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Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece majowe wydanie ,Swiata Zdrowia”,
a jesli maj, to Dzier Matki. Jak uczci¢ go madrze? Odpowiedzi szu-
kajcie w Temacie miesigca, gdzie piszemy, jaki prezent od serca
dac mamom, ktdre wcigz odktadajg na pdzniej wiasne potrzeby,
w tym czesto réwniez te zdrowotne. Dobrym pomystem moze by¢
wykupienie dla mamy pakietu badan, dzieki czemu bedzie mogta
sprawdzic stan swojego zdrowia bez proszenia lekarza rodzinnego
o skierowanie i bez czekania w kolejkach do specjalistow.

W Temacie miesigca przedstawiamy réwniez inne propozycje
prezentéw dla zdrowia i urody, ktdre z pewnoscig ucieszg mame.
W nowym numerze jak zawsze znajdziecie tez wiele ciekawych wy-
wiaddw, porad ekspertéw oraz ciekawostek ze Swiata medycyny.

Przyjemnej lektury!

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

Dzier Grilla to doskonata okazja, by spedzi¢ czas w gronie przyjaciét i rodziny,
cieszac sie pysznymi potrawami przygotowanymi na Swiezym powietrzu. Wiele oséb
traktuje ten dziefi jako okazje do zabawy i rozkoszowania sie ulubionymi smakami.
Jednak ten przyjemny sposob biesiadowania moze mie¢ przykre konsekwencje.
Grillowane ttuste miesa i wedliny mogg zwieksza¢ ohcigzenie watroby. Watroba
przetwarza ttuszcze, a nadmiar ttuszczu w diecie moze prowadzi¢ do jej sttuszczenia
lub zapalenia. Regularne spozywanie ttustych potraw przyczynia sie do wzrostu
poziomu cholesterolu i probleméw z metabolizmem. Potrawy grillowane czesto
zawierajg duzg ilos¢ soli, ktéra moze by¢ szkodliwa. Nadmiar soli w diecie prowadzi
do obcigzenia nerek i watroby, a takze zwieksza ryzyko nadcisnienia.
Czeste spozywanie alkoholu, zwtaszcza w potgczeniu z ttustym, przetworzonym
jedzeniem, moze prowadzi¢ do rozwoju chordb watroby, w tym marskosci.
Grillowane potrawy same w sobie nie sg szkodliwe dla watroby, ale znaczenie
ma wybdr produktéw i sposdb ich przygotowania. Warto dbac o zréwnowazong
diete i unika¢ nadmiaru ttuszczu, soli oraz alkoholu. Jak grillowac, by zmniejszyc
niekorzystny wptyw takiego sposobu przygotowania potraw na watrobe?
* Grilluj w umiarkowanych temperaturach i unikaj przypalania potraw, co
zmniejszy ilos¢ szkodliwych substancji.
+ Wybieraj chude miesa i staraj sie grillowac wieksza ilos¢ warzyw, ktére sg
bogate w btonnik i przeciwutleniacze.
+ Ogranicz spozycie alkoholu, aby zmniejszy¢ obcigzenie watroby.
+ Uzywaj zdrowych przypraw - zamiast soli stosuj ziota, czosnek lub cytryne.

2 maja - Dzien Grilla

Choroby te dotyczg milionéw ludzi na catym Swiecie. Obchodzony 3 maja
Miedzynarodowy Dzien Astmy i Alergii stanowi okazje do szerzenia wiedzy na
temat tych schorzei, promowania profilaktyki, a takze wsparcia oséb, ktdre sie
z nimi zmagaja.

Astma to przewlekta choroba zapalna drég oddechowych, ktéra powoduije ich
zwezenie i utrudnia oddychanie. Charakterystycznymi objawami sg dusznosci,
Swiszczacy oddech, kaszel oraz uczucie ucisku w klatce piersiowej. Czynniki
wywotujgce napady astmy to m.in. alergeny (pytki, roztocza, siers¢ zwierzat),
zanieczyszczenie powietrza, infekcje wirusowe, a takze stres czy wysitek fizyczny.
Alergie to reakcje nadwrazliwosci organizmu na substancje, ktére normalnie
nie sg szkodliwe, takie jak pytki roslin, kurz, plesn, siers¢ zwierzat czy niektére
pokarmy. Objawy alergii mogg obejmowac katar sienny, pokrzywke, obrzek,
a w powazniejszych przypadkach réwniez reakcje anafilaktyczne, ktdre wy-
magajg natychmiastowej interwencji medycznej.

W ramach obchodéw Miedzynarodowego Dnia Astmy i Alergii organizowane s3
réznorodne wydarzenia, m.in. konferencje i wyktady edukacyjne na temat astmy
i alergii, kampanie informacyjne i spoteczne oraz warsztaty i spotkania, ktérych
uczestnicy moga dowiedzie¢ sie, jak lepiej radzi¢ sobie z objawami i poprawi¢
jakos¢ zycia.

Miedzynarodowy Dziefi Astmy i Alergii to takze okazja do promowania badan
naukowych w tej dziedzinie, ktére pozwolg lepiej zrozumie¢ mechanizmy tych
schorzef i pomogg opracowac skuteczniejsze metody ich leczenia.

3 maja — Miedzynarodowy Dzieri Astmy i Alergii
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Utrzymywanie ragk w czystosci ma ogromne
znaczenie w zapobieganiu rozprzestrzenianiu
sie infekeji - to chyba najwazniejsza informacja,
ktorg warto podkresli¢ przy okazji Swiatowego
Dnia Higieny Rak. Ustanowiony w 2005 r. przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia, ma na celu
zwiekszenie Swiadomosci na temat roli higieny rak
w zapewnieniu zdrowia i bezpieczestwa ludzi na
catym $wiecie. Swieto powstato na bazie projektu
LHigiena rak to bezpieczna opieka”, ktory zaktadat
promowanie higieny rak we wszystkich placéwkach
prowadzacych  dziatalnos¢ lecznicza.  Warto
zauwazyé, ze patogeny w wiekszosci podmiotéw
opieki zdrowotnej przenoszone sg gtéwnie na
rekach personelu, a niedbanie o nalezytg higiene
rak jest gtdwng przyczyng zakazed zwigzanych
z opieka zdrowotna.

Rece to jedna z gtéwnych drdg rozprzestrzeniania
sie  bakterii, wiruséw i innych patogendw.
Regularne i doktadne mycie rgk moze zapobiec
wielu chorobom, w tym zakazeniom wirusowym
ibakteryjnym, takim jak grypa, COVID-19, zapalenie
ptuc czy biegunki. Jest to jeden z najprostszych,
a zarazem najskuteczniejszych sposobéw ochrony
zdrowia, zaréwno w szpitalach, jak i w codziennym
zyciu.

Swiatowy Dziedi Higieny Rak jest doskonata
okazjg do edukowania, jak prawidtowo my¢ rece
(co wecale nie jest takie oczywiste), jak czesto
nalezy to robi¢ oraz jakie Srodki ostroznosci
warto stosowat w réznych sytuacjach (np. przed
positkami, po wizycie w toalecie czy po kontakcie
z chorymi osobami). Podkresla sie réwniez
znaczenie korzystania z odpowiednich Srodkéw
dezynfekujgcych, zwtaszcza tam, gdzie dostep do
wody i mydta jest ograniczony.

)

5 maja - Swiatowy Dzieri Higieny Rak
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Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

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

SUPLEMENT DIETY
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ciekawostki

Olejek o cennych
wlasciwosciach

Olejek gozdzikowy to jeden z najbardziej
cenionych olejkéw eterycznych, ktéry
od wiekdéw znajduje zastosowanie

w medycynie, kosmetyce oraz
aromaterapii. Jego intensywny, cieply
zapach oraz wlasciwos$ci prozdrowotne
sprawiaja, ze jest to skladnik, ktéry
zashuguje na szczego6lng uwage.

Olejek gozdzikowy pozyskiwany jest z pakow
kwiatowych gozdzikowca (Syzygium aromaticum).
Jest przede wszystkim znany ze swoich
silnych wlasciwosci przeciwbakteryjnych,
przeciwzapalnych i przeciwbolowych.
Eugenol zawarty w olejku gozdzikowym dziala
jak naturalny $rodek przeciwbdlowy, co sprawia,
ze jest on stosowany w leczeniu bélu z¢bow,
bélu miesni czy boléow glowy. Mozna go
stosowa¢ w formie rozcienczonej, aby zlagodzi¢
bol w okolicach jamy ustnej.

Olejek  gozdzikowy ma silne  wihasciwosci
antybakteryjne, dzi¢ki czemu skutecznie zwal-
cza bakterie i mikroorganizmy. W medycynie
ludowej jest wykorzystywany do leczenia infekcji
skornych oraz w profilaktyce chordb jamy ustne;j,
takich jak zapalenie dziasel.

Regeneracja komorek
trzustki

Dotad proces regeneracji komoérek
trzustki zdarzal si¢ sporadycznie,
przypadkowo i nie byl do konca poznany.
Nowe $wiatlo na t¢ kwesti¢ rzucaja
niedawne odkrycia naukowcéw.

Komdrki B trzustki, ktére odpowiadajg za produk-
cje insuliny, hormonu regulujacego poziom glukozy
we krwi, niekiedy wskutek autoagresji organizmu
sa niszczone przez uklad odpornosciowy.

U takich pacjentéw rozpoznaje si¢ cukrzyce typu 1,
a leczenie wiaze si¢ z koniecznoscia podawania
podskérnie insuliny. Dotad proces regeneracji ko-
morek 3 trzustki nie byl do konca poznany.
Australijscy naukowcy z Baker Heart and Diabe-
tes Institute podjeli badania nad lekami stosowa-
nymi m.in. w leczeniu nowotwordw, ktore celuja

8 & Swiat Zdrowia

Olejek ten moze poméc takze w problemach
trawiennych, takich jak wzdecia czy nie-
strawno$¢. Dziala rozkurczowo na mig$nie
gladkie jelit, co pomaga zlagodzi¢ bole brzucha
i wspomaga prawidlowe trawienie.

Dzicki ~ swojemu  cieplemu,  korzennemu
zapachowi olejek gozdzikowy jest popularny
w aromaterapii. Pomaga w walce ze stresem,
poprawia koncentracj¢ i dziala stymulujaco, co
moze by¢ korzystne w przypadku zmeczenia
psychicznego. Olej gozdzikowy to

tez naturalny $rodek, ktéry moze
skutecznie odstrasza¢ komary.
Wystarczy kilka kropel olejku
rozcienczy¢ w  wodzie lub
oleju roslinnym i nanies¢ na
skore, aby stworzy¢ naturalng
barier¢ ochronna. Istnieja
rowniez gotowe preparaty na
bazie olejku gozdzikowego,
ktére mozna stosowac
bezposrednio na skore
lub w formie sprayu

W pomieszczeniach.

w enzym EZH2 kontrolujacy rozwdj komorek.
Zastosowane inhibitory GSK126 i tazemetostat
spowodowaly usuniecie niektorych hamulcéw na-
lozonych przez enzym EZH2. W efekcie komor-
ki przewodowe trzustki rozwingly funkcje
podobne do funkcji komérek B juz w ciagu
pierwszych 48 godzin stymulacji.

Naukowcow czekaja
dalsze badania i pro-
by kliniczne. Jednak
pierwsze wyniki
daja ogromna nadzieje¢
milionom pacjentow
z cukrzyca typu1na
calym $wiecie.




E-papierosy rownie
niezdrowe

Ministerstwo Zdrowia ostrzega
-z powodu palenia papierosow
co roku umiera na §wiecie ponad
8 mln 0s6b. Przy czym nalezy
pamigtaé, ze szkodliwe sa nie
tylko tradycyjne, ale tez
jednorazowe e-papierosy.

[
p <

E-papierosy, poczatkowo uz-
nawane za zdrowszy zamien-
nik tradycyjnych papieroséw,
rowniez uzalezniaja i niosa po-
wazne zagrozenia zdrowotne. Jed-
norazowy e-papicros podgrzewa
phyn z nikotyna lub bez, wytwa-
rzajac aerozol, ktory uzytkownicy
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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wdychaja. Plyny te zawieraja szkodliwe
substancje, takie jak glikol propyleno-
wy, aldehydy czy metale ciezkie. W ich
skladzie moga si¢ znajdowac rowniez
substancje psychoaktywne. Uzalez-
nienie od e-papieroséw jest szcze-
golnie widoczne w sSrodowisku
mlodziezy. Coraz chetniej sicgaja
po nie nastolatki ponizej 18. roku
zycia. Jak wynika z badania prze-
prowadzonego wsrod mlo-
dziezy przez Stowarzyszenie
do Walki z Rakiem Pluca
(oddzial Szczecin), e-papie-
roséw uzywa blisko polowa z nich
(47,6 proc.), a co piaty wybiera je
ze wzgledu na stodki smak.

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

MASAZ KAPIEL ~ KORZENNY

ZAPACH
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polegaj na ekspertach

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

Kamienie zolciowe
Jakie sq domowe, farmakologiczne i operacyjne metody
usuwania kamieni zélciowych?

Czytelniczka

Nie ma skutecznych i potwierdzonych naukowo domowych sposobéw na
usuniecie kamieni z6tciowych.

Farmakologiczne leczenie kamicy z6étciowej stosuje sie tylko w wybra-
nych przypadkach, takich jak: mate kamienie cholesterolowe (do 1,5 cm)
u pacjentédw z prawidtowa droznoscia pecherzyka zétciowego, u pacjen-
tow, ktdrzy majg przeciwwskazania do operacji lub nie wyrazajg zgody na
operacje, bezobjawowa kamica zétciowa, jesli ryzyko operacji jest duze,
po litotrypsji (rozbijaniu kamieni falami uderzeniowymi), aby zapobiec
ponownemu powstawaniu ztogéw, kamica przewodowa u pacjentéw po
usunieciu pecherzyka zétciowego, jesli nie ma mozliwosci usuniecia zto-
gbw metoda endoskopowg (ERCP).

Leczenie farmakologiczne polega na stosowaniu lekéw rozpuszczaja-
cych kamienie - kwasu ursodeoksycholowego (UDCA) lub kwasu che-
nodeoksycholowego (stosowany w leczeniu wrodzonych btedéw syntezy
pierwotnych kwaséw zétciowych), oraz lekéw tagodzacych objawy
- rozkurczowych (drotaweryna, hioscyna) i przeciwbélowych (paraceta-
mol, NLPZ).

Jesli kamienie powodujg dolegliwosci, standardowym postepowaniem
jest cholecystektomia, czyli usuniecie pecherzyka zétciowego. Istniejg
trzy metody operacyjne: laparoskopowa cholecystektomia (najczesciej
stosowana i bardzo skuteczna metoda), klasyczna (otwarta) cholecystek-
tomia - stosowana w trudnych przypadkach, ERCP (endoskopowa cholan-
giopankreatografia wsteczna) - jesli kamienie znajduja sie w przewodach
z6tciowych.

Czy usuniecie kamieni zawsze oznacza usuniecie pecherzyka z6t-
ciowego? Tak, jesli kamienie znajduja sie w pecherzyku z6tciowym i po-
woduja objawy. Nie, jesli kamienie znajduja sie w przewodach zétciowych
- mozna usunac¢ je metodg ERCP bez koniecznosci usuwania pecherzyka
z6tciowego.
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mgr farm. Tomasz Kolek
Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu. Kierownik apteki
ogblnodostepnej z wieloletnim stazem.

Odczulanie a leki

Czy bedqc w trakcie terapii odczulajqcej, mozna
zazywad leki przeciwalergiczne?
Czytelnik

Immunoterapia alergenowa, czyli popularne odczulanie, to
skuteczna metoda leczenia choréb alergicznych, kto-
ra bezposrednio uderza w ich przyczyne. Polega na
wielokrotnym podawaniu preparatu zawierajgcego konkretny
alergen, aby wywota¢ tolerancje uktadu immunologicznego,
co w efekcie ma doprowadzi¢ do zmniejszenia reakcji aler-
gicznej na dany antygen. Odczulajgce szczepionki doustne
lub w formie iniekcji sg podawane w réznych schematach,
z zachowaniem odpowiednich odstepéw pomiedzy kolejnymi
dawkami. Nie ma przeciwwskazaii do stosowania lekow
przeciwalergicznych w trakcie tej dtugotrwatej tera-
pii odczulajacej, co wiecej, takie potaczenie niesie ze
soba pewne korzysci.

Stosowanie lekéw przeciwhistaminowych moze poméc
ztagodzi¢ nie tylko dokuczliwe objawy alergii, ale rowniez
pomaga maskowal objawy po przyjeciu odczulania.
Dzieki temu samo odczulanie jest przez pacjenta lepiej
tolerowane.

Leki przeciwhistaminowe sg takze konieczne do ustabilizowa-
nia objawéw alergii, co jest wymagane przed rozpoczeciem
immunoterapii. Leki przeciwhistaminowe i kortykosteroidy
mogg sie réwniez okazat konieczne w sytuacji zbyt silnej
reakcji na preparat odczulajacy. Mozna wiec bezpiecznie
taczyc odczulanie z objawowym leczeniem alergii.



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

Nasiona chia

Mam 68 lat i od kilku lat choruje na cukrzyce.
Styszatam, Ze nasiona chia obnizajq poziom
cukru. Czy to prawda?

Anna

Nasiona chia (szatwii hiszpanskiej) od kilku lat cieszg sie
popularnoscig i sg chetnie kupowane w sklepach. Zalicza
sie je do grupy tzw. superfoods, czyli produktéw o duzych
wartosciach odzywczych, korzystnie wptywajacych na nasze
zdrowie. Nasiona chia bogate sg m.in. w nienasycone kwasy
ttuszczowe, biatko, btonnik pokarmowy, witaminy z grupy B,
zelazo, magnez i wapr.

Nasiona szatwii hiszpafskiej zawierajg cenne kwasy ome-
ga-3 i omega-6, a w szczegdlnosci kwas alfa-linolenowy,
ktéry ma dziatanie przeciwmiazdzycowe i hipoglikemiczne.
Badania wykazuja, ze osoby, ktére czesciej jadaja na-
siona chia, maja lepiej unormowane frakcje lipidéw,
nizszy poziom cholesterolu LDL i tréjglicerydéw oraz wyzszy
poziom cholesterolu HDL.

Nasiona chia peczniejg w Zzotadku, zapewniajac dtuzsze
uczucie sytosci. Zawierajg duzo btonnika pokarmowego,
ktéry spowalnia wchtanianie weglowodanéw, ograniczajac
w ten sposdb gwattowny wzrost glikemii popositkowej i nor-
malizujgc poziom glukozy we krwi.

Warto pamietac, aby nie spozywac ich wiecej niz 40-50 g
dziennie. Uprzednio namoczone lub dodane do sokéw czy
koktajli nie przyczynia sie do dyskomfortu w zotgdku czy do-
legliwosci jelitowych.

polegaj na ekspertach

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

Bol przy nagryzaniu
Co oznacza bl zeba przy nagryzaniu?
Magdalena

B6l zeba przy nagryzaniu moze mie¢ rdzne przyczyny i nie nalezy
go ignorowaé, poniewaz moze sygnalizowaé powazne problemy
stomatologiczne. Jednym z najczestszych powodéw jest zapalenie
miazgi, ktére powstaje w wyniku gtebokiej prochnicy, urazu
lub pekniecia zeba. W takim przypadku bél moze by¢ ostry, pul-
sujgcy i nasilac sie podczas nagryzania. Jesli stan zapalny przejdzie
w martwice miazgi, bakterie mogg przedostac sie do tkanek okoto-
wierzchotkowych, powodujac zapalenie ozebnej - wtedy hél moze
by¢ tepy i wystepowac nawet bez obcigzania zeba.

Innym czestym powodem jest pekniecie zeba, szczegélnie jesli
doszto do uszkodzenia korzenia. Pekniecie moze by¢ niewidocz-
ne gotym okiem, ale powodowac silny bol przy rozgryzaniu, zwtasz-
cza twardych pokarméw.

Kolejng przyczyna jest nadwrazliwos¢ zebéw wynikajaca z od-
stoniecia zebiny, np. w wyniku recesji dzigset lub starcia szkliwa.
Wtedy bél pojawia sie nie tylko przy nagryzaniu, ale takze przy spo-
zywaniu zimnych, gorgcych czy kwasnych pokarméw.

Jesli pacjent ma wykonane leczenie kanatowe, a b6l nadal wystepuije,
moze to wskazywac na niedoleczong infekcje lub ztamanie korzenia.
W takich przypadkach konieczny moze by¢ powtérny zabieg endo-
dontyczny lub nawet ekstrakcja zeba.

B6l przy nagryzaniu moze by¢ tez objawem przecigzenia zgryzowe-
g0, powstatego np. w wyniku bruksizmu (zgrzytania zebami) lub Zle
dopasowanej odbudowy protetycznej. Warto wéwczas wykonaé ko-
rekte zwarcia.

Aby ustali¢ doktadng przyczyne bélu, konieczna jest wizyta u sto-
matologa i przeprowadzenie szerokiej diagnostyki klinicznej i radio-
logicznej.

% Swiat Zdrowia
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W zmar§zczkach

SZCZERY USMIECH UJAWNIAJACY DOLECZKI TO JEJ ZNAK ROZPOZNAWC?ZY.
WIDZOWIE POKOCHALI JEJ POSTACI Z SERIALI KOMEDIOWYCH, CHOC DOCENIAJA
TEZ JEJ DRAMATYCZNE ROLE W TEATRZE. NAM OPOWIEDZIAEA O AKCEPTACJI
SIEBIE, POTRZEBIE ROZMOWY W ZWIAZKU ORAZ O TYM, DLACZEGO NIE BEDZIE

KANDYDOWAC W WYBORACH PREZYDENCKICH.
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Nie potrzebuje sobie podnosic
adrenaliny. Podnosz¢ ja sobie na scenie,
W zyciu nie musze.

Z AKTORKA DOROTA CHOTECKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Najwieksza popularno$é¢ przyniosly pani role w kul-
towych serialach komediowych. Stworzyla pani nie-
zapomniane kreacje w ,,13 Posterunku”, ,Miodowych
latach” i w ,,Ranczu”. Czy to prawda, zZe poczatkowo
postacie, w ktoére sie¢ pani wcielala, mialy by¢ tylko
»nha chwilg”?

Tak bylo! We wszystkich tych produkcjach poczatkowo
mialam tylko kilka scen do zagrania. Na przyklad moja rola
w ,Ranczu” byla zaplanowana na jeden, dwa dni zdjeciowe.
Potem si¢ to wszystko picknie rozrosto dzicki producento-
wi, rezyserowi i scenarzyscie. Widocznie zobaczyli ,,co§” we
mnie. Z czego bardzo si¢ ciesze, bo to dla aktora pozytywny
sygnal, $wiadczacy o tym, ze daje rade. (Smiech)

Krystyn¢ Wieclawska w ,Ranczu” od sklepowej do-
prowadzila pani do stanowiska wdjta! To musi by¢
satysfakcjonujace uczucie! Jak to si¢ robi?

W szkole aktorskiej nauczono mnie, ze nawet jak si¢ dostaje
najmniejsza rolg, to trzeba ja wycisna¢ do konca. Zagra¢ naj-
lepiej, jak sie umie. I chyba to si¢ sprawdzito. (usmiech) Mysle,
ze to tez kwestia wyobrazni rezysera. Zobaczyl pewnie mdj
temperament, osobowos¢, to, co potrafie, i stwierdzil, ze Kry-
styna ma potencjal, zeby zosta¢ na dluzej. A potem - Ze bedzie
wiarygodna kandydatka na wéjta. (Smiech)

Gdyby ,,Ranczo” trwalo dlu-
zej, to kto wie, dokad by za-
szla!

W internecie kraza nawet
memy na ten temat. JesteSmy
przed wyborami prezydenc-
kimi i ostatnio dostalam mem,
ktéry bardzo mnie rozbawil
To scenka z serialu, kiedy robie
porzadek w gminie i wydzieram
sie na wspolpracownikéw, zeby
wszystko bylo jak nalezy. I kto$
pod ta sceng napisal ,Chotecka
na prezydenta!”. ($miech)

I co, zachecilo to pania?
Jednak podzickuje, zostaje przy
aktorstwic.

Fot.: Olena Herasym, makijaz: Olga Lamirowska, stylizacje: Kasia Lewandowska

Ma pani w sobie taka praw-
dziwo$¢ i zyciowa dojrza-
lo§é. Mimo serdecznego
u$miechu, ktéry si¢ z pania

kojarzy, jestem pewna, ze z powodzeniem moglaby
pani zagra¢ cierpienie. Widzialabym pania np. wroli
dojrzalej ,,punkéwy” w filmie o festiwalu w Jarocinie
albo w dramatycznej roli u Wojtka Smarzowskiego.
Podoba si¢ pani moja wizja? Wziclaby pani takie role?
O, moze mi pani wywrézy, byloby cudownie! Bardzo podo-
ba mi sie ta wizja! Z przyjemnodcig zagralabym powazniej-
sze role. I musze¢ powiedzie¢, ze mlode pokolenie chyba na
nowo mnie odkrywa. Zglasza si¢ do mnie coraz wi¢cej mlo-
dych rezyseréw. A jakis czas temu odezwal si¢ do mnie Dawid
Kwiatkowski. Nagrywal z Kayah teledysk do piosenki ,,Prosze,
tancz” i zapytal, czy nie zechcialabym w nim wystapi¢. No
i nakreciliémy wspolnie teledysk. Od niedawna jest w siec,
ama juz wielomilionowa liczbe wy$wietlen! To jest niesamo-
wite! Nawet ,,Ranczo” w szczytowym momencie nie mialo
takiej ogladalnosci. Bardzo zach¢cam do obejrzenia, mozna
mnie tam zobaczy¢ w zupehie innym wydaniu. Gram role
dramatyczna, ktéra zostala $wietnie przyjeta przez odbior-
cow, co wida¢ w komentarzach pod utworem. Ludzie pisza
tez do mnie prywatne wiadomosci. Bardzo budujace, wspie-
rajace i ujmujace. Przysiegam, ze chyba po zadnej swojej roli
nie otrzymalam az takiego pozytywnego odzewu jak po tym
teledysku. Ciesze si¢, ze moglam pokaza¢ inne emocje. Za to
kocham ten zawdd, za réznorodno$¢. Dobrze, ze nadchodzi
mlode pokolenie rezyseréw,
ktérzy maja na mnie inny
pomysk. Ciesze sie na swoje
nowe odkrycie. (uSmiech)

Jest jeszcze jedna rola,
ktéra gra pani wy$mie-
nicie. To rola Zzony Rado-
slawa Pazury. Cho¢ Slub
wzi¢liScie w 2002 roku,
to para jestesScie od 35 lat.
Zatem moglibysScie Swie-
towa¢ koralowe gody.
Koral jest barwny i r6z-
norodny - a pani jak by
opisala te 35 lat?

Jako zona na szczescie jestem
W stu procentach soba, to jest
przestrzen prywatna i tutaj
niec gram. Wie pani, ostatnio
tak sobie rozmyslalam, ze
to jest wrecz niewiarygod-
ne, jak ten czas leci. No, ale

wiat Zdrowia
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wszystkim nam leci... Tyle lat
jeste$Smy ze soba, znamy sic
jak lyse konie. Jestem pew-
na, ze nikt nie zna mnie tak
dobrze jak Radek. Chociaz
jaka$ nutke tajemniczosci
kazdy z nas jeszcze w so-
bie nosi. (usmiech) W na-
szym zwigzku nie ma nudy.
I tak jak w kazdym, byly dni
wspaniale i dni ci¢zkie. I dni
nijakie. ($miech) Byly chwile
zwatpienia i rado$ci czy eu-
forii. Samo zycie! Z mezem
$wietnie sie uzupeliamy,
bo jestesmy zupekie innymi
osobowosciami.  Komplet-
nie.
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Pani jest ta, ktéra prze
do przodu, a pan Radek
bardziej analizuje?
Radek méwi, ze ja ,fruwam”
jak latawiec, a on trzyma za
sznurek. Co$ w tym jest. On
pilnuje, Zebym za bardzo
nie odleciala. Dzicki temu
czuje sie bezpiecznie. Ale
ten yodlot” tez jest w Zy-
ciu potrzebny. W kazdym
zwigzku musi by¢ troche
szalenstwa i radodci. Radek
jest bardziej wywazony,
konkretny, pracowity i zdyscyplinowany. Ja ucze si¢ tego od
niego, a sama wnosze w nasze zycie t¢ odrobing szalefstwa.
Méj maz nawet juz to polubil. (usmiech) Dobrze si¢ uzupeknia-
my. Musze przyznaé, ze nasz zwiazek z biegiem lat jest coraz
lepszy. Oboje lubimy nasza zwykla codzienno$¢ — wspolne
$niadania, rozmowy przy kawie, a nawet wspdlne milczenie.

‘W show-biznesie taki staz to fenomen. Jaki$ czas
temu rozmawialam z pania Barbara Bursztynowicz,
ktéra z mezem jest od 50 lat. Powiedziala, ze ich re-
cepta na udany zwiazek jest ,nieustajaca i trwajaca
przez cale zycie rozmowa”. Co$ mi si¢ zdaje, ze mo-
glaby si¢ pani pod tym podpisac...

Podpisalabym si¢. Trzeba ze soba rozmawiaé. To bardzo waz-
ne, zeby znalez¢ czas na rozmowe. W przeciwnym razie zale-
glosci sie nawarstwiaja, niedobrze tez, gdy cos jest niedopo-
wiedziane. Mysle, ze dla kobiety rozmowa jest najwazniejsza.
I to, zeby mezcezyzna shuchal tego, co ona do niego méwi.

Nawet podcast, ktéry prowadzi pani z m¢zem, na-
zwali$cie ,MozeMY pogada¢”. O czym tam sobie ga-
dacie?

O malzenstwie. Zaczelo sie od tego, Ze to, co nas spotykalo
przez te 35 lat, czy to $Smiesznego, smutnego czy bulwer-
sujacego, postanowilismy przedstawi¢ w scenkach, ktdre
zamieszczamy na swoim Instagramie. Pod tymi scenkami
pojawia sic mnéstwo komentarzy typu: ,Mialem tak samo”,

Swiat Zdrowia

29

Radek mowi, ze ja ,fruwam” jak latawiec,
a on trzyma za sznurek. Pilnuje, Zzebym
za bardzo nie odleciala. Dzi¢ki
temu czuj¢ si¢ bezpiecznie.

»T0 samo jest u nas”. Na In-
stagramie robimy to humo-
rystycznie, a w podcascie roz-
wijamy temat, dyskutujemy.
Czesto pytam w nim me¢za
ojego punkt widzenia. Meski,
bo kobiecy znam do$¢ do-
brze. Oczywiscie nie jestesmy
ekspertami, ale tak zwyczaj-
nie, po ludzku rozmawiamy
o tym, jak co$ widzimy. Bo to,
co nam, kobietom, wydaje si¢
oczywiste, mezczyzna Cza-
sem odbiera zupelnie inaczej.
To zetkniecie dwéch per-
spektyw jest cieckawe, czesto
bardzo zabawne.

W podcascie maz czule
zwraca si¢ do pani ,,Cho-
tesia”, a pani ma jakies$
pieszczotliwe okreslenia
dla niego?

Tak, méwi tak do mnie
od studiéw. Ja najcze-
Sciej zwracam sic do
nicgo Radzio albo Mi-
sio. (usmiech)

Podoba mi si¢ tez
to, ze rozmawiajac,
czgsto  zartujecie,
spontanicznie wy-
buchacie $miechem.
Czym maz ostatnio pania rozbawil albo pani jego?
Kto jest wickszym zartownisiem?

Nie wiem, kto jest wickszym, ale Radek na pewno ma dar
do rozémieszania mnie. Uwazam, ze ma nicodkryty talent
komediowy! Bardzo czesto jest obsadzany w takich powaz-
nych rolach, a ja widzialabym go w komedii romantyczne;j.
Taki polski Hugh Grant z niego. Potrafi np. niespodziewanie
zatafczy¢ na ulicy albo zabra¢ mnie nad morze, tylko po to,
zebysmy wypili tam razem kawe. Ma tez takie abstrakcyjne
skojarzenia, ktére mnie bawig. Po prostu wie, czym mnie roz-
$mieszy¢.

UsSmiech to pierwsze, co mam przed oczyma, gdy po-
mysSle o pani. Jest naturalny, ujawnia urocze doleczki
i zmarszczki. Zeby nie bylo, to nie przytyk, bo sama
jestem dumna posiadaczka zmarszczek ,$mieszek”.
Pani swoje tez lubi czy po prostu akceptuje?

Ostatnio si¢ nad tym zastanawialam. Oczywiscie widze te
zmarszezki. Mam 59 lat, wiee trudno, Zebym ich nie miala.
Kiedy$ pewna aktorka, gdy kto$ jej zarzucil: ,,0j, ale pani ma
zmarszezki”, odparla: ,To co, mam sie¢ nie starze¢:”. Bardzo
mi si¢ to spodobalo. Wszyscy sie starzejemy. Oczywiscie nie
jestem przeciwna operacjom plastycznym, jesli kto$ chce,
niech sobie robi. Ja nigdy nie robilam i nie bede tego robic.
To chyba dobre okreslenie, ze akceptuje to, jak wygladam.
Poza tym mam tyle pracy i innych zaje¢, Ze nie mam nawet



stylizacje: Kasia Lewandowska

Fot.: Olena Herasym, makijaz: Olga Lamirowska,

czasu mysle¢ o tym, ze mam
trzy zmarszezki wiecej. Zawo-
dowo tez juz nie dostaj¢ propo-
zycji zagrania mlodych dziew-
czat, wice te zmarszezki s mi
bardzo potrzebne. Inaczej nie
moglabym wiarygodnie zagra¢
postaci. Jestem zdania, Ze to,
co robimy w teatrze czy filmie,
musi by¢ prawdziwe.

Jako aktorka pewnie dosta-
je pani propozycje od salo-
néw medycyny estetycznej.
Nie kusi pani skorzystaé
z ich oferty i odmlodzi¢ si¢
np. 020 lat?

Nie kusi mnie i mysle, ze wiem
dlaczego. Po prostu mam meza,
ktéry mnie uwielbia za to, jaka
jestem. Moja cérka tez mi cz¢sto
mowi, ze jestem pickna. Dostaje
tez duzo komplementéw od jej kolezanek. Moze dlatego nie
czuje potrzeby odmladzania si¢. Poza tym, moze to dziwnie
zabrzmi, ale ja si¢ sobie podobam w tych zmarszczkach. Po-
doba mi si¢ ich uklad i wydaje mi si¢, ze gdybym zaczela cod
kombinowa¢, to wygladalabym dziwnie. (usmiech)

Fot.: Olena Herasym, makijaz: Olga Lamirowska, stylizacje: Kasia Lewandowska

Jak wida¢, pani podejscie si¢ sprawdza, bo na brak
pracy nie moze pani narzekaé. Gra pani wkilku spek-
taklach. Jakich?

W Teatrze Kamienica gram w ,Kobiecie, ktéra ugotowala
meza”. To wspanialy spektakl w rezyserii Tomasza Obary, na
ktéry bilety sa wykupione na kilka miesiecy do przodu. To tra-
gikomedia, mozna si¢ po$miac, ale tez uroni¢ Iz¢. Widzowie
sg zachwyceni, spektakl zapada w pamie¢ na bardzo dhugo.
Serdecznie na niego zapraszam. Gram tez w ,Iresowanym
mezezyznie” i w §wietnej farsie, gdzie jest $miechu po pachy
- ,Boeing Boeing”. To najnowsza propozycja Teatru Capitol.

Wzyciu wazna jest harmonia i po pracy nalezy si¢ od-
poczynek. Gdyby mogla pani pusci¢ wodze fantazji,
to gdzie i jak chcialaby spedzi¢ wakacje?

Mam juz swoje lata, wiec troche tego $wiata zwiedzitam.
($miech) Co$ tam widzialam, gdzie$§ bylam. Dlatego nie mam

DOROTA CHOTECKA
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takiego wielkiego marzenia na
zasadzie ,Ojeju! Musz¢ tam po-
jecha¢, bo nie przezyje”. Nato-
miast tym, co uwielbiam, s3 na-
sze wyjazdy we trdjke. Wszystko
jedno gdzie, byle razem. A jesz-
cze jak Luska, nasz wielki pies,
jedzie z nami i chodzimy z nig
np. brzegiem Baltyku albo idzie-
my na psia plaze i obserwujemy,
jak si¢ bawi, to wszyscy jesteSmy
najszezedliwsi.  Taki  wspdlny
wyjazd daje mi wiecej radosci,
niz gdybym miala wyjecha¢ na
Filipiny czy Jamajke. Oczywiscie
lubie tez zagraniczne wyjazdy.
A poniewaz Klara nie widziala
jeszcze tego, co my juz zwie-
dziliémy, to teraz zabieramy ja
W ,nasze” miejsca. Ostatnio wy-
brali$my si¢ wspdlnie na Mauri-
tius, gdzie wiele lat temu bylismy
w podrézy poslubnej. Odwiedzilismy tez Wlochy, gdzie brali-
$my $lub... Sa to wicc takie podréze sentymentalne. Chcemy
jej pokaza¢ miejsca, ktére nam si¢ podobaly, gdzie bylismy
szczeSliwi, zeby dzieli¢ to z nia.

Sporty ekstremalne wchodza w gre? Czy jak Danu-
ta Norek, w ktéra wciclala si¢ pani w ,,Miodowych
latach”, marzy pani o skoku na bungee, najlepicj do
Wielkiego Kanionu Kolorado?

Nie, nie jestem taka odwazna. Co najwyzej narty, tak dla re-
kreacji. Nie potrzebuje sobie podnosi¢ adrenaliny. Podnosze
ja sobie na scenie, w zyciu nie musze. (Smiech)

W maju obchodzimy Dzien Matki. Czy z cérka Klara
jakos wyjatkowo Swictujecie ten dzien, np. idziecie
na zakupy albo objadacie si¢ lodami, ogladajac ulu-
biony film lub serial... Macie taki?

Tak, mamy taki serial... Moja cérka uwielbia ,Miodowe lata”.
($miech) A tak na powaznie, to ten dzien jest dla mnie wyjat-
kowy, jest taki nasz. Moja cdrka zawsze milo mnie zaskakuje,
to s rézne niespodzianki, ktére przygotowuje specjalnie dla
mnie. Jestem zawsze bardzo wzruszona.

cast ,MozeMY pogadac”.

Popularna aktorka filmowa, telewizyjna i teatralna. Zagrala kilkanascie kultowych rol
filmowych i serialowych. Regularnie angazuje si¢ w dzialalno$¢ charytatywna. Prywat-
nie zona Radoslawa Pazury, z ktorym jest zwigzana od 2003 roku, i mama Klary. Ma
wiele zainteresowan i ogromna rados¢, pasje do zycia i poczucie humoru. Uwielbia-
na przez publiczno$¢ za swoje role telewizyjne. Jest aktywna w social mediach, gdzie
wspolnie z mezem pokazuje zabawne scenki zaczerpnigte z zycia. Wspélprowadzi pod-
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NIE MA CZASU POMYSLEC O SOBIE,

KAMILA SNIEZEK




W kalendarzu Dzien Matki zaznaczony jest najczesciej ser-
duszkiem lub kwiatkiem. A jak wyglada w rzeczywistosci?
Idea tego Swieta nie powinno by¢ jedynie wreczenie ma-
mom tulipana i ztozenie im zyczef - zwtaszcza SMS-em.
Chodzi o przypomnienie, ze mama to nie pracownik na set-
ce domowych etatéw, lecz przede wszystkim cztowiek i ko-
bieta - z potrzebami, marzeniami, planami na przysztosc.
Osoba, ktérej - jak nam wszystkim - przybywa lat i ubywa
zdrowia.

Mama to fundament
rodziny

Przez caty rok mamy dwoja sie i trojg, by zycie pozostatych
cztonkéw rodziny przebiegato bez zaktécen. Ich grafik peka
w szwach - sg domowymi logistykami, organizatorkami
spotkar i wizyt, catodobowym pogotowiem kuchennym
i serwisem sprzatajgcym, a gdy trzeba, réwniez pielegniar-
kami i terapeutkami dla meza, dzieci, potem tez wnukéw.
A przeciez nierzadko nadal pracujg zawodowo, wykenujac
wszystkie te obowiazki w jakis ,,magiczny” sposdb. A tak
naprawde czesto kosztem swojego zdrowia - fizycznego
i psychicznego. Czy chociaz w Dniu Matki czeka je co$ inne-
go niz codzienna rutyna?

Prezent dla zdrowia

Mamy wcigz odktadajg na p6zniej wtasne potrzeby, w tym
czesto réwniez te zdrowotne. Tymczasem nawet stabe
sygnaty, ktére wysyta kobiece ciato, nie biorg sie znikad
- moze to by¢ poranne zmeczenie, narastajgce rozdraznie-
nie, problemy z wypréznianiem, zaburzenia miesigczkowa-
nia, nawracajgce infekcje intymne i wiele innych objawéw,
ktore tatwo zignorowac w codziennym pedzie. A przeciez
wtasnie w taki sposéb organizm subtelnie domaga sie uwa-
gi. Systematyczna profilaktyka i kontrolowanie przewle-
ktych choréb to nie tylko obowigzek kazdej osoby, ktéra
jeszcze przez wiele lat bedzie potrzebna swoim dzieciom,
ale tez gwarancja spokoju i poczucie bezpieczefistwa. Im
mama jest starsza, tym wiekszg troske o jej zdrowie powin-
ny przejawiac dorastajgce dzieci.

Dobrym prezentem na Dzien Matki moze by¢ pa-
kiet badan, np. specjalny zestaw badai dla kobiet
dojrzatych, oferowany w maju (czesto z rabatem)
przez wiekszo$¢ punktéw diagnostycznych. Dzieki
niemu mama szybko sprawdzi, jak funkcjonuje jej
organizm, bez proszenia o skierowanie lekarza ro-
dzinnego i bez czekania w kolejkach do lekarzy spe-
cjalistéw. Jeden z popularnych na rynku pakietéw
obejmuje:

 badanie ogolne moczu - pomaga ocenit funkcje

nerek, wykry¢ infekcje drég moczowych oraz nie-
prawidtowosci metaboliczne,

TEMAT MIESIACA: Jak madrze uczcic Dzien Matki

» morfologie krwi z rozmazem automatycznym
(20 parametrow) - umozliwia wstepng ocene
stanu zdrowia, wykrycie stanéw zapalnych,
anemii i zaburzen w sktadzie komérek krwi,

o profil lipidowy (lipidogram) - stuzy do oceny
stezenia cholesterolu i tréjglicerydéw, co po-
maga w diagnostyce i profilaktyce chordb ser-
cowo-naczyniowych,

¢ CA 125 (marker nowotworowy) - moze wspo-
méc diagnostyke oraz monitorowanie leczenia
nowotworéw jajnika i niektérych innych narza-
dow,

¢ CA 15-3 (marker nowotworowy) - stosowany
najczesciej w monitorowaniu i wspomaganiu
diagnostyki raka piersi,

e FSH (hormon folikulotropowy) - istotny
w ocenie ptodnosci i czynnosci jajnikéw lub
jader, a takze w diagnostyce przyczyn nieregu-
larnych cykli miesigczkowych,

¢ poziom glukozy we krwi - podstawowy para-
metr w wykrywaniu cukrzycy i zaburzen gospo-
darki weglowodanowej,

e OB (odczyn Biernackiego) - niespecyficzny
wskaznik stanu zapalnego, pomocny w kontroli
przebiegu i nasilenia wielu chordb,

o TSH (tyreotropina) III generacji - umozliwia
ocene funkcji tarczycy i wczesne wykrycie jej
zaburzen,

o 2elazo - badanie pozwala ocenit gospodarke
zelazem w organizmie; istotne w diagnostyce
anemii i zaburzen metabolicznych.

Uwaga - wykupienie pakietu to tylko potowa
sukcesu. Réwnie wazne jest zainteresowanie sie
wynikami badaf i wspieranie mamy w przypadku
wykrycia nieprawidtowosci.

4 Swiat Zdrowia



TEMAT MIESIACA: Jak madrze uczci¢ Dzien Matki

anti-aging, zestaw olejkéw i soli do kapieli lub profesjonal-
ne kosmetyki do wtoséw. Warto tez pamietac, ze o urode
najlepiej dbac od srodka - nawadniajac organizm i odzy-
wiajac sie prawidtowo. Moze mama ucieszy sie z eleganc-
kiego, wygodnego bidonu, pomagajacego kontrolowat ilos¢
wypijanej wody, vouchera na konsultacje z dietetykiem lub
profesjonalng analize sktadu ciata?

Prezent z apteki

Zamiast czekoladek w tym roku mozna sprezentowaé ma-
mie cos$, co dtugofalowo wesprze jej zdrowie, urode i kon-
dycje. Mogg to byt apteczne suplementy z witaminami
i sktadnikami mineralnymi, ktére pomogg uzupetnic niedo-
bory (wynikajace np. z przemeczenia lub
choréb przewlektych), dermokosmetyki
pomagajace profesjonalnie zadba¢ o doj-
rzatg skore lub urzadzenia wspierajgce
profilaktyke zdrowotna.

Zawsze warto stawia¢ na sprawdzo-
ne, bezpieczne, skonsultowane z far-
maceutg produkty, by prezent nie
tylko ucieszyt, lecz takze realnie
wptynat na poprawe zdrowia
i samopoczucia. A takze zainspi-
rowat mame do czestszego dba-
nia o siebie i sprawit, ze poczuje
sie doceniona i bezpieczna. Bo
najcenniejszy prezent dla mamy to
nie zakupiony upominek, ale przede
wszystkim jasny sygnat,
ze dzieci dostrzegaja
jej starania i chcg jej
zapewni¢ cho¢ tro-
che oddechu w co-
dziennym pedzie.

By zadbac o skére, wtosy i paznokcie, nie trze-
ba wyjezdza¢ do luksusowego spa ani spedzac
catego dnia w salonie kosmetycznym. Okazuje %
sie, ze najwazniejsze nie sg tu pienigdze, ale ‘
wolny czas i brak pilnych obowigzkéw czeka-
jacych za drzwiami tazienki. Nawet proste,
domowe rytuaty, takie jak natozenie masecz-
ki, dtuga kapiel z aromatycznymi olejkami
lub zabieg na wtosy, mogg zapewnic relaks,
dodac blasku i przywotaé na twarz usmiech.
Prezentem dla mamy moze by¢

wiec nie tylko pakiet specja-

listycznych zabiegéw w ga-

binecie, ale np. liftingujaca \
maseczka w ptachcie, serum

A
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TEMAT MIESIACA: Jak madrze uczcic Dzien Matki

Co moze ucieszy¢ mame w kazdym wieku?

. Suplementy pomagalqce odzyskac energie i wital-
nos¢ - mogg zawieral witaminy z grupy B, koenzym
Q10 czy zen-szen (niewskazany przy nadcisnieniu),
czyli substancje wspierajgce metabolizm i zdolnos¢ or-
ganizmu do radzenia sobie ze stresem. ke — 7/

¢ Suplementy wspierajace jelita - przydatne bedg pro-
biotyki i enzymy trawienne, ktére pomogg utrzymac
rownowage flory jelitowej i utatwig przyswajanie sktad-
nikéw pokarmowych.

¢ Suplementy wspierajace watrobe - moga zawieral
takie sktadniki jak ostropest plamisty, karczoch, kurku-
mina lub inne naturalne substancje, ktére pobudzaja
produkcje Zz6tci, wspomagajg metabolizm ttuszczéw
i 0czyszczanie organizmu.

¢ Suplementy dla jedrnej skéry i mocnych wtoséw
- warto siegnat po preparaty z kolagenem, kwasem
hialuronowym, cynkiem czy biotyna, ktére wzmacniaja
komorki skéry i poprawiajg strukture wtosow.

¢ Suplementy wspierajace uktad kostno-stawowy -
preparaty z wapniem, witaming D3 (2000 IU, o ile
lekarz nie zaleci inaczej), kwasami omega-3 czy chon-
droityna, pomagajace chronié kosci przed osteoporoza,
a stawy przed utratg ruchomosci.

¢ Dermokosmetyki tworzone przy udziale dermatolo-
géw, zawierajgce wartosciowe sktadniki wspomagajace
regeneracje skory.

¢ Zestaw herbat ziotowych, np. relaksujgcy napar z me- )
lisy na spokojny sen, pobudzajgca yerba mate czy aro-
matyczna mieta na poprawe trawienia.

¢ Mate urzadzenia wspomagajace zdrowie, takie jak
nebulizator, nowoczesny glukometr czy cisnieniomierz

- 4 . g § .-'I .
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Multiwitamina .2 = . : : :
el D Mocne kosci D Odpornosé D Wtosy i paznokcie
(wapn, fosfor, (witamina C, cynk, zelazo, witamina A, (cynk, biotyna i selen pomagajg
2 ‘ p witamina D, witamina K, foliany, witamina D, witamina Bé, zachowac zdrowe wiosy, cynk

ZESTAW
A, cynk i mangan wptywajg selen, miedz i witamina B12 pomagajg i selen wptywajq korzystnie na
korzystnie na utrzymanie w prawidtowym funkcjonowaniu zachowanie zdrowych paznokci)
zdrowych kosci) uktadu odpornosciowego)
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SFARMACEUTA DLA PACJENTA

GDY STEZENIE ELEKTROLITOW JEST ZA NISKIE ALBO ZA WYSOKIE,
PODSTAWOWE FUNKCJE ORGANIZMU ZOSTAJA ZABURZONE, CO MOZE
PROWADZIC DO WIELU CHOROB. CZYM SA ELEKTROLITY, JAK ROZPOZNAC

ICH NIEDOBOR | [ @ VFA ISV

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Elektrolity to skladniki mineralne, ktére przenosza tadunek
elektryczny w postaci jondw (ujemny - wtedy méwimy
o anionach lub dodatni — w przypadku kationéw). Dostar-
czamy je organizmowi z pozywieniem, napojamii suplemen-
tami diety. Elektrolity, obecne we krwi, w tkankach, moczu
i innych plynach ustrojowych, odgrywaja kluczowa role
w regulacji wielu proceséw zachodzacych w organi-
zmie, np. pracy serca i funkcji naszych nerwéw i miesni.

Wszystkie elektrolity sa wazne i od ich odpowiedniego ste-
zenia zalezy tzw. réwnowaga wodno-elektrolitowa. Jesli
z jakiego$§ powodu ta réwnowaga nie jest zachowana, na co

20 4 Swiat Zdrowia

moze wplywaé wiele czynnikéw, méwimy o zaburzeniach
elektrolitowych.

Gléwne przyczyny zaburzen elektrolitowych to: odwod-
nienie lub przewodnienie organizmu, przyjmowanie nie-
ktérych lekéw, choroby serca, nerek lub watroby. Nerki po-
magaja utrzymac prawidlowe stezenie elektrolitow, filtrujac
wode z zawartymi w niej elektrolitami z powrotem do krwi
(gdy organizmowi zalezy na ich zatrzymaniu) lub wydalajac
nadmiar wody i elektrolitéw z moczem.

Do najwazniejszych elektrolitéw naleza: s6d, potas, wapn,
magnez, chlorki i fosforany.



Sod
Hiponatremia to zbyt mala ilo§¢ jonéw sodu (Na*)

w organizmie, czyli spadek stezenia sodu w suro-
wicy ponizej 136 mmol/l. Do najczestszych przyczyn ta-
kiego stanu nalezy utrata wody i sodu przez skér¢ w wy-
niku nadmiernego pocenia lub oparzenia, stosowanie
lekéw moczopednych (np. w leczeniu nadci$nienia),
a takze biegunka, wymioty, niewydolno$¢ serca, cho-
roby watroby, choroby nerek. Objawy hiponatremii
najczedeiej dotycza ukladu nerwowego, sa to np. bole
glowy, dezorientacja, splatanie, zaburzenia pamieci. Zbyt
mala ilo§¢ sodu moze by¢ zwiazana z odwodnieniem or-
ganizmu i objawia¢ si¢ wiotkoscig skdry, suchoscia blon
$luzowych, malq ilo$cia wydalanego moczu i przyspiesze-
niem akgji serca.

O hipernatremii, czyli zbyt duzym stezeniu jondéw
sodu, méwimy, gdy przekracza ono 145 mmol/l. Wezesne
objawy tego stanu to utrata laknienia, nadmierne prag-
nienie, nudno$ci i wymioty, a nastepnie zaburzenia §wia-
domosci, nadmierne pobudzenie, dezorientacja, nad-
pobudliwo$¢ nerwowo-migsniowa lub sennosé¢ az do
$pigczki.

Uwaga na osoby starsze

Hipernatremia i hiponatremia to najczestsze zabu-
rzenia elektrolitowe wystepujace u oséb starszych,
oba zwiagzane z wysoka Smiertelnoscia. Przy zakupie
suplementu diety z elektrolitami, najlepiej poprze-
dzonym badaniem i okre$leniem ich stezenia we krwi,
konieczne jest zwrdcenie uwagi przede wszystkim
na zawarto$¢ sodu. Zaburzenia elektrolitowe u oséb
starszych zwigzane sg z ogolnym ostabieniem pracy
narzadéw, w tym nerek, ktore czesto ulegaja zmianom
zwyrodnieniowym wraz z wiekiem.

Potas

Potas (K jest przede wszystkim kationem

wewnatrzkomérkowym, zaledwie 2 proc. cal-
kowitego stezenia potasu w organizmie znajduje si¢ poza
komorkami, w surowicy krwi. Wiekszo$¢ jondw potaso-
wych znajduje si¢ w komorkach migéniowych.
Stosunek stezenia potasu w plynie wewnatrzkomor-
kowym do stezenia w plynie pozakomérkowym silnie
wplywa na polaryzacje blony komdrkowej otaczajacej
komorki, co z kolei wplywa na funkcje tych komérek,
takie jak przewodzenie impulséw nerwowych i skurcze
komérek mi¢sniowych (w tym migénia sercowego). Tak
wicc stosunkowo niewielkie zmiany stezenia po-
tasu w surowicy moga istotnie wplywa¢ na prace
organizmu. Catkowite stezenie potasu w surowicy
moze by¢ za wysokie (wtedy méwimy o hiperkaliemii)
lub za niskie (hipokaliemia).
Hiperkaliemia to st¢Zenie potasu w surowicy wicksze
niz 5,5 mmol/l. Przyczyny hiperkaliemii to np. zwickszone
spozycie potasu, stosowanie niektorych lekow, ktore upo-
$ledzajg wydalanie potasu przez nerki, oraz ostre uszko-
dzenie nerek lub przewlekla choroba nerek.

0

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH
» nawilza i pielegnuje skoére
» tagodzi zaczerwienienia

» wspomaga regeneracje
naskorka

LAGODZI SWIAD,
KOl | CHLODZI

PO UKASZENIACH

>
0
=4
n
—
v
&
=
S
ur
|
—
EE
9
&l
-
w
N

¥AGODZI
SWIAD
do pielegnaciji skory
po ukgszeniach
pielegnuje
skoére po i
ukgszeniu owadow

chtodzi i koi

tagodzi $wiqd

PRODUKT KOSMETYCZNY

CHEODZI

013/REK/SZ/2025

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

soba odpowiedzialna: VACO Retail sp. z 0.0., ul. Dgbrowskieqo 44, 50-457 Wroctaw
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa




zdrowie

Hipokaliemia to st¢zenie potasu w surowicy Hipokalcemia to calkowite stezenie wapnia
mniejsze niz 3,5 mmol/l i analogicznie spowo- ® i w surowicy ponizej 2,20 mmol/l lub stezenie
dowane jest niedoborem catkowitych zapaséw ' wapnia zjonizowanego w surowicy ponizej
potasu w organizmie lub nieprawidlowym 1,17 mmol/l. Przyczyny tego stanu obejmuja
przemieszczaniem si¢ potasu do komérek. niedoczynno$¢ przytarczyc, niedobor wita-
Wystepuje  bardzo - czgsto.  Najezgstsza miny Dichoroby nerek. Niedob6r wapnia
przyczyng jest nadmierna utrata potasu objawia si¢ zaburzeniami czucia, np.
z moczem, stosowanie lekéw moczoped- mrowieniem, swedzeniem, pieczeniem
nych i przeczyszczajacych, niektére zabu- skory, tezyczka, wysypka, suchoscig
rzenia hormonalne lub zaburzenie wchia- skéry, zaburzeniami pracy serca, zaburze-
niania z przewodu pokarmowego. niami krzepnigcia krwi (np. krwotoki z nosa).

Objawy nieprawidlowego stezenia potasu
w surowicy krwi to: oslabienie mie$ni szkie-
letowych i miesni gladkich, zaburzenia pracy
serca, np. arytmia, zaparcia, upo$ledzenie
funkcji nerek, zaburzenia koncentracji, drazli-
wos¢, senno$¢, nadmierne pragnienie.

Magnez

Magnez (Mg*) jest czwartym pod

wzgledem ilo$ci kationem w organizmie.

Okolo 50 proc. magnezu jest odkladane
w kodciach i nie jest latwo wymienialne z magnezem
w innych przestrzeniach organizmu. Plyn zewnatrz-

Wapﬁ e komorkowy zawiera tylko okolo 1 proc. calkowitego

Wapn (Ca*) jest nie- / . magnezu,a pozostala czes¢ znajduje si¢ w komor-

zbedny m.in. do pra- \ kach.

widlowego - skurczu . ./ W spoleczenstwie bardzo powszechne sa nie-
migsni, przewodnictwa ner- — il dobory magnezu (nadmiar wystepuje rzadko
wowego, uwalniania  hor- “N'_-i""_ﬂ ©  — zazwyczaj dotyezy tylko oséb z niewydolno-
monow i krzepnigcia krwi. $cig nerek, suplementujacych magnez w duzych

ilodciach). Prawidlowe stezenie magnezu we
krwi waha si¢ w granicach od 0,65 do 1,2 mmol/l.
Objawy takie jak skurcze, drzenie lub oslabienie
migéni,  zaburzenia

czucia (np. uczucie

Hiperkalcemia to calkowite
stezenie wapnia W surowicy
wicksze niz 2,60 mmol/l lub ste-
zenie wapnia zjonizowanego w su-
rowicy powyzej 1,30 mmol/l. Jedna : Rk
7 przyczyn nadmiernego stezenia . g | mrowienia), zabu-
wapnia jest nadmiar witaminy D i nad- “\\\{‘-———':/ 7 § | [Zemarytmuserca
czynno$¢ przytarczyc. Objawy hiper- e - . PR, moga sw1ac.1cz.yc
kalcemii to zbyt duza ilo§¢ wydalanego = ) o zbyt niskim

moczu, zaparcia, oslabienie migéni, dez- stezeniu - ma-
orientacja. gnezu we krwi.
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Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréoznicowanej diety.
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‘Warto pamietad, ze w codziennej diecie kobiety powinny spo-
zywaé okolo 320 mg magnezu, a mezezyzni — okolo 420 mg.

Chlor

Prawidlowe stezenie jondéw chloru (Cl), czyli

chlorkéw, wynosi od 95 do 105 mmol/1. Jony chlor-

kowe to gléwne aniony osocza krwi (ponad 80 proc.
znajduje si¢ w przestrzeni pozakomorkowej). Odpowiadaja
m.in. za przewodnictwo nerwowe, regulacje gospodarki
wodno-elektrolitowej i trawienie.
Zbyt mata ilo§¢ chlorkéw w organizmie objawia si¢ drze-
niem mie$ni, bolami i zawrotami glowy, zaburzeniami kon-
centracji, pamieci, zmeczeniem, oslabieniem, zaburzeniami
trawienia.

Fosfor

Fosfor jest jednym z najliczniej wystepujacych pier-

wiastkow w ciele czlowicka. Wigkszo$¢ fosforu

w ciele jest polaczona z tlenem jako jony fosfora-
nowe, czyli fosforany. Okolo 85 proc. z nich znajduje sic
w koSciach.
W tkankach migkkich fosforany wystepuja gléwnie we-
wnatrz komorek jako integralny skladnik (budulec) blony
komdrkowej. W jonogramie (badaniu stezenia elektrolitéw
we krwi) bada si¢ jony fosforanowe, czyli wlasnie fosforany
(PO).

Jonogram
Aby oznaczy¢ stezenie elektrolitéw we  krwi,
wystarczy ~ bardzo  proste  badanie,  ktére
mozna wykona¢ w kazdym laboratorium. Jo-
nogram, czyli podstawowe badanie
poziomu elektrolitow we krwi, zaleca si¢
wykonywac raz w roku, jako proste badanie
przesiewowe.

Zrédla:

Jesli jednak obserwuje sie
objawy, takie jak:

o ostabienie, e zaburzenia pracy serca,
¢ nadmierne pragnienie,
* nawracajgce nudnosci,

e zawroty gtowy,
e skurcze miesni,
e nadcisnienie, o wymioty,

zaleca sie wykonywanie takiego badania czesciej.

Warto pamietad, aby badanie krwi wykona¢ na czczo (mi-
nimum osiem godzin po ostatnim positku), przynajmniej
dwa dni przed planowanym badaniem powstrzymac si¢ od
spozywania alkoholu oraz ograniczy¢ bardzo duzy wysilek
fizyczny (np. intensywny trening).

Kiedy warto
rozwazyc¢
suplementacje

elektrolitow?

W aptece dostepne sg liczne preparaty (za-

réwno leki, jak i suplementy diety) zawiera-

jace elektrolity, ktére maja na celu uzupel-

nienie niedoboréw tych pierwiastkéw

w organizmie. Zakup takich preparatéw

warto rozwazy¢, kiedy podejrzewamy odwod-

nienie organizmu (np. wskutek nadmiernego pocenia, przy
duzym wysilku fizycznym, choroby polaczonej z wymio-
tami i (lub) biegunka lub przyjmowania niektérych lekéw).
Suplementacja jest tez wlaczana, gdy stwierdzone zostaja
niedobory tych skladnikéw w organizmie.

Elektrolity a cukrzyca
U pacjentéw z cukrzyca cz¢sto rozwija si¢ zespol zaburzen
elektrolitowych. Wplywa na to wiele czynnikéw — diabetycy
stosuja wicle lekéw i czesto zmagaja si¢ z uposledzona czyn-
noscia nerek, zaburzeniami wchlaniania czy zaburzeniami
réwnowagi kwasowo-zasadowej. Cukrzycy moze to-
warzyszy¢ zaréwno hipo-, jak i hipernatremia, na co
wplyw ma podwyzszony poziom glukozy we krwi.
Pacjenci z cukrzyca powinni zwréci¢ szcze-
g6Ina uwage na zawarto$¢ glukozy w pre-
paratach elektrolitowych i wybieraé te bez
glukozy lub o obnizonym jej stezeniu.

1. Borra V., De Brier N, Berry D.C., Zideman D,, Singletary E., De Buck E., International Liaison Committee on Resuscitation First Aid Task Force. Oral Rehydration
Beverages for Treating Exercise-Associated Dehydration: A Systematic Review, Part I. Carbohydrate-Electrolyte Solutions, J Athl Train. 2025 Jan 1, 60 (1), 34-54.

S

. Liamis G., Liberopoulos E., Barkas F., Elisaf M., Diabetes mellitus and electrolyte disorders, World J Clin Cases 2014 Oct 16, 2 (10), 488-496.
. Schlanger L.E., Bailey J.L., Sands J.M., Electrolytes in the aging, Adv Chronic Kidney Dis. 2010 Jul, 17 (4), 308-319.

. Franek E., Kokot F,, Hipokaliemia. Kliniczna interpretacja wynikéw badan, Choroby Serca i Naczyn 2006, tom 3, nr 4, 203-206.

AT S

. https://www.msdmanuals.com/home/hormonal-and-metabolic-disorders/electrolyte-balance/overview-of-electrolytes
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#FARMACELITA DLA PACJENTA

SWIATOWY DZIEN NIESWOISTYCH ZAPALEN JELIT PRZYPADAJACY 19 MAJA
JEST DOSKONAEA OKAZJA, ABY DOWIEDZIEC SIE NIECO WIECEJ NA TEMAT
WSPOMNIANYCH CHOROB | ZWROCIC UWAGE NA
KTORYCH NIESTETY STALE PRZYBYWA.

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Nieswoiste zapalenia jelit (NZJ) to grupa choréb
o podlozu autoimmunologicznym, czyli takich, ktdre
rozwijajq si¢, gdy nasz uklad odpornoéciowy nie pracuje
prawidlowo ibierze na cel komérki wlasnego organizmu.

Do grupy tej zaliczamy m.in. wrzodziejace zapalenie jelit
(WZJ) oraz chorobe Le$niowskiego-Crohna (ChLC).
Zachorowalno$¢ na obie choroby w ostatnich latach stale
wzrasta. ChLC diagnozuje si¢ obecnie az dwa razy cze-
$ciej niz 10 lat temu. W przypadku WZJ wzrost jest nie-
wiele mniejszy. W Polsce na WZJ choruje okolo 73 tys.
0sob, ana ChLC 23 tys., co daje lacznie niemal 100 tys.
Polakéw dotkni¢tych powaznymi, przewleklymi
schorzeniami jelit. Stale rosnaca liczba zachorowan
jest niepokojaca, tak samo jak fakt, ze choroba dotyczy
zwykle oséb mlodych - ponizej 35. roku zycia, z czego az
okolo 25 proc. to dzieci.

Leczenie polega na stosowaniu lekéw przeciwzapalnych,
glikokortykosteroidéw oraz na stosowaniu odpowiednicj

diety. Badania sugeruja réwniez wazna role kwasu ma-
stowego wleczeniu schorzen jelit.

NZJ to choroby przebiegajace z naprzemiennymi okre-
sami zaostrzen objawéw oraz ich cz¢sciowej badz catko-
witej remisji. Niestety metody prowadzace do calkowi-
tego wyleczenia nie s3 nam jeszcze znane. Samo leczenie
skupia sic na mozliwym wydluzeniu okresu remisji,
w ktérym nie pojawiaja sie dokuczliwe objawy. Obie cho-
roby ztej grupy - WZJ i ChLC - charakteryzuja si¢ wyste-
powaniem stanéw zapalnych przewodu pokarmowego,
z ta réznicy, Ze s3 one inaczej umiejscowione. W przy-
padku choroby Lesniowskiego-Crohna zmiany za-
palne moga dotyczy¢ kazdego odcinka przewodu
pokarmowego - od jamy ustnej po odbytnice, chociaz
najeczedeiej dotyceza koncowego odcinka jelita cienkiego.

zdrowie
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W przypadku wrzodziejacego zapalenia jelit zmiany
pojawiaja si¢ wylacznie w obrebie jelita grubego.
Podczas zaostrzen codzienne normalne funkcjonowanie jest
znacznie utrudnione lub wreez niemozliwe.

U chorych wystepuja:

¢ uporczywe biegunki, niekiedy z domieszka krwi
lub $luzu (wypré6zniei moze by¢ nawet kilkadzie-
sigt dziennie),

 wyniszczajgce hiegunki, ktére prowadzg do osta-
bienia organizmu i zmniejszenia masy ciata,

¢ objawy bélowe podbrzusza.

Niestety objawy moga dotyczy¢ nie tylko przewodu pokar-
mowego. Nieprawidlowe leczenie i brak kontroli nad stanem
zapalnym moze prowadzi¢ m.in. do zapalenia stawdw,
owrzodzen rogéwki, zapalen teczowki, zapalen skéry oraz
do uszkodzenia nerek i watroby.

Jak sami chorzy postrzegaja swoja chorobe? Z ankict
wynika, Ze okolo 40 proc. chorych do$wiadcza réznorakich
trudnosci w zyciu zawodowym. Podobny procent ankie-
towanych wskazywal, ze doswiadcza ograniczen w Zyciu
spolecznym. Duzym wyzwaniem natury psychologicznej
jest réwniez niepewno$¢, a konkretnie lek przed mozliwym
nawrotem choroby, bélem czy koniecznoscia poddania si¢
operacji w ciezszych przypadkach.

Prawidlowe  le-
czenie  wymie-
nionych choréb
polega na wyga-
szeniu stanéw
zapalnych, co
umozliwia wygo-
jenie zmian cho-
robowych w ob-
rebie  przewodu
pokarmowego.
W trakcie na-
wrotéw leczenie
jest bardziej agre-
sywne w porow-
naniuzleczeniem
podtrzymujacym
w okresach remisji. Istotna jest réwniez odpowiednia dieta,
unikanie niesteroidowych lekéw przeciwzapalnych i wmiare
mozliwosci redukeja stresu oraz rezygnacja z palenia tytoniu.

To naturalnie wystepujaca w jelitach substancja produko-
wana w okreznicy przy udziale bakterii. Ten krétkolancu-
chowy kwas tluszczowy, obok kwasu octowego i propio-
nowego, powstaje w procesie fermentacji weglowodandw,
ktérych organizm ludzki nie jest w stanie strawi¢, np. blonnika
i skrobi opornej czy inuliny. Wykazano dobroczynny

wplyw kwasu maslowego na funkcjonowanie ba-
riery jelitowej. Jest on Zrédlem energii dla kolonocytéw,
czyli komdrek wyscielajacych jelita. Kwas maslowy zwicksza
produkcje mucyny, dzicki czemu poprawia stan Sluzéwki
jelit. Ponadto korzystnie wplywa na motoryke przewodu po-
karmowego, wchlanianie mikroelementéw, takich jak wapn,
magnez czy zelazo, oraz rozwdj prawidlowej flory bakte-
ryjnej. Jednoczesnie hamuje rozwdéj szkodliwych bakterii,
takich jak Escherichia coli, Campylobacter czy Salmonella. To
jednak nie koniec zalet tego zwiazku. Dla 0séb cierpiacych
na nieswoiste choroby zapalne jelit szczegdlnie cenne moze
by¢ przeciwzapalne dzialanie kwasu maslowego
oraz jego zdolno$¢ do przyspieszenia zachodzacych
wjelitach proceséw gojenia i regeneracji.

Najlepszym sposobem zwickszenia poziomu kwasu masto-
wego wjelitach jest prawidlowe odzywianie.

Kwas mastowy znajdziemy
w takich produktach, jak:

® masto,
¢ mleko krowie, owcze i kozie,
® sery.

Z kolei posilki bogate w blonnik, produkty pelmoziarniste,
otreby, warzywa czy
owoce pomagaja na-
turalnic  zwickszy¢
jego poziom. Z ba-
dan  wynika, ze
dzienne zwickszenie
ilosci blonnika po-
karmowego w diecie
020 g W postaci 60 g
platkéw owsianych
przekladalo si¢ na
36-procentowy

WZIrost poziomu
kwasu maslowego.
Poza odpowiednig

dieta w niektdrych
przypadkach warto
jednak rozwazy¢ do-
datkowa suplemen-
tacje preparatami zawierajacymi maslan sodu, czyli sél so-
dowa kwasu maslowego.

Suplementacja kwasu maslowego moze stanowic¢ istotne
wsparcie terapii nieswoistych chordb zapalnych jelit, ale nie
tylko. Jego stosowanie wskazane jest rowniez w przypadku
zespolu jelita drazliwego, choroby wrzodowej zoladka czy
uporczywych, nawracajacych probleméw ze strony
przewodu pokarmowego - wzde¢, zapar¢ czy biegunek.
Dieta uboga w blonnik oraz bogata w cukry proste skutkuje



obnizonym poziomem kwasu maslowego i zaburzeniami
skladu naturalnej flory bakteryjnej. Dlatego jezeli nasz
sposdb odzywiania jest daleki od ideatu, warto rozwazy¢
suplementacje. Kwas maslowy polecany jest takze osobom
z zaburzeniami wchlaniania, prowadzacymi do niedo-
boréw skladnikéw odzywezych.

Na rynku dostepne sa preparaty w postaci kapsulek z ma-
Slanem sodu, ktéry po zazyciu przeksztalca sie
w kwas maslowy. Preparaty te zawieraja od 150 mg do
nawet 600 mg tego zwiazku w jednej dawce. Zaleca si¢
przyjmowanie ich po positku.

REKLAMA

zdrowie

—

150 mg MASLANU SODU
W POSTACI GRANULATU
W JEDNEJ KAPSULCE,
BEZ GLUTENU

§wiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Preparat do postepowania dietetycznego m.in. w:

zespole jelita nadwrazliwego (IBS)

zaburzeniach funkcjonowania uktadu pokarmowego

o charakterze czynno$ciowym

zaburzeniach flory jelitowej, np. po antybiotykoterapii

BUTIRMON |

150mg MASLANU SODU W POSTACI GRANULATU W 1 KAPSUECE

do postepowania dietetycznego w:
I zespole jelta nadvrazlivego (B5)
- i

— :
[ zaburzeniach flory jelitowe}, np.po 2ntybiotykoterapii
kapsulka, k
B60 apm, Tt i

ZYWNOSC SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

Wazne informacje: preparat nalezy przy]mowac pod nadzorem lekarza. Nie moze
by¢ stosowany jako Jedyne zrodto pozywienia. Produkt przeznaczony jest dla
dzieci powyzej 7. roku zycia i dorostych. Nie jest przeznaczony do stosowania
pozajelitowego. Produktjest niewskazany dla 0sob niemajacych okreslonejchoroby,
zaburzen stanuzdrowia lub schorzen, ktérych dotyczy zamierzone stosowanie.
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NIEKTORZY SPECJALISCI NAJCHETNIEJ
WPISALIBY CUKIER NA LISTE PRODUKTOW
ZAKAZANYCH. UKRYWA SIE WSZEDZIE, WIEC
CZESTO NIESWIADOMIE PRZEKRACZAMY JEGO
DZIENNE SPOZYCIE. TO MOZE PROWADZIC DO
NADWAGI ORAZ WIELU INNYCH DOLEGLIWOSCI
ZDROWOTNYCH. JAK NAPRAWDE JEST ZTYM

(010,33 0rd CZY POWINIEN BEZWZGLEDNIE
ZNIKNAC Z NASZEJ DIETY?

Z DIETETYCZKA KLINICZNA
DR N. MED. JUSTYNA JESSA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Cukry i ogdlnie weglowodany ciesza si¢ zla slawa -
wskazuje si¢ je jako przyczyne nadwagi, otylosci, cu-
krzycy oraz szeregu innych dolegliwosci. Czy cukier
jest tak straszny, jak go maluja?

Odpowiedz zalezy od tego, jak definiujemy cukier. Méwiac
o negatywnym oddzialywaniu cukru, mamy na mysli cukry
proste w postaci cukru do slodzenia, syropéw dodawanych
do zywnosci przetworzonej, stodyczy czy stodkich napojéw.
Cukier z tych zrédel rzeczywiscie bedzie powodowal wszyst-
kie wymienione problemy. Jednak cukier znajduje si¢ réwniez
w owocach i te nie dzialaja szkodliwie, wrecz przeciwnie —
spozycie owoc6w sprzyja odchudzaniu i ogélnemu zdrowiu.

8 4 Swiat Zdrowia

Fot. mater'/vydawnm

drn. med. Justyna Jessa

Doswiadczona dietetyczka kliniczna, absolwentka
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Specjali-
zuje sie w prowadzeniu kobiet w cigzy, matych dzieci,

a takze pacjentéw z chorobami metabolicznymi
i autoimmunologicznymi oraz SIBO. Obronita dokto-
rat w Instytucie Matki i Dziecka, w ramach rozprawy
doktorskiej badata bezpieczerstwo stosowania diet
eliminacyjnych u dzieci w spektrum autyzmu. Wiecej
informacji na: facebook.com/jessajustyna/

Na co jeszcze maja wplyw cukier i produkty o wyso-
kiej zawarto$ci weglowodanéw?

Chociazby na zaburzenia mikrobioty jelitowej. Musimy wie-
dzie¢, ze cukry proste i Zywno$¢é wysoko przetworzona
przyczyniaja si¢ do dysbiozy jelitowej, czyli nieréwno-
wagi mikroorganizméw bytujacych w naszym przewodzie
pokarmowym, poniewaz sa to skladniki, ktérymi bardzo
chetnie zywi si¢ mikrobiota patogenna. O negatywnym wply-
wie cukru mozemy moéwi¢ w przypadku choréb nowotwo-
rowych, gdyz jest on materialem energetycznym do wzrostu
guzéw nowotworowych. Poza tym nadmierne spozycie cu-
kru sprzyja zmianom skérnym, np. tradzikowym, a takze jest
nickorzystne w przypadku kobiet z zaburzeniami hormonal-
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

UTRZYMANIE
ENERGII

| WSPOMAGANIE
KONCENTRACJI
(guarana)

Sktadniki produktu wptywajqg
korzystnie na:
» utrzymanie energii
i wspomaganie koncentracji
(guarana)
‘ » Zmniejszenie uczucia
“_ zmeczenia (guarana)

L - | l
nymi, takimi jak zespdl policystycznych jajnikéw, ktérym

towarzyszy insulinoopornos¢. Zaburzenia w tym obszarze <
moga nawet obniza¢ plodnos¢. .

GUARANA

Rozumiem, ale glukoza jest jak paliwo dla mé- i
zgu, dodaje nam energii. Jest tez wykorzystywana
w procesie oddychania. Cukry, czyli weglowodany,
sa wiec wazne dla naszego organizmu. Czy zatem
calkowite wyeliminowanie cukru z diety jest roz- Vricalt 7
sadne? O Y 4; 7
Wszystko si¢ zgadza, glukoza jest paliwem dla naszego mé- i G u a ra n a e B

. . .. H Swiat Zdrowia
zgu, jednak do odpowiedniej pracy tego narzadu wystarczy 2 Kofoina naturainego pochodzsmia
spozycie dobrych zrddel weglowodanéw zlozonych, np.
kasz, pieczywa pelnoziarnistego, pelnoziarnistych maka- ] § Utrzymanie energii
ronéw czy brazowego ryzu. Nie musimy w tym celu spo- i wspomaganie koncentracji
zywaé slodyczy, uznajac, ze w ten sposéb karmimy nasz i | GUARANA
mozg. (usmiech) Calkowite wyeliminowanie lub chociazby g
ograniczenie cukréw prostych pochodzacych z zywnosci
wysoko przetworzonej jest bardzo rozsadnym krokiem.
Niekorzystne jest natomiast eliminowanie weglo-
wodandéw zlozonych, czyli wspomnianych wcze$niej
peloziarnistych produktéw zbozowych, gdyz sa one po-

trzebne dla ogdlnego zdrowia metabolicznego. Dieta ubo- = LD
. . . . = 4
goweglowodanowa bedzie zatem zwickszac ryzyko choréb 2 § ¢
3 g £
meta?ollcznych, np. wysokiego poziomu cholesterolu czy & ) , -
chordb ukladu krazenia. z KPSy Iavita otee
B riezalca sig stosowana
B s qa: . - S  udzieci kobiet wciay
Cukier znajduje sic nawet w produktach, ktére s T ol pos 825005
. . . . . . . 2z
nie kojarza nam si¢ ze slodkim smakiem. Gdzie si¢ i O 8 sty
ukrywa? =
Jest wiele produktéw, ktére zawieraja cukier, a ktore moga S
w
nam si¢ z nim zupelnie nie kojarzy¢. Wszelkie produkty, Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny e
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa 5
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w ktorych skladzie
znajduje sic midd,
melasa, syrop glu-
kozowo-fruktozo-
wy, sacharoza, fruk-
toza czy karmel,
sa produktami za-
wierajacymi cukier.
Takie jego ukryte
zrédla to chociazby
pieczywo, ketchup
i inne gotowe sosy,
wody  smakowe,
a niekiedy nawet
paréwki.

Przyznaje, ze ob-
serwuje u siebie
objawy uzalez-
nienia od slody-
czy. Czym moge
zastapi¢ cukier,
zeby bylo zdro-
wiej, ale mnadal

slodko?

Uzaleznienie od stodyczy zazwyczaj ma charak-
ter behawioralny, czyli spozywanie ich dostar-

lepsza  al-
ternatywa
dla  cukruy,
jednakze
w kontekscie
cfektéw me-
tabolicznych
niestety nie
bedg one du-
70 lepszym
wyborem,
gdyz poziom
glukozy  po
ich spozyciu
wzroénie
praktycznie
tak samo, jak
po  spozyciu
cukru. Warto
Glukoza jest paliwem dla naszego mézgu, jednak do  wiee te pro-

. .. . dukty  zasta-

odpowiedniej pracy tego narzgdu wystarczy Spozycie ¢ chociazby

dobrych zrédel weglowodanow zlozonych. — $wiezymiowo-

cami, zktérych

mozemy przy-

gotowac slodkie koktajle lub razem z orzechami dodac¢ je do
owsianki.

cza nam przyjemnosci, ktéra kompensujemy
sobie np. trudny dzien w pracy, ale moze mie¢  Dla tych, ktérzy chca wprowadzi¢ zdrowe zmiany
tez podloze typowo medyczne, np. mamy spadki ~ w diecie albo musza wyeliminowaé cukier ze wzgle-
cukru, ktére stymuluja apetyt na slodycze. Warto  déw zdrowotnych powstala ksiazka ,,Wszystkie obli-
wiec na poczatku okresli¢, z czego wynika to uzalez-  cza cukru”. Co w niej znajdziemy?

thO owoce,

diete,
ma
zycia
now?

Zazwyczaj pacjenci nie do-
staja zalecenia ograniczenia spozy-

cia weglowodandw,

cukréw prostych. Woéwczas
nalezy wyeliminowa¢ lub
jak najbardziej ograniczy¢
w diecie cukier, slodycze,
kolorowe napoje slodzone,
ale réwniez soki owocowe
i miod. Wiem, Ze wiele oséb
uwaza te dwa ostatnie produkty
za zdrowe i faktycznie jest to nieco
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melona czy winogrona.

Jak zmodyfikowaé

ograniczenia spo-

nienie. Niezaleznie od przyczyny apetytu nastod-  Jest to takie kompendium wiedzy na temat cukru i efektow,
kosci jak najbardziej mozemy mie¢ w swojej  jakie wywoluje w organizmie. Rozprawiamy si¢ z mitami na
diecie slodki smak bez spozycia nie- temat jego zamiennikéw, czesto drozszych, ale niekoniecz-

zdrowych slodyczy. Mozemy zastapi¢ nie lepszych dla naszego zdrowia. Piszemy o slodzikach,
cukier do slodzenia potraw ksylitolem, ktére sg kontrowersyjne i bardzo si¢ ich boimy; ale czy
erytrytolem, stewia, a w niektorych stusznie? Piszemy o chorobach zwigzanych z cukrem,
potrawach po prostu wykorzysta¢ do np. insulinoopornosci, PCOS, depresji, ADHD,

np. banana, mango, problemach z plodno$cia, chorobie Alz-

N\ K heimera, tradziku. Po przeczytaniu
\ ksiazki czytelnik zrozumie mecha-
nizmy dzialania cukru w naszym

organizmie, by¢ moze zidentyfiku-
je wiele swoich probleméw zdro-

wotnych, ktére wynikaja z jego
nadmiernego spozycia. Ale tez,
zeby bylo praktycznie, otrzyma
przepisy na zdrowe, bezcukrowe
stodko-
Sci. o 7

-
/’3&‘

gdy otrzy-
si¢ zalecenie

weglowoda-

tylko wlasnie
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#FARMACELIT A ULA PACJENTA

WSTYDLIWY PROBLEM NADMIERNEJ POTLIWOSCI MOZE DOTYCZYC KAZDEGO
Z NAS, A WRAZ Z NADEJSCIEM PIERWSZYCH CIEPEYCH DNI DOKUCZA NAM
ZE ZWIEKSZONA SIEA. JAK PORADZIC SOBIE Z NIEPRZYJEMNYM ZAPACHEM

POTU | ZAPEWNIC &SN AV 7N )

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Cho¢ pocenie si¢ jest naturalnym mechanizmem obronnym
zabezpieczajacym przed przegrzaniem, to zwykle kojarzy
nam si¢ jedynie z nieprzyjemnym zapachem i krepujacymi
$ladami na ubraniach.

Skad si¢ bierze nieprzyjemny
zapach potu?

Pot wydzielany przez skoére jest niemal bezzapachowy -
sklada si¢ gléwnie z wody, ajedynie okolo 2 proc. jego skladu
stanowi mocznik, amoniak czy chlorek sodu. W matych ilo-
$ciach zwykle nie powoduje dyskomfortu. Dlaczego wiec,
kiedy si¢ pocimy, nasza skéra ma intensywna nieprzyjemna
won?

Za ten efekt odpowiedzialne sa mikroorganizmy bytujace
na skérze, w tym bakterie i grzyby, dla ktorych pot sta-
nowi doskonala pozywke. Powstaja wtedy lotne zwiazki

o intensywnym i nieprzyjemnym zapachu. Dodatkowo
zwickszona ilo§¢ potu wydzielana wskutek wysilku fizycz-
nego, stresu czy hormondw (w okresie dojrzewania) sprawia,
ze przestajemy czuc sic komfortowo.

Dlugotrwaly problem nadmiernej potliwosci zdecydowanie
pogarsza jako$¢ funkcjonowania, bedac powodem wstydu.
Warto wtedy siegna¢ po skuteczne Srodki zabezpiecza-
jace przed poceniem i niwelujace nieprzyjemny za-
pach, aby poczu¢ sic komfortowo we wlasnym ciele.

Antyperspiranty

Kiedy intensywny zapach potu stanowi dla nas duzy pro-
blem, warto siegna¢ po antyperspiranty. Czym rdznig si¢ od
zwyklych dezodorantéw? Dezodorant jedynie maskuje nie-
przyjemny zapach potu intensywna nutg zapachowsg i ogra-
nicza rozwoj bakterii bytujacych na skérze. Po jego uzyciu

4 Swiat Zdrowia
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pocenie si¢ moze by¢ wiec w dalszym ciagu intensywne, czy sole glinu s3 szkodliwe?
aprzykry zapach potu znika jedynie na krétki czas. Antyper- Sporo kontrowersji dotyczacych stosowania antyperspi-
spirant ma znacznie silnicjsze dzialanie, dlatego zapewnia oo wynika 7 pojawiajacych sie informacji o nicko-
komfort na dluzej. Podobnie jak dezodorant zawiera rzystnym wplywie soli glinu na nasze zdrowie. Najwiecej
substancje bakteriobdjcze i zapachowe, ale gléwne méwi si¢ 0 zwiazku pomiedzy stosowaniem antyperspi-
dziatanie zawdzigeza zwigzkom chemicznym, keore rantéw a czestoéeia zachorowar na nowotwory piersi
ograniczaja wydzielanie potu przez gruczoly czy choroby neurodegeneracyjne, np. chorobe Alzhei-
potowe, skutecznie je blokujae. Jak wybrac mera czy Parkinsona. Czy rzeczywidcie jest si¢ czym
dobry antyperspirant? martwic? Oficjalnie uznaje sie, Ze sole glinu stosowane
w kosmetykach nie maja negatywnego wplywu na
nasze zdrowie. Nie wchlaniaja si¢ przez skore, aich
niskie stezenie w antyperspirantach nie stanowi
dla nas Zadnego zagrozenia. Nic ma dowodéw
na to, ze dlugotrwale stosowanie antyperspirantéw
z glinem prowadzi do kumulacji tego pierwiastka w or-
ganizmie — znacznie wieksze ilosci glinu przyjmujemy
zwoda i pozywieniem.

Antyperspiranty z solami
glinu

Dzialanie antyperspiracyjne, czyli ograniczajace
pocenie, osiaga si¢ bardzo czesto poprzez dodatek
soli glinu. Stosowane w antyperspirantach sole glinu
pod wplywem ciepla, wilgoci i pH naszej skory zmie-
niaja sic w zel, ktéry skutecznie zweza pory, ogra-
niczajac uwalnianie potu.
Dodatkowo sole glinu dzia-
laja  przeciwbakteryjnie,
a ograniczajac rozwoj bak-
terii, neutralizuja nieprzy-
jemny zapach potu. Efekt
ten nie jest szkodliwy i nie
wplywa negatywnie na
mechanizmy  termoregu-
lacyjne - gruczoly potowe
nie ulegaja uszkodzeniu,
a dzialanie antyperspi-
rantéw jest jedynie miej-
scowe i ustepuje po zmyciu
preparatu ze skory. Duza
skuteczno$¢  soli  glinu
w walce z nadmiernym
poceniem sprawia, ze s3
one bardzo czgsto stoso-
wane. Dodatkowo glin
jest lagodny dla skory i nie
niszczy tkanin.

2 4 Swiat Zdrowia
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Jak bezpiecznie stosowac
antyperspiranty? f

Nieprawidlowe stosowanie antyperspirantéw 4
wiaze sie z mozliwoscia podraznienia skory. Dla- i
tego nalezy $cisle przestrzegac zalecen producenta

oraz stosowac sie do kilku ogdlnych zasad: '

e Antyperspiranty stosujemy na malej po-

wierzchni ciala, jedynie w miejscach o in- Do datk owe Skl a dniki
tensywnej potliwosci, np. pod pachami, na o ,
stopy. antyperspirantow

Wybierajac dobry antyperspirant, warto zwrdci¢ uwage najego
dodatkowe dzialanie pielegnujace delikatna skére pod pachami,
ktdra czesto bywa podrazniona zabiegami depilacji. W tym
wypadku pomocne beda produkty wzbogacone o skladniki

«  Srodki antyperspiracyjne aplikujemy zawsze
naumyta iosuszong skére - winnym przy-
padku ich dzialanie moze zosta¢ zaburzone.

«  Antyperspiranty stosujemy z umiarem — roslinne, np. wyciag z aloesu o dzialaniu lagodzacym i zabez-
duzailo§¢ Srodka stosowana zbyt czesto moze pieczajacym przed ewentualnymi podraznieniami. W niekto-
wywola¢ stany zapalne gruczoléw potowych. rych antyperspirantach znajdziemy dodatek inuliny. Ten cenny

prebiotyk pozyskiwany z cykorii wspiera naturalng flore bak-
teryjng, chronigc przed nadmiernym rozwojem mikroorgani-
zmow patogennych, a takze lagodzi podraznienia. Dodatkowo
jako tzw. humektant zapobiega wysychaniu preparatu i jego
krystalizacji przy ujsciu buteleczki, co ma znaczenie w przy-
padku korzystania z antyperspirantéw w kulce.

o Kobiety nie powinny uzywaé antyperspi-
rantéw przeznaczonych dla mezczyzn i od-
wrotnie - produkty te moga bowiem
rozni¢ si¢ odezynem pH, dopasowanym
do réznic fizjologicznych (preparaty dla mez-
czyzn s3 zwykle bardziej kwasne).

« Nie stosujemy antyperspirantéw na
skore uszkodzona i podrazniona. Réwniez

z tego wzgledu nie aplikujemy antyperspi- %‘i
rantéw bezposrednio po goleniu czy depilacii. OGRANICZA S5 ‘Q’e‘%ﬁg

Nolslsve

o Antyperspiranty mozemy stosowa¢ rano WYDZIELANIE POTU b&‘ésgj’f

i w ciagu dnia, jednak dla lepszego efektu <8

Antyperspirant z prebiotykiem: ¢wiat Zdrowia

przeznaczony dla oséb POLEGAJ NA EKSPERTACH
zmagajgcych sie z problemem
nadmiernej potliwosci

warto je aplikowaé po wieczornej kapieli.
W nocy aktywno$¢ gruczoléw potowych
jest najmniejsza. Preparat ma szanse dobrze
wnikna¢ w skére i nastepnego dnia dziala¢

bardziej efektywnie dtugotrwale (nawet do 2 dni) i skutecznie eliminuje

wydzielanie potu, w tym u osdb z nadmierng

o  Antyperspirant moze dzialaé nawet do potliwoéciq
72 godzin. Najsilniej dzialajace preparaty niweluje nieprzyjemny zapach potu i utrudnia
nazywamy blokerami. Oczywiscie dzialanie namnazanie sie bakterii

utrzymuje sic pod warunkiem, ze wcze$niej
preparat nie zostanie zmyty ze skory. Aby
unikna¢ podraznien, stosujac blokery, nalezy
kierowaé si¢ zaleceniami producenta.
NajczeSciej silniejsze antyperspiranty stosuje
sie poczatkowo codziennie, a nastepnie apli-
kacje ogranicza do 2-3 razy w tygodniu.

REKLAMA

antyperspirant
z prebiotykiem
Bt ol-on

: 1 N praesusza skry

WHUP}}} B Oganicza vtz potu 10rebiot y kie

e Sole glinu po odparowaniu no$nika moga po-
zostawia¢ biale §lady na odziezy. Nie zaleca
si¢ tez stosowania antyperspirantéw przed
opalaniem - moga powodowaé¢ miejscowe
przebarwienia skéry.

_antypgrspﬂam

m Ninelye niepraerny 22pach
Hm ‘= Utrucnia namnazanie sig bakterii fD”_Dn
gy

l==¢ @ @

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catejrodziny
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Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
Producent: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-265 Warszawa
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JAK SIE OKAZUJE, OCZY MAJA PLEC! CHOC KOBIETY MAJA SZERSZE WIDZENIE
OBWODOWE | ROZPOZNAJA WIECEJ BARW NIZ MEZCZYZNI, EEXSAT SR ET IV
TV LG A2 DLACZEGO TAK JEST | Z JAKIMI SCHORZENIAMI ZMAGAJA SIE PANIE?

Oczy kobiet i mezczyzn s zbudowane nieco inaczej. Kobiety
majg szersze widzenie obwodowe, a ich Zrenice sg delikat-
niejsze, bo o blisko 0,3 mm szersze niz u mezezyzn. Kobiety
inaczej wodza wzrokiem - panie dluzej i uwazniej badaja
wzrokiem twarze, przy czym po$wiccaja wiccej uwagi lewej
stronie rozméwcy, a w szczegdlnosci lewemu oku. Nie od
dzi§ wiadomo réwniez, ze kobiety sprawniej rozpoznaja
kolory i odcienie barw oraz znacznie
rzadziej niz mezezyzni cierpia na dalto-
nizm.

Niestety kobiecy wzrok narazony
jest rowniez statystycznie czesciej
niz meski na niektére schorzenia.
‘Whplywa na to wiele czynnikéw.

Przede wszystkim kobiety zyja dluzej
niz mezezyzni, czesciej zatem dozywaja
pdznej starosci i wieku, w ktérym poja-
wiaja si¢ i nasilaja rézne choroby oczu.

- Narzad wzroku tez si¢ starzeje. Prez-
biopia, czyli starczowzroczno$¢, to
wada wzroku, ktdra $cile zwiazana
jest ze zmianami wystepujacymi w so-
czewce oka i ze zmniejszajaca si¢ zdol-
noscig akomodacji. Objawia si¢ stop-

; 4 Swiat Zdrowia

niowa utrata wyraznego widzenia do blizy. Dotyczy gléwnie
pacjentéw po 40. roku zycia, cho¢ u niektérych moze wy-
stepowac wezesniej, i nasila si¢ wraz z wiekiem — méwi lek.
Tomasz Tomcezyk, okulista z kliniki Oko-Test.

Istnieja réwniez inne czynniki, ktére sprawiaja, ze kobiety
czesciej widza gorzej niz mezezyzni.




Menopauza a choroby oczu

Kobiety w okresie menopauzalnym sg szczegdlnie narazone
na zespol suchego oka. To stan, w ktérym oczy lzawia,
pieka, bolg i odczuwamy potrzebe ich pocierania. Niekiedy
moze to prowadzi¢ do stanéw zapalnych. Niestety z wiekiem
pogarsza si¢ funkcjonowanie gruczoléw odpowiedzialnych
za produkcje filmu lzowego. Otoczenie, w ktérym zyjemy
(klimatyzowane i ogrzewane pomieszczenia), oraz czas, jaki
spedzamy przy monitorach, sprawiaja, ze objawy sa nasilone
ibardzo dokuczliwe. Taki stan moze wynika¢ ze stosowania
niektdrych lekéw, z noszenia soczewek kontaktowych ub
przebytych operacji. W przypadku kobiet sytuacje pogar-
szaja substancje chemiczne zawarte w kosmetykach do oczu
i produktach wykorzystywanych w zabiegach przedluzenia
czy liftingu rzes. Poza tym na zespdl suchego oka wplywaja
tez hormony, zwlaszcza jesli sa w nieréwnowadze.
Najczestsze schorzenia prowadzace do utraty wzroku, czyli
za¢ma i jaskra, réwniez niestety cze¢éciej wystepuja
ukobiet.

Zacma

Za¢ma, czyli zmetnienie soczewki, ktére doprowadza do
znacznego pogorszenia widzenia, wystepuje zwykle u se-
nioréw. Obraz staje si¢ przymglony, pozbawiony kontrastu,
a kolory wyblakle. Chory ma problemy z czytaniem, do-
chodzi takze do pogorszenia widzenia zmierzchowego.
Choroba ta znacznie czesciej dotyka kobiety. Za¢ma u pan
postepuje po okresie menopauzy, kiedy obniza si¢ poziom
estrogendw. Badania pokazuja, Ze pdzna menopauza,

a takze stosowanie hormonalnej terapii zastepezej
zmniejszaja ryzyko rozwoju tej choroby u kobiet.

- Na szczescie zaéme mozna caltkowicie usungé. Pro-
cedura polega na usunieciu zmetnialej soczewki naturalnej

i zastapieniu jej nowq soczewka sztuczna. Nowa soczewka
maodpowiednio dobrane do pacjenta parametry optyczne.
Caly zabieg trwa okolo 20 minut, jest bezbolesny — wyko-
nywany w znieczuleniu miejscowym - iw pehi bezpieczny
dla pacjenta. Im weze$niej zostanie przeprowadzony, tym
lepiej - wyjasnia lek. Tomasz Tomezyk.

Jaskra

Jaskra jest skutkiem uszkodzenia wlékien nerwu wzro-
kowego. Gléwnym czynnikiem wplywajacym na rozwdj
tego schorzenia jest zbyt wysokie ci$nienie wewnatrz-

REKLAMA

zdrowie

gatkowe. W tym przypadku czynnikiem ryzyka takze jest
wick (powyzej 40. roku zycia), ale réwniez wspolistnicjaca
cukrzyca czy stosowanie lekéw steroidowych. Jaskre dzieli
si¢ na kilka podtypéw, w tym z otwartym katem przesaczania
i z waskim, zamykajacym si¢ katem przesaczania. Ten drugi
czesciej obserwuje si¢e u kobiet. Jak wyjasnia okulista, cze-
Sciowo wynika to zanatomii.
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajg
korzystnie na:
zdrowie oczu (réza stulistna)
utrzymanie prawidtowego widzenia (cynk)

Luteloptik

Swiat Zdrowia

WSPIERA:
PRAWIDLOWE
WIDZENIE CYNK

ZDROWIE OCZU
ROZA STULISTNA

SUPLEMENT DIETY

|lkanstte s

o luteina o zeaksantyna
o selen o tauryna

8 3 0 kapsutek

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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lek. Tomasz
Tomczyk,
okulista z kliniki
Oko-Test:

99 *

Kobiety maja statystycznie krotsze oczy i plytsza
komor¢ przednia, co powoduje zaburzenia
w regulacji cieczy wodnistej w oku. Hormony
réwniez odgrywaja tutaj swoja role. W tkankach
oka znajduja si¢ receptory estrogenu, ktére biora
udzial w regulacji ci$nienia wewnatrzgatkowego.
Obnizenie poziomu estrogenéw w okresie
menopauzy moze wplywa¢ na to, ze nerw
wzrokowy bedzie bardziej podatny na uszkodzenia
jaskrowe. Hormonalna terapia zastepcza moze
zmniejszac ryzyko rozwoju choroby.

W odréznieniu od zaémy, jaskry nie mozna calkowicie wy-
leczy¢. Kluczowe jest wicc jej wezesne wykrycie, poniewaz
wdrozone leczenie skupia si¢ na zahamowaniu jej pro-
gresji, aszkody, ktére poczynila, sa juz nieodwracalne. Chory
przyjmuje krople przeciwjaskrowe, ktére obnizaja ci$nienie
wewnatrzgatkowe i spowalniaja progresje choroby. Mozliwe
jest rowniez wykonanie zabiegu przeciwjaskrowego
laserem mikropulsowym. Zabieg jest maloinwazyjny,
calkowicie bezbolesny i w pelni bezpieczny dla pacjenta. Po-
woduje obniZenie ci$nienia
wewnatrzgalkowego, co spo-
walnia chorobe lub zatrzymuje
jej postep. Przeprowadzany
jest przezspojéwkowo, bez
zadnych nacie¢. Procedura po-
lega na przylozeniu koncéwki
urzadzenia do powierzchni
gatki ocznej wokolice rabkaro-
géwki. Mikrosekundowe im-
pulsy $wiatla laserowego, ktére
przechodza poprzez spojowke
i twardéwke do ciala rzesko-
wego, nie powoduja destrukciji
cialarzeskowego, ajedynie jego
stymulacje. To z kolei wywo-
luje obkurczenie ciala rzesko-
wego, dzieki czemu zwicksza
sic  odplyw cieczy wodni-
stej z oka, a w konsekwencji
obniZzone zostaje ci$nienie
wewnatrzgalkowe i zmniejsza
sie ryzyko nieodwracalnego
uszkodzenia nerwu wzroko-
wego.

| s Bt
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Zwyrodnienie plamki zoltej

Takze w przypadku zwyrodnienia plamki Zdkej (najwaz-
niejsza czes¢ siatkdwki) winny moze by¢ u kobiet brak estro-
gendéw. Maja one wlasciwosci przeciwzapalne, dzigki czemu
zmniejszaja ryzyko rozwoju tej choroby oczu. Zwyrodnienie
plamki zéltej jest zwiazane ze starzeniem, pojawia si¢ zwykle
po 50.-60. roku Zycia i moze stopniowo pogarsza¢ widzenie
centralne. Pogarsza si¢ tez kontrast widzianych obrazdéw
i umiejetno$¢ rozrézniania koloréw. Sucha, nieneowa-
skularna posta¢ choroby we wczesnej fazie ma zwykle
niewiele objawéw, ale z czasem moze si¢ nasila¢ faza mokra
(neowaskularna), ktéra jest ciczsza i moze szybko spowo-
dowaé powazna utrat¢ wzroku.

- Zwyrodnienia plamki z6ltej nie da si¢ wyleczy¢. Spowal-
niajac postep choroby, polepszamy jako$¢ zycia naszych pa-
cjentéw i utrzymujemy widzenie na funkcjonalnym poziomie
- wyjasnia lek. Tomasz Tomczyk.

Wzrok a cigza i antykoncepcja
Przyszle mamy z trwalymi wadami wzroku musza pamietac,
ze wokresie ciazy ich dolegliwosci moga si¢ nasili¢. Ciezarne
kobiety z krétko- lub nadwzrocznoscia powinny by¢ pod
stala opieka okulisty. Obowiazkowo kazda ciezarna po-
winna zglosié¢ sie do okulisty w trzecim trymestrze
ciazy.

Natomiast ciezarne z chorobami przewleklymi (zwlaszcza
z retinopatia cukrzycowa), po operacjach siatkdwki, la-
serowej korekcji wad wzroku, ze zwyrodnieniami siat-
kéwki, jaskra albo stozkiem rogéwki powinny by¢ pod kon-
trola przez cala ciaze, poniewaz u nich ryzyko powiklan
okulistycznych, zwlaszcza przy porodzie drogami natury,
jest znaczgco wyzsze.




Wahania ~ hormonal-
ne, zatrzymanie ply-
néw w organizmie
i zmiany ci$nienia krwi
w trakcie i po cia

moga  powodov

zmiany w oczach.
W trakcie ciazy do-
chodzi do zmian filmu
lzowego, moze wyste-
powac niewyrazne wi-

dzenie, zespdl suchego

oka i nietolerancja so-

czewek kontaktov

Moze tez pojawic s

obrzek rogdwki i przesuniecie wady wzroku w kierunku krét-

kowzrocznosci.

Przewaznie dolegliwosci sa niewielkie i tymczasowe, ale ist-

nicja réwniez wicksze zagrozenia dla wzroku. Na pr

stan przedrzucawkov 0ze objawiaé sie wzr
razliwodci na $wiatlo, yraznym widzeniem i cza-

ym, przejéciowym pogorszeniem wzroku, moze prowa-

dzi¢ do trwalych uszkodzen, takich jak odwarstwienie siat-

kéwki, i Slepoty.

Nalezy pamietac, ze antykoncepcja, zwlaszcza tabletki dwu-

skladnikowe, zwicksza ryzyko zakrzepicy, przez co naraza

Fexofenadini hydrochloridum
120 mg, tabletki powlekane

DZIALA ( 4 GODZINY

/ / 10 tabletek powlekanych

zdrowie

kobiety takze na rozwdj
powiklan  naczyniowych
woczach.

Inne ,,kobiece”
choroby

Dla zdrowia oczu nie bez
znaczenia jest takze to, ze
kobiety czeéciej zapadaja na
niektére choroby
Tak jest np. w pr
cukrzycy.  Udowodniono,
ze kobiety, ktére choruja
na cukrzyce typu 2, majg
wicksza tendencje do roz-
i uszkodzenia siatkowki
spowodov 2, j
cukrzycowy obrzek plamki, neuropatia cukrz
uszkodzenie nerwu wzrokowego spowodowane cukrz
zaéma cukrzycowa i progresja przymglenia soczewki).
Takze schorzenia endokrynologiczne, czyli niedoczyn-
nos¢ tarczy , choroba Gravesa-Ba-
sedowa i Hashimoto, maja wplyw na wzrok. Objawem tych
chordb, na ktdre czesciej zapadaja kobiety, moze by¢
trzeszcz, uczucie pieczenia i suchos¢ oczu.

nadczynno$¢ tarcz

informacja prasowa

24h

TRWALY EFEKT*

Leczenie objaw6w alergicznego
zapalenia blony sluzowej nosa:

v Kichanie

v Katar lub uczucie zatkanego nosa
v Swedzenie nosa
v Swedzenie, zaczerwienienie

i fzawienie oczu .
sanofi

roczus SZYBKA] ULGE W ALERGII

BEZ ZABURZEN KONCENTRACJI!

ChPL Allegra 04/2024.
1. Dziatanie przeciwhistaminowe leku rozpoczyna sie w ciggu godziny i utrzymuije sie przez 24 godziny. ChPL Allegra 04/2024.

Allegra, tabletki powlekane, 120 mg chlorowodorku feksofenadyny, co odpowiada 112 mg feksofenadyny. Wskazania: Leczenie objawowe alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa.
Podmiot odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0., grupa Sanofi.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkq dotqczong do opakowania.
Zwroc uwage na przeciwwskazania. W przypadku wqgtpliwosci skonsultuj sie z lekarzem
lub farmaceutaq.

MAT-PL-2500102-1.0-01.2025



O czym pamigtac, gdy
lekarz przepisze ci
nowy lek

#FARMACEUTA DLA PACJENTA

OTRZYMANIE RECEPTY NA NOWY LEK TO BARDZO KAZDEGO
SCHORZENIA. NIEZALEZNIE OD POWODU JEGO PRZEPISANIA NOWA TERAPIA
WIAZE SIE Z PODJECIEM KILKU KLUCZOWYCH DZIAEAN, KTORE ZAPEWNIA
BEZPIECZENSTWO ORAZ SKUTECZNOSC LECZENIA.

MGR FARM. IGOR BARAN

Pacjent dobrze poinformowany, swiadomy i aktywnie W gabinecie lekarza nie zawsze jest czas, aby za-
uczestniczacy w procesie leczenia to fundament udanej pyta¢ o wszystko. Na szcze$cie w Polsce, oprécz
terapii. lekarzaipielegniarki, waznym sprzymierzencem
w dbaniu o twoje zdrowie jest farmaceuta.
Zanim wyjd1|es.z. z.ga!:metu Apteka to nie tylko
rozumiesz podstawowe farmaceutyczna?
informaCjeOSWOim nowym Celem opieki farmaceutycznej jest zapewnienie
IEku. bezpieczenstwa i optymalnej skutecznosci twojej
farmakoterapii. Jest to udokumentowany proces,
1. Pocojest ten lek (na jakg dolegliwos¢)? w ktérym farmaceuta $cisle wspdlpracuje za-
2. Jakikiedy mam przyjmowac ten lek? réwno z toba, jak i z twoim lekarzem prowa-
dzacym.

738 4 Swiat Zdrowia



ssNowy Lek”

W przypadku pojawienia si¢
w twojej apteczce nowego leku
farmaceuta ma idealne narzedzie
- $wiadczenie o tej samej nazwie.
Jest to trzystopniowa konsul-
tacja farmaceutyczna, ktéra
ma zapewni¢ wsparcie w pierw-
Szym miesigcu stosowania Nowej
substancji leczniczej. Celem tych
spotkan jest podniesienie bez-
pieczenstwa  farmakologiczne-
go, poprawa przestrzegania za-
lecen lekarskich oraz zwigkszenie
zaangazowania w proces terapii.

Jak przebiega

konsultacja?

¢ Spotkanie wstepne (zazwy-
czaj stacjonarne): picrwsze
spotkanie odbywa si¢ najczesciej
podczas realizacji recepty na
nowy lek lub gdy poinformujesz farmaceute, ze zaczynasz
terapie nowym lekiem. Farmaceuta przeprowadzi z tobg
wywiad, aby lepiej pozna¢ twoja sytuacje zdrowotna,
udzieli ci szczegdlowych informacji o twojej chorobie,
twoim stylu zycia oraz o nowo przepisanym leku. Szcze-
gdlng uwage zwroci na dawkowanie, dokladny sposéb
przyjmowania leku, potencjalne dzialania niepozadane
oraz wszelkie niezbedne $rodki ostroznosci. Bedziesz
mial réwniez okazje, aby porozmawia¢ o ewentualnych
obawach lub watpliwosciach zwigzanych ze stosowaniem
nowego leku.

Spotkanie interwencyjne (po okolo 7-14 dniach
od pierwszego
spotkania, moze
by¢ stacjonarne
lub zdalne): w tym
czasiec farmaceuta
skontaktuje sie
z toba ponownie,
aby zidentyfikowaé
ewentualne  pro-
blemy, jakie napo-
tkale§ w zwiazku
7e stosowaniem
nowego leku. Za-
pyta, czy stosu-
jesz si¢ do zalecen
terapeutycznych,
jak sie czujesz, czy
wystapily  jakie$
dzialania  niepo-
zadane oraz jak
radzisz sobie z co-
dziennym przyjmo-
waniem leku. Jesli

zdrowie

farmaceuta zidentyfikuje jakiekolwiek problemy, zapro-
ponuje ci mozliwe rozwiazania i (lub) w razie potrzeby
skieruje ci¢ do lekarza prowadzacego. Celem tego spo-
tkania jest réwniez zapewnienie ci wsparcia i motywacji
do kontynuowania leczenia.

Spotkanie kontrolne (po okolo 14-21 dniach od
spotkania interwencyjnego, moze by¢ stacjonarne
lub zdalne): ostatnie spotkanie w ramach ustugi ,Nowy
Lek” mana celu ostateczne upewnienie si¢, ze prawidlowo
stosujesz przepisany lek i ze nie masz zadnych utrzymuja-
cych sie probleméw zwigzanych z jego przyjmowaniem.
Farmaceuta ponownie przeprowadzi z tobg wywiad, za-
pewni ci niezbedne wsparcie i odpowie na ewentualne
dodatkowe pytania.

% Swiat Zdrowia
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Przeglad lekowy

Innym $wiadczeniem w ramach opieki farmaceutycznej jest
przeglad lekowy - to szczegolowy przeglad wszystkich
stosowanych przez ciebie lekéw. Farmaceuta sprawdza
zasadno$¢ terapii oraz mozliwe interakcje lekowe. Celem
opieki farmaceutycznej jest przede wszystkim poprawa sto-
sowania si¢ do zalecen lekarskich oraz zmniejszenie ryzyka
wystepowania nieplanowanych oddzialywan pomi¢dzy
stosowanymi lekami, ktére moga negatywnie wplyna¢ na
zdrowie.

W celu usystematyzowania swojej wiedzy dobrze mie¢ przy-
gotowana liste pytan dotyczacych nowego leku. Odpowiedzi
na nie mozemy zebrac¢ u réznych specjalistow — cze$¢ u le-
karza, ktdry lek przepisal, a pozostale u swojego farmaceuty
(czy to przy realizacji recepty, czy w trakcie $wiadczenia
opicki farmaceutycznej). Ponizej przykladowe pytania:

CZY

W przypadku wystgpienia jakichkolwiek dzialan niepo-
zadanych niezwlocznie skontaktuj si¢ ze swoim lekarzem
prowadzacym lub farmaceuta. Nie zwlekaj z uzyskaniem
profesjonalnej porady. Pamietaj, aby nigdy nie przerywaé
samodzielnie leczenia, nawet jedli podejrzewasz, ze wy-
stapily dzialania niepozadane. Zawsze najpierw skonsultuj
swoja decyzje z lekarzem. Farmaceuta w ramach opieki far-
maceutycznej moze udzieli¢ ci szczegélowych informaciji
na temat potencjalnych dzialan niepozadanych twojego no-
wego leku oraz poméc ocenié, czy zaobserwowane objawy
$3 znim zwigzane.

Co zrobi¢, jesli
poming dawke?

Co zrobi¢, jesli
poczuje si¢ zle?

Czy bede potrze-
bowac recepty

na kontynuacje

leczenia?

1
1
i
1
1
i
Na co jest ten lek? i
i
Jakie sg korzysci !
iryzyko zwiazane E
7jego stosowaniems '
Jakie sg potencjalne E
skutki uboczne? '
1 (]
Czy sa jakies alter- ' Lekiw domu
— ! Zawsze Scisle stosuj si¢ do zalecen lekarza dotyczacych daw-
YWy i kowaniaipory przyjmowania leku. Postaraj si¢ ustali¢ sobie
Kiedy ijak mam go E codzienng rutyne, ktéra pomoze ci w regularnym przyjmo-
przyjmowac? ' waniu leku o wlasciwej porze. Przechowuj wszystkie leki
- - ! w odpowiednim miejscu, z dala od Zrédel ciepla, wilgoci
Kiedy zacznie i i$wiada. Pamictaj réwniez, aby trzymac je w migjscu nie-
dziala¢? E dostepnym dla dzieci i zwierzat.
- i Ustalenie codziennej rutyny przyjmowania lekéw
Jak go przecho ! ) rutyny przyj
WYWac? ! tonajlepsza praktyczna strategia, ktora moze znaczaco po-
bl - | prawic przestrzeganie zalecen.
Czy moze wcho- ' . v .
e —— i Obserwuj swoj organizm
. lekami : Kazdy lek, nawet najlepicj tolerowany, moze wywola¢ dzia-
Zinnymiie al:l‘ll, ' lania niepozadane. Niektore sa fagodne i wystepuja tylko na
suplementami lub ! poczatku terapii, inne moga by¢ powazniejsze i wymagaé
jedzeniem? 1 interwencji medyczne;.
1
1
1
i
1
1
i
1
1
i
1
1
i
1
1
i
1
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Jak dodatkowo zadba¢ G
o swoje bezpieczenstwo

Prowadzenie aktualnej i dokladnej listy wszyst-
kich przyjmowanych preparatéw to bardzo proste,
ale wazne dzialanie. Na takiej liScie powinny
znalez¢é si¢ nazwy wszystkich lekéw, ktére
przyjmujesz (zaréwno tych na recepte, jak i bez
recepty), ich dawki, czestotliwo§¢ przyjmowania
oraz dokladne powody, dla ktérych dany lek zostat
ci przepisany. Nie zapomnij réwniez o uwzgled-
nieniu wszystkich przyjmowanych suplementéw
diety i preparatéw ziolowych.

F—‘“‘K

Na liscie mozesz tez umiesci¢ swoje alergie czy cho-
roby przewlekle, na ktére cierpisz.

Nos taka liste zawsze przy sobie — bedzie stanowi¢
pomoc podczas wizyty u lekarza czy w aptece.
Bardzo dobra praktyka jest zweryfikowanie jej
raz. w roku ze swoim lekarzem lub z farmaceuta.
Pomoze to wykluczy¢ bledy lekowe czy duplikaty
terapii.

Swiadome leczenie dla
lepszego zdrowia

Pamietaj, ze kluczem do bezpiecznego i skutecznego leczenia
nowym lekiem jest aktywne podejécie. Zawsze zadawaj py-
tania swojemu lekarzowi i farmaceucie, korzystaj z mozli- dzia}an’ie, ktdre moze znaczgco zwickszy¢ twoje bezpieczen-
wosci, jakie daje opicka farmaceutyczna, $cidle stosuj si¢ do  stwo. Swiadome podejscie do leczenia to inwestycja
zalecen dotyczacych dawkowania i przechowywania leku, wswoje zdrowie ilepsze samopoczucie.

REKLAMA

obserwuj reakcje swojego organizmu i nie wahaj sie szukac
porady w przypadku jakichkolwiek watpliwosci. Prowadzenie
aktualnej listy wszystkich przyjmowanych lekéw to proste
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zdrowie

Nowocze
Systemy
pomiaru
glikemii
CG

CUKRZYCA, A W SZCZEGOLNOSCI CUKRZYCA LECZONA INSULINA, TO CHOROBA,
KTORA WYMAGA CZESTEJ KONTROLI POZIOMU GLUKOZY WE KRWI. [FIT
R ENRE TS E Y] CORAZ WIECEJ DIABETYKOW MA DOSTEP

DO NOWOCZESNYCH METOD MONITOROWANIA GLIKEMII, KTORE ELIMINUJA
KONIECZNOSC WIELOKROTNEGO NAKEUWANIA PALCA PRZY POMIARZE CUKRU.

WANDA EAKOMY, EDUKATORKA DIABETOLOGICZNA

Jednym z najbardziej zaawansowanych rozwigzan jest ciagle
monitorowanie glikemii w czasie rzeczywistym CGM-RT
(z ang. Real-Time Continuous Glucose Monitoring), ktére ma
wiele zalet w poréwnaniu z tradycyjnymi metodami po-
miaru.

Systemy CGM-RT
skladaja sie z:
o sensora aplikowanego bezbolesnie pod skore,

zazwyczaj na ramieniu, ktéry mierzy poziom glukozy
w ptynie Srodtkankowym,

e transmitera, ktory przesyta dane do aplikacji mobil-
nej w smartfonie lub do odbiornika,

o oprogramowania analizujgcego pomiary i statystyki.

2 4 Swiat Zdrowia

Najwicksza zaleta CGM-RT jest automatyczny i ciagly
pomiar poziomu glukozy (nawet co minute) oraz przesy-
lanie danych do urzadzenia odbiorczego bez koniecznosci
skanowania sensora. W przeciwienstwie do systeméw FGM
(Flash Glucose Monitoring) system CGM-RT nie wymaga
recznego odczytu wartosSci poprzez przylozenie tele-
fonu lub czytnika do sensora.

Jakie informacje otrzymuje
pacjent

Systemy monitorowania glikemii dostarczaja diabetykowi
przydatnych informacji, np. o aktualnym poziomie glukozy
w czasie rzeczywistym, trendach (strzalki glikemii, ktore
na biezaco wskazuja, czy poziom cukru wzrasta, spada czy
pozostaje stabilny) i alertach ostrzegajacych o hipoglikemii
ihiperglikemii, ktére pozwalaja unikna¢ niebezpiecznych sy-
tuacji, szczegdlnie podczas snu.



Dodatkowo pacjent i lekarz maja dostep do statystyk
czasu utrzymywania sie glikemii w zakresie docelowym
(TIR, Time in Range) oraz innych danych i wykresow,
ktére pomagaja w analizie wplywu diety, wysitku fi-
zycznego oraz dawek insuliny i lekéw na poziom cukru.
Lekarz na podstawie tych wynikéw moze modyfikowa¢
leczenie.

Przelom w zarzadzaniu chorobg

Ciagle monitorowanie glukozy to przelom i rewolucja w za-
rzadzaniu choroba oraz poprawa jako$ci zycia i bezpie-
czenstwa pacjentéw. Osoby korzystajace z CGM-RT nie
musza juz wielokrotnie nakluwaé palca, co eliminuje b6l
i dyskomfort oraz nieche¢ do regularnych pomiaréw po-
ziomu cukru. Uzytkowanie CGM-RT pozwala szybciej po-
dejmowac decyzje terapeutyczne ireagowac na zmieniajacy
si¢ poziom glukozy. Dzicki powiadomieniom o niebezpiecz-
nych wartosciach glikemii chorzy moga uniknaé¢ na-
glych niedocukrzen i wzrostéw poziomu cukru, a to
przeklada sie na lepsze wyréwnanie choroby oraz redukeje
warto$ci HbAic. CGM-RT zapewnia réwniez wygode, po-
niewaz dane sa przesylane automatycznie, bez koniecznosci
skanowania sensora. Dodatkowo wybrane systemy wspol-
pracuja z pompami insulinowymi, co ulatwia dostosowanie
terapii oraz osigganie lepszych wynikéw leczenia.

Niektore systemy CGM w przeciwienstwie do FGM maja
réwniez funkeje kalibracji, czyli wprowadzenia aktualnego
poziomu glikemii zmierzonej na glukometrze.

zdrowie

Pierwsze systemy FGM wymagaly recznego skanowania sen-
sora, co oznaczalo, ze pacjent musiat sprawdzac poziom cukru,
przykladajac czytnik lub telefon do sensora. Rozwdj techno-
logii doprowadzil do powstania jeszcze bardziej zaawansowa-
nych systeméw CGM, w ktérych sensor i transmiter znajduja
si¢ w jednym urzadzeniu i dokonuja pomiaréw na biezaco.
Nowoczesne systemy CGM zapewniaja automatyczne prze-
sylanie danych przez Bluetooth, co czyni je wygodniejszymi
iskuteczniejszymi w zarzadzaniu cukrzyca niz FGM.

Refundacja

W Polsce systemy CGM-RT z kodem R 03

sg czeSciowo refundowane dla dwéch grup

pacjentow.

¢ R03.01 - pacjenci do 26. roku zycia chorzy
na cukrzyce typu 1 lub 3 wymagajacy inten-
sywnej insulinoterapii, z nieSwiadomoscia
hipoglikemii (brak odczuwania zbyt niskich
stezei glukozy, wykluczenie hipoglikemii
poalkoholowej).

¢ R 03.02 - pacjenci powyzej 26. roku zycia
chorzy na cukrzyce typu 1 lub 3 wymagajacy
intensywnej insulinoterapii, z nieSwiado-
moscig hipoglikemii (brak odczuwania zbyt
niskich stezen glukozy,
wykluczenie hipoglikemii
poalkoholowej).

Zlecenia na CGM-RT objete refundacja
moze wystawi¢ m.in. lekarz posiadajacy

specjalizacj¢ w dziedzinie chordb: we-

wnetrznych, diabetologii, endokryno-

logii, endokrynologii i diabetologii dzie-

ciecej, pediatrii, geriatrii, kardiologii,
medycyny rodzinnej oraz lekarz podsta-
wowej opieki zdrowotnej.

Poniewaz system samodzielnie monitoruje glikemie, diabe-
tycy, ktérzy korzystaja z CGM-RT zkodem R 03, otrzymuja
jednak zdecydowanie mniejszg liczbe refundowanych pas-
kéw do glukometréw.

Poréwnujac system CGM z FGM, mozna za-
uwazyt znaczace réznice na korzys¢ CGM. Sys-
temy te zapewniajg automatyczne przesytanie
danych, alarmujg o hipoglikemii i hiperglike-
mii, s zintegrowane z pompami insulinowymi
oraz eliminujg koniecznos¢ skanowania sen-
sora. W efekcie zapewniajg lepsza kontrole
glikemii. Wraz z rosnacg dostepnoscig i refun-
dacja coraz wiecej pacjentow ma szanse sko-
rzystac z tych nowoczesnych rozwiazai, ktére
moga znaczaco poprawic jakos¢ ich zycia.

wiat Zdrowia
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endometrioz

ENDOMETRIOZE MOZNA POROWNAC DO

OGRODU, W KTORYM ROSLINY ZACZYNAJA
WYRASTAC W PRZYPADKOWYCH MIEJSCACH
- NA SCIEZKACH, MURACH, A NAWET POZA

DZIAEKA. ENDOMETRIUM W ORGANIZMIE
KOBIETY ROZRASTA SIE TAM, GDZIE NIE

POWINNO - W JAJNIKACH, JAJOWODACH,

OTRZEWNEJ, PECHERZU MOCZOWYM,

JELITACH | INNYCH NARZADACH, [e)[e]s105/:\es

STANY ZAPALNE, BOL | TWORZENIE ZROSTOW.

Z DR. EUKASZEM KOTARSKIM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Endometrioza powoduje szerokie spektrum dole-
gliwosci. Jakie objawy moga na nia wskazywa¢é?
Kluczowym objawem jest bol. Poczatkowo zwykle zwiaza-
ny z miesiaczka, ale z czasem mogacy przybra¢ charakter
staly, utrudniajacy codzienne funkcjonowanie. Inne objawy
to bol podczas wspdlzycia, bolesne oddawanie moczu lub
stolca, zwlaszcza w trakcie miesigczki, obfite krwawienia
miesiaczkowe oraz problemy z zajsciem w ciaze. Czgsto
pojawiaja si¢ réwniez dolegliwosci ze strony ukladu po-
karmowego - wzdecia, biegunki czy zaparcia, jak réwniez
ze strony ukladu moczowego - czestomocz czy bdle przy
oddawaniu moczu.

44 4 Swiat Zdrowia

Lukasz Kotarski

Lekarz, specjalista ginekologii, zajmuje sie
diagnostyka i leczeniem endometriozy.

W ostatnim czasie pojawily si¢ maloinwazyjne te-
sty diagnostyczne na endometrioz¢. Czy to prze-
lom?

‘W mojej ocenie bardziej warto$ciowe jest badanie wykona-
ne przez eksperta zajmujacego si¢ diagnostyka endome-
triozy, obejmujace badanie ginekologiczne i ultra-
sonografi¢. Takie badanie nie tylko pozwala stwierdzié,
czy pacjentka ma endometrioze, ale — w przeciwienstwie
do testow — okresla réwniez jej zaawansowanie i lokalizacje
zmian. Testy moglyby mie¢ zastosowanie w wykrywaniu
bardzo wezesnych postaci choroby - tych, ktérych nie je-
ste$my w stanie zobrazowa¢ m.in. ultrasonografia. Jednak



wedlug mnie
przydatno$¢
obecnie  do-
stepnych
testow w ta-
kich  przy-
padkach wy-
maga jeszcze
dalszej oce-

ny.
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wystepowania en-
dometriozy wynosi
do 50 proc. Choro-
ba moze powodo-
waé zrosty, ktore
upo$ledzaja  droz-
no$¢  jajowodow,
albo zmieniaé $ro-
dowisko w jamie
brzusznej, co wply-
wa negatywnie na

{:;l: WOI;;;: owulacje i mozli-
da leczyenie wosci  implantacji
endome- zarodka.  Jednak
triozy? nie oznacza to, ze
Mamy  trzy kazda kobieta z en-
gléwne me- dometrioza bedzie
tody lecze- miala  problemy
1r1ia~y . . . L., z plodnoscig. Wiele
' Zach¢cam kobiety, aby nie baly si¢ mowié pacjentek zachodzi
Farma- s s . w cigze naturalnie
kotera- o swoich objawach i szukaly pomocy lub 72 pomocy me.
pi? - u specjalistc’)w. tod wspomaganego
min.  le-

czenie hormo-
nalne, ktére moze ,,uspi¢” chorobe i zlagodzi¢ objawy. Nie
zawsze dziala dlugoterminowo, ale u czesci pacjentek przy-
nosi poprawe.
Leczenie operacyjne — w bardziej zaawanso-
wanych przypadkach lub przy braku skutecznosci
farmakoterapii konieczna jest laparoskopia, czyli
maloinwazyjna operacja usuwajaca ogniska endo-
metriozy. U niektdrych kobiet moze tez zwiekszy¢ szanse
na zajscie w ciaze.
Wsparcie objawowe - czyli fizjoterapia, zmiana
diety i stylu zycia, ktére pomagaja lagodzi¢ dolegli-
wosci.
Czyli nie kazda kobieta z endometrioza musi pod-
dac¢ si¢ operacji?
Nie, leczenie zawsze dobieramy indywidualnie. Mozna po-
wiedzie¢, ze to jak garnitur
Szyty na miar¢ — musi paso-
wac do potrzeb pacjentki, jej
wieku, planéw macierzyn-
skich i nasilenia objawdéw.

Czy endometrioza za-
wsze oznacza problemy
zzajSciem w ciaze?

Nie zawsze, ale nieste-
ty u czedci kobiet moze
by¢ przyczyng nieplodno-
$ci. Szacuje si¢, ze nawet
30-50 proc. kobiet z en-
dometrioza ma trudnosci
z zajSciem w ciaze. Z kolei
wsréd  kobiet  cierpiacych
na nieplodno$¢ czestodé

rozrodu.

Co chcialby pan przekaza¢ pacjentkom, ktére cze-
sto latami cierpia w milczeniu, bo wstydza si¢ lub
boja méwic¢ o swoim bélu, zeby nie wyj$¢ na sy-
mulantki lub niewystarczajaco silne, bo przeciez
»staka nasza uroda”?

Chociaz $wiadomo$¢ tej choroby w spoleczenstwie rosnie,
to niestety weiaz wiele kobiet latami szuka diagnozy.
I rzeczywiscie, czesto slysza: ,To normalne, Ze miesigczka
boli” albo ,Taka juz pani uroda”. To nieprawda! Silny bol
menstruacyjny, ktéry utrudnia zZycie, nie jest nor-
ma i zawsze nalezy go diagnozowaé. Zachecam ko-
biety, aby nie baly sic méwi¢ o swoich objawach i szukaly
pomocy u specjalistéw. To bardzo wazne, bo im szybciej
wykryjemy chorobe, tym wigksze mamy mozliwosci lecze-
nia i poprawy jako$ci zZycia pacjentek.

% Swiat Zdrowia
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NIEWIELU PACJENTOW WIE, ZE OD NIEDAWNA FUNKCJONUJE
(017N r4| Ao rA| VNIV Blea VLI PRZEZNACZONA SPECJALNIE
DLA MEZCZYZN. MOWA O FIZJOTERAPII UROLOGICZNEJ.

Mimo istnienia tej dziedziny $wiadomos¢ panéw w tym
zakresie pozostaje znikoma. Dlaczego tak jest? Czym do-
kladnie zajmuje si¢ fizjoterapeuta urologiczny i czym
wizyta utakiego specjalisty rézni si¢ od wizyty uurologa?

Pacjenci z czestomoczem

Fizjoterapia urologiczna polega na leczeniu dysfunkcji w ob-
rebie migéni dna miednicy, brzucha i przepony. Zdarza si¢
bowiem, Ze problemy zdrowotne zglaszane przez mezczyzn
wynikaja z nieprawidlowej pracy tych struktur lub z ich nie-
wiasciwego napiecia. Specjalisci zajmujacy si¢ ta dziedzing
wymieniaja cztery gléwne grupy pacjentéw, ktérym
pomagaja w swojej pracy. Najwieksza z nich sa pacjenci
Z cz¢stomoczem, z ponadnormatywna potrzeba oproz-
niania pecherza, co jest zwiazane z naturalnym procesem
zachodzacym w ciele mezezyzny wraz z wiekiem, czyli la-
godnym rozrostem gruczolu sterczowego (prostaty). Oczy-
wiscie nie u kazdego mezezyzny dochodzi do rozwoju tego
problemu.

- Dotyczy to pewnej grupy pacjentéw obciazonych dodat-
kowymi chorobami, takimi jak nadci$nienie lub miazdzyca,

g 4 Swiat Zdrowia

czy tez réznymi stanami, jak chocby duza ilo§¢ stresu czy
siedzacy tryb pracy. Praca fizjoterapeuty w takich przypad-
kach opiera si¢ gléwnie na uswiadamianiu mezczyznom,
jak wazna jest aktywnos$¢ fizyczna, odpowiednie
nawadnianie, prawidlowe oddychanie i wla$ciwe na-
wyki toaletowe. Cho¢ moze si¢ to wydawac zaskakujace,
pacjenci bardzo czesto nie wiedza, jak prawidlowo powinni
oprézniaé pecherz —jakie praktyki sluza, ajakie bywaja szko-
dliwe dla ich pecherza - thumaczy Malgorzata Radzyminska,
fizjoterapeutka urologiczna krakowskiego Centrum Me-
dycznego Sublimed.

Problemy z erekcja a napiecie
miesni dna miednicy

Druga liczna grupa mezezyzn odwiedzajacych fizjotera-
peutéw urologicznych, zdaniem terapeutki do§¢ wyma-
gajaca we wspolpracy, sa mezezyzni z zaburzeniami
erekgji. Co cickawe, z reguly sa to mezezyzni mlodzi. Jaka
jest przyczyna probleméw wich przypadku?

- W zdecydowanej wickszo$ci jest to nadmierny stres
i siedzacy tryb zycia — méwi fizjoterapeutka. - W takich



-

przypadkach kluczowa jest wspdlpraca z lekarzami. Sama
robie wywiad i sprawdzam pacjenta pod katem jego funkcjo-
nowania, natomiast jesli w trakcie badania okazuije sig, ze za
zaburzenie odpowiada przyczyna bedaca poza moim zasie-
giem i Ze pacjent powinien udac si¢ do seksuologa czy psy-
chologa, wéwcezas poszerzam diagnostyke lub kieruje go do
innego specjalisty.

Przed lub po zabiegu

Kolejna grupa sa mezezyzni przygotowujacy sie do za-
biegu lub bedacy po zabiegu prostatektomii - radykal-
nego badz czesciowego usuniecia gruczolu prostaty. Czesto
zwigzane jest to z aktywna choroba nowotworows, a pa-
cjenci sa w trakcie lub po chemio- badz radioterapii.

- Pacjent trafiajacy do mnie przed zabiegiem przychodzi tak
naprawde w najbardziej odpowiednim momencie. Mamy
wowcezas mozliwos$¢ przygotowania go do tego, co bedzie
czekalo go po zabiegu. Zwlaszcza ze moga pojawiac sie wtedy
réznego rodzaju powiklania, jak chocby bdl, nietrzymanie
moczu, impotencja, ktére czesto bywaja dla pacjenta bardzo
trudne do zaakceptowania. W tego typu sytuacjach jestesmy
w stanie poprawi¢ ogdlny komfort funkcjonowania, jeszcze
zanim ta sytuacja nastapi — przekonuije fizjoterapeutka.
Pacjenci czesto pytaja, czy moga korzystaé z fizjoterapii
w trakcie terapii onkologicznej. Jak méwi Malgorzata Radzy-
minska, jest to wreez wskazane — zwlaszeza ze w tego typu
przypadkach terapia odbywa si¢c we wspolpracy zlekarzem.
- Fizjoterapia ma w takich przypadkach na celu przynies¢ pa-
cjentowi ulge wbdlu lub tagodzi¢ pojawiajacy sie dyskomfort
- dodaje.

Nietrzymanie moczu
Ostatnia grupa pacjentéw odwiedzajacych gabinet fizjo-
terapeuty urologicznego sa mezcezyZzni z problemem
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nietrzymania moczu. W przypadku panéw problem
moze byé powodowany przez szereg czynnikow, wsrdd
ktérych prym wioda lagodny przerost prostaty lub rak tego
gruczolu. Jak moéwi fizjoterapeutka, sprowadzanie genezy
problemu tylko do prostaty bytoby w tym wypadku zbytnim
uproszczeniem.

- Przyczyna czesto tkwi zupehie gdzie indziej, poczawszy od
starzenia si¢ organizmu, po przebyte operacje brzuszne czy
inne zabiegi, a takze wypadki, w ktérych ucierpiala okolica
urogenitalna, na nieprawidlowych nawykach toaletowych
konczac - konkluduje Malgorzata Radzyminska.

Jak wyglada wspdlpraca

z fizjoterapeuta?

Ze wzgledu na niska $wiadomos$¢ istnienia dziedziny, o ktorej
mowa, przed pierwsza wizyta pacjenci zadaja sobie rézne
pytania. Z reguly w ogdle nie wiedza, czego powinni si¢ spo-
dziewac.

Malgorzata
Radzyminska,
fizjoterapeutka
urologiczna

Pelna diagnostyka funkcjonalna, jesli chodzi
o zdrowie intymne mezczyzn, powinna skladac sie
zkilku elementéw. Po przyjsciu pacjenta do gabinetu
przeprowadzam z nim obszerny wywiad, wykonuje
szereg testow funkcjonalnych powszechnie sto-
sowanych w fizjoterapii oraz badanie per
rectum, a nastepnie badanie USG, aby oceni, jak
funkcjonuja mie$nie. Powinna by¢ tez wykonana
clektromiografia (sonda wprowadzana do odbytu
i elektrody naklejone w rejonie brzucha), czyli
diagnostyka funkcjonalna migéni dna miednicy
i brzucha. W ten sposéb mozna sprawdzié, czy
miesnie pacjenta pracuja prawidlowo. To cztery
clementy skladajace si¢ na pelna diagnostyke.
Dopiero po ich wykonaniu mozna przejs¢ do terapii,
ktéra w tym przypadku stanowia ¢wiczenia (czesto
wykonywane pod kontrola USG oraz przy uzyciu
sprzetéw medycznych), terapia manualna oraz
edukacja pacjenta. Dopasowanie elementéw terapii
jest zawsze uzaleznione od konkretnego problemu,
zktérym zglasza si¢ pacjent.

Czy badanie per rectum
to koniecznos¢?

Jedno z czesto zadawanych pytan dotyczy koniecznosci wy-
konywania badania per rectum, ktére mezczyznom kojarzy
sie nieprzyjemnie, budzi skojarzenia z wizyta u urologa.

wiat Zdrowia
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- Wahajacym si¢ pacjentom
zawsze tlumacze, dlaczego
to badanie jest wazne - méwi
ckspertka. - Jako fizjotera-
peuci urologiczni  spraw-
dzamy w ten sposéb funkeje
istotnych z naszej perspek-
tywy mieéni. Jesli nie moge
sprawdzi¢ tego manualnie,
USG nie ,,podpowic” mi, wja-
kiej kondycji sa te migénie,
jak sie napinaja i rozluzZniaja.
Dlatego o ile ogladanie i do-
tykanie cze$ci intymnych
mozna pominad, jesli pacjent
sobie tego nie zyczy, o tyle juz
bez badania per rectum
diagnostyka funkcjonal-
na bedzie po prostu nie-
pelna.

O co jeszcze

pytaja pacjenci

Pacjenci pytaja réwniez czgsto o to, czy fizjoterapeuta do-
tyka penisa.

- Owszem, dotyka,
jednak  wylacznie
wtedy, kiedy pacjent
sie natozgadza,oraz
tylko wtedy, kiedy
faktycznie jest taka
potrzeba.  Wyglad
czy stan ukrwienia
oraz wszelkie moz-
liwe zmiany moga
dostarczy¢  wielu
informacji o stanie
zdrowia tych stru-
ktur. Jesli wigc pa-
cjent wyrazi na to
zgode, fizjotera-
peuta  urologiczny
sprawdza stan jader,
moszny, ewentual-
nie réwniez pracia. Jesli natomiast pacjent wolalby, aby
ocena problemu zostala dokonana w inny, posredni sposéb,
woéwezas taka forma badania nie jest koniecznoscig — uspo-
kaja fizjoterapeutka.

Co jeszcze warto wiedziec

przed wizyta?

Pacjent trafiajacy do fizjoterapeuty urologicznego jest juz za-
zwyczaj pacjentem §wiadomym, ktéry przebyl pewna droge
terapeutyczna.

- W moim odczuciu nalezy jednak nieustannie u$wiada-
mia¢ mezezyzn o istnieniu galezi fizjoterapii, dzieki ktdrej
mozliwe byloby oszczedzenie im pewnych etapéw, jak
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choc¢by przyjmowania nie zawsze potrzebnych lekéw — méwi
Malgorzata Radzyminska.

Wybierajac si¢ na pierwsza wizyte do tego typu specjalisty,
warto zabra¢ ze soba cala posiadana dokumentacje
medyczng jak-
kolwiek  zwia-
zang z dolegli-
woscig, z ktorg
zglasza sie pa-
cjent. Informacje
na temat prze-
bytych  badan
i wizyt u lekarzy
réznych spe-
cjalizacji sa dla
fizjoterapeuty
cennym zrodlem
wiedzy.

Na koniec fi-
zjoterapeutka
podkresla, ze pa-
cjenci
mie¢ $wiadomo$¢ jeszcze jednej kwestii: fizjoterapia
niemal zawsze jest procesem.

powinni

- Rzadko kiedy zdarza si¢, ze podczas jednej wizyty jestem
w stanie precyzyjnie zdiagnozowac pacjenta, poprowadzi¢
terapie¢ i da¢ zalecenia, aby pacjent mdgt nastepnie opuscic
gabinet, rozpoczaé ¢wiczenia i od razu zaczaé zdrowied.
Cho¢ czasami tak si¢ zdarza, to niestety jest to rzadkos¢.
7 reguly potrzebne s3 kolejne wizyty, w trakcie ktérych ana-
lizowane sg postepy pacjenta czy wskazywane pewne bledy.
Po to, aby ulatwi¢ i usprawni¢ droge pacjenta do wyzdro-
wienia - konkluduje specjalistka.

informacja prasowa
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kwasy tluszczowe

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

JAKA FUNKCJE PEENIA NIEZBEDNE NIENASYCONE KWASY
TEUSZCZOWE? JAKIE KORZYSCI NIESIE ZE SOBA |25/
cleley g WA 4 OMEGA-3 | OMEGA-6?

MGR FARM. GABRIELA LEWANDOWSKA

Wilasciwy sposéb odzywiania i suplementacji ma funda-
mentalne znaczenie dla odpowiedniego dzialania orga-
nizmu. Odpowiednio zbilansowana dieta polega na dostar-
czaniu optymalnej ilodci skladnikéw pokarmowych, ktére
przyczyniaja si¢ do utrzymania wlasciwej masy ciala przy
prawidlowo funkcjonujacym organizmie czlowieka.

Tluszcze uczestnicza w wielu istotnych procesach
zyciowych niezbednych do prawidlowego funkcjonowa-
nia organizmu czlowicka. Stanowia réwniez najbardziej ob-
fite Zrédlo energii w poréwnaniu z innymi zwiazkami orga-
nicznymi, np. weglowodanami lub biatkiem.

Jednymi z lipidéw sa niezbedne nienasycone kwasy thusz-
czowe (NNKT), ktére naleza do grupy thuszczéw egzogen-
nych. Oznacza to, ze organizm czlowieka nie potrafi
samodzielnie syntetyzowac tego rodzaju zwiazkoéw,
co w konsekwencji prowadzi do pozyskiwania ich z po-
zywienia. Lipidy charakteryzuja sie wielokierunkowoscia
dzialania, m.in. ulatwiaja przyswajanie witamin rozpusz-
czalnych w thuszczach (witaminy A, D, E, K), stanowia ele-
ment budulcowy blon komérkowych oraz wystepuja jako
substancje, z ktérych syntetyzowane sa hormony tkan-
kowe, hormony kory nadnerczy lub hormony plciowe.

Niezbe¢dne nienasycone
kwasy thuszczowe
mozna podzieli¢ na
dwie grupy:

Kwasy omega-3 - zaliczamy do nich kwas
cikozapentaecnowy (EPA), kwas dokozahek-
saenowy (DHA) oraz kwas alfa-liponowy
(ALA). Bogatym zrédlem kwaséw omega-3
sa tluste ryby, np. makrela, loso$ atlantycki
czy $ledz, a takze orzechy wloskie lub réz-
nego rodzaju oleje rodlinne (olej rzepakowy,
Iniany).

Kwasy omega-6 —zaliczamy do nich kwas

linolowy (LA). Kwasy arachidonowy (AA)

oraz gamma-linolenowy (GLA) to metabo-

lity kwasu linolowego (LA). Obfitym zré-

dlem kwaséw omega-6 sa oleje roslinne,
takie jak olej slonecznikowy, kukurydziany
lub olej z nasion wiesiolka i ogérecznika.

4 Swiat Zdrowia
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Prewencja
chorob ukiadu
Sercowo-
-naczyniowego
Ryzyko zgonu spowodowane
chorobami ukladu sercowo-
-naczyniowego obecnie jest
na bardzo wysokim poziomie.
Przyczyna wystepowania
tego typu schorzen jest m.in.
dieta bogatotluszczowa oraz
bogatoenergetyczna. W celu
prewencji chordb ukladu ser-
cowo-naczyniowego  nalezy
przestrzega¢ kilku istotnych
zasad. Wazne jest, aby sto-
sowaé odpowiednio zbilansowana diete, za-
przesta¢ spozywania uzywek oraz wpro-
wadzi¢ do swojej codziennej rutyny
aktywnos¢ fizyczna i redukowac stres.
W diecie nalezy réwniez spozywaé odpo-
wiednie iloci nasyconych kwaséw tluszczo-
wych i niezbednych nienasyconych kwaséw
tluszczowych. Warto zadba¢ o zwickszona
podaz produktéw bogatych w NNKT i jedno-
cze$nie ograniczac spozycie thuszczéw pocho-
dzenia zwierzecego. W 1970 r. dunscy naukowcy
wykazali, Ze zwigkszone spozycie kwaséw omega-3 po-
chodzacych z ryb przez Eskimoséw zamieszkujacych Gren-
landie przyczynito sic m.in. do obnizenia zachorowalnoéci
na choroby ukladu sercowo-naczyniowego.

-
.

.,

Kwasy omega-3 wykazuja znaczace dzialanie przeciwza-
krzepowe. Dzialanie przeciwplytkowe tej grupy NNKT
polega na hamowaniu tworzenia si¢ czynnikéw prozakrze-
powych TXA2, interleukiny 1 (IL-1), lipoproteiny (a) oraz
czynnika aktywujacego plytki (PAF, platelet aggregating
Jactor). Wzrost poziomu prostacyklin, ktére hamujg agre-
gacje plytek, réwniez uwarunkowany jest dopelieniem
iwysoka podaza kwaséw omega-3.
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NNKT =z grupy kwaséw
omega-3 korzystnie wply-
waja na prace ukladu
sercowo-naczyniowego,
oddzialujac na aktywnos¢
cikozanoidéw.  Eikozanoidy
powstale z aminokwaséw
moga charakteryzowa¢ si¢
dzialaniem prozakrzepo-
wym, prozapalnym oraz od-
dzialywa¢ na skurcz naczyn
krwiono$nych. Eikozanoidy
powstale z NNKT n-3 spel-
niaja  funkcje przeciwza-
palne,  przeciwzakrzepowe
i wazodylatacyjne. Niedobdr
kwasu linolowego w diecie
moze prowadzi¢ do zmniejszenia eikozanoidéw
prozapalnych. Kwasy tluszczowe n-3 poprzez
polaczenie z receptorem PPAR-a doprowa-
dzaja do redukcji poziomu tréjglicerydéw
oraz w konsekwencji do podwyzszenia po-
ziomu cholesterolu frakeji HDL.

NNKT i ich dzialanie
na skore

Skéra czlowieka ulega cigglym przemianom
w zaleznosci od ogdlnej kondycji organizmu.
Wszelkie odstepstwa od prawidlowego funk-
cjonowania organizmu ujawniaja si¢ wlasnie na skorze.
Najwazniejsze lipidy zespalajace bariere naskérkows to
m.in. ceramidy (sfingolipidy). Dzi¢ki ceramidom, nie-
nasyconym kwasom tluszczowym i sterolom moz-
liwe jest zatrzymywanie wody w naskérku. Niedobor
NNKT wdiecie mlodziezy moze doprowadzi¢ do pojawienia
sie zmian tradzikowych. Dochodzi do zaczopowania uj$cia
gruczoléw lojowych, powstania zaskérnikéw oraz prze-
ksztalcenia ich w stan zapalny ze wzgledu na niedostateczne
uplynnienie sebum. Niewystarczajaca podaz wielonienasy-
conych kwaséw tluszczowych (WKT) oraz sfingolipidéw
moze prowadzi¢ do ujawnienia si¢ innego rodzaju dermatoz,
np. luszczycy, atopowego zapalenia skory lub rybiej luski.

NNKT z grupy omega-3
w profilaktyce zaburzen
afektywnych

Badania epidemiologiczne przeprowadzone przez grupe
naukowcdw sugeruja, ze niedobor kwasow thuszczo-
wych n-3 moze mie¢ wplyw na rozwdéj zaburzen na-
stroju. Zagadnienie suplementacjiipodazy NNKT zgrupy
kwaséw omega-3 w profilaktyce zaburzen afektywnych
podlega ciaglej analizie, jednakze autorzy badan wskazuja
potrzebe dalszych poszukiwan. Stale roénie liczba réznego
rodzajubadanprzedklinicznychiepidemiologicznych, ktére
przyczyniajq si¢ do wyjasnienia kwestii zalezno$ci miedzy
podaza kwaséw omega-3 a wystapieniem zaburzen na-
stroju oraz ich dzialania terapeutycznego w zaburzeniach
afektywnych.
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Podsumowanie
NNKT stanowig istotny ele-
ment zbilansowanej diety
kazdego czlowicka. Warto
zadba¢, aby na naszym ta-
lerzu znajdowaly si¢ pro-
dukty spozywcze bogate w te
cenne kwasy. Pamictajmy, Ze
zdrowie jest najwazniejsze
i warto zainwestowaé
w produkty spozywcze
bogate w niezbedne nie-
nasycone kwasy tlusz-
czowe.
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Dlaczego macierzynstwo moze powodowac nieporo-
zumienia w zwiazku?

Splycony dialog

Wychowanie dzieci wiaze si¢ z codzienna opicka,
odpowiedzialnoécia, mierzeniem si¢ z rdéznymi
komplikacjami zwigzanymi z ich rozwojem. To na-
prawde wiele zmienia w zwigzku. Uwaga rodzicéw
zaczyna si¢ koncentrowac gléwnie na obowiazkach, aich
rozmowy czesto ograniczaja si¢ tylko do spraw formal-
nych. Jesli w pore to zauwaza i odpowiednio zareaguja na te
sytuacje, to relacja nie ucierpi.

Podzial obowigzkow
Istotnym aspektem jest zaangazowanie w obowiazki opie-
kuncze i wychowawcze. Wazne, aby rodzice rozmawiali na
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ten temat i ustalali zasady wspdlpracy. Dziecko po-
trzebuje obojga opiekunéw. Gdy mama przyjmuje
na siebie zbyt wiele zadan wychowawczych, moze
to skutkowa¢ wycofaniem sie drugiego rodzica.
Jedli jest to rozwiazanie tymczasowe i obie strony
wyrazaja na nie zgode, nalezy doktadnie okresli¢ czas
jego obowiazywania. Jednakze jezeli taka sytuacja
wynika zunikania przez jednego z rodzicéw odpowie-
dzialnosci, a drugi rodzic jest zmuszony przeja¢ wszystkie
obowiazki, to nie wrézy to dobrze relacji miedzy partnerami.
Brak porozumienia w tych kwestiach moze stac si¢ zrédlem
konfliktéw, ktdre beda obciazaly emocjonalnie obie strony.

Dziecko kocha oboje rodzicow
Zdarza si¢, ze mama zaczyna bardziej skupiac si¢ na relacji
z dzieckiem niz z partnerem. Nie jest to dobre ani dla relacji



pomiedzy rodzicami, ani dla dziecka. Trzeba pamictac, ze
dziecko kocha oboje rodzicéw i najlepiej czuje sic w domu,
w ktérym opiekunowie okazuja sobie milo$¢. Potrzeby
dziecka sa bardzo istotne, lecz to silna wiez miedzy matka
aojcem stanowi fundament rodziny. Stabilna relacja miedzy
rodzicami ulatwia wychowanie dzieci.

Jedynarola-matka

Innym ryzykiem jest widzenie siebie wylacznie w roli matki,
co moze skutkowa¢ zapomnieniem o whasnych, kobiecych
potrzebach. Brak réwnowagi czesto prowadzi do zanie-
dbywania innych aspektéw zycia. Jesli ciagle odkladamy
co$ na pozniej, warto zastanowic si¢, czy to ,pdzniej” jest
konkretnie zaplanowane, czy tez pozostaje w sferze rzeczy
niezrealizowanych.

Czego unika¢, by stworzy¢
silng wiez z dzieckiem
i nie zaszkodzi¢ relacji
Z partnerem?

¢ Nadmiernego koncentrowania sie
na dziecku.

o Zapominania o wiasnych
potrzebach.

o Zaniedbywania relacji matzeriskiej.
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Co warto robic,
ab{; utrzymac
dobry zwiazek?

Wazne jest, aby znalez¢ czas na rozmowy z part-
nerem, dzieli¢ sie tym, co si¢ dzieje wnaszym zyciu,
i wspdlnie planowa¢ przyszlos¢. Dobry dialog to
klucz do udanego zwiazku. Nie nalezy unikac trud-
nych tematéw, lecz méwi¢ otwarcie o tym, czego
oczekujemy, aco nam przeszkadza.

Trzeba si¢ zastanowic, jak przy dziecku para bedzie
pielegnowac swoj zwiazek. To kwestia do przedys-
kutowania, znalezienia i wprowadzenia w zycie
sposobéw dbania o wigz miedzy partnerami.

Zbliza¢ moze realizowanie wspolnych celéw
izadan. Robienie czego$ razem dostarcza tematow
do rozméw i pomaga tworzy¢ wspdlne wspo-
mnienia.

Narodziny dziecka oznaczaja zmiany zaréwno w relacji
z partnerem, jak i w sferze fizycznej, psychicznej oraz emo-
cjonalnej kobiety. To normalne, ze czasem tesknimy za
dawnym zyciem, kiedy bylismy tylko we dwoje. To znak,
ze trzeba tak zorganizowac sobie codzienno$¢, aby mie¢
czas dla siebie i dla partnera. Dzieci kiedy$ dorosna i odejda
z domu, dlatego nie zapominajmy tez o sobie i o byciu part-
Wazne jest, zeby méwié o swoich potrzebach. nerka, anie tylko mama.

Jedna znich jest czas tylko dla siebie, ktéry z reguly
trudno wygospodarowa¢ w natloku spraw i obo-
wiazkéw. Jednak nawet po zalozeniu rodziny nie
powinni$my o nim zapominac. Jesli catkowicie za-
niedbamy swoje potrzeby, moga pojawi¢ si¢ dodat-
kowe problemy.

Randki - czyli czas tylko we dwoje. Pary czesto
o tym zapominaja. Moga mysle¢, ze wystarczg im
spotkania towarzyskie w wickszym gronie, ale
wtedy uwaga rozprasza si¢ na innych. Planujac czas
wylacznie dla siebie, skupiamy si¢ tylko na sobie na-
wzajem.

‘Warto regularnie okazywac sobie milos¢. Jezeli za-
przestajemy gestow czulosci, bliskosci, usmiechdéw
iinnych wyrazéw milosci, to mozemy zaczac sic od
siebie oddalac.

Jesli rodzice sa w harmonijnym zwiazku, zazwy-
czaj latwiej jest utrzymac szczescie w rodzinie.
Dobrostan rodzicow moze pozytywnie
wplynaé na dzieci, podczas gdy nieporozu-
mienia mi¢edzy partnerami moga zaburzaé
ich spokdj.

Niezbedna jest rozmowa o sytuacjach kryzyso-
wych. Czasem emocje biora gore, ale wazne jest,
aby podzniej usiasc i przegadad, co poszlo nie tak,
co bylo trudne i jak mozna to zmieni¢ na przy-
szlos¢.

Problemy, ktére dotycza zwiazku, najlepiej oma-
wia¢ z partnerem. Zwicksza to szanse na zrozu-
mienie ich przyczyn i znalezienie skutecznego roz-
wigzania.
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Z CHOROBA ALKOHOLOWA ZMAGA SIE CORAZ
WIECEJ POLEK. SA WSROD NICH KOBIETY
ZNANE | NIEZNANE, AKTORKI | PIELEGNIARKI,
DYPLOMATKI | SPRZEDAWCZYNIE. EACZY JE
JEDNO - UZALEZNIENIE. O TYM, [J]WXF7IT]

Monika Slawecka

Absolwentka filmoznawstwa i scenariopisarstwa. Od

KOBIETY SIEGAJA PO ALKOHOL, [{¢|3») 4
ZACZYNA SIE PROBLEM | CO SPRAWIA, ZE

ZWLEKAJA Z SZUKANIEM POMOCY, ROZMAWIAMY
Z AUTORKA KSIAZKI O KOBIECYM ALKOHOLIZMIE.

Z MONIKA SEAWECKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Pijemy wino z me¢zem albo siegamy po kieliszek, zeby
si¢ odprezy¢ po ciezkim dniu w pracy. A w weekend
idziemy na piwo ze znajomymi lub na drinka z przy-
jacioltka. Brzmi niegroznie, czy zatem jest si¢ czym
przejmowac?

Bardzo dobre pytanie i uzasadniona watpliwos¢. To brzmi jak
typowy sposob spedzania wolnego czasu i odprezania sie po
ciezkim dniu czy tygodniu... Kluczowe pytanie to nie tylko, jak
czesto siegamy po alkohol, ale tez dlaczego po niego siega-

ponad dekady pracuje w branzy filmowej i telewizyj-
nej. Pracowata jako asystentka rezyseréw Marcina
Wrony, Macieja Sobocinskiego (polska edycja ,Satur-
day Night Live”) i Marcina Ziebinskiego. Dotychczas
zajmowata sie pisaniem reportazy (w tym glosnych
,Balet, ktdry niszczy” i ,Porwania”), a takze pracowata
przy scenariuszach wielu polskich filméw. W 2024 r.
debiutowata powiescig ,Niewinna Inka”, z ktorg wraca
do wydarzen zlecenia morderstwa na ministrze Jacku
Debskim. Obecnie prowadzi podcast kryminalny ,Petla
zbrodni” dostepny na platformach Youtube i Spotify.

my i w jakich ilociach go pijemy. Jesli alkohol staje si¢ pod-
stawowym i jedynym sposobem na radzenie sobie ze stresem,
z codziennym zmeczeniem czy tez jest dla nas nagroda za
zamkniety projekt lub zalatwienie jakiej$ sprawy — to sygnal,
zeby si¢ sobie przyjrzec. Sporadyczne wypicie kieliszka wina
czy okazjonalne wyjscie na drinka jest czyms$ normalnym, ale
jesli dzieje sie to regularnie i alkohol staje si¢ czym$ nieod-
lacznym, wreez nierozerwalnym w naszym codziennym funk-
cjonowaniu, to warto mie¢ $wiadomo$¢, Ze nasz organizm
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i psychika przyzwyczaja si¢ do niego, zwigkszajac tolerancje
najego dzialanie. Z czasem granica pomiedzy nieszkodliwym
a problematycznym piciem staje si¢ bardzo cienka.

Kiedy popijanie przeradza si¢ w picie? Gdzie lezy ta
cienka granica?

Historie bohaterck mojego reportazu ,,Alkohol. Pieklo ko-
biet” oraz opinie doskonalych specjalistow w tej materii,
takich jak Robert Rutkowski i Ewa Woydyllo-Osiatynska,
pozwalaja sadzi¢, ze nie chodzi o pojedyncza sytuacje, tylko
o typ zachowan, ktére czesto rozwijaja sie stopniowo. Dla-
czego? Bo my, kobiety, mamy ogromnie duzo obowigzkdw
i ciazy na nas odpowiedzialno$¢ na wielu plaszczyznach zy-
cia. To wszystko sprawia, Ze nasz upadek nie jest natychmia-
stowy. Ale gdy tylko alkohol pojawia si¢ niemal codziennie
jako sposdb na rozluznienie, a dni bez ,,procentéw” staja si¢
wyjatkiem, to juz powinno stanowi¢ dla nas sygnal ostrze-
gawczy. Nawet jesli to tylko ,lampka wina” lub ,jedno
piwo”... Jednak wypijane regularnie sprawiaja, Ze organizm
zaczyna pracowac mniej wydolnie, a psychika si¢ oslabia. Sta-
re przyslowie, juz mocno wyswiechtane, ale w punkt, méwi,
ze wszystko jest dla ludzi. Alkohol pity z umiarem faktycznie
daje uczucie rozluznienia, sprawia, ze bariery znikaja i latwiej
nam sie¢ zrelaksowad. Czerwona lampka powinna nam sie
zapali¢, gdy siegamy po niego, by regulowaé¢ emocje,
np. odreagowujemy stres, smutek, frustracje czy zmeczenie.
Kolejny sygnal alarmowy to moment, w ktérym picie staje si¢
czyms§ naturalnym, rutynowym i niezbednym, by przetrwac.
Uczucie ulgi, bo dzisiaj si¢ napije i wszystko stanie si¢ latwicj-
sze, czy tez poczucie, ze ciagnie nas do alkoholu, powinno
sprawic, ze alkohol definitywnie odstawiamy. Gdy sobie tego
nie wyobrazamy, warto pomysle¢ o terapii. Droga do wyle-
czenia choroby alkoholowej jest niezwykle trudna.

Czy nal6g ma ple¢? Sa jakies$ réznice miedzy alkoho-
lizmem kobiet i m¢zczyzn?

Tak. Moja ksiazka powstala z milosci do kobiet i solidarno-
$ci z nimi. Temat alkoholizmu kobiet jest marginalizowany,
od razu generuje wstyd. Wstydzimy si¢ pijanych matek, ko-
lezanek, a nawet szefowych. Uzalezniamy si¢ szybciej

i mocniej niz mezezyzni. Metabolizujemy alkohol wol-
niej, przez co jego poziom jest u nas wyzszy Niz u mezezyzn.
Dlatego wpadamy w uzaleznienie szybciej niz mezezyzni. To,
co u naszych partneréw trwa kilka lat, u nas zajmuje o wiele
mniej czasu. Pijac regularnie, jeste§my narazone na powazna
utrate zdrowia, np. choroby watroby, serca, nowotwory -
zwlaszcza piersi, a takze zaburzenia hormonalne. Poza tym
czesciej niz mezezyzni pijemy, by radzi¢ sobie ze stresem,
z emocjami, depresja, lekiem, trudnosciami rodzinnymi czy
zawodowymi.

W dalszym ciagu kobiety uzaleznione od alkoholu
czesciej spotykaja si¢ z potepieniemi ostrzejsza oce-
na, co sprawia, ze dluzej ukrywaja swoj problem...
Niestety tak. Rzadziej szukaja pomocy, za to potrafia si¢ ge-
nialnie kamuflowaé. Sytuacja czesto wychodzi na jaw, gdy
maja juz powazny problem z alkoholem. Cztery z moich bo-
haterek juz nie zyja, niedawno pochowalam swoja 34-letnia
znajoma, ktéra zapila sic na $mier¢. Alkoholizm to choroba
demokratyczna, zabiera bez wzgledu na pochodzenie, funk-
cje spoleczna czy zasobno$¢ portfela. Reasumujac — kobiety
szybciej sie uzalezniaja, gorzej znosza skutki zdrowotne picia
i nie szukaja pomocy odpowiednio wezesnie z powodu leku
przed spolecznym potepieniem.

W swojej ksiazce przeprowadzilas kilkanascie wy-
wiadéw z kobietami, ktére wyszly z nalogu, i z tymi,
ktoére nadal w nim tkwia. Czy jest co$ - poza alkoho-
lem - co je laczy?

Liczne dramaty, ktérymi si¢ dziela. Moje bohaterki zaprasza-
ja nas do $wiata swoich traum, wynikajacych z ,,poplyni¢cia”
w picie. Uwazam, ze ich historie - trudne i bolesne - powin-
ny by¢ dla nas przestroga, okazja do wyciagniecia
wnioskow z cudzych bledéw. Nie popeiajmy wlasnych!
Czesto powtarzam, ze moje bohaterki moglyby sie nigdy nie
spotka¢, a tym bardziej zaprzyjaznié, sg tak rézne — pocho-
dza z diametralnie innych $wiatéw, a jedyne, co je laczy, to
naduzywanie alkoholu, ktéry stal si¢ dla nich prawdziwym
zagrozeniem, czesto Smiertelnym.



Droga do trzezwosci jest dluga i wyboista. Co po-
zwolilo tym kobietom trzyma¢ si¢ wyznaczonego
kursu i wytrwaé¢ w postanowieniu?

Droga do trzezwosci jest rzeczywiscie trudna, ale wiele ko-
biet, ktére ja przeszly, podkresla, ze kluczowe byly pewne
konkretne elementy wsparcia, szczegdlnie ze strony bliskich,
i wewnetrzna motywacja. Niestety kobiety czesto rezy-
gnuja z alko-

holu za péz-

no, bo dopiero w
W momencie, L
gdy  zaliczaja
upadek. Najcze-
Sciej  przestaja
pi¢ ze wrzgledu
na swoje dzieci.
Pamictajmy, ze
dzieciom osoba

pijana  kojarzy
sie z potwo-
rem. Nasze

zachowania
po alkoholu sa
czesto przesad-
ne, histeryczne,
nieciekawe wi-
zualnie. Wazne,
by korzysta¢ ze
wsparcia  tera-
peuty lub grupy
anonimowych
alkoholikéw, ktd-
re w Polsce prez-
nie dzialaja i - co
wazne — pomagaja bezplatnie.

W naszej kulturze alkoholizm kobiet to ciagle temat
tabu, bo przeciez wpajano nam, Ze kobietom nie wy-
pada si¢ upijaé. Z drugiej strony alkohol podawany
jest na niemal wszystkich imprezach, a odmowa pi-
cia moze by¢ trudna. To skomplikowane! Potrzebna
jest edukacja w tym zakresie. Jaka wedlug ciebie by-
laby najbardziej skuteczna?

Masz absolutnie racje, kobiecy alkoholizm to weiaz temat
pelen sprzeczno$ci. Z jednej strony oczekuje si¢ od kobiet
yklasy i umiaru”, a z drugiej kultura i otoczenie wrecz

Zjednej strony oczekuje si¢ od kobiet ,klasy
iumiaru”, a z drugiej kultura i otoczenie wreez
narzucaja alkohol przy kazdej okazji.

narzucaja alkohol przy kazdej okazji. Toasty na weselach,
wino na ,babski wieczér”, prosecco jako forma relaksu po
ciezkim dniu, drinki na randce, a to wszystko ,na zdrowie”...
Kobieta, ktéra odmawia alkoholu, np. na randce, bywa trak-
towana podejrzliwie, jako ta, ktdra nie potrafi si¢ bawic. Sza-
lenstwo, prawda? To bledne kolo. Edukacja jest kluczem, ale
musi by¢ prowadzona madrze i bez stygmatyzowania. Moje
pomysly?  Przede
wszystkim  szuka-
nie w sobie balansu
i $wiadome zycie,
wycigganie  wnio-
skow z upadkdw,
najlepiej, by byly
one  najmnicjsze
i malo dotkliwe. Na-
lezy si¢ interesowac
sama soba i spra-
wiaé, zeby nasze
zycie bylo dla nas
satysfakcjonujace.
Nadmierne spozy-
wanie alkoholu tego
nie da ani w tym nie
pomoze. Uwazam,
ze niezwykle cen-
ne jest moéwienie
o szkodliwosci alko-
holu - im bardzicj
osoba znana i powa-
zana, tym lepiej dla
spoleczenstwa. Waz-
ne jest uczenie si¢
asertywnos$ci wobec
alkoholu. Brzmi banalnie? To teraz zastanéwmy sie, ile razy
czulySmy presje, ze musimy sie napi¢. Kolejna bardzo
wazna kwestia to rozmowa o swoich emocjach. Czesto sie-
gamy po alkohol, bo jesteSmy zwyczajnie przecigzone, sa-
motne, zestresowane czy po prostu wypalone. Jesli nauczy-
my si¢ dba¢ o siebie inaczej,
alkohol przestanie by¢
Hatwym” rozwiaza-
niem.

ALKOHOL

PIEKEO KOBIET

e
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inspiracje

MANIPULATOR TO KTOS, KTO CELOWO WYWIERA
WPEYW NA JEDNOSTKE BADZ GRUPE OSOB, TAK
ABY NIESWIADOMIE ZREALIZOWALY JEGO CELE
LUB POTRZEBY. KTO NAJCZESCIEJ PADA OFIARA

MANIPULACJI | (74 45).%:]| 3 UNIESZKODLIWIC
MANIPULATORA?

Z SOCJOLOGIEM JAROSEAWEM GIBASEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Okazuje si¢, ze manipulatorzy, obok psychopa-
téw i narcyzow, to najbardziej szkodliwe jednostki
w spoleczenstwie. Dlaczego sa tacy niebezpieczni?
Bo to jedyni delikwenci i delikwentki z tak zwanej mrocz-
nej triady, do ktérej naleza tez psychopaci i osobowosci
narcystyczne, ktérzy potrafia nas najdhuzej zwodzic¢,
najskuteczniej ukrywac swoje cele i zamiary i ktérym za-
zwyczaj udaje sie wzbudzi¢ zaufanie wérdd niczego nie-
podejrzewajacych pézniejszych ofiar manipulacji.

Kto najczes$ciej pada ofiara manipulatora? Czy sa
osoby bardziej podatne na manipulacje?

Manipulatorzy i manipulatorki to wbrew pozorom nie s3
osoby, ktére lubig wyzwania czy sa gotowe wkladac¢ w co$
szczegblny wysilek. Dlatego szukaja ofiar wéréd oséb naj-
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Jaroslaw Gibas

Socjolog, dziennikarz, pisarz. Czynnie dziata w inter-
necie, gdzie udostepnia kilkunastominutowe wykta-
dy, ktdre skupiajg sie na inteligencji emocjonalnej
oraz mechanizmach intra- i interpersonalnych. Ma tez
wiasng strone internetowg www.jaroslawgibas.com.
Jest rowniez trenerem umiejetnosci miekkich. Prowa-
dzone przez niego szkolenia i warsztaty dotycza ob-
szaréw inteligencji emocjonalnej, modelu transperso-
nalnego, techniki mindfulness oraz budowania relacji.

bardziej podatnych na manipulacje, a takimi osobami
sa dla nich te, ktére maja jaka$ slabos$¢, piete achilleso-
w3, ktéra mozna by wykorzysta¢ do przejecia kontroli.
Mozna to pokaza¢ na przykladzie bohatera filmu ,,Po-
wrot do przyszloéci” Marty’ego McFly’a, ktéry wydawal
sic dzielny i niepokonany, dopdki kto$ nie nazwal go
tchérzem. Wowcezas byl gotéw do najbardziej irracjo-
nalnych zachowan. Z punktu widzenia manipulatora
to doskonala ofiara, bo przeciez wystarczy zagrozi¢ jej
posadzeniem o tchérzostwo, by zaczela tanczyd, jak ma-
nipulator zagra.

Poméwmy o Srodowisku pracy - w jakim mani-
pulatorzy czuja si¢ najlepiej i maja najwicksza
przestrzen do manipulacji?



\

7 badan wynika, ze wszedzie tam,
gdzie dysponuja jakim$ rodza-

jem wiladzy, niezaleznie od

jej skali. To bowiem przy-

wilej, ktéry pozwala mani-
pulatorowi stosowa¢ duzo

wigksza game technik, narze-

dzi i strategii. I dlatego wlasnie

we wszystkich tych miejscach,

w ktérych zawodowa pozy-

cja daje jednej osobie mozli-
wos¢ decydowania o losie drugiej,
manipulatorzy i manipulantki po-
czuja sie jak ryba w wodze. To
oczywiscie nie oznacza, Zc

wszyscy liderzy, szefowie czy
przelozeni to manipulatorzy,

a jedynie to, ze bycie wyzej

w zawodowej hierarchii pozwoli
manipulatorowi  bardziej
rozwing¢  skrzydla niz
praca, w ktérej nie jest on
w stanie wywrze¢ wicksze-

Umiejetne postawienie granic
wymaga Swiadomosci, z kim mamy

manipulatorowi jasno do zrozumienia: nie
probuj tego ze mna?

Oczywiscie, to wlasnie jeden ze sposobéw samo-

obrony. Umiejetne postawienie granic wyma-

ga jednak $wiadomosci, z kim mamy do czy-

nienia i jakimi metodami ta osoba

usiluje nas kontrolowac.

Woéwezas obrona spod

znaku ,przejrzalem,

co robisz, i nie dam

sic na to nabra¢”

czesto  okazuje  sie

skutecznym narzg-

dziem. Pod warunkiem, ze

dalej bedziemy czujni, bo manipu-

latorzy lubuja si¢ w probowaniu

sil i istnieje olbrzymie prawdopo-

dobienstwo, ze kiedy odkryja, ze

jedna z ich strategii zostala przejrza-

na, natychmiast zaczna
korzystac z kolejne;.

W jaki jeszcze spos6b

go wplywu na innych. do czvnieniai _] akimi metodami ta mozemy si¢ bronic

. . o ; przed manipulacja?
Ofiara  manipulatora osoba usiluje nas kontrolowac. Jakie techniki s sku-
czg¢sto nie wie, ze wpa- teczne?

dla w jego sidla. Po

czym poznaé, ze kto§ nami manipuluje? Sa jakies$
czerwone flagi?

Sa, i to naprawde sporo. Co wigcej, ich rozpoznawaniu
i klasyfikacji poswiecono naprawde wiele badan oraz
opracowan naukowych. Poczatkowo s3 to pozornie nie-
winne zachowania, ktérymi manipulatorzy testuja
podatnos$é swoich przyszlych ofiar, a pdzniej roz-
budowane struktury manipulacyjne odslaniajace rzeczy-
wiste cele manipulatora. Zainteresowanych odsylam do
mojej ksigzki ,Manipulator. Rozpoznaj, kto Toba mani-
puluje, i naucz si¢ przed tym broni¢”.

Manipulator zaklada, ze jest od nas sprytniej-
szy. Jak mu udowodnié, Ze si¢ myli? Czy w ra-
mach obrony przed manipulacja mozna wy-
sla¢ jaki§ sygnal lub komunikat, ktéry da

Technik jest wiele, ale ich skuteczno$¢ zaczyna si¢ od $wia-
domosci, z kim mamy do czynienia i za pomoca jakich stra-
tegii ta osoba usituje nami manipulowac. A to niestety jest
zawsze indywidualne i nie da si¢ wyznaczy¢ jednego ade-
kwatnego do wszystkich przypadkéw wzorca. Moja ulubio-
na technika, ktéra uwazam za najbardziej skuteczna, brzmi
»nigdy nie daj si¢ nabra¢ dwa
razy”. Bo o ile ten pierwszy raz
mozemy zlozy¢ na karb zaufania, :
wiary w czysto$¢ czyich$ intencji ANIT

czy naszej zyczliwosci, to kiedy e s T
odkryjemy manipulacje i dajemy ~f—-\

sie na ten sam chwyt oszuka¢ po e
raz drugi, to nie ma lepszej zache-
ty dla manipulatoréw, by uczyni¢
znas swoja ofiare.

Swiat Zdrowia °9



#FARMACEUT A VLA PACJENTA

SUCHA, A W SKRAUNYCH PRZYPADKACH EUSZCZACA SIE SKORA NIE TYLKO
WYGLADA NIEESTETYCZNIE, ALE MOZE BYC TAKZE ZRODEEM DUZEGO
DYSKOMFORTU W CODZIENNYM ZYCIU. W APTEKACH DOSTEPNYCH JEST
WIELE PREPARATOW, KTORE MAJA WPEYWAC NA STAN NAWILZENIA SKORY,
ALE [FARVEFAES {374/ N W'Y TAK SAMO DOBRZE?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Na stan naszej skory wplywa wiele czynnikéw zewnetrz-
nych i wewnetrznych. Sucha skéra moze by¢ wynikiem
nadmiernej ekspozycji na wiatr, mréz, promieniowanie
UV i zanieczyszczenia powietrza, uzywania slabej jako$ci
kosmetykéw (np. mydel, zeléw do mycia ciala), braku snu,
naduzywania alkoholu, palenia papieroséw, a nawet nad-
miernego stresu. Moze by¢ skutkiem odwodnienia orga-
nizmu, zaburzen hormonalnych (zwiazanych np. z ciaza,
menopauzg), choréb wspdlistniejacych (np. cukrzycy) oraz
niedoboréw w diecie (np. wielonienasyconych kwaséw
thuszczowych i witamin).

Czym sg emolienty?

Emolienty to substancje stosowane w pielegnacji skory,
szczegdlnie suchej, popekanej lub luszczacej sie, ktére maja
ja zmiekezaé, nawilzaé i chronié. Nie nawilzaja skéry
wsposob bezposredni, ale pomagaja zatrzymac w niej wode,
tworzac bariere ochronna na jej powierzchni. Tworza na
skorze hydrofobowa warstwe, ktéra zapobiega utracie wil-
gociichroni przed draznigcymi czynnikami zewnetrznymi.
Badania wykazaly, Ze emolienty pomagaja w leczeniu ato-
powego zapalenia skéry oraz zmniejszaja oznaki starzenia,
takie jak zmarszczki i fotouszkodzenia.
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Emolienty wzbogacone o skladniki aktywne, takie jak
kwasy tluszczowe czy niacynamid, maja dzialanie prze-
ciwzapalne. Sa szczegdlnie skuteczne w leczeniu atopo-
wego zapalenia skory i innych choréb dermatologicznych
zwigzanych ze stanami zapalnymi.

Emolienty a humektanty

Emolienty i humektanty tworza dwie rézne grupy sklad-
nikéw kosmetycznych, ktére pelnia odmienne funkcje
w pielegnaciji skéry. Obok przedstawiono gléwne réznice
miedzy nimi.



_ zatrzymacdczas

EMOLIENTY HUMEKTANTY
Dzialaja na powierzchni skéry, tworzac warstwe Dzialaja glebiej, wiaza wode z otoczenia,
ochronna, ktéra zapobiega utracie wody zwigkszajac nawilzenie skory
Sa skuteczne w utrzymaniu wilgoci, ale same bez- | Nawilzaja, ale potrzebuja emolientéw do
posrednio nie nawilzaja zatrzymania wilgoci
Szczegdlnie polecane w pielegnaciji suchej, znisz- Szczegolnie skuteczne przy odwodnione;
czonej skory, pomagaja zmiekezy¢ i wygladzic¢ skore | skorze
Przyklady: oleje roslinne (np. Iniany, konopny, ar- o .
ganowy), masta rodlinne (np. maslo shea), alkohole Przyldady: gliceryna, kwas hialuronowy, sok

zaloesu

tluszczowe (np. alkohol cetearylowy)

Obydwie grupy skladnikéw sg bardzo wazne w pielegnacji skory, a najlepsze efekty mozna osiagnac, stosujac je jed-
nocze$nie - humektanty dostarczaja wilgoci, aemolienty pomagaja ja zatrzymad.

Preparaty okreslane mianem emolientéw zawieraja skladniki aktywne, ktére zaliczane sa do réznych grup w kosmetyce.

W skiad emolientéw wchodza najczesciej:

o humektanty, e substancje uzupetniajace lipidy naskérka, np. oliwa
o sktadniki okluzyjne, np. lanolina, wazelina, parafina, zoliwek, olej ze stodkich migdatow, olej konopny,
wosk pszczeli, olej lniany, olej arganowy,

« emolienty syntetyczne, np. estry kwasow ttuszczowych, ~® Masta roslinne, np. masto shea, masto kakaowe.
oleje mineralne,

REKLAMA
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zatrzymac czas

Naturalne emolienty

Istnicja dane, ktére poréwnuja wlasciwosci fizykochemiczne
naturalnych emolientéw, takich jak oleje i masla roslinne (np.
olej konopny, olej migdalowy, olej Iniany, maslo shea), oraz
emolientéw syntetycznych. Jak mozna si¢ domyslaé, badania
wskazuja, ze naturalne emolienty majg duzo lepsze whasci-
wosci w zakresie roz-

prowadzania i wni-

kania w powierzchnie

skory oraz sa bardziej

kompatybilne z ba-

rierg skorna.
Maslo shea /
jest bogate ;

w kwasy thusz-

czowe 1 ma
wladciwosci przeciw-
zapalne oraz lago-
dzace. Badania wy-
kazaly, ze skutecz-
nie nawilza skore
i zmniejsza ob-
jawy stanéw za-
palnych, takie jak

swedzenie i zaczerwienienie. Jest odpowiednie nawet
dla wrazliwej skéry, poniewaz rzadko powoduje alergie.
Kliniczne badania na dzieciach ze stanami zapalnymi skéry
wykazaly zmniejszenie swedzenia w ciggu czterech tygodni
stosowania, a u doroslych - poprawe kondycji skéry w ciagu
dwdch tygodni.

Olej konopny pozyski-
wany z roéliny Cannabis
sativa to naturalny emo-
lient o potwierdzonej
skutecznosci w  badaniach
Kklinicznych. Wiele pu-
« blikacji opisuje jego
cenne  wladciwosci
wplywajace na na-
wilzenie skoéry oséb

7 problemami derma-
tologicznymi,  takimi
1 jak  egzema, tradzik,
/ sucha iluszczaca sie skora.
Zrédta:

2783.

Redukuje zaczerwienienia i swedzenie zwigzane
z chorobami skéry, szczegdlnie o podlozu zapalnym.

Olej konopny jest bogaty w kwasy omega-3 i omega-6
(gléwnie kwas gamma-linolenowy, GLA), ktére popra-
wiaja nawilzenie, jedrnos$¢ i elastyczno$¢ skory. Niektore
badania wykazaly, Zze moze on zmniejsza¢ $wiad i suchos¢
skoéry oraz dzialaé prze-
ciwzapalnie u oséb m.in.
z atopowym zapaleniem
skéry.  Olej  konopny
chroni przed szkodli-
wymi czynnikami ze-
wnetrznymi, przywraca
plaszcz  hydrolipidowy
naskorka, chronigc
go przed utrata wody,
i wspiera jego bariere
ochronna.

Olej konopny zazwy-
czaj jest dobrze tolero-
wany, takze przy skérze
problematycznej i aler-
gicznej. Lagodzi stany
zapalne, jest
gdlnie polecany w atopowym zapaleniu skdry iluszczycy.

SZCZe-

Olej Iniany jest cenionym skladnikiem pielegna-

cyjnym o szerokim spektrum dzialania, szcze-

golnie dla oséb ze skéra sucha lub podrazniona.

Jest bogaty w kwasy tluszczowe omega-3, np.

kwas alfa-linolenowy (ALA), ktére pomagaja zatrzyma¢é

wilgo¢ w skorze, chroniac ja przed wysuszeniem

i podraznieniami. Tworzy bariere ochronna, ktéra zapo-
biega utracie wody z naskorka.

Olej Iniany ma wlasciwosci przeciwzapalne, moze

zatem lagodzi¢ objawy takich choréb jak egzema, lusz-

czyca czy atopowe zapalenie skéry. Pomaga zmniej-

szy¢ zaczerwienienia, swedzenie oraz inne

oznaki stanu zapalnego skory. Dzicki zawartosci

wielonienasyconych kwaséw thuszczowych olej

Iniany wspiera regeneracje skory oraz poprawia

jej elastyczno$é. Moze réwniez wspomagaé

).‘ proces gojenia ran poprzez stymulacje

© e  produkeji kolagenu i fibroblastéw.
« & ¢
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TRADZIK POSPOLITY STANOWI POWSZECHNY PROBLEM DERMATOLOGICZNY.
W DUZEJ MIERZE DOTYKA NASTOLATKOW, ALE CORAZ CZESCIEJ
A LN TV e VT A7 N ZEOZONOSC TEJ CHOROBY WYMAGA
SZEROKIEGO PODEJSCIA DO PIELEGNACJI ORAZ STYLU ZYCIA.

JOANNA WISNIEWSKA, KOSMETOLOG

Charakterystycznymi objawami tradziku sa zaskdrniki,
wypryski oraz nadmierne wydzielanie sebum. Najczesciej
zmiany lokalizujg si¢ na twarzy, dekolcie i plecach.

Wyroznia sie trzy
podstawowe typy
tradziku:

e zaskornikowy,

¢ grudkowo-krostkowy,
o kosmetyczny.

W tradziku pospolitym dochodzi do nadprodukgii toju, za-
burzen rogowacenia oraz nadmiernego namnazania si¢ bak-
terii Cutibacterium acnes (dawniej Propionibacterium acnes).
Problemem jest réwniez przewlekly stan zapalny. W prze-
biegu tej choroby moga powstaé takze przebarwienia

i blizny. Wéréd przyczyn wystepowania tego problemu
wskazuje si¢ czynniki genetyczne oraz zaburzenia
w gospodarce hormonalnej. Ponadto stanowi ona efekt
uboczny stosowania niektérych lekéw — sterydéw, lekéw
przeciwpadaczkowych i przeciwdepresyjnych.

Leczenie tradziku

Tradzik pospolity niekiedy wymaga wdrozenia leczenia
farmakologicznego, zwlaszcza jesli wystepuja powazne jego
odmiany, takie jak piorunujacy lub odwrécony. Tutaj moga
pojawia¢ si¢ objawy ogdlnoustrojowe, np. goraczka. Der-
matolodzy zazwyczaj zalecajg antybiotyki, nadtlenek
benzoilu, kwas azelainowy czy pochodne witaminy
A. Nickiedy produkty miejscowe sa niewystarczajace i musi
zosta¢ wprowadzone leczenie doustne.

Pielegnacja cery tradzikowej

Pielegnacja cery tradzikowej opiera si¢ na skladnikach re-
gulujacych wydzielanie loju, antybakteryjnych, Sciagajacych
oraz przeciwzapalnych. Takie dzialanie majg: niacynamid,

4 Swiat Zdrowia



zatrzymac czas

witamina C, po-
chodne witaminy A,
glinka zielona, olejek
z drzewa herbacia-
nego, wegiel aktywny,
siarka, cynk oraz sub-
stancje roslinne takie
jak zielona herbata.
Przy tradziku pospo-
litym istotne jest takze
regularne  zluszczanie
skdry. Peeling najczesciej
zaleca si¢ wykonywac raz
w tygodniu.

W pielegnacji skéry z tra-
dzikiem pospolitym po-
wszechnie stosuje  si¢
kwasy, takie jak migda-
lowy, glikolowy, sali-
cylowy czy azelaino-
wy. Dzicki nim mozemy
rozjasnia¢ i zhuszczad,
a takze regulowaé prace gruczoléw lojowych. Zaleca sie
stopniowe zwickszanie stezenia i czestotliwodci stoso-
wania kosmetykéw z kwasami. W ten sposéb w pelni
wykorzystujemy wladciwosci tych substancii, jednoczes-
nie ograniczajac ryzyko wystapienia podraznienia. W co-
dziennej domowej pielegnacji zazwyczaj bezpieczniejszym
wyborem sg nizsze stezenia kwaséw — do 15 proc.

Kwas azelainowy stanowi bardzo dobry przeciwtradzi-
kowy skladnik kosmetyczny. Wykazuje wlasciwosci roz-
jasniajace, antybakteryjne, a przede wszystkim skutecznie
redukuje stan zapalny. Co wiecej, poprzez normalizacje
procesu keratynizacji ogranicza i zapobiega powstawaniu
zaskoérnikéw. Ze wzgledu na swoje dzialanie znalazt réw-
niez zastosowanie w leczeniu tradziku rézowatego.

Wazny balans

Istotne jest zachowanie umiaru w stosowaniu skladnikéw
aktywnych dzialajacych intensywnie, a tym samym obar-
czonych ryzykiem wystapienia podraznienia. Nadmiernie
przesuszona lub zluszczana skéra tradzikowa moze zare-
agowaé zwickszonym lojotokiem oraz wysypem zmian
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w postaci wypryskéw. Z tego wzgledu wymaga ona takze
odpowiedniego nawilzenia i natluszczenia. Piclggnacje
musi cechowa¢ zachowanie pewnego balansu pomiedzy
stosowaniem substancji dzialajacych przeciwtradzikowo
i regenerujgco. Tutaj sprawdza sic kwas hialuronowy,
pantenol, trehaloza czy ceramidy.

Jesli wystepuje podraznienie, przesuszenie, uczucie $ciag-
ni¢cia lub zaczerwienienie, jest to dla nas sygnal, ze nalezy
zmniejszy¢ czestotliwosé stosowania substancji stymulu-
jacych skére. W takim przypadku warto ograniczy¢ sto-
sowanie skladnikéw przeciwtradzikowych w pielegnacii.
Moze to tez wskazywaé na zbyt czesto wykonywany pee-
ling. Ponadto czynnikiem zaostrzajacym wystepowanie
zmian tradzikowych jest nadmierna ekspozycja na promie-
niowanie ultrafioletowe, stad w pielegnacji powinny zna-
lez¢ si¢ takze kremy przeciwstoneczne.

7 powodu zaburzen mikrobiomu skéry (nadmierne wyste-
powanie Cutibacterium acnes w gruczolach lojowych oraz
Staphylococcus epidermidis na powierzchni skéry) nalezy
zadbad o jego wlasciwe wsparcie. W kosmetykach warto
szuka¢ inuliny, laktoferyny oraz fermentéw. W cclu
zachowania odpowiednich czyn-
nosci fizjologicznych skéry warto
pamietac o stosowaniu toniku.

Dzialanie
komedogenne

i aknegenne

Niektére skladniki kosmetykow
moga mie¢ dzialanie komedo-
genne lub aknegenne. Polega to na
zwi¢kszonej tendencji do po-
wstawania zaskornikéw albo
nasilenia zmian tradzikowych. Naj-
czedceiej sa to substancje okluzyjne,
takie jak parafina i jej pochodne
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oraz niektore oleje, np. ze slodkich migdaléw, awokado czy
kokosowy. Z tego powodu lepiej zrezygnowacé z ich stoso-
wania. Warto wspomnie¢, ze jest to w duzej mierze reakcja
indywidualna. Nalezy zawsze ocenia¢ calo$¢ pielegnacii,
aobecno$¢ w danym kosmetyku substancji z tej grupy weale
nie musi skutkowa¢ pogorszeniem stanu skory.

____ zatrzymaéczas

Dieta

Niezmiernie waznym elementem uzupehiajacym piele-
gnacje skéry z tradzikiem pospolitym jest dieta. Niezaleca-
ne jest nadmierne spozywanie zywnosci z wysokim in-
deksem glikemicznym, czyli przede wszystkim cukrow
prostych lub produktéw bardzo przetworzonych. Ne-

Oczyszczani e gatywnic na skére

moga wplywaé takze
dwuetapowe“ tluszcze  nasycone
Podstawa  pielegnacji i trans. Dodatkowo

jest dokladny, a jedno-
cze$nie delikatny de-
makijaz. Aktualnie naj-

warto pamictaé, ze
czynnikami zaostrza-
jacymi w tej chorobie

czedciej  zaleca  sie jest alkohol, dym tyto-
oczyszczanie  dwueta- niowy oraz stres.
powe - najpierw pro- Walk iki
duktem  takim  jak alka = traduikiem

balsam albo maselko,
a nastepnie pianka lub
zelem. W przebiegu
tradziku  pospolitego
zwraca si¢ takze uwage
na szczeglélne za-
chowanie  higieny.
Rekomenduje si¢ jedno-
razowe reczniki do osu-
szania twarzy, regularne
mycie akcesoriéw do
makijazu oraz czesta
zmiane poszewki na poduszke. Nalezy unikaé dotykania
twarzy w ciagu dnia, aby nie przenosi¢ zanieczyszczen
z rak. Oczywiscie nie zaleca si¢ samodzielnego usuwania
wystepujacych zmian.

Zrédla:

pospolitym  wymaga
czasu i komplekso-
wego podejscia. Pod-
stawe dbania o skore
w takim przypadku
stanowi odpowie-
dnia  pielegnacja
bazujaca na typo-
wych skladnikach
przeciwtradziko-
wych, takich jak kwas
azelainowy lub salicy-
lowy, a takze wegiel,
niacynamid czy olejek z drzewa herbacianego. Nie nalezy
réwniez zapominac o dbaniu o zbilansowana diet¢ oraz pro-
wadzeniu zdrowego stylu Zycia.

1. SzepietowskiJ., Kapifiska-Mrowiecka M., Kaszuba A., Langner A., Placek W., Wolska H., Matusiak L., Tradzik zwyczajny: patogeneza ileczenie. Konsensus Polskiego

Towarzystwa Dermatologicznego, Przeglad Dermatologiczny 2012, 99, 649-673.

2. Dreno B., Martin R., Moyal D., Henley J.B., Khammari A., Seité S., Skin microbiome and acne vulgaris: Staphylococcus, anew actor in acne, Experimental Dermatology

2017,26,798-803.

3. Dawidziak J., Balcerkiewicz M., Dieta jako uzupekienie leczenia tradziku pospolitego, Farmacja Wspolezesna 2016, 9, 67-72.
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~7 Mitow
na tema

picleg

ji stop

W KWESTII PIELEGNACJI STOP EATWO POPASC W SKRAJUNOSCI - ALBO JE
ZANIEDBAC, CHOWAJAC W BUTACH | ZAPOMINAJAC O ICH ISTNIENIU, ALBO
PRZESADZIC Z ZABIEGAMI. DLATEGO TAK R V2 T30 35 #1315 T13
| WDROZENIE PIELEGNACJI DOSTOSOWANEJ
DO PORY ROKU | OGOLNEJ KONDYCJI ZDROWOTNEJ.

ARLETTA GALERA, PODOLOG | PIELEGNIARKA

Sprawdzmy, jakie bledy w pielegnacji stép popelniamy
najczesciej.

W przeciwienstwie do reszty ciala skdra stép nie ma gru-
czolow tojowych. Juz to sprawia, Ze musimy o nie szcze-
golnie dbaé. Stopy niosa nas przez cale zycie, dlatego
zashiguja na troske. Piclggnacja stép bedzie rézna
w zaleznos$ci od pogody i ogdlnego stanu zdrowia. Latem
stosujmy 1zejsze kremy i pianki, a zima - tlustsze i bardziej
odzywcze.

Mimo powszechnego dostepu do informacji jesteSmy
zalewani szkodliwymi reklamami i mitami na temat pie-
legnacji stop. Przykladem sg kremy z mocznikiem, ktéry
w zalezno$ci od stezenia ma rézne wladciwosci. Niestety
krazy mit, ze im wicksze stezenie tego skladnika, tym le-
piej. Nic bardziej mylnego. Do codziennej pielegnacji na-

wilzajacej najlepiej nadaja sie kremy o stezeniu mocznika
wynoszacym 10-12 proc. Preparaty z wyzszym stezeniem
mozna stosowad, ale tylko czasowo i po konsultacji z der-
matologiem lub podologiem.

Szczegdlna uwage na zawarto$¢ mocznika w kremie do
stép powinni zwrdci¢ diabetycy. Wysokie ryzyko wysta-
pienia cukrzycowej choroby stop wiaze si¢ z konieczno-
$cia stosowania odpowiednich produktéw do codziennej
pielegnacji. Powinny mie¢ one na opakowaniu dopisek
»dla diabetykéw”. Kremy do stép dla diabetykéw beda
cechowaly si¢ neutralnym pH, brakiem sztucznych sub-
stancji zapachowych, barwnikéw, silnych kwaséw mo-
gacych wywola¢ alergie czy uszkodzenie naskérka oraz
odpowiednim stezeniem mocznika.

Stopy wymagaja odrebnej pielegnacji, a nie tylko splu-
kania resztkami wody spod prysznica. Nie mozna jednak
popada¢ w przesade. Dlugie kapiele w zbyt cieplej wodzie
z dodatkiem mydla o zasadowym pH wynoszacym 9-12



— zatrzymacdczas

Przy nadpotliwosci stop moze sie pojawic nieprzyjemny zapach - mowimy wtedy o bromhydrozie. Bromhy-
droza wystepuje, gdy bakterie znajdujace sie na stopach rozktadaja poczatkowo bezwonny pot. Wazne jest
zatem, by poza oczywistym efektem odSwiezenia (dodatki olejku eukaliptusowego, cytrynowego, mento-
lowego) spray czy zasypka dziataty Sciggajaco oraz przeciwdrobnoustrojowo, poniewaz skora nadpotliwa

sktonna jest takze do infekcji.

(dalekim od naszego fizjologicznego pH 4,5-5,5) prowadza
do maceracji naskérka. Chociaz po kapieli stopy sa chwi-
lowo mickkie, dlugofalowo traca ochronna warstwe
hydrolipidow3a, przesuszaja
si¢ i sa narazone na pekniecia,
a co za tym idzie - na dzia-
lanie patogenéw chorobo-
tworezych (grzybéw lub wi-
ruséw).

Do kapieli stép najlepiej
uzywac specjalnych soli do-
branych do aktualnych po-
trzeb skory, a czas moczenia
ograniczy¢ do minimum (do
wyboru mamy np. sole nawil-
zajace, na nadpotliwo$¢, od-
prezajace, zmickezajace).

Mit 4: Pumeksy
i tarkisa
bezpiecznym

i Swietnym
sposobem na zrogowacenia
Ogodlnodostepne pumeksy i tarki, gdyby byly odpowied-
niej gradacji, uzywane zgodnie z zaleceniami (jedno-
razowo lub po umyciu i dezynfekcji), nie stanowilyby
problemu. Jednak stosowanie pumekséw o gruboziarni-
stej powierzchni na mokro, zbyt czeste pocieranie pro-
wadzace do przegrzania naskérka oraz brak dezynfekcji
wyrzadzaja wiccej szkody niz pozytku. Nadmiernie trak-
towana pumecksem skéra broni si¢ przed tarciem
iprzegrzewaniem, przyspieszajac proces keratynizacji, co
zmusza nas do czestszego siegania po pumeks i kolo sie
zamyka. Lepsze beda delikatne peelingi i odpowiednie
nawilzanie.

Mit 5: Skarpetki zluszczajace
to remedium na zrogowacenia

Skarpetki zluszczajace rzadko przynosza oczekiwane re-
zultaty. Zazwyczaj taka kuracja konczy sic zniszczeniem

zdrowej skéry, a grubsze zrogowacenia nie zluszczaja si¢
w zadowalajacy sposéb. Proces zluszczania jest rozlozony
w czasie i po uzyciu skarpet jeszcze dlugo ,zrzucamy”
skore jak waz. Zawarty w skar-
petkach plyn zawiera kwasy,
ktore uszkadzaja zdrowe ko-
morki skéry, zaburzajac jej
prawidlowe funkcje, poniewaz
nie dzialaja wybiorczo je-
dynie na zrogowacenia.

Mit 6: Pedikiur
jest tylko dla
kobiet

Zabieg  pedikiuru pomaga
w utrzymaniu higieny i zdro-
wia stép i nie jest przypisany
tylko do plci zenskiej. Réznego
rodzaju problemy w obrebie
skéry stép i paznokci poja-
wiajg si¢ zaréwno u kobiet, jak
iumezezyzn. Pedikiur to takze
forma profilaktyki.

Mit 7: Paznokcie obcinamy
ssna okragto”

W przeciwienstwie do paznokci u dloni, paznokei u stép
nie obcinamy ,na okraglo”. Moze to przyczyni¢ si¢c do
wrastania paznokei i powodowa¢ ogromny bdl i dyskom-
fort na dlugie miesiace, a nawet lata, jesli nie zostanie
wdrozone odpowiednie postgpowanie podologiczne.
Jak zatem skraca¢ paznokcie u stop? W wielu miejscach
mozna przeczyta¢ ,na prosto”, ale czy aby na pewno?
Nie zawsze bedzie to najlepsze rozwiazanie. Obcinajac
paznokcie, dobrze jest kierowaé sie¢ anatomicznym
ksztaltem opuszki palca, by rosnace paznokcie nie
przypominaly lopaty i swoimi prosto zakonczonymi kra-
wedziami nie draznily sasiedniego palca u stopy.

W preparatach na nadpotliwos¢ znajdziemy wyciagi z szatwii, sole glinu, tlenek cynku, klotrimazol czy
jony srebra. Szerokie zastosowanie maja takze olejki eteryczne. Najczesciej wykorzystuje sie olejek
z drzewa herbacianego o dziataniu przeciwbakteryjnym, przeciwgrzybiczym i przeciwzapalnym. Ze wzgle-
du na wtasciwosci bakteriobéjcze stosowane sg takze olejki: lawendowy, rozmarynowy, eukaliptusowy,
tujowy, z goZdzikéw, grejpfruta, bergamotki, cynamonu i miety pieprzowej.

% Swiat Zdrowia



przepis na zdrowie

MAJOWKA
69

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowg wspétpraca

z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-

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

NATALIA DOLATA POLECA

MAJOWKA TO CZAS SPOTKAN TOWARZYSKICH, CZESTO PRZY GRILLU. JESLI CHCESZ
SPEDZIC JA ZDROWO, WARTO POEACZYC AKTYWNY WYPOCZYNEK, ODZYWCZE JEDZENIE
| RELAKS NA SWIEZYM POWIETRZU. SKORO MOWA O GRILLOWANIU, TO PAMIETAJ, ZE
OPROCZ TRADYCYJNYCH GATUNKOW MIES WARTO TAKZE GRILLOWAC RYBY CZY
WARZYWA. A PRZEDE WSZYSTKIM NALEZY PAMIETAC O ZDROWYCH DODATKACH
W POSTACI SAEATEK, KTORE DODADZA GRILLOWANYM DANIOM NIECO LEKKOSCI, WITAMIN
| SKEADNIKOW MINERALNYCH. PONIZEJ KILKA POMYSEOW NA PRZEPYSZNE SAEATKI, KTORE
SPRAWDZA SIE DOSKONALE PODCZAS MAJOWKOWEGO GRILLOWANIA.

SAEATKA
GRECKA

Sktadniki: 2 pomidory, najlepiej mali-
nowe, 1 zielony ogérek, 50 g sera feta,
gars¢ oliwek (czarnych lub zielonych),
2 tyzki oliwy z oliwek, szczypta soli
i pierzu

Przygotowanie: Umyj i osusz wa-
rzywa. Nastepnie pokréj je w kostke.
Wrzu¢ warzywa do miski i dodaj pokro-
jong w kostke fete oraz oliwki. Catos¢
skrop oliwg z oliwek, dopraw i wymie-
szaj.

g 4 Swiat Zdrowia
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SAELATKA
Z WINOGRONAMI
| MOZZARELLA

Sktadniki: 100 g rukoli, 125 g sera mozzarel-
la light (masa netto), 240 g czerwonych wino-
gron (moga by¢ biate, ale warto pamietac, ze
im bardziej intensywna barwa owocdw, tym
wiecej w nich przeciwutleniaczy cennych dla
naszego zdrowia), V2 czerwonej cebulki, 2 tyz-
ki nasion stonecznika, tyzeczka octu jabtkowe-
go, 2 tyzki oliwy z oliwek, szczypta czarnego
pieprzu

Przygotowanie: Umyj rukole i winogrona.
Obierz cebulke i pokrdj jg w kostke. Winogro-
na pokréj na potéwki, a mozzarelle na mniej-
sze kawatki. Wrzué¢ do miski rukole, dodaj
cebule, winogrona i mozzarelle. Skrop satatke
octem jabtkowym i oliwa z oliwek, przypraw
pieprzem. Na koniec dodaj uprazone na su-
chej patelni nasiona stonecznika. Cato$¢ wy-
mieszaj i gotowe!

SAEATKA
ZIEMNIACZANA

Sktadniki: 15 mtodych ziemniaczkdw,
ok. 700 g ogérkéw kiszonych, 1 czer-
wona cebulka, maty peczek szczypior-
ku, 100 g jogurtu naturalnego, 4 zgbki
czosnku, 4 tyzki majonezu, szczypta
soli i pieprzu

Przygotowanie: Ugotuj ziemniaki i po-
czekaj, az wystygng. Nastepnie obierz
je i pokr6j w kostke. Ogérki kiszone tak-
ze pokréj w kostke, a cebulke w pidrka.
Posiekaj szczypiorek. Przygotuj sos
czosnkowy: wymieszaj jogurt naturalny
z majonezem, przecisnietym przez pra-
ske czosnkiem, solg i pieprzem. Dodaj
sos do pokrojonych warzyw i doktadnie
wymieszaj. Gotowg satatke wtdz do lo-
déwki na 1-2 godziny przed podaniem.

% Swiat Zdrowia



recepta na czas wolny

TAKA DATA ZDARZA SIE RAZ NA TYSIAC LAT. W ROKU 1025 KSIAZE BOLESEAW,
GEOWA PANSTWA POLAN, KORONOWAL SIE NA KROLA POLSKI. TO WYDARZENIE BYEO
SPEENIENIEM JEGO AMBICJI | UWIENCZENIEM 33-LETNIEGO PANOWANIA, ALE PRZEDE
WSZYSTKIM POCZATKIEM HISTORII W PEENI SUWERENNEGO KRAJU. ROCZNICA JEST

OKAZJA DO ODWIEDZENIA MIEJSC ZWIAZANYCH Z TYM WYBITNYM WEADCA.

MAREK ROKITA

Nie wiadomo na pewno, kiedy i gdzie doszlo do koro-
nacji. Wiemy, Ze stalo si¢ to w roku 1025. Przyjmuje sie, ze
w Niedziele Wielkanocna, ktéra1o wiekéw temu przypadata
18 kwietnia. Jesli chodzi o miejsce wydarzenia, najbar-
dziej prawdopodobna jest katedra gnieznienska.
Byl to najwazniejszy kosciol w Polsce, siedziba arcybiskup-
stwa, a takze miejsce grobu §w. Wojciecha, pierwszego pol-
skiego Swictego. Jego meczenska smier¢ sprawila, ze mlody
woéwcezas wladca niewiele znaczacego kraju na rubiezach
chrzescijanskiego §wiata dostal szanse na zostanie krolem.

Walka o korone

Tuz po zamordowaniu przez po-
ganskich Pruséw w 997 r. Wojciech
zostal uznany za $wictego. Roz-
stawil przy tym swojego patrona,
czyli Boleslawa — przywédce kraju
do niedawna jeszcze poganskiego.

0 4 Swiat Zdrowia

W roku 1000 do grobu misjonarza pielgrzymowal cesarz
Swietego Cesarstwa Rzymskiego Otton I11. Podczas jego
wizyty nastapil pierwszy akt nadania Bolestawowi god-
nodci krélewskiej. Otton nalozyl na jego glowe swéj diadem
cesarski i podarowal mu kopie wldczni §w. Maurycego,
waznego atrybutu wladzy. Czes$¢ kronikarzy i historykéw
juz to wydarzenie uznaje za akt nadania polskiemu wladcy
godnosci krélewskiej. Jednak nie zostalo ono potwierdzone
przez papieza, co bylo wéwezas wymagane. I na pewno ten
symboliczny gest nie wystarczal samemu Boleslawowi,
skoro doprowadzil ostatecznie do
formalnej koronacji w roku 1025.

E A musial czekad tak dlugo,bo wkrétce
zmarl przyjazny mu cesarz Otton 111,
a zastgpil go nieprzychylny pol-
skiemu wiladcy Henryk II. Zgode na
koronacje krélewska musieli wyrazi¢



icesarz,ipapiez. W 2025 1.
Henryk juz nie zyl. To
pozwolilo na koronacje
7Zarowno Boleslawowi,
jak réwniez jego synowi
i zarazem drugiemu kré-
lowi Polski, Mieszkowi II
Lambertowi. Wkrétce po
swojej koronacji Bolestaw
zmarl. Jego syn koronowal
si¢ 25 grudnia 1025 1.

Po pierwsze,
Gniezno

Miejscem najbardziej
zwigzanym z Boleslawem
Chrobrym jest oczywi-
$cie Gniezno. Tutejsza
katedra, jako naj-
wazniejsza S$wiatynia
w panstwie Piastéw,
niemal na pewno byla miejscem koronacji. Oczy-
wiscie dawna romanska budowla juz nie istnieje. Na jej
miejscu postawiono znacznie wigkszy i okazalszy kosciol.
Jednak w podziemiach zachowaly si¢ fragmenty $wiatyni
z czaséw Boleslawa Chrobrego. Odkryto je podczas prac
archeologicznych i udostepniono do zwiedzania. Mozemy
tam zobaczy¢ nie tylko fragmenty liczacych ponad 1000
lat murdw, ale réwniez kamienne grobowce arcybiskupéw
i najstarszy zabytek pisany w Polsce — inskrypcje na plycie
nagrobnej z roku 1006.

W katedrze znajduje si¢ réwniez
kopia barokowego sarkofagu
z doczesnymi szczatkami $w.
Wojciecha (oryginat zostal skra-
dziony i przetopiony w latach
80. XX w.). Bardzo cenne zbiory
przechowuje Muzeum Archidie-
cezjalne, réwniez mieszczace si¢
na Wzgdrzu Lecha. Wszystkie te
wspanialoéci mozna zobaczy¢
za 42 z} (cena karnetu normal-
nego, obejmujacego zwiedzanie
katedry, jej podziemi, tarasu
widokowego, Drzwi Gnieznien-
skich oraz muzeum). Trzeba
jednak pamigta¢, ze wigkszo$¢
atrakcji nie jest dostepna w nie-
dziele. Znaczna liczbe pamiatek
z okresu Polski wezesnopiastow-
skiej gromadzi tez gnieznieniskie
Muzeum Poczgtkow Panstwa
Polskiego. W tym wypadku to
poniedzialek jest dniem, gdy jest
ono zamknigte, za to w niedzielg
mozna je zwiedzac za darmo.

recepta na czas wolny

Po drugie, Poznan
Innym miastem blisko zwigzanym z Bolestawem Chrobrym
jest Poznan. Tu, na Ostrowie Tumskim, w pierwszej kate-
drze na ziemiach polskich, znajduje si¢ najbardziej prawdo-
podobne miejsce jego pochéwku. Informacja ta opiera
sie przede wszystkim na tradycji przekazywanej ustnie.
W 1038 1. Brzetyslaw [, ksiaze Czech, najechal na Polske, wy-
widzl z niej mndstwo lupdw, ale tez sprofanowal poznanska
katedre i znajdujace si¢ w niej groby. Czy zatem szczatki
ludzkie, ktére czczono w pdzniejszych latach w domnie-
manym grobowcu, nalezaly do
Bolestawa Chrobrego? Tego
nie wiemy na pewno.

W XIV w. Kazimierz Wielki
ufundowal mauzoleum dla
swojego znakomitego przo-
dka. Grobowicc zostal calko-
wicie zniszczony w wyniku
zawalenia si¢ jednej z wiez
ko$ciola w XVIII w., tuz przed
tym, jak Polska zniknela
z mapy Europy. Domniemane
szczatki  Boleslawa  jednak
uratowano, cho¢ na ponowne
godne ich pochowanie trzeba
bylo poczeka¢  kilkadzie-
siat lat. W pierwszej polowie
XIX w. budowano w katedrze
istniejaca do dzi§ Zlota Ka-
plice, gdzie spoczywaja
domniemane szczatki Bo-
lestawa Chrobrego oraz
Mieszka I. Kaplica jest cze-
Scia otwartego na co dzien
kosciola. Poznanska katedra
kryje tez, podobnie jak gniez-
nienska, krypty. Odslonicto
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je niedawno i dzi§ mozna je
zwiedza¢ za niewielka oplata.
Zobaczymy tam m.in. relikty
grobowcow (by¢ moze réw-
niez grobu Bolestawa I) oraz
pozostato$ci misy chrzcielnej,
by¢ moze tej, w ktérej sakra-
ment przyjat Mieszko I. Inne
relikty budowli sprzed tysiaca
lat odkryto przy stojacym
obok koS$ciele NajSwietszej
Maryi Panny - to odslo-
niete fundamenty palatium
Mieszka I. Przy $wiatyni znaj-
duje sic glaz, o ktéry wedlug
legendy Boleslaw mial ostrzy¢
swoj miecz przed wyprawg
na Kijéw. Niewatpliwie $lady
na nim wskazuja na podobne
dzialania, cho¢ oczywiscie nie
wiadomo dokladnie, ktoikiedy
je zrobil.

Warto tez odwiedzi¢ pobliska
Brame¢ Poznania ICHOT (In-
teraktywne Centrum Historii
Ostrowa Tumskiego), gdzie
W przystepny sposob, za po-
moca prezentacji multimedial-
nych zostala przedstawiona
historia tego waznego dla po-
czatkdw panstwa polskiego
micjsca.

Maurycego. To naj-
starsze insygnium pol-
skiej wladzy krolewskiej,
ktore zachowalo si¢ do
naszych czaséw. Przy
okazji warto wspomnie¢,
ze Szczerbiec, inne insy-
gnium, ktére tez mozemy
oglada¢ na Wawelu,
cho¢ w innym muzeum,
wbrew obiegowej opinii
nie pochodzi z czaséw
panowania pierwszego
krola Polski. Jest nie-
co pozniejsze, wiee jesli
Boleslaw faktycznie wy-
szczerbil orez o bramy
Kijowa, zrobil to innym
mieczem.

Po czwarte,
Ostrow

Lednicki

W Polsce znajduje si¢
wiele innych zabytkéw
z czas6w panowania Bo-
lestawa Chrobrego. Nie
zachowala si¢ jednak
zadna oryginalna bu-
dowla z tamtych czaséw,
a jedynie relikty w star-
szych konstrukcjach lub ruiny. Warto w tym miejscu wspo-
mniec o jeszcze jednej wielkopolskiej miejscowosci, a wla-

Po trzecie, Krakow

Trzy fragmenty kosci Chrobrego po katastrofie z 1790 r.
(wspomniane wezesniej zawalenie si¢ wiezy kosciola w Po-
znaniu) trafily do zbioréw Tadeusza Czackiego oraz Izabeli
Czartoryskiej. Urna z tymi
szczatkami  znajduje  sie
dzi§ w Muzeum Naro-
dowym w Krakowie.

Sciwie wyspie, czyli Ostrowie Lednickim na jeziorze
Lednica kolo Gniezna. Miescil si¢ na niej jeden z najwaz-
niejszych grodéw panstwa Polan. Jest to tez najbardziej
prawdopodobne miejsce chrztu Mieszka 1. Miejsce

Wilasnie Krakéw jest
trzecim miastem, w kto-
rym znajduja sic pamiatki
po Boleslawie Chrobrym.
Miasto nad Wislg bylo tez
prawdopodobnie  stolica
dzielnicy, ktéra rzadzil
lub wspohrzadzit mlody
Boleslaw jeszcze za zycia
ojca i tuz po jego $mierci.
Wyjatkowa pamiatka
z czasow Chrobrego znaj-
duje sic w Muzeum Ka-
tedralnym im. Jana
Pawla II na Wawelu.
Mowa o grocie wspo-
mnianej wléczni $w.
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to z pewnoscia wielokrotnie odwiedzal Bolestaw. Grod
na Ostrowie upadl wkrétce po jego $mierci, po najezdzie
ksiecia czeskiego Brzetyslawa I w roku 1038. Na szczeScie
jego odizolowanie uratowalo pozostalosci grodziska. Co
prawda jeszcze w XIX w. wywozono z wyspy pokazne
ilodci kamienia, ktéry nastgpnie wykorzystywano przy
budowie innych budowli, ale na szczescie w 1856 r. Ostrow

recepta na czas wolny

Tysicczna rocznica koronacji jest obchodzona przez caly
rok, a centralnym miejscem obchodéw jest Gniezno.
W miescie i jego okolicy zaplanowano mndstwo réznych
wydarzen - panstwowych, koscielnych, sportowych, tury-
stycznych i innych.

Szczeg6lowy harmonogram zamieszony jest na
stronie internetowej gniezno2025.pl.

wrdcil w polskie rece i od tego czasu
prowadzone sa na jego terenie prace
archeologiczne. Dzicki nim mozemy
podziwia¢ m.in. pozostatosci kosciola
z basenami chrzcielnymi, a takze
szczatki mostéw, ktdre juz w X w. la-
czyly Ostréw z oboma brzegami. Mu-
sialy by¢ to imponujace budowle, gdyz
gleboko$¢ jeziora sicgala kilkunastu
metréw. Dzi§ pozostaly po nich tylko
kikuty debowych pali wbitych w dno.
Sa one widoczne przy obu przyczdl-
kach mostéw. Na wyspe mozna si¢ do-
sta¢ tylko promem po wykupieniu bi-
letu wstepu do Muzeum Pierwszych
Piastéw na Lednicy. Muzeum to
posiada kilka oddzialéw, m.in. w in-
nych wezesnopiastowskich grodach -
Gieczu i Grzybowie, kolejnych
miejscach, w ktérych Boleslaw
zapewne bywal.

REKLAMA

W STANACH ZAPALNYCH

SACHOL"’

Zel stomatologiczny, 10g

JAMY USTNEJ

® Synergiczne dziatanie 4 sktadnikow:!
* przeciwbolowe
* przeciwzapalne
» odkazajgce

Produkt
bez cukru!

® Dla dorostych i dzieci ZSEIQQHOL“ .
powyzej 3. roku zycia' 5
®
® MozliwoS¢ stosowania f
6 miesiecy po otwarciu'
BAUSCH+LOMB

1. Charakterystyka produktu leczniczego Sachol zel stomatologiczny, (87,1 mg + 0,1 mg)/g, zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta, data ostatniej aktualizacji: 28/02/2025.

Informacja o leku SACHOL ZEL STOMATOLOGICZNY, (87,1 mg + 0,1 mg)/g, zel do stosowania w jamie ustnej i na dziasta. Substancje czynne: choliny salicylan (Cholini salicylas) i cetalkoniowy chlorek
(Cetalkonii chloridum). 1g zelu zawiera: 87,1 mg choliny salicylanu (Cholini salicylas) i 0,1 mg cetalkoniowego chlorku (Cetalkonii chloridum). Postac farmaceutyczna: Zel do stosowania w jamie ustnej i na dzigsta.
Przezroczysta, bezharwna, jednolita masa o zapachu olejku anyzowego. Wskazania do stosowania: stany zapalne btony $luzowej jamy ustnej a takze nadzerki i owrzodzenia jamy ustnej. Zel mozna stosowa¢

w zapaleniu dzigset czy chorobach przyzebia. Podmiot odpowiedzialny: Bausch + Lomb Ireland Limited, 3013 Lake Drive Citywest Business Campus, Dublin 24, D24PPT3 , Irlandia. ACPLO05.05

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA
DO OPAKOWANIA, ZWROC UWAGE NA PRZECIWWSKAZANIA. W PRZYPADKU

WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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RZUC PALENIE
;- NiQuitin

é’ 4 24-GODZINNE
\g UWALNIANIE NIKOTYNY

’ s E
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e PRZEZROCZY: » sl e

14 mg/24 god. N i Q U It' n@

OPIEN (Nicotinum)
i3 > 7PLAST PRZEZROCZYSTY
: 21 mg/24 godz.

BTopiEn (Nicotinum)
> 1 AST

SYSTEM TRANSDERMA | /i
; ioplm" A
PREPARAT POMAGAJACY RZUC 1 > 7PLASTROW /|
SYSTEM TRANSDERMA \

PREPARAT POMAGAJACY RZUCIC PALENIE

PREPARAT POMAGAJACY RZU(

SYSTEM TRANSDERMALNY 114 mg

1. Produkty NiQuitin maja na celu wspomaganie rzucania palenia. W rzucaniu palenia kluczow3 role petni wola rzucajacego.

NiQuitin Przezroczysty, 114 mg; 21 mg/24 godz,78 mg; 14 mg/24 godz., 36 mg; 7 my/24 godz,, system trans-dermalny. Sktad: Nicotinum. Jeden plaster odpowiednio: o powierzchni 7 cm2 zawiera 36 mg
nikotyny i dostarcza 7 mg nikotyny w ciggu 24 godzin; o powierzchni 15 cm2 zawiera 78 mg nikotyny i dostarcza 14 mg nikotyny w ciagu 24 godzin; o powierzchni 22 cm2 zawiera 114 mg nikotyny i dostarcza 21 mg
nikotyny w ciggu 24 godzin. Wskazania: NiQuitin Przezroczysty jest wskazany do fagodzenia objawéw wynikajacych z odstawienia nikotyny, takich jak: uczucie gtodu niketynowego, nerwowos¢, niepokdj,
drazliwos¢, zaburzenia nastroju, zaburzenia snu, zaburzenia koncentragji, zwickszenie apetytu, tagodne zaburzenia somatyczne (béle gtowy, bdle miesni, zaparcie, zmeczenie), zwigzanych z rzucaniem palenia
tytoniu. Jezeli to mozliwe preparat NiQuitin Przezroczysty nalezy stosowac jednoczesnie z programem wspierajacym rzucenie palenia. Podmiot odpowiedzialny: Perrigo Poland Sp.z 0.0. NIQU/MK/2023/473

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA
DO OPAKOWANIA. ZWROC UWAGE NA PRZECIWWSKAZANIA. W PRZYPADKU
WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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