarka radiowa i telewizyjna. Z mediami zwiazana od 1991 r. W TVN gospodyni m.in.
gléwnego wydania ,Faktow”, a w TVP1 ,Wiadomosci”, programéw publicystycznych oraz
porannego pasma ,Kawa czy herbata?”. Prowadzila audycje w Radiu ZET i program ,,ONET
Rano”. Autorka czterech ksiazek: ,,Pokolenie ’89, czyli dzieci PRL-u w wolnej Polsce”, ,,Kto
pyta, nie bladzi. Rozmowy wielkich i niewielkich”, ,Niedziela bez Teleranka” oraz ,Czego
oczy nie widza”. Zdobywczyni licznych nagrod, m.in. tytulu Mistrz Mowy Polskiej, Najlepiej
Ubrana Kobieta Mediéw, Osobowos¢ Roku, Optymistka Roku. Wykladowczyni — pracuje

m.in. ze studentami Uniwersytetu SWPS. Trenerka dobrego méwienia, specjalistka w zakre-

sie ksztalcenia glosu i mowy. Zwyciezczyni 6smej edycji programu ,,Dancing with the Stars.
Taniec z gwiazdami” w telewizji Polsat. Ma na koncie wystepy w teledyskach polskich artystéw, epizody w serialach i sztu-
kach teatralnych. Obecnie jest prowadzaca program ,,Pytanie na $niadanie” w TVP2. Ma 23-letniego syna Jana.
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Wedtug badania przeprowadzonego przez Szlachetng Pacz-
ke az 86 proc. Polakéw uwaza, ze bycie wolontariuszem to
pow6d do dumy oraz doskonaty sposéb, aby zdoby¢ nowe
doswiadczenia i kompetencje. Ale czy réwnie wielu robi co$
w tym kierunku? W badaniu CBOS ,,Aktywnosci i doswiad-
czenia Polakéw w 2022 roku” wolontariat deklarowato
zaledwie 8 proc. ankietowanych i w wiekszosci byli to ci
najmtodsi (18-24 lata), czyli uczniowie i studenci. Znacznie
wiecej Polakéw, bo az 71 proc., przekazato w 2022 roku
pieniadze na cele dobroczynne, a 22 proc. na taki sam cel
przeznaczyto swoje ustugi lub prace (np. rolnicy, przedsie-
biorcy). Trzeba jednak wzig¢ pod uwage, ze rok 2022 byt wy-
jatkowy — ogromng che¢ pomagania wzbudzita w Polakach
wojna w Ukrainie, a wielu z nas byto w jakim$ stopniu za-
angazowanych w pomoc dla uchodzcéw. Najbardziej inten-
sywny pod tym wzgledem byt okres od 21 lutego do 20 mar-
ca 2022 roku - w tym czasie az 37 proc. Polakéw w wieku
15-89 lat zdecydowato sie da¢ cos od siebie potrzebujgcym
(dane GUS: ,Wolontariat w 2022 r.”), co stanowi najwyzszy
odsetek od ponad dekady. Niedawno obserwowalismy nato-
miast zryw solidarnosci Polakéw w zwigzku z wrzesniowg
powodzig na Dolnym Slasku. Ciezka fizyczna praca przy ra-
towaniu zalanych przez wode budynkéw, uktadanie workéw
z piaskiem, dowozenie wody, zywnosci, paliwa i sprzetu,
ratowanie zwierzat domowych i ogromna pomoc materialna
- tak pomagali Polacy we wrze$niu tego roku.

Co nam daje wolontariat?

Wolontariat niesie korzysci dla obu stron — pomoc dla oséb
potrzebujgcych wsparcia oraz rozwéj osobisty wolontariu-
sza. Angazujac sie w dziatania charytatywne, sprawiamy, Ze
zycie innych ludzi staje sie lzejsze, a jednoczesnie wzho-
gacamy nasze wtasne.

Wolontariusze:

e ucza sie empatii, obcujgc z cierpieniem innych
ludzi, widzac z bliska ich problemy,

® uczg sie zarzadzania czasem i dobrej organizacji
pracy,

e wchodzg w interakcje spoteczne, uczg sie pracy
zespotowej,

® rozwijajg umiejetnos¢ wspotpracy z ludzmi z r6z-
nych srodowisk i kultur,

¢ odkrywajg swoje mocne i stabe strony,

* zwiekszajg swojg samoocene i pewnos¢ siebie
poprzez realizacje zadar i pomoc innym,

® uczg sie wytrwatosci i cierpliwosci,

e zdobywaja doswiadczenie w radzeniu sobie ze
stresem i z wyzwaniami,

¢ stajg sie odpowiedzialni za podejmowane przez
siebie decyzje i dziatania,

¢ buduja sie¢ kontaktéw spotecznych, ktéra moze mie¢
wptyw na ich dalszy rozwéj zawodowy i osobisty.

TEMAT MIESIACA: Jak madrze pomagaé

Jak madrze pomagac?

Wolontariat moze by¢ koordynowany przez organizacje,
fundacje i stowarzyszenia z ustalonymi struk-
turami i programami wsparcia lub mie¢ cha-

rakter nieformalny, stanowigc oddolng
inicjatywe wolontariusza lub grupy zna-
jomych.

W Polsce osoby, ktére chca
zosta¢ wolontariuszami, maja
bardzo duzo mozliwosci do wy-
boru. To tylko niektére z nich:

¢ pomoc w organizacjach cha- RN
rytatywnych - zaangazowanie
w dziatalno$¢ organizacji pozarzadowych, funda-
cji i stowarzyszen, praca jako koordynator akcji,
pomoc w organizacji zbidrek, wspieranie bieza-
cych dziatan instytucji, np. przez prace biurowa
lub kontakt z darczyricami;

¢ wolontariat w szpitalach - w wielu placowkach
medycznych wolontariusze pomagajg pacjentom,
wspierajgc ich nie tylko emocjonalnie, ale réw-
niez praktycznie. Mogg to by¢ zajecia dla hospi-
talizowanych dzieci lub pomoc dla ich rodzicéw
(np. robienie drobnych zakupéw lub zastepowa-
nie ich przy tézku dziecka), zapewnianie towa-
rzystwa starszym pacjentom, czytanie na gtos
ksigzek, gra w planszéwki i wiele innych. Wolon-
tariusze czasami pomagajg takze w dziataniach
administracyjnych lub wspierajg personel me-
dyczny;

% Swiat Zdrowia
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¢ pomoc w schroniskach i fundacjach dla zwierzat - dbanie o dobrostan zwierzakdw, pomoc w organizowaniu
adopcji i zbiérek, udziat w kampaniach edukacyjnych, kontakt z potencjalnymi adoptujgcymi, kontrole po-
adopcyjne;

 wolontariat Srodowiskowy - moze obejmowac akcje sprzatania lasow, rzek czy plaz, sadzenie drzew oraz
zwiekszanie Swiadomosci ekologicznej;

» wsparcie dla seniorow - wolontariat w domach opieki lub w ramach sagsiedzkiej pomocy to doskonata opcja
dla oséb, ktére lubig towarzystwo senioréw. Wolontariusze moga spedzaé czas na rozmowach, pomagac w za-
kupach, organizowac¢ zajecia rekreacyjne, ktére wzbogacaja zycie samotnych oséb;

¢ wsparcie osob z niepetnosprawnosciami - nieoceniona pomoc dla oséb, ktére zmagaija sie z r6znymi ogra-
niczeniami fizycznymi, sensorycznymi czy intelektualnymi. Wolontariusze mogg pomagac im w codziennych
czynnosciach, takich jak poruszanie sie, zakupy czy wizyty u lekarza, a takze wspierac je w integracji spotecz-
nej, np. zabierajac na wydarzenia kulturalne;

o wolontariat w szkotach i instytucjach edukacyjnych - wolontariusze moga pomagac w organizowaniu zaje¢
pozalekcyjnych, dawac korepetycje stabszym uczniom, bra¢ udziat w programach mentorskich. To okazja do
dzielenia sie wiedza i doSwiadczeniem z mtodszym pokoleniem;

¢ pomoc w organizacji wydarzei kulturalnych - organizacja festiwali czy koncertow czesto wymaga wsparcia
wolontariuszy, ktérzy pomagajg w logistyce, obstudze gosci czy obstudze technicznej. To $wietna opcja dla
0s6b, ktére chcag zaangazowac sie w zycie kulturalne swojego miasta, a nagrodg za ich prace jest bezptatne
uczestnictwo w wydarzeniach (np. kilkudniowych festiwalach muzycznych);

o wsparcie dla uchodzcow - wolontariusze moga pomagac w ttumaczeniach, organizacji pomocy prawnej,
zbiérkach odziezy czy Zzywnosci, a takze w integracji spotecznej uchodZcow;

¢ pomoc w schroniskach dla bezdomnych - wolontariusze moga wspierac osoby w kryzysie bezdomnosci, do-
starczajgc im (samodzielnie lub poprzez organizacje pomocowe) zywnos¢ i ubrania. Wsparcie moze obejmo-
wac réwniez pomoc w znalezieniu pracy i uzyskaniu samodzielnosci;

¢ pomoc miedzynarodowa - osoby chetne moga angazowac sie w programy pomocy humanitarnej i rozwojo-
wej za granica. Dziatania te obejmujg pomoc w krajach rozwijajacych sie, wspieranie lokalnych spotecznosci,
fauny i flory oraz uczestnictwo w projektach edukacyjnych i zdrowotnych. Wyjazdy trwaja zazwyczaj cztery
tygodnie, podczas ktdrych wolontariusze majg zwykle zapewnione zakwaterowanie i wyzywienie, a na miejscu
wykonujg nieodptatng prace.

8 4 Swiat Zdrowia
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Kto moze
zostac

wolontariu-
szem?

Wolontariuszem moze zostaé
niemal kazdy, niezaleznie od
wieku, wyksztatcenia czy do-
Swiadczenia zawodowego.
Wazne s3 przede wszyst-
kim checi, motywacja do
dziatania i gotowos¢ hezin-
teresownego niesienia po-
mocy innym. Osoby mtode
czesto angazujg sie w wo-
lontariat szkolny, studencki
czy w ramach réznych organizacji mtodziezowych, zdo-  czasem i kompetencjami zawodowymi, a seniorzy doskonale
bywajac pierwsze doSwiadczenia zawodowe oraz roz- sprawdzajg sie w obszarach, w ktérych ich doSwiadczenie
wijajac umiejetnosci spoteczne. Osmoklasiéci za okre-  zyciowe i wiedza moga przynies¢ korzysci innym. W wielu
Slong liczbe godzin przepracowanych na rzecz oséb  przypadkach wolontariuszem moze zostat rowniez osoba
potrzebujgcych lub instytucji kulturalnych moga otrzy- z niepetnosprawnoscia, o ile charakter pracy wolontariac-
mac dodatkowe punkty, ktére majg znaczenie w rekru-  kiej jest dostosowany do jej mozliwosci. Wolontariat jest
tacji do szkét Srednich. Dorosli mogg dzieli¢ sie swoim  wtasciwie dla kazdego - wystarczy chciec.
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S'WIE:TA TO WYJATKOWA OKAZJA DO SPOTKAN Z BLISKIMI | SZANSA, ZEBY CHOC NA
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MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Kolacja wigilijna powinna sklada¢ si¢ z 12 potraw i wiele ro-
dzin nadal przestrzega tego zwyczaju. Niestety $wigteczne
potrawy, cho¢ rozpieszczaja nasze kubki smakowe, najczesciej
sa smazone, ci¢zkostrawne i wysokokaloryczne, a je-
dzeniu czesto towarzysza niezdrowe napoje lub alkohol. Pod-
czas $wigt spozywamy zwykle zbyt duzo tluszczu, cukruy, bialej
maki, krétko méwiac - zbyt duze ilosci jedzenia. Czy oznacza
to jednak, ze aby unikna¢ probleméw gastrycznych, musimy
rezygnowac z kawalka sernika albo pierogéw z kapusta? Poznaj
kilka sprawdzonych sposobdw, aby $wicta nie zakonczyly sie
bdlem brzucha.

Jedz powoli malymi porcjami

W $wigta jedz zgodnie z zasada: ,Delektyj sig, a nie prze-
jadaj”. Jedz wolniej. Pamigtaj, ze informacja o tym, ze je-
ste$my syci, dociera do naszego mdzgu dopiero po 15-20

0 4 Swiat Zdrowia

minutach po positku. Jedli bedziesz jes¢ zbyt szybko, naj-
prawdopodobniej zjesz za duzo, a po kwadransie poczujesz
ociezaloé¢ iprzejedzenie. Wolniejsze jedzenie to tez doklad-
niejsze przezuwanie, co z kolei wplywa na lepsze trawienie.
W jamie ustnej znajduja si¢ enzymy trawienne, ktére zapo-
czatkowuja procesy trawienia.

Drobne zmiany, duze korzysci
Nawet drobne nawyki moga zmieni¢

bardzo wiele. Dotyczy to réwniez

przygotowywania potraw.

Moze w tym roku zamiast

smazonego karpia przygo-

tujesz rybe pieczona: Moze

zrezygnujesz z cukru do her-

baty lub kawy, bo przeciez



i tak bedziesz ja pi¢, zajadajac
ciasta i slodycze, albo $mie-
tan¢ zastgpisz jogurtem natu-
ralnym? W czasie $wigtecznych
positkéw  zrezygnuj z ziem-
niakéw czy chleba, ktére jesz
na co dzien. Pozwoli ci to spré-
bowa¢ wiecej potraw, ktére
przygotowuje si¢ tylko ,od
$wieta”, bez uczucia przeje-

dzenia.
Nawadniaj sie¢
Bardzo dobrym nawykiem

jest wypicie przed posilkiem
szklanki niegazowanej czystej
wody albo wody z cytryna.
Woda usprawni trawienie i do-
brze wplynie na prace jelit. Wy-
picie plynéw pozwoli tez odro-
bing ,oszukac” zoladek i sprawi,
ze zjemy mniej. W czasie $wiat unikaj napojow gazowanych,
kolorowych, a takze sokéw owocowych, ktére czesto sa do-
datkowo dostadzane.

Sprzymierzencem przy suto zastawionym S$wiatecznym
stole jest kompot z suszu, np. z dodatkiem suszonych §liwek.
Taki nap6j dobrze wplywa na procesy trawienne w zoladku,
zapobiega wzdeciom i zaparciom. Oczywidcie najzdrowszy
bedzie bez dodatku cukru.

W $wigta mozesz skorzystac z receptury naszych bab¢ na
napdj octowy. Dwie lyzki octu jabtkowego rozpusé wprze-
gotowanej wodzie i dodaj lyzke miodu. Dobrym dodatkiem
do tak przygotowanego napoju bedzie imbir.

Ziolai przyprawy

Nasza kuchnia pelna jest aromatycznych przypraw, ktére
oprocz nadawania wyjatkowego smaku $wiatecznym
potrawom korzystnie wplywaja na nasz przewod pokar-
mowy. Naprawde warto korzystac z tego bogactwa.

Jak najczesciej dodawaj do swoich potraw tymianek,
kminek, bazyli¢, majeranek, cynamon, gozdziki, czosnek,
lis¢ laurowy, suszone pomarancze i $liwki. Ziele angielskie
lagodzi kolki i wzdecia, a kurkuma dziala przeciwzapalnie,
zbkciopednie, wiatropednie i rozkurczowo. Wedlug badan
kurkuma lagodzi takze dyskomfort przy niestrawnosci i ha-
muje tworzenie si¢ wrzodéw wywolanych stresem.

Alkohol nie pomaga
Alkohol, ktéry w wielu domach jest nieodlacznym
clementem spotkan towarzyskich, sprzyja po-
wstawaniu zgagi, zakl6ca wydzielanie kwasu
zoladkowego i aktywno$¢ migéni otacza-
jacych zoladek. Ponadto moze uposledzaé
prace mieéni jelit, powodujac biegunke. Jakby
tego byto mato, alkohol hamuje wchlanianie sktad-
nikéw odzywczych wjelicie cienkim i zwigksza
transport toksyn przez Sciany jelit. Czy
trzeba z niego calkowicie rezygnowac?

zdrowie

Nie, ale umiar w tym wypadku
jest bardzo wskazany. Kazdy al-
kohol jest toksyna i nawet male
jego iloSci szkodza mnaszemu
zdrowiu.

Ruch, ruch
i jeszcze raz ruch

O korzysciach zdrowotnych,
jakie niesie za sobg ruch, mozna
pisa¢ bardzo wiele. W gru-
dniowe $wigteczne dni, gdy
na zewnatrz panuje plucha lub
mréz, mozna ulec pokusie po-
zostania w domu na kanapie lub
przy stole. Pamietaj jednak, ze
juz zwykly spacer usprawnia
trawienie, pobudza perystaltyke
jelit i przemian¢ materii oraz
usprawnia prace narzadéw we-
whnetrznych. Gdy do tego dochodzi jeszcze $wieze powietrze
izmiana otoczenia, lepsze samopoczucie masz gwarantowane.

Niestrawnos¢ w swieta... i co
teraz?

Spozycie zbyt duzej ilosci jedzenia moze skutkowaé uczu-
ciem ci¢zkosci, przejedzenia, zgaga, bolem i skurczami
brzucha, odbijaniem, nudno$ciami, wymiotami i wzdeciami.
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zdrowie

Co robi¢, gdy problemy zoladkowo-je-
litowe wystapia u ciebie lubu czlonkéw
twojej rodziny? Jak zareagowad, zeby
calkiem nie popsuly ci $wiat?

Przy niestrawno$ci i uczuciu
pelosci bardzo dobrze zadzia-
laja gorzkie ziola, takie jak korzen
goryczki, korzen arcydziegla, ziele
piolunu, ziele tysiecznika, gorzka
pomarancza. Zwickszaja one ilo$¢
$liny i soku zoladkowego, a co za tym
idzie iloé¢ enzymdw trawiennych wy-
dzielanych w zoladku i w jamie ustnej,
co wspomaga trawienie. Pomocne s3
réwniez wyciagi i napary z zi6l takich
jak migta, koper wloski, rumianek,
melisa, karczoch. Substancje te do-
stepne sa w postaci kropli zoladko-
wych, herbat i nalewek. W aptece do- . .
stepna jest tez mieszanka pod nazwa Podziel sie

»Ziola szwedzkie”. To mieszanka jedenastu zid}, ktére . Na pewno znasz to z wlasnego do$wiadczenia:
wspoldzialaja ze soba (jest to tzw. efekt synergizmu, . na $wicta kupile$ zbyt duzo produktéw spo-
czyli wzajemnego uzupehiania si¢ i wzmacniania zywezych i przygotowate$ za duzo jedzenia.
efektow leczniczych), m.in. kurkumy, szafranu, kam- Co zrobi¢ z nadwyzkamiz W wickszych
fory, korzenia rabarbaru, korzenia miastach mozna je odda¢ do jadlodzielni.
arcydziegla, dziewiecsilu, aloesu. Dzielac si¢ $wiezymi produktami, nie
Warto pamietaé, ze ulge moze tylko mozesz komus poméc, ale i zy-
przynies¢ takze najzwyklejsza fili- skujesz pewno$¢, ze potrawy sie nie
zanka czarnej, czerwonej lub Zmarnujg.

zielonej herbaty.

Mniej stresu

Na koniec to, co najwazniejsze.
Przed $wigtami i w $wigta nie
pozwdl, aby udziclila ci si¢ atmo-
sfera nerwowosci
i stresu. Pamictaj,
ze nie musi by¢
idealnie, bo cza-
sami w tych brakach
i niedociagni¢ciach
kryje sie prawdziwe
pickno bozonaro-
dzeniowego czasu.
Najwazniejsza jest
dobra  atmosfera
i wzajemna zycz-
liwo§¢, a  spokdj,
ktory dzigki temu
osiagniesz, bedzie
najlepszym  sprzy-

W $wicta warto mie¢ w ap-
teczce leki rozkurczowe, np.
z drotaweryng, dobry probiotyk
oraz preparaty na zgage.

mierzencem dla
pracy twojego zo-
fadkaijelit.

Zrédla:

1. Fifi A.C,, Axelrod C.H., Chakraborty P,, Saps M., Herbs and Spices in the Treatment of Functional Gastrointestinal Disorders: A Review of Clinical Trials, Nutrients
2018 Nov 9,10 (11):1715.

2. Thavorn K., Mamdani M.M.,, Straus S.E., Efficacy of turmeric in the treatment of digestive disorders: a systematic review and meta-analysis protocol, Syst Rev. 2014
Jun 28, 3: 71, doi: 10.1186/2046-4053-3-71.

3. Bode C., Bode J.C., Alcohol’s role in gastrointestinal tract disorders, Alcohol Health Res World 1997, 21 (1): 76-83.
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PREPARATY SIEGNAC, ABY WZMOCNIC EFEKT NASZYCH STARAN?

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Sezon infekeyjny to czas, w ktérym wszyscy przypominamy
sobie oistnieniu odpornosci. Chcemy ja skutecznie wzmocnic¢
—najlepiej na juz! Zdesperowani rodzice szukaja sposobéw na
ciagla absencje dzieci w szkole. Inni staraja si¢ szybko zbu-
dowa¢ odpornoéé, stosujac mato racjonalng suplementacje,
ktéra mozna okresli¢ tytulem kinowego hitu — ,Wszystko,
wszedzie, naraz”. Niestety cudowne preparaty dziala-
jacejuz od pierwszej dawki nie istnieja. Budowanie od-
pornosci to proces zlozony i dlugotrwaly, asprawne dzialanie
ukladuimmunologicznego zalezy od wielu czynnikéw, wtym
gléwnie od stylu zycia, a nie od tabletek. Te owszem, moga
stanowi¢ dodatkowa pomoc w calym procesiec budowania
odpornosci, jednak beda odgrywac role drugoplanowa. Jak
zatem wzmocni¢ odpornosc¢?

Jestes tym, co jesz

Sposéb odzywiania wplywa na wiele aspektéw naszego
zycia, w tym réwniez na odporno$¢. Prawidlowa i dobrze
zbilansowana dieta pozwala dostarczy¢ organizmowi sklad-
nikéw potrzebnych do wladciwego funkcjonowania ukladu
immunologicznego. Swieze warzywa i owoce czy roéliny
straczkowe to bogactwo niezbednych witamin i mineratéw.
Jednym z pierwiastkéw wplywajacych na odpornosé
jest cynk, obecny w produktach pelnoziarnistych,
orzechach, jajach i kaszach. Jego niedobdr wigze
sic ze zwickszonym ryzykiem wystepowania infekcji
drég oddechowych i ogdlnym ostabieniem odpornosci.
Podobnie na odporno$¢ wplywa witamina D, obec-
na np. w olejach i rybach. Udowodniono istotny

% Swiat Zdrowia
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zwigzek pomiedzy jej
niedoborem i spad-
kiem odpornosci.
Prawidlowy  po-
ziom zelaza réwniez
znaczaco wplywa na
dobra kondycje orga-
nizmu, wtymna uklad
immunologiczny.
Anemia zwicksza po-
datno$¢ na infekcje.

Wrzuc
naluz

Krétkotrwaly i umiar-
kowany stres ma
pomdéc w mobilizacji
do dzialania. Jednak
silny i przewlekly sicje
prawdziwe  spusto-
szenie w organizmie i mocno wplywa szczegdlnie na nasza
odpornoé¢. Jednym z mechanizméw za to odpowiedzial-
nych jest pobudzenie wydzielania kortyzolu przez
kore nadnerczy w odpowiedzi na czynniki stresowe.
Dhlugotrwale podwyzszony poziom kortyzolu oslabia odpo-
wiedz ukladu immunologicznego, dlatego tak wazne jest
wypracowanie wlasnych sposobéw pomagajacych si¢ zre-
laksowac i zredukowa¢ poziom stresu.

24 4 Swiat Zdrowia

Idz na
spacer

Umiarkowany ruch
na $wiezym po-
wietrzu ma same
zalety, m.in. ko-
rzystnie wplywa na
odpornoé¢.  Slowo
»umiarkowany”
nalezy w tym wy-
padku szczegdlnie
podkredli¢.  Ciezki
trening, zwlaszcza
u osoéb do niego
nieprzygotowa-
nych, przyniesie
wiccej szkéd niz
pozytku. W nad-
miernie obcig-
zonym organizmie wydziela si¢ spora ilo$¢ kortyzolu.
Spada tez liczba limfocytéw. Skutkuje to przemijajacym
spadkiem odpornosci, trwajacym do kilku dni po bardzo
intensywnym wysitku. Tymczasem umiarkowana i re-
gularna aktywno$¢ fizyczna wplywa pozytywnie na
wiele parametréw ukladu odpornosciowego, w tym
nazwickszenie iloéci makrofagéw — komorek zernych, ktére
pochlaniajg i neutralizuja chorobotwdreze drobnoustroje.
Codzienny spacer na $wiezym powietrzu, niezaleznie od
warunkéw pogodowych, z pewnoscia pomoze w budo-
waniu lepszej odpornosci.

Sen

Niewazne, czy to przeciagajace si¢ do pézna spotkanie ze
znajomymi, czy moze préba nadrobienia zaleglo$ci w nauce
lub pracy - organizm wystawi nam rachunek za ciagle za-
rywanie nocek. Czeste zaniedbywanie potrzeby snu po-
zbawia nas szansy na regeneracj¢ i zwicksza podatno$¢ na
sezonowe infekcje. Warto wiedzie¢, ze juz jedna nieprze-
spana noc zwicksza poziom markeréw uszkodzenia mézgu
020 proc.! Na brak snu uklad odporno$ciowy reaguje
spadkiem limfocytéow Thi i wzrostem poziomu
prozapalnych cytokin. Unormowany rytm dnia i odpo-
wiednia dawka spokojnego snu z pewnoscia pomoga lepiej
radzic¢ sobie z infekcjami.

Kiedy juz zadbamy o podstawowe czynniki budujace nasza
odpornoé¢, mozemy zastanowi¢ si¢ nad suplementacja.
Ktére skladniki suplementéw sg warte uwagiz

Witamina D3

Witamina D3 od dawna znajduje si¢ w Scislej czo-
léwee preparatéw, o ktére pytaja pacjenci. Nic dziw-
nego - jej niedobory ma szacunkowo 80-90 proc.
Polakéw, au okolo 60 proc. niedobér ten jest znaczny.
Mimo to suplementacja powinna by¢ poprze-
dzona badaniem poziomu witaminy D celem dobrania
odpowiedniej dawki. Czy witamina D3 dzialaz Od dluz-
szego czasu znany jest zwigzek pomiedzy prawidlowym
poziomem witaminy D3 a sprawnym funkcjonowaniem



ukladu odpornodciowego. Suplementacja witaminy D3
rzeczywiscie moze pomoc podnies¢ odpornosé, jednak je-
dynie u 0séb, ktére maja niedobory, i w przypadku regular-
nego zazywania.

Zaw pelni bezpieczne uznaje
sie nastepujace dawki wita-
miny D3:

¢ niemowleta 0-6 miesiecy — 400 j.m.,

¢ niemowleta 6-12 miesiecy — 400-600 j.m.,

o dzieci w wieku 1-3 lata - 600 j.m.,

o dzieci w wieku 4-10 lat — 600-1000 j.m.,

o mtodziez od 11 do 18 lat i dorosli do 75. roku zycia
-1000-2000 j.m.,

o 0soby powyzej 75. roku zycia — 2000-4000 j.m.

RutynaiwitaminaC

Witamina C to doskonale znany silny antyoksy-

dant, ktéry poza dzialaniem przeciwutleniajacym
dziala réwniez immunomodulujaco - reguluje prace ukladu
odpornoéciowego. Zwicksza aktywno$¢ komorek NK,
limfocytéw typu T i B. Witamina C gromadzi si¢c takze
w komdrkach fagocytujacych, takich jak neutrofile, gdzie
przyczynia si¢ do wzmocnienia ich zdolnosci do
climinowania drobnoustrojéw. Suplementacja przy-
shuzy sie szczegdlnie w przypadku niedoboréw. Aby im
zapobiega¢ i zadziala¢ prewencyjnie, wystarczy przyj-
mowac¢ 100-200 mg witaminy C dziennie. W przypadku
toczacej sic infekcji zalecane sa juz znacznie wyzsze dawki -
500-1000 mg na dobe. Ma to na celu zrekompensowanie ro-
snacego w trakcie choroby zapotrzebowania na kwas askor-
binowy. W preparatach dostepnych w aptekach witamine
C spotykamy czesto w duecie z rutyna. To kolejny silny
antyoksydant wykazujacy wlasciwosci przeciwza-
palne i uszczelniajace naczynia krwiono$ne. Rutyna

JUNIOR

rutyny
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zdrowie

dziala réwniez przeciwwirusowo. We wspomnianym po-
laczeniu rutyna hamuje utlenianie kwasu askorbinowego,
wydluzajac jego dzialanie.

Cynk

Cynk dziala przeciwzapalnie i antyok-

sydacyjnie. Udowodniono wyrazny zwigzek

pomiedzy jego niedoborami a czestsza zapadal-
noécia na choroby gérnych dréog oddechowych iich ostrzej-
szym przebiegiem. Niedobory cynku nie sa tak czeste jak
niedobory witaminy D3, jednak wedlug Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia moga dotyczy¢ nawet jednej trzeciej $wia-
towej populacji. Najwazniejsze dzialanie cynku polega na
tworzeniu i przyspieszaniu dojrzewania limfocytéw T,
ktére wraz z limfocytami B odgrywaja pierwszoplanowa
rol¢ w funkcjonowaniu mechanizméw odpornosci. Suple-
mentacje wysokimi dawkami cynku nalezy najpierw skon-
sultowac z lekarzem, gdyz jego nadmiar moze mie¢ skutek
odwrotny do zamierzonego.
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4 mity na temat
utylizacji lekow

PROBLEM ZANIECZYSZCZENIA SRODOWISKA LEKAMI ORAZ ICH
NIEPRAWIDEOWEJ UTYLIZACJI DOTYKA NAS WSZYSTKICH. BADACZE
ZAJMUJA SIE NIM JUZ OD PONAD POE WIEKU, A MIMO TO MITOW NA TEMAT
(o T o S S VAN o eI | ICH UTYLIZACJI WCIAZ PRZYBYWA.

Sprawdz i przekonaj si¢, czy faktycznie znasz odpowiedzi na
wszystkie pytania!

Temat obecnosci lekow

w srodowisku wydaje sie nowy

—zatem chyba nie moze ona
byc az tak wielkim problemem?
MIT
Problem obecnosci lekéw w $srodowisku nie jest nowy.
W latach 70. XX w. w Stanach Zjednoczonych po raz
pierwszy stwierdzono obecno$¢ leku (kwasu klofibro-
wego stosowanego w celu obnizenia poziomu choleste-
rolu we krwi) w wodach odprowadzanych z oczyszczalni
Scickow. Gwaltowny rozwdj badan w tym zakresie na-
stapil dopiero 20 lat péznicj. Problem przedostawania
si¢ lekéw do Srodowiska istnieje nieprzerwanie
od blisko 50 lat, a ich ilo$¢é nicustannie wzrasta

g 4 Swiat Zdrowia

na skutek postepujacego rozwoju w diagnostyce
ileczeniu chordb, latwej dostepnosci lekéw bez re-
cepty czy zmian demograficznych. To zatem ostatni
dzwonek, by rozwiazac ten problem.

: ! Zanieczyszczenie
srodowiska lekami

to problem sztucznie

napompowany przez media,

nie moze byc az tak zle - ludzie

Z pewnoscia nie biora az tylu

lekow! MIT

Szacuje si¢, ze $wiatowa konsumpcja antybiotykéw i che-

mioterapeutykéw wynosi 100-200 tys. tonjrok (z tego mniej

wiecej polowe stanowia leki weterynaryjne). Wedlug prognoz

ilos¢ antybiotykéw stosowanych w weterynarii w skali §wia-



towej wzrosnie o 67 proc. do 2030 r. Natomiast w odniesieniu
do lekéw stosowanych w medycynie czlowieka oszacowano,
ze wzrost ten w samych Niemczech do 2045 r. wyniesie
od 43 do 67 proc. (wzgledem danych z 2015 1.). Gléwnym tego
powodem jest starzenie si¢ spoleczenstwa (OECD, 2019).

W niedawno opublikowanym raporcie pt. ,,Pozaapteczny
obrét lekami OTC: bezpieczenstwo, prawo, ckonomia
i oczekiwania pacjenta” wskazano, ze statystyczny Polak
wydaje na leki dostepne bez recepty (z ang. over the
counter, OTC) najwi¢cej w Europie, a warto$é rynku
lekéw OTC jest wyzsza od warto$ci rynku lekéw na
recepte. Duze zuzycie lekéw przeklada si¢ bezposrednio

naryzyko ich wystepowania w §rodowisku.

Wyrzucam leki do toalety,

bo wiem, ze trafia potem

do oczyszczalni sciekow -
problem utylizacji rozwiazany.
MIT
Wydawac¢ by si¢ moglo, ze oczyszczalnia powinna pora-
dzi¢ sobie z utylizacjq kazdego farmaceutyku. To jednak
bledne zalozenie. Leki sg traktowane jak substancje nie-
bezpieczne i powinny by¢ utylizowane przez specjalne jed-
nostki. Oczyszczalnie nie sa do tego przeznaczone
- konwencjonalne technologie, obejmujace oczysz-
czanie mechaniczne i biologiczne, nie sa w stanie
w pelni oczyScié¢ §ciekéw z farmaceutykow.
Wilasénie dlatego oczyszczalnie Sciekéw uznaje si¢ za zasad-
nicze zZrédlo przedostawania sic lekéw do srodowiska. Usu-
wanie szkodliwych zwigzkéw chemicznych opiera si¢ wnich
na dwdéch procesach - biodegradacji oraz sorpcji do osadu
czynnego. I tak wykazano, Ze ibuprofen jest podatny
na oba wspomniane procesy, diklofenak natomiast
ulega jedynie sorpcji, podczas gdy karbamazepina
jest odporna zaréwno na biodegradacje, jak i wy-
kazuje niski potencjal sorpcyjny do biomasy osadu
czynnego. 7 tego wzgledu liczne doniesienia literaturowe
potwierdzaja obecno$¢ réznorodnych lekéw w wodach
oczyszczonych, opuszczajacych oczyszezalnie $ciekéw
iwprowadzanych np. do wéd powierzchniowych.

Leki trafiajg do wody

i gleby, ale przeciez nie
bede pi¢ wody ze strumyka,
wiec chyba nic mi nie grozi? Ten
problem mnie nie dotyczy. MIT

Zanieczyszczenia lekowe s3a nieustannie wprowadzane
do $rodowiska, a zatem ich obecno$¢ moze skutkowaé

Organizator kampanii:
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dlugoterminowymi i negatywnymi konsekwencjami wobec
calych ekosysteméw i lancuchéw troficznych. Warto sobie
uswiadomié, ze wode zanieczyszczona lekami pija
zwierzeta, ktorych migso trafia p6zniej na nasz stol,
oraz ze ta sama woda znajduje si¢ w glebie, w ktérej
rosn3 rosliny trafiajace finalnie do naszych lodéwek.
Trudno$¢ w oszacowaniu skutkéw dlugoterminowej obec-
nosci lekéw w srodowisku wiaze si¢ z tym, ze pochodzace
znich substancje wystepuja w Srodowisku w mieszaninach.
Oprécz zanieczyszezonej lekami wody znaczacym zrédlem
lekéw dla czlowieka moze by¢ spozywanie migsa zawierajacego
pozostalosci antybiotykdw. Spozywajac 100-gramowa porcje
miesa, mozna przyjaé¢ nawet 30 pg jednego tylko antybiotyku.
Oczywidcie to limity dla miesa nieprzetworzonego. W 2022 r.
w Polsce uzyto 838 ton antybiotykéw w hodowli mi¢sa
do spozycia, co klasyfikuje nasz kraj na pierwszym
miejscu w Europie (Raport Europejskiej Agenciji ds. Lekéw,
2023).

Musisz wiedzie¢, ze nie tylko leki wyrzucone do $mieci
przenikaja do Srodowiska. Istnieje wiecej drég przedosta-
wania si¢ lekéw do $rodowiska, np.:

o leki stosowane przez cztowieka wydalone z moczem lub
kalem trafiaja do oczyszczalni $ciekéw, gdzie podlegaja
tylko czesciowej eliminacii

e leki weterynaryjne wydalone z organizmu przedostaja si¢
do otoczenia w sposéb bezposredni przez wypasane zwie-
rzeta lub posredni na skutek nawozenia pél uprawnych na-
wozami naturalnymi (typu obornik czy gnojowica);

e bezposrednie dodawanie lekéw w hodowlach ryb (akwa-
kulturach);

e nieprawidlowa utylizacja niezuzytych i (lub) przetermi-
nowanych lekéw, zaréwno z gospodarstw domowych (np.
poprzez wyrzucanie do $mietnikéw czy toalet), jak i ze
$ciekami iz odpadami szpitalnymi;

e stosowanie szlamu $ciekowego, w ktérym zatrzymane
moga by¢ leki i ich metabolity, do rekultywacji i nawozenia
terenéw;

e niclegalne zrzuty $ciekéw komunalnych, nieszczelnosci
w systemie kanalizacyjnym i przelewy awaryjne podczas
duzych opaddw.

Organizm czlowieka jest zatem nieustannie narazony na
przyjmowanie lekéw — nawet mimowolne. Weciaz myslisz,
ze ten temat zupelnie ci¢ nie dotyczy?

Zrédlo: dr hab. inz. Anna Biatk-Bielinska, prof. UG, dr hab. Magda
Caban, prof. UG, raport ,,Leki w srodowisku - zagrozenia i wyzwania”

Kampania prowadzona we wspétpracy z:

teva ZEeNTIVA

« Swiat Zdrowia



zdrowie

o seniorach

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

SENIORZY WYMAGAJA eSS ZE STRONY NIE TYLKO

NAJUBLIZSZYCH, ALE | CALEGO SPOLECZENSTWA. JAK POMOC BLISKIM
NAM OSOBOM, ABY JESIEN ICH ZYCIA MIAEA JEDYNIE ZEOTE BARWY?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Europa si¢ starzeje. W Polsce dynamika tego poczatek starosci w sensie socjologicznym
procesu jest wieksza niz w pozostalych kra- i spotecznym z 60. do 65. roku zycia i moz-
jach europejskich. Dzigki istotnym postgpom liwe, ze granica ta ulegnie w przyszlosci
w zakresie profilaktyki i leczenia wielu choréb dalszemu przesunieciu. Wszystko to
$rednia dlugos¢ zycia w ciagu ostatnich 50 sprawia, ze w naszym najblizszym oto-
lat znacznie wzrosla i trend ten powinien czeniu seniorzy beda coraz liczniejsi.
sic utrzyma¢. ONZ oglosilo lata 2021-2030
mianem ,dekady zdrowego starzenia si¢”, co
jest sygnalem do szukania interdyscypli-
narnych rozwiazan podnoszacych jakos¢
zycia w p6znym wieku. Wicksza $wiado- |
mo$¢ dbania o zdrowie i aktywno$¢ fizyczng
oraz spoleczng sprawila, ze starzejacy sie ludzie

sa obecnie biologicznie mlodsi niz kiedy$. ONZ

Dane demograficzne wskazuja jednoznacznie - & dokonalo przesunigcia wicku uznawanego za
-

Zdrowie przede
wszystkim

Okres starosci to czas narastajacych pro-
bleméw ze zdrowiem. Organizm nie funk-
cjonuje juz tak dobrze jak kiedys i znacznie
ro$nie ryzyko choréb przewleklych. Serce,
L naczynia, nerki, watroba... Poszczegdlne

g 4 Swiat Zdrowia
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uklady wymagaja wsparcia. Lekarz pierwszego kon-
taktu pomoze zadba¢ o zdrowie seniora i w razie po-
trzeby skieruje do specjalisty.

Ogromnie wazna w tym okresie Zycia jest profi-
laktyka i regularne wykonywanie wskazanych przez
lekarza badan kontrolnych. W celu objecia komplek-
sowa opieka medyczna najlepiej uda¢ si¢ do geriatry,
ktéry specjalizuje si¢ wleczeniu oséb starszych. Oprocz
standardowych dolegliwo$ci ukladowych osoby starsze
wymagajq tez opieki okulisty i laryngologa, gdyz wzrok
i shuch ulegaja pogorszeniu, a bez specjalistycznej po-
mocy w tym zakresie jako$¢ zycia znacznie si¢ pogarsza.
Réwniez z tego wzgledu konieczne jest objecie seniora
opieka stomatologa.

REKLAMA

Walka z wykluczeniem
spotecznym

Momentem przelomowym dla kazdej starzejacej sie
osoby jest przejscie na emeryture. Ten wyczekiwany
latami odpoczynek od pracy nie zawsze wyglada jednak
kolorowo. Poczatkowa rado$¢ moze szybko
zmienic sic w poczucie przygnebiajacej sta-
gnacji, zwlaszcza w przypadku oséb bardzo
aktywnych i zaangazowanych zawodowo.

Z dnia na dzien dotychczasowe zycie
ulega diametralnej zmianie, na ktéra

Y nie wszyscy sa gotowi. Do tego do-
chodzi zmiana wynagrodzenia, nie-
stety nie zawsze korzystna... Jesli

SUPLEMENT DIETY
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zyciowe cele i wazne zajecia, osoba M o . .
starsza czuje si¢ zwyczajnie nie- X: prOdUktOW dla cal’ej rOdZIny

potrzebna. Kledy taki stan trwa §wiat Zdrowia Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0.,
latami, nietrudno o przygnf;bienie SoEornamrerermacn | Ul Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
irezygnacje. . v R ” : o
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Dlatego W przypadku 0sOb star- Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
szych niezwykle istotne jest

zaangazowanie spoleczne.




zdrowie

Czeste spotkania z rodzing i znajomymi, poczucie bycia
waznym i potrzebnym sprawiaja, ze senior ma

wiccej energii do zycia. Pamietajmy, ze osoby . .

starsze wdalszym ciggumajg duzy zasob wiedzy
i doSwiadczenia, ktérymi cheg si¢ z nami po-

dzieli¢, oraz che¢ do pomocy i ogdlnie poj-
mowanego wspoluczestniczenia w naszym
zyciu. Nie odsuwajmy zatem senioréw na

boczny tor. Pokazmy im, Ze sa dlanas wazni
i potrzebni. Z taka mysla w wielu miastach
i gminach powstaly dzienne domy seniora,
ktére organizuja réznego rodzaju zajecia
aktywizujace dla oséb starszych, umozli-

wiajace im kontakt z szerszym gronem
0s6b na podobnym etapie zyciowym.
Od lokalnych klubéw seniora i kot

gospodyn wiejskich przez kluby

teatralne, az po uniwersytet

trzeciego wieku - warto wy-

bra¢ co$ dla siebie i uczestniczy¢

w zyciu spolecznym tak aktywnie,

jak do tej pory, zmieniajac jedynie

plaszczyzne. Dobrym pomyslem moze by¢ zaangazo-
wanie si¢ w dzialalno$¢ charytatywna.

Wsparcie psychologiczne

Poczucie wykluczenia spotecznego to niejedyny prob-
lem, z jakim

mierza si¢ se- —

niorzy. Naj- -
bardziej ¢
destruk-
cyjnie na
zycie star-
szej osoby
wplywa
samotnos¢.
Utrata wie-
loletniego
towarzysza,
z ktora
przyjdzie sie
zmierzyd,
to  cigzkice
przezycie
i ogromny
stres.  Zycie
W samotnos-
ci wigze sie
rowniez
z  koniecz-
noscia  ra-
dzenia sobie samemu z réznymi przeciwno$ciami, réw-
niez finansowymi. Osoby starsze pozostawione
bez wsparcia bliskich latwo popadaja w de-
presje i zwyczajnie nie radza sobie z codzien-
no$cig. Sytuacji nie poprawiaja ograniczenia fi-
zyczne, ktére niesie ze soba staros$¢. Dlatego tak wazne

" 8
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jest po$wiecenie uwagi samotnym seniorom

e W bliskim otoczeniu. Wspdlny czas jest wy-
7 razem troski o osoby starsze. Pamictajmy
o czegstym odwiedzaniu swoich rodzicéw
i dziadkéw. Zapewniajac im kontakt
z wnukami, dajemy im duza dawke
pozytywnej energii. W sytuacji, kiedy
zauwazymy, ze osoba starsza potrze-
buje specjalistycznej pomocy, warto sko-
rzysta¢ z psychogeriatrii, czyli pomocy
psychologicznej dla senioréw. Mozna tez
bezptatnie skorzysta¢ z calodobowej linii
wsparcia dla 0os6b wkryzysie: 800 70 2222.

-

Wsparcie dietetyczne
Prawidlowe odzywianie jest niezwykle
istotne. Niestety, w péZnym wieku
apetyt slabnie oraz zmniejsza
si¢ pragnienie. Zly stan uze-
bienia nie ulatwia przyjmowania

pokarmoéw. Dlatego u oséb starszych latwo
o odwodnienie, niedozywienie oraz wynikajace z nich
niedobory. W celu wspierania wlasciwego odzywienia
senioréw powstala specjalistyczna zywnos$¢ medyczna.
To zbilansowane positki w latwej do przyjecia plynnej
formie, ktére uzupelniaja diete¢ o potrzebne skladniki.
W razie ko-
niecznoéci  na-
lezy zadbad
o suplementacje
niezbednych
witamin i sklad-
nikéw mineral-
nych.

Pomoc
na co
dzien
Nalezy podkre-
§li¢, ze wszelka
pomoc seniorom
w codziennym
funkcjonowa-
niu ma dla nich
bardzo duze
znaczenie. Ogr-
aniczenia, jakie
naklada na nich
wiek i rdzne
choroby, odbie-
raja im sily. Osobie starszej trudniej wykonywaé prace
fizyczne. Moze mie¢ slabsza pamiec i koncentracje, trud-
nos$ci w poruszaniu. Dlatego warto zaoferowac jej pomoc
w zakresie pilnowania terminéw wizyt u lekarzy, odpo-
wiedniego dawkowania lekéw i ewentualnego trans-
portu.
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i
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gl
|



|

zdrowie

Ogarnij
tarczyc

Z CHOROBAMI TARCZYCY MOZNA
NORMALNIE Z2YC. NA POCZATEK JEDNAK
TRZEBA JE ZDIAGNOZOWAC | {3
BAGATELIZOWAC SYGNAEOW Z CIAEA. [\:Yele]
ZWROCIC UWAGE, JAKIE BADANIA WYKONAC
| JAK SKUTECZNIE MINIMALIZOWAC OBJAWY,
BY POPRAWIC SWOJE SAMOPOCZUCIE,
ZAPYTALISMY AUTORKI KSIAZKI ,OGARNIJ
TARCZYCE - JAK ODZYSKAC ZDROWIE | SIEY
PRZY HASHIMOTO | NIEDOCZYNNOSCI”.

Z LIDIA WOJCIK | KAMILA BOGUCKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jakie schorzenia tarczycy sa najbardziej po-
wszechne?

Lidia Wéjcik (L.W.): Najczesciej méwimy o niedoczyn-
nosci tarczycy, ktéra zwykle wynika z choroby Hashimoto.
Choroba ta jest autoimmunologiczna, co oznacza, ze orga-
nizm zaczyna atakowac swoja tarczyce, prowadzac do jej
oslabienia izmniejszonej produkeji hormondéw. Innym scho-
rzeniem jest nadczynnos¢ tarczycy, czyli nadmierna pro-
dukcja hormonéw, co zdarza si¢ na przyklad przy chorobie
Gravesa-Basedowa. Te dwie choroby sa najbardziej

Fot. Kasia Bielska

Lidia Wojcik

i Kamila Bogucka
Dyplomowane coachki oraz trenerki zmiany. Od lat
z sukcesem prowadzg projekt ,Ogarnij hashimoto
i tarczyce”, wspierajac kobiety z catej Polski i eduku-
jac je w kwestii radzenia sobie z chorobami tarczycy.

powszechne, cho¢ problemy z tarczyca moga przybie-
ra¢ rézne formy - od zapalen tarczycy po guzki, a nawet
nowotwory. Niestety, choroby tarczycy sa czesto dia-
gnozowane pozno, poniewaz ich objawy bywaja nie-
specyficzne i chorzy nie zglaszaja sic do lekarza.

Czy to, ze na ktoéras z tych choréb zachorujemy, to
wina naszych genéw, czy raczej stylu zycia?
Kamila Bogucka (K.B.): To polaczenie obu
czynnikéw. Genetyka moze nas predysponowad

4 Swiat Zdrowia
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do choréb autoimmunologicz-
nych, ale to styl Zycia czesto
staje si¢ zapalnikiem, ktéry
uruchamia chorobeg. Stres to
istotny czynnik - ciagle Zycie wna-
pieciu, brak odpoczynku, nieprze-
rwana presja moga oslabi¢ orga-
nizm, a to stwarza podatny grunt
dla rozwoju choroby. Dieta réw-
niez ma niebagatelne znaczenie.
Niezdrowe jedzenie, brak odpo-
wiednich skladnikéw odzywcezych,
takich jak selen, witamina D, zela-
z0, moga prowadzi¢ do zaburzen
funkcjonowania tarczycy.

Do lekarza zwykle idziemy,
gdy co$ nas boli albo gdy
mamy objawy, ktére uprzy-
krzaja nam zycie. A jak wia-
domo, lepiej zapobiegaé niz
leczyé. Czy sa jakie$ objawy
»przepowiadajace”, zanim
choroba tarczycy w pehi sie
rozwinie? Co powinno nas zaniepokoic¢?

L.W.: Przewlekle zmeczenie to jeden z najezestszych i jed-
noczes$nie najczesciej bagatelizowanych objawéw. Wiele
0s6b uwaza, ze to po prostu skutek zycia w biegu, pracy, obo-
wigzkéw domowych. Zmeczenie, ktére nie ustepuje po
odpoczynku, powinno by¢ sygnalem ostrzegawczym.
Inne symptomy to wahania wagi — zaréwno szybkie przybie-
ranie na wadze, jak i trudnosci z jej utrata, mimo diety i ak-
tywnosci fizycz-
nej.  Problemy
z zaj$ciem w cig-
z¢, wypadanie
wloséw, sucha
skéra, problemy
z  koncentra-
¢ja, nadmierna
wrazliwo$¢  na
zimno czy bole
mi¢sni — to row-
objawy,
na ktére warto
zwrdci¢ uwage.
K.B.: Oznaka
problemoéw
Z tarczyca mo-
ga by¢ réwniez
wahania na-
stroju. Zmecze-
nie, apatia, stany
depresyjne czy drazliwo$¢ moga mie¢ zwiazek z hormonami
tarczycy. Czesto zdarza sig, ze kobiety trafiaja najpierw do
psychologa lub psychiatry, a dopiero potem odkrywaja, ze
zrédlem problemu byla tarczyca. Dlatego warto pamietad,
ze nasze cialo i psychika sg ze soba nierozerwalnie zwigzane.
Gdy jedno zawodzi, cz¢sto drugie réwniez to odczuwa.

Fot. Kasia Bielska

niez
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Jakie badania warto wykonag,
aby sprawdzié stan tarczycy?
K.B.: Podstawowe badanie to po-
ziom TSH, ktére jest czesto uwaza-
ne za ,zloty standard” w diagnozo-
waniu probleméw z tarczyca. Ale to
badanie jest niewystarczajace. War-
to zbada¢ poziomy FT3 i FT4, czyli
wolnych hormondéw tarczycy, ktére
pokaza, jak tarczyca funkcjonuje
w szerszym kontekscie. Badanie
przeciwcial anty-TPO ianty-TG jest
niezbedne, aby sprawdzi¢, czy nie
mamy do czynienia z chorobg au-
toimmunologiczna, taka jak hashi-
moto. No i oczywiscie USG tarczy-
¢y — to badanie pozwala zobaczy¢
strukture tarczycy, wykry¢ guzki czy
inne nieprawidlowosci.

L.W.: Czesto osoby z hashimoto
majg réwniez problemy z innymi
schorzeniami, takimi jak insulino-
oporno$¢, problemy z jelitami czy
niedobory witamin, warto wi¢c regularnie badac¢ poziom
glukozy, insuliny, witaminy D, Bi2, Zelaza oraz wielu innych
parametréw. Kompleksowa diagnostyka pozwala lepiej zro-
zumied, co dzieje sic w naszym organizmie, i szybciej moze-
my powrécic do zdrowia.

Gdy mamy juz diagnoze, lekarz cz¢sto wypisuje re-
cepte, a pacjent liczy, ze wszystko wroci do normy.
Tylko czy jedna tabletka lewotyroksyny rozwiaze
wszystkie pro-
blemy?

L.W.: Niestety,
to popularny mit.
Lewotyroksyna,
czyli syntetyczny
hormon  tarczy-
cy, pomaga uzu-
pelni¢ brakujace
hormony, ale nie
rozwigzuje pro-
blemu do konca.

Przede wszyst-
kim nie kazda
osoba  reaguje

na nig tak samo
- dla niektérych
jest to wystar-
czajace, ale dla
wickszosci  to
tylko  polowicz-
ne rozwiazanie. Musimy zrozumie¢, ze tarczyca to or-
gan, ktory funkcjonuje w kontekscie calego or-
ganizmu. Jedli zmagamy si¢ z przewleklym stresem
czy niewypowiedzianymi emocjami, zle si¢ odzywiamy,
prowadzimy siedzacy tryb Zycia, same tabletki nie wy-
starcza, zebySmy poczuli si¢ lepiej. Wiecej na ten temat



piszemy w naszej ksiazce ,Ogarnij tarczyce — jak odzy-
ska¢ zdrowie i sily przy hashimoto i niedoczynnos$ci”.

Jak wiec ,ogarnaé tarczyce”?

K.B.: Zaczne od tego, ze mozna to zrobi¢ inie jest to takie trud-
ne.  (usmiech)
Potrzebna  jest
po prostu na-
sza decyzja.
Przede wszyst-
kim trzeba po-
dejs¢é do tego
holistycznie.
Nasza  ksigzka
to przewodnik,
ktéry krok po
kroku pokazuje,
jak mozna wré-
ci¢ do zdrowia

i wyeliminowac
cze$¢ objawdw.
Skupiamy  sie
na kilku fila-
rach: diecie,
suplementa-
¢ji, ruchu, $nie,
zarzadzaniu stre-
sem i emocjami.
Kazdy z tych
elementéw  ma
ogromne znacze-
nie, bo nie moze-
my zajmowac si¢
tarczyca w ode-
rwaniu od reszty
ciala. To, co jemy,
jak  odpoczywa-
my, jak radzimy
sobie z napieciem emocjonalnym, wplywa na zdrowie tarczy-
Y-

Co jesé, aby zminimalizowac objawy choroby?

LW.: Kluczowa jest tu dieta przeciwzapalna, np. $rédziem-
nomorska. W ksiazce piszemy o tym, jak powinien wygla-
da¢ zdrowy talerz, jak skomponowa¢ swoja diete, oraz po-
dajemy przepisy na zdrowe i szybkie posilki. Podstawa jest
unikanie produktéw wysokoprzetworzonych, cukru i thusz-
czGw trans. Zamiast tego warto postawic¢ na zdrowe thuszcze,
jak te zawarte w rybach, oliwie z oliwek, orzechach, zdrowe
bialko w postaci jajek, dobrej jako$ci migsa, a takze rodlinnych
zrédel bialka, takich jak soczewica czy ciecierzyca. Kluczowa
role odgrywaja tez warzywa oraz niskoglikemiczne owoce,
czyliboréwki, jagody, maliny, ktére pomagaja stabilizowac po-
ziom cukru we krwi. Dobrze dobrane weglowodany, takie jak
pelnoziarniste produkty, komosa ryzowa czy kasze, dostar-
czaja energii, nie obciazajac przy tym ukladu hormonalnego.

Obecnie bardzo popularne sa diety eliminacyj-
ne, w ktorych wyklucza si¢ np. gluten czy nabial.

Musimy zrozumie¢, ze tarczyca to organ, ktory
funkcjonuje w kontekscie calego organizmu.
Jesli zmagamy sie z przewleklym stresem czy
niewypowiedzianymi emocjami, zle si¢ odzywiamy,
prowadzimy siedzacy tryb zycia, same tabletki nie
wystarcza, zebySmy poczuli si¢ lepiej.

zdrowie

Nie ukrywam, Ze troche si¢ na nie krzywie, bo nie
lubie, gdy kto$ mi czegos zabrania. Gdybym mu-
siala z czego$ zrezygnowadé, to pewnie wiazaloby
si¢ to dla mnie z duzym stresem, a ten nie sprzyja
leczeniu...

K.B.: To bardzo
trafna obserwa-
cja, bo w naszej
ksigzce piszemy
wladnie o tym,
ze nadmierne
wykluczenia
moga bardziej
zaszkodzi¢ niz
pomoéc. Zaleca-
my tylko takie
wykluczenia,
ktére sg wskaza-
ne, np. ze wzgle-
du na zdiagno-
zowana alergi¢
lub nietolerancje.
Nie chcemy, zeby
dieta  kojarzyla
si¢ z zakazami
i rygorami. Za-
checamy, zeby
podejs¢ do niej
bardziej jak do
zbioru wyboréw,
ktore nie sg trud-
ne do wprowa-
dzenia, ale przy-
nosza znaczace
korzystne zmia-
ny w naszym zy-
ciu. Wprowadza-
nie niewielkich, §wiadomych zmian, takich jak unikanie
przetworzonej zywnosci czy cukru, moze dac¢ owiele lep-
sze rezultaty bez wywolywania dodatkowego napiecia.

Jakie jeszcze male kroki warto podjaé, aby sobie po-
moc?

L.W.: Na pewno warto zadba¢ o prawidlowa diagnostyke,
suplementacje, regularng i przyjemna aktywno$¢ fizyczna,
medytacje, sen i regeneracje. Regularne positki, zapano-
wanie nad stresem czy znalezienie chwili na relaks moga
zdziala¢ cuda. To nie musza by¢ wielkie rewolucje - liczy
si¢ konsekwencja. Wazne
jest takze, aby nauczy¢ sic, jak
radzi¢ sobie ze stresem, bo sa-
mego stresu nie wyeliminujemy.
To ma ogromny wplyw na nasz
organizm. Proste techniki, takie
jak glebokie oddychanie, joga
czy medytacja, moga naprawde
pomdc. Male kroki prowadza
do duzych efektow.

Ogarnij
tarczyce
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OJkl eteryczne
-bogactwo
prosto z natury

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

SMIAEO MOZNA POWIEDZIEC, ZE OLEJKI ETERYCZNE TO PRAWDZIWY
SKARB NATURY. WIELE Z NICH MA [ITTEENS P07 VTS MOGA WSPIERAC
NASZ ORGANIZM NA ROZNE SPOSOBY.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Olejek eteryczny to mieszanina lotnych zwiazkéw o inten-
sywnym zapachu, pozyskiwana z réznych czesci roslin, np.
kwiatéw, lisci, lodyg lub nasion. Jest to oleista ciecz, ktéra
rozpuszcza si¢ w thiszezach, alkoholu, wosku lub innych
olejach, ale jest nierozpuszczalna w wodzie. Na przekor na-
zwie (bo przeciez slowo ,eteryczny” sugeruje, ze co$ jest
delikatne, lekkic) moze mie¢ bardzo silne dzialanie na
nasz organizm. Nieumiejetne stosowanie olejkéw eterycz-
nych moze powodowa¢ uczulenia, podraznienia, a nawet
oparzenia skory, ale uzywane z umiarem przynosza duze
korzysci dla naszego zdrowia i samopoczucia.

Olejek eteryczny a olejek
zapachowy

Olejki eteryczne zawieraja tylko naturalne substancje
o konkretnych wlasciwosciach i zapachu. Olejki zapachowe
natomiast s3 mieszaning olejkéw eterycznych z substancjami
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syntetycznymi lub samych zwiazkéw syntetycznych o za-
pachu zblizonym do naturalnych olejkéw.

Czym jest aromaterapia?
Aromaterapia to terapia wykorzystujaca olejki eteryczne
w celu poprawy fizycznego, emocjonalnego i psychicznego
zdrowia. Istnieja rézne drogi aplikacji olejkéw, np. inhalacje,
kapiele, masaze. Krotko méwiac, jest to terapia zapachem
Skladniki aktywne obecne w olejkach eterycznych przedo-
staja sic do krwiobiegu poprzez wdychanie, spozycie lub
wchlanianie przez skore.

Olejki eteryczne -dowody
na skutecznos¢

Ze wzgledu na coraz wicksze zainteresowanie aromaterapia
jej skuteczno$¢ poddawana jest licznym badaniom. Istnieja
dowody, ze aromaterapia ma pozytywny wplyw na przebieg



infekcji i tagodzi bdl, w tym bole menstru-
acyjne u kobiet. Niektore olejki dzialaja D 4
uspokajajaco i pomagaja zasnac. Olejek

z oregano, gozdzikowy i tymian- ¢
kowy dzialaja przeciwdrobnoustro-
jowoiprzeciwbakteryijnie.

Istnieja dowody naukowe potwierdzajace
skuteczno$¢ aromaterapii w lagodzeniu
objawéw depresji. Wedlug badan naj-
skuteczniejsza metoda aplikacji olejku
jest inhalacja. Substancje aktywne za-
warte w olejkach eterycznych lagodza
objawy depresji najprawdopodobniej
dzicki zwickszaniu poziomu substancji
chemicznych, takich jak serotonina i endor-
finy.

Nicktére badania potwierdzily skuteczno$¢ olejku
mi¢towego w lagodzeniu bélu. Po nalozeniu na skére
wywoluje on dlugotrwale uczucie zimna, stymulujac wraz-
liwe na zimno nerwy w skdrze, co przynosi ulge w bélu. Ba-
danie wykazalo, Ze zastosowanie na skére w okolicy czola
10-procentowego olejku mietowego rozpuszczonego w eta-
nolu znacznie zmniejszalo intensywnos$¢ bélu glowy. Olejek
miectowy z powodzeniem stosowany jest réwniez w stanach
skurczowych zoladka i jelit, bélach brzucha, przy dyskom-
forcie i uczuciu wzdecia u pacjentéw z zespolem jelita draz-
liwego.

Olejek lawendowy, olejek mictowy i olejek z arcydziegla
zostaly przebadane pod katem lagodzenia b6léw migre-
nowych. Wyniki wskazujg, ze skutecznie tagodza one ataki
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migreny poprzez hamowanie stanéw zapalnych i wplyw na
$ciane naczyn krwiono$nych.
Olejek rozmarynowy to tradycyjny zio-
lowy produkt leczniczy (co oznacza, ze
jego skuteczno$¢ i bezpieczenstwo zostaly
potwierdzone na podstawie przynajmniej
30 lat stosowania, w tym co najmniej
15 lat stosowania w Unii Europejskiej)
przeznaczony do lagodzenia lagodnych
béléw migsni i stawéw oraz tagodnych
zaburzen krazenia obwodowego.
Olejek lawendowy przede wszystkim
zmniejsza stres, zmeczenie i ulatwia zasy-
pianie.
Olejek rumiankowy lagodzi podraz-
nienia skdry, okolic odbytu i narzadéw plcio-
wych, ale preparaty z olejkiem eterycznym z ru-
mianku powinny by¢ stosowane wylacznie uosob
powyzej 12. roku zycia.
Olejek gozdzikowy zawiera eugenol, ktéry wykazuje dzia-
lanie przeciwbakteryjne. Ponadto dziala przeciwbdlowo,
rozkurczajaco, przeciwzapalnie, a takze przeciw$wiadowo.
Wiadomo réwniez, ze lagodzi dolegliwo$ci trawienne.
Olejek z drzewa herbacianego mozemy zastosowac
w przypadku malych, powierzchownych ran, ukaszen
owaddw, lagodnej grzybicy skory oraz w leczeniu lagodnych
stanéw zapalnych blony §luzowej jamy ustnej. Preparaty
z olejkiem z drzewa herbacianego powinny by¢ stosowane
wylacznie u oséb powyzej 12. roku zycia. Nie nalezy ich
przyjmowac dluzej niz jeden miesiac.
Nalezy pamietad, ze wiele olejkéw eterycznych ma wielokie-
runkowe dzialanie i moga by¢ stosowane w réznych wskaza-
niach.

Jak uzywac olejkow eterycz-
nych?

e Jednym z najskuteczniejszych sposobow aplikacji olej-
kéw jest inhalacja. Do tego celu mozna uzy¢ specjal-
nych dyfuzoréw, kominkéw lub Swiec zapachowych.

¢ Doskonatym pomystem jest tez kapiel z uzyciem
olejkéw lub pobyt w saunie z rozpylonym olejkiem
wewnatrz.

¢ Olejki sa idealnym dodatkiem do perfum i kosmety-
kow.

e Olejki eteryczne mogg by¢ rdwniez stosowane
bezposrednio na skére. Nalezy jednak pamietac, zeby
rozciefczy¢ je w oleju bazowym, np. kokosowym, mig-
datowym lub jojoba. Wyjatkiem jest olejek lawendowy
i olejek z drzewa herbacianego — mozna stosowac je
bez rozcieficzania.

e Idealnie sprawdzi sie rowniez masaz z uzyciem olej-
kéw, ktory dodatkowo rozszerza naczynia krwionosne,
co powoduje, ze sktadniki olejku szybciej transporto-
wane s po catym ciele.
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i przeciwwirusowym, do 100
ml  spirytusu 60-80-procento-
wego dodajac 25-30 kropli mie-
szanki olejkéw eterycznych.
B Olejki  eteryczne  mozna
wykorzysta¢ réwniez jako
$rodek czyszczacy do la-
zienek lub podldég oraz dodac
kilka kropel do prania. Najlepiej
sprawdza sic w tym przypadku

olejki: eukaliptusowy, lawendowy, ore- \M "

gano, tymiankowy i cytrynowy.

Jak klaczyc olejki?
Podejmujac pierwsze préby samodzielnego
mieszania olejkéw eterycznych, najlepiej
polaczy¢ od trzech do picciu olejkéw
wjednej mieszance.

Na stronach po$wieconych aromaterapii
mozna znalez¢ zasady, ktérymi nalezy si¢ kierowac,
aby uzyska¢ optymalne zapachy. Aromaty kwiatowe
dobrze wspolgraja z nutami owocowymi, ziolowe pa-
suja do zapachdw cytrusowych, a olejek lawendowy
ze wzgledu na jego uniwersalno$¢ mozna laczy¢
zwigkszo$cia innych zapachéw.

<4

D | &
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W przypadku podania na skére nalezy pa-
mietad, ze niektdre olejki eteryczne moga by¢
fototoksyczne, co oznacza, ze w polaczeniu
z dzialaniem promieni slonecznych powoduja
uczulenia.

£

Pomoc przy sprzataniu

$wietnym $rodkiem dezynfekujacym. Latwo mozna przy-
gotowa¢ z nich spray o dzialaniu antybakteryjnym

Oprdcz korzystnego wplywu na zdrowie olejki sg /
7
W
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Otoczyc sie zapachami, czyli
idealny prezent na swieta
Przykladowe Po dlugim, pelnym wyzwan dniu aromatyczny zapach ulu-

mieszanki Olej k(,)W bionego olejku eterycznego z pewnoscia pomoze ukoic
nerwy i zmniejszy¢ poziom stresu. Relaks podczas kapieli
Ctel'ycznych: 7 piang z unoszacym si¢ picknym zapachem moze sprawic,

ze kto$ z naszych bliskich poczuje przyplyw energii i do-

Na stres: olejek mictowy, olejek z bergamotki, brego samopoczucia. Ze wzgledu na liczne korzySci aro-
olejek z galki muszkatolowej, olejek paczuli, materapii olejki eteryczne to idealny prezent pod choinke.
olejek cedrowy. Adwicta tuz, tuz...

Dzialanie antyseptyczne i przeciwwirusowe,
rozgrzewajace, wspierajace odporno$¢, szcze-
gdlnie w okresie jesienno-zimowym: olejek cy-
trynowy, olejek cynamonowy, eukaliptusowy,
gozdzikowy i rozmarynowy.

Mieszanka dla zakatarzonych: olejek eukaliptu-
sowy, olejek tymiankowy, olejek sosnowy, olejek
lawendowy i olejek mictowy.

Dostepne sa tez gotowe mieszanki olejkéow eterycz-
nych do stosowania w réznych wskazaniach.

Olejki eteryczne nalezy przechowywac w temperaturze po-
kojowej, bez dostepu $wiatla, w szczelnie zamknietej bute-
leczce.

Zrédta:

1. https://www.ema.curopa.cu/en/medicines/herbal/menthae-piperitac-aetheroleum
2. https://www.ema.curopa.cu/en/medicines/herbal/rosmarini-actheroleum

3. https://www.ema.europa.cu/en/medicines/herbal/lavandulae-aetheroleum

4. A Protocol for the Overview of Systematic Reviews of Aromatherapy for Management of Health Perspect Integr Med. 2023; 2 (1): 56-58. Published online February 21,
2023.

5. Cho K., Kim M., Effects of aromatherapy on depression: A meta-analysis of randomized controlled trials, Gen Hosp Psychiatry 2023 Sep-Oct; 84: 215-225.

6. Yuan R, Zhang D,, Yang J., Wu Z., Luo C., Han L., Yang F,, Lin J., Yang M., Review of aromatherapy essential oils and their mechanism of action against migraines,
J Ethnopharmacol. 2021 Jan 30; 265:113326.

7. https://aromatherapyoils.pl/mieszanki-olejkow-eterycznych-przepisy/zsrsltid=AfmBOooV Lsf XDaHCV8-tJ11Bv56_pg41_LyQeCBTec3yCwik4UnT-Ieb

NATURALNE
OLEJKI ETERYCZNE
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_ Pneumokoki

~jak si¢ przed nimi

chronic?

PNEUMOKOKI (STREPTOCOCCUS PNEUMONIAE, DWOINKA ZAPALENIA

PLUC) TO BAKTERIE, KTORE

MOGA PROWADZIC DO POWAZNYCH CHOROB,

ZWEASZCZA U OSOB STARSZYCH. SA TO BARDZO POWSZECHNIE
WYSTEPUJACE PATOGENY BYTUJACE W JAMIE USTNEJ | NOSIE.

LEK. OLIWIA KRAWCZYK

Pneumokoki sa najgrozniejsze dla oséb powyzej 65. roku
zycia oraz dla malych dzieci do 2. roku zycia. Ponadto szcze-
golnie narazone na zakazenia pneumokokowe sa osoby
z chorobami przewleklymi, np. serca, pluc, nerek, z cukrzyca,
nowotworami czy anemia. Zaréwno alkoholizm, jak i niko-
tynizm zwiekszaja ryzyko zakazenia. NajczeSciej zakazenie
spowodowane jest przez bezposredni kontakt z osobg chora,
nosicielem lub nast¢puje droga kropelkowa. Moze prowadzi¢
do ciezkich powiklan, anawet $mierci.

Trudne do zwalczenia

Pneumokoki ze wzgledu na swoja specyficzna budowe po-
trafia unika¢ reakcji obronnych ukladu odpornosciowego
czlowieka, co czyni je trudnymi do zwalczenia. Szczyt za-
kazen wystepuje jesienia i zima. Dlaczego? Poniewaz wlasnie
w tym czasie obserwujemy wzrost zachorowan na grype.
Wirus grypy posiada zdolno$¢ uszkadzania komdrek na-
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blonka drég oddechowych czlowicka, ulatwia zatem pneu-
mokokom wnikanie w §luzéwki gospodarza.

Nosicielstwo nie zawsze prowadzi do zakazenia. Natomiast
nie nalezy bagatelizowac tego stanu. Warto zwrdci¢ uwage,
7ze osoby bedace nosicielami pneumokokdéw, cho¢ same moga
nie odczuwaé objawéw (przebieg bezobjawowy), stanowia
istotne zrodlo rozprzestrzeniania si¢ bakterii. Do koloni-
zacji pneumokokami po kontakcie z nosicielem do-
chodzi u 40-50 proc. zdrowych doroslych. Najwiccej
nosicieli, stanowiacych nawet do 60 proc., znajduje si¢ w do-
mach opicki, zlobkach czy przedszkolach.

Choroby wywolywane przez
pneumokoki

Jedng z choréb wywolywanych przez pneumokoki jest za-
palenie pluc, ktére wystepuje stosunkowo czesto. Moze



mie¢ zaréwno lagodny, jak i ciezki
przebieg, prowadzacy do zakazenia
ogolnoustrojowego oraz  $mierci.
Smiertelno$¢ moze dotyczyé¢ nawet
25 proc. przypadkow. Niezaleznie od
wieku osoby chorej zwykle wyma-
gana jest hospitalizacja. U zarazonych
0s6b moga wystepowaé nast¢pujace
objawy: nagly poczatek choroby, osla-
bienie, wysoka goraczka, dreszcze,
duszno$¢, kaszel z odkrztuszaniem
plwociny (na poczatku rdzawej, a na-
stepnie ropnej). Ponadto czesto wy-
stepuje bol w klatce piersiowej o cha-
rakterze oplucnowym, szybka akcja
serca, przyspieszony oddech.

W ci¢zszych przypadkach moze
dojs$¢ do sinicy, co §wiadczy o po-
waznym zagrozeniu dla zycia.
Najbardziej narazone na grozne powi-
klania, w tym ryzyko zgonu, sa osoby
powyzej 65. roku zycia.

Skuteczna ochrona

Jedyna skuteczng ochrong przed inwazyjna choroba pneu-
mokokowa sa profilaktyczne szczepienia. W Polsce do-
stepne sa trzy szczepionki: 13-, 20- i 23-walentne.
Szczepienia przeciwko pneumokokom sa wykonywane
w schematach 1- lub 2-dawkowych réznymi preparatami.
To, w jaki sposéb szczepionka bedzie podana, zalezy od hi-
storii szczepienia, wicku oraz stanu pacjenta.

Szczepienia na pneumokoki
zaleca sie przede wszystkim

osobom:
o dorostym powyzej 50. roku zycia, a zwtaszcza
osobom powyzej 65. roku zycia,

* chorujacym na przewlektg chorobe serca, ptuc,
watroby (w tym marskos¢ watroby), nerek, zespét
nerczycowy,

o zcukrzyca,

o zwyciekiem ptynu mézgowo-rdzeniowego,

o zimplantem Slimakowym lub przed planowanym
zabiegiem jego wszczepienia,

o z brakiem lub dysfunkcjg Sledziony,

e naduzywajacym alkoholu i palacym natogowo
papierosy,

o 7 zaburzeniami odpornosci (wrodzone i nabyte

niedobory odpornosci, zakazenia HIV, biataczka,
choroba Hodgkina, szpiczak mnogi),

e chorujacym na uogélniong chorobe nowotworowg
i leczacym sie lekami immunosupresyjnymi, wiacz-
nie z przewlektg steroidoterapig i radioterapia,

® po przeszczepieniu narzadu.

zdrowie

Szczepienie w aptece

Warto mie¢ nauwadze, ze szczepienia przeciwko pneu-
mokokom przeprowadzane w aptekach moga by¢
w calo$ci lub w cze$ci finansowane ze Srodkéw pu-
blicznych (zgodnie z obwieszczeniem opublikowanym
w Dzienniku Urzedowym Ministra Zdrowia w sprawie wy-
kazu szczepien ochronnych, Dz. Urz. Min. Zdr. 2023.93).
Szczepionki przeciwko pneumokokom s3 bezpieczne,
aewentualne dzialania niepozadane, takie jak bol w micjscu
podania, pojawiaja si¢ rzadko (do 1-3 dni po szczepieniu)
imaja najczesciej fagodny przebieg.

Pamictajmy, ze regularne szczepienia przeciw pneumo-
kokom stanowia kluczowy element profilaktyki zdrowotnej
i przyczyniaja si¢ do ochrony zdrowia senioréw i oséb
z grup ryzyka. Szczepienia powinny rozwazy¢ takze osoby
z pozostalych grup wiekowych, poniewaz im wiecej oséb
jest zaszczepionych, tym wigksza szansa na ograniczenie
rozprzestrzeniania si¢ zakazenia oraz mniejsze ryzyko zara-
zenia 0sob z grup szczegolnie wrazliwych.

Zrédla:

1. https://www.gov.pl/web/psse-choszczno/pneumokoki

rjny-1_2022.pdf

3. https:;//www.mp.pl/szczepienia/artykuly/przegladowe/199156,ryzyko-zwiazane-ze-

szczepieniami-zakazenie-streptococcus-pneumoniae

4. https://www.mp.pl/szczepienia/ekspert/pneumokoki_ekspert/pneumo-objawy/16-

1609,jaki-jest-obraz-kliniczny-i-powiklania-zakazen-pneumokokowych

5. https:;//www.mp.pl/interna/chapter/B16.11.3.11.3.2.

tybiotyki.edu.pl/wp-content/uploads/Biuletyn/Biuletyn-Informa-

Mamcarz A., Welicki M., Drozdz J. et al., The role of pneumococcal vaccination in
reducing the cardiovascular risk of cardiac patients: Expert opinion of the Preven-
tion Committee of the Polish Cardiac Society supported by the Polish Vaccinology
Society, Kardiol Pol. 2023, doi: 10.33963/v.kp.96718.

ww.gov.pl/web/psse-przasnysz/program-szczepien-ochronnych-na-

https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.11.18.10.2.6.

https://www.mp.pl/szczepienia/aktualnosci/333105,kto-zaszczepi-sie-bezplatnie-
w-aptece

. https://www.mp.pl/pacjent/szczepienia/szczepienia-i-szczepionki/64435,szczepienie-

przeciwko-pneumokokom
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HERBATY, HERBATKI | ROZNEGO TYPU NAPARY MOGA WZMACNIAC ODPORNOSC,
DZIAEAC PRZECIWZAPALNIE | PRZECIWGORACZKOWO, POMAGAJAC ZWALCZYC
ZIMOWE INFEKCJE. MOGA TEZ WSPOMAGAC TRAWIENIE | FUNKCJE WATROBY,
A TAKZE ROZGRZEWAC, USPOKAJAC | REDUKOWAC STRES. JAK WYBRAC
HERBATKE ODPOWIEDNIA DO NASZYCH POTRZEB |

KAMILA SNIEZEK

W mrozne zimowe dni nic nie cieszy bardziej niz filizanka
goracej herbaty. Tradycyjne herbaty oraz napary ziolowo-
-owocowe s3 w naszym kraju nieodlacznym elementem zi-
mowych wieczoréw nie tylko ze wzgledu na ich rozgrzewa-
jace wlasciwosci, ale réwniez korzystny wplyw na zdrowie.

Historia herbaty zamknigta
W jej nazwie

W Chinach, czyli kraju pochodzenia her-
baty, opisuje si¢ ja znakiem 4%, ktéry od-
czytywany jest réznie w zaleznosci od
dialektu. W chinskim jezyku
mandarynskim czyta si¢ go
»chd”, natomiast w dialekcie
poludniowochiniskim (minndn) - ,te”,
co ma ogromny wplyw na réznice w nazwach
herbaty w innych jezykach. W krajach, ktére
mialy bezposredni kontakt z chifiskim portem
w Fujian, gdzie uzywano dialektu minndn, her-
bata zostala nazwana ,tea” (jezyk angielski),
»tee” (jezyk niemiecki) lub ,thee” (jezyk
holenderski). ~ Natomiast kraje,
ktére importowaly herbate droga
ladowa przez Azje Srodkowa, prze-

0 4 Swiat Zdrowia

jely nazwe od mandarynskiego ,chd”, np. ,chay” (rosyjski,
perski), ,shay” (arabski) czy ,ocha” (japonski). Geneza pol-
skiego slowa ,herbata” jest bardziej zlozona. Nazwa po-
chodzi od lacinskiego ,,herba” oznaczajacego ziolo,
co odzwierciedla tradycje przyrzadzania naparéw nie tylko
zrosliny Camellia sinensis, ale tez np. czarnego bzu, miety,
glogu, melisy czy rézy. Na koncu wyrazu ,.herbata” pojawilo

si¢ dobrze znane ,ta”, co lacznie daje ,ziele herbaciane™
herba-ta.

Wiele herbat, jedna
roslina
Czarna, zielona i biala herbata,
a takze herbata pu-erh i oolong,
cho¢ réznia si¢ smakiem, ko-
lorem, aromatem i wlasciwo$ciami,
to wszystkie pochodza od tej samej
roéliny, czyli herbaty chinskiej Camellia
sinensis. Réznice miedzy nimi wynikaja
gléwnie z procesu przetwarzania lisci
i pakéw, miejsca pochodzenia
roéliny i jej odmiany, spo-
sobu uprawy oraz dodawa-
nych do suszu dodatkdw.



Rodzaje herbaty

Herbata czarna, sporzadzana z lisci pod-
dawanych procesowi pelnej fermentacii, co
czyni ja mocniejsza w smaku od wickszosci
innych typdéw herbaty. Czesto miesza si¢ ja

z innymi rodlinami i substancjami, by uzyska¢
nowe smaki (np. earl grey to li$cie herbaty
chinskiej zmieszane z olejem z bergamotki).
Ze wzgledu na silny proces fermentacji czarna
herbata zawiera mniej antyoksydantéw niz
inne rodzaje, ale wiecej kofeiny, dzieki czemu
ma dzialanie pobudzajace i wspomaga kon-
centracje.

Herbata zielona, sporzadzana z lisci,
ktérych nie poddaje si¢ procesowi fermen-
tacji (lub robi sie to bardzo krétko). Na jej
smak wplywa zaréwno metoda parzenia, jak
i miejsce uprawy i warunki, wjakich zbie-
rane byly liscie (np. japoniska zielona herbata
sencha robiona jest zli$ci wystawionych na
bezposrednie dzialanie slonica, a herbata gyo-
kuro - zlisci roéliny rosnacej w zacienieniu).
Zawiera duza ilo$¢ przeciwutleniaczy, takich
jak katechiny, ktére wspomagaja uklad odpor-
no$ciowy i metabolizm.

Herbata biala, przygotowywana z najmtod-
szych lisci i nierozwinietych paczkéw, ktére
suszy si¢ bez poddawania procesowi fer-
mentacji. Jest najdelikatniejsza, pozbawiona
cierpkiego posmaku. Nazywa si¢ ja biala nie

z powodu koloru naparu, tylko srebrnobialych
wloskéw w herbacianych pakach. Zawiera
najmniej kofeiny i najwiecej antyoksydantéw
ze wszystkich herbat, co czyni ja wyjatkowo
korzystna dla zdrowia.

Herbata czerwona (pu-erh) powstaje
zkrétko suszonej herbaty mdochd (gatunek
Camellia sinensis), ktorej listki poddawane sa
procesowi postfermentacji nadajacej herbacie
ciemny kolor i gorzki, ,,ziemisty” smak.
Czerwona herbata jest popularna gléwnie

w krajach wschodniej Azji i stosuje si¢ ja m.in.
do leczenia kaca. Znana jest tez ze swoich
wladciwosci wspomagajacych trawienie i me-
tabolizm, dzieki czemu jest wykorzystywana
w dietach odchudzajacych.

Oolong to odmiana herbaty laczaca w sobie
wlasciwosci herbaty czarnej i zielonej,
wytwarzana zli$ci poddawanych czeSciowe;j
fermentacji. Napary moga mie¢ rézne kolory
ismaki zaleznie od procesu produkeji. W za-
lezno$ci od odmiany oolong moze by¢ bogata
w przeciwutleniacze, ktére wspieraja zdrowie
serca, metabolizm i poprawiaja koncentracje.

zdrowie

. S . > 1:';;?
Kazda herbata pochodzaca z lisci rosliny Camellia & e
sinensis zawiera kofeing, jednak jej zawarto$¢ &
rézni sie w zaleznosci od rodzaju herbaty “Q:B\;"
i procesu przetwarzania lisci. Najwiccej ko- 4 /™
feiny, bo okolo 40-70 mg na filizanke, za- A \'é- .
wiera herbata czarna, ktéra jest dzigki temu i f
najbardziej pobudzajaca wérdd wszystkich ; oK |

Y
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¥
herbat. Najmniej kofeiny, bo okolo 15-30 mg i
na filizanke, zawicra herbata biala. Dla po-  {x
réwnania zawarto$¢ kofeiny w filizance ‘!.'
espresso to okolo 220 mg.

'
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Herbatki ziolowe i owocowe
—zdrowa alternatywa
z apteki

Niezwykle popularne w Polsce herbaty ziolowe i owo-
cowe, a takze herbata rooibos w rzeczywisto$ci nie sg
herbatami w tradycyjnym znaczeniu, czyli nie po-
chodza z lisci czy pakéw rosliny Camellia sinensis.
To napary przygotowywane z liSci, kwiatéw,
owoc6w, kory lub korzeni innych roslin, naj- ;
czesSciej o wlasciwosciach prozdrowotnych. \
Herbatki ziolowe i owocowe nie zawieraja kofeiny,
dzicki czemu mozna pi¢ je o dowolnej porze dnia,

a z tradycyjna herbata laczy je metoda przygotowy-
wania — zalewanie suszu goraca woda. Dostepne w ap-
tekach i zielarniach herbaty ziolowe i owocowe sta-
nowia doskonaly wybdr szczegdlnie dla oséb, ktére
poszukuja napojéw naturalnych i wspierajacych
zdrowie.

\ b

Dzien Herbaty obchodzony jest
15 grudnia i 21 maja.
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Do wyboru

mamy dziesiatki
rodzajow herbat
ziolowych o roznych
wlasciwosciach, ado
najpopularniejszych
naleza m.in.:

« herbatka mi¢towa - silne dzialanie wspo-
magajace  trawienie, lagodzenie  bdléw
brzucha, wzde¢ oraz innych objawdéw zespolu
jelita drazliwego, dzialanie przeciwbakteryjne
iuspokajajace;

« herbatka z rumianku - dzialanie uspokaja-
jace i przeciwzapalne, pomoc w zasypianiu, la-
godzenie napigcia nerwowego, wspieranie le-
czenia stanéw zapalnych jamy ustnej i gardla,
tagodzenie objawéw zoladkowo-jelitowych;

« herbatka z melisy - dzialanie uspokajajace
i relaksujace, lagodzace stres, niepokdj, na-
piecie nerwowe oraz problemy ze snem, wspo-
maganie pracy ukladu trawiennego;

¢ herbatka z pokrzywy - dzialanie oczysz-
czajace i wspomagajace uklad moczowy,
pomoc w usuwaniu toksyn z organizmu, dzia-
lanie przeciwzapalne i wzmacniajace uklad
odpornosciowy;

« herbatka z hibiskusa - ze wzgledu na duza
iloé¢ polifenoli i antocyjanéw, ktére maja silne
dzialanie przeciwutleniajace, chroni komorki
przed uszkodzeniami wywolanymi przez
wolne rodniki, co moze przyczynia¢ si¢ do
ochrony przed chorobami serca oraz
spowolnienia proceséw starzenia;

« herbatarooibos
- wytwarzana z lisci
czerwonokrzewu, wspomaga
zdrowie serca, lagodzi
stres, poprawia sen,
wspiera odpornosé
i funkcje trawienne.

Warto si¢gaC rOowniez
po napary ziolowo-
-owocowe — mieszanki
suszu z kilku roslin maja
mnostwo wlasciwosci
prozdrowotnych, np.

» wlasciwos$ci antyoksydacyjne (owoc
aronii — bogate naturalne zrédto anto-
cyjanéw, owoc dzikiej rozy — duza ilos¢
witaminy C, kwiat hibiskusa — bogaty w po-
lifenole, zwlaszcza antocyjany, owoc maliny
—witamina C oraz kwas elagowy, kwiat
czarnego bzu - flawonoidy, ktére maja silne
dzialanie przeciwutleniajace),

"\ « wzmacnianie odpornoSci (dzika réza,

czarny bez i malina),

« dzialanie przeciwgoraczkowe ina-
potne (kwiatostan lipy i kwiat czarnego
bzu),

A « dzialanie przeciw-

zapalne (kwiat hibi-

skusa i owoc aronii),
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dzialanie oczyszczajace i detoksykujace (kwiat czarnego bzu i hibiskus),
e Wsparcie trawienia (trawa cytrynowa),
« dzialanie uspokajajace (micta, melisa),

« dzialanie rozgrzewajace (imbir, malina, kardamon).

Wazne, by herbaty o wtasciwosciach prozdrowotnych kupowaé w bezpiecznym miejscu, czyli najlepiej w aptece lub
w sprawdzonych sklepach zielarskich, gdyz tylko wtedy mamy pewnos¢, ze produkt jest wysokiej jakosci, nie ma zad-
nych zbednych dodatkéw i byt odpowiednio przechowywany.
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa.

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



zdrowie

. 4 ; a

Kremy bariérowe
do rak

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

SKORA DEONI JEST NARAZONA NA KONTAKT Z ROZNYMI DETERGENTAMI
- SRODKAMI CZYSZCZACYMI | PIORACYMI, KTORE REGULARNIE JA
ODTEUSZCZAJA, POZBAWIAJAC OCHRONNEJ WARSTWY HYDROLIPIDOWEJ.
W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM EFEKT TEN SIE NASILA. JAK MU ZARADZIC?

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Suche powietrze i mrozny wiatr to czynniki powodujace,
ze skoéra naszych dloni zaczyna przypominaé pergamin,
a w dotyku staje si¢ szorstka niczym papier Scierny. Ciagle
narazenie niezabezpieczonych dloni moze prowadzi¢ do
zaczerwienienia i swedzenia, a nawet bolesnego pe¢-
kania skéry. Rozwigzaniem tego problemu sg kremy ba-
rierowe. Czym s3, co wchodzi w ich sklad i jak je
stosowac?

Co to jest krem
barierowy

Krem barierowy to rodzaj kremu, ktory po-

winien mie¢ ci¢zsza i bardziej thusta
konsystencj¢. Jest ona niezbedna do uzy-

skania na powierzchni skéry warstwy ochronne;j,
stanowigcej izolacje od szkodliwych czynnikéw ze-
wnetrznych. Wytworzona przez krem bariera ochronna
zapobiega odparowywaniu wody z naskérka. Kremy barie-
rowe to emulsje, czyli mieszaniny dwoch niemieszajacych sie
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faz — wodnej i olejowej. Jedna z nich rozproszona jest w dru-
giej wpostaci bardzo drobnych kropelek dzieki uzyciu emul-
gatoréw. Dobry krem barierowy nie tylko zabezpieczy skore
przed wysuszeniem, ale takze pomoze j zregenerowac i od-
zywic. Jakie skladniki znajdziemy w takim kremie?

Lanolina
Bardzo dobrze znana i od dawna stosowana
do produkeji kreméw i masci substancja
o zoltawym kolorze i charakterystycznym
zapachu. Pierwsze wzmianki o stosowaniu
lanoliny w celach kosmetycznych pochodza
ze starozytnej Grecji i datowane sa na 700 r.
p.n.e. Lanolina (,o0lej welniany”) pozyskiwana
jest z owcezej welny i do dzi$ stanowi bardzo po-
pularny skladnik licznych produktéw kosmetycz-
nych. Skladem zbliZona jest do naturalnego sebum
produkowanego przez nasza skore, dzieki czemu jest bardzo
dobrze tolerowana i zaliczana do skladnikéw hipoalergicz-
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nych, bezpiecznych nawet dla niemowlat. Cerami dy
Szacowana nadwrazliwo$¢ na ten Ceramidy, zwane
skladnik dotyczy tylko 0,4 proc. réwniez’

populacji europejskiej. Jedynie
w przypadku oséb z zapale-
niem skéry odsetek ten jest
nieco wiekszy (1,2-6,9 proc.).
Lanolina doskonale zmig¢kceza,
natluszeza i izoluje skore.
Spowalnia proces utraty wody. Ulatwia
réwniez wchlanianie skladnikéw aktyw-
nych kremu dzigki zdolnosci przenikania do glebszych
warstw naskodrka. Jej wada moze by¢ stosunkowo szybkie
Scieranie si¢ z powierzchni rak.

,cementem Kko-

moérkowym?”, B
to  substancje ;"
naturalnie wy-
stepujace

W warstwie

rogowej
naskorka.

Pomagaja skérze

utrzymaé wladciwg ela-
styczno$¢. Hamuja nad-

WOSk Pszczeli }nierne .rogowacenie'

Drigki wysokicj wodoodpor- i zluszczanie oraz pomagajg

nosci i odpowiedniej konsy-
stencji warstwa okluzyjna tworzona
przez wosk dlugo pozostaje na skérze.
Doskonale izoluje przed szko-
dliwym wplywem czynnikéw ze-
wnetrznych i posrednio zwicksza
nawilzenie dloni poprzez hamowanie
odparowywania ~ wody.  Kolejnym
plusem jest naturalne pochodzenie tego
skladnika.

Kwas
stearynowy

Doskonala, wysoce wodood-

porna baza kreméw bariero-
wych. Nawilza, natluszcza i regene-
ruje podrazniong skore. Oprocz tego
dodatek kwasu stearynowego zwicksza
gesto$¢ kremu. Wkremach barierowych
pelni on jednocze$nie role emulgatora,
zwickszajac stabilnoé¢ produktu.
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

soba odpowiedzialna: P.P.H. "KOSMED"® Zbigniew Lezanski, ul. Gen. W. Andersa 3, 48-100 Gtubczyce
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Swiat Zdrowia

S **Marion Sp.z0.0.. ul. Chwaszczynska 131a, 81-571 Gdynia
POLEGAJ NA EKSPERTACH
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wigza¢ wodg i utrzymac wlasciwy po-
ziom nawilzenia skory. W naturalnym
procesie starzenia si¢ skory ilo$¢ cera-
midéw zaczyna stopniowo spadac. Za-
stosowanie kreméw z ich dodatkiem

pozwala odbudowa¢ skére, doskonale
ja nawilzy¢ i spowolni¢ widoczne procesy sta-

rzenia.

Skwalan

To substancja bedaca

nasycong i bardziej sta-

bilng wersja naturalnie
wystepujacego w skorze skwa-
lenu. Wchodzi w sklad sebum,
czyli wydzieliny gruczoléw
lojowych majacej pelni¢ na
powierzchni skéry funkcje
ochronna i zapobiegaé jej
wysychaniu. Jako skladnik
kremu skwalan nie pozostawia
na skérze tlustej warstwy. Jest
dobrze tolerowany. Pozyskuje
si¢ go z oliwy z oliwek i trzciny
cukrowej.

Oleje

mineralne

Grupa olejéw mine-
ralnych, do ktérej zaliczymy
dobrze znany olej parafinowy,
wazeling czy cerezyne, to po-
pularne skladniki kreméw
barierowych, niestety owiane
zla slawa. Najprawdopodob-
niej wynika to z pochodzenia
olejow, ktore otrzy-
mujemy w wyniku
destylacji ropy naf-
towej, co moze budzi¢

negatywne skoja-
rzenia. W internecie
znajdziemy liczne

mity na temat ich tok-
sycznego wplywu na
organizm czlowieka.
Tymczasem oleje mi-
neralne maja wysoki
profil bezpieczenstwa
i charakteryzuja sic
wysoka  czystoscig
chemiczna.  Dodat-
kowa zaleta jest duza
stabilno$¢ i trwalos§¢
tych substancji oraz
dzialanie  stabilizu-
jace. Jak dzialaja? To
emolienty, czyli sub-
stancje o silnych

g 4 Swiat Zdrowia

B

e -t

wlasciwos$ciach natluszcza-
jacych. Podobnie jak wczesniej

wymienione skladniki, tworza one na
- powierzchni skéry film, ktéry hamuje
utrate wody z naskoérka. Nie wchlaniaja
si¢ jednak do jego glebszych warstw ani
tym bardziej do skéry wlasciwej — dzialaja je-

dynie powierzchniowo. Oleje mineralne na dobre zago-

I

~

.

|

L

Scily w preparatach przeznaczo-
nych do skéry atopowe;j.

Jak stosowac
kremy barierowe
i komusa
polecane

Kremy barierowe sa szczegdlnie
polecane osobom o skdrze wraz-
liwej, jednak beda odpowiednie
dla kazdego, kto ma problem
zprzesuszonymiipodraznionymi
dlonmi. Doskonale zregeneruja
zaczerwienienia i pomoga pozby¢
sic uczucia suchosci. Wytwo-
rzony przez nie film ochronny do-
datkowo zabezpieczy skére przed
dalszym wysychaniem. Kremy
mozna naklada¢ na skodre
dloni wiclokrotnie w ciagu
dnia, zwlaszcza przed wyjsciem
na mroz i wiatr, w celu ochrony
przed podraznieniami. 7 kolei
w celach regeneracyjnych najle-
piej stosowa¢ kremy barie-
rowe na noc - wtedy dzialaja
najskuteczniej.
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— co warto wiedziec
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JAKIE sA TN T EFTTFAS 7T T4 OD JAKIEGO WIEKU
MOZNA GO STOSOWAC, JAK DAWKOWAC ORAZ Z CZYM PODAWAC?
SPRAWDZMY, KIEDY WARTO STOSOWAC OLEJ Z CZARNUSZKI U DZIECL.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Zmalych, czarnychibardzo aromatycznych
ziaren czarnuszki siewnej pozyskuje si¢
olej o wysokiej zawarto$ci nienasyconych
kwaséw tluszczowych omega-6 i omega-9,
bogaty w wiele substancji czynnych pozy-
tywnie wplywajacych na nasze zdrowie. Ob-
_ nizenie poziomu cholesterolu, poprawa pracy
| przewodu pokarmowego, wsparcie w walce

Nasiona czarnuszki siewnej (Nigella sativa) to nie |
tylko wyrazisty dodatek smakowy do wielu
potraw, lecz takze znany od setek lat surowiec
leczniczy o wielu wladciwodciach, wykorzysty-
wany juz w starozytnym Egipcie i medycynie

ajurwedyjskiej. —F
Obecnie olej z czarnuszki przezywa swego ro-
dzaju renesans. Coraz wicksza liczba badan nad

dzialaniem leczniczym czarnuszki utwierdza w przeko- 7 pasozytami — to tylko kilka przykladéw licz-
naniu, ze jej egipskie okreslenie ,zloto faraondéw” nie jest  nych korzys$ci wynikajacych z wlaczenia oleju z czarnuszki
bezpodstawne. do diety oséb dorostych. Czy dla dzieci suplementacja

% Swiat Zdrowia



olejem z czarnuszki jest réwnie korzystna? Czy czar-
nuszka moze by¢ rozwigzaniem problemu czestych
infekeji? Jak podac olej, ktérego intensywny smak nie kaz-
demu dziecku przypadnie do gustu?

Od jakiego wieku olej
z czarnuszki

Obecne schematy rozszerzania
diety  zalecaja  podawanie
olejéw juz od 5. miesigca zycia,
jednak z olejem z czarnuszki
lepiej poczeka¢, az maluch
skonczy rok. Olej nalezy wpro-
wadzac stopniowo, zaczynajac
odbardzo malych iloci—na po-
czatek wystarczy kilka kropli.
Zanim zwickszymy dawke, ob-
serwujemy, czy dziecko dobrze
go toleruje.

Dawkowanie

Jakie ilosci oleju z czarnuszki
mozna podawaé dzieciom? To
zalezy od wieku. Najmlodszym
(1-3 lata) zaleca si¢ podawaé
maksymalnie 4 lyzeczki oleju dziennie. Dzieciom w wieku
3-6 lat podajemy 5 lyzeczki dziennie, a powyzej 6. roku
zycia mozemy bezpiecznie podawac calq lyzeczke (5 ml).
Aby dokladnie okresli¢ zalecang porcje oleju, mozna po-
shuzy¢ si¢ przelicznikiem - 40 mg/kg masy ciala na
dobe. W celu precyzyjnego odmierzenia malej dawki dla
dzieci mozna uzy¢ kroplomierza, przyjmujac, ze 1 kropla
oleju wazy okolo 23 mg lub Ze 1 gram to 44 krople.

Z czym podawac olej
z czarnuszki

7 czym laczy¢ olej z czarnuszki, by zamaskowac jego cha-
rakterystyczny smake Olej z czarnuszki, tak jak pozostale
oleje, mozna dodawac do réznych positkéw. Niemow-
lece zupki i przeciery idealnie nadaja si¢ do ,przemy-
cenia” tego warto$ciowego dodatku. Starszym dzieciom
mozna podawac olej bezposrednio ztyzeczki lub w pola-
czeniu z czyms stodkim, co zlagodzi jego ostry posmak,
np. z miodem lub syropem malinowym. Nie ma réw-
niez przeciwwskazan, aby kilka kropli oleju doda¢ do
mleka modyfikowanego lub dzieciccej
kaszki. Przygotowujac posilek

z dodatkiem oleju, nalezy ~
pamictaé, aby go zbytnio N
nie podgrzewaé. Obrdbka
termiczna niszczy dobro-
czynne skladniki. W celu
unikniecia  ewentualnych
probleméw  trawiennych

i bélu brzucha lepiej po-
dawa¢ olej z positkiem
lub bezposrednio po nim.
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Dzialania niepozadane

Olej z czarnuszki jest zwykle dobrze tolerowany. W jednym
z badan ustalono nawet bezpieczna dawke dobowa — wspo-
mniane 40 mg/kg masy ciala. Taka ilo§¢ oleju nie wiazala
si¢ z wystapieniem najczestszych dzialan niepozadanych
w postaci dolegliwosci
gastrycznych - wzded,
mdlosci czy bélu brzucha.
W badaniach na szczu-
rach okreslono dawke
toksyczna oleju  wyno-
szaca 28,8 glkg. Czysto
teoretycznie mozna by
wiec zalozy¢, ze dla wa-
zacego 20 kg dziecka
dawka ta to ponad 05 |
oleju. Mimo ze iloé¢ ta jest
orientacyjna, dobrze ob-
razuje, jak bezpieczne jest
stosowanie oleju z czar-
nuszki w zalecanych ilo-
Sciach. Réwniez alergia
na olej z czarnuszki
nie nalezy do czestych
idotyczy gléwnie zastosowania miejscowego.

Jakie wladciwosci ma olej z czarnuszki i dlaczego warto go
stosowac?

Olej z czarnuszki
na odpornosc

W obawie przed nickonczacym si¢ pasmem choréb
i ciagla absencja dzieci w przedszkolu czy szkole rodzice
szukaja najrézniejszych sposobéw na podniesienie odpor-
noéci swoich pociech. Jedna z propozycii jest olej z czar-
nuszki. Za wickszo$¢ przypisywanych mu wlasciwosci
odpowiadaja zwiazki chemiczne z grupy chinonéw
- w szezegolnosci tymochinon, ktérego czarnuszka
zawiera naprawde sporo. Substancje te majq dzialanie
immunomodulacyjne, czyli reguluja prace ukladu
odpornos$ciowego. Dzicje si¢ tak na skutek nasi-
lenia aktywnosci limfocytéw T oraz komérek NK (na-
tural killers). Istnieja badania sugerujace wzrost ogélnej
liczby limfocytéw u 0séb stosujacych regularnie 1 g
oleju. Regularne stosowanie oleju z czarnuszki
wzmacnia mechanizmy obronne organizmu
imoze pomdéce uniknac sezonowych infekeji.

Olej z czarnuszki na
infekcje sezonowe

Suplementacja ekstraktu z czar-
nuszki bedzie przydatna nie
tylko w celu zapobiegania
przezicbieniom, ale takze
w walce z zakazeniem. Ba-
dania nad tymochinonem po-
.. twicrdzaja jego dzialanie
~__ przeciwbakteryjne,



przeciwgrzybicze, przeciwutleniajace oraz prze-
ciwzapalne. W warunkach laboratoryjnych wykazano,
ze zwigzek ten nie tylko hamuje namnazanie bakterii, ale
tez nasila dzialanie przeciwbakteryjne stosowanych anty-
biotykéw, co sprawia, ze moze by¢ doskonalym uzupelnie-
niem podstawowej terapii. Za efekt przeciwzapalny od-
powiedzialna jest zdolno$¢ tymochinonu do hamowania
5-lipooksygenazy i cyklooksygenazy, ktére biorag udzial
w syntezie mediatoréw stanu zapalnego — leukotriendéw
i prostaglandyn.

Olej
z czarnuszki
na alergie

Olej z czarnuszki moze
by¢ bezpiecznie  stoso-
wany przez  alergikéw,
malo tego - moze przy-
nie¢ pozytywne re-
zultaty w zmniejszeniu

wyprysku kontaktowego oraz alergicznego niezytu nosa.
W przypadku tego ostatniego schorzenia udowodniono
zmniejszenie ilo§ci wodnistej wydzieliny, $wiadu oraz nie-
droznosci nosa uoséb stosujacych olej. Dzialanie przeciw-
alergiczne wynika prawdopodobnie ze zdolnosci tymo-
chinonu do hamowania wydzielania histaminy.

Olej z czarnuszki

na pasozyty

Dzieci w okresie przedszkolnym i wczesno-

szkolnym to grupa szczeglnie narazona na
obecno$¢ pasozytow w prze-
wodzie pokarmowym, dla-
tego udokumentowane wla-
$ciwosci przeciwrobacze
oleju z czarnuszki moga
okaza¢ si¢ przydatne. Olej
7 czarnuszki na tasiemca?
Olej z czarnuszki na owsiki?

objawéw alergii. Prze- Przeprowadzone  badania
badano  wplyw oleju udowodnily skuteczno$é
z czarnuszki na  ob- czarnuszki  w  zwalczaniu
jawy  réznych  choréb tasiemca u dzieci. Niektore
alergicznych. Potwier- zrédla  informuja o jego
dzono  jego  przydat- skutecznosci takze wobec
no$¢ w leczeniu astmy, owsikéw.
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PRECYZYJNA NEBULIZACIJA
dla zdrowych drég oddechowych

Przewidziane zastosowanie: Pobudza usuwanie wydzieliny w dolnym odcinku drég oddechowych na skutek osmotycznego dziatania soli. Zapobiega
nadmiernemu wysuszeniu sluzéwki drzewa oskrzelowego. Wskazany do stosowania w profilaktyce i leczeniu uzupetniajgcym w schorzeniach z wy-
stepowaniem gestej wydzieliny, z uszkodzonym klirensem $luzowo-rzeskowym w stanach takich jak: zapalenie oskrzelikow i oskrzeli, zapalenie zatok,
przewlekta obturacyjna choroba ptuc [POChP), mukowiscydoza, rozstrzenie oskrzeli. Moze by¢ stosowany

z nebulizatorami pneumatycznymi lub ultradzwiekowymi. Wytwérca: Laboratoire UNITHER ESPACE INDUSTRIEL T q C T i C q
NORD 151, Rue André Durouchez CS 28028 80084 AMIENS Cedex 2 FRANCJA. Podmiot prowadzacy reklame -

Dystrybutor: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Krélowej Jadwigi 148a/1a, 30-212 Krakow. PHARMACEUTICALS

NEB/2/10/24

To jest wyrdéb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcja uzywania lub etykieta.



Fot. Zaneta Galewska

BEDAC MEODYM CZEOWIEKIEM, SIEGNAE DNA, ALE
MIAE SZCZESCIE SPOTKAC KSIEDZA ZWANEGO

JOHNNYM: DZIEKI NIEMU [DZISUESTWZIETYM

IKUCHARZEM) CzUJE SIE SPEENIONY | USMIECHA
SIE DO SWEGO ODBICIA W LUSTRZE. MA DOBRE,

WARTOSCIOWE ZYCIE. TERAZ CHCE DAC NA NIE
SZANSE INNYM POGUBIONYM,DZIECIAKOM.

Z KUCHARZEM PATRYKIEM GALEWSKIM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Patryk Galewski

Kucharz, ktéry taczy gotowanie z pomaganiem.
Pierwowzér Patryka z filmu ,Johnny”. Aktywnie
uczestniczy w dziataniach Fundacji im. Ksiedza Jana
Kaczkowskiego, m.in. w projekcie ,PaKa - INNE
GAROWANIE”. Autor dwéch ksigzek - ,Synek
ksiedza Kaczkowskiego” i ,,Kuchnia na petnej petar-
dzie”. Prywatnie szczesliwy maz i tata trojki dzieci.




Pana historia nierozerwalnie laczy si¢ z ksiedzem
Janem Kaczkowskim, znanym tez jako Johnny. Spo-
tkaliscie si¢ w zalozonym przez niego hospicjum

w Pucku. Jak pan
tam trafil?

Zaczne od tego, ze
nigdy nie chcialem
tam trafi¢. Nie mia-
lem pojecia, co to
za miejsce i po co
powstalo.  Mialem
tam trafi¢ ,za kar¢”.
W wieku 20 lat zo-
stalem  skierowany
przez sad do odpra-
cowania tam godzin
spolecznych. Jednak
wyrok sadu nic dla
mnie nie znaczyl
Mialem wtedy
inne ,prioryte-
ty”. Pochlonal mnie
$wiat (pania, picia
i polswiatek prze-

Fot. Zangta Gale

Jak wygladalo to spotkanie?

Wielu z nas pedzi przez zycie lub czeka na jakies

Zauwazyl mnie w uliczce, ktéra oddzielala plebani¢ od ko-
Sciola. Pomachat do mnie i zawolal - co mnie zdziwilo - po

imieniu: ,Patryk!
Patryk!”.  Zaczal
zmierza¢ W mojq
strong, rozpedzo-
ny jak czarny nie-
toperz, a ja chcia-
lem uciekac, bo nie
wiedzialem, co ten
dziwny ksiadz, kto-
ry trzy lata weze-
$niej wypedzit
mnie spod szkoly,
ma zamiar zro-
bi¢. Gdy juz si¢ do
mnie zblizyl, bylem
pewny, ze bedzie
mi prawil jakie$
smutne kazania, ze
jak bede tak zyl, to
pdjde do pickla itd.
Ale on zrobil co$,

stepezy. Jednak pewne- czego si¢ komplet-
go dnia, gdy mialem 21 fajerwerki, sukcesy, a przeciez prawdziwa nie nic spodzie-
lat i bylem na zupelnym , e e ) e e R walem, a bylo to, jak
dnie, jesli chodzi o moje wartoscig zycia jest tu i teraz. sic poiniej okazalo,
czlowieczenstwo i god- niesamowicie  waz-

no$¢, na mojej drodze pojawit si¢ Johnny. Cho¢ tak naprawde

ne. Znizyl si¢ poziomem komunikacji do mojego poziomu,
pierwszy raz zetknalem si¢ z nim, gdy mialem 18 lat.

a wiem, ile to go musialo kosztowa¢. (usmiech) Pochylil si¢
i zrobil mlodziezowy gest ,essy”, czyli ,na luzno”, i powie-
dzial: ,Ej, Patryk, ty bedziesz duzo tej trawki jara¢ czy wpad-
niesz do mnie te
godziny odpraco-
wac?”. Potem w na-
szych rozmowach
powtarzal, ze nie
zrobil tego dlatego,
ze pochwalat to, jak
7yje, 7¢ Cpam, pije
i bije innych ludzi.
To byl po prostu je-
dyny sposéb, zeby
ze mna pogadad,
dotrze¢ do mnie.
I sprawdzil sie.

Jakto?
Handlowalem wtedy narkotykami pod puckim liceum. Na-
gle z drugiego pictra
uslyszalem, jak krzy-
czy do mnie ksiadz,
cytuje: ,Spieprzaj stad
z tym géwnem!”.
Pokazalem mu wte-
dy $rodkowy palec
i rzucilem wigzanke
niewybrednych sléw,
zeby, delikatnie mo-
wigc, nie wtracal si¢
W nie swoje sprawy.
Tak wygladalo nasze
pierwsze spotkanie.

Wiele pan za-
wdziecza ksie-
dzu Janowi, row-
niez to, ze jest
pan teraz Swiet-
nym kucharzem. Co pan ugotowal w hospicjum, ze
dostrzegl w panu talent?

Nie od razu znalazlem si¢ ,na kuchni”. Najpierw bylem konser-
watorem, naprawialem drobne usterki. Wtedy zaczalem bu-
dowac glebsza relacje z Janem. Duzo czasu spedzalem tez na
oddziale, z mieszkaricami hospicjum. Malowalem paznokcie

Mingly trzy lata
i
Bylem w kryzysie
bezdomnodci, uzalez-
niony od narkotykéw,
z kilkunastoma wyrokami na koncie, po dos§wiadczeniu trzech
préb samobojczych, Scigany za dlugi przez ludzi z polswiatka.
Nie widzialem sensu zycia, kompletne dno. I wtedy na ulicy
spotkalem ksi¢dza Jana. To spotkanie sprawilo, Ze postano-
wilem odpracowaé zasadzona mi kare, ale nie ze wzgledu na po-
stanowienie sadu, ale dlatego, Ze ten czlowiek mnie zaciekawil.
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mieszkankom, czesalem
je, robilem kitki, plotlem
warkocze. Mam  dwie
siostry, wiec potrafilem
to robi¢ calkiem dobrze.
(u$miech) Pewnego dnia
Jan poprosit mnie, ze-
bym zrobil mu $niadanie.
Poszedlem do kuchni
i z tego, co znalazlem
w lodéwee, zrobilem mu
kanapke. Niby proste da-
nie, ale ulozylem wszyst-
kie skladniki tak, jak
poczulem, czyli picknie.
Pozwijalem ser i szynke,
na $rodku ulozylem salate
ijajko. Gdy Johnny to zo-
baczyl, powiedzial: ,Dy-
ziu, to jest pickne”. Wow-
czas zaproponowal mi,
zebym sprobowal swoich
sil w kuchni. Na poczatku
jako wolontariusz, a wia-
$ciwie skazaniec odpra-
cowujacy godziny. Potem, gdy ,kara” si¢ skonczyla, Jan dal
mi w kuchni staz.
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Dzi$ jest pan szefem kuchni i nadal rozwija swoja
kulinarna pasje. Jednak potrzeba pomocy innym,
ktora zaszczepil w panu Johnny, pozostala. W ra-
mach fundacji ksiedza
Jana prowadzi pan
warsztaty kulinarne
dla dzieci i mlodziezy
z domoéw dziecka i za-
kladéw poprawczych.
Prosze o nich opowie-
dziec.

To warsztaty ,PaKa -
INNE  GAROWANIE”
(Pa - Patryk, Ka - Kacz-
kowski — przyp. red.) w ra-
mach projektu ,,Nikt nie
rodzi si¢ zly”. To program
wsparcia dla dzieciakdw,
ktére sa w tym momen-
cie zycia, w jakim ja by-
lem kiedys. Bez poczucia
sensu, czesto po probach
samobdjczych lub samo-
okaleczeniach. I dzisiaj ja,
tak jak kiedy$ ksiadz Jan,
lece do nich i nios¢ im na-
dzieje.

Fot. Zaneta Galewska

Czyli ten projekt to
nie tylko warsztaty
»Z gotowania”.
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‘Wiasnie. My podczas tego wspol-
nego gotowania, czy to w zakla-
dzie poprawczym, mlodziezo-
wym o$rodku wychowawczym,
czy w domu dziecka, tworzymy
przestrzen, w ktorej sie jed-
noczymy. Dajemy sobie szan-
s¢, zeby miedzy nami zaczely
tworzy¢ sie relacje. I dopiero one
daja mozliwo$¢ wprowadzania
konkretnych  programéw  po-
wstajacych w Fundacji im. Ksie-
dza Jana Kaczkowskiego, ktdrej
jestem cze$cia. Dajemy tym dzie-
ciakom mozliwo$¢ uratowania
swojego zycia i nadania temu zy-
ciu wysokiej jakosci. Nie mam tu
na mysli bogactw materialnych.
Chodzi oto, zeby ci mlodzi ludzie
byli w stanie w sposob swiadomy
dos$wiadczac zycia. I mieli okazje
sprobowad, jak moze by¢ pickne
i dobre. Dlatego na pierwszych
warsztatach zawsze przyrzadza-
my poledwice.

Ekskluzywnie! Dlaczego akurat to mi¢so?

Poledwica jest dla mnie szczegdlnie wazna. Przypomina mi
0 Janie. Zawsze kiedy przegryzat kawalek poledwicy, méwil:
,Boze, istniejesz!”. I to nie dlatego, zeby jako$ bagatelizowad
wiare w Boga, ale Zeby pokaza¢, ze najwicksza warto$¢
zycia sklada si¢ z tych naj-
mniejszych chwil, ktérych
do$wiadczamy. Aby$my byl
uwazni na te drobne rzeczy i do-
ceniali je. Bo wielu z nas pedzi
przez zycie lub czeka na jakies
fajerwerki, sukcesy, a przeciez
prawdziwa wartoscia Zycia jest
tu i teraz. Zachecal, by dodawaé
tym chwilom jako$ci, bo ta czyni
je warto$ciowymi. Ta poledwica
jest tego symbolem. Majesta-
tyczna, subtelna, droga - po pro-
stu najwyzsza jako$¢. Zabieram
ja na warsztaty, by pokazad, ze
kazdy czlowiek, bez wzgledu
na to, w jakim momencie zycia
sie znajduje, moze doswiadczac
w zyciu tej wysokiej jako$ci. Na
te jako$¢ sklada si¢ spokdj, $wia-
domo$¢, szczerosé, uczciwosd,
czyli wartodci, ktérymi warto si¢
kierowac.

Juz nigdy tak samo nie spoj-
rz¢ na poledwice! A jakie sa
reakcje dzieciakéw na jej
smak?



Zaczne od tego, ze jedza ja
po raz pierwszy w zyciu.
Wigkszo$¢ z nich pochodzi
z doméw, w ktorych brako-
walo jedzenia. Gdy siadamy
wspdlnie do stolu i zaczynaja
jes¢ taki stek czy tatar z pole-
dwicy, to ich oczy zaczynaja
blyszcze¢. W ich glowach
pojawia sie mysl: ,Jesli temu
rudemu si¢ udalo, to dlaczego
mnie ma si¢ nie uda¢? Moze
tez sprobuje i kiedy$ bede
szefem kuchni”. Projekt trwa
juz od dwdch lat i dzicki nie-
mu takich ,,Patrykéw”, ktérzy
buduja swoje lepsze zycie, jest
juz wiecej. Jan uratowat mi zy-
cie, amy ratujemy kolejne.

Dmuchacie tym dziecia-
kom w skrzydla.

Tak! ,Nikt nie rodzi si¢ zly”
jest programem wsparcia szy-
tym na miar¢. Od pierwszego
spotkania ,przy poledwicy”
i poczatkowego procesu bu-
dowania relacji uczestnicy moga zacza¢ proces zmiany
swojego zycia. Korzystamy z pomocy psycholozek, ktére
otaczaja dzieciaki profesjonalnym wsparciem. Potem s3 prze-
pustki, edukacja, nastepnie znajdowanie mieszkania, wlacza-
nie w dzialalno$¢ naszej fundacji, by na koniec stali sie czescia
normalnego i dobrego Zycia.
W przyszlym roku w mar-
cu lub kwietniu planujemy
otworzy¢ stacjonarna siedzi-
be projektu ,PaKa - INNE
GAROWANIE”. Bedzie to re-
stauracja z warsztatownig. To
przedhuzenie programu ,Nikt
nie rodzi si¢ zly”, zeby uczest-
nicy mogli rozwija¢ swoje
umiejetnodci gotowania i bu-
dowa¢ dobre zycie, nowych
siebie. Bedzie to tez warszta-
townia dla szkél i oséb star-
szych, w ktérej pracownikami
beda dzieciaki majace za soba
pobyty w domach dziecka czy
osrodkach wychowawczych.

Robi pan sporo dobrego,
ale znalazl tez czas na na-
pisanie ksiazki ,,Kuchnia
na pelnej petardzie”. To
co$ wiecej niz ksiazka ku-
charska...

Tak naprawde to historia mo-
jego zycia. Od startu, ktéry
przyniést mnéstwo smut-

nych momentéw nie tylko
dla mnie, ale tez dla osdb,
ktére spotkalem w swoim zy-
ciu, do momentu, w ktérym
jestem teraz i wiode szczesli-
we, dobre zycie. Ta historia
przemycona jest we wszyst-
kich rozdzialach, poczawszy
od ,,Co$ z niczego”, ponie-
waz w moim domu czesto
nie bylo co jes¢ i trzeba bylo
kombinowaé, po poznanie
Jana, pobyt w wiezieniu,
gdzie nadal marzylem o go-
towaniu i zostaniu szefem
kuchni. Miedzy wierszami
ukryta jest moja ewolucja,
proces, jaki we mnie nastepo-
wal, i nadzieja.

Z nadzieja i dobrymi
emocjami Kojarza sie
$Swigta. Czego na pewno
nie moze zabrakna¢ na
wigilijnym stole Galew-
skich?

My jako$ szczegdlnie nie
przykladamy wagi do tego, zeby bylo na nim 12 potraw. Nasz
stol jest raczej skromny. Najwazniejsze dla nas jest to, by
spedzi¢ ten $wigteczny czas w nadziei, otwartosci, z wiarg
w sercach i bedac ze soba blisko. Mozemy przygotowac
chocby prosta salatke czy ulepi¢ pierogi z kapusta, ale wspdl-
nie, razem. To jest dla nas
najwazniejsze. Samo jedze-
nie jest tylko procedurg, ale
jezeli nada si¢ temu jaka$
wigkszg warto$é, np. ze
moze to by¢ pickna prze-
strzenn do budowania rela-
cji, to wtedy ta warto$c jest
bezcenna. I nawet jak sie te
nasze pierogi rozkleja, to
potem je kroimy i robimy
z nich salatke, méwiac, ze
takie bylo zalozenie szefa
kuchni. (usmiech)

Fot. Zaneta Galewska

PRIRYK GALEWSKI

KUGHNIA

NA PELNEJ PETARDIIE
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“Zdziecinniali

dorosh

CORAZ WIECEJ DOROSEYCH DZIECINNIEJE.

ICH BRAK DOJRZAEOSCI WIDAC W PRACY,
PODEJMOWANYCH DECYZJACH,

W KONTAKTACH Z INNYMI LUDZMI, ZWIAZKACH.
JAK SIE OBJAWIA ZDZIECINNIENIE, JAKI MA

WPLYW NA RELACJE | |[»/W.{e74Jcle AVY/.\ 4 [o)

TNVl ZAPYTALISMY EKSPERTA.

Z DR. MATEUSZEM GRZESIAKIEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Kiedy bylam dzieckiem, bawilam sie¢ z siostra
»w doroslo$é”. ZakladalySmy ubrania mamy, jej
buty na obcasie, malowaly$my usta szminka, na-
Sladowaly$my rozmowy doroslych. Okazuje sig,
ze niektdérzy z tej zabawy nie wyrastaja. Czy ota-
czaja nas zdziecinniali dorosli?

Ogromna liczba naszych nawykdéw i adaptacji pochodzi
z dziecinstwa. Wtedy uczymy sig, jak okazywac i otrzy-
mywa¢ miloé¢, budujemy obraz siebie na bazie tego, jak
jesteSmy traktowani przez rodzicéw i otoczenie, zdo-
bywamy podstawowe umiejetnoéci zyciowe i jezykowe.
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Fot. Bernard Hotdys/DasAgency

dr Mateusz
Grzesiak
psycholog i wyktadowca Akademii WSB

Okreslone czesci naszej osobowoSci rozwijaja sie
w réznym tempie - niektérzy nadal my$la, ze aby by¢
kochanym przez mamusi¢, musza by¢ grzeczni, a inni
- ze zyskaja poczucie bezpieczenstwa, bedac umiesnie-
ni. Z psychologicznego punktu widzenia w niektérych
aspektach kazdy z nas jest dzieckiem — czyli mysli i za-
chowuje sie jak dziecko, korzystajac z nieu§wiadomio-
nych modeli adaptacyjnych z dalekiej przeszlosci.

Dziecinstwo to fajny okres w zyciu. Masz ,,ludzi”

od dbania o ciebie, zaspokajaja twoje potrzeby,
opiekuja si¢ toba, nie musisz braé za nic odpo-



wiedzialno$ci i najwazniejsza jest dobra zabawa.
Nic dziwnego, ze niektérym nie spieszy si¢ do do-
rosltoéci. Co w tym zlego, ze nie chca tak caltkiem
dojrzeé?

Zalozenie, Ze dziecinstwo jest ,fajne”, jest obce psycho-
logowi pracujacemu terapeutycznie zludZzmi. Ten wyide-
alizowany obraz nie uwzglednia rodzicéw krzyczacych,
bijacych, ignorujacych, pijacych, kiécacych sie, unika-
jacych, niestawiajacych granic, blokujacych autonomie
czy autoekspresje, dominujacych, nadopiekunczych,
krytykujacych  itd.
Krétko mowiac,
dziecinstwo jest tyl-
ko fajne, jedli rodzice
byli tylko fajni, a ta-
kich nie ma.

OczywiScie ma
pan racj¢, nie

WSZYSCy mieli
szczegsSliwe  dzie-
cinstwo. Skoro

dla wielu z nas
nie byl to dobry
okres, to dlacze-
go nie chcemy do-
rosnac:

Nieche¢ do doroslo-
$ci wynika przede
wszystkim z leku.
Priorytetyzacja do-
brej zabawy to nic
innego jak unikanie
przejawow zycia
zwigzanych z od-
powiedzialno$cia
czy »powaznymi
tematami” z powodu
leku, poczucia, ze kto$
sobie nie da rady, lub ne-
gatywnych, blokujacych
skojarzen. W innym wy-
padku kto nie chcialby by¢ odpowiedzialny, skoro jest
to jedna z najwazniejszych cech czy kompetencji spraw-
czego iniezaleznego czlowicka? Podobnie - kto chcialby
sie tylko dobrze bawi¢, skoro nie przynosi to rozwoju,
glebszych uczué, nie buduje relacji.

No wlasnie, jak wygladaja relacje niedojrzalych
dorostych? Dziecko potrzebuje doroslego, ktory
si¢ nim zajmie. Czy niedojrzali doro§li rowniez
potrzebuja opiekuna?

Mogloby si¢ wydawa¢, ze dorosli bedacy z psycholo-
gicznego punktu widzenia dzie¢mi tez potrzebuja opie-
kuna. W gruncie rzeczy potrzebuja jednak nieza-
leznoSci, samodzielnoSci, wiary w siebie. Poprzez
nicu$wiadomione czg¢$ci osobowosci, tzw. wewnetrzne
dzieci, wchodza w dysfunkceyjne relacje z ludzmi, ktérzy
sami maja problemy. Na przyklad maly chlopiec zyjacy
w ciele czterdziestolatka spotyka kobiete w tym samym

Dojrzaly czlowick mowi, co czuje,
by inni nie musieli si¢ tego
domyslac.

wieku, ktéra ma syndrom ratownika, tzw. schemat sa-
moposwiccenia, i wyszukuje nieSwiadomie mezczyzn,
ktérymi moze si¢ opickowac. Wchodzac w taka relacje,
on zaczyna by¢ psychicznie kastrowany i przez jej kon-
trole oraz dominacj¢ nie moze si¢ rozwina¢, a ona ma
w domu male dziecko, a nie partnera, w zwiazku z czym
ta jej potrzeba pozostaje niezaspokojona. Tacy doros$li
potrzebuja terapii, a nie wybawcow.

Niedojrzali dorosli dobrze si¢ kamufluja. Maja
rézne atrybuty doroslo$ci - prace, pieniadze
i inne ,dorosle”
gadzety, np. dro-
gie samocho-
dy czy telefony.
Mozna si¢ po-
myli¢. Po czym
zatem poznaé
zdziecinnialego
doroslego?

Nie kamuflujg sie,
tylko uzywaja in-
nych cze$ci swojej
osobowosci  albo
swego  zdrowego
»ja” do zarzadzania
okreslonym kontek-
stem zycia. Dzicki
temu moga dosko-
nale funkcjonowac
w pracy, ale w re-

lacjach ~ wchodza
w role dziecka. Ten
proces  regresji

wieku jest nie-

Swiadomy, nie

wynika z checi
manipulacji, ale z au-
tomatycznych reakcji
mozgu. Mowigc meta-
forycznie, mézg nie zak-
tualizowal obrazu siebie
i dalej mysli, ze dorosly ma kilka czy kilkanascie lat.

Rozumiem. Czy maja jakie§ cechy charaktery-
styczne?

Zdziecinnialego doroslego poznamy po zachowaniach
i komunikacji przypominajacych te z dziecinstwa. To
fochy, niekontrolowane reakcje, przekonania cha-
rakterystyczne dla okredlonego poziomu rozwoju, np.
magiczne mys$lenie dziecka, ze jak czego$ si¢ nie widzi,
to tego nie ma, wzmacniane przez patologiczne przeko-
nania spoleczne typu ,czego oczy nie widza, tego sercu
nie zal”.

A jakie wedlug pana kryteria trzeba spehiaé,
zeby by¢ dojrzalym dorostym?

Dojrzaly czlowiek méwi, co czuje, by inni nie musieli si¢
tego domyslac. Stwarza poczucie bezpieczenstwa. Nie
wstydzi sie prosi¢ o pomoc. Komunikuje si¢ precyzyjnie.

4 Swiat Zdrowia
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Zauwaza i zmienia swoje zachowania. Jest wyrozumialy
i my$li racjonalnie. Nie wypiera emocji. Nie ma potrzeby
dominacji nad kimkolwick. Umie si¢ cieszy¢ i bawi¢. Do-
brze si¢ z nim spedza czas. Nie musisz przy nim ,jakos”
wypadaé. Shucha swojego ciala. Mozna na nim po-
legaé. Wspdlpracuje z rzeczywistodcia, zamiast z nia
walczy¢. Szanuje twoje granice i wyznacza swoje. Po-
trafi i$¢ na kompromis. Szuka porozumienia, zamiast
udowadnia¢ swoje racje. Jest prawdomdwny. Reaguje na
terazniejszo$¢, opierajac si¢ na aktualnych faktach, a nie
na nie§wiadomych reakcjach
z przeszlodci. Przeprasza, gdy
popelnia blad, myslac w katego-
riach odpowiedzialnodci, a nie
winy. Jest empatyczny i uwzgled-
nia to, co czuja i myéla inni. Po-
zostaje obecny. Nie identyfikuje
si¢ ze stereotypami. Czujesz si¢
przy nim zrozumiany i wspiera-
ny. Elastycznie porusza si¢ mie-
dzy réznymi perspektywami.

Zatem warto wyleczy¢ sig
z niedojrzalos$ci. Od czego
zaczac?

Znalez¢ zachowania, przekona-
nia i emocje pochodzace z dzie-
cinstwa, a nast¢pnie zaczaé nad
nimi pracowa¢. Wyznaczy¢ al-
ternatywne sposoby myslenia
izachowywania si¢c i wprowadzic¢

Swiat Zdrowia

je wzycie. Zaczad terapie.

Czym grozi pozostanie na tym metaforycznym
placu zabaw?

Dysfunkeyjnym zyciem. Dobieraniem sobie partneréw
wchodzacych wrole matek i ojcdw, nieumiejetnoscia sta-
wiania granic, traceniem czasu, brakiem szeroko rozu-
mianej kontroli nad swoimi emocjami, relacjami, finansa-
mi i wieloma innymi problemami, ktére uniemozliwiaja
udane zycie.
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- sprawdzian z emocji

PRZYGOTOWANIA DO SWIAT | OKRES SWIATECZNY WZBUDZAJA W NAS
CHCEMY, BY WYPEENIALY NAS RADOSC, SZCZESCIE
| SPOKOJ, ALE CZESTO DOSWIADCZAMY ZGOEA ODMIENNYCH UCZUC. JAK
SOBIE RADZIC Z NEGATYWNYMI EMOCJAMI PRZY ORGANIZACJI SWIAT?

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTKA

Odczuwanie emocji jest zupelnie naturalne. Jesli jednak
niechciane emocje przejmuja nad nami kontrole i psuja nam
rado$¢ ze $wiat, warto szuka¢ sposob6w, aby sobie z nimi
poradzi¢.

Nie na wszystko mamy wplyw
Wszyscy pragniemy przezywac tylko dobre emocje - ra-
dosé¢, zadowolenie, wdzieczno$é, milos$é i zyczliwosé
- zwlaszcza w okresie §wiat Bozego Narodzenia. Chociaz
dazymy do tego, by nasze emocje byly pozytywne, to jednak
musimy pamictaé, ze pelna kontrola nad nimi jest niemoz-
liwa. Zycie przynosi réznorodne sytuacje - np. stowa i zacho-
wania innych oséb moga wywola¢ w nas smutek, zlo$¢, zal,
rozczarowanie czy lek, bez wzgledu na nasze starania.

Bogactwo emocji

Emocje sa naszym stalym towarzyszem. Niektére zo-
stajg w nas na dluzej, inne sa z nami krécej. Przezywamy
je z r6zna intensywnos$cia. Mozemy radzi¢ sobie z nimi na
wiele sposobdw, zaréwno konstruktywnie, jak i negatywnie.

Swiadomos$é emocji sprawia, ze zaczynamy rozumieé,
co si¢ z nami dzieje, skad one si¢ pojawily, dlaczego zacho-
wujemy si¢ w taki, a nie inny sposoéb. To pierwszy krok do
przejecia kontroli nad emocjami. Wszystko zaczyna si¢ od
$wiadomego zauwazania i nazywania wlasnych emocji. Sta-
wianie sobie pytania ,,Co teraz czuje?” i zdolno$¢ do identy-
fikacji tych odczu¢ sa dowodem na to, ze utrzymujemy kon-
takt z wlasnymi emocjami.

Po co nam nazywanie uczuc

Czasami mozemy mie¢ trudnosci z okredleniem i wyraze-
niem naszych uczué. To wskazuje, ze warto po$wieci¢ czas
na ¢wiczenie ich rozpoznawania. Umiejetno$¢ nazywania
uczu¢ ma ogromng warto$¢: pozwala nam lepiej zro-
zumie¢ siebie i unika¢ niepotrzebnych konfliktéow.
Jedli powiemy komus: ,Denerwujesz mnie, bo ida $wieta,
a ty nic nie robisz”, to najprawdopodobniej spotkamy si¢
z kontratakiem. Kiedy powiemy: ,,Czuj¢ si¢ zdenerwowana,
bo mam na glowie za duzo obowiazkéw”, istnicje wicksze
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prawdopo-
dobienstwo,
ze  adresat
naszej  wy-
powiedzi
zechce  nas
wystucha¢
i zaoferuje
wsparcie.
Sposéb  ko-
munikowania
wlasnych
uczu¢ moze
nie tylko
zmieni¢  re-
akcje innych,
ale takze
poméc nam
samym, po-
niewaz wyra-
zenie  emocji
umozliwia

ich ,rozpakowanie” i zapobiega kumulowaniu

ich w sobie.

Pierwsza zlos¢
a nagromadzona

wscieklos¢

Komunikowanie tego, co czujemy, za-
pobiega kumulowaniu negatywnych
emociji. Jezeli poczujemy irytacje i nie
wyrazimy tego, emocja ta pozostaje
wnas. Jesli po raz kolejny co$ lub kto§
nas zdenerwuje i znowu nie nazwiemy
tego uczucia lub sprébujemy je zignorowac,
nasze niezadowolenie wzro$nie. W rezultacie
nawet drobne zdarzenie moze wywola¢ gwaltowna

reakcje, poniewaz nasza
odpowiedz nie bedzie
juz reakcja na poje-
dynczy incydent, lecz
wybuchem skumulo-
wanego gniewu.

Sprawdzian
Z emocgji

Rzeczywiscie ludzie
czesto  spieraja  si¢
o sprawy pozornie blahe,
ale te konflikty sa zazwy-
czaj wynikiem wezeéniej
nagromadzonych emocji.
Gdy emocje sg tlumione,
a nie wyrazane i prze-
twarzane, moga narastac
i prowadzi¢ do wybu-
chéw zlosci.
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éwi@ta to czas,
ktéry  moze
by¢  testem
dla naszej
zdolnosci  ra-
dzenia  sobie
7  emocjami.
Stres  zwig-
zany z przy-
gotowaniami,
che¢é  zorgani-
zowania ide-
alnych  $wiat
moga powo-
dowaé  silng
presje i nie-
zadowolenie
z efektéw na-
szych staran.
Wazne  jest,
aby zachowac
realistyczne
oczekiwania i skoncentrowa¢ si¢ na tym, co jest
mozliwe do osiagniecia, dbajac jednoczesnie
owlasne emocje i zdrowie psychiczne.

To duze przezycie
Spotkania z rodzina moga by¢ dla nas
duzym przezyciem. Niekiedy mamy
z bliskimi trudne relacje, czasem nie
wszystkich lubimy, tak wiec obco-

1 ‘; v wanie z nimi moze wplywaé na nasze
samopoczucie. Na to, jak bedziemy

sie czu¢ przy wigilijnym stole, wplywa

\_ é / takze nasza samoocena. Kiedy nie lu-
\”I bimy siebie, trudno bedzie nam odczuwad

rados¢ i spokdj podczas Swigtecznego spo-
tkania. To, jakie emocje bedziemy odczuwaé, bedzie




wplywac na to, jak bedziemy si¢ zacho-
wywad, jakie reakcje wystapia w naszym
ciele. I tak jesli podczas wigilii bedziemy
sie przejmowaé swoja nadwaga czy po-
réwnywac sie do innych pod wzgledem
ubioru czy tez sukceséw zawodowych,
to bedziemy przezywane emocje od-
czuwaé w ciele. Psyche wplywa na
some. Niepokdj o to, jak zostaniemy
odebrani przez innych, moze prowadzi¢
do zachowan defensywnych, nie$mia-
lo$ci, wycofania si¢ lub unikania inte-
rakcji przy wspolnym stole.

Zrozumiec emocje
Rozumienie wlasnej emocjonalnosci
jest istotnym narzedziem w zarzadzaniu
trudnymi emocjami. Kiedy nauczymy
si¢ radzi¢ sobie z emocjami, ktdre sg na-
turalng czescig naszego zycia i nie mozna
ich po prostu usuna¢, $wigtowanie stanie si¢ lzejsze, a my
unikniemy niepotrzebnego rozczarowania. Im bardziej sta-
ramy si¢ emocje ignorowac, tym bardziej moga si¢ one na-
sila¢. Dlatego warto nauczy¢ si¢ dostrzega¢, wyrazac iakcep-
towac emocje, aby czas $wiat mogl stac si¢ przyjemnicjszy.
Umiejetno$¢ bycia z wlasnymi emocjami, szczeg6lnie w sy-
tuacjach stresowych, takich jak przygotowania $wiateczne,
jest bardzo wazna. Kiedy czujemy sie przytloczeni ilo$cia

zadan, warto zastanowic sie, co za tym stoi — by¢ moze
bierzemy na siebie zbyt wiele. Po rozpoznaniu i nazwaniu
emocji warto réwniez pozwoli¢ sobie na chwile bycia z nig,
zamiast probowac od niej uciekaé. To pozwala by¢ bardziej
autentycznym wobec siebie.

Zrozumienie emocji i ich wplywu na nasze zycie jest wazne
nie tylko podczas $wiat, ale i na co dzien. Akeeptacja tego,
co przezywamy, moze sprawic, ze §wieta stana sic okazja do
tworzenia cennych wspomnien i celebrowania zZycia w pehni.
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NAJWAZNIEJSZA IMPREZA W ROKU, CZYLI
SYLWESTER, ZBLIZA SIE WIELKIMI KROKAMI.
W PRZEDSWIATECZNYM PEDZIE MOGEYSMY NIE
ZNALEZC CZASU, BY ZADBAC O SIEBIE | UMOWIC

SIE NA ZABIEGI, KTORE [T TN AV

NASZEJ CERY PRZED WIELKIM WYJSCIEM.

Daria Waszak

Kosmetolog i masazystka. Ma bogate doswiadczenie
w zakresie masazu. Dziata wielokierunkowo, wykorzystujac

60

A MOZE NIE JEST JESZCZE ZA POZNO?

Z KOSMETOLOG DARIA WASZAK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

7

Zabawa sylwestrowa za pasem i oczy-
wiscie chcemy wyglada¢ pi¢cknie. Z jakich
zabieg6w mozemy skorzystaé na ostatnia
chwile?

Jesli zalezy nam na szybkich, widocznych efek-
tach, warto rozwazy¢ kilka profesjonalnych zabie-
géw, ktére mozna wykona¢ w salonie kosmetycz-
nym. Do moich ulubionych gabinetowych zabiegéw

nalezy oczyszczanie wodorowe, czyli delikatne, ale
skuteczne oczyszczanie skory za pomoca wody wzbogaconej
o czasteczki wodoru. Zabieg dziala oczyszczajaco, nawilzaja-
co i przeciwzapalnie, a skéra po nim wyglada $wiezo i zdrowo.
Jest idealny na dzien przed wielkim wyjsciem. Kolejnym jest
oxybrazja, ktéra polega na mechanicznym zluszczaniu mar-
twego naskdrka przy uzyciu strumienia soli fizjologicznej pod
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zaréwno zabiegi manualne, jak i maszynowe z uzyciem
nowoczesnych technologii. Ponadto uwielbia rytuaty
na ciato, ktdre wprowadzajg klientow w stan relaksu
i odprezenia. Pracuje w profesjonalnym gahinecie
pielegnacji ciata i twarzy YASUMI w Toruniu.

ci$nieniem oraz tlenu. Zabieg oczyszcza pory

i wygladza skore. Dziala chlodzaco i kojaco,

co czyni go idealnym dla 0s6b o skérze wraz-

liwej, naczynkowej lub z tradzikiem. Na-

tychmiastowe efekty zapewni tez infuzja

tlenowa. To zabieg, w ktérym za pomoca

tlenu pod ci$nieniem wprowadza sic w glebsze

warstwy skory skoncentrowane substancje ak-

tywne, takie jak kwas hialuronowy, witaminy, peptydy

czy antyoksydanty. Polecam réwniez mezoterapi¢ bez-

iglowa. To bezbolesny zabieg, w trakcie ktérego dostarcza-

my skérze koktajli witaminowych oraz nawilzajacych bez

potrzeby stosowania igiel. Efektem jest natychmiastowe na-

piccie, wygladzenie oraz nawilzenie skéry, co sprawia, ze wy-
glada ona mlodziej i bardziej promiennie.



A jesli nie zdazylySmy si¢ uméwié na wizyte, to co mo-
zemy zrobi¢ same, korzystajac z zasobéw wlasnej ko-
smetyczki?

W domu réwniez mozemy zadbac o wyglad skéry. Zacznijmy od
delikatnego zluszczenia, by wygladzi¢ cere. Doskonalym rozwia-
zaniem jest peeling enzymatyczny. Jest lagodny; ale skutecz-
nie usuwa martwy naskodrek, nadajac
skorze $wiezy wyglad. Unikajmy jednak
silnych peelingéw chemicznych, ktére
moga powodowa¢ podraznienia. Przed
wielkim wyjéciem zastosujmy maske
nawilzajaca lub bankietowa. W cia-
gu kilkunastu minut poprawi wyglad
skory, nada jej blask i sprawi, ze bedzie
wygladala zdrowo. Maski takie maja
forme kreméw, maseczek w plachcie
lub hydrozelowych. Jesli rano zauwazy-
my opuchlizne pod oczami, zastosujmy
zimny oklad. Szybkim i skutecznym
trikiem sg zimne lyzeczki lub oklady
z herbaty zielonej lub rumiankowej.
Zimno obkurcza naczynia krwio-
no$ne i redukuje obrzgki, nadajac
twarzy $wiezy wyglad. Kolejny krok to
uzycie serum lub ampulki z witaming
C. Witamina C dziala rozjasniajaco,
poprawia koloryt cery i dodaje blasku.
Jedli mamy serum z witaming C, warto
nalozy¢ je pod krem nawilzajacy, aby
rozjasni¢ skére i nadac jej $wiezy, pro-
mienny wyglad. Zadbajmy teZ o nawil-
zenie i zastosujmy baze pod makijaz.
Dobry krem nawilzajacy to podstawa,
aby makijaz wygladal naturalnie i nie
zbieral si¢ w zalamaniach skéry. Baze
pod makijaz o whasciwosciach rozswie-
tlajacych lub wygladzajacych stosujemy
po nalozeniu kremu. Dzicki temu pod-
klad lepiej si¢ rozprowadzi i utrzyma
przez cala noc.

Na rynku dostepne sa preparaty
zretinolem lub witaming C or6z-
nym stezeniu. Pierwsza mysk
bior¢ ten najmocniejszy, Zeby
uzyska¢ najlepszy efekt. Pomoge
sobie czy wrecz przeciwnie?

Stosowanie kosmetykéw z retinolem
i witaming C moze da¢ $wietne efekty; jesli odpowiednio do-
bierzemy stezenie i zastosujemy wlasciwa rutyne pielegnacyjna.
Wybieranie najmocniejszych preparatéw nie zawsze oznacza
lepsze rezultaty — kluczem jest cierpliwos¢ i systematycz-
nos¢. Warto tez pamictac, ze podobnie jak w chemii, w kosme-
tologii istnicja zasady dotyczace laczenia réznych skladnikéw
aktywnych, aby nie doprowadzi¢ do podraznien skéry lub osta-
bienia ich dzialania. I tak np. retinolu i witaminy C nie stosujemy
jednoczesnie, poniewaz moga one wzajemnie oslabia¢ swoje
dzialanie lub powodowaé podraznienia. Rozdzielmy ich aplika-
cje: stosujmy witamine C rano, aretinol wieczorem. Dzicki temu
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zyskamy maksymalne korzysci z zastosowania obu skladnikéw
bez ryzyka podraznien.

Odjakiego stezenia zacza¢?

W przypadku witaminy C na poczatek idealne sa preparaty
o stezeniu 5-10 proc. Sa delikatne, ale wystarczajaco skuteczne,
aby zauwazy¢ poprawe stanu skory.
Stezenia 15-20 proc. sa odpowiednie
dla bardziej doswiadczonych uzyt-
kownikéw. Produkty o wyzszych
stezeniach moga jednak powodo-
wac podraznienia, zwlaszcza u0séb
owrazliwej skorze. Preparaty z wita-
ming C stosujemy rano na oczysz-
czona isucha skére, a po kilku minu-
tach nakladamy krem nawilZajacy
ifiltr SPF. Ochrona przeciwslonecz-
na dodatkowo wzmacnia dzialanie
antyoksydacyjne witaminy C.

Dla 0s6b, ktére nigdy wezesniej nie
uzywaly retinolu, dobrym punktem
wyjscia sa produkty o stezeniu
0,2-0,3 proc. Jest ono wystar-
czajace, aby zacza¢ odnowe
skory, jednoczesnie minimalizujac
ryzyko podraznien. Po okolo 2-3
miesigcach regularnego stosowania
mozna Sstopniowo przejs¢ na wyz-
sze stezenia, np. 0,5 proc., a pozniej
1 proc. Pamietajmy, by robi¢ to po-
woli — jesli pojawi si¢ zaczerwienie-
nie, luszczenie czy podraznienia,
nalezy zmniejszy¢  czestotliwosé
stosowania. Zacznijmy od stosowa-
nia preparatéw z retinolem 2-3 razy
w tygodniu, a po kilku tygodniach,
jesli skéra dobrze reaguje, mozemy
zwickszy¢  czestotliwos¢ do  co-
dziennego stosowania. Pamietajmy,
ze retinol moze przesuszaé skore,
dlatego bardzo wazne jest stosowa-
nie kreméw nawilZajacych. Unikaj-
my stosowania retinolu na obszary
wrazliwe, takie jak okolice oczu, do-
poki skora sie nie przyzwyczai.

Trwa sezon in-
fekcji, mamy
oslabiona
odpornosé¢, wiec moze wysko-
czy¢ nam opryszczka. Czy moz-
na nalozy¢ na nia makijaz?

Cho¢ najlepiej bytoby unika¢ nakla-
dania makijazu bezpo$rednio na / \
opryszczke, aby nie pogarszaé _
infekeji, to jesli musimy, spro- Lk %
bujmy najpierw nalozy¢ plaster ¢
ochronny lub mas¢ przeciwwi-
rusowa. Na to mozemy nalozy¢
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trzymac czas

delikatng warstwe korektora, starajac si¢ nie
rozprowadza¢ makijazu zbyt mocno wokot
zmiany, aby nie rozprzestrzeni¢ wirusa na
inne czesci twarzy.

Bal za nami, jak zregenerowa¢ cer¢ po
sylwestrowych szaleiistwach?

Po calonocnej zabawie skéra moze by¢ zmeczo-
na, odwodniona i szara. Aby szybko ja zregenerowac,
zacznijmy od oczyszczenia skéry. Po imprezie dokladne
oczyszezenie twarzy to podstawa. Najlepiej zastosowaé
dwuetapowe oczyszczanie: olejek do demakijazu, aby usunaé
resztki makijazu i zanieczyszczenia, a nastepnie delikatny zel lub
pianka, aby usuna¢ resztki olejku. Kolejny etap to silne nawilzenie
- nalézmy serum z kwasem hialuronowym, a nastepnie bogaty
krem nawilzajacy, ktéry pomoze odbudowaé bariere ochronng
skéry. Warto zastosowac tez maske regenerujaca, ktéra nawilzy
i ukoi zmeczong skére. Swietnie sprawdzg sie maseczki w plach-
cie, szczegdlnie te z kolagenem, kwasem hialuronowym lub cera-
midami. A pod oczy chlodzace platki, ktére pomoga zredukowac
obrzeki i przywrdca $wiezy wyglad okolic oczu. Przed impreza
i po niej pamictajmy o piciu duzej ilosci wody, aby zapewni¢ sko-
rze odpowiednie nawodnienie od wewnatrz.

Co zrobi¢, gdy przed
impreza pojawi si¢
opryszczka?

Leki przeciwwirusowe na recepte oraz masci
przeciwwirusowe

Najlepicj od razu siegnac po dostepne na recepte leki
przeciwwirusowe, takie jak acyklowir lub walacy-
klowir. Dzialaja one najlepicj, gdy sa stosowane jak
najszybciej po pojawieniu si¢ pierwszych objawéw
(np. mrowienia czy swedzenia). Leki te moga poméc
skréci¢ czas trwania opryszczki.

Kompresy zlodu

Opryszczka moze powodowac obrzek i zaczerwie-
nienie. Delikatne, kilkuminutowe przykladanie lodu
owinietego w czysta $ciereczke pomoze zmniejszy¢
obrzek itagodzi¢ bol.

Srodki oslaniajace na opryszczke

Na rynku dostepne sa specjalne plasterki na
opryszczke, ktére chronia zmiane, a takze moga
zmniejszy¢ jej widoczno$é pod makijazem. Plasterki
zmniejszajg ryzyko rozprzestrzeniania si¢ wirusa
i przyspieszaja gojenie.

Balsam ochronny

Zastosuj na opryszczke balsam ochronny lub wa-
zeline, aby zapobiec pekaniu i wysuszeniu skory.
Zapobiega to pogorszeniu stanu zmiany iutrzymuje
janawilzona.
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SOS! Pryszcz w dniu
imprezy - co zrobic¢:

Zachowaj spokdj i nie wyciskaj!

Cho¢ wyciskanie pryszcza w dzien imprezy kusi, to
moze tylko pogorszy¢ sytuacje, powodujac stan za-
palny lub nawet powstanie blizny. Zamiast tego wy-
bierz:

Punktowe leczenie kwasem salicylowym

Kwas salicylowy dziala przeciwzapalnie i zhusz-
czajaco, pomagajac oczyscic pory. Naléz odrobine
punktowego preparatu z kwasem salicylowym na
zmiane skorng, aby zredukowac obrzek i zaczer-
wienienie.

Kompres zlodu

Jedli pryszcz jest bardzo widoczny i obrzmialy,
mozesz delikatnie przylozy¢ kostke lodu owinieta
wczysta Sciereczke na kilka minut, aby zmniejszy¢
obrzgk.

Korektor izielonabaze

Zastosuj korektor o pelnym kryciu, najlepiej po
nalozeniu zielonej bazy neutralizujacej zaczerwie-
nienia. Pozwoli to zatuszowac zmiane i sprawi, ze
bedzie mniej widoczna pod makijazem.
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NASZE DEONIE WYMAGAJA UWAGI | WEASCIWEJ PIELEGNACJI. ZIMA [TV
A NA DZIAEANIE WIELU <47 ZEWNETRZNYCH, KTORE IM SZKODZA.
DLATEGO WEASNIE TERAZ TRZEBA O NIE SZCZEGOLNIE ZADBAC.

MARIA ZIEMIANSKA

Chcesz, aby zabiegi kosmetyczne przyniosly efekty? Przygotuj
si¢ na sprawdzian wlasnej systematycznosci. Bez tego nie licz
na I$nigce, gladkie paznokcie i aksamitng skére dloni. Przede
wszystkim zaopatrz si¢ w dobry krem nawilzajacy. Jesli pracu-
jesz w klimatyzowanych pomieszczeniach, musisz go stosowac
nawet co kilka godzin, by nie doprowadzi¢ do przesuszenia
skory. W takich warunkach takze skérki wokdt paznokei wy-
magaja szczegolnego traktowania. Dobrze sprawdza si¢ olejki

pielegnacyijne, ktdre je nawilza i odzywia. Jesli przy tym do-
brze wmasujesz preparat w okolice walu paznokciowego, po-
prawi sie mikrokraZenie w tym obszarze, a paznokie¢ bedzie
zdrowszy ilepiej odzywiony.

Pielegnacja paznokci to takze ochrona przed uraza-
mi mechanicznymi. Warto wiec stosowa¢ odzywki bogate
w skladniki odzyweze i nawilZzajace, ktére utwardzaja plytke
paznokciowa. Sa dostepne wlatwej do aplikacji formie lakieru.
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wodach  mineral-
nych.

W diecie warto
tez  uwzglednic
produkty bogate
w zelazo, ktére
wplywa na pra-
widlowg budowe
i tempo wzrostu
paznokci.  Szukaj

Wazna go wmiesie i zielo-
dieta nych warzywach
Aby paznokcie byly liSciastych.
zdrowe, Dblyszczace .
i wytrzymale, trzeba tez ?d’y ’eSt
dobrze je$¢é. To wazne zle

zwhaszcza zima. Zadbaj
wiec o to, by spozywac
duzo produktéw bial-
kowych, bogatych
w aminokwasy siarkowe
- dzigki nim paznokcie
beda zdrowo rosly. Jesli
dodasz do tego potrawy
bogate w krzem, beda

Gdy paznokcie sa
kruche i lamliwe,
cienkie i matowe,
a skorki rwa sie¢
i zadzieraja, trzeba
ostro zabraé si¢
do pracy. Zaczac
dziala¢ nie tylko
na zewnatrz, sto-

rosly szybciej i stang sie mocne. Krzem znajdziesz wprze-  sujac odzywki, maseczki czy serum, ale i wzmocnic
tworach mlecznych, produktach pelnoziarnistych i orze-  paznokcie od $rodka, czyli siggna¢ po nutrikosme-
chach. tyki. Czym one sa? Najogodlniej rzecz uj-

mujac, to suplementy diety o szcze-
golnych wlasciwosciach. Dzicki
nim mozemy dostarczy¢ naszemu
cialu odpowiednich iloéci witamin
i skladnikéw mineralnych w zalez-

Aby utrzymac paznokcie w dobrej kondycji, niezbedny
jest eynk. Szukaj go wrybach i owocach morza, roslinach
straczkowych, produktach pelnoziarnistych, orzechach
i pestkach dyni. Podobna rol¢ spelnia wapn, ktéry znaj-
dziesz w nabiale, owocach i warzywach oraz niektérych
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nosci od problemu, jaki wystapil.
Jesli chcesz wzmocni¢ paznokcie
i poprawi¢ stan skéry wokot nich,
siegnij po preparaty zawierajace
kwasy omega-3, ktére nawilza
przesuszone skorki. W skladach
nutrikosmetykow szukaj tez me-

tioniny, niacyny i kompleksu %’

witamin z grupy B, ktére po-
prawig stan paznokci i sprawia,
ze beda mocene i zdrowe.

Co szkodzi

=

paznokciom i skorze

dioni?

o Mroz uszkadza delikatng skore tuz przy ptytce
paznokciowej — nigdy nie wychodz na zewnatrz

z mokrymi dtoimi i nie zapominaj o

rekawiczkach.

o Jesli pracujesz w klimatyzowanych pomieszcze-
niach, naktadaj krem nawilzajacy na dtonie -

suche powietrze nie stuzy skérze.



N D -

Rodzaje odzywek
do paznokci

¢ Nawilzajace - do przesuszonych paznokci
i skorek. Zawieraja olejki i wyciagi roslinne, ktére
nawilzajq i regenerujg ptytke, wat paznokcia oraz
skorki.

¢ Wzmacniajgce - do tamliwych i stabych
paznokci. Najczesciej wystepujg w formie
lakieréw. Zawierajg sktadniki, ktore
odbudowujg uszkodzone paznokcie
i zwiekszaja odpornos¢ na uszkodzenia
macierzy.

o Stymulujace wzrost — s wzbogacone w wi-
taminy i sktadniki mineralne wspierajace
szybszy wzrost paznokcia, a takze keratyne
iwapn poprawiajace jego kondycje.

Jak stosowac olejki
i oliwki?

Na paznokiec i skore wokét natoz kilka
kropel produktu.

Delikatnie wmasuj olejek — w ten
sposob zwiekszysz wchtanianie =
sktadnikéw odzywczych.

Zabieg powtarzaj regularnie,
zgodnie z zaleceniami producenta.
Najlepiej robi¢ to wieczorem przed
pojsciem spac.

____ zatrzymacéczas

Uwaga,
zty manikiur!

¢ Nie skracaj paznokci zwyktymi nozyczkami.
o Nie uzywaj tepych cazek do skorek.

¢ Nie uzywaj metalowych pilnikéw.

¢ Nie czys¢ paznokci ostrymi narzedziami.

¢ Nie pituj paznokci gruboziarnistymi pilni-
kami.

REKLAVIA

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

POMYSt

NA PREZENT

PRODUKT KOSMETYCZNY

/7\\ N

- WZMOCNIONE s
A PAZNOKCIE

NA WYCIAGNIECIE
REKI

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny |

Osoba odpowiedzialna: Delia Cosmetics Sp. z0.0., ul. Lesna b, 95-030 Rzgow k. £ odzi

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

059/REK/SZ/2024



ZIMA WEOSY CHOWAMY POD CIEPEYMI CZAPKAMI, NARAZAMY NA PRZESUSZONE
POWIETRZE W OGRZEWANYCH POMIESZCZENIACH | GWAETOWNE ZMIANY
TEMPERATURY. TYMCZASEM POTRZEBUJA OD NAS DUZO DELIKATNOSCI
| REGULARNYCH ZABIEGOW OCHRONNYCH.

MARIA ZIEMIANSKA

Zacznijmy od podstaw. Czym jest wlos? Wlos uformowany
jest z martwej tkanki. Teoretycznie powinien si¢ kruszy¢
zaraz po wyrosnieciu, ale zawiera keratyne, ktéra nadaje
mu sprezysto$¢. Chroni go tez i nawilza sebum produko-
wane w skérze glowy. Jesli wiec chcemy zadbaé o wlosy,
musimy zapewni¢ im nawilzenie i dost¢p powietrza.
Trzeba tez zatroszezy¢ si¢ o cebulki, z ktérych wlosy wy-
rastaja. Musimy im dostarczy¢ odpowiednich sklad-
nikéw odzywczych, ktdre sprawia, ze nowe wlosy beda
mocne, sprezyste i zdrowe.

Zimazla

Zimg nasze wlosy rosna wolniej, a cebulki wlosowe sg
bardzo wrazliwe na niska temperature. Mozna powie-
dzie¢, ze po prostu marzng, tak jak my. Dlatego trzeba
nosic¢ czapke - to fakt. Ale co si¢ dzieje z wlosami pod nig?
Maja cieplo, ale cz¢sto bez dostgpu powictrza. Skutek?

6 4 Swiat Zdrowia

Skora glowy zaczyna produkowac duze iloéci sebum. Dla-
tego wlosy bardzo szybko si¢ przettuszczaja u nasady, za$
na calej dlugosci staja sie suche i oklaple. Jesli na dodatek
pracujemy w ogrzewanych pomieszczeniach, moga sta¢
si¢ lamliwe i matowe. Mozemy temu zaradzi¢, przywra-
cajac réwnowage odpowiednimi zabiegami pielegnacyj-
nymi.

Jak pielegnowac wlosy?

Zima nasze wlosy potrzebuja przede wszystkim dobrze
dobranych kosmetykéw. Wybierajac te do pielegnacii,
pamietajmy, ze szampon stuzy skérze glowy, a odzywka
wlosom. Trzeba wiec okredli¢, jakie problemy ma skéra
glowy, i dobra¢ odpowiedni preparat do mycia. Po-
dobnie postepujemy z odzywka lub serum. Warto zde-
cydowa¢ si¢ na gotowe zestawy oferowane przez
producentdéw.



Niezaleznieodwszystkiegounikajmykosmetykow,ktérezawie-
rajaagresywne $rodki powierzchniowo czynne, takie jak SLES
(etoksylowany laurylosiarczan sodu) i SLS (laurylosiarczan
sodu).

Gdy za oknem mrdz, aw pomieszczeniu suche i cieple powietrze,
wlosy potrzebuja przede wszystkim nawilZenia. Zapewnia je np.
kwas hialuronowy. To zwiazek, ktory naturalnie wystepuje w or-
ganizmie czlowicka. Jego zadaniem jest wigzanie wody w tkan-
kach. Gdy gobrakuje, traca one elastycznosé. Stosowany na wlosy
sprawia, ze staja sic one I$niace i wyraznie mocnicjsze.

Jedz z glowa

Zima musimy zadbac o dobra diete, ktéra zapewni optymalne
odzywienie réwniez wlosom i ich cebulkom. Szukajmy wiecc
produktéw bogatych w cynk, ktdry jest niezbedny w pro-
cesie syntezy keratyny i zapewnia spdjnos$¢ protein wlosa.
Korzystny wplyw na nasze wlosy ma tez magnez, wapn oraz
krzem isiarka.

Anna
Ojewska,

kosmetolog

Nawlosy suche iszorstkie sto-
sujemy szampony nawilzajace
i te bogate w skladniki odbu-
dowujace  strukture wlosa.
Kazde mycie glowy traktujemy jak etap kuracji, ktory
doprowadzi do ich nawodnienia i wygladzenia. Jesli
nasze wlosy wypadaja, potrzebujemy szamponu o neu-
tralnym dla skéry pH, czyli od 4,7 do 5,6. Wazne, zeby
kosmetyk nie zawieral siarczanéw SLS i SLES, ktdre
moga ja podraznia¢. Szampon powinien by¢ wzboga-
cony o sktadniki, ktére dotleniaja, wzmacniaja i stymu-
luja wlosy do szybszego wzrostu. To m.in. kofeina i wi-
taminy zgrupy B.

REKLAMA

____ zatrzymacéczas

Gdzie szukac
mikroelementow?

¢ Cynk - mieso, watrdbka, sery podpuszczkowe,
petnoziarniste produkty zbozowe, jaja, owoce
morza, grzyby, orzechy i nasiona.

¢ Magnez - produkty zbozowe, nasiona roslin
straczkowych, orzechy, banany, kakao, sery
podpuszczkowe, ryby i owoce morza.

¢ Krzem - otreby, ogdrki, biata cebula, kapusta,
pasternak, rzodkiewki, brgzowy ryz, przetwory
Z50i.

e Siarka - ryby, mleko, jaja, mieso, porzeczki, figi,
awokado, czosnek, brokuty, seler, kukurydza,
pomidory.

SKORA, SRV
WLOSY 3‘9%?35
| PAZNOKCIE

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

zachowanie zdrowej skory (skrzyp, pokrzywa, niacyna, cynk,
witamina A, ryboflawina, biotyna)

kondycje paznokci, wzrost i wzmocnienie wlosow (skrzyp)
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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NATALIA DOLATA POLECA

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowg wspétpraca
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-
sery” 1,130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

CO ZROBIC, ABY éWIETA BOZEGO NARODZENIA BYLY JEDNOCZESNIE
SMACZNE | ZDROWE? WYSTARCZY PAMIETAC O TYM, BY SIE NIE PRZEJADAC,
CIESZYC SIE CZASEM SPEDZONYM W GRONIE NAJBLIZSZYCH | POSTAWIC
NA RUCH, CHOCIAZBY W FORMIE RODZINNYCH SPACEROW. WARTO TEZ
YA’ SKORZYSTAC Z PROPONOWANYCH PRZEPISOW NA SWIATECZNE DANIA.

) |

SWIATECZNA
SAEATKA Z FIGAMI

Sktadniki (4 porcje): 2 garscie rukoli, puszka
czerwonej fasoli (255 g masa netto po
odsgczeniu), 4 $wieze figi, 100 g sera feta, 2 tyzki
nasion stonecznika

Dressing: 4 tyzki oliwy z oliwek, tyzka musztardy,
tyzka miodu i okoto 2 tyzek wody

Przygotowanie: Rozpocznij od przygotowania
dressingu. Do szklanki wlej oliwe z oliwek,
wode, dodaj musztarde i miéd. Catos¢ doktadnie
wymieszaj i odstaw dressing na bok. Fasole
przeptucz na sitku. Do naczynia widz rukole,
dodaj odsgczong fasole. Nastepnie wlej potowe
dressingu i doktadnie wymieszaj. Dodaj pokrojone
w mniejsze kawatki figi oraz rozkruszong fete.
Catos¢ polej pozostatym dressingiem. Na koniec
posyp satatke prazonym na suchej patelni
stonecznikiem.

8 4 Swiat Zdrowia




przepis na zdrowie

PIKANTNY DORSZ
NA SZPINAKU

Sktadniki (4 porcje): 500 g poledwicy z dorsza, 4 tyzki oliwy z oliwek,
2 tyzki masta klarowanego, 4 zabki czosnku, 200 g $wiezego szpinaku,
gars¢ pomidorkdw koktajlowych, pdt czerwonej papryki (lub zielonej
albo z6ttej), pot peczka posiekanego szczypiorku, pét peczka posiekanej
natki pietruszki, 1 cytryna, przyprawy: tyzeczka stodkiej papryki, pot
tyzeczki soli, V3 tyzeczki czarnego pieprzu, Y4 tyzeczki ptatkéw chili,
szCzypta pieprzu cytrynowego

Przygotowanie: Przygotuj marynate do ryby. W tym celu doktadnie
wymieszaj: 2 tyzki oliwy z oliwek, przeci$niete przez praske zgbki
czosnku, tyzeczke stodkiej papryki, pot tyzeczki soli, /3 tyzeczki pieprzu
oraz VY4 tyzeczki ptatkéw chili. Gotowa marynatg natrzyj kawatki
oczyszczonej i osuszonej ryby. Tak zamarynowang rybe wstaw do
lodéwki na okoto 20 minut.

Na dno naczynia zaroodpornego wlej pozostate 2 tyzki oliwy z oliwek.
Wi6z liscie szpinaku, przekrojone na pét pomidorki koktajlowe oraz
pokrojong w krétkie paseczki papryke. Na przygotowane warzywa wyt6z
kawatki ryby i oprész je pieprzem cytrynowym. Na kawatkach ryby pot6z
plasterki cytryny. Catos¢ posyp szczypiorkiem oraz natkg pietruszki. Na
koniec oprész danie Swiezo zmielonym pieprzem.

Tak przygotowang rybe piecz okoto 30 minut na Srodkowej pétce
w piekarniku rozgrzanym do 200°C (opcja pieczenia: gora/dot). Nie
przykrywaj naczynia. Po 10 minutach pieczenia na rybe wyt6z 2 tyzki
masta klarowanego w kawatkach i kontynuuj pieczenie.

Sktadniki (tradycyjna kekséwka, 12 porcji): 2 bardzo dojrzate
banany, 1 duze jabtko, 2 tyzki przyprawy do piernika bez dodatku cukru,
2 tyzki kakao 100%, 80 ml oleju rzepakowego, 100 ml mleka 2% lub
niestodzonego napoju roslinnego, 2 tyzeczki sody oczyszczonej, 2 jajka,
250 g maki orkiszowej jasnej (piernik uda sie takze na mace owsianej albo
orkiszowej petnoziamnistej), szczypta soli

Dodatkowo: 4 tyzki powidet sliwkowych bez dodatku cukru do przetozenia
piernika, tyzka ptatkéw migdatowych do posypania

Polewa: 40 g czekolady zawierajacej 70% kakao, odrobina wody, 2 tyzki masta

Przygotowanie: Wyt6z kekséwke papierem do pieczenia i rozgrzej
piekarnik do 180°C (funkcja gora-dot). Obierz jabtko ze skorki i pokroj je
w matg kostke. W jednej misce wymieszaj wszystkie suche sktadniki, czyli
make, kakao, sode oczyszczong, sél i przyprawe do piernika. W drugiej
misce zmiksuj na gtadka mase banany, olej, jajka i mleko. Do mokrej masy
dodaj kawatki jabtka i wymieszaj. Na koniec dorzué réwniez suche sktadniki
i ponownie wymieszaj wszystko tyzka do potgczenia sie sktadnikéw. Tak
przygotowane ciasto przelej do kekséwki i piecz przez okoto 45 minut.

Przygotowanie polewy: Kawatki czekolady, masto i odrobine wody
umies¢ w garnuszku. Podgrzej catos¢ i mieszaj do czasu, az masto
i czekolada sie rozpuszcza. Polej ciasto po wyjeciu z piekarnika i posyp
ptatkami migdatowymi.

Gdy piernik nieco przestygnie, przekr6j go na pét i przetéz powidtami
Sliwkowymi.
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CHCESZ OD NOWEGO ROKU ZACZAC CWICZYC,
SCHUDNAC | POPRAWIC SWOJA SPRAWNOSC

FIZYCZNA? MOZE CI SIE TO UDAC, ALE NIE

ZACZYNAJ OD WYKUPIENIA KARNETU NA SIEOWNIE

I NIE RZUCAJ SIE OD RAZU NA GEEBOKA WODE!
JESLI PODEJDZIESZ DO TYCH POSTANOWIEN
PO ROKU BEDZIESZ NOWA OSOBA,

Z DR. HAB. TOMASZEM GABRYSIEM
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Czy robi pan noworoczne postanowienia?
Nie, nie robi¢ zadnych postanowien, poniewaz wiem, ze na pewno
bym ich nie wypehnit...

Sajednak osoby, ktdre u progunowego roku cos sobie po-
stanawiaja i prébuja to wypeknié. Traktuja to jako mobi-
lizacje¢ do dzialania.

Postanowienia rzeczywiscie moga mobilizowad, ale pewnie zalezy
to od temperamentu.

Czyli mam rozumie¢, ze pan mobilizuje si¢ winny sposéb.
Jamobilizuje si¢  dnia na dzieri. Zyje dodé intensywnie i w pewien
sposéb nieprzewidywalnie. Nie wyznaczam sobie stalych, upo-
rzadkowanych zadan do wykonania.

Przyjmijmy, ze sa osoby, ktére potrzebuja takich posta-
nowien. Czy w kontekscie aktywnosci fizycznej pocza-
tek roku to dobry moment, zeby zacza¢ zmiany w tym
kierunku?

0 4 Swiat Zdrowia

dr hab. Tomasz Gabrys

Fizjolog sportu. Pracuje w Centrum Sportu
na Wydziale Pedagogicznym Uniwersytetu
Zachodnioczeskiego w Pilznie oraz na Wydziale
Nauk o Zdrowiu i Kulturze Fizycznej Pafistwowej
Akademii Nauk Stosowanych w Nysie.

Tak i nie. Dlaczego tak? Bo latwiej rozliczy¢ si¢ z postanowien
w ciagu roku kalendarzowego. Natomiast nie, dlatego ze pogoda
zima nie sprzyja rozpoczynaniu aktywnosci fizycznej.
Uprawianie aktywnosci fizycznej w zamknictym pomieszczeniu to
pewne ograniczenie. I moze utrudnic¢ uzyskanie pierwszych efelk-
tow, ktére by nas zachecily do kontynuacji. Uwazam, ze jezeli za-
niedbali§my aktywnos$¢ fizyczna, nie powinni$my wchodzi¢ w nia
W sposob zorganizowany. Czyli od godziny do godziny, w okreslo-
nych dniach, wedlug programu ¢wiczen, ktéry nam rozpisze tre-
ner personalny.

No, ale moze niektorzy tego wlasnie potrzebuja, bo nie s
w stanie sami si¢ zmobilizowaé i ulozy¢ planu.

Rozumiem to. Jednak taka ,.szkola pruska” - jesli wezesniej nasza ak-
tywno$¢ byla bardzo niska - bedzie dla naszego organizmu stresujaca.
Mimo naszej dobrej woli organizm zareaguje negatywnie, bo
nagle spotka si¢ z czyms, z czym do tej pory byl na bakier. Albo czego
bardzo dlugo nie do$wiadczatijuz dawno o tym zapomnial.



dwa wydarzenia na koniec roku, czyli Boze Narodze-

Dodatkowym obciazeniem dla naszego organizmu sa
nie i sylwester, kiedy prowadzimy raczej niezdrowy

tryb zycia...

I jezeli do tego dolozy-
my stres wywolany zor-
ganizowana aktywno-
Scig fizyczng, to moim
zdaniem mozemy si¢
spodziewa¢ klopo-
tow. Krotki dzien, niska
temperatura, dos¢ duza
wilgotno$¢  powietrza
- to wszystko raczcj
nie sklania do tego, by
wychodzi¢ z domu i po-
dejmowaé  aktywnos¢
fizyczna na zewnatrz.
Natomiast wejécie do
klubu fitness czy silow-
ni bedzie nas zmuszaé
do wykonywania pracy,
na ktéra nie do konca
mamy ochote. Poza tym
w takich miejscach z pew-
noscig spotkamy osoby,

ktére beda znacznie sprawniejsze od nas. Bedziemy wygladaé
obok nich troche nieporadnie, anasz wysilek bedzie wydawal si¢

Obserwuije, ze okolo 80 proc. 0sob nie umie
chodzic z kijkami, a 50-60 proc. biegaczy biega
tak, Ze z kazdym krokiem robi sobie krzywde.

REKLAMA

recepta na czas wolny

mizerny w poréwnaniu z ich treningiem. A przeciez nie lubimy
by¢ oceniani negatywnie. Jesli nasze ¢wiczenia wywolaja ukogo$
usmiech politowania, bedzie to dla nas zupehie nie do przyjecia.

Nie korzystam
z silowni, ale do-
mys$lam sie, zZe
przynajmniej
cze¢$¢znichorga-
nizuje na poczat-
ku roku zajecia
dla  zéltodzio-
béw. Moze war-
to znalez¢ taka
grupe?

To na pewno bylo-
by lepsze. Jednak
rozpoczynanie
aktywnosci
W pomieszczeniu
zamknictym  jest
ogdlnie zlym roz-
wigzaniem. Natomiast
W styczniu mozemy
zaczaé sie przygoto-
wywaé do wzmozonej
aktywnosci na wiosne.

zimg

Chociazby redukujac mase ciala. Nadwaga jest bowiem czyms,
€0 mocno ogranicza nasze mozliwosci.

NiQuitin.

CMINIGE

Y4mg

TABLETKI
DO SSANIA
Nicoti




recepta na czas wolny

No i wybér formy aktywnosci, prawda?

Oczywiscie, nie wszystkie sporty sa dla oséb z nadwaga! I moim
zdaniem zdecydowanie lepiej byloby, gdybySmy sobie poczatek
roku, czyli pierwsze 10 tygodni, poswiccili na realizacj¢ dwéch
celow. Po pierwsze, zredukujmy mase ciala. A po drugie,
zacznijmy nasza codzienna aktywnos¢ od lekkich spa-
cer6éw - od 6 do maksymalnie 10 tysicey krokéw.

Marszu szybkiego
czy raczej spokoj-
nego?

Nie zwracajmy uwagi
na intensywnos¢. Za-
cznijmy  przyzwycza-
ja¢ organizm do tego,
ze wykonujemy pewne
czynnosci.  Ogranicz-
my przejazdy $rod-
kami transportu. Jedli
mamy do przejechania
dwa przystanki tram-
wajem, pokonajmy ten
dystans pieszo. Nie ma
potrzeby wsiada¢ do
samochodu, zeby do-
trze¢ do celu odleglego
o kilometr czy péttora.
Tak postepujac, zmieniamy sposéb wykorzystania aparatu ru-
chu. Bardziej angazujemy go w codzienng aktywnos¢. Na razie
nie patrzymy na intensywnos¢, predko$é, nie interesuja nas kilo-
gramy i tak dalej.

To jest jeden element, ale jest i drugi. Méwimy o masie ciala. Jest
tylko jedna droga do jej redukcji — mniej jes¢. Panuje przekonanie,
7e przy zwickszonej aktywnosci na pewno si¢ schudnie. Ale czy
na pewno je sie¢ wowcezas mniej? A moze wiccej, bo mamy wick-
sze potrzeby? Musimy sobie wyznaczyé plan energetyczny. Zeby
spala¢ wiecej kalorii, niz ich spozywamy.

To jest zadanie na pierwsze 10 tygodni. Zakladam, Ze nie zredu-
kujemy masy mic$niowej, poniewaz bedziemy aktywni fizycz-
nie, ale zbedna tkanke thuszczowa juz tak. Wéwezas organizm
bedzie zdecydowanie lepiej przygotowany do podjecia innych,
intensywniejszych form aktywnosci fizycznej. Nie zaczynajmy
od czego$, co po 3-4 tygodniach zarzucimy. Chodzi o to, Zeby-
$my organizm dostosowali do tego, do czego jesteSmy
totalnie nieprzygotowani. To jest naprawde bardzo wazne.
Wiekszo$¢ ludzi zarzuca aktywnos¢ dlatego, Ze sobie z nig nie
radzi. A nie radzi sobie dlatego, ze nie byla do niej przygotowana.
Musimy zacza¢ od czegos prostego — od aktywnosci, ktéra nie
bedzie dla nas meczaca fizycznie i psychicznie.

W polowie marca robi si¢ juz cieplo. Co wtedy?

Robi si¢ cieplej, dzien jest dluzszy. Wiosenna pogoda wywoluje
w nas pewien rodzaj euforii. To dobry moment, zeby przejs¢ do
intensywniejszej aktywnosci. Jednak weiaz lepiej bedzie, jezeli
nie bedziemy jej uprawia¢ w zamknietych pomieszczeniach.
Sitownie i kluby fitness sa dla 0séb, ktére juz osiagnely pewien
poziom sprawnosci.

Powinnismy wybiera¢ takie sporty, ktére sa nam blizsze. Moze
by¢ to np. bieganie, jazda na rowerze albo chodzenie z kijkami.

Swiat Zdrowia

Trzeba to jednak robi¢ umiejetnie. Obserwuije, Ze okolo 80 proc.
0s6b nie umie chodzi¢ zkijkami, a 50-60 proc. biegaczy biega tak,
ze zkazdym krokiem robi sobie krzywde.

Najbezpieczniejsze sa jazda rowerem i plywanie. Nato-
miast bieganie jest bardzo niebezpieczne. Chyba Ze na nartach
— ono nie jest problematyczne. Koslawos$¢ czy szpotawos¢ kon-
czyn dolnych oraz duza masa ciala to cechy, ktére powinny bie-
ganie wykluczaé. Marsz
jest najbardziej natural-
na forma ruchu, nato-
miast podczas biegania
mamy faze lotu, ktdrej
towarzyszy  odbicie
i ladowanie. Jezeli nie
stawiamy stdp prosto,
sily nie rozkladaja sic we
wlasciwym  kierunku.
To prowadzi do prze-
cigzen. Jeszeze wigksze
problemy sa przy lado-
waniu, zwlaszcza przy
duzej masie ciala. Naj-
pierw musimy wyeli-
minowa¢ bledy - raczej
podczas marszu niz bie-
gu. Powinni§my wybrac
taka forme ruchu, ktéra bedzie dla nas bezpieczna. I oczywiscie
mozemy uprawia¢ kilka sportéw réwnolegle. Mamy czerpa¢
ztego rado$¢ i przyjemnosc.

Jak powinna wyglada¢ nasza wiosenna aktywnos¢ fi-
zyczna?

Od marca do maja, czyli przez kolejne 10 tygodni, nie fundujmy
sobie jeszcze bardzo intensywnego treningu, ale stopniowo
go wydluzajmy. Oczywiscie nie mozemy wydtuza¢ ¢wiczen
w nieskonczono$¢. Ogranicza nas przeciez czas, jaki mozemy na
nie poswiccic.

Apotem?

Pod koniec maja przechodzimy do tego, co jest trudniejsze, czyli
do zmiany intensywnosci. Cwiczymy tyle samo czasu, ale zwick-
szamy intensywnos$¢. Uprawiamy sport krdcej, ale mocniej. Ten
sam dystans pokonujemy w krétszym czasie. Wakacje powin-
ny da¢ nam odpowiedz - czy sa lepsze od poprzednich,
bo jestem sprawniejszy/sprawniejsza? Czy mnicj proble-
mu sprawia mi udzial w jakichs formach aktywnosci i czy juz si¢
ich nie obawiam?

Potem to juz jest mechanizm, ktéry sam si¢ napedza. Bedziemy
starali si¢c co$ uzupelni¢. Dopiero teraz jest czas, zeby pdjs¢ na
silownie albo zajecia fitness. W tym momencie nie bedziemy
sie juz wstydzi¢ swojej sprawnoéci fizycznej, bo bedzie catkiem
dobra. Bedziemy sie czuli komfortowo, w miare bezpiecznie
iwzwiazku z tym wejscie w interakcje z innymi osobami ¢wicza-
cymi nie bedzie dla nas problemem.

Zawodowi sportowcy nie ¢wicza caly rok z ta sama
intensywnos$cia. W sporcie profesjonalnym jest co$
takiego jak roztrenowanie. Czy amatorzy tez powinni
onim pamigtaé?



Roztrenowanie to danie organizmowi —
ukladowi ruchu i nerwowemu - bodzca
o innym charakterze. Kazda dyscyplina
sportu ma pewien zestaw bodzcéw
treningowych, ktéry cyklicznie si¢ po-
wtarza. I ktérymi uklad nerwowy sie
nuzy. Roztrenowanie polega na zmianie
charakteru ¢éwiczen i zmniejszeniu ob-
cigzen, ale nie na przerwaniu treningu.
Jezeli proces treningowy przerwiemy
z jakiego§ powodu, najwickszy spadek
naszej sprawnosci fizycznej nasta-
pi w pierwszych dwdch tygodniach.
W trzecim spadek jest mniejszy, a od
czwartego praktycznie minimalny. M6-
wimy wiec nie o przerwaniu, ale o kon-
tynuowaniu wysilku, tyle Ze z intensyw-
noscia nizsza mniej wiecej o polowe.
Nic nie budujemy, ale dajemy bodziec,
ktéry podtrzymuje nasza wydolnosc.
Jesli zupelnie zrezygnujemy z aktywnosci fizycznej, po
trzech tygodniach nasza wydolno$¢ spadnie o okolo
50 proc. - czyli w zasadzie bedziemy musieli zaczynac od po-
czatku. Cho¢ oczywiscie odbudujemy ja szybciej, niz gdybySmy
nie byli aktywni wiele lat. Roztrenowanie ma charakter odpo-
czynku dla ukladu ruchu i shuzy ogéInej regeneracii.

Czyli nie mozna zupelnie porzuca¢ aktywnoSci?

recepta na czas wolny

Nie, jezeli co$ osiagnelismy, nie wolno nam tego zarzucic.
Zycie pisze rézne scenariusze. Jesli zmusza nas do tego
okoliczno$ci, mozemy zmniejszy¢ intensywnos$¢ wysitku,
ale nie mozemy z niego zupehie rezygnowaé. Musimy
podtrzymywac pewien poziom pobudzenia nasze-
go organizmu. To jest szczegolnie wazne dla ukladu
ruchu, oddechowego i krazenia.
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SZYBSZE

WCHtANIANIE

NUROFEN

Baspraivnam, 400 mg
EAPSAK] WEXYE

"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, migkkie. Kazda kapsutka miekka zawiera 400 mg ibuprofenu (Ibuprofenum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy przeznaczony jest do
stosowania u dorostych oraz dzieciimiodziezy o masie ciata powyzej 40 kg (12 lat i powyzej) w krotkotr watym objawowym leczeniu tagodnego i umiarkowanego bolu, takiego jak bol giowy, bole
miesigczkowe, bol zebow oraz gorgczka i bol zwigzany z przeziebieniem. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RKT-M-68061

Tojest 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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Litery z pol ponumerowanych od 1 do 25 utworza rozwigzanie — dokonczenie cytatu Gabrielle Roth: ,Bezruch jest chorobag, ...”
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PRODUKT KOSMETYCZNY<

PRODUKT KOSMETYCZNY*
PRODUKT KOSMETYCZNY**

SZAMPON: ODZYWKA: SERUM:

Ekstrakty roslinne z: ¢¢ + Biotyna, hydrolizowana Ekstrakty roslinne z: palmy
palmy sabatowej, koniczyny keratyna, kofeina, betaina, sabatowej, koniczyny czerwonej,
czerwonej, miety, Inu, topianu, S panthenol gorczycy biatej,

rozmarynu fopianu

Biotyna, niacynamid,

Biotyna, kofeina, hydrolizat
kofeina, prebiotyk, panthenol

keratyny, niacynamid, mentol

& : . . . o
Swiat Zdrowia - marka produktow dla catejrodziny »;ggs,‘zza
YR

*0soba odpowiedzialna: Dax Cosmetics Sp. z 0.0., Duchnow, ul. Spacerowa 18, 05-462 Wigzowna
**0soba odpowiedzialna: Pharma C Food Sp. z 0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa Swiat Zdrowia
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