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Drodzy Czytelnicy,

w czerwcu obchodzimy Dzied Kultury Fizycznej, postanowilismy
wiec odnotowac ten fakt w najnowszym wydaniu. Tym razem
Temat miesigca poSwiecamy roli sportu w zyciu Polakéw. Przypo-
minamy, ze ruch to nie tylko forma spedzania czasu, ale przede
wszystkim fundament zdrowia, bo dzieki aktywnosci ograniczamy
m.in. ryzyko choréb cywilizacyjnych.

Czy Polacy chetnie uprawiajg sport? Jakie dyscypliny wybierajg naj-
czesciej i jakie przynosza one korzysci? Po przeczytaniu artykutu
,Kazda aktywnos¢ fizyczna jest lepsza niz zadna” zrozumiecie, ze
sport to nie dodatek do zdrowego stylu Zycia, ale jego warunek ko-
nieczny. Mozliwosci jest wiele - kazdy jest w stanie znalez¢ forme
aktywnosci, ktéra nie bedzie dla niego przykrym obowigzkiem, ale
pozwoli czerpaé z ruchu rados¢.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

Dzier Dziecka jest jednym z najbardziej radosnych Swiat
w kalendarzu. To dzie poswiecony wszystkim dzieciom
- ich prawom, potrzebom, bezpieczeiistwu i szczesciu.
W Polsce $wieto to ma dtugg tradycje - pierwszy raz obcho-
dzono je w 1950 roku, a w 1954 roku Zgromadzenie Ogélne
ONZ ustanowito Miedzynarodowy Dzier Dziecka, zachecajac
wszystkie kraje do upowszechniania idei ochrony praw naj-
mtodszych.

W tym dniu organizowane sa liczne wydarzenia, festyny,
konkursy i atrakcje dla dzieci, zarébwno w szkotach, przed-
szkolach, jak i w przestrzeni publicznej. Dorosli - rodzice,
opiekunowie i nauczyciele - starajg sie sprawi¢, aby dzieci
czuty sie wyjgtkowo i miaty powody do radosci.

Dzien Dziecka to takze okazja do refleksji nad sytuacja
dzieci na Swiecie - ich dostepem do edukacji i ochrony
zdrowia, bezpieczeristwem oraz prawem do zabawy, wypo-
czynku i wyrazania wtasnych mysli.

1 czerwca - Dzie Dziecka

Swiatowy Dzieri Rodzicéw obchodzony jest corocznie
1 czerwca. Zostat ustanowiony przez Zgromadzenie Ogél-
ne ONZ w 2012 roku, aby uhonorowat trud, peSwiecenie
i bezwarunkowa mitos¢ rodzicow na catym Swiecie.
Celem tego dnia jest podkreslenie roli rodziny jako podsta-
wowej komérki spotecznej i zwrécenie uwagi na znaczenie
rodzicielstwa dla rozwoju dziecka i catego spoteczefstwa.

To takze okazja do wyrazenia wdziecznosci rodzicom za ich
codzienne starania, troske i wychowywanie dzieci w duchu
odpowiedzialnosci, zrozumienia i szacunku. Ten dzien sta-
nowi okazje do refleksji nad wyzwaniami, z jakimi mierzg
sie rodzice we wsp6tczesnym Swiecie. Zmieniajace sie realia
spoteczne, ekonomiczne i kulturowe stawiaja przed rodzi-
nami nowe zadania wymagajace elastycznosci, wsparcia
i wzajemnego zrozumienia.

Swieto to podkresla réwniez znaczenie réwnego zaanga-
zowania obojga rodzicéw w proces wychowania dzieci.
W wielu krajach podejmowane sg w tym dniu inicjatywy
edukacyjne i spoteczne promujgce pozytywne wzorce rodzi-
cielstwa.

1 czerwca - Swiatowy Dziei Rodzicow

6 4 Swiat Zdrowia



kalendarz

Swiatowy Dziedi Roweru obchodzony jest corocz-
nie 3 czerwca. Swieto to zostato ustanowione
przez Zgromadzenie Ogdlne ONZ w 2018 roku
z inicjatywy polskiego profesora Leszka Sibilskie-
go. Ma na celu promowanie roweru jako proste-
go, dostepnego, niezawodnego i ekologiczne-
go srodka transportu.

Rower to nie tylko sposéb przemieszczania sie, ale
rowniez narzedzie wspierajgce aktywny tryb zy-
cia, poprawiajace kondycje fizyczng i psychiczna.
Swiatowy Dziedi Roweru to doskonata okazja, by
zachecat do jazdy na rowerze zaréwno w celach
rekreacyjnych, jak i na co dzief - do pracy, szkoty
czy na zakupy.

Obchody tego dnia na catym $wiecie czesto wigzg
sie z organizacjg rajdoéw rowerowych, warsztatow
edukacyjnych oraz kampanii promujacych bezpie-
czehstwo rowerzystéw w ruchu drogowym.

3 czerwca — Swiatowy Dzieh Roweru
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ciekawostki

Rekordowy poziom
dostepnosci lekow
onkologicznych

Dostepnosé nowoczesnych lekow
przeciwnowotworowych w Polsce osiagnela
historycznie najwyzszy poziom - tak
wynika z najnowszego pomiaru wskaznika
Oncoindex. To dobra wiadomos¢ dla
pacjentéw zmagajacych si¢ z rakiem, ktorzy
moga liczy¢ na szerszy niz dotad dostep

do refundowanych terapii.

Oncoindex to stworzone przez fundacj¢ Alivia na-
rzedzie oceniajace dostepno$¢ nowoczesnych lekéw
onkologicznych w Polsce w kontek$cie miedzynarodo-
wych zalecen.

W kwietniowym obwieszczeniu Ministerstwa Zdrowia
pojawily si¢ nowe, dlugo wyczekiwane przez pacjen-
téw terapie. Aktualnie wskaznik osiagnal wartos¢ 51 na
100 punktéw — to az o 24 punkty wigcej niz w 2017
roku i o 3 punkty wiecej niz rok temu. Co wazne, po
raz pierwszy Polska zréwnala sie pod tym wzgledem
z Hiszpania.

- W ostatnich latach obserwujemy wyrazne przy-
spieszenie tempa wprowadzania nowych lekow
na listy refundacyjne. Istotnie skrécit si¢ czas pro-
cedowania wnioskéw refundacyjnych. Trwaja tez pra-
ce nad wlaczeniem do refundacji lekéw ougruntowane;j
skutecznosci, ktére do tej pory nie byly procedowane
ze wzgledu na brak takich wnioskéw ze strony firm
farmaceutycznych. Duza w tym zasluga przemyslanej
i konsekwentnie realizowanej w tym obszarze polity-
ki Ministerstwa Zdrowia, a przede wszystkim dziatan
Departamentu Polityki Lekowej — przyznaje Agnieszka

Dolna, menedzerka ds. programéw pomocowych On-
kofundacji Alivia.

Dziesic¢ nowych substancji stosowanych
w leczeniu pacjentéw onkologicznych poja-
wilo si¢ na liScie refundacyjnej od 1 kwietnia
2025 roku. Wéréd nich sa dwa preparaty z prestizo-
wego zestawienia ,TOP 10 ONKO 2025” - lekéw re-
komendowanych przez onkologéw klinicznych. Jeden
z nich jest przeznaczony do leczenia pooperacyjnego
HER2-ujemnego raka piersi, drugi - jako terapia pierw-
szego rzutu w niedrobnokomdrkowym raku pluca. Dla
tego nowotworu wskaznik Oncoindex wzrdsto3 punk-
ty, osiagajac 37 punktow.

Na liscie znalazly si¢ tez nowe opcje leczenia raka jaj-
nika, jajowodu i otrzewnej. Poprawil si¢ réwniez wynik
dla raka jelita grubego i odbytnicy. Na liscie pojawily si¢
tez dwa nowe leki dla pacjentéw zmagajacych sie ze
szpiczakiem plazmocytowym.

W niektdrych obszarach odnotowano spadki wskaz-
nika Oncoindex, przede wszystkim dotyczy to lecze-
nia raka watroby, przewodéw zolciowych i raka nerki.
W tych przypadkach decyzje refundacyjne nie nadazaja
za rekomendacjami specjalistow.

Zanalizy fundacji Alivia wynika tez, ze w Polsce weiaz
nie refunduje si¢ 49 sposrod 158 zaleconych te-
rapii (czyli 31 proc.), aw przypadku 55 (35 proc.)
refundacja odbywa si¢ z ograniczeniami nieuza-
sadnionymi medycznie.

Niestety istnieje kilka czynnikéw, ktére ograniczaja do-
stepno$¢ terapii dla pacjentéw. Procedury wyboru pla-
cowek, ktére moga prowadzi¢ nowe programy lekowe,
sa dlugotrwale, a sytuacja finansowa NFZ nie gwaran-
tuje realizacji biezacych zobowiazan wobec placowek
medycznych. To sprawia, Ze szpitale niech¢tnie podej-
muja si¢ kosztownych terapii.

(zrédlo: www.alivia.org.pl)

8 4 Swiat Zdrowia



Cukrzyca typu 1w Polsce
—nadzieja w badaniach
przesiewowych

W Polsce gwaltownie rosnie liczba zachorowan

na cukrzyce typu 1 udzieci, co stawia nasz kraj

na niechlubnej pozycji lidera w Europie pod
wzgledem tempa wzrostu przypadkow tej choroby.

Wedlug danych przedstawionych podczas konferencji
LPacjent z cukrzyca 2025” przez prof. Agnieszke Szy-
powska, ordynatorke Oddzialu Klinicznego Diabetologii
Dziecigcej i Pediatrii Samodzielnego Publicznego Dzie-
cigcego Szpitala Klinicznego w Warszawie, cukrzyca typu
1jest diagnozowana ujednego na 200-250 dzieci. Jak pod-
kresla profesor Szypowska, osoby z krewnym pierw-
szego stopnia chorym na cukrzyce typu 1 maja az
15-krotnie wyzsze ryzyko zachorowania. Mimo to
az 90 proc. dzieci z cukrzyca nie mialo rodzinnych
obciazen, co wskazuje, zZe czynniki genetyczne nie s3 je-
dynym powodem wzrostu zachorowan.

Duzym problemem jest trudno$¢ w wykrywaniu choroby
we wezesnym stadium, poniewaz pierwsze fazy rozwoju
cukrzycy typu 1 s3 najczesciej bezobjawowe. Choroba

ciekawostki

ujawnia si¢ dopiero po zniszczeniu nawet 80-90 proc. ko-
morek trzustki odpowiedzialnych za produkeje insuliny.
Najczesciej rozwija si¢ u dzieci miedzy 9. miesia-
cem a 3. rokiem zycia.

Ratunkiem w walce z ta choroba moga by¢ populacyjne
badania przesiewowe, ktére umozliwiaja wykrycie cu-
krzycy jeszcze przed pojawieniem si¢ objawow. W kwiet-
niu 2023 roku rozpoczeto pilotazowy program badan
na Podlasiu, obejmujacy dzieci w wicku 1-9 lat. W ciagu
18 miesiccy przebadano prawie 4 tys. dzieci - u 4 proc.
znich wykryto predyspozycje do zachorowania. Jak pod-
kresla kierownik Kliniki Pediatrii, Endokrynologii, Dia-
betologii z Pododdzialem Kardiologii Uniwersyteckiego
Dziecigcego Szpitala Klinicznego w Bialymstoku prof.
Artur Bossowski, wezesne wykrycie daje szanse na obje-
cie dziecka specjalistyczng opieka i unikni¢cie groznych
powiklan, takich jak ci¢zka kwasica ketonowa, ktéra moze
prowadzi¢ do trwalych uszkodzen narzadéw.
Eksperci apeluja o wdrozenie szerokiego
programu badan przesiewowych w calej

Polsce. Ostatnio bezplatne badania prze-

siewowe w kierunku cukrzycy typu 1 u dzie-

ci w wieku 7-9 lat mozna bylo wykonaé

m.in. w torunskich szkolach.

/mien sposob oprozniania jelit
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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.

Kiedy do lekarza z dzieckiem
Czy z kazdg infekcjg u dziecka powinnismy is¢

do lekarza?

Anna

Nie, nie kazda infekcja u dziecka wymaga natychmiastowej wizyty

u lekarza. Wiele tagodnych infekcji wirusowych, takich jak przeziebie-

nie, mozna skutecznie leczy¢ w domu. Jednak sg sytuacje, w kto-

rych konsultacja z pediatra jest niezbedna. Gdy dziecko:
ma bardzo wysoka, trudng do zbicia gorgczke lub temperature po-
wyzej 38°C utrzymujaca sie dtuzej niz trzy dni,

- odmawia jedzenia lub picia, jest apatyczne i ospate,

+ ma trudnosci z oddychaniem, dusznos¢ lub $wiszczacy oddech,

+ ma intensywny szczekajacy kaszel - sugeruje to zapalenie krtani
i wymaga natychmiastowego leczenia,

+ ma wysypke pokrzywkowa lub inna, ktéra jest niepokojaca,

+ ma silne objawy zotadkowo-jelitowe: wymiotuje i (lub) ma biegun-
ke, co moze prowadzi¢ do odwodnienia,

+ ma bardzo silny bél brzucha, szczegélnie gdy brzuch jest bardzo
twardy - wtedy najlepiej jecha¢ od razu na SOR, gdzie jest chirurg
dzieciecy,

+ ma ohjawy dyzuryczne - bél, pieczenie podczas oddawania moczu,
czesto oddaje mate ilosci moczu; jesli jest taka mozliwos¢, warto
wykona¢ wczesniej badanie ogélne moczu,

+ ma silny bdl ucha, gardta lub gtowy,

+ wymaga podania leku przeciwwirusowego (np. gdy na podstawie
testu wykonanego w domu stwierdzimy grype),

+ ma niepokojace wyniki badan krwi.

Nawet jesli dziecko nie ma zadnych konkretnych objawéw, ale jako

rodzic masz przeczucie, ze co$ jest nie tak - skonsultuj sie

z pediatra.

Szczegblng ostroznost nalezy zachowaé w przypadku niemowlat po-

nizej 3. miesigca zycia - kazda gorgczka, kaszel, apatia u tak matego

dziecka wymaga natychmiastowej konsultacji lekarskiej.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Witamina B

Czym sie kierowac przy wyborze suplementu
Z witaminami z grupy B?
Czytelnik

Na rynku aptecznym sg dostepne liczne suplementy diety
zawierajgce konkretng witamine z grupy B lub ich zestaw,
popularnie okre$lane mianem B compositum lub B com-
plex. Wybdr konkretnego preparatu zalezy od naszych
potrzeb. Witaminy B6, B12 oraz kwas foliowy (witamina
B9) wspierajg prawidtowa produkcje czerwonych krwinek,
a wiec s polecane w przypadku anemii. Witamina B1
wspomaga funkcjonowanie serca, a biotyna, czyli witamina
B7, pomoze zadbat o kondycje wtoséw i paznokci. Z kolei
ryboflawina i niacyna w potaczeniu z witaminami B6 i B12
to dobry zestaw wspierajacy funkcjonowanie uktadu ner-
wowego oraz zapobiegajgcy nadmiernemu uczuciu zme-
Cczenia i znuzenia.

Decydujac sie na suplementacje, nalezy zwrécic¢ uwage
na jakoSciowy i ilosciowy sktad preparatow ztozo-
nych - poszczegélne kompleksy witamin z grupy B réznig
sie miedzy sobg. Wieksza wage do wtasciwej suplementacji
witamin z grupy B powinny przywigzywa¢ osoby chorujgce
na cukrzyce. U nich czesto dochodzi do uposledzenia pro-
cesu metylacji, ktéry jest niezbedny do aktywacji witamin
i ich prawidtowego dziatania. Dlatego cukrzykom, a takze
innym osobom z zaburzeniami metylacji, bardziej zalecane
sg preparaty zawierajgce metylowane witaminy B. Dzieki
temu organizm tatwiej je przyswaja, a suplementacja jest
skuteczniejsza.



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.

L o °
Podwyzszony lipidogram
Mam 55 lat i w ostatnich wynikach badan
miatam podwyzszony cholesterol. Mam
niewielkq nadwage, nie zawsze mam czas
na aktywnos¢ fizyczng. Co moge zmienic
w positkach, by poprawic¢ wyniki badari?

Alicja

Przy podwyzszonym cholesterolu warto jadac positki zgod-
nie z zaleceniami zdrowej diety. Nalezy ograniczy¢ pro-
dukty bogate w ttuszcze pochodzenia zwierzecego, takie jak
np. smazone w gtebokim ttuszczu mieso, zwtaszcza wieprzo-
we, smalec, stonina, sery twarde, plesniowe i topione, Smieta-
na, a takze stodycze z dodatkiem ttuszczy cukierniczych. Warto
zastgpi¢ je miesem drobiowym, rybami, najlepiej morskimi,
duszonymi, pieczonymi w rekawie, chudymi wedlinami, chu-
dym nabiatem, pastami roslinnymi. Masto warto zamieni¢ na
wysokiej jakosci ttuszcze roslinne z dodatkiem stanoli roslin-
nych. Istotnym dodatkiem do kazdego (a przynajmniej gtow-
nego, czyli sniadania, obiadu i kolacji) positku jest percja wa-
rzyw. Wedtug zalecer warzywa w formie suréwek, satatek czy
duszone (najlepiej doprawiane olejami roslinnymi lub oliwa
z oliwek) powinny zajmowac nawet potowe talerza. Btonnik
pokarmowy zawarty w warzywach istotnie utrudnia
wchtanianie cholesterolu z jelita do krwi. W btonnik po-
karmowy bogate jest réwniez petnoziarniste pieczywo, kasze,
makarony, kt6re réwniez warto jes¢ zamiast pszennych butek,
biatego ryzu czy ziemniakéw purée.

Stodkie przekaski w ciggu dnia warto zastgpi¢ Swiezymi owo-
cami lub naturalnymi orzechami (w niewielkich ilosciach).
Positki nalezy jadac regularnie co 3-4 godziny, by nie ku-
mulowat kalorii na wieczér i unika¢ wieczornych przekasek,
czesto bogatych w ttuszcze cukiernicze lub pochodzenia zwie-
rzecego.

polegaj na ekspertach

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

Mycie zebow

Jak zachecié dziecko do regularnego mycia zebéw
i dlaczego to takie wazne?

Czytelniczka

Aby skutecznie zacheci¢ dziecko do regularnego mycia zebdw,
kluczowe jest potaczenie edukacji, zabawy i dobrego przyktadu.
Przede wszystkim nalezy wyjasni¢ dziecku, dlaczego higiena jamy
ustnej jest wazna - oczywiscie w sposéb dostosowany do jego wie-
ku. Warto podkreslaé, ze zeby, ktore s czyste i zdrowe, nie
bola, nie trzeba ich leczyc, a usmiech staje sie piekny.

Bardzo istotne jest, aby mycie zehéw stato sie codziennym
rytuatem, podobnie jak ubieranie sie czy jedzenie $niadania. Re-
gularnos¢ buduje nawyk. Pomocne mogg by¢ kolorowe szczoteczki,
pasty o przyjemnym smaku, aplikacje mobilne z timerami czy spe-
cjalne piosenki trwajgce 2 minuty - czyli tyle, ile minimum powinno
trwac szczotkowanie.

Z perspektywy periodontologa wiem, ze zaniedbanie higieny jamy
ustnej w dziecifstwie moze prowadzi¢ nie tylko do prdchnicy, ale
takze do stanéw zapalnych dzigset i probleméw przyzebia w p6z-
niejszym wieku. Zdrowe mleczne zeby s3 podstawa dla pra-
widtowego rozwoju zebow statych. Co wiecej, infekcje w jamie
ustnej moga wptywac na caty organizm - np. poprzez zwiekszone
ryzyko infekcji ogdlnoustrojowych czy zaburzenia odpornosci.
Rodzice powinni dawac dobry przyktad - jesli dziecko wi-
dzi, ze mama i tata regularnie i chetnie myjg zeby, tatwiej bedzie
je do tego przekona¢. Wspélne mycie zebhéw moze stac sie okazja
do wzmocnienia wiezi. Nagrody za systematyczno$¢ - np. naklej-
ki, punkty, mate upominki - moga réwniez skutecznie motywowa¢
dziecko do mycia zeb6w.

Najwazniejsze jednak, by nie straszy¢ dziecka dentysta. Wizyta
u stomatologa powinna by¢ pozytywnym do$wiadczeniem - wtedy
tatwiej bedzie mu zrozumiec, ze dbatos¢ o zeby to co$ naturalnego
i wartosciowego.

4 Swiat Zdrowia
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DYNAMICZNA, PEENA ENERGII, Z SZEROKIM USMIECHEM NA TWARZY. SIEACZKA.
DO TAKIEGO WIZERUNKU PRZYZWYCZAIEA SWOICH BLISKICH | FANOW. DZIS,
PO NIEMAL 10 LATACH UCZENIA SIE SIEBIE, STAWIA NA AUTENTYCZNOSC.
| CHOC NADAL LUBI, GDY WIELE SIE DZIEJE, TO POTRAFI TEZ GEOSNO
POWIEDZIEC, ZE | JEJ ZABRAKLO KIEDYS SIk.
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O momencie zwrotnym w jej Zzyciu, nOwej
misji i mowieniu prawdy, nawet gdy nie
jest instagramowo kolorowz

Z AKTORKA KATARZYNA GLINKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czerwiec to miesigc dzieci - jakim dzieckiem byla
mala Kasia?

Rezolutnym i odwaznym. Lubilam chodzi¢ wlasnymi droga-
mi. Mialam bardzo bogaty $wiat wewnetrzny, dzieki czemu
potrafilam $wietnie bawic si¢ sama. Wymyslalam rézne za-
bawy, a nawet mialam swoja wyimaginowang przyjaciotke
Agnieszke, z ktéra sobie rozmawialam. (usmiech) Od zawsze
mialam ogromng wyobraznie, tworzylam nowe $wiaty z ko-
coéw, przescieradel i innych materialéw. Mama do dzi§ wspo-
mina, Ze gdy wracala z pracy, dom czesto wygladat jak jeden
wielki plac zabaw. Uwielbialam si¢ bawi¢ i dzicki temu nigdy
sie nie nudzilam.

Patrzac na pania, czlowiek zachodzi w glowe, jak
w tym drobnym cialku miesci si¢ tyle energii. Zawsze
byla pani taka ,lokomotywa” dla innych?
Rzeczywiscie, dhugo tak bylo i chyba znowu troche wracam
do tej swojej wersji z wewnetrzng lokomotywa. Zreszta bar-
dzo ja lubi¢. Chociaz dziS$ jestem ostrozniejsza w dzieleniu si¢
energia, bo juz wiem, ile trzeba jej zachowa¢ dla siebie, zeby
utrzymac balans. Ale nadal lubie, gdy si¢ dzieje i kiedy moge
zamienia¢ marzenia w dzialanie. Ciesze si¢, Ze moge inspi-
rowac innych do dzialania. Moja misja jest teraz wspicranie
zdrowia psychicznego innych.
Daje mi to ogromna wewngtrzng
satysfakcje. Zyjemy w trudnych
czasach, istnieje duza potrzeba,
by stana¢ za sobg, pokaza¢ pozy-
tywne przyklady. Dlatego chetnie
dziele si¢ swoja historia oraz do-
bra energia. Ciesze si¢, ze moge ja
spozytkowac w taki sposob.

Fot. materiaty Wydawnictwa Mando

Wie pani, czego potrzeba
innym w kryzysie, bo i pani
kiedy$ zabraklo sil. Starala
si¢ pani dZwiga¢ caly Swiat
na plecach i szla przez zycie
jakrozpedzona lokomotywa,
az tu pewnego dnia cialo od-
mowilo posluszenstwa. Do-
slownie. -
Rzeczywiscie, byl taki kryzyso-
wy moment w moim zyciu, kiedy
nastapila  kumulacja nieszczesé.
Zmart mdj tata, rozwiodlam sie,
musialam sprzeda¢ dom... Ru-
nely trzy filary, ktére dawaly mi

poczucie bezpieczenstwa. Zostalam z dwuletnim synem i we-
wnetrznym poczuciem osamotnienia. Zawalil si¢ wtedy moj
$wiat, posypaly si¢ najwazniejsze dla mnie wartosci. To byl tez
moment zwrotny, bo kiedy nadal prébowalam stawia¢ czola
wyzwaniom i silowac si¢ z zyciem, nie zauwazylam, ze to, co
robig, jest juz ponad moje sily. Chcialam by¢ w kazdej prze-
strzeni swojego zycia na 200 procent, ato oczywiscie niemoz-
liwe. No i wtedy moje ciato dalo mi wyrazny sygnal, ze musze
zadbac o siebie, bo w taki sposdb dluzej si¢ nie da i ze ono nie
bedzie ze mna wspdlpracowaé. Pamigtam, ze wstalam w nocy
do mojego synka, ktéry plakal, i wtedy moje cialo po prostu si¢
wylaczylo, kompletnie zesztywnialam, nie moglam si¢ ruszy¢.
Moje cialo powiedzialo STOP. Od tej historii zaczyna si¢ moja
ksiazka, ktérg napisalam ku pokrzepieniu serc, Zeby$Smy jako
ludzie dali sobie nawzajem przyzwolenie na przezywanie sta-
bosci. Istaneli przed soba w prawdzie.

To nie jest tak, ze pewnego dnia si¢ budzimy i od-
krywamy, Zze mamy kryzys czy depresje. Czesto po
prostuignorujemy sygnaly, Ze jest coraz gorzej. Jakie
byly pani czerwone flagi?

No wlasnie ja chyba tak pedzilam, Ze nie wychwycilam tych
ostrzezen. Ukrywalam to, Ze z psychika dzieje si¢ Zle. Mysle,
ze cze$¢ Znas zna to z autopsji.
JesteSmy karmieni instagra-
mowo kolorowym $wiatem,
w ktorym pokazujemywtylko
cze$¢ naszego zycia, t¢ rado-
sna, pickna i atrakeyjna. Przez
ten trend bylo mi ciezko dopu-
$ci¢ do siebie trudne emocje,
ktére mi od dlugiego czasu
towarzyszyly. A kiedy one nie
wybrzmia, nie wyjda z nas
W sposob autentyczny i szcze-
ry, to wréca do nas w sposéb
niekontrolowany. U mnie wrd-
cily tamtej nocy, 10 lat temu.
Dopiero tamten moment — wy-
| laczenia si¢ mojego ciala — byl
sygnalem, Ze musz¢ co$ zmie-
ni¢. Cheac by¢ odpowiedzial-
nym czlowiekiem, ktéry musi
zadbac o swoje dziecko, musze
najpierw zadba¢ o siebie. Zro-
. zumialam, ze trzeba zatrzyma¢
te rozpedzona lokomotywe,
wziac sie za bary z emocjami,

wiat Zdrowia
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zastanowic¢ sie, w jakich obszarach zycia moge odpuscic i co
powinnam zrobi¢, Zeby zatroszczy¢ sic o siebie.

Przyznala pani, Ze od
10 lat ,jest w terapii”.
Nadal jest pani po-
trzebna?
Powiedzialabym, ze je-
stem w procesie. Terapii
mialam wiele, ale tez nie
jest tak, Ze przez 10 lat
non stop jestem na tera-
pii. Kiedy zauwazam, Ze
potrzebuje, to korzystam.
Dzieki temu, Ze pracuije ze
swoimi emocjami, potra-
fie doskonale siebie roz-
pozna¢ i kiedy czuje, ze
mam jakis$ klopot, z czyms$§
sobie nie radze, jakie$
doswiadczenie z prze-
szlodci jeszeze nie zostalo
przepracowane, to po-
zwalam sobie na konsul-
tacje, powr6t do rozmow
z psychologami. Daje sobie
przyzwolenie na lagodne
przygladanie sie sobie. M6-
wig ,lagodne”, bo nie mam
juz w sobie tego, co kiedys,
czyli ze wszystko musze
zrobi¢ na juz i ma dziala¢
jak w szwajcarskim zegar-
ku. Dzi$ pozwalam sobie na to, Ze zwyczajnie moge czego$ nie
umied, nie mdc, nie mie¢ sily - umiem to sobie powiedzied.
1 zaopiekowac si¢ wtedy soba.

Fot. materiaty Wydawnictwa Mando

Ladnie to pani okresla - nie praca nad soba, ale przy-
gladanie si¢ sobie. Co pani zobaczyla, tak przyglada-
jacsie sobie?

Na pewno udalo mi si¢ rozpozna¢ i zdefiniowa¢ siebie sama.
Nie taka, jaka widzieli mnie moi rodzice, czy taka, jak ocze-
kiwal ode mnie $wiat albo moi pracodawcy. W tym procesie
mialam mozIliwos¢ przyjrzenia si¢ temu, jakie sa moje praw-
dziwe potrzeby, jaka ja jestem, co lubi¢, co naprawde sprawia
mi przyjemnos¢ i czego nie lubie. To byla tez mozliwo$¢ za-
dania sobie waznych pytan, m.in. o prace, bo w pewnym mo-
mencie nawet podwazalam to, czym si¢ zajmuje. Na szczescie
doszlam do przekonania, ze bardzo lubi¢ swoja pracg. Zro-
zumialam, Ze kocham swoj zawdd, tylko musze przyjrzed sie
temu, jak duzo po$wiccam mu czasu i z jakimi ludzmi wspdl-
pracuje, ana to zawsze mamy wplyw.

Odkryla tez pani, Ze jest osoba wysoko wrazliwa. Co
toznaczy?

Uklad nerwowy u osoby wysoko wrazliwej szybciej sic prze-
bodzcowuje. Duzo szybciej dochodzi u mnie do momentéw,
kiedy czuje zmeczenie, np. mocnym $wiatlem, wysokimi
dzwickami, halasem, liczba ludzi wokdl. Kiedy$ nie umialam
tego zdefiniowad, nie rozumialam, dlaczego reaguje w sposéb

Swiat Zdrowia

Autentycznos¢ jest czyms, co moze
nam dodac skrzydel, bo daje poczucie,
ze nic nie musimy, ale nadal bardzo
duzo mozemy.

niewspdlmierny do sytuacji, dlaczego $wiat mnie czasem
irytuje. (usmiech) Dzi$ juz wiem, dlaczego szybciej sic me-
cze fizycznie, ale tez
psychicznie, bo wysoka
wrazliwo$¢ to réwniez
emocjonalne wczuwa-
nie sie, branie na siebie
czyich§ emocji. Kiedy
sie juz to rozpozna i ro-
zumie, Ze to bardzo nas
przebodzcowuje i na
koniec dnia wyczerpu-
je, to duzo latwiej o sie-
bie zadbacd. Juz wiem, ze
potrzebuje wiecej ciszy
i spokoju, moze duzo
wiecej niz inni. Moze
kiedy inni checa i$¢ na
miasto lub na koncert,
to ja potrzebuje pdjsé
do lasu lub posiedzie¢
w ogrédku. I nie ma
w tym nic zlego. Trzeba
po prostu znalez¢ ludzi,
ktérzy maja podobnie
albo beda to szanowad
inie wywiera¢ na mnie
presji.

W pracy jest pani
wystawiona na wie-
le bodZcow - Swia-
tla, dzwicki, kon-
takt fizyczny, np. podczas czesania, malowania,
przymiarek. Jak pani sobie z tym radzi?

Nauczylam si¢ dba¢ o swéj balans. Wiem, Ze nie moge bra¢
na siebie za duzo. Biore wigksza odpowiedzialno$¢ za swoje
decyzje zyciowe i dzieki temu mniej narzekam. Rozumiejac
siebie, wiem, ze bede mniej pracowad, ale w zwigzku z tym nie
bede tez marudzi¢, ze mam mniej gratyfikacji finansowych.
Bo jedno wynika z drugiego. Dzigki temu przestaje sic zy¢
w takim poczuciu ,,0, jak mi jest Zle, jaki $wiat jest niespra-
wiedliwy”. Biore odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje decyzje,
z szacunkiem i zrozumieniem, bo wiem, jaka jestem. Oczywi-
Scie to zawsze wiaze si¢ z trudnymi decyzjami i trudnymi mo-
mentami, ale zycie o tym jest. Czasem trzeba zaryzykowac,
azwykle gdy zamkniemy jedne drzwi, to otwiera si¢ piecioro
kolejnych. To jest tez co$, czego nauczyla mnie praca ze soba.
Mozesz sta¢ w miejscu, nic nie zmienia¢ i narzekad, ze jest ci
Zle, ale mozesz tez zacza¢ dziala¢. Malymi krokami, owszem,
ryzykujac i pewnie trafiajac na kilka zakretéw po drodze. Jed-
nak na koniec dnia przyjdzie satysfakcja, Ze oto stanclam za
soba i sprobowalam. Najczesciej to si¢ oplaca, bo juz sam fakt,
ze si¢ zrobi ten krok i zadba o siebie, jest uwalniajacy, niezbed-
ny dla naszego dobrostanu. Sprawia, Ze czujemy si¢ wygrani.
W pani ksiazce podniést mnie na duchu fragment,

w ktérym wyznaje pani, ze kocha swoich synéw, ale
dopiero w wieku 46 lat glosno powiedziala prawde,
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ze uwielbia ten czas, kiedy w domu panuje cisza i po-
rzadek, kiedy przez kilka godzin albo dni nie ma
w nim dzieci. Mam tak samo! I pewnie wiele kobiet
tez by sie pod tym podpisalo. Dostaje pani takie in-
formacje zwrotne?

Tak. Do$wiadczam tego podczas spotkan, ktore odbywam
z kobietami. To, ze kto$ to powiedzial glosno i nie trzeba si¢
tego wstydzi¢, jest uwalniajace. Prawda jest taka, ze kazda
z nas tak czasem czuje, ale jako te typowe matki Polki, wzo-
rowe uczennice wstydzimy si¢ do tego przyznad, zeby nie
narazi¢ si¢ na krytyke. Lepiej jest nie ryzykowac i nie méwic.
Mamy tak w wielu obszarach. Ja ide w druga strone. Uwazam,
ze autentyczno$¢ jest uwalniajaca. Nie mam si¢ czego wsty-
dzi¢, bo to catkowicie naturalne. Tak jak meZezyzni odpoczy-
waja od swoich dzieci, tak samo my, kobiety, musimy wrecz
zadba¢ o swoj dobrostan. Mamy prawo, Zeby odpoczywac.
Trzeba to umie¢ nazwad i zrealizowa¢. Oczywiscie szanuj¢
swoje dzieci iich potrzeby, to jest naturalne, ale moje potrze-
by tez sa wazne. Jesli my nie bedziemy mie¢ sil, to co nam po
naszym macierzynstwie? Co bedzie mialo dziecko z mamy,
ktdra jest przemeczona, sfrustrowana i niejednokrotnie zla,
bo wkurzonat To nie jest zadne rozwiazanie. Lepiej gdy mamy
jest czasem troche mniej, ale jak jest, to jest w pelni wartoscio-
w3, fajna mama.

No wlasnie, czasem musimy sobie odpuscié¢, wrzucié
na luz. Czy o tym jest pani podcast ,,40 plus i luz”?
Tak! Sama po sobie widze, Ze mam teraz wickszy dystans, by
rozmawia¢ o swoich potrzebach. Po czterdziestce nie musimy
si¢ juz tak spina¢, martwi¢ tak bardzo, jak jeste$my odbierane.
Wiek jest naszym sprzymierzencem akurat w tym obszarze. Bo
pod innymi wzgledami proces starzenia nie jest juz taki przy-
jemny. I o tym tez rozmawiamy z naszymi gosciniami. W dzi-
siejszych instagramowych czasach kobietom, ktére wchodza
w wiek menopauzalny (i starszym), a nie wygladaja jak seks-
bomby, jest czasem trudno. My chcemy pokazad, ze jeste$my
bardzo ciekawe i wygrywamy swoboda i naturalnoscia. I mysle,
Ze to jest najcenniejsze w kobietach dojrzalych i w dojrzalosci
wogole. To, ze nie musimy caly czas mie¢ na sobie jakiej$ maski.
Do tego tez zachecamy w naszych podcastach. Autentyczno$é
jest czyms, co moze nam dodac skrzydel, bo daje poczucie, ze
nic nie musimy, ale nadal bardzo duzo mozemy.

A czy Kasia z ,,Barw szcze$cia”, w ktora si¢ paniww-
ciela, zazna wreszcie spo-
koju? Czy raczej jej pani
tego nie zyczy, zeby bylo
ciekawiej do grania?

KATARZYNA GLINKA

wywiad z gwiazda

Z perspektywy aktorki jest lepiej, jak sie dzieje. Serial ,,Barwy
szczgscia” w tym roku osiaga swoja pelnoletnosé, a ja gram
w nim od poczatku. Gdyby wiec przez te 18 lat byla tylko sta-
bilnos¢, tobym sie nudzila. ($miech) Zdaje sobie sprawe, ze
losy mojej bohaterki sa réznie przyjmowane przez widzéw.
Czasem traci troch¢ sympatig, ale mam nadzieje, Ze mimo
wszystko ostatecznie ja odzyskuje.

Ajak sie pani gralo sceny wiezienne?

To byl dla mnie bardzo ciekawy epizod do grania. Sceny byly
trudne, bardzo emocjonalne. Zwlaszcza watek rozdzielenia
mamy z dzieckiem — odbieralam go osobiscie i rozumialam
emocje bohaterki. Zdjecia w trudnych warunkach, inny, bar-
dziej filmowy rodzaj grania — bardzo mi si¢ to podobalo i chet-
nie zagratabym w serialu o wi¢zniarkach.

Lubi pani cisz¢ i spokdj. Czy podobnie jak serialowa
Kasia Gérka bylaby pani gotowa rzucié¢ miastoiprze-
nies$¢ sie na wies?

Zycie nauczylo mnie ,nigdy nie méw nigdy”. To
fajne, Ze jest nieprzewidywalne. W tym momen-
cie swojego zycia nie wiem, czy umialabym si¢
odnalez¢ na wsi. Patrzac na to, jak w tej chwili
funkcjonuje, to chyba nie jestem jeszcze goto-
wa, zeby rzuci¢ wszystko. Ale! Jaki$§ maly domek
w cieplym miejscu w Europie, gdzie jest duzo
wiecej slorica, brzmi dla mnie na tyle kuszaco, ze
potrafilabym sobie tak pouklada¢ zycie i prace,
zeby méc z tego korzystad. (usmiech)

Katarzyna Glinka

[T S

Absolwentka Wydzialu Aktorskiego Panstwowej Wyzszej Szkoly Filmowej, Tele-
wizyjnej i Teatralnej w Lodzi. Aktorka filmowa, serialowa, teatralna i dubbingowa,
prezenterka telewizyjna. Mama Filipa i Leo. Ambasadorka Fundacji Kasisi i adop-
cyjna mama Angel w Zambii.
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Kazda aktyw nosé
fizyczna jest lepsza
niz zadna

22 CZERWCA OBCHODZIMY W POLSCE DZIEN KULTURY FIZYCZNEJ

- SWIETO PRZYPOMINAJA_CZ! ZE RUCHTO

FROWYCH ROZRYWEK, PRZY SIEDZACYM
CZNA STAJE SIE WRECZ KONIECZNOSCIA.
:ZYC RYZYKO CHOROB CYWILIZACYJNYCH
CZY CUKRZYCY TYPU 2 - ORAZ




Wedtug badania ,,Poziom aktywnosci fizycznej Polakéw
2023” przeprowadzonego dla Ministerstwa Sportu i Tury-
styki odsetek Polakéw w wieku 15-69 lat, ktérzy spetniaja
normy dotyczace poziomu aktywnosci fizycznej w czasie
wolnym rekomendowane przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO), ksztattuje sie na poziomie 28 proc. Jesli
uwzgledni¢ jazde na rowerze w celu przemieszczania sie,
odsetek ten ro$nie do 34 proc. Wnioski? Zaledwie co trze-
ci z nas (wliczajagc mtodziez ze szkot srednich i studentéw)
podejmuje wysitki zalecane przez WHO:

¢ umiarkowane, 150-300 minut tygodniowo (co naj-
mniej 5 dni w tygodniu), lub

e intensywne, 75-150 minut tygodniowo (od 3 do 4 dni
w ciggu tygodnia), lub

e ekwiwalent kombinacji wysitkéw umiarkowanych i in-
tensywnych (tacznie minimum 3 dni w tygodniu),

e w przypadku dzieci i mtodziezy - 60 minut dziennie
aktywnosci o umiarkowanej lub duzej intensywnosci
aerobowej.

Aktualne zalecenia WHO zostaty opublikowane w czasie
pandemii COVID-19, ktéry wigzat sie z wieloma ograni-
czeniami, w tym dotyczacymi aktywnosci fizycznej (rzad-
sze opuszczanie domu, wymuszona praca i nauka
zdalna, kwarantanna i brak dostepu do obiektéw
sportowych, a nawet parkdw). I choé pandemia
juz dawno za nami, wielu Polakéw pozostato
przy starych nawykach. Na przyktad na-
dal wybiera prace zdalng - w 2019 roku,
czyli w ostatnim roku przed pandemia, w ta-
kiej formie zatrudnionych byto zaledwie
0,18 proc. ogdtu pracujgcych, a w drugim
kwartale 2024 roku odsetek ten wynosit
juz 10,2 proc. (dane GUS). Dla wielu oséb
taki tryb pracy, cho¢ niewatpliwie wygod-
ny i ekonomiczny, wigze sie z rezygnacja

z codziennego ruchu lub ze znacznym
jego ograniczeniem, a takze z mniej zdro-
wa dietg i izolacjg spoteczna.

4

Wedtug badania ,Uczestnictwo w spo-
rcie i rekreacji ruchowej w 2021 r."
(GUS) formami aktywnosci najczesciej wy-
bieranymi przez Polakéw sa:

e jazda na rowerze - wyhierana przez oko-
to 60 proc. oséb aktywnych ze wzgledu
na dostepnosé i korzysci zdrowotne,

¢ ptywanie - uznawane za jedng z najbar-
dziej kompleksowych form ruchu, angazu-
jacg niemal wszystkie grupy miesniowe; wy- g
bierane przez 34,2 proc. badanych,

kanie na skakance, é¢wiczenia na rowerze sta
cjonarnym, trenazerze) - 25,5 proc. oséh,

'
¢ ogolnorozwojowe zajecia sportowe (np. ska- ? /f

e pitka nozna i inne gry zespotowe
- 28,3 proc,,

e aerobhik, fitness i gimnastyka - 25,1 proc. ‘

TEMAT MIESIACA: Polaki sport

Ponadto coraz wiekszg popularnoscia cieszg sie:
e trekking, czyli intensywne spacery na tonie natury,

e Cwiczenia na sitowni - zaréwno w obiektach zamk-
nietych, jak i na Swiezym powietrzu,

e bieganie i jogging ze wzgledu na swojg efektywnos¢,

nordic walking - szczegblnie wsrdd osdb starszych,
jako forma bezpiecznej aktywnosci,

sporty walki i samoobrona - przyciggajace zaréwno
mtodziez, jak i dorostych.

[ | oL
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Jakie sporty

wybieraja Polacy?

Wybér aktywnosci fizycznej czesto zalezy od miejsca za-
mieszkania, dostepnosci infrastruktury, indywidualnych
upodoban, stanu zdrowia czy sytuacji rodzinnej. Duze zna-
czenie majg czynniki spoteczno-ekonomiczne - wyzsze
dochody, wyzszy poziom wyksztatcenia i poczucie bezpie-
czefistwa w otoczeniu sprzyjaja regularnym Ewiczeniom,
natomiast brak sciezek rowerowych czy o$wietlenia
moze skutecznie zniechecié do ruchu.

Sport a korzysci
zdrowotne

AZ trudno uwierzyg, jak wiele ruch zmie-
nia w naszych ciatach! Regularna, do-

stosowana do mozliwosci aktywnosé

fizyczna przynosi szereg udokumen-

towanych  korzysci  zdrowotnych,
wptywajgc pozytywnie na caty orga-
nizm:

UKEAD
SERCOWO-NACZYNIOWY:

® mniejsze ryzyko choréb ukta-
du krazenia, takich jak nad-
cisnienie tetnicze, choroba
niedokrwienna  serca  czy
miazdzyca,

® poprawa profilu lipidowego, obnizenie
poziomu ,ztego” cholesterolu LDL i trdj-
gliceryddw, zwiekszenie poziomu ,do-
brego” cholesterolu HDL,

* wzmocnienie serca - zwiekszenie po-
jemno3ci wyrzutowej serca i obnizenie tetna
spoczynkowego.

[l UKEAD NERWOWY I FUNKCJE POZNAWCZE:
| K e stymulacja neurogenezy i zwiekszenie
v objetosci hipokampu, co przektada sie
na lepsza pamie¢ i zdolnosci poznawcze,

® zmniejszenie ryzyka choréb neurodegener-
acyjnych, op6Znianie wystgpienia objawow
demencjii choroby Alzheimera,

4 Swiat Zdrowia
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e lepsze samopoczucie psychiczne dzieki ob-
nizeniu poziomu kortyzolu (hormonu stresu),
co przektada sie na redukcje objawoéw leku i de-
presji.

UKEAD KOSTNO-STAWOWY I MIESNIOWY:

e wzrost gestosci mineralnej kosci, zmniejszenie
ryzyka osteoporozy (pomagajg szczegblnie
¢wiczenia obcigzeniowe),

e poprawa sity mieSniowej, elastycznosci stawow
oraz koordynacji ruchowej, co przeciwdziata
urazom i bélom kregostupa.

UKEAD ODDECHOWY:
e zwiekszenie pojemnosci ptuc (korzystne sg
zwtaszcza sporty biegowe oraz ptywanie),

e lepsza tolerancja wysitku dzieki zwiekszeniu
wydolnosci oddechowej.

UKEAD ODPORNOSCIOWY:
e zwiekszanie aktywnosci komérek uktadu
odpornosciowego, co przektada sie na lepsza
ochrone przed infekcjami,

¢ obnizenie markeréw stanu zapalnego w organ-
izmie, co jest korzystne w profilaktyce wielu
chordb przewlektych.

METABOLIZM I KONTROLA MASY CIAtA:

e poprawa wrazliwosci na insuline i pomoc
w utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru
we krwi, co jest istotne w profilaktyce cukrzycy
typu 2,

e wspomaganie spalania kalorii i utrzymania
prawidtowej masy ciata, zmniejszenie ryzyka
otytosci.

SEN I REGENERAC)A:
e poprawa jakosci snu, wspieranie szybszego
zasypiania i gtebszych faz snu,

e przyspieszenie procesdéw regeneracyjnych or-
ganizmu.

i & Swiat Zdrowia

Sport a psychika-mniej
stresu, wiecej energii

Regularna aktywnos¢ fizyczna ma udowodniony wptyw na
nasze zdrowie psychiczne. Cwiczenia (odpowiednio dtu-
gie i intensywne) stymulujg wydzielanie endorfin, ktére
poprawiajg nastréj i redukujg uczucie bélu, a przy tym
zmniejszaja poziom kortyzolu, co wptywa na lepsze ra-
dzenie sobie w sytuacjach kryzysowych. Dodatkowo ruch
wptywa na poziom neuroprzekaznikéw, takich jak seroto-
nina, dopamina i noradrenalina, ktére sg istotne dla regulacji
nastroju i emocji; badania jednoznacznie wskazuja, ze
regularne ¢wiczenia fizyczne mogg zmniejszy¢ ryzyko wy-
stapienia depresji i zaburzen lekowych. Osoby aktywne fi-
zycznie maja réwniez lepsza pamie€, koncentracje i wiek-
573 tatwos¢ w podejmowaniu decyzji.

Sport awiek—-czy cos

nas ogranicza?

Ruch jest niezbedny w kazdym wieku, rodzaj i dawka ak-
tywnosci powinny by¢ jednak dopasowane do naszych po-
trzeb, mozliwosci i predyspozycji.

Oto ogdlne zalecenia dla dzieci, dorostych i senioréw:

» Dziecii mtodziez - w tym okresie aktywnosc fizyczna od-
grywa ogromna role w rozwoju kosci, miesni oraz uktadu
nerwowego. Regularne éwiczenia, zwtaszcza te o duzej
dynamice, stymulujg osteablasty, czyli komérki odpowie-
dzialne za tworzenie tkanki kostnej, dzieki czemu mozli-
we jest osiggniecie wysokiej szczytowej masy kostnej,
co w przysztosci zmniejsza ryzyko osteoporozy i ztaman.
U aktywnych fizycznie dzieci znacznie maleje rowniez ry-
zyko wad postawy. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia zaleca dzieciom i mtodziezy co
najmniej 60 minut umiarko-
wanej do intensywnej



TEMAT MIESIACA: Polaki sport

aktywnosci fizycznej dziennie. Zalecane ¢wiczenia to gry ze- Regularna aktywnos¢ fizyczna u senioréw wptywa réwniez
spotowe, taniec, skakanie, gimnastyka, ptywanie. pozytywnie na funkcje poznawcze, zmniejszajac ryzyko de-

Zps > mencji i choroby Alzheimera.
e Dorosli - osobom dorostym regularna aktywnos¢ fizyczna a y

jest niezbedna do utrzymania zdrowia uktadu sercowo-na-  Drodzy Polacy, sport to nie fanaberia ani doda-
czyniowego, metabolicznego oraz psychicznego. Zalecane tek do zdrowego stylu zy-

formy ruchu to np. treningi wytrzymatosciowe (wspomaga- cia - to jego warunek

ja kontrole masy ciata i poprawiajg metabolizm), ¢wiczenia konieczny. W czasach,

sitowe (zwigkszaja mase migsniowg i gestost kosci, co jest  gdy przez wiele godzin T
istotne w prewencji osteoporozy), joga i pilates (poprawiajg pozostajemy w bezruchu
elastycznosé, rownowage i redukuja stres). Regularna aktyw- przed komputerami lub z tele- T

nos¢ fizyczna w dorostym zyciu zmniejsza ryzyko wystapie-  fonami w dtoniach aktywnosé
nia chor6b przewlektych, takich jak cukrzyca typu 2, choroby fizyczna staje sie forma

serca czy depresja. Swiadomego  sprzeciwu

e Seniorzy - w starszym wieku aktywnos¢ fizyczna jest nie-  wobec codziennego prze-
zbedna do utrzymania sprawnosci, samodzielnosci oraz  Cigzenia, stresu i choréh
zapobiega urazom i zwigzanym z nimi powiktaniom. Zaleca-  cywilizacyjnych. Bo chot nie
ne formy aktywnosci dla senioréw to m.in. ¢wiczenia réw-  wszystko w naszym zy-
nowazne i koordynacyjne (zmniejszajg ryzyko upadkéw), ciu udaje nam sie kon-
treningi sitowe (utrzymuja mase miesniowa i stabilnos¢  trolowaé, to to, czy dzis
stawow), wiczenia aerobowe o umiarkowanej intensywno- sie poruszamy, zalezy
§ci (poprawiajg funkcje sercowo-naczyniowe i oddechowe). tylko od nas.

Zrodia:
1. Nowe zalecenia WHO dotyczace aktywnosci fizycznej, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https:/ncez.pzh.
gov.pl/ruch_i_zywienie/nowe-zalecenia-who-dotyczace-aktywnosci-fizycznejj, dostep: 20.05.2025.
2. Krdl Malgorzata, Rynek pracy zdalnej w Polsce w latach 2020-2022.
3. GUS, Kultura fizyczna w Polsce w 2023 roku.
4.Mozg podczas ¢wiczen - co si¢ z nim wtedy dzieje?, Pickno umyslu, https://picknoumyslu.com/mozg-podczas-

cwiczen-co-sie-z-nim-wtedy-dzieje/, dostep: 20.05.2025.

REKLAMA —

| et m.uw
VY

SANDOZ "

SANDOZ

*Ketonal to lek o najwyzszym wspétczynniku rekomendagji na tle innych lekéw przeciwbélowych wg ocen uzytkownikéw w badaniu Kantar 901-03.2022. Zrédto: www.ketonal.pl/badanie - dostep dnia 31.01.2025
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BRAK ROWNOWAGI HORMONALNEJ MOZE
SIE OBJAWIAC BOLESNYMI MIESIACZKAMI,
TRUDNOSCIAMI W ZAJSCIU W CIAZE | JEJ
DONOSZENIU, PROBLEMAMI Z UTRZYMANIEM
WAGI, PROBLEMAMI NATURY PSYCHICZNEJ CZY
INSULINOOPORNOSCIA. SZKODLIWE SKUTKI
HORMONALNEGO ROZCHWIANIA MOZNA
PROBOWAC EAGODZIC ZA POMOCA LEKOW

- : Katarzyna Wrobel
CZY SUPLEMENTOW DIETY. NAUWAZNIEJSZE

Magister farmacji, dietetyczka kliniczna, holis-

PYTANIE JEDNAK BRZMI: B/.\;€Je]:] |54 || ]| tic coach akredytowana przez ICF, specjalistka
TRWALE PORADZIC? medycyny funkcjonalnej, jedyna w Polsce Root
Cause Protocol Consultant, w trakcie najbardziej

prestizowego na Swiecie kursu FAMM (Fertility

Awareness Method Mastery). Kobieta, ktdra tez miata
Z FARMACEUTKA I DIETETYCZKA kiedys problemy z hormonami. Profil @wiecejnizhor-

KLINICZNA KATARZYNA WROBEL mony to realizacja jej zyciowej misji, w ktdrej skupia
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA SIQ Nna pomocy kobietom, by przywréaé réwnowage

w ich hormonach, a co za tym idzie - w zyciu.
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Zacznijmy od tego, co moze by¢ objawem zaburzen
na tle hormonalnym?

Symptomy zaburzen hormonalnych moga by¢ bardzo rézne
iczesto niespecyficzne, dlatego tez bywaja bagatelizowane.

Wsrod najczestszych
objawow zaburzen
hormonalnych sa:

o przewlekte zmeczenie,

o problemy z miesiaczka (nieregularnosc, bolesnosc,
zanik miesiaczki, zbyt obfite krwawienia),

o problemy z libido (np. brak ochoty na seks),
suchos¢ pochwy,

o zmiennos¢ nastrojow, drazliwosc, stany depresyjne,
o problemy ze snem, wybudzanie sie w nocy,

o tradzik,

¢ wypadanie wtosow,

o obrzeki,

o cellulit,

o zaburzenia apetytu, napady gtodu, wzmozony
apetyt na stodycze,

e trudnosci z zajsciem w ciaze,

¢ uczucie chtodu i niska temperatura ciata oraz spoc-
zynkowy puls ponizej 65.

zdrowie

Do jakich problemdéw moga przyczynic si¢ zaburze-
nia hormonalne? Dlaczego tak wazne jest zachowa-
nie ich réwnowagi w organizmie?

Problemy hormonalne, nawet niewielkie, przede wszystkim
utrudniaja codzienne funkcjonowanie. Wplywaja na kazdy
obszar naszego zycia — pracg, relacje, nasze pasje. Odbierajg
che¢ iradoé¢ zycia, prowadza do braku energii, niskiej samo-
oceny czy nawet izolacji spolecznej.

Jesli przez dtuzszy czas
bagatelizujemy sygnaly,
ktore wysyta nam cialo,
naturalne jest, ze prowadza
do diagnoz takich jak:

e zespot policystycznych jajnikéw (PCOS),

¢ endometrioza,

e niedoczynnos¢ tarczycy,

e insulinoopornos¢ i hipoglikemia reaktywna,
* nieptodnosc,

e depresja,

¢ wypalenie zawodowe,

e stany lekowe.

Hormony to system komunikacji pomiedzy tkankami i na-
rzadami - reguluja niemal wszystko: od snu, przez metabo-
lizm, nastrdj, az po funkeje rozrodeze. Réwnowaga hormo-
nalna to warunek dobrego samopoczucia fizycznego
ipsychicznego.

Jakie nasze dzialania, zachowania lub nawyki zabu-
rzaja t¢ harmonie?

Zaburzenia hormonalne zawsze s3 wynikiem czego$. Nigdy
nie biorg si¢ z powietrza. Lubi¢c méwi¢, ze hormony nie de-
cyduja nagle, z dnia na dzien, Ze si¢ rozreguluja, zeby zrobi¢
komus na zlo$¢. To czesto wynik oderwania od swojego ciala

Aveeno.
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zdrowie

ijego potrzeb przez lata. Bo cialo zawsze wysyla sygnaly, ktére
my czesto ignorujemy, bo przeciez tyle si¢ dzieje. Praca, rodzina,
rozstania, powroty, przeprowadzki, tragedie, narodziny dzieci...
To wszystko jest nicodlaczna czes¢ zycia i czasem sygnaly z ciala
sa trudniejsze do wychwycenia. Ale po latach ignorowania wla-
snego ciala ono w koncu zaczyna krzyczec i wiele kobiet budzi
sie w momencie, gdy otrzymaja np. kilka diagnoz naraz.

Co przyczynia sie do rozwoju
probleméw hormonalnych?

o Stres, zycie w trybie ,,musze”, ,,powinnam”

o Perfekcjonizm, proba dogodzenia wszystkim
dookota, bycia idealng matka, zona i kochanka

¢ Jedzenie zbyt mato, lek przed jedzeniem, niedobory
witamin, sktadnikéw mineralnych, spozywanie

wysoko przetworzonej zywnosci

o Zhyt intensywna aktywnosc fizyczna lub catkowity

jej brak

¢ Niezdrowa regulacja emocji — naduzywanie alko-

holu, palenie

1

2
3
4

o Zastepowanie snu kawa, nieregularny rytm dobowy

* Presja prowadzenia idealnego zycia narzucona
przez social media, co moze prowadzic do zaburzeri

odzywiania czy przemeczenia

Cojes$é, by wspieraé rownowage hormonalna?
Najbardziej warto$ciowe produkty wspierajace réwnowage
hormonalng to te geste odzywcezo, czyli takie, ktére w nie-

wielkiej porcji zawieraja
bardzo duza ilo$¢ witamin
i skladnikéw mineralnych,
wysoce  biodostepnych,
czyli latwo przyswajal-
nych przez nasz organizm.
Sa to przede wszystkim:
70ltka jaj, watrébka, szcze-
gblnie wolowa, kiszonki
— kapusta kiszona, ogdrki
kiszone, zakwas z bura-
kéw. Poza tym awokado,
maslo i maslo klarowa-
ne, olej kokosowy i oliwa
z oliwek, orzechy, zwlasz-
cza nerkowce i brazylij-
skie, kasza gryczana i ja-
glana, bataty i ziemniaki,
dobrej jako$ci migso, np.
wolowina, dréb, dobrej
jako$ci nabial pelnotlusty
— jesli jest przez nas do-
brze tolerowany (jogurty,

sery, kefiry), warzywa zielonolistne po obrdbce termicznej
(szpinak, jarmuz, natka pietruszki) oraz rosoly i buliony go-

towane na ko$ciach.
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Zachecam do podejmowania decyzji
z poziomu ,chce”, ,,potrzebuje”,
anie z poziomu ,,musz¢”,

»powinnam”.

ste$my odpowiedzialni za swoje zdrowie. Nikt
nie przyjedzie na bialym koniu nas uratowac.
Réwnowaga w ciele i w zyciu jest mozliwa i za-
lezy przede wszystkim od naszych decyzj.

Co jeszcze pomoze wyregulowaé
nasze hormony?

Poza dieta i snem warto wdrozy¢ tech-

niki pracy z cialem i emocjami -
moga to by¢ ¢wiczenia oddechowe, tera-

pia, pisanie dziennika czy np. ,spotkania

ze soba”, czyli s minut dziennie na zapytanie
siebie ,czego dzisiaj potrzebuje moje cialo?”.
Zachecam do podejmowania decyzji z poziomu

W swojej ksiazce ,Wiecej niz hormony” udziela pani
czterech wskazéwek zywieniowych. Czym si¢ powin-
niSmy kierowa¢?

Cztery kluczowe zasady:

Jedz $niadanie do godziny po przebudzeniu
- reguluje poziom cukru, poprawia energie i nastroj
oraz daje cialu poczucie bezpieczenstwa (a to podsta-
wa réwnowagi hormonalnej).

Stabilizuj cukier we krwi - unikaj gwaltownych
skokéw glukozy, jedz bialko i thiszez w kazdym po-
sitku, dostosowujac czgstos¢ positkow do swoich po-
trzeb (niemniej ukobiet z problemami hormonalnymi
powinno by¢ ich minimum cztery).

Nawadniaj si¢ - elektrolity sa kluczowe dla dzialania
hormondw. To nie tylko woda, ale réwniez potas, séd,
magnez. Przykladem moze by¢ szklanka wody z cytry-
na isola klodawska na czczo.

Jedz hormonalne super-
foods - np. zéltka jaj, watrob-
ke, kiszonki, owoce jagodowe.

»chee”, ,potrze-
buj¢”, a nie z poziomu ,mu-
sz¢”, ,powinnam”, i odpusz-
czenie perfekcjonizmu.
Wazna jest tez cyklicznosé,
czyli uwaznos¢ na poszezegol-
ne fazy cyklu miesigczkowego
i zmienno$¢ potrzeb naszego
ciala oraz suplementacja (m.in.
witaminy D, magnezu, jodu,
inozytolu, witamin z grupy
B, probiotykéw), a takze uni-
kanie toksycznych substancji
w kosmetykach i Srodowisku,
przede wszystkim  plastiku
w pojemnikach na zywnos¢,
butelkach czy
ubraniach.
Pamietajmy
tez o tym, ze
to my pod
koniec dnia je-
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Komary budza zdecydowanie
negatywne skojarzenia — od iry-
tujacego bzyczenia tuz za uchem
po niedajace spa¢ swedzenie licz-
nych ukaszen. W walce z tymi
ucigzliwymi insektami mamy do
dyspozycji rozmaite ibardzo sku-
teczne produkty. Preparaty na
bazie syntetycznych zwiazkow,
jak np. DEET, ikarydyna, IR3535
czy permetryna, moga by¢
silnym or¢zem wwalce zatakami
natretnych owadéw, ale niestety
nie s pozbawione wad. Niektére
z nich, nieumiejetnie zaapliko-
wane, moga zniszczy¢ ubrania.
Inne s3 tak silne, Ze nie mozna
ich stosowac u dzieci. Jezeli nicktére wady preparatéw syn-
tetycznych wykluczaja dla nas ich stosowanie, alternatywa
moga by¢ naturalne repelenty. Ktére olejki eteryczne
beda odstraszaly komary? I jak wypadaja pod wzgledem
skutecznosci?

Ten naturalny repelent pozy-
skiwany jest zlisci eukaliptusa
cytrynowego. Swoja skutecz-
noécig nie ustgpuje zwigzkom
syntetycznym, takim jak
DEET. Citriodiol jest tez wy-
jatkowy pod wzgledem czasu
ochrony, ktéry wynosi nawet
6 godzin. Wysoka skutecz-
no$¢, dlugi czas dzialania
oraz naturalne pochodzenie
sprawiaja, ze citriodiol zyskal
wielu zwolennikéw. Dzigki
niskiej absorpcji trans-
dermalnej, czyli stabemu
przenikaniu przez skore,
jest to zwiazek
bezpieczny i nietoksyczny, odpowiedni
takze dla malych dzieci. Jednak réwniez w jego
przypadku nalezy mie¢ na uwadze mozliwos¢
wystapienia ewentualnych reakcji
alergicznych, w tym podraznien
skéry oraz oczu.

l J Olejek cytronelowy

I Wiele repelentéw charakterystyczny zapach zawdziecza

Olejek lawendowy

e

et

dodatkowi wlasnie tego olejku eterycznego. Dla czlowicka
jest on przyjemny ilekko orzezwiajacy. Przypisuje si¢
mu nawet wlasciwosci kojace nerwy i odprezajace.
Badania wykazaly catkiem wysoka skutecz-
- //...___:F’ no$¢ olejku cytronelowego w odstraszaniu
komarow.
Intensywny
aromat olejku maskuje
przyciagajacy te insekty
naturalny zapach na-
szego ciala. Niewatpliwa
zalet olejku cytronelowego
jest to, ze preparaty na jego
bazie moga by¢ stosowane
u najmlodszych dzieci. Sto-
sowanie olejku cytronelo-
wego jest mozliwe juz od
1. miesigca zycia, ale to, czy
konkretny preparat mozna
zastosowa¢ u tak malych
dzieci, zalezy od pozostalych skladnikéw, dlatego przed
uzyciem dokladnie przeczytajmy ulotke! Jakie sa wady tego
olejku? Po pierwsze wymaga czestej aplikacii, gdyz zapewnia
znacznie krétszy od srodkéw syntetycznych czas ochrony,
wynoszacy od 1do 2 godzin,awupalne dni nawet krécej. Pro-
ducenci wydhizaja nieco czas dzialania preparatéw poprzez
polaczenie olejku cytronelowego zinnymi olejkami. Poza tym
olejki eteryczne moga podrazniaé skére i wywolywac reakeje
alergiczne uoséb wrazliwych.

Citriodiol
Mimo hudzaco podobnej nazwy do
poprzedniego olejku, citriodiol nie

-

—

NW‘ nego i zle tolerowanego

Przyjemny zapach lawendy od-
strasza nie tylko siejace spusto-
szenie w naszych szafach mole,
ale réwniez komary. Olejek lawendowy mozna
stosowa¢ zar6wno na ubrania, jak i bezposrednio
na skore. Dostepny jest
W postaci gotowych pre-
paratéw do odstraszania
komaréw, ale mozemy
réwniez uzy¢ czystego
olejku eterycznego, jednak
dopiero po wezesniejszym
rozcienczeniu.  Olejek  la-
wendowy  uznawany
jest za bezpieczny takze
w  przypadku  malych
dzieci. Przyjemny zapach
lawendy nie uchroni nas
niestety przed wszystkimi
ukaszeniami - niektérym
gatunkom komaréw zdaje si¢ on w ogdle nie przeszkadzac. Ma
za to dzialanie relaksujace i uspokajajace, a jego wlasciwosci
lagodzace podraznienia mozna wykorzysta¢ do usmierzenia
$wiadu wmiejscach ukaszen.

Olejek z miety pieprzowej
To kolejny olejek eteryczny, ktérego nie lubig ko-
mary. Podobnie jak w przypadku pozostalych

olcjkéw jego dzialanie wynika z sil-

przez komary zapachu.
Znajdziemy go w skladzie
niektérych  repelentéw
~ W polgczeniu z innymi
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wymienionymi olejkami. Zaleta olejku mictowego jest jego
dhuzszy czas dzialania.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Olejek gozdzikowy

Olejek gozdzikowy uznawany jest za jeden z naj-
skuteczniejszych naturalnych repelent6w.
Najlepsze efekty odstraszajace komary uzyskuje
sie, uzywajac go w mieszankach z innymi olej-
kami eterycznymi, np. lawendowym — najlepiej
w réwnych proporcjach i po rozcienczeniu
olejem rodlinnym, np. stonecznikowym.

» nawilza i pielegnuje skoére
» tagodzi zaczerwienienia

» WwSpomaga regeneracje
naskorka

Zaden, nawet najskutecznicjszy repelent
nie zapewni nam 100-procentowej ochrony
przed ukaszeniami. Dlatego warto miec¢
# przy sobie $rodki lagodzace $wiad
w miejscu ukaszenia. Z naturalnych
propozycji sprawdza si¢ zele na bazie
aloesu czy nagietka. Réwniez same olejki
eteryczne moga pomoéc zlagodzi¢ dolegliwosci.
W tym celu mozna wykorzysta¢ wspomniany olejek lawen-
dowy oraz olejek mietowy o dodatkowym dzialaniu znie-
czulajacym miejscowo, co pomoze zredukowac §wiad.

LAGODZI SWIAD,
KOl | CHLODZI

Naturalna ochrona

Wybierajac naturalne $rodki odstraszajace komary, nie

stoimy na przegranej pozycji. Do dyspozycji mamy kilka

olejkow eterycznych dzialajacych odstraszajaco na te in-

sekty, ktorych zaleta sa walory zapachowe, a takze dodat-

kowe dzialanie odprezajace. Poza wymienionymi olejkami

do walki z komarami mozemy wykorzysta¢ réwniez olejek < ] ?’g‘a':';

bazyliowy, cytrynowy, bergamotowy czy eukaliptusowy. 5 535'@"";5
h) > . BT

o,
Xa

Swiat Zdrowia

PO UKASZENIACH

ZEL DO PIELEGNACJI SKORY

Mozemy postawic¢ na gotowe mieszanki olejkéw lub o
pokusic¢ sie o wykonanie najlepszej dla nas kombi-
nacji zapachowe;j.

Pamietajmy, ze wszystkie olejki eteryczne moga powodowac
podraznienia skéry i oczu. Wiele z nich nie nadaje si¢ do sto-
sowania w ciazy — beda to np. olejek mictowy, bazyliowy czy
gozdzikowy. Niewskazana jest réwniez ekspozycja na bez-
posrednie dzialanie promieni stonecznych miejsc, na ktore
uprzednio nanieslismy olejek.

¥AGODZI
NN
do pielegnaciji skory
po ukgszeniach

pielegnuje
skore po ;
ukgszeniu owadow

chiodzi i koi

£ EIFIFTERRE

lagodzi swiqd
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Badania diagnostyczne
-nowa ushuga dostepna
w aptekach

#FARMACELITA DLA PACJENTA

BADANIA DIAGNOSTYCZNE W APTECE TO NOWA, WYGODNA [T

IS4 610705 Tl 8 KTORA MOZE ODEGRAC KLUCZOWA

ROLE W PROFILAKTYCE | EDUKACJI ZDROWOTNEJ ORAZ POMOC
WE WCZESNYM WYKRYWANIU CHOROB PRZEWLEKEYCH.

MGR FARM. DOROTA ULMA-TYLEK

Coraz wiecej aptek w Polsce oferuje pacjentom mozliwos¢
skorzystania z podstawowych badan diagnostycznych, wyko-
nywanych na miejscu przez odpowiednio przeszkolonych far-
maceutéw.

Zakres badan diagnostycznych
dostepnych w aptekach

Po ukonczeniu kurséw
kwalifikacyjnych
organizowanych przez
Centrum Medyczne Ksztakcenia
Podyplomowego farmaceuci

® % Swiat Zdrowia

moga wykonywaé nastgpujqce

badania przesiewowe:

¢ pomiar cisnienia tetniczego, tetna i saturacji,

¢ badanie poziomu glukozy we krwi (na czczo i przy-
godnie),

* badanie profilu lipidowego (cholesterol catkowity,
LDL, HDL, tréjglicerydy),

* pomiary antropometryczne: masa ciata, wzrost,
obwad talii i bioder, z wyliczeniem wskaznikéw BMI
i WHR,

e testy diagnostyczne w kierunku grypy, COVID-19, an-

giny paciorkowcowej (Streptococcus A), Helicobacter
pylorioraz poziomu biatka C-reaktywnego (CRP).



Badania przeprowadzane s3 w warunkach zapewniajg-
cych intymno$¢ — w wydzielonym pokoju opieki farmaceu-
tycznej, przy zachowaniu odpowiednich standardéw ja-
kosciibezpieczenstwa.

Rola farmaceuty w konsultac;ji
zdrowotnej

Po wykonaniu badania farmaceuta nie tylko przekazuje
pacjentowi wynik, ale réwniez dokonuje jego interpretacji,
udziela konsultacji zdrowotnej i — jesli jest taka potrzeba —
podkresla konieczno$¢ wizyty u lekarza. Dzieki temu pa-
cjent zyskuje szybki dostep do informacji o swoim
stanie zdrowia i moze podja¢ odpowiednie dzialania.

Badania diagnostyczne
w aptece - bez skierowania

Badania diagnostyczne wykonywane w aptekach sa ustuga
komercyjna — odplatng dla pacjenta i niefinansowang ze
Srodkéw Narodowego Funduszu Zdrowia. Ich dostepno$é
moze si¢ rézni¢ w zaleznosci od apteki, ponicwaz
ustuga ta wymaga zaréwno odpowiednio przeszkolonego
personelu,jakiwydzielonego pomieszczeniazapewniajacego
odpowiednie warunki do przeprowadzania badan.

Dlatego warto zapytac, czy nasza apteka oferuje mozliwos¢
wykonania badan diagnostycznych. Coraz wiecej placéwek
wprowadza tego typu ushugi, stanowigce istotne uzupel-
nienie podstawowej profilaktyki zdrowotne;j.

Potrzeba systemowych zmian
i edukacji spolecznej

Dynamicznie ro$nie liczba farmaceutéw z uprawnieniami
do wykonywania badan diagnostycznych. To wyraz za-
angazowania oraz gotowosci do poszerzania kompetencji
zawodowych w odpowiedzi na rosnace potrzeby zdro-
wotne spoleczenistwa. Duze zainteresowanie szkoleniami
$wiadezy o tym, Ze farmaceuci sg przygotowani do aktyw-
nego udzialu w profilaktyce i pomocy we wezesnym wy-
krywaniu choréb. Niestety, wielu pacjentéw wciaz nie
zdaje sobie sprawy, ze podstawowe badania diagno-
styczne mozna wykona¢ w aptece — szybko, bez skiero-
wania i bez kolejek.

Wyniki dotychczas przeprowadzonych akcji profilaktycz-
nych wyraznie pokazuja, jak duzy potencjat niesie ze sobg
wykonywanie badan profilaktycznych w aptece. Przykladem
moze byé¢ kampania zorganizowana z okazji Swiatowego
Dnia Cukrzycy, podczas ktérej w aptekach wykonano po-
miary poziomu glukozy we krwi. Analiza wynikéw ujawnila,
ze az 12 proc. oséb mialo nieprawidlowy poziom glukozy,
mimo ze wezesniej nie odczuwaly zadnych objawéw moga-
cych sugerowaé zaburzenia gospodarki weglowodanowe;.
Co wiecej, u 2 proc. badanych stwierdzono poziom glukozy
przekraczajacy 200 mg/dl - wynik, ktéry zgodnie z wy-
tycznymi Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego moze
wskazywac na nierozpoznang cukrzyce. Dane te potwier-
dzaja, ze wiele 0s6b nie jest §wiadomych powaznych
probleméw zdrowotnych, a szybkie i latwo dostepne ba-
dania przesiewowe w aptekach moga odegrac kluczowa role
wich wezesnym wykrywaniu.

zdrowie

Korzysci z badan
diagnostycznych w aptekach

Wprowadzenie badan diagno-
stycznych do codziennej praktyki
aptecznej moze przyniesc szereg
korzysci dla pacjentow i catego
systemu ochrony zdrowia:

o zwiekszenie dostepnosci podstawowych badan przesie-
wowych, zwtaszcza w matych miejscowosciach,

o wezesne wykrywanie chordb cywilizacyjnych (np. cukrzy-
cy, nadcisnienia, zaburzen lipidowych),

o redukcja liczby przypadkéw niezdiagnozowanych scho-
rzefi i zapobieganie powiktaniom,

¢ podniesienie poziomu wiedzy zdrowotnej spoteczeristwa,

¢ odcigzenie podstawowej opieki zdrowotnej i skrocenie
czasu potrzebnego na uzyskanie wynikéw badan, ich
interpretacje oraz podkreslenie potrzeby konsultacji
z lekarzem.

Badania diagnostyczne w aptece to ushiga, ktéra ma
potencjal, by sta¢ si¢ waznym elementem systemu opieki
zdrowotnej w Polsce. Mozliwos$¢ wykonania prostych badan
diagnostycznych bez koniecznosci wezesniejszej rejestracii
czy skierowania pozwala na zwickszenie wykrywalnosci
choréb  przewleklych i podniesienie  $§wiadomosci
zdrowotnej spoleczenstwa.

Obecno$é farmaceuty - wysoko wykwalifikowanego
specjalisty - podczas wykonywania badan przesiewowych
sprzyja nie tylko wezesnemu rozpoznaniu potencjalnych
probleméw zdrowotnych, ale réwniez wspiera pacjentéw
wpodejmowaniu §$wiadomych decyzji dotyczacych dalszego
postepowania.

4 Swiat Zdrowia
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zeciwdzialad

lethim urazom

JESLI W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM NIE UPRAWIALISMY ZADNYCH
SPORTOW, TO NIESTETY ROWNIEZ NASZ ORGANIZM ZROBIE SOBIE
W TYM CZASIE ,PRZERWE”. O CZYM MUSIMY PAMIETAC, BY WROCIC DO
INSRaY (e} BEZ RYZYKA URAZU?

Kiedy nie ¢wiczymy, miesnie traca swoja mase, zwicksza
si¢ ilos¢ tkanki tluszczowej, wigzadla i $ciggna traca wezes-
niejsza elastycznosé. To m.in. dlatego czesto dochodzi do
urazéw wiosna i latem, kiedy aktywno$¢ sportowa powraca

do naszego zycia. Zwykle organizm po prostu nie
jestnania gotowy.

O tym nalezy pamietac!
Rozgrzewka powinna stanowi¢ podstawe, za-
réwno przed, jak i po aktywnosci fizycznej.
Bardzo wazna jest tez technika wykony-
wania jakichkolwiek sportéw, np. biegania.
Mogloby si¢ wydawac, ze jest to sport dos¢ in-
tuicyjny i prosty, jednak mozna nabawi¢ si¢ na-
prawde wielu urazéw, robigc to nieprawi-
dlowo czy uzywajac nieprawidtowego
sprzetu (w tym wypadku obuwia

SpOrtowego).

wktadki i buty

Bardzo czesto zachwalane
sa wkladki ortopedyczne.
Oczywiscie jest to dobre
rozwigzanie, jednak tylko

wtedy, kiedy dobierane jest indywidualnie. W calej swojej ka-
rierze nie spotkalam dwdch takich samych stép, w zwigzku
zczym nie powinno sie réwniez kupowac gotowych wkladek.
Jesli kto$ faktycznie ich potrzebuje, wtedy zawsze powinny
by¢ one dobierane indywidualnie przez specjaliste.

Jesli natomiast mowa o samym obuwiu, trzeba mie¢ na
uwadze, Ze nie zawsze cena idzie w parze z jako$cia - nie tyle
chodzi tu o jako§¢ materialéw, co o architekture buta. Po-
deszwy powinny by¢ elastyczne, a nic przesztywnione.
Zaleznie od terenu, w jakim biegamy, trzeba dobiera¢ inne
obuwie.

Intensywnosc¢ treningu

Po kilkumiesi¢cznej jesienno-zimowej przerwie od aktyw-
nosci fizycznej trzeba réwniez odpowiednio do aktual-
nych mozliwo$ci dopasowaé intensywnos¢ i obcia-
Zenia treningu. Pamictajmy, ze treningowi cardio, cho¢
oczywiscie jest on bardzo pozadany, powinien zawsze to-
warzyszy¢ réwniez trening sitowy. Dobrym treningiem tego
typu moze by¢ po czesci jazda na rowerze z odpowiednimi
obciazeniami. Ta forma treningu wiaze si¢c z mniejszym
ryzykiem przeciazenia stawéw niz bieganie. Dobierajac
odpowiednie parametry sprz¢towe i teren, po ktérym si¢ po-
ruszamy, mozna stopniowo zwickszac obciazenie.



W biegu

W przypadku biegania najbardziej narazonc na urazy
sa konczyny dolne (jest chocby problem tzw. ko-
lana biegacza, w postaci przeciazenia pasma bio-
drowo-piszczelowego, ktérego objawem jest
bdl po bocznej stronie kolana, na wysokosci
zakonczenia koéci udowej). Jezeli chodzi
o stawy skokowe, to podczas biegania réw-
niez narazone sg one np. na skrecenia. Dlatego
tak waznym elementem treningowym jest
rozgrzewka pomagajaca odpowiednio przygo-
towac stawy. Innym mozliwym urazem jest prze-
cigzenie rozciegna podeszwowego wystepujace
zwlaszcza wtedy, kiedy technika biegu jest nicpra-
widlowa.

Aby unikna¢ tego typu urazéw, warto zasiegnaé
porady treneréw personalnych z do-
$wiadczeniem i odpowiednim prze- 44
szkoleniem w tym zakresie, treneréw
np. lekkoatletyki badz tez fizjotera-
peutéw. Wszyscy ci specjaliSci po-
moga w odpowiedni sposéb przygo-
towacé si¢ do uprawiania sportu.

Fizjoprofilaktyka

W tym kontekscie powstalo pojecic fizjoprofilaktyka. Bo

kiedy zwykle spotykamy si¢ z fizjoterapeuty czy innym
tego typu specjalista? Najezesciej wtedy, kiedy co$ juz nam
dolega. Na szczescie coraz wicksza jest Swiadomo$é fi-
zjoprofilaktyki, czyli przygotowania organizmu
do czekajacych go zmian, takich jak rozpoczecie tre-
ningdéw czy zwickszenie ich intensywnosci.

zdrowie

Kontuzje na rowerze
W przypadku jazdy na rowerze na kontuzje
narazone sa szczegllnie konczyny dolne,
jednak moga sie tez pojawi¢ urazy konczyn
gornych, zwlaszeza barkéw i nadgarstkéw.
Mogaq zdarzac sie réwniez urazy i przecia-
zenia w obrebie kregostupa szyjnego. Nie-
zwykle wazne jest dobranie odpowied-
nicgo roweru, co zawsze najlepiej jest robic
w sklepic stacjonarnym. Dotyczy to wszystkich
clementdéw, np. wysokosci siodelka, odleglosci kie-
rownicy od siodelka itd. Rozmiaréw roweréw jest
obecnie bardzo duzo - wlasnie po to, aby kupowany
model byl jak najlepiej dopasowany do uzytkownika,
aby w trakcie jazdy nie dochodzilo do przeciazen ja-
kicgokolwick punktu podparcia.

W przypadku jazdy na rowerze

mowimy o trzech punktach
podparcia—s3 to:

¢ nadgarstki,

¢ kregostup ledzwiowo-krzyzowy wraz z miednica,

e stopy.

LAGODZI OBRZEKI SLve
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Przewidziane zastosowanie: POLEGAJ NA EKSPERTACH

wyréb medyczny Altarnic zel jest
przeznaczony do stosowania na skore w celu
ztagodzenia takich objawoéw jak:

obrzeki po sttuczeniach, skreceniach i ukgszeniach
owadow
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

wl Detrapharm Sp. z 0.0., ul. Radnickiego 11, 30-498 Krakow
Dystrybutor: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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Wazne, aby ciezar rozlozony byl ré6wnomiernie na
te trzy punkty podparcia. Kiedy réwnowaga ta zostaje
zachwiana, wéwczas prawdopodobienstwo wystapienia
réznego rodzaju przeciazen i wigkszych urazéw znacznie
wzrasta.

TR . .
Jesli juz nabawisz sie
kontuz;ji...
Co jednak zrobi¢, kiedy przed przystapieniem do wio-
senno-letniej aktywnosci fizycznej sportowiec amator

nie zadbal o odpowiednia rozgrzewke i sprzet, w zwiazku
z czym od razu na starcie nabawil sie kontuz;i?

lek. Inga
Lipinska-
-Tobiasz,

ortopeda i traumatolog
Centrum Medycznego
Ortho-Plus z Krakowa

Cho¢ mogloby si¢ wydawa¢, ze kazdy uraz nieco
sic od siebie rézni, radzenie sobie z nimi mozna
sprowadzi¢ do kilku wspdlnych mianownikéw.
W przypadku skrecenia stawu skokowego czy ko-
lana w pierwszej kolejnodci zastosowany moze zo-
sta¢ tzw. algorytm RICE. R oznacza w tym przy-
padku rest, a wiec odpoczynek, I to ice, czyli 16d i chlo-
dzenie, C to compression, czyli np. opaska uciskowa
lub orteza, a E, czyli elewacja, uniesienie konczyny.
Wspomniany algorytm moze by¢ stosowany wtedy,
kiedy mamy do czynienia z urazami konczyny dolnej
bez podejrzenia zlamania lub zwichniecia, ktére od
skrecenia rézni si¢ tym, ze jest to trwale przemiesz-
czenie sic powierzchni stawowych wzgledem siebie.
Konczyna po zwichnieciu wyglada zupelnie inaczej
- ustawienie stawu jest calkowicie niefizjologiczne.
Bardzo duzy w tym wypadku jest uraz tkanek mick-
kich. W takiej sytuacji jak najszybciej trzeba zglosi¢
si¢ do placowki medyczne;.

Jesli natomiast doszlo do skrecenia, stluczenia lub
przeciazenia bedacego efektem nieprawidlowego
wykonywania badz przygotowania si¢ do treningu,
woéwczas mozna zastosowaé wspomniany algorytm.
Jest onbardzo pomocny, astosuije si¢ go przez 7-14 dni.

W algorytmie RICE wazny jest przede wszystkim punkt
pierwszy, czyli odpoczynek. Wielu osobom prowa-
dzacym aktywny tryb zycia bardzo przeszkadza taka
narzucona przerwa od treningéw. Tymczasem wcale
nie musi ona oznaczac¢ catkowitego zaprzestania aktyw-
nosci fizycznej. Mozna w tym czasie zamieni¢ bieganie
np. na plywanie w basenie, ktére jest bardzo wska-
zang aktywnodcia, jesli chodzi o odcigzanie stawéw.

g Swiat Zdrowia

Jednoczednie plywanie moze by¢ forma przygotowania
do innych sportéw letnich.

Cozbdlem?
W przypadku wystapienia i utrzymywania sie¢ bdlu,
ktéry nie ustepuje po odpoczynku i przykladaniu zim-
nych okladéw, mozna zastosowaé réwniez niestero-
idowe leki przeciwzapalne oraz masci przeciwbé-
lowe i rozluzniajace. W pierwszej fazie urazu, przez
kilka pierwszych dni, stosuje si¢ zawsze zimne oklady.
W przypadku dlugotrwalych przecigzen wdraza sie te-
rapi¢ cieplem. Mozna réwniez zglosi¢ si¢ do fizjotera-
peuty, ktdéry dysponuje calym wachlarzem zabiegéw fi-
zjoterapeutycznych, jak np. krioterapia.

Specjalista moze réwniez zastosowaé terapie manualng
czy kinezjotaping. Sa to metody, ktére doskonale spraw-
dzaja sie zaréwno w przypadku urazéw, jak i przeciazen
niewymagajacych wickszej interwencji lekarskiej.
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Sposoby na zakwasy

A co z najbardziej prozaiczng, cho¢ jednoczesnie

najczestsza dolegliwoscia wickszosci sportowcow

amatorow, czyli zakwasami?

o Rozgrzewka. To pierwsze, co koniecznie
zawsze powinno si¢ zrobic przed treningiem.
To podstawa, cho¢ spora czes$¢ aktywnych
0s6b pomija ten aspekt. W ten sposéb mozna
przygotowaé tkanki mickkie, mi¢énie i wie-
zadla do czekajacej je zwickszonej aktyw-
noéci fizycznej.

« Kapiel. Z kolei aby przyspieszy¢ regeneracje
miesni po zakwasach, mozna stosowac ciepla
kapiel, ktéra w takich przypadkach powinna
odbywac si¢ nawet kilka razy dziennie. Bez-
posrednio po intensywnych ¢wiczeniach
réwniez warto wzia¢ cieply prysznic badz
kapiel.

e Masaz. Cho¢ mozna sprébowa¢ wykonac¢
go samodzielnie, to jesli kto§ ma zakwasy
w trudno dostepnych partiach ciala, warto
skorzysta¢ z ushug masazysty lub fizjotera-
peuty. Rozluzniajac mi¢snie poprzez masaz,
W znacznym stopniu przyspiesza si¢ ustg-
pienie nieprzyjemnych objawéw.

o Dieta. Pamictac trzeba réwniez o spozy-
waniu pelnowartosciowych positkéw, wéréd
ktérych powinny znalez¢ si¢c owoce zawiera-

jace enzymy o wlasciwoéciach przeciwzapal- Na koniec raz jeszcze warto
nych, np. ananas. powtorzyc trzy filary, na
ktorych powinien opierac
sie kazdy trening:

o rozgrzewka, zaréwno przed, jak i po treningu,

o wiasciwa technika wykonywania danej aktywnosci
(dotyczy to kazdej, nawet pozornie prostej formy
ruchu, jak chocby bieganie),

o wiasciwie dobrany sprzet sportowy.

Swiadoma profilaktyka pozwoli zminimalizowaé ryzyko
przeciazen czy urazéw, ktére wiaza si¢ z uprawianiem
sportu.

lek. Inga Lipiniska-Tobiasz, ortopeda i traumatolog

informacja prasowa

% Swiat Zdrowia
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GDZIE KONCZA SIE SKARPETKI, ZAUWAZYE CHARAKTERYSTYCZNE WGEEBIENIE OD GUMKI.
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STAJUA SIE PRZEWLEKEE, WARTO JE ZDIAGNOZOWAC.
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Obrzeki moga by¢ objawem niewydolnosci ukladu limfa-
tycznego, zylnego badz tez mie¢ podloze mieszane czy wy-
nika¢ z réznych chordb. Diagnoze na podstawie dokladnego
wywiadu, badania fizykalnego, badania USG metoda Dop-
plera oraz ewentualnej limfoscyntygrafii stawia lekarz. My
natomiast skupimy si¢ gléwnie na obrz¢kach limfa-
tycznych, wystepujacych zwlaszeza latem. Mozna je zmi-
nimalizowad, stosujac si¢ do ponizszych wskazdwek.

Diagnoza obrzeku
limfatycznego

Pod wplywem wysokiej temperatury otoczenia naczynia
krwiono$ne i limfatyczne rozszerzaja si¢, a plyn zawarty we
krwi i chlonce w nadmiarze ,wycieka” z poszerzonego na-
czynia krwiono$nego lub chlonnego i gromadzi si¢ miedzy
komérkami, co widoczne jest dla nas jako obrzek. Samo-
dzielng diagnoze obrze¢ku limfatycznego mozna postawié,
przeprowadzajac test Stemmera. Polega on na uszczyp-
ni¢ciu skory grzbietowej (gérnej) stopy w okolicy paliczka
blizszego drugiego lub trzeciego palca. W momencie, gdy
nie uda sie zlapaé faldu skérnego lub fald ten jest gruby, test

2 4 Swiat Zdrowia

uznaje si¢ za dodatni. Dla poréwnania objawdw badanie po-
winno zosta¢ przeprowadzone obustronnie.

Zapominamy o tym, cowazne

By¢ moze latem pijemy mniej w stosunku do zapotrzebo-
wania, co sklania organizm do ,,robienia zapaséw” i zatrzy-
mywania wody w organizmie. W okresie letnim wiecej
podrézujemy - latamy samolotami, jezdzimy w dlugie trasy
i w podpiechu zapominamy o rozprostowaniu nég.
Dlugotrwale utrzymywanie wymuszonej pozycji ciala
utrudnia swobodny odplyw krwi i limfy z koniczyn dolnych
w kierunku serca, co powoduje obrzeki.

To przyniesie ulge

Jak przynie$c¢ ulge obrzeknietym nogom?
Elewacja Konczyn: w pozycji lezacej nalezy
unie$¢ nogi powyzej poziomu serca. Na rynku do-
stepne sa specjalnie wyprofilowane poduszki do
tego celu. Mozna takze wykonywaé ¢wiczenia na
lezaco z uniesionymi nogami, takie jak rowerek lub

naprzemienne unoszenie wyprostowanych nég i ruchy stép




(palce wyciaga¢ ku gorze i palce Sciggniete
w kierunku do siebie).

Cwiczenia na pompe mie-

$niowa: zaréwno zyly, jak i na-

czynia limfatyczne do prawidlo-

wego transportu krwi i limfy
potrzebuja skurczu miesni. Szczegdlnie
wazne s3 ¢wiczenia lydek. Podczas dlu-
giej podrozy czy pracy w pozycji siedzacej
warto co jaki§ czas zrobi¢ przerwe na
kroétki spacer, wykorzysta¢ schodek czy
kraweznik, by na jego brzegu unosic si¢ na
palcach i opuszczac picte ponizej poziomu
stopnia. Siedzac przy biurku, takze warto
wykonywa¢ ¢wiczenia stopami - mozna
zaopatrzy¢ si¢ w specjalny podest do ¢wi-
czen pod biurkiem czy minirotor.

Prawidlowa pozycja podczas
pracy, w podrézy: unikaj za-
kladania nogi na noge lub krzyzo-
wania nég. Niewiele da pozycja siedzaca z nogami
na podndzku czy pufie.

Masaze sucha szczotka: wlodniczki limfa-

tyczne znajduja  si¢

tuz pod powierzchnig

skory, dlatego masaz
szczotka doskonale je pobudza,
poprawiajac przeplyw limfy.
Masaz wykonuj od czubkéw
palcéw u stép do gory, w kie-
runku serca, unikajac mocnego
pocierania.  Przeciwwskaza-
niem sa zylaki.

Odpowiednia

odziez i obuwie:

unikaj zbyt ciasnych

paskéw od  spodni

izwro¢ uwage naucisk
pasa bezpieczenstwa podczas
jazdy samochodem. W okresie
letnim i na czas podrdzy warto
zaklada¢ lekkie, przewiewne,
niekrepujace ubrania. Istotne
jest takze nasze obuwie oraz
skarpety. Powinny by¢ wyko-
nane z naturalnych materialéw,
aby stopy si¢ nie przegrzewaly
inie pocily. Warto, by skarpety
byly bezuciskowe i nie powo-
dowaly miejscowej blokady od-
plywu krwi i limfy. Przy braku
przeciwwskazan na czas podrézy mozna zaopatrzy¢ si¢
w medyczng odziez kompresyjng — podkolanéwki o pierw-
szym stopniu kompresji (tzw. travel) beda §wietnym rozwia-
zaniem na dhugi lot.
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Zimne prysznice i brodzenie w zimnej
wodzie: polewaj nogi chlodna woda (o tem-
peraturze 18-22°C), zaczynajac od palcéw
stop i kierujac sie ku gérze. Zaréwno pole-
wanie, jak i brodzenie w zimnej wodzie od-
blokowuje i aktywuje uklad
limfatyczny oraz poprawia
zylny przeplyw krwi do
serca, co odciaza zyly i uklad
limfatyczny. Alternatywa dla
0s6b z nadcis$nieniem tetni-
czym moga by¢ kapiele na-
przemienne - raz zimng, raz
ciepla woda. Czynnik tem-
peratury odgrywa tu bardzo
wazna role, z tego wzgledu
majac juz obrzek, unikaj ka-
pieli stonecznych, sauny czy
basenéw termalnych.

Miejscowa ulge

w  przypadku

obrz¢knic-

tych nég moga
przynie$¢ réznego ro-
dzaju zZele, natomiast
zmeczonym stopom uko-
jenie zapewnia sole do ka-
pieli. Zawarte w nich sklad-
niki aktywne, np. wyciagi
z kasztanowca, milorz¢bu ja-
ponskiego, ruszczyka koleza-
stego i arniki gorskiej, mentol
i kamfora, heparyna, aloes,
pantenol i alantoina, zmniejszaja obrzek, poprawiaja krazenie,
wzmacniaja naczynia krwionosne, daja uczucie lekkosci i od-
$wiezenia, wspomagaja piclegnacje obrzeknigtej skory i przy-
nosza ukojenie dla stop.

% Swiat Zdrowia
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Prawidlowe nawodnienie: poza dzia-
faniem zewnetrznym warto zadbaé o or-
ganizm od s$rodka. Czesto zajeci praca czy
wakacyjnym zwiedzaniem zapominamy
o piciu wody. Pa-
radoksalnie  brak
odpowiedniego
nawodnienia ~ moze
prowadzi¢ do obrzckdw.
Warto ustawi¢ przypo-
mnienie w telefonie, aby re-
gularnie popija¢ niewielkie
ilosci wody. Staraj si¢ wypic¢
minimalne zalecane 33 ml na
kilogram masy ciala (mi-
nimum 25 litra)
i rozléz to na caly
i dzien. Dla smaku mo-
zesz doda¢ do wody
sok z cytryny, miete,
$wiezy imbir czy po-
krzywe. Staraj sie za-
wsze mie¢ przy sobie
mala butelke wody. Na
rynku dost¢pne sg mo-
tywacyjne bidony.

Dobrze jest unikaé przetwo- ¢

rzonej zywnoS$ci z duza zawarto- *a d

Scig soli.

Oprécz odpowiedniego nawod-

10 nienia istotna moze okazac si¢
suplementacja wspomaga-

.

jaca naczynia krwiono$ne. Suplementy ~ >
wzmacniajagce  $ciany naczyn krwiono-  Ha% -
7 . . . . - ]
snych zawierajg ruszezyk, diosming, hespe- ™5 -

rydyng, wyciag z winorosli wlasciwej, rutyng,
witaming C oraz perelkowiec japonski.

7 /‘,
NI, =
Pamig¢taj, ¢ )Q'\
11 ze po dniu
pelnym wakacyj- -

nych wrazen niezbedna
jest odpowiednia ilo$¢
odpoczynku i war-
toSciowego snu,
by nastepnego dnia
moc cieszy¢ sie lek-
kos$cia nég.

Uwaga! Jezeli obrzek wystepuje nagle, jest jednostronny, bolesny, towarzysza mu zmiany

skdrne, zaczerwienienie, ocieplenie — zgto$ sie do lekarza. W przypadku, gdy wystepujace
na obu koficzynach dolnych obrzeki nie ustepujg po zastosowaniu powyzszych wskazéwek,
réwniez zgtos sie do lekarza, by pogtebic diagnostyke i uzyskaé wsparcie farmakologiczne.
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

ZAKAZENIA UKEADU MOCZOWO-
-PECIOWEGO, OKRESLANE MIANEM
ZUM, TO BARDZO POWSZECHNE

DOLEGLIWOSCI, FAVT 157N
N GIETS 8 PRZYCZYNIA SIE

DO TEGO BUDOWA ZENSKIEGO
UKEADU MOCZOWO-PECIOWEGO.
MEZCZYZNI CHORUJA NAWET
DO 50 RAZY RZADZIEJ!

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Krétka cewka moczowa i jej bliskie sasiedztwo z ukladem
plciowym i wydalniczym sprzyjaja fatwemu rozprzestrze-
nianiu si¢ bakterii, ktére w gléwnej mierze sa odpowie-
dzialne za ZUM. Dlatego odpowiednia dbalo$¢ o higieng,
a szczegdlnie utrzymywanie kwasnego pH okolic intym-
nych, ma duze znaczenie w zapobieganiu wielu bolesnym
dolegliwoéciom, zwlaszcza ze strony pecherza moczo-
wego. Jak skutecznie dbaé¢ o drogi moczowe, aby
uniknad przykrych objawéw?

REKLAMA

2 s,

WSPARCIE DROG SRS
MOCZOWYCH RS
- Ay %
(nawtod) -8

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu

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

. Wsparcie funkcjonowania g\"

h drég moczowych Swiat Zdrowla
A \ NAWEOC

'/ 7urawina
@

@ | 200 mq standaryzowanego
ekstraktu z owocow Zurawiny

Q | Ekstrakty z nawtoci i chrzanu

@8 O kaus;E_k ] haﬁu!“aj’c{izic"w

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catejrodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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Najczestsze przyczyny zakazen
ukiadu moczowego

Za wigkszoé¢ przypadkéw ZUM odpowiedzialne sa in-
fekcje bakteryjne. Najczestszymi patogenami drdg
moczowych sa szczepy Escherichia coli, Staphylococcus sa-
prophyticus, Ureaplasma, Proteus czy Enterobacter. Za powi-
klane ZUM cz¢sciej odpowiada Klebsiella Tub Pseudomonas.
Bardzo rzadko przyczyna ZUM sa inne patogeny, np. grzyby
z rodzaju Candida albicans. Zakazenia w obrebie cewki mo-
czowej to czesto wynik infekcji Neisseria gonorrhoeae Tub
Chlamydia trachomatis.

Do zakazen ukladu moczowego predysponuja przeszkody
w odplywie moczu, kamica nerkowa, obnizona od-
pornos$é¢ organizmu (szczegolnie w zwiazku z zazywa-
niem lekéw immunosupresyjnych). ZUM czesciej wystepuja
u 0s6b o duzej aktywnosci seksualnej, kobiet ci¢zar-
nych oraz chorych na cukrzyce, a takze pacjentéw
cewnikowanych. Problem zakazen ukladu moczowego
dotyczy tez kobiet w okresie pomenopauzalnym ze
wzgledu na niski poziom estrogendéw.

Dodatkowa nadwrazliwo$¢ ukladu moczowo-plciowego na
przemarzniecie nég lub plecéw to problem wielu ko-
biet. Stanowi ona przyczyne wystepowania przykrych do-
legliwosci ze strony
pecherza moczowego
nawet latem.

Objawy
ZUM

Do zakazen ukladu
moczowo-plciowego
zaliczamy kilka jed-
nostek chorobowych,
jednak  najczesciej
ZUM wystepuje pod
postacia  zapalenia
pecherza moczowego
lub zapalenia cewki
moczowej, a takze
stanéw  zapalnych
nerek.

Najczestsze objawy ZUM
pojawiajace sie nagle to:
¢ boli pieczenie podczas oddawania moczu,

¢ wielomocz,

o dyskomfort w dole brzucha,

e bol plecdw w odcinku krzyzowym.

Kiedy wystapia pierwsze objawy $wiadczace o zakazeniu
drég moczowych, nalezy wdrozy¢ odpowiednie leczenie,
aby nie doprowadzi¢ do nadkazenia kolejnych czesci ukladu
moczowego, w tym nerek. Nieleczone stany zapalne to
réwniez wicksze ryzyko czestych nawrotéw dolegliwosci.
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Profilaktyka ZUM

Zakazenia ukladu moczowego to bardzo ucigzliwe dolegli-
wosci, ktérym towarzyszy silny bdl i dyskomfort. Niestety
w wielu przypadkach maja tendencje do nawrotéw -
objawy ZUM moga pojawiac sic wiele razy w ciagu roku!
Dlatego warto postawi¢ na skuteczng profilaktyke, dzigki
ktdrej nie tylko ograniczymy mozliwo$¢ wystapienia standw
zapalnych, ale tez zapobiegniemy ewentualnym nawrotom.
Oto kilka podstawowych zasad, ktérymi powinnismy sic
kierowa¢, cheac zadbac o dobra kondycje ukladu moczowo-
-plciowego:

Dobre nawodnienie — utrzymywanie odpowied-

niego poziomu nawodnienia jest szczegolnie istotne

u 0s6b z nawracajacymi zakazeniami ukladu mo-

czowego. Czeste przeplukiwanie nerek i pecherza
moczowego zapobiega zaleganiu bakterii oraz nadkazeniom
droga wstepujaca. Wypijanie minimum 1,5 litra wody na
dobe powinno sta¢ sie codziennym nawykiem.

Wiasciwa higiena miejsc intymnych - na-
lezy pamicta¢ o prawidlowym sposobie mycia
okolic intymnych - zawsze wkierunku od przodu
do tylu. Podobna zasada dotyczy podcierania
sic. W ten sposéb
ograniczamy ryzyko
przeniesienia  bak-
terii z okolic odbytu
do pochwy i cewki
moczowej. Ta prosta
zasada jest niezwykle
istotna w codziennej
profilaktyce ZUM.

Delikatna

pielegnacja

- pamig-
tajmy, ze okolice in-
tymne wymagaja
szczegolnie  delikat-
nego podejscia. Sa
wrazliwe na po-
draznienia, ktére moze wywola¢ np. bezposrednio skie-
rowany goracy strumien wody, silne tarcie recznikiem,
a takze $rodki myjace, ktére zawieraja silne detergenty,
parabeny czy substancje zapachowe. Moga one uczula¢
i wysusza¢ blong $luzowa. Dlatego okolice intymne na-
lezy my¢ delikatnie sama woda lub przy uzyciu niewiel-
kiej iloci mydla czy Zelu o mozliwie naturalnym skladzie.
Do codziennego uzytku nie musimy stosowac specjal-
nych produktéw przeznaczonych do mycia okolic intym-
nych, jednak w przypadku zakazenia lub sklonnoéci do
nawrotéw infekeji sprawdza si¢ one zdecydowanie lepicj
od zwyklych kosmetykéw. Produkty wzbogacone o kwas
mlekowy pomagaja utrzymac wlasciwe kwasne pH, a do-
datek inuliny wspiera rozwdj prawidlowej flory bakteryjne;j.
Wyciagi z kory debu oraz alantoina pomagaja lagodzi¢ po-
draznienia i przyspieszaja miejscowa regeneracje. Unikajmy
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INTYMNYCH

» delikatnie oczyszcza
bez wysuszania
» daje uczucie czystosci
i Swiezosci przez caty dzien
» odpowiedni dla skory
wrazliwej

stosowania kreméw, oliwek i innych produktéw pielegna-
cyjnych, zwlaszcza w okolicach pochwy i cewki moczowe;j.
Moze to powodowa¢ podraznienie, uszkodzi¢ naturalng
bariere ochronna i zwickszy¢ podatno$¢ na zakazenie.

Unikanie noszenia obcislej bielizny - najle-
piej, aby bielizna byla przewiewna i z naturalnych
materialéw. Dodatkowo Dbielizna pozbawiona
szwOw zmniejsza ewentualne podraznienia.

Unikanie przemarzniecia - pecherz moczowy

bardzo nie lubi naglych zmian temperatury,

zwlaszcza wychlodzenia. Warto o tym pamictac
w chlodniejsze letnie wieczory, kiedy lekki stréj noszony
w ciggu dnia moze nie zapewni¢ komfortu termicznego.

INTYMNEJ

Czeste oproéznianie pecherza — nie powinno

si¢ wstrzymywac¢ oddawania moczu. Jego zale-

ganie zwicksza ryzyko zakazenia. W celach pro-
filaktycznych wskazane jest réwniez oddawanie moczu
zaraz po stosunku.

Ziolowe wsparcie w walce
ZZUM

W trosce o drogi moczowe mozna siegnac po ziolowa su-
plementacje. W skladzie szerokiej gamy herbatek, nalewek,
past czy tabletek znajdziemy ziola o dzialaniu moczo-
pednym, rozkurczowym, przeciwzapalnym oraz
odkazajacym drogi moczowe. Korzen pietruszki,
pokrzywa, ziele nawloci lub macznica lekarska to tylko
niektére ze skladnikéw skutecznie wspierajacych drogi —
moczowe w walce z zakazeniem. Mozna réwniez siegnac
po preparaty z zurawiny wielkoowocowej w formie soku, “
kapsulek czy tabletek, ktére charakteryzuja si¢ bardziej zlo-
zonym mechanizmem dzialania. Zawarte w owocach 7zu-
rawiny proantocyjanidyny (PAC) skutecznie zapobiegaja
kolonizacji nablonka pecherza przez bakterie Escherichia
coli. Preparaty na bazie owocéw zurawiny znalazly si¢ wre-
komendacjach Europejskiego Towarzystwa Urologicznego b
jako $rodki stosowane w profilaktyce ZUM - dluzsze ich | %
stosowanie przyczynia si¢ do redukeji czestosci nawrotéw '
stanéw zapalnych drég moczowych.
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SENIOrZy

SPOLECZENSTWO W POLSCE SIE STARZEJE | CORAZ WIECEJ Z NAS BEDZIE
MIAEO POD OPIEKA OSOBY W WIEKU PODESZEYM. WIDOK BLISKIEJ STARSZEJ

OSOBY, KTORA

ZAWSZE NAS MARTWI.

MARIA ZIEMIANSKA

Brak apetytu usenioréw jest na tyle powszechny, ze ma nawet
swoja nazwe — anoreksja wieku podeszlego (z ang. anorexia of
aging). W procesie starzenia si¢ organizmu oslabia si¢ zmyst
powonienia i smaku, a przemiana materii zwalnia.
Ale utrata apetytu czy pragnienia moze wynika¢ nie tylko
ze zmian fizjologicznych, dlatego warto potraktowaé kazdy
przypadek indywidualnie i odpowiednio zatroszczy¢ si¢ o se-
niora, czyli zadba¢ o dostarczenie mu odpowiedniej ilosci
skladnikéw odzywezych i plynéw.

Co mozemy zrobi¢

Pierwszym krokiem, ktéry mozemy zrobi¢, jest rozmowa z bli-
skim na temat jego preferencji smakowych czy ulubionych
potraw. Warto zadba¢ o atrakeyjno$¢ wizualng dan, doprawienie
ich ziolami w celu wyostrzenia smakéw lub —w miare mozliwosci
—zaangazowac starszg osobe wich przygotowanie.

Pomocne moze by¢ réwniez stosowanie ziél wspomagaja-
cych wydzielanie sokéw trawiennych, takich jak np. ko-
rzen cykorii czy gorzka pomaranicza. Oczywiscie zawsze warto
sprawdzi¢, czy ziola nie wplywaja na dzialanie przyjmowanych
przez seniora lekéw, i skonsultowac to z farmaceuta.

Inne przyczyny

Niestety, poza naturalnymi procesami fizjologicznymi zwia-
zanymi ze starzeniem, przyczyny niecheci do jedzenia moga
by¢ inne. Dobrze jest zastanowic si¢, czym moze by¢ spowo-
dowana utrata apetytu i pragnienia, i w razie potrzeby skorzy-
sta¢ z pomocy odpowiedniego specjalisty — lekarza, farma-
ceuty, dietetyka lub psychologa.

Swiat Zdrowia

Stany chorobowe i dyskomfort zwigzany

z przyjmowaniem posilkow

Braki w uzebieniu, choroby ukladu pokarmowego, de-
mencja czy choroby neurologiczne lub nowotworowe moga
oslabia¢ apetyt. Postepujace zmiany w przewodzie pokar-
mowym, jak np. zmniejszenie napiecia zwieracza przelyku,
spowolnienie motoryki przewodu pokarmowego, tendencja
do zapar¢, gromadzenia gazéw, nadzerki czy stany zapalne,
moga powodowa¢ dyskomfort i bdl podczas jedzenia lub po
posilku, dlatego senior unika przyjmowania pokarméw. W ta-
kich sytuacjach warto zaproponowa¢ positki zmiksowane
lub latwostrawne. Jesli mozna sobie na to pozwoli¢, warto
skonsultowa¢ sie z dietetykiem, ktéry zaproponuje produkty
dostosowane do pacjenta, by zlagodzi¢ dolegliwosci. Niestety
zdarza si¢, ze osoby majace trudnosci z poruszaniem si¢ Iub
problemy z ukladem moczowym unikaja réwniez picia wody
z obawy o koniecznoé¢ czestego chodzenia do toalety, co jest
szczegolnie niebezpieczne podezas upaléw.

Przyjmowane leki

Przyjmowanie niektérych lekéw moze sic wiazaé

z wystapieniem dzialan niepozadanych, takich
jak biegunka, nudnosci, sucho$¢ w ustach czy zaburzenia odczu-
wania smaku, ktére prowadza do obnizenia apetytu. Takie dzia-
laniamoga powodowac np. leki przeciwnowotworowe, przeciw-
drobnoustrojowe, uspokajajace, ale nie wystepuja one ukazdego
pacjenta. Seniorzy czesto przyjmuja réwniez leki moczopedne
lub przeczyszczajace, co moze wiazac si¢ ze zwickszona utrata
wody. Warto porozmawiac z lekarzem lub farmaceuta o braku



apetytu u starszego pacjenta i poprosi¢ o przeanalizowanie far-
makoterapii.

Depresja i samotno$¢

Wedhug badania PolSenior2 z depresja zmaga si¢ nawet

co czwarta osoba powyzej 60. roku zycia. To choroba,
ktéra odbiera che¢ do zycia i jego sens. Chory nie dba o siebie
i swoje potrzeby. W powaznych stanach nie czuje potrzeby je-
dzenia i picia. Innym problemem jest samotno$¢, ktéra wigze
sic z tym, ze samemu trzeba o siebie zadbad. Brak bliskich oséb,
rytmu dnia i positkéw znanych z czaséw, gdy dom tetnil zyciem,
powoduije, Ze senior po prostu za tym teskni. Siada sam przy
stole ije byle co, by jako$ zapeic¢ Zoladek. Nie ma tez przy
nim nikogo, kto by zadbal o jego dictetyczne potrzeby.
W miare mozliwosci warto spozywac posilki razem, zeby osoba
w podeszlym wicku czerpala z nich wicksza przyjemnosc.

Sytuacja ekonomiczna

Przyczyna braku spozywania odpowiedniej ilosci po-

sitkéw i tym samym dostarczania organizmowi makro-
i mikroelementéw s3 finanse. Seniorzy, jako osoby nieaktywne
zawodowo, zwykle dysponuja bardzo ograniczonym bu-
dzetem, przez co wybieraja najtansza dostepna zywno$¢
kosztem jej jakoSci. Jedzenie nie jest dla nich priorytetem
w obliczu innych wydatkéw, takich jak oplacenie rachunkéw
energetycznych, lekéw, opieki itd.

Brak edukacji zywieniowej i nawyki
Przyzwyczajenia Zywieniowe moga sprawic, ze seniorzy
nie cheg stosowac zdrowej, lekkiej diety. Chea jesé to, co

lubia, zatem dla wielu z nich lepsze beda ziemniaki z miesnym

sosem i zasmazang kapustg niz lekkie positki dostarczajace =
bialka, blonnika i tluszczéw nienasyconych, jak np. pieczona -
ryba z warzywami i pelnoziarnistym makaronem. Poza tym @

wiréd osob dorastajacych w czasach PRL-u picie czystej wody
nie bylo popularne - zastepowano ja herbata, kawa zbozowa czy
kompotami i sokami. Trudno wiec naméwic je do regularnego
picia wody mineralnej i wdrozy¢ taki nawyk, tym bardziej ze od-
czuwanie pragnienia moze stabna¢ wraz z wiekiem.

Odwodnienie u seniora

Odwonienie jest dla senioréw bardzo grozne. Odpowiednia
podaz wody i elektrolitéw jest niezbedna do prawidlowego
funkcjonowania wlasciwie kazdego ukladu w organizmie. Z po-
wodu braku nawodnienia i niedostarczenia odpowiedniej ilosci
clektrolitow moze doj$¢ np. do zastabnic¢, odczucia splatania,
dezorientacji, szczegolnie podezas upalnych letnich dni, kiedy
naturalnie tracimy wiccej wody wraz z potem.

Dostepne na rynku butelki z miarka moga okaza¢ sic pomocne
do sprawdzenia, jaka ilos¢ wody wypila osoba starsza w ciaggu
dnia. W celuurozmaicenia i uatrakeyjnienia picia wody mozemy
doda¢ do niej kostki lodu, listki migty, owoce cytrusowe czy
$wiezego ogorka. Mozna rozwazy¢ réwniez podawanie suple-
mentéw diety z elektrolitami.

Okreslenie przyczyny utraty apetytu i pragnienia przez seniora
jest kluczowe do podjecia odpowiednich dzialan. Nie mozemy
bagatelizowac tego problemu, bo konsekwencje niedostarczania
odpowiedniej ilosci skladnikéw pokarmowych i plynéw moga
by¢ powazne. Warto zadba¢ o atrakeyjnos¢ positkéw i plynéw,
atakze dobrostan psychiczny seniora, ajesli to nie wystarczy, za-
troszezy¢ sic oniego wraz zodpowiednim specjalista.

APETYT DLA SENIOROW

SUPLEMENT DIETY

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

WSPOMAGA
UTRZYMANIE
APETYTU (cynamon,

gorzka pomarancza)

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:

» utrzymanie apetytu
(cynamon, gorzka
pomarancza)

» wsparcie procesow
trawienia (cykoria)

dla seniorow

1 WSPOMAGA UTRZYMANIE
APETYTU cynamon
gorzka pomaraficza

) WSPOMAGA WYDZIELANIE
SOKOW TRAWIENNYCH
cykoria, bobrek
WSPOMAGA UTRZYMANIE
PRAWIDLOWEGO POZIOMU
GLUKOZY WE KRWI
cynamon

| 200mi Bo/AR0
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trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

019/REK/SZ/2025




BOL | OGRANICZON SC STAWOW TO PROBLEM NIE TYLKO OSOB
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Najnowsze badania pokazuja,
ze to wlasnie styl zycia - regu-
larna aktywnosé¢ fizyczna, od-
powiednia dieta i codzienne
zdrowe nawyki - sg kluczowe
dla zachowania sprawnosci.

Dieta

Aby zapobiega¢ zwyrodnie-
niom i chorobom zapalnym
stawéw, niezbedne jest za-
dbanie o warto$ciowa i od-
zywceza diete. Spozywane
posilki powinny by¢ bogate h

w skladniki mineralne, takie

jak wapn, fosfor,iodpowiednia

ilo§¢ bialka, ktére wspiera re-

generacje i odbudowe tkanek,

takze chrzastki stawowej. Naj-

lepsze zrddla bialka to chude

mieso, ryby i owoce morza oraz roliny straczkowe.
Wedlug badan spozycie niektérych skladnikéw odzyw-
czych majacych pozytywny wplyw na stawy jest w pol-
skim spoleczenstwie wciaz za niskie. Przykladem sa kwasy
omega-3, obecne przede wszystkim w zdrowych thiszczach,
rybach i owocach morza.

Kwasy omega-3
Kwasy omega-3 (szczegdlnie EPA i DHA) dzialaja przeciwza-
palnie, redukujac produkeje prozapalnych cytokin i media-
toréw zapalnych (np. prostaglandyn). Istnieja dowody, ze
suplementacja kwasami tluszczowymi omega-3 istotnie

lagodzi bdl stawéw oraz poprawia ich funkcje u pa-
cjentéw z choroba zwyrodnieniowa stawéw. Ponadto
EPA i DHA wspomagaja ochrong chrzastki przed
degradacja, co moze spowalniaé postepo-
wanie zwyrodnien stawéw. Dodatkowo

kwasy te wspieraja produkcje mazi sta-
wowej, co zwicksza ruchomo$¢ stawow.

Kolagen
Kolagen jest bialkiem budul-
cowym, waznym skladnikiem
tworzacym chrzastke stawowa.
Analiza  badan  klinicznych
z udzialem 870 oséb wykazala, ze
suplementacja kolagenem istotnie
poprawia zaréwno funkcje
stawéw, jak i zmniejsza
ich bol. Inny systematyczny
przeglad badan z 2025 roku
potwierdza  korzystny
wplyw suplementacji hy-
drolizowanego kolagenu
typu I na zmniejszenie
bélu oraz zwigkszenie
mobilnosci stawdw.

zdrowie

Chondroityna

Chondroityna jest naturalnym
skladnikiem chrzastki stawowej,
ajej suplementacja mana celu spo-
wolnienie degradacji  chrzastki
oraz agodzenie objawéw chordb
stawow poprzez dzialanie prze-
ciwzapalne i poprawe ich funkji.
Badania kliniczne wykazaly, ze
chondroityna (zaréwno poda-
wana sama, jak i w polaczeniu
z glukozaming) w sposéb umiar-
kowany zmniejsza bdl i poprawia
ruchomo$¢ stawéw, szczegolnie
kolanowych. Niektére badania
wykazaly, ze chondroityna moze
dziala¢ réwniez chondro-

protekeyjnie, czyli chroni¢
chrzastke stawowa przed po-
stepem zwyrodnien.

Glukozamina

Glukozamina (zwlaszcza siarczan glukozaminy) wyka-
zuje umiarkowana skuteczno$¢ w lagodzeniu bélu stawow
i poprawie ich ruchomosci u pacjentéw z choroba zwyrod-
nieniowa stawéw kolanowych. Wedlug badan efekty su-
plementacji sa widoczne po 3-6 miesiacach, adlugotrwala su-
plementacja (2-3 lata) moze spowolni¢ degeneracje chrzastki
stawowej. Glukozamina czesto stosowana jest z siarczanem
chondroityny, co moze wzmocni¢ dzialanie przeciwzapalne.

Metylosulfonylometan (MSM, siarka orga-
niczna) to organiczny zwigzek siarki stoso-
wany w celu lagodzenia objawéw choroby
zwyrodnieniowej stawéw i poprawy ich
funkcji. MSM dziala na stawy gléwnie poprzez
mechanizmy przeciwzapalne i antyoksyda-
cyjne, fagodzac bdl i spowalniajac postep cho-
roby. Cho¢ efekty sa umiarkowane, badania
kliniczne potwierdzily skutecznos¢ MSM
w leczeniu choroby zwyrodnieniowe;j
Stawow.

Aktywnosc¢ fizyczna
Podstawa dbania o stawy, tak jak
owiele innych aspektéw naszego
zdrowia, jest regularna aktyw-
no$¢ fizyczna. Regularne ¢éwi-
czenia poprawiaja ruchomosé,
clastyczno$¢ i sile mies$ni, co
wplywa na stabilizacje stawow.
Nie trzeba od razu stawia¢ na in-
tensywne treningi, wystarczy re-
gularna umiarkowana aktywnos¢
fizyczna, np. jazda na rowerze
lub dlugie spacery. Jednocze$nie
duze znaczenie ma unikanie

Swiat Zdrowia
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siedzacego trybu zycia - dlugie prze-
bywanie w jednej pozycji moze nega-
tywnie wplywaé na stawy.

Systematyczna aktywno$¢  fizyczna,
zwlaszcza ¢wiczenia aerobowe, wzmac-
niajace i rozciagajace, jest bezpieczna
i skuteczna w lagodzeniu bélu oraz po-
prawie sily mi¢sniowej uoséb z choroba
zwyrodnieniowa stawéw kolanowych
ibiodrowych. U oséb z reumatoidalnym
zapaleniem stawéw ¢wiczenia redukuja
poziom zmeczenia, nat¢zenie bolu oraz
aktywnos$¢ choroby, cho¢ nie zawsze
przekladaja si¢ na istotng poprawe sily
mie$niowej czy parametréw zapalnych.

Utrzymanie
prawidlowej masy
ciala

Nadwaga i otylo$¢ zwigkszaja obciazenie stawdw, co moze
prowadzi¢ do szybszego ich zuzycia i powstawania zwyrod-
nien. Utrzymanie prawidlowej masy ciala zapobiega bélom
stawdw, szczegdlnie kolan ibioder.

Unikanie stresu

Chroniczny stres moze pogarsza¢ stan stawéw. Prze-

glad badan naukowych opublikowany w2020 roku wykazal,

ze wyzszy poziom odczuwanego stresu jest zwiazany ze

zwickszonym ryzykiem stanéw zapalnych stawéw. Na-
ukowcy podkredlaja, ze przewlekly stres po-

woduje uwalnianie hormonéw stresu

Unikanie nadmiernych

(kortyzolu, adrenaliny), ktére moga

o o y
obciazen
Wazne jest unikanie dzwigania ciczaréw
oraz nadmiernego obciazania stawéow,

nasila¢ stan zapalny i rozregulo-
wywa¢ uklad odpornosciowy, co
z kolei zaostrza objawy choréb za-

np. podczas uprawiania sportu. Jest to
szczegdlnie istotne, gdy na co dzien od-
czuwamy béle kregostupa i stawdw.

palnych stawéw. Stres moze takze

prowadzi¢ do zachowan niesprzyja-
jacych zdrowiu (np. brak aktywnosci
fizycznej, niewlasciwa dieta), ktére do-
datkowo obciazaja stawy.

Duze znaczenie ma réwniez wybdr od-
powiedniego obuwia. Wygodne buty
sportowe moga pomoc w utrzymaniu
prawidlowej postawy i zmniejsza¢ ob-
cigzenie stawéw. Podczas treningdw
wazna jest wlasciwa rozgrzewka przed
wysitkiem i stosowanie odpowiedniej
techniki ruchu, aby uniknaé¢ urazéw
inadmiernego przeciazenia.

Regularne badania

Aby zadba¢ o stawy, nie mozna zapo-
minaé¢ o regularnych badaniach le-
karskich (zwlaszcza u 0séb po 50. roku zycia), ktére
umozliwiaja wykrycie ewentualnych probleméw ze

el Stawami na wezesnym etapie.

Zrodla:
Singh J.A., Noorbaloochi S., MacDonald R., Maxwell L.J., Chondroitin for osteoarthritis, Cochrane Database Syst Rev. 2015 Jan 28,1 (1): CD005614.
Honvo G., Bruyere O., Geerinck A., Veronese N, Reginster J.Y., Efficacy of Chondroitin Sulfate in Patients with Knee Osteoarthritis: A Comprehensive Meta-Analysis
Exploring Inconsistencies in Randomized, Placebo-Controlled Trials, Adv Ther. 2019 May, 36 (5): 1085-1099.

1.

Butawan M., Benjamin R.L., Bloomer R.J., Methylsulfonylmethane: Applications and Safety of a Novel Dietary Supplement, Nutrients. 2017 Mar 16,9 (3): 290.
https://www.czytelniamedyczna.pl/5247,rola-diety-w-reumatoidalnym-zapaleniu-stawow-przeglad-systematyczny-badan.html

Deng W, YiZ., YinE,, LuR., You H,, Yuan X., Effect of omega-3 polyunsaturated fatty acids supplementation for patients with osteoarthritis: a meta-analysis, ] Orthop
Surg Res. 2023 May 24, 18 (1): 381.

https://examine.com/supplements/msm/2show_conditions=true

v

Brueckheimer PJ., Costa Silva T., Rodrigues L., Zague V., Isaia Filho C., The Effects of Type I Collagen Hydrolysate Supplementation on Bones, Muscles, and Joints:
A Systematic Review, Orthopedic Reviews, 2023, 17.

Simental-Mendia M., Ortega-Mata D., Acosta-Olivo C.A., Simental-Mendia L.E., Peiia-Martinez V.M., Vilchez-Cavazos F., Effect of collagen supplementation on knee
osteoarthritis: an updated systematic review and meta-analysis of randomised controlled trials, Clin Exp Rheumatol. 2025 Jan, 43 (1): 126-134.

Raposo F., Ramos M., Liicia Cruz A., Effects of exercise on knee osteoarthritis: A systematic review. Musculoskeletal Care 2021 Dec, 19 (4): 399-435.

. Polinski K.J., Bemis E.A., Feser M., Seifert J., Demoruelle M.K., Striebich C.C., Brake S., O’Dell J.R., Mikuls T.R., Weisman M.H., Gregersen P.K., Keating R.M., Buckner
J., Nicassio P., Holers V.M., Deane K.D., Norris J.M., Perceived Stress and Inflammatory Arthritis: A Prospective Investigation in the Studies of the Etiologies of
Rheumatoid Arthritis Cohort, Arthritis Care Res (Hoboken) 2020 Dec, 72 (12): 1766-1771.

. Veronese N, Demurtas J., Smith L. et al,, Glucosamine sulphate: an umbrella review of health outcomes, Therapeutic Advances in Musculoskeletal Disease 2020, 12.

. https://www.bmj.com/content/347/bmj.f5555

. https://www.apa.org/topics/stress/body




JAK WIELE W POWODZENIU PROCESU
LECZENIA ZALEZY OD TEGO, CZY
ZAUFA SIE DRUGIEMU CZEOWIEKOWI?
CZY PACJENT, KTORY NIE WIERZY
LEKARZOWI, JEST W STANIE |15 7474

W POWODZENIE TERAPII?

Z DOROTA WOJTCZAK
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Pacjent, lekarz, psychoterapeuta, pielegniarka
to tylko ludzie, ktérzy znalezli si¢ w pewnych
rolach. Pacjent staje si¢ zalezny od prowadza-
cych terapi¢ - jak wiele w powodzeniu procesu
leczenia zalezy od tego, czy zaufa drugiemu
czlowiekowi?

Zatrzymam si¢ przy lekarzach, psychoterapeutach i pie-
legniarkach - znalezli si¢ w tych rolach, ale tez sa przy-
gotowani do pelnienia tych rél. Maja kompetencje
i kwalifikacje, pracuja w zespole czy pod superwi-

zja. Uczyli sie odpowiedzialnodci do bycia

wroli pomocnika. Silng warto$cia w tych
zawodach jest etyka intencji i dzialan.
Oczywiscie dobrze by bylo, by mieli

do tej pracy naturalne predyspo-
zycje, takie jak np. umiejetnosé
sluchania, zainteresowania i zwy-

kle lubienie drugiego czlowicka. To
pomoze, gdy nawet jako specjalista

Dorota Wojtczak

Terapeutka uwaznosci i trenerka radzenia sobie ze
stresem. Zajmuje sie profilaktyka zdrowia i przywra-
caniem dobrostanu. Wiecej o kursach uwaznosci na:

www.myway-eu.pl.

ma si¢ po ludzku gorszy dzien czy slabsza kondycje psy-
chofizyczna. A rola pacjenta? Ona spada na nas czesto
niespodziewanie. I potrzebujemy cierpliwosci (od lac.
slowa patientia - wytrzymalo$¢ w cierpieniu) - a bedzie
o nig latwiej, gdy poczujemy, ze jeste§my w dobrych re-
kach. Gdy zaufamy.

Czym jest zaufanie do drugiego czlowieka?
Ofiarowaniem siebie, swojej szczero$ci w przezywanych
okoliczno$ciach, z zalozeniem, ze nikt mnie nie
skrzywdzi. Ofiarowaniem nadziei, Ze
pomoze, wesprze, doda otuchy,
zaoferuje zyczliwe i fachowe to-
warzyszenie, doradzi. Otwar-
ciem si¢ na czyja$ obecno$¢,
czesto  bezwarunkowym. Bo
co mi pozostalo - przyjecie po-
mocy, poddanie si¢ jej. Bo sam
nie daje rady, nie mam pomyshu,
wiedzy czy sit. Ufam - oddaje

4 Swiat Zdrowia



zdrowie

prowadzenie. Z drugiej strony lekarz czy terapeuta tez po-
trzebuje zaufa¢ pacjentowi, ze ten chce iumie zadbac osiebie,
ma motywacje i zaangazuje si¢ we wlasciwe dzialania.

Pacjent zazwyczaj znajduje si¢ w trudnej sytuacji,
jego cialo lub

psychika choru- r
ja, trudno ufaé

samemu sobie,
a co dopiero ko-
mus obcemu.
Zaufanie to umie-
jetno$¢  spolecz-
na. Wywodzi si¢
z tego, jak byliSmy
wychowani, co
nam  przekazano
w kwestii kontak-
téw z innymi ludz-
mi. ,Uwazaj, bo
ci¢ wykorzystaja,
okradng” czy ra-
czej ,Pro§ opomoc,
pytaj o rade”. Czy
mieli$my by¢ samo-
wystarczalni, —czy
wspolzalezni. Z ta
drugg opcja  zyje
sie lepiej, 1zej. Ra-
zem. Tym bardziej w chwilach trudnych, gdy jeste$my slabsi,
naturalna ulge przyniesie nam zewnetrzne wsparcie
ibliska, dobra wiez. A gdy okaze je autorytet, to zyskujemy
jeszcze cenng wiedze, do ktdérej sami nie mamy dostepu.

Nasze mysli, emocje to energia - moze by¢ negatyw-
na. Czasami prowadzacy terapi¢ sami nie sa w sta-
nie si¢ przez nia przebi¢, czasami tez wcale im na
tym nie zalezy, buduja miedzy chorym a soba mur

Nawet profesjonalista dotrze tylko tam, gdzie
wpusci go pacjent.

zaleznosci.  Wtedy
o zaufaniu raczej nie
ma mowy.

Madry specjalista  re-
guluje si¢ przed sesja,
konsultacja, spotka-
niem. Zna metody na
obniZenie swojego na-
piccia w ciele, oddycha
uwaznie, oczyszcza
umysl z ograniczajacych
przekonan.  Swiadomie
przekierowuje  uwage
na pacjenta z intencja:
Jestem tu dla ciebie.
Wiem, ze tu jeste$ ze
swoimi  trudnoSciami
i to jest dla mnie okej.
Zajme si¢c toba w pelni
moich dostepnych sit”.
Nie da si¢ ukry¢, ze tak
powie  profesjonalista
dbajacy o swoje zdrowie. Zréwnowazony styl Zycia, znajo-
mo$¢ technik redukeji stresu sa pomocne. Bo z pustego i Sa-
lomon nie naleje. No inawet profesjonalista dotrze tylko tam,
gdzie wpusci go pacjent.
Czy jest tak, ze
jesli pacjent nie
wierzy lekarzo-
wi, to nie jest tez
w stanie uwie-
rzy¢ w powodze-

P 1 nie terapii?
Nastawienie  jest
- bardzo wazne.

Okazuje sie, ze
nasze wzorce my-
Slenia - podejscie
optymistyczne
lub  pesymistycz-
ne - wplywaja na

parametry  zdro-
wia,  pobudzajac
= konkretne ob-
wody w  mo-

zgu: do 20 proc.
gendéw ma 100-pro-
centowa ekspresje,
a 80 proc. genéw
moze si¢ pobudzi¢, ale nie musi (ich aktywnos¢ bedzie po-
chodna naszego stylu zycia, nastrojéw oraz tego, co myslimy).

Jako$¢ kontaktu zlekarzem jest droga do zdrowienia.

Lepiej zmienic lekarza czy terapeute, jesli nie ma sie do niego
zaufania, poczu¢ si¢ dobrze z innym i na tej podstawie dazy¢
do wyzdrowienia.

Czasami zdarza si¢, Ze pacjenci chorzy np. na no-
wotwor czy ciezka depresje rezygnuja z leczenia,



poniewaz uwazaja, ze nic i nikt juz im
nie pomoze. Jak bliscy moga ich
wesprzec?

Rezygnacja $wiadczy o poddaniu sie,
bezsilnosci. O zwatpieniu w spraw-
czo$¢ wlasna i tych, ktérzy do tej pory
mogli nas nig obdarzy¢. Zwatpienie to
wiasnie brak zaufania. I to zaufanie
mozna odbudowaé krok po krocz-
ku. Do siebie i innych. Dzi$ troche,
jutro nieco bardziej - zaufanie moze by¢
iskierka, ktéra da si¢ roznieci¢ w wiekszy
plomien. A kazda doza ciepla jest pomocna

przy wyjsciu z emocjonalnego zamrozenia.
Najmniejszy krok w najkrétszym czasie — gest zyczliwosci,
ton wsparcia, empatyczne slowa: ,,Dzi§ pozwol mi uwierzy¢
za ciebie, jutro moze zrobimy to razem”. Kiedy$ mierzono
diugos¢ zycia pacjentéw, ktorzy otrzymali diagnoze onko-
logiczna, nie biorac pod uwage jakichkolwiek kryteriéw.
Teraz mierzy sie ja, dzielac pacjentéw na dwie grupy: pierw-
sza to osoby, ktére zmienily styl Zycia, druga — osoby, ktére
pozostaly przy starych, szkodliwych nawykach. Okazuije sie,
ze na proces zdrowienia pacjentow iich dluzsze Zycie maja
wplyw: zmiana stylu Zycia - detoksykacja z substancji rako-
tworezych, zdrowa dieta, aktywno$¢ fizyczna, inne nasta-
wienie (dazenie do emocjonalnego spokoju i otaczanie si¢
wspierajacymi ludzZmi).

zdrowie

Jak by¢ uwaznym na
siebie w czasie cho-
roby? Jak by¢ uwaznym
na tych, ktérzy chca nam
pomoc?
Zaprasza¢ siebie do zadawa-
nia pytania: ,Jak si¢ mam teraz:”.
I uznawac to, czego doswiadczamy,
niezaleznie czy jest przyjemne, czy
nieprzyjemne. By¢ moze moéwiac do
siebie: ,,To trudna chwila, kiepski czas. Ale
jak wszystkie chwile — minie. Trudnosci sa cz¢Scia
zycia kazdego czlowieka. Wszyscy ludzie przecho-
dza przez straty, choroby, kryzysy... Nie jestem gorszy,
jestem po prostu czlowickiem” i zadajac sobie pytania: ,,Jak
moge przej$¢ przez ten czast Jak moge najzyczliwicej o siebie
zadbac?”. Przyjmujac, Ze ten caly splot okolicznosci to nie
moja wina, ale moja odpowiedzialno$¢ - by zatrosz-
czy¢ sie 0 swoj umysl i cialo. I trenowa¢ umyst do bycia
wdziccznym. Za kazdy dzien, za male rzeczy, ktére robia
duza rdznice, za ludzi, ktérym na mnie zalezy. Trenowaé
umysl w rozwijaniu stanéw mentalnych i emocjonalnych,
ktére sprzyjaja zdrowieniu. Pobudzaja komdérki do samo-
regeneracji poprzez ukojenie, poprzez spokojny oddech,
pelen zrozumienia kontakt ze soba. Uczac si¢ uwaznosci,
maéwimy: ,,Dopdki oddychasz, wigeej jest z toba w porzadku
niz nie w porzadku - zyjesz”.
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1. Hyal-Drop® multi - instrukcja stosowania.

Hyal Drop® multi to wyréb medyczny, przeznaczony do nawilzania oczu, zwilzania i nawilzania miekkich
i twardych soczewek kontaktowych podczas noszenia. Producent: Dr. Gerhard Mann chem.-pharm.
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ty w substancje o dziataniu odzywczym lub innym fizjologicznym. Ocuvite® Complete nie posiada
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

DZIEN OJCA, OBCHODZONY W POLSCE 23 CZERWCA, TO NIE TYLKO OKAZJA DO
NAJLEPSZYCH ZYCZEN | WDZIECZNOSCI, ALE TAKZE MOMENT, BY ZATRZYMAC

SIE NA CHWILE |

POMYSLEC O TYM, CO NAJCENNIEJSZE

- O ZDROWIU.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Cennym prezentem moze okaza¢ si¢ konkretna dawka
wiedzy i przypomnienie, jak dba¢ o siebie, aby dlugo cieszy¢
sie dobrym zdrowiem i pehnia zycia.

Aby zadbad o zdrowie kazdego taty, potrzebne jest komplek-
sowe podejscie, laczace profilaktyke, regularne badania i co-
dzienne zdrowe nawyki. Pierwszym krokiem do zadbania
o sicbic powinna by¢ wizyta u lekarza, ktéry zleci nie-
zbedne badania profilaktyczne odpowiednie do wieku.

Tato, badaj sie regularnie

Regularne badania maja na celu wezesne wykrycie ewen-
tualnych choréb przewleklych lub nowotwordw, aby méc
jak najszybciej wdrozy¢ odpowiednie leczenie. Badania
przesiewowe zmniejszaja ryzyko podzniejszych powiklan,
a wezesne wykrycie choroby zwigksza szanse na cal-
kowite wyleczenie lub zatrzymanie jej postepu. Niestety,
nadal dla zbyt wielu oséb dopiero otrzymanie niepokojacych
wynikéw badan staje sic wystarczajaco silnym bodzcem, aby
zacza¢ mysle¢ o zmianach w stylu zycia. Wedlug dostepnych
zrédel mezezyzni bardzo rzadko zglaszaja sic do gabinetu

g 4 Swiat Zdrowia

w celach profilaktycznych - najczesciej robia to dopiero
w sytuacjach awaryjnych.

Badania, o ktorych
powinienes pamietac, to:

morfologia krwi,

lipidogram, ze szczeg6lnym uwzglednieniem tzw.
ztego cholesterolu, czyli LDL, i tréjglicerydéw,

glukoza na czczo,

USG jamy brzusznej,

badanie ogdlne moczu,
elektrokardiogram, czyli EKG,
badanie znamion u dermatologa,

USG jader (co 2, 3 lata, a po ukoriczeniu 40. roku
zycia raz w roku) i samobadanie jader po kapieli, aby
wykry¢ ewentualne zmiany.



Po przekroczeniu 40-50 roku zycia zaleca si¢ do-
datkowe badania, takie jak regularne monitoro-
wanie ci$nienia krwi oraz badania przesiewowe
w kierunku raka prostaty.

Badania przesiewowe
w kierunku raka prostaty

Przyjmuije si¢, ze kazdy mezezyzna, ktéry ukon-
czyl 50. rok zycia, powinien raz w roku podda¢
si¢ badaniom lekarskim u urologa. MezczyZni,
u ktérych w historii rodzinnej wystapit rak pro-
staty, powinni kontrolowa¢ si¢ regularnie juz
od 40. roku Zycia. Badanie polega na oznaczeniu
swoistego antygenu sterczowego (PSA) we krwi
oraz na badaniu per rectum, czyli badaniu gru-
czotu krokowego przez odbytnice. Takie badanie
nie jest bolesne.

Tato, ruszaj sie!

Aktywno$¢ fizyczna odgrywa niezwykle wazna
role na kazdym etapie zycia. Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia zaleca 150-300 minut tygodniowo
aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci (np.
szybki marsz, jazda na rowerze) lub 75-150 minut
tygodniowo aktywnosci o duzej intensywnosci
(np. plywanie, bieganie).

Innymi stowy, jest to okoto 30 minut aktywnosci o umiarko-
wanej intensywnosci przez przynajmniej 5 dni w tygodniu

lub 20 minut aktywnosci o duzej intensywnosci przez
minimum 3 dni w tygodniu. Oprécz aktywnosci acro-
bowej nie mozna zapomnie¢ o wysitku sitowym - wedhig
zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia ¢wiczenia sitowe
dwa razy w tygodniu stanowia niezbedne minimum.
Pamigtaj, ze kazdy ruch jest wazny i dobroczynny
dla calego ciala — nawet zwykle porzadkowanie szafy
czy mycie samochodu moze przynies¢ korzystne efekty.

Korzysci z aktywnosci

fizycznejto m.in.:

o poprawa ogélnej wydolnosci organizmu, co
usprawnia codzienne funkcjonowanie,

o korzystny wptyw na uktad sercowo-naczyniowy
(profilaktyka zawatu lub udaru),

¢ wzmocnienie odpornosci organizmu,

o dziatanie ochronne na uktad nerwowy, redukcja
stresu,

® przyrost masy mieSniowej — im wiecej miesni,
tym lepszy metabolizm,

¢ zmniejszenie ryzyka wielu choréb metabolicz-
nych, np. cukrzycy.

Drogi tato, sprébyj znalez¢ aktywnosé fizyczna, ktéra
najbardziej ci odpowiada i bedzie Zrédlem radosci, a nie
przymusem. Jesli lubisz rywalizacje, dobrym pomyslem
moga okaza¢ si¢ gry zespolowe — taka forma aktywnosci

REKLAMA
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z pewnoscig zaowocuje poprawg parametréw zdrowotnych
i zwickszeniem poziomu energii. Jedli uwielbiasz muzyke,
wybierz zajecia taneczne, a gdy frajde sprawia ci jazda na ro-
werze — inwestuj swoj czas wlasnie w ten rodzaj aktywnodci.

¥
PRAWIDLOWY sy
POZIOM TESTOSTERONU a@.,é%;g
WE KRWI (cynk) ta

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
zachowanie zdrowia prostaty (palma sabatowa, wierzbownica,
pokrzywa, dynia)
utrzymanie prawidtowego poziomu testosteronu
we krwi (cynk)

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

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

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

Zadaj sobie bardzo istotne pytanie
—czy jesz dla samego jedzenia, e o
czy odzywiasz swoje cialo? ‘

"
b

« Spozywaj wicksza ilo§¢ warzyw, ‘\—‘\\y

owocow, produktéw peino-
ziarnistych, rodlin straczkowych,
zdrowych thuszezéw (ryby, orzechy) i odpo-
wiednig ilo$¢ biatka wurozmaiconej diecie, co
z pewnoscia wplynie na twoje samopoczucie
izdrowie.

« Unikaj zywnosci wysoko przetworzonej i thusz-
cz6w nasyconych.

« Rozwazsuplementacje kwaséw omega-3 (zazwy-
czaj ich ilos¢ spozywana w diecie jest niewystar-
czajaca) i witaminy D3.

o Pamietaj o nawodnieniu, ktére wplywa na
wszystkie procesy zachodzace w organizmie
- wedhug zalecen nalezy wypija¢ okolo 2,5 1
plynéw dziennie.

« Unikaj lub ogranicz stosowanie uzywek, np.
alkoholu, tytoniu. Naukowcy podkreslaja, ze

nie ma czego$ takiego jak bezpicezna dawka okazja do czestego przebywania na tonic natury - bodzce
alkoholu - niestety alkohol wkazdej ilodci jest z natury, takie jak krajobrazy lub zwierzeta, bez wysilku an-
szkodliwy dla naszego organizmu. Warto obalié gazuja nasza uwagg, co prowadzi do mnicjszego zmeczenia
tez weiaz powtarzany mit o korzystnym psychicznego.

dla naszego zdrowia dziataniu 7 . .

czerwonego wina. Tato, dba’ o relac]e

By¢ moze zabrzmi to jak banal, jednak kazdy
z nas potrzebuje warto$ciowych, dobrych relacji
z drugim czlowickiem. Czas spedzany regularnie
zrodzing i przyjaciolmi z pewnoscig zaowocuje. Pa-
mietaj, ze wazna jest nie liczba

s»,Nie stresuj sie” -

czy to mozliwe? - otaczajacych nas osob, ale
L . 7T .o

Cho¢ dzisiejszy $wiat nie Jgﬁ;? rll':\lxj‘cctjl.ki?;(\fdél:f

sprzyja  redukcji  stresu, \

g~ skich wiezi wystarczy, by
obnizy¢ ryzyko chordb
przewleklych. Unikaj izolacji
- brak kontaktéw spolecz-
nych jest grozniejszy dla
zdrowia niz otylos¢.

wrecz przeciwnie - jest pelen
sytuacji i bodzcéw, ktére
nasz organizm odbiera jako
stresory — warto poznaé
skuteczne sposoby, ktore
pomagaja zmniejszy¢ jego

negatywne skutki. Izolacja spoleczna wplywa

na zdrowie poprzez rézne
Sciezki biologiczne, beha-
wioralne i psycholo-
giczne,  zwicksza
zachorowalno$¢
i Smier-

telnos¢

Pamictaj, Ze czynniki wymie-

nione wezesniej, takie jak dieta
i aktywno$¢ fizyczna, moga
bardzo skutecznie redukowaé
poziom stresu i jego negatywny
wplyw na organizm. ZbliZajace
si¢ lato niech w tym roku stanie si¢

Swiat Zdrowia



zdrowie

Nicktére badania wskazuja,
ze silne wiezi spoleczne
zmniejszaja  ryzyko przed-
wezesnej $mierci o 50 proc.
- jest to efekt poréwnywalny
zrzuceniem palenia!

Wysypiaj sie

Pamictaj, Ze optymalny czas
snu to 7-8 godzin na dobe
dla osoby dorostej. Wedlug
badan krétki sen (mniej niz
6 godzin na dobe) zwicksza
ryzyko zgonu nawet o 12
proc. Zbyt krétki czas snu
koreluje z wyzszym ryzykiem
incydentdéw sercowo-naczy-
niowych, a slaba jako$¢ snu
zwieksza ryzyko choréb me-

tabolicznych, np. cukrzycy.
Ponadto zaburzenia snu sg silnie po-
wigzane z wyzszym ryzykiem
zaburzen nastroju. Zadbaj
ohigiene snu —unikaj $wiatla

oraz obniza jako$¢ zycia. Badania
potwierdzaja, Ze izolacja spo-
leczna silnie koreluje z gor-
szym zdrowiem fizycznym,
m.in. poprzez posredni wplyw

na zdrowie psychiczne. Brak

bliskich relacji zwicksza ryzyko
chordb serca, oslabia uklad od-
pornoéciowy i skraca dhugosé
zycia. : wiem i samopoczuciem.

niebieskiego wieczorem i za-
dbaj o regularne godziny snu,
a twoje cialo szybko ci si¢
odwdzieczy lepszym zdro-
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Health Serv Res. 2008 Jul 3, 8: 141, doi: 10.1186/1472-6963-8-141.

2. Sherman DW., Alfano A.R., Alfonso F., Duque C.R., Eiroa D.,, Marrero Y., Mufiecas T., Radcliffe-Henry E., Rodriguez A., Sommer C.L., A Systematic Review of the Rela-
tionship between Social Isolation and Physical Health in Adults, Healthcare (Basel) 2024 Jun 1,12 (11): 1135.

3. Holt-Lunstad J., Smith T.B., Layton J.B. (2010), Social Relationships and Mortality Risk: A Meta-analytic Review, PLoS Med 7 (7): €1000316.
4.Han X, Zhou E., Liu D,, Electronic Media Use and Sleep Quality: Updated Systematic Review and Meta-Analysis, ] Med Internet Res. 2024 Apr 23, 26: €48356.
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Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

OKOLEO 300 MLN LUDZI NA SWIECIE MA PROBLEMY Z TARCZYCA. TO
POKAZUJE, JAK BARDZO POTRZEBNE JEST FANZ .G NTAT[E5747 NA TEMAT
CHOROB TARCZYCY | SPOSOBOW ZAPOBIEGANIA IM.

MGR FARM. MICHAE WYRWINSKI

Tarczyca to niewielki gruczol znajdujacy sie w dolnej czesci
szyi. Jest to jeden z najwazniejszych gruczoléw endokryn-
nych, poniewaz produkuje hormony, ktére reguluja wicle
proceséw metabolicznych w organizmie (np. regulacja tem-
peratury ciala, potliwo$¢, nastrdj, funkcjonowanie ukladu ser-
cowo-naczyniowego). Choroby tarczycy sa dos¢ powszechne
iwplywaja na zycie milionéw ludzi na calym $wiecie.

Jak dbac o tarczyce?
Zdrowa dieta. Wazne jest, aby spozywaé zdrowe
i zréwnowazone positki bogate w skladniki odzywcze,
takie jak biatko, weglowodany zlozone i thuszcze nienasy-
cone. Szczegdlnie istotne s3 Zrédla jodu, selenu i cynku,
ktére pomagaja w prawidlowym funkcjonowaniu tarczycy.
Bogate wjod sa ryby morskie, jaja, jogurtiprodukty mleczne,

aselen i cynk zawieraja migso, orzechy i nasiona.

z ' wanie tarczycy, dlatego wazne jest, aby unikac sytuacji

stresowych lub podejmowa¢ kroki w celu zmniej-

szenia stresu, czemu shuzy¢ moze medytacja, joga, relak-
sacja lub terapia.

Unikanie stresu. Stres moze wplyna¢ na funkcjono-

Regularna aktywnos$¢ fizyczna. Regularna aktyw-

noé¢ fizyczna pomaga w utrzymaniu odpowiednicej

wagi, co jest istotne dla zdrowia tarczycy. Cwiczenia

fizyczne pomagaja takze w regulacji hormonéw i obni-
Zeniu poziomu stresu.
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Unikanie palenia tytoniu i picia alkoholu, ktére
moga mie¢ negatywny wplyw na funkcjonowanie tar-

czycy.

Niedoczynnosc tarczycy
Niedoczynno$¢ tarczycy jest jednym z najczesciej wystepu-
jacych schorzen tego gruczolu.

Objawy niedoczynnosci
tarczycy to:

e ostabienie, ¢ sucha skora,

o zwiekszenie masy
ciata,

e zaparcia.

® sennos¢,
® uczucie zimna,
¢ wypadanie wtosow,

W tej chorobie poprawe samopoczucia przynosi uzupel-
nienie niedoboru hormondéw. Stosuje si¢ leki uzupeknia-
jace brakujacy hormon tarczycy - lewotyroksyne,
ktérej syntetyczna forma ma takie samo dzialanie jak
hormon wytwarzany w tarczycy.

Nadczynnos¢ tarczycy
Nadczynno$¢ tarczycy wystepuje najczescicj u kobiet
wwicku 20-40 lat.

Objawy nadczynnosci tarczycy to:
e chudniecie, ® uczucie goraca,

¢ zwiekszona potliwos¢, e kotatanie serca.



Nieprawidlowe dzialanie tarczycy wplywa réwniez na go-
spodarke lipidowa, dlatego diagnozujac je, warto sprawdzic
poziom cholesterolu, ktérego podwyzszona warto$¢ jest
czynnikiem ryzyka zawalu serca i udaru moézgu. W leczeniu
stosuje sie leki przeciwtarczycowe, ktére hamuja pro-
dukcj¢ hormonoéw tarczycy (tyreostatyki).

Nadczynnosci tarczycy
nie wolno lekcewazy¢, bo
nieleczona moze prowadzic¢ do:

o zaburzef rytmu lub
niewydolnosci serca,

e osteoporozy,

* przetomu tarczycowego,
czyli zagrazajacego zyciu
nagtego uwolnienia
hormondw tarczycy.

Choroba Hashimoto

To schorzenie o podlozu autoimmunologicznym, w ktérym
uklad odpornosciowy atakuje tarczyce, powodujac jej
uszkodzenie i spowolnienie produkcji hormonéw, co pro-
wadzi do niedoczynnosci tego narzadu. Osoby z choroba Ha-
shimoto czesto odczuwaja zmeczenie, senno$¢, maja zimne
stopy i dlonie, obserwuja zwickszone wypadanie wloséw,
sucho$¢ skory, atakze skarza si¢ na problemy z waga.

Choroba Gravesa-Basedowa
Charakteryzuje si¢ wzmozona aktywnoscia gruczohu, co pro-
wadzi do nadczynnosci. Osoby z ta choroba cz¢sto odezu-
waja nerwowo$¢, nadpobudliwo$¢, drzenie rak, przyspie-
szone tetno, a takze maja problemy ze snem i masa ciala. Jest
to réwniez choroba autoimmunologiczna, w ktérej uklad
odpornosciowy atakuje tarczyce, ale w tym przypadku po-
woduje przyspieszenie produkeji hormondw tarczycy.

Wazne!

Niezdiagnozowana lub nieleczona choroba tarczycy moze
prowadzi¢ do powaznych powiklan, takich jak zaburzenia
pracy serca, problemy z ciaza, depresja i problemy z ukladem
odpornoéciowym. Dlatego wazne jest, aby choroby tarczycy
byly diagnozowane i leczone na wezesnym etapie. W przy-
padku wystapienia objawéw choréb tarczycy nalezy skon-
sultowac si¢ z lekarzem.

PAMIETAJ, Ze regularnie przeprowadzane badania krwi
pomagaja w wykryciu choréb tarczycy na wezesnym etapie.

Rak tarczycy

W Polsce rak tarczycy wystepuje u 3 tys. oséb rocznie.
W ponad 90 proc. przypadkéw udaje sie go skutecznie wy-
leczy¢, najpierw trzeba go jednak rozpoznac.

Najczestsze objawy raka
tarczycy to:

¢ wyczuwalne guzki
w przedniej czesci szyi,

e chrypka,
e zmiana barwy gtosu,

* powigkszenie weztow e trudnosci z przetykaniem.

chtonnych szyi,

REKLAMA
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Co piaty Polak ma problemy z tarczyca.

Badaniem, ktére umozliwia postawienie diagnozy, jest USG
i biopsja tarczycy. W diagnozie pomocne jest tez badanie ty-
reoglobuliny. Na szczescie zdecydowana wickszos$¢ guzkéw
tarczycy to zmiany lagodne. Tylko 5 proc. z nich ma cha-
rakter zlosliwy.

PAMIETA], aby skonsultowac z lekarzem objawy takie jak
zmeczenie, problemy z wagga, zwickszone laknienie, problemy
z pamiecia i koncentracja, ktére moga wskazywac na scho-
rzenia tarczycy.

Choroby tarczycy sa czeste imoga wplynac na wiele aspektdw
zycia pacjenta. Dlatego wazne jest, aby zwraca¢ uwage na ob-
jawy tych schorzen ijak najszybciej konsultowac je zlekarzem.
Wezesna diagnozaileczenie moga pomoéc uniknaé po-
waznych powiklan i poprawic jako$¢ zycia pacjenta.

Problemy z tarczycg 5-8 razy czesciej dotycza

TARCZYCY (selen)

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
prawidtowe funkcjonowanie tarczycy (selen)
regulacje aktywnosci hormonalnej (witamina B6)

Tarczyca
P l us Suia ol
P e

Regulocja oitywnodcl
harmonalna)
WITAMINA BE
Dobre $GMOPOCIUCE

| sprawnost umysiowa
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JEDNYM Z NIEZBEDNYCH ELEMENTOW KAZDEJ PODROZNEJ APTECZKI
POWINIEN BYC ZESTAW ELEKTROLITOW. [eIW -\ Te KT |/ VA o
ZWEASZCZA JEZELI PODROZUJEMY ZE SWOIMI POCIECHAMI?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Jesli podezas wakacyjnego wyjazdu przytrafi si¢ biegunka,
powazniejsze zatrucie czy tez przyjdzie nam si¢ mierzy¢
z fala upaléw, elektrolity pozwola szybko uzupehié
utracone skladniki mineralne, chroniac nasze dzieci
przed groznym odwodnieniem.

Czym s3 elektrolity

Elektrolity to wodne roztwory jonéw, czyli czasteczek ma-
jacych ladunek elektryczny. Dla naszego organizmu szcze-
golnie istotne s jony sodu, potasu, magnezu, wapnia
ichlorkowe.

Jony sodu wraz zjonami potasu i chlorkami odpowiadajg za
regulacje gospodarki wodno-elektrolitowej oraz kwasowo-
-zasadowej. Poza tym reguluja ci$nienie krwi i wplywaja na
prawidlowa prace mieéni (w tym migsnia sercowego) oraz
ukladu nerwowego. Wapn, kojarzony gléwnie jako wazny
budulec kosci i zebow, wplywa takze na przewodzenie im-
pulséw nerwowych, skurcz migsni czy proces krzepniecia

2 _ .. .
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krwi. Podobne role spelnia tez magnez. Wspomniane elek-
trolity pehnig jeszcze szereg innych waznych funkeji - s3
obecne praktycznie w calym organizmie i bez ich odpo-
wiedniego poziomu nie mogliby$my funkcjonowac.

Jak tracimy elektrolity

Elektrolity tracimy w wyniku pocenia. Szczegdlnie
w upalne dni mozemy w ten sposéb utraci¢ catkiem po-
kazne ilodci tych cennych skladnikéw. Znaczna i szybka
utrata elektrolitéw nastepuje podczas biegunki, wy-
miotéw oraz w trakcie goraczki. Dlatego w przypadku
zatrucia pokarmowego czy popularnej ,trzydniéwki” po-
winni$my regularnie uzupeniaé plyny wraz z elektrolitami.
Na skutki odwodnienia szczegdlnie narazone sa osoby star-
sze i dzieci. Im mlodsze dziecko, tym szybciej ulega
odwodnieniu i jest bardziej wrazliwe na zaburzenia elek-
trolitowe. Nasilone objawy zoladkowo-jelitowe u najmlod-
szych moga doprowadzi¢ do odwodnienia w ciagu zaledwie



kilku godzin. Odwodnienie to zreszta jedna z czestszych
przyczyn hospitalizacji dzieci. Dlatego tak istotne jest zadba-
nie o odpowiednia ilo$¢ plynéw przyjmowanych przez dzie-
ci oraz wyczulenie na pojawiajace si¢ objawy odwodnienia.

Obja
odwodnienia
udzieci

Pierwszym, najbardziej oczywistym sygnalem,
ze dziecku brakuje plynéw, jest wzmozone
uczucie pragnienia. Podanie w tym momencie
odpowiedniej ilosci wody czy porcji elektrolitow
na ogdtwystarcza do zaspokojenia potrzeb.

Jednym z objawéw bardziej nasilonego odwod-
nienia jest sucho$¢ skéry i ogélna utrata jej
elastycznoSci. Mozna to sprawdzi¢, chwytajac
fald skéry na brzuchu i puszczajac go. Skéra po-
winna natychmiast wréci¢ na swoje miejsce.
Innym prostym testem dajacym pewne pojecie
o stopniu nawodnienia jest test powrotu kapi-
larnego. Mimo skomplikowanej nazwy jest on
bardzo prosty do wykonania. Wystarczy ucisna¢
plytke paznokcia dziecka az do jej zblednigcia,
anastepnie pusci¢. Naturalny rézowy kolor plytki
udziecka dobrze nawodnionego powinien wrdcic
w czasie do dwdch sekund.

O stanie nawodnienia najmlodszych dzieci bedzie
$wiadczy¢ stopien wypelnienia i czg¢sto$¢ zmiany
pieluch, a w przypadku dzieci starszych czestosé
wizyt w toalecie i kolor moczu - im ciem-
niejszy, tym wicksze odwodnienie.

W razie watpliwosci mozemy réwniez spojrzec na
jezyk dziecka. W przypadku odwodnienia bedzie
on suchy, podobnie jak cala jama ustna i wargi.

U najmlodszych dzieci alarmujacym sygnalem od-
wodnienia bedzie zapadniete ciemigezko.

Sposoby na odwodnienie

Lagodne odwodnienie mozemy sami leczy¢ w domu, re-
gularnie podajac male porcje elektrolitéw. Zazwyczaj por-
cje preparatu rozpuszeza sic w 200 ml wody. Gorzej, jezeli
dziecko odmawia picia, staje si¢ rozdraznione, albo odwrot-
nie - apatyczne i senne. Moze pojawic si¢ czestszy i pogle-
biony oddech, a bicie serca wyraznie przyspiesza. W takim
wypadku konieczne moze okaza¢ si¢ nawadnianie dozylne
w warunkach szpitalnych. Wspomnianych objawéw ab-
solutnie nie nalezy bagatelizowac¢.

Nadmiar elektrolitow

Nadmiar elektrolitéw jest réwnie niekorzystny co ich niedo-
bdr, dlatego nie warto przesadzac z ich stosowaniem. Jezeli
naszemu dziecku nic nie dolega, to w zupeosci wystarcza
regularne podawanie odpowiedniej iloéci wody i innych
napojéw. Doskonale nawadnia np. woda z dodatkiem soku
z cytryny, odrobiny miodu lub cukru i miety. Jeszcze lepiej,
jezeli taka domowg lemoniade wzbogacimy odrobing soli
kuchennej, chociaz ten dodatek nie kazdemu przypadnie do
gustu. Przy intensywnej aktywnosci fizycznej oraz podczas
silnych upaléw od czasu do czasu szklanke wody mo-
zemy zastapi¢ porcja elektrolitéw, aby wyréwnac ich
nasilona utrate, ale wszystko z umiarem! Nie przekraczajmy
ilosci zalecanej przez producenta.

Jakie elektrolity wybrac

Najlepiej, aby wybrany preparat zawieral jak najmniej nie-
potrzebnych dodatkéw, takich jak np. barwniki. Zwréémy
uwage na dodatki smakowe — ich unikniecie moze by¢ trud-
ne — nawet najlepsze elektrolity nie sprawdza si¢, jezeli nasze
dziecko po prostu ich nie wypije ze wzgledu na stony smak.
Zadbajmy wiec o kompozycje smakowa, ktéra najbardzicj
przypadnie do gustu naszemu maluchowi — w ten sposéb
chetniej wypije przygotowana porcje. Séd, potas, magnez,
chlorek czy wapn to najwazniejsze skladniki elektrolitéw.
Pozostale skladniki nawadniajacych preparatéw, jak np. wi-
taminy, sq z pewnoscig dodatkowym atutem, ale nie sg nie-
zbedne. Forma podania zalezy juz od naszych preferencji —
mozna wybrac tabletki musujace, saszetki z proszkiem
lub gotowe do podania elektrolity w butelce.

Niektdre organizacje, takie jak ESPGHAN (Europejskie Towarzystwo
Gastroenterologii, Hepatologii i Zywienia Dzieci) i WHO (Swiatowa
Organizacja Zdrowia), publikujg wytyczne dotyczace optymalnego sktadu
napojéw nawadniajacych dla dzieci - na rynku dostepne sg produkty opra-
cowane zgodnie z tymi wytycznymi.

4 Swiat Zdrowia
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RELACJA MIEDZY DZIECKIEM A RODZICEM
LUB OPIEKUNEM MOZE BYC JEDNA
Z NAJPIEKNIEJSZYCH | NAUWAZNIEJSZYCH
W ZYCIU. PODSTAWA ZBUDOWANIA
BLISKIEJ RELACJI Z DZIECKIEM
JEST EMOCJONALNA DOSTEPNOSC
| RESPONSYWNOSC RODZICA.

O TO, JAK WZMACNIAC
WIEZ RODZICA Z DZIECKIEM,
PYTAMY EKSPERTKI.

Z AGNIESZKA STEIN
| MALGORZATA STANCZYK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

754 o Swiat Zdrowia

Fot. Mikotaj Starzyiski

Agnieszka Stein

Znana i ceniona psycholog, prekursorka rodzi-
cielstwa bliskosci w Polsce. Od czasu ukoficzenia
studiow na Uniwersytecie Warszawskim, czyli od
ponad 20 lat, wspiera dzieci oraz rodzicéw w to-
warzyszeniu dzieciom w ich wtasnym rozwoju.
Wraz z Matgorzatg Stariczyk szkoli profesjonalistow
pracujacych z dzie¢mi i rodzicami w nurcie rodzi-
cielstwa bliskosci. Zwigzana z osrodkiem wsparcia
i rozwoju Bliskie Miejsce, gdzie prowadzi konsul-
tacje dla rodzicow dzieci powyzej 6. roku Zzycia,
rodzicow nastolatkéw oraz konsultacje merytorycz-
ne dla specjalistow. Jest autorkg wielu ksigzek dla
rodzicéw oraz podcastow. Jej teksty mozna znalez¢
w internecie, m.in. na stronie agnieszkastein.pl.

Fot. Marek Zimakiewicz

Malgorzata Stanczyk

Psycholog, dziennikarka, autorka ksigzekdla rodzicow.
Wspiera rodzicow i nauczycieli w lepszym rozumie-
niu dzieciecych zachowan i budowaniu relacji opar-
tych na szacunku i zaufaniu do dzieciecego rozwoju.




Blisko$¢ niejedno ma imie. Czym jest blisko$¢ mie-
dzy rodzicem a dzieckiem?

Agnieszka Stein (A.S.): Bliskoé¢ miedzy rodzicem
adzieckiem jest gwarantem bezpieczenstwa dziecka i baza,
na ktérej bedzie ono rozwijalo kontakt z innymi ludzmi,
atakze relacje zsoba
samym. Budowanie
bliskosci opiera si¢
gléwnie na emocjo-
nalnej dostepnosci
oraz responsywno-
$ci opickuna. Wazne
jest to, czy dorosly,
ktéry buduje wigz
z dzieckiem, jest
uwazny na wysylane
przez nie komuni-
katy, widzi je, slyszy
i adekwatnie na nie
reaguje. Wysoka ja-
ko$¢ wiezi tworzy
sic wowczas, gdy
opiekun potrafi za-
pewni¢ dziecku po-
czucie bezpieczen-
stwa i komfortu.

Czy ta wiez poja-
wia si¢ natural-
nie?

AS.:  Zaréwno
dziecko, jak i rodzic
uczestnicza w bu-
dowaniu  blisko$ci.
Dzieci juz od pierw-
szych chwil zycia
sa do tego wyposa-
zone biologicznie.
Komunikuja ~ nam
swoje potrzeby,
wchodza w inter-
akcje, odpowiadaja
na nasze dzialania. Nie ma oczywidcie jednoznacznych in-
strukcji, ktére moglyby wskazad, ile czasu poswicci¢ na no-
szenie, przebieranie czy zabawe z dzieckiem. Warto dodad,
ze budowanie wiezi rozpoczyna si¢ od pierwszych
dni zycia dziecka i trwa przez cale dziecinstwo, az do
momentu, gdy dziecko staje si¢ doroste. Proces budowania
bliskosci wymaga czasu, wiez z dzieckiem nie jest czym$
danym nam na starcie jako rodzaj magicznego polaczenia,
ale rozwija si¢ stopniowo, w miare jak rodza si¢ wspélne do-
$wiadczenia.

Rodzice buduja relacje emocjonalna z dzie¢mi tak-
ze przez blisko$¢ fizyczng - przytulanie, buziaki,
noszenie na r¢kach.

Malgorzata Stanczyk (M.S.): Tak, blisko$¢ fizyczna
odgrywa kluczowa role w tworzeniu wiczi emocjonalnej.
Przytulanie, kontakt fizyczny, ktéry sprawia przyjemnosé
zaréwno dziecku, jak i rodzicowi, sa czynnosciami wigzio-

Nie zapominajmy o dbaniu o nasz dobrostan

psychofizyczny, o swoje zdrowie, bo od tego

w duzej mierze zalezy, ile zasobow bedziemy

mieli, by utrzymac responsywnos¢ i emocjonalng
dostepnos¢ dla naszych dzieci.

twérezymi. Poza samym dostarczaniem dziecku do$wiad-
czen bliskosci, dotyku, przytulenia, bardzo wazne jest takze
uwazne reagowanie na komunikaty zwrotne plynace
od niego. Chodzi o to, bySmy dostrzegali, jaki rodzaj doty-
ku dziecko lubi, jakiego w danej chwili potrzebuje, kiedy
jest zadowolone
z tego, co pro-
ponujemy, a kie-
dy sygnalizuje, ze
dotyk wywoluje
u niego dyskom-
fort. Dzicki na-
szej  uwaznosci
na jego reakcje
dziecko uczy sie,
jak komunikowa¢
swoje  potrzeby
i upodobania,
a takze jak dbad
0 swoje granice
i wyraza¢ sprze-
ciw.

Czy silnej wie-
zi z rodzicem
potrzebu-
ja  wszystkie
dzieci? Jak to
jest z dzieémi
w  spektrum
albo z nastolat-
kami?

A.S.: Zdecydo-
wanie tak, kaz-
demu dziecku
potrzebna  jest
wiez. W zwiaz-

ku z tym kazde
dziecko buduje
wigzi, nieza-

leznie od jako-

$ci opieki, jaka
otrzymuje, oraz od swojego neurotypu, czyli sposobu funk-
cjonowania ukladu nerwowego i $ciezki rozwoju. Dziecko,
ktdre nie mialoby interakeji z doroslymi, nie byloby w stanie
przezy¢. Dzieci w spektrum autyzmu potrzebuja wiezi tak
samo mocno jak te neurotypowe. Co wigcej, potrzeba ta nie
znika w okresie nastoletnim.

Wilasnie, potrzeby dzieci zmieniaja si¢ wraz z wie-
kiem. Rodzicom czasem trudno te zmiany zaakcep-
towac...

A.S.: Zmiany w dzieciecych potrzebach, a wlasciwie w tym,
wjaki sposdb dzieci je zaspokajaja, s naturalnym procesem,
ktéry towarzyszy ich rozwojowi. Do 18. roku zycia jestesmy
w dos$¢ uprzywilejowanej pozycji. Poki dziecko mieszka
z nami, korzysta z naszej opieki, mamy z nim relacje i ono
nas potrzebuje - to przywiazanie trwa. Pézniej, w doro-
slosci zdarza sig, ze inne osoby niz rodzice staja sie glow-
nymi figurami przywiazania. Zwykle ta zmiana i przejécie
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przebiega lagodnie i wig-
ze si¢ z tym, ze zaczy-
namy swoje potrzeby
emocjonalnego wspar-
cia zaspokaja¢ w innych
relacjach. To naturalny
proces rozwoju i budo-
wania odr¢bnosci.

Wréémy jeszcze do
poczatkéw. Podkre-
$la sie¢, zZe pierwsze
lata zycia determi-
nuja sposéb, w jaki
bedziemy wchodzi¢
w relacje w zyciu do-
roslym. Czy rzeczy-
wiscie tak jest?

M.S.: Ta kwestia jest
zlozona 1 wymaga
uwzglednienia  wie-
lu aspektow. Z jednej
strony  do$wiadczenia
z wezesnego dziecin-
stwa maja wplyw na to, jak budujemy relacje z innymi
w doroslym zyciu. Jako male dzieci uczymy si¢ o relacjach,
bliskosci i o sobie samych w wyniku interakcji z naszymi
opiekunami. To z pewnosciag ma wplyw na nasze przyszle
relacje. Z drugiej strony jednak teoria wiezi unika jedno-
znacznych stwierdzen, ze do§wiadczenia z wezesnego dzie-
cinstwa determinuja cale nasze zycie. Wplyw na nasze
relacje maja nie tylko te pierwsze do$wiadczenia,
ale rowniez wszystkie kolejne. Dojrzale relacje opieraja
sie na interakcjach miedzy tym, co wnosza obie osoby i jak
rozwijaja swoje umiejetnosci komunikacyjne oraz emocjo-
nalne w trakcie zycia. Relacje z opiekunami we wezesnym
dziecinstwie majg wiec znaczenie, ale nie sg jedynym czyn-
nikiem ksztaltujacym nasze pdzniejsze funkcjonowanie.
I to jest dobra wiadomo$¢! Mamy mozliwo$¢ uczenia sie
irozwijania swoich kompetencji relacyjnych niezaleznie od
wieku.

Budowanie relacji odbywa si¢ w codziennych dzia-
laniach, wspdlnych doswiadczeniach, takze tych
trudnych, ktére moga by¢ wyczerpujace dla rodzi-
ca, powodowa¢ niska samooceng, poczucie bezsil-
nosci. Jak rodzice moga zadba¢ o siebie, jak moga
sobie radzi¢ z wlasnym wyczerpaniem?

MLS.: W naszej ksigzce ,,Jak rodzi sie blisko$¢. Inspiracje dla
rodzicéw” poruszamy problem wypalenia rodzicielskiego.
Pomocna do jego zobrazowania jest metafora ognia — aby
istnial, trzeba regularnie do niego dorzucaé. Wypalenie po-
jawia sie wtedy, gdy ilo$¢ energii, jaka wkladamy w opieke
nad dzieémi, jest wicksza niz ta, ktéra odbieramy dla sie-
bie. Relacja z dzieckiem z natury cechuje sie tym, ze duzo
wigcej sic w nig wklada, niz dostaje. W efekcie bilans ener-
getyczny staje sie ujemny, co moze prowadzi¢ do poczu-
cia wyczerpania, braku satysfakcji z rodzicielstwa i niskicj
samooceny. Aby zadba¢ o siebie, warto monitorowac
swoj bilans energetyczny i podejmowa¢ dzialania,
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ktore go poprawia-
ja. Kluczowe jest, aby
inwestujagc  w  relacje
z dzieckiem, réwno-
czesnie  dba¢  takze
o wlasne potrzeby
emocjonalne i fizyczne.
Wszystko, co robimy,
dbajac o siebie, rozwija-
jac sie, uczac si¢ radzi¢
sobie ze swoimi emo-
cjami, szukajac pomocy
i wsparcia, ma dzialanie
ochronne. Wspierajace
bedzie tez zdobywanie
wiedzy i pomysléw na
to, jak rozumie¢ dziec-
ko i to, co si¢ dzieje
w naszej relacji. Szcze-
golnie wazne wydaje si¢
budowanie karmigcych
relacji
z innymi
doroslymi, bo one moga poprawi¢ nasz bilans
energetyczny. Nie zapominajmy tez o dbaniu
o nasz dobrostan psychofizyczny, o swoje
zdrowie, bo od tego w duzej mierze zalezy,
ile zasobéw bedziemy mieli, by utrzymac re-
sponsywnos¢ i emocjonalng dostepnosé dla
naszych dzieci.




RODZIC CZASAMI NIE ZGADZA SIE
NA COS, ALE NIE POTRAFI WYJASNIC
DZIECKU DLACZEGO. TYMCZASEM
W2 ]s I TFATNIR DLACZEGO TO
TAKIE WAZNE?

Z ALICJA NIEWEGEOWSKA
ROZMAWIA ANNA ROKITA

Kiedy w relacji z dzieémi ,nie” jest lepsze niz
Htak”?

Mysle, Ze ono jest lepsze wtedy, kiedy jest autentycz-
ne. Najlatwiej powiedzie¢ ,nie”, kiedy sprawa dotyczy
bezpieczenstwa dziecka. Na przyklad kiedy male dziec-
ko jedzie na hulajnodze blisko ulicy albo kiedy nastola-
tek chce wyjechad ze starszymi znajomymi - wtedy ro-
dzic nie ma problemu, zeby powiedzie¢ ,nie”, poniewaz
chodzi o bezpieczenstwo dziecka.

Natomiast rzeczywiscie jest trudniej, kiedy to nie jest
kwestia bezpieczenstwa dziecka, ale chodzi np. o kupie-
nie mu czego$ - kolejnej zabawki, ubrania czy kosmetyku.

Alicja Nieweglowska
Psychoterapeutka, certyfikowana trenerka Family-
lab. Prowadzi konsultacje rodzicielskie oraz psy-
choterapie os6b dorostych i par w podejsciu hu-
manistyczno-do$wiadczeniowym. Wspiera rodzi-
cow w budowaniu relacji ze swoimi dzie¢mi. Pro-
wadzi takze liczne szkolenia, warsztaty oraz semi-
naria. Wspdtpracuje ze Stowarzyszeniem na Rzecz
Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie ,Niebie-
ska Linia”. Wspéttworzy osrodek psychoterapii

w Warszawie (www.osrodekmojemiejsce.pl).

Rodzic moze pomysle¢, ze skoro go staé, to dlaczego
miatby odmoéwié dziecku? I tutaj rzeczywiscie nie ma ja-
snego konsensusu, jak w przypadku bezpieczenstwa.

Warto, aby rodzic mial poczucie, Ze podejmuje decyzje,
ktore sa zgodne z nim samym, tymczasem nickiedy
nie zgadza sie na cos, ale nie potrafi wyjasni¢ dziecku,
dlaczego tak czuje. Ma w sobie takie przekonanie, nie-
kiedy intuicyjnie podejmuje decyzje o odmowie. Wtedy
moze wyjasni¢ dziecku, ze cho¢ widzi, ze to dla niego
wazne, to nie moze si¢ zgodzi¢, ale wierzy, ze dziecko
z ta odmowa sobie poradzi. Jednak jesli rodzic sam nie
wie, dlaczego méwi ,nie”, nie potrafi tego wyjasni¢, to
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takie podejscie przyczynia
sic do powstawania kon-
fliktéw w rodzinie.

Czyli kiedy rodzic
mowi ,,nie, bo nie”.
Wtedy warto zastano-
wi¢ si¢, o co mi chodzi,
bo moze jest tak, ze ja
sam tego nie wiem. Nie
zgadzam si¢, bo np. mam
w sobie zakorzenione ja-
kie§ przekonanie wynie-
sione z domu rodzinnego,
nad ktérym nigdy glebiej
sie nie zastanawialem. Na
przyklad, ze o godzinie
22.00 dzieci powinny by¢
juz w I6zkach. Wydaje sie
to wtedy tak bardzo wtlo-
czone do glowy, ze nawet
nie zastanawiam si¢, czy
chee, zeby w moim domu
byto tak samo.

Powiedzialabym, ze w ta-
kich sytuacjach najwaz-
niejsze dla rodzica jest
by¢ w kontakcie ze soba,
wiedzie¢, o co mi cho-
dzi. Tu wracamy do tego,
ze ,nie” jest dobre, jesli
jest autentyczne i zgodne
znami. Dzieci naprawde
potrzebuja autentycz-
nych rodzicéow.

Jednak ,nie” zgodne
z rodzicem nie zawsze
jest zgodne z dziec-
kiem.

To trudne, poniewaz laczy sic z odpowiedzialnoscia za
dziecko, za nasza relacje. Przywolam tutaj

Jespera Juula (duniski terapeuta ro-
dzinny, autor ksigiek o wychowaniu

— przyp. red.), ktéry méwi o jezyku
osobistym, czyli zeby odmawiajac
dzieciom, mowié o sobie, na co si¢
zgadzam, a na co nie mogg si¢ zgodzic.
Na przyklad powiedzenie dziecku:
»Nie lubie, kiedy korzystasz z moje-
go telefonu bez uprzedzenia mnie”
to osobisty komunikat. Tymcza-
sem ile razy jest tak, ze widzimy
dziecko, ktére siedzi z naszym
telefonem, i méwimy: ,lle razy
mam ci powtarzac...” - to nie jest
osobisty komunikat.

Kiedy rodzice wyrazajq sie
W sposob osobisty, dziecko
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Dzieci nie zawsze beda zachwycone

naszymi decyzjamiito tez jest
w porzadku, bo dzieci maja do tego
prawo.

dostaje wazny komunikat,
ze wyrazanie swoich
potrzeb,
nie swoich granic jest
u nas w domu dozwo-
lone. I cho¢ nie zawsze
nasze potrzeby beda za-
spokojone, to wszystkie
zostang wysluchane i po-
traktowane powaznie.

zaznacza-

Wazne jest w tym wszyst-
kim zachowanie balan-
su, czyli niekrzywdzenie
dziecka, ale jednoczesnie
zadbanie o swdj dobro-
stan i o swoje granice. To
znowu ma zwiazek z od-
powiedzialno$cia  rodzi-
ca. Czyli kiedy np. jestem
wykonczona po inten-
sywnym dniu pracy, to
moja odpowiedzialno$cia
jest, aby zadba¢ o swoj
odpoczynek, zeby moze
kto$ inny dzisiaj polozyl
dzieci spaé. Albo moge po
prostu powiedzie¢ dzie-
ciom: ,Sluchajcie, dzisiaj
zamiast czytania poshu-
chajcie audiobooka, bo ja
tez potrzebuj¢ odpoczac”
- jak bedziemy komuniko-
wac si¢ osobiscie, méwicé
0 sobie, to nie zrobimy
dzieciom krzywdy.
Bardzo istotna jest tez em-
patia. Czesto rozmawiajac
7 rodzicami nastolatkow,
zachecam ich do tego, zeby wracali myslami do siebie
w wieku nastoletnim, zeby sobie przypomnieli, czego po-
trzebowali w relacji z rodzicem, czego nie lubili w tej re-
lacji, bo to naprawde pomaga spojrzec z szerszej perspek-
tywy. Emocje i potrzeby wspdlczesnych nastolatkéw nie
réznia si¢ od tych, ktére w ich wieku mieli ich rodzice.
Wszyscey chcemy byé wazni, zauwazeni, wyshu-
chani. To podstawowe, naturalne potrzeby czlowicka.

Dlaczego w ogdle stawianie granic w relacji
z dzieé¢mi jest wazne?
Znowu wrdcilabym do autentycznodci. Kiedy stawia-
my granice, kiedy postugujemy si¢ jezykiem oso-
bistym, to dziecko ma szans¢ pozna¢ nas i nasze
granice. A granice sa potrzebne nie tylko
wrelacji zdzieckiem, ale tez zkazdym
czlowiekiem.

Natomiast jesli tego nie robimy
i zgadzamy sie na kolejng
rzecz, na ktéra nie mamy



ochoty sie zgadza¢, to narasta w nas ztos¢
na inng osobg, w tym przypadku na na-
sze dziecko. Nagromadzona frustracja
moze si¢ znas wyla¢ i to jest wlasnie ten
moment, kiedy sprawimy dziecku duza
przykros¢. Na przyklad kiedy dziecko
poprosi nas wieczorem o przeczytanie
kolejnej ksiazeczki, a my nie powie-
my mu, ze dzisiaj przeczytamy tylko
jedna bajke, bo tez chcemy odpo-

czaé, tylko zgadzamy sie, chociaz
myslami jeste$my juz na kanapie
przy serialu, to moze okazaé

si¢, ze za chwile zaczniemy na

dziecko krzyczeé. Wazne jest

stawianie granic w kontakcie ze
sobg i branie odpowiedzialnosci

za siebie. Oczywi-
$cie moje dziecko
bedzie  smutne,
kiedy odméwie
mu czytania ko-
lejnej  ksiazeczki,
ale jednocze$nie
bedzie  wiedzia-
lo, Ze mama czy
tata majg prawo
zadba¢ o sicbie,
O swoje granice
i ze ono tez ma do
tego prawo.

Dlaczego odma-
wianie sprawia
rodzicom taki
problem?

Gdy w gre wcho-
dzi bezpieczen-
stwo czy zdrowie
dziecka, rodzice
nie majg zadnych
watpliwoS$ci.
Duzo trudniej jest
W mniej oczywi-
stych kwestiach.
Obawiamy sig, jak

dziecko zareaguje, czy bedzie smut-
ne, czy si¢ rozplacze, czy moze
zezlodci. Pojawia sie¢ widmo kon-
fliktu w rodzinie. A jesdli dodat-
kowo ten konflikt ma wybuchnaé
wieczorem, to wolimy niekiedy
»przekroczy¢” siebie, bo chce-
my mie¢ spokojny wieczoér.
Rodzice czesto robia wszyst-
ko, zeby unikna¢ powiedze-
nia ,nie”. Powoluja si¢ wtedy
na jakie§ zasady, prébuja si¢
nimi zakrywaé, nie mowia

Wazniejszy od tego, co mowimy, jest przyklad.
Dzieci bardziej obserwuja, niz sluchaja.

argumenty?

wprost: ,nie kupie ciloda” czy ,nie przeczytam ci kolejnej
bajki”. I tu znowu wracamy do kwestii budowania kon-
taktu ze sobg — jak ja sic mam z tym, ze moje dziecko pla-
cze lub zloéci si¢ na mnie? Co to dla mnie oznacza? Czy
kiedy moje dziecko przezywa takie emo-
cje, to mysle, ze jestem zlym rodzicem,
ze sobie nie radze? Kiedy czuje, Ze to
dla mnie trudne, powinienem po-
szuka¢ oparcia w innym doroslym
- w partnerze, przyjacielu — a nie
zalatwia¢ tego z dzieckiem.
Widzae, ze dziecko smuci
sie z powodu podjetej przez
nas decyzji, nie musimy mu
sic z niej thumaczy¢. Pod-
jelismy ja i mieliSmy do tego
prawo. Natomiast mozemy by¢

przy dziecku,
towarzyszyé
mu w tych
emocjach, zeby
widzialo, Ze to
jest do przezycia.
Zachecam tez ro-
dzicéw do usza-
nowania  tego,
ze dzieci nie
zawsze beda
zachwycone
naszymi decy-
zjami, i to tez
jest w porzadku,
bo dzieci maja do
tego prawo.

Jak powinni-
$my reagowad,
kiedy mnasza
odmowa spo-
tyka si¢ ze zde-
cydowana re-
akcja dziecka?
Na  przyklad
kiedy odmé-
wimy kupienia
loda, a dziec-

ko lezy na podlodze w sklepie i nie
docieraja do niego zadne rozsadne

Kiedy widzimy, ze Zadne argumenty do
dziecka nie trafiaja, jedyne, co mo-
zemy zrobi¢, to przy nim by¢.
Ta reakcja nie bedzie trwala
nie wiadomo jak dlugo. Ale
jezeli si¢ spieszymy, bo np.
musimy odebra¢ z przed-

szkola  drugie dziecko,
to zdecydujmy si¢ na
jasny  komunikat:
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»Stuchaj, widze, ze jest ci trudno zaakceptowaé mojq
decyzje, chetnie z toba o tym porozmawiam, ale teraz
musimy zrobi¢ zakupy i odebra¢ twojego brata z przed-
szkola”. Dajmy sobie tez prawo do przekazywania takich
komunikatéw wprost.

Jak wychowa¢ asertywne dziecko, ktére bedzie
potrafilo powiedzie¢ ,,nie” w kontakcie z innymi
ludzmi?

Drzieci ucza si¢ przez obserwacje. Jezeli my méwimy ,nie”
wtedy, kiedy tak czujemy, to dzieci dostaja dobry przyklad.
Tymczasem kiedy np. widze, ze

dzwoni do mnie ktos,
z kim nie mam ochoty
rozmawia¢ i zamiast
nie odbiera¢ telefo-
nu, odbieram i méwie

z u$miechem: ,,Cze$¢,
co slycha¢?”, no to
jaki to jest komunikat?
Kiedy nie mam na co$
ochoty, a jednak to
robic. Wazniejszy od
tego, co méwimy, jest
przyklad, fakt, ze je-
steSmy  autentyczni.
Dzieci bardziej obser-
Wwuja, niz stuchaja.
Wazne jest tez sza-
dziecigcego

nowanie
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»hie”. Na przyklad kiedy dziecko je obiad i powie: ,Juz si¢
najadlem, dzigkuj¢”, rodzic cz¢sto moéwi: ,Nie, za malo zja-
dles, jeszcze suréwka”. Tymczasem dziecko dostalo sygnat
z ciala, Ze jest juz najedzone, a w obliczu naszej reakcji moze
zacza¢ ignorowaé sygnaly plynace z ciala. Podobnie jest wte-
dy, gdy idziemy gdzie$ z wizyta i dziecko nie chce da¢ komus
buziaka na powitanie, a my prébujemy sklonic je do tego, by
chociaz podalo reke lub si¢ przytulilo. To moment, w ktérym
rodzic moze powiedzie¢: ,,Okej, nie cheesz sie w ten sposob
wita¢, to jest w porzadku. U nas
w domu na powitanie méwimy
»dzienh dobry« albo »cze$é«, wicc
chcialabym, zeby$ to zrobil, ale
nie musisz nikogo calowa¢”. Bu-
dowanie asertywnej postawy to
proces, w ktérym istotne jest
zaréwno komunikowanie

swoich granic, jak réwniez
szanowanie  dzieciecego

»nie”. To ma duze znacze-

nie, bo kiedy dziecko do-

| roé$nie, bedzie wiedzia-
lo, ze chce si¢ otaczaé
ludzmi, ktérzy szanuja

\ jego ,nie”, a zarazem
' stanie si¢ doroslym
Szanujacym - granice
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TO, CZEGO DOSWIADCZYLISMY W DZIECINSTWIE,
MA WPEYW NA TO, JAK SIE POSTRZEGAMY
| CO O SOBIE MYSLIMY. JESLI WSPOMNIENIA SA

BOLESNE, TO NEGATYWNE MYSLI |

NASZ ROZWOJ | UTRUDNIAC
OSIAGNIECIE SZCZESCIA. JAK SIE OD NICH
UWOLNIC? KLUCZEM MOZE BYC TERAPIA.

Z PSYCHOLOG | PSYCHOTERAPEUTA
AGNIESZKA KOZAK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Nasze mysli wplywaja na nasze uczucia, a uczucia
wplywaja na nasze zachowania. Czyli gdy myslimy
o sobie Zle, to czujemy si¢ Zle i gorzej nam si¢ zyje.
Czy nasza glowa moze by¢ dla nas wi¢zieniem?

To, co myslisz, powoduje, ze w okreslony sposéb si¢ czujesz.
Jezeli mysle o sobie, ze jestem glupsza od moich kolezanek
z pracy, to oczywiste jest, Ze codziennie bede w napieciu
siedziala na spotkaniach z szefem i z lekiem patrzyla w kom-
puter, spuszczajac wzrok z mysla, zeby mnie tylko o nic nie
zapytal. A jesli np. w szkole slyszalam, Ze nigdy do niczego
nie dojde i ze jestem za slaba na to, zZeby osiagna¢ sukces, to
bede czula bezsilno$¢ w sytuacjach wymagajacych poka-
zania swoich kompetencji. Moja glowa bedzie moim prze-
ciwnikiem, poniewaz glos, ktéry jest echem przeszlosci, nie
pozwoli mi by¢ pewna siebie w terazniejszosci.

- Uwiezieni
- we wlas
glowie

nej

Agnieszka Kozak
Psycholog, psychoterapeuta, trener. Wierzy, ze to, co
méwimy i jak mowimy, ksztattuje relacje zaréwno
ze soba, jak i z innymi. Tworzy programy rozwojowe
oparte na idei porozumienia bez przemocy. Wartosci,
ktére ceni, to zaufanie, szczeros¢ i akceptacja. Marzy
o $wiecie, w ktorym ludzie bedg umieli sie zrozumie¢
i porozumie¢. Kocha to, co robi, i robi to, co kocha.
Wspétautorka ksigzek, m.in. bestsellera ,,Uwiezieni
w stowach rodzicéw. Jak uwolnic sie od zaklec, ktore
rzucono na nas w dziecinstwie”, ,Dogadac sie z nasto-
latkiem. Szacunek i dojrzatos¢ w relacji”, ,W poszu-
kiwaniu siebie. Bajki terapeutyczne dla dorostych”

Pani pacjenci pozornie wydaja si¢ ludzmi sukcesu.
Sa inteligentni, potrafia przemawiaé¢ przed duza
publiczno$cia, zartowac na zawolanie, maja dobrze
platna prace i emanuja pewnoScia siebie. A w $rod-
ku?

Znam wiele osob, ktére emanuja sila, a w rodku maja duzo
niepewnosci i braku zaufania do siebie. Pozornie silni, sg
pekni Ieku o to, jaka oceng dostana tym razem. Krytyk we-
wnetrzny odbierajacy moc szaleje wich glowie, cho¢ cia-
lo stoi wyprostowane inic na zewnatrz nie wskazuje na to, ze
mysla o sobie, ze s3 oszustami i ze w koncu kto$ odkryije, ze
nie znajg si¢ na wielu rzeczach, o ktérych méwia.

To dowdd na to, jak gleboko zakorzenione sa w nas

emocje z dziecinstwa. Od ktérych najtrudniej nam
si¢c uwolnié?
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inspiracje

Jezeli w przeszlosci byliSmy zawstydzani w sytuacji, gdy
chcieliSmy wyrazi¢ swoje zdanie, i slyszeliémy zdania typu
»powinnas si¢ wstydzi¢” lub ,,0 malo nie umarlam przez cie-
bie ze wstydu”, to moze si¢ okazaé, ze obecnie przezywamy
wstyd za kazdym razem, gdy pojawi si¢ chocby cien nieza-
dowolenia na twarzy waznych dla nas oséb. Jesli nasz rodzic
byl nieprzewidywal-
ny i krzyczal z byle
powodu, grymas na
twarzy drugiej oso-
by moze wywolywaé
lek, ktéry jest kom-
pletnie nieadekwatny
do sytuacji. Czesto
reagujemy  emocja-
mi, ktére nie sg od-
powiedzia na dany
bodziec, ale sa pa-
miecia naszego ciala
o tym, co dzialo si¢
w podobnych sytua-
cjach w przeszlosci.
Dlatego moéwimy
o emocjonalnej pamicci naszego ciala.

Napisala pani ksiazke ,,Uwiezieni we wlasnej glo-
wie”. Jest ona troche jak lustro, pomaga spojrzeé¢ na
sicbie z perspektywy oso6b, ktore doswiadczyly po-
dobnych zranien. Z jednej strony to wspierajace, ze
»hie tylko ja tak mialam”, ale z drugiej to spotkanie
boli, bo przykre wspomnienia wracaja. Nie jest to
»lekki” poradnik...
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Moim marzeniem jest dawanie ludziom nadziei, Ze mozna
wyj$¢ z kazdego pickla przeszlosci. Dlatego w ksiaz-
ce jest prawda o nas samych. O przemocy, o do$wiadcze-
niu wstydu, o kruchosci czy poczuciu winy. Ta ksiazka jest
jak wspolne przejscie przez ciemng doline z tymi, ktérzy
dzicki terapii sa po stronie wolnosci i po stronie wlasnych
wybordéw. MySle, ze
potrzebujemy $wia-
dectwa ludzi, ktérzy
doswiadczyli  tera-
pii. Jest wiele mitéw
na temat tego, jak
terapia ,rozwala lu-
dzi” i jak ,trzeba si¢
grzeba¢ w brudach
z przeszlo$ci”, pod-
czas gdy ona jest
o odkrywaniu siebie,
swojego potencjalu
do dobrego zycia,
o spotkaniu z tym,
co dla nas wazne.
Kazdy z nas ma
w sobie jakas rang, ale tez ma zadanie - pokochac sie-
bie. Cho¢ moze to brzmi gérnolotnie, to jednak wierze, ze
jest to wazne zadanie, ktérego mozemy podjac si¢ w te-
rapii.

Gdy poczujemy, ze ten ci¢zar jest nie do udzwig-
ni¢cia, ze ,jako$” NIE bedzie, to od czego zaczac?
Po czym poznaé, ze jesteSmy gotowi, by skorzystaé
Z pomocy?



Wystarczy pragnienie dobrego zycia, a wlasciwie nadzieja,
ze dobre zycie jest mozliwe i ze kazdy z nas na nie zasluguje.
Gotowos¢ do skorzystania z pomocy mocno zwigzana jest
z zaufaniem, przede wszystkim do siebie — ze mamy poten-
cjal do wzrostu i ze chcemy do$wiadczy¢ bezpiecznej i ak-
ceptujacej wiezi.

PéjScie na psy-
choterapi¢ nadal
kojarzone jest
z jakims$ glebo-
kim Kkryzysem,

uklada si¢ po naszej mysli, ale zawsze jest po naszej
stronie. Obserwuje w swojej pracy, ze naprawde wigkszo$¢
rzeczy jest w naszej glowie. Bylam ostatnio na warsztatach
z pracy z cialem. Nauczyciel poprosil, zebySmy przelozyli
zlozone w koszyczek dlonie przez prawa noge. Bylo trudno,
napiete cialo mia-
lo problem z wy-
konaniem tego ru-
chu na stojaco.
Wtedy prowadza-
Cy zajecia zapro-

ponowal, zeby$Smy

wielka trauma. /’;"

. 3 7,7 wyobrazili sobie,
l,VlIo’z na kpomy ”f_f:?‘é?n‘l\- Ze mnasze stawy
'Saecnie ”mlil::::i "k ® si¢ wydluzajg i ze
J . s . rece mogy  sieg-
?rz.ecwz t.ak Zle, © na¢ dalej. Chwile
inni maja go- byliéimy wtym wy-

rzej, moze prze-
sadzam”.  Tyl-
ko czy jest jaki$
miernik cierpie-
nia?

Nie ma miernika, ale
s3 potwory w na-
szej glowie, ktdre
moéwig: inni maja
gorzej i nie masz
powodéw do uza-
lania sie nad soba.
Kazde cierpienie
ma prawo by¢
ukojone! Kazdy
ma prawo do tro-
ski, opieki i ochro-
ny. To prawo moze-
my da¢ sobie sami, jesli w przeszlosci nam je odebrano.

Towarzyszy pani osobom, ktére konfrontuja si¢
z przeszlo$cia. Co pani widzi?

Widze ogrom bagatelizowanego cierpienia. Takiego, do kto-
rego przywyklismy i ktérego sami nie chcemy uznac¢. Widze
tez usprawiedliwianie oprawcéw z przeszlodci. Mamy wicle
mechanizméw obronnych, ktdre pozwalaly nam przetrwad.
Widze niemoc wynikajaca z tego, Ze byliémy odzierani
z godnosci i sily, by by¢ grzecznymi i by $wiat wokot byt za-
dowolony. Widze lek przed odrzuceniem i obniZanie swojej
wartosci. Widze, ze bardzo potrzebujemy wsparcia
ioparcia i czasami nie wiemy, jak o nie poprosic. y

Co najczesciej popycha ludzi do zmiany?
I czy jest ona mozliwa dla kazdego?
Niestety, najczesciej popycha nas do
niej wielki kryzys. Strata kogo$ lub

czego$. A warto, zeby bylo w nas

pragnienie  dobrego  Zycia,
tego, zeby nasze zycie
mialo smak i zebysmy 4
lubili siebie w nim.
Zycie nie zawsze

p/

Czesto reagujemy emocjami, ktdre nie
sa odpowiedzia na dany bodziec, ale s3
pamie¢cia naszego ciala o tym, co dzialo si¢
w podobnych sytuacjach w przeszloSci.

obrazeniu, a po-
tem  zrobiliSmy
ruch. Wszyscy byli
zdania, ze siegneli
dalej, ja zrobilam
¢wiczenie z la-
twoscig. W psy-
choterapii chodzi
o zmian¢ myslenia
na temat siebie
i $wiata, urealnie-
nie go. Czasami
o wyjscie z roli
sjestem  bezna-
dziejna”, czasami
z mySlenia ,$wiat
jest  niesprawie-
dliwy” lub ,wszyscy maja lepiej niz ja”. Zmiana jest mozliwa,
jesli zechcemy przyjrze¢ si¢ temu, czy to, co myslimy, jest
faktem czy echem przeszlosci. Czy nasze mysli trzymaja nas
w ciemnej szafie, czy wspieraja w dzialaniu na rzecz siebie
i swojego zycia. Jezeli chcemy zmieni¢ $wiat, powinni$my
zacza¢ od zmiany swojego myslenia, czasami zrozumienia
siebie. Jesli kto$ nie ma pieniedzy na terapie, to zapraszam
na mdj kanal na YouTubie lub Spotify — thumacze tam wiele
mechanizméw, z ktdrych nie zdajemy sobie sprawy. Rozu-
mienie daje nam wyb6r.

& Swiat Zdrowia



przyjacielem?

KAZDY Z NAS MOZE INACZEJ DEFINIOWAC PRZYJAZN. NIEKIEDY TROCHE
NA WYROST NAZYWAMY PEWNE RELACJE PRZYJAZNIA. TYMCZASEM
LPAATVIR YIS W] NIZ KOLEZENSTWO CZY ZWYKEA ZNAJOMOSC.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Istnieja pewne kryteria, ktére pomagaja okresli¢, kogo mo-
zemy nazwac przyjacielem:

1

2
3

I 4 ] o ry r
Czym w ogole jest przyjazn?
To gleboka relacja, ktdra niesie wielka warto$¢ dla cztowieka.
W przyjacielskiej relacji zadna ze stron nie boi si¢ o to, czy
znajomo$¢ przetrwa, czy nie. To relacja obustronna, w ktérej
kazda ze stron okazuje zaangazowanie. Nawet jesli z jakich$
powodéw nie mozna si¢ spotkac, wspdlnie celebrowac

To osoba, zktora znamy si¢c od pewnego czasu iz ktéra
lacza nas wspoélne doswiadcezenia, zaréwno przy-
jemne, jak i trudne. Co wazne, prawdziwych przyja-
cidl poznaje si¢ nie tylko w przyslowiowej biedzie, ale
iwsukcesie.

To ktos, zkim mamy bliski kontakt, dzielimy si¢ tro-
skami i rado$ciami, opowiadamy o tym, co si¢ dzieje
w naszym zyciu, i wyshuchujemy tego, co przezywa
przyjaciel.

Relacja przyjacielska opiera si¢ na wzajemnym sza-
cunku, zaufaniu, wsparciu, zrozumieniu; to bycie
razem na dobre inazle.
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radosnych chwil czy przezywac smutku, to i tak wiadomo, ze
przyjaciel, cho¢ daleko, jest z nami obecny myslami.

Jakie znaczenie ma przyjazn?
Dzigki przyjazni mamy poczucie, Ze nie jesteSmy sami, ze
jest ktos, kto nas wyshucha i zrozumie. Zyskujemy poczucie
przynaleznodci. Przyjaznie zawiazuja si¢ na réznych
etapach zycia. Niezaleznie od tego, czy przyjaznie trwaja
od dziecinstwa, czy tez zaczely sic w doroslym zyciu, maja
one niebagatelny wplyw na nasz dobrostan. Wazna jest nie
liczba, lecz jako$¢ relacji. Przyjaciel to kto$, kto powie, Ze sie
mylisz, jesli popelniasz blad, bedzie z toba Swictowaé suk-
cesy, bedzie przy tobie w dobrych i zlych momentach.

Jak dbac o przyjaciela?

O przyjazn trzeba caly czas dbac. Pielegnowanie przyjazni jest
istotne dla utrzymania silnej i trwalej relacji. Dzien Przyjaciela
to $wietna okazja, aby okaza¢ wdzicczno$¢ i wyrazi¢ uznanie
dla przyjaciol, a takze zainwestowac czas i energic w umac-
nianie tych wiezi. To réwniez moment na refleksje o tym, jak
wazna jest obecno$¢ przyjaciol w naszym zyciu ijak duzo moga
nam oni da¢. Pokazywanie, ze komu$ zalezy, przez dzialania



i konsekwentne wsparcie, jest kluczowe dla kazdej przyjazni.
Utrzymuj z bliskg osobg staly kontakt — pisz, pytaj, co stychad,
dziel si¢ swoimi przezyciami.

W tym dniu pomysl, co mozesz ofiarowa¢ przyjacielowi, co
sprawi mu rado$¢ i co szczegolnie doceni, zastandw sie, jak
uczcic wasza relacje.

Przyjazn daje sile i rados¢

Przyjazn sprawia, ze czujemy si¢ wazni i potrzebni, mozemy
dawa¢ i przyjmowac. Przyjaciel to czlowick, z ktérym
chcemy rozmawiac i spedzaé czas. To relacja dobrowolna,
niesformalizowana. Kazdy czlowiek ma potrzebe bliskosci,
a przyjaznie doskonale ja zaspokajaja. Bliska relacja sprawia,

7e nasze poczucie bezpieczenstwa i sensu zycia rosnie.

To relacja tak wyjatkowa, ze warto zaryzykowaé i otworzy¢ si¢
na gleboki kontakt z drugim czlowickiem. Cho¢ budowanie
przyjazni i dbanie o nig nie zawsze jest latwe, to korzysci ply-
nace z takiej relacji sa naprawde warte przezwyciezenia swoich
ograniczen. Przyjazn daje nam sile i rados¢.

Glebokie wigzi sprawiaja, zZe lepiej rozumiemy samych
siebie. Dzieki przyjazni uczymy sie i do§wiadczamy.
O tym, ze warto mie¢ przyjaciela, powiedziano juz wiele.
Jedli masz kogos, kto jest dla ciebie wazny i bliski, pami¢taj
o tej osobie, docen jej obecno$¢ i wzmocnij to, co dotych-
czas zbudowaliscie. Badania pokazuja, ze glebokie relacje
z innymi ludZmi maja ogromne znaczenie. Takie relacje po-
trafig ubogaci¢ nasze zycie. Stabilne wiczi daja niezwykle
wsparcie i pomagaja radzi¢ sobie ze stresem — przyczyniaja
sie do dobrej kondycji czlowieka.

— Pl

9 czerwca obchodzimy Dzief Przyjaciela.

Co mozna zrobi¢, by

umocnic przyjazn?

¢ Pytac i stuchat o tym, co sie dzieje w zyciu przyjaciela.

¢ Dbac o regularne kontakty — proponowat je i przyjmo-
wac zaproszenia.

o Wnosi¢ autentycznos¢, czyli mowic, jak jest.

o Dac sobie prawo do réznicy zdaf i decyzji; uznac, ze
konflikty sa czescig relacji.

o Wyzhyt sie idealistycznych oczekiwah wobec drugiego
cztowieka.

¢ Pielegnowat to, co was taczy — wowczas zawsze znaj-
dzie sie temat do rozmowy czy wymiany doswiadcze.

¢ Okazywat zyczliwos¢ — nie stawiac sobie ani przyjacie-
lowi zbyt wysokich wymagan.

o Poszukiwaé kompromisu -
up6r i zacietrzewienie nie sprzyjajg
pogtebieniu relacji.
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Cisnieniomierz automatyczny

IHB

wykrywa nieregularna
prace serca

microlife “

~ microlife

Technologia IHB
wykrywa nieregularng prace serca

Technologia Gentle+
zapewnia mnigjszy ucisk w mankiecie

Wskaznik wyniku cisnienia
wediug klasyfikacji WHO

Walidacja kliniczna
przebadany i certyfikowany

To jest wyrdb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.



zatrzymac czas

W PIELEGNACJI CAEEJ RODZINY ISTOTNE JEST STOSOWANIE
ODPOWIEDNIO DOBRANYCH PRODUKTOW, KTORE ZAWIERAJA SKEADNIKI
IN'qR4"/\\I WPEY WAJACE KORZYSTNIE NA STAN SKORY.

JOANNA WISNIEWSKA, KOSMETOLOG

Skora noworodka, niemowlecia i dziecka jest wyjatkowo deli-
katna, wrazliwa i podatna na podraznienia. Odpowiednia pie-
legnacja od pierwszych dni zycia ma kluczowe znaczenie dla
zdrowia oraz komfortu maluszka. Jednak troska o skdre nie po-
winna ogranicza¢ si¢ wylacznie do najmlodszych czlonkéw ro-
dziny - skéra dorostych réwniez zasluguje na szczegdlng uwage.

Pielegnacja
najmlodszych

Skéra dzieci, a szczegélnie nowo-
rodkéw i niemowlat, ma bardzo de- |
likatng strukture. Naskorek jest
cienszy, a aktywno$¢ gruczoléw
lojowych i potowych znacznie
mniejsza niz u dorostych. Z tego
wzgledu dziecieca skéra wykazuje
wicksza sklonno$¢ do przesuszenia |
ipodraznien.

W pierwszych latach Zycia czesto
ujawniaja si¢ alergie oraz choroby
dermatologiczne, takie jak ato-
powe zapalenie skory. Dlatego
pielegnacja najmlodszych
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powinna koncentrowaé¢ si¢ na nawilzaniu,

natluszczaniu, ochronie i regeneracji. Kosmetyki dla

dzieci zwykle sa bezzapachowe i hipoalergiczne. Co wazne,

stezenia skladnikéw aktywnych wproduktach dla dzieci réznia

si¢ od tych w kosmetykach dla doroslych. Preparaty stworzone

z my$la o calej rodzinie beda mialy korzystny wplyw na skére
kazdego domownika.

Reakcje

¥4 niepozadane

Kosmetyki dopuszczone do obrotu
na terenie Unii Europejskiej musza
— spehia¢ restrykeyjne normy bezpie-
czenstwa, dlatego sa uznawane za
bezpieczne. Niemniej reakcja skéry
na poszezegdlne skladniki moze by¢
indywidualna. Najczesciej reakcje
niepozadane pojawiaja sic w wy-
niku kontaktu z konserwantami,
barwnikami isubstancjamizapa-
chowymi, ktére moga mie¢ potencjal
draznigcy lub alergizujacy. Konser-
wanty s3 jednak istotnym elementem



kazdej formuly - jesli nie stwierdzono alergii na konkretne
substancje, nie ma potrzeby ich unika¢. Warto réwniez pod-
kredli¢, ze skladniki syntetyczne nie sa z zasady gorsze, apro-
dukty naturalne nie zawsze stanowia lepszy wybor.

Delikatne detergenty

Do codziennego mycia rekomendowane s delikatne de-
tergenty o neutralnym pH. Unika¢ nalezy silnych srodkéw
myjacych, takich jak SLS (Sodium Lauryl Sulfate) i SLeS (So-
dium Laureth Sulfate). W celu natluszezenia skéry mozna
dodawa¢ do kapieli naturalne oleje lub siega¢ po olejki my-
jace. Kluczowe jest regularne nawilzanie skéry za pomoca
kreméw ibalsaméw.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na okolice pieluszkowe,
ktdre sa narazone na odparzenia — w tym celu stosuje si¢
ochronne kosmetyki zawierajace substancje lagodzace,
takie jak pantenol, olej Iniany, tlenek cynku, lanolina
czy alantoina. Produkty bazujace na pantenolu i oleju
Inianym majg dzialanie lagodzace i regenerujace, a zatem
sprawdza si¢ np. wprzypadku oparzen.

W kosmetykach dla dzieci warto réwniez szukac sklad-
nikéw takich jak olej kokosowy, olej ze slodkich migdaléw,
kwas hialuronowy, witamina E oraz ekstrakty rodlinne —np.
z rumianku czy nagietka. Bariere naskérkowg i mikrobiom
beda wspomagac ceramidy, trehaloza, kwas mlekowy czy
mocznik wniskich stezeniach.

Ochrona przed
promieniowaniem UV

Dla wszystkich czlonkéw rodziny, a zwlaszcza najmlod-
szych, niezwykle istotna jest ochrona przed szkodliwym
dzialaniem promieniowania UV. Zaleca si¢ unikanie nad-
miernej ekspozycji na storice w godzinach 12.00-16.00 oraz
codzienne stosowanie kreméw z wysokim filtrem
przeciwslonecznym, a takze pamig¢tanie o ich regu-
larnej aplikacji. Nalezy réwniez chronic te czesci ciala,
ktdre czesto sa pomijane przy nakladaniu kremu, czyli
malzowiny uszne, kark, ramiona oraz grzbiety dloni i st6p.
W przypadku noworodkéw i niemowlat najlepiej spraw-
dzajg sic kremy z filtrami fizycznymi - tlenkiem cynku lub
dwutlenkiem tytanu - uznawanymi za neutralne i dobrze
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tolerowane. Od 2. roku zycia mozna bez obaw
wprowadza¢ produkty zawierajace takze
filtry chemiczne.

Pielegnacja to jeden z kluczowych ele-
mentéw dbania o zdrowie i dobra kon-
dycje skory — niezaleznie od wieku. Skéra
noworodkéw, niemowlat i dzieci wymaga
szczegolnej troski, ale odpowiednio do-
brane kosmetyki przynosza korzysci
wszystkim czlonkom rodziny. Wybér
delikatnych, skutecznych produktéw sta-
nowi solidna podstawe codziennej pie-
legnacji, ktéra wspiera zdrowie skéry na
kazdym etapie Zycia.
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Otulija baby masé tagodzgco-ochronna:
wspomaga naturalne procesy regeneracyjne skory
pielegnuje skére, tworzge warstwe okluzyjng
wzmachia bariere ochronng skéry

Otulijac.c. &

‘podratrieniai | pdpirTENIAT
10% D-pantenely, giceryna, olej niany 30ml

PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp.z0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice
Producent: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-265 Warszawa
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przepis na zdrowie

DZIEN
DZIECKA

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 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

DZIEN DZIECKA TO IDEALNA OKAZJA, BY WSPOLNIE ZE SWOIMI POCIECHAMI
PRZYGOTOWAC PRAWDZIWE ZDROWE SMAKOEYKI. NA BAZARKACH POJAWIAJA SIE
JUZ SEZONOWE OWOCE, ZATEM KORZYSTAJMY Z TEGO. SPRAWMY, BY TEN DZIEN BYk

PRZEPEENIONY WITAMINOWA MOCA!

LODY
LESNEGO SKRZATA

Sktadniki: 1 dojrzaty banan, 200 g
niestodzonego jogurtu kokosowego
prosto z lodéwki, 2 tyzki masta orze-
chowego 100 proc., 80 g mieszanki
mrozonych owocéw lesnych

Przygotowanie: Obierz banana i po-
kréj go w plasterki. Tak przygotowany
owoc wtéz do zamrazarki. Nastepnie
wszystkie sktadniki umies¢ w naczyniu
i zblenduj niezbyt doktadnie. Gotowe
lody zjedz od razu po przygotowaniu.

8 4 Swiat Zdrowia



przepis na zdrowie

PIECZONA
OWSIANKA

Sktadniki (foremka o wymiarach 17 x 19 cm):
400 g jogurtu greckiego, 1 banan, 2 jajka,
1,5 szklanki ptatkéw owsianych gdrskich,
2 krople aromatu waniliowego, tyzeczka sody
oczyszczonej, tyzeczka masta, gars¢ owocow
lesnych

Przygotowanie: Jogurt grecki, jajka, bana-
na, aromat waniliowy oraz sode oczyszczong
zblenduj na gtadka mase. Nastepnie dodaj
ptatki owsiane i wymieszaj. Wlej mase do na-
czynia wysmarowanego mastem. Na wierzch
wysyp owoce lesne. Ciasto wstaw do rozgrza-
nego na 180°C piekarnika (funkcja gora-dot)
na 35 minut. Tak przygotowana owsianka ide-
alnie nadaje sie do zabrania na wynos.

PUSZYSTE
PLACUSZKI
Z RICOTTY
Z CZERESNIAMI

Sktadniki (24 sztuki): 250 g sera ri-
cotta, 3/ szklanki petnoziarnistej maki
orkiszowej, 2 tyzki sproszkowanej wa-
nilii, ktéra nada placuszkom delikatng
stodycz (mozna zastgpi¢ 4-6 kropla-
mi ekstraktu waniliowego), 4 jajka,
szczypta soli, ptaska tyzeczka proszku
do pieczenia, tyzka masta klarowanego
do smazenia placuszkow, garsc czere-
$ni do podania

Przygotowanie: Wszystkie sktadniki
(poza czere$niami) umie$¢ w misce
i bardzo doktadnie wymieszaj, aby po-
wstata gesta masa. Ciasto naktadaj tyz-
k3 na rozgrzang i nattuszczong mastem
klarowanym patelnie. Smaz z obu stron
na rumiany kolor. Gotowe placuszki
mozesz podal z owocami, mastem
orzechowym, gestym jogurtem... Pro-
pozycji jest mnéstwo!

4 Swiat Zdrowia



Fot. blog Mikrowyprawy z Warszawy

Mikir oy

dobre na wszystko

ZEBY PRZEZYC PRZYGODE, [ 1341 F4 7"

KONIECZNIE WYJEZDZAC DALEKO [R\/:¥»]48]cTe}
COS CIEKAWEGO MOZE SIE KRYC DOSEOWNIE
ZA ROGIEM. CZYM SA MIKROWYPRAWY, JAK JE

ZORGANIZOWAC | CO ONE DAJUA?

Z MONIKA MASALSKA
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Czym jest mikrowyprawa? Czy to nie jest nazwa
dla czegos$, co robimy juz od wielu, wielu lat?

Wedrowaé, spacerowaé, zwiedza¢ mozna na wiele réz-
nych sposobéw. Jednak mikrowyprawa to co$ troche
innego niz spacer albo wycieczka. Idea microadventure
powstala w Anglii, zostala stworzona przez podrdznika
Alastaira Humphreysa. Jest to co$ absolutnie demokra-
tycznego, co nie wymaga duzych nakladéw, organi-
zacji, dlugiej podroézy. To sposéb podrézowania latwo
dostepny dla ludzi niedysponujacych Zadnym budzetem.
Jednak z drugiej strony jest to wyprawa, a ona kojarzy
si¢ nam z jakim$ wiekszym przedsiewzieciem. Dla mnie
w slowie ,wyprawa” zawsze jest pierwiastek przygody.

0 4 Swiat Zdrowia

ikrowyprawy z Warszawy

Monika Masalska

blogerka, wspétautorka ksigzki ,Nad wode.
Mikrowyprawy z Warszawy”

Ruszamy, niekoniecznie daleko, czasem nawet bardzo bli-
sko, ale z zalozeniem, zeby co$ odkry¢, zobaczy¢ co$ no-
wego, dac si¢ zaskoczy¢. Dlatego wlasnie mikrowyprawy
sg raczej w nowe miejsca, niekoniecznie w te same. To tez
zacheta, zeby nie jezdzi¢ np. zawsze w to samo miejsce
w Kampinosie, ale da¢ si¢ zaskoczy¢ innym zakatkom na
Mazowszu. Czasami to moze by¢ np. sasiednia dzielnica
albo nawet ta, w ktérej mieszkamy. Z wlasnego, wielolet-
niego juz doswiadczenia powiem, ze nawet to, co jest za
rogiem, moze nas zaskoczyc. To jest kwestia optyki,
przestawienia sobie czego$ w glowie. Zeby starad si¢ po-
patrze¢ inaczej na to, co normalnie mijamy, moze bardziej
zauwazy¢. | wtedy naprawde robi si¢ z tego wyprawa.



Duzo czasu trzeba, zeby
si¢ przygotowa¢ do mi-
krowyprawy?

Czasami nie potrzeba go
wecale, a czasami potrzebu-
jemy troche czasu, zeby zna-
lez¢ odpowiednie miejsce.
Bo staramy si¢ nieustannie
co$ odkrywac. Dlatego tez
stworzyli$émy ksiazke i blo-
ga — dla tych oséb, ktére nie
maja takiej smykalki, checi
albo po prostu czasu, zeby
szukaé. Chcieli$my zaofero-
wac¢ im takie menu, z ktére-
go beda mogli wybraé, co im
sie podoba. Jesli kto$ korzy-
sta z naszych podpowiedzi,
to w zasadzie nie musi si¢
przygotowywac.  Zaloze-
nie jest takie, ze otwieramy
ksiazke, wybieramy miejsce,
zbieramy sie w pot godziny
i ruszamy. Nie musimy pa-
kowa¢ wielkiego plecaka.
My podrézujemy w piatke,
a mieScimy sie w jednym
malym plecaku.

Czy mikrowyprawa jest
zawsze jednodniowa?

Czasami klécimy sie o to
z naszymi odbiorcami, ale
dla nas mikroturystyka jest
tez sposobem na zwiedza-
nie miejsc dalekich. Za-
wsze szukamy tam swoich
Sciezek, staramy si¢ zej$¢
z utartych szlakéw. My mi-
kroturystyke  uprawiamy
nawet, gdy np. lecimy do
Rzymu. Bez przerwy jeste-
$my mikroturystami, nawet
jak jestesmy daleko. To jest
co$, co nas z me¢zem pola-
czylo. JesteSmy wrazliwi na
szczegoly, drazymy historie,
ktéra kryje si¢ np. za jakas
nietypowa brama. W zasa-
dzie wszedzie jesteSmy
nastawieni na to, ze co$
nas moze zaciekawié. Ale
oczywiscie nie trzeba same-
mu mie¢ takiej wrazliwosci.
My w ksiazce podajemy in-
formacje, ktére wydaja sie
nam najbardziej inspiruja-
ce, intrygujace. Bo wiado-
mo, ze nie kazdy musi mie¢

Nawet to, co jest za rogiem, moze
nas zaskoczyC. To jest kwestia
optyki, przestawienia sobie

czegos w glowie.
e
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smykalke do tego, zeby
zglebia¢ histori¢ jakie-
go$ miejsca. Kazdy ma
swoje wlasne mocne
strony.

To, co zabieracie ze
soba, jest pewnie
uzaleznione od tego,
na jak dlugo jedzie-
cie?

Tak, ale moze powiem
o najbardziej typowej,
jednodniowej mikrowy-
prawie. Poza jedzeniem
i piciem zabieramy ze
soba zawsze starg te-
trowa pieluszke dzieci,
ktéra wielokrotnie shi-
zyla nam za recznik dla
calej rodziny. Bo np.
akurat niespodziewanie
trafiliSmy na jeziorko
w lesie, a bylo cieplo
i w sumie wszyscy mie-
lismy ochote pomo-
czy¢ nogi. Warto wiec
mie¢ co$ na wypadek
réznych nieprzewi-
dzianych  przygod.
Ta pieluszka ma swoje
stale miejsce na dnie
plecaka. W sezonie ko-
niecznie bierzemy $ro-
dek przeciw owadom
i kleszczom. Bierzemy
tez parg rzeczy w zwiaz-
ku z dzie¢mi, ale to jest
osobny temat. W ap-
teczce najwazniejsze sa
plastry. Nic tak dziecku
nie pomoze na rane, jak
plasterek w serduszka
albo z Muminkiem. Ule-
cza najwickszy bol. No
i zawsze mamy telefon
z aplikacja z mapami.
To jest podstawa, szcze-
golnic wtedy, kiedy je-
dziemy w jakie§ miejsce
pierwszy raz. Ciagle to-
warzysza nam tez mapy
papierowe.

Po wielu latach wedro-
wania nauczyliSmy sie
korzysta¢ z ubran tech-
nicznych. Sa one do$¢
drogie, ale czesto pro-
dukowane =z zapasem

4 Swiat Zdrowia



7

recepta na czas wolny

rozmiarowym, wiec naprawde
moga shuzy¢ dlugo. Jesli kupu-
jemy je dla dzieci, mozna wzig¢
rozmiar wicksze i podwinad.
Nieprzemakalne spodnie
i kurtka czy dobre buty nie
zajmuja duzo miejsca, a zupel-
nie inaczej wedruje si¢ po le-
sie, kiedy mamy odpowiednie
ubranie. Bojezeli np. wybierze-
my si¢ na bagno wdzinsach czy
dresach i akurat grobla bedzie
czeSciowo zalana, to w zasa-
dzie mamy taka mikrowyprawe
z glowy. Uczulam na to, zeby to
byly dobre ubrania. No i, wia-
domo, o tej porze roku mysli-
my tez o czyms$ na glowe, zeby
chroni¢ sie przed sloricem. To
w zasadzie tyle. My pakujemy
sie w nieduzy plecak, szczegdl-
nie latem. Zima czasami s3 to
dwa plecaki, bo bierzemy np.
zapasowe rekawiczki i czapki.
Podrézujeciec z dzieémi.
Ale dzieci rosna i pewnie
zmienia si¢ tez charakter
waszych wypraw?

Nasze wyprawy zawsze byly
kompromisem mi¢dzy nami
a dzie¢mi. Chociaz musz¢
przyznaé, Zze my z mezem je-
ste$Smy dosy¢ egoistyczni i lu-
bimy jezdzi¢ tam, gdzie
nam si¢ podoba. Nie wysie-
dzimy dlugo na placu zabaw.
Ja po 40 minutach naprawde
mam juz do$¢. Zawsze sta-
ramy si¢, zeby wyprawy byly
polaczeniem potrzeb naszych
idzieci. Zapewniamy tez atrak-
cje dla dzieci, np. cukiernia po
drodze albo $ciezka zdrowia.
Mozemy zaj$¢ do zagrody ze
zwierzetami albo zrobi¢ przy-
stanek na plazy i sic wykapac.

Czy w pani zyciu mikrotu-

rystyka pojawila si¢ wraz

z dzieémi?

Nie, takie wycieczki robiliSmy juz wczedniej. Przed po-
jawieniem si¢ dzieci i przed zalozeniem bloga. To jest
co$, co nas z mezem bardzo polaczylo. JesteSmy para od
liceum. Méwi sie, ze ludzie ze soba chodza. A my napraw-
de chodzilismy, i to bardzo duzo. Tak samo bylo przed
$lubem i jest po. Przed urodzeniem pierwszego dziecka
i teraz. Zmienilo si¢ tylko to, Ze relacje z naszych mikro-
wypraw wrzucamy do sieci.

4 Swiat Zdrowia

Rutyna jest bardzo wyczerpujaca. Gdy pracujemy
w duzym miescie, przelamanie jej naprawde

oczyszcza umysl.

Co szczegblnego jest w takim spedzaniu czasu?
Co ono daje?

Na ten temat moglabym méwi¢ bardzo dlugo. Ale po-
wiem tylko to, co najwazniejsze. Juz 15 minut spedzo-
nych w otoczeniu przyrody obniza poziom stresu.
Uwalniamy pluca od smogu, ruszamy si¢, spacerujemy.
Ruch dobrze robi na glowe. Podrézujac, uczymy si¢ bar-
dzo wielu rzeczy o historii, o przyrodzie. Widzimy zwie-
rzeta w réznych stadiach rozwoju, obserwujemy larwy,
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robimy pogrzeby dla zukéw...
Poznali§my mndéstwo no-
wych gatunkéw zwierzat czy

[ ' ‘h X
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nie mieliSmy pojecia. Kolej-
na rzecz, ktéra jest dla mnie
bardzo wazna, to czas spe-
dzony z rodzina. W domu
kazdy ma swoje sprawy,
wychodzi, wraca, robi lek-
cje, siedzi przy komputerze.
Wladciwie w duzej mierze
przebywa sam. Kiedy idzie-
my obok siebie pdl godziny
czy godzing, rozmawiamy na
rézne tematy, na co Cz¢sto
nie mamy czasu w domu. To
okazja, zeby poby¢ z rodzina,
porozmawia¢, nauczy¢ sie
troche cierpliwosci. Szcze-
gblnie z dzie¢mi. Przynaj-
mniej dla mnie byla to bar-

dzo potrzebna nauka zatrzymania si¢, obserwacji, w duzym miescie, przelamanie jej naprawdg oczyszcza
korzystania z tego, ze jestesmy tu i teraz, przygladamy umysl. Mam na mysli wyjscie poza znane micjsca, zajecie
si¢ zukom, mréwkom czy jeszcze czemu innemu. Po- glowy czym$ nowym, nowg historig, nowymi obserwa-
wiedzialabym wiec, ze na bardzo, bardzo wielu réz- cjami. Moge szczerze powiedzied, ze kiedy wedrowalam
nych poziomach mikrowyprawy dobrze na nas z malutkimi dzie¢mi, mikrowyprawy uratowaly moja psy-

wplywaja. Rutyna jest wyczerpujaca. Gdy pracujemy chike.
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*w stosunku do Placebo, na podstawie CHPL, dotyczy bélu karku.

VOLTAREN SPORT Diklofenak dietyloamoniowy 11,6 m g/g. Zel. 1 gram produktu Voltaren Sport zawiera 11,6 mg diklofenaku dietyloamoniowego (Diclofenacum diethylammeonium) co odpowiada 10 mg diklofenaku
sodowego. Wskazania do stosowania: Yoltaren Sport jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 14 lat. Produkt dziata przeciwhélowo, przeciwzapalnie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest
w miejscowym leczeniu: Dorosli i mfodziez powyzej 14 lat: pourazowych standw zapalnych Sciegien, wiezadet, miesni i stawow {np. powstatych wskutek skrecen, nadwerezen lub sttuczeni); bélu plecéw; ograniczonych
standw zapalnych tkanek miekkich takich jak: zapalenie Sciegien, tokie¢ tenisisty, zapalenie torebki stawowej, zapalenie okotostawowe. Dorosli (powyzej 18 lat): ograniczonych i tagodnych postaci choroby
zwyrodnieniowej stawdw. Podmiot odpowiedzialny: Haleon Poland Sp. z 0.0.04.12.2023. PM-PL-VOLT-25-00041

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



recepta na czas wolny

KRZYZOWKA

c%apka v Sitlgg.a v przegub | prezen- v czeko- | przy- v dwa- \ gigﬁ(aa’ v \
cusriine- % odmiana] krzy- | towanie ladowy | prawa nadmuch | nascie e dowcip
>andarma fortepianu zakowy | mody proszek |kuchenna sztuk 20| Savm
nie liryk v v v ¥ notatka v
i nie S sktadnik S w dzien- S
drama- benzyny niczku
topisarz ucznia
obra- wstepne zemsta,
blggka > ciasto P> okrutny
drewna 14 chlebowe rewanz
trzon sztaba S v
dziataczy > metalu
par- Zelatyna
r 12 tyjnych 8 7 alg 3
prad dawka pnacze v rumunski ofa-
powietrza| Marcin > w dzungli > samo- wFaczka
Strachliwe| Daniec Zlepek faka, chod malzy z
drzewo stylow S Jp koj terenowy Okinawy
v A\ 4 cyrku- } v A\ 4 v
wegierski| _lacja rzeczy- ),
autobus [ gatunek wistos¢
6 mroczka 1 9
MR
Gall, stoli .
kronikarz gromada samotnia P
237 oy
v krolowa )
zama- i dzieto
chowe P> ozsli):gglt— bez
w silniku 16 ce Marysi wartosci 18
lilia v
wyspa >
kotaiowa afry-
kanska
show
z girlsami >
biate
r 13 ciastko 2
v 8
uzbro- stoina | aromat |,
Jenie kotwicy | wina , ? 4
15 = - =
A 4 = =
tytut
corki torsje
1 lorda
nie- nim ciekl v v
etyczny [naczynie kwiaty produkt >
wyskok | nafort wabig, wulka-
owady niczny
letni v v -
kapelusz pglgé[(i
yr?é?t?a'té' burmistrz
Spiew | rower, v _
L jednfgo dla pan > i(\:,zay:a moto- n’fl.O(t'Je| P
wyko- - oo | rower jata szta
17 na}/wcy %Fﬁwwng z bietugi elipsy 22
wyroby v v v v v
wiokien- p» itryt, >
nicza i aktynon
prelegent 19
L thwi S napoj S
w plocie z browaru
7 P 21
roslina w sporze &l
zarod- zho- L%sl[l)?g >
nikowa meopatg ] 10
L wielkie, sieroc
kuliste' P> il 2
warzywo 4
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23

Litery z pol ponumerowanych od 1 do 23 utworza rozwigzanie - dokonczenie cytatu Mikotaja Gogola: ,W rekach dobrego lekarza...”..
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. N BEZ GLUTENU
wania dietetycznego w statach odwodnieniz organizmu
do sporzgdzania doustnego plynu nawadniajacego
i | |
NACZENIA MEDYCZNEGO Iq‘\
'.Ir
-
BEZ LAKTOZY
st ziuopsoran 12 SASZETEK

z rytu opakcwama

Preparaty nawadniajgce w saszetkach, do postepowania dietetycznego:
D w stanach zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej organizmu

D podczas biegunki i wymiotow

D w celu uzupetnienia elektrolitow

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Nalezy przyjmowa¢ pod nadzorem lekarza. Produkt jest niekompletnym srodkiem spozywczym. Nie moze by¢ stosowany
jako jedyne zrodto pozywienia. Nie jest przeznaczony do stosowania pozajelitowego.
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Arteomea

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 W

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zroznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY





