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SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece pierwsze w tym roku wydanie magazynu
LSwiat Zdrowia”. O czym przeczytacie w numerze?

4 lutego obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Walki z Rakiem.
Chyba kazdy z nas zna kogos, kto zmagat sie z nowotworem. Nic
dziwnego, poniewaz liczba zachorowari na nowotwory wcigz ros-
nie i pozostajg one jedna z gtéwnych przyczyn zgonéw na swiecie.

W Temacie miesigca piszemy m.in. o dostepnosci nowoczesnych
metod leczenia i stopniu realizacji programéw profilaktycznych. To
wiasnie promowanie zdrowego stylu Zycia, eliminacja czynnikéw
ryzyka i popularyzacja regularnych badar przesiewowych maja
ogromne znaczenie w zapobieganiu nowotworom. W tym wydaniu
przeczytacie, jak wiele w tej kwestii zalezy od nas samych - od
naszych nawykéw, zachowaii i wyhoréw.

Na kolejnych stronach znajdziecie wiele innych ciekawych artyku-
tow, ktére polecamy Waszej uwadze, zyczac mitej lektury.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

EATWO DOSTEPNA OCHRONA

W dniu poprzedzajagcym walentynki ktadziemy nacisk
na Swiadome podejscie do wtasnej seksualnosci oraz
profilaktyke choréb przenoszonych drogg ptciowa.
Kazda aktywna seksualnie osoba powinna wiedzieg,
7e prezerwatywa to wcigz najprostsza i jednoczesnie
bardzo skuteczna metoda zapobiegania zakazeniom
i nieplanowanym cigzom. Jest tania, tatwo dostepna
i prosta w obstudze. Dzieki niej mozemy chroni¢
nie tylko siebie, ale i naszych partnerow przed
zakazeniem wirusem HIV, WZW typu B i C, bakteriami
powodujacymi kite, chlamydie i rzeigczke czy
pierwotniakiem odpowiedzialnym za rzesistkowice.
Cho¢ prezerwatywa nie eliminuje catkowicie ryzyka
zakazenia HPV (wirus brodawczaka ludzkiego) czy
HSV (wirus opryszczki), to stosowanie jej pomaga
ograniczy¢ obszar narazony na kontakt z patogenem.
Petna ochrona przed tymi oraz innymi zagrozeniami
powinna obejmowac ograniczenie liczby partneréw
seksualnych, stosowanie prezerwatyw, regularne
badania przesiewowe, a w przypadku wirusa HPV -
szczepienia ochronne.

13 lutego — Miedzynarodowy Dzieii Prezerwatywy

DZIECKO WALCZY Z RAKIEM

W tym dniu skupiamy uwage na najmtodszych
pacjentach, ktérzy mierzg sie z najtrudniejszym
przeciwnikiem - nowotworem ztosliwym. Choroby
nowotworowe diagnozowane w okresie dziecifstwa
czesto majg inny przebieg niz u pacjentéw
dorostych, wymagaja odmiennej diagnostyki i zin-
dywidualizowanego podejscia terapeutycznego.
Odbierajg spokéj, bezpieczenstwo i normalne Zzycie
nie tylko dziecku, ale takze jego bliskim. Ratowac
matych pacjentow chce caty Swiat - na wszystkich
kontynentach powstaja specjalistyczne o$rodki onkologii
dzieciecej, a organizacje i fundacje starajg sie zapewnic
najmtodszym pacjentom i ich najblizszym niezbedng
pomoc, w tym wsparcie psychologiczne. W przypadku
nowotworéw dzieciecych niezwyktg role odgrywa
profilaktykaiczujnosé rodzicielska - wczesne zauwazenie
niepokojacych objawéw, takich jak nawracajace béle
gtowy, problemy ze wzrokiem czy nietypowe guzki na
ciele, moze uratowac zycie dziecka.

15 lutego - Miedzynarodowy Dziei Walki z Rakiem
Dziecinistwa

6 4 Swiat Zdrowia
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GDY JESTES JEDNYM NA MILION

W Swiecie medycyny choroby rzadkie stanowig zagadke i duze
wyzwanie - najczesciej majg podtoze genetyczne i sg schorzeniami
przewlektymi, o postepujgcym przebiegu, trudno je zdiagnozowaé
i jeszcze trudniej leczyt. W Polsce z chorobami rzadkimi Zzyje
okoto 3 mln oséb. Dla 96 proc. schorzed rzadkich nie opracowano
jeszcze leku, a dostepne w pozostatych przypadkach terapie bywaja
ekstremalnie drogie (ceny tzw. lekow sierocych siegaja kilku milionéw
ztotych za dawke!). Dotychczas zidentyfikowano i opisano okoto
6 tys. chorob rzadkich, czyli takich, ktére wystepujg rzadziej
niz u jednej osoby na 2 tys. oséb. Wickszos¢ z nich ma wysoka
Smiertelnos¢ - z tego powodu przynajmniej potowa pacjentéw to
dzieci. Nie istnieje oficjalna klasyfikacja chordb rzadkich, ale mozna
wyodrebni¢ kilka ich grup. To m.in. rzadkie choroby spichrzeniowe
(inaczej glikogenozy, czyli wady metabolizmu weglowodandw, np.
mukopolisacharydoza), rzadkie choroby krwi i szpiku (np. szpiczak
mnogi), zespoty wad wrodzonych (np. zespét Edwardsa), rzadkie
choroby deformujgce twarz i ciato (np. zespét Treachera-Collinsa),
rzadkie choroby immunologiczne (np. zespét Chediaka-Higashiego)
czy rzadkie choroby neurologiczne (plgsawica Huntingtona). Jest ich
tak wiele, ze o wiekszosci nie ustyszymy przez cate zycie - chyba ze
choroba dotknie kogo$ z naszych bliskich.

Ostatni dzien lutego — Dzien Chorob Rzadkich

Oprac. Kamila Sniezek
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ciekawostki

Kora debu w higienie intymnej

Kora de¢bu jest znana ze swoich wlasciwosci
przeciwzapalnych, $ciagajacych oraz
antybakteryjnych. Ze wzgledu na nie cz¢sto
wchodzi w sklad preparatéw do higieny
intymne;j.

Kora debu sprawdza si¢ szczegdlnie w przypadku

nastepujacych probleméw:

e podraznienia i stany zapalne - kora d¢cbu
moze pomoc w lagodzeniu podraznien oraz
standw zapalnych skory, takze w okolicach
intymnych. Dzigki dzialaniu $ciggajacemu
wspomaga regeneracje skory i zmniejsza stan
zapalny;

* infekcje bakteryjne i grzybicze - kora
debu ma whasciwosci antybakteryjne i prze-
ciwgrzybicze, co czyni ja pomocna w walce
z infekcjami intymnymi;

¢ nadmierna potliwos$¢ - dziala Sciagajaco, co
moze pomdc w zmniejszeniu wydzielania potu
w okolicach intymnych, a takze zmniejszy¢
ryzyko powstawania odparzen.

Sol lecznicza na poprawe
odpornosci

Séllecznicza od lat wykorzystywana jest

w sanatoriach w calej Polsce, gdzie stanowi
baze¢ zaréwno zabiegéw w formie inhalacji,
jak i kapieli solankowych. Swietnie znaja

ja nasi rodzice i dziadkowie. My réwniez
mozemy skorzysta¢ z jej prozdrowotnych
wlasciwosci.

Wiekszoé¢ z nas walczy z obnizona odpornoscia,
katarem, kaszlem i innymi objawami chorobowymi.
Zazywamy dziesiatki réznych specyfikéw, ktére
maja uchroni¢ nas przed chorobami lub zlagodzi¢
dolegliwosci. W wielu przypadkach mozna by tego
uniknad¢, gdyby odpowiednio wezeénie zatroszezyé
si¢ 0 madra profilaktyke, skutecznie wzmacnia-
jaca odporno$¢. Oproécz aktywnodci fizycznej, dobrej
diety i odpowiedniej suplementacji warto zwrdcic
uwage na prozdrowotne wlasciwosci kapieli
iinhalacji z uzyciem roztworu soli lecznicze;j.
Zabiegi z uzyciem soli leczniczej to Swietny
przyklad terapii pobudzajacej organizm do dzialania
i samodzielnego radzenia sobie z infekcjami. Juz

8 4 Swiat Zdrowia

Cho¢ kora debu czgsto jest skladnikiem gotowych
kosmetykéw, to moze by¢ réwniez stosowana
w postaci naparu lub wywaru - do plukanek
lub jako dodatek do kapieli. Taki napar mozna
przygotowac, gotujac kawalki kory w wodzie,
anastegpnie przecedzi¢ go i schlodzic.

Warto jednak pamigta¢, ze przed zastosowaniem
jakiejkolwiek formy terapii, zwlaszcza wrazliwych
okolic intymnych, warto skonsultowaé si¢
z lekarzem lub farmaceuta, aby upewnic sig, ze nie
wystapig zadne niepozadane reakeje alergiczne lub
inne problemy zdrowotne. -

jedna kapiel w tygodniu moze skutecznie pobudzi¢
uklad odporno$ciowy.

- Zawsze latwiej jest zapobiegaé niz
leczyé. Gdy czujemy oslabienie, lepiej jest
zadzialaé, jeszcze zanim rozwinie si¢ choroba.
Preparaty naturalne, w tym réwniez sol lecznicza,
wykorzystuje si¢c wlasnie w tym celu - jako leczenie
wspomagajace przed zastosowaniem silnych lekéw
- po to, aby ich zazywanie nie bylo konieczne.
Leczenie wspomagajace, a wicc zapobieganie
ciezszym formom choroby, powinno by¢ podstawa
stosowania tego typu preparatow - mowi lek.
Sylwia Kuzniarz-Rymarz, endokrynolog i lekarz
choréb wewnetrznych z Krakowa.




Al rozpozna zagrozonych
cukrzyca

Sztuczna inteligencja moze rozpoznac
osoby zagrozone rozwojem cukrzycy
typu 2 nawet 10 lat przed zachorowaniem.

Sztuczna inteligencja (Al) coraz czesciej gosci
W naszym zyciu, a nowoczesne technologie
w medycynie sg coraz bardziej zaawansowane.
Zespol badawczy z Imperial College London
oraz Imperial College Healthcare NHS Trust pod
przewodnictwem kardiologéw - dr. Fu Siong
Ng i dr. Arunashisa Sau — opracowal urzadzenie
AI-ECG Risk Estimation for Diabetes Mellitus
(AIRE-DM), ktére podczas standardowej
oceny pracy serca za pomoca SzZtucznej
inteligencji moze tez rozpoznaé¢ drobne
zmiany w badaniu EKG mogace §wiadczy¢
o tym, Ze u osoby badanej istnieje ryzyko
wystapienia cukrzycy typu 2. Takie sym-
ptomy sa mozliwe do uchwycenia nawet 10 lat
przed zachorowaniem.

AIRE-DM opracowano na podstawie danych
z brytyjskiego biobanku, wykorzystujac okolo
1,2 mln odezytow EKG z rejestrow szpitalnych.
Dr Libor Pastika, pracownik naukowy
w dziedzinie badan Kklinicznych w Imperial
College London, powiedzial: ,Badanie AIRE-DM,
bedace tania, dostepna i nicinwazyjna metoda
wezesnego  wykrywania  ryzyka  wystapienia
cukrzycy typu 2, moze otworzyé nowe
mozliwosci w zakresie bardziej ukierunkowance;j
profilaktyki. Zachecanie ludzi do tego, aby na
wezesnym  etapie wprowadzili proste zmiany
w stylu zycia, moze pomoc im unikna¢ cukrzycy
typu 2 i zwigzanych z nig powiklan”.

W 2025 r. zaplanowano badania kliniczne nad
urzadzeniem.

Zr6dlo: https://www.imperial.nhs.uk/about-us/news/ai-could
-predict-type-2-diabetes-up-to-10-years-in-advance
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polegaj na ekspertach

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

Leki a wyniki badan

Lekarz zlecit mi badania krwi. Codziennie zazy-
wam duzo lekéw. Jak je bra¢ w dniu badania? Czy
leki mogg wptyng¢ na wyniki badari?

Czytelnik

Jednym z czynnikow istotnie wptywajacych na wyniki ba-
dai s3 stosowane leki. Chodzi nie tylko o ich dziatanie na
organizm, ale takze o mozliwos¢ reakcji fizykochemicznych
z odczynnikami stosowanymi w réznych oznaczeniach i zafat-
szowanie odczytéw maszyn analitycznych. Na przyktad kor-
tykosteroidy zazywane doustnie moga spowodowac leuko-
cytoze, czyli zwiekszenie liczby biatych krwinek i dodatkowo,
podobnie jak kwas acetylosalicylowy, beda zawyzac poziom
glukozy. Z kolei witamina C fatszywie go zanizy. Warto mie¢
na uwadze, ze na wyniki badan krwi majg wptyw nie tylko leki
stosowane stale w terapii takich choréb, jak nadci$nienie, cu-
krzyca czy miazdzyca. Réwnie istotne s3 suplementy diety
i ziota. Dobrym przyktadem jest biotyna. Suplementacja tego
zwigzku w celu poprawy kondycji wtoséw i paznokci moze
znaczaco zafatszowac oznaczenia TSH i hormondw tarczycy.
Podobnie preparaty witaminowe dobrze jest odstawic na kilka
dni przed oznaczeniem poziomu poszczegblnych pierwiast-
kéw. Nie jestesmy w stanie doktadnie przewidzie¢, jak kazdy
z lekdw i suplementéw wptynie na wyniki laboratoryjne, ale
przyjmuje sie zasade, ze wszystkie leki stosowane w leczeniu
choréb przewlektych przyjmowane codziennie rano poewinni-
Smy zazyc dopiero po wykonaniu badania. Pozostate leki sto-
sowane doraznie, w tym réwniez preparaty ziotowe i wszelkie
suplementy diety, nalezy odstawi¢ okoto 3-4 dni przed bada-
niem. Niektére badania wymagaja dtuzszej przerwy w stoso-
waniu konkretnego leku. Na przyktad wykonanie krzywej cu-
krowej moze wymagac odstawienia preparatu z metforming
nawet na kilka dni, jednak zawsze decyduje o tym lekarz.

0 4 Swiat Zdrowia

mgr inz. Agnieszka Szuwala
Edukator diabetologiczny Diabdis. Od ponad
10 lat pracuje z osobami z cukrzyca jako dietetyk
i edukator diabetologiczny. Swoje doSwiadczenie zdobywa
w pracy z dzie€mi i osobami dorostymi.

Orzechy wloskie

Mam 58 lat i od 2 lat mam cukrzyce. Czy orzechy
wiloskie sq zdrowe dla diabetyka?

Bartosz

Orzechy wtoskie to bardzo zdrowa przekaska, jednak pod
warunkiem, ze spozywane sg z umiarem. Orzechy stanowig
cenne zrédto witamin z grupy B, witaminy E i wielu sktad-
nikow mineralnych (wapn, fosfor, magnez, zelazo, cynk, po-
tas) oraz nienasyconych kwaséw ttuszczowych i btonnika
pokarmowego.

Jedzenie orzechéw wtoskich korzystnie wptywa na uktad
krgzenia, obniza poziom ztego cholesterolu LDL, przeciw-
dziata zakrzepom i zmniejsza ryzyko zawatu serca.

Jednym z najwazniejszych sktadnikéw orzechéw wtoskich
jest kwas alfa-linolenowy. To kwas ttuszczowy zaliczany
do grupy kwasow omega-3, szczegélnie zalecany dla dia-
betykow i w profilaktyce cukrzycy. Kwas alfa-linolenowy
zwieksza wrazliwosé komérek na insuline, czyli zmniejsza
insulinoopornosé. Wykazuje réwniez silne dziatanie anty-
oksydacyjne. Poprawia metabolizm, co pozwala obnizy¢
poziom glukozy, ale tez zapohiega nadwadze i otytosci.
Orzechy wtoskie sg syte, dodane do positku zmniejszaja
taknienie i apetyt, rowniez na stodycze.

Orzechy wtoskie sg jednak dos¢ kaloryczne - 100 g ma po-
nad 600 kcal, jednak w porcji nie wiekszej niz tyzka stoto-
wa (2-3 orzechy wtoskie) bedzie ponizej 100 kcal. Najlep-
sze sg w formie surowej lub jako dodatek do satatek lub
jogurtu. Warto réwniez wybieraé orzechy naturalne - nie-
solone, niesmazone, niedoprawiane ostrymi przyprawami
i niebedace sktadnikiem stodyczy.



polegaj na ekspertach

lek. Ewa Mikolajczak-Grobelska

Specjalistka pediatrii oraz medycyny rodzinnej,
lekarz sportowy i dietetyk kliniczny.
Pracuje w torufiskim Centrum Medycznym
Swiat Zdrowia.

Kaszel suchy czy mokry?
Jak odréznié kaszel suchy od mokrego?
Anna

Kaszel jest z jednym z najczestszych objawéw, z ktorymi pacjenci zgtasza-
ja sie na wizyte lekarska. Wtedy pada pytanie - czy kaszel jest suchy czy
mokry? OdpowiedZ czesto sprawia trudnosé pacjentom lub ich bliskim,
dlatego zawsze zalecam, aby nagrywac ataki kaszlu, gdyz sprowokowa-
nie kaszlu podczas wizyty nie zawsze jest mozliwe, a dla lekarzy charakter
kaszlu jest bardzo pomocny w postawieniu wtasciwej diagnozy.

Kaszel to najczestszy objaw choréb uktadu oddechowego. Jest bezwarun-

kowym odruchem obronnym, ma na celu oczyszczenie drég oddechowych

z nadmiaru wydzieliny lub z ciata obcego. Kaszel moze byé objawem

bardzo wielu choréh, nie tylko uktadu oddechowego. Kaszel ostry trwa do

3 tygodni i jest najczesciej objawem zakazenia wirusowego gérnych drog

oddechowych. Kaszel podostry trwa 2-8 tygodni i jest to najczesciej kaszel

poinfekcyjny. Kaszel przewlekty trwa ponad 8 tygodni i jest objawem cho-
rob przewlektych, a takze jednym z podstawowych objawdw raka ptuca.

Kaszel suchy to rodzaj kaszlu, ktéremu nie towarzyszy produkcja wydzie-

liny. Jest on zwykle bardziej ucigzliwy i drazniacy, odczuwamy drapanie

w gardle, niekiedy b6l w klatce piersiowej oraz trudnosci w oddychaniu.

Przyczyny kaszlu suchego:

+ infekcje wirusowe: przeziebienie, grypa, COVID-19, zapalenie krtani
i tchawicy, poczatkowa faza zakazenia wirusem RS, ale réwniez in-
fekcje bakteryjne,

+ alergie,

+ zanieczyszczenie powietrza, dym tytoniowy, réznego rodzaju opary,

+ refluks zotadkowo-przetykowy,

+ astma oskrzelowa: kaszel czesto wystepuje w godzinach nocnych lub
w wyniku wysitku fizycznego,

+ niektdre leki, np. inhibitory ACE stosowane w leczeniu nadciénienia
tetniczego,

+ kaszel psychogenny: najczesciej wystepuje u dzieci i wymaga kon-
sultacji psychologicznej,

+ ciato obce w drogach oddechowych.

Leczenie kaszlu suchego powinno obejmowac zaréwno leczenie objawowe,
jak i przyczynowe. Mozna stosowac leki przeciwkaszlowe, inhalacje z soli fi-
Zjologicznej samej lub z kwasem hialuronowym albo ektoina, niekiedy wska-
zane jest zastosowanie preparatu sterydowego, a w przypadku podejrzenia
alergii - leki antyhistaminowe. Ulge przynosza réwniez tabletki do ssania
lub spraye do gardta o dziataniu nawilzajacym i powlekajacym.
Kaszel mokry, czyli kaszel produktywny, charakteryzuje sie obecnoscia
wydzieliny w drogach oddechowych. Jest naturalnym odruchem obron-
nym organizmu, majacym na celu oczyszczenie drég oddechowych
z nadmiaru wydzieliny. Objawy towarzyszace moga by¢ takie same jak
w przypadku kaszlu suchego.
Przyczyny kaszlu mokrego:
+ infekcje drég oddechowych: sptywanie wydzieliny po tylnej Scianie
gardta, infekcje wirusowe oraz bakteryjne, zapalenie oskrzeli oraz ptuc,
+ choroby przewlekte: POChP - kaszel z duzg iloscig wydzieliny, astma
oskrzelowa, rozstrzenie oskrzeli, mukowiscydoza, niewydolnosc¢ serca,
+ alergie,
+ zgaga i refluks Zotadkowy,
+ palenie tytoniu.
Leczenie kaszlu mokrego, podobnie jak suchego, powinno obejmowac
leczenie przyczynowe i objawowe. Stosujemy leki wykrztusne, mukoli-
tyczne, inhalacje, nalezy unika¢ substancji draznigcych, pi¢ odpowied-
nig ilo$¢ ptynéw, bardzo wazna jest tez rehabilitacja oddechowa, ktéra
pomoze ewakuowac wydzieline.
Kaszel jest naturalnym mechanizmem obronnym organizmu, maja-
cym na celu usuniecie nadmiaru wydzieliny z drog oddechowych.
Wazne jest zidentyfikowanie jego przyczyny i odpowiednie leczenie.
W przypadku dtugotrwatych lub niepokojgcych objawéw, np. goracz-
ki, dusznosci, bolu w klatce piersiowej, krwioplucia, utraty masy ciata,
obrzekdéw - zawsze nalezy skonsultowac sie z lekarzem.

% Swiat Zdrowia
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BARDZO TWORCZA, WRECZ GEODNA SZTUKI | NOWYCH WYZWAN.
PIOSENKARKA, AUTORKA TEKSTOW, PROJEKTANTKA WNETRZ, W WOLNYCH
CHWILACH MALUJE OBRAZY I|... SKACZE ZE SPADOCHRONEM. NIEZWYKLE
WRAZLIWA, CHOC UTKANA NIE TYLKO Z LEZ.




wywiad z gwiazda

Z ANNA WYSZKONI
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Przez 14 lat byla pani zwigzana z zespolem Lzy, a od
2010 roku ruszyla wlasng $ciezka. ,,Z cegiel i lez” to
pani szésty solowy album. Skad te lzy w tytule? Czy
nawiazuja do poczatkow kariery i dawnego zespotu?
I co symbolizuja cegly?

Nie chodzi o nawiazanie do zespolu Lzy. Tytul moze by¢ in-
terpretowany na rézne sposoby. Dla mnie lzy i cegly to od-
niesienie do tego, czego mozemy doswiadcza¢ w zyciu. Te
do$wiadczenia moga nas wzmocnié, ale tez zablokowad. Lzy
moga oznacza¢ wrazliwos$¢ i wzruszenie, ale tez samotno$¢
ismutek. Cegly moga kojarzy¢ sic z sila, ale réwniez z izolacja,
rodzajem muru, ktéry chcemy wokol siebie zbudowaé, by od-
grodzi¢ si¢ od innych. Plyta ma wiele koloréw, porusza rézne
tematy. Jest w niej duzo sily, ale jednoczesnie sporo refleksji.
Kazdy z nas przezywa momenty trudniejsze, w ktérych po-
trzebuje wsparcia. Plyta , Z cegielilez” dla wielu stala si¢ takim
wsparciem. Jestem z niej dumna. Jednak interpretacje tytutu
pozostawiam shuchaczom.

Nie wszyscy wiedz3, ze poza Spiewaniem i pisaniem
tekstow pani pasja jest tez projektowanie wnetrz. To
bardziej hobby czy mozna u pani zaméwié projekt?
Chyba nazwalabym to rodzajem
romansu... Nie kontynuuje w tym
momencie przygody z projek-
towaniem. W czasie pandemii
skofczylam kurs projektowania.
W sferze wizjonerskiej, kreowania
przestrzeni czulam si¢ bardzo do-
brze, ale juz w rysunku technicz-
nym i obliczeniach nieco mniej
pewnie. To bardzo odpowiedzialna
i wymagajaca praca. Nie mam na to
czasu ani przestrzeni. Te przygode
zakonczylam na jednym zrealizo-
wanym projekcie.

Byla pani prowadzaca progra-
mu ,,Design Dream. Pojedy-
nek na wnetrza”, emitowane-
go w telewizji Polsat.

Tak, bylo to dla mnie kolejne wy-
zwanie zawodowe! Pamictam, Ze
gdy skoniczyliémy nagrania, mialam
poczucie, ze dopiero wtedy bylam
naprawde gotowa, by poprowadzi¢

ten program. Jestem perfekcjonistka i duzo od siebie wyma-
gam. Zaluje, Ze nie bylo drugiej edycji, bo czulabym si¢ w niej
na pewno duzo swobodniej. Cho¢ oczywiscie bardzo sie cie-
sz¢, ze moglam sprébowac!

Jakby tej sztuki bylo malo, to jeszcze maluje pani ob-
razy kobiet i twarzy. Dwa z nich trafily w ubieglym
roku na aukcje 32. Finalu WOSP. Jeden z nich nosi ty-
tul ,,Ciagle wierze, Ze co$ czeka mnie”. Kiedy powstal?
Moje obrazy powstaja etapami. Czesto w trakcie pracy mo-
dyfikuje pierwotny pomysk. Tak bylo z tym obrazem. Plano-
walam co$ mniej abstrakcyjnego, ale w pewnym momencie
puscitam wodze fantazji. To byly poczatki mojej przygody
z malarstwem. Teraz mam na koncie wiccej obrazéw. Wiele
oddalam na aukeje, kilka sprzedalam. Moja cérka zwrdcila
dzisiaj uwagg, ze z kazda ukonczona praca stwierdzam, ze jest
najlepsza z dotychczasowych. Moze tak powinno by¢, zebym
mogla czué swdj rozwd;.

We wspomnianym obrazie jest jaki$ smutek, bo ko-
bieta wyglada, jakby plakala. Ale tez nadzieja wi-
doczna w jasnych kolorach, spojrzeniu w przysztosé
iwtytule. Przynajmniej ja go tak odbieram...

No i cudownie, bo z obrazami
jest jak z muzyka — kazdy moze
w nich zobaczy¢ co$§ swojego.
Mysle, ze powinny by¢ od-
zwierciedleniem naszej duszy.
Jesli ktos, patrzac na moj obraz,
poczuje, ze jest w nim czastka
jego zycia, to bardzo si¢ ciesze.
Cudowne byly momenty, kiedy
ludzie, ktérzy kupili moje prace,
maéwili mi o tym, Ze jest w nich
cz¢$¢ ich historii, fragment ich
zycia. To dla mnie bardzo waz-
ne, to sens tworzenia.

A propos historii z zycia
i tych jego fragmentoéw,
ktdére nas ksztaltuja - ma
pani za soba walke z ra-
kiem tarczycy. DosSwiad-
czenia onkologiczne zmie-
niaja poglad na siebie i rze-
czywisto$¢. Jak choroba
wplynela na pania?

wiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

Zdecydowanie byl to jeden z mo-
mentéw, ktéry pokazal mi - po
pierwsze - ile mam w sobie sily
i jak dzielnie potrafi¢ walczy¢.
Apo drugie - byl przelomowy pod
wzgledem mojego spojrzenia na
sama siebie. Co prawda moje Zy-
ciowe priorytety si¢ nie zmienily,
bo nadrzednymi warto$ciami po-
zostaly dla mnie rodzina, mito$¢
i szacunek do drugiego czlowie-
ka, ale wezesniej swoje potrzeby,
zachcianki, kaprysy spychalam na
dalszy plan. Jestem osoba bardzo
empatyczna. Uwielbiam shluchaé
i by¢ wsparciem dla innych. Za-
wsze mialam w sobie duzo wraz-
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liwosci, wiec opickowalam  sie
wszystkimi. I troche zapominalam
o sobie. Choroba u$wiadomila mi,
ze to jest moje zycie i nikt go za
mnie nie przezyje. Musze wiec za-
dbac osiebie inie stawiac
swoich potrzeb na ostat-
nim miejscu. Moje dzieci
nadal s3 dla mnie najwaz-
niejsze, ale kiedys$ po nich
bylo jeszcze kilkadziesiat
0s6b, ktére cheialam za-
dowoli¢. Dzisiaj po mo-
ich dzieciach jestem ja.

Jest pani ambasadorka kampanii ,,Koronacja”, ktéra
ma zwickszaé Swiadomosé choréb nowotworowych
iwspiera¢ osoby walczace z rakiem. Dlaczego to koro-
na jest motywem przewodnim tej inicjatywy?

Korona kojarzy sie z sila i picknem. Kobiety, ktére maja za soba
trudny czas walki z choroba nowotworowa, patrzac w lustro,
nie zawsze widza siebie tak pickng, jak by chcialy. Ideq akcji
»Koronacja” jest odmieni¢ ich spojrzenie na siebie. Niezwykly
jest moment, kiedy te kobiety — picknie pomalowane, w styli-
zacjach Beaty Bojdy, z koronami z kwiatéw na glowach — wi-
dza si¢ na zdj¢ciach wykonanych podczas sesji. Latwiej jest im
woéwczas zobaczy¢ swoja wewnetrzng sile i pickno, ktére ciagle
w sobie maja. Bo naprawde w tych trudnych momentach latwo
o tym zapomniec.

Pani zdarzalo si¢ zapomnie¢?

Jesli tak, to juz tego nie pami¢tam. Minglo kilka lat. Cheg juz
zamknac te histori¢. Pamictam o wnioskach, jakie wyciagnelam
z tego traumatycznego do$wiadczenia. Jestem czujna, dbam
o profilaktyke, badam si¢ regularnie w Instytucie Onkologii.
Kiedy lekarz na ostatniej wizycie powiedzial mi, Ze leczenie
jest zakonczone i mozemy juz przej$¢ do stabilizowania przyj-
mowanych hormonéw i wszystkiego, z czym wiaze sic moja
»onkoprzeszlo$¢”, kolejny raz poczutam ulge. Kilka lat trwalo
szukanie w sobie spokoju i pewnosci, ze to do$§wiadczenie jest
juz za mna. Ale dzisiaj ide naprzdd. I ciesze si¢ kazdym dniem.

Swiat Zdrowia

Choroba uswiadomita mi, Ze to jest moje
zycie i nikt go za mnie nie przezyje.
Musze wicc zadbac o siebie i nie stawiac

swoich potrzeb na ostatnim miejscu.

Jedna z moich rozmoéwcezyn,
Natalia Szymanczyk, Kktéra
chorowala na nowotwoér zlo-
Sliwy ko$ci, powiedziala, ze
oczywiscie wsparcie rodziny
i przyjaciol jest bardzo wazne
i pomocne. A potem dodala:
»Nie ma to jednak jak wspol-
nota do$wiadczen u kogos, kto
przechodzil podobna droge”.
Moglaby si¢ pani pod tym pod-
pisaé?

Mysle, ze tak. Taki rodzaj wspar-
cia od oséb, ktére maja podobne
do$wiadczenia, ma duzo wicksza
warto$c. Jesli kto$ tego nie przezyl,
to najczedciej powtarza prosty fra-
zes: ,bedzie dobrze”. Niestety takie
slowa w tych trudnych momentach
niewiele znacza. Ja, przechodzac
przez chorobe, nie mialam kontak-
tu z osobami, ktére mialy podobne
do$wiadczenia.  Szukalam
wiec wewnetrznej sily. Sily
w sobie. Uwazam, Ze jesli
nie znajdziemy sily w sobie,
to nawet wsparcie calego
$wiata nie pomoze. Oczy-
widcie te pomocne dlonie
7 ZeWnatrz s3 wazne, ale
w tej historii ostatecznie
zostajemy sami. I sami mu-
simy si¢ z nig zmierzy¢ ija przepracowac. Wazniejsze sa wtedy
informacje, gdzie mozemy szukac¢ pomocy i jak mozemy z nicj
korzysta¢. Bo walka z nowotworem nie powinna ograniczac si¢
do wizyt u onkologa. To prawdziwa bitwa na wiclu plaszczy-
znach, bo staje do niej nie tylko cialo, ale réwniez umyst.

To wymaga czasu.

Tak, bo walka z choroba nie konczy si¢ w momencie zakoncze-
nia leczenia onkologicznego. Czesto o tym zapominamy. Ta-
kie akcje jak ,Koronacja” majg na celu nie tylko opowiedzenie
o chorobie, ale tez o trudnych emocjach. I o tym, ze mamy do
nich prawo. Mamy prawo czu¢ si¢ bezsilne, smutne, wéciekle...
I mamy prawo uzyska¢ pomoc. Do$wiadczenia onkologiczne
bardzo czesto wigza si¢ z depresja i wymagaja pomocy psychia-
try i psychologa. Po mojej chorobie mierzylam si¢ ze stanami
depresyjnymi. Nie bylam na to przygotowana.

Dlatego potrzebna jest specjalistyczna pomoc w tym
zakresie, a o t¢ weiaz unas trudno...

Niestety, zdrowie psychiczne jest nadal traktowane troche po
macoszemu. Wcigz trudno jest nam zrozumie¢ osobe, ktora
mierzy si¢ np. z depresja. Jeszcze gorzej jest przy depresji uta-
jonej. Chorzy udaja, ze ze wszystkim wspaniale sobie radza.
Zakladaja ,,uémiechniete” maski, aby ukry¢ swéj wewnetrzny
bdl. Dlatego jeszcze trudniej jest im pomdc. Na szczescie coraz
wicecej jest akeji uswiadamiajacych, na co zwréci¢ uwage i jak
wesprze¢ osobe mierzaca si¢ z depresja.



Bliscy czy znajomi osoby
zmagajacej sic z depresja
czasem nie wiedza, jak si¢
zachowaé. Czy pytaé o cho-
robe, czy tez tego unikac.
Jak rozmawia¢ z chorym,
zeby da¢ mu wsparcie?

Przede wszystkim nie oceniad.
Taka osobe trzeba przez jaki$
czas obserwowad. Kiedy widzi-
my, ze spadek nastroju utrzymuje
sie dluzej niz dwa tygodnie, Ze ta
osoba gasnie, nie ma zadnej checi
dzialania, to warto wesprze¢ ja
w szukaniu specjalisty. Dla mnie
waznym momentem byla sytu-
acja, w ktorej kolezanka powie-

Fot. Piotr Porebski/serwis RockHouse

dziala mi, ze chodzi do $wietne-
go psychiatry. Wtedy jakby sie
otrzasnelam i bez namyshi po-
wiedzialam - ,prosze, daj mi do
niego numer”. Ten sygnal, Ze kto$
to akceptuje lub przynajmniej
stara si¢ zrozumie¢, co przezy-
wamy, jest wedlug mnie najwaz-
niejszy. Nie wolno ocenia¢ i defi-
niowad, rzucac oskarzen w stylu:
»Masz super zycie. Czego ty jeszcze cheesz? Przeciez spehniasz
marzenia, realizujesz si¢ zawodowo. Wez sie w garé¢. Nie maz
sie. O co ci chodzi?”. Zdaje sobie sprawe, ze ludzie, ktérzy wy-
powiadaja takie zdania, czesto nie maja zlych intencji i praw-
dopodobnie nie chca nikogo skrzywdzi¢, ale takie stowa bola
jeszcze bardziej. Zachecam wiec do empatycznej obecnoscei,
akeeptacji i szukania pomocy dla chorego, np. podsuwania
sprawdzonych specjalistow. Zaproponowania — ,moge ci¢ za-
wiez¢ na terapie albo mozemy pdjs¢ razem, sprobuj to prze-
pracowac¢”. Uwaznos¢ i okazanie zrozumienia sg kluczem do
postawienia pierwszych krokéw wkierunku poprawy naszego
stanu.

ANNA WYSZKONI
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Gdzie pani szuka wytchnie-
nia, laduje baterie?

W réznych przestrzeniach Zycio-
wych. Ciagle szukam sobie no-
wych atrakeji w Zyciu. Na pewno
bardzo duzo emocji wyrzucam
z sicbie na scenie. Zaréwno tych
pozytywnych, jak i negatywnych.
Zyje tym, corobig, od 28 lat i ciagle
czuje taka sama pasje iradosé, gdy
wystepuje. To mi daje ogromnie
duzo energii. A kiedy mam prze-
rwe w koncertach, szukam sobie
innych aktywnoséci. W tym roku
odkrylam skoki spadochronowe.
To otworzylo mi totalnie nowa
przestrzen w glowie i w sercu,
uwolnilo mnie. Bede teskni¢ za
tym przez calg zime. Moja mama
nie jest z tego powodu szczesliwa,
martwi si¢, to zrozumiale. Ale ja
potrzebuje tego jak slorica, zeby
czu, ze zyje... W oczekiwaniu na
sezon spadochronowy pisze pio-
senki, maluje, zaczelam chodzi¢ na
zajecia pole dance... Ciagle cos si¢
umnie dzieje. Uwielbiam spraw-
dza¢ sic w nowych sytuacjach, to
mnie kreci. Stawiam sobie kolejne wyzwania, bo bez tego czuje
si¢ przygaszona.

Luty to miesiac zakochanych, a w pani piosenkach
jest mnéstwo milosci. Gdzie mozemy pania uslyszeé
w najblizszym czasie?

Walentynkowy weekend bedzie w tym roku wyjatkowy. W pia-
tek zagram w Wodzislawiu Slaskim, a w sobote i niedziele dwa
specjalne koncerty z zespolem Mazowsze w Otrebusach. Be-
dzie to wspaniale wydarzenie. Cieckawe polaczenie dwdch mu-
zycznych $wiatéw. Jestem bardzo podekscytowana i nie moge
si¢ doczeka¢! W marcu zagram m.in. w Tarnowie, we Wrocla-
wiu, w Krakowie i w Toruniu. Serdecznie zapraszam!

Fot. Piotr Porebski/serwis RockHouse

Polska piosenkarka wykonujaca muzyke z pogranicza popu i rocka, kompozytorka, autorka
tekstow, pasjonatka tenisa ziemnego i projektowania wnetrz. W latach 1996-2010 wokalist-
ka zespolu Lzy. Solowo wydala sze$¢ albuméw: ,Pan i Pani” (2009), ,Zycie jest w porzadku”
(2012), ,Koledy wielkie” (2015), ,Jestem tu nowa” (2017), ,Z cegiel i lez” (2022) oraz ,10 Jac-
kowski” (2023). W 2010 r. czasopismo ,Machina” umiescilo ja na liScie ,,50 najlepszych pol-
skich wokalistek”. Uczestniczyla w drugiej edycji programu rozrywkowego Polsatu ,,Dancing
with the Stars. Taniec z gwiazdami”, gdzie w parze z Janem Klimentem zajela drugie miejsce
w finale. W maju 2016 1. zostala nagrodzona przez telewizje Polsat krysztalowym ,,Sercem dla

muzyki” i nagroda specjalna radia RMF FM. W tym samym roku zasiadla w jury finalu krajowych eliminacji do 14. Konkursu
Piosenki Eurowizji dla Dzieci, a w 2019 r. byla w polskim skladzie jurorskim 64. Konkursu Piosenki Eurowizji. W 2021 r.
poprowadzita program Polsatu pt. ,Design Dream. Pojedynek na wnetrza”. Prywatnie mama Tobiasza (23 lata) i Poli (12 lat).
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NOWOTWORY POZOSTAJA JEDNA Z GLO ONOW NA SWIECIE,
A LICZBA ZACHOROWAN WCIAZ ROSNIE. WIELE®S ZY OD NAS - ZDROWY
STYL ZYCIA, ELIMINACJA CZYNNIKOW RYZYKA ORAZ ZGEASZANIE SIE NA BADANIA
PRZESIEWOWE MOGA ZNACZACO OBNIZYE RYZYKO ZACHOROWANIA. POLSKA ROBI DUZE
POSTEPY W ZAKRESIE NOWOCZESNYCH TERAPII | PROGRAMOW PROFILAKTYCZNYCH,
JEDNAK WCIAZ POZOSTAJEMY W TYLE ZA KRAJAMI EUROPY ZACHODNIEJ. NADZIEJA

LEZY W ZWIEKSZENIU SWIADOMOSCI | ODPOWIEDZIALNOSCI SP EJO
LEPSZEJ ORGANIZACJI OPIEKI ZDROWOTNEJ W NASZYM

KAMILA SNIEZEK




Wzrost zachorowan na nowotwory wigze sie z wydtuze-
niem $redniej dtugosci zycia oraz zmianami w stylu zycia
spoteczenstw. Na coraz wiekszg wykrywalnos¢ choréb
nowotworowych ogromny wptyw ma réwniez dynamicz-
ny rozwdj medycyny, w tym nowoczesne metody diagno-
styczne, a takze coraz wieksza Swiadomos¢ spoteczna
w zakresie profilaktyki i koniecznosci regularnych badan.

Celem obchodzonego corocznie 4 lutego Miedzynarodo-
wego Dnia Walki z Rakiem jest przede wszystkim pod-
kreslanie znaczenia profilaktyki - promowania zdrowe-
go stylu zycia, eliminacji czynnikéw ryzyka, popularyzacji
regularnych badaf przesiewowych, a takze szczepien
przeciw HPV i wirusowemu zapaleniu watroby typu B.

Ten dzief to rowniez okazja do refleksji nad narodowa stra-
tegig onkologiczna, dostepnosciag nowoczesnych metod
leczenia i stopniem realizacji programéw profilaktycznych.

Rak coraz grozniejszy?

Choroby nowotworowe stanowig jeden z najwiekszych
probleméw zdrowia publicznego wspdtczesnego Swiata,
wptywaja na jakos¢ i dtugosc zycia milionéw ludzi oraz
w znaczacy sposob obcigzajg systemy opieki zdrowotnej
poszczegdlnych krajéw. Najnowsze badania epidemio-
logiczne wskazuja, ze w krajach o wysokim dochodzie
rosnie odsetek pacjentéw uzyskujgcych dtugoterminowg
remisje dzieki postepom w leczeniu, natomiast w wielu
panstwach rozwijajgcych sie wcigz udoskonalany jest
dostep do podstawowej diagnostyki oraz systematycznie
wdraza sie programy przesiewowe. Nie mozna jednak po-
wiedzie¢, by rak odchodzit w zapomnienie.

Dane Miedzynarodowej Agencji Badari nad Rakiem
(TARC) nie napawaja optymizmem:

e w ciggu dekady pomiedzy rokiem 2012 i 2022
liczba nowych zachorowai na choroby nowotwo-
rowe na $wiecie wzrosta o 50 proc., a liczba zgo-
néw o okoto 18 proc.,

e szacunkowo do 2050 r. liczba nowych przypad-
kéw ma wzrosnaé nawet o 77 proc.,

® 1 na 5 0séb zachoruje w ciggu swojego zycia na
jakis rodzaj nowotworu,

e 1na9mezczyznilna 12 kobiet umrze z powodu
choroby nowotworowej,

e zaledwie 5 typéw nowotwordw stanowi dzis bli-
sko potowe nowych zachorowar na nowotwory
na Swiecie: rak ptuca (12,4 proc. zachorowan),
nowotwory piersi (11,6 proc.), jelita grubego
(9,6 proc.), gruczotu krokowego (7,3 proc.) i Zo-
tadka (4,9 proc.),

e najwyzsze globalne wskazniki umieralnosci do-
tycza raka ptuca (1,8 mln zgonéw, 18,7 proc.),
raka jelita grubego (900 tys., 9,3 proc.), raka wa-
troby (760 tys., 7,8 proc.), raka piersi (670 tys.,
6,9 proc.) i raka zotgdka (660 tys., 6,8 proc.).

*https://'www.zwrotnikraka.pl/onkoserwis-marzec-2024/

TEMAT MIESIACA: Dzienn Walki z Rakiem

Na co mamy realny
wplyw?

Wspétczesne badania jednoznacznie wskazuja, ze wie-
le nowotworow powstaje w wyniku dtugotrwatego
oddziatywania niekorzystnych czynnikow Srodowi-
skowych oraz wieloletnich szkodliwych nawykéw i za-
chowar samych pacjentéw. O ryzyku rozwoju choroby
w pewnym zakresie mogg decydowac predyspozycje
genetyczne, jednak najwieksze znaczenie majg modyfiko-
walne elementy stylu zycia i otoczenia. To bardzo dobra
wiadomosé.

% Swiat Zdrowia



TEMAT MIESIACA: Dzien Walki z Rakiem

Na co powinnismy zwracac szczeg6lng uwage?

¢ Palenie tytoniu - konsumpcja wyrobéw tytonio-
wych jest jednym z najlepiej udokumentowanych
czynnikéw zwiekszajacych ryzyko rozwoju raka
ptuc, krtani, jamy ustnej oraz wielu innych narza-
déw. Dym tytoniowy zawiera dziesigtki substancji
rakotwdrczych, a im dtuzsza i intensywniejsza
jest ekspozycja (réwniez bierna), tym wieksze
ryzyko choroby. Zaprzestanie palenia, nawet po
wielu latach natogu, istotnie obniza prawdopo-
dobiefistwo wystgpienia choroby nowotworowej.

¢ Niezdrowa dieta - dieta uboga w warzywa, owoce,
btonnik, a bogata w produkty wysoko przetworzo-
ne, ttuszcze nasycone i cukry proste, moze sprzyjac
powstawaniu nowotworéw uktadu pokarmowego
i innych narzadéw. Istniejg dowody, ze nadmier-
ne spozycie czerwonego i przetworzonego miesa
(w tym wedlin) zwieksza ryzyko raka jelita grubego.

¢ Nadwaga i otytoS¢ - nadmierna masa ciata ko-
reluje z wyzszym ryzykiem rozwoju wielu typéw
nowotwordw, w tym raka piersi, raka trzonu maci-
cy, raka watroby, chtoniakéw nieziarniczych, raka
okreznicy czy pecherza moczowego.

¢ Brak aktywnosci fizycznej - siedzacy tryb zycia
i brak regularnych éwiczen sprzyjajg nadwadze,
otytosci oraz zaburzeniom metabolicznym, co
w konsekwencji moze zwieksza¢ podatnos¢ na
niekt6re nowotwory, w tym jelita grubego i piersi.

¢ Nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV
- dtugotrwate narazanie skéry na dziatanie pro-
mieniowania ultrafioletowego wyraznie zwieksza
ryzyko raka skory, w tym czerniaka.

 Ekspozycja na substancje rakotwércze - zanie-
czyszczenie powietrza, kontakt z chemikaliami prze-
mystowymi, azbestem czy innymi toksycznymi sub-
stancjami moze znaczaco zwiekszac ryzyko rozwoju
nowotworow.

¢ Naduzywanie alkoholu - udowodniono, Ze regu-
larne i nadmierne picie napojéw alkoholowych
zwieksza ryzyko niektérych nowotwordw, w tym
raka przetyku, watroby, jelita grubego, piersi oraz
jamy ustnej. Mechanizmy stojgce za tym zjawi-
skiem obejmuja szkodliwy wptyw metabolitéw al-
koholu (takich jak aldehyd octowy) na DNA komo-
rek, a takze wieksze ryzyko powstawania stanéw
zapalnych i zaburzer hormonalnych.

¢ Zakazenia wirusowe - infekcje wirusem HPV,
HBV i HCV stanowig istotne czynniki ryzyka roz-
woju nowotworéw szyjki macicy, watroby, penisa,
odbytu czy nowotworéw gtowy i szyi. Profilaktyka
obejmuje szczepienia ochronne, regularne badania
przesiewowe oraz odpowiednie leczenie infekcji na
wczesnych etapach.

=118 «wo °T%
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W programach

przesiewowych jest
wielka moc

Programy przesiewowe wdrazane od lat w wielu krajach
stanowig bardzo wazny krok w walce z nowotworami, gdyz
umozliwiaja rozpoznanie choroby we wczesnym stadium
i znaczaco poprawiaja rokowania pacjentéw.

Na przyktad w Finlandii systematyczne badania przesiewo-
we w kierunku raka szyjki macicy, a takze wyszczepienie
niemal wszystkich finskich dzieci przeciwko wirusowi HPV
pozwolity na znaczace ograniczenie liczby przypadkéw
nowotworéw szyjki macicy. W niektérych krajach Europy
Pétnocnej odsetek kobiet regularnie wykonujgcych bada-
nie mammograficzne jest tak wysoki, ze istotnie obnizono
wskazniki umieralnosci na raka piersi.

Polska réwniez od lat prowadzi programy przesiewowe, np.
w kierunku raka piersi, szyjki macicy oraz jelita grubego,
jednak ich skutecznos¢ w redukcji zachorowalnosci i umie-
ralnosci na nowotwory jest oceniana jako umiarkowana
w poréwnaniu z wiodgcymi krajami europejskimi.

Wptyw na to mogg miec takie czynniki, jak:

e nizszy poziom Swiadomosci i wiedzy Polakéw na
temat badai przesiewowych oraz korzysci wy-
nikajacych z wczesnego wykrycia nowotworéw,
a przez to mniejsza frekwencja oraz opéznienia
w zgtaszaniu sie na badania,

e brak tradycji regularnych badar kontrolnych, oba-
wa przed diagnozg czy bagatelizowanie sygnatow
ostrzegawczych,

e gorsza organizacja systemu opieki zdrowotnej,
w tym dostepnosci do poradni specjalistycznych
czy niewystarczajgco skoordynowanych dziatah
pomiedzy r6znymi szczeblami opieki zdrowotnej,

¢ nieréwny dostep do programéw profilaktycznych
w réznych regionach kraju,

e ograniczony dostep do najnowoczesniejszych
metod diagnostycznych, zwtaszcza w sektorze
publicznym.




TEMAT MIESIACA: Dzienn Walki z Rakiem

Czy Polska dogoni
Europe?

W ostatnich latach w Polsce odnotowuje sie stop-
niowa poprawe w zakresie dostepnosci nowoczes-
nych metod terapeutycznych w onkologii. Czes¢ in-
nowacyjnych lekéw zostata objeta refundacja, co
pozwala pacjentom korzysta¢ z terapii celowanych
i immunoterapii, wczesniej zarezerwowanych gtéw-
nie dla 0s6b zamozniejszych lub uczestnikéw badan
klinicznych - dotyczy to m.in. lekéw olaparib i nira-
parib dla pacjentek z rakiem jajnika czy immunote-
rapii (atezolizumab) dla chorych z drobnokomérko-
wym rakiem ptuca.

Programy lekowe w przypadku niektérych typéw
nowotworéw umozliwiajg dzi§ stosowanie efek-
tywnych, spersonalizowanych rozwigzan tera-
peutycznych (np. program lekowy B.59 ,Leczenie
chorych na czerniaka skéry”, w ramach ktérego pol-
scy pacjenci z potwierdzong mutacjg w genie BRAF
mogg uzyska¢ dostep do nowoczesnych terapii
ukierunkowanych molekularnie), a udziat polskich
osrodkéw w miedzynarodowych projektach badaw-
czych daje pacjentom szanse na dostep do najnowo-
czesniejszych lekéw i procedur medycznych.

Jednak nawet najnowocze$niejsze terapie nie zdo-
tajg w petni zrekompensowa¢ zaniedbar w zakresie
wczesnego wykrywania nowotworéw. Ostatecznie
to Swiadomos¢ i odpowiedzialnos¢ kazdego z nas,
potaczona z systemowymi utatwieniami w do-
stepie do profilaktyki, stanowi klucz do skutecz-
niejszej walki z rakiem oraz szansy na doréwnanie
standardom opieki onkologicznej w najlepiej rozwi-
nietych panstwach.

WSPARCIE PRAWIDLOWEGO

i FUNKCJONOWANIA NEREK $wiat Zdrowi
FITONE ?E%h B A | oRoc MoczowycH pp

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:

» prawidiowe funkcjonowanie drég moczowych
(rdest, nawto¢, brzoza, lubczyk)

» prawidiowe funkcje wydalnicze nerek
(perz, pietruszka, skrzyp)

SUPLEMENT DIETY
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

PACJENTA

STRESUJACE SYTUACJE SA NIEODEACZNYM ELEMENTEM ZYCIA | NASZ ORGANIZM
ZOSTAE PRZYGOTOWANY, ABY SOBIE Z NIMI RADZIC. PROBLEM POJAWIA SIE JEDNAK,
| ZACZYNA ON NEGATYWNIE WPEYWAC NA CODZIENNE

FUNKCJONOWANIE | SAMOPOCZUCIE.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Jak sobie z nim radzi¢? Warto pozna¢ kilka sprawdzonych
Sposobow.

Czym jest reakcja stresowa?
Podczas reakeji stresowej w organizmie wydzielane sa hor-
mony stresu — kortyzol i adrenalina. Ich rolg jest zwick-
szenie wydajnosci organizmu na krétki czas, ktdry nasze cialo
interpretuje jako zagrozenie. Obserwuje si¢ wtedy przyspie-
szone bicie serca, podniesienie cisnienia krwi i przyspieszony
oddech. Nasze cialo w sytuacji zagrozenia skupia si¢
na przetrwaniu i ogranicza wtedy inne funkcje, ktére
w danym momencie wydaja mu si¢ zbedne, np. trawienie czy
funkcjonowanie ukladu odpornosciowego. To wlasnie z tego
powodu przewlekly stres i nieumiejetne radzenie sobie z nim
maja niszczace dzialanie na nasz organizm.

Jakie s3g skutki przewleklego
stresu?

Przewlekly stres prowadzi do znacznego zaburzenia funk-
cjonowania naszego ciala.

20 4 Swiat Zdrowia

Przewlekly stres objawia sie:

e zmeczeniem,

¢ niepokojem,

¢ narastajgcym uczuciem leku,

¢ brakiem energii i motywacji,

¢ zaburzeniami emocjonalnymi, takimi jak smutek
i brak radosci z rzeczy, ktére wczesniej cieszyty,

e ciggtym uczuciem przyttoczenia.

Ponadto pojawiajg si¢ trudnosci z koncentracja, pamiecia,
zebraniem mysli. Uczuciu niepokoju moga towarzyszy¢
problemy Zoladkowe - zaburzenia trawienia, bole i skurcze
brzucha lub béle glowy. Dlugotrwaly stres lub czesto po-
wtarzajace si¢ sytuacje stresowe moga prowadzi¢ do
powaznych choréb, takich jak depresja, zaburzenia
odzywiania, nadcis$nienie, liczne choroby ukladu po-
karmowego.



Warto tez wspomnie¢, ze niepokdj i nasilony stres trwajacy
wiele tygodni moze powodowac klopoty ze snem. Sen od-
grywa kluczowa role w utrzymaniu funkeji mézgu i prze-
biegu wszystkich proceséw w organizmie, a przewlekle
problemy ze snem maja znaczacy wplyw na nasze zdrowie.
Niedostateczna ilo§¢ snu prowadzi do zmniejszonej odpor-
nosci na stres, obnizenia jako$ci Zycia, zaburzen nastroju
oraz deficytéw poznawczych, pamiecio-

wych i wydajnosciowych. R R

Latwo wigc doj$¢ do wniosku, ze im
bardziej ,opanujemy stres”, tym
bardziej wzro$nie nasza jako$¢ zycia.
Jak jednak to zrobi¢?

Dobroczynne

dzialanie ziol

W medycynie od lat wykorzystuje sie
wlasciwosci uspokajajace i nasenne ziol
Skuteczno$¢ wielu z nich zostala potwier-
dzona w badaniach klinicznych. Przynosza
ulge wlagodnych stanach nerwowych, trud-
nosciach zzasypianiem lub bezsennosci, spo-
wodowanych m.in. stresem.

Kozlek lekarski

Jednym z najbardziej znanych zi6l o dzia-

laniu sedatywnym i nasennym jest kozlek

lekarski (Yac. Valeriana officinalis), a krople
walerianowe znajduja si¢ prawdopodobnie
w kazdym domu. Moze by¢ stosowany w celu
uspokojenia, przy zwickszonym odczuwaniu
stresu, Ieku, napieciu nerwowym réznego pocho-
dzenia, a takze wzaburzeniach snu. Dzialanie kozlka
zostalo udokumentowane licznymi badaniami.

Jak dziata kozlek lekarski?

Zwiazki chemiczne zawarte w korzeniu koztka wplywaja
na zwickszenie wydzielania neuroprzekaznika GABA
ihamowanie jego usuwania w mozgu. Istniejq takze teorie
wskazujace, ze kozlek dziala poprzez modulacje recep-
toréw dla tego neuroprzekaznika. Warto wiedzie¢, ze
wspomniany GABA jest hamujacym neuroprzekaznikiem
w osrodkowym ukladzie nerwowym, stosowanym w le-
czeniu zaburzen lekowych i snu. Ponadto wedlug niekté-
rych badan kozlek wplywa réwniez na receptory dla
serotoniny, ncuroprzekaznika, ktéry odgrywa istotna
role wregulacji snu i nastroju.

Wedlug badan lepsze efekty osiaga si¢ przy dluzszym
stosowaniu kozlka lekarskiego niz przy podaniu jednora-
zowym. W aptece dostepne sg doustne leki i suplementy
diety z waleriang w postaci tabletek, kapsutek lub ptynéw
(syropy, krople, wyciagi). Mozna tez zakupic ziola do za-
parzania. Dostepny jest w preparatach prostych (zawiera-
jacych tylko kozlek) i wlicznych preparatach zlozonych.

Zalecane dawki doustne kozlka to 400-600 mg suchego
wyciagu wodno-alkoholowego Iub rozdrobnionej sub-
stancji ziolowej (korzen) — 0,3-3 g do 3 razy dziennie. Su-
rowiec uwazany jest za bezpieczny i dobrze tolerowany,
ale nie nalezy laczy¢ go z alkoholem ze wzgledu na na-
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silanie dzialania sedatywnego. Nie zaleca si¢ go réwniez
kobietom w ciazy, karmiacym piersia i dzieciom ponizej
12. roku Zycia.

Melisa lekarska
Innym bardzo dobrze znanym i powszechnie
stosowanym ziolem w leczeniu napi¢cia nerwo-
wego jest melisa lekarska (tac. Melissa offici-
nalis). Surowcem leczniczym jest li$¢ me-
lisy, czyli Melissae folium. Warto wiedzie¢,
ze w starozytnosci melisa byla stosowana miej-
scowo do opatrywania ran. Dopiero pézniej poznano
jej wlasciwos$ci nasenne i uspokajajace. We-
dlug niektérych zrédel ,stymuluje takze pozy-
tywne procesy myslowe i poprawia nastro;”.
Dzialanie melisy thumaczy si¢ podobnym mecha-
nizmem jak w przypadku kozlka lekarskiego, mia-
nowicie wplywem na uklad GABA-ergiczny. Znaj-
duje zastosowanie w stanach niepokoju lub Ieku,
w stresie i przy problemach ze snem, a takze
w zwigzanych ze stresem zaburzeniach Zolad-
kowo-jelitowych. Moze by¢ podawana samodzielnie lub
wpolaczeniu z innymi ziolami, np. koztkiem.

Melisa wystepuje w postaci herbatki do zapa-
rzania, tabletek i kapsulek doustnych, a takze
w licznych preparatach zlozonych — w pola-
%, czeniu z kozlkiem, chmielem lub meczen-
nica lekarska.

USPOKOJENIE S
| ODPREZENIE 2933

Sktadniki produktu wptywajqg
korzystnie na:
uspokojenie i odprezenie (chmiel)
prawidiowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
(chmiel, witamina B6, tiamina)

utrzymanie prawidtowych funkcji psychologicznych
(witamina B6, tiamina)

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

SUPLEMENT DIETY
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Kava-kava

Pieprz metystynowy (kava-kava) moze dziala¢ przeciwle-
kowo i wyciszajaco. Wedlug badan wykazuje skutecznos¢
w krétkotrwalym leczeniu leku, ale nie moze by¢ zamienni-
kiem lekéw przeciwlgkowych. Istnieja réwniez doniesienia,
ze przyjmowany dhluzej niz osiem tygodni moze toksycznie
wplywac na watrobe.

Ashwagandha
Czesto stosowana w lagodzeniu stresu jest obecnie ashwa-
gandha (witania ospala, tac. Withania somnifera). Roslina
ta zaliczana jest do adaptogendw, czyli substancji,
ktore poprawiaja przystosowanie si¢ organizmu
do stresu i zmeczenia. Dawki stosowane w badaniach to
240-600 mg na dobe przez okolo dwa miesiace. Osoby
z cukrzycg planujace przyjmowac ashwagandhe po-
winny mie¢ na uwadze, ze moze ona nasila¢ spadek
poziomu cukru we krwi, co moze wplywaé na co-
dzienna kontrole glikemii.

e

Inne preparaty z apteki
W aptece dostgpne sa rowniez tabletki do ssania z mentolem
i izowalerianianem mentolu o dzialaniu uspokajajacym i prze-
ciwskurczowym, szczegdlnie polecane przy objawach sercowych,
np. kolataniu serca pod wplywem stresu. W lagodnych stanach

niepokoju pomdc moze réwniez herbata z rumianku.

W preparatach uspokajajacych znajdziemy takze ziola takie jak
chmiel zwyczajny (lac. Humulus lupulus), polecany szcze-
gdlnie w zaburzeniach snu, oraz ziele meczennicy (lac. Pas-
siflorae herba z meczennicy cielistej, tac. Passiflora incarnata).
Chmiel ma inny mechanizm dzialania niz ziola wspomniane
wezesniej — wplywa nasennie poprzez aktywacje receptorow
dlamelatoniny, hormonu snu. Oprécz tego dziata uspokajajaco

iprzeciwskurczowo, a takze obniza ci$nienie krwi.

Metody niefarmakologiczne
w lagodzeniu stresu

W radzeniu sobie ze stresem pomoga nie tylko preparaty
zapteki. Bardzo dobre efekty w wielu przypadkach daje aro-
materapia. Olejki eteryczne (np. olejek lawendowy) moga
zmniejszac stres, uczucie zmeczenia i ulatwia¢ zasypianie.
Dla innych skutecznym sposobem moze by¢ muzykote-
rapia - nie od dzi§ wiadomo, Ze muzyka dziala na nasz uklad
nerwowy i wplywa na nastréj i samopoczucie.
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Jeslizmagasz sie
z niepokojem i stresem:

o regularnie cwicz - aktywnos¢ fizyczna poprawia
nastréj i zwieksza odpornos¢ na stres,

 wykonuj cwiczenia oddechowe — pozornie btahy
wdech i wydech moga naprawde poméc uspo-
koi¢ mysli, gdy niepokdj sie nasila,

o zdrowo sie odzywiaj - to, co jemy, wptywa na
to, jak sie czujemy i jak odbieramy codzienne
sytuacje,

¢ korzystaj z masazy lub sauny,

¢ ogranicz alkohol — chociaz poczatkowo dziata on
przeciwlekowo i uspokajajgco, to efekt ten jest
krétkotrwaty, a po dtuzszym czasie alkohol jesz-
cze bardziej nasila lek i powoduje drazliwos¢,

* znajdz swoje hobby - robienie na drutach, prace
reczne, malowanie, czyli tzw. praca twoércza,
majg udowodnione dziatanie uspokajajgce
i relaksujace,

e utrzymuj rownowage miedzy praca i Zzyciem prywat-
nym (work-life balance).

Jedli stres znacznie utrudnia codzienne funkcjonowanie,
warto rozwazy¢ konsultacje z psychologiem lub psychotera-
peuta. Kontakt ze specjalista to nie powdd do wstydu, ale
$wiadomy wybdr drogi do lepszego samopoczucia, a tym
samym szczeSliwszego zycia.
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1.

2.
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

ZAPALENIE ZATOK JEST CZESTA PRZYPADEOSCIA W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM,
KTORA NIESTETY MA DUZA TENDENCJE DO NAWRACANIA. JAK SKUTECZNIE
SIS TFZS (5176 | JAK SOBIE RADZIC Z ZAKAZENIAMI?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

=C
SPRAY DO NOSA -
Kazdy, kto cho.é raz Przeszed} .zapaleni.e zatokj wie, ZF QWl AT ZDROWIA gg Aﬁ,ﬂ 7/
czapka na glowie w zimowe dni to konieczno$¢. Dbanie B J%.Ef'l?
o zdrowie zatok to takze forma zabezpieczenia przed cze- o 5
stymi nawrotami dolegliwosci. i Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Jak dbac o zatoki?

tworzy na powierzchni btony
$luzowej nosa film ochronny,

Aby utr.z.ymaé _zatoki w dobrej :- g 'éi‘ﬁéﬁﬁ?ﬁfﬁ%ifﬁgnﬁ przed
kondycji, nalezy przestrzegac =z -
g

czynnikow zewnetrznych

kilku zasad: preparat wspomaga
regeneracje btony
Zatoki nie lubig nagtych i duzych zmian temperatury. - — $luzowej nosa
1 Wtasnie dlatego odpowiednia ochrona gtowy w zimne = - - . Preewidziane zastosowanie:
i wietrzne dni to najlepsze, co mozemy dla nich zrobic. Gen £ motze by¢ stosowany
- o w g wspomogojqco podczas:
Réwnie istotne jest zapewnienie odpowiedniego, P e i s e
statego poziomu wilgotnosci powietrza, zwtaszcza 3 E - z 2 - przebiegu niezytu nosa
w pomieszczeniach, w ktérych spedzamy wiekszosé ‘{. gw S § K i nosa
czasu zima. Czeste wietrzenie lub nawilzacz powietrza L £ . § §  wczosie przezigbienia
z pewnoscia przystuza sie zatokom. HR 30 £ . awianiabiony
- - z & $luzowej nosa
W okresie grzewczym nalezy utrzymywac stata tem- Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny
perature pomieszczefi, najlepiej nieprzekraczajaca sl GLOBAL PHARMA CMS.A., ul. Berezow 49A, 26-130 Suchedniow
21°C_ Zatoki najgorzei fUnl(CiontQ przy d{ugotrwa{ej Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

ekspozycji na suche i gorace powietrze.
To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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Jak sobie radzic z infekcjami?
Przesuszone i podraznione blony §luzowe zatok staja si¢ bar-
dziej podatne na infekcje wirusowe i bakteryjne, do ktérych
najczesciej dochodzi w sezonie jesienno-zimowym. Dodat-
kowym czynnikiem powodujacym problemy z zatokami,
zwlaszcza w okresie grzewezym, jest duze zanieczyszczenie
powietrza. W reakeji na smog uoséb szczegdlnie wrazliwych
moze pojawic sic uczucie zatkanego nosa, a takze §cie-
kanie z zatok

Sluzowej wy-
dzieliny.  Jak
odrézni¢ zwykly
katar od pro-

bleméw z za-
tokami?  Katar
pojawiajacy  si¢
nagle, najczesciej
w wyniku wiru-
sowych infekgji
gérnych  drog
oddechowych,
powinien trwac
kilka dni. Kiedy
sic  przedluza,
moze prowadzi¢
do  komplikacji
ze strony zatok
i bardziej zlozo-
nego problemu,
ktéry bedzie wy-
magal wprowa-
dzenia odpowiedniego leczenia. Jak rozpoznac ten moment?

Fazy kataru

Faza naczyniowa — jest to obrzek i zaczerwienienie
blon §luzowych spowodowane toczacym si¢ stanem za-
palnym. Wydzielina z nosa jest wodnista, Sluzowa i prze-
zroczysta, a jej ilo§¢ si¢ zwigksza. Nos traci droznos¢
— pojawiaja si¢ meczace, zwlaszeza noca, problemy z oddycha-

niem i oslabienie wechu. Faza naczyniowa trwa kilka dni.
2 dzieliny blon $luzowych. Katar jest gesty i przybiera
rézng barwe (zOka lub zielonkawg), ktéra wynika
z obecnosci komorek odpornosciowych. Gesta i zalegajaca
wydzielina jest trudniejsza do usuniecia i jeszcze bardziej
utrudnia przeplyw powietrza. Wymusza to konieczno$¢
oddychania przez usta, co jest z kolei powodem odczuwa-
nego przesuszenia gardla. Faza trwa kolejnych kilka dni, po

ktérych katar zwykle ustepuje. Czasami jednak nastepuje
jeszcze jedna, trzecia faza.

Faza komérkowa - oznaka przechodzenia kataru
w te faze jest zmiana konsystencji i zabarwienia wy-

Faza nadkaZenia bakteryjnego - poczatkowo

wirusowy katar nie mija, a blony §luzowe ulegaja nad-

kazeniu bakteryjnemu, co objawia si¢ dlugotrwalym

gestym katarem. Katar moze by¢ bardziej ropny
iprzybiera¢ bardziej intensywna barwe. Ilo§¢ wydzieliny po-
nownie si¢ zwieksza.
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Jak lagodzic objawy kataru?

W pierwszej fazie przezicbienia, kiedy katar jest wodnisty,
a blony $luzowe obrzckniete, warto sicgna¢ po preparaty
obkurczajace naczynia krwionoéne. Skutecznie i szybko
zmnicjszaja obrzek, ilos¢ wydzieliny oraz ulatwiaja oddy-
chanie. Niestety te popularne krople i spraye do nosa nie s3
calkowicie bezpieczne. Mozna je stosowaé maksymalnie
3 do 5 dni. Ciagle obkurczanie naczyn zaczyna manife-
stowac si¢ uczu-
ciem  niedroz-
nego nosa, co
sklania do dal-
szego  stosowa-
nia tych lekéw.
W efekcie nie-
trudno o grozne
w skutkach uza-
leznienie, ktdre
prowadzi nawet
do martwicy
naczyn  krwio-
noénych.  Bez-
pieczniejsze beda
inne  preparaty
donosowe, ktore
likwiduja obrzek
nosa na zasadzie
osmotycznej.
Odpowiednie do




dluzszego stosowania beda preparaty na bazie soli mor-
skiej, a takze inhalacje z soli fizjologicznej (w celu lepszego
zmniejszenia obrzeku mozna uzy¢ roztworéw hiperto-
nicznych). Popularne paréwki z olejkami do inhalacji - eu-
kaliptusowym, mictowym, z drzewa herbacianego - lub
gotowymi mieszankami dla zakatarzonych sprawdza si¢ na
kazdym etapie kataru.

Jak leczy¢ zapalenie zatok?

Kiedy katar nie mija,
adodatkowo pojawiasie:

*  bol, zwtaszcza w okolicy czotowej lub szczekowej,
e stata, czesto tylko jednostronna niedroznos¢ nosa,
e Sciekanie wydzieliny po tylnej Scianie gardta,

mozemy mie do czynienia z zapaleniem zatok.

W tej sytuacii, jak réwniez w przypadku zalegania gestego
kataru, warto siegna¢ po ziolowe tabletki rozrzedzajace
wydzieling i ulatwiajace jej splywanie. Preparaty zawiera-
jace mieszanke skladnikéw ziolowych (goryczke, pierwio-
snek, szczaw, werbene, bez czarny) poprawiaja droz-
nos$¢ nosa i ulatwiaja oczyszczanie zatok.

Higiena nosa

Umozliwia usunigcie zalegajacej wydzieliny i znacznie
poprawia drozno$¢ nosa. Jest bezbolesne i latwe do prze-
prowadzenia. O czym mowa? O znanym od niedawna
plukaniu zatok za pomoca specjalnych zestawéw do
tego przeznaczonych. Wtlaczany do nosa roztwor soli fi-
zjologicznej skutecznie oczyszcza, zmniejsza obrzek i nie

zdrowie

podraznia. Ten skuteczny zabieg mozna bezpiecznic wy-
konywa¢ u doroslych oraz dzieci od 4. roku zycia. Nalezy
jednak pamicta¢, aby zabiegu nie przeprowadza¢ bezpo-
$rednio przed snem lub wyjSciem na zimne powietrze.
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Sktadniki produktu wptywajq POLEGAJ NA EKSPERTACH
korzystnie na:
prawidtowq prace uktadu oddechowego
(bez czarny, werbena)
funkcjonowanie gardta, krtani, strun gtosowych (bez czamy)
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego
(bez czarny, witamina C)
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SUPLEMENT DIETY

60 ==

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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ARTYKUL SPONSOROWANY

Po

STRES JEST NIEODEACZNA CZFcéCIA ZYCIA KAZDEGO CZEOWIEKA. NAUNOWSZE
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PRZYNAJMNIEJ KILKA RAZY W MIESIACU.

W tym artykule przedstawimy najczestsze przyczyny stresu
wsrdd Polakéw, przeanalizujemy, w jaki sposéb nasi rodacy
sobie z nim radza, oraz przyjrzymy sie roli lekéw w walce
znapieciami.

Przyczyny stresu wsrod Polakow
W 2024 r. na zlecenie firmy Zentiva przeprowadzono ba-
dania dotyczace poziomu stresu w polskim spoteczenstwie.
Ich celem bylo wskazanie najczestszych Zrddel stresu, zro-
zumienie, jak czesto jest on odczuwany, oraz poznanie spo-
sob6w, jakie Polacy wybierajg, by sobie z nim poradzic.

Ankietowani
odpowiedzieli, ze
najczestszymi przyczynami
stresu sq.

zdrowie (37 proc.),

e sytuacja finansowa (37 proc.),

relacje z rodzing i bliskimi (32 proc.),

praca zawodowa (31 proc.).

726 4 Swiat Zdrowia

Jak Polacy radza sobie
Ze stresem?

Polacy stosuja réznorodne strategie radzenia sobie ze
stresem. Najczedciej wybieranym sposobem (37 proc.)
jest shuchanie muzyki. Niewiele mniej, bo 35 proc. bada-
nych, uspokaja si¢, spedzajac czas na §wiezym powietrzu.
Popularne jest takze ogladanie filméw i seriali (33 proc.),
realizacja pasji i hobby (29 proc.) oraz rozmowy z bliskimi
(28 proc.).

Mniejsza cze$¢ ankietowanych wykorzystuje drzemki
(21 proc.) lub uprawia sport (17 proc.). Jeszcze inng forma
rozladowania napiecia jest jedzenie i picie (13 proc.) lub
skupianie si¢ na pracy albo nauce. Male grono odpo-
wiadajacych korzysta z pomocy specjalisty (7 proc.) lub
praktykuje techniki relaksacyjne (7 proc.). Co ciekawe,
6 proc. badanych przyznaje, zZe nie podejmuje zad-
nych dzialan w obliczu stresu.

Rola lekow w lagodzeniu stresu
Czgs¢ respondentéw (34 proc.), zapytana, co robi, kiedy ich
metody walki ze stresem nie dzialaja, odpowiedziala, ze
wspomaga si¢ suplementami dostepnymi w aptece bez

recepty.



Jednym z preparatow
spekniajacych kryteria idealnego
leku uspokajajacego jest Persen
Forte. Preparat ten skiada sie
zsuchego wyciagu z trzech
roslin. Jedna kapsutka zawiera:

¢ 87,5 mg wyciagu z korzenia koztka lekarskiego,

o 17,5 mg wyciagu z lisci melisy lekarskiej,

¢ 17,5 mg wyciagu z lisci miety pieprzowej.

W badaniu laboratoryjnym opublikowanym w InterScience
w 2006 1. polaczenie kozlka lekarskiego i melisy
zmniejszalo poziom I¢ku w trakcie stresu indukowa-
nego laboratoryjnie, co bylo znamienne statystycznie.
W innym badaniu opublikowanym w ,Elsevier” w 2022 r.

olejek z miety pieprzowej znaczaco i znamiennie sta-
tystycznie zmnicjszal nasilenie objawéw lekowych
upacjentéw cierpigcych na niewydolnos$¢ wiencows.
Nalezy podkresli¢, ze Persen Forte to bezpieczny
lek, ktéry nie wywoluje uczucia sennosci, objawdw
odstawiennych, nie oslabia miesni, a ryzyko jego
przedawkowania jest niskie, dlatego warto po niego
siegna¢ w sytuacjach stresowych. Mozna go sto-
sowaé zaréwno u doroslych, jak i u dzieci powyzej
12. roku zycia. Wiecej informacji o preparacie

mozna znalez¢ na stronie persen.pl.
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96-102 (2006).

6. Soleimani, Sadat Kashfi, Ghods, Mirmohamadkhani, The effect of aromatherapy with peppermint essential oil on anxiety of cardiac patients in emergency department: a pla-
cebo-controlled study, Complementary Therapies in Clinical Practice, Elsevier, vol. 46, February 2022,101533.

7. Persen Forte, nowoczesny lek oparty na surowcach roslinnych, polaczenie 2000 lat tradycji terapeutycznej i nowoczesnej farmakologii, dr. n. biol. T.T. Frankiewicz, farma-
kolog, Katedra Nauk Podstawowych Medycyny, Wydzial Nauk Medycznych i Nauk o Zdrowiu, Uniwersytet Radomski.

KIEDY TWOJA METODA NA STRES

JUZ NIE DZIALA...
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® ZWALCZA STRES

® ZMNIEJSZA NAPIECIE
NERWOWE
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Persen forte, (87,5 mg + 17,5 mg + 17,5 mg), kapsutki twarde (wyciag suchy z korzenia koztka lekarskiego (Valerianae extractum hydroalcoholicum siccum), lisci melisy (Melissae folii extractum siccum) i lisci miety
(Menthae piperitae folii extractum siccum). Wskazania: Persen forte jest lekiem roslinnym o dziataniu uspokajajacym, stosowanym tradycyjnie w tagodnych stanach napiecia nerwowego i trudno$ciach w zasypianiu.

Podmiot odpowiedzialny: Zentiva k.s.
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Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami
wynikajgcymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy,

gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




zdrowie

Milos¢
do antybi
ma swoje
konsekwen

STOSUJEMY JE PODCZAS INFEKCJI
WIRUSOWYCH, NA WSZELKI WYPADEK, ZBYT
DEUGO, W NIEWEASCIWYCH DAWKACH. CZY
WSKUTEK TAKIEGO PODEJSCIA FX A7 IR 44
WKROTCE STANA SIE NIESKUTECZNE? [ele)
ZROBIC, BY DO TEGO NIE DOPUSCIC?

prof. dr hab. n. med.
Waleria Hryniewicz
specjalistka w dziedzinie mikrobiologii lekarskiej
z Narodowego Instytutu Lekow

Z PROF. DR HAB. N. MED. WALERIA HRYNIEWICZ
ROZMAWIA ANNA ROKITA

Czym jest racjonalna antybiotykoterapia?

Racjonalna antybiotykoterapia polega na podaniu leku
o najlepszej skutecznosci, bezpiecznego, czyli gene-
rujacego najmniej mozliwych dzialan niepozada-
nych, ktéry bedzie wykazywal najlepsza aktywnos¢ wobec
czynnika etiologicznego zakazenia. Terapia empiryczna,
awiec taka, ktora stosujemy przed uzyskaniem wyniku an-
tybiogramu, jest zawsze prowadzona lekiem o szerszym
spektrum dzialania niz terapia celowana, gdy na podstawie
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badania mikrobiologicznego wiemy, jaki drobnoustrdj wy-
wolal zakazenie. Dlatego, jedli jest taka mozliwo$¢, to z miej-
sca toczacego sie zakazenia powinno si¢ pobra¢ material
do badania, a po uzyskaniu wynikéw antybiogramu wpro-
wadzi¢ terapi¢ celowana. Ta powinna odbywac si¢ lekiem
o najwezszym spektrum dzialania, najlepiej o dzialaniu
bakteriobdjczym, i by¢ prowadzona tylko tak dhugo, jak to
konieczne. Takie postgpowanic w najmniejszym stopniu
generuje opornosc.



Czy Polacy naduzywaja antybiotykow? Jesli tak, to
czym to jest spowodowane?

Na pewno ich naduzywaja. We wrzesniu ubieglego roku
doszlo do drama-
tycznej sytuacji, kie-
dy w nastepstwie
decyzji o charakterze
politycznym dopusz-
czono antybiotyki dla
dzieci i senioréw za
darmo, co oczywiscie
sprzyjalo ich naduzy-
waniu.  Antybiotyki
sa wprawdzie wypi-
sywane przez lekarzy,
jednak czesto sa oni
poddawani naciskom
ze strony pacjentow
badz przepisuja je ,na
wszelki wypadek”.
Nie tylko Polacy nad-
uzywaja  antybioty-
kéw.  Antybiotyki
okazaly si¢ feno-
menalnymi lekami,
gwarantujacymi
szybki sukces te-
rapeutyczny, wrecz
przywracajagcymi  do
zycia osoby umiera-
jace z powodu zaka-
zenia. Jedli sa skuteczne, dzialaja szybko i spektakularnie.
PokochaliSmy antybiotyki, ale cze¢sto stosujemy je
nieracjonalnie, zbyt dhligo, w niewladciwych dawkach.
Tymczasem jesli wedlug zalecen maja by¢ stosowane dwa
razy na dobe, to powinno si¢ je przyjmowac co 12 godzin,
trzy razy na dobe — co 8 godzin, czyli w écisle okreslonych
dawkach, a nie przypadkowo. Antybiotyki to leki, ktére wy-
magaja niezwyklej dyscypliny w przyjmowaniu.

Jakie jeszcze bledy popelniamy, stosujac antybio-
tyki?

Czesto siegamy po leki, ktére zostaly nam z poprzednich
terapii. Niekiedy kto§ wielkodusznie postanawia podzieli¢
si¢ z nami swoimi antybiotykami. Antybiotyki przyjmujemy
w niewlasciwych odstepach czasu, w niewlasciwej dawce, nie-
raz bez wskazania lekarskiego, czesto za krétko lub za dlugo.

Niedopuszczalne jest tez przyjmowanie na $lepo dostepnej
bez recepty furazydyny, ktéra moze by¢ stosowana jedynie
w nieskomplikowanych zakazeniach drég moczowych. Czy
pacjent jest w stanie sam zdiagnozowac to zakazenie? Abso-
lutnie nie! To sprzyja dowolnosci stosowania i ogromnemu
naduzywaniu. Pacjent, nawet wyksztalcony, nie zawsze jest
w stanie zdiagnozowa¢ u siebie zakazenie, a tym bardziej
zidentyfikowa¢ wywolujacy je czynnik etiologiczny. Zasady
przyjmowania antybiotykéw sa jasne i wymagaja dyscypliny.

Czy mozna powiedzie¢, ze lekarze zbyt chetnie za-
pisuja antybiotyki?

Mamy coraz wiecej zakazen wywolanych przez
bakterie oporne na wiele antybiotykow,
awybor terapii jest coraz mniejszy.

zdrowie

Nie chcialabym nikogo atakowad, ale podczas studiow
za malo uczymy si¢ o antybiotykach. Réwniez pod-
czas studiéw podyplomowych ta tematyka pojawia si¢
W ograniczonym
p 1 Zak.resie. Antyb,io—
tyki to grupa lekéw,
| ktérej skutecznosé
ogromnie si¢ zmie-
nia, zmniejsza si¢
W czasie, wiec po-
winniémy by¢ na
biezaco - kiedy po-
dawad, jak podawac,
czy podawac. Poza
tym lekarz POZ
ma malo czasu na
wywiad i wnikli-
we zapoznanie sie
7z sytuacja pacjenta,
objawami, przyczy-
nami. Mimo pewnegj
poprawy nadal malo
mamy tez narzedzi
diagnostycznych
mozliwych do za-
stosowania w gabi-
necie lekarza POZ.
Niepewnos$¢ diagno-
styczna i nacisk ze
strony pacjenta mogg
powodowad, ze le-
karz decyduje si¢ na przepisanie antybiotyku. Nie mamy
mozliwosci odroczenia tej decyzji, co wigzaloby si¢
z tym, ze pacjent zaczeka na rozwdj objawdw i ponownie
przyjdzie do gabinetu lub chociaz zadzwoni do lekarza.

-»w

Czyli niekiedy antybiotyki wypisywane s3 na
wszelki wypadek?

Tak, czesto na wszelki wypadek, pod naciskiem, z braku
czasu i odpowiedzialno$ci. Tymczasem wszyscy jesteSmy
odpowiedzialni za to, co si¢ stalo, a stalo si¢ bardzo Zle.
W praktyce pozaszpitalnej mamy coraz wiecej zakazen
wywolanych przez bakterie oporne na wiele anty-
biotykow, a wybdr terapii jest coraz mniejszy.

A to tylko jedna z konsekwencji niewlasciwego sto-
sowania antybiotykéw... Jakie sa inne?

To zdecydowanie najpowazniejsza konsekwencja, ale nie
powinni§my zapominaé, ze antybiotyki naleza do lekéw
o bardzo duzej liczbie dzialan niepozadanych. Sa wyjatko-
wa grupa lekdw o dwdch rodzajach dzialan niepozadanych.
Kazdy lek ma dzialania niepozadane, a antybiotyk dodatko-
wo generuje oporno$¢ wérod bakterii, ktére nas zasiedlaja.
Po jakims$ czasie moze dojs¢ do zakazenia wlasnie tymi bak-
teriami opornymi na antybiotyki.

Czy zatem mozemy dojs$¢ do etapu, kiedy antybio-
tyki beda nieskuteczne?

JesteSmy coraz blizej tego etapu. To problem global-
ny, ktéry dotyczy wszystkich krajéw na $wiecie, dlatego

4 Swiat Zdrowia
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Swiatowa  Organi-
zacja Zdrowia bije
na alarm. W tym
roku odbyla si¢ se-
sja. ONZ dotyczaca
antybiotykoopor-
nosci. W ostatnim
czasie wprowadzo-
no na rynek nie tak
malo nowych lekéw,
cho¢ moze z nie-
wielu nowych grup
terapeutycznych.
W POZ tez pojawily
sic nowe leki, kto-
re mozna podawac
doustnie. Natomiast
ten wyscig jest nie-
prawdopodobny,
poniewaz Czgsto
kiedy wprowadzamy
nowy lek, bakterie
juz ,wiedza”, jak sie
przed nim broni¢, czyli opisano szczepy oporne. To od nas
zalezy, jak dlugo dany antybiotyk bedzie skuteczny.

Jak nie dopusci¢ do tego, by antybiotyki przestaly
dziala¢é?

Przede wszystkim ograniczy¢ niepotrzebne przepi-
sywanie. Nie do przecenienia jest tez wlasciwa higiena
- myjmy rece, noSmy maseczki, gdy jestesmy przezigbie-
ni, uzywajmy chusteczek jednorazowych, a kiedy kicha-

Czesto kiedy wprowadzamy nowy lek, bakterie
juz ,wiedza”, jak si¢ przed nim bronic¢.

my, to rébmy to
w zgiecie lokcio-
we, a nie w reke,
ktéra  pozniej
komu$ podamy.
Poza tym szcze-
pienia,  szcze-
pienia i jeszcze
raz szczepienia,
ktére z niezro-
zumialych  dla
mnie powoddw
sa w Polsce co-
raz mniej po-
Kiedy
jeste$my bardzo

pularne.

przezig¢bieni,
zostanmy w domu.
Nie stosujmy an-
tybiotykéw na in-
fekcje  wirusowe,
na wszelki wypadek. Szczepmy si¢ przeciwko grypie, po-
niewaz wirusy uszkadzajace nablonek oddechowy toruja
droge patogenom bakteryjnym. Jest wicle krokéw, ktére
mozemy podjac, icho¢ nie zahamujemy zjawiska antybioty-
koopornodci, to mozemy je znaczaco opdznic, a to da nam
szanse¢ na wynalezienie i wprowadzenie nowych antybioty-
kéw.

0 4 Swiat Zdrowia



BFARMACELITA DLA PACJENTA

BADANIE UROLOGICZNE RAZ W ROKU TO (V) je74, 1N 2 (o J[F.V\ g B (.Y RAKA
GRUCZOEU KROKOWEGO. ZAZWYCZAJ POZWALA WYKRYC NOWOTWOR
WE WCZESNYM STADIUM, CO ZWIEKSZA SZANSE NA WYLECZENIE.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Gruczol krokowy, inaczej prostata lub stercz, u zdrowych
mezczyzn ma wielko$¢ orzecha wloskiego. Jednak u wigk-
szoéci z nich $rednio po 40. roku zycia prostata zaczyna si¢
powicksza¢, co naukowo okresla si¢ jako przerost gru-
czolu krokowego.

Gruczol krokowy znajduje si¢ za pecherzem moczowym
i otacza cewke moczowa. Jest odpowiedzialny za wytwa-
rzanie obecnego w nasieniu plynu, dzicki ktéremu plemniki
sa ruchliwe i moga przetrwac.

Przerost prostaty moze mie¢ charakter lagodny, ale moze
by¢ réwniez objawem raka prostaty, czyli ztoSliwych zmian

nowotworowych, duzo bardziej agresywnych, mogacych
dawac przerzuty. U podloza tych zmian leza najprawdopo-
dobniej zmiany w stezeniach hormondw, szczegdlnie testo-
steronu i estrogenow.

Lagodny przerost gruczolu
krokowego

Lagodny przerost gruczolu krokowego (ang. benign prostatic
hyperplasia, BPH) objawia si¢ m.in. utrudnionym oddawa-
niem moczu, poniewaz dochodzi do zwezenia cewki
moczowej, ktora przechodzi przez $rodek gruczoh kro-
kowego. Ponadto obserwuje si¢ czeste oddawanie moczu,




zdrowie

szczegllnie w nocy, czeste uczucie parcia na mocz i uczucie
niepelnego oprdznienia pecherza.

° L4 ° ° V4 °
Najgrozniejszy wrog, czyli rak
prostaty
U niektérych pacjentéw przerost prostaty moze jednak
oznacza¢ NOwo-
twor  zlosliwy.
Ryzyko zachoro-
wania na ten ro-
dzajrakawzrasta —
wraz z wiekiem,
ale  chorowa¢
moga  réwniez
bardzo mlodzi
mezezyzni.  Ist-
nieja dane, ktére
wskazuja, ze ko-
morki  rakowe
moga pojawiac
sie juz na kilka-
nascie lat przed
wystgpieniem
objawow,  dla-
tego tak wazne
sa regularne
kontrole lekarskie.

Po nowotworze pluc rak prostaty jest drugim co do czestosci
wystepowania umezczyzn ijednym z najczesciej wystepuja-
cych rodzajéw nowotwordw zlosliwych na $wiecie. Z jego
powodu kazdego dnia umiera w Polsce okolo 15 pacjentéw.
Dane te wskazuja, jak wazna jest czesta i regularna profilak-
tyka. Wykrycie w momencie, gdy rak nie zdazyl jeszcze dac
przerzutéw na inne narzady, umozliwia wyleczenie nawet
90 proc. przypadkéw. To duzo, prawda? Czemu wicc ten
rodzaj nowotwortu jest tak powszechny i zbiera Smiertelne
zniwo? Najprawdopodobniej przyczyna jest bardzo niska
$wiadomo$¢ wéréd mezezyzn i ich niecheé do badan
profilaktycznych.

Do rozwoju nowotworu zlodliwego moze przyczynic sie
dieta bogatobialkowa, nadmierne spozywanie alkoholu,
otylo§¢, mala aktywnos¢ fizyczna, a takze obciazenia
genetyczne, czyli wystepowanie raka gruczolu kro-

kowego u kogo$ z rodziny. Objawy takie jak

krew w moczu, bél w podbrzuszu lub bél

kregostupa moga §wiadczy¢ o zaawan-
sowanym stadium raka.

Profilaktyka
ratuje zycie

Wizyta u lekarza POZ
umozliwia wykonanie ba-
dania USG narzadéw jamy
brzusznej (ktére ulatwia
dalszg diagnostyke w gabinecie
urologicznym)  polaczonego
z badaniem pecherza moczowego,
stercza oraz oceng prawidlowosci

i
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wydzielania moczu. Lekarz POZ moze tez wypisaé skiero-
wanie do lekarza urologa.
Obecnie przyjmuje si¢, ze kazdy mezezyzna, ktéry ukonczyl
50.rok Zycia, powinien raz w roku poddaé sie badaniom
lekarskim u urologa. M¢zczyzni, u ktérych w rodzinie
wystapil rak prostaty, powinni kontrolowa¢ si¢ regularnie
. juz od 40. roku
f;, zycia.  Badanie
polega na ozna-
czeniu SWO-
istego antygenu
sterczowego
(PSA) we krwi
oraz na badaniu

'r per

rectum,
czyli  badaniu
| gruczohlu kroko-

wego przez od-
bytnice. Warto
zaznaczy¢, — ze
badanie nie jest
bolesne.  Jezeli
~ wyniki sa nie-
pokojace, lekarz
moze zleci¢ do-
datkowe bada-
nie, czyli rezonans magnetyczny prostaty, a kolejnym kro-
kiem moze by¢ biopsja.
Warto pamictaé, ze badanie urologiczne raz w roku to
skuteczna profilaktyka raka gruczohu krokowego —
zazwyczaj pozwala wykry¢ nowotwor, gdy wyleczenie jest
jeszcze jak najbardziej mozliwe.

Badanie PSA

Swoisty antygen gruczotu krokowego, czyli
PSA (ang. prostate specific antygen), to bialko
wytwarzane zaréwno przez prawidlowe,
jak i nowotworowo zmienione komdrki
gruczolu krokowego. Test PSA mierzy
poziom tego antygenu we krwi. Wyniki
sa zwykle podawane w nanogramach na
mililitr krwi (ng/ml). U oséb z rakiem
prostaty stezenie PSA we krwi

jest zazwyczaj podwyz-

~ szone, ale wyzsze ste-

. zenia obserwuje si¢

V‘r réwniez przy wspo-

mnianym wczesniej

lagodnym  prze-
rodcie gruczolu

krokowego

‘ oraz przy

] stanie za-

f palnym  tego
gruczolu.

' Badanie = PSA

{ (wraz z bada-

niem per rectum)



jest czesto stosowane przez lekarzy u oséb zglaszajacych
objawy zwiazane z prostata w celu okre$lenia charakteru
problemu.

Jesli ktos, kto nie ma objawdw raka prostaty, zdecyduije si¢
na badanie przesiewowe w kierunku raka prostaty i okaze
sie, ze ma podwyzszony poziom PSA, lekarz moze zaleci¢
kolejne badanie w celu potwierdzenia pierwotnego wy-
niku. Jesli poziom PSA jest nadal wysoki, lekarz moze za-
leci¢, aby osoba kontynuowala badania PSA i badania per
rectum (DRE) w regularnych odstepach czasu, aby obser-
wowac wszelkie zmiany w czasie.

Profilaktyka 40+ to nie tylko
badanie prostaty

Oprocz badania prostaty

mezczyznom po 40. roku zy-
cia zaleca sie rowniez wyko-
nanie nastepujacych badan:

¢ morfologia krwi,

e stezenie glukozy i cholesterolu,
¢ proby watrobowe,

¢ poziom kreatyniny,

¢ badanie ogdlne moczu,

¢ poziom kwasu moczowego,

e badanie krwi utajonej w kale.

Codzienne zdrowe nawyki-nie
do przecenienia!

Dowody naukowe wskazuja, ze badanie przesie-
wowe PSA zwicksza wykrywalnos$¢ raka prostaty,
zwlaszcza tych niedajacych jeszcze przerzutéw i mniej
agresywnych nowotworéw. Ponadto warto pamietad, ze
nieprzeceniong profilaktyka jest codzienna zdrowa ru-
tyna, czyli dbanie o siebie kazdego dnia. Odpowiednia
dieta, aktywno$¢ fizyczna, wlasciwa dlugos¢ i jakos¢ snu,
rzucenie palenia i ograniczenie alkoholu zdecydowanie
zmniejszaja ryzyko wystapienia nie tylko raka prostaty, ale
tez wielu innych choréb zwiazanych z wiekiem.

Zrédla:

1. https://www.onkonet.pl/n_n_rak_prostaty_2020.php
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3. https://www.cancer.gov/types/prostate/psa-fact-sheet

4. Gandaglia G., Leni R, Bray F., Fleshner N, Freedland S.J., Kibel A., Stattin
P., Van Poppel H., La Vecchia C., Epidemiology and Prevention of Prostate
Cancer, Eur Urol Oncol. 2021 Dec, 4 (6), 877-892.

. Bergengren O., Pekala K.R., Matsoukas K., Fainberg J., Mungovan S.F., Bratt
O, Bray F,, Brawley O., Luckenbaugh A.N., Mucci L., Morgan T.M., Carlsson
SV.,2022 Update on Prostate Cancer Epidemiology and Risk Factors-A Sys-
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6. Fenton J.J., Weyrich M.S,, Durbin S., Liu Y., Bang H., Melnikow J., Prostate-
-Specific Antigen-Based Screening for Prostate Cancer: Evidence Report
and Systematic Review for the US Preventive Services Task Force, JAMA
2018, 319 (18),1914-1931.
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ZACHOWANIE
ZDROWIA
PROSTATY

Sktadniki preparatu wptywajg

korzystnie na:

» zachowanie zdrowia
prostaty (palma sabatowa,
wierzbownica, pokrzywa, dynia)

funkcjonowania pecherza
moczowedgo (dynia, sliwa
afrykanska) oraz przeptywu
mMOoCzuU (dynia)

» utrzymanie prawidtowych
funkcji rozrodczych
(palma sabatowa)

=
[
>3
-
N
O
(1
.
L
o

" SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dfacafej roda

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowad3
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznico

SUPLEMENT DIETY

§wiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

» utrzymanie prawidtowego



ARTYKUL SPONSOROWANY

Domowe odpady

medyczne.
Gdzie wyrzuci¢ zuzyte igly,
strzykawki i opatrunki
medyczne?

ODPADY MEDYCZNE KOJARZA NAM SIE ZWYKLE ZE SZPITALAMI, Z PUNKTAMI
SZCZEPIEN, POBRAN CZY PRZYCHODNIAMI. ZAPOMINAMY, ZE W WIELU

nJe]VVXei2 =1\ WIN]| ¥4 GENEROWANE SA TEGO TYPU ODPADY.

MGR FARM. EWA PYDYS
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Problem z powstawaniem odpadéw medycznych dotyczy
np. cukrzykéw lub pacjentéw z inkontynencja czy ranami
przewleklymi.
W wyniku wykonywanych zabiegéw w domach wytwarzane
sq takie odpady jak:
« lancety, paski czy zanieczyszczone gaziki,
« zbiorniczki na insuline, wkhucia do pomp insulinowych,
« sprzet medyczny, np. zuzyte systemy CGM (ciaglego
monitorowania glikemii),
« jednorazowe peny iigly do penéw
(insuliny, leki inkretynowe, adre-
nalina),

plastry, opatrunki, w tym opa-
trunki specjalistyczne i podcis-
nieniowe,

o igly i strzykawki, rekawiczki
jednorazowe, narzedzia chirur-
giczne,

odpady biologiczne,

» wszystkie odpady, ktére maja
kontakt z krwig lub innymi ply-
nami ustrojowymi.

Poniewaz przepisy prawne w Polsce

nie obejmuja odpadéw medycznych

powstajacych w domach, moze wiec
pojawi¢ si¢ problem z ich wla-
$ciwa utylizacja.

W swietle prawa

Odpadami medycznymi nazywamy jedynie te powstale
w wyniku udzielania $wiadczen zdrowotnych oraz prowa-
dzenia badan i doswiadczen naukowych w zakresie medy-
cyny (ustawa o odpadach — Dz.U. z 2016 r., poz. 1987, art. 3,
ust. 1, pkt 8). Dlatego tez te wytworzone w gospodarstwach
domowych zaliczaja si¢ do odpadéw komunalnych imozna je
wyrzuca¢ do zwyklych pojemnikéw na $mieci.

Warto jednak mie¢ §wiadomos¢, ze sg to substancje i przed-
mioty bardzo niebezpieczne i nalezy przedsicwzia¢ naj-
wyzsze Srodki ostrozno$ci, aby nie stanowily zagro-
zenia dla srodowiska i 0s6b zajmujacych si¢ ich segregacja.

Gdzie wyrzucac

Jak zatem zabezpieczy¢ i gdzie wyrzuci¢ zuzyte

igly, strzykawki i opatrunki medyczne?

Mozliwosci pozbycia sic domowych odpadéw medycznych

jest kilka:

« Mozna odda¢ je do utworzonego na terenie gminy
punktu selektywnej zbiérki odpadéw komunalnych

Organizator kampanii:
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(PSZOK-u). Kazda gmina ma obowiazek wskazad
PSZOK znajdujacy si¢ na jej terenie.

e W urzedzie gminy mozemy réwniez uzyska¢ infor-
macj¢ na temat utylizacji odpadéw medycznych w lo-
kalnej stacji sanitarno-epidemiologicznej.

o Gminy kilka razy w roku organizujg takze objazdowe
zbidrki tego typu odpadow.

o W wickszych miastach istnieja gminne punkty zbidrki
odpadéw niebezpiecznych (GPZON), ktére réwniez

czesto przyjmuja takie odpady.

e Na terenie niektérych przy-

chodni, urzedéw miast i gmin

moga by¢ ustawione specjalne
pojemniki, do ktérych miesz-
kancy moga bezplatnie wrzucaé¢
odpady

selektywnie zbierane

medyczne.

/d

o Kazdy chory moze poprosi¢
w przychodni o specjalny po-
jemnik na zuzyte odpady me-
dyczneijezeli placdwka prowadzi
taka usluge, to zobowiazana jest
odbiera¢ od pacjenta pelny po-
jemnik z odpadami.

Warto pamietaé, ze jezeli w wy-
niku wizyty lekarza, pielegniarki
lub fizjoterapeuty zostana wytwo-
rzone odpady medyczne, to w obowiazku pracownika me-
dycznego lezy ich utylizacja.

Jezeli zdecydujemy sie wrzuci¢ niebezpieczne odpady do
zwyklego kosza, powinni§my starannie i w odpowiedni
sposéb je zabezpieczyl. Zazwyczaj wystarczy wlozy¢ je do
specjalnego sztywnego pojemnika, plastikowej butelki lub
kartonu i opisa¢ zawarto$c¢ tak, aby nie stanowila zagro-
zenia dla ludzi czy otoczenia.

Tylko leki do apteki

W aptekach czesto znajduja si¢ specjalnie oznakowane po-
jemniki przeznaczone do przyjmowania niepotrzebnych
lub przeterminowanych lekéw. Jednak nie wolno do nich
wrzuca¢ odpadéw medycznych.

Mimo ze Ministerstwo Srodowiska do dzi§ nie opracowalo
regulacji czy aktow prawnych, ktére pomoglyby rozwiazaé
problem postepowania z domowymi odpadami medycz-
nymi, warto zadbac¢ o ich wla$ciwe zabezpieczenie,
tak aby zminimalizowa¢ zagrozenie dla Srodowiska czy pra-
cownikéw zajmujacych sie segregacja odpaddw.

Kampania prowadzona we wspétpracy z:

teva ZENTIVA

« Swiat Zdrowia
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TE MALENKIE GRZYBKI SA Z NAMI OD

ZARANIA DZIEJOW. DZIEKI NIM MAMY CHLEB

| WINO. SA

Z HANNA ZABOROWSKA
ROZMAWIA MAJUA ERDMANN

Drozdze sprawiaja, Ze ciasto ro$nie, a czy dzi¢ki
nim rosn3 tez sily witalne naszego organizmu?

Pewnie tak, sluza nam od wiekéw. Drozdze sa prawdopo-
dobnie jednym z najwczesniej udomowionych organizmow.
Archeolodzy odkryli je w egipskich ruinach na kamieniach
mielacych i komorach do wypieku chleba drozdzowego.
Znaleziono tez rysunki sprzed 7 tys. lat przedstawiajace
piekarnie i browary. W 1680 roku holenderski przyrodnik
po raz pierwszy zaobserwowal je pod mikroskopem, jednak
dopiero w 1837 roku Theodor Schwann (niemiecki zoolog, fi-
jolog i histolog — przyp. red.) rozpoznal je jako grzyby. Dwa-
dziescia lat péznicj Ludwik Pasteur wykazal ich wlasciwo-
$ci zwickszajace komorki w procesie fermentacji.
W 1867 roku zostal opracowany proces produkeji drozdzy,
poczatkowo granulowanych. W krétkim czasie zastosowano
specjalng prase, tworzac bloki drozdzowe. Dzisiaj drozdze
mozemy kupi¢ w kazdym sklepie spozywczym i wykorzystaé
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w kuchni. A naprawde¢ warto, bo majg wyjatkowe wartosci
odzyweze.

Jakie skladniki odzywcze zawieraja?

Drozdze to naturalne zrédlo witaminy E oraz witamin z gru-
py B - B1, B2, B3, B6, a zwlaszcza witaminy Bi2. Znajdziemy
w nich takze sporo makro- i mikroelementéw, takich jak po-
tas, chrom, fosfor, cynk, jod, mangan, wapn, zelazo oraz séd.

Mamy drozdze piekarnicze, winne czy te, dzieki
ktorym powstaje kefir. Czy kazdy z tych rodzajow
ma rézne wlasciwosci?

Drozdze piekarnicze, zaréwno $wieze, jak i suszone, uzy-
wane s3 do wypieku ciasta. Dodajemy je do rozczynu, roz-
mnazaja si¢ w nim, prowadza fermentacje, ktéra powoduje
zwickszenie objetosci dwutlenku wegla, ktéry spulchnia
i zwigksza objetos¢ ciasta. Tak powstaja bulki, chleb, droz-
dzéwki, baby i wiele innych wypiekéw. Ciasto drozdzowe



jest zdrowe i stosunkowo malo kaloryczne w poréwnaniu
zinnymi wypiekami.

Drozdze winiarskie, inaczej winne, to specjalne szcze-
py, ktére odpowiadaja za fermentacje cukréw zawartych
W moszczu owocowym, przeksztalcajac je w alkohol i dwu-
tlenek wegla, co umozliwia powstanie wina.

Natomiast drozdze zawarte w kefirach zawie- =5
raja dodatkowo witamine B9, czyli kwas ]
foliowy. Jogurt powstaje w wyniku fer-
mentacji mleka przez bakterie kwasu
mlekowego, kefir zas$ w wyniku fermen-
tacji ziaren kefirowych, ktére zawieraja
kwas mlekowy, octowy i wlasnie drozdze.

Jak je stosowacé dla zdrowia?
Jedna ze znanych kuracji jest kuracja droz-
dzowa, ktéra mozna bez wigkszych probleméw
stosowa¢ w domu. Drozdze dzi¢ki swojej budo-
wie pobudzaja uklad odpornosciowy, zapobiegajac
infekcjom. Niestety napdj drozdzowy nie nalezy do naj-
smaczniejszych. Najlepiej jednak pi¢ go bez zadnych dodat-
kéw, takich jak cukier, midd, kakao, kawa czy soki owocowe.
Drozdze mozna pi¢ przez 40 dni, a potem nalezy zrobi¢
dwumiesi¢czng przerwe. Przy nadprogramowym piciu spe-
cyfiku moga pojawic sie bole glowy czy problemy z trawie-
niem. Najwazniejsze, aby pamictaé, ze rozkruszone drozdze
zalewamy wrzatkiem. Zbyt zimna woda nie jest w stanie
sparzy¢ drozdzy i zapobiec fermentacji w zoladku, co moze
skutkowac¢ zakazeniem drozdzakowym.

Czy kazdy moze zastosowac taka kuracje?
Przeciwwskazaniem sg niektére choroby przewlekle. Nale-
73 do nich: cukrzyca, alergie, choroba Le$niowskiego-Croh-
na, wrzodziejace zapalenie jelit. Drozdze w kazdej postaci
powinny réwniez znikna¢ z diety oséb przyjmujacych anty-
depresanty lub leki regulujace cidnienie.

Nasze babcie stosowaly tez drozdze dla urody. Pa-
mi¢tam maseczke z drozdzy na skére tradzikowa.

Drozdze maja bardzo dobry wplyw na skore i wlosy. I's3
wykorzystywane przez firmy kosmetyczne do produkcji ma-
sek kosmetycznych i suplementéw diety. Do najbardziej zna-
nych naleza maski kosmetyczne do cery tradzikowe;j

zdrowie

i zanieczyszczonej. Mozna taka maseczke przygotowac sa-
modzielnie, jak robily nasze babcie. Wystarczy 5 dag drozdzy
rozprowadzi¢ letnim mlekiem i nalozy¢ na twarz na 20 minut.
Taka maseczka nadaje si¢ do cery tlustej i zanieczyszczonej
wagrami. Jesli chcemy zrobi¢ maseczke odzywceza do cery
suchej, dodajemy oliwy zamiast mleka. Zmywamy po
-~ 15 minutach cieply wodg, a potem splukujemy

: " twarz zimna.

O czym nalezy pami¢taé, decydu-
jac sie na drozdzowe kuracje?
/ Niezaleznie, czy stosujemy kuracje we-
wnetrzng €zy zewnetrzng, pamietajmy,
aby nie przekraczac zalecanych proporcji
i nie przyspieszaé sztucznie efektéow.
Wszystko wymaga czasu, nic nie jest zlotym
$rodkiem dzialajacym natychmiast.

Sama stosuj¢ kuracje drozdzowa w formie napoju
od pdl wieku, natomiast maseczki, zaréwno zrobione sa-
modzielnie, jak i gotowe, przez wiele lat wykorzystywalam
w zabiegach kosmetycznych w gabinecie z bardzo dobrym
cfektem.

Wywar z drozdzy do picia
We wrzatku rozpuscic ¥/ kostki Swiezych drozdzy (kost-
ka ma 100 g). Mozna dodat troche mleka i pozostawic

w temperaturze pokojowej do wyrosniecia.
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zdrowych wioséw.
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$FARMACELITA DLA PACJENTA

W OSTATNICH LATACH DUZA WAGE PRZYWIAZUJE SIE DO SUPLEMENTACJI
WITAMINY D3 ORAZ MAGNEZU. LICZBA DOSTEPNYCH NA RYNKU PREPARATOW
JEST NAPRAWDE IMPONUJACA. DLACZEGO WARTO SUPLEMENTOWAC

AKURAT TE ZWIAZKI | JAK TO ROBIC, BY [IFA7 0 177 75541

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Suplementacja witamin i skladnikéw mineralnych przez
osoby, uktérych stwierdzono niedobory, ktére maja oslabiona
odporno$¢ lub Zle si¢ odzywiaja, jest jak najbardziej uzasad-
niona. Dostarczanie organizmowi potrzebnych zwigzkéw od-
zywezych warunkuje utrzymanie wewnetrznej réwnowagi,
prawidlowy przebieg wielu proceséw biologicznych i jest
istotne z punktu widzenia naszego zdrowia oraz odpornosci.

Witamina D3

O koniecznodci suplementacji witaminy D3 jest glo$no za
sprawg jej powszechnych niedoboréw u Polakéw. Z czego
one wynikaja? Witamina D3 jest syntetyzowana przez
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organizm, ale wymaga to udzialu $wiatla slonecznego, kt6-
rego u nas, zwlaszcza w sezonie jesienno-zimowym, jest jak
na lekarstwo. Dodatkowo coraz bardziej rozpowszechnione
(i w pelni uzasadnione) stosowanie kosmetykéw z filtrami
UV znaczaco obniza zachodzaca w skoérze produkcje tej
witaminy. Wprawdzie dostarczamy witamine D3 z dieta,
ale jest to mala ilo§¢. Nasz organizm w ogromnej wiek-
szoS$ci czerpie ja z syntezy skornej.

Niedobory witaminy D3 to powazny problem medyczny
w calej Europie, dotyczacy nawet 90 proc. populacji,
z czego az u 60 proc. badany poziom tego skladnika moze
by¢ naprawde niski. Co to oznacza?
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— choroby prowadzacej do oslabienia i deformacji kosci.
Dzi$ juz rzadko diagnozuje si¢c pelnoobjawowa krzywice,
ale niedostateczny poziom witaminy D3 m.in. obniza od-
pornosé, oslabia uklad Kkostny czy niekorzystnie
wplywa na gospodarke hormonalng tarczycy.

Duzy niedobér witaminy D3 objawia si¢ w postaci krzywicy r

Jak prawidiowo
suplementowac witamine D3?

Dlaczego ewentualng suplementacj¢ witaminy D3 na-

lezaloby poprzedzi¢ oznaczeniem jej poziomu, skoro

statystycznie wickszo$¢ z nas i tak ma jej niedobdr? Na
podstawie uzyskanego wyniku jesteSmy w stanie ocenic,
jak duza dawke witaminy D3 powinniSmy przyj-
mowac w celu wyréwnania niedoboru. W przypadku
skrajnych niedoboréw tej witaminy standardowa zalecana
dawka moze nie wystarczy¢.

Jakie sa normy poziomu
witaminy D3?

¢ 0-20 ng/ml - niedobdr

20-30 ng/ml - poziom niewystarczajacy
30-50 ng/ml - poziom optymalny

50-100 ng/ml - poziom wysoki

>100 ng/ml - poziom potencjalnie toksyczny

autoimmunologicznym. W grupie ryzyka duzych niedo-
boréw sa alergicy, astmatycy, cukrzycy oraz osoby otyle.
W trakeie suplementacji duzymi dawkami warto kontro-
lowa¢ poziom tej witaminy, gdyz wykazuje ona tendencje

do kumulowania si¢ w organizmie, co moze spowodowac jej
potencjalnie toksyczny nadmiar. W badaniach wykazano,
ze poziom wickszy niz zalecany nie przynosi zadnych do-
datkowych korzysci, stad podejsécie ,,im wiecej, tym le-

Utrzymanie optymalnego poziomu witaminy D jest celem
wickszosci z nas. Warunkuje to prawidlowa gospo-
darke wapniowo-fosforanowa czy tez sprawne
funkcjonowanie ukladu immunologicznego. W przy-
padku niektorych choréb zalecane stezenie witaminy

piej” nie znajduje zadnego uzasadnienia.

D3 jest wyzsze. Przykladem moga by¢ kobiety po meno-
pauzie, u ktérych istnieje zwickszone ryzyko osteoporozy.
Utrzymanie wyzszego poziomu tej witaminy zaleca si¢
takze osobom z chorobami tarczycy, réwniez o podlozu

Mnogo$¢ dostepnych na rynku preparatow
z witaming D umozliwia dobdr dawki zalezny od indy-
widualnych potrzeb. Niemowletom od urodzenia do
roku zaleca si¢ dawke 400 jm. na dobe. Ewentualne

MAGNEZ WSPIERA PRZY ZMECZENIU ORAZPOMAGA _ ¥#8
W PRAWIDLOWYM FUNKCJONOWANIU MIESNI S
V]

AT
@
(- MAGNEZU

60 TABLETEK W1 TABLETCE W POLACZENIU
W OPAKOWANIU ORGANICZNYM

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
I zmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia (magnez, wit. B6)
I Ill!owe funkcjonowanie miesni (magnez)
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zwigkszenie dawki do 600 j.m. powinno by¢ skonsultowane
z pediatra. Dawke te stosujemy u dzieci do 3. roku zycia, po-
wyzej ktérego mozna juz podawaé witamine w dawce 1000
j-m. Od 11. roku zycia i standardowo dla osoby doroslej prze-
widuje si¢ dawke do 2000 j.m. na dobe, a dla 0séb starszych
4000 j.m. Duze niedobory wymagaja jednak bardziej inten-
sywnej suplementacji — nawet do kilkunastu tysiecy jedno-
stek podawanych co kilka dni. Stosowanie tak wysokich
dawek zawsze powinno by¢ uzgodnione z lekarzem.

Pamietajmy, ze wprzypadku oséb doroslych nieobarczonych
chorobami witamine D powinno si¢ stosowaé zwlaszcza
wokresie jesienno-zimowym. U dzieci w okresie szczegdlnie
intensywnego wzrostu, dzieci otylych oraz oséb starszych
witamina D powinna by¢ suplementowana przez caly rok.

Witamina D jest rozpuszczalna w tluszczach, co

oznacza, ze wchlania si¢ w najwyzszym stopniu

z preparatow w postaci olejowej — kapsulek lub
kropli. Tabletki najlepiej przyjmowac w trakcie positku bo-
gatego w tluszcze. Wazna jest regularno$¢ — niedoborow
nie uzupelnimy wkilka dni, a utrzymanie prawidlowego
poziomu réwniez wymaga podtrzymania suplementacji.

Magnez

Po suplementy z magnezem sicgamy najczesciej, kiedy do-
kucza nam drgajaca powieka lub bolesne skurcze lydek. To
jedne z dobrze znanych objawéw niedoboru tego skladnika,
ale warto wiedzie¢, ze magnez powinny uzupekiac¢ takze
osoby pijace duze ilodci kawy, zazywajace diuretyki oraz
zmagajace si¢c z przewleklym stresem. Jego brak moze ob-
jawia¢ sie réwniez chronicznym zmeczeniem, problemami
ze snem czy uczuciem niepokoju. Magnez jest cennym
makroelementem warunkujacym prawidlowy prze-
bieg wielu proceséw w naszym organizmie. W prze-
ciwienstwie do witaminy D nie produkujemy go sami, za
to znacznie latwiej dostarczy¢ go z pozywieniem. Dobrym
zrédlem magnezu sa produkty zbozowe, ro$liny straczkowe
iorzechy, atakze kakao i czekolada.
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Jak suplementowaé magnez?
Dzienne zapotrzebowanie na ten pierwiastek jest zalezne
od wicku i plci, ale ogélnie mozna przyjaé, ze wynosi okolo
300-400 mg na dobe dla miodziezy i oséb doroslych,
aw przypadku dzieci - do 130 mg. Kiedy podejrzewamy,
ze brakuje nam magnezu, nalezy w pierwszej kolej-
noSci przyjrzec si¢ swojej diecie, gdyz to wlasnie zyw-
noé¢jest najlepszym zrodlem tego pierwiastka. Kiedy jednak
chcemy wspoméc sie suplementami, bardzo wazny jest
sposob ich zazywania, aby suplementacja byla efektywna.

Kilka istotnych faktow
dotyczacych suplementacji
magnezu:

o Mniejsza zawarto$¢ magnezu zwicksza jego
przyswajalnosé. Jesli w diecie jest duzo magnezu,
to absorbuje si¢c on w okolo 15 proc. Kiedy jest go malo,
absorpcja wzrasta do nawet 70 proc. Dlatego poda-
wanie jednorazowo duzych dawek magnezu nie be-
dzie nioslo za soba wickszych korzysci. Optymalna
dawka jednorazowa w preparatach to 50-60 mg. Po-
dawana kilka razy dziennie bedzie stanowi¢ najlepszy
spos6éb wyréwnywania niedobordw.

« Na wchlanianie magnezu ma wplyw obecno$¢
pokarmu. Bialko, laktoza i tluszcze nienasycone
zwickszaja wchlanianie, podobnie jak witamina B6,
ktéra wlasnie w tym celu jest dodawana do preparatéw
zmagnezem.

« Duza ilo$¢ blonnika hamuje wchlanianie ma-
gnezu, podobnie jak fityniany, fosforany i szczawiany
oraz kwasy nasycone.

« Jednoczesne przyjmowanie magnezu z wap-
niem oslabia jego wchlanianie.

« Przyswajalnos¢ magnezu zwicksza si¢ w $rodo-
wiskukwasnym.

o W preparatach magnezowych pierwiastek ten wy-
stepuje w postaci soli. Najlepiej przyswajalne sa orga-
niczne sole magnezu, takie jak mleczan czy cytry-
nian, ewentualnie chelat. Tlenki, weglany i chlorki
wykazuja duzo slabsze wchlanianie.

Czy mozna suplementowaé magnez i witamine D3
jednoczesnie? Mozna, a nawet jest to wskazane. Oba
sktadniki podawane razem sa lepiej przyswajalne
i dziataja synergistycznie. Prawidtowy poziom wita-
miny D3 jest poniekad uwarunkowany obecnoscig ma-
gnezu, gdyz pierwiastek ten uczestniczy w przemianie
nieaktywnej formy tej witaminy w postac aktywna.
Przy prawidtowym wysyceniu organizmu magnezem
witamina D3 jest lepiej wchtaniana i wykorzystywana
przez organizm. Prawidtowa podaz magnezu jest za-
tem czynnikiem, ktéry moze wptynac na zmniejszenie
niedoboréw witaminy D3.
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REKE, CO CZESTO KONCZY SIE NIEPOWODZENIEM. TYMCZASEM WSPARCIE
W ODCHUDZANIU MOGA UZYSKAC W GABINECIE LEKARSKIM ORAZ W APTECE.

LEK. OLIWIA KRAWCZYK

Otylo$¢ stanowi istotny czynnik ryzyka rozwoju ponad
200 powiklan, np. nadci$nienia tetniczego, miazdzycy,
choroby wiencowej, nowotworéw czy cukrzycy typu 2.
Podstawg walki z nadprogramowymi kilogramami jest
terapia zywieniowa, uwzgledniajaca odpowiednio
zbilansowana diet¢ o umiarkowanie obnizonej ka-
lorycznosci, a takze zréwnowazony wysilek fizyczny do-
stosowany do mozliwosci organizmu.

W aptekach dostepne sg réwniez preparaty, ktére moga
wspomoéc odpowiednia diete i dostarczyc¢ niezbednych

skladnikéw odzywezych. Co farmaceuta moze zapropo-
nowac pacjentowi, ktéry chce zredukowac¢ mase ciala?

Kwasy omega-3

Wielonienasycone kwasy thiszczowe, a w szczegolnosci
kwasy omega-3, maja szerokie zastosowanie w profilaktyce
choréb. Pozytywnie wplywaja na procesy metaboliczne
poprzez regulowanie przemian biochemicznych w komér-
kach. Odpowiadaja za przywrdcenie réwnowagi w zabu-
rzeniach przemiany cholesterolu, a takze przeciwdzialaja
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zmianom metabolicznym zwigzanym z otylo$cia oraz wspo-
magaja redukcje tkanki tluszczowej w okolicy brzucha.
Kwasy omega-3 bardzo czesto nie sa dostarczane w od-
powiednich iloSciach wraz z dieta, dlatego warto zadbaé
oich dodatkowa suplementacje.

Magnez, wapn i witamina D3
Magnez, dzicki swoim wlasciwosciom biologicznym, aktywuje
ponad 300 enzymdw. Do tej grupy naleza réwniez substancje
zwigzane z metabolizmem we-
glowodanéwitluszezéw. Wybie-
rajac suplement waptece,
warto siegna¢ po ma-
gnez w postaci
organicznej
w polaczeniu z wi-
taming B6. Taka
forma  znacznie
poprawia jego
wchlanianie z prze-
wodu pokarmowego.

Wapnn  odpowiada
za tworzenie trudno
rozpuszczalnych - soli,
ktére zmniejszaja
wchlanianie
kwasoéow
tluszczo-
wych w je-
licie. Suplementacja wapnia dodatkowo
ogranicza powstawanic i rozrost tkanki
tluszczowej (lipogeneze) oraz stymuluje
proces rozkladu thuszezow (lipolize).

Scidle  zwigzana z  metabolizmem
wapnia jest witamina D - powo-
duje ona zwiekszenie
wchlaniania  wapnia

w jelitach. Oprécz

tego przypisuje si¢ jej
wplyw na redukeje thanki
tluszezowej otaczajacej na-
rzady w obrebie jamy brzuszne;.
Ponadto u oséb z otyloscia moze

dochodzi¢ do niedoboru witaminy D z powodu gromadzenia
sie w tkance tluszczowej jej postaci niedostepnej biologicznie
dla organizmu czlowieka.

Probiotyki
Jednym z czynnikéw przyczyniajacych sie do rozwoju oty-
lodci jest zaburzony sklad mikroflory jelitowej. Pelni ona
istotng funkcje w procesie trawienia pokarméw oraz przy-
swajania energii.
Dowiedziono, ze bakteria
o nazwie Akkermansia muci-
niphila (A. muciniphila), za-
siedlajaca blone Sluzowa jelit
u ludzi, jest w stanie indu-
v kowaé¢ odpowiedZ prze-
/ ciwzapalna i regulowaé
homeostaze jelit. Zwro-
cono uwage na to, ze duza
liczebnos$¢ A. muciniphila na
poczatku suplementacji jest
zwigzana ze znaczng po-
prawa parametréw, takich jak
homeostaza glukozy, stezenie
lipidéw we krwi i sklad ciala,
W nastepstwie ograniczenia
kalorii. Ponadto preparaty
bakteryjne A. muciniphila lub
wydzielane bialka (zwane
postbiotykami) daly obiecu-
jace rezultaty w walce z przewleklymi chorobami zapalnymi
imetabolicznymi.

Kwas hydroksycytrynowy (HCA)
Kwas hydroksycytrynowy (HCA) to substancja wystepujaca
w tamaryndowcu malabarskim (Garcinia cambogia). Badania
wskazuja, ze stosowanie go wraz z dieta niskokaloryczng
moze korzystnie wplywaé na redukcje tkanki thusz-
czowej w organizmie. Dodatkowo zmniejsza odczucie
glodu i poprawia procentowy sklad masy ciala.

Gurmar

Gurmar (Gymnema sylvestre) to ro$lina, ktéra pomaga
zmniejszy¢ apetyt na slodycze. Blokuje receptory sma-
kowe odpowiedzialne za stodki smak, dzicki czemu stodycze



wydaja sic mniej atrakcyjne. Dodatkowo moze pomoc
w kontrolowaniu napadéw glodu, stabilizujac stezenie
glukozy we krwi.

Nalezy pamictaé, Ze wymienione substancje sta-
nowia jedynie wsparcie w odpowiedniej terapii
zywieniowej i pelnia rol¢ pomocnicza. Podstawa
w leczeniu otyloSci jest rozpoznanie choroby,
stala opieka specjalisty i przestrzeganie zalecen.
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| UTRZYMANIE
PRAWIDLOWEJ
MASY CIALA

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:

» utrzymanie prawidtowej
masy ciata (yerba mate,
Garcinia cambogiq)

» kontrole apetytu (gurmar,
Garcinia cambogia)

» prawidtowy poziom
glukozy we krwi (gurmar)

= § LRI RLANY LKL
)

KONTROLA AFEFVTU

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

KONTROLA APETYTU

001/REK/SZ/20

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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leki do apteki

W JAKI SPOSOB POLACY POZBYWAJUA SIE NIEPOTRZEBNYCH LEKOW?
60 PROC. ODPOWIADA, ZE WYRZUCA JE DO KOSZA NA ODPADY ZMIESZANE,
A 28 PROC., ZE SPEUKUJE JE W TOALECIE. TE SZOKUJACE STATYSTYKI POKAZUJA,
JAK BARDZO [ Zea;¥45:] 1.\ @8 3s 18] €.(eN).y W TYM ZAKRESIE.

Gdzie oddaé przeterminowane lub niepotrzebne leki? Jak zrobi¢
to prawidlowo? Czy nalezy je wezeéniej odpowiednio przygo-
towac¢? Odpowiedzi na te pytania przygotowali organizatorzy
kampanii ,,Leki do Apteki - Swiat w Twoich rekach”.

- Polacy bardzo chcieliby nie wyrzucaé przeterminowanych
lekéw do kosza na odpady, tylko moéc je zanie$¢ do rozsta-
wionych w calym miescie koszy, tak samo jak robimy to teraz
ze zuzytymi bateriami — méwi Pawel Bernat, Dyrektor ds.
Komunikacji i Public Affairs w Grupie NEUCA. - Dzi¢ki kam-
paniom edukacyjnym pacjenci majg $wiadomos¢, jak wazna
jest utylizacja tego typu odpaddw, trzeba im tylko da¢ moz-
liwo$¢ zostawienia niepotrzebnych farmaceutykéw w ap-
tekach, poniewaz jest to najwicksza baza punktéw odbioru
przeterminowanych lekéw.

Tego chca pacjenci
To zgodne z oczekiwaniami pacjentéw, zdaniem ktérych
przeterminowane leki powinny trafia¢ przede
wszystkim do aptek. Potwierdzaja to wyniki
badania przeprowadzonego w serwisie rezerwa-
cyjnym Apteline.pl.
Teraz farmaceuci i pacjenci otrzymali na-
rzedzia, ktére to umozliwia. W ramach
kampanii stworzono nakladki na pojem-
niki do zbiérki niepotrzebnych farmaceu-
tykéw, plakaty i ulotki promujace zasady
prawidlowej utylizacji czy naklejki i papie-
rowe torby zinstrukcjami do wykorzystania
w czasie przegladu lekéw w domach.

&
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Zasady segregacji

Leki przeznaczone do utylizacji powinny
by¢ odpowiednio przygotowane. Z za-
sadami prawidlowej segregacji mozna
zapozna¢ sie w aptekach bioracych
udzial w akcji.

" % Swiat Zdrowia

Co warto wiedzieé, zanim
oddamy leki do apteki?

Organizatorzy kampanii opisali to w sposéb bardzo
przystepny, w szesciu prostych krokach.

Wyjmij blistry, buteleczki, tubki z tekturowych opakowan.

Tekturowe opakowania wyrzu¢ do pojemnika na
papier. Czesci, ktdre miaty kontakt z lekiem - jak np.
blister — muszg pozostat nienaruszone.

Butelki z przeterminowanymi syropami oddaj do zbi6r-
ki — nie ptucz i nie wylewaj resztek do kanalizacj.

Zanies leki do apteki lub do PSZOK-u (punktu selektyw-
nej zbiérki odpadéw komunalnych).

Umies¢ leki w oznakowanym pojemniku w aptece.

Igty, strzykawki i opatrunki medyczne zanie$ do PSZOK-u,
nie przynos ich do apteki.

QNN N -

Raz w roku warto zrobi¢ przeglad domowej apteczki
iprzynies¢ niepotrzebne leki do apteki, zamiast wyrzucac je do
kosza na $mieci, wylewac do zlewu lub splukiwac w toalecie.
Dlaczego kazdy powinien zna¢ zasady segregacji niepo-
trzebnych lekéw? Brak $§wiadomosci spolecznej w tym za-
kresie niesie ze soba wiele zagrozen, m.in. zanieczyszczenie
wdd gruntowych igleby substancjami zawartymi w lekach.
Stamtad moga one trafia¢ do pozywienia i do naszych orga-
nizmow.

Wiecej informacji na temat prawidlowej segregaciji i utylizacji
lekéw oraz ich znaczenia dla Srodowiska mozna znalez¢ na
stronie internetowej lekidoapteki.pl.

informacja prasowa



#FARMACEUTA DULA PACJENTA
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INTENSYWNEGO ROZWOJU ZAROWNO INTELEKTUALNEGO, JAK
| FIZYCZNEGO. DZIECI W WIEKU SZKOLNYM POTRZEBUJA WIELU
SKEADNIKOW ODZYWCZYCH | WITAMIN. JAK IM JE ZAPEWNIC?

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Zadbanie o prawidlowa diete¢ naszych pociech nie jest
takie proste. Dzieci czesto maja wyjatkowa awersje do
warzyw, owocOw czy ryb. Za to z apetytem na slodkie lub
slone przekaski zazwyczaj nie ma problemu. Nasze po-
ciechy bywaja réwniez uparte i trudno jest nakloni¢ je do
sprobowania nowych, zdrowych potraw zamiast ulubionej
pizzy. Wsréd najczestszych bledéw zywieniowych dzieci
w wieku szkolnym wymienia sie zbyt malg ilo$¢ warzyw
iowocow, zbyt wysokie spozycie cukru w postaci stodyczy
i stodzonych napojéw oraz czeste podjadanie skutkujace
nadwyzka kalorii. Prowadzi to nie tylko do nadwagi, ktéra
jest niestety coraz bardziej powszechna, ale réwniez do
niedoboréw najwazniejszych skladnikéw odzyw-
czych, mineralnych i witamin.

W diecie dzieci szkolnych
najczesciej brakuje:

o Zelaza,

* wapnia,

e witaminC, D, E,
e witamin z grupy B, w tym kwasu foliowego. .

WitaminaD
Podobnie jak w przypadku doroslych, ogromna wick-
szo$¢ dzieci w wieku szkolnym cierpi na niedobory

% Swiat Zdrowia



witaminy D. Moéwi si¢ nawet, ze niedobdr dotyczy
90-95 proc. dzieci w wieku szkolnym, i to niezaleznie od
sposobu odzywiania. Bardzo trudno jest bowiem do-
starczy¢ z dieta odpowiednie ilo$ci tej syntetyzowanej
przez organizm witaminy. I cho¢ znajdziemy ja w jaj-
kach, rybach czy serach, to nawet codzienne spozy-
wanie tych pokarméw nie zapewni odpowiednich jej

ilo$ci. Musimy wiec polega¢ na suplementacji.
‘ Jakie dawki witaminy D3 s3

zalecane?

e Dzieci w wieku 4-10 lat: 400-1000 j.m.
witaminy D3 dziennie.

e Dzieci nastoletnie: 1000-2000 j.m. witaminy D3
dziennie.

Suplementacja
witaminy D jest
szczegllnie wska-
zana w okresie od
pazdziernika do
kwietnia, czyli
w miesigcach,
w  ktérych  dzieci
spedzaja znacznie
mniej  czasu
na  sloncy,
co wiaze
si¢ ze zmnicj-
szong  pro-
dukcja tej wi-
taminy w skorze.
W przypadku dzieci
otylych zapotrzebo-
wanie jest nawet dwu-
krotnie wyzsze. Niedobory witaminy D3
u dzieci skutkuja oslabieniem odpornosci,
spowolnieniem wzrostu oraz oslabiaja
mineralizacj¢ kosci.

WitaminaC
Dobrym zrédlem witaminy C
w diecie s3 warzywa i owoce.
Nic wige dziwnego, ze ich ni-
skie spozycie skutkuje czesto
‘_ SO wystepujacymi w oma-
D, wianej grupie wickowej .
. niedoborami.  Objawy "‘_
i ﬁf? ' niedoboru to np. ogdlne 1
" oslabienic i zme¢czenie, brak
. apetytu czy wicksza podat-
) \ ~ nos¢ na infekeje. Niedobory
{ witaminy C oslabiaja réwniez
6 . ¢ .
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wchlanianie zelaza i moga by¢

przyczyng anemii z jego niedo-

boru. Dzienne zapotrzebowanie
dzieci w wieku szkolnym waha si¢

w granicach 50-75 mg na dobe i najle- "|I
piej, jesli bedzie to naturalna witamina C

dostarczana w diecie. Na przyklad 100 g

brukselki zawiera okolo 90 mg witaminy C,
a taka sama ilo§¢ czerwonej papryki dostarczy
jej okolo 140 mg. Jesli jednak nasze dzieci nie prze-
padaja za brukselka, to latwiej powinno pdjs¢ z owocami
- czarna porzeczka ma az 180 mg witaminy C w 100 g,
akiwi - okolo 60 mg.

Witamina E

Dobrym zrédlem tej rozpuszczalnej w thisz-
czach witaminy sa oleje roslinne, np. oliwa

z oliwek i olej stonecznikowy. Sporo wita-
miny E zawiera tez maslo i orzechy (np. las-
kowe, migdaly) oraz ziarna (np. stonecznik).
Zawarto$¢ witaminy E w warzywach i owo-
cach jest nizsza niz w tluszczach, ale i tak cal-
kiem dobrymi
zrédlami sg  szpi-
nak, brokuly, po-
midory, awokado,
jagody, kiwi czy
jezyny. Zapotrze-
bowanie na witami-
ne E u dzieci szkol-
nych wynosi 7-15 mg
na dobe. Jej niedobor
w diecie dzieci moze
objawia¢ si¢ proble-
mami z koncentracja

czy ogdlnym bra- i
kiem energii. Po-
nadto dostarcza-
nie zbyt malej
ilodci  witaminy
E  moze pro-
wadzi¢ do ane-
mii i probleméw ze wzrokiem.

Foliany
Male spozycie $wiezych zielonych warzyw
to niestety powszechne zjawisko. Skutkuje
to niedoborami kwasu foliowego, co z kolei
jest do$¢ czesta przyczyna wystgpowania
anemii. Zapotrzebowanie dzieci w wieku
szkolnym na kwas foliowy (witamine B9)
wynosi od 200
do 400 pg. |
Foliany w du-
zych ilosciach
znajdziemy w sa-
lacie, szpinaku, bro-
kulach czy brukselce, ale
| nie tylko zielone warzywa
- s3  dobrym  zrédiem
kwasu foliowego. Duza
jego ilo$¢ zawieraja réwniez
nasiona roélin straczkowych,



np. ciecierzyca, kté- witaminy Bi2. Dieta bogata w tluszcze
rej 100 g pokrywa i cukry, a uboga w produkty pehoziar-
od 50 proc. do nawet ' niste czy nasiona ro$lin straczko-
70 proc. dziennego wych moze skutkowa¢ niedo-
zapotrzebowania. e ~ borami witaminy
Warto wiedzie¢, ze B1, co objawia si¢
dlugie, trwajace ponad oslabieniem  pamieci
15 minut gotowanie niszczy i sily mie$ni. Natomiast nie-
zawarty w jedzeniu kwas dobory witamin B2 i B6
foliowy. Objawami niedo- s raczej rzadko spo-
boru kwasu foliowego sa tykane.
np. stany zapalne i owrzo-
dzenia blon §luzowych jamy
ustnej i jezyka. Pojawi¢ sie
moze rozdraznienie oraz bole
glowy, zmeczenie i podobnie jak
w przypadku poprzednich witamin
- trudno$ci z koncentracja.

a5,

Inne witaminy
zgrupyB
Witaminy z grupy B pehia
wiele waznych funkcji w na-
Szym organizmie, w tym wa-
runkuja prawidlowe funk-
T cjonowanie i  rozwdj
:;.:w._ - ukladu nerwowego.

b 7 tego wzgledu ich odpo-
U%th‘\ " .L:';r_ wiedni poziom jest sza-
e " lenie istotny. Niedobory

witamin z grupy B sa
zjawiskiem dos$¢ cze¢stym
i wynikaja albo z nieprawidlowej
diety, albo z zaburzen ich wchla-
niania. Dzieci, ktére nie przepadaja
za migsem, moga nie dostarczaé
organizmowi odpowiedniej ilo$ci

s

(S %Ezswg
SN
55,

i‘&g&x
KOMPLEKSOWY R
ZESTAW WITAMIN swiat Zdrowia
DLA DZIECI FoLconsasarETIGH

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

) prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego (wit. C, niacyna, wit. Bé, ryboflawina,
tiamina, wit. B12)
prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego (wit. C, zelazo, wit. B6, wit. A,
wit. D, wit. B12)
utrzymanie sprawnosci umystowej na

e prawidtowym poziomie (kwas pantotenowy)
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| BRAK WIEDZY O TYM, CO JE CZEKA,

WYWOLEUJA NIEPOKOJ. JAK OsSwoIC DZIECI

Z TYM DOSWIADCZENIEM?

WIZYTA U LEKARZA DLA WIELU DZIECI BYWA
ZRODEEM DUZEGO STRESU. NIEPEWNOSC

Ro6za Hajkus

Z LEKARKA, SPECJALISTKA PEDIATRII, | AUTORKA

KSIAZEK DLA DZIECI ROZA HAJKUS
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Lekarka, specjalistka pediatrii. Opowiada
w internecie o zdrowiu i chorobach, aby kazdy
mégt sie o nich dowiedzie¢ wiecej, pisze tez
ksigzki dla dzieci. Mama dwdch chtopcow.

Nazywa pani siebie ,lekarzem dla dzieci”. Brzmi
sympatycznie, a pani wyglada bardzo przyjaznie.
Z jakimi reakcjami najmlodszych pacjentéw spo-
tykaja si¢ lekarze?

7 réznymi. Z moich obserwacji wynika, ze wigkszo$¢
malych pacjentéw nie ma problemu z wizyta w gabine-
cie lekarskim, czuja si¢ w jej trakcie swobodnie. Myéle tu
gléwnie o dzieciach, ktére juz znaja swojego lekarza i nie
maja przykrych doswiadczen z medykami. Dzieci moga
sie obawia¢ pewnych elementéw badania, zwlaszcza jesli
jakie$ miejsce i pracujacych tam ludzi widza po raz pierw-
szy. Tonormalne. Wielu doroslych tez nie czuje si¢ w petni
komfortowo w nowym miejscu, wéréd nieznanych oséb,

g 4 Swiat Zdrowia

chociaz radzg sobie lepiej z wlasnymi emocjami i rézny-
mi sytuacjami spolecznymi. Podobnie nerwowo zdarza
sic reagowa¢ dzieciom w czasie pobytu w szpitalu, gdzie
rozne rzeczy dzieja si¢ nagle, nie wszystko jest zrozumiale,
niektére procedury sprawiajg bél. Po takim do$wiadcze-
niu niektérzy mali pacjenci potrzebuja czasu, by zmieni¢
swoje nastawienie do lekarzy.

Co najbardziej przeraza malych pacjentéw?

Te dzieci, ktére byly w szpitalu, czesto boja sig, ze zndéw
zostang tam skierowane. Strach najczesciej bierze sie
z tego, ze one nie do konca rozumieja, co sie dzieje. Gdy
przychodzi do mnie na wizyte dziecko, ktére jest wyraznie
przestraszone, staram si¢ dowiedzie¢, czego konkretnie



sie boi. Jesli mi si¢ to udaje, wyjasniam malemu pacjen-
towi, czy to sie wydarzy podczas tej konkretnej wizyty
i jak ona przebiegnie. Jezeli kilkulatek stanowczo zapo-
wiada na poczatku wizyty, ze nie da si¢ zbada¢, bo si¢ boi
wkladania patyka do gardla, to ustalam z nim, Ze najpierw
zbadamy wszystko inne, a potem sprébujemy sprawdzic
gardlo bez uzycia patyka. Tlumacze na biezaco etapy
badania. Nie robi¢ rzeczy nieprzyjemnych znie-
nacka. Zaczynam badanie od czynnosci, ktére mozna
wykonaé, gdy dziecko siedzi na kolanach opiekuna. Poka-
zuje sprzet, zanim go uzyje. Z mojego doswiadczenia wy-
nika, ze im wi¢cej dziecko rozumie, jedli chodzi o przebieg
i cel badania, tym mniej si¢ go obawia.

Rodzice z obawy, Ze przestrasza dziecko np. cze-
kajacym je pobraniem krwi, zapewniaja, ze nic nie
bedzie czulo, albo w ogdle mu nie méwia, ze takie
badanie zostanie wykonane. Dlaczego warto wy-
jasniaé dziecku, czego moze si¢ spodziewaé, na-
wet jesli be-
dzie to malo
przyjemne
doswiadcze-
nie?

Pobieranie
krwi boli, za-
kladanie wen-
flonu
niez.

e

row-
Chyba
nikt z nas nie
lubi by¢ okla-
mywany  ani
doznawa¢ cze-
go$  bolesne-
go znienacka.
Jedli powiemy
dziecku, ze
idzie na lody,
a zaprowadzi-
my je na pobra-
nie krwi - auten-
tyczny przyklad
- to potem ono
nie bedzie nam,
dorostym, ufaé.
Rozumiem, ze rodzice maja nadzieje, ze w ten sposéb
skrocea czas strachu, bo dziecko dopiero w gabinecie za-
biegowym zorientuje si¢, co si¢ wydarzy. Ale to bardzo zly
pomysl. Jesli oklamiemy dziecko w takiej sprawie, potem
za kazdym razem, przy zwyklych wizytach lekarskich,
ono bedzie sie spodziewalo, ze wydarzy si¢ co$ ztego inie
uwierzy w zapewnienia doroslych. Dzieci, ktore trak-
tujemy uczciwie, wierza nam, gdy wyjasniamy, co
sie wydarzy, a co nie. To nie znaczy, Ze nie beda odczu-
wac strachu przed pobieraniem krwi, ale jest szansa, ze
nie beda si¢ baly ani zachowywaly podejrzliwie w wick-
szosci sytuacji, gdy zadne bolesne badania nie beda wy-
konywane. Po prostu z ufno$cia przyjma to, co méwimy.
W wypadku bolesnych procedur - takag mam obserwacje

Im wiecej dziecko rozumie, jesli chodzi

o przebieg i cel badania, tym mniej si¢ go
obawia.

- warto wyjasnia¢ dzieciom ich cel. Pisalam o tym sporo
w ksiazce ,,Co sie zdarza u lekarza”. Warto szczerze po-
wiedzie¢ dziecku, ze potrzebujemy sprawdzié pewne rze-
czy, a niestety nie istnieje na razie zadna inna, bezbolesna
metoda, wiec musimy pobra¢ krew. Robimy to dlatego, ze
zalezy nam na dziecku i jego zdrowiu. Czasem dla zdro-
wia trzeba zrobi¢ co$ nieprzyjemnego — doroéli tez z tego
powodu wykonuja badania. Dzieci sg zainteresowane, co
sie z nimi dzieje i dlaczego. Znéw: to nie znaczy, ze prze-
stang sie ba¢ bélu, ale beda rozumialy cel tych dzialan i nie
poczuja sie oszukane.

Dzieci maja normalne dla ich rozwoju leki, m.in.
sluchowe - boja sie alarmoéw, syren, gloSnych
dzwickow, czy wzrokowe - nie lubia razacego
Swiatla, przeraza je widok krwi, strzykawki lub
innych ,,dziwnych” sprz¢téw medycznych. Wiek-
szo$¢ dorosltych do dzi§ pamieta swdéj Iek przed
tym, Ze cos jest pod 16zkiem. A co dopiero méwié
0 obcym miejscu,
takim jak szpital.
Swiadomos$é, wie-
dza i empatia ro-
dzica jest wazna.

Tak, dzieci majg prawo
baé si¢ szpitala. Bole-
snych procedur, obce-
go miejsca. Zwlaszcza
gdy sa chore i czujq
sie zle, wiec juz wyj-
Sciowo znajduja sie
w trudnej dla siebie
sytuacji. Spory roz-
dzial w ksiazce ,,Co si¢
zdarzaulekarza” prze-
znaczylam na opis od-
dzialu szpitalnego, by
wyjasni¢ dzieciom, co
to za miejsce. Mam
nadzieje, ze dzieki temu,
jesli ktore$ dziecko be-
dzie
przyjete na oddzial, nie
poczuje si¢ zdezoriento-
wane. Znow - wazne jest
dopytanie o najwicksze leki dziecka lub ich przewidzenie.
Moze maluch boi si¢, Ze zostanie w szpitalu sam? Warto
go od razu zapewni¢, ze jego opickun bedzie z nim przez
caly czas. W udostepnionym online dodatku do ksiazki,
adresowanym do rodzicéw, méwie duzo o tym, jak do-
ro$li moga si¢ przygotowaé, by ulatwi¢ dzieciom
pobyt w szpitalu. Zwracam tam m.in. uwage na emocje
osoby doroslej. Jesli jest mocno przestraszona, zdener-
wowana, rozgniewana podczas przyjmowania do szpitala,
jesli to sa gléwne emocje, ktére odbiera dziecko, to ono
dostaje sygnal, Ze to straszne, nieprzyjemne miejsce. Jeze-
li dorosly wyjasni dziecku, ze spedza tu razem troche cza-
su, bo to konieczne dla jego zdrowia, a szpitalny personel
jest po to, by szybko poczuto si¢ lepiej i wrdcilo do domu,

musialo  zostaé
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sygnaljuz na wste-
pie jest inny.

Pamietam
z zaj¢¢ na stu-
diach, ze jedna
z technik tera-
peutycznych
w psychoterapii
jest ekspozycja,
ktéra ma na celu redukeje Ieku poprzez stopniowe
wystawianie pacjenta na bodziec wywolujacy sil-
ny I¢k. Pani ksiazka moze by¢ narzedziem, ktére
te dzieci¢ce legki zminimalizuje. Co jeszcze moze
wtym pomoéc?

PrzygotowaliSmy te ksiazke z wydawnictwem
CzytaLisek wlasnie po to, by mali pacjenci mogli poznaé
i prze¢wiczy¢ w domu rdézne scenariusze, zanim one si¢
wydarzg — w znanych, spokojnych warunkach, w sytuacji,
gdy sa zdrowi, nic ich jeszcze nie boli, nic im nie dolega.
W ksigzce znalazly si¢ opisy badania lekarskiego, wizyty
w przychodni, pobytu na oddziale szpitalnym, ale tez ba-
dan obrazowych. Wiem bowiem z wlasnej obserwacji, ze
dzieci, ktére wiedza, jak przebiega badanie rezonansem
czy tomografia, lepiej podczas nich wspoélpracuja. Pawel
Gierlinski sympatycznymi ilustracjami ocieplil ten trud-
ny temat. Mam nadziejg, ze réwniez bohaterowie — Mala
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Chyba nikt z nas nie lubi by¢ oklamywany
ani doznawac czegos$ bolesnego znienacka.
Jesli powiemy dziecku, ze idzie na lody,
azaprowadzimy je na pobranie krwi, to potem ono ktére

nie bedzie nam, dorosltym, ufac.

Réza, Maly Misiek
i ich pluszowe za-
bawki — uprzyjemnig
czytelnikom lekture.
Rodzicom dzieci,
obawiaja
sie¢ czynnoSci me-
dycznych, pole-
cam odtwarzac je
w domu w formie zabawy. Osluchiwaé pluszaki, do-
mownikéw, ¢wiczy¢ szerokie otwieranie buzi do badania.
To naprawde pomaga podczas prawdziwej wizyty w ga-
binecie. Polecam tez zabra¢ dziecko do gabinetu, gdy nie
jest pacjentem. To oczywiscie nie zawsze jest wykonalne,
ale mozna przyprowadzi¢ malucha na wizyte np. z kims
z rodzenstwa. Wowcezas dziecko, ktore si¢ boi, siedzi na
kolanach mamy i obserwuje, jak starszy brat czy siostra
sa badani. Warto spokojnie wyjasnia¢ cel tych dzialan —
ze nie robimy dziecku na zlo$¢, ale dlatego, ze wszystkim
nam zalezy na jego zdrowiu.

To, jak dziecko reaguje, cz¢sto jest tozsame ze
sposobem, w jaki reaguje rodzic. Spokojny rodzic
réwna si¢ spokojne dziecko?

Tak. Wspominalam o tym przy okazji kwestii przyjecia na
oddziat szpitalny - rodzic czy opiekun, z ktérym przyszlo
dziecko, to wazna dla niego, zaufana osoba i jesli dorosly si¢



Tak, przyznaje siec do tego tutaj
i w ksiazce — mala Roza bala sic leka-
rzy, pobierania krwi i na pewno nie za-
mierzala zosta¢ lekarka, gdy doroénie.
Wlasnie dlatego chcialam napisac taka
ksiazke, bo pamietam malg siebie i tam-
te emocje. Réwniez dlatego staram
sie w pracy, by mali pacjenci czuli si¢
przy mnie na tyle dobrze, na ile w da-
nej sytuacji to mozliwe. Mam nadzieje,
ze wiecej dzieci dzicki przeczytaniu
ksigzki poczuje si¢ pewniej w medycz-
nych okolicznos$ciach. Co prawda
nie bylo moja intencja przekonywaé
nikogo do zawodu - raczej chcialam
pokazaé go ,od
$rodka”,  po-

niewaz  mnicj
boi, ono odbiera sytuacje jako podejrzana. Jezeli rodzic po- boimy si¢ tego,
trafi mimo wiasnych emocji przekaza¢ dziecku spokdj, co rozumiemy — ale mala Réza nie
usmiechac si¢, przekonywaé, ze obecni tu ludzie dzialajg ra- zamierzala by¢ lekarka, a wyszlo,
zem dla jego dobra, ono czuje si¢ pewnie;. jak wyszlo! Moze wige ta ksiaz-
Dodatkowa warto$cia ksiazki moze by¢ to, ze na | ka przyniesic skutek, ktorego nie
tyle rozbudzi ciekawo$¢ dziecka, ze moze zaprag- przewidywalam - Ze kto§ przy
nie zosta¢ w przyszlosci lekarzem. I to nawet je- okazji lektury uzna, Ze zawody
$li teraz panicznie boi si¢ wizyty w przychodni. medyczne s3 ciekawe i po-
Brzmi znajomo? trzebne. A takie wlasnie sa.

SZYBKIE

DZIALANIE NA:
BOL | GORACZKA | STAN ZAPALNY

NURGEEN

TRl s e Sy

Nurofen dla dzieci Forte truskawkowy, Ibuprofenum, 40 mg/ml, zawiesina doustna. Wskazania do stosowania: Objawowe, krétkotrwate leczenie
boélu o nasileniu matym do umiarkowanego oraz goraczki. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RKT-M-68860

Tojestlek. Dla bezpieczenstwa stosujgo zgodnie z ulotka dotaczona do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



W INTERNECIE, SERIALACH, CZASOPISMACH
| REKLAMACH PRZEWAZA [s):1:7°V3
IDEALNEJ MAMY. P4 \VEy43
USMIECHNIETEJ, BEZ WORKOW POD
OCZAMI, W JASNYCH UBRANIACH,
NAJLEPIEJ POD KOLOR WOZKA, KTORA
ZAWSZE WIE, CZEGO JEJ DZIECKU
POTRZEBA | JAK SIE ZACHOWAC W KAZDEJ
SYTUACJI. NIC DZIWNEGO, ZE ZACZYNAMY
SIE WOWCZAS ZASTANAWIAC: CO ZE MNA
NIE TAK, ZE MOJE MACIERZYNSTWO TAK
NIE WYGLADA?

JAK UWOLNIC SIE OD PRESJI
,BYCIA IDEALNA’ | DOCENIC SIEBIE
JAKO MATKE WYSTARCZAJACO DOBRA,
Z PSYCHOLOZKA DR KATARZYNA WASILEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

2 4 Swiat Zdrowia

Fot. archiwum autorki

dr Katarzyna Wasilewska

Psycholozka i biolozka. Mowi, ze ma ,doktorat z macie-
rzyfistwa" - w swojej pracy naukowe]j badata, jak kobiety
dojrzewajg do roli matki dzieki tworzeniu osobistych
opowiesci o tym Zzyciowym wyzwaniu. Wtascicielka
domu spotkan i inspiracji Chatka Zagajdzie koto Kazi-
mierza Dolnego, gdzie organizuje pobyty i warsztaty
dla kobiet. Prowadzi tez réznorodne zajecia i szkolenia
(m.in. na Uniwersytecie Warszawskim), a takze indy-
widualne sesje rozwojowe z wykorzystaniem krétko-
terminowej terapii narracyjnej NET. Autorka ksigzek
i sztuk teatralnych, w tym monodramu ,Matka Polka
Terrorystka” wystawianego m.in. w Teatrze Polonia.
W swojej twdrczosci czerpie z prozy zycia kobiet. Gdy
sama ma do$¢ codziennosci - maluje, gotuje i bu-
duje. Mieszka naprzemiennie na lubelskiej wsi i na
warszawskim Zoliborzu. Mama dwéch synéw i corki.




Generalnie  wszystkie
mamy chca dobrze dla
swoich dzieci. Ale chyba
wszystkie tez miewaja
watpliwosci i zadaja so-
bie pytania: ,,Czy to, co
robig, jest dobre dla mo-
jego dziecka?” albo ,,Czy
jestem dobra matka?”.
To prawda, urodzenie dziec-
ka czesto sprawia, ze tracimy
pewnos¢ siebie. Nawet naj-
wigksze twardzielki, ktore
wymiatajg w pracy zawodo-
wej i maja poczucie kontroli
nad Zyciem, staja nieraz wo-
bec wlasnego dziecka bez-
radne i z poczuciem, Ze s3
»hie do$¢ dobre”, i obwiniaja
sie oto.

w nich zaczynamy czasem
slysze¢ wyraznie swoje
mysli, uczucia, potrzeby,
wypowiedziane na glos.
I one wtedy nas budza, do-
cieraja do nas, pomagaja nam
znalez¢ wyjécie. Pomagaja tez
wyzwoli¢ si¢ z poczucia winy,
ze chcemy tez zadbac o siebie,
anie tylko o dziecko - i Ze je-
stesmy niedoskonale.

Tylko jak zwalczy¢ poczu-
cie winy i wyrzuty sumie-
nia, ktére dr¢cza mameg,
gdy w stresie krzyknie na
dziecko?

Ja bym nie zwalczala, tylko
akceptowala, bo nie jestesmy
aniolami, tylko ludzmi. Ludzie
dos$wiadczajacy zbyt duzego
Jak nie ulec presji bycia stresu i bezradnosci robia cza-
perfekeyjna mama? sami rzeczy, ktérych wole-
Dazenie do bycia per- Traktujmy siebie tak, j ak SWOjC liby nie zrobié. I rzecz nie
fekeyjna to szerszy pro- . . , . w tym, zeby nigdy nie po-
blem, wykraczajacy poza dZICCkO:Jak kOgOS, kto dQ] rzewa, peiaé bledéw, tylko zeby
maciel"zyr'l.stwo. Prze: zmienia Si@. Kto r(')inych rzeczy moze  umie¢ powiedziec dziec@
konanie, ze mamy by¢ . . . . . . ~przepraszam”, a  sobie:
doskonale, lepsze od in- Jeszcze nie umie, ale S1¢ UCzy ledZIC »okej, to bym moze nie tak

h kaz le- . e s1e s . heial i¢ — chcial
nych pod kazdym wgle w nich lepszy, nawet jesli nigdy nie cheiala TObIC — cheialabym
dem, zeby zaslugiwac radzi¢ sobie inaczej i po-
na milo$¢ i szczedcie, to osiqgnie tej mitycznej doskonalosci. szukam sposobdw, jak to
toksyczny wymysl na- zmienic¢”.

szego wewnetrznego krytyka. Nabieramy tego przeko- My czesto mamy takiego wewnetrznego ,bana”, ze nie
nania w procesie wlasnego wychowania i potem moze moge by¢ zla na dziecko. Moge! Moge byé zla. Tylko
nam ono bardzo utrudnia¢ zycie. Szczegdlnie chodzi o to, co robimy z ta zloscia. Czy tylko
w momentach kryzysu, zmiany - to jest wlasnie krzyczymy, czy moze zdarza nam si¢ krzykna, ale
w chwili, gdy pojawia si dziecko. tez wtedy przeprosié, powiedzie¢ dziecku glo$no
o swoich potrzebach i uczuciach - np. ze bylam
zla, ale teraz mi przykro i zaluje. Mamy prawo
miec gorszy moment. Fajnie, jesli wtedy umiemy
kocha¢ siebie w tym i tez pokaza¢ dziecku, ze je
kochamy. Ze to zl0é¢ na sytuacje i troche tez na
siebie. Czyli nie walczylabym ze soba, tylko
szukalabym sposobu, jak lubi¢ siebie
takze wtedy, gdy nie dorastam do
swoich wyobrazen o idealnym
macierzynstwie. Bo idealnego
macierzynstwa nie ma! To mit.

Co zrobi¢, gdy dopada nas trudna co-
dziennos$¢ i zaczynamy watpi¢ w swoje
macierzynskie zdolno$ciz W sytuacji,
kiedy np. dziecko caly czas grymasi,
krzyczy lub placze,amama majuz tego
doséijest po prostu zla na dziec-
ko. Cho¢ wstyd jej przed soba
ztego powodu...

Byloby super, gdyby istniata jakas
uniwersalna zlota rada, ale nie-
stety jej nie ma! Moze zabrzmi
to banalnie, ale droga do uwol-
nienia si¢ od wewnetrznego
krytyka i odnalezienia sic
w macierzynstwie jest dla
kazdej z nas inna. Dla czesci
0sOb pomocne s3 warsztaty
rozwojowe, czytanie ksigzek,
poglebianie wiedzy i po prostu
spotkania z ludZmi, rozmowy
o swoim macierzynstwie. To

Ku pokrzepieniu serc innych
mam napisala pani ksigz-
ke ,Matka wystarczajaco
dobra. Jak nie daé sobie
wmowié, ze inni wiedza
lepiej”. Co to znaczy by¢
wystarczajaco dobra
matka?

Dla mnie to znaczy widzie¢
siebie jako kogos, kto moze

% Swiat Zdrowia
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mie¢ lepsze i gor-
sze dni, a takze
obszary, w kto-
rych jest super,
i takie, ktére wy-
magaja dosko-
nalenia. Dlatego
nie obwiniaj-
my sicbie ani
dziecka o to,
Ze co$ nam nie
wychodzi. Bo to
nickoniecznie jest
zle! Dziecko jest
czlowiekiem, ta-
kim jak ja: potrze-
buje autentycz-
nego  kontaktu,
powinno widzie¢
i rozumie¢ rézne
emocje - nie tylko
rados$¢,
cieckawo$¢,  ale

takze zloé¢, gniew, smutek czy wstyd. Dziecko musi widzie¢,
ze rodzic umie rézne rzeczy, ale tez to, ze popekia bledy i co
wtedy robi. Dziecko uczy sie wéwczas od doroslego, ze ono
tez ma prawo do bledéw. Uczy sie, jak wyraza¢ emocje, jak
sobie radzi¢ z trudno$ciami.

czulo$é,

Czyli wystarczajaco dobra matka nie jest doskonala
i nie musi unikaé bledéw. Chodzi o to, aby byla - nie
wiem, czy to wlasciwe slowo - elastyczna? Kierowa-
lasi¢ intuicja?

Dla mnie chodzi o to, zeby by¢ wyrozumialy. Zaréwno dla
siebie, jak i dla dziecka. Rzecz w tym, zeby akceptowac swo-
je slabosci - co nie oznacza, Ze nie chcemy nic z nimi robic¢!
Na przyklad: widze, ze dzi$§ duzo krzycze. To nie oznacza,
ze taka jestem i taka zostane, bo siebie akceptuje - to ozna-
cza, ze widze to zachowanie jako cos, co jest moje, ma swo-
je przyczyny, wynika z jakiej$ mojej glebokiej potrzeby, fru-
stracji, takze z okreslonej przeszlosci. A ja jestem w trakcie
uczenia si¢, jak wyrazac te swoja frustracje inaczej. I daze
do tego. Kiedys bede lepsza. Nie obwiniam siebie, nie zwa-
lam winy na dziecko, tylko staram si¢ wiecej zauwazac
i szukam rozwiazan. To niczyja wina, Ze nie wszystko
umiemy. To normalne!

Traktujmy siebie tak, jak swoje dziecko: jak kogos, kto doj-
rzewa, zmienia si¢. Kto réznych rzeczy moze jeszcze nie
umie, ale si¢ uczy i bedzie w nich lepszy, nawet jesli nigdy
nie osiagnie tej mitycznej doskonalo$ci.

Jesli okaze sobie wyrozumialo$¢ i cierpliwo$¢, to dzigki
temu bede lepsza mama. Bo przeciez my czesto traktuje-
my nasze dzieci tak, jak traktujemy siebie. Jesli mamy wo-
bec siebie wysokie wymagania, to wobec dziecka réwniez.
A wiec reagujmy na swoje potrzeby, traktujac frustra-
cje jako okazje i szanse¢ do nauki. BadZmy dla siebie
zyczliwe i wspierajace, tak samo jak dla dziecka.

Skad bede wiedziala, co jest wystarczajaco dobre?
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Nie zawsze to wiemy — co wigcej, ta niepewnos¢ jest wpisana
w macierzynstwo. Nie sadze, zeby bylo mozliwe si¢ jej po-
zby¢. Zreszta po cot Niepewnos$¢ jest dobra, pozwala nam
sie rozwija. Jesli wiemy wszystko na 100 procent, to prze-
stajemy by¢ cickawe, przestajemy zadawa¢ sobie pytania.
Dlatego wedtug mnie nie chodzi o to, zeby wiedzie¢, co jest
wystarczajaco dobre. Chodzi o to, zeby kazdego dnia zasta-
nawiac si¢: co na dzi$ mi wystarcza? Czego mi brakuje? Cze-
go chee si¢ nauczy¢?

Pani ksiazka to dobre narzedzie, ktére pomoze od-
czarowaé¢ macierzynstwo. Czy bycia dobra mama
mozna si¢ nauczy¢?

Mozemy si¢ uczy¢ wszystkiego, czego chcemy! Jesli jest
trudno, aja nie wszystko umiem, to mogg spojrze¢ na to tak:
jestem silng babka, ktéra wiele rzeczy umie i wielu rzeczy juz
si¢ w zyciu nauczyla. Wiec moge tez uczy¢ si¢ bycia mama
ina pewno za jaki$ czas bede lepsza niz dzis. I to jest okej.



LUTY TO MIESIAC ZAKOCHANYCH, A ZATEM
CZEKAJA NAS ROMANTYCZNE KOLACJE.

JAKIE DANIA ZASERWOWAC, BY 25 GI47

T VT | CZY CHORWACKA
KUCHNIA SPRAWDZI SIE W WALENTYNKI,

ZAPYTALISMY PODROZNIKA | DZIENNIKARZA

KULINARNEGO.

Z BARTKIEM KIEZUNEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jest pan kulinarnym podréznikiem. Czy istnie-
ja potrawy lub skladniki charakterystyczne dla
danego kraju, ktére kojarza si¢ z miloscia lub
polecane sa jako te rozpalajace zmysly?

Gdybym za bardzo pozwalal poszale¢ zmyslom w podro-
zy, to pewnie nie mialbym po co wraca¢ do domu. Ale
przepis wszedzie na $wiecie jest ten sam: czekolada, owo-
ce morza, pikantna papryczka, szparagi, czyli afrodyzja-
ki... To, czy dzialajg, czy nie, jest kwestig dyskusyjna.

Fot. Wojtek Biaty

Bartek Kiezun
Specjalista w zakresie kuchni $rédziemnomorskich,
dziennikarz kulinary, podrdznik, fotograf. Z wyksztat-
cenia antropolog kultury, z zamitowania kucharz. Jako
kucharz gotuje i karmi, prowadzi warsztaty kulinarne,
organizuje wyjatkowe kolacje degustacyjne oraz
sedziuje w konkursach kulinarnych.

Jednak czy kazdy skladnik sprawdzi si¢ w ten
wyjatkowy wieczor? Moze lepiej odpuscic sobie
np. czosnek albo atrament z kalamarnicy, zeby
nie zabarwi¢ z¢bow?

Nie odpuszczajmy niczego! Jedzmy to, co lubimy! Prze-
ciez bedziemy jedli razem. W takiej sytuacji nie
zaszkodzi nam ani czosnek, ani atrament z kalamarni-
cy. Poza tym przy $wiecach i tak nie bedzie nic widac.
(uSmiech)
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Wilasnie ukazala si¢ pana nowa ksigzka
»Chorwacja do zjedzenia”. Czy chorwacka
kuchnia bedzie dobrym wyborem na wa-
lentynkowy obiad lub kolacje? Co by pan
polecil?

Bedzie idealna, bo to w duzej mierze kuchnia
oparta na owocach morza, ktére uchodzg za afro-
dyzjaki. Jednak wydaje mi si¢, Ze na taka kolacje
powinni$§my wybrac rzeczy, ktére lubimy. Nie ma
sensu podawac $limakow, jesli nie wiemy, jak je
zje$¢. Uméwmy sie, Julia Roberts rzucajaca §lima-
kiem w filmie ,,Pretty Woman” ma szalenie duzo
uroku, ale w zyciu nie wyglada to zwykle tak ko-
lorowo. Postawmy wicc na dania sprawdzone
ibezpieczne, zeby nikomu nie bylo niezrecznie,
bo to potrafi zabi¢ klimat najlepszej nawet kolacji.
A z chorwackiego menu wybralbym przegrzebki
z pieca, bo bardzo lubi¢ przegrzebki. Dodalbym
nieco musujacego wina i ostryg, kilka kropel oli-
wy z Istrii i mysle, Ze taka kolacja sprawitbym uko-
chanej osobie mndstwo przyjemnosci.

Z czego jeszcze stynie kuchnia chorwacka?
7 wyjatkowych ostryg — wyjatkowych, bo pla-
skich. One zyja w Dalmacji, w miejscu, gdzie slod-
kie i slone wody mieszaja si¢, tworzac wyjatkowy
mikroklimat dla tych skorupiakéw. Delikatny
smak zapewnil im slawe w calej Europie. Rewe-
lacyjne s dzikie szparagi z Zupanii Zagrzebskiej,
ale tez istryjskie trufle i wina. Grzechu wart jest
ser owczy z wyspy Pag. Wygrywa wszystkie kon-
kursy! Chorwacji raczej nie kojarzymy ze $wiet-
nymi produktami, a to blad. Czas ja odkry¢ na
mapie dobrego jedzenia.
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Czasami chcac zrobi¢ wrazenie na oso-
bie, oktorej wzgledy zabiegamy, siegamy
po przepis na potrawe, ktérej wezesniej
nie robiliSmy. Pan by eksperymentowal
czy wybral sprawdzony przepis?

Zawsze sprawdzony! Inaczej bedzie to stres
dla obu stron, a to nie sluzy dobrej zabawie.
Przygotujmy te potrawe cho¢ raz wezesniej
i przekonajmy sig, czy si¢ sprawdzi. Tak bedzie
bezpieczniej. I pamigtajmy tez o tym, ze jesli
kto$ nie lubi ostryg, to ich moce nie porusza
zadnych emocji w walentynkowy wieczor.
W zyciu, wbrew pozorom, nie licza sic mody
ani konieczno$¢ robienia tego, co robia inni.
Duzo waznicjsze sa osobiste preferencje
i to jest najlepsza, bo najkrotsza droga do czy-
jegos serca.

W swoich przepisach laczy pan trady-
cyjne polskie smaki z globalnymi
wplywami. Jak mozemy podkrecié
»Zwyczajne” danie? Co mozemy
dodaé, np. do klasycznej pomido-
rowki, zeby uzyskac¢ efekt ,,wow”?
Efekt ,wow” osiaga si¢, niestety, cicz-
ka praca i starannym doborem

il A B . produktéw. Nawet najlep-
; .'ﬁh I‘f szy przepis zepsujemy,
L . siegajac po byle jaki
. : produkt bazowy - pro-
sta pomidorowa zachwy-
ci, jesli bedzie przygoto-
wana uwaznie i z dobrych
pomidoréw, ktére skro-
pimy np. istryjska oliwa.

Jakie byly najbardziej
ckstrawaganckie dania,
ktérych prébowal pan

podczas swoich podrézy? I czy bylo

takie, ktéorego ponownie by pan nie
zjadk?

Nie lubig jes¢ jelit, ale czesto na nie trafiam i ani

razu nie wpadlem w zachwyt. Zjadlem w Turcji

kokoreg, czyli kebab z podrobéw, ktéry nie
podzialal na moje zmysly. W Rzymie jadlem
pagliate, nazywana w dialekcie rzymskim
takze pajata. To jelito cien-
kie mlodego cielaka
karmionego jesz-
cze mlekiem. No
i nie poczulem
do nich miety.
(usmiech) Gril-
lowane jelita
w Umbrii tez byly
okropne, ale c6z, tak
wyglada zycie

w trasie.

-
A

Na koniec poprosze o proste menu walentynkowe,
ktoére skradnie kazde serce.

Podkreslajac po raz kolejny, ze to sprawa bardzo indywi-
dualna, zaryzykowalbym nastepujace menu: przegrzebki
z pieca na poczatek, potem makaron z truflami i o§mior-
nica duszona w pomidorach z oliwkowa polenta, a na de-
ser torcik z wyspy Rab. Wszystko
prosto z Chorwacji, bo tam spe-
dzilem ostatnio najwiecej czasu.

I EILCEN

Ll IRWAGJA

N
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% Swiat Zdrowia



&

Serce czy rozum
—czym si¢ Kierowac
przy wyborze partnera

DECYZJA, FAEZT7 A FA7[3] JEST BARDZO WAZNA. TO CIEKAWE, DLACZEGO
SPOSROD WIELU OSOB WYBIERAMY AKURAT JA LUB JEGO...

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Zakladamy, ze nasz zwiazek bedzie trwaly, jednak decyzje
o wyborze partnera lub partnerki czesto podejmujemy po-
chopnie i bez glebszego przemyslenia. Zdarza sie, ze ich
pdzniej zalujemy lub mamy przez nie problemy. O wyborze
konkretnej osoby decyduje wiele czynnikéw. Czesto na swo-
jego partnera wybieramy kogo$ o podobnej atrakcyjnosci,
statusie materialnym, pochodzeniu czy pogladach zblizo-
nych do naszych. Czasem jednak nasze decyzje o wejdciu
w zwiazek nie sa w pelni racjonalne.

Wybierajac partnera lub partnerke, czesto nie zastanawiamy
sic nad tym, co jest dla nas wazne w zwiazku. JesteSmy
sklonni kierowa¢ si¢ emocjami, intuicja i wigzemy si¢
zkims ze wzgledu na milo$¢. Tymcezasem w stanie zauroczenia
bardzo trudno jest obiektywnie oceni¢ przyszlego partnera.
To, czy przy jego wyborze uda nam si¢ dopusci¢ do glosu roz-
sadek, zalezy od umiejetnosci wyciagania wnioskow, zebra-
nych do$wiadczen, wgladu wewnetrznego.

8 4 Swiat Zdrowia

Idealne polaczenie

Idealnie byloby, gdyby przy wyborze partnera kierowaé sie
zaréwno sercem, jak i rozumem. Uczucie jest fundamentem
zwigzku. Milo$¢ pozwala przetrwac kryzysy i czerpaé radosc,
gdy wszystko uklada si¢ pomyslnie. Dlaczego jednak tak duze
znaczenie przy wyborze partnera ma rozum? Dzieki §wiado-
memu wyborowi unikniemy niezadowolenia, rozczarowania
i zapewne niejednego konfliktu. Kiedy wiemy, jacy sami je-
ste$my i kogo szukamy, latwiej nam znalez¢ kogos, z kim uda
nam si¢ osiagna¢ porozumienie na wielu plaszezyznach.

Kogo szukam?

Rozsadek moze nas uchroni¢ przed podjeciem po-
chopnej decyzji. Warto odpowiednio si¢ przygotowaé do
poszukiwania zyciowego partnera. Przydatne bedzie zastano-
wienie si¢c nad tym, jakie cechy i wartosci powinna posiada¢
osoba, ktorej szukamy. Réwnie istotna jest uwazna obserwacja



nowo poznanej
osoby:  tego, jak
spedza wolny czas,
jakich ma przyjaciol,
jak wyglada jej styl
komunikacji, czy jest
gotowa zaangazowac
si¢ w relacje. Po co to
robi¢?  Odpowiedz
jest bardzo prosta —
miedzy innymi po
to, by unikna¢ zasko-
czenia po  zawarciu
malzenstwa,  gdy
okaze sie, ze partner
nic zmienia swoich
zachowan.

Uwiklanie
Nicktérzy moga
mie¢ nadzieje, ze
malzonek  zmieni
sie, gdy urodzi si¢
dziecko.  Niestety,
jezeli problemem jest naduzywanie alkoholu, to naszym zada-
niem nie jest bezwarunkowe pozostawanie w relacji i liczenie
na to, ze partner zerwie z nalogiem. Wazne jest postawienie
wyraznych granic i $wiadome zaakceptowanie mozliwosci, ze
partner si¢ nie zmieni, a sytuacja moze sic nawet pogorszyc.
Swiadomos¢ tego pozwala re-
alnie oceni¢ przyszlo$¢ z osobg
uzalezniong — pozostajac z nia,
trzeba bedzie stawic czolo kon-
sekwencjom jej nalogu. Dlatego
rozumjest kluczowy, aby uniknaé
pulapki i dostrzec potencjalne za-
grozenia. Bedac juz w zwiazku,
warto od czasu do czasu zadawac
sobie pytanie, dlaczego jestem
wtej relacii.
Przeciwienstwa
sie przyciagaja?
Czesto pociagaja nas i fascynuja
osoby inne niz my. Réznice
budza cickawos$é. Nalezy
jednak pamietac, ze cechy, ktére
na poczatku wydaja si¢ atrak-
cyjne, moga z czasem stac si¢ zrédlem niezadowolenia. Na
przyklad osoba introwertyczna moze poczatkowo by¢ ocza-
rowana eckstrawertycznym partnerem, ktéry swobodnie
nawiazuje nowe znajomosci. Ale z biegiem czasu ta réznica
w podejéciu do zycia towarzyskiego moze stac si¢ ucigzliwa
iprowadzi¢ do konfliktéw.

Kiedy réznice miedzy partnerami zaczng si¢ uwidaczniad,
co jest nieuniknione w dlugotrwalych zwiazkach, moze
by¢ trudno doj$¢ do porozumienia. Wlasnie dlatego warto
zwréci¢ uwage na to, co laczy nas z partnerem, co lubimy
robi¢ wspdlnie i co jest dla nas obojga wazne. Poznajac dana

inspiracje

osobe, starajmy si¢ porusza¢ istotne dla nas tematy. Dialog
jestkluczem do znalezienia odpowiedzi na nurtujace
pytania. Wielu konfliktéw mozna uniknad, jesli jeszcze
przed podjeciem decyzji o byciu razem oméwimy kwestie
wazne dla obu stron, np. preferencje dotyczace miejsca za-
mieszkania, plany zawo-
dowe i rodzinne, podzial
obowiazkéw  domowych,
a takze wyobrazenia na
temat rodzicielstwa i plano-
wania rodziny. Szczera roz-
mowa na temat kluczowych
aspektéw zwiazku moze
zapewni¢ wieksze poczucie
bezpieczenstwa i spokdj na
przysztosc.

Idealny
zwiazek nie
istnieje, ale...
Decydujac sie na zwiazek,
trzeba da¢ sobie czas, aby
upewni¢ si¢, ze relacja ta
jest dla mnie dobra i chce
ja poglebia¢. Budowanie relacji romantycznej powinno by¢
$wiadomym wyborem. Nawet najlepiej dobrane pary moga
doswiadcza¢ kryzyséw, ale posiadanie wspdlnych celéw
iwartosci moze przyczynic si¢ do ich przezwyciczenia, atym
samym - trwaloéci zwigzku.

Warto podkresli¢, ze kazda relacja wymaga zaangazowania
obu 0séb. To nie jednostka, lecz oboje partnerzy sa odpowie-
dzialni za pielegnowanie i rozwijanie swojej wiczi. Idealne
zwiazki nie istnieja, jednak mozliwe jest wybranie partnera,
z ktérym bedzie si¢ chcialo - i mozna bedzie — stworzy¢ sa-
tysfakcjonujaca relacje.

% Swiat Zdrowia



PRACA NA WYSOKICH OBROTACH
| TOWARZYSZACY JEJ STRES MOGA
NAS DOPROWADZIC DO WYCZERPANIA
PSYCHICZNEGO. JAK SIE ONO OBJAWIA

I»]W-Ne74Jcle] NIE MOZEMY GO BAGATELIZOWAC,
ZAPYTALISMY EKSPERTKE, AUTORKE KSIAZKI

O WYCZERPANIU PSYCHICZNYM.

Z PSYCHOLOZKA MONIKA KOTLAREK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Co moze wskazywaé, ze jesteSmy wyczerpani
psychicznie? Jakie sa objawy?

Zmeczenie dotyka nas wszystkich. Jest nie do unikniecia
po wysitku fizycznym czy umyslowym. I nie powinnis$my
sie specjalnie tym martwic¢. Problem pojawia si¢ w mo-
mencie, gdy po meczacym dniu probujemy si¢ zrelakso-
wac¢ lub wyspac i... nic. Nie odczuwamy zadnej ulgi,
budzimy si¢ tak samo albo nawet bardziej zmeczeni. Nic
nie przynosi ukojenia, a poziom stresu nie opada.

0 4 Swiat Zdrowia

Fot. Monika Kotlarek

Monika Kotlarek

(@psycholog _pisze)
Psycholozka, absolwentka Uniwersytetu SWPS we Wroctawiu.
Nalezy do Australian Society of Rehabilitation Counsellors.
Pracowata jako Mental Health Worker w Sydney. Aktualnie
prowadzi sesje psychologiczne online, w formie wideorozmowy
7 pacjentami (www.psycholog-pomaga.pl), oraz blog Psycholog
pisze, na ktérym od 2012 r. dzieli sie wiedzg z zakresu
psychologii i psychoterapii. Autorka ksigzki ,Wyczerpanie
psychiczne, czyli kiedy to juz nie jest zwykte zmeczenie”

Kto jest najbardziej narazony na wyczerpanie
psychiczne? Istnieje jakas$ grupa podwyzszonego
ryzyka?

Tak naprawde¢ narazeni jestesmy wszyscy, ale zwigkszo-
ne ryzyko dotyczy osob, ktérych praca i zycie wiaza si¢
z ciaglym stresem o duzym natezeniu. To moga by¢
np. osoby pracujace w zawodach takich jak pielegniarka
czy lekarz albo samotni rodzice i opiekunowie 0s6b star-
szych i chorych. Osoby na wysokich stanowiskach takze



narazone sa na silny stres i napic-
cie, ktore nie zawsze znajduje

Doswiadczajac ciaglego

zme¢czenia, mozemy si¢ do
niego przyzwyczaié, sta-
ramy si¢ ,jako$” funkcjo-
nowaé. Do czego moze
prowadzi¢ bagatelizo-
wanie objawéw, ,,nieza-
opiekowanie” si¢ soba?
Nie dbajac o odpowiedni
odpoczynek,  ryzykujemy
nie tylko uszczerbkiem na
zdrowiu psychicznym, co
moze si¢ skonczy¢ depresja,
zaburzeniami l¢ko-
wymi, hu$tawkami
emocjonalnymi czy
uzaleznieniami, ale
takze pogorszeniem
zdrowia fizycznego.
Wyczerpanie — psy-
chiczne moze prowadzi¢ do obnizenia libido, czestszych
infekcji, oslabienia organizmu, a nawet udaru czy zawalu
serca. Dlatego nie ulegajmy presji - tej z zewnatrz, np.
od bliskich czy pracodawcy, ale tez naszej wewnetrznej,
ze trzeba si¢ ,wzigé w garsc”.

Gdy juz dojdziemy do $ciany i bedzie nam si¢
chcialo krzyczeé ,Ra-
tunku, dalej tak nie
moge!”, to gdzie szu-
ka¢ pomocy?

Najlepiej zaczaé od kon-
sultacjizlekarzem. Pierw-
sze kroki warto skierowac
do lekarza rodzinnego
lub od razu do psychiatry.
W dalszej perspektywie
na pewno pomocny moze
by¢ psycholog. Ale nie na-
lezy bagatelizowa¢ mocy
psychoedukacji i ksiazek
na ten temat, ktére moga
dostarczy¢ odpowiedniej
wiedzy i materialéw do
pracy wiasnej. Co praw-
da nie zastapia pomocy
specjalisty, ale moga ula-
twi¢ radzenie sobie z na-
pieciem i wyczerpaniem.
I nie béjmy si¢ prosié
o pomoc. To wazny krok
ku poprawieniu jakosci
swojego zycia.

Czy wyczerpanie psy-
chiczne ma tendencj¢

Wyczerpanie psychiczne moze wracac,
jesli nic zadbamy o siebie na co dzien.

do nawrotéw? Na co powinniSmy
uwazac?
Wyczerpanie psychiczne nie jest
konkretnym zaburzeniem, ktére
mozna wyleczy¢. To co$, co
moze wracaé, jesli nie za-
dbamy o siebie na co dzien.
Musimy pamieta¢ o odpo-
wiedniej ilosci snu, odpo-
wiedniej diecie, ruchu, ale
przede wszystkim o od-
poczynku. Nie obawiajmy
si¢ korzysta¢ z urlopow,
ktére nam si¢ naleza, czy
ze zwolnien lekarskich,
by podreperowa¢ swoje
zdrowie i samopoczucie.
Musimy nauczy¢ si¢ re-
laksowac i odpoczywac
bez wyrzutéw sumienia.

Jak dba¢ o siebie, by
nasze baterie znowu
sie nie wyczerpaly?
Co warto wprowadzi¢ do codziennej rutyny?
Ruch. I to nie musi by¢ katowanie si¢ siedem razy w ty-
godniu na silowni. Chyba Ze kto$ lubi. (usmiech) Juz
15-20-minutowy spacer z psem, regularnie, daje Swietne
efekty. Do tego sen i odpowiednia dieta dostarczajaca
witamin i innych niezbednych skladnikéw. Nie restryk-
cyjna, bo taka dodatkowo stresuje nasz organizm i pod-
nosi poziom kortyzolu.
Poza tym hobby, pasje,
fajne spedzanie cza-
su. I nie zapominajmy
o wsparciu spolecznym,
czyli o tych wszystkich
ludziach, do ktérych
mozemy si¢ zwrdcié
w kryzysie, oraz o tych,
z ktérymi lubimy spe-
dza¢ czas i rozmawiad.
Nie jesteSmy samot-
nymi wyspami.

Swiat Zdrowia




zatrzy czas

Tradzik
i Przebarwienia

—jak radzic sobie ze
zmianami skornymi

TRADZIK POSPOLITY JEST JEDNA Z NAJPOWSZECHNIEJSZYCH PRZEWLEKEYCH
CHOROB SKORY, ZWEASZCZA U NASTOLATKOW | MEODYCH LUDZI. JEST TO
1200 NI4T TGN 6167 UEDNOSTEK WEOSOWO-EOJOWYCH.

DR DOROTA ZELASZCZYK

W jego patogenezie kluczowe sg cztery procesy:

Nadprodukcja sebum oraz nadmierna aktywnos¢
gruczoléw lojowych - jest uznawana za jedna z podsta-
wowych przyczyn powstawania tradziku pospolitego.

2 Zaburzenia Kkeratynizacji mieszkéw wloso-
wych - powoduja gromadzenie si¢ martwych ko-
morek naskérka w mieszkach wlosowych, co prowadzi

do ich zaczopowania i powstawania zaskérnikéw.
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Kolonizacja mieszkéw wlosowych

przez Cutibacterium acnes - ta bez-

tlenowa bakteria, wcze$niej znana jako

Propionibacterium acnes, naturalnie za-
siedla skore, jednak w przypadku zablokowanych
mieszkéw wlosowych jej obecnod§é powiazana jest
zaréwno z dalszymi zaburzeniami keratynizacji,
nadprodukcjg sebum, jak réwniez z wystepowaniem
stanu zapalnego.
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mentem patogenezy tradziku. Aktywowane sg szlaki

zapalne, ktdre prowadza do uszkodzenia tkanek i po-
jawienia si¢c zmian zapalnych. Dodatkowo procesy zapalne
tradziku stymuluja nadmierna melanogeneze i nieprawidlowe
odkladanie melaniny, prowadzac do zaburzen pigmentacyj-
nych znanych jako przebarwienia pozapalne.

1 Stan zapalny - proces zapalny jest gléwnym ele-

Kontrola czynnikow

Na przebieg i nasilenie tradziku
wplywa wiele czynnikow.

Czynniki genetyczne - jesli w rodzinie wystepo-
wat tradzik, ryzyko jego pojawienia sie i nasilenia
wzrasta.

Dieta, szczegdlnie spozywanie produktéw o wy-
sokim indeksie glikemicznym, takich jak stodzone
napoje czy zywnos¢ przetworzona, ktére moga
zaostrzac zmiany skorne.

Stres - oddziatuje na skére poprzez mechanizmy
hormonalne i immunologiczne, nasilajgc stan
zapalny.

Dym tytoniowy - negatywnie wptywa na mi-
krokrazenie i procesy regeneracyjne skéry, co
pogarsza jej stan.

Choroby skéry, urazy oraz nieodpowiednia piele-
gnacja — mogg prowokowact rozwéj tradziku lub
zaostrzac jego przebieg.

Kontrola tych czynnikéw moze zwiekszy¢ skuteczno$¢ le-
czenia i zlagodzi¢ objawy choroby. Wedlug dostepnej litera-
tury naukowej tradzik w wigkszo$ci przypadkéw moze
by¢ skutecznie leczony, o ile terapia jest wlasciwie do-
brana do potrzeb pacjenta. Wybor odpowiedniego le-
czenia tradziku wymaga indywidualnego podejscia,
uwzgledniajacego nasilenie objawéw (od lagodnych

zaskornikéw po ciezkie cysty iblizny), cechy pacjenta, takie jak
wiek, kolor skory i stan psychiczny, oraz jego motywacje do
przestrzegania zalecen terapeutycznych.

Cierpliwosc i systematycznosc sa
kluczowe

Kazdy z tych czynnikéw wplywa na decyzje o zastosowaniu
terapii miejscowej, doustnej lub skojarzonej, a takze na sku-
teczno$¢ leczenia i jako$¢ zycia pacjenta. Wazne, by leczenie
bylo prowadzone przez dermatologa, ktdry dostosuje terapie
do indywidualnych potrzeb pacjenta i bedzie monitorowal jej
efekty oraz ewentualne skutki uboczne. Cierpliwosé i sys-
tematyczno$¢ sa kluczowe, poniewaz leczenie tradziku
czesto wymaga czasu, aby przynie$¢ widoczne efekty.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Visacerﬁ e . _l N '?'_ Visacera ACNE-SKIN

KAEM DO PIELEGMAC N SKORY TRADZIKOWES
5% EWASL AFELAROWE GO

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny
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Do substancji o najszerszym zastosowaniu w terapii tradziku
pospolitego, zwlaszcza w jego tagodnej i umiarkowanej po-
staci, zaliczamy kwas azelainowy oraz nadtlenek ben-
zoilu. Preparaty zawierajace te skladniki sa dostepne bez
recepty.

Kwas azelainowy

Kwas azelainowy to zwiazek pochodzenia naturalnego, wy-
twarzany m.in. przez drozdzaki Malassezia furfur, ktére za-
siedlaja skére. Uwazany jest za niezwykle skuteczny w terapii
tradziku, zaréwno niezapalnego, jak i zapalnego. Obecnie jest
najczesciej stosowany w stezeniu 15 proc. Ma wielokierun-
kowe dzialanie przeciwtradzikowe: dziala przeciwbak-
teryjnie poprzez hamowanie syntezy bialek komdrkowych
bakterii beztlenowych, jednoczesénie nie przyczyniajac si¢
do powstawania opornosci bakterii. Zmniejszenie ilo$ci tych
bakterii pomaga w lagodzeniu stanéw zapalnych i za-
pobiega powstawaniu nowych zmian.

Normalizuje proces Kkeraty-

nizacji mieszkéw wlosowych,

dzieki czemu zmniejsza two-

rzenie si¢ zaskornikow.

Dziala przeciwzapal-

nie poprzez zmniej- /k/
szenie uwalniania

Co ciekawe, kwas azelainowy moze pelni¢ w kosmetykach
réwniez inne funkeje — np. regulatora pH produktu kosme-
tycznego czy skladnika perfumujacego. Ale wtedy jego ste-
zenie jest znacznie nizsze.

Nadtlenek benzoilu
Nadtlenek benzoilu wykazuje dzialanie przeciwdrobno-
ustrojowe, zmnicjszajac namnazanie Cutibacterium acnes
dzieki uwalnianiu wolnych rodnikéw tlenowych. Jego sku-
teczno$¢ przeciwbakteryjna jest wyzsza niz kwasu azelaino-
wego, ajednoczesnie, podobnie jak on, zmniejsza ryzyko po-
wstawania szczepow bakterii opornych na leczenie. Z tego
wzgledu nadtlenek benzoilu znajduje zastosowanie zaréwno
w terapii pierwszego rzutu, jak i w dlugoterminowym le-

czeniu podtrzymujacym.
Dodatkowo substancja ta dziala na czopy kor-
neocytowe blokujace ujécia mieszkéw
wlosowych,  rozluzniajac  je
w sposob zalezny od dawki, co
przyczynia sic do zmniej-
szenia powstawania za-
( 4 skornikow.

Kl Jednak nadtlenek benzoilu
wywoluje takze intensywne
procesy utleniajace w war-

I

reaktywnych

form tlenu. Redu-

kujac  procesy

zapalne w skérze,
ktére sa odpowiedzialne za powstawanie zaczerwienien,
obrzekéw i bolesnych krost, zmniejsza intensywnos¢ ob-
jawow tradziku. A dodatkowo skutkiem jego stosowania
jest nizszy wskaznik powstawania przebarwien pozapal-
nych u pacjentéw stosujacych go podczas terapii tradziku.
Zmnicjsza powstawaniec melaniny w komoérkach
barwnikowych, dzi¢ki czemu znajduje zastosowanie
w terapii przebarwien potradzikowych.

Niektére badania wykazaly, ze kwas azelainowy moze re-
dukowac¢ aktywnosé gruczoléw tojowych uoséb z tra-
dzikiem, cho¢ dokladny mechanizm tego dzialania nie zostal
jeszcze poznany.

Kwas azelainowy wyrdznia si¢ na tle wielu innych substancji
wykorzystywanych w terapii i pielegnacji skory tradzikowej,
poniewaz nie ma potencjalu fototoksycznego ani fo-
toalergicznego. Oznacza to, ze produkty zawierajace ten
kwas mozna stosowac takze w okresie intensywnego naslo-
necznienia, np. latem.

Stosowanie preparatéw zawierajacych kwas
azelainowy moze powodowaé przejsciowe
reakcje skorne, takie jak rumien, pieczenie
czy swedzenie. Warto wtedy zastosowac
kosmetykilagodzace, zwlaszcza ze terapia
kwasem azelainowym trwa zazwyczaj
kilka miesiecy. Nalezy jednak zachowa¢
szczegdlng  ostrozno$¢  przy  aplikacji
w poblizu oczu, poniewaz kwas ten moze
dziala¢ draznigco na t¢ wrazliwa okolice. |
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stwie rogowej naskorka, ktére
' moga oslabia¢ jej naturalne

mechanizmy  antyoksyda-

cyjne. Badania pokazuja, ze
podczas stosowania nadtlenku benzoilu dochodzi do utraty
witaminy E z bariery naskérkowej. Utrata ta, w polaczeniu
z utlenianiem lipidéw i bialek, moze prowadzi¢ do czesto
wystepujacych dzialan niepozadanych, takich jak suchos¢
iluszczenie si¢ skory.
Najczesciej stosowane stezenia nadtlenku benzoilu w pro-
duktach przeciwtradzikowych wynosza 2,5 proc. i 5 proc.
Aby zmniejszy¢ ryzyko dzialan niepozadanych, warto sigga¢
po preparaty o nizszym stezeniu tej substancji. Co wiecej,
niedawne badania sugeruja, Ze suplementacja witami-
na D w polaczeniu z miejscowym stosowaniem nad-
tlenku benzoilu moze ograniczy¢ nawroty stanéw
zapalnych.

Dostepne bez recepty
Zaréwno kwas azelainowy, jak i nadtlenek benzoilu to
substancje o szerokim zastosowaniu w leczeniu lagod-
nych i umiarkowanych postaci tradziku pospolitego, ktére
wyrdzniaja sie wysoka skutecznos$cia oraz réznorod-
nymi mechanizmami dzialania. Obie substancje sa
wydawane bez recepty, co czyni je latwo do-
stepnymi dla pacjentéw. Przeglad literatury
ostatnich lat wskazuje, Ze kwas azelainowy
dziala na wszystkie cztery kluczowe procesy
patogenezy tradziku, dodatkowo zmniej-
szajac ryzyko powstawania przebar-
wien potradzikowych, jak réwniez
znajduje zastosowanie w terapii tych
przebarwien.

-
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SEKRETEM DOBREJ ZIMOWEJ PIELEGNACJI MOGA BYC [T TR THE =
ROSLINNE, KTORE NIE TYLKO CHRONIA TKANKI PRZED UTRATA WILGOCI,
ALE ROWNIEZ ODZYWIAJA JE | REGENERUJA.

KAMILA SNIEZEK

Zima to trudny czas dla skéry i wloséw. Mrdz, wiatr i suche
powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach oslabiaja natu-
ralne mechanizmy obronne i sprawiaja, ze nasza skora staje
sie szorstka, a wlosy lamliwe i matowe. Aby skutecznie o nie
zadba¢, warto dostosowa¢ pielegnacje do tych specy-
ficznych warunkow.

Dlaczego zima szkodzi skorze
i wlosom?

W ciagu najchlodniejszych miesiecy w roku skéra traci wilgo¢
dwa razy szybciej niz latem, a wlosy stajg si¢ matowe, spuszone
ilamliwe. To efekt dzialania niekorzystnych warunkéw atmo-
sferycznych, ktére oslabiaja naturalne mechanizmy obronne
skory iwloséw, a przez to uszkadzajg ich strukture.

Urodzie i zdrowiu zimg
szkodzg przede wszystkim:

e mrozi wiatr — mroZne powietrze przy jednoczesnej
niskiej wilgotnosci prowadzi do szybkiej utraty
wilgoci z naskérka i jego przesuszenia, a wiatr
dodatkowo ostabia naturalng bariere hydrolipido-
wa skoéry;

e suche powietrze w ogrzewanych pomieszczeniach
- centralne ogrzewanie obniza wilgotnos¢ powie-
trza, przyczyniajgc sie do szybszej utraty wody
z naskorka i wtosow;

¢ zmniejszona aktywnos¢ gruczotow tojowych -
niskie temperatury ograniczajg wydzielanie sebum,
ktore chroni skére przed utrata wilgoci, przez co
staje sie ona bardziej sucha i Sciagnieta;

* roznice temperatur — czeste przechodzenie z mrozu do
ogrzewanych pomieszczen (lub odwrotnie) powoduje
rozszerzanie i kurczenie sie naczyf krwionosnych
w skarze, co przyczynia sie do powstawania pajgczkow
i zaczerwienienia;

* noszenie czapek i szalikow - tarcie materiatow
(zwtaszcza syntetycznych) o wiosy moze prowadzic
doich elektryzowania, puszenia i ostabienia cebulek,
a skora gtowy pod czapka moze by¢ bardziej narazona
na przesuszenie lub nadprodukcje sebum.

Zimowy ratunek
Zimowa pielegnacja skory i wloséw powinna skupiaé sie
na ochronie, regeneracji i zapobieganiu utracie wil-
goci.
Wybieraj produkty
chroniace przed utrata
wilgoci
Zima najwazniejsza rolg w codziennej pielegnacii
odgrywaja produkty, ktére odbudowuja war-
stwe hydrolipidowa i zatrzymuja wode w skérze,
chroniac ja przed przesuszeniem. Sklad i for-
muly kosmetykéw stosowanych zima powinny
by¢ dopasowane do indywidualnych potrzeb, aich gléwny
cel to tworzenie na powierzchni skéry warstwy
ochronnej, dzicki ktdrej pozostanie ona nawilzona i od-
porna na negatywne dzialanie niekorzystnych czynnikéw
atmosferycznych. Do wyboru mamy naturalne oleje ros-
linne (np. olej z awokado, olejek jojoba, olej arganowy, olej




zatrzymac czas

z pestek malin), kremy i balsamy emolientowe (zawierajace

oleje i masta ro$linne, naturalne woski czy ceramidy), sera
i esencje nawilzajace (np. z aloesem, gliceryng, kwasem
hialuronowym) oraz substancje mineralne (np. waze-
lina, parafina ciekla).

Szukaj surowcow
emolientowych -
w skladzie
kosmetykow na zime
7Zimg warto wybiera¢ kremy i balsamy o bogatszej
konsystencji, ktére zawieraja wicksze ilodci surowcdw
emolientowych, czyli substancji o charakterze lipofi-
lowym (zdolnych do rozpuszczania sie w tluszczach) - te,
pozostawione na skérze, powoduja jej wygladzenie, zmick-
czenie oraz poprawe elastycznosci. W przypadku wloséw

zaleca si¢ stosowanie masek regenerujacych, ktdére zapobiegaja
lamliwosciiutracie elastycznosci.

Stawiaj na oleje naturalne,
nie mineralne

Czesto wystepujace w kosmetykach na zime wazelina
oraz parafina ciekla to oleje mineralne, ktére sa oczyszczo-
nymi produktami pochodzenia petrochemicznego. Tworza
na powierzchni skéry warstwe ochronng, skutecznie zapo-
biegajac utracie wody, ale ich dzialanie ogranicza si¢ gléwnie
do funkcji okluzyijnej. Nie wnikaja w glab skory i nie do-
starczaja skladnikéw odzywezych, sa jednak tanie,
bezpieczne, zwykle nie powoduja alergii i moga
by¢ z powodzeniem stosowane u 0oséb z bardzo
sucha, nadwrazliwg skérg lub atopowym za-
paleniem skdry jako element pielegnacii.
Wigcej korzysci zyskamy jednak |
dzi¢ki olejom ro$linnym, takim [
jak olej arganowy, jojoba, mig-
dalowy czy z pestek malin, ktére
maja zlozone sklady bogate w kwasy
thuszczowe, witaminy i antyoksydanty.
Naturalne oleje nie tylko tworza
warstwe okluzyjng, ktora zapo-
biega utracie wilgoci, ale takze

odzywiaja i regeneruja skore,

g 4 Swiat Zdrowia

wzmacniajac jej barier¢ ochronna, wspieraja naturalne
procesy regeneracyjne i dzialaja przeciwzapalnie.
Unikaj kosmetykow
wysuszajacych
7ima, gdy skéra iwlosy s szczegdlnie narazone na prze-
suszenie, bardzo istotne jest unikanie kosmetykéw, ktére moga
oslabia¢ bariere hydrolipidowa skdry. Niektore skladniki, po-
wszechnie stosowane w produktach pielegnacyjnych i oczyszcza-
jacych, maja silne dzialanie wysuszajace, co zima moze prowadzi¢
do podraznien, uczucia $ciagniccia skory, a nawet powstawania
mikrouszkodzen. Zima unika¢ nalezy produktéw z alko-
holem, silnych detergentéw (SLS, SLES), kosmetykéw z dodat-
kiem sztucznych substancji zapachowych oraz konserwantéw,
takich jak formaldehydy czy parabeny, oraz substancji dzialajacych
silnie zhuszczajaco (np. retinol, kwas salicylowy).
Szukaj mocniejszych
nawilzaczy
Zima skéra wymaga intensywniejszej pielegnacji na-
wilzajacej, poniewaz warunki atmosferyczne oraz suche po-
wietrze w ogrzewanych pomieszczeniach prowadza do
szybkiej utraty wody z naskdrka. Lekkie formuty, ktére
sprawdzaja sie latem, zima czesto nie s3 wystarczajace.
Dobry wybér to kosmetyki, ktore nie tylko na-
wilZzaja, ale réwniez pomagaja utrzymac wilgoé
wskoérze, wzmacniajac jej naturalng barier¢ ochronna,
takie jak sera na bazie humektantowej (np. z kwasem
hialuronowym, gliceryna, mocznikiem, pantenolem),
maski nawilZzajace, hydrolaty i esencje.

Chron i regeneruj wlosy

7ima wlosom potrzebna jest intensywna regene-

racja, gdyz sa bardziej podatne na przesuszenie

z powodu przegrzewania oraz mechanicznych uszkodzen,

spowodowanch noszeniem czapek i szalikéw. Zima zaleca

si¢ olejowanie wlosow olejami bogatymi wkwasy thuszczowe,

np. kokosowym, migdalowym, rycynowym czy z czarnuszki,

stosowanie produktéw termoochronnych podczas suszenia lub

stylizacji na cieplo, a takze korzystanie z gotowych lub domo-
wych masek odzywezych, ktére wzmacniaja strukture wlosa.

Nie zapominaj o filtrach UV
Cho¢ zima dzialanie slofica wydaje si¢ mniej inten-
sywne, skdra nadal jest narazona na promieniowanie
UV. Ochrona przeciwsloneczna jest niezbedna
zwlaszeza w gérach, gdzie intensywnos¢ pro-
mieniowania wzrasta wraz z wysokoScia.
Warto zatem stosowaé kremy z filtrem
. SPF 30-50 na odkryte partie skory,
4 czyli na twarz i dlonie. Kremy moga
' zawierac skladniki, ktére dzialaja an-
tyoksydacyjnie, pomagajac neutra-
lizowa¢ wolne rodniki powstajace
[ pod wplywem promieniowania
UV, np. witaming C czy E, a takze
skladniki ochronne, takie jak
maslo shea czy oleje roslinne,
ktére zapobiegaja przesu-
szeniu skory.
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przepis na zdrowie

AFRODY ZJAKI
NA WALENTYNKI

}'ﬁ\

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa 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-
NATALIA DOLATA POLECA sery” 1,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

AFRODYZJAKI, CZYLI SUBSTANCJE ZNANE ZE SWOICH WEASCIWOSCI POBUDZAJACYCH
ZMYSLY, ZNAJDZIEMY W WIELU POWSZECHNIE DOSTEPNYCH PRODUKTACH
SPOZYWCZYCH. WARTO PO NIE SIEGNAC, BY DODAC PIKANTERII W WALENTYNKOWY
WIECZOR. NAJLEPIEJ SPOZYWAC JE W ODPOWIEDNIEJ ATMOSFERZE - PRZY BLASKU
SWIEC | MUZYCE. DO NAJPOPULARNIEJSZYCH KULINARNYCH AFRODYZJAKOW ZALICZAMY
OWOCE MORZA, OLIWKI, TRUSKAWKI, GORZKA CZEKOLADE, AWOKADO, RUKOLE, CZOSNEK,
SZPARAGI, CZERWONE WINO, OWOCE GRANATU, BANANY, FIGI, CHILI, CYNAMON, WANILIE,
MIGDALY, PISTACJE ORAZ NASIONA DYNI.

ZIELONA SAEATKA
Z AWOKADO
| GOTOWANYM JAJKIEM

Sktadniki (4 porcje): 4 jajka, spora gars¢ miksu satat
(lub ulubionej sataty), 1 zielony ogérek, 1 Srednio
dojrzate awokado, gars¢ posiekanego szczypiorku, garsé
czarnych oliwek (dla przetamania koloru, a jesli wolisz
pozostal przy zielonych barwach, to siegnij po zielone
oliwki), 4 tyzki jogurtu naturalnego, 1 tyzka dobrej
jakosci majonezu, odrobina soku z cytryny, szczypta soli
iczarnego pieprzu

Przygotowanie: Ugotuj jajka na twardo. Obierz awokado
i pokrdj je w kostke. Ogdrka pokréj w plastry. Na talerzu
rozt6z miks satat i reszte warzyw. Skrop odrobing soku
z cytryny. Na wierzch utéz ostudzone i pokrojone jajka.
Catos¢ posyp oliwkami. Satatke polej sosem (wymieszaj
jogurt z majonezem i dopraw solg i pieprzem) i posyp
posiekanym szczypiorkiem.

g 4 Swiat Zdrowia
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MAKARON
Z KREWETKAMI

Sktadniki (2 porcje): 400 g krewetek
blanszowanych, 120 g makaronu pet-
noziarnistego spaghetti (masa suchego
produktu), tyzka oliwy z oliwek, tyzka masta,
12 papryczki chili, 2 zgbki czosnku, kawatek
Swiezego imbiru o dtugosci okoto 3 cm,
kilka listkow Swiezej kolendry, szczypta soli,
czarnego pieprzu, ptatkéw chili

Przygotowanie: Krewetki umyj, osusz
i obierz. Czosnek, imbir oraz papryczke chili
posiekaj. Na patelni rozgrzej oliwe z oliwek
i przesmaz warzywa. Nastepnie dodaj
masto i krewetki wraz z przyprawami. Smaz
krétko, ale intensywnie, do 10 minut, aby
krewetki nabraty chrupkosci. W tym czasie
ugotuj makaron spaghetti al dente. Na talerz
wytdz ugotowany makaron, nastepnie dodaj
krewetki i catos¢ udekoruj $wiezg kolendra.

CZEKOLADOWY
PUDDING
Z BATATA

Sktadniki (4 kokilki o Srednicy 10 cm):
2 bataty (tacznie okoto 750 g), 1 jajko, garsc
suszonych daktyli bez pestek (okoto 15 sztuk),
Yy szklanki kakao 100%, 2 tyzki maki
kokosowej, V2 tyzeczki sody oczyszczonej,
odrobina oleju kokosowego lub masta do
wysmarowania kokilek (okoto 1 tyzeczki)

Przygotowanie: Ugotuj bataty do miekkosci
(okoto 20 minut). Poczekaj, az troche
przestygna, i obierz je. Nastepnie zmiksuj
bataty na gtadkie purée. Suszone daktyle
zalej wrzatkiem i odstaw na okoto 10 minut,
by zmiekty. Po tym czasie réwniez zmiksuj
je na gtadki mus. Do purée z batatow dodaj
zmiksowane daktyle, kakao, sode oczyszczona,
make kokosowg oraz jajko. Doktadnie wszystko
wymieszaj. Powstatg mase wit6z do lekko
nattuszczonych kokilek. Piecz okoto 40 minut
w temperaturze 175°C (funkcja géra-dot). Ten
pudding smakuje wySmienicie zaréwno na
ciepto, jak i po schtodzeniu w lodéwce. Mozesz
podawat go z sezonowymi owocami, np.
truskawkami albo malinami.

4 Swiat Zdrowia



y 4.\ T U NV V1] N o W OPUSZCZONE BUDYNKI, KONSTRUKCJE, KTORYCH
PRZEZNACZENIA MOZEMY SIE TYLKO DOMYSLAC. JEDNYCH ODSTRASZAJA,
A DRUGICH - PRZECIWNIE, PRZYCIAGAJA SWYM NIEOCZYWISTYM UROKIEM.

MAREK ROKITA

Ze zjawiskiem wchodzenia tam, gdzie nas nie czekaja,
lismy do czynienia od zawsze. Ale dopiero niedav
czeliSmy to nazywac urbeksem. Czym on wlasciwie jest?
Czy jest bezpieczny? Czy jest legalny? Nie ma jednej odpo-
wiedzi, tak jak nie ma jednego urbeksu.

Urbs et exploratio

Zacznijmy od samej definicji. Urbex, czyli urban explora-
tion, to w dostownym tlumaczeniu odkrywanie miasta.
Ale wistocie chodzi przede wszystkim o eksploracje
miejsc opuszczonych, nicodwiedzanych, budynkdéw,

wiat Zdrowia

ktére zwykle popadaja w ruing. Sam termin po raz
pierwszy zostal uzyty w1996 r. przez kanadyjskiego miej-
skiego odkrywce Jeffa Chapmana w fanzinie ,, Infiltration”,
cho¢ ci, ktdrzy uprawiajg urbex, wskazuja, ze sama idea jest
znacznie starsza.

Chapman, znany bardziej jako Ninjalicious, zmarl w wicku
zaledwie 33 lat na raka drég zélciowych. I tu pojawia sie
pierwsza kontrowersja. Czy bowiem to jego styl zZycia i nie-
bezpieczne zainteresowania przyczynily si¢ do $mierci,
jak twierdzili lekarze? A moze, jak wskazywala jego zona,




choroba pojawila sie wezedniej i to wlasnie w czasie dhu-
giego pobytu w szpitalu w Toronto Jeff Chapman, odkry-
wajac jego niedostepne zakamarki, rozwinal swoja pasje?
Niezaleznie od tego, ktéra wersja jest prawdziwa, urbex
moze wigzac si¢ z niebezpieczenstwem, zwlaszcza jesli
cksploruje si¢ obickty poprzemyslowe, zamknicte szpi-
tale czy opuszczone miejsca, ktdre byly wykorzystywane
przez wojsko. A zagrozenia moga by¢ bardzo rézne
- od dziur w podlodze, walacych si¢ $cian i wystajacych
gwozdzi przez plesnie, pyl azbestowy, opary chemiczne
czy nawet promieniowanie radioaktywne, az do spotkan
z podejrzanymi ludzmi i groZznymi zwierz¢tami. Mozna
uznaé, ze ,twardy” urbex zawsze jest niebezpieczny. Na
szczescie mozna si¢ rowniez zdecydowac na jego lagod-
niejsza wersje, ktora nie bedzie bardziej ryzykowna niz
wycieczka gérska lub splyw kajakowy. A w dodatku bedzie
calkowicie legalna.

Urbex nalegalu

Druga kontrowersja, ktéra wiaze si¢ z urbeksem, to wla-
$nie jego zgodno$¢ z prawem. Wedhug jednych urbex za-
wsze jest nielegalny. Wedlug innych jest on ,,nie do konca”
legalny. Polskie prawo wprost nie wspomina w Zadnej
ustawie o tej formie aktywnosci. Jednak istnieja inne
przepisy, ktére np. zabraniaja wchodzenia na teren
prywatny bez zgody wlasciciela lub ignorowania
zakazéw wstepu. Celowo nie wspominam tu o takich
naruszeniach prawa jak wlamania i kradzieze. Te bo-
wiem, zgodnie z niepisanym kodeksem honorowym mi-
lo$nikéw urbeksu, sa surowo zakazane. Najczesciej cy-
towana zasada brzmi: ,Zabierz tylko zdj¢cia, zostaw
tylko Slady stép”. Bardziej szczegdlowo sformulowal to

s
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recepta na czas wolny

wspomniany Jeff Chapman, ktdry pisal: ,,Prawdziwi od-
krywcy miast nigdy niczego nie niszcza, nie kradna ani
nie uszkadzaja — my nawet nie $miecimy. Robimy to dla
dreszczyku odkrywania i kilku ladnych zdje¢. I prawdopo-
dobnie mamy wiecej szacunku oraz uznania dla ukrytych
przestrzeni naszych miast niz wigkszos¢ ludzi, ktérzy
uwazaja, ze robimy co$ zlego. Nie szkodzimy miejscom,
ktére zwiedzamy. Kochamy miejsca, ktére zwiedzamy”.

Jesli chcemy poznaé jakie$ ,urbeksowe” miejsce, przy
okazji nie wchodzac w konflikt z prawem, mamy dwa
wyijScia. Pierwszym jest obejrzenie go tylko z zewnatrz,
co czasami juz robi wielkie wrazenie. Natomiast drugim
jest uzyskanie zgody wlasciciela terenu na eksplo-
racje. Jesli bedziemy mie¢ szczeécie, moze on nam nawet
towarzyszy¢ w zwiedzaniu, dzigki czemu nasza wiedza
o danym miejscu bedzie pelniejsza. Oczywiscie takie za-
legalizowanie eksploracji odbierze wicksza cze$¢ owego
dreszczyku, dla ktérego ludzie uprawiajg urbex. Mozna
wiec powiedzieé, ze twardy urbex zawsze jest nie tylko
niebezpieczny, ale tez nielegalny lub przynajmniej legalny
»hie do konca”.

Kazdy urbex powinien by¢ natomiast darmowy, stuzy¢ za-
bawie i nikogo nie krzywdzi¢. Jeszcze raz zacytujmy Nin-
jaliciousa, ktory twierdzil, ze zajecie to ,,..zacheca ludzi,
by zamiast kupowania gotowych produktéw, tworzyli
wlasne przygody, jak wtedy, gdy byli dzie¢mi”.

Urbex za oplata?

Zbiegiem czasu dostrzezono potencjal opuszczonych miejsc.
Cze$¢ z nich dzi§ mozna calkowicie legalnie zwiedzac
z przewodnikiem po wykupieniu biletu wstepu. W Polsce
sa to przede wszystkim pamiatki po drugiej wojnie
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Swiatowej, np. kopalnie uranu i sztolnie w Sudetach,
Miedzyrzecki Rejon Umocniony, a nawet Wilczy
Szaniec, czyli kwatera Hitlera pod Ketrzynem,
ktory do zwiedzania zostal udostepniony juz w 1959 r.
Kazde z tych miejsc bylo penetrowane przez poszuki-
waczy przygdd wiele lat wezesniej, nim pojawit sie termin
yurbex”. I w kazdym z nich gineli ludzie, najczesciej w wy-
niku upadku z duzej wysokosci.

Gdzie Hitler i Stalin zrobili,
co swoje

Obiekty powojskowe zajmujg szczegdlne miejsce na mapie
polskich ,,urbekséw”. Zwykle wybudowane zostaly jeszcze
przez Niemcdw, a potem uzytkowane byly przez kilkadzie-
siat lat przez Sowietdéw. Sposrdd wielu takich miejsc szcze-
g6lna popularnoscia cieszyly sic dwa najwieksze zaglebia
powojskowych atrakcji. Jedno zlokalizowane w Borach
Dolnoslaskich, a drugie na Pomorzu Srodkowym. Oba do
tej pory stracily na atrakeyjno$ci. Borne Sulinowo po wy-
cofaniu si¢ wojsk sowieckich otrzymalo prawa miejskie
i zostalo zasiedlone. W mie$cie i jego okolicy zostaly wy-
znaczone szlaki turystyczne, przy ktérych mozna napotkac
wiele pomilitarnych i posowieckich ,zabytkéw”. Pobliskie
Klomino pozostawiono natomiast same sobie. W konicu
niemal wszystkie zabudowania w tym miescie widmie - jak
je przez lata nazywano — zostaly rozebrane. Obecnie milo-
$nicy urbeksu nie maja tu juz czego szukac. Zostala tylko
siatka ulic i trzy wyremontowane, uzytkowane budynki.
7, mapy miejsc opuszczonych jest tez wlasnie wymazywane
inne miasto widmo - dolnoslgskic Pstraze. Tu wigkszo$¢
budynkéw réwniez rozebrano, a jesienia ubieglego roku
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okazalo sie, ze wkrétce ma tu powsta¢ nowa, tym razem
amerykanska baza wojskowa.

Z obecno$cia wojsk sowieckich wiaze si¢ tez historia baz
atomowych w Polsce. Na terenie naszego kraju byly az
trzy tego typu obiekty. W najlepiej zachowanej urzadzono
kilka lat temu oddzial Muzeum Or¢za Polskiego w Kolo-
brzegu. Z tego wzgledu baze w Podborsku kolo Bialogardu
milo$nicy urbeksu omijaja szerokim lukiem. Dla nich bar-
dziej interesujace sa dwa pozostale obiekty — w Templewie
kolo Sulgcina i Brzeznicy-Kolonii kolo Jastrowia. Legalnie
mozna je ogladac tylko z zewnatrz. Jednak, co ciekawe, do
obejrzenia tego drugiego namawia oficjalna strona inter-
netowa gminy Jastrowie. Tu uwaga - ten, jak i wigkszo$¢
podobnych obiektéw - jest bardzo slabo oznakowany
w terenie. Réwniez z tego wzgledu do ich szukania najle-
piej zdoby¢ koordynaty (polozenie geograficzne do wy-
korzystania przez GPS) albo wybraé si¢ w teren zima lub
wezesna wiosna, kiedy las nie przeslania tak widoku.

Dzisiaj jest, jutro nie ma

Cze$¢ tego typu atrakeji trafila do rejestru zabytkow,
ale wigkszo$¢ nigdy si¢ tam nie znajdzie. Porzucone
zaklady przemyslowe, hotele i osrodki wypoczynkowe,
nietrafione inwestycje budowlane, a nawet galerie han-
dlowe, ktére przestaly by¢ juz potrzebne. W kazdym
miesécie znajduja si¢ takie obiekty. Wickszos¢
z nich zostanie wyburzona, a na ich miejscu powstang
kolejne. T'ich los tez bedzie niepewny. Moze za pare lat
stana si¢ celem pasjonatéw urbeksu? Tylko nieliczne
odzyskaja pierwotne funkcje lub po remoncie zyskaja
nowe.
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Miloénicy urbeksu maja swoje strony internetowe ifora, ale tez chwytanie czasu terazniejszego. Obickty
na ktérych dziela siec wrazeniami. Jednym z najczest-  zainteresowania w tym wypadku czgsto z dnia na dzien
szych pytai tam zadawanych jest: ,czy to miejsce jeszcze  0dchodzg do przeszlosci.

jestdostepne?” lub wrecez: ,czy jeszeze istnieje?”. Bopoza  Cytaty z Jeffa Chapmana pochodzq ze strony

wszystkim urbex to nie tylko poznawanie historii, infiltration.org.
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Utatwia odprowadzanie wydzieliny i leczenie infekcji bakteryjnych.

Podane informacje - na podstawie ChPL Acatar Control

Acatar Control - Oxymetazolini hydrochloridum 0,5 mg/ml (0,05%), aerozol do nosa, roztwdr. Wskazania do stosowania: Obrzek bton $luzowych wystepujacy w ostrym

zapaleniu btony Sluzowej nosa, alergicznym zapaleniu btony $luzowej nosa, naczynioruchowym zapaleniu btony $luzowej nosa, zapaleniu zatok przynosowych, zapaleniu
trabki stuchowej, zapaleniu ucha $rodkowego. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0., 50-507 Wroctaw, ul. Ziebicka 40

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

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