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Drodzy Czytelnicy,

marcowe wydanie ,Swiata Zdrowia” obfituje w tematy kobiece
- w koficu w marcu przypada Dzieri Kobiet. W Temacie miesiaca
zastanawiamy sie, czy zdrowie i uroda idg w parze, i podpowia-
damy, jakich badar nie nalezy odktada¢ na pdzniej. Zadbanie
o zdrowie to najlepszy prezent, jaki my, kobiety, mozemy sobie
sprawic.

Jakie badania i jak czesto warto wykonywac oraz ktdre z nich sg
dostepne na NFZ? Te informacje znajdziecie na kolejnych stronach.

W tym numerze piszemy tez m.in. o stereotypach, z jakimi mierzg
sie kobiety. Radzimy, jak sie z nimi konfrontowa¢. Opisujemy nie-
ktére kobiece schorzenia, jak np. zesp6t policystycznych jajnikéw
(PCOS), ktéry dotyczy $rednio co dziesiatej kobiety w wieku roz-
rodczym. Cos dla siebie w marcowym ,Swiecie Zdrowia” znajdg
tez przyszte mamy, ktérym podpowiadamy, jak skompletowaéc wy-
prawke na czas pobytu w szpitalu i potogu.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

Swiat Zdrowia
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kalendarz

CZY MOZNA OGEUCHNAC

OD CHRAPANIA?

Czy wiesz, ze Twoje uszy narazone s3 na nieustanne
przecigzenia spowodowane codziennymi odgtosami otoczenia?
Hatas powyzej 85 dB uznaje sie za szkodliwy, jesli jesteSmy na
niego narazeni przez dtuzszy czas, a dzwieki o natezeniu 130 dB
moga trwale uposledzat stuch. Tymczasem stuchawki douszne
potrafig generowac dzwiek o natezeniu przekraczajgcym 100 dB,
a chrapanie domownikéw bywa gtosniejsze niz 90 dB, czyli jest
poréwnywalne z pracujgcg kosiarka.

Zagrozeniem jest tez hatas w miejscu pracy - najbardziej
narazeni na gtosne dzwieki sa pracownicy budowlani, muzycy,
dentysci, robotnicy drogowi, a takze... nauczyciele. Maksymalne
zarejestrowane natezenie dzwiekéw podczas szkolnej przerwy
to 108 dB! Kazdy, kto jest narazony na dtugotrwaty hatas,
powinien regularnie badac stuch - by uzyska¢ skierowanie do
otolaryngologa, wystarczy udac sie do lekarza rodzinnego.

3 marca - Swiatowy Dziei Stuchu

KRAJ, W KTORYM NIEMAL KAZDY

OBYWATEL WAZY ZA DUZO

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) w ciggu ostatnich
50 lat liczba osob otytych na catym Swiecie wzrosta trzykrotnie.
Wedtug szacunkowych danych do 2030 roku az miliard ludzi bedzie
miat wspdtczynnik BMI powyzej 30, co oznacza otytos¢ przynajmniej
[ stopnia. Skala problemu jest ogromna, a nadwaga i otytos¢
dotyczg juz nie tylko mieszkaficéw krajéw wysokorozwinietych, ale
rowniez pafistw rozwijajacych sie.

Ewenementem jest malefka Republika Nauru, wyspiarskie
pafhstwo potozone w zachodniej czesci Oceanu Spokojnego,
w Mikronezji, o powierzchni zaledwie 21,3 km2 Na 12 tys.
mieszkaficéw Nauru az 71 proc. jest otytych, a okoto 95 proc. ma
nadwage (97 proc. mezczyzn i 93 proc. kobiet). Z tego powodu
Nauru ma réwniez najwyzszy w skali Swiatowej wskaznik
zachorowan na cukrzyce typu 2 - z tg chorobg zmaga sie az
40 proc. jego mieszkancow. Przyczyna? W wyniku intensywnej
eksploatacji fosforanéw, bogactwa naturalnego znajdujacego sie
na wyspie, niemal doszczetnie zniszczono naturalne Srodowisko
Nauru, w tym ziemie nadajgce sie do upraw. Obecnie az
90 proc. zywnosci jest dostarczane z Australii i Nowej Zelandii
i w wiekszosci jest to zywnoS¢ tania, wysokoprzetworzona,
a przez to niezdrowa i kaloryczna.

4 marca - Swiatowy Dzieri Otytosci

Jaskra jest drugg (po za¢mie) najczestsza przyczyna utraty wzroku.
W przeciwiefistwie do zatmy ubytek widzenia w wyniku rozwijajgcej
sie, nieleczonej jaskry jest jednak nieodwracalny. Tymczasem szacuje
sie, ze nawet potowa chorych nie wie o swojej chorobie, gdyz
w poczatkowych stadiach zwykle przebiega ona bezobjawowo lub
daje bardzo dyskretne objawy.

Naszg czujnos¢ powinna wzbudzi¢ stopniowa utrata pola widzenia
- na poczatku jest to zawezenie widzianego obszaru lub widzenie
z matymi ubytkami. Mogg pojawiac sie tez trudnosci z adaptacjg
wzroku do ciemnosci, Swiattowstret, widzenie aureoli wokét zrodet
Swiatta. Na rozw6j jaskry najbardziej narazone sg osoby po 40. roku
zycia, z cukrzyca, otytoscig, nadcisnieniem, krétkowzrocznoscig, jaskrg
w wywiadzie rodzinnym, a takze naduzywajace alkoholu. Diagnostyka
jaskry opiera sie na badaniach majgcych na celu ocene cisnienia
wewnatrzgatkowego oraz stanu nerwu wzrokowego - bezbolesnych,
dostepnych w ramach NFZ i pozwalajacych szybko wdrozyc leczenie
ratujace wzrok.

12 marca - Swiatowy Dziefi Jaskry

Oprac. Kamila Sniezek
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.
Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreSlonymi wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie
z diugotrwatego stosowania.
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ciekawostki

Oszustwo ,,na apteczke
od NFzZ”

Darmowa apteczka od Narodowego
Funduszu Zdrowia to nie mily prezent dla
pacjentéw, ale nowa préba wyludzenia
danych i pieni¢dzy.

Cyberprzestepcy weiaz szukaja nowych metod
przejecia danych osobowych i pienigdzy oséb
korzystajacych z internetu. Zachecaja do
klikania w podejrzane linki, wypeliania
ankiet, podszywaja sic pod znane autorytety.
Czesto ofiarag przestgpcow padaja osoby starsze,
nieswiadome zagrozen, od ktdrych roi si¢ w sieci.

Seniorzy-gléwna grupa
docelowa

Oszusci nicjednokrotnic dopasowuja swéj prze-
kaz do os6b schorowanych lub samotnych,
ktdre latwiej oszukac. Nie inaczej jest w przypadku
nowego oszustwa, przed ktérym przestrzega
Narodowy Fundusz Zdrowia. To wlaénie pod
te instytucje podszywaja si¢ cyberprzestepey
wysylajacy e-maile z oferta dobrze wyposazonej
»darmowej apteczki”.

Na czym polega oszustwo
s,na apteczke”

Schemat oszustwa jest prosty. Do niektdrych uzyt-
kownikéw poczty elektronicznej docieraja e-maile
z informacjg, ze znalezli sic w gronie szczgsliweow,

wytypowanych do otrzymania bezplatnie apteczki

8 4 Swiat Zdrowia

okreslonej jako ,zestaw Medicare Kit”. W tresci wia-
domosci pojawia si¢ uwiarygodniajace ja logo NFZ
oraz zdjecie samej apteczki.

Adresat maila ma poczucie, ze to $wictna okazja,
ktérej nie moze przegapi¢, dlatego klika w link
podany w wiadomosci. Zostaje przekierowany
na stron¢ internetowa, ludzaco podobna do
rzeczywistej witryny NFZ. Tam ma do wypemienia
ankiete skladajaca sie z kilku pytan o dane
kontaktowe, adres wysylki apteczki i dane karty
platniczej. Te ostatnie sa potrzebne do pokrycia
kosztu wysylki - okolo 8 zL. Jak czytamy na stronie
NFZ, tu jest whasnie haczyk.

- To oszustwo oraz préba wyludzenia danych
ipieniedzy - ostrzega Pawel Florek, dyrektor Biura
Komunikacji Spolecznej i Promocji NFZ.

Instytucja informuje, o czym trzeba pamietac,
aby nie da¢ sie oszuka¢:

e Narodowy Fundusz Zdrowia nie wysyla
maili z oferta apteczki, nie sprzedaje niczego
w internecie i nie Zada zadnych pieni¢dzy ani
danych do platnosci.

e Nie Kklikaj w link, ktéry pojawia si¢
w wiadomos$ciach e-mail z rzekoma oferta
»darmowej apteczki”, i nie przekazuj danych
w ankiecie — mozesz straci¢ dane i pieniadze.

e Jesli masz watpliwosci, skontaktuj si¢ z nami
przez Dbezplatng i calodobowa infolini¢
800190590 lub powiadom najblizsza jednostke
policji.

ciekawostki

ilosci insuliny i mozna bylo odstapi¢ od podawa-
nia jej leku w zastrzykach. Jej poziom hemoglobiny
glikowanej (HbAic) unormowat sie do wartosci
zblizonych do tych u 0séb zdrowych. Po roku od
przeszczepienia komoérek macierzystych wyniki
wcigz utrzymuja si¢ w normie, a pacjentka nadal nie
wymaga podawania insuliny.

Pacjentka wyleczona
Z cukrzycy typu 1?

Zespol badaczy pod kierownictwem
prof. Hongkui Denga z Uniwersytetu
Pekinskiego podjal prébe wyleczenia
25-letniej kobiety z cukrzycy typu 1

za pomoca innowacyjnej terapii
wykorzystujacej komorki macierzyste.
Z jakim skutkiem?

Obecnie trwaja badania kolejnych pacjentéw.
Metoda chinskich naukowcéw moze by¢ prze-
lomem w leczeniu cukrzycy typu 1.

Metoda chinskich badaczy polegala na pobraniu

od chorej jej wlasnych komérek i przywrdceniu

ich do stanu pluripotencjalnego za pomoca metod

chemicznych. Indukowanie chemiczne przyczyni- -

lo si¢ do przeksztalcenia komérek macierzystych
(CiPSC) w wysepki trzustkowe odpowiedzialne za
sekrecje insuliny. Podczas zabiegu, ktéry trwal za-
ledwie 30 minut, lekarze wstrzykneli okolo 1,5 mIn

wyhodowanych komérek wysepek trzustkowych "
do jamy brzusznej pacjentki - pod oslonke mig¢snia
prostego brzucha. Y-

Dwa i p6t miesiaca po zabiegu pacjentka zaczela
samodzielnie produkowaé wystarczajace

NA ZAPARCIA

u dorostych
i dzieci powyzej 8 lat

OBIAWOWE
LECTENIE 7appge L ]

> Naturalnie reguluje prace jelit?
> Nie uzaleznia’

Lek OTC

FORLAX 10 g, Macrogolum 4000, Makrogol 4000 - 10,00  na saszetke, proszek do sporzadzania roztworu doustnego, saszetki. Wskazania do stosowania: Leczenie objawowe zaparc u dorostych oraz u dzieci w wieku od 8 lat. Przed rozpoczeciem leczenia lekarz powinien stwierdzic, czy
przyczyna zaparcia nie s zaburzenia organiczne. Forlax 0 g powinien stanowic jedynie tymczasowe leczenie pomocnicze dodatkowo do leczenia zaparcia odpowiednim trybem Zycia i diet3. U dzieci leku nie nalezy stosowac dfuzej niz przez 3 miesiace. Jezeli pomimo zastosowania diety objawy
utrzymuja sie, nalezy ustali¢ przyczyne i wdrozy¢ odpowiednie leczenie. Przeciwwskazania: ciezka choroba zapalna jelit (np. wrzodziejace zapalenie jelita grubego, choroba Lesniowskiego-Crohna) lub toksyczne rozszerzenie okreznicy; perforacja przewodu pokarmowego lub zwigkszone
ryzyko perforadji przewodu pokarmoweqo; niedroznosc jelit lub podejrzenie niedroznosci mechanicznej jelit lub objawowe zwezenie jelit; bol brzucha o nieustalonej przyczynie; nadwrazliwos¢ na substancje czynna lub na ktdrakolwiek substancje pomocnicza. Podmiot odpowiedzialny:
IPSEN Consumer HealthCare, 65 Quai Georges Gorse, 92100 Boulogne Billancourt, Francja. Informadji o leku udziela: Mayoly Polska Sp. 2 0.0., ul. Domaniewska 398, 02-672 Warszawa. Data aktualizacji: 11.01.2022 .

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

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

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




polegaj na ekspertach

lek. Ewa Mikolajczak-Grobelska
Specjalistka pediatrii oraz medycyny rodzinnej,
lekarz sportowy i dietetyk kliniczny.
Pracuje w toruriskim Centrum Medycznym
Swiat Zdrowia.

Czy to grypa?
Jak rozpoznaé i leczy¢ grype?
Tomasz

Grypa to wirusowa infekcja uktadu oddechowego, ktéra rozprze-
strzenia sie drogg kropelkowa. Gtéwne rodzaje wiruséw grypy
wystepujace u ludzi i wywotujgce epidemie to typ A oraz typ B.
Wirusy grypy, zwtaszcza typu A, majg zdolnos¢ do szybkich muta-
cji, dlatego konieczne jest coroczne dostosowywanie szczepionek
przeciw grypie do aktualnie krazacych szczepéw wirusa.

Gtowne objawy grypy to: wysoka goraczka, béle mieSniowe
oraz bol gtowy, ogélne ostabienie i zmeczenie, kaszel, bél gar-
dta. Moze wystgpic tez bol w klatce piersiowej oraz objawy ze
strony uktadu pokarmowego (wymioty, biegunka). Jak odrézni¢
grype od przeziebienia? Objawy grypy pojawiajg sie nagle - naj-
czesciej jest to wysoka gorgczka i bardzo zte ogélne samopoczu-
cie. Grypa moze prowadzi¢ do powaznych powikta, takich jak
zapalenie ptuc, odczyn ze strony osierdzia, zapalenie miesnia
sercowego, niewydolnos¢ krazeniowo-oddechowa, zapalenie
opon mézgowych i mézgu, wstrzas septyczny, w skrajnych przy-
padkach moze zakonczy¢ sie zgonem. Szczegdlnie narazone na
ciezszy przebieg sa niemowleta, osoby starsze, a takze osoby
chorujace przewlekle.

Jak zapobiegac grypie? Jedynym skutecznym sposobem jest co-
roczne szczepienie przeciwko grypie, ktére mozna rozpoczaé od
6. miesigca zycia. Kobiety w cigzy takze powinny zostac zaszcze-
pione. Ponadto osoby z bliskiego kontaktu z osoba chorg na gry-
pe powinny przyjmowac profilaktycznie oseltamiwir.
Najwazniejsze jest szybkie rozpoznanie i wdrozenie celowanego
leczenia - oseltamiwirem - lekiem, ktéry hamuje rozmnazanie
sie wirusa grypy. Ponadto stosujemy leki objawowe - przeciwgo-
raczkowe, leki tagodzgce objawy ze strony uktadu oddechowego.
Nalezy pamietac o odpowiednim nawodnieniu oraz odpoczynku,
wskazana jest tez izolacja domowa.

Grypa jest bardzo powazng choroba i nie nalezy jej lekcewazyc.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Anemia

Jakg suplementacje stosowac przy anemii? Czy samo
zelazo wystarczy?

Czytelnik

Aby pozna¢ odpowied? na to pytanie, trzeba najpierw ustalic
przyczyne anemii. W tym celu nalezy wykona¢ doktadng dia-
gnostyke i oceni¢ gospodarke zelaza w organizmie. Sam poziom
zelaza to zbyt mato. Konieczna jest morfologia krwi, a takze
oznaczenie poziomu ferrytyny i transferryny. Na podstawie
analizy tych badan lekarz zaleci odpowiednie leki. Najczesciej
anemia wynika z niedoboru zelaza i leczenie wymaga suple-
mentacji tego pierwiastka, ale lekarz moze dodatkowo zalecic
przyjmowanie kwasu foliowego, witaminy B6 czy B12. Aby do-
datkowo wspiera¢ organizm w walce z anemia, warto zadbac
o kilka rzeczy. Bardzo istotny wptyw na skutecznos¢ terapii ma
spos6b suplementacji zelaza. Jest to pierwiastek, ktéry najlepiej
wchtania sie w kwasnym $rodowisku, co bardzo tatwo zapewnic¢
poprzez dodatek witaminy C. Zelazo zazywamy zawsze na czczo
- dwie godziny po positku lub pét godziny przed positkiem.
Unikamy réwniez jednoczesnego tagczenia z innymi lekami i su-
plementami, zwtaszcza preparatami zawierajgcymi wapA, cynk
i magnez. W leczeniu anemii bardzo istotny jest prawidtowy
poziom ferrytyny, czyli zapewnienie odpowiednich zasobéw ma-
gazynowych zelaza w organizmie. Na poziom ferrytyny istotnie
wptywa dieta, kt6ra oprécz zelaza powinna by¢ bogata w biatko.
Poziom ferrytyny zalezy réwniez od cynku, manganu, miedzi,
a takze wspomnianego juz kwasu foliowego i witaminy B12.
W trakcie leczenia anemii warto zadbac o flore bakteryjna jelit,
ktéra nie lubi intensywnej suplementacji zelaza - moze dojs¢ do
nadmiernego wzrostu szczepéw patogennych. Aby skuteczniej
walczy¢ z anemig, mozna rozwazy¢ suplementacje laktoferyny
- biatka, ktére poprawia wchtanianie i transport zelaza. Warto
mie¢ na uwadze, ze dobre efekty uzyskamy tylko w przypadku
regularnej suplementaciji, ktéra powinna trwac kilka miesiecy.

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.

Zdrowy Talerz

0d dwdch miesiecy mam rozpoznany stan przed-
cukrzycowy. Jak zdrowiej jes¢ bez koniecznosci
liczenia kalorii i wazenia positkow?

Anna

Na co dzied czesto brakuje nam czasu, by liczy¢ kalorie
i wazyc positki. Dobrym sposobem jest komponowanie
positkow wedtug metody Zdrowego Talerza. Jest ona
zalecana przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego.
Metode te opracowato Amerykarskie Towarzystwo Diabe-
tologiczne (ADA).

Metoda Zdrowego Talerza utatwia kontrolowanie wielko-
Sci porcji oraz przygotowanie zhilansowanych positkdw
dostarczajgcych wszystkich niezbednych sktadnikéw od-
zywczych. Pozwala przede wszystkim kontrolowac ilos¢c
spozywanych weglowodanéw majacych wptyw na glike-
mie po positku.

Talerz, na ktéorym jemy, nalezy podzieli¢ na trzy czesci:
1, powinny zajmowac produkty weglowodanowe (skro-
biowe), np. kasze, petnoziarniste pieczywo lub makarony,
kolejng V4 talerza powinny zajmowac produkty biatkowo-
-ttuszczowe, np. porcja ryby, chudego miesa czy jajka,
a pozostatg potowe talerza powinny zajmowac warzywa
nieskrobiowe, np. satata, pomidor, ogdrek, kalafior, bro-
kuty, cukinia.

Metoda Zdrowego Talerza jest bardzo prostym i skutecz-
nym sposobem na jedzenie dobrze zhilansowanych posit-
kéw, niewymagajgcym liczenia kalorii. Rownie wazna jest
odpowiednia wielko$¢ porcji oraz zdrowe metody przygo-
towania potraw. Wszystko to pozwoli utrzymac prawidto-
we glikemie po positku i pozytywnie wptynie na sylwetke.

polegaj na ekspertach

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

Skaling
W jakim celu wykonuje sie skaling?
Czytelnik

Skaling, czyli usuwanie kamienia nazebnego, to zabieg profilaktycz-
no-leczniczy stosowany w stomatologii, ktéry ma na celu utrzyma-
nie zdrowia jamy ustnej oraz zapobieganie problemom zwigzanym
z dzigstami i przyzebiem. Kamief nazebny powstaje w wyniku mi-
neralizacji ptytki bakteryjnej, ktéra gromadzi sie na powierzchni ze-
béw i w okolicach przydzigstowych. Jego usuniecie jest niezbedne,
poniewaz kamief stanowi idealne Srodowisko do rozwoju bakterii
odpowiedzialnych za rézne schorzenia.

Podstawowym celem skalingu jest eliminacja czynnikéw sprzyja-
jacych rozwijaniu sie zapalenia dzigset i przyzebia (parodonto-
zy). Bakterie gromadzace sie w kamieniu nazebnym produkujg tok-
syny, ktére mogg powodowac podraznienie i stan zapalny dzigset.
Jesli proces ten nie zostanie przerwany, stan zapalny moze prowa-
dzi¢ do powazniejszych powiktad, takich jak utrata tkanki przyzeb-
nej, recesje dzigstowe, rozchwianie zebéw, a w skrajnych przypad-
kach ich utrata. Regularne wykonywanie skalingu zmniejsza ryzyko
tych probleméw.

Kolejnym istotnym celem skalingu jest poprawa estetyki i komfortu
pacjenta. Kamieri nazebny, zwtaszcza ten znajdujacy sie w widocz-
nych miejscach, moze powodowac przebarwienia zebow i negatyw-
nie wptywac na ich wyglad. Ponadto jego obecnos¢ czesto wigze sie
z nieprzyjemnym zapachem z ust.

Skaling pomaga takze w utrzymaniu ogélnego zdrowia organizmu.
Badania wskazuja, ze choroby przyzebia moga miec zwigzek z choro-
bami uktadowymi.

Zabieg skalingu mozna wykonywac metoda reczna, przy uzyciu
kirety, lub ultradZwiekowa, za pomoca skalerow ultradiwieko-
wych. Metoda ultradZzwiekowa jest obecnie najczesciej stosowana,
poniewaz jest szybka, skuteczna i mniej inwazyjna dla tkanek. Po
skalingu zaleca sie wykonanie polerowania zebdéw, ktére wygtadza
powierzchnie szkliwa, utrudniajgc ponowne osadzanie sie ptytki
bakteryjnej.
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Zycie
kocham za
0ZNorodnosc,

KOBIETA, KTORA ZADNEJ PRACY SIE NIE BOI. CHOC OD LAT ZWIAZANA JEST
Z ESTRADA, TO POTRAFI TEZ WYMIESZAC ZAPRAWE MURARSKA, ZROBIC KREM
DO TWARZY | MAKE Z... KASZTANOW. NAM ZDRADZA, CO MOZNA PRZYRZADZIC

Z POKRZYWY, A TAKZE JAK POWSTAWALY JEJ NIEZWYKEE MAKIJAZE.

wywiad z gwiazda

Te wszystkie ¢wieki, glany i ekstrawaganckie
stylizacje stluzg temu, zeby sobie dodac sily. Tez tak
kiedys mialam. Teraz jestem na tyle silna, ze nie
potrzebuje¢ tej ,zbroi”.

Z PIOSENKARKA MAEGORZATA OSTROWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jednym z pani najwi¢kszych hitéw jest ,Szklana po-
goda”. Natomiast pani pono¢ blizej do bl¢kitnego
nieba niz ,szyb niebieskich od telewizoréw”. Czy
naprawde gwiazda rocka lubi spokojne zycie blisko
natury i... pielenie ogréodka?

Rzeczywiscie, lubi¢ zycie blisko natury i kontakt z zie-
mig. Jest to dla mnie §wietna odskocznia od estrady. La-
duje w ten sposéb akumulatory, daje mi to energie tak
potrzebna na koncertach. Natomiast pielenia ogrédka
nie lubi¢! Z wszystkich prac ogrodowych akurat za ta nie
tesknie. (Smiech)

Pani filmiki w mediach spolecznosciowych sa uza-
lezniajace. Ogladalam weczoraj i nie moglam si¢
oderwa¢! Szczegélnie czekalam na te z ogrodu
iz kuchni. Czesto laczy pani te dwa Swiaty i ekspe-
rymentuje z tym, co zbierze ze swojej dzialki, nawet
z chwastami...

Przyznaje, jestem ,chwa-
stozerca”. Chwasty to s3
warzywa, o ktérych zapo-
mnieli§my. Bogate Zrédlo
warto$ci odzywcezych, wi-
tamin i mikroelementéw.
Dlatego czesto po nie sie-
gam, a nawet je uprawiam.
(Smiech)

Fot. Zija/Piéro; serwis RockHouse

I co z nich pani pichci?

Dodaj¢ je do wszystkiego.
Przygotowuje salatki, ma-
setka ziolowe z dodatkiem
chwastéw, a nawet dania
gléwne. Jestem wegeta-
riankg, wi¢cc czesto robig¢
np. klopsiki z pokrzywy
albo pieczen pokrzywowa.
Osoby, ktére jedza migso,
réowniez zachecam do do-
dawania pokrzywy do swo-
ich klopsikéw. Polecam, bo
pokrzywy sa bardzo zdro-
we. Tylko najpierw trzeba
je przela¢ wrzatkiem - spa-
rzy¢, zeby si¢ nie poparzyc.

Czesto tych dan proébuja pani bliscy, np. pani
szwagier. I tu cickawostka, bo jest nim kto$ znany
z pierwszego ,,Big Brothera”...

Oczywiscie, to slynny Gulczas, a prywatnie brat mojego
meza. Kompletnie inny z charakteru i wygladu, ale tak si¢
zdarza w rodzinach. Lubimy si¢ bardzo, to sympatyczny
iniezwykle energetyczny czlowiek.

Specjalizuje si¢ pani w produkcji nieoczywistych
przetworoéw, takich jak przeciery z aronii, maryno-
wane nasiona nasturcji czy kasztany jadalne. Czy to
znaczy, ze kasztanowiec ro$nie u pani w ogrodzie?
Owszem. Niewielka sadzonke kasztana jadalnego dostalam
kiedy$ od mojej mamy. Na ulotce bylo napisane, ze urosnie
do dwéch metréw. Méj ma juz jakie$ dziesie¢, a mysle, ze
osiagnie 15 lub 20 metréw. Co roku mam z niego taczke
kasztanéw jadalnych, ktdre sa niestety bardzo uciazliwe
wobrdbce. Sg tak straszliwie
kolczaste, ze najlepiej obie-
ra¢ je w r¢kawiczkach. War-
to si¢ jednak poswiecié, bo
mozna z nich zrobi¢ pyszne
przetwory.

Czyli najlepsze kasztany
nie s3 na placu Pigalle,
tylko w ogrodzie Mal-
gorzaty Ostrowskiej
w Puszczykowie?

Nie wiem, czy sa lepsze od
tych paryskich, bo pewnie sa
mniejsze, ale te puszczykow-
skie tez sg bardzo smaczne.
I réwnie kaloryczne.

Naprawde?

Ogromnie! S bardzo
maczne, nawet robi sic
z nich make kasztanows.
Sama kiedy$ zmielitam.

Niesamowite! Jak pani
wpada na takie pomysly,
skad czerpie inspiracje?
7 natury. Mam sporo roélin,
warzyw i usiluje je jako$
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wywiad z gwiazda

przetworzyé, by zatrzy-
mac ich smak na dluzej.
Cze$¢ przepiséw wymy-
Slam sama, ale lubi¢ tez

przeszukiwaé  internet [ e

i inspirowa¢ sic znale- =
zionymi tam pomyslami &
na dania. Mam tez tro-

che¢ ksiazek kucharskich.

Duzo  cksperymentuje 7
i gotuje. Czasem mi wy- |
chodzi, a czasem nie. |
(uSmiech)

W sloikach nie za-
myka pani jedynie
przetworow, ale tez...
kremy wlasnej pro-
dukcji! Czy to spel-
nienie jakich§ marzen
sprzed lat, chciala
pani pracowaé¢ w la-
boratorium? Podob-
no ma pani teraz
swoje domowe labo-
ratorium?

Tak, jak najbardziej, po-
siadam swoje domowe
laboratorium. 1 rzeczy-
wiscie marzylo mi si¢

Fot. Zija/Pi6ro; serwis RockHouse

kiedy§ zosta¢ biolo- 99

giem  molekularnym.
Bylam, jak to si¢ teraz
mowi, troche¢ ,,odklejo-
na” od zycia, bo moja
znajomo$¢ chemii byla
wtedy niestety niewy-
starczajaca...

Ale teraz si¢ pani podszkolila i robi swoje kosmety-
ki. Co ostatnio pani zmieszala?

Ostatnio zrobilam balsam po kapieli. Robie tez kremy na
dzien i na noc. Czasami nadaje im §mieszne nazwy, zaczerp-
ni¢te z gwary poznanskiej. Na przyklad ,,marchewkowe che-
chy” czy ,blubry zbozowe”. Robie kosmetyki na wlasny uzy-
tek, ewentualnie dla bliskich czy znajomych. Nie zamierzam
tworzy¢ wlasnej marki. Mam inny zawdd.

Pozostajac w tematach kosmetycznych, pani fanta-
zyjne makijaze, ktére mogliSmy oglada¢ przez lata,
to czasem male dziela sztuki. Sama je pani wykony-
wala? To byla, jak mawiala jedna z moich wykladow-
czyn na studiach, ,,twérczos$¢ wlasna radosna”, czy
korzystala pani ze ,Sciagawek”?

MySle, ze to byla wlasnie taka radosna twdrezosé. Kiedys
zycie w trasie wygladalo inaczej. Teraz ten artystyczny $wiat
jest bardziej zorganizowany. Natomiast kiedy$ jezdzilismy
z calym sprzetem naglo$nieniowym, o$wietleniowym i tak
dalej. Na miejscu trzeba bylo czekad, az wszystko zostanie
rozstawione przez technikéw i uruchomione. A to trwato

Swiat Zdrowia

To, ze staram si¢ probowac w zyciu réznych
rzeczy, jest dowodem na to, jak jestem tego
zycia ciagle

itrwalo. Mialam duzo czasu,
wicc siedzialam w garde-
robie i co$ kombinowalam.
A dokladniej wymy$lalam
makijaze. (u$miech) 1 sama
je wykonywalam.

Teraz kosmetykéw do
makijazu jest cale mn6-
stwo, kiedy$§ nie bylo
tak latwo. Czym sie
pani malowala?
Byla taka firma Kryolan,
ktéra zreszta istnieje do
dzi. Robila kosmetyki shu-
zace gléwnie do charak-
teryzacji, cigzkie, oleiste.
Czesto z nich wtedy ko-
rzystalam.  Wymienialam
si¢ z aktorkami, ktore do-
stawaly te palety farbek od
teatru. Aktorzy niechetnie
z nich korzystali, bo byly
bardzo tluste i w ich od-
czuciu malo komfortowe.
Mnie za to bardzo odpo-
wiadaly, bo mozna bylo si¢
nimi malowaé pedzelkiem,
tworzac prawdziwe obra-
zy na twarzy. Poza tym
jestem przekonana, ze
dzieki temu, Ze byly takie
tlhuste i zrobione z do-
brych skladnikéw, po tych
wszystkich latach malo-
wania mam jeszcze skore
na twarzy. (usmiech)

glodna.

A na co si¢ pani wymieniala z tymi aktorkami?

Na paletki dobrych cieni czy kosmetyki z Peweksu. Bo
w zwyklym sklepie mozna bylo wtedy dostac jedynie cienie
w kolorze blekitnym lub seledynowym.

Dowiedziono, ze to, w jaki sposéb si¢ malujemy,
mowi bardzo wiele o naszej osobowos$ci. Okazuje
si¢, ze za odwaznymi, mocnymi makijazami wcale
nie kryja si¢ ekstrawertycy, jak wezesniej uwazano,
ale introwertycy. Moze si¢ pani pod tym podpisaé?
Szczerze moéwiac, zawsze wiedzialam, ze mocny makijaz
czy odwazny stréj wcale nie przesadzaja o charakterze
czlowieka. Te wszystkie ¢wieki, glany i ekstrawaganckie
stylizacje stuza temu, zZeby sobie doda¢ sily. Tez tak kiedy$
mialam. Teraz jestem na tyle silna, Ze nie potrzebuje tej
»zbroi”. Od lat nie robi¢ na scene takich mocnych makijazy.
A przy trasie ,Legenda” jest w ogole bardzo zabawnie, bo
teraz bardziej niz ja maluja si¢c moi koledzy z zespolu. Ro-
big sobie dokladnie takie makijaze, jak ja w latach 8o., Zeby
nawigza¢ do tamtej stylistyki. Nastapila wiec zamiana rol.
(usmiech)

Tak wiec piosenkarka, ogrodniczka, chemiczka, ma-
kijazystka, a nawet mlynarka. To moze jeszcze sa-
mochéd pani naprawi albo sama dom wyremontuje?
Samochodu nie potrafi¢ naprawi¢, ale dom wyremontuje!
Zdarzalo mi si¢ i budowa¢, i malowac, a takze klas¢ kafelki
czy podlogi. Robilam to z wielka radoscia. Teraz musze¢ bar-
dziej uwazac ze wzgledéw zdrowotnych, natomiast bardzo
to lubitam, bo jest to fascynujace.

Jak to, budowala pani dom?
Normalnie! Potrafic wymiesza¢ zaprawe i klas¢ cegly jedna
na druga. (uSmiech)

Jestem pod wrazeniem! Na szczeS$cie znajduje pani
czas na muzyke. Pod koniec 2024 roku ukazal si¢
pani kolejny solowy album - ,Legenda”. Stychaé
na nim brzmienia charakterystyczne dla muzyki
lat 80. Swietny jest ten klimat i syntezatory! A w te-
ledysku do tytulowej ,,Legendy” uwielbiam to oko
pomalowane jak wlatach 80. i ubiér, mam wrazenie
bedacy uklonem w strong ,Meluzyny”?

Jest to puszczenie oka w kierunku lat 80. w ogdle, czyli ,Me-
luzyny” pewnie tez. Takie bylo zreszta nasze zalozenie przy
komponowaniu tej plyty - Ze siegniemy do lat 80., ale zro-
bimy to nieco bardziej wspélczesnie. Nie cheielismy kopio-
wac tamtej stylistyki, tylko uwzgledni¢ czas, ktéry uplynal,
iz dzisiejszej muzyki zaczerpnad to, co nam si¢ podoba. Dla-
tego plyta ,Legenda” jest moim zdaniem takim wspomnie-
niem lat 80. Wariacja na temat tamtej muzyki i klimatu.

Czy ten powr6t do lat 80. byl dla pani satysfakcjo-
nujacy?
Dla mnie byl wielka i fascynujaca przygoda. Zreszta nie tyl-
ko dla mnie, ale tez dla producentéw, kompozytoréw, mu-
zykéw i wszystkich, ktérzy byli zaangazowani w tworzenie
tej plyty.

wywiad z gwiazda

Podobnie jak liczne grono pani fanéw ciesze sie, ze
nigdzie pani ,nie odplywa swoja limuzyna” i ciagle
wystepuje i tworzy. Gdzie bedziemy mogli pania zo-
baczy¢ w najblizszym czasie?

W pierwszej polowie marca wybieram si¢ na krotkie wa-
kacje, ale potem wracam do intensywnego koncertowania.
Kontynuujemy trase ,Legenda”. Zagram m.in. w picknej sali
Cavatina Hall w Bielsku-Bialej, a takze w niewielkim miescie
na kresach wschodnich Hrubieszowie. Jak wida¢ Zadna od-
leglo$¢ nie jest nam straszna, zeby dotrze¢ do publicznodci.
W kwietniu wystapimy m.in. w Gdyni, ajuz od maja startuje-
my z koncertami plenerowymi, ktére réwniez bardzo lubie.

Poza estrada mozemy pania ogladaé¢ w progra-
mie ,,The Voice Senior”. Jest pani w nim trenerka,
ale podejrzewam, Ze tez si¢ czegos$ uczy od swoich
»podopiecznych”. Zgadza si¢?

Mnie przede wszystkim bardzo wzruszyly historie tych lu-
dzi. Mysle, ze zaden z uczestnikéw w wieku 60 plus nie my-
§li o tym, ze chee rozpoczac kariere muzyczna. Udzial w tym
programie jest po prostu spelieniem dawnych marzen, ktére
zréznych powoddw musialy zosta¢ odlozone na wiele, wiele
lat. Te powody i historie, dla ktérych ci ludzie musieli porzu-
ci¢ marzenia o $§piewaniu i scenie, sa dla mnie poruszajace
ibardzo ciekawe. Pickni sq ci ludzie i niezwykla jest ich che¢
podazania za marzeniami oraz to, Ze je realizuja. To jest dla
mnie najbardziej inspirujace i budzi méj podziw.

We wspomniangj ,Meluzynie” §piewa pani, ze ,,mi-
lo$¢ jest nieczula na madros$ci”. Ja, jako zdekla-
rowana fanka miloSci, w pelni si¢ z tym zgadzam.
A pani co najbardziej kocha w Zzyciu?

To, 7e jest takie réznorodne i nieprzewidywalne. Ze mozna
je smakowac¢ w réznych wymiarach i wariantach. Mygle, ze
to, iz staram si¢ prébowa¢ w zyciu réznych rzeczy, jest do-
wodem na to, jak jestem tego Zycia ciagle glodna. Poza tym
kocham przyrode, zwierzeta, rosliny, bliskos¢ natury. Dlate-
go doceniam to, Ze mieszkam w miejscu, ktére pozwala mi
si¢ tym cieszyc.

MALGORZATA OSTROWSKA
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Polska piosenkarka rockowa i autorka tekstéw. Studiowala w Studiu Sztuki Estradowej przy
Estradzie Poznanskiej. Obecna na polskiej scenie muzycznej od ponad 40 lat. Od 1981 1. przez
10 lat byla zwigzana z zespolem Lombard. Wylansowala z nim takie hity, jak ,,Szklana pogo-
da”, ,Smier¢ dyskotece!”, ,Golebi puch” czy ,Droga pani z TV”. W 1996 r. rozpoczela kariere

solowa. Ma na swoim koncie m.in. albumy: ,,Alchemia”, ,,Przed switem”, ,,Slowa”, ,Na $wiecie nie ma pustych miejsc” czy
»Pickna Pani Meluzyna”. Najnowszy solowy album to ,Legenda”. Nagrywala z wykonawcami takimi jak Lech Janerka, Dzem,
Michal Urbaniak, Acid Drinkers, Daria Zawialow czy Swiernalis. Zagrala tytulowa rol¢ w musicalu ,,Pocalunek kobicty pa-
jaka”, aw Teatrze Muzycznym w Gdyni kreowala posta¢ Marii Magdaleny w spektaklu ,,Jesus Christ Superstar”. Wystapila
jako krélowa Aba w filmie ,,Podréze Pana Kleksa”, w ktorym za$piewala utwor ,Meluzyna”, oraz w komedii ,,Gulczas, a jak
mygélisz...”. W najnowszym filmie o Panu Kleksie ,Kleks i wynalazek Filipa Golarza” weielila si¢ w role wiedzmy. W 1999 r. na
festiwalu w Sopocie otrzymala Bursztynowego Slowika za caloksztalt twérczo$ci, aw 2010 . odcisnela dlonie w Alei Gwiazd
w Opolu. W szdstej edycji programu ,, The Voice Senior” zadebiutowala w roli trenerki wokalnej. Prywatnie zona fotografa
Jacka Gulezynskiego. Ma syna Dominika, ktéry obecnie jest czlonkiem jej zespolu.
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TEMAT MIESIACA: Dzien Kobiet

WYGLADU, ALE PRZEDE WSZYSTKIM ZE SWIADOMEJ TROSKI O CIALO
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SIEA | PIEKNO KOBIET WYNIKAJA NIE TYLKO Z ATRAKCYJNEGO

| UMYSE. DZIEN KOBIET TO ODPOWIEDNI MOMENT, BY

- s Swiat Zdrowia

| ZAPLANOWAC WIZYTY
LEKARSKIE, DOTYCHCZAS ODKEADANE NA POZNIEJ.

KAMILA SNIEZEK

Dzien Kobiet to doskonata okazja, by zrobic dla siebie cos
mitego.

Co mozemy zrobic¢ dla

siebie 8 marca?

Mozemy kupic sobie w prezencie modne buty, spedzi¢ relak-
sujgce popotudnie u kosmetyczki lub diametralnie zmieni¢
fryzure, ale mozemy tez pojsc o krok dalej - zadbac o sie-
bie od wewnatrz. Atrakcyjny wyglad i profilaktyka zdrowot-
na idg w parze. Zadbana skéra, l$nigce wtosy, promienny
usmiech i zgrabna sylwetka to przede wszystkim odbicie
dobrego stanu zdrowia. Nawet najdrozsze kosmetyki czy wi-
zyty w ekskluzywnych salonach SPA nie przyniosg oczekiwa-
nego efektu, jezeli bedziemy zaniedbywac zdrowie. Bo zdro-
wie i uroda graja w tej samej lidze - jesli jestesmy
odpowiednio odzywione, nawodnione i wypoczete, aktywne
fizycznie, nie dokuczajg nam stany zapalne i infekcje, zoba-
czymy to réwniez w lustrze.

Zadbaj o zdrowie i I$nij

jak gwiazda

Wiele chordb odbija sie na naszym wygladzie - skorze (szara,
zmeczona cera, szybsze starzenie, zmiany tojotokowe i zapal-
ne), kondycji wtoséw i paznokci (cienkie, kruche, tamliwe, wy-
padajace wtosy, stabe, rozdwajajace sie paznokcie) oraz syl-
wetce (wahania wagi, obrzeki). Badania profilaktyczne
pomagajg wykry¢ nieprawidtowosci na wczesnym etapie
iumozliwiaja rozpoczecie odpowiedniego leczenia, jesli okaze
sie ono konieczne. Jakie badania warto wykona¢, by uchroni¢
sie przed utrata zdrowia i urody? Jak czesto nalezy sie bada¢
i ktére z procedur sg dostepne na NFZ?

¢ Co to za badanie? Podstawowe badanie laboratoryjne,
w ktérym analizuje sie sktad krwi: liczbe erytrocytéw
(czerwonych krwinek), leukocytéw (biatych krwinek),
ptytek krwi, a takze stezenie hemoglobiny.

¢ Dlaczego wazne réwniez dla urody? Dzieki morfologii
mozna wykry¢ anemie (niedokrwisto$¢), stany zapalne
lub zaburzenia odpornosci. Anemia czesto objawia sie
bladoscig skéry, ostabieniem i wypadaniem wtoséw,
stany zapalne moga przyspieszac starzenie sie skory, po-
wodowat zmiany trgdzikowe, odbijajg sie tez na stanie
wtoséw i paznokci.

e Jak czesto? Zazwyczaj raz w roku, chyba ze lekarz zaleci
inaczej.

¢ Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatne ze skierowaniem
od lekarza POZ lub specjalisty. Prywatnie to koszt okoto
10-30 zt.

¢ Co to za badanie? Oznaczenie stezenia glukozy na czczo
oraz po przyjeciu okreslonej dawki glukozy.

TEMAT MIESIACA: Dzien Kobiet

Dlaczego wazne rowniez dla uroedy? Podwyzszony po-
ziom cukru moze wskazywac na cukrzyce lub stan przed-
cukrzycowy. Nieleczona cukrzyca wptywa katastrofalnie
na caty organizm, jej objawy moga by¢ widoczne na ské-
rze (wypryski, utrudnione gojenie ran) oraz prowadzi¢
do utraty jedrnosci oraz przyspieszenia procesow sta-
rzenia. Zaburzenia gospodarki weglowodanowej czesto
powoduja rowniez wahania masy ciata, gtéwnie tycie.

Jak czesto? Raz w roku, czesciej przy nadwadze, otytosci
czy obcigzeniach rodzinnych.

Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatne ze skierowaniem
od lekarza POZ, prywatnie to koszt 10-60 zt.

Co to za badanie? Badanie krwi sprawdzajace gospo-
darke zelazem: stezenie zelaza w surowicy i ferrytyny
(wskaznik zasobow zelaza w organizmie).

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Niedobor zelaza
prowadzi do anemii, ktéra objawia sie zmeczeniem, bla-
doscig cery i znacznym ostabieniem wtoséw i paznokci.
Ferrytyna pozwala oceni¢ zapasy zelaza w tkankach, co
daje doktadniejszy obraz niz samo oznaczenie Zzelaza
W sUrowicy.

Jak czesto? Raz w roku lub wedtug zalecen lekarza,
zwtaszcza jesli pojawiaja sie objawy ostabienia organi-
zmu.

Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatne przy podejrzeniu
anemii, prywatnie - koszt okoto 50 zt.
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TEMAT MIESIACA: Dzien Kobiet

Co to za badanie? Badanie krwi oce-
niajace poziom poszczegblnych frak-
cji cholesterolu i tréjglicerydow.

Dlaczego wazne rowniez dla urody?
Nieprawidtowy poziom cholesterolu
moze prowadzi¢ do choréb uktadu
krazenia i ogbélnego pogorszenia
stanu zdrowia, co objawia sie m.in.
szarg, matowg cerg i chronicznym
zmeczeniem. Zdrowy uktad krgzenia
zapewnia lepsze dotlenienie tkanek,
a tym samym korzystny wyglad skéry.

Jak czesto? Raz w roku lub co dwa
lata w przypadku prawidtowych wy-
nikow.

Czy jest dostepne na NFZ? Refundo-
wane z wtasciwym skierowaniem (np.
jesli lekarz POZ podejrzewa zaburze-
nia lipidowe, choroby sercowo-na-
czyniowe), prywatnie — okoto 50 zt
za pakiet.

Co to za badanie? Ocena czynnosci tarczycy, czyli poziom
tyreotropiny (TSH) oraz hormonoéw tarczycy (FT3 i FT4).

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Zaburzenia tar-
czycy (niedoczynnos¢ lub nadczynno$c) katastrofalnie
wptywajg na urode - prowadza do zaburzef masy cia-
ta, problemow ze skérg (suchos¢ lub przettuszczanie),
nadmiernego wypadania wtoséw, tamliwosci paznokci.
Wczesne wykrycie probleméw hormonalnych pozwala
wdrozy¢ leczenie i przywréci¢ réwnowage hormonalna,
co przektada sie réwniez na poprawe wygladu.

Jak czesto? Raz w roku, zwtaszcza jesli w rodzinie wyste-
powaty choroby tarczycy lub zauwazymy objawy takie
jak ciggte zmeczenie, nagte zmiany masy ciata czy pro-
blemy skérne.

Czy jest dostepne na NFZ? Refundowane, jesli lekarz uzna
je za konieczne (podejrzenie niedoczynnosci lub nadczyn-
nosci), prywatnie to koszt okoto 30 zt za kazde z badan.

Co to za badanie? Badanie oceniajgce stezenie witami-
ny D w organizmie.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Niedohér witaminy
D obniza odpornos¢, moze przyspieszaé procesy starze-

Czy jest dostepne na NFZ? Zwykle nie jest refundowa-
na (wyjatkiem moga by¢ wskazania endokrynologiczne,
osteoporoza). Koszt badania to 80-220 zt.

Co to za badanie? Badanie przesiewowe pozwalajgce
oceni¢ stan szyjki macicy i wykry¢ stany przednowotwo-
rowe lub nowotworowe.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Wczesne wykrycie
zmian w obrebie szyjki macicy pozwala zapobiec rozwo-
jowi raka szyjki macicy. Nieleczone choroby ginekolo-
giczne moga powodowac przewlekte stany zapalne, ktére
ostabiaja organizm i odbijaja sie takze na wygladzie (np.
przyczyniajg sie do pogorszenia kondycji skory i wtoséw
ze wzgledu na obcigzenie uktadu odpornosciowego).

Jak czesto? Zalecane przynajmniej co trzy lata, cho¢ le-
karz moze zasugerowac czestsze badania.

Czy jest dostepne na NFZ? Cytologia klasyczna jest
refundowana dla kobiet w wieku 25-64 lat raz na trzy
lata, natomiast prywatnie kosztuje okoto 50 zt. Cytolo-
gie ptynng (doktadniejszg od metody klasycznej) mozna
wykonac tylko odptatnie (koszt to $rednio 150-170 zt).

Co to za badanie? Badanie ultrasonograficzne narzadéw

narzadéw rozrodczych mogg prowadzi¢ do zaburzen hor-
monalnych, ktore odbijaja sie tez na urodzie, np. skutku-
jac wiekszym ryzykiem nadwagi, tojotokiem i tradzikiem.

Jak czesto? Raz w roku, chyba Ze lekarz zaleci inaczej.

Czy jest dostepne na NFZ? Badanie wykonywane naj-
czesciej w ramach refundowanej wizyty ginekologicznej.
Prywatnie to koszt okoto 200 zt.

Co to za badanie? Badanie radiologiczne piersi, umozli-
wiajace wykrycie zmian nowotworowych we wczesnym
stadium.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Wczesnie wykry-
ty rak piersi daje wieksze szanse na wyleczenie, chro-
ni przed koniecznoscig inwazyjnych zabiegéw, a takze
przed wyniszczajgca kuracjg, ktéra wptywa réwniez na
stan skory i wtoséw.

Jak czesto? Co dwa lata w ramach programéw refun-
dowanych. W mtodszym wieku warto wykonywaé USG
piersi lub mammografie zgodnie z zaleceniami lekarza
(np. przy obcigzeniach rodzinnych).

Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatne dla kobiet w wie-
ku 45-74 lata w ramach programu profilaktyki raka pier-
si. Prywatnie to koszt okoto 100 zt.

Co to za badanie? Badanie ultrasonograficzne piersi,
przydatne zwtaszcza u mtodszych kobiet, u ktérych tkan-
ka gruczotowa jest gesta i mammografia moze by¢ mniej
skuteczna.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Pozwala wykry¢
niewielkie guzki, torbiele i inne zmiany, zanim stang sie
niebezpieczne. Rozwiniety nowotwér lub przewlekte
stany zapalne wptywaja na og6lng kondycje organizmu,
co przektada sie takze na urode (ostabienie, spadek
masy ciata, pogorszenie kondycji skory).

Jak czesto? Zwykle zaleca sie wykonywaé¢ USG piersi raz
w roku.

TEMAT MIESIACA: Dzien Kobiet
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¢ Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatne ze skierowaniem

od ginekologa (w przypadku podejrzenia zmian w pier-
si). Prywatnie to koszt okoto 250 zt.

¢ Co to za badanie? Seria badai okreslajgcych poziom

hormondw ptciowych, zwigzanych z cyklem menstru-
acyjnym.

¢ Dlaczego wazne réwniez dla urody? Zaburzenia hor-

monalne mogg powodowaé m.in. tradzik, nadmierne
owtosienie, przybieranie na wadze czy problemy z ptod-
noscig. Regulacja poziomu hormondéw przektada sie na
lepsza kondycje cery i wtoséw, a takze stabilizuje na-
stroj.

¢ Jak czesto? Najczesciej wykonuije sie je przy podejrzeniu

zaburzen cyklu lub problemach z ptodnoscia, ale warto
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nia sie skdry i prowadzi¢ do wypadania wtoséw. Wptywa

takze na stan kosci i zebéw. Uzupetnienie witaminy D
sprzyja poprawie samopoczucia i wygladu skory.

Jak czesto? Raz w roku, zwtaszcza w okresie jesienno-
-zimowym, gdy ekspozycja na storice jest mniejsza.
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rodnych, dzieki ktéremu mozna oceni¢ stan macicy i jaj-
nikow.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Pozwala wykryt
zmiany w jajnikach (np. torbiele), miesniaki macicy
i inne nieprawidtowosci. Niewykryte choroby w obrebie

SUPLEMENT DIETY
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D Mocne kosci
(wapn, fosfor,
witamina D, witamina K,
cynk i mangan wptywajq
korzystnie na utrzymanie
zdrowych kosci)

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

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

D Odpornosé
(witamina C, cynk, zelazo, witamina
A, foliany, witamina D, witamina Bé,
selen, miedz i witamina B12 pomagajg
w prawidtowym funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego)

D Wiosy i paznokcie
(cynk, biotyna i selen pomagajqg
zachowac zdrowe wiosy, cynk
i selen wptywajq korzystnie na
zachowanie zdrowych paznokci)

006/REK/SZ/2025

SUPLEMENT DIETY




TEMAT MIESIACA: Dzien Kobiet

skonsultowac z lekarzem profilaktyczne sprawdzenie po-
ziomu hormondw, zwtaszcza gdy pojawiaja sie ktopoty
z cerg lub wtosami.

Czy jest dostepne na NFZ? Refundowane, gdy istniejg
wskazania (zaburzenia cyklu, podejrzenie probleméw
z ptodnoscig, leczenie nieptodnosci, podejrzenie meno-
pauzy). Prywatnie to koszt okoto 250 zt.

Co to za badanie? Badanie znamion skérnych za pomocg
dermatoskopu (specjalistycznego urzadzenia powieksza-
jacego), ktdre pozwala oceni¢ m.in. asymetrie, brzegi, ko-
lor i wielkos¢ zmian.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Zdrowa skéra to
nie tylko kwestia urody, ale i bezpieczenstwa. Badanie
pomaga wykryé czerniaka i inne nowotwory skéry we
wczesnym stadium. Nieleczony rak skéry stanowi powaz-
ne zagrozenie dla zycia, a sama kuracja moze wymagac
inwazyjnych zabieg6w chirurgicznych.

Jak czesto? Raz w roku, zwtaszcza przy licznych pieprzy-
kach lub predyspozycjach rodzinnych.

Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatnie podczas refundo-
wanej wizyty u dermatologa (potrzebne skierowanie od
lekarza POZ). Prywatnie to koszt okoto 250 zt.

Co to za badanie? Kontrola uzebienia i stanu jamy ustnej,
w tym ewentualne zdjecia rentgenowskie (RTG) zebow.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Zaniedbane zeby
i dzigsta moga sta¢ sie Zrodtem zakazeh bakteryjnych,
prowadzi¢ do choréb ogblnoustrojowych i stanéw zapal-
nych. Przewlekte zapalenia mogg przyczynia¢ sie do ob-
nizonej odpornosci i pogorszenia cery. Piekny usmiech to
rowniez element atrakcyjnego wygladu.

Jak czesto? Przynajmniej raz na pét roku.

Czy jest dostepne na NFZ? Podstawowy przeglad w gabi-
necie z kontraktem NFZ jest darmowy. Bardziej zaawan-
sowane procedury (np. RTG panoramiczne) w czesci przy-
padkéw sa refundowane, w innych moze by¢ konieczne
wykonanie ich odptatnie.

Co to za badanie? Badanie gestosci kosci oceniajace ry-
zyko osteoporozy.

Dlaczego wazne réwniez dla urody? Konsekwencje oste-
oporozy (ztamania kosci, bdl) obnizajg komfort zycia
i mogg prowadzi¢ do przewlektego stresu, ktéry prze-
ktada sie na przyspieszone starzenie i ostabienie cate-
go organizmu. Niedobory wapnia i witaminy D (czesto
wspotistniejgce z osteoporozg) wptywaja negatywnie na
kondycje wtoséw i paznokci.

Jak czesto? Co dwa lata po 65. roku zycia.

Czy jest dostepne na NFZ? Refundowane w uzasadnio-
nych przypadkach (np. podejrzenie osteoporozy, wiek
okotomenopauzalny, obcigzenia rodzinne). Prywatnie to
koszt 50-150 zt.
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Co to za badanie? Badanie endoskopowe jelita grubego,
pozwalajace na wykrycie zmian chorobowych (polip6w,
standw zapalnych, nowotworéw).

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Wykrycie zmian
nowotworowych jelita grubego na wczesnym etapie moze
uratowac zycie. Choroby uktadu pokarmowego moga wpty-
wact na przyswajanie witamin i sktadnikéw odzywczych, co
odbija sie m.in. na kondycji skory, wtoséw i paznokci.

Jak czesto? Raz na 10 lat po 50. roku zycia, a w przypad-
ku obcigzen rodzinnych i innych czynnikéw - wczesniej
i czesciej, zgodnie z zaleceniami lekarza.

Czy jest dostepne na NFZ? Darmowa w ramach programu
badan przesiewowych dla os6b w wieku 50-65 lat (bez
objawéw) oraz 40-49 lat (z obcigzeniami rodzinnymi). Do
udziatu w programie nie jest potrzebne skierowanie. Pry-
watnie to koszt do 1000 zt (znieczulenie ptatne oddzielnie).

Co to za badanie? Konsultacja z psychologiem lub psy-
chiatra, ewentualnie testy przesiewowe w kierunku de-
presji i zaburzen lekowych.

Dlaczego wazne rowniez dla urody? Psychika jest Scisle
powigzana ze zdrowiem somatycznym i wygladem ze-
wnetrznym. Dtugotrwaty stres i stany depresyjne odbijajg
sie m.in. na wygladzie skory (wypryski, utrata blasku), wto-
soéw (nadmierne wypadanie), sylwetki (wahania masy cia-
ta).

Jak czesto? Wedtug potrzeb. Jesli pojawiaja sie takie ob-
jawy jak bezsennos¢, utrata apetytu czy chroniczny smu-
tek, nie nalezy zwleka¢ z wizyta.

Czy jest dostepne na NFZ? Bezptatne w poradniach
zdrowia psychicznego, ktére majg kontrakt z NFZ (wizyta
u psychologa wymaga skierowania od lekarza rodzinne-
go, do psychiatry mozna zapisal sie bez skierowania).
Prywatnie koszt konsultacji to 100-300 zt.

TEMAT MIESIACA: Dzien Kobiet

Jak dbac o siebie kazdego dnia?

Zadbana cera, [3nigce wtosy, zgrabna sylwetka i dobre samopoczucie to efekt systematycznych nawy-

kéw. Nie chodzi o spektakularne metamorfozy, lecz o drobne dziatania, ktére w dtuzszej perspek- . =

tywie przynoszg zauwazalng poprawe. Co mozemy robié, by cieszy¢ sie dobrym zdrowiem i urodg? |

o Zhilansowana dieta - warto zapoznal sie z zasadami diety przeciwzapalnej, kto- l(
rej zatozenia sa podobne do diety $rédziemnomorskiej. Stawiajmy na Swieze wa- ||
rzywa i owoce petne antyoksydantow, petnoziarniste produkty zbozowe oraz Zrodta | 11
warto$ciowego biatka (chude mieso i nabiat, straczki) oraz zdrowych ttuszczéw (ryby morskie,
orzechy, oliwa z oliwek), natomiast unikajmy nadmiaru cukru i sztucznych stodzikéw, produk- 1
tow wysokoprzetworzonych (w tym biatej maki), ttuszczéw nasyconych i trans.

¢ Nawodnienie - woda to najlepszy kosmetyk dla skory, a jej niedobdr czesto objawia sie
szorstkoscig, zmarszczkami, brakiem elastycznosci. Nalezy pi¢ regularnie niewielkie
ilosci wody w ciggu dnia (tacznie okoto 2 | ptynéw dziennie).

o Ruch i aktywnos¢ fizyczna - regularne spacery, jazda na rowerze lub joga poprawiaja kra-
zenie i dotlenienie organizmu, co przektada sie na zdrowszy wyglad skéry. Dzieki codziennym
¢wiczeniom poprawimy tez odporno$¢ organizmu, wzmocnimy miesnie i zadbamy o sylwetke.

¢ Sen i regeneracja organizmu - dorosta osoba powinna spaé $rednio 7-8 godzin na
dobe. Niedob6r snu odbija sie na wygladzie, a my w lustrze widzimy podkrgzone & a
oczy, ziemistg cere i pogtebiajgce sie zmarszczki. Nalezy dbac o higiene snu |
(np. nie zabiera¢ urzadzeri elektronicznych do t6zka), korzysci przynosza
proste techniki relaksacyjne (np. ¢wiczenia oddechowe). f

¢ Higiena psychiczna i redukcja stresu - przewlekty, codzienny stres nie
pozostaje obojetny dla organizmu. Starajmy sie wprowadza¢ do planu dnia
cho¢ krétkie chwile relaksu (np. kapiel z olejkami eterycznymi, czytanie %
ksigzki, stuchanie muzyki). Kazdy, kto odczuwa nadmierne obcigzenie psychicz-
ne, powinien skorzystac z konsultacji u psychologa lub psychiatry.

['biofica

ESTETIC CLINIC

FORMULY PRZEBADANE
KLINICZNIE POD KONTROLA
DERMATOLOGA

PIEKNA SKORA
TO PROCES.
PRZYSPIESZ GO
W DOMU.
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CELL TECH RENO-PROTECTOR®

OPATENTOWANA TECHNOLOGIA REGENERUJACO-OCHRONNA
PRODUKT KOSMETYCZNY

* Badania aplikacyjne wykonane pod nadzorem lekarza
dermatologa po 4 tygodniach regularnego stosowania kremu
na dzien, na noc i serum.
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#FARMACELITA DLA PACJENTA

PO WITAMINE C NAJUCZESCIEJ SIEGAMY PRZY PRZEZIEBIENIU | GDY SZUKAMY CZEGOS
NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI. JESIENIA, ZIMA, NA WIOSNE, A JAK SIE PRZYPOMNI,
TO TEZ W LECIE - WITAMINY C PRZECIEZ NIGDY ZA DUZO. ALE CZY NA PEWNO?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Czy suplementacja witaminy C rzeczywiscie jest bezpieczna
i zawsze ma sens? Sprébujmy odpowiedzie¢ na te pytania,
odwolujac si¢ do badan naukowych.

Witamina C, znana réwniez pod nazwa kwas L-askorbi-
nowy, wystepuje naturalnie w wielu produktach spozyw-
czych. Organizm ludzki nie jest w stanie samodzielnie jej
syntetyzowad, dlatego musimy przyjmowac ja z pokarmem.
Wiele suplementéw diety zawiera witamine C w réznych
postaciach chemicznych (kwas askorbinowy, askorbinian
sodu, askorbinian wapnia). Badania nie wykazaly, aby jaka-
kolwiek forma witaminy C byta lepiej wchlaniana od innych.

Czy naprawde warto?
Witamina C jest niezbedna do biosyntezy kolagenu, zwick-
sza wchlanianie zelaza, odgrywa wazna role w gojeniu sie
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ran, a takze bierze udzial w tworzeniu L-karnityny oraz
istotnych dla funkcjonowania calego ciala neuroprzekaz-
nikéw i hormondéw, np. noradrenaliny i wazopresyny. Nie-
ktére badania sugeruja, ze suplementacja witaminy C moze
zmniejsza¢ uszkodzenia $rédblonka w naczyniach krwio-
noénych pluciw ukladzie krazenia.

Potencjal antyoksydacyjny
i wspomaganie odpornosci

Witamina C jest bardzo waznym fizjologicznym przeciw-
utleniaczem - bierze udzial w usuwaniu wolnych rod-
nikéw, czyli reaktywnych form tlenu - szkodliwych sub-
stancji powstajacych jako efekt uboczny wielu proceséw
zachodzacych w organizmie. Istnieja dowody, Ze wzmacnia
réwniez dzialanie innych antyoksydantéw w organizmie,

w tym np. alfa-tokoferolu,
czyli witaminy E. Obecnie
prowadzone sa badania
nad tym, czy witamina C
dzicki swojej aktywnosci
antyoksydacyjnej moze za-
pobiega¢ niektérym nowo-
tworom, chorobom ukladu
krazeniaiinnym chorobom,
ktérych gléwna przyczyna
jest stres oksydacyjny.
Mowigce o witaminie C, nie
mozna zapominac o jej roli
we wspomaganiu odpor-
nosci organizmu. Oprécz
funkcji  biosyntetycznych
i antyoksydacyjnych wi-
tamina C odgrywa wazna
role¢  w funkcjonowaniu
ukladu odpornosciowego.
Badania wskazuja, Ze wspo-
maga migracje neutrofili do
miejsca zakazenia.

Ze wzgledu na aktywnos¢
antyoksydacyjna i role, jaka
pelni w funkcjonowaniu
ukladu odporno$ciowego,
witamina C jest promowana jako $rodek pomagajacy za-
pobiegac licznym schorzeniom i (lub) je leczy¢. Najwiccej
badan dotyczy znaczenia suplementacji witaminy C w le-
czeniu nowotworéw, w chorobach ukladu krazenia, przy
zwyrodnieniu plamki zéltej zwiazanej z wiekiem (AMD),
w zaémie oraz przy przezicbieniu.
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WitaminaC
a nowotwory

Wecigz badane sg wlasciwosci
przeciwnowotworowe — wita-
miny C. Aktualne dane suge-
rujg, ze duze dawki witaminy
C podawane dozylnie moga
niszczy¢ komorki rakowe,
ale konieczne sa dalsze
badania, aby stwierdzic,
czy takie leczenie jest calko-
wicie bezpieczne i skuteczne.
Istotna jest réwniez droga po-
dania kwasu askorbinowego
- podanie dozylne znacznie
zwicksza stezenie witaminy C
w osoczu, co wplywa na sile
dzialania. W przypadku cho-
roby nowotworowej kazda de-
cyzja o suplementacji powinna
zosta¢ skonsultowana z leka-
rzem onkologiem.

Witamina C przy
przeziebieniu
Wedlug badan  profilak-
tyczne stosowanie wita-
miny C skracalo przezie-
bienie o 8 proc. u doroslych
i 0 14 proc. u dzieci. Jednak witamina C przyjmowana po
wystapieniu objawéw infekeji nie wplywala na czas trwania
choroby ani na nasilenie objawéw. Wnioski sa zatem do$§¢
niespéjne.

Najlepsze efekty suplementacja witaminy C przynosila
u oséb uprawiajacych intensywnie sport lub zyjacych
czy pracujacych w ciezkich warunkach, np. w niskich

'
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temperaturach — profilaktyczne stosowanie witaminy C
w dawkach od 250 mg do 1 g dziennie zmniejszylo czg¢stosé
wystepowania przezi¢bienia o 50 proc.

Ponadto wiadomo, Ze suplementacja witaminy C ula-
twia gojenie tkanek - warto zwickszy¢ jej podaz u oséb
z odlezynami. Potwierdzono réwniez skuteczno$¢ witamin
C1iE wlagodzeniu bélu ukobiet cierpiacych na endometrioze.

Niedobor witaminy C-czy to
mozliwe?

Niedobdr witaminy C powoduje szkorbut, ktéry objawia
si¢ zmeczeniem lub ospaloscia, oslabieniem tkanki lacznej
i krucho$cia naczyn wlosowatych. Inne objawy szkorbutu
to depresja, a takze opuchnigte, krwawiace dzigsla oraz po-
luzowanie lub utrata zebow z powodu kruchosci tkanek ina-
czyn wlosowatych. Obecnie w krajach rozwinietych ryzyko
szkorbutu jest bardzo niewielkie.

Osoby szczegolnie narazone
na niedobdr witaminy C to:

o palacze (w tym bierni palacze),

¢ niemowleta karmione odparowanym lub goto-
wanym mlekiem krowim — mleko krowie zawiera
bardzo mato witaminy C, a wysokie temperatury
dodatkowo ja rozktadaja, nie jest ono zatem zaleca-
ne niemowletom ponizej 1. roku zycia (mleko matki
i mleko modyfikowane dla niemowlat zawierajg
odpowiednig ilo$¢ witaminy C),

o o0soby, ktére nie odzywiaja sie prawidtowo i nie
jedza odpowiedniej liczby zbilansowanych i r6zno-
rodnych positkow,

o 0soby z zaburzeniami wchtaniania, cierpiace na
choroby nowotworowe i choroby nerek wymagaja-
ce hemodializy.

Zalecane dzienne spozycie (RDA) witaminy C:

lle witaminy C tak naprawde sie
wchilania?

Przy umiarkowanym spozyciu, wynoszacym od 30 mg do
180 mg na dobe, wehlania si¢ okolo 70-90 proc. wita-
miny C. Przy dawkach wiekszych, wynoszacych wiecej niz
1 g na dobe, wchlanianie znacznie spada i wynosi mniej niz
50 proc., a niezmetabolizowany kwas askorbinowy jest wy-
dalany zmoczem.

Istnieja dowody, ze dawki witaminy C wynoszace nawet
1,25 g na dob¢ przyjmowane doustnie powoduja Srednie
szczytowe stezenia witaminy C w osoczu wynoszace okolo
135 pmol/l. Niektdre badania wskazuja, ze nawet dawki tak
wysokie jak 3 g kwasu askorbinowego przyjmowane co
cztery godziny powoduja stezenia w osoczu wynoszace
zaledwie 220 pmol/l. Reszta witaminy C jest usuwana z mo-

czem.

Warto pamietac,

ze ta cenna witamina rozktada sie na skutek dtuz-
szego przechowywania i wysokich temperatur, dla-
tego dobrym sposobem przygotowywania positkéw
z produktow bogatych w witamine C bedzie np. go-
towanie na parze.

WIEK MEZCZYZNA KOBIETA CIAZA LAKTACJA
0-6 miesiccy 40mg 40mg
7-12 miesiecy s5o0mg somg
1-3 lata 15mg 15mg
4-8lat 25mg 25mg
9-13 lat 45mg 45mg
14-18 lat 75mg 65 mg 8omg 115 mg
=19 lat 9omg 75mg 85mg 120 mg
palacze osoby palace potrzebuja
035 mg wigcej witaminy C
dziennie niz osoby niepa-
lace
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Najlepszym zrodtem
witaminy C sa warzywa
i owoce, szczegolnie:

e papryka, ¢ pomidory i sok pomido-
o cytrusy, rowy,

o ziemniaki, * brokuty,

o kiwi, o truskawki,

- o brukselka.

: . . . ”
= Czy witamina € moze byc
T szkodliwa?
Przyjmowanie zbyt duzych iloéci witaminy C
moze powodowac biegunke, nudnoéci i skurcze
zoladka. U 0sdb z chorobg zwana hemochroma-
toza, ktéra powoduje, ze organizm magazynuje
zbyt duzo zelaza, duze dawki witaminy C moga
zwickszy¢ przecigzenie zelazem i uszkodzié
tkanki.
Wysokie spozycie witaminy C moze réwniez
zwicksza¢ wydalanie szczawianéw i kwasu mo-
. CzOWego z moczem, co moze przyczyniac sig do
- tworzenia kamieni nerkowych, szczegdlnie u oséb
z zaburzeniami czynnodci nerek. Dlatego mimo wielu
pozytywnych aspektéw suplementacji nalezy zachowac
ostrozno$¢ izwraca¢ uwage na aktualne zalecenia.
Ponizej podano gérne dzienne limity spozycia wita-
miny C, uwzgledniajace spozycie ze wszystkich
zrédel - zywnosci, napojéw i suplementow.

MAKSYMALNA
WIEK DZIENNA DAWKA

0-12 miesiccy nie ustalono

1-3 lata 400mg

4-8lat 650 mg

9-13lat 1200 mg

14-18 lat 1800 mg

dorosli 2000 mg

Zrédla:
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3. Agarwal A, Basmaji J., Fernando S.M. et al., Parenteral Vitamin C in Patients

with Severe Infection: A Systematic Review, NEJM Evid 2022, 1 (9).

4. XuK., PengR, ZouY, Jiang X., Sun Q., Song C., Vitamin C intake and multiple
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ZAJADY Z PEWNOSCIA NIE RAZ PRZYDARZYLY SIE KAZDEMU Z NAS. DLACZEGO
POWSTAJA? JAK SZYBKO POZBYC SIE TEJ KEOPOTLIWEJ DOLEGLIWOSCI

1CO ZROBIC, KIEDY PROBLEM CZESTO POWRACA?

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Zaczerwienienia i p¢kniecia w kacikach ust
stanowig problem natury estetycznej, ale
przede wszystkim wiaza si¢ zbolesnym dys-
komfortem podczas spozywania positkéw.

Czym sa zajady i jak
powstaja?

Zajady to stan zapalny kacika ust. Bardziej fa-

chowym okreéleniem jest katowe zapalenie ust lub warg. Jest
to dolegliwos¢ pojawiajaca si¢ samoistnie lub pod wplywem
réznych czynnikéw, np. podraznienia mechanicznego, Zle
dopasowanego aparatu ortodontycznego czy protezy.
Pojawieniu si¢ zajadéw sprzyja brak odpowiedniego na-
wilZenia ust. Sucha i spierzchnicta skéra ma sklonnosé¢ do
bolesnych peknieé, ktére moga dodatkowo ulec nadkazeniu.

Zajady powstaja takze w przypadku nadmiernego na-
wilzenia, np. w wyniku czestego oblizywania ust Iub zale-
gania wickszej ilosci $liny w kacikach ust u niemowlat nosza-
cych smoczki. Wtedy dochodzi do maceracji blony Sluzowej
w obrebie kacika. Nastepnie pojawia sie podraznienie, z kto-
rego rozwija si¢ nadzerka i powstaje liniowe bolesne pekniecie,
ktére moze nawet pozostawi¢ dluzej utrzymujaca sic blizne.
Zajady czesto sa jednostronne, ale moga tez pojawic si¢ jedno-
cze$nie po obu stronach ust. Zdarza si¢, ze dolegliwo$¢ ta jest
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mylona z opryszczka wargowa, jednak w przypadku
zajadéw nie mamy do czynienia z pecherzem suro-
wiczym, azmiany wystepuja jedynie w kacikach ust.

Przyczyny zajadow

Zajady moga powstawac na skutek ob-

nizonej odpornosci organizmu, po an-
tybiotykoterapii lub przy niedoborach

zywieniowych. Do powstawania zajadéw

predysponuje brak witamin z grupy B (szczegélnie
B1, B2, B6 i B12), a takze niski poziom cynku i Zelaza.
Na czestsze wystepowanie zajaddw moga by¢ narazone
osoby stosujace diet¢ wegetarianska i weganska ze wzgledu
na czesty niedobdr witaminy B12 i zelaza, ktorych najlep-
szym zrédlem sa produkty pochodzenia zwierzgcego.
Czesta przyczyna zajadéw sa drozdzaki Candida albicans lub
nicktére bakterie, np. Staphylococcus aureus. W sprzyjajacych
warunkach dochodzi do nadmiernego wzrostu iloéci tych
mikroorganizméw w okolicach warg, co skutkuje bolesnymi
zmianami. Wicksza sklonno$¢ do nawracajacych zajadéw
wwyniku nadkazenia grzybiczego maja cukrzycy, poniewaz
podniesiony poziom cukru stanowi idealng pozywke dla
drozdzakéw. Czasami zajady sa dodatkowym objawem to-
warzyszacym takim chorobom jak atopowe zapalenie skory,
toczen rumieniowaty czy liszaj.

Jak zapobiegac zajadom?

Odpowiednia dieta

Zajadom mozna zapobiegac, stosujac dobrze zbi-
lansowang diete, ktéra pozwoli unikna¢ niedo-
boréw. Malo urozmaicona dieta moze sprzyja¢
nawrotom zajadéw. Przede wszystkim nalezy
zwrdéci¢ uwage na produkty nabialowe, jaja,
ryby, mi¢so, a takze produkty peloziar-
niste i nasiona roslin straczkowych. Dzicki
obecnosci tych produktéw w diecie unikniemy
niedoboru witamin z grupy B oraz zelaza.

Wilasciwa pielegnacja

W celu uniknigcia zajadéw nalezy zadba¢ o od-
powiednia pielegnacje skory ust, zwlaszcza zima
iw okresie grzewczym. Wtedy usta sg najbardziej
narazone na dzialanie wiatru, niskich tempe-
ratur oraz suchego powietrza. Warto stosowac
pomadki ochronne z olejami naturalnymi
(olej z awokado, oliwa z oliwek, olej makadamia),
ktére regeneruja, odzywiaja i zapobiegaja nad-
miernemu przesuszeniu ust. Dobrze sprawdza
sie tez wszelkie masci, olejki i balsamy przezna-
czone do pielegnaciji skéry ust. Polecane sa pro-
dukty na bazie wazeliny, masta kakaowego lub
masta shea oraz zawierajace witaminy A, E lub F.

Leczenie zajadow
Kiedy pojawia si¢ zajady, nalezy dziala¢ szybko. Zanie-
dbanie prowadzi do powickszenia zmian i wickszego dys-
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tworzac warstwe okluzyjna. Dobre nawilzenie i skuteczng re-
generacje podraznionej skéry ust zapewnia produkty pielegna-
cyjne z ceramidami - substancjami naturalnie wystepujacymi
w warstwie rogowej naskérka, ktére zapobiegaja utracie wody
ipomagaja utrzymac wlasciwa elastycznos$é skory.

W przypadku bolesnych zmian powodujacych wiekszy dys-
komfort mozna zastosowa¢ specjalne masci na zajady.
Sa one dodatkowo wzbogacone o tlenek cynku, witamine B2
oraz zawierajq ekstrakty z zidl, np. szalwii i oczaru wirginij-
skiego, ktére skutecznie zmnicjszaja dyskomfort spowodo-
wany ranami w kacikach ust. Wyciagi z wakrotki azjatyckiej
oraz poplochu pospolitego intensywnie regeneruja, odzy-
wiaja i wygladzaja podrazniong skoére. Preparaty o tak bo-
gatym skladzie szybko przyniosa ulge i zapewnia lepsza rege-
neracj¢ powstalych ran. Moga by¢ stosowane przez dhuzszy
czas, aby zapobiec ewentualnym nawrotom.

Kiedy zajady sa wynikiem miejscowej infekeji drozdzakami,
zaleca sie stosowanie lekdw przeciwgrzybiczych (nystatyna,
ketokonazol, klotrimazol) lub masci z antybiotykiem w przy-
padku przyczyny bakteryjnej. Nawracajace zajady wyni-
kajace z podejrzenia niedoboréw wymagaja doustnej
suplementacji witaminy B2, co szybko powinno przy-
nie$¢ pozadany efekt.

komfortu. W pierwszej kolejnosci stosujemy preparaty
miejscowe, najczesciej w postaci masci lub kreméw. Leczenie
zajadéw polega na lagodzeniu objawéw poprzez odpowiednie
nawilzanie powstalych zmian i niedopuszczanie do poglebienia
istniejacych pekniec. W tym celu mozna zastosowac kremy ba-
rierowe, ktdre skutecznie zapobiegaja dalszemu pekaniu skory,
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Beaty Matyjaszek-Matuszek

OTYLOSC TO ZEOZONA, PRZEWLEKEA
CHOROBA. MOZE PROWADZIC DO
ROZWOJU PONAD 200 POWIKEAN

ZAGRAZAJACYCH ZYCIU | ZDROWIU,
TAKICH JAK CHOROBY SERCOWO-
-NACZYNIOWE, CUKRZYCA
TYPU 2, ANAWET NOWOTWORY.

O RODZAJACH OTYLOSCI, OBJAWACH,
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METODACH LECZENIA =8|

POWAZNEJ CHOROBY ROZMAWIAMY
Z EKSPERTKA.
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prof. dr hab. n. med. Beata
Matyjaszek-Matuszek

Kierownik Katedry i Kliniki Endokrynologii, Diabetologii
i Choréb Metabolicznych Uniwersytetu Medycznego
w Lublinie, lekarz kierujacy Oddziatem Endokrynologii
Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego nr 4 w Lublinie.
0d 2012 r. przewodniczaca Oddziatu Lubelskiego Pol-
skiego Towarzystwa Endokrynologicznego, a od 2014 .
konsultantka wojewddzka w dziedzinie endokrynolo-
gii. Specjalistka w dziedzinie choréb wewnetrznych,
diabetologii i endokrynologii. Cztonkini Europejskiego
Towarzystwa Endokrynologicznego, Polskiego Towarzy-
stwa Endokrynologicznego (cztonek Zarzadu Gtéwnego),
Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci (wiceprezes)
i Diabetologicznego. Specjalizuje sie w nastepujacych
obszarach badawczych: patologia uktadu podwzgérzo-
wo-przysadkowego, zaburzenia tyreologiczne, zwtasz-
cza w cigzy oraz w okresie menopauzy, innowacyjne
metody farmakoterapii w cukrzycy typu 2 i otytosci.

Z PROF. BEATA MATYJASZEK-MATUSZEK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Kiedy konczy si¢ nadwa-
ga,azaczyna otylos¢?

To w rzeczywistosci sztucz-
ny podzial oparty na pa-
rametrach antropome-
trycznych, bowiem kiedy
wyliczymy wskaznik masy
ciala BMI (Body Mass Index),
to warto$ci pomiedzy 25
a 29,9 wskazuja na nad-
wage, natomiast powy-
7ej 30 na otylosé. Czesto
tez méwimy, ze nadwaga to
stan przedotylo$ciowy, co
mogloby sugerowac, ze jest
mniej powazny niz otylos¢.
Zasadniczo tak, ale po-
winni$my pamietaé, ze juz

upacjenta z nadwaga moga P’%"'“_ L T aeuranray

b =

rozwijaé sie rézne powikla-

nia choroby otylo$ciowej -

kardiologiczne, metaboliczne czy mechaniczne. Chory
moze tez odczuwac dolegliwosci, np. ograniczajace jego
sprawno$¢ fizyczna. Nawet takie prozaiczne czynnosci
jak zawiazanie butéw moga stanowic dla niego trudnos¢.
Dlatego nie powinni$my bagatelizowa¢ nie tylko otylosci,
ale réwniez nadwagi.

Otylo$¢ moze mie¢ rézne formy. Jakie mamy rodza-
je otylosci?

Tak, to prawda, moze ona wystepowaé w réznych lokaliza-
cjach, rézne sa tez mechanizmy jej powstawania.

W zaleznosci od wartosci
BMI wyrdézniamy:

e otytoS¢ I stopnia: BMI w zakresie 30,0-34,9 kg/m?,
e otytoSc IT stopnia: BMI w zakresie 35,0-39,9 kg/m?,
e otytoSc III stopnia: BMI 240 kg/m>.

Dla przykladu osoba o wzrodcie 175 cm i masie ciala 115 kg
ma BMI 37,6 kg/m?, a wiec rozpoznaje si¢ u niej otylos¢
I stopnia.

7, kolei biorac pod uwage lokalizacje tkanki thiszczowej,
mozemy wyrézni¢ otylos¢ gynoidalna, czyli poslad-
kowo-udows, typu gruszka, oraz androidalng - brzusz-
na, centralng, typu jablko. Natomiast kiedy uwzglednimy
czynniki etiologiczne powstawania nadmiaru tkanki thisz-
czowej, to wowczas wyrozniamy otylo$¢ wtorna i pier-
wotng, w wickszosci przypadkéw spowodowang niewla-
$ciwym stylem zycia, z dodatnim bilansem energetycznym,
kiedy nawet bardzo niewielka dysproporcja miedzy ener-
gia dostarczang z pozywienia a zuzyta powoduje przyrost
masy ciala.

Do jakich probleméw zdrowotnych moga si¢ przy-
czyni¢ poszczegblne rodzaje otyloscei?

Frddfrev.,
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Roézny typ tkanki tluszczowej moze generowa¢ odmien-
ne powiklania. Najbardziej grozna jest tkanka thuszczowa
trzewna, czyli zlokalizowana okolo- i wewnatrznarzadowo,
poniewaz jest nie tylko magazynem tluszczu, ale czynna
metabolicznie tkanka, ktéra produkuje szereg substancji wy-
wolujacych przewlekly i ogdlnoustrojowy stan zapalny. A to
prowadzi do zaburzen réwnowagi metabolicznej, w tym do
dysfunkeji $rédblonka i insulinoopornosci.

Nadmiar tkanki thuszczowej
trzewnej jest zwigzany
zwysokim ryzykiem
sercowo-naczyniowym

i uwaza sie, ze prowadzi

do rozwoju powiktan

o charakterze:

o krazeniowym: udar mozgu, zawat serca, nadcisnie-
nie tetnicze,

¢ mechanicznym: zmiany zwyrodnieniowe stawdw,
zesp6t bezdechu sennego, nietrzymanie moczu,

 metabolicznym: cukrzyca typu 2 i stany przedcukrzy-
cowe, dyslipidemia, metaboliczna sttuszczeniowa
choroba watroby, dna moczanowa, ale takze nowo-
twory, zaréwno u kobiet, jak i u mezczyzn.

Lepsza jest otylos¢ typu gruszka?

Tkanka tluszczowa posladkowo-udowa ma korzystniejszy
profil metaboliczny. Nie upodabnia si¢ do tkanki thuszczo-
wej trzewnej i dlatego nie ma bezposredniego zwiazku z ry-
zykiem sercowo-naczyniowym, co nie oznacza, ze jest nie-
szkodliwa. Chce podkredli¢ niezmiernie istotny fakt: nie ma
»zdrowej” otylosci - to mit, ktéry nalezy obali¢. Predzej
czy pozniej kazdy rodzaj otylosci negatywnie odbije si¢ na
naszym zdrowiu.

4 Swiat Zdrowia
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Jakrozpoznaé rodzaj otylosciz Przy otylo$ci brzusz-
nej lub typu gruszka zorientujemy si¢ raczej sami,
ale pozostale typy nie sa juz takie oczywiste. Jakie
metody stosuje si¢ przy rozpoznaniu?

Choroba otylo$ciowa ma to do siebie, ze mozna ja rozpoznaé
wizualnie, zauwazy¢, zdiagnozowac i rozpoczaé leczenie.
Jednak dla obiektywizacji stanu odzywienia weiaz zalecanym
przez Swiatowg Or-
ganizacje  Zdrowia
(WHO) sposobem
rozpoznania jest po-
miar wskaznika BMI,
bedacego ilorazem
masy ciala w kilo-
gramach i kwadratu
WZrostu w centyme-
trach. Jest to badanie
proste, powtarzalne
niezaleznie od plei

i wieku. Jednak nale-
zy pamietad, ze BMI
nie  odzwierciedla
lokalizacji ~ tkanki
thuszezowej i dlatego
wskaznik ten powi-
nien by¢ traktowany
jako pomiar przesie-
wowy lub  wykorzy-
stywany do monitoro-
wania efektéw terapeutycznych w trakeie leczenia otylo$ci.
Potrzebujemy kolejnych, bardziej swoistych markeréw.

Jakich?

Kolejnym, znanym od lat parametrem shuzacym do oceny
stanu odzywienia, ale
bardziej koncentruja-
cym si¢ na rozmiesz-
czeniu tkanki thusz-
czowej, jest pomiar
obwodu talii - to
posredni  wskaznik
tkanki  tluszczowej
trzewnej i ryzyka po-
wiklain  kardiometa-
bolicznych.  Obwdd
talii =94 cm u mez-
czyzny i =80 cm u ko-
biety uprawnia do
rozpoznania otylosci
brzusznej. Mierzy sie
go w polowie odle-
glodci miedzy dolnym
brzegiem zeber, a gérnym brzegiem grzebienia kosci biodro-
wej. Bardziej zaawansowang metoda oceny zawarto$ci tkan-
ki tluszczowej jest nieinwazyjna dla pacjenta metoda bio-
elektroimpedancji, ktéra definiuje otylo$¢ jako zawartosé
tkanki thuszczowej powyzej 25 proc. u mezezyzn i powyzej
30 proc. u kobiet. Z kolei najbardziej dokladna metoda, ale
sluzaca gléwnie do celéw naukowych, jest metoda
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4 marca obchodzony jest
Swiatowy Dzien Otylosci.

rezonansu magnetycznego. Poniewaz w polskim syste-
mie opieki zdrowotnej wcigz nie mamy specjalistycznych
struktur czy zespoldw terapeutycznych do leczenia oty-
lo$ci, diagnostyka i leczenie pozostaja w kompetencjach
zaréwno lekarzy rodzinnych, jak i innych specjalistéw,
zwlaszcza endokrynologéw.

Leczenie  oty-
loéci wymaga
podejscia  wie-
loaspektowego.
Co si¢ na nie
sklada?
Chcialabym pod-
kredli¢, ze leczenie
otylosci to nie to
samo co odchu-
dzanie za pomocg
modnych diet, nie
mowiac juz o tym,
ze efekty diet cud
sa z reguly krétko-
trwale. Skuteczne
leczenie  oty-
losci powinno
by¢ prowadzo-
ne przez wielo-
specjalistyczny
zespol terapeu-
tyczny, ztozony z lekarza, dietetyka lub edukatora zywie-
niowego, psychologa, fizjoterapeuty i — w razie potrzeby
— chirurga bariatrycznego. Jest to proces dlugotrwaly,
czesto trwa przez cale zycie pacjenta i wymaga jednocze-
snego  stosowa-
nia kilku metod
leczenia. Stalym
clementem  jest
zmiana stylu zy-
cia polegajaca na
wyksztalceniu
prawidlowych,
trwalych  nawy-
kéw  zywienio-
wych, czyli lecze-
nie zywieniowe,
oraz  regularnej
aktywnosci  fi-
zycznej, dopaso-
wanej do kazde-
go pacjenta, co
pozwala uzyskacd
ujemny  bilans
energetyczny. Cze$¢ pacjentow, np. osoby z zaburzeniami
odzywiania, wymaga wsparcia psychoterapeuty.

A co zleczeniem farmakologicznym?

Farmakoterapie mozna wlaczy¢ jako element wspomagajacy
leczenie otylosci, gléwnie dla pacjentéw z BMI =30 kg/m?, ale
tez gdy BMI jest =27 kg/m* i <30 kg/m?, cho¢ wtedy mamy

;
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do czynienia jeszcze z nadwaga. Leki wlaczamy tez, gdy
wystepuje co najmniej jedna choroba towarzyszaca oty-
lodci, np. cukrzyca typu 2, dyslipidemia lub wyréwnane
nadci$nienie tetnicze. W wybranych przypadkach pa-
cjent wymaga leczenia operacyjnego, czyli réznych me-
tod chirurgii bariatrycznej, coraz czesciej nazywanej chi-
rurgia metaboliczng z uwagi na jej wplyw na wydzielanie
hormonéw glodu i sytoéci w przewodzie pokarmowym.

Otylos¢ dotyka nie tylko doroslych. Wedlug da-
nych WHO polskie dzieci tyja najszybciej w Eu-
ropie. Co moga zrobié rodzice, by temu zapobiec?
O odpowiednie rekomendacje rodzice moga pyta¢ w ga-
binetach pediatrycznych. W razie konieczno$ci lekarz
powinien podpowiedzie¢, co robi¢ dalej, i skierowac na
konsultacje zlekarzami innych specjalno$ci.

Osoby z choroba otylo$ciowa narazone sa na
hejt. Aby zwalczaé hejt z powodu otyloSci, po-
trzebna jest edukacja. Wspiera pani kampanie
»Porozmawiajmy szczerze o otylosci”. Jakie sa
jej gléwne cele?

To prawda. Osoby chorujace na otylo$¢ czesto spotykaja
sie znegatywnym odbiorem ze strony swojego otoczenia
ibrakiem empatii w pracy, szkole czy nawet rodzinie. Naj-
gorzej, gdy stygmatyzacja, a zaraz potem dyskryminacja,
dotyka pacjenta w placéwkach ochrony zdrowia, ponie-
waz to wlasnie my, personel ochrony zdrowia, powinni-
$my rozumiec istote choroby otyloéciowej i potrzebe jej
leczenia. Wedlug badan wykonanych w ramach kampanii
ponad 30 proc. pacjentéw spotkalo si¢ ze stygma-
tyzacja werbalna wlasnie ze strony przedstawi-
cieli zawodow medycznych. Wspdlnie z ekspertami
i ambasadorami kampanii ,Porozmawiajmy szczerze
o otylosci” chcemy uswiadamia¢ spoleczenstwo, ze cho-
roba otylo$ciowa nie jest wina chorego i moze dotkna¢
kazdego z nas! Ponadto chcieliby$my uwrazliwi¢ $rodo-
wisko, w ktérym zyja osoby z otyloScia, na to, ze sposdéb,
w jaki o nich méwimy, wplywa na ich stan emocjonalny,
samoocene, motywacje i dalsze rokowanie. Dlatego sta-
wiamy sobie za cel taka komunikacje o otylosci, w ktérej
na pierwszym miejscu stawia si¢ osobe, a nie chorobe,
i uczymy, jak méwi¢ o otylosci, by wspiera¢, a nie
wykluczac. Wiecej informacji o kampanii mozna zna-
lez¢ na stronie https://ootylosci.pl/.
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KONTA PACJENTA?
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Niektérzy pacjenci trafiajacy do aptek, szczegdlnie pod-
czas ferii czy wakacji, to osoby przyjezdne, ktére na co
dzien nie realizuja w nich swoich recept. Niejednokrotnie
zdarzaja si¢ sytuacje, ze pacjenci zgubia opakowanie leku,
ulegnie ono zniszczeniu lub po prostu zapomna zabrac
ze soba zapasu leku, ktéry wystarczylby na caly wyjazd.
Jeslilek jest dostepny bez recepty, pacjent moze bez pro-
blemu dokupi¢ go w kazdej aptece. Problem pojawia
sie, jesli pacjentowi zabraklo leku na recepte, np.
stosowanego w leczeniu nadci$nienia t¢tniczego lub cu-
krzycy, ktérego nagle odstawienie moze spowodowac
pogorszenie zdrowia.

Skutki odstawienia leku

Jakie mogg byt skutki nagtego odstawienia leku?
o nasilenie objawdw choroby przewlektej

o zespot odstawienia (np. drazliwosé, bezsennosg,
nudnosci, bole gtowy)

® pogorszenie parametrow zdrowotnych (np. poziomu
cukru we krwi, cisnienia tetniczego krwi)

® pogorszenie samopoczucia

R

Sipuatare

Kilka rozwigzan

Jesli pacjentowi zabraknie leku, istnieje kilka mozliwosci
otrzymania recepty.

Pacjent moze udat sie do lekarza — moze to by¢ lekarz
rodzinny lub specjalista.

Kolejnym miejscem, w ktérym pacjent moze otrzymac
lek na recepte, jest apteka, gdzie farmaceuta ma
mozliwos¢ wystawienia recepty farmaceutycznej na
niektore leki.

konsultacje moze by¢ wydtuzony.

Mozna udat sie do najblizszej placéwki medycznej

z prosha o pomoc, jednak przychodnie najczesciej nie
sg czynne w weekendy i Swieta, co znacznie ogranicza
dostep pacjenta do specjalisty.

Istnieje mozliwos¢ skorzystania z teleporady, jednak
najczesciej konieczne sg zapisy i czas oczekiwania na

Uprawnienia do wystawiania recept posiadajg rowniez
niektdre pielegniarki i potozne, ktére ukoriczyty specjal-
ny kurs lub studia uprawniajace do ordynacji recept.

Czym jest recepta
farmaceutyczna

Recepta farmaceutyczna moze zosta¢ wystawiona w ap-
tece ogolnodostepnej przez magistra farmacji. Farma-
ceuta moze wystawi¢ recepte farmaceutyczng w o sy-
tuacji zagrozenia zdrowia, czyli np. jedli pacjentowi
zabraklo leku stosowanego na stale. Recepta farmaceu-
tyczna moze by¢ wystawiona na wickszo$¢ lekéw do-
stepnych na recepte, z wyjatkiem preparatéw psy-
chotropowych, narkotycznych, leké6w recepturo-
wych, wyrobéw medycznych czy lekéw stosowanych

4 Swiat Zdrowia
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w lecznictwie zamknigtym. Recepta farmaceutyczna jest
recepta pelnoplatna, a za jej wystawienie farmaceuta moze
pobrac oplate.

Aby farmaceuta mégl wystawic recepte farmaceutycznag, musi
mie¢ pewno$¢, ze pacjent stosuje lek oraz ze preparat bedzie
dla niego bezpieczny. Jesli pacjent stosuje lek i wykupuje re-
cepty w jednej aptece, farmaceuta moze sprawdzi¢ historie
sprzedazy w programie aptecznym, dzieki czemu bedzie wie-
dzial dokladnie, jaki lek ijaka dawke pacjent stosuje. Podstawa
do wystawienia recepty farmaceutycznej moze by¢ réwniez
wypis ze szpitala, wydruk starej recepty, a takze dokladny wy-
wiad przeprowadzony przez farmaceute. Inng mozliwoscia
jest upowaznienie farmaceuty do wgladu w historie
recept.

Upowaznienie krok po kroku
Co trzeba zrobi¢, zeby upowazni¢ farmaceut¢ lub wybrang
apteke do wgladu w historie recept w IKP?

azeby to zrobié, powinien zalozy¢ profil zaufany, ktéry umoz-

liwia za pomocg podpisu elektronicznego zalatwianie spraw
. urzedowych, a takze daje dostep do informacji medycznych
online. Szczegdlowe informacje na temat aktywacji IKP
mozna znalez¢ na stronie pacjent.gov.pl lub po zeskanowaniu
kodu QR:

F
—% A

Po zalogowaniu si¢ na IKP pacjent bedzie mial dostep do

swoich e-recept, historii wizyt lekarskich, a takze bedzie mogl

upowazni¢ farmaceute, lekarza lub pielegniarke do wgladu

% . w swoje recepty. Z mozliwosci, jakie daje Internetowe Konto
Pacjenta, mozna korzysta¢ réwniez z telefonu za pomoca apli-
kacji mojelKP.

L

f Oto trzy powody, dla

ktorych warto upowaznic
farmaceute lub apteke do
wgladu w historie recept:

W przypadku, gdy zabraknie leku, farmaceuta
bedzie wiedziat, ze lek byt stosowany, nawet jesli
wczesniejsze recepty byty wykupione w innej
aptece.

Jesli pacjent zapomni, jaka dawke leku stosuije,
farmaceuta sprawdzi to na podstawie wczesniej
przepisanych lekow.

Farmaceuta bedzie mogt przeanalizowac leki
pacjenta pod katem bezpieczerfistwa ich stosowa-
nia: czy substancje lecznicze sie nie powielaja,
czy mozna je ze sobg taczy¢ lub czy nie wchodzg
w grozne dla zdrowia interakcje.

Aby upowazni¢ farmaceute do wgladu w historie recept w In-
ternetowym Koncie Pacjenta, pacjent musi je aktywowacd,

Pacjent moze zmienia¢ zakres dostepu do recept oraz czas jego przyznania. Istnieje mozliwos¢ ustawienia
czasowego dostepu do danych, np. pacjent moze udostepnic jedynie recepty przepisane w ciggu ostatnie-
go roku. Co wazne, upowaznienie w kazdej chwili mozna anulowac lub zmieni¢ zakres uprawnied.

3
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JOANNA GRZEGORZEWSKA

Obecnie tran jest dostepny w kapsulkach, zelkach, tablet-
kach, wystepuje tez wwersji plynnej. Korzystne wlasciwosci
tranu z dorsza doceniajq lekarze i naukowcey, warto wiec po
niego siegac.

Szereg wlasciwosci

Badania potwierdzaja jego wlasciwosci prozdrowotne, wy-
nikajace z wysokiej zawartosci niezbednych nienasyconych
kwaséw thuszczowych (NNKT), zwlaszceza EPA i DHA, oraz
witamin rozpuszczalnych w tluszczach, zwlaszeza A i D.
Tran Korzystnie wplywa na odpornosé, funkcjo-
nowanie ukladu nerwowego i krwiono$nego. Cho¢
od dawna zaleca si¢ go podawa¢ dzieciom, réwniez dorosli
moga korzystac z jego dobrodziejstw.

Koniecznie jednak trzeba pamicta¢ o regularnosci. Warto
takze przy okazji podkredli¢, jak istotny jest stosunek kwaséw
omega-3 do omega-6. Niestety dieta wickszosci Polakéw nie
zapewnia odpowiedniej ilosci kwaséw omega-3 wzgledem

omega-6 i dlatego tak wazna jest suplementacja tych pierw-
szych. Tran jest w tym wypadku bardzo dobrym wyborem.

Niezbedne nienasycone kwasy
thuszczowe

Niezbedne nienasycone kwasy thiszczowe (NNKT), do ktd-
rych naleza kwasy omega-3 i omega-6, sa wazne dla pra-
widlowego funkcjonowania organizmu. Niestety nie
jest on w stanie samodzielnie ich wytworzy¢, dlatego nalezy
dostarczaé je w diecie.

Kwasy thuszczowe omega-3 zawarte w thiszezu ryb chronig
m.in. przed choroba wiedcowa i nadci$nieniem, zapobie-
gaja powstawaniu miazdzycy i tworzeniu si¢ zakrzepéw
w zylach, zmniejszaja ryzyko udaru mézgu i choroby niedo-
krwiennej serca, a takze lagodza reumatyczne bole stawéw
i spowalniaja proces niszczenia chrzastki stawowej. Maja tez
duzy wplyw na uklad immunologiczny.
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W rybach znajdziemy dwa kwasy tluszczowe z tej rodziny:
cikozapentacnowy (EPA) i dokozaheksaenowy (DHA).
Kwasy te majg nie tylko pozytywny wplyw na poziom tzw.
dobrego cholesterolu, ale tez obnizaja poziom tego zlego.
Kwasy omega-3 wplywaja korzystnie na rozwdj i funkcjono-
wanie mozgu - pamigé, uczenie si¢ i zapamictywanie - oraz
na rozwdj wzroku. Wykazano takze ich pozytywny wplyw
nanasze samopoczucie.

Witaminy

‘Witamina A. Potrzebnajest zwlaszcza
dzieciom. To ona zapewnia prawidlowy

wzrost kosci i zebéw (przez regulacje aktywnosci
komérek tkanki kostnej) i zwicksza odporno$é blon
Sluzowych na infekcje i szybkos¢ gojenia si¢ ran. Ale
witamina A potrzebna jest tez dorostym. To dzigki
niej tran zapobiega chorobom skdry, np. nadmier-
nemu rogowaceniu, oraz chorobom wzroku, takim
jak kurza Slepota. Pozwala tez utrzymac prawidlowy
stan paznokci.

Witamina D. Ma wplyw na calg gospo-
darke wapniowo-fosforanowa. Zapobiega l “

préchnicy, zwieksza mase miesniowa
i sile mie$ni. Wiadomo tez, ze po-

wladciwosci przeciwzapalne i prze-
ciwbakteryjne, a witamina D ma
zmniejsza¢ ryzyko zachorowania

nagrype.
Dorsz kontra inne
ryby

Niestety czesto mozemy spotkac sie
znieprawidlowym nazewnictwenm,
np. ytran z rekina”, ,tran z lososia”.
Nazwy te wprowadzaja w blad, su-
gerujac, ze tran mozna pozyskiwac
z réznych ryb. Tran jest surowcem
farmakopealnym i zgodnie z defi-
nicja to ciekly thuszez pozyskiwany
ze S$wiezej watroby dorsza
atlantyckiego badz innych ryb
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dawanie witaminy D w dziecinstwie zrodziny dorszowatych.

zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy
w pdzniejszym wieku, a suplementacja tej wi-

Na odpornosc dla malych

taminy u dorosllych .cgkrzy.kévy (cukrzy.ca typu 2) i dIIinh Na CO Zwrécié uwagg,

poprawia Wdelelafue 1r.15uhny1tolera.nq¢ glukozy. Jedna z wielu zalet tranu jest jego zdolno$¢ do poprawy o SZC
Zd;a{nem el G D"s-tymulu]e LT Zd"?‘ odpornosci naszego organizmu, warto zatem po- kllpllj QC trall? WSPARCIE S ‘é’-ﬁ‘?’
nose throb.y & regenerac 1 VBT I R mysle¢ o wlaczeniu go do swojej diety w okresie infekcji, o ) o ODPORNOSCI 33*@%@5\%
dhome e gt s L Ne e, gdy organizm musi bronié si¢ przed atakami bakterii i wi- Najwazniejsza jest informacja dotyczaca Zrodia, Ax

z ktérego pozyskano olej. Jak wspomniano wezes- Sktadniki preparatu wptywaijg . )
niej, tran to surowiec pozyskiwany z dorsza lub korzystnie na: Swiat Zdrowia
innych ryb z rodziny dorszowatych. Nie dajmy si¢ prawidtowe funkcjonowanie serca POLEGAJNA EKSPERTACH
wiec nabrac na ,tran zrekina” czy innych gatunkéw (EPA i DHA - korzystne dziatanie wystepuje w przypadku spozywania

ryb. Informacja, ze produkt zawiera ,,olej zryb”, jest 250 mo EPAIDHA dZie“’fie) ) .

7byt ogdlna, poniewaz nie wiemy, jakie wlasciwosci &:Zm'i*:mﬁ:;::gfmw“"'e uktadu odpornosciowego
ma preparat oraz czy olej nie pochodzi np. z najgor- '

szej jakosci hodowlanej odmiany pangi.

Oprdcz zrédla oleju wazna jest réwniez jego ilo§¢

w przeliczeniu na jedna kapsulke - zdarza sie, ze

producenci podaja zawartos$¢ oleju w przeliczeniu

na porcje¢ dobowa, co oznacza, ze prawdopodobnie
bedziemy musieli przyjaé wiecej niz jedna kapsutke
w ciagu dnia.

ruséw. Zawarte w tranie nienasycone kwasy omega-3 maja

Przy wyborze tranu powinni$my zwraca¢ uwage
na deklarowang zawarto$¢ kwasow DHA i EPA,
poniewaz to one w gléwnej mierze odpowiadaja za
jego prozdrowotne wlasciwosci.

W skladzie szukajmy tez dokladnie okredlonej
zawarto$ci witaminy A i D — zgodnie z definicja
tranu jako surowca zawarto$¢ tych witamin po-
winna miesci¢ si¢ w odpowiednich zakresach.

oy,

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

ROZWIJA SIE PO CICHU, NA POCZATKU NIE
DAJAC WYRAZNYCH OBJAWOW. JEDNAK

Fot. materiaty prasowe wyd. LUNA

ORGANIZM WYSYEA SUBTELNE SYGNALY, KTORE

MOGA ZDRADZAC, ZE COS JEST NIE TAK. CZYM
JEST INSULINOOPORNOSC, Z CZEGO MOZE

WYNIKAC ORAZ FINETN71 571714 | JAK SIE

Z NIA UPORAC, PYTAMY EKSPERTA.

Z DIETETYKIEM JAKUBEM MAURICZEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czym jest insulinooporno$¢?

Insulinooporno$¢ mozna poréwnaé do sytuacji, w ktérej pro-
bujesz otworzy¢ drzwi dobrze znanym kluczem, ale on nagle
zaczyna zacina¢ si¢ w zamku. Klucz, czyli insulina, przestaje
dzialac tak, jak powinien, a glukoza — zamiast swobodnie wni-
ka¢ do komérek i dostarczaé energii — pozostaje we krwi, kra-
7ac jak gos¢, ktéry nie moze znalezé swojego miejsca. Trzustka,
niczym sfrustrowany gospodarz, produkuje coraz wiccej insu-
liny, prébujac pokonac ten opér, az organizm méwi: ,,Stop, dlu-
7ej tak si¢ nie da!”. I'wtedy pojawia si¢ problem.

Co moze wskazywad, ze ten problem nas dotyczy?
Moze to by¢ np. nieustanne zmeczenie i ospalo$¢ po po-
sitkach, szczegdlnie tych obfitujacych w weglowodany.
Poczucie sennodci i spadek energii, ktére nadchodzy

4 Swiat Zdrowia

Jakub Mauricz

Najbardziej rozpoznawalny dietetyk w Polsce.
Przedsiebiorca, lider szkolen dietetycznych, wy-
bitny autorytet, autor ksigzek i tysiecy publikacji.

Znany i ceniony ekspert zapraszany do progra-
mow radiowych i telewizyjnych, szkoleniowiec.
Prowadzi poradnie dietetyczng BeWell, w ktérej

najwyzszym priorytetem sa pacjent i jego zdrowie.

niczym fala po szybkim wzroscie poziomu glukozy we krwi,
to znak, Ze twdj organizm nie radzi sobie z jej regulacja. By¢
moze zauwazysz, ze pomimo treningéw na sitowni i dbania
odiete waga ani drgnie - szczegolnie w okolicach brzucha,
gdzie wwyniku insulinoopornosci odklada si¢ nadmiar thusz-
czu. Moze tez przyjdzie ci si¢ zmagac z nieodparta checia na
slodycze, jakby twoje cialo blagalo o szybki zastrzyk energii.
Problem w tym, ze takie dzialania prowadza do powstania
blednego kola. Niektdre objawy moga by¢ widoczne golym
okiem: ciemniejsze plamy na karku, lokciach czy kolanach,
znane jako acanthosis nigricans, sa jednym z sygnaléw, ze in-
sulina w twoim organizmie dziala ,nha przeciazeniu”. Do
tego dochodza hustawki nastrojéw i trudnosci z kon-
centracja - insulinooporno$¢ bowiem wywoluje chaos nie

tylko w gospodarce cukrowej, ale réwniez pogarsza codzien-
ne funkcjonowanie.

Jakie badania warto zrobié, by potwierdzi¢ insuli-
noopornos$¢é:

Rozpoznanie insulinoopornoéci troche przypomina detek-
tywistyczna zagadke — musisz zebra¢ odpowiednie dowody,
przeanalizowac tropy i doj$¢ do prawdy. Na poczatek pod-
stawowe bada-
nie: glukoza
i insulina na
czczo. To ta-
kie  pierwsze
przestuchanie
- szybkie, pro-
ste i skuteczne.
Wyniki w nor-
mie? Nie badz
zbyt  pewny
siebie! Czesto
stezenie  glu-
kozy i insuliny
we krwi po
12 godzinach
postu wyglada
WI'CCZ WZOICO-
wo, ale praw-
dziwy problem
wychodzi na jaw,
dopiero gdy orga-
nizm dostanie za-
strzyk energii. [ tu
wkracza OGTT,
czyli doustny
test tolerancji
glukozy - polegajacy na wypiciu mato smacznego koktajlu
zawierajacego 75 g glukozy, po ktérym mierzy si¢ stezenie
glukozy po godzinie i po dwdch. Jesli insulina wystrzeli jak
fajerwerki w sylwestra, mamy winowajce. Kolejny trop to
HOMA-IR - wskaznik, ktéry na podstawie stezenia glukozy
iinsuliny wylicza, czy twoje komorki stawiajg insulinie opor.
Jesli wynik wynosi ponad 2, to sygnal, ze trzeba si¢ przyjrze¢
sprawie blizej. Ale to nie koniec badan! Jesli chcesz mie¢ pel-
ny obraz, warto zbada¢ poziom hemoglobiny glikowa-
nej (HbA1c), ktéra pokazuje, jak wygladal poziom glukozy
w ciagu ostatnich 2-3 miesiecy. Dla tych, ktérzy wola krétsze
retrospekeje, jest badanie st¢zenia fruktozaminy, ktére
daje obraz z ostatnich 2-3 tygodni.

Nie zapominajmy o nowoczesnych urzadzeniach, ta-
kich jak sensory do monitorowania glukozy.

Tak, to troche¢ jakby mie¢ Sherlocka w kieszeni. (usmiech)
Sprawdzasz, jak twdj organizm reaguje na kazdy posilek, iod
razu widzisz, co ci szkodzi. A skoro juz méwimy o pelnym
obrazie, nie mozna poming¢ badan dodatkowych. Lipido-
gram pomoze ocenié, czy insulinooporno$¢ wplywanaserce
i naczynia krwiono$ne. Markery watrobowe (AST, ALT,
GGTP) pokaza, jak watroba radzi sobie z regulacja glukozy
i metabolizmem tluszczéw. Badanie poziomu witaminy D

Insulinoopornos¢ to nie tylko problem

ma znaczenie. Dlatego warto zrobi¢ komplet badan
i spojrzec na nie calosciowo.

zdrowie

i magnezu RBC réwniez moga by¢ kluczowe — niedobory
tych skladnikéw to czesty problem przy insulinoopornosci.
I tu dochodzimy do sedna: insulinoopornos¢ to nie tylko
problem zcukrem - to ukladanka, wktérej kazdy element ma
znaczenie. Dlatego warto zrobi¢ komplet badan i spojrze¢
na nie calo$ciowo. Wezesna diagnostyka daje ogromne
mozliwo$ci - mozna nie tylko zapanowa¢ nad problemem,
ale tez zapobiec
powazniejszym
komplikacjom.
Czgsto  powta-
rzam moim pa-
cjentom, ze ba-
dania to nie wy-
datek, lecz inwe-
stycja w zdrowie.
Bo lepiej zainwe-
stowa¢ w bada-
nia teraz niz poz-
niej w wicksza
o rozmiar garde-
robe, prawda?

Insulinoopor-
nos$¢ niejedno
ma imi¢. Cho-
dzi mi o to, ze
zrédel  pro-
blemu moze by¢

z cukrem - to ukladanka, wktorej kazdy element  wiele. 7 czego

moze wynikaé?
Insulinoopornos¢,
tak jak kameleon,
potrafi  przybiera¢
rézne formy, a jej
zrédla sa réwnie réznorodne, co wymowki na omijanie si-
lowni. Nie zawsze chodzi o jedzenie w fast foodach i spedza-
nie wieczoréw z paczka chipséw. Zrédel tego problemu jest
naprawde wiele, a niektére moga zaskoczy¢. Zacznijmy od
tego, co najczesciej przychodzi na mysl: dieta. Tak, jedzenie
pelne przetworzonych produktéw, nadmiar weglowodanéw
i cukru to gléwni winowajcy. Gdy przez lata zasypujemy
organizm duzymi dawkami glukozy, trzustka za-
czyna pracowa¢ na wysokich obrotach, produkujac
insuling¢ na potege. W konicu komoérki méwia ,,dosé”
i przestaja na nig reagowac. Ale dieta to tylko wierzcholek
gory lodowre;j.

Czesto winowajca jest stres.

Owszem. Wyobraz sobie, ze twdj organizm, zamiast odpo-
czywad, ciagle dziala w trybie ,uciekaj albo walcz”. Kortyzol,
czyli hormon stresu, podnosi poziom cukru we krwi, by do-
starczy¢ energii na wypadek naglego zagrozenia. Problem
w tym, ze w dzisiejszych czasach nie uciekamy przed tygry-
sem, lecz przed deadline’em, korkiem na drodze czy rachun-
kiem za prad. Chroniczny stres jest jak cichy zabdjca, ktéry
wprowadza chaos w gospodarce glukozowo-insulinowej. Do
tego dochodzy zaburzenia hormonalne, szczegdlnie u ko-
biet. Zespol policystycznych jajnikéw (PCOS) to jedno ze
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schorzen, ktére niemal
automatycznie idzie
w parze z insulinoopor-
noscig. Podobnie jest
z problemami z tarczyca,
takimi jak niedoczynno$¢
czy hashimoto. Tarczyca
reguluje tempo metabo-
lizmu, jesli wiec dziala na
zwolnionych — obrotach,
insulina tez przestaje
dobrze wspolpracowad
z komorkami. Nie zapo-
minajmy o $nie, a raczej
jego braku. Jesli regular-
nie zarywasz noce, ogla-
dajac seriale czy prze-
wijajac TikToka, twoje
hormony glodu i sytosci,
leptyna i grelina, zaczy-
najg szale¢. Brak snu
zwicksza apetyt na we-
glowodany, ato prosta droga do probleméw zinsulinooporno-
$cia. Kolejnym Zrédlem moze by¢ dysbioza jelitowa, czyli brak
réwnowagi w mikroflorze jelitowe;.

A dokladniej?

Jelita sa jak ekosystem, ktory, jesli dziala prawidlowo, wspiera
metabolizm i reguluje prace insuliny. Gdy pojawiaja si¢ proble-
my zjelitami - takie jak SIBO czy nieszczelne jelito - organizm
zaczyna odczuwac skutki na wielu poziomach, w tym takze
w gospodarce glukozowo-insulinowej. Na koniec nie sposob
nie wspomnie¢ o watrobie. Insulinoopornos¢ czesto zaczyna
sie tam, gdzie watroba jest przeciazona — nadmiarem tluszczu,
cukru, a czasem takze alkoholu. Jesli watroba nie dziala prawi-
dlowo, cala gospodarka metaboliczna przestaje funkcjonowaé
tak, jak powinna. Podsumowujac - insulinoopornos¢ to nie
tylko wynik zlych wyboréw dietetycznych. To efekt
zlozonej ukladanki, wktérej kazdy kawalek - stres, hormo-
ny, sen, jelitaiwatroba — ma znaczenie. Kluczem jest zrozumie-
nie, zczego wynika problem, i dzialanie na wielu frontach, zeby
przywrdci¢ harmonie organizmu. A to wymaga czasu, cierpli-
wosci i kompleksowego podejécia.

Na rynku dostepna jest ksiazka, ktorej jestes wspol-
autorem ,Insulinooporno$¢. Jak odzyska¢ zdrowie,
witalnos$¢ i szczupla sylwetke”. Znalazly si¢ w niej
m.in. konkretne zalecenia dietetyczne oraz 52 pro-
ste przepisy na zdrowe, smaczne i urozmaicone po-
silki. Na czym bazuje dieta przy insulinoopornosci?
Dieta przy insulinoopornosci to przede wszystkim powrét
do naturalnych, nieprzetworzonych produktéw, ktére wspie-
raja organizm, zamiast go obcigza¢. Bazujemy na niskim
indeksie i ladunku glikemicznym, co oznacza, Ze wybie-
ramy weglowodany zlozone - takie jak kasze, pelnoziarniste
pieczywo czy warzywa — ktdre nie powoduja nagtych skokéw
cukru we krwi. Waznym elementem sg takze zdrowe tluszcze,
np. zawokado, orzechéw czy oliwy z oliwek, oraz bialko, ktére
pomaga utrzymac syto$c i stabilizuje poziom glukozy. Warto
doda¢, ze podjadanie to jeden z najgorszych nawykéw

Swiat Zdrowia

przy insulinoopornosci — nic ma co do tego watpliwosci.
Kazda, nawet najmniejsza przekaska powoduje wyrzut insu-
liny, a w przypadku insulinoopornoéci naszym celem jest da¢
organizmowi szans¢ na odpoczynek i wyréwnanie poziomu
tego hormonu. Dlatego najlepsza strategia jest jedzenie trzech
pelnowartosciowych posilkéw dziennie: $niadania, obiadu
i kolacji, w odstepach 8-10 godzin. Bez zadnych przekasek po-
miedzy - tak, nawet tych zdrowych.

Dlaczego to takie wazne?

Bo insulina potrzebuje czasu, by opas¢ do prawidlowego po-
ziomu, a kazda przekaska - cho¢by orzechy czy owoc — po-
woduje, ze znéw skacze w gore. To jak gaszenie pozaru, do
ktérego ktos co chwile dorzuca iskierke. Kiedy skupimy sie
na trzech dobrze zbilansowanych posilkach, organizm moze
w koncu ,zlapa¢ oddech”, a poziom insuliny powoli wraca do
normy. Kluczowe jest, aby kazdy z tych positkéw byl sycacy
i dostarczal wszystkiego, czego potrzebuje organizm, aby bez
problemu dotrwa¢ do kolejnego. Dzicki temu nie tylko wspie-
ramy wyréwnanie insuliny, ale tez odzyskujemy kontrole
nad apetytem - a to juz polowa sukcesu w walce z insulino-
opornoscia.

Poza dieta wazny jest tez ruch. Jednak dZwigajac do-
datkowe kilogramy i czujac ciagle zme¢czenie, zwy-
czajnie mozemy nie mie¢ sily, Zeby iS¢ na silowni¢
czy zaczaé biegaé. Jak dobraé¢ aktywnos¢ fizyczna,
ktoéra nie bedzie przymusem, lecz frajda, i jednocze-
$nie sprawi, ze waga bedzie spada¢?

Ruch przy insulinoopornosci to jak znalezienie idealnej pary
butéw — musi by¢ wygodny, dopasowany i nie moze obcierac,
czyli zniechecad. Jesli dZwigasz dodatkowe kilogramy i czujesz,
7e na wszystko brakuje ci energii, to zdecydowanie nie czas
na bieganie maratonéw czy katowanie si¢ w sifowni. Zamiast
tego warto postawi¢ na aktywnos¢, ktéra nie tylko bedzie
skuteczna, ale tez... sprawi ci przyjemnos$¢. Kluczem jest
znalezienie takiej formy ruchu, ktora stanie si¢ ele-
mentem codziennosci, a nie przymusem. Mozna zaczaé
od spaceréw. To niedoceniana forma ruchu, ktéra nie wymaga

sprzetu ani sitowni, a wykonywana regularnie daje $wietne
efekty. Wystarczy 20-30 minut dziennie i stopniowe zwicksza-
nie tempa lub wydluzanie czasu. Jesli spacery to za malo, ide-
alnym wyborem bedzie plywanie — odciaza stawy, wzmacnia
migsnie i spala kalorie. Najwazniejsze to znalez¢ cos, co spra-
wia przyjemno$¢, bo aktywnos¢ nie moze by¢ kara. Réb to
regularnie, matymi krokami - kazdy ruch jest lepszy niz zaden.

W ksiazce Sylwia Bomba dzieli si¢ historia swoich
zmagan z nadprogramowymi kilogramami. Pomo-
gles$ jej w tej walce, zrzucila 30 kg! Jaki jest przepis
na zwyciestwo?

Konsekwencja i mikronawyki — oto prawdziwe fun-
damenty sukcesu w walce z insulinoopornoécia. Wielkie
zmiany zawsze zaczynaja sic od malych krokéw. Zamiast
gwaltownej rewolucji warto postawi¢ na stopniowe wpro-
wadzanie zdrowych nawykéw, ktére powoli stajg sie czescia
codziennosci. Kluczem s osiagalne cele: lepszy sen, regular-
ne positki o niskim ladunku glikemicznym, wi¢cej ruchuna co
dzien. Mozesz zacza¢ od spaceréw, wprowadzenia niewiel-
kich zmian w diecie czy zadbania o wieczorna rutyne sprzyja-
jaca regeneracji. Z czasem, gdy poczujesz si¢ pewniej, mozesz
zdecydowac si¢ na bardziej zaawansowane rozwigzania, ta-
kie jak trening silowy czy precyzyjnie dobrana suplementa-
cja. Najwazniejsze, by pamietad, ze to nie tempo sig liczy, ale
konsekwencja. Upadki, niepowodzenia? To naturalne — nie
warto si¢ nimi zraza¢. Wazne, by wstaé, otrzepac sie i ruszy¢
dalej. Kiedy krok po kroku budujesz lepsza wersje siebie,
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sukees jest tylko kwestig czasu. To nie wyscig, lecz podréz -
ikazdy, kto w nig wyruszy, ma szanse wygrac!

Kazdy moze wygra¢?

Oczywidcie, ze kazdy moze wygra¢! Najwazniejsza jest kon-
sekwencja, cierpliwo$¢ i wiara w proces. Nie musisz by¢ per-
fekeyjna ani dziala¢ na 100 procent od razu — wazne, by robi¢
male kroki kazdego dnia i trzymac si¢ obranej drogi. Z odpo-
wiednim podejéciem, planem i wsparciem zwycigstwo jest
w zasi¢gu reki!

Jaki jest dekalog przy insulinoopornosci wedlug
Jakuba Mauricza?

Bialko w kazdym positku, weglowodany o niskim ladunku gli-
kemicznym, zdrowe thiszcze, unikanie podjadania i odpowied-
nie przerwy miedzy positkami to tylko niektdre z zasad, ktére
stosuje w pracy z moimi pacjentami. Do tego dochodzi higiena
snu, redukeja stresu, regularna aktywnos¢ fizyczna, suplemen-
tacja witaminy D, magnezu i kwaséw omega-3 oraz eliminacja
przetworzonej zywnosci. Brzmi pro-
sto? Bo tak naprawde to male kroki
i konsekwencja robia najwi¢cksza
réznice. Jedli cheecie dowiedzie¢
si¢, jak krok po kroku pokona¢ in-
sulinooporno$¢, goraco  zachecam
do przeczytania naszej ksigzki — tam
znajdziecie konkretne zalecenia i wiele
praktycznych wskazéwek, ktére moga
zmieni¢ wasze zycie nalepsze.
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

HEMOROIDY TO DOLEGLIWOSC, KTORA MOZE DOTKNAC KAZDEGO, JEDNAK
NIEWIELU MA ODWAGE O NIEJ MOWIC. SIEDZACY TRYB ZYCIA, NIEWEASCIWA
DIETA CZY CIAZA TO TYLKO NIEKTORE Z PRZYCZYN TEJ CHOROBY. NA SZCZESCIE

BRI SKUTECZNE SPOSOBY NA ZAPOBIEGANIE HEMOROIDOM | EAGODZENIE ICH

TSN ZAROWNO FARMAKOLOGICZNE, JAK | NIEFARMAKOLOGICZNE.

MGR FARM. EMILIA EAPKIEWICZ-PRZYGODZKA

Guzki krwawnicze, ktére sg naturalna czescia naszej ana-
tomii, w pewnych warunkach ulegaja przekrwieniu i stajq si¢
zrédlem bolu, pieczenia oraz dyskomfortu.

Naturalna rola guzkow
krwawniczych

Guzki krwawnicze znajduja sie w blonie §luzowej kanatu od-
bytuiodpowiadajq za jego uszczelnianie oraz kontrolowanie
oddawania gaz6w i stolca. Zylaki odbytu (choroba hemoroi-
dow) wystepuja wtedy, gdy guzki krwawnicze (hemoroidy)
ulegna przekrwieniu, pojawi sic zastéj krwi, a w konse-
kwencji objawy choroby hemoroidalnej - bél, pieczenie,
krwawienie, swedzenie, uczucie dyskomfortu.

Przyczyny powstawania
zylakow odbytu

Czynnikami predysponujacymi do rozwoju choroby
hemoroidalnej sg gtownie:

o cigza (wysoki poziom progesteronu powoduje obrzek
i zmniejszenie napiecia zyt),

o wiek (najczesciej pojawiaja sie po 50. roku zycia),
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o przewlekte zaparcia,

o czesta biegunka (nieuregulowany rytm wypréznien),
o otytosc,

e dieta uboga w btonnik,

o dtugotrwate pozostawanie w pozycji siedzacej,

o sktonnosci genetyczne.

Niefarmakologiczne sposoby

zapobieganiaileczenia

To przede wszystkim dbanie o prawidlowa diete (bo-
gata w blonnik - rekomendowane dzienne spozycie to
okolo 20-35 g/dzien, przyjmowanie odpowiedniej
ilo$ci plynéw - 1,5-2 1 wody dziennie), zwi¢kszenie ak-
tywnoSci fizycznej. Pomocne moze by¢ stosowanie pro-
duktéw do higieny okolic odbytu odpowiednich dla oséb
zmagajacych sie z choroba hemoroidalng (plyny do mycia
i zele oraz nawilzane chusteczki zawierajace escyne, wyciag
z wakrotki azjatyckiej, nagietka lekarskiego, ekstrakt z rusz-
czyka kolczastego — o udowodnionym dzialaniu przeciw-
zapalnym i $ciagajacym, lagodzacy bisabolol), przykladanie
zimnych kompreséw w miejscu odczuwania dyskomfortu,
nasiadéwki zkory debu.

Leczenie
farmakologiczne

Stosuje si¢ rézne postacie lekéw: sub-
stancje poprawiajace mikrokrazenie
(leki flebotropowe, skuteczne takze
w leczeniu przewleklej niewydol-
nosci zylnej) i zmniejszajace prze-
puszczalno$¢ naczyn wlosowatych
podawane ogolnoustrojowo w po-
staci tabletek lub kapsulek, miejscowo
dzialajace czopki oraz kremy, masci
lub Zele zawierajace substancje o dzia-
laniu $ciagajacym, poprawiajacym
mikrokrazZenie, znieczulajacym,
antyseptycznym, przeciwzapalnym.
Leki flebotropowe to heterogenna
grupa preparatéw skladajaca si¢
z ckstraktéw rodlinnych (diosmina,
wyciag z ruszczyka kolczastego, ekstrakt z owocdw kaszta-
nowca zawierajacego escyne, trokserutyna) oraz substancji
syntetycznych (dobesylan wapnia). Preparaty zawicrajace te
substancje poprawiaja napiecie zylne, zmniejszaja przepusz-
czalno$¢ naczyn wlosowatych oraz zwickszaja drenaz limfa-
tyczny. Badania wykazaly, Ze leki flebotropowe sa skuteczne
zaréwno w leczeniu aktywnej choroby hemoroidalnej, jak
izapobieganiu nawrotom. Wydluzaja takze czas remisji.

Wéréd lekéw flebotropowych znajdziemy wiele substancii
pochodzenia roslinnego. Szczegdlne miejsce zajmuje kasz-
tanowiec zwyczajny, a dokladniej substancje aktywne za-
warte wkorze i nasionach - saponiny (gléwnie escyna), kuma-
ryna, glikozydy triterpenowe (w tym eskulina).

Ta mieszanina substancji aktywnych nazywana jest ,aescin”
(escin), z a-aescin, P-aescin i crypto-aescin jako gléwnymi
glikozydami. Kasztanowiec zwyczajny zawiera takze flawo-
noidy (di- i tréjglicerydy kwercetyny), sterole, olejki eteryczne
oraz skrobi¢ i taniny. Owoce i nasiona kasztanowca sg 7ré-
dlem escyny, w kwiatach wystepuja glikozydy flawonoidowe,
natomiast kora zawiera eskuling oraz garbniki.

Jak dziala wyciag z kasztanowca? Przeciwobrzekowo, prze-
ciwwysickowo, przeciwzapalnie, uszczelniajaco i tonizujaco.
Badania eksperymentalne wykazaly, ze dzialanie tonizujace
zyly jest zalezne od dawki i jest ono dlugotrwale. Oznacza
to, ze zakonczenie przyjmowania escyny nie wiaze si¢ z po-
nownym zwiotczeniem naczyn. Jest to bardzo wazne z kli-
nicznego punktu widzenia, poniewaz umozliwia utrzymanie
efektu nawet po zaprzestaniu stosowania produktu.

Masci, czopki
i kremy-szybka
ulga w walce

zobjawami
W czasie zaostrzenia choroby
hemoroidalnej  korzystne jest
wlaczenie do terapii prepa-
ratu dzialajacego miejscowo.
. Czopki lub masci  doodbyt-
nicze znaczaco zmniejszaja

zdrowie

krwawienie oraz odczuwany dyskomfort,
a wiec poprawiaja jako$¢ zycia pacjentéw.
Polaczenie escyny/tribenozydu z lidokaing
zapewnia szybka ulge w bolu i swedzeniu,
co jest szczegdlnie pozadane w zaostrzeniu
choroby.

Swiad i pieczenie

—co pomaga?

W lagodzeniu $wiadu i pieczenia pomocne
moga by¢ takze preparaty zawierajace wy-
ciagi rodlinne z korzenia ruszczyka,
kwiatostanu kocanki oraz aloesu,
a takze standaryzowana zawiesina
martwych bakterii Escherichia coli
oraz hydrokortyzon (ktéry zmnicjsza
réwniez stan zapalny). Oprocz lidokainy
miejscowo znieczulajaco dziala takze cyn-
chokaina. Natomiast zawarta w preparatach
eskulina uszczelnia naczynia krwionos$ne i powoduje zmniejszenie
obrzeku w okolicach odbytu. Wéréd preparatéw stosowanych
w leczeniu choroby hemoroidalnej znajdziemy takze sztyfty krio-
terapeutyczne. Lagodza one uczucie dyskomfortu oraz pieczenia
imozna je stosowa¢ wspomagajaco réwnoczesnie z kuracja wyzej
wymienionymi preparatami.

Mozna zatem stwierdzié, ze polaczenie leczenia ogdlnoustrojo-
wego z leczeniem miejscowym jest kompleksowa terapia dziala-
jaca zaréwno na przyczyne, jak i objawy choroby hemoroidalne;.

SILIKONOWY g.;gae,‘\-;a
ZEL NA BLIZNY ‘“’%}‘{g

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Specjalistyczny wyréb medyczny do stosowania
wspomagajgco przy leczeniu blizn réznego pochodzenia,
stosowany po catkowitym wyleczeniu rany.

Wyréb medyczny jest zalecany w celu wspomagania
leczenia blizn réznego pochodzenia, miedzy innymi po
oparzeniach, urazach (otarcia, skaleczenia), zabiegach
chirurgicznych (cesarskie ciecie), leczeniu operacyjnym;
jako warstwa ochronna miejsca, gdzie wystepuje blizna
(ochrona przed ocieraniem i stoncem).

m

WYROB MEDYCZNY n

R
o 7el na hllzny *

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

wl | ABORATOIRE LIDEAL Parisien Sp.zo0.0., ul. Ogrodowa 8, 32-064 Niegoszowice
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp.zo0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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ZESPOL POLICYSTYCZNYCH JAJUNIKOW (PCOS)
S EEEAT W WIEKU ROZRODCZYM. NIEREGULARNE

MIESIACZKI, OBFITE KRWAWIENIA, PROBLEMY Z PLODNOSCIA CZY
INSULINOOPORNOSC TO TYLKO NIEKTORE Z SYMPTOMOW TEJ CHOROBY.

KAMILA SNIEZEK

Co jeszcze warto wiedzie¢ o PCOS i jak rozpoznac to scho-  obecna insulinooporno$¢ i hiperinsulinemia, zaburzenia
rzenie u siebie lub bliskich nam kobiet? w funkcjonowaniu osi podwzgérze-przysadka—jajniki,

atakze czynniki Srodowiskowe (np. niezdrowy styl Zycia).
PCOS -co to za choroba?

Zespol policystycznych jajnikéw (PCOS, ang. polycystic
ovary syndrome) to najczestsze zaburzenie endokrynolo-
giczne rozpoznawane w ostatnich latach u kobiet w wieku

- charakterystyczne
rozrodczym, w tym réwniez u nastolatek. Nazwa cho-

roby pochodzi od charakterystycznego, pe¢cherzykowa- Oblawy PCOS to:

tego obrazu jajnikéw w USG. Chorobe charakteryzuje o nieregularne miesiaczki
nadprodukcja meskich hormonéw plciowych (an- (wystepujace rzadko lub weale, /:
drogenéw) oraz wystepowanie cykli bezowula- a te pojawiajace sie moga

cyjnych. PCOS to zaburzenie endokrynologiczne, gdyz by¢ bardzo obfite),

dotyczy zlozonej regulacji hormonalnej, w tym zaréwno o problemy z ptodnoécia,

hormondéw plciowych (estrogenéw, progesteronu, andro- .

genéw), jak i hormonéw metabolicznych, takich jak in- * hirsutyzm,

sulina. Z tego wzgledu wigze si¢ nie tylko z problemami * tysienie typu meskiego,
ginekologicznymi, ale tez z ryzykiem nieprawidlowej go- e przettuszczanie sie skory,
spodarki weglowodanowej czy lipidowej. Gléwne czynniki « rogowacenie ciemne.
sprzyjajace rozwojowi PCOS to predyspozycje genetyczne,

Najbardziej
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Cze$¢ pacjentek zmaga si¢ réwniez
znadmiernym przyrostem masy ciala
(zwykle jest to otylo$¢ wisceralna,

czyli brzuszna), a takze z wy-
dluzonym czasem trwania
zespolu napiecia przedmie-
siaczkowego. Wiele z tych
objawéw zwiazanych jest
z nadmiarem andro-
gendéw (tzw. hiperandro-
genizmem), a czeg$¢ ze
wspolwystepujaca z PCOS
insulinooporno$cia — organizm
staje sic mniej wrazliwy na dzia-
lanie insuliny, co moze prowa-
dzi¢ do zaburzen gospodarki we-
glowodanowe;j.

W praktyce wystepuja rézne fenotypy PCOS, tak wicc
dwie kobiety z tym samym rozpoznaniem moga mie¢ zu-
pelnie odmienne objawy (np. u jednej wystepuja gléwnie
zaburzenia miesigczkowania, a uinnej wyrazny hiperandro-
genizm).

Czy PCOS zawsze wiaze si¢
znadwagj i otyloscia?

Chociaz insulinooporno$¢ i sklonno$¢ do przybierania na
wadze sa czeste w PCOS, istnieje grupa pacjentek z prawi-
dlowa masg ciala, a nawet bardzo szczuplych. Nadmierna
masa ciala moze jednak nasila¢ objawy zespolu poli-
cystycznych jajnikéw i przyspiesza¢ rozwdj powiklan, takich
jak cukrzyca typu 2 czy nadcidnienie tetnicze. Najwazniej-
sze, by nie utozsamia¢ PCOS wylacznie z otyloscia, kazda
pacjentka moze mie¢ nieco inny obraz kliniczny choroby.

Czy PCOS zawsze prowadzi
do nieplodnosci?

Zespol policystycznych jajnikéw rzeczywiscie moze utrud-
nia¢ zajscie w ciaze, ale absolutnie nie nalezy traktowaé go
jako réwnoznacznego z nieptodnodcia. Gléwna przyczyna
probleméw z zajsciem w ciaz¢ u pacjentek z PCOS jest
brak regularnej owulacji oraz cykle bezowulacyjne. Dzieki

zdrowie

odpowiedniej terapii i zmianom stylu zycia (re-
dukcja masy ciala, aktywno$¢ fi-

ZyCzna, unormowanie poziomu
hormonéw)  wiele  kobiet
z PCOS pomyélnie zachodzi
w cigze irodzi zdrowe dzieci.
W terapii  nieplodnosci

o podlozu policystycznych
jajnikéw czesto stosuje

si¢ leczenie farmakolo-

giczne, np. leki stymu-

lujace owulacje (klo-

mifen). W wybranych,
trudnych  przypadkach

B moze by¢ zalecane zaplodnienie
N

invitro (IVF).

Jak diagnozuje sie PCOS?

W diagnostyce czesto
korzysta sie zkryteriow
rotterdamskich,

ado rozpoznania choroby
wystarczy obecnos¢

co najmniej dwoch z trzech
czynnikow:

« nieregularne cykle miesigczkowe, rzadsza owula-
cja lub brak owulacji,

¢ objawy zwigzane ze zwiekszeniem stezenia andro-
genow we krwi,

o charakterystyczny policystyczny obraz jajni-
kow w badaniu USG (liczne drobne pecherzyki
w jajnikach).

Ponadto lekarze czesto zalecaja wykonanie badan hor-
monalnych (stezenie testosteronu calkowitego i wolnego,
DHEA-S, LH, FSH, TSH, prolaktyny), USG transwaginal-
nego, testu doustnego obciazenia glukoza
(OGTT) z jednoczesnym oznaczeniem po-
ziomu insuliny. Diagnostyka jest zwykle kom-
pleksowa i wieloetapowa, uwzglednia zbada-
nie innych przyczyn zaburzen hormonalnych,
takich jak choroby tarczycy czy nadnerczy.

Na czym polega
leczenie?

Terapia PCOS polega gléwnie na lagodzeniu
objawéw oraz zmniejszaniu ryzyka powi-
klan. Nieco inaczej przebiega leczenie na-
stolatek z rozpoznaniem PCOS, a inaczej
kobiet dojrzalych, réznice moga tez wynikac
z planéw prokreacyjnych pacjentek. Terapia
jest czesto wielokierunkowa i trwa przynaj-
mniej 3-6 miesigcy.

4 Swiat Zdrowia
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W terapii stosuje si¢:

e leki hormonalne (np. doustne tabletki an-
tykoncepcyjne), pomagajace uregulowaé cykl
menstruacyjny, obnizajace poziom androgenéw
izmniejszajace objawy hirsutyzmu i tradziku,

o lekizwiekszajace wrazliwo$¢ na insuline
(metformina), szczegolnie wskazane u pa-
cjentek z insulinoopornoscia i tendencja do hi-
perinsulinemii, pomagajace w stabilizacji masy
ciala i poprawiajace regularno$¢ cykli,

¢ leki stymulujace owulacje, stosowane u ko-
biet planujacych cigze, np. cytrynian klomifenu
lub letrozol,

e  inne leki, np. antyandrogeny (spironolakton),
stosowane u pacjentek nieplanujacych ciazy
w celu zmniejszenia skutkéw nadmiaru andro-
genéw (hirsutyzmu, tradziku).

Terapia hormonalna nie zawsze jest niezbedna. W przypadku
lagodnych objawéw poczatkowo zaleca sie zmiane stylu zycia,
ktéra moze przynie$¢ duza poprawe stanu pacjentki.

Jak zmienic styl zycia, by
zlagodzic objawy PCOS?

Modyfikacja stylu Zycia to jeden z najwazniejszych ele-
mentéw terapii PCOS. Redukeja masy ciala zaledwie o kilka
procent moze znaczaco zlagodzi¢ objawy, poprawic regular-
nos¢ cykli i zwickszy¢ szanse na owulacje.

Zmiany stylu zycia nie tylko ulatwiaja kontrole objawéw
PCOS, wtym redukcje masy ciala, ale zmniejszaja tez ryzyko
rozwoju powiklan.
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Co robi¢, by
zycie z PCOS
stalo si¢

latwiejsze? o

stosowaé diet¢ o niskim

indeksie glikemicznym - zaleca si¢ ograni-
czenie weglowodanéw prostych (zwlaszeza cukru
i syropu glukozowo-fruktozowego) i thuszczdw
nasyconych. Wskazane jest spozywanie pro-
duktéw jak najmniej przetworzonych, w tym $wie-
zych warzyw i owocéw, pelnoziarnistych produk-
téw zbozowych (razowe pieczywo, grube kasze,
brazowy ryz, makarony razowe), straczkéw, orze-
chéw, pestek, nasion, jaj, ryb, chudego nabiatu, ole-
jow roslinnych,

jes¢ regularnie, najlepiej 4-5 niewielkich po-
sitkéw co 3-4 godziny,

by¢ aktywnym fizycznie - regularne
¢wiczenia pomagaja poprawi¢ wrazli-
wo$¢ na insuline, wspomagaja utrate
masy ciala, wplywaja tez pozytywnie
na samopoczucie. Czesto wystarcza
zaledwie trzy lub cztery treningi
w tygodniu, w tym

np. szybkie spacery,

jazda na rowerze czy
plywanie. @ \

Jakie moga by¢ powiklania
nieleczonego PCOS?

Niazdiagnozowany i nieleczony zespdl policystycznych jaj-
nikéw moze prowadzi¢ do powaznych powiklan zdro-
wotnych, zaréwno ginekologicznych i metabolicznych, jak
i psychologicznych.

Najczestsze powiktania PCOS to:

zaburzenia ptodnosci i nieptodnos¢,

przerost endometrium i ryzyko rozwoju raka btony Sluzowej
macicy,

insulinooporno$¢ i cukrzyca typu 2,

zaburzenia lipidowe i choroby sercowo-naczyniowe,

np. nadci$nienie tetnicze, dyslipidemia, zwiekszone ryzyko
miazdzycy, choroby niedokrwiennej serca, udaru mozgu,
otytoS¢ i zwigzane z nig powiktania, takie jak nadmierne
obciazenie staw6w czy ryzyko bezdechu sennego,

problemy psychiczne i zaburzenia nastroju, zwykle zwigzane
z brakiem akceptacji objawéw PCOS, w tym przewlekty
stres, obnizone poczucie wtasnej wartosci, depresja, zabu-
rzenia lekowe,

nasilenie objawéw w przysztosci, np. powiktania kardiome-
taboliczne w okresie okotomenopauzalnym.
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Wezesne rozpoznanie i odpowiednie postepo-
wanie (modyfikacja stylu zycia, leczenie farma-
kologiczne, w niektdrych przypadkach réwniez

wsparcie psychologiczne) pozwalaja uniknac

/////

Iberogast

[ problemy
brzucha z glowy

Siegnij po jeden lek na rézne
dolegliwosci trawienne”

B 6 0

Wzdecia Skurcze Nudnosci Uczucie petnosci Zgaga
i gazy i bol brzucha i ciezkosci

* W przebiegu Zespotu Jelita Drazliwego (IBS) i Niestrawnosci Czynnosciowej (Dyspepsji).
Iberogast®, ptyn doustny, produkt ztozony, produkt ziotowy. Wskazania: Leczenie zaburzen czynnosciowych zwiazanych z motoryka przewodu pokarmowego, takich jak dyspepsja czynno$ciowa

czy zespot jelita nadwrazliwego. Zaburzenia te objawiaja sie gtownie dolegliwosciami skurczowymi jamy brzusznej i jelit, bolem brzucha, uczuciem petnosci, wzdeciami, nudnosciami i zgaga.
Podmiot odpowiedzialny: Bayer Sp. z 0.0, Al Jerozolimskie 158, 02-326 Warszawa. VV8/18.11.2022/JS CH-20231208-131

Tojest lek. Dl bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku wgtpliwosci skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceutg.
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#FARMACELIT A VLA PACJENTA

CZY KAZDY SOK BEDZIE ODPOWIEDNIM DODATKIEM W NASZEJ
DIECIE? JAK WYBRAC TE, KTORE DOSTARCZA CENNYCH
SKEADNIKOW? CZY SOKI MOGA ZASTAPIC SUPLEMENTY DIETY?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Owoce i warzywa stanowig bogactwo witamin i skladnikéw
mineralnych oraz zrédlo cennego blonnika pokarmowego. We-
dlug zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia nalezy spozywaé
minimum 400 g warzyw i owocéw dziennie, najlepiej w pieciu
porcjach. Oznacza to, ze powinny by¢ one obowigzkowym
skladnikiem kazdego positku. Pewnym ulatwieniem w odpo-
wiednim zbilansowaniu positkéw jest informacja, ze warzywa
powinny stanowi¢ polowe zawartosci naszego talerza. Czasem
jednak trudno o to zadba¢. Wtedy z pomoca przychodza soki.

Przyjmuje si¢, ze szklanka soku moze zastapi¢ jedna
z pigciu zalecanych porcji warzyw i owocow. Czy jednak
kazdy sok bedzie odpowiednim dodatkiem w naszej diecie? Jak
wybrac te, ktére beda smaczne, a jednoczesnie dostarcza war-
todci odzywezych?
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Napoje, soki z koncentratu,
amoze NFC?

Polki sklepowe uginaja sie pod ciezarem ogromnej ilosci sokéw
inapojéw owocowych. Jak wybraé najlepszy? W tym celu nalezy
zawsze kierowac si¢ skladem i metoda produkeji. Najgorsza opcja
sa napoje, ktére w rzeczywistodci skladajq sie gléwnie z wody
i cukru. Soki owocowe z koncentratu wydaja si¢ warto$ciowsze,
gdyz udzial owocéw jest wnich wickszy, jednak w dalszym ciagu
duza cz¢$¢ stanowi woda, cukier iinne dodatki. Wybierajac sok
majacy stanowi¢ najlepsze zrédlo witamin i skladnikéw mi-
neralnych, a nie jedynie slodki dodatek, warto siegnac po soki
NFC ( ang. not from concentrate — nie z koncentratu). Co kryje
sie pod tym skrétem, zazwyczaj umieszczonym w widocznym
miejscu na opakowaniu? Oznacza on metode otrzymywania po-

przez bezposrednie tloczenie
warzyw i owocéw. Wlasnie
dlatego te naturalne soki sa

najlepsza  alternatywa
dla Swiezych warzyw
iowocow.

W poréwnaniu z innymi so-

kami, nawet tzw. sokami 100

proc., soki NFC zawieraja

jedynie owoce lub warzywa

- nie maja dodatku cukru,

wody ani jakichkolwiek sub-

stancji poprawiajacych smak,

barwe czy konsystencje.
Przewaga nad innymi so- |
kami jest réwniez duza za- b
warto§¢ miazszu bogatego S

w blonnik, a takze cenne

polifenole o wiclokierun-

kowym dzialaniu prozdro-

wotnym. Kolejng zaleta jest

brak konserwantéw - soki takie sg jednodniowe lub je-
dynie pasteryzowane w celu zachowania dluzszej SwiezoSci.
Po otwarciu wymagaja przechowywania w lodéwce lub sa
umieszczane w specjalnych opakowaniach z kranikiem unie-
mozliwiajacym dostep powietrza. Niewatpliwym atutem sg
walory smakowe sokéw NFC. Wszystkie wymienione zalety
sprawiaja, ze soki te ciesza si¢ coraz wigksza popularno$cia
nawet mimo wyzszej ceny, co w tym wypadku bezpo$rednio
przeklada si¢ na ich wysoka jakos¢. Sztuczne napoje czy roz-
cieniczane soki beda tansze, ale z pewnoscia nie beda lepsza
inwestycja w zdrowie.

Soki NFC zamiast suplementow?
Szklanka soku wyciskanego bezposrednio
ze $wiezych owocéw, z duza zawartodcia
migzszu stanowi skoncentrowana dawke
witamin i skladnikéw mineralnych i moze
z powodzeniem zastapi¢ nicjeden su-
plement diety. Dodatkowa przewaga ta-
kich sokéw nad klasycznymi suplementami
jest forma podania. Osoby majace trudnosci
w przelykaniu lepiej poradza sobie z sokiem.
Niewatpliwg zaleta sa tez walory smakowe
- znacznie latwiej przekonac osobe zazywa-
jaca duza liczbe lekéw do szklanki pyszne-
go soku niz do kolejne;j tabletki.

Naturalne soki roslinne maja jeszcze jedna
przewage nad suplementami - brak sub-
stancji pomocniczych, ktére zawieraja
tabletki i kapsulki.

Czy soki moga leczy¢?

Poza dostarczaniem substancji odzywczych
soki moga skutecznie wspomagac¢ walke
z niektérymi schorzeniami. Wprawdzie nie
mozna powiedzied, Ze sa w stanie zastapic
leczenie, ale z pewno$cia przyczynia si¢

zdrowie

do utrzymania organizmu w lepszej kondycji zdrowotne;j.
W aptece znajdziemy naturalne soki NFC z ro§lin
o udowodnionym dzialaniu leczniczym. Jakie korzysci
plyna zwlaczenia takich sokéw do codziennej diety? Ponizej

kilka przykladow.
Sok z zurawiny

Sok z owocéw zurawiny wielkoowocowej pozyski-
wany metoda tloczenia jest naturalnym suple-

mentem diety bogatym w blonnik, wita-
miny C, B, B2, E oraz A. Zawiera ponadto
magnez, fosfor, potas i zelazo. Jego moczo-
pedne dzialanie wykorzystuje sic wspo-
magajaco w leczeniu schorzen ukladu
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moczowego, ale nie tylko. Regularne picie soku z zura-
winy wspomaga funkcjonowanie ukladu immunologicznego
i moze stanowi¢ wsparcie w walce z sezono-

wymi infekcjami.

Sok z bzu
czarnego

Owoce bzu czarnego to
bogate Zrédlo polifenoli
o dzialaniu antyoksydacyjnym.
Dzicki zdolnosci do wymiatania
wolnych  rodnikéw  pomagaja
zwalczac stres oksydacyjny, a tym
samym chroni¢ przed choro-
bami cywilizacyjnymi. Ja-
gody bzu czarnego sa tez zré-
dlem Zelaza, magnezu, wapnia
i potasu, dzi¢ki czemu dzialajg odkwasza-

jaco na organizm. Dodatkowo spozywanie soku z bzu czar-
nego zapobiega zaparciom. Ze wzgledu na dzia-
lanie przeciwwirusowe sok jest polecany w walce
z sezonowymi infekcjami i w celu wzmocnienia
odpornosci.

Sok z aronii

Sok z aronii dostarcza polifenoli dzialajacych
antyoksydacyjnie. Polifenole uszczelniaja naczynia krwio-
nosne idzialaja ochronnie na migsien sercowy. Dodatkowo
obnizaja poziom trojglicerydéw i cholesterolu. Wszystko
to sprawia, ze wplywaja stymulujaco na kondycje
ukladu sercowo-naczyniowego, co zostalo potwier-
dzone naukowo. Udowodniono réwniez wplyw substancji
zawartych w owocach aronii na hamowanie rozwoju cu-
krzycy typu 2. Wysoka zawarto$¢ antocyjanéw wplywa
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korzystnie na kondycje plamki zéltej, wspierajac prawidlowe
widzenie.

Sok z buraka

Regularne picie soku z buraka pomaga le-
piej radzié sobie z przezigbieniami oraz
wspiera w walce zanemia. Sok zburaka ko-
rzystnie wplywa na uklad krazenia - rozszerza
naczynia krwionosne, obniza ci$nienie krwi
i poprawia krazenie. Dzieki zawarto$ci betainy
wspiera prace watroby i wykazuje wla-
Sciwodci detoksykacyjne.

Warto siega¢ po dobrej
jakosci naturalne soki,
stanowigce doskonate
uzupetnienie diety w wita-
miny i sktadniki mineral-
ne. To idealne rozwiazanie
dla osdob, ktére maja
problem z jedze-
niem odpowied-
niej ilosci warzyw
i owocdw, a takze
sposéb na wzbo-
gacenie diety ma-
tych niejadkéw.

zdrowie

Rak watroby
& - kwalifikacje do |
przeszczepu

LECZENIE TEGO RAKA TO WCIAZ JEDNO Z NAJWIEKSZYCH WYZWAN
WSPOECZESNEJ ONKOLOGII, PRZY CZYM SA
JUZ UZNAWANA METODA TERAPEUTYCZNA, KTO SIE DO NICH
KWALIFIKUJE | JAKIE SA ROKOWANIA?

Rak watroby jest jednym z nowotworéw zlosliwych, ktére
rozwijaja sie po cichu. Przez lata moze nie dawa¢é zad-
nych objawéw albo dawac takie, ktdre latwo zignorowac,
np. nieche¢ do spozywania wybranych pokarméw czy
spadek masy ciata.

Onkologia transplantacyjna
Onkologia transplantacyjna i przeszczepianie watroby ze
wskazan onkologicznych to wciaZ stosunkowo nowe zagad-
nienia w chirurgii onkologicznej. Najnowsze trendy wska-
zuja, Ze granica mozliwosci leczenia wyraznie si¢ przesu-
nela - to, co kiedys traktowane bylo jako przeciwwskazanie,
teraz jest juz wskazaniem do przeszczepu. Jak to wyglada
w przypadku réznych rodzajéw raka?

Rak watrobowokomorkowy
(HCC)-klasyczne wskazanie

Obecnie przeszczepienie watroby z powodu raka watro-
bowokomoérkowego uznawane jest za klasyczne wska-
zanie. Bioragc pod uwage, Ze najczestszym podlozem
rozwoju HCC jest marsko$¢ watroby, przeszczep tego na-
rzadu powinien by¢ najlepszym mozliwym wyjsciem, co

odzwierciedla si¢ w wynikach leczenia. Aktualnie przezycia
5-letnie po przeszczepie u pacjentéw spelniajacych kryteria
mediolaniskie (méwiace o tym, zZe do przeszczepu kwalifi-
kuja si¢ osoby, u ktérych istnieje pojedyncze ognisko raka
o $rednicy réwnej lub nizszej 5 cm lub maksymalnie trzy
zmiany o $rednicy réwnej lub nizszej niz 3 cm kazda) ksztal-
tuja si¢ na poziomie okolo 75 proc.

- Od czasu uznania kryteriéw mediolanskich za standar-
dowe wskazania do przeszczepu watroby, wezesne postacie
HCC staly sie przyczyna wykonywania okolo 40 proc. za-
biegdéw na calym §wiecie - méwi dr Maciej Kowalewski, chi-
rurg i transplantolog Centrum Medycznego SafiMed z Za-
bierzowa. — Poklosiem tego sukcesu bylo stworzenie mnicj
restrykeyjnych kryteriéw UCSF, ktére pozwalaja na zakwa-
lifikowanie do przeszczepu watroby pacjenta z pojedyn-
czym guzem o $rednicy do 6,5 cm lub maksymalnie trzema
guzami, z ktérych najwigkszy ma nie wiccej niz 4,5 cm,
a suma $rednic zmian nie przekracza 8 cm. Jednak dalsze
badania wykazaly duzo gorsze wyniki leczenia, co dopro-
wadzilo do poszukiwania kolejnych rozwiazan. Aktualnie
pacjenci spelniajacy kryteria UCSF s3 rutynowo
kwalifikowani do leczenia indukcyjnego przed
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przeszczepieniem, co
pozwala osiagna¢ prze-
zycia zblizone do tych
u pacjentéw  spelniaja-
cych kryteria mediolan-
skie.

Rak
zokciowo-
komorkowy
(cC)iguz
Klatskina
—wybrane

przypadki

Przez lata rak zoélciowo-
komérkowy byl prze-
ciwwskazaniem do prze-
szczepu watroby, jednak
wprowadzenie  skoja-
rzonych metod leczenia moze zweryfikowa¢ ten poglad.
Podobnie jest w przypadku guza Klatskina. W Polsce prze-
szczepienie watroby z tego powodu nadal pozostaje terapia
cksperymentalna, ograniczona jedynie do wybranych przy-
padkéw.

- Przelom w leczeniu guza Klatskina stanowila publikacja
z 2005 1. z Mayo Clinic, pokazujaca agresywne wielody-
scyplinarne leczenie, ktére polegalo na radiochemiote-
rapii z nastepowa brachyterapia

i doustna terapia kontynuowana

do momentu przeszczepienia.

Po brachyterapii pacjenci
poddawani byli operacji
stagingowej, by wykluczy¢

rozsiew wezlowy i pozawa-

trobowy - wyjadnia dr Ko-
walewski. — W badaniu udalo

si¢ osiagna¢ w 80 proc. przezycia
5-letnie, zwyraznie lepszymi wynikami
u pacjentéw, u ktérych nowotwor rozwinat sie na
tle stwardniajacego zapalenia drég zélciowych.

Rak zolciowokomorkowy
wewnatrzwatrobowy (1CC)-
leczenie eksperymentalne

Dawniej wewnatrzwatrobowy rak zolciowokomérkowy
byl klasycznym przeciwwskazaniem do przeszczepienia
watroby. Réwniez wspdlczesnie przeszczepianie watroby
z powodu ICC pozostaje leczeniem eksperymentalnym
idla niektdrych kontrowersyjnym. Wedtug ostatnich donie-
sien przy skojarzeniu przeszczepu z agresywna terapia uzu-
pelniajaca udaje si¢ osiagnac przezycia s5-letnie w zakresie
50-80 proc. Jednak biorac pod uwage, ze kwalifikowani s3
pacjenci jedynie we wezesnym stadium, niestety nadal nie
s3 to wyniki pozwalajace na uznanie metody za standard
post¢powania.

Przerzuty raka jelita grubego
(R)G) —uznane wskazania

Pierwsze préby przeszezepéw watroby u  pacjentéw
z przerzutami raka jelita grubego zostaly porzucone do$é
wezesnie, bo w latach 90., z powodu bardzo zlych wy-
nikéw leczenia. Dopiero badanie kliniczne prowadzone od
2006 r. w Szwecji, laczace przeszczepienie watroby z te-
rapia skojarzona u pacjentéw z nieresekeyj-
nymi przerzutami do watroby, pozwo-
lito uzyska¢ przezycia 5-letnie
na poziomie 60 proc., niejako
przywracajac  wskazanie do
przeszczepu watroby w takim
przypadku.
Aktualnie dalsze postepy w chi-
rurgii, poza uznaniem przeszczepu
watroby za efektywne postepowanie
w chorobie przerzutowej, pozwolily
na wprowadzenie metod hybrydo-
wych, takich jak RAPID. Procedura ta polega
na kombinacji leczenia ALPSS, polegajacego na etapowej,
czedciowej resekeji watroby, z czeSciowym przeszezepem
watroby od dawcy zywego.

Przerzuty guzow
neuroendokrynnych (NET)-
wskazania w ramach kryteriow
mediolanskich

W przypadku guzéw neuroendokrynnych wskazaniem do
przeszczepu sa nieresekeyjne przerzuty u chorych, ktére
mieszcza sic w zakresie kryteriéw mediolanskich. Dodat-
kowo s3 to trudne do opanowania objawy zespolu rako-
wiaka, ktére czesto sa spowodowane przerzutami w wa-
trobie, anie zmiang pierwotna.

- W Stanach Zjednoczonych obowiazuja oficjalne kry-
teria kwalifikowania pacjentéw z przerzutami NET do

przeszczepienia watroby, co czyni procedure czeseig stan-
dardowego postepowania transplantacyjnego — przyznaje
dr Kowalewski.

Srodbloniak watroby (HEHE) -
klasyczne wskazanie

Srédbloniak watroby jest bardzo rzadkim nowotworem
o niskim potencjale zlodliwosci, jednak o duzym ryzyku
transformacji do agresywnego mi¢saka. HEHE jest jednym
z klasycznych wskazan do przeszczepienia watroby ze
wzgledu na ograniczenie choroby do watroby.

Rola przeszczepiania watroby w leczeniu chordéb onko-
logicznych jest juz ugruntowana, jednak wskazania

3 REDUKUJE GEOD NIKOTYNOWY
mn. JUZ W3 MINUTY?

1.Produkty NiQuitin maja na celu wspomaganie rzucania palenia. W rzucaniu palenia kluczowa role petni wola rzucajacego.
2. Na podstawie oceny szybkosci dziatania NiQuitin Mini 4 mg w pordwnaniu z placebo; Lozenge Carving Release Study,
{§7121359, 2012). NiQuitin MINI, 4 mg, tabletki do ssania. Skfad: 1 tabletka do ssania zawiera 4 mg nikotyny {w postaci niko-
tyny z kationitem). Substange pomocnicze o znanym dziataniu: kazda tabletka do ssania zawiera 4 mg sodu (dotyczy dawki
4 mq). Wskazania do stosowania: Tabletki do ssania NiQuitin MINI 53 wskazane do leczenia uzaleznienia od tytoniu poprzez
fagodzenie objawdw wynikajacych z odstawienia nikotyny, w tym uczudia gtedu niketynowego, podczas praby rzucenia pale-
nia. Koricowym celem terapii jest trwate zaptzestanie palenia tytoniu. Jezeli to mozliwe, podezas rzucania palenia, tabletki do
ssania NiQuitin Mini nalezy stosowa jednoczesnie z psychologicznym programem wspierajacym rzucenie palenia. Podmiot
odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp. z 0.0. MAT-6145
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zmieniaja si¢ dynamicznie, wraz z postegpami w le-
czeniu irosnacym dos$wiadczeniem w przeszczepach on-
kologicznych.

informacja prasowa

dr n. med.
Maciej
Kowalewski,
chirurg i transplantolog

Centrum Medycznego
| SafiMed z Zabierzowa

W ostatnich 50 latach obserwujemy globalny wzrost
zapadalnoéci zaréwno na pierwotne NOwotwory
watroby, jak i przerzuty do watroby. Jest to wyrazny
impuls dla wspdlczesnej medycyny, aby poszukiwacé
metod skutecznego leczenia chorych. Jednoczednie
postep dokonujacy sie w onkologii klinicznej, pozwa-
lajacy na wydluzenie Zycia pacjentéw z wybranymi
chorobami onkologicznymi, sprawia, ze patrzymy
na chorobe przerzutowa watroby jako na stadium
wymagajace intensyfikacji leczenia, a nie - jak dotad
- wylacznie jako wskazanie do leczenia paliatywnego.

RZUC PALENIE
:NiQuitin:
NiQuitin.
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gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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zlocis :
- grozna bakteria

BAKTERIA TA U NIEKTORYCH JEST NATURALNYM SKEADNIKIEM
FLORY SKORY | BEON SLUZOWYCH, ALE W OKRESLONYCH
WARUNKACH MOZE STAC SIE SMIERTELNIE NIEBEZPIECZNA.

MARIA ZIEMIANSKA

Gronkowce to grupa ponad 30 rodzajéw bakterii. Moga
one wywolywac wiele réznych choréb, w tym infekeji skory,
ucha, gardla, nosa, pluc czy ukladu pokarmowego. Moga by¢
tez odpowiedzialne za zapalenie wsierdzia. Najbardziej roz-
powszechniony jest Staphylococcus aureus, czyli gronkowiec
zlocisty. Niestety leczenie zakazen, ktére wywoluje, moze
by¢ trudne, poniewaz gatunek ten jest oporny na
wiele antybiotykdw.

Jak mozna sie zarazi¢?
Szacuje si¢, ze 10-30 proc. ludzi to nosiciele gron-
kowca. To przede wszystkim osoby z obnizong
odpornoscia, diabetycy, astmatycy, chorzy po
ciezkich zabiegach operacyjnych oraz pacjenci
onkologiczni.

Najczesciej do zakazenia dochodzi poprzez kon-
takt z przedmiotami, takimi jak sprzet w sitowni,
reczniki czy klamki w szpitalach. Bakteria ta jest
bardzo odporna i moze dlugo bytowaé¢ na
powierzchniach. Gronkowiec przenosi si¢ tez
droga kropelkows, a takze poprzez inne plyny
ustrojowe, np. podczas kontaktu seksualnego.
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Jak zapobiegac zakazeniu?
Na chorobe najbardziej narazone sa osoby zobnizona odpor-
noscia, dlatego wlasnie one powinny szczegdlnie uwazac.
Podczas pandemii COVID-19 wymagano od nas przestrze-
gania zasad bezpieczenstwa i higieny. Identyczne zasady
moga zmniejszy¢ ryzyko zakazenia gronkowcem.

Oto kilka prostych
zasad, ktore warto sobie

przypomniec:

e Regularnie myjemy rece wodg i mydtem.

¢ Rany i zadrapania dezynfekujemy i przykrywamy
opatrunkiem.

e W miejscach, w ktérych przebywa wiele osdb,
nosimy maseczki.

e Nie dzielimy sie rzeczami osobistymi,
nawet z rodzing.

o Zawsze mamy przy sobie Srodek
odkazajacy.

e Staramy sie zachowat dystans
spoteczny.

Jakie sa objawy zakazenia
gronkowcem?

Objawem zakazenia skérnego sa czyraki i liszajec — bolesne
zmiany, ktére moga pojawi¢ sic w dowolnym miejscu na
ciele. Liszajec ma charakterystyczny wyglad, na ropnych
pecherzach pojawiaja si¢ zdltawozlote strupy. Czyraki
natomiast pojawiaja si¢ na skérze owlosionej, w poblizu
mieszkéw wlosowych.

W przypadku zakazenia ukladowego dochodzi do zapalenia
phuc lub wsierdzia. Leczenie obu tych chordb jest bardzo
trudne. Maja bardzo ciezKi przebieg i wymagaja specja-
listycznej opieki szpitalne;j.

zdrowie

Gronkowiec zlocisty moze tez powodowa¢ zatrucia
pokarmowe, poniewaz jego toksyny moga przetrwac w je-
dzeniu. Objawy to wymioty, bdle brzucha, biegunka i bdle
glowy, ktére pojawiaja si¢ krétko po spozyciu zakazonego
posilku i utrzymuja si¢ przez dobe.

Jak leczy¢ zakazenia?
Leczenie zakazen wywolywanych przez gronkowca zloci-
stego jest trudne, gdyz jest on oporny na wiele antybio-
tykow. Bakteria ta wytwarza enzymy, ktére neutralizuja
ich dzialanie. Dlatego jesli lekarz podejrzewa zakazenie
gronkowcem, zleca wykonanie antybiogramu, ktéry po-
zwala na precyzyjne dobranie antybiotyku. Pacjent
moze wspomoc dzialanie lekéw, wzmacniajac swoj
uklad odpornos$ciowy za pomoca odpowiedniej

suplementacji i diety.

W procesie leczenia trzeba tez pamigtaé o przestrze-
ganiu restrykeyjnych zasad higieny, by nie zakazi¢ innych.

Jak wyglada gronkowiec?

Gronkowce pod mikroskopem wygla-
dajg jak mate kuleczki potaczone
ze soba w tarcuszki lub grona -

stad ich nazwa. Sa gtadkie, nie

majg ochronnych otoczek ani
rzesek. Kolonie gronkowca zto-
cistego majg intensywnie z6tta,

wrecz ztotg barwe.
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NASZE CIAEO, EMOCUE | UMYSEL SA
NIEROZEACZNIE ZWIAZANE. | TO JUZ OD
DZIECKA. WARTO WIEC WYCHOWYWAC DZIECI
W SPOSOB SWIADOMY, [o]: VWX TS F 257 1617 1=
OD NAJMEODSZYCH
LAT. JAK JE WSPIERAC W HARMONIJNYM
ROZWOJU EMOCJONALNYM, ZAPYTALISMY
WSPOEAUTORKE WARTOSCIOWEGO PORADNIKA,
KTORY W HOLISTYCZNY SPOSOB PODCHODZI DO
ZDROWIA PSYCHICZNEGO DZIECI.

Z ORINA KRAJEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Warto zainwestowaé w zdrowie psychiczne swo-
ich dzieci juz od najmlodszych lat. No wlasnie, od
najmlodszych lat, czyli od kiedy? Od ktdérego roku
zycia?

7 mojej perspektywy inwestycja w zdrowie nie powin-
na mie¢ poczatku ani konca. To praca na cale zycie, ale
- zgodnie z filozofig, ktéra wyznajemy w fundacji (Fundacja
Madgosi Braunek ,,Bqds” — przyp. red.) — im weze$niej wdro-
zymy zdrowe nawyki, tym wiecej probleméw mamy szan-
se unikna¢ w przyszlodci. Dlatego nasza ksigzka ,Badz od
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Orina Krajewska
Aktorka, prezes Fundacji Matgosi Braunek ,,Badz”. Znana
jest ze swoich rél w serialach ,Barwy szczescia”, ,Nad
rozlewiskiem” oraz ,W domu”. Pojawita sie m.in. w fil-
mach ,Daas”, ,Ptynace wiezowce”, ,,Bodo” oraz ,,Siostry”.
Pracuje rowniez jako instruktorka teatralna, prowadzac
cykliczne zajecia teatralne, warsztaty oraz szkolenia.
Jest autorka podcastow poswieconych zdrowiu ,Kie-
runek zdrowie” oraz ,Jestem i bede”, gdzie przeprowa-
dza rozmowy z osobami, ktére doswiadczyty kryzysu
zdrowotnego i wspieraty sie réznymi metodami. Matka
aktorki, Matgorzata Braunek, zmarta w 2014 r. po walce
z nowotworem. Trudne dodwiadczenia zmotywowaty
Orine Krajewska oraz rodzine do zatozenia Fundacji
Matgosi Braunek ,Badz”, w ktorej dziata jako prezes.

malego. Holistyczne spojrzenie na zdrowie psychiczne dzie-
ci” jest przeznaczona dla rodzicéw dzieci w réznym wieku
- od najmlodszych, czyli noworodkéw, az do wezesnych na-
stolatkéw.

Przygladamy sie w niej temu, jak ksztaltowaé zdrowe nawy-
ki od samego poczatku. W dobie galopujacych probleméw
wsrod dzieci i mlodziezy odkrylismy w fundacji, ze brakuje
na rynku przekrojowego przewodnika, ktéry wesprze rodzi-
céw, ale tez z réznych perspektyw podpowie, jak mozna za-
dba¢ o stabilno$¢ emocjonalng i fizyczng dzieci. Chcielismy,

zeby ksiazka byla holistycznym przewodnikiem na temat
zdrowia, szczegolnie psychicznego.

Holistycznie, czyli calo$ciowo. Co si¢ sklada na
zdrowie psychiczne naszych dzieci?

Holistyczne podejscie do zdrowia méwi, ze réwnowage
wewnetrzng i zdrowie osiaga sie dzieki wdrazaniu wielu
prozdrowotnych nawykéw. Najwazniejsze z nich to odpo-
wiednia dieta, re-
gularna aktywnos¢
fizyczna, o ktorej
w  ksigzece  moéwi
Pawel Zawitkow-
ski,  prawidlowy
oddech czy regu-
lacja emocjonalna.
Istotny wplyw na
zdrowie psychicz-
ne dzieci ma tez
internet i nowe me-
dia. Dla ich rozwo-
ju niezwykle waz-
ny jest takze staly
kontakt z natura.
Kazdy z tych fila-
réw jest potrzebny,
wszystkie skladaja
sic w calosc.

Wspomniala pani
o regulacji emo-
cjonalnej. Wiemy
juz,ze niemazlych
emocji, niektore,
jak np. zlo$é, sa po
prostu trudne. W jaki sposéb mozemy pomoc dzie-
ciom radzi¢ sobie z emocjami?

Rzeczywiscie, przez dekady bylismy uczeni, by thumi¢ emo-
cje. Dzisiaj zaczynamy postrzega¢ emocje duzo sze-
rzej niz dotychcezas, a pomocna w tym procesic moze
sic okaza¢ samoregulacja oparta na samo$wiadomosci.
Wedlug Malgorzaty Musial i Natalii Fedan, psycholozek,
ktére wypowiadaja si¢ w ksigzce, budowanie poczucia
bezpieczenstwa i umicjetnosé samoregulacji sa kluczowe
wutrzymaniu emocjonalnej réwnowagi. Podejécie skupione
na bezpieczenstwie nie oznacza, ze mama lub opiekun musi
robi¢ wszystko zgodnie z wolg dziecka, jedli ono si¢ czego$
domaga. Oznacza raczej, ze nawet jesli sytuacja nie potoczy
sie zgodnie z wyobrazeniami dziecka, to dorosly przyjmie
jego frustracje ze zrozumieniem. Uczmy si¢ wicc, jak
rozpoznawaé emocje. Dzieki temu mozemy lepiej zareago-
wad, kiedy wokdl nas rozpeta si¢ huragan. Poza tym uzna-
nie i szacunek dla dziecka i jego granic, ale tez utrzymanie
swoich granic i pewnej czulosci wobec siebie bedzie dobrym
kierunkiem, ktéry poprowadzi nas do réwnowagi i lepsze-
go radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami. Uznawanie
emocji, nawet tych trudnych, jest wielkim wyzwaniem. By si¢
z nimi zmierzy¢, warto czasem wspdlnie z dzieckiem pood-
dycha¢ lub po¢wiczy¢ uwazno$é, rozgladajac sie po pokoju.

Uczmy sig, jak rozpoznawa¢ emocje.
Dzi¢ki temu mozemy lepiej zareagowac, kiedy
wokol nas rozpeta si¢ huragan.

Wiele praktycznych porad zawartych jest w ksiazce, na kon-
cu kazdego rozdzialu w formie podsumowania.

Nowe technologie to znak naszych czaséw, nie da si¢
calkowicie od nich odciaé. Jak wprowadza¢ dzieci
w $wiat mediéw w sposdéb Swiadomy i bezpieczny?
Ekrany sa fajne, ale nie powinny by¢ dominujaca rozrywka
w zyciu dziecka. Tak o korzystaniu z telefondéw, tabletéw
inowych technologii méwi w ksigzce Agnieszka Taper. Prze-
mowilo to do mnie
od razu. Wydaje si¢
niemozliwe calko-
wicie odcia¢ dzie-
ci od tego, co jest
przeciez nieodlacz-
na czescia wspdk
czesnego  $wiata.
Trzeba mie¢ jednak
$wiadomo$¢, ze in-
ternet pelen jest
niebezpieczenstw.
Powinno mobilizo-
wac to nas, doro-
slych, do tego, by
zanim  pozwolimy
dziecku korzystaé
z internetu, spraw-
dza¢, pytaé, zagral
W gre najpierw same-
mu, zanim oddamy ja
w rece nieletnich. Jed-
nocze$nie pamictaj-
my, ze internet pelen
jest  warto$ciowych,
edukacyjnych  tresci,
nie jest tylko zly. Natomiast bardzo wazne sa wiek dziecka
idopasowanie tresci do jego mozliwosci poznawczych.

Dzi¢ki lekturze poradnika dowiemy sie, jak wielkie
znaczenie ma sen, dieta, ruch i oddech. Do tej pory
mys$lalam, ze jako dzieci oddychamy prawidlowo -
przepona. Potem ,gubimy” t¢ umiejetnos¢?

Dla mnie tez bylo to wielkie odkrycie. Lekarka Elzbieta Du-
dzinska, z ktéra od wielu lat jako fundacja wspdlpracujemy,
dysponuje rozlegla wiedza na temat konsekwencji nieprawi-
dlowego oddechu. Niestety z powodu cywilizacyjnego pedu,
niezdrowego $wiata, w ktérym zyjemy, oduczyli$émy sie
wielu prawidlowych funkcji. PrzestaliSmy si¢ regular-
nie rusza¢, czesto zle si¢ odzywiamy czy oddychamy przez
usta. A oddychanie przez usta moze mie¢ lawinowe konse-
kwencje dla zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego
dziecka. Oddech wplywa na sen, moze powodowac bezdech
senny czy obniza¢ potencjal intelektualny dziecka. Dlatego
warto obserwowac ikorygowac¢ nawyki od najmlodszych lat.

Jakie ¢wiczenie oddechowe mozemy wykonaé
z dzieckiem?

Przede wszystkim warto zacza¢ od obserwacji. Przyjrze¢
si¢, czy dziecko je z otwarta buzig albo czy otwiera buzic,
gdy jest rozkojarzone. By¢ moze latwo sie meczy albo

4 Swiat Zdrowia
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w ciagu dnia jest senne czy zmeczone. To wszystko sy- o 1

Opiceka i rodzicielstwo

to nie umiejetnose, ale racze;
budowanie bezpiecznej relacji.
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gnaly, na ktére warto zwréci¢ uwage, bo moga $wiad-
czy¢ o chronicznym oddychaniu przez usta. Kiedy
juz wiemy, ze stajemy wobec wyzwania w tej kwestii,
przyjrzyjmy sie, jak oddychaja wszyscy domow-
nicy. Dzieci przeciez nasladuja rodzicéw oraz rodzen-
stwo. Przywrdcenie oddychania przez nos to czesto
kwestia wdrozenia prostych ¢wiczen, warto jednak,
zeby staly si¢ rutyna. Wiekszo$¢ ¢wiczen mozna po-
traktowac jak dobra zabawe. Konkretne ¢wiczenia
znajdujq sie w ksigzce.

Jak jeszcze mozemy wspieraé dziecko w dro-
dze do ré6wnowagi i dobrostanu?

Wierze, ze zwrdcenie uwagi na proste rzeczy, takie
jak pozwolenie dziecku na swobodng ekspresje, do-
$wiadczanie Zycia wszystkimi zmyslami, ale przede
wszystkim $wiadomos¢, ze opieka i rodzicielstwo to
nie umiejetnos$é, ale raczej budowanie bezpiecznej
relacji, zaprowadzi i je,
i nas w lepsze, zdrow-
sze miejsce. Dlatego
zycze nam wszystkim
tego, by z pokolenia na
pokolenie $wiadomo$é
tego, ze o zdrowie psy-
chiczne trzeba dbaé
od najmlodszych lat,
byla coraz bardziej po-
wszechna i przelozyla
sie na praktyke.

OCZEKIWANIE NA DZIECKO
TO CZAS PELEN RADOSCI, ALE
I NAPIECIA ZWIAZANEGO Z TYM,
ABY WSZYSTKO JAK NAJLEPIEJ
PRZYGOTOWAC NA JEGO
POJAWIENIE SIE NA SWIECIE.
W WIRZE PRZYGOTOWAN MAMA

NIE POWINNA ZAPOMINAC TAKZE
X615 - POEOG TO

SZCZEGOLNY CZAS W ZYCIU
KOBIETY, GDY JEJ CIAEO
REGENERUJE SIE | WRACA DO
STANU PRZED PORODEM.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Aby unikna¢ niepotrzebnego stresu, dobrym roz-
wiazaniem bedzie zrobienie listy z rzeczami, ktdre
beda potrzebne w szpitalu oraz po powrocie do
domu.

OTULIJA MAMA - 0{’
MASC DO PIELEGNACJI 2:9 3?:
BRODAWEK SUTKOWYCH

| SKORY SUCHEJ s;wiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Przeznaczona dla kobiet w okresie cigzy i karmienia
piersiq oraz do stosowania miejscowego przez
osoby ze skérq suchq i bardzo suchq

Bez koniecznosci usuwania i zmywania przed
karmieniem piersiq (nie naktadaé bezposrednio
przed karmieniem)

Odpowiednia dla skéry wrazliwej

™ Otuljan

T SR SRSy P — -y
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PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Delia Cosmetics Sp.z0.0., ul. Le$na 5, 5-030 Rzgow k. £odzi
Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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W wyprawce dla przyszlej mamy
powinny sic znalez¢:

* Maijtkisiateczkowe
(6 par)

Dostepne w aptece majtki jedno-
razowe lub wielorazowe beda po-
trzebne $wiezo upieczonej mamie
przez kilka dni po porodzie. Wazne,
aby byly przewiewne i przepusz-
czaly powietrze.

Po porodzie zaklada si¢ je na pod-
klady poporodowe, aby utrzymac
komfort i higien¢ w pologu. Po-
winny by¢ na tyle luzne, zeby nie
uciskaly, ale jednoczesnie ela-
styczne. Im prostszy krdj bielizny
poporodowej, tym lepiej. Dla kobiet
po cesarskim cieciu lepsza bedzie
bielizna odpowiednio wycieta albo
majtki z wysokim stanem, Zeby nie
podraznialy blizny. Warto wybrac
rozmiar wigksze, zeby bielizna nie uciskala i umozliwiala
gojenie rany.

+ Podklady i podpaski poporodowe

+ Biustonosze do karmienia piersia
(2 sztuki)

« Krem lub masc na odparzenia
Do odparzen dochodzi najezedciej na skutek kontaktu
przegrzanej skory dziecka z mokra pieluszka, w wy-
niku czego skora piecze i staje si¢ zaczerwieniona.
Dobrym wyborem bedzie krem lub masé za-
wierajace w skladzie olej Iniany, ktdry czesto

IQCZOny jCSt Z WaZClina i lanolinal.

Ponadto warto zwréci¢ uwage,
czy w skladzie znajduje si¢ tlenek
cynku (bedzie dzialal $ciggajaco,
lagodzaco i przeciwswiagdowo),
D-pantenol, inaczej nazywany pro-
witaming B5 (wspomaga regeneracij¢
skéry i lagodzi podraznienia), oraz
alantoinaiwitaminaF.
* Innedelikatne
kosmetykido
myecia i po kapieli,
ktore zawieraja
substancje lagodzace,
regenerujace
i ochronne oraz
nawilzajace
i natluszczajace
* Lanolina

0 4 Swiat Zdrowia

Lanolina, czyli oczyszczony tluszez z owcezej welny, pro$ciej
wosk (tluszcz) owcezy, wydzielana jest przez gruczoly lo-
jowe owiec, aby chroni¢ welne przed wplywem czynnikéw
zewnetrznych. Prowadzone byly liczne badania, ktére
potwierdzaja, ze stosowanie lanoliny znaczaco zmniejsza
bdl i urazy brodawki sutkowej u matek karmiacych piersia.
Warto pamietad, Ze lanolina bedzie tez przydatna, gdy ko-
bieta nie karmi piersia — wosk owczy doskonale lagodzi
podraznienia, przyspiesza gojenie pekajacej i spierzchnietej
skory, wspomaga zatrzymywanie wody w skérze, dla-
tego jest powszechnym podlozem dla masci
i kreméw. Czesto wehodzi takze w sklad bal-
saméw do ust, emolientéw, kreméw na lokcie,
picty, sucha skére. Kosmetyki z lanoling
sprawdzg si¢ réwniez w pielegnacji skory
dziecka. Lanolina jest bezpieczna dla
mamy i dziecka, nie zawiera zadnych sub-

stancji dodatkowych, jest bezzapachowa.

+ Zel na blizny

* Suplementy diety dla

mamy i dziecka
Eksperci zwracajg uwage na koniecz-
no$¢ wlaczenia suplementacji podczas
karmienia  piersiag. Wlasciwe
odzywienie organizmu matki
odgrywa kluczowa role w jego
regeneracji po porodzie oraz
wspomaga dalszy rozwdj dziecka.
Istotne w tym okresie skladniki
to kwasy omega-3, gléwnie DHA,
jod (200 mikrograméw na dobe,
zuwzglednieniem diety), witamina
D3 (okolo 2000 IU na dobg¢) oraz
wapn (1000-1300 mg, z uwzglednie-
niem diety). Witamina D3 w malym
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stopniu przenika do mleka, dlatego
dziecku podaje si¢ ja osobno.

Wedlug zalecen Polskiego  Towa-
rzystwa Ginckologéw i Poloznikéw
(PTGiP) kazda kobieta powinna su-
plementowaé¢ foliany przynaj-
mnie¢j na 12 tygodni przed plano-
wanym zaj$ciem w ciaze¢, w czasie
ciazy i w okresie pologu. Sugero-
wana dawka dla kobiet, u ktérych nie
ma innych wskazan, to 0,4 mg/dobe.
W pierwszym trymestrze ciazy zaleca
si¢ suplementacj¢ 0,4-0,8 mg, od dru-
giego trymestru i przez okres karmienia
piersia - 0,6-0,8 mg.

DHA, czyli kwas dokozaheksa-
enowy, to jeden z niezbednych kwa-
sOw omega-3. Jest niezwykle istotny dla
prawidlowego rozwoju i pracy ukladu
nerwowego dziecka oraz jego mamy. . L

Kobiety w ciazy i karmigce piersia po- . pie|uchy tetrowe, cieply kocyk,

winny suplementowa¢ minimum 200 mg DHA dziennie, . . ..
a jesli kobieta spozywa malo ryb - 400-600 mg dziennie. rozek, P'eIuSZkl jednorazowe
(okoto 15 sztuk)

U kobiet w ciazy zagrozonej przedwczesnym porodem za-
leca si¢ nawet 1000 mg dziennie. Wedlug danych naukowych
kwas DHA uwazany jest za kluczowy i najlepiej przebadany
skladnik w suplementacji kobiet w ciazy i karmiacych piersia.  Zrédia:

» Podklady jednorazowe (3-4 sztuki)

1. Suplementacja folianéw w okresie przedkoncepcyjnym, w ciazy i pologu. Re-
komendacje Polskiego Towarzystwa Ginekologéw i Poloznikéw, Ginekologia
i Perinatologia Praktyczna 2017, tom 2, nr §, 210-214, https://www.ptgin.pl/
artykul/suplementacja-folianow-w-okresie-przedkoncepcyjnym-w-ciazy-i-
pologu/.

2. Czajkowski K., Czerwionka-Szaflarska M., Charzewska J., Chybicka A., Do-
brzanska A. et al., Stanowisko ckspertéw w sprawie suplementacji kwasu do-
kozaheksaenowego iinnych kwaséw tluszezowych omega-3 w populacji kobiet
ci¢zarnych, karmigcych piersig oraz niemowlat i dzieci do lat 3, Standardy Me-
dyczne. Pediatria 2010, 7,729-736.

+ Skarpetki, recznik do kapieli,
dwie koszule nocne rozpinane,
kosmetyki do mycia, lagodny zel
do higieny intymnej, chusteczki
nawilzajace

. Dokumentacia medycz“a, Iacznie 3. Shetty A., Halemani K., Issac A., Thimmappa L., Shashidhara Y.N., Mathias E.,

. . R . . Dhiraaj S., Radha K., Mishra P.,, Sharma A., Effectiveness of the Application of
zcatl a h |st°r|a prowadze nia ciazy, Lanolin, Aloe Vera, and Peppermint on Nipple Pain and Nipple Trauma in Lac-
dowod osobisty

tating Mothers: A Systematic Review and Meta-Analysis. Maternal and Child
Health Journal 2024, 28, 2013-2025.
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S'wiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

250 mg ZYWYCH

KULTUR DROZDZY
SACCHAROMYCES CEREVISIAE
VAR. BOULARDII CNCM-1-3799

Do postepowania dietetycznego podczas:

D biegunki

> wymiotéw

D antybiotykoterapii (przed antybiotykiem, po antybiotyku,
jak rowniez jednoczes$nie z antybiotykiem)
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa.
Wazne |nformac1e nalezy przyjmowac pod nadzorem Iekarza Produktjest niekompletnym srodkiem spozywczym przeznaczonym dla niemowlat i matych dzieci.
a aczony do stosowania pozajelitowego.
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WIELE OSOB STARSZYCH ZMAGA SIE
Z ZABURZENIAMI PAMIECI. CZESTO

ODPOWIADA ZA NIE DEMENCJA LUB
CHOROBY NEURODEGENERACYJNE, ALE
MOGA BYC ONE TAKZE WYNIKIEM ZANIEDBAN

| POSTEPUJACEGO STARZENIA MOZGU.
ABY TEMU ZAPOBIEC, MOZNA DO SWOJEJ

CODZIENNEJ RUTYNY WEACZYC

CWICZENIA WSPIERAJACE PRACE MOZGU.

JAKIE - ZAPYTALISMY SPECJUALISTKE.

Z PAULINA POLEK,
NEUROKOGNITYWISTKA,
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Kiedy nasz mézg zaczyna si¢ starzec?

Proces starzenia sic mozgu jest indywidualny i moze rozpo-
czyna¢ si¢ juz okolo 20. roku zycia. Jednak pierwsze oznaki,
takie jak trudnosci w zapami¢tywaniu nowych informacji,
spadek koncentracji czy problemy z doborem sléw, staja si¢
bardziej widoczne dopiero po kilku dekadach. Problemy

2 4 Swiat Zdrowia
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Fot. archiwum wtasne Pauliny Polek

Paulina Polek

Psycholog, neurokognitywistka, wspétzatozycielka Klubu Seniora
JMillowe Miejsce”, wyktadowca uniwersytetéw trzeciego  wieku.
Prowadzi treningi usprawniajace funkcje poznawcze, diagnoze oraz
terapie 0séb z chorobami neurologicznymi, w tym z chorobami
neurodegeneracyjnymi.  Wspétpracuje z  licznymi  organizacjami
dziatajgcymi na rzecz senioréw oraz oséb cierpigcych na chorobe
Alzheimera, jak rowniez z najwigkszymi medycznymi i opiekuficzymi
placéwkami w Polsce, wspierajac zardwno senioréw, jak i ich opiekunéw.
Jest wspdtautorkg ksigzek ,Piekny umyst nie ma wieku. tamigtowki dla
senioréw i nie tylka”, ,Trening jezykowy dla senioréw i nie tylko”, ,Piekny
umyst nie ma wieku. tamigtéwki dla senioréw i nie tylko. Wydanie II
poszerzone”. Wiecej informacji na stronie www.paulinapolek.pl.

z pamiccia moga wynika¢ z wielu czynnikéw. Oczywiscie
demencja i choroby neurodegeneracyjne odgrywaja tu znacz-
narole, ale czesto przyczyna jest zaniedbanie higieny umy-
slowej i naturalne starzenie si¢ mézgu. Dobra wiadomo$¢ jest
taka, ze mozemy temu przeciwdziala¢, wprowadzajac do na-
szej codziennosci ¢wiczenia stymulujace prace mozgu.

Starzenie si¢ moézgu
to proces nieuniknio-
ny. Jednak nawet gdy
bedac seniorem, nie
odczuwamy jeszcze
probleméw z pamie-
cia, to warto o nia
zadbaé zawczasu. Co
wprowadzi¢ do co-
dziennej rutyny, by
wspomdc prace sta-
rzejacego si¢ mozgu?
Zdrowy styl zycia to
podstawa. Zalecam re-
gularng aktywnos¢ fi-
zyczng, odpowiednig
diet¢ bogata w witami-
ne D3, kwasy omega-3
i witaminy z grupy B,
w tym B12 i B6, a takze
dbalo$¢ o wystarcza-
jacailo$¢ snu. Kluczowe
jest takze stymulowanie mézgu poprzez nauke nowych
rzeczy — rozwigzywanie lamigléwek, nauke jezykéw ob-
cych czy utrzymywanie kontaktéw spolecznych.

Wiasnie - wielu senioréw rozwiazuje krzyzowki.
Moga by¢ one elementem treningu pamieci, ale trze-
ba dbac¢ o ich ré6znorodnos¢. Mechaniczne wpisywa-
nie powtarzajacych si¢ hasel raczej nie bedzie
wyzwaniem dla mézgu.

Krzyzéwki sa dobrym treningiem, ale ich
skutecznos¢ zalezy od podejscia i dos§wiad-

czenia osoby, ktéra je rozwiagzuje. I rzeczy- &
wiscie, dla oséb, ktére od lat rozwiazuja
krzyzéwki, moze to by¢ mniej stymulujace. 1
Cho¢ bywa tez frustrujace, jesli zaczynaja
zapomina¢ wezesniej znane hasla. Alterna-

tywa moga by¢ wykreslanki — polegajace na
odnajdywaniu sléw w literowych rozsypankach.

Sa uniwersalne, angazujace i mozna dostosowac ich
poziom trudnosci do indywidualnych mozliwosci.

Z drugiej strony zbyt trudne wyzwania, np. szachy
czy sudoku, moga zniechecié starsza osobe¢ lub wy-
wolaé frustracje. To moze lepiej odpusci¢ ,nowosci”
i zostaé przy sprawdzonych lamigléwkach? Jak do-
stosowac stopien trudnosci wykonywanych zadan
do mozliwosci seniora?

Najwazniejsze, by ¢wiczenia byly przyjemne i wihasnie
dopasowane do mozliwosci osoby. Na poczatek warto
wybra¢ te aktywnosci, ktore sprawiaja najwicksza
frajde, a nastepnie stopniowo zwickszac ich trudnos¢.
Mozna wprowadza¢ drobne utrudnienia, takie jak ograni-
czenie czasowe czy dodatkowe zasady. Dzi¢ki temu senio-
rzy rozwijaja swoje umiejetnosci, unikajac jednoczesnie
frustracji.

Wraz z Pauling Mechlo napisala pani ksiazke ,,Na-
karm swoje synapsy! Zadania poprawiajace spraw-

nos$¢ umyslowa”. Co w niej znajdziemy?
Ksigzka ,Nakarm swoje synapsy!” to zbiér matematycznych
zagadek, podzielonych wedlug poziomu trudnodci, na kaz-
dy dzien miesigca. Cwiczenia zostaly zaprojektowane tak,
aby byly angazujace, a jednoczes$nie pozwalaly na stopniowe
podnoszenie poprzeczki. Ksiazka ma takze aspekt spoleczny
- mozna ja wykorzystywa¢ do wspdlnych zabaw z ro-
dzina czy znajomymi, co dodatkowo wzmacnia

wiezi migdzypokoleniowe.

Seniorzy moga ¢wiczy¢ pamieé tak-

3" ze podczas zabawy z wnukami. Na
-

przyklad w zapamietywanie ciagu
sléw czy skojarzenia. Jakie gry sie
sprawdza?

Oczywiscie! Gry typu memory, ukladanie

sléw z wylosowanych liter czy zgadywanki

tematyczne moga by¢ $wietna forma spedzania

czasu z wnukami. Taka interakcja nie tylko rozwi-

jaumysl, ale takze buduje relacje rodzinne i sprawia, ze
trening staje si¢ przyjemnoscia, a nie obowigzkiem.

Jak czesto ¢éwiczy¢ i jak dlugo taki trening pamicci
powinien trwaé? Po jakim
czasie zauwazymy efekty?

Kluczowa jest regularnos¢.
Lepiej ¢wiczy¢ 10-15 minut co- -
dziennie niz przez godzine raz
w tygodniu. Wazne, by trening
stal si¢ naturalng czescia dnia -

-

o

np. w czasie przerwy na kawe czy 5 .
oczekiwania na autobus. Efekty SYNAFSY!
moga pojawic si¢ juz po kilku ty- SR LR
godniach, pod warunkiem Ze ¢wi- — paaan
czenia sg przyjemne i wykonywa-
ne z zaangazowaniem.
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DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Mimo postepu i wzrostu pozycji spolecznej kobiet nadal
pokutuje wicle mitéw zwiazanych z kobiecoscia. Owszem,
pewne stereotypy na temat kobiet sg krytykowane i od-
rzucane, ale czg¢$¢ z nich weiaz jest akceptowana - istnicje
przyzwolenie na méwienie o kobietach w okreslony sposéb.
Szablonowe postrzeganie kobiet jest problemem globalnym.
Czasami same kobiety przyczyniaja sie do utrwalania uprosz-
czonych obrazéw kobiecosci, co moze w konsekwencji
dziala¢ na ich szkode.

Sztampowe myslenie

Stereotypowe opinie o kobietach dotycza réznych aspektéw,
takich jak wyglad, umiejetnodci czy zachowanie. Niestety
czesto ludzie bez zastanowienia przyjmuja te stwierdzenia za
prawde, nawet nie probujac ich zweryfikowac.

oto kilka przyktadow
stereotypowych opinii:

1. Kobiety gorzej radza sobie za kierownica, nie potrafia
parkowat (czesto mozna ustyszet, ze kto$ ,,jezdzi jak
baba”).
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2. Blondynki sa mato inteligentne.

3. Kobieta powinna zadbat o dom (po- \,

sprzatac, ugotowac, poprasowac itd.).

4. Kobiety nie potrafig zarzadza¢ budzetem,
Sg rozrzutne.

5. Kobiety maja sktonnos¢ do histeryzowania
(np. czesto méwi sie ,histeryzuje jak baba”).

6. Kobiety to staba ptec.

7. Kobiety sg plotkarami, ciggle gadaja.

8. Dziewczyna powinna by¢ szczupta.

9. Kobiety wolg bogatych mezczyzn.
Stereotypy na temat kobiet moga utrwala¢ takze niektére
powiedzenia i przystowia. Na przyklad porzekadlo ,Smia¢
si¢ i plaka¢ bez przyczyny umiceja wszystkie dziewczyny”

sugeruje, ze kobiety sa kaprysne, a ich nastrdj zmienia sic
nagle bez wyraznego powodu. Z kolei wedlug przyslowia

»Zachowac co w sekrecie najciezej jest kobiecie” kazda ko-
bieta jest plotkara.

Wazne, by same panie nie przyjmowaly stereo-
typow za prawde o sobie. Nic mozna wierzy¢ we
wszystko, co kto§ powie. Warto si¢ zastanowi¢, jak czuje
si¢ z tym, co slysze¢ na swdj temat, i czy to, co kto§ mowi,
jest zgodne zrzeczywisto$cia. Trzeba sprawdzié, czy kon-
kretne stwierdzenie opiera si¢ na solidnych podstawach
iw jakim stopniu, jesli w ogole, sic do mnie odnosi.
Czasami kobiety siegaja po stereotypy, aby usprawied-
liwi¢ swoje reakcje lub zachowania. Taka strategia moze
przynies¢ krétkotrwaly efekt, jednak w dluzszej perspek-
tywie moze prowadzi¢ do sytuacji, w ktorej te stereoty-
powe cechy beda nas niezashizenie okreslac i wplywac na
to, jak inni nas postrzegaja.

Co robic z przekazami
o kobiecosci?

Pierwszym krokiem jest wglad w siebie i zastanowienie
si¢, co ja mysle o sobie i 0 kobietach w ogdle. Czy jest cos,
w co wierze i czym si¢ kieruje, co nie wynika z faktéw,
lecz z blednego myslenia. Uzyskanie §wiadomosci to
podstawowy krok do wprowadzenia zmian. Przy-
znanie si¢ do tego, ze uleglo si¢ stereotypom, pozwala na
odrzucenie nieslusznych opinii i stworzenie autentycznego
obrazu samego siebie.

Nastepnie warto sprawdzi¢, czy dane przekonanie ma
oparcie w rzeczywistosci. Najlatwiej to zrobi¢, stawiajac
sobie pytania: co potwierdza, Ze moja opinia jest prawdziwa?
Co moze $wiadczyc
o tym, ze jest fal-
szywa? Bardzo do-
brymi informatorami
o tym, czy co$ jest
dla nas korzystne,
S3 nasze emocje.
Najczesciej one pod-
powiadaja nam, ze
z czym$ czujemy si¢
Zle. Dlatego warto
sobie zada¢ pytanie,
co czuje, kiedy tak
mysle lub co$ slysze.
O czym ta emocja mi
moéwi? Dlaczego tak
sie czuje? To pomoze
nam stwierdzi¢, czy
co$ nam pasuje, czy
jednak nie. Trzeba
oceni¢, czy dane przekonanie nas wspiera, czy tez ogranicza,
co zyskujemy, a co tracimy, wierzac w nie. Co mogloby sie
zmieni¢, gdyby$my zmienily myslenie?

Kiedy mamyjuz pewnos¢, ze zczyms sie nie zgadzamy, latwiej
nam si¢ broni¢ i nie przyjmowac bezkrytycznie nawet po-
zornie niewinnie brzmigcych uwag, ktére sa jednak uprasz-
czajace lub krzywdzace. Mozemy woéwczas skutecznicj
przeciwstawic sic osobom, ktére probuja narzuci¢ nam swoje
opinie, i da¢ im jasno do zrozumienia, Ze nie zgadzamy si¢ na

pewne docinki czy stereotypy. Kiedy kto$ bedzie prébowat
narzuca¢ nam swoje zdanie, warto zapyta¢: Co potwierdza,
ze tak jest?, zeby skloni¢ rozméwee do refleksji i uzasadnienia
swoich przekonan.

Reagujmy

W stereotypowym podejsciu przypisujemy konkretna
ceche wszystkim przedstawicielom jednej plei, grupy wie-
kowej czy narodo-
wosci. Pojedyncze
przypadki nie po-
winny by¢ jednak
podstawa do for-
mulowania  opinii
o calej grupie - to,
ze jaka$ kobieta zle
zaparkowala,  nie
ZNACZY, 7€ WSZYS-
tkie kobiety Zle
parkuja. Reagujmy.
Milczac, godzimy
sic na utrwalanie
stereotypow. Mimo
ze zmiany pokole-
niowe  zachodza,
nicktére falszywe
przekonania wciaz
s3 szeroko rozpo-
wszechnione, utrwalajac si¢ w spoleczenstwie i wplywajac
na zycie ludzi. Zmiana zaczyna si¢ od nas samych — warto
wiec zastanowi¢ sie, czy nie przyjmujemy bezkrytycznie
narzuconych nam opinii dotyczacych tego, co jest dozwo-
lone i wlasciwe, a co nie. Jesli spotykamy sie z nieprawdzi-
wymi uwagami na nasz temat, wazne jest, abySmy podjeli
wewnetrzng prace nad soba. Oznacza to odrzucenie mysli,
ktére moga nas rani¢, i ksztaltowanie pozytywnych prze-
konan, ktére beda sprzyja¢ naszemu rozwojowi i dobremu
samopoczuciu.
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$FARMACEUTA DLA PACJENTA

W OKRESIE ZIMOWYM NASZE DEONIE WYMAGAJA SZCZEGOLNEJ UWAGI, ABYSMY MOGLI
CIESZYC SIE NAWILZONA, GEADKA, A PRZEDE WSZYSTKIM ZDROWA SKORA. PAMIETAJMY
JEDNAK, BY WRAZ Z NADEJSCIEM WIOSNY [T = R I EN T4 GDYZ
PROBLEM ZACZERWIENIONEJ, SZORSTKIEJ | PEKAJACEJ SKORY DEONI SZYBKO WROCI.

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Dlonie nawet krétkotrwale narazone na niekorzystne warunki
atmosferyczne bardzo szybko si¢ przesuszaja. Aby zapobiec
podraznieniom lub je zlagodzi¢, nalezy stale zapewnia¢ skorze
dobre nawilzenie. Dlatego zawsze powinni$my mie¢ przy
sobie jeden z najbardziej uniwersalnych kosmetykow —
dobry krem do rak.

Krem z definicji jest rodzajem emulsji, czyli polaczeniem fazy
wodnej oraz olejowej za pomoca odpowiedniego emulgatora.
Kremy zawieraja réwniez inne substancje, takie jak witaminy,
wyciagi rodlinne, mocznik, gliceryne, ceramidy czy oleje. Jakie
produkty do pielegnacji dloni sprawdza sie najlepiej?

Kremy natluszczajace - ratunek
dla dloni

Kremy réznia si¢ miedzy soba skladem, konsystencja i szyb-
koscig wchlaniania, a przez to takze przeznaczeniem. Lekkie
kremy nawilZajace, ktdre nie pozostawiaja warstwy ochronnej,
zdecydowanie lepiej sprawdza si¢ na co dzien, np. po uzyciu de-
tergentéw. W celu lepszej ochrony, regeneraciji i odzywienia po-
draznionych dloni warto wybra¢ krem o nieco ci¢zszej konsy-
stencji. Thustszy krem zabezpieczy dlonie przed zimnem
iwiatrem, analoZony na noc doskonale je zregeneruje.
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Krem, ktory sprawdzi si¢ zima i wezesna wiosna, to taki, ktory
chroni naturalny plaszcz lipidowy i zapewnia tej
ochronnej warstwie potrzebna odbudowe. W tym celu
najlepicj wybierac tzw. kremy barierowe — nawilzajace i natlusz-
czajace, ktére tworza na powierzchni skéry bariere zapobiega-
jaca odparowywaniu wody. Jakie skladniki powinien zawiera¢
taki krem? Dobry krem o ciczszej konsystencji powinien mie¢
w skladzie emolienty, do ktérych naleza wszystkie oleje mine-
ralne oraz oleje pochodzenia roslinnego.

Oleje mineralne

Oleje mineralne otrzymujemy w procesie destylacji ropy naf-
towej. Sa one bardzo czgsto wykorzystywane do produkeji
wszelkich kreméw i masci. Zaliczymy do nich dobrze znana
wazeling, bedaca mieszaning réznych olejéw mineralnych
i woskéw. W ostatnim czasie oleje mineralne nie ciesza si¢
dobra slawa, gdyz wykazano w nich zanieczyszczenia weglo-
wodorami aromatycznymi o duzym potencjale rakotwdrezym,
jednak dotyczy to produktéw nieoczyszczonych. Stosowane
w przemys$le farmaceutycznym i kosmetycznym wazelina
biala i z6lta charakteryzuja si¢ wysokim profilem bezpieczen-
stwa i czystodcia chemiczng. Wazelina jest czesto stosowana

wkosmetykach przeznaczonych do pielegnacji delikatnej skory
atopowej, w tym réwniez w preparatach przeznaczonych dla
niemowlat. Jako doskonaly emolient wazelina wytwarza na
powierzchni skéry ochronny film, ktéry nie rozpuszcza sic
w wodzie i zapewnia dlugotrwalg ochrone przed czynnikami
$rodowiskowymi. Mimo wielu zalet ciezka konsystencja
wazeliny nie kazdemu przypadnie do gustu. Lzcjsza
konsystencje ma parafina ciekla, bedaca réwnie czestym
skladnikiem kosmetykéw nawilzajacych, w tym popularnych
oliwek, ktére takze mozna wykorzystac do pielegnacii spierzch-
ni¢ctych dloni. Minusem kreméw na bazie wazeliny i in-
nych olejow mineralnych jest dzialanie jedynie na po-
wierzchni skéry. Owszem, skutecznie zabezpieczaja ja przed
wysychaniem, ale nie docieraja do jej glebszych warstw — wy-
kazuja jedynie posrednie dzialanie nawilzajace.

Oleje roslinne

Wielka zaleta olejéw rodlinnych jest to, ze oprocz tworzenia
tlustej bariery zabezpieczajacej przed utrata wody stanowia
bogate zrédto witamin i wielu innych skladnikéw odzywezych.
Oleje bazowe, takie jak oliwa z oliwek, olej z awokado, olej ze
stodkich migdaléw, ryzowy czy makadamia, doskonale wygla-
dzaja skére dloni i jednoczesnie ja odzywiaja. Roslinne
oleje moga stuzy¢ jako baza do kremdw, ale w postaci plynnej
réwniez nadaja si¢ do przygotowania domowych masek rege-
nerujacych podraznione dlonie. Szybko si¢ wchlaniaja, pozo-
stawiajac skore idealnie wygladzona. Bardzo dobrym wyborem
beda kremy dodatkowo wzbogacone o oleje pielegnacyjne, np.
rézany czy z ogorecznika lekarskiego.

Roslinna wazelina

Nowg alternatywa dla tradycyjnej wazeliny jest jej roslinny
odpowiednik — mieszanka olejéw roslinnych i woskéw o po-
dobnej konsystenciji i wlasciwosciach. To propozycja warta roz-
patrzenia dla oséb, ktére nie chea stosowac pochodnych ropy
naftowej.

Ceramidy

Duza popularnoscia ciesza sic naprawcze
kremy do rak z ceramidami. Czym s3
_“. ‘ ceramidy? To rodzaj naturalnych
~ lipid6w, ktére wchodza w sklad
warstwy rogowej naskérka, gdzie
pomagaja wiaza¢ wode i utrzy-
mywac¢ odpowiednie nawilzenie.
Pelnig role tzw. cementu miedzy-
komérkowego. Hamuja rogo-
wacenie i zhiszczanie skory.
Kremy pielegnacyjne z ceramidami
silnie zregeneruja podrazniona
skdre dloni i pomoga jej zachowaé

clastycznosc.

Zawarto$¢ ceramidow w skorze
maleje wraz z wiekiem, co skut-
kuje tendencja do powstawania
zmarszczek. Dlatego kremy do-
starczajace skorze ceramidéw
idealnie sprawdza si¢ nie tylko
w celu wygladzenia skory rak
- beda tez zapobiegaé pierw-
szym widocznym oznakom
starzenia.
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PIELEGNACJA
SKORY TWARZY
| CALEGO CIAtA

PIELEGNACJA

Krem do
pielegnacji skéry
twarzy i catego
ciata. Widocznie
zregenerowana

i intensywnie
odzywiona skdra.

PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Delia Cosmetics Sp. z0.0.
ul. Lesna b, 95-030 Rzgdéw k. £0dzi, delia@delia.pl
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0.
ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa, office@synoptispharma.com
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NATURALNE
SPALACZE
TEUSZCZU

PN
&7

NATALIA DOLATA POLECA

NATURALNE SPALACZE TEUSZCZU TO PRODUKTY, KTORE MOGA WSPIERAC METABOLIZM,

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 tworzyc¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” i,130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwojki dzieci.

PRZYSPIESZAC SPALANIE KALORII ORAZ TEUSZCZU, A TAKZE HAMOWAC APETYT.

CHOC ZADNE JEDZENIE SAMO NIE SPRAWI, ZE SCHUDNIESZ, ODPOWIEDNIE PRODUKTY,

W POEACZENIU Z AKTYWNOSCIA FIZYCZNA | ZDROWA DIETA, MOGA POMOC

W OSIAGNIECIU TEGO CELU. DO NATURALNYCH SPALACZY TEUSZCZU MOZEMY ZALICZYC:
PIEPRZ CAYENNE, IMBIR, CYNAMON, KURKUME, KMINEK, ZIELONA HERBATE, KAWE, YERBA
MATE, OCET JABEKOWY, CYTRYNE, JAJKA, CHUDE MIESO | RYBY, WARZYWA STRACZKOWE,

JOGURT NATURALNY | KEFIR, ORZECHY, NASIONA, AWOKADO, BROKULY, GREJPFRUT,
ZIELONE WARZYWA LISCIASTE, JAGODY, PEATKI OWSIANE | GORZKA CZEKOLADE.

PASTA
Z AWOKADO
Z NUTKA CHILLI

Sktadniki: 1 dojrzate awokado, Va ty-
zeczki ptatkéw chilli, szczypta soli
i pieprzu

Przygotowanie: Obierz awokado
i usuf pestke. Nastepnie rozgnie¢
awokado widelcem. Dopraw do smaku,
wymieszaj i natéz na pieczywo.
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ZIELONA SAELATKA
Z AWOKADO
| MOZZARELLA

Sktadniki: 1 dojrzate awokado, 100 g $wiezego
szpinaku, ¥2 peczka szczypiorku, 5 rzodkiewek, garsc
pomidorkéw koktajlowych, ¥2 wiezego ogérka, 125 g
sera mozzarella, dressing: 2 tyzki miodu, tyzka
musztardy, 4 tyzki oliwy z oliwek, 2 tyzki nasion
sezamu

Przygotowanie: Umyj i osusz szpinak. Nastepnie
porwij go na mniejsze kawatki i wrzu¢ do miski. Obierz
awokado i pozhad? sie pestki. Pokréj owoc w kostke
i dodaj do szpinaku. Pomidorki koktajlowe przekr6j na
pot, a ogoérka i rzodkiewki pokrdj w kostke. Szczypiorek
posiekaj, mozzarelle pokréj w kostke. Wszystkie
sktadniki wrzu¢ do miski. Na koniec przygotuj dressing.
Midd, oliwe z oliwek, musztarde oraz sezam wymieszaj
z dwiema tyzkami wody. Gotowy sos dodaj do satatki
i cato$¢ doktadnie wymieszaj.

przepis na zdrowie

KOKTAJL

Sktadniki: 12 banana, ¥2 pomaran-
czy, Y2 szklanki wody, V2 ptaskiej
tyzeczki kurkumy, kawatek imbiru
o dtugosci okoto 2 cm

Przygotowanie: Owoce obierz
i wrzu¢ do naczynia blendera.
Dodaj pozostate sktadniki i zmiksuj
na gtadki koktaijl.

4 Swiat Zdrowia
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NIE MOZESZ SPAC? MASZ TRUDNOSCI

Z ZASNIECIEM | BUDZISZ SIE NIEWYSPANY? BYC
MOZE CIERPISZ NA BEZSENNOSC, ALE BYC MOZE
MASZ NIEREALISTYCZNE OCZEKIWANIA. JAK
SIS TNF TGN 1755 V] | DOBRZE SIE
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DZIEKI TEMU REGENEROWAC?

Z DR. MICHAELEM SKALSKIM
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Pod wplywem panskich wywiadéw i film6w przesta-
lem si¢ przejmowac swoimi rzekomymi problemami
ze snem. Stwierdzilem, ze wszystko jest ze mna w po-
rzadku.

Trafil pan w sedno, jesli chodzi o istote terapii. To jest gléwna
rzecz, nad ktéra pracujemy. Zeby przestaé si¢ przejmo-
wag, rozmysla¢ o tym, ze nie mozemy zasna¢. Niezaleznie od
setek innych czynnikéw bezsennos¢ przewlekla jest zwigza-
na gléwnie z Igkiem przed bezsennoscia. Czyli nadmiernym
skupianiem si¢ na spaniu. I w ramach tzw. terapii poznaw-
czej uczymy pacjenta, zeby przestal si¢ przejmowac.
A potem czgsto, kiedy pytamy go: ,A jak pan teraz sypia?”,
on odpowiada: ,Nawet nie wiem, bo juz si¢ przestalem tym
przejmowac”.

Na co skarza si¢ pacjenci, zanim dojda do tego wnio-
sku?

Najczesciej nie sa zadowoleni ze swojego snu. Maja wbite do
glowy nieprawdziwe przekonania, ktére wpedzaja ich w bez-
senno$¢. Na przyklad, ze nalezy zasypiac przed pdnoca i spaé
osiem godzin. Nie ma takiej normy. Mozna spa¢ trzy godziny
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dr n. med. Michal Skalski

psychiatra i jeden z zatozycieli Poradni Leczenia Zaburzed Snu
przy Warszawskim Uniwersytecie Medycznym

iby¢ szczesliwym, a rekordzisci $pia po 20 i sa nieszczesliwi.
Nie dlugos¢ snu ma znaczenie, ale jego jakos¢.

Jezeli budze sie niewyspany i trwa to juz od kilku tygodni,
miesiecy czy, nie daj Boze, lat, to przyczyny moga by¢ przy-
najmniej trojakiego rodzaju. Moze to by¢ prawdziwa bez-
sennos$¢, kiedy co$ psuje sie¢ w mechanizmach regulacji snu.
Kiedy jestem za bardzo wzbudzony, za malo wyhamowany.
Ale wedlug mnie brak zadowolenia ze snu, zwlaszcza u oséb
w mojej kategorii wiekowej, czyli 65 plus, wynika gléwnie
znierealistycznych oczekiwan. Wezoraj mialem pacjent-
ke, 82 lata, bardzo energiczna, ktéra kladzie si¢ spa¢ 0 22.00,
wstaje 0 7.00, no i narzeka, Ze budzi si¢ w nocy i nie moze
spa¢. Spedza okolo dziewigciu godzin w 16zku i wydaje sie
jej, ze w ogdle nie $pi. Natomiast ona w tym czasie przesypia
pewnie te 5-6 godzin, bo taka jest mniej wiecej norma dla oso-
by po 65. roku zycia. A jest przekonana, ze od kilku lat prak-
tycznie w ogdle nie $pi.

No ijest jeszcze trzecia grupa pacjentéw, najczesciej mlodych,
aktywnych zawodowo. Cierpia na co$, co nazywamy depry-
wacja snu. Po prostu nie majg czasu na spanie, bo tak sa zajeci

praca i zabawa. Wielu mlodych ludzi uwaza spanie za strate
czasu. | sa permanentnie niewyspani. Moze to prowadzi¢ do
powaznych konsekwencji, w tym faktycznej bezsennosci, bo
organizm wéwczas odzwyczaja sic od spania.

Sen jest wyuczonym zachowaniem. Jesli nauczymy si¢ do-
brze spa¢, nie bedziemy mieli problemu ze snem. A jedli sie
tego oduczymy na skutek zlych nawykéw, mézg nie bedzie
umial zasna¢, kiedy bedziemy tego od niego oczekiwac.
Oczywiscie jest jeszcze kilkaset chordb, ktérym czesto to-
warzyszy bezsenno$c.

Czy sa jakie$ ogdlne zalecenia dotyczace dobrego
snu? Czy mozna miec jakie§ minimalne oczekiwania?
Prawidlowos$¢ jest taka, ze dobry sen daje satysfakcje rano.
Zawsze mowie pacjentom, zeby pilnowali stalych pér snu, ale
zgodnych z ich zegarem biologicznym, czyli chronotypem.
Szacuje, ze mnawet
30 proc. pacjentow
skarzy si¢ na swoj sen
z powodu nicodpo-
wiedniej dla nich pory
snu. Sa sowy i skow-
ronki. Zalézmy, ze
kto$ jest typowa sowa,
ktéra zasypia o 2.00,
a wstaje 0 10.00. Jesli
musi wstawa¢ o 6.00
i zmusza si¢ do zasy-
piania przed pdhnoca,
predzej czy pdznic
zacznie mie¢ proble-
my zbezsennoscia. Bo
z jednej strony bedzie
mie¢ trudno$ci z za-
$nicciem, a z drugiej
zbudzeniem si¢.

Jest jeszcze druga kate-
goria zaburzen rytmu.
Kiedy jest on nieregularny. Dotyczy to oséb, ktére pracuja
w systemie zmianowym. To rozregulowuje zegar biologicz-
ny. Kiedy moézg jest najbardziej senny, czyli z reguly w nocy,
sen jest najglebszy. Jesli prébujemy spa¢ winnych godzinach,
nie jesteSmy w stanie osiagna¢ duzej glebokosci snu. Niere-
gularny tryb zycia powoduje, Ze wszystko si¢ splaszcza. Ani
nie jestem senny w nocy, ani czuwajacy w ciagu dnia. W ta-
kim wypadku nalezy przywréci¢ naturalny rytm, czyli pilno-
wac stalych, regularnych, zgodnych z zegarem biologicznym
poér. Chodzi¢ spa¢ wtedy, kiedy jest si¢ sennym, i wstawac,
kiedy sie chce.

Warto tu dodad, ze sen nie jest jednorodny. Skladaja sie
na niego trzy rézne zjawiska biologiczne. Pierwsze to
plytki sen, jaki nam si¢ zdarza np. w autobusie, kiedy jest mono-
tonnie. Drugie to sen gleboki, ktéry jest mozliwy tylko w nocy.
Polega on na tym, ze dochodzi do bardzo duzego zahamowania
aktywnosci mézgu. W nicktérych obszarach nawet o 80 proc.
Tak naprawde to jest istota snu nocnego. JesteSmy wyspani
wtedy, kiedy nasz mézg przedpi od jednej do dwdch godzin snu
glebokiego, i ten czas zalezy od wieku. Mlodzi powinni prze-

Sen jest wyuczonym zachowaniem.
Jesli nauczymy si¢ dobrze spac, nie
bedziemy mieli problemu ze snem.
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sypia¢ tak okolo dwdch godzin, starsi okolo godziny. No i jest
trzeci rodzaj snu, czyli tzw. REM, sen z marzeniami sennymi.
On nie ma nic wspolnego z regeneracja, bo wéwezas mozg
bardzo aktywnie pracuje. To paradoks, poniewaz ludzie czesto
uwazaja, ze brak snéw swiadezy o tym, ze Zle spali. Tak napraw-
de sny nie maja znaczenia. Znaczenie maja te dwie godziny snu
glebokiego o odpowiedniej porze.

A czy mozna swéj organizm oduczy¢ bycia sowa, je-
$li obowiazki zmuszaja do rannego wstawania?
Zasadniczo si¢ nie da. Rytm okolodobowy jest cecha gene-
tyczna. Jednak warto pamietaé o tym, ze zegar biologiczny ma
naturalna tendencj¢ do spdzniania si¢. Zegar przesuwa si¢, ale
raczej do przodu. Mozna jednak wréci¢ do swojego natural-
nego chronotypu. Jesli jako dziecko bez problemu wstawalem
06.00 czy 7.00, moge to sobie przypomnied i przestawic sie na
wezesniejsze wstawanie. Ale jesli kto$ zawsze byl opdzniony,
nigdy nie nauczy si¢ wsta-
wania 0 6.00. To znaczy
wstanie, ale jego mézg obu-
dzi si¢ kilka godzin pdznic;.

Tendencje do opdzniania
rytmu obserwuje sie wérod
mlodych ludzi, zwlaszcza
okolo 20. roku zycia. Dla
wickszosci z nich s to wy-
uczone, nienaturalne pory
snu. Natomiast w starszym
wieku nastepuje tendencja
do przyspieszania rytmu.
I wynikaja z tego niereali-
styczne oczekiwania. Bo
jezeli kto§ w wicku 67 lat
kladzie si¢ 0 21.00 i wsta-
je 0 3.00 nad ranem, $pi
zupelnie normalnie. Jesli
chce pospac do 8.00, po-
winien si¢ polozy¢ pie¢
godzin pézniej.

Trzeba si¢ z tym pogodzic. I pilnowac stalych por zgod-
nych ze swoim rytmem. A praca? Moje 40-letnie doswiad-
czenie zawodowe podpowiada mi, ze lepiej dopasowac tryb
zycia do swojej biologii niz odwrotnie.

Nie jest to celna rada dla kierowcy autobusu, piele-
gniarki czy lekarza... Jak oni maja sobie radzi¢ bez
zmiany zawodu?

Na szczg¢scie odpornos¢ na pracge zmianowq jest rozna.
Sam jako lekarz dyzurowalem bardzo duzo, czesto w nocy.
I mam kolegéw w moim wieku, ktérzy dalej dyzuruja i do-
brze funkcjonuja. Ale sa tez tacy, ktérzy sobie nie radza.
Mnéstwo moich kolegdw, tacznie ze mna, juz po 45.-50.
roku zycia musialo rezygnowa¢ z dyzuréw, bo to ich wy-
kanczalo i fizycznie, i psychicznie.

Czyli to tez jest predyspozycja?

Tak. Tak samo jest zbezsennoscia. Wedlug statystyk na bez-
sennos¢ skarzy si¢ do 50 proc. ludzi na §wiecie. Czyli polo-
wa populacji ma wrazliwy sen i latwo reaguje bezsennoscia
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na wszystko, lacznie ze zmiang pogody. A polowa ma sen
twardy, nawet jesli pracuje na zmiany. To jest grupa, ktéraina
stres reaguje raczej nadmierna sennoscia niz bezsennoscia.
Sa osoby, ktére chwalg sobie prace zmianows, i takie, ktére
gor7ej ja Znosza.

Mam czasami dramatyczne sytuacje, gdy przychodza pacjenci,
narzekaja na swoj sen i okazuje sie, Ze winna jest praca zmia-
nowa. Wtedy méwig, ze dopdki nie uda si¢ im wyregulowac
rytmu, nie jestem w stanie im
pomée. Warto jednak wie-
dzie¢, ze jesli kto§ ma prace
zmianowa i rozregulowany
rytm, po nocnej zmianie nie
powinien odsypia¢ w ciagu
dnia, lecz poczekac¢ do wie-
czoraipdjs¢ spa¢ wnocy.

Ale jezeli ma kilka ta-
kich nocek zrzedu, to si¢
nie da!

Sa takie tryby pracy na
zmiany, Ze np. przez miesiac
pracuje si¢ rano, a przez ko-
lejny po poludniu. To jest
niezdrowe! Wydaje sie¢, zZe
najbardziej naturalny jest
tryb pracy, ktéry obowiazu-
je personel medyczny, czyli
12-godzinne zmiany dzien
lub noc — dwa dni wolne. Bo
wtedy przez pig¢ nocy w tygodniu jestem w stanie spa¢ w nor-
malnych godzinach w swoim wlasnym 16zku. A zaklada sie,
ze zdrowy czlowiek jest w stanie odespa¢ dwie nieprzespane
noce w tygodniu pod warunkiem, Ze nie s to dwie noce zrze-
du. Sen wyréwnawczy, ktéry wtedy wystepuije, jest dwa razy
glebszy, wiec weale nie musi by¢ dluzszy. Natomiast w innym
wypadku pacjent musi sam zdecydowaé. Bo to bardzo rozbija
rytm. Lekarz w takiej sytuacji nie jest w stanie zapewnic wyle-
czenia, dopdki pacjent nie zmieni trybu zycia.

Na staro$¢ sie tego nie odespi?

Nie, zwlaszcza ze im czlowiek jest starszy, tym mniej
snu potrzebuje. Sen staje si¢ coraz plytszy i krétszy. Zatem
jesli ktos sobie méwi, ze teraz bedzie szalal, bo szkoda Zycia,
aodesdpi na emeryturze, to niestety - tak si¢ nie da.

Nie da si¢ tez wyspa¢ na zapas.

To prawda. Juz w latach 80., kiedy zaczalem sie zajmowac te-
matyka snu, méwilo sie, Ze zmiany cywilizacyjne sprawiaja, ze
jesteSmy spoleczenstwem permanentnie niedospanym. Naj-
czesciej jako dowdd wskazywano, ze cala populacja znacznie
dtuzej $pi w weekendy niz w dni robocze. A potem pojawil si¢
internet. Pierwsze prace z konca XX wieku pokazywaly, ze
zwlaszcza wsréd mlodych problem bezsennosci byl powia-
zany z dostepem do internetu. Kiedy pojawily si¢ smartfony,
odsetek bezsennosci zaczat rosnac wraz zich liczba. W zwiaz-
ku z tym, Ze jeste$my permanentnie niedospani, kiedy przy-
chodza wakacje, $pimy bardzo dtugo. Wydaje si¢ nam, ze na
zapas. Nie. Wtedy odsypiamy zalegloéci. Mozna wyréwnac
niedobory snu, ale nie mozemy si¢ wyspac na zapas.
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ale nie mozna si¢ wyspac na zapas.

Wspomnial pan o smartfonach. Duzo méwi sie
o szkodliwosci niebieskiego swiatla, ktére emituja
urzadzenia elektroniczne. Dlaczego jest grozne?
Niebieskie $wiatlo jest regulatorem rytmu. To sygnal dla mo-
zgu, ze jest ranek. Sennos¢ wiec spada. Z kolei $wiatlo czerwo-
ne zachodzacego slonca jest sygnalem, ze narasta ciemnosc.
Sennoé¢ roénie. Powinienem chodzi¢ spaé¢ wtedy, kiedy
wmoim mézgu narasta naturalna sennos$¢, awstawac,
kiedy ona spada. Inaczej bede si¢ budzil niewyspany. Jesli
czlowiek  wieczorem
naswietla si¢ Swiatlem
niebieskim, moézg do-
staje falszywy sygnal, ze
jest poranek i ma wsta-
wad, a nie i$¢ spac. Dzi$
jest to juz powszechna
wiedza, dlatego w wick-
szo$ci  nowoczesnych
smartfonéw mozna np.
o godzinie 21.00 wla-
czy¢ filtr $wiatla niebie-
skiego.

Miara biologiczna tej
rytmiki jest melatonina,
ktéra wydziela si¢ pod

Mozna wyrownac niedobory snu, wplywem  ciemnosci.

Gdy robi sie ciemno, jej
poziom roénie, gdy robi
si¢ widno - spada. Me-
latonina jest uwazana
za regulator wszelkich rytméw okolodobowych. Nie gwaran-
tuje dobrego snu, ale moze pomaéc pacjentom, u ktérych jego
zaburzenia wynikaja z zaburzonego rytmu okolodobowego,
np. w wyniku pracy zmianowe;.

Skoro melatonina nie jest gwarancja dobrego snu, to
moze jest nim np. alkohol albo wysilek fizyczny?
Wplyw na jako$¢ snu ma jego potrzeba, ktéra wynika z groma-
dzacych sie w organizmie endogennych substancji nasennych.
Udowodniono, ze zmeczenie w ciggu dnia zwigksza ich ilosc.
Zatem wysilek fizyczny jak najbardziej poprawia jako$¢ snu.
Jednak zakazany jest wszelki intensywny wysilek, takze fizycz-
ny, 3-4 godziny przed planowana pora zasni¢cia. Ten czas nalezy
poswieci¢ wylacznie na relaksacje. Jesli wiee kto$ probuje wymu-
si¢ sen, biegajac do upadlego czy grajac w tenisa — popelnia blad.
Dlatego, ze warunkiem przespania dobrze nocy jest
wyciszenie organizmu. Zaréwno psychiczne, jak i fizyczne.
Moi pacjenci dostaja tez zalecenie, by na 3-4 godziny przed snem
unika¢ nadmiernych obciazen — psychicznych, fizycznych, inte-
lektualnych i emocjonalnych. Wickszo$¢ Polakéw relaksuje sie,
ogladajac telewizje. Ma znaczenie to, co si¢ oglada. Pacjentom
z bezsennoscig odradzam, a nawet zakazuje ogladania progra-
méw informacyjnych, poniewaz one budza zawsze mndstwo
emocji. Raczej pobudzaja, niz wyciszaja.

Natomiast co do alkoholu, on dziala jak benzodiazepiny, czyli
jest zdradliwy. Szybko sie wchlania, wiec rzeczywiscie ulatwia
zasypianie, ale potem powoduje pobudzenie. Sen si¢ splyca
iskraca. Jedli juz musze si¢ wspomagad, lepiej stosowac leki, ale
oczywiscie w umiarkowanych ilosciach. Pamietajac jednak, ze

$rodki nasenne nie lecza bezsennosci, lecz jedynie moga po-
méc przetrwaé krytyczne sytuacje.

A czy ma znaczenie, w jaki sposéb si¢ budzimy. Czy
np. uzywamy budzika?

Tak. Najlepiej budzi¢ si¢ w sposéb naturalny. Natomiast
kiedy ustawiamy budzik, powinien on budzi¢, kiedy nasz
sen jest w stadium REM. Mdzg jest wtedy aktywny, tak jak
w czuwaniu. Wspdlczesne smartwatche potrafia odréznic
sen REM od snu non-REM i podpowiedzieé, kiedy najta-
twiej sic obudzi¢. Na przyklad, jesli musze wstaé o 6.00
rano, czasem moze by¢ paradoksalnie latwiej wstac 0 5.40.
Sny ukladaja sie w cykle plytko-gleboko-REM. Typowy cykl
trwa 90-100 minut. Pomiedzy nimi kazdy czlowiek si¢ wy-
budza. Czasem na kilka sekund, czego w ogdle nie pamicta-
my. A czasem nawet do 15 minut. Im czlowicek jest starszy,
tym wybudzenia sa dluzsze, ale nie nalezy si¢ ich ba¢. Uwaza
si¢ nawet, Ze maja one charakter ochronny. W tym czasie
mozna si¢ przekreci¢ z boku na bok, napi¢ wody, a nawet
pdjs¢ do toalety. I wejs¢ w kolejny cykl snu.

Czlowiek jest wyspany w 100 procentach po prze-
spaniu trzech pierwszych cykli snu. W jezyku medycz-
nym nazywamy to snem obligatoryjnym. Pozostale godziny
maja charakter ,fakultatywny”. Czyli jesli mam czas i ocho-
te, moge sobie jeszcze pospac kolejne 1-2 cykle. Wlasnie
stad wziclo si¢ legendarne osiem godzin snu, czyli piec cy-
kli. Ale one s mozliwe tylko wprzypadku ludzi mtodych, do
40.-50. roku zycia. Po 65. roku zycia czlowicek jest w stanie
wygenerowac tylko trzy cykle, czyli przespac okolo 5-6 go-
dzin. Dluzsze lezenie w 16zku nic nie daje. Nie regeneruje
bardziej, wiec szkoda czasu. Malo tego, wiele badan pokazu-
je, ze sen powyzej o$miu godzin znacznie bardziej zwicksza
ryzyko zawahu i udaru mézgu niz sen ponizej pieciu godzin.
Nie jest wiec tak, ze im wigcej, tym lepiej! Przeciwnie, oso-
by, ktére spedzaja duzo czasu w16zku, $§pia gorzej.

Mozna zatem uznaé, ze kladziemy
si¢ do 16zka dopiero wtedy, kiedy
mamy zamiar zasna¢?

Dokladnie takie jest zalecenie. Malo

tego, jesli nie uda sie zasnac w cia-

gu paru minut, wracam do po-

koju dziennego i relaksuje sie,

np. czytajac ksigzke lub roz-

wigzujac krzyzéwki. A rano

wstaj¢ zaraz po przebu-

.. dzeniu, pamictajac

' o tym, ze czasem

uda mi si¢ pospac

do 7.00, a cza-

 sem nie. Nie

wolno w nocy

leze¢ w lézku,

jesli nie mozemy

spa¢. Obok rozmy-

$lania o bezsennosci

to podstawowy blad
behawioralny.
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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neo-angin®, tabletki do ssania. 1 tabletka do ssania zawiera: 1,2 mg alkoholu 2,4-dichlorobenzylowego (Alcohol 2,4-dichlorobenzylicus), 0,6 mg
1 2 3 4 5 6 7 8 91 10 1 121 13| 14| 15 161 17| 181 19| 20| 21 22 amylometakrezolu (Amylmetacresolum), 5,9 mg lewomentolu (Levomentholum). Wskazania do stosowania: zalecany do wspomagania leczenia

stanéw zapalnych jamy ustnej i gardta, przebiegajacych z objawami, takimi jak: bol gardta, zaczerwienienie, obrzek. Podmiot odpowiedzialny: MCM
Klosterfrau Healthcare sp. z 0.0. *CHPL neo-angin®: poczatek dziatania obserwowano po 5 minutach.

Litery z pél ponumerowanych od 1 do 22 utworza rozwigzanie — dokoriczenie cytatu Henry'ego Fieldinga: ,Kazdy lekarz...”

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta. NEO.2024.01.24
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rozmarynu betaina, panthenol topianu
Biotyna, niacynamid,
kofeina, prebiotyk,

Biotyna, kofeina, hydrolizat
keratyny, niacynamid,

SZAMPON: ODZYWKA: SERUM:

Ekstrakty roslinne z: ¢¢ s Biotyna, Ekstrakty roslinne z: palmy
palmy sabatowej, koniczyny hydrolizowana sabatowej, koniczyny
czerwonej, miety, Inu, topianu, o keratyna, kofeina, czerwonej, gorczycy biatej,

panthenol mentol
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** 0soba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp. z0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice
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