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dziatanie watroby i drog z6tciowych KURKUHA

R et 40 300 mg L-asparaginianu L-ornityn:
. stk razy kapsutek +10 A
-| toblet 0/3 dziennie 0 mg choliny w 1 kapsutce

tabletek
powlekanych

Cholina wptywa korzystnie na prawidtowa prace watroby.

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Drodzy Czytelnicy,

lato w petni. To czas upragnionych urlopéw, dalekich wypraw, weeken-
dowych wypadéw i odpoczynku na wtasnych zasadach. Bez wzgledu
na to, czy wybieracie sie w egzotyczng podréz, czy planujecie leniwe
dni na dziatce, jedno jest pewne: od dbania o zdrowie nie ma waka-
cji. Dlatego w tym numerze przygotowalismy dla Was solidng porcje
praktycznej wiedzy, ktéra pomoze cieszyc sie latem bez przykrych
niespodzianek.

Na poczatek wakacyjna apteczka. Podpowiadamy, co powinno sie
w niej znalez¢ niezaleznie od kierunku podrdzy. Zabieramy Was takze
w Swiat snu - jet lag moze skutecznie popsué pierwsze dni wakacji.
Wyjasniamy, jak go ztagodzit i szybciej przestawi¢ organizm na nowg
strefe czasowa. Z kolei w artykule o trendach w podrézowaniu Pola-
kéw przygladamy sie wakacyjnym wyborom rodakéw i analizujemy,
jak nasza wizja urlopu zmienita sie na przestrzeni lat.

Nie zapomnielismy réwniez o podstawach letniej profilaktyki. Upatom
czesto towarzyszy odwodnienie - radzimy, jak go uniknac i jakie sy-
gnaty ostrzegawcze powinny wzbudzi¢ naszg czujnosc. Kolejny pro-
blem, ktéry moze dotyczy¢ kazdego, to zakazenie uktadu moczowe-
go. Wyjasniamy, dlaczego latem o nie nietrudno i jak skutecznie sie
przed nim chroni¢. Sprawdzamy tez, jak uniknaé biegunki podréznych
i co robi¢, gdy dopadnie nas w najmniej odpowiednim momencie.
Piszemy tez o przechowywaniu lekow latem, bo nawet najlepsza
apteczka moze zawiesc, jesli nie zadbamy o wtasciwe warunki trans-
portu i przechowywania farmaceutykdw.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

Swiatowy Dziedi Dziadkéw i Oséb Starszych to $wieto
wprowadzone przez papieza Franciszka w 2021 roku.
Pragnaton w ten sposéb uhonorowac najstarszych cztonkow
spoteczeiistwa, zadbal o wzmocnienie wiezi miedzy
pokoleniami oraz zwréci¢ uwage na wyzwania, z jakimi
mierza sie seniorzy. A jak jest w Polsce? Osoby powyzej
60. roku zyciastanowigjuz ponad jedng czwartg mieszkafncow
naszego kraju, a wedtug prognoz demograficznych
w 2030 roku przekroczg 30 proc. populacii.

Wraz z wiekiem rosnie ryzyko choréb serca, cukrzycy,
osteoporozy, demencji czy depresji, a szybki dostep do
specjalistycznej pomocy jest ograniczony. W Polsce na
pierwszg wizyte u geriatry na NFZ czeka sie dzi$ $rednio
prawie trzy miesigce, na wizyte u kardiologa - prawie p6t
roku, a u endokrynologa - nawet rok. Wielu senioréw ze
wzgledu na skromne dochody nie moze pozwoli¢ sobie na
prywatne leczenie, rehabilitacje czy aktywnos¢ spoteczna, co
tylko pogtebia ich wykluczenie. Wciaz brakuje systemowych
rozwiazai, ktére realnie poprawiatyby jakos¢ Zycia osob
starszych - nie tylko od $wieta.

27 lipca - Swiatowy Dziefi Dziadkow i Oséb Starszych

Data tego Swieta nie jest przypadkowa - to dzief urodzin
prof. Barucha Blumberga, laureata Nagrody Nobla za
odkrycie wirusa HBV oraz opracowanie pierwszej skutecznej
szczepionki przeciwko zapaleniu watroby typu B. Szacuje sie,
ze na catym Swiecie ponad 300 mln ludzi zyje z przewlektym
zapaleniem watroby typu B lub C, z czego wiekszos¢ nie jest
tego Swiadoma. W Polsce problem réwniez jest powazny -
nawet 150 tys. 0s6b moze by¢ zakazonych wirusem HCV, przy
czym wiele z nich pozostaje niezdiagnozowanych, a przez to
rowniez pozbawionych leczenia.

Choroba rozwija sie powoli, przez lata nie daje zadnych
objawéw, a kiedy zostaje wykryta, u pacjentéw czesto
rozpoznawana jest juz marskos¢ i niewydolno$¢ watroby,
a czasem tez nowotwory tego narzadu. Tymczasem zaréwno
WZW typu B, jak i C mozna skutecznie leczy¢, a zakazeni
majg szanse na catkowite wyleczenie lub zahamowanie
postepu choroby.

28 lipca - Swiatowy Dziei Wirusowego Zapalenia Watroby

6 4 Swiat Zdrowia



kalendarz

To nie rekin, ale komar odpowiada za najwiecej zgonéw wéréd
ludzi - kazdego roku na przenoszone przez komary choroby
umiera na catym Swiecie od 750 tys. do 1 mln oséb (drugie
miejsce na liscie Smierciono$nych zwierzat zajmuja jadowite
weze, a trzecie psy przenoszace wicieklizne). Swiatowy
Dzien Komara zostat ustanowiony na pamiatke odkrycia
brytyjskiego lekarza sir Ronalda Rossa, ktéry w 1897 roku
wykazat, Ze malaria przenoszona jest przez uktucia komaréw
z rodzaju Anopheles. Dzi$ juz wiadomo, ze komary moga
przenosic¢ nie tylko malarie, lecz takze wirusy dengi, zika,
chikungunyi, zéttej goraczki czy goraczki zachodniego
Nilu. Zagrozenie to dotyczy przede wszystkim krajow
tropikalnych, ale zmiany klimatyczne, globalizacja i migracje
ludzi sprawiaja, ze choroby te pojawiaja sie takze w Europie
- w tym w Polsce. W ostatnich latach wykryto u nas m.in.
Aedes albopictus (komara tygrysiego), ktéry moze przenosic
wirusa dengi i chikungunyi, choc do tej pory nie potwierdzono
zakazen na terenie Polski.

20 sierpnia — Swiatowy Dziefi Komara

e Oprac. Kamila Sniezek

NOWOSC HAL=ON

WIEKSZA SItA GRYZIENIA

2,5X MOCNIEJSZE MOCOWANIE"™

BRAK DROBINEK JEDZENIA
POD PROTEZA PO POSIEKU™

tAGODZENIE NACISKU PROTEZY

S

HALZON

| /I COREGA ™, %
JEDNO ROZWIAZANIE, PonER ax S R
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* Zawiera najlepsza technologie Corega w zakresig/Sity gryzienia Corega Power Max Supreme All in 1. Krem mocujacy do protez
** w poréwnaniu z brakiem kremu do protez Corega po 1godzinie zgbowych. Producent: Stafford-Miller (Ireland) Limited.
*** 75% 0s6b nie czuto drobinek jedzenia pod proteza po positku (n=48) Podmiot prowadzacy reklame: Haleon Poland Sp. z 0.0.
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ciekawostki

Zywokost i jego
prozdrowotne wlasciwosci

Zywokost (Symphytum officinale)

w $§redniowieczu byl uwazany za panaceum
- roS$ling, ktéra mogta leczy¢ niemal
wszystko, od zlaman koSci po choroby
skory. Jakie zastosowanie ma wspoélczesnie?

Zywokost jest rosling ceniong w medycynie naturalnej,
glownie ze wzgledu na wlasciwosci wspomagajace
regeneracje tkanek i leczenie urazow. Jest skladnikiem
madci i kreméw, wystepuje tez w formie suszu.

Oto kilka zastosowan zywokostu:

* Regeneracja tkanek i leczenie zlaman -
zywokost ma wiasciwosci przyspieszajace gojenie
kosci i tkanek migkkich. Zawarta w nim alantoina
wspomaga regeneracj¢e komorek, co sprawia,
Ze jest stosowany w leczeniu zlaman, zwichnied,
stluczen czy skrecen. Madci na bazie zywokostu
czesto stosowane sa w celu poprawy krazenia
i zmniejszenia obrzgkéw wokol kontuzjowanych
miejsc.

* Wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwbo6lowe
— zywokost ma dzialanie przeciwzapalne, dlatego jest
wykorzystywany do lagodzenia stanéw zapalnych
stawdw, takich jak artretyzm czy zapalenie $ciegien.
Stosuje sie go réwniez w bdlach miesniowych oraz
w leczeniu nerwoboli.

Owoce jagodowe a ryzyko
cukrzycy

Owoce jagodowe moga wplywac na obnizZenie
poziomu glukozy we krwi przez zwi¢kszanie
wrazliwo$ci komdrek na insuline.

Owoce jagodowe, czyli maliny, jezyny, boréwki, mor-
wy, zurawiny, czarne porzeczki, sa zrodlem wielu
cennych dla organizmu skladnikéw, witamin, mikro-
elementow i blonnika pokarmowego. Maja doskonaly
smak i chetnie po nie sicgamy. Maja réwniez w swoim
skladzie cukry, ktére moga znaczaco podnies¢ glike-
mi¢ u diabetykdw, jesli owoce sg jadane w wickszych
porcjach. Tym bardziej zaskakujace okazaly si¢ wy-
niki badan przeprowadzonych przez naukowcow
z Harvard School of Public Health opublikowane
w ,The American Journal of Clinical Nutrition”.
Wskazuja one, ze owoce te moga pomagac obni-
za¢ poziom glukozy we krwi dzi¢ki zwicksza-
niu wrazliwo$ci komoérek na insuling. Dzieje sie
tak za sprawg antocyjanéw, ktorych owoce jagodowe
sa bardzo dobrym zrédlem.

8 4 Swiat Zdrowia

e Leczenie ran i oparzen - napary i oklady
z zywokostu majg wlasciwosci przyspieszajace
gojenie ran i oparzen. Roslina dziala lagodzaco na
skore, zmniejszajac bol i zapobiegajac infekcjom.
Zywokost jest réwniez stosowany w leczeniu trudno
gojacych si¢ ran.

* Wiasciwos$ci ochronne dla skéry - zywokost
moze by¢ stosowany wleczeniu réznych problemow
skornych, takich jak wypryski, owrzodzenia czy
stany zapalne. Dzicki wlasciwosciom kojacym
i regenerujgcym wspomaga procesy naprawcze
skory, poprawiajac jej kondycje.

e Napary i herbata - chociaz najczgsciej stosuje sie
go zewnetrznie, w medycynie tradycyjnej zywokost
bywal wykorzystywany takze w postaci naparéw.
Herbatka z korzeni Zywokostu miala pomagacé przy
problemach trawiennych,
atakze dziala¢
OCZYSZCZAj3CO0.
Jednak ze wzgledu na
zawarto$¢ alkaloidow
pirolizydynowych, ktére
moga by¢ toksyczne '
wwickszych ilosciach,
nalezy zachowac
0stroznos¢ przy spozywaniu
go w takiej formie.

Owoce jagodowe zawieraja takze przeciwutleniacze,
ktére moga zlagodzi¢ stany zapalne, zmniejszy¢ skut-
ki stresu, ryzyko rozwoju dny moczanowej oraz zabu-
rzen neurologicznych i niektérych nowotwordw.
Wedlug autoréw badan warto codziennie zjesé
gar§¢ owocéw jagodowych, by znaczaco ograni-
czy¢ m.in. ryzyko zachorowania na cukrzyce.
Najlepsze sa owoce $wieze, ale réwniez suszone czy
liofilizowane, zjadane w ciagu dnia. Unikaé nalezy
spozywania owocéw péznym wieczorem. Moga
woéwezas znaczaco podnies¢ glikemie u diabetykdw
czy spowodowaé dolegliwosci trawienne.
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lek. Ewa Mikolajczak-Grobelska
Specjalistka pediatrii oraz medycyny rodzinnej,
lekarz sportowy i dietetyk kliniczny.
Pracuje w toruriskim Centrum Medycznym
Swiat Zdrowia.

Morfologia u dziecka

Jak czesto nalezy wykonywa¢ badanie morfologii krwi
u dziecka?

Czytelniczka

Czestotliwos¢ wykonywania badania morfologii krwi u dzieci za-
lezna jest od ich stanu zdrowia, wieku oraz obecnosci
czynnikow ryzyka, takich jak wczesniactwo czy niska masa uro-
dzeniowa. U zdrowych niemowlat, bez zadnych istotnych czynnikéw
ryzyka, zaleca sie wykonanie morfologii krwi w drugim pétroczu
zycia ze wzgledu na intensywny rozw6j. W przypadku zdrowych
dzieci, bez objawdw chorobowych, nie ma doktadnych zalecen do-
tyczacych czestotliwosci wykonywania morfologii krwi. Sugeruje
sie wykonywanie tego badania co 1-2 lata, jednak decyzja
powinna by¢ skonsultowana z lekarzem pediatra. Jesli mat-
ka w cigzy miata niedokrwistod¢, nalezy wykona¢ morfologie krwi
u dziecka w pierwszych tygodniach Zzycia, gdyz niedokrwistosé
u matki wptywa na zapasy zelaza u noworodka.

W przypadku wcze$niakéw oraz niemowlat urodzonych ze zbyt ni-
skg masa ciata, ktore wymagaja wtgczenia preparatu zelaza, profi-
laktycznie nalezy réwniez regularnie kontrolowa¢ morfologie krwi
oraz poziom ferrytyny.

U sportowcoéw obowigzkowo nalezy wykonywaé¢ morfologie raz
w roku, chociaz ja osobiscie zalecam wykonywanie jej co 6 miesiecy
- przed kazdym badaniem lekarskim.

Niezaleznie od wieku morfologia krwi powinna by¢ wykonana, gdy
wystepuja niepokojace objawy, takie jak: utrzymujaca sie go-
raczka, nawracajace infekcje, dolegliwosci bélowe, ostabienie, sen-
nos¢, apatia, blados¢ skéry i bton sluzowych, siniaki pojawiajgce
sie bez wyraznej przyczyny, spadek apetytu oraz masy ciata. Nalezy
pamietac, ze normy morfologii zalezne sg od ptci i wieku, a wystepu-
jace odchylenia zawsze nalezy skonsultowat z lekarzem.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Hashimoto a leki

Jak wyglgda farmakoterapia w chorobie Hashi-
moto?

Dorota

Choroba Hashimoto to schorzenie o podtozu autoimmunologicz-
nym, bedace najczestsza przyczyng niedoczynnosci tarczycy
u kobiet. Mezczyzni réwniez moga chorowa, jednak zdecydowa-
nie rzadziej - nawet 95 proc. przypadkéw dotyczy kobiet. Nieste-
ty obecnie nie jest znana zadna metoda umozliwiajgca catkowite
zahamowanie toczacego sie procesu zapalnego i cofniecie zmian
w tarczycy. Leczenie polega na uzupetnianiu niedoboru
hormondw tarczycy, ktorych produkcja zmniejsza sie w mia-
re postepujacej degradacji tego organu wskutek atakowania go
przez autoprzeciwciata. W tym celu podaje sie syntetyczna
lewotyroksyne, ktorej budowa jest identyczna jak w przypad-
ku hormonu naturalnego. To wtasnie jej regularne przyjmowanie
jest podstawg leczenia i pozwala zapobiegac wystepowaniu ob-
jawdw choroby. Lewotyroksyna stosowana codziennie (najlepiej
rano na czczo) nie leczy przyczyny lezacej u podstaw choroby Ha-
shimoto, ale pomaga wyréwnaé odczuwane przez chorego
braki hormonalne i znacznie poprawi¢ jego kondycje
zdrowotna.

Terapia hormonalna powinna by¢ potaczona z dietoterapia
polegajaca na eliminacji tzw. produktéow prozapalnych. Nalezy
unika¢ produktéw wysoko przetworzonych, napojéw gazowa-
nych, cukréw prostych, a w przypadku czesto spotykanej nieto-
lerancji - réwniez glutenu i laktozy. Dieta powinna by¢ bogata
w btonnik, weglowodany ztozone, oleje roslinne i, co najwazniej-
sze, dobrze zbilansowana. Stosujgc zasady zdrowego zywienia,
mozna przynajmniej czesciowo ograniczy€ tempo rozwoju stanu
zapalnego i lepiej kontrolowaé chorobe.
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Awokado

Mam 6o lat. Niedawno rozpoznano u mnie stan
przedcukrzycowy. Czesto kusi mnie, aby zjes¢
cos stodkiego. Styszatam, Zze awokado moze
zmniejszac apetyt na stodycze. Czy to prawda?

Magdalena

Awokado jest dos¢ kalorycznym owocem, jednak zawiera
niewiele weglowodanéw - okoto 4 proc., dlatego nie pod-
nosi znaczaco glikemii po positku. Jest takze bogate
w jednonienasycone i wielonienasycone kwasy ttuszczo-
we (w bardzo dobrych proporcjach kwaséw omega-3 do
omega-6). Zawiera rowniez sporo btonnika. Owoc ten
ma niski indeks glikemiczny i jest dos¢ sycacy. Dodany do
positku ogranicza wahania glikemii popositkowej oraz
zmniejsza wyrzut insuliny. Dzieki temu apetyt na stodkie
przekaski moze by¢ zdecydowanie mniejszy. Badania nad
awokado wskazuja, ze moze ono mie¢ korzystny wptyw na
zmniejszenie insulinoopornosci, a takze moze ograniczyé
przybieranie na wadze. Awokado jest zatem bardzo do-
brym sktadnikiem positkéw dla oséb odchudzajacych sie
oraz dbajgcych o unormowanie glikemii.

Awokado jest rowniez bogate w fitosterole, ktére na-
turalnie hamujg wchtanianie cholesterolu LDL (,ztego”
cholesterolu) z jelita do krwi. Awokado w positkach moze
korzystnie wptyna¢ nie tylko na unormowanie glikemii,
zmniejszenie apetytu na przekaski, ale rowniez moze mie¢
korzystny wptyw na unormowanie wynikow lipido-
gramu.

polegaj na ekspertach

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

Kolor zeba

Czym moze by¢ spowodowany inny (szary) kolor jed-
nego zeba?

Czytelnik

Szary kolor pojedynczego zeba to niepokojgcy objaw, ktéry najcze-
sciej wskazuje na wewnetrzne zmiany w jego strukturze.
Najczestsza przyczyna takiego przebarwienia jest obumarcie miaz-
gi, czyli tkanek nerwowo-naczyniowych znajdujacych sie wewnatrz
zeba. Moze do tego dojs¢ w wyniku urazu mechanicznego (nawet
sprzed wielu lat), ktory uszkodzit naczynia krwionosne, prowadzac
do martwicy i degradacji tkanek. Produkty rozpadu tych tkanek,
a takze krwi, mogg wnika¢ w kanaliki zebinowe i nadawac zebowi
szary, sinoszary, a czasem nawet czarniawy odcien.

Innym mozliwym powodem jest wczesniej przeprowadzone
leczenie kanatowe, zwtaszcza jesli zostato wykonane wiele lat
temu, kiedy nie byty znane nowoczesne techniki uszczelnienia ka-
natéw. Uzycie niektérych starszych materiatow, np. na bazie tlenkéw
metali, moze z czasem prowadzi¢ do przebarwienia korony zeba. Rza-
dziej przebarwienie moze by¢ wynikiem wrodzonych zaburzei
mineralizacji szkliwa i zebiny.

Szary kolor moze tez wskazywac na obecnos¢ przewlektego
stanu zapalnego w okolicy wierzchotka korzenia - niewidocz-
nego gotym okiem, ale mozliwego do wykrycia na zdjeciu rentgenow-
skim. Inng przyczyng jest mikronieszczelnos¢ wypetnienia lub
préchnica wtérna, kidra przebiega pod istniejacym materiatem
i powoli zmienia kolor zeba od $rodka.

W kazdym przypadku wazna jest doktadna diagnostyka: wywiad, te-
sty zywotnosci miazgi, zdjecie RTG, a niekiedy takze CBCT. Zdecydo-
wanie nie nalezy ignorowac takiego objawu - nawet jesli zab nie boli.
Wczesna diagnoza pozwala uniknaé¢ powiktan i przywrécic nie tylko
estetyke, ale i zdrowie jamy ustnej. Precyzyjna ocena stanu zeba jest
kluczowa, aby zaproponowac¢ skuteczne i bezpieczne leczenie.

% Swiat Zdrowia
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sobie.
PUSZCZ

JEST PSYCHOLOZKA, TRENERKA MOTYWACYJNA, TERAPEUTKA POZNAWCZO-
-BEHAWIORALNA, TRENERKA BIZNESU, A TAKZE SPECJALISTKA OD PR. NAM WYJASNIA,
DLACZEGO BARDZIEJ NIZ KIEDYS POTRZEBUJEMY PSYCHOTERAPII, CZEGO NAS UCZY

SAMOTNOSC | NA CZYM POLEGA KONSTRUKTYWNE ODPUSZCZANIE.



wywiad z gwiazda

To od nas zalezy, czy jesteSmy bardziej
nastawieni na obowiazki, prace i taka codzienng
,-mordege”, czy na czerpanie radosci z zycia.

Z PSYCHOLOZKA MARIA ROTKIEL
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Aktor Maciej Zako$cielny nazywany ,,polskim Bra-
dem Pittem” przyznal, ze ta latka mu ciazy. Pania
okrzyknicto ,Angelina Jolie polskiej psychologii”.
Jaki ma pani do tego stosunck?

To poréwnanie nie ciazy mijuz zupehie, poniewaz to bylo lad-
nych pare lat temu. MySle, Ze juz z niego ,wyrostam”. (Smiech)

Pozostanmy przy temacie pani aktywnos$ci zawo-
dowej - obecnie istnieje duze zapotrzebowanie na
psychologéw i psychoterapeutéw. Jest nam trudniej
niz kiedys czy po prostu mamy teraz wicksza Swia-
domos¢ potrzeby wgladu w siebie, przepracowania
dawnych traum?

Na te¢ sytuacje sklada si¢ kilka czynnikéw. Na pewno mamy
wigksza $wiadomo$¢ oraz motywacje do tego, aby korzystaé
z pomocy i leczenia poprzez psychoterapie. Rozumiemy, ze
to rodzaj wsparcia w naszej codziennosci, ale tez profilakty-
ka, ktéra daje nam wicksza sile i odpornos¢ psychiczna. Poza
tym otaczajaca nas rzeczywistos¢ sprawia, ze jeste$my bardzo
przestymulowani, przeciazeni, zestresowani, a nasza psychika
na to reaguje i choruje. Istnieje zatem konieczno$¢ leczenia
stanéw lekowych czy depresyjnych i to réwniez sprawia, ze
korzystanie z uslug szeroko pojetych specjalistéw ochrony
zdrowia psychicznego jest coraz popularnicjsze.

Wiele tych ,ciezaré6w” wyno-
simy z domu rodzinnego, wy-
nikaja z tego, w jaki sposéb
byliSmy wychowywani, co sly-
szeliSmy od swoich rodzicéw.
Wiemy zatem, co sprawialo
nam bél czy podcinalo nam
skrzydla. Czy to przeklada sie
na to, jak wychowujemy wla-
sne dzieci?

Uwazam, ze wspodlezesni rodzice,
a wiec 30-, 4o-latkowie, sg duzo
bardziej $wiadomi i maja wicksza
wiedze, chociazby dzigki temu,
ze wiedza psychologiczna czy
pedagogiczna jest teraz bardzo
popularyzowana w mediach. Model
rodzicielstwa bardzo si¢ zmienil.
Méwimy teraz o rodzicielstwie bli-
skosci, o edukacji emocjonalnej. Ro-
dzice maja wiec mozliwo$¢ posze-
rzania swojej wiedzy i dzieki temu
zyskuja wicksze kompetencje.

A jednak ogromna liczba mlodych ludzi mierzy si¢
zkryzysem psychicznym. Dlaczego?

Stan psychiczny dzieci i mtodziezy wynika z tego, Ze — podob-
nie jak dorosli — wigkszo$¢ z nich jest przebodzcowana i prze-
cigzona. Uwazam, ze polska szkola tez pozostawia wiele do
zyczenia. Sposéb edukacji, wymagania wobec dzieci, fakt, Ze
maja one bardzo malo czasu wolnego... Z jednej strony wspol-
czesne dzieciaki maja lepiej, bo dostep do edukaciji jest fatwiej-
szy, chociazby dzicki cyfryzacji. Maja tez bardziej Swiadomych
rodzicéw, ktdrzy sa uwazniejsi na ich potrzeby emocjonalne.
Z drugiej strony rodzice sa coraz bardziej zapracowani, aina
milodych ludziach ciazy presja ciaglego doskonalenia si¢. Poza
tym nowe technologie zajmuja im coraz wigcej przestrzeni,
przez co tracg czas na swobodna, niezorganizowana zabawe.
A ta jest potrzebna do ich prawidlowego, zdrowego rozwoju
psychicznego. To wszystko sprawia, ze dzieci s3 duzo bardziej
przemeczone. Uwazam, ze to przemeczenie i duzo wyzsze
wymagania, ktére s3 im teraz stawiane, przyczyniaja si¢ do
tego, ze ich kondycja psychiczna jest po prostu zla.

Dorastalam w bezpiecznym, cieplym domu, za to
w czasach, w ktorych chwalenie nie bylo uznawane
za dobra metode wychowawcza. A jak bylo u pani, ro-
dzice che¢tnie pania chwalili?

C6z moge powiedzied... Stan-
dardy wychowawcze z lat 70.
i 80, w ktorych dorastalam,
pozostawialy wiele do zycze-
nia. To byt czas, kiedy nie tylko
nie chwalono dzieci, ale tez
obowiazywalo podejscie, ze
»dzieci i ryby glosu nie maja”
albo powiedzenie ,co wol-
no wojewodzie, to nie tobie,
smrodzie”. Do tej pory to pa-
mictam. (uSmiech) Nie dos¢,
ze czlowiek byl wyzywany od
ysmrodéw”, to jeszcze czul
sie jak kto$ drugiej kategorii.
Swiadomos¢é potrzeb dziecka,
jego psychologii rozwojowej
byla wéwezas praktycznie ze-
rowa.

~Jaki to mialo na panig
wplyw?

Mysle, Ze ja oraz osoby z mo-
jego pokolenia  zaczelySmy

: Swiat Zdrowia
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dziala¢ na zasadzie antywzor-
ca i jako dorosli swoje dzieci
wychowywalismy  zupelnie
inaczej. Pewnie tez troche
przesadzilismy, bo byliSmy
rodzicami nieco nadopie-
kuiczymi. Uwazam, ze ten
czas bardzo surowego i malo
wrazliwego wychowania dal
nam wigksza $wiadomos¢
tego, jak wazny jest szacunek
do czlowieka, niezaleznie od
tego, ile malat. I jak wazna jest
rozmowa o emocjach. Czyli to
wszystko, czego nam zabra-
klo, staralismy si¢ da¢ naszym
dzieciom i sobie jako dorosli.
Jana przyklad jestem mistrzy-
nig chwalenia samej sicbie,
moze wilasnie dlatego, ze jako
dziecko nie bylam chwalona.
Ciesze sie, ze wspolczesna
psychologia  udowadnia
badaniami, Ze pozytywna
motywacja to bardziej do-
pingujacy czynnik i ze war-

to chwalic.

Co, jako tamta dziew-
czynka, chcialaby pani
uslysze¢ od swoich ro-
dzicow?

Na pewno wigcej pytan, bo ze mna mato rozmawiano. Mam
takie poczucie, ze nie interesowano si¢ za bardzo tym, co ja
tak naprawde czuje. Najbardziej brakowalo mi rozméw, kté-
re bylyby oparte na autentycznej ciekawosci tego, co ja czuje.
Chcialabym tez uslysze¢, ze zycie jest po to, zeby sie nim cie-
szy¢. Zostalam wychowana w etosie ciezkiej pracy, obowiaz-
kéw. Mam troche poczucie, ze moi rodzice nie do konca po-
trafili cieszy¢ si¢ zyciem. Mnie tez duzo czasu zajelo nauczenie
sie tego, ze zycie jest takie, jak my je sobie ukladamy. To od nas
zalezy, czy jeste$my bardziej nastawieni na obowiazki, prace
i codzienna ,mordege”, czy na czerpanie radosci z zycia. Bra-
kowato mi zatem rozmowy oraz modelowania takiej filozofii
zyciowej, ktéra pokazuije, ze zycie jest picknym darem i warto
sie cieszy¢ nawet drobnymi rzeczami.

Dzi$ jako psycholog pomaga pani ludziom zaréwno
na sesjach terapeutycznych, jak i poprzez slowo pisa-
ne. W najnowszej ksiazce porusza pani temat samot-
noSci kobiet. Na czym ta kobieca samotnos¢ polega?

Ksiazka ,Samotnos¢ kobiet” jest miedzy innymi o waznych
i trudnych do$wiadczeniach w zyciu kobiet. I o towarzyszacej
tym kryzysom samotnosci. Kobiety przezywaja samotno$¢
w bardzo rézny sposdb, inaczej tez przechodza przez kryzy-
sy. W ksiazce przedstawiam historie réznych kobiet i staram
si¢ pokaza¢ ich indywidualny, wyjatkowy sposéb mierzenia
si¢ z wyzwaniami i do$wiadczania kryzyséw. A samotnos$¢
pokazac jako co$, co bylo dla nich i jest dla nas wazng lekcja.

Swiat Zdrowia
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Samotnos¢ moze nas wiele nauczy¢.
Daje nam szans¢ pokazania, jak sami
dla siebie jesteSmy wazni i jak
mozemy si¢ soba zaopiekowac.

Lekeja trudna, bo nikt nie
jest stworzony do zZycia
w pojedynke. Czlowiek jest
przeciez istotna stadna,
potrzebujemy bliskosci in-
nych ludzi. Z drugiej strony
samotno$¢ moze nas tez
wiele nauczy¢. Uwazam, ze
daje nam szanse pokazania,
jak sami dla siebie jesteSmy
wazni i jak mozemy si¢ sobg
zaopiekowad.

Kobiety sa osamot-
nione miedzy innymi
w wykonywaniu obo-
wiazkéw  domowych,
bo cho¢ wspdlczesni
mezcezyzni angazuja sie
w nie bardziej, to jed-
nak nadal wigkszo$¢
domowych spraw spo-
czywa na kobietach.
Dlaczego: Czy nie
potrafimy delegowaé
zadan, stawia¢ granic,
czy wynika to z naszej
bezsilnosci?
Ostatnie kilkadziesiagt lat
rewolucji w postrzeganiu
rél pleiowychirodzinnych
to czas bardzo trudny dla kobiet. Oczywiscie zyskaly$Smy
duzo wicksza swobode wyboru i wolnoé¢. To wazne. Z dru-
giej strony wzielyémy na swoje barki dodatkowe obowiazki
i wyzwania. Natomiast mezcezyzni za tymi zmianami nie
nadazyli.

W jakim sensie?

Kobiety sa ich partnerami w obszarze zawodowym - sze-
fowymi, dyrektorkami, wspolpracowniczkami. Natomiast
w domu nadal robia to, co robily ich mamy, babcie i prababcie.
Oczywiscie wzorzec meskosci tez sie pozytywnie zmienia.
Wspolezesni mlodzi mezezyzni sa na przyklad duzo bar-
dziej zaangazowanymi ojcami. Nie zmienia to jednak faktu,
ze kobiety zyskaly nowe obszary aktywnosci, co jest bardzo
dobre, ale zostaly ze starymi schematami, ktére powoduja, ze
to gléwnie one gotuja, sprzataja i zajmuja si¢ dzie¢mi. Pracuja
wiee na kilku etatach. A gdy juz wychowaja dzieci, to zaczy-
naja zajmowac si¢ chorymi rodzicami, teSciami czy innymi
czlonkami rodziny. Z badan wynika, Ze 90 proc. 0s6b zajmu-
jacych sie starszymi czy chorymi czlonkami rodziny to kobie-
ty. Wspolezednie zatem mamy wiecej obowiazkow i doswiad-
czamy wiekszego stresu niz nasze babcie i prababcie. Oczy-
widcie dajemy sobie z tym rade, bo jeste$my bardzo dobrze
zorganizowane, inteligentne i sprawcze, ale placimy za to wy-
soka cene. Jedynym rozwiazaniem jest jeszcze bardziej konse-
kwentnie wlacza¢ w domowe i rodzinne obowiazki mezczyzn
i wymaga¢ od nich takiego samego uczestnictwa w codzien-
nym zyciu. To nie jest nawet kwestia delegowania zadan, ale



wymagania. To powinna by¢ rzecz oczywista. Mezczyzna,
ktéry buduje z kobieta rodzine i mieszka w tym samym domu,
w réwnym stopniu za ten dom i za t¢ codzienno$¢ w jej pro-
zaicznej odstonie odpowiada.

A moze my moglyby$my sie nauczy¢ od mezczyzn od-
puszczania? Czesto zkolezankami narzekamy, ze gdy
na przyklad nasi me¢zowie czy partnerzy ida do pracy
na popoludniowa zmiane, to po powrocie z pracy za-
stajemy zlew pelen brudnych naczyn albo suche pra-
nie niezdjete z suszarki. My w analogicznej sytuacji
mialybySmy zrobione to i jeszcze pie¢ innych rzeczy.
Dlaczego nie potrafimy sobie odpuscié¢?

Bo kto$ to musi zrobié. Jezeli odpuscimy, to w pewnym mo-
mencie utoniemy pod stosem tego prania i tych naczyn.
Jestem za, jesli mamy na mysli odpuszczanie jakich$ bardzo
wysokich standardéw czy wymagan w stosunku do sicbie
i poluzowanie zwigzanego z tym duzego napigcia. Odpusz-
czanie polegajace na tym, ze dom nie musi by¢ wysprzata-
ny na blysk, my nie musimy codziennie wyglada¢ jak milion
dolaréw i nie zawsze trzeba gotowa¢ dwudaniowy obiad, to
bardzo sluszny kierunek. Takie odpuszczanie na chwile, kiedy
potrzebuje odpoczaé, wiec macham reka na balagan i zama-
wiam do domu pizze, to dobry pomysl. Natomiast wiadomo,
ze na takim jedzeniu dzieci nie wychowamy. I w pewnym mo-
mencie kto§ musi pozmywac lub schowa¢ pranie. Dlatego bar-
dziej zachgcam do znalezienia w sobie determinacji do tego,
zeby domowe obowiazki porozdzielaé tak, zeby nie wszystko
bylo na naszej glowie.

Jak si¢ tego nauczy¢?

Zaczaé si¢ opickowa¢ soba. Najprostszy sposob jest taki,
zeby malymi kroczkami wprowadza¢ drobne zmiany, ktérych
wspdlnym mianownikiem jestem ja sama.

To jak mozemy si¢ soba zaopiekowa¢?

Postanawiamy na przyklad: ,ja dzi§ zrobie dla siebie cos$
milego”, ,ja dzi$ przez minimum 30 minut odpoczywam”,
»ja dzisiaj robi¢ o jedna rzecz mniej z mojej listy zadan”, ,ja
dzisiaj méwie sobie jaki§ komplement”, ,zadbam dzi$ o sie-
bie”, ,zrobi¢ cos, co sprawia mi przyjemnos¢”. Im bardzicj

MARIA ROTKIEL
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bedziemy si¢ koncentrowaly na swoim samopoczuciu, zdro-
wiu i dobrostanie, tym wicksza szansa, ze bedziemy mniej
sie staraly zaspokaja¢ potrzeby innych, a bardziej wlasne.
Mniej dbaly o otoczenie, abardziej o siebie.

Pani juz potrafi sobie odpuszczac?

Oczywiscie, ze potrafie! Chociaz nauczylam si¢ tego dopiero
wtedy, gdy powaznie zachorowalam. Mialam taki rok, kiedy
ciezko chorowalam, mialam depresje i problemy somatycz-
ne. Ten czas zmusit mnie do tego, zeby si¢ soba bardziej za-
opickowac¢ i zacza¢ odpuszczad. I bardzo mi si¢ to spodobalo.
Nie chorowanie, ale odpuszczanie i opiekowanie si¢ soba.
(uSmiech)

Co na przyklad pani odpuszcza?

Na przyklad to, ze gdy teraz rozmawiamy (wywiad byl telefo-
niczny — prayp. red.), to leze sobie na lézku i popijam kawke.
A mial to by¢ dzien po$wigcony na sprzatanie domu, ponie-
waz w weekend prowadzilam wyklady na mojej uczelni. Na-
tomiast postanowilam, Ze dzi$ nie bede sprzatala, bo mi si¢
po prostu nie chce. Oczywiscie posprzatam pdzniej, bo lubie
porzadek, ale w momencie, gdy nie mam na to sily i ochoty,
po prostu tego nie robi¢. Mysle, Ze jeszcze dwa lata temu roz-
mawialabym z panig ze shuchawkami w uszach i jednoczesnie
sjezdzilabym na odkurzaczu”. A dzisiaj robi¢ sobie wolny
dzien, wlasnie jako rekompensate za pracujacy weekend.

Dobrze, to nie zaklécam leniuchowania i zadaj¢
ostatnie pytanie. Gdyby zlowila pani zlota rybke
i miala poprosi¢ o spelnienie trzech zyczen, ale tylko
takich dla siebie, to co by to bylo?

Na pewno poprosilabym o zdrowie, bo do-
$wiadczylam tego, co to znaczy by¢ w cho-
robie i nie méc normalnie funkcjonowac
i robi¢ najprostszych rzeczy. Poprosilabym
tez o wiccej wolnego czasu. Zawsze tez ma-
rzylam o podrézy do Australii. Nie wiem dla-
czego tam, ale mam to od zawsze w glowie.
Tylko Ze to strasznie daleko, wiec pewnie ni-
gdy tego nie zrealizuje. Tak wiee zlota rybke
poprositabym o taka podréz. (usmiech)

Psycholog, terapeutka, doradczyni rozwoju zawodowego i osobistego, mentorka, wy-
kladowczyni, trenerka motywacyjna. Ma ponad 25 lat doswiadczenia zawodowego.
Dziekan Wyzszej Szkoly Nauk Pedagogicznych. W 2006 roku uzyskata Completion
Certificate Oxford Course in Cognitive Behavioural Therapy, a w 2008 roku — Certy-
fikat Psychoterapeuty Poznawczo-Behawioralnego Polskiego Towarzystwa Terapii Po-
znawczej i Behawioralnej zgodnie ze standardami European Association for Cognitive
and Behavioural Therapies. Dyplomowana specjalistka public relations. Wspiera osoby
w kryzysie okolorozwodowym, wspdlprowadzac firm¢ pomocrozwod.pl. Jako dorad-
czyni zawodowa motywuje klientéw do rozwijania kompetencji miekkich w biznesie
oraz lideréw do empatycznego przywodztwa. Jako psychoterapeutka specjalizuje si¢
w terapii rodzinnej, par, dzieci i mlodziezy oraz interwencji kryzysowej. Autorka po-

: radnikéw psychologicznych, ekspertka w mediach oraz kampaniach spolecznych.
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STATYSTYCZNY POLAK ZYJE DZIS PONAD 7;?AT, ALE W PEENYM ZDROWIU
JEDYNIE OKOLO POEOWE TEGO CZASU. WEDEUG DANYCH SWIATOWEJ
ORGANIZACJI ZDROWIA AZ 86 PROC. PRZEDWCZESNYCH ZGONOW
W EUROPIE JEST SPOWODOWANYCH PRZEZ CHOROBY PRZEWLEKEE,

W TYM PRZEDE WSZYSTKIM CHOROBY UKEADU KRAZENIA, CUKRZYCE
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TEMAT MIESIACA: Co przeszkadza nam by¢ zdrowym

Oto osiem czynnikéw, ktére podkopujg nasze zdrowie.

1+ Unikanie profilaktyki

i badan kontrolnych

Chot kampanie spoteczne zachecajg do badan, a w Polsce
dostepnych jest wiele programéw przesiewowych w ra-
mach NFZ, statystyki nie ktamig - z profilaktyki korzysta
mniej niz potowa uprawnionych pacjentow. Wedtug da-
nych Ministerstwa Zdrowiaw 2023 roku zdarmowej mam-
mografii skorzystato tylko 37 proc. kobiet, a z cytologii
- 11 proc., co oznacza, ze na te badania zgtasza sie odpo-
wiednio co trzecia i co dziesigta kobieta. MezczyzZni nie-
stety nie poprawiajg statystyk - raport ,Zdrowie? Meska
sprawa” z 2023 roku pokazuje, ze blisko 70 proc. panéw
po 35. roku zycia nigdy nie byto u urologa, a potowa ani
razu nie skorzystata z wizyty u kardiologa. Dlaczego za-
niedbujemy badania, ktére moga uratowac nam zycie?
Czasem chodzi o brak swiadomosci, brak czasu lub checi,
by w razie wykrycia choroby zaczgc¢ sie leczy¢, a czasem
po prostu o brak zaufania do systemu ochrony zdrowia
(dtugie kolejki, zte doSwiadczenia z lekarzami, obawa
przed lekcewazgcym traktowaniem). Profilaktyka nie boli,
ale wymaga minimum zaangazowania, a to w zabieganym
zyciu bywa luksusem. W efekcie trafiamy do lekarza do-
piero wtedy, gdy jest juz p6zno - a czasami za p6zno.

2. Stres-cichy zabdjca

Przewlekty stres dla wielu z nas jest juz czym$ tak
oczywistym jak jedzenie i oddychanie. Wedtug badan
CBOS-u z 2021 roku az 71 proc. Polakéw odczuwa silny
stres przynajmniej raz w tygodniu.

Najczestsze zrodta stresu to:

(o3
it

® praca,

e domowe finanse,

e zdrowie wtasne i cztonkéw rodziny,
e tempo zycia,

e polityka,

® zagrozenia zwigzane z wojna.

Skutki to nadmiar hormonéw stresu w na-
szym organizmie (w tym gtéwnie korty-
zolu), a wraz z nim nadci$nienie, wrzody,
bezsennosc, obnizona odpornos¢, a nawet
nowotwory. Chroniczny stres prowadzi do
tzw. zespotu wypalenia nadnerczy, przyczy-
nia sie tez do rozwoju depresji i lekéw. Co
gorsza, stres zwykle nie dziata sam - towa-
rzyszy mu zta dieta, natogi i brak snu. Stre-
sujemy sie wszystkim - a na koricu jeszcze
tym, ze sie stresujemy. To btedne koto.

e W -

—“_;'h '

3. Dieta niedopasowana
do potrzeb

Statystyczny Polak zjada rocznie okoto 45 kg cukru - to
ponad dwa razy wiecej niz dawka akceptowana przez eks-
pertéw w dziedzinie zywienia. Pozostate nasze ,grzeszki”
na talerzu to wysoko przetworzone produkty, nadmiar
soli, ttuszcz6w nasyconych oraz ttuszczéw trans, a tak-

Zze jedzenie byle czego ,na szybko” i nieregu-

larne positki. Niestety nie przepadamy tez za

zdrowymi, naturalnymi produktami - wedtug

raportoéw tylko 14 proc. Polakéw je zalecane
piec porcji warzyw i owocdw dziennie.

Skutki ztego odzywiania sg dobrze znane - to:
® nadwaga,
e cukrzyca typu 2,

e miazdzyca,

zaburzenia hormonalne.

4 Swiat Zdrowia



Kazdy, kto prébuje wdrozyé zdrowsze nawyki zywienio-
we, powinien zacza¢ od Zrédta problemu - dlaczego jem
w taki, a nie inny sposéb? Odpowiedzig na to pytanie
moze byc stres, szybkie tempo zycia, lenistwo, brak wiedzy
dotyczacej zdrowego odzywiania. Od tego powinna zaczgc
sie prawdziwa zmiana.

4. Brak ruchu-

najczesciej z lenistwa

Jeszcze nigdy w historii ludzkosci nie siedzielismy tyle co
dzis. Biurko, samochéd, kanapa - przecietny dorosty Po-
lak spedza w pozycji siedzacej nawet ponad 10 godzin
dziennie. Tymczasem Swiatowa Organizacja Zdrowia od
lat ostrzega, ze brak aktywnosci fizycznej to jeden z naj-
wazniejszych czynnikéw ryzyka zgonu na Swiecie. Aktyw-
noS¢ to nie przywilej sportowcéw, lecz fizjologiczna po-
trzeba kazdego organizmu. Juz 30 minut spaceru dziennie
moze zmniejszy¢ ryzyko zawatu, cukrzycy typu 2, depresji
czy niektérych nowotwordw, a wieksza, chot wcigz
jeszcze umiarkowana aktywno$¢ (np. ptywanie, jazda

na rowerze, gimnastyka) znaczaco podnosi nasze szan-

se na dtuzsze i zdrowsze zycie. To prawdziwy
paradoks - ruch jako najtanszy lek na Swiecie

Q % jest stosowany najrzadziej.

5. Nalogi-papierosy

i spotka

Gdy styszymy ,,natogi”, myslimy gtéwnie o papierosach i al-
koholu. Stusznie - okoto 30 proc. dorostych Polakéw pali,
a okoto 8 proc. z nas codziennie spozywa alkohol. Coraz cze-
Sciej dotyczg nas jednak nowe uzaleznienia - od jedzenia,
kofeiny, zakupdw, gier wideo, a nawet smartfonéw. Wiele
z nich traktujemy jak co$ normalnego. Papieros na stres?
Lampka wina dla relaksu? Kilka godzin scrollowania me-
diéw spotecznosciowych przed snem? Wspétczesne natogi
sg powszechne i czesto trudne do zauwazenia - bo dopaso-

g 4 Swiat Zdrowia
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waty sie do naszego stylu zycia. Wiele z nich rozpoczyna sie
juz w dzieciistwie - my sami wktadamy w rece na-
szych dzieci mobilne ekrany z bajkami i grami, a u na-
stolatkéw nie zauwazamy pociggu do modnych snu-
sow i e-papieroséw. Efekty natogéw to nie tylko
uzaleznienie psychiczne czy fizyczne, ale takze dtu-
gofalowe spustoszenia w organizmie: choroby ukta-
du krazenia, nowotwory, zaburzenia lekowe, pro-
blemy z koncentracja, ze snem, z relacjami.

6. Brak higieny snu

i odpoczynku

Sen przestat by¢ naturalnym elementem dobowego rytmu -
dzis jest raczej towarem luksusowym. Zarywamy noce nad
zalegta praca lub serialami, dtugo wpatrujemy sie w telefon,
lezac juz w tézku, i opdzniamy moment zasniecia, probujac
wycisna¢ jak najwiecej z wolnego wieczoru. A potem budzi-
my sie zmeczeni, potamani, niewystarczajgco zregenerowa-
ni. Wedtug badania Instytutu Psychiatrii i Neurologii z 2023
roku juz co trzeci Polak cierpi na zaburzenia snu. Proble-
my z zasypianiem i niewystarczajacy wypoczynek to jedne

z najczestszych czynnikéw ryzyka depresji, nadwagi

i zaburzen metabolicznych. Bez snu nie regeneru- @
je sie mézg, nie wzmacnia odpornosé, nie regu-

lujg sie hormony. Przewlekte niewyspanie nie

boli - przynajmniej na poczatku - ale wptywa
na caty organizm, w tym na nasz nastréj i wy-

dolnos¢ umystowa.

J Samoleczenie

i dr Google

W Swiecie, w ktérym kazda odpowied? jest dostepna na
jedno klikniecie, pokusa samodzielnego diagnozowania sie
bywa ogromna. Silny bél gtowy? Moze to guz mézgu. Katar
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R
u dziecka? To na pewno przerost migdat-  tabletkg, zmeczenie - kawa, niepokéj — papierosem, a smutek
kéw. Chot dostep do wiedzy medycznej - alkoholem. To nie tylko kwestia zaniedbania czy braku wie-
jest dzis powszechny, umiejetnos¢  dzy. To takze efekt kultury, w ktérej choroba bywa powodem do
jej interpretowania - przeciwnie. Ba-  wstydu, a nawet wyrzutdw ze strony szefa lub rodziny. A stabos¢
dania pokazujg, ze ponad 60 proc. Pola-  czyms, co nalezy ukry¢. NauczyliSmy sie ignorowac objawy, od-
kéw przynajmniej raz leczyto sie na podsta-  ktada¢ badania, nie stuchac siebie. Nie mamy na to czasu ani
wie informacji znalezionych w internecie, a az  spotecznego przyzwolenia. Zaburzona relacja z wtasnym ciatem
40 proc. przyznaje sie do zazywania lekéw bez konsul-  zaczyna sie w domu, w lustrze, w rozmowie z samym soba. Dop6-
tacji z lekarzem. Problem w tym, Ze wiedza z internetu nie ki nie nauczymy sie traktowac swojego zdrowia
uwzglednia kontekstu klinicznego, historii choréb danego z uwaznoscig i szacunkiem, wszystkie ]
cztowieka, indywidualnych reakcji organizmu. Objawy pozostate zalecenia - w tym do- \ / 4
wielu schorzed s niespecyficzne, tatwo pomyli¢ np. re- tyczace profilaktyki, aktywnosci,
fluks z chorobg serca, a depresje z niedoczynnoscia tar- diety - pozostang teoria. Nam sie
czycy lub anemia. A efekt? Samoleczenie usypia czujnos¢ przede wszystkim musi chcie¢ zadbat
i czesto konczy sie opdzniong wiasciwa diagnoza, interak- o samych siebie.
cjami lekowymi lub powiktaniami.

Zrédla:
1. https://www.cbos.pl/SPISKOM.POL/
2024/K_089_24.PDF
2. Centrala NFZ - Aktualnosci / Aktualnosci / Na-
rodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) - finansujemy
zdrowie Polakéw.

8. zaburzona relacja

z wlasnym ciatem

3. Informacje prasowe |/

Dla mediéw | Naro-

dowy Fundusz Zdrowia

; - Malopolski Oddziat
¥ Wojewddzki.

— Alarmujace dane - Po-

T lacy jedza za malo wa-

rzyw i owocow, Food

Forum - czasopismo

cksperckie o zdrowym
odzywianiu.

Zyjemy w éwiecie, w ktérym ciato stato sie narze-
dziem. Ma odpowiednio wygladac,
dobrze prezentowac sie na ’?
zdjeciu, by¢ wydajne w pracy -==-_i

i spetniac oczekiwania. Prze-
stalismy stuchac sygnatdw, ktére
wysyta nam organizm. Bél ttumimy

REKLAMA

WREKOMENDACJACH
DERMATOLOGOW
WPOLSCE*

LAROC I-IDOSAY

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

EFFACLAR DUO+M

ZEL OCZYSZCZAIACY 400ML 5
DLA SKORY TRADZIKOWE]

ROCHE-POSAY

ORATOIRE DERMATOLOGIQUE

\/l DELIKATNIE OCZYSZCZA SKORE ‘

<
WIDOCZNIE REDUKUIJE NIEDOSKONALOSCI
| | NADMIAR SEBUM

\/ NOWA ULEPSZONA FORMULA
| O WIEKSZEJ SKUTECZNOSC]

* Badanie rynku dermokosmetykéw z udziatem
dermatologéw w Polsce, AplusA, I-IV 2024.
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SFARMACEUTA DLA PACJENTA

BIEGUNKA PODROZNYCH, OKRESLANA ROWNIEZ JAKO , ZEMSTA FARAONA”,
,KLATWA MONTEZUMY” CZY ,GALOP GRINGO”,
TSN TEEY T WYSTARCZY CHWILA NIEUWAGI, POSIEEK LUB EYK
WODY Z NIEPEWNEGO ZRODEA, BY ZAMIAST ZWIEDZANIA | PLAZOWANIA
SPEDZIC CZAS NA WALCE Z BARDZO NIEPRZYJEMNYMI OBJAWAMI.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Jak si¢ przed tym uchronic i co robi¢, gdy jednak ta klopot-
liwa przypadlo$¢ nas dopadnie?
Wedlug statystyk biegunka podréznych przydarza si¢ od
30 do 70 proc. podroézujacych, w zalezno$ci od obranego kie-
runku podrézy oraz pory roku.

Objawy biegunki podréznych
to:

¢ wodniste stolce,

o skurcze zotadka,

o nudnosci,

o goraczka,

o ostabienie.

20 4 Swiat Zdrowia

Zwykle przebiega ona lagodnie, trwa dwa, trzy dni i uste-
puje samoistnie, ale u okoto 10 proc. podréznych ob-
jawy sa na tyle silne, Ze szukaja oni pomocy lekarskiej,
aokolo 3 proc. os6b wymaga hospitalizacji.
Czestotliwo$¢ wystapienia biegunki podréznych
jest wyzsza w regionach o niewystarczajacych
standardach sanitarnych i higienicznych,
szczegblnie tych o goracym klimacie.
Ryzyko zachorowania jest silnie sko-
relowane ze standardem zycia i wa-
runkami sanitarnymi i jest znacznie
wyzsze w krajach rozwijajacych sie.
Przyczyna biegunki podréznych moga by¢
zakazenia bakteryjne, wirusowe i pasozyt-
nicze, chociaz najczesciej wywolywana jest przez
bakterie (75-90 proc. przypadkéw) wystepujace
np. w skazonej zywnosci lub wodzie.



Probiotyki jako skuteczna
prewencja

Czy istnieje sposéb na to, aby uchronic si¢ przed wysta-
pieniem uciazliwych objawéw ,klatwy faraona” Sku-
teczng metoda, ktéra moze w pewnym stopniu uchroni¢
nas przed ta przypadloscia, jest przyjmowanie pre-
paratéw zawierajacych probiotyki. S to zywe mi-
kroorganizmy (bakterie lub grzyby), ktdre utrzymuja
réwnowage mikrobioty jelitowej, takze przy zmianie
Srodowiska, z jaka zwigzane jest przebywanie w podrozy.
Skutecznos¢ zalezna jest od szczepu i dawki. W bada-
niach podawanie probiotykéw wiazalo si¢ z redukeja ry-
zyka biegunki podréznych o 15-39 proc. w zaleznosci od
szezepu; zazwyczaj podawano je w dawce 5-10 mld CFU
dziennie. Istnicja tez dowody, ze nawet jesli biegunka wy-
stapi, podawanie probiotykéw skraca czas trwania
objawéw i lagodzi ich nasilenie.

CFU (zang. colony-forming unit) to jednostka tworzaca ko-
lonie. W kontekscie probiotykéw CFU informuje, ile zy-
wych i aktywnych komorek znajduje si¢ w jednej
kapsulce lub porcji preparatu. Odpowiednia liczba
CFU jest kluczowa dla skuteczno$ci probiotyku, po-
niewaz zbyt mala ilo$¢ bakterii nie jest w stanie skoloni-
zowad jelit i przynie$¢ pozadanych efektéw.

Saccharomyces boulardii,

czyli dobroczynne drozdze
_ Dobrze przebadane pod katem skutecz-
/ 2 noéci w zapobieganiu i leczeniu biegunki
podréznych sa drozdzaki Saccharomyces
cerevisiae var. boulardii CNCM
1-3799 i Saccharomyces
= boulardii CNCM 1-745.
Liczne badania wska-
zuja, ze ich przyj-
mowanie przed po-
dréza i w jej trakcie
zmniejsza ryzyko wy-
stapienia biegunek zwia-
zanych ze zmiang diety, klimatu czy
kontaktem z nowymi patogenami.
Wiele danych potwierdza ich
W bezpieczenstwo (takze u dzieci)
i skuteczno$¢. Te dobroczynne
drozdze utrzymuja réwnowage
korzystnych bakterii w jelitach
(tzw. mikrobioty jelitowej), za-
pobiegaja namnazaniu si¢ szkod-
liwych bakterii, stymulujg uklad
immunologiczny, hamuja dzia-
lanie bakterii patogennych i neutra-

lizujg ich toksyny.

W profilaktyce zaleca si¢ stosowac od
1 do 4 kapsutek na dobe przed positkiem

lub miedzy positkami od 5 dni przed wy-
jazdem i kontynuowac¢ przez caly okres
podrézy. W badaniach najskuteczniejsze
okazaly sie drozdzaki Saccharomyces

zdrowie

boulardii w dawce 250-500 mg (min. § mld CFU) podawane
1-2razy dziennie.

Najwazniejsze zalety profilaktyki
za pomoca Saccharomyces
boulardiito:

¢ odpornos¢ na wysokie temperatury,

¢ mozliwos¢ przyjmowania jednoczesnie z antybiotykiem
(drozdze nie s wrazliwe na antybiotyki),

¢ bardzo dobrze udokumentowana skuteczno$¢ w leczeniu
biegunki podréznych.

Warto pamictac, ze probiotyki zawieraja zywe komorki bakte-
ryjne, dlatego nie nalezy ich miesza¢ z ptynami lub potra-
wami, ktére sa zbyt gorace (powyzej 50°C), nie mozna ich
tez mrozié. Zaleca si¢ przyjmowanie probiotyku zjedzeniem lub
bezposrednio po posilku, aby zwickszy¢ przezywalnos¢ bakterii
w przewodzie pokarmowym.

Lactobacillus rhamnosus

Szczep Lactobacillus vhamnosus GG (LGG), czyli bakterie
kwasu mlekowego, jest skuteczny w skracaniu czasu trwania
biegunki izmniejszaniu jej nasilenia, cho¢ wbadaniach wypada
nieco gorzej niz wezesniej opisane drozdzaki. Suplementacje
probiotyku w dawce 10 mld CFU najlepicj rozpoczac kilka dni
przed podrdza i kontynuowaé w trakcie wyjazdu. Preparat
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nalezy podawa¢ w czasie po-
sitku lub bezposrednio po
posilku.

Probiotyki w aptece do-
stepne sa w wielu postaciach.
Te najbardziej powszechne
to kapsulki lub saszetki do
rozpuszczania w  wodzie.
Warto zwrdci¢ uwage, czy
dany preparat wymaga prze-
chowywania w lodéwce, co
w podrdzy moze okazaé sie
niemozliwe.

W niektérych  badaniach
skuteczne w  profilaktyce
biegunki okazaly si¢ takze
szczepy bakterii  Bifidobac-
terium spp. Szczep Lacto-
bacillus acidophilus nie byt
skuteczny samodzielnie, ale
dzialal w polaczeniu zinnymi
Szczepami.

»Nie” dla antybiotykow

w profilaktyce

Ze wzgledu na mnogos¢ przyczyn wystapienia bie-
gunki w podrézy, a takze ryzyko uodpornienia sie
szczep6w na antybiotyki i zwigzane z ich przyjmo-
waniem zaburzenia mikrobioty jelitowej, antybioty-
ki w profilaktyce nie s3 zalecane.

O czym jeszcze

warto pamietac, aby
zminimalizowac ryzyko
zachorowania?

o W podrézy szczegdlnie zwracaj uwage na to, co
jesz i pijesz. Jedz w petni przygotowane potrawy
podawane na gorgco. Wybieraj napoje w szczelnie
zamknietych butelkach lub puszkach. Unikaj napo-
jow zawierajacych l6d.

o Myj zeby czysta woda. Uzywaj wody butelkowanej
lub gotuj wode z kranu przez co najmniej minute.

o Czesto myj rece, szczegblnie po skorzystaniu
z toalety i przed jedzeniem. Uzywaj mydta i wody
lub Srodka dezynfekujacego na bazie alkoholu
(powyzej 60 proc.).

o Utrzymuj nawodnienie, pijac duzo ptynéw, najle-
piej z elektrolitami. Dostepne w aptekach doustne
roztwory nawadniajgce moga pomac uzupetnié
utracone sole i sktadniki mineralne.

722 4 Swiat Zdrowia

Co robic, gdy biegunka

w podrozy jednak sie pojawi?
Chociaz biegunka podrdznych jest zazwyczaj lagodna, sa-
moistnie ust¢pujaca dolegliwoscia, moze prowadzi¢ do od-
wodnienia (szczegdlnie narazone na odwodnienie sa dzieci),
aw ciezkich przypadkach do powaznych powiklan, dlatego
wazne jest, zeby wiedzie¢, jak sobie z nig radzi¢.

Nawadnianie, nawadnianie
i jeszcze raz nawadnianie

W przebiegu biegunki najwazniejsze jest uzupelnianie
plynéw i elektrolitéow, aby zapobiec odwodnieniu. W la-
godnych przypadkach wystarczy pi¢ duzo plynéw (woda
butelkowana, napoje izotoniczne, bulion). W ci¢zszych
przypadkach lub przy znacznej utracie plynéw nalezy za-
stosowac doustne plyny nawadniajace dostepne w aptekach
i sklepach na calym $wiecie. Uzupelnianiu plynéw powinna




zdrowie

towarzyszy¢ stopniowo wprowadzana lekkostrawna dieta, np.
rozgotowana marchew, gotowane jabtka, kleik ryzowy na wo-
dzie, sucharki, rosot.

Leki przeciwbiegunkowe

Do apteczki na wyjazd warto zapakowa¢ tabletki z lopera-
midem, substancja hamujaca motoryke jelit. Lek zwicksza tez
napiecie zwieracza odbytu oraz hamuje utrate wody i elektro-
litéw. Loperamid zmniejsza czesto$¢ wyproznien i lagodzi ob-
jawy, pozwalajac na kontynuowanie podrdzy. Leku nie nalezy
stosowac u dzieci ponizej 2 lat. Podczas biegunki podaje sic
4 mg loperamidu na poczatku, a nastepnie 2 mg po kazdym
luZnym stolcu, maksymalnie do 16 mg/dobe.

Antybiotyki

Antybiotyki zarezerwowane sa jedynie dla umiarkowanych i ciez-
kich przypadkéw (np. gdy biegunce towarzyszy goraczka, krew
w stolcu lub gdy objawy sg bardzo nasilone). Najczesciej stoso-
wane antybiotyki w takich sytuacjach to azitromycyna, rifaksy-
mina, fluorochinolony (np. cyprofloksacyna, lewofloksacyna).

Probiotyki
Probiotyki nie tylko zapobiegaja, ale moga tez leczy¢, gdy bie-

gunka jednak wystapi. Dlatego warto zabrac je ze soba w po- ~

dréz. Istnieja wiarygodne dowody, ze probiotyki moga by¢

pomocne w leczeniu ostrej biegunki, zmniejsza¢ nasilenie ob- Zrédia:

]chéW iskracaé czas ich trwania. 1. Bae J.M., Prophylactic efficacy of probiotics on travelers’ diarrhea: an

adaptive meta-analysis of randomized controlled trials, Epidemiol

° o7 o Health. 2018, 40: 2018043, doi: 10.4178/epih.c2018043, Epub 2018
Kiedy zglosic sie do lekarza? Aug2.

2. Alharbi B.F,, Alateck A.A., Investigating the influence of probiotics

in preventing Traveler’s diarrhea: Meta-analysis based systematic re-

Konsultacja lekarska moze by¢ view ravel Md nfect Dis 2024 May-Jun 59102705
3. Sayed Shahbal, Systematic review of the effects of probiotics on the
® revention of travellers’ diarrhea, Department of Pediatrics, Aga
wskazana, gdy: p b 5

Khan University, Karachi, Pakistan. Published: January 29, 2025.

o hiegunka trwa dtuzej niz kilka dni,

o wystepuje wysoka goraczka, krew w stolcu, silny bél
brzucha, objawy odwodnienia,

. https://sanprobi.pl/slowniczek/cfu/

. Mayoclinic.org: Traveler’s diarrhea [dostep: 20.05.2025]

o v

. https://www.cde.gov/yellow-book/hep/preparing-international-tra-
velers/travelers-diarrhea.html
¢ biegunka wystepuije u dzieci, osdb starszych lub kobiet . Dunn N, Okafor C.N,, Travelers Diarrhea [updated 2023 Jul 4]. Tn:
w c1qzy StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing;
2025 Jan-. Available from: https:/www.ncbi.nlm.nih.gov/books/
NBK 459348/
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KWASU MLEKOWEGD MIKROFLORY

JELITOWEJ Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Uzupetnienie mikroflory jelitowej w przypadku zmian
sktadu flory bakteryjnej w przewodzie pokarmowym
oraz utrzymanie jej na prawidtowym poziomie.

%) ) s [« 2 Lacticaseibacillus (Lactobacillus) rhamnosus GG
@ 20 pastylek o smaku czekoladowym 1pasty\ka - (ATCC 53103) to jeden z najlepiej przebadanych

do ssania SUPLEMENT DIETY

SUPLEMENT DIETY

klinicznie szczepoéw bakterii kwasu mlekowego, szeroko
stosowany w fermentowanych produktach mlecznych

2 c q 2 . . na catym $wiecie*.
Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny i

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. S U PLE M E NT Dl ETY

* Drews-Raczewska K., Wspotczesna Dietetyka, 11/2017; dostep online: 09.2022.
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

NASZ ORGANIZM DZIALA WEDEUG WEWNETRZNEGO RYTMU DOBOWEGO,
KTORY STERUJE CYKLEM SNU | CZUWANIA, TEMPERATURA CIAEA,
WYDZIELANIEM HORMONOW | INNYMI PROCESAMI W CIELE. NAGEA
r AN T K7 4. 1e) /W] PODCZAS DALEKICH PODROZY SAMOLOTEM
POWODUJE, ZE TEN RYTM ZOSTAJE MOCNO ZABURZONY.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Towarzyszace temu objawy moga popsu¢ upragniony urlop.
Czy jestesmy w stanie si¢ przed nimi ustrzec?

Jet lag, czyli zespol naglej zmiany strefy czasowej, jest cze-
stym problemem u oséb podrézujacych samolotem na dhu-
gich trasach i moze znaczaco wplywac na samopoczucie
oraz wydajno$¢ w pierwszych dniach po przylocie.

Jet lag objawia sie:
e duzym zmeczeniem,

e bezsennoscia,

o zawrotami gtowy,

* niepokojem,

e problemami z koncentracja,

f 4 Swiat Zdrowia

o zaburzeniami nastroju,
o holami gtowy,

o zahurzeniami zotgdkowo-jelitowymi (biegunki, zaparcia,
problemy trawienne).

Nasilenie objawéw zalezy od liczby przekraczanych stref
czasowych i kierunku podrézy. Im wiccej stref czasowych
zostanie przekroczonych, tym bardziej nasilone sa objawy.
Organizm potrzebuje zwykle kilku dni, aby dosto-
sowac sie do nowych warunkow.

Takie rozregulowanie zegara biologicznego jest szczegdlnie
uciazliwe dla oséb podrézujacych w kierunku wschodnim,
ze wzgledu na krétszy czas na dostosowanie si¢ do zmiany
strefy czasowej.
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Melatonina skuteczna
w leczeniu jet lagu

Melatonina to hormon wytwarzany przez
szyszynke, ktory odgrywa zasadnicza
role w regulacji rytmu dobowego orga-
nizmu. Gléwnym zastosowaniem tera-
peutycznym melatoniny jest ponowna
regulacja zaburzonych rytméw do-
bowych i szybsze dostosowanie si¢ orga-
nizmu do nowych warunkéw. Melatonina
jest najskuteczniejsza w lagodzeniu ob-
jawow jet lagu, gdy jest podawana przed
snem w dniu lotu i w ciagu kilku kolejnych
dni po przylocie.

Badania naukowe wskazuja, ze dawki
melatoniny skuteczne w zapobieganiu
i lagodzeniu objawéw jet lagu mieszcza
sic w zakresie 0,5-5 mg, najlepsze efekty
obserwuje si¢, podajac melatoning wie-
czorem, 30-60 minut przed snem w nowej
strefie czasowej. Takie dawkowanie wspiera przesuniecie
fazy snu i poprawia jako$¢ wypoczynku. Melatonina
dziala synergicznie z innymi metodami, takimi jak stop-
niowa zmiana pory snu przed podréza oraz ekspozycja na
$wiatlo dzienne, co razem przyspiesza adaptacje organizmu
do nowego rytmu dobowego.

Podawanie melatoniny zaleca si¢ szczegolnie osobom, ktére
podrézuja przez picé lub wiccej stref czasowych, szczegdlnie
w kierunku wschodnim, a zwlaszcza jesli do$wiadezyli jet
laguw poprzednich podrdzach. Skuteczno$¢ melatoniny jest
podobna w przypadku lotéw na zachdd i na wschéd. Jednak
stosowanie melatoniny w przypadku lotéw na wschéd przy-
nosi wicksze korzysci ze wzgledu na ciezszy przebieg jet
lagu. Dzigki swoim wlasciwos$ciom regulujacym rytm do-
bowy i poprawiajacym jako$¢ snu melatonina jest obecnie
jedna z najlepiej przebadanych, bezpiecznych i skutecznych
metod lagodzenia objawow jet lagu.

zdrowie

Co warto wiedzieé¢
o melatoninie?

Melatonina jest szeroko dostepna jako lek bez recepty
w leczeniu zaburzen snu badz jako suplement diety. Jej
bezpieczenstwo zostalo potwierdzone w wielu badaniach
klinicznych, ale tak jak w przypadku wszystkich lekéw i su-
plementéw diety zaleca si¢ ostrozno$¢ u niektérych grup
pacjentow.

Stosowana jest zwlaszcza u 0séb z zaburzeniami snu
zwigzanymi z nieregularnym trybem zycia, praca
zmianow3 lub opisanym wcze$niej jet lagiem - skraca
czas zasypiania i poprawia gleboko$¢ snu.

Co wazne, dawki powyzej § mg w badaniach nie przynosily
wickszych korzysci terapeutycznych, a dawki wysokie (po-
wyzej 10 mg/dzien) laczyly sie ze zwiekszonym ryzykiem
tagodnych dzialart niepozadanych, takich jak sennos¢, béle
izawroty glowy.
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z melatoning

melatonina, L-tryptofan, wyciagiroslinne,
witamina B6
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Jawenda, chmiel, melisa
SKROCENIECZASU
POTRZE! A ZASNIECIE

<

2
v

(S Q@ %/
X é.,u
5&&:9;‘

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

D skrécenie czasu potrzebnego na zasniecie (melatonina)

SUPLEMENT DIETY

el
tabletek ']‘ab'e“%zieﬁ
powlekanych

03

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

D uspokojenie, wyciszenie, odpoczynek oraz zdrowy sen (melisa)
P spokojny sen (lawenda, chmiel, melisa)

023/REK/SZ/2025

SUPLEMENT DIETY



zdrowie

Melatonina - Srodki
0OStroznosci

o Produkcja melatoniny naturalnie spada wraz z wie-
kiem, co moze prowadzi¢ do zaburzen snu. Suple-
mentacja melatoniny moze by¢ korzystna dla os6b
starszych zmagajacych sic z bezsennoscia. Nalezy
jednak pamietaé, ze moga one by¢ bardziej wrazliwe
najej dzialanie, dlatego zaleca si¢ stosowanie nizszych
dawek i monitorowanie efektéw.

« Melatonina moze wplywac¢ na nastrdj i rytm dobowy,
co moze by¢ istotne w leczeniu depresji lub in-
nych zaburzen nastroju. Osoby przyjmujace leki
przeciwdepresyjne lub psychotropowe powinny
skonsultowac si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem su-
plementacji melatoniny ze wzgledu na potencjalne
interakcje. W chorobach neurodegeneracyjnych
i przy zaburzeniach rytmu dobowego (co jest bardzo
powszechne w depresji) u pacjentéw obserwuje sie
przesuniccia fazy wydzielania melatoniny, co moze
wymaga¢ indywidualnego dostosowania terapii.

o o o
Melatonina u dzieci
o o L
i mlodziezy
Wykazano, Ze melatonina jest skuteczna w leczeniu
bezsennosci u dzieci i mlodziezy, szczegdlnie tych z za-
burzeniami neurorozwojowymi, takimi jak autyzm lub
ADHD. Badania wskazuja, ze melatonina moze skracac¢
czas zasypiania i wydluza¢ calkowity czas snu w tej
grupie wiekowej.

Melatonina wplywa na rézne komdrki ukladu odpor-
nosciowego i moze modulowa¢ odpowiedz zapalna.
Nalezy zachowac ostrozno$é podczas podawania
melatoniny u o0séb z chorobami autoimmu-
nologicznymi, takimi jak reumatoidalne zapalenie
Stawow.

U 0s6b z chorobami przewleklymi, takimi jak
choroby sercowo-naczyniowe, metaboliczne, nowo-
twory czy zaburzenia psychiczne, melatonina moze
skraca¢ czas zasypiania, poprawiac jako$¢ snu i ogra-
nicza¢ nocne wybudzenia, co wplywa korzystnie na
ogdlny stan zdrowia i regeneracje organizmu. W cho-
robach przewleklych czesto wystepuja zaburzenia snu
spowodowane bdlem, dusznoscia, stanami zapalnymi
lub dzialaniami niepozadanymi lekéw (np. steryddw,
beta-blokeréw), ktére moga utrudnia¢ zasypianie
i pogarsza¢ rytm dobowy. Stosowanie melatoniny

Melatonina okazala si¢ tez skuteczna u dzieci i mlo-
dziezy z przewlekla bezsennoscia, ale eksperci zgodnie
twierdza, ze podanie hormonu mozna rozwazy¢, jesli
inne sposoby, takie jak zadbanie o higiene snu i metody
niefarmakologiczne, okazaly si¢ nieskuteczne.

Melatonina moze wchodzi¢ w interakcje z le-
kami przeciwzakrzepowymi, immunosupresy;j-
nymi, psychotropowymi i innymi, co wymaga
ostroznosci i konsultacji medycznej. Ponadto

w przypadku choréb przewleklych i przyjmowania
wielu lekéw zawsze nalezy skonsultowa¢ z lekarzem
lub farmaceuta.

melatonina moze nasila¢ dziatanie lekéw uspo-
kajajacych i nasennych, dlatego i w tym przy-
padku zalecana jest ostroznosé. Alkohol moze

nasila¢ dziatania niepozadane melatoniny
ijest przeciwwskazany podczas jej stosowania.

Zrédla:

1.

Edemann-Callesen H. et al., Use of melatonin for children and adolescents with chronic insomnia attributable to disorders beyond indication: a systematic re-
view, meta-analysis and clinical recommendation, eClinicalMedicine 2023, vol. 61,102049.

. Menczel Schrire Z., Phillips C.L., Chapman J.L., Duffy S.L., Wong G., D’Rozario A.L., Comas M., Raisin L, Saini B., Gordon C.J., McKinnon A.C., Naismith S.L., Marshall
N.S., Grunstein R.R., Hoyos C.M., Safety of higher doses of melatonin in adults: A systematic review and meta-analysis, J Pineal Res. 2022 Mar, 72 (2): €12782.

. Besag F.ML.C., Vasey M.J., Lao K.S.J., Wong I.C.K., Adverse Events Associated with Melatonin for the Treatment of Primary or Secondary Sleep Disorders: A Systematic
Review, CNS Drugs 2019, 33 (12): 1167-1186.

. Herxheimer A, Petrie K.J., Melatonin for the prevention and treatment of jet lag, Cochrane Database of Systematic Reviews 2018, Issue 2, Art. No. CD001520.

. Cruz-Sanabria F., Bruno S, Crippa A., Frumento P, Scarselli M., Skene D.J., Faraguna U., Optimizing the Time and Dose of Melatonin as a Sleep-Promoting Drug:
A Systematic Review of Randomized Controlled Trials and Dose-Response Meta-Analysis, ] Pincal Res. 2024 Aug, 76 (5): €12985.

. Mazur K., Machaj D., Mazur D., Asztabska A., Placzek A., The use of melatonin in the treatment of jet lag, Nicolaus Copernicus University in Torun, Poland, 2020.

. Ferracioli-Oda E., Qawasmi A., Bloch M.H., Meta-analysis: melatonin for the treatment of primary sleep disorders, PLoS One 2013 May 17, 8 (5): €63773.
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#FARMACELIT A DLA PACJENTA
po

OKOLICZNOSCI | POTRZEB CAEEJ RODZINY. JAKIE PRODUKTY
OBOWIAZKOWO POWINNY SIE W NIEJ ZNALEZC?

MGR FARM. MICHAE WYRWINSKI

Na wakacje i urlopy wickszo$¢ z nas czeka z niecierpliwo-

Scig przez caly rok. Jednak podroéze i wakacyjne wyjazdy

moga oznaczaé nie tylko rados¢ i beztroska zabawe, ale L2
o

réwniez zwickszaé ryzyko wielu choréb i dolegliwosci. PIELEGNACJA %&@: ?’§
Ponizej przedstawiamy produkty, dla ktérych powin- | OCHRONA SKORY 5“’%‘*{4’;‘
28

ni$my znalez¢ miejsce w wakacyjnej apteczee.
Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Preparaty przeciwbiegunkowe i probio-

tyczne — warto je mie¢ w wakacyjnej apteczce, po-

niewaz w przypadku wystapienia biegunki nalezy
dba¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu.
Biegunka to czesty problem podczas wakacji. Objawia
si¢ luznymi stolcami, bélem brzucha i nudno-
$ciami. Moze wystapi¢ na skutek zmiany wody czy
jedzenia egzotycznych potraw, chociaz najczesciej jest
spowodowana przez zatrucie pokarmowe. Aby jej
zapobiec, nalezy unika¢ spozywania wody i zZywnosci
zniepewnych zrédel, jes¢ czesto (nawet 7 razy dziennie)
male, lekkostrawne positki, duzo pi¢ i unika¢ substancji
odwadniajacych (kawa, cola). W apteczce powinny
znalez¢ si¢ leki na biegunke, takie jak nifuroksazyd czy
loperamid, a takze wegiel aktywny oraz preparaty na
zaparcia. Przed podréza warto zaczaé przyjmowac pre-
paraty probiotyczne (bakteryjne i drozdzowe) wspie-
rajgce mikroflore bakteryjng jelit i kontynuowac ich
przyjmowanie codziennie w trakcie pobytu.

Otulija baby mas¢ tagodzgco-ochronna:
wspomaga haturalne procesy regeneracyjne skory
pielegnuje skore, tworzgc warstwe okluzyjng
wzmacnia bariere ochronng skoéry

MA

REKLA

i

,\ Swiat Zdrowia
Pielegnacja i ochrona skory | ]

przed podraznieniami i odparzeniami %')‘\ + 3
wad 30ml

10% D-pantenolu, gliceryna, olej Iniany R

? -L»/ 4§_’
‘x-

PRODUKT KOSMETYCZNY

Osoba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp.z0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice
Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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Leki przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe -

2 bdl u dzieci i doroslych moze wystapic z réznych

przyczyn. Bol zeba, glowy, miedni czy spowodo-

wany urazem (zwichniecie, skrecenie) moze uprzy-

krzy¢ wyczekany urlop. Dlatego leki przeciwbdlowe

to pozycja obowigzkowa w wakacyjnej apteczce. Pa-

mietajmy, ze paracetamol oraz ibuprofen to réwniez

érodki o dzialaniu przeciwgoraczkowym. Swictnie

sprawdza sic w przypadku wystapienia goraczki

u dzieci. Warto pamigtaé, ze ibuprofen dziala tez prze-
ciwzapalnie.

Produkty do higieny intymnej - infekcje drdg

moczowych s3 czestym problemem zdrowotnym,

zwlaszcza podczas wakacyjnych wyjazdéw, gdy
zmienia si¢ styl zycia i podejmuije si¢ wiele nowych ak-
tywnosci. Nierzadko w podrézy trudno jest utrzymac
higien¢intymna,anaraZenienastres,zmeczenieizmiany
klimatu moga zwicksza¢ ryzyko wystapienia infekcji
drég moczowych. Aby unikna¢ tego typu probleméw,
wazne jest zachowanie wladciwej higieny intymnej, re-
gularne picie wody i noszenie odpowiedniej odziezy,
np. bawekianej bielizny.

Kremy z filtrem, chlodzace oklady i lago-

dzace zele - wakacyjna pogoda zwickszaryzyko

poparzen slonecznych. Objawiaja si¢ one zaczer-

wienieniem, pieczeniem i bélem, a w powazniej-
szych przypadkach moga prowadzi¢ do powstania pe-
cherzy i luszczenia si¢ skéry. Dlugotrwale przebywanie
na stoicu moze tez skutkowa¢ udarem cieplnym. Poza
tym kazde poparzenie sloneczne (szczegdlnie u dzieci)
zwicksza ryzyko wystapienia nowotwordéw skoéry
w przyszlosci. Aby temu zapobiec, nalezy stosowac
kremy z filtrem UV, chroni¢ sie przed stoicem i unika¢
ekspozycji na jego dzialanie w godzinach najwickszego
nasilenia.

Swiat Zdrowia

dzace bdl i swedzenie po ukaszeniu - ukaszenia

owaddw, szczegdlnie czeste podezas wakacji, obja-
wiaja si¢ bélem, swedzeniem i obrzekiem skéry w miejscu
ukaszenia. Aby temu zapobiec, warto stosowac $rodki
odstraszajace owady, nosi¢ dlugie ubrania, zwlaszcza wie-
czorem, gdy komary sg szczegdlnie aktywne, i unikac¢ zbyt-
niego narazania si¢ na kontakt z insektami. W przypadku
ukaszenia nalezy siegnac¢ po zele lub masci przeciwswia-
dowe, a w przypadku nasilonych dolegliwosci — po doustne
leki przeciwhistaminowe. Jedli wybieramy si¢ do krajéw,
w ktérych wystepuja endemiczne zachorowania na malarie,
warto rozwazy¢ profilaktyke przeciwmalaryczna.

5 Srodki odstraszajace owady, produkty lago-

Peseta, przyrzad do usuwania kleszczy - jesli
Kkleszcz whije si¢ w skore, trzeba dziala¢ szybko. Usu-
wamy go, chwytajac jak najblizej skory, by objac takze
gléwke. Kleszcza wyciggamy zdecydowanym ruchem
—nie wykrecamy go, nie uciskamy ani nie smarujemy mastem
czy olejem. Po wyciagnieciu dezynfekujemy miejsce ugry-
zienia. W przypadku probleméw z usunigciem kleszcza na-
lezy uda¢ si¢ po pomoc do najblizszego punktu medycznego.

Plastry, Srodki dezynfekujace, opatrunki — nie-
zb¢dne podczas urlopu z dzie¢mi. Otarcia, zadrapania
i skaleczenia to czesto staly punkt wakacji.

Plyny, masci i plastry na odciski - odciski czy pe-

cherze na stopach utrudniaja wakacyjne zwiedzanie.

Preparaty z kwasem salicylowym juz w kilka dni

zmickezaja zrogowacialy naskérek i sprawiaja, ze od-
cisk mozna latwiej usuna¢. Plastry dodatkowo zmniejszaja
nacisk. Pecherze czy bable na stopach wystarczy ochroni¢ pla-
strem z opatrunkiem. Nie nalezy ich przekluwaé, gdyz moze
to sprzyja¢ wnikaniu do ich wnetrza bakterii. Jesli pecherz
pekl, trzeba zdezynfekowaé to miejsce przed zalozeniem
opatrunku. Warto zaopatrzy¢ sie takze w spray do stép lub
zasypke.

Preparaty na chorobe lokomocyjna - choroba

lokomocyjna to dolegliwos¢, ktéra wystepuje pod-

czas podrézy samochodem, autobusem, statkiem
czy samolotem. Objawia si¢c m.in. nudno$ciami, wymiotami,
zawrotami glowy, oslabieniem i nadmiernym poceniem.
Aby zmniejszy¢ ryzyko wystapienia choroby lokomocyinej,
nalezy zwrdci¢ uwage na odpowiednia higiene podrézy,
unika¢ spozywania ciezkich i tlustych posilkéw, a takze
przyjmowac leki przeciwwymiotne zgodnie z zaleceniami
lekarza lub farmaceuty. Warto tez zwrdci¢ uwage na to, aby
mie¢ zapewniong mozliwo$¢ swobodnego przemieszczania
si¢ podczas podrdzy, jesli zajdzie taka potrzeba.
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» nawilza i pielegnuje skoére
» tagodzi zaczerwienienia

» wSpomaga regeneracje
naskorka

MOJA APTECZKA:

preparaty stosowane przewlekle (na stale)

LAGODZI SWIAD,
KOl | CHLODZI

leki przeciwbolowe

Srodki przeciwbiegunkowe
leki na zaparcia

wegiel aktywny

leki zobojetniajace kwas zoladkowy

preparaty probiotyczne doustne
(bakteryjne i drozdzowe)
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clektrolity w saszetkach lub tabletkach
musujacych

REKLAMA

Srodki przeciw chorobie lokomocyjnej
podstawowe leki na przezigbienie

preparaty przeciwhistaminowe

spray antyseptyczny
plastry z opatrunkiem, bandaz, gaza jalowa té&,?ggl
preparat zapobiegajacy rozwojowi zakazen == 4o pielegnaci skéry
drog moczowych (np. z zurawing lub fura- - poukgszeniach
zydyna)
i pliqlegnuje

spray lub zasypka do stép Ukaszoniu owadéw

. chtodzii koi
kremy z filtrem UV g e i
preparaty chlodzace w zelu lub plastrach <

g Aoy
termometr i 30m %;1;*5* £ CHODZI

nozyczkiipegseta

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny
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Osoba odpowiedzialna: VACO Retail sp. z 0.0., ul. Dabrowskiego 44, 50-457 Wroctaw
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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OKRESIE AL A LAY Y 23] NA ANGINE. DLACZEGO?

LEK. OLIWIA KRAWCZYK

Angina, inaczej nazywana ostrym zapaleniem gardla i mig- Obj awy angi ny
dalkéw podniebiennych, jest choroba wywolang zakaze-
niem lub podraznieniem blony sluzowej drég oddechowych.
Choruja na nig zaréwno dzieci, jak i dorosli.

Objawy anginy wirusowej sa zwykle lagodniejsze niz
w przypadku anginy paciorkowcowej. Pojawiaja si¢ wolniej
imaja mniejsze nasilenie.

Wirusowe zapalenia gardla u doroslych stanowia 90-95

proc. przypadkéw, a u dzieci 70-85 proc. Posta¢ bakteryjna

anginy wystepuje czesciej u dzieci niz u dorostych i w wiek-

szosci przypadkéw spowodowana jest przez bakteri¢ o na- Typowe dOIegI IWOsCI
zwie Streptococcus pyogenes. Ta szczegdlna postaé anginy na- ch arakterystyczne dl a

zywana jest anging paciorkowcowg lub ropna. Do zakazen . . . .
dochodzi droga kropelkowa lub przez kontakt bez- anginy wirusowej to:

posredni. W przypadku anginy o podlozu wirusowym e bél gardta, « zapalenie spojéwek,
objawy pojawiaja si¢ po 1-6 dniach. Od chorych oséb mozna
zarazi¢ sic dwa dni przed pojawieniem si¢ objawéw i nawet
do trzech tygodni po ich ustapieniu. Statystycznie okolo

¢ hol gtowy, o katar,
e b6l miesni i stawow, o kaszel,

1/3 0séb w kontakcie domowym zakaza si¢ od chorego na * niewielka goraczka lub e chrypka,

angine wirusowa. W przypadku anginy paciorkowcowej ob- prawidtowa tempera- ¢ czasem owrzodzenia
jawy wystepuja po 12 godzinach do 4 dni. Zakazno$¢ znika tura, w obrebie btony $lu-
po dobie od rozpoczecia skutecznej antybiotykoterapii. e zapalenie gardta zowej jamy ustnej oraz
W sytuacji kiedy nie byl stosowany antybiotyk — dopiero po (zaczerwienienie), biegunka.

okolo 7 dniach po ustapieniu objawéw. Ryzyko przeniesienia
infekcji na domownikéw szacuije si¢ na okolo 25 proc.

0 4 Swiat Zdrowia
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wzgledu na wdrozenie skutecznego leczenia antybiotyko-

Angin a paciorkowcowa wego w przypadku anginy paciorkowcowej.

czy : 3 W celu ulatwienia oceny prawdopodobienstwa zakazenia
za nasie I?algle 1nie . paciorkowcem opracowano skal¢ punktowa Centora/Mclsa-
towal'ZySZy ]e] kaszel ani katar. aca. W skali brane sa pod uwage i punktowane takie objawy

jak: goraczka powyzej 38°C, brak kaszlu, powickszone wezly
chlonne szyjne przednie, nalot i obrzek migdalkéw, wiek
<15 lat.

Do gtéwnych objawéw naleza:
o silny bol gardta (szczegolnie podczas przetykania),
o bol gtowy,

* Borqczia powyzej 38°C, Za kazdy z wymienionych

¢ u dzieci niekiedy takze bdl brzucha, nudnosci i wymioty, . V4 .
objawow FzZyznawan est
¢ widoczne silne zaczerwienienie btony Sluzowej gardta ) P y )

(krwistoczerwone) i obrzek migdatkow oraz jezyczka jeden Bunkt, ainterpretacja
podniebiennego, na btonie sluzowej podniebienia wynikow jest nastqpuj aca:
mogg pojawit sie drobne, czerwone plamki, czyli o
wybroczyny, ¢ 0-1 punktu - leczenie objawowe,

* powiekszenie i tkliwos¢ przednich weztéw chtonnych * 2-3 punkty - wykonanie szybkiego testu na pacior-
szyi, kowce,

* wrazz rozwojem choroby na migdatkach pojawia sie * 45 punktéw —w zaleznosci od objawéw — wykona-
biaty nalot. nie szybkiego testu na paciorkowce lub zalecenie

antybiotykoterapii przez lekarza.

Rozpoznanie anginy o

Rozpoznanic anginy stawia lekarz po przeprowadzeniu ba-  Nalezy zwr6ci¢ uwage, ze jesli pacjent jest w wieku 1544
dania podmiotowego i fizykalnego pacjenta. Odpowiednia 13t otrzymuje zero punktow, a jesli jest w wieku =45 lat, to
diagnoza (najlepiej poparta testami) jest bardzo istotna ze odejmuie si¢ jeden punkt od sumy zebranych punktow. Jesli

REKLAMA

ANESTELOC vax

LEK, CO ZOLADEK CHRONI
| PRZED ZGAGA BRONI
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§ ANESTELOC £

Pantoprazolum 20 mg, tabletki dojelitowe

" LEK PRZECIW

; il YL Y :
tabletek ; M : 7 °

]4 dojelitowych
ADAMED

Dla Rodziny

Informaga o produkcie lezniczym Anesteloc Max. Nazwa produktu lecniczego: Anesteloc Max, 20 mg, tabletki dojelitowe. Nazwa powszechnie stosowana substandji czynnej: Pantoprazolum. Dawka/stezenie substandji czynnej: Jedna tabletka dojelitowa zawiera 20 mg pantoprazolu w postaci pantoprazolu sodowego
pdttorawodnego 22,6 mg. Posta¢ farmaceutyana: Tabletka dojelitowa. Tabletki powlekane barwy biafawej, owalne, obustronnie wypukte, gfadkie po obu stronach. Wskazanie lub wskazania terapeutyczne do stosowania: Anesteloc Max jest wskazany w krétkotrwatym leczeniu objawdw choroby refluksowej przelyku
(np. zgaga, zarzucanie tresci zotadkowej) u dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A., Pierikw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Anesteloc Max, zatwierdzonej 08.2020, z ktdra nalezy sie zapoznac przed
zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne s w Adamed Pharma S.A., Pierikow, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 22732 77 00, faks: +48 22 73278 00, e-mail: adamed@adamed.com. ANM/17760/02/25

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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szybkie testy na paciorkowce nie sa dostepne, lekarz moze
zleci¢ pacjentowi antybiotyk lub pobranie wymazu na ba-
danie bakteriologiczne.

Szybkie testy

Rozpoznanie anginy paciorkowcowej lub odréznienie jej od
wirusowego zapalenia gardla jest réwnicz mozliwe dzicki
szybkim testom antygenowym, ktére mozna wykona¢
waptece. Badanie polega na pobraniu wymazu zgardla. Badanie
przeprowadza farmaceuta, ktéry ukonczyl kurs dajacy upraw-
nienia do wykonywania badan diagnostycznych. Test przepro-
wadzany jest w specjalnie wydzielonym pomieszczeniu, z za-
chowaniem zasad prywatnosci i intymnosci pacjenta. Wynik
dostepny jest juz po kilku minutach. Dzieki temu mozliwe jest
szybkie podjecie decyzji o dalszym postepowaniu: w przypadku
anginy paciorkowcowej — wdrozenie leczenia, a w przypadku
infekeji wirusowej — zastosowanie leczenia objawowego i uni-
kanie niepotrzebnej antybiotykoterapii.

Jak wyleczyc angine?

Leczenie anginy zalezy od jej etiologii, czyli przyczyny — wi-
rusowej lub bakteryjnej. W postaci wirusowej stosowane jest
tylko leczenie objawowe i nie podaje si¢ antybiotykdw, po-
niewaz nie sg one skuteczne. W przypadku zakazenia pacior-
kowcowego oprécz leczenia objawowego wdrazane jest le-
czenie przyczynowe, ktére obejmuje stosowanie doustnego
antybiotyku. Czas trwania terapii to 10 dni. Jesli infekcja wy-
wolana jest przez inng bakterie, lekarz moze zleci¢ podanie
innego antybiotyku, ktéry ma udowodniong skutecznos¢
wobec wykrytego patogenu. Jesli wystepuje alergia na peni-
cyling, stosuje si¢ inne antybiotyki, ktére sa bezpieczne dla
pacjenta.

Zrédla:

U dzieci leczenie anginy paciorkow-
cowej rézni si¢ od leczenia u doro-
stych dawkowaniem, ktére ustala sie
na podstawie masy ciala dziecka. Po-
dobnie jak u doroslych antybiotyko-
terapia powinna trwa¢ 10 dni. Mimo
ustapienia objawéw nie nalezy
odstawia¢ antybiotyku. Leczenie
objawowe anginy obejmuje stoso-
wanie lekéw przeciwbdlowych i prze-
ciwgoraczkowych (np. paracetamol,
ibuprofen). W trakcie infekeji bardzo
wazne jest nawadnianie i odpoczynek.
Stosowanie preparatéw zmniejszaja-
cych miejscowo bol gardla i o dzialaniu
przeciwzapalnym wspomaga zlago-
dzenie objawéw choroby.

W upalne dni nalezy pamig¢taé
o piciu odpowiedniej ilo$ci
plynéw, poniewaz odwodnienie pro-
wadzi do wysuszenia Sluzéwek, ktére
wtedy moga stanowi¢ dla patogenéw wrota do naszego or-
ganizmu.

Dlaczego
na anging
chorujemy latem?

o Czgsciej spozywamy zimne napoje
albo lody. Pod wplywem wyzszych
warto$ci temperatury powietrza dochodzi do
rozszerzenia naczyn krwionosnych blony $lu-
zowej, a spozywanie zimnych produktéw po-
woduje ich nagle obkurczenie oraz ochlodzenie.
Taka sytuacja sprzyja zwiekszeniu podatnosci
na wnikanie drobnoustrojow chorobotwor-
czych, poniewaz mechanizmy obronne blony
Sluzowej ulegaja oslabieniu.

e Przebywanie w klimatyzowanych po-
mieszczeniach zwicksza wysuszenie $lu-
zéwek, co ulatwia przenikanie patogenéw do
naszego organizmu.

« Latem czesto spotkamy si¢ ze znajomymi, dzieci
jezdza na rozmaite obozy i przebywamy w du-
zych zbiorowiskach. Bliski kontakt podczas
spotkan sprzyja rozprzestrzenianiu si¢ infekeji.

1. https://'www.mp.pl/pacjent/pediatria/choroby/laryngologia/78438,angina-objawy-przyczyny-leczenie

2. https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.11.3.3

/www.rynekzdrowia.pl/Polityka-zdrowotna/Angina-dlaczego-chorujemy-na-nia-latem Ekspertka-wyjasnia,261991,14.html

www.immediatemedicalcaremd.com/summer-sickness-sore-strep-throat-fevers/
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korzystnie na:

utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi (potas)
MGR FARM. TOMASZ KOLEK prawidtowe funkcjonowanie serca (tiamina)

|

Niezaleznie od naszych pogladéw na temat ocieplenia
klimatu trzeba przyznad, ze ostatnie lata s3 wyjatkowo
cieple. Potwierdzaja to statystyki — rok 2024 okazat si¢
najcieplejszym w historii pomiaréw, ze $rednig tempe-
raturg o 2,2°C wyzsza, niz wynosi wieloletnia $rednia =
roczna dla naszego kraju. Wysoka temperatura jednych
cieszy, ainnym niestety powaznie daje si¢ we znaki.

e
R
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 Aspardex .=

pomaga w utrzymaniu
OTAS prawidlowego ciénienia krwi

})omaga W prawidiowym

unkcjonowaniu migsni

fyed JownN

REKLAMA

“Wisouoy pozid
9Az0ds foidaifent

. , . pomaga w prawidiowym
SCl‘llOI‘Zy to grupa, ktoéra JeSt na upaly SZCZE- Tunkcjonowaniu serca

goblnie wrazliwa - wstarszym wicku latwiej o odwod-
nienie i zaburzenia elektrolitowe. Wysoka temperatura
jest niebezpieczna zwlaszcza dla tych senioréw, ktérzy
cierpia na choroby ukladu sercowo-naczyniowego. Jak
uchroni¢ senioréw przed zagrozeniem, jakie niosa ze
soba upalne dni? O jakich zasadach powinni pamietac?

—_—
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

r
Chron Sie przed upalem Producent: Synoptis Pharma Sp.z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

: - . 4 sarli ar Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
WySOkle tCl’l’lpCl atur y moga byC UCIQ‘ZIIWC dla kaZngO trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

niezaleznie od wieku, jednak warto pamieta¢, ze dla
SUPLEMENT DIETY

016/REM/SZ/2025
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senioréw cierpiacych na cho-

roby serca i ukladu krazenia
sa réwniez wyjatkowo niebez-
pieczne. Nasz organizm broni
si¢ przed upalami i prébuje si¢
schtodzi¢. Jednym z mechani-
zmoéw majacych zapobiega¢
nadmiernemu  przegrzaniu
jest  rozszerzenie  naczyn
krwiono$nych, co ma szereg
konsekwencji dla ukladu kra-
zenia. Obnizeniu ulega
ci$nienie krwi, co z kolei
powoduje przyspieszenie
pracy serca. Dodatkowe ob-
ciazenie serca i calego ukladu
krazenia nie pomaga osobom,
ktére ibez tego cierpia na jego
niewydolnos¢. Dlatego pod-
stawg powinno by¢ unikanie

dhugiego przebywania na
zewnatrz i powstrzymanie

si¢ od aktywnosci fizycznej szczegdlnie w godzinach,
wktdrych panuja najwyzsze temperatury, czyli naj-

©. czesciej od 15.00 do 18.00. Podstawy jest row-
niez wlasciwy ubidr. Przewiewne i luzne
ubrania z lekkich materialéw zapewnia
odpowiednig cyrkulacje powietrza

i nic beda powodowa¢ nadmier-

nego przegrzania. Dobrze, jesli

istnieje mozliwos¢ przebywania

w pomieszczeniu klimatyzowanym -
pamictajmy jednak, aby unika¢ duzych réznic

< -

( -~ N

3

temperatur.

Stosuj filery UV

O ile najwyzsze temperatury panujg zwykle
po godzinie 15.00, o tyle najwicksze narazenie
na promieniowanie UV wystepuje miedzy
godzing 12.00 a 13.00. To czas, kiedy kazdy,

: 4 Swiat Zdrowia

niezaleznie od wieku, powinien
unikaé¢ nadmiernej ekspozycji
na slonce. Niezbedne jest réwniez
regularne korzystanie z kreméw
z filtrem UYV. Seniorzy, ktérych
skora jest cienisza i bardziej wrazliwa
na szkodliwe dzialanie promieni slo-
necznych, powinni w szczegdlnosci
zadba¢ o odpowiednia ochrone
przed promieniowaniem UV i sto-
sowa¢ kosmetyki z filtrem o wspol-
czynniku SPF 30 lub wyzszym
oraz aplikowa¢ preparat na odslo-
niete partie ciala na okolo 20 minut
przed kazdym wyjsciem na slonce.
Nakrycie glowy, ubiér nicodslania-
jacy duzych powierzchni ciala oraz
lagodne opalanie z zachowaniem
zdrowego rozsadku to pod-
stawa bezpiecznego prze-
bywania na sloncu.

Dbaj o nawod-
nienie

Wiasciwe nawodnienie
jest niezbedne, a w przy-
padku senioréw podwdjnie
istotne. Osoby starsze z re-
guly czuja mniejsze prag-
nienie, przez co trudniej im
zadbac o prawidlowa podaz
plynéw. Zawarto$¢ wody
w tkankach réwniez maleje
z wiekiem, co w polaczeniu
ze zwickszong utrata wo-
dy podczas upaléw moze
szybciej doprowadzi¢ do
odwodnienia niz w przy-
padku oséb mlodszych.
Pocac si¢, stopniowo

tracimy nie tylko cenna wodeg, ale réwniez elektro-
lity - w szczegolnosci sod, potas oraz chlor. Ubywa
nam takze magnezu i wapnia.

Jakie sa symptomy zaburzen
wodno-elektrolitowych?

Pojawia sie wyrazna suchos¢ jamy ustnej.
Mocz ulega zageszczeniu — jego barwa staje sie
ciemniejsza niz zwykle.

Mozemy odczuwaé zmeczenie, sennos¢, ogolne
ostabienie czy nawet drzenie migsni.

Nadmierny ubytek sodu i potasu prowadzacy do hipo-
natremii i hipokaliemii moze z kolei powodowac nie-
bezpieczne zaburzenia rytmu serca. Pojawia sie wtedy
kotatanie, przyspieszenie pracy serca lub arytmia.
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WSPARCIE
DLA SENIOROW

Seniorom zaleca sie regularne picie matych porcji
wody, nawet w przypadku braku odczuwania pra-
gnienia. W celu uzupetnienia brakujacych elek-
trolitbw mozna siegnac po dostepne w aptekach
produkty w postaci tabletek oraz saszetek do roz-
puszczenia. Te oznaczone dopiskiem ,,senior” maja
zwykle obnizong zawarto$¢ sodu i cukru, co jest
istotne w przypadku wspétistniejacego nadcisnie-
nia lub probleméw z utrzymaniem prawidtowego
poziomu glukozy.

0 L-TEANINA WPEYWA
@ KORZYSTNIE NA ZMNIEJSZENIE
NAPIECIA NERWOWEGO

WINOROSL WEASCIWA WSPOMAGA
UTRZYMANIE PRAWIDEOWEGO
CISNIENIA TETNICZEGO

BEZ CUKRU*

Stosuj wlasciwa diete

Odpowiednia dieta takze jest istotnym elementem w kon-
tekscie zdrowia podczas upaléw. Podobnie jak w przypadku
pragnienia, réwniez apetyt czesto jest u oséb starszych
nieco obnizony. W upaly najlepiej unika¢ przeciazania
ukladu pokarmowego duzymi i ci¢zkostrawnymi
posilkami. Wprowadzenie zmian w postaci mniejszych =
i czestszych, ale lekkich positkéw bogatych w owoce i wa- -
rzywa nie tylko odcigzy uklad trawienny, ale pozwoli tez
dostarczy¢ wodg oraz niezbedne witaminy i skladniki mine-
ralne, co zapobiegnie dodatkowemu oslabieniu organizmu.
Mozna réwniez rozwazy¢ wprowadzenie suplementacji ma-
gnezu lub wapnia, jesli dieta jest uboga w te pierwiastki.
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MAGNEZ, WITAMINA B6

Udar cieplny i stoneczny

Dlugotrwale przebywanie na slofcu stanowi nie tylko
obciazenie dla ukladu krazenia i grozi odwodnieniem, ale
réwniez niesie za sobg ryzyko udaru slonecznego - szcze-
golnie jezeli na bezposrednie dzialanie slonca wystawimy
kark oraz glowe. Seniorzy, ze wzgledu na obnizong efek-
tywnos$¢ termoregulaciji, czyli utrzymania odpowiedniej
cieploty ciala, sa bardziej narazeni na wystapienie udaru.

zZmniejszenie uczucia zmeczenia i znuzenia
O SMAKU WISNIOWYM

" Utrzymanie réwnowagi elektrolitowej MAGNEZ,

" OSMAKU WISNIOWYM
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Jezeli nazewnatrz panuja
wysokie temperatury, badzmy
wyczuleni na nagte wystapienie
ponizszych objawow:

¢ nudnosci, ¢ podwyzszenie

* wymioty, temperatury ciata
® przyspieszone tetno, nawet powyzej 40°C.

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Udar stoneczny to stan zagrazajacy zyciu i powinien by¢ le- aWIErasubsta 00234

crony wzpitalu SUPLEMENT DIETY
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

O CZYM NALEZY PAMIETAC, PAKUJAC LEKI NA WAKACYJNY WYJAZD? CO ZROBIC, BY
MIEC PEWNOSC, ZE LEKI PODCZAS UPALOW P2 XS o W NS e W W {0 S ] e )

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

W ferworze wakacyjnych przygotowan nie mozemy zapo-
mnie¢ o zabraniu ze soba najpotrzebniejszych lekéw - za-
zywanych stale i tych na wypadek wystapienia nieprzyjem-
nych dolegliwo$ci. W domu przechowujemy leki w stalej
temperaturze zalecanej przez producenta, najlepiej bez do-
stepu $wiatla i w suchym miejscu niedostepnym dla dzieci.
A podczas podrozy?

Bardzo wazng czeScia naszych przygotowan do wakacyj-
nego wyjazdu powinno by¢ nie tylko odpowiednie spako-
wanie lekéw i ich zabezpieczenie przed uszko-
dzeniem mechanicznym, ale réwniez zadbanie
o zapewnienie prawidlowych warunkow
transportu.

Spakuj leki w jedno
miejsce

Nic tak nie psuje humoru podczas wy-
poczynku jak konieczno$¢ nerwowego
przeszukiwania sterty bagazu w poszuki-
waniu konkretnych rzeczy. Nie inaczej jest
w przypadku apteczki z lekami. Dlatego
najlepszym wyjéciem bedzie spakowanie
wszystkich medykamentéw do jednej
osobnej kosmetyczki lub apteczki i ich te-

matyczne ulozenie. Jezeli planujemy

Swiat Zdrowia

-~ X Ak

podréz samolotem, potrzebne leki najlepiej umiesci¢ w ba-
gazu podrecznym, pamictajac o zachowaniu ich oryginal-
nych opakowan i ulotek. Dodatkowo nalezy mie¢ przy sobie
za$wiadczenie lekarskie potwierdzajace konieczno$é prze-
wozenia przez nas wskazanych lekow.

Zwroc uwage na warunki
transportu

Wszystkie leki na opakowaniu lub wulotce maja wyszczegol-
nione warunki prawidlowego przechowywania i zabierajac
_ je ze sobg na wyjazd, musimy o tym pamictac.

' Transport w odpowiednich warunkach gwa-
rantuje ich trwato$¢ i zachowanie skutecznodci

dzialania. Szczegdlnie istotna jest tempera-
tura. Zdecydowana wickszo$¢ lekéw wymaga
przechowywania w temperaturze ponizej
25°C, co zasadniczo powinno oznaczaé za-
kres 15-25°C i z reguly o takie warunki trans-
portu najlatwiej nam zadba¢. Nalezy jedynie
pamictaé, aby nie zostawia¢ lekéw w zapar-
kowanym na sloncu samochodzie, gdyz tem-
peratura wewnatrz bez wlaczonej klimaty-
zacji moze szybko osiagna¢ bardzo wysokie
wartoéci. W przypadku podrézy samolotem
spakowanie lekéw do bagazu podrecznego
zapewni nam lepsze warunki termiczne dla



przewozonych medy-
kamentéw. Kabina
samolotu jest klimaty-
zowana i panuje w niej
odpowiednia tempera-
tura, w odréznieniu od
luku bagazowego.
Kiedy juz dojedziemy
na miejsce, posia-
dane leki mnalezy
umies$ci¢ w miejscu
suchym i pozba-
wionym  dostepu
Swiatla, czyli najle-
piej w szufladzie czy
szafce — byle nie tej
w lazience, gdzie beda
z kolei narazone na
zbyt duza wilgotno$é
powietrza.  Poziom
wilgotno$ci to kolejny
problem  dotyczacy
wlasciwych warunkéw przechowywania i przewo-
zenia lekéw. Kiedy spodziewamy si¢ przemoknigcia
lub stalej duzej wilgotno$ci powietrza w miejscu doce-
lowym, warto zapakowa¢ leki do szczelnego woreczka
zabezpieczajacego przed jej dostepem. Przewozac leki
w formie plynnej, miejmy $wiadomos¢, ze w trakcie
transportu szklane opakowania mogg si¢ stluc. Dlatego
najlepiej dodatkowo zabezpieczy¢ delikatne opako-
wania, np. folia babelkowa.

Leki przechowywane

w loddowce
Wickszej uwagi wymagaja leki, ktére musza by¢ prze-
chowywane w lodéwece, czyli w temperaturze 2-8°C.
Do lekéw tego typu naleza np. dodatkowe wklady
zawierajace insuline. W aptekach mozemy kupic spe-
cjalne torebki termoizolacyjne. Nadaja si¢ one
do kroétkiego transportu lekéw termolabilnych i gwa-
rantujg zachowanie odpowiednich warunkéw trans-
portu przez okolo godzing. Sprawdza si¢ wiec ide-
alnie w celu przewiezienia leku z apteki do domu lub
ewentualnie w celu zabezpieczenia szczepionki na
czas jej transportu bezposrednio przed planowanym
szczepieniem. Po przetrans-
portowaniu leku w torebce
izolacyjnej nalezy go
wyjac i umiedci¢ wlo-
déwcee, najlepiej
o na Srodkowej
- polce, tak aby nie
dotykal $cian lo-
déwki, co mogloby
spowodowac jego

.

zamrozenie  lub
przemokniecie
opakowania.

REKLAMA

zdrowie

Dhuzsza podréz z lekami wrazliwymi na zmiany tem-
peratur bedzie juz bardziej klopotliwa. W celu utrzy-
mania odpowiedniej temperatury mozemy wykorzy-
sta¢ schlodzone wklady do lodéwek turystycznych
lub dostepne w aptekach kompresy ciepto-zimne. Od-
powiednio schlodzone lub nawet zamrozone pozwola
znacznie dluzej utrzymaé odpowiednia temperature,

Stuzy do transportu lekéw wymagajagcych
przechowywania w niskiej temperaturze (np. insulin,
szczepionek i innych).
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PRODUKTY 0GOLNEGO UZYTKU

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

Producent: EI-Comp, ul. Warszawska 11, 82-300 Elblag
nrtel. 55234 28 35, mail: el-comp@el-comp.pl
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

iinstrukcja uzywania(jesli dotyczy).

o
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WIELOKROTNEGO - B
UzYTKU Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

POGLADOWA WIZUALIZACJA PRODUKTU

W celuuzyskania petnychinformacji nalezy zapoznac sig zoznakowaniem opakowania
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jednak w trakcie transportu
bedzie trzeba uwazaé, aby nie
przymarzly do przewozonego
leku. Jezeli sporo podrézujemy,
to w przypadku konieczno$ci
przewozenia lekéw termola-
bilnych warto zaopatrzy¢ sic
w specjalne lodéwki do trans-
portu lekéw, a takze termosy,
torby lub pojemniki gwarantujace
dlugotrwale utrzymanie odpo-
wiedniej temperatury. Aby mie¢
stuprocentowa pewnos$¢ co do wa-
runkow transportu, mozemy we-
wnatrz umiesci¢ maly przeno$ny
termometr lub wybra¢ produkt,
wktérym jest on juz wbudowany.

Wplyw zlych
warunkow Leki narazone na zbyt duzg wilgo¢ moga utraci¢ swoje

. p dzialanie lecznicze lub - co gorsza — nawet zaszkodzi¢ na-
przecho ywaniana leki szemu zdrowiu. Na skutek kontaktu z woda lek moze ulec
przemianom chemicznym, w ktérych wyniku na jego po-
wierzchni wytworza si¢ niepozadane zwiazki.

Narazenie lekow na
dzialanie wysokich
temperatur moze miec
swoje konsekwencje.

o W szczegdlnosci mozemy spodziewac sie
zmniejszenia skuteczno$ci dzialania
leku. Dotyczy to np. antybiotykéw oraz lekéw
hormonalnych, w tym antykoncepcyjnych
ihormondw tarczycy.

« Bardzo wysokie temperatury panujace np.
W nagrzanym samochodzie negatywnie
wplyna na dzialanie popularnych lekéw
przeciwbolowych.

e Duza wrazliwo$¢ na wysokie temperatury
majg leki stosowane w leczeniu cukrzycy,
w tym insulina, ale takze cieszace si¢ od nie-
dawna duza popularnos$cia analogi GLP-1.

o Przed upalami nalezy réwniez zabezpieczy¢
paski do glukometrow oraz wszelkiego ro-
dzaju plastry zawierajace substancje lecznicze.

o Jednoczesnie chlodzac leki w trakcie trans-
portu, nie mozemy dopusci¢ do ich nad-
miernego schlodzenia, a szczegdlnie
zamarzniecia — jest to bardzo istotne
w przypadku insulin.
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SFARMACEUTA DLA PACJIENTA

CHOCIAZ ZAKAZENIA DROG MOCZOWYCH MOGA NAM SIE KOJARZYC Z JESIENNO-
-ZIMOWYM PRZEMARZNIECIEM CZY PRZEMOKNIECIEM, TO ROWNIE CZESTO ZDARZAJA

SIE LATEM. DLACZEGO

| JAK NIE DAC

SIE ZASKOCZYC PRZYKRYM DOLEGLIWOSCIOM W TRAKCIE WYMARZONEGO URLOPU?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

W ogromnej wigkszosci przypadkéw to kobiety zgla-
szaja dolegliwosci ze strony ukladu moczowego, polega-
jace na naglym parciu na pecherz, bolesnym oddawaniu
moczu i dyskomforcie w podbrzuszu. Dlaczego?

Kobieca dolegliwos¢

Budowa zenskiego ukladu moczowo-plciowego zdecy-
dowanie bardziej niz w przypadku mezczyzn czyni ko-
biety podatnymi na zakazenia, najczesciej pochodzenia
bakteryjnego. Bakterie odpowiadajace za zakazenia
ukladu moczowego, do ktérych w przewazajacej wick-
szosci przypadkéw naleza Enterobacteriaceae, najcze-
$ciej Escherichia coli, tatwo przenosza si¢ z okolic odbytu
w rejony cewki moczowej, powodujac jej kolonizacje
i w nastepstwie stany zapalne pecherza moczowego.
Zakazenia ukladu moczowegu (ZUM) moga si¢ przyda-
rzy¢ praktycznie przez caly rok, jednak w okresie letnim
pewne czynniki moga zwickszac ryzyko ich wystapienia.
Na co uwazaé, aby unikna¢ przykrych niespodzianek
ze strony ukladu moczowego?

Dlaczego pecherz dokucza
latem?

Roéznice temperatur

Upalne letnie dni czesto kontrastujg z zimnymi

wieczorami, kiedy to nasze stopy w odkrytym
obuwiu moga przemarznac. Podobnic jest

REKLAMA
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Swiat Zdrowia
. . . POLEGAJ NA EKSPERTACH
8 wyciqgow z ziot
Pietruszka, perz i skrzyp wptywajq korzystnie
na prawidtowe funkcjonowanie nerek

Rdest, nawtoé, brzoza i lubczyk wspierajg prawidtowe
funkcjonowanie drég moczowych

@wypiaqéw
2zi6t

WSPARCIE

PRAWIDLOWEGO

FUNKCJONOWANIA: G
®NEREK

PIETRUSZKA, PERZ, SKRZYP
@DROG MOCZOWYCH

RDEST, NAWLOC,

BRZOZA, LUBCZYK

8 4 0 kapsutek

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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z kapielami w bardzo zimnej wodzie. Uklad moczowy
nie lubi gwaltownych zmian temperatur i u oséb
wyjatkowo wrazliwych taki pojedynczy incydent moze
wywola¢ nieprzyjemne objawy. Nie dajmy si¢c wigc zwiesé
i wieczorami zadbajmy o komfort cieplny naszych
nog, apo kazdej kapieli w zimnej wodzie porzadnie si¢ roz-
grzejmy. Jest to szczegdlnie istotne uoséb z nawracajacymi
objawami ZUM i pecherzem nadreaktywnym.

Konsekwencje

intensywnego

plazowania

Duze réznice temperatur to nie jedyna pu-
lapka, ktdra czyha na nasz pecherz podczas letniego wy-
poczynku. Intensywne plazowanie moze sprzyja¢ ZUM
réwniez z innego powodu. Bakterie wywolujace ZUM po-
trzebuja do rozwoju odpowiednich warunkéw, a te latem
sa wreez idealne — kapiel w wodzie, a nastepnie dlugie
przebywanie na sloricu w mokrym stroju kapielowym za-
pewniaja bakteriom cieple i wilgotne Srodowisko.
Dlatego tak wazna jest zmiana stroju kapielowego po wyj-
$ciu z wody na suchy, w ktérym mozemy bezpiecznie kon-
tynuowac plazowanie.
Pamietajmy réwniez,
ze piasek na plazy to
siedlisko ogromnej
ilo$ci bakterii i in-
nych mikroorgani-
zmow, zatem nalezy
zadbaé, aby ziarenka
piasku nie dostaly sie
pod bielizne. Ma to
szczegllne  znaczenie
u malych dzieci - to
zwykle one najdhuzej
bawig si¢ mokrym pia-
skiem, ktéry dostajac
siec w delikatne okolice
intymne, moze Spo-
wodowa¢ nie tylko
infekcje, ale tez silne
podraznienia mecha-
niczne.

Niedostateczna higiena
Letni czas to nie tylko plazowanie. Dhugie ro-
werowe wycieczki, biwaki na lonie natury, ca-
lodniowe gérskie wedréowki — aktywny czas
na Swiezym powietrzu w nickoniecznie
komfortowych warunkach czesto utrudnia zacho-
wanie odpowiednich zasad higieny. Intensywna ak-
tywno$¢ fizyczna w upalne dni sprzyja nadmiernej pot-
liwosci okolic intymnych, co réwniez moze
przyczynia¢ sie do wigkszej podatno$ci na
ZUM. Podobnie nadmierne przegrzanie
i odparzenia zdarzajace si¢ zdecydowanie
czesciej latem zwickszaja ryzyko ZUM u ma-

4 Swiat Zdrowia

lych dzieci korzystajacych z pieluszek, dlatego w upalne
dni nalezy szczegdlnie zwraca¢ uwage na ich czesta
zmiang.

Kiedy do lekarza?

Kiedy profilaktyka zawiedzie,
a dostepne bez recepty leki
i suplementy diety okazg sie
nieskuteczne, nalezy udat sie
po pomoc lekarska. W niekté-
rych przypadkach konieczne
jest wprowadzenie antybioty-
koterapii. Z konsultacji lekar-
skiej korzystamy tez zawsze
u niemowlat i matych dzieci
- zakazenia drég moczowych
u takich maluchéw wigza sie
z wiekszym zagrozeniem prze-
niesienia zakazenia na nerki,
co bezwzglednie wymaga po-
dania antybiotyku.
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Z apte 1 POLEGAJ NA EKSPERTACH

Aby nie da¢ si¢ zaskoczy¢ przykrym dolegliwo-
$ciom w trakcie urlopu, dobrze jest zaopatrzy¢
odpowiednio swoja turystyczna apteczke,

zwlaszcza w przypadku, gdy czesto doswiad- BEZ DODATKU CUKRU

czamy ZUM. ZAWIERA NATURALNIE
WYSTEPUJACE CUKRY

o 7 pewnoscia przydadza si¢ §rodki ziolowe
o dzialaniu moczopednym i przeciwza-
palnym na drogi moczowe. Obecnie rynek
farmaceutyczny oferuje szeroki wybor ta-
kich preparatéw — tabletki, kapsutki, krople,
herbatki czy gotowe nalewki — kazdy moze
wybraé dla siebie dogodna posta¢. W skla-
dzie takich fitofarmaceutykéw znajdziemy
najczesciej mieszanke popularnych ziél dzia-
lajacych kojaco na objawy ZUM - korzen
pietruszki, li$¢ brzozy, korzen lubezyku
czy liScie pokrzywy.

¢« W celach profilaktycznych — doskonale
sprawdzg si¢ preparaty zawierajace wyciag
z zurawiny, ktéra uniemozliwia adhezje
bakterii w drogach moczowych.

« Bardzo pomocna wtagodzeniu objawéw ZUM
bedzie drotaweryna — popularny lek rozkur-
czajacy miesnie gladkie drég moczowych.

« Kiedy objawy nie beda ustepowaly po zasto- v 42 DoDATKU CORRU il
. 7 . . ZAWIERA NATURALNIE Hoidtsd
sowaniu preparatéw ziolowych oraz przyjmo- : g 1]

Swiat Zdrowia

waniu duzej ilosci plynéw w celu szybszego
przeplukania drég moczowych, mozna sieg- i .
nac po dostepna bez recepty furazydyne — lek )/ ZU rawi nha
przeciwbakteryjny, ktéry pomoze skuteczniej . -
rozprawi¢ si¢ z patogenami drég moczowych. s aronia i

i skrzyp polny

Wybierajac si¢ na letnie wyprawy, warto za-
opatrzy¢ sie rowniez w specjalne Srodki
higieniczne, ktére pomoga nam utrzymac
odpowiednie pH okolic intymnych, co z kolei
bedzie stanowi¢ ochrong przed infekcjami.
Beda to nawilzane chusteczki do higieny
intymnej, a takze zele do mycia, pielegnaciji
i nawilzania zawierajace kwas mlekowy. Ich
zakup mozna tez rozwazy¢ w przypadku wy-
jazdu z malymi dzie¢mi - niektdére produkty
sa dopuszczone do stosowania juz powyzej
L. roku Zycia.

Zawarty w produkcie
skrzyp polny

wptywa korzystnie
na kondycje wiosow,
paznokci i skory.

ZYWNOSC WZBOGACONA

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

SEZON GRILLOWY W PEENI! RUSZT KUSI NAS TEUSTYMI MIESNYMI POTRAWAMI,
A DO NICH CZESTO SERWOWANE SA PROCENTOWE NAPOJE. O ILE TAKA FORMA
SPEDZANIA WOLNEGO CZASU JEST KORZYSTNA DLA NASZEGO ZDROWIA
PSYCHICZNEGO, O TYLE DLA FIZYCZNEGO NIE STANOWI WARTOSCI DODANEJ.
(\VAW1S7 N V4| SN ENATAKIES DIECIE CIERPINASZAWATROBA:

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Jak wige mozna ja wspomdc w tym wymagajacym okresie? ’ak WSPi erac Watl'ObQ ?
ogo'l nieo Wat robie Tutaj sprawdza si¢ stara maksyma: po pierwsze nie szkodzic.

To najwiekszy gruczol w organizmie czlowieka.

Do czynnikow obciazajacych

Watroba pelni szereg waznych prace watroby naleza
funkcji metabolicznych: gtownie:
® magazynowane s w niej witaminy, np. A, D, K oraz o alkohol, e s6li glutaminian sodu,
B12, a takze zelazo oraz glikogen bedacy weglowoda- * papierosy e potrawy smazone
flem zapasowym, e stosowanie niektérych zawierajace duzg ilos¢
¢ to miejsce syntezy wielu waznych enzyméw, heparyny, lekéw ttuszczu - szczegblnie

tréjglicerydow, cholesterolu i czynnikéw krzepniecia,

¢ produkowane sg w niej niektére biatka krwi oraz z6t¢
odpowiedzialna za trawienie i wchtanianie ttuszczow,

te zawierajace kwasy

o zakazenia wirusowe, tuszczowe typu trans
b

¢ nadmierna ilos¢ cukru

. ¢ nadwaga i otytosc.
w diecie, ga1oly

¢ petni funkcje termoregulacyjng — podnosi tempera-
ture krwi,

e uczestniczy w metabolizmie wielu lekdw i substancji
chemicznych, gtéwnie przez sprzeganie ich z kwasem
glukuronowym,

Na szczeScie watroba ma duze zdolno$ci regenera-
cyjne i nawet powazne uszkodzenia hepatocytéw (komorek
watroby) moga by¢ odwracalne. W aptece znajdziemy wiele
produktéw wspomagajacych procesy odbudowy komdrek
watrobowych oraz wspierajacych ten gruczol w trawieniu
e produkuje nowe erytrocyty i rozktada stare. thuszezéw.

 wytwarza mocznik z toksycznego amoniaku,

2 _ .. .
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Fosfolipidy pelia wazna funkcje w komorkach naszego or-
ganizmu, odpowiadaja bowiem za transport przez blong ko-
morkowa. W suplementach najczeéciej stosuje sie fosfolipidy
wyizolowane z nasion soi. Gléwna substancja czynng jest
polienylofosfatydylocholina. Zwicksza ona ilo$¢ nienasyco-
nych kwaséw thuszczowych w blonach biologicznych oraz
przyspiesza metabolizm lipoprotein o bardzo malej gestosci
(VLDL) przez pobudzenie aktywnosci enzymu - lipazy lipo-
proteinowej. Badania z zakresu farmakokinetyki wykazaly,
ze wchlanianie fosfolipidéw sojowych wielicie cienkim siega
90 proc. W modelach eksperymentalnych ostrego uszko-
dzenia watroby potwierdzono ich skuteczno$¢ w zakresie
dzialania hepatoprotekeyjnego, a takze hamowanie stlusz-
czenia i zwldknienia watroby na drodze hamowania perok-
sydaciji lipidow iregeneracji blon komérkowych. Wplywaja
takze na odbudowe¢ enzymow watrobowych oraz re-
dukuja stres oksydacyjny. Skuteczne dzialanie zapewnia
dawka 1800 mg fosfolipidéw dziennie.

Jest to aminokwas endogenny odgrywajacy kluczowsa role
w detoksykacji organizmu, uczestniczy bowiem w prze-
ksztalcaniu szkodliwego amoniaku w mocznik, ktéry na-
stepnie usuwany jest przez nerki z moczem. Jest to element
cyklu Krebsa, w ktérym ornityna stanowi substrat oraz
aktywator enzymu. Bierze udzial takze w syntezie gluta-
miny, co dodatkowo ulatwia wigzanie amoniaku. W ten
sposéb mozliwe jest usuwanie nadmiaru azotu. Dzigki za-
stosowaniu syntetycznej L-ornityny odciaza si¢ komoérki
watroby od produkcji tego aminokwasu, co jest nie-
zwykle wazne przy niewydolno$ci tego narzadu.
Preparat jest stosowany takze w terapii encefalopatii wa-
trobowej w przebiegu marskosci, stluszczenia oraz zapalen
watroby.

To kompleks zwiazkéw gléwnie z grupy flawonolignandw
wyekstrahowany z owocéw ostropestu plamistego (Silybum
marianum). Ro$lina ta od wiekéw stosowana jest w ziolo-
lecznictwie. W latach 60. XX wicku sylimaryna zostala
wyizolowana i zaczela by¢ uzywana w preparatach hepa-
toprotekeyjnych. Wlasciwosci odtruwajace sylimaryny
wykorzystywane sa w terapii zatru¢ grzybami, szczegdlnie
muchomorem sromotnikowym. Sylimaryna hamuje bo-
wiem dzialanie amatoksyn w nim zawartych oraz chroni
hepatocyty przed dalszymi uszkodzeniami. W badaniach
prowadzonych na pacjentach z wiru-

sowym zapaleniem watroby
typu C wykazano, ze '
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wyciag z ostropestu ma dzialanie przeciwwirusowe, co
moze hamowa¢ namnazanie wirusa u zainfekowanych.

O watrobe nalezy dbaé, poniewaz niekorzystne zmiany
w jej strukturze moga prowadzi¢ do stluszczenia i zwlok-
nienia hepatocytéw, a w konsekwencji do marskosci wa-
troby, ktdra jest stanem zagrazajacym zyciu. Watroba nie
jest unerwiona, dlatego nie daje bezposrednio o sobie
zna¢ bélem. O jej niedyspozycji moga $wiadczy¢ nieswo-
iste objawy, takie jak nudnoéci, wymioty i ogélne oslabienie.
Jesli dieta czy stosowaniem uzywek ,,zapewniamy” jej do-
datkowa prace, warto wlaczy¢ odpowiednia suplementacje.
Dzicki temu hepatocyty beda mialy szanse sie odbudowac,
anarzad — w pelni funkcjonowac.

Inne aktywne substancje
wspierajace prace watroby:

o Wyciagzkarczocha

Cynaryna zawarta w wyciagu z karczocha dziala
zOlciopednie i Zblciotworezo, co znaczaco po-
prawia trawienie thuszczéw. W badaniach potwier-
dzono takze jej ochronny wplyw na hepatocyty.
Karczoch obniza takze poziom cholesterolu
catkowitego oraz tréjglicerydéw w surowicy krwi.
Wyciag ten warto wlaczy¢ do suplementacji u cu-
krzykéw i oséb ze stanem przedcukrzycowym,
poniewaz reguluje takze poziom glukozy we krwi
ze wzgledu na zawarto$¢ inuliny. Dziala réwniez
moczopednie i odtruwajaco, dzigki czemu ulatwia
oczyszczanie organizmu z toksyn, tym samym od-
ciazajac watrobe.

o Wyciagzczarnej rzepy

Podobnie jak cynaryna wyciag ten ma dzialanie
zOlciopedne i zdlciotwodreze. Wykazuje skutecz-
no$¢ w stanach zapalnych watroby oraz
rozkurcza pecherzyk zélciowy, dlatego jest
skladnikiem preparatéw wspomagajacych tra-
wienie oraz stosowanych przy wzdeciach i zapar-
ciach.

« Cholina
Czesto wystepuje w polaczeniu z ornityna. Bierze
udzial w produkeji fosfolipidéw, odgrywa role bu-
dulcows i wydzielnicza. Wspomaga procesy
regeneracji watroby, wspierajac produkcje
fosfatydylocholiny, dzieki czemu zapobiega wyste-
powaniu niealkoholowej stluszczeniowej choroby
watroby.
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Dla ochrony serca i naczyn
krwionosnych

Truskawki to przede wszystkim flawonoidy, a te wplywaja
korzystnie na uklad sercowo-naczyniowy, pomagaja ob-
nizy¢ poziom zlego cholesterolu (LDL), zmniejszaja ry-
zyko zakrzepéw krwi, chronia naczynia krwionosne przed
uszkodzeniem i obnizaja ci$nienie krwi.

Flawonoidy maja takze silne dzialanie przeciwutleniajace,
co oznacza, ze maja moc neutralizowania szkodliwego dzia-
lania wolnych rodnikéw, co z kolei zapobiega nie tylko cho-
robom serca, ale i spowalnia procesy starzenia si¢ or-
ganizmu (flawonoidy maja réwniez pozytywny wplyw na
funkcje mézgu - dzialaja przeciwzapalnie oraz ochronnie na
komdrki nerwowe; znane s3 tez przeciwcukrzycowe wlasci-
wodci tych zwiazkow).

Dla przypomnienia: flawonoidy to fitozwiazki, czyli sub-
stancje naturalnie wystepujace w ro$linach, o niezwykle bo-
gatym dzialaniu prozdrowotnym. To one, gromadzac
sie w lisciach, kwiatach, owocach, nadaja im barwe, a czesto
réwniez smak i zapach. Chronig roéliny przed szkodliwym
wplywem promieniowania ultrafioletowego, przed owadami
i grzybami, a takze pelnig funkcje hormondéw i regulatoréw
WZIOStL
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Walka z wolnymi rodnikami

i stabymi koscmi

Truskawki poprawiaja przemiane materii i dzialaja bakterio-
bdjczo, aze wzgledu na duza zawartosc zelaza chronia przed
anemig.

Truskawki to takze bogate

zrodlo:

o wapnia i fosforu - oba sktadniki mineralne wzmac-
niaja kosci i zeby oraz poprawiaja prace miesni,

e potasu - potas reguluje gospodarke wodng organi-
zmu, pozytywnie wptywa na prace uktadu krazenia,
przeciwdziata nadcisnieniu, a takze oddziatuje
korzystnie na procesy myslenia,

o witamin A, B1, B2, PP, a przede wszystkim majacej
szerokie spektrum dziatania witaminy C.

Dzicki wysokiej zawarto$ci witaminy C, ktdra jest
silnym przeciwutleniaczem, truskawki neutralizuja wolne
rodniki, zapobiegaja stanom zapalnym i przeciwdzialaja
procesom starzenia. Witamina C wspiera nasz system od-
pornosciowy, poprawia stan skory i wzmacnia naczynia



krwionosne. Chroni takze pecherz
i drogi moczowe przed namnaza-
niem si¢ bakterii.

Na libido i smukia
sylwetke

Zawarty w truskawkach mangan
pomaga w trawieniu tluszczow,
jest takze elementem hormonu
tarczycy - tyroksyny, dzieki
czemu wspiera jej prace. Mangan 5
zwicksza réwniez przyswa-
jalno$¢ innych skladnikéw
odzywczych z  posilku,
a takze wplywa pozy-
tywnie na libido.

W truskawkach jest tez
blonnik, ktéry wspiera procesy trawienia, przeciwdziala
zaparciom, daje uczucie sytosci i poprawia stan mikroflory
jelitowej. Truskawki sa takze zrédlem bromeliny, enzymu,
ktéry wspomaga trawienie biatek i pomaga w odchudzaniu.
Natomiast zawarty w truskawkach kwas elagowy wyka-
zuje silne dzialanie antyoksydacyjne, co oznacza, ze niweluje

Truskawki sa zalecane w diecie
odchudzajacej - maja tylko 32 keal.
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Kwas elagowy jest tez czynnikiem prze-
ciwzapalnym. Istnieja réwniez doniesienia
naukowe sugerujace, ze ten antyoksydant
ma wlasciwosci przeciwmiazdzy-
cowe. Poza tym, podobnie jak inne kwasy
organiczne obecne w truskawkach, kwas
elagowy wspomaga prace ukladu pokar-
mowego, zwicksza wydzielanie sokéw tra-
wiennych, przyspiesza przemiang materii.

Przetwory

i inne produkty

z truskawkami
Truskawki — na skale przemy-
slowa — przetwarzane sg na roz-
nego rodzaju soki, musy, kom-
poty, dzemy, a takze mrozonki.
Wiladciwy sposéb mrozenia wplywa nieznacznie na
warto$¢ odzyweza truskawek, dlatego warto po nie siegad,
gdy nie mamy dostepu do $§wiezych owocéw. Oprécz tego
na sklepowych pélkach mozna znalez¢ truskawki liofilizo-
wane, czyli poddane procesowi, podczas ktérego - w duzym
skrécie - z produktu zostaje usunieta naturalnie wystepujaca

w nim woda. Truskawki w takiej formie mozna dodawaé np.

nadmierng ilo§¢ wolnych rodnikéw (wolne rodniki przyczy-
do deseréw lub porannej owsianki.

niaja si¢ do probleméw zdrowotnych bedacych czescia stresu
oksydacyjnego wywolywanego przez zanieczyszczenie §ro-
dowiska, zycie wbiegu czy stres).

Bez watpienia jednak najsmaczniejsze sa truskawki §wieze.
Nie trzeba nawet nic do nich dodawac - zadnej bitej Smietany

REKLAMA

tworzony do leczenia
bolu miesni i stawow

Dziatanie przeciwbolowe, przeciwobrzekowe i przeciwzapalne

Difortan i

Etofenamatum 100 Mg/ Daiafanie przeciwbdlowe, zmniejszajace obrzekii stan zapalny

Difortan

Etofenamatum 100 mg/g, zel

(\ USP Zdrowie

zel 100 g

; Difortan Etofenamat 100 mg/g, zel. Wskazania do stosowania: u dorostych w miejscowym leczeniu: tagodnych lub umiarkowanych béléw miesni; sttuczers;

bélu pourazowego; tagodnego i umiarkowanego bélu reumatycznego (choroba zwyrodnieniowa stawoéw/zapalenie stawow); tagodnego i umiarkowanego bélu

¥ stawdw; miejscowego leczenia zapalenia btony maziowej, (niezakaznego) zapalenia stawoéw, zapalenia kaletki, zapalenia $ciegien; umiarkowanego stanu zapalnego
pochodzenia miesniowo-szkieletowego, czyli pourazowego lub reumatycznego. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z o.0. ul. Ziebicka 40, 50-507 Wroctaw.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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czy cukru. Sg przepyszne solo. Do-
skonale sprawdzaja si¢ tez jako do-
datek, i to niekoniecznie do deserdw,
ale np. do wytrwanych salatek.

Truskawki w pieleg-

nacji skory

Truskawki znalazly réwniez zastosowanie

w przemy$le kosmetycznym, a ich ekstrakty doda-
wane s3 do réznego rodzaju maseczek i kreméw.

Ze wzgledu na duza zawarto$¢ witaminy C, flawonéw i fla-
wonoidéw truskawki sa cennym skladnikiem preparatéw
likwidujacych przebarwienia skodry.

Duza popularnoscia
cieszy si¢ réwniez olej
z pestek (nasion)
truskawki. Produkt
ten jest cennym
zrédlem  antyoksydan-
téw, gamma-tokoferolu,
kwasu linolowego, alfa-
-linolenowego 1 kwasu
oleinowego — sprawdzi si¢
wiec w pielegnacji skory
suchej oraz dojrzalej.
Truskawki mozna wyko-
rzysta¢ do samodziel-
nego przygotowania
maseczki na twarz.
Taki domowy kosmetyk
moze poméc w walce
z tradzikiem, w roz-
jadnieniu cery, a takze
nawilzeniu skéry. Wy-
starczy rozgnie$¢ tru-
skawki ~w  miseczce
i polaczy¢ je z innymi skladnikami, takimi jak bialko jaja (na
tradzik), cytryna (zeby rozjasni¢ skére), jogurt naturalny
imidd (nawilzenie) czy twarég (promienny wyglad cery, wy-
gladzenie).

Polaczenie dwoch poziomek
Truskawki powstaly przez skrzyzowanie dwéch po-
ziomek - chilijskiej z wirginijska. Polaczenia takiego
dokonal francuski botanik Antoine Nicolas Duchesne,
ktéry opisal je w traktacie o truskawkach w 1766 roku.
7 dostepnych materialéw wynika, ze truskawki poja-
wily sic w sklepach pierwszy raz w Londynie okolo
1830 roku (Duchesne duza cz¢sé swojego naukowego zycia
spedzil w Anglii). Wezesniej — ze wzgledu na cene - uzna-
wano je za rarytas dostepny tylko dla nielicznych.

Obecnie truskawki uprawia sic powszechnie, zwlaszcza tam,
gdzie panuje klimat umiarkowany. Swoja popularno$¢ za-
wdzieczaja nie tylko cennym dla zdrowia skladnikom, ale i cha-
rakterystycznemu aromatowi oraz smakowi.

Ale uwaga, owoce te nie s3 dla kazdego, o czym mimo calej
sympatii do truskawek musimy wspomnieé. Zjedzenie
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Truskawki poprawiaja przemiane

materii i dzialajg bakteriobdjczo, a ze
wzgledu na duza zawartos¢ zelaza
chronig przed anemia.

tych pysznych owocéw dla
nicktérych oséb moze by¢
nieprzyjemne, zwlaszcza
w przypadku alergii na tru-
skawki lub nietolerancji po-
karmowej. Moze pojawi¢ si¢ tez
tzw. reakcja miejscowa.

To nieowocdla
wszystkich

Reakcja miejscowa to stan, kiedy po kontakceie z tru-
skawkami dochodzi do podraznienia skéry — np. w oko-
licy ust i na policzkach — bez objawéw towarzyszacych ta-
kich jak obrzek, wymioty
czy trudnosci z oddycha-
niem. To potruskawkowe
nieswedzace zaczerwie-
nienie skéry pojawia si¢
bardzo szybko od mo-
mentu zjedzenia tru-
skawki: w ciagu kilku
sekund lub kilku minut.
Zwykle utrzymuje = sie
kilka godzin inie wymaga
interwencji lekarza.
Uczulenie na truskawki

to rodzaj alergii po-
karmowej, czyli stan,
w  ktérym organizm
rozwija nieprawidlowa
reakcje na substancje
zawarte w truskawkach.
Najczestszym  objawem
uczulenia na truskawki
jest zespdl alergii
jamy ustnej, ktéry ob-
jawia sie pieczeniem, mrowieniem, swedzeniem i dretwie-
niem w jamie ustnej. Objawy pojawiaja si¢ bezposrednio po
spozyciu truskawek, ustepuja po kilku-kilkunastu minutach
itez - najczesciej — nie wymagaja leczenia.
Innym stanem niz alergia na truskawki jest nietolerancja
pokarmowa.Mozeonaobejmowacréznenarzadyiuklady,
alezwykle powoduje objawy zoladkowo-jelitowe: gazy,
wzdecia, bdle brzucha i biegunke, za co odpowiada cukier
owocowy, czyli fruktoza. Moze tez si¢c zdarzyé¢, ze reakcja
bedzie na tyle silna, ze bedzie wymagac interwencji lekar-
skiej.

Dlaczego truskawki s3 czerwone?

Czerwony kolor truskawki zawdzieczaja antocy-
janom - barwnikom o silnych wtasciwosciach
odzywczych i przeciwutleniajacych. Antocyjany
wzmacniajg naczynia krwionosne, wspomagaja
prace uktadu krazenia, obnizajg cisnienie krwi,
a takze dziatajg ochronnie na wzrok.
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OSOBY W SPEKTRUM AUTYZMU
ODBIERAJA SWIAT NIECO INACZEJ. WARTO
ZOBACZYC GO ICH OCZAMI | LEPIEJ
ZROZUMIEC WYZWANIA, Z JAKIMI SIE

MIERZA.OTYM,
ROZMAWIAMY Z AUTORKA KSIAZKI ,MY
LUDZIE W SPEKTRUM AUTYZMU”.

Z OLA PFLUMIO
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Napisala pani ksiazke ,,My kobiety zADHD”, ateraz
postanowila si¢ przyjrze¢ osobom w spektrum au-
tyzmu. O spektrum autyzmu méwi si¢ coraz wiecej.
Wedlug pani nadal za malo?

7 jednej strony pewnie nadal za mato, a z drugiej - nie za-
wsze to, co méwimy, jest zgodne z rzeczywistoscia lub nie
zawsze jest tym, na czym powinni$my sie skupia¢. Wick-
szo$¢ bohateréw mojej ksiazki o tym, Ze sa w spektrum,
dowiedziala sic dopiero w doroslosci, co wynika miedzy in-
nymi zbraku reprezentacji osob podobnych do nich w prze-
strzeni publicznej. Autyzm nadal najczesciej kojarzy nam
sie z niepelnosprawnoscia intelektualna, weiaz mozna usty-
szed, ze to choroba, ktéra w dodatku powoduja szczepionki.
Nie wiemy lub zapominamy o tym, Ze - jak sama nazwa

Ola Pflumio

Certyfikowana coachka. W podcascie ,, Atypowe”
rozmawia z goscmi, ktérzy w dorostym zyciu
otrzymali diagnoze ADHD czy spektrum autyzmu.
W ramach coachingu ADHD czesto pracuje z oso-
bami z podwéjng diagnoza. Prywatnie mieszkan-
ka Londynu patajaca ogromng mitoscig do tego
miasta, mito$niczka podrozy oraz zapalona bie-
gaczka, zmieniajgca hobby jak rekawiczki.

wskazuje - jest to spektrum i tak wiele jest obrazow au-
tyzmu, jak wiele 0séb o tym neurotypie.

W dodatku dziewczynkiikobiety wspektrum sa wyjatkowo
pomijang grupa spoleczna. Wiele z nich musi iS¢ przez
zycie w poczuciu odmiennosci i niedopasowania, po
drodze otrzymujac mnéstwo innych diagnoz, od depresji
po zaburzenia osobowosci, az w konicu trafia — najczesciej
przypadkiem - na informacje o autyzmie. Gdyby$my mo-
wili o tym wystarczajaco wiele, to dzi$ nie trzeba by bylo
czeka¢ dwa lata w kolejee do diagnosty, a szkoly, miejsca
pracy i przestrzen publiczna w ogéle bylyby odpowiednio
przystosowane do potrzeb wszystkich oséb. To si¢ oczywi-
Scie zmienia i przez ostatnich kilka lat w tej kwestii wyda-
rzylo si¢ bardzo wiele dobrego, w duzej mierze za sprawa

= Swiat Zdrowia




zdrowie

samorzecznikéw, ale nadal jest sporo do zrobienia. Mysle,
ze pokolenie moich rozméweéw moze juz nie doczekad tego
momentu, w ktérym ich potrzeby nie beda ignorowane.

Spektrum autyzmu jest modelem rozwoju czlowie-
ka i wplywa wla$ci-
wie na wszystkie
obszary zycia, dla-
tego do uzyskania
diagnozy potrzebny
jest caly zestaw cha-
rakterystyk. Dla-
czego warto podjaé
trud i potwierdzi¢
diagnoze¢? Dlaczego
warto wiedzie¢?

Jak zgodnie twierdza
wszyscy bohaterowie
mojej ksiazki, diagnoza
jest jak ostatni element
ukladanki wskakuja-
Cy na swoje miejsce.
Bez niego co prawda
jesteSmy w stanie zo-
baczy¢ obrazek, ale
jest on niekompletny
i moze w nim bra-
kowa¢ bardzo istot-
nego fragmentu. Odpowiednie rozpoznanie czesto przy-
nosi ogromna ulge i pozwala osobom wspektrum zdjac¢
maski i poznac¢ siebie na nowo. W dodatku daje im po-
czucie, ze nie sg same, ze s3 czescig jakiej§ wickszej grupy
0s6b, ktére widza i czuja $wiat tak, jak one.

To niezwykle wazne, zwlaszcza jedli wezmiemy pod uwage,
jak czesto osoby w spektrum autyzmu spotykaja sie z wyklu-
czeniem lub nawet przemoca réwieénicza i jak czesto dora-
stajg w poczuciu wybrakowania i niedopasowania. Diagnoza
pozwala wicc nie tylko lepiej zrozumied siebie i swoje potrze-
by, ale tez zaczad je wreszcie zaspokajac z szacunkiem do sie-
bie i z wigksza doza lagodnodci. To troche tak, jakby kto$ po
wielu latach w koncu powiedzial nam, ze mamy wade wzro-
ku. Niby byliémy do tej pory w stanie widzie¢, ale sprawialo
nam to trudno$¢ ibardzo sie meczylismy. Ikie-
dy mozemy wreszcie zalozy¢ okulary
i przesta¢ mruzy¢ oczy przy czytaniu,
to odczuwamy ogromna ulge. Nadal
mamy wade wzroku, ale wiemy, co ro-
bi¢, Zeby lepiej widzie¢. Dodam tez, ze
to weale nie jest tak, ze osoby w spek-
trum sa w jakikolwiek sposob wadliwe.
One po prostu widzg i czuja §wiat nieco
inaczej.

Zjakimi wyzwaniami mierz3 si¢ osoby
w spektrum autyzmu?
W zwiazku z tym, jak bardzo szerokie
jest to spektrum, wyzwania, z jakimi
moga si¢ takie osoby mierzy¢, réw-
niez sa kwestig bardzo indywidualna.
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Wiele zalezy od tego, w jakich warunkach i w jakim
otoczeniu kto$ dorastal. Oczywiscie jeSli poza spek-
trum wystepuje dodatkowo niepelnosprawnos¢ intelek-
tualna lub jesli taka osoba nie méwi, to poziom trudnosci
do$wiadczanych na co
dzien bedzie najpraw-
dopodobniej znacznie
wickszy niz u kogo$
w normie intelektu-
alnej. Jesli jednak kto$
dorastal w akceptujacej
rodzinie, w ktorej jego
potrzeby byly zaspo-
kajane, a emocje upra-
womocniane, a w do-
datku otacza si¢ ludzmi,
ktérzy sa  otwarci
i wspierajacy, to moze
na co dzien do$wiad-
cza¢é wyzwan na po-
dobnym poziomie jak
osoba neurotypowa.
Takich historii znam
jednak malo. Znacznie
czesciej slysze o tym,
jak osoby neuroatypo-
we od najmlodszych
lat byly wciskane w sztywne, zupehie niepasujace do nich
ramy. Ich profil sensoryczny raczej nie byt brany pod uwa-
ge, co doprowadzalo np. do szybkiego przestymulowania.
Czesto pojawialy si¢ trudnosci w relacjach, wynikajace z in-
nego, bardziej bezposredniego sposobu komunikowania si¢
oraz z probleméw ze zrozumieniem pewnych norm spo-
lecznych. Wykluczenie i przemoc réwiesnicza, o ktérej juz
wspomnialam, to tez niestety nadal czeste doswiadczenie
0s6b w spektrum. W dodatku trudnosci w zakresie funkcji
wykonawczych moga powodowac wieksze problemy z przy-
stosowaniem si¢ do zmieniajacych sie sytuacji, a glebokie pa-
sje 0s6b w spektrum bywaja niezrozumiane i wySmiewane.

Osoby w spektrum autyzmu sa bardziej podatne na

stresigorzej sobie znim radza. Co moze by¢ dlanich
zroédlem stresu?

To znéw bardzo indywidualna kwestia, ale

mysle, ze z pewng doza pewnosci

mozna powiedzie¢, ze zZrédlem

stresu dla wielu oséb w spek-

trum jest brak przewidywalno-

$ci, zbyt duza ilo$¢ bodzcdw lub

nowa sytuacja, np. znalezienie

sie w grupie nowo poznanych

0s6b. Anita Wojtkiewicz, kté-

ra jest psycholozka, ale tez

osoba w spektrum, w naszej

rozmowie ciekawie wyjasnia,

dlaczego tak si¢ dzieje. Méwi

o tym, ze osoby w spektrum po-

trzebuja pelnych danych, aby méc zrozu-

miec szerszy kontekst. Dlatego jesli nagle
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znajduja sic w nowym dla siebie miejscu lub kiedy poznaja
grupe ludzi, to moze by¢ to dla nich nieco bardziej stresujace
niz dla 0séb neurotypowych.

Z raportu Fundacji JiM (Fundacja JiM oferuje pro-
fesjonalna diagnoze i terapie autyzmu dla dzieci
idoroslych - przyp. red.) wynika, ze az 77 proc. os6b
w spektrum autyzmu stresuje sie wyj-
$ciem z domu, w tym przeciazajacy-
mi bodzZcami, sytuacjami spolecz-
nymi i chaotyczna, nieoznaczona
przestrzenia publiczna. A jed-
nak podejmuja trud wyjscia do
pracy, odwiezienia dzieci do
przedszkola lub szkoly czy inne
wyzwania dnia codziennego. Coim
pomaga, skad czerpia sile?

To $wietne pytanie i mysle, Ze tutaj réwniez
mozna by uzyska¢ bardzo rézne odpowiedzi,
w zaleznosci od tego, kogo bySmy o to zapytaly.
Na pewno kluczowa dla 0oséb w spektrum jest znajo-
mosc¢ swoich zasobow oraz tego, co moze powodowac
przeciazenie. Oczywiscie wielu sytuacji nie da si¢ unikna¢,
zwlaszcza jesli musimy chodzi¢ do pracy i jesli nie chcemy,
aby nasze trudno$ci nas ograniczaly. Ale jesli wiemy, ze
glosne dzwicki sa dla nas wyjatkowo meczace, to mozemy
zaopatrzy¢ si¢ w sluchawki wygluszajace albo zatyczki do
uszu, a jesli jesteSmy wrazliwi na $wiatlo, to mozemy nosi¢
okulary przeciwstoneczne. Dlatego tak istotne jest to, ze-
bySmy wszyscy edukowali si¢ w zakresie neuroroz-
norodnosci, bo wiele zmian, ktére mozemy wprowadzi¢
w przestrzeni publicznej, moze sluzy¢ nam wszystkim, a nie
tylko osobom w spektrum. Z moich rozméw z bohaterami
ksiazki wynika jednak, Ze to, co pomaga wickszosci z nich,
to wlasnie znajomos¢ swoich zasob6w i potrzeb oraz zycie
w zgodzie z nimi. Ewa Furgal, jedna z moich bohaterek,

podkredlila wnaszej rozmowie role samoregulaciji, nad ktéra
mogla zaczaé pracowa¢ w momencie, kiedy poznala sicbie
na nowo juz po diagnozie. Mysle tez, Ze niezwykle istotne
jest to, co my wszyscy mozemy zrobic, czyli edukacja. Nie
zakladajmy, Ze wszyscy sa tacy jak my. Pytajmy, czytajmy,
dowiadujmy si¢, badZmy otwarci.

Zawsze cickawie jest spojrzeé naSwiat
z innej perspektywy. Na co patrzy
pani inaczej po przeprowadzeniu
tych wszystkich rozmé6w?
Napewno dzisiaj nie oceniam innych
tak szybko jak kiedys$. Rozumiem, ze
neuroréznorodno$¢ jest taka sama
cecha $wiata jak biordznorodnosé. To
zabawne, bo sama tez jestem neuroaty-
powa — mam ADHD. Ale dopiero kontakt
z wicksza liczba oséb w spektrum i mozli-
wos¢ zajrzenia do ich §wiata pozwolily mi zro-
zumie¢, jak wiele stereotypéw wplynelo na to, co
wezesniej my$lalam o autyzmie. Wlasnie dlatego warto
si¢ edukowac i niczego z gory nie zaklada¢. Najwazniejsza
jest otwartos$¢ na doswiadcezenie drugiej osoby i cheé
lepszego jej zrozumienia. Bo to, ze kto$ napisat do nas
ysucha” wiadomo$¢ bez emotek, nie musi oznaczaé, ze
jest nieuprzejmy, a jesli pyta nas o to, dlaczego robimy co$
w konkretny sposéb, to nieko-
niecznie dlatego, ze prébuje pod-
waza¢ nasze kompetencje. Moze
po prostu mysli w nieco inny
sposéb iinaczej przetwarza infor-
macje oraz bodzce. Uwazam, Ze
kazdy moze by¢ dobrym sojuszni-
kiem os6b w spektrum, wystarczy
odrobina empatii.

OLA PFLUMIO
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WYCHOWANIE TO DEUGOTRWALY PROCES, KTORY WYMAGA OD RODZICOW | OPIEKUNOW
DUZEJ ELASTYCZNOSCI W DZIAEANIU. WARTO PRZYJRZEC SIE ROZNYM STYLOM
WYCHOWANIA, BY LEPIEJ ZROZUMIEC ICH WPEYW NA ROZWOJ DZIECKA | SWIADOMIE
WYBIERAC TE PODEJSCIA, KTORE NAJLEPIEJ SEUZA JEGO DOBROSTANOWI.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Za najbardziej korzystny dla rozwoju dziecka uznaje si¢
styl demokratyczny.

Styl demokratyczny

W tym modelu wychowawczym istnieje przestrzen na
rozmowe z dzieckiem oraz jego uwazne sluchanie. Zamiast
narzuca¢ zasady, rodzice wspdlnie z dzieckiem ustalaja re-
guly obowiazujace w rodzinie. Dziecko ma prawo wyrazac¢
swoje zdanie, ktore jest traktowane powaznie i brane pod
uwage. Rodzice stosuja pozytywne wzmocnienia, kon-
centrujac si¢ na dostrzeganiu i docenianiu pozadanych
zachowan. Dzieci majq jasno okre$lone obowiazki, prawa
i przywileje, ktdére sa wspdlnie ustalane, a nie narzucane
przez opickunéw. Do$§wiadczajac szacunku, majac
jasno wyznaczone granice i otrzymujac wsparcie,
dziecko uczy si¢ samodzielno$ci, buduje adekwatng samo-
ocene i zdobywa liczne zasoby, ktére pomagaja mu w kon-
struktywnym radzeniu sobie z codziennymi wyzwaniami.
W tym podejéciu dziecko ma mozliwo$¢ rozwijania au-
tonomii oraz podejmowania wlasnych inicjatyw. Uczy
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sie negocjowad, ponosi¢ odpowiedzialno$¢ i realizowaé
wlasne pomysly. Stawianie wymagan, uczenie ponoszenia
konsekwencji, wspdlne uzgadnianie decyzji oraz rozmowa
z dzieckiem sprzyjaja poczuciu bezpieczenstwa i budo-
waniu emocjonalnej wiezi. Dziecko uczy si¢ wspoldzia-
lania oraz respektowania norm spolecznych. Pozytywnym
aspektem tego stylu wychowania jest wzrost kreatywnosci
i poczucie sprawczosci dziecka, ktére uczestniczy
w procesie decyzyjnym. Cho¢ takie podejscie do wycho-
wania bywa czasochlonne, przynosi dlugofalowe korzysci
w rozwoju dziecka.

Styl liberalny

Kolejnym stylem wychowania jest styl liberalny, w ktérym
dziecko otrzymuje bardzo duzo swobody. To podejscie
czesto bywa okreslane jako poblazliwe, poniewaz opieku-
nowie po$wiccaja niewiele uwagi temu, co robi dziecko,
dajac mu duza wolno$¢ w podejmowaniu decyzji i realizo-
waniu wlasnych pomysléw. W tym stylu rzadko stawia
si¢ granice czy wymagania. Taka postawa moze



wynika¢ zaréwno z opacznie pojmowanej milosci, ktéra
przejawia si¢ tym, ze rodzice nie chea dziecka w niczym
ograniczad, jak i przeciwnie — z braku zaangazowania i za-
interesowania rozwojem dziecka. Dziecko wychowywane
w ten sposob moze mie¢ trudnosci w radzeniu sobie z pro-
blemami, nawiazywaniu relacji w grupie oraz ponoszeniu
odpowiedzialnoéci za wlasne decyzje. Moze tez mieé
ktopot z przystosowaniem si¢ do obowiazujacych norm
i zasad, poniewaz w srodowisku domowym przyzwyczailo
sie do pelnej swobody.

Styl autokratyczny

Styl autokratyczny charakteryzuje si¢ tym, ze rodzice
narzucaja dziecku okredlony sposéb postepowania, nie
biorac pod uwage jego zdania ani potrzeb. Decyzje
doroslych sa jednostronne, cze¢sto pozbawione wyjasnien,
a komunikaty maja forme ,nie, bo nie”, co uniemozliwia
dziecku zrozumienie motywéw stojacych za zakazami czy
nakazami.

W relacji miedzy rodzicem a dzieckiem dominuje dystans,
a posluszenstwo jest wymuszane poprzez przymus lub
strach przed kara. Dziecko nie ma przestrzeni do wy-
razania wlasnych opinii ani uczu¢, co moze prowadzi¢
do przekonania, ze jego mySli i emocje sa niewazne. Cho¢
dziecko ma jasno wyznaczone granice, towarzyszy mu po-
czucie leku i braku bezpieczenstwa.

Ulegloé¢ wynikajagca z obawy przed konsekwencjami
utrudnia dziecku rozwijanie umiejetnosci dbania o wilasne
potrzeby i stawiania granic. Zdarza si¢, ze taki model wy-
chowania prowadzi do silnego, nickonstruktywnego buntu
—dziecko sprzeciwia si¢ wszystkiemu, czesto nie rozumiejac,
czemu wiasciwie sie opiera. W efekcie moze ksztaltowad sie
nadmierna zalezno$¢ od innych oraz ograniczona zdol-
nosc¢ do samodzielnego dzialania.

Rodzice musza wiedziec

Warunki, w jakich dziecko dorasta, maja ogromny wplyw
na to, jakim stanie si¢ doroslym. Cho¢ zazwyczaj w rodzinie
dominuje jeden styl wychowawczy, czesto zdarza sie, ze
rodzice lacza elementy réznych podejsé. Kluczowe
jest, aby dorosli mieli $wiadomo$¢, co jest dla nich istotne
w procesic wychowania, w jaki sposéb chca wspiera¢
rozwdj dziecka oraz jakich warto$ci i umiejetnos$ci pragna
je nauczy¢.

Postawy rodzicielskie

Ze stylami wychowania $cisle wiaza si¢ postawy rodziciel-
skie, ktére moga wspierac rozwoj dziecka lub — przeciwnie
- dziala¢ na niego negatywnie.

Do postaw uznawanych za
korzystne dla dziecka naleza:

e akceptacja dziecka takim, jakie jest,

e wspétdziatanie z dzieckiem, czyli angazowanie
g0 w 2ycie rodzinne, obowiazki i decyzje oraz
umozliwienie mu wyrazania wtasnego zdania,

¢ dawanie dziecku rozumnej swobody, dostosowanej
do jego wieku i mozliwosci,

¢ uznawanie praw dziecka, co daje mu poczucie bycia
petnoprawnym cztonkiem rodziny.

Do postaw uznawanych za
niekorzystne dla dziecka naleza:

e odtracanie dziecka,

¢ unikanie kontaktu
z dzieckiem,

¢ nadmierna ochrona,
¢ nadmierne wymagania.

Przyjety styl wychowania ksztaltuje dziecko, wspicrajac
rozwdj okreslonych kompetencji mickkich oraz wplywajac
na jego funkcjonowanie poznawcze i emocjonalne. Warto
jednak pamietad, ze styl wychowawczy oddzialuje nie tylko
na dziecko, ale réwniez na samych rodzicéw. Ma on istotny
wplyw na charakter wiezi, jakie tworza si¢ w rodzinie.

Kazdy z opisanych styléow wychowania rézni sie po-
dejsciem do stawiania wymagan, sprawowania opieki
i wspierania rozwoju dziecka. Zachowania rodzicow
wobec dziecka majg istotny wptyw na catoksztatt jego
funkcjonowania - zaréwno emocjonalnego, jak i spo-
tecznego. Wybér stylu wychowawczego zalezy od indy-
widualnych cech i doSwiadczer rodzicéw, wyznawanych
przez nich wartosci, a takze od specyficznych potrzeb
dziecka. Warto Swiadomie dokonywaé tego wyboru
i uwaznie obserwowac, jaki wptyw ma on na relacje ro-
dzinne oraz rozw6j dziecka.




02

- Jak
N T randkowac

w sieci

WIELU Z NAS SZUKA MILOSCI, KORZYSTAJAC

Z APLIKACJI RANDKOWYCH. JAK
RANDKOWAC ONLINE, NA CO | KOGO
POWINNISMY UWAZAC

I CO SPRAWIA, ZE MIEDZY NAMI ,,KLIKNIE”,

PYTAMY PSYCHOLOZKE, KTORA ZBADAEA
TEMAT OD PODSZEWEKI.

Z URSZULA WALENCIUK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jest pani autorka przewodnika po randkowaniu on-
line. Dlaczego warto po niego si¢gnac, zanim zalo-
gujemy si¢ waplikacji randkowej?

Ksiazka jest dla tych, ktérzy juz korzystaja z aplikacji, i dla
tych, ktérzy zamierzaja to zrobi¢. Tym drugim bedzie la-
twiej podrézowaé po nowych przestrzeniach, wiedzac,
z czym moga si¢ tam zetknac. Tak jak wybierajac si¢ w po-
dréz, sprawdza sie, co czeka nas na miejscu i co mozemy
zobaczy¢, tak myslac o randkowaniu online, warto zapozna¢
si¢ z ta przestrzenia. W przewodniku omawiam wiele za-
chowar, sposobéw komunikacji, oczekiwan czy motywacji.
Opowiadam o problematycznych zjawiskach, w tym tych
zwigzanych ze znikaniem czy z oszustwami. Analizuje bledy
i przekonania, ktére sprawiaja, ze poszukiwania nie sg satys-
fakcjonujace.

Druga czes$¢ przewodnika dotyczy dbania o siebie w wielu
wymiarach funkcjonowania. Po zapoznaniu si¢ z tym, co nas
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Urszula Walenciuk
Psycholozka z wyksztatcenia i z pasji. Uwazna
i wnikliwa obserwatorka dazaca do jak najlepszego
zrozumienia ludzi, ich zachowa, motywow dziatania
i przekonan. Umiejetnie taczy doswiadczenia z pracy
zawodowej zwiazanej z zarzadzaniem zasobami

ludzkimi z zyciem poza nia i funkcjonowaniem w sfe-

rze rodzinnej, uczuciowej i spotecznej. Najbardziej
pasjonuja ja tematy dotyczace rozwoju i odkrywania

indywidualnego potencjatu.

czeka w podrézy, warto i siebie samego na nig przygotowac,
m.in. zbudowa¢ wieksza odpornos¢ psychicznag, nauczy¢ sie
asertywnych zachowan oraz tego, jak zarzadza¢ emocjami.

Zna pani temat z autopsji, bo réwniez korzystala
z aplikacji randkowych. Wiecej bylo zyskow czy
strat? Jakie wnioski pani wyciagnela?

Poczatki byly trudne, bo otrzymywatam informacje, co trze-
ba robi¢ i jak si¢ zachowywac. Czesto te rady mi nie paso-
waly, bywalo, ze podejmowane przeze mnie dzialania pro-
wadzily na manowce. Popelnilam duzo bledéw. W tamtym
momencie powiedzialabym, ze wiecej bylo strat. Dzisiaj,
kiedy jestem bogatsza o wiele do§wiadczen, przemyslen, po-
glebiang caly czas wiedze - zdecydowanie przewazajq zyski.
Kazde do$wiadczenie, kiedy przyjrzy mu sie dokladnie, cza-
sem pod lupa lub mikroskopem, kryje w sobie wiele cieka-
wych elementéw. Dla mnie, jako psychologa, jest to niezwy-
kle odkryweze i inspirujace.



Jednym z wazniejszych wnio-
skéw z tych dos$wiadczen,
o ktérym czgsto méwig, jest
ten, ze aplikacje randko-
we sa tylko narzedziem
wspierajacym poszukiwa-
nia. I akcentuje zdecydowanie
slowo ,narzedzie”. Shuzg one
jedynie poszerzaniu mozli-
wosci poznania nowych 0séb.
Tyle i az tyle. Poza tym zZycie
powinno toczy¢ sie w jak
najwiekszym stopniu poza
aplikacjami. W zyciu naj-
wazniejsze jest przezywanie go
w wielu wymiarach i aspektach
codziennosci. Skupienie si¢ na
jednym, jakim jest znalezienie
milodci i znalezienie milosci
za pomoca aplikacji, jest mo-

Jessica, 32

notonne i zwykle malo rozwi- Ludzie s tak spragnieni miloSci, ze godza si¢

Jjajace.

Aplikacje randkowe umoz-

na zbyt wiele rzeczy, na ktore nie powinni si¢

liwiaja nawigzywanic ra- godzi¢. Oszusci wykorzystuja ich potrzebe.

czej powierzchownych

relacji. Tylko czy takich

naprawde potrzebujemy?

Zdecydowanie potrzebujemy relacji prawdziwych,
glebokich i opartych na zaangazowaniu. Rzecz
w tym, ze wickszo$¢ ludzi
nawet nie wie, na czym
polegaja bliskie relacje.
Przez lata przyzwyczaili
sie, ze wystarczy rozma-
wia¢ o blahych sprawach
lub zwyczajnie by¢ w kon-
takcie. Co rusz toczg si¢
rozmowy o pogodzie, fil-
mach, muzyce, a rzadziej
o uczuciach, emocjach,
rozterkach, problemach.
Sens relacjom nadaja roz-
mowy dalekie od suchych
sprawozdan z codzien-
nych zdarzen. Najbardziej
potrzebujemy relacji
pelnych. Takich wystar-
czy doslownie kilka w zy-
ciu, kilkoro przyjaciol
Weale nie musza si¢ kre-
ci¢ wokol nas tlumy - czy
my w tlhumie znajomych 0séb — aby odczuwac satysfakcje
w zyciu. Potrzebujemy jedynie, aby mdc sie w pelni otwo-
rzy¢ oraz by¢ zrozumianym i zaakceptowanym. Oczywi-
$cie dziala to w obie strony.

Na co musimy uwaza¢? Jakie pulapki zastawiaja na
nas internetowi randkowicze?

W $wiecie internetowych randek jest wiele niedogodnosci
iwiele pulapek. Zalezy, na co si¢ popatrzy iz jakiej perspek-
tywy. Falszywy czy wyidealizowany profil moze by¢ tylko
niedogodnoscia, ktéra wystarczy ominaé, a moze by¢ i pu-
lapka, w ktéra mozna da¢
sie zlapa¢. Niewlasciwa
lub niestosowna komu-
nikacja moze zostac ucic-
ta dzicki asertywnodci,
a mozna da¢ si¢ w nig
weiagnaé i potem prze-
zywac, odczuwajac silne
itrudne emocje.
Wiladciwie caly  $wiat
internetowy — nie tylko
randkowy - najezony
jest pulapkami. W tym
randkowym jednak duzo
latwiej o oszustwa na-
zywane matrymonial-
nymi, ktére sa w istocie
forma wyludzen finanso-
wych. Ludzie s3 tak spra-
gnieni milodci, uwagi, ze
godza si¢ na zbyt wiele
rzeczy, na ktére nie po-
winni sie godzi¢. Oszusci wykorzystuja ich potrzebe i po-
przez budowanie zaufania angazuja emocjonalnie swoje
ofiary jedynie w celu przejecia pienigdzy.

W ostatnim czasie rozprzestrzenia si¢ zjawisko gho-
stingu, czyli znikania bez slowa. A internet ulatwia
takie zachowania. Wielu randkujacych w sieci sie z tym
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zetknelo. Przypomina mi si¢ tutaj
mezezyzna, ktory po krétkiej wy-
mianie wiadomosci znikngl. Po
czym znowu pojawil sie jako za-
interesowany nawigzaniem zna-
jomodci. Mialam okazje wyrazi¢
swoje zdanie, ze nie podobalo mi
sie, ze tak zniknal. Juz wydawalo
mi si¢, Ze zrozumial, Ze nie jest to
wiadciwe zachowanie, po czym
on zniknal ponownie. To styl
dzialania wielu oséb korzystaja-
cych z aplikacji randkowych. Nie
ma sposobu na unikniecie tych
doswiadczen. Mozemy jedynie
inaczej na nie spojrzeé, chocby
tak, ze na zachowania innych nie
mamy wplywu. Najlepsze, co mo-
zemy zrobic, to zadbac o siebie.

Kim sa Tinderella, Zombie
albo Duszek Kacper?

Te postacie uosabiaja zachowa-
nia, ktére najbardziej ,strasza”
uzytkownikéw aplikacji randko-
wych. Zasadniczo s3 to zacho-
wania zwigzane ze znikaniem.
Inny jest jedynie przebieg zda-
rzen idzialania, ktére towarzysza
zniknieciu. Tinderella niczym
Kopciuszek znika, zanim bedzie
musiala lub musial pokazac swoja
prawdziwa twarz, pokaza¢, kim
naprawdg jest. Styl Zombie moz-
na opisac jako naprzemienne po-

jawianie si¢ i znikanie. A Duszek Kacper, cho¢ uznawany za
przyjaznego, nadal jest duszkiem. Poslugiwanie si¢ technika
na Duszka Kacpra wydaje si¢ nieco lagodniejsza forma znik-
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Nalezy pamietad, zeby podczas
randki by¢ na tej randce. Nie
wybiega¢ myslami w przeszlo$¢ lub
przysztos¢, ale delektowac si¢
mozliwos$cia poznania innego
czlowicka.

niecia, bo jest poprzedzone
Stopniowym wygaszaniem
znajomosci, powolnym wy-
cofywaniem si¢. Jednak
w praktyce bywa tak samo
bolesne i trudne jak klasycz-
ny ghosting.

Jaki jest sekret udanej
randki, co sprawia, ze
Hkliknie”?

Albo Klinie, albo nie klik-
nie. Dobrze jest zaakcep-
towac to, ze wcale nie musi
klikng¢. Udana randka to
przede wszystkim spotka-
nie dwdch o0sob, ktore cheg
sic pozna¢. Poznaja si¢
i uznaja, ze chea dalej iS¢ ta
sama droga, lub stwierdza-
ja, ze maja obrane juz inne
kierunki. Czesto tez ,klik-
niecie” nastepuje po kilku
spotkaniach.

Jest caly rozdzial w ksiazce
zatytulowany ,Strategie”.
Dotyczy on calego procesu
poszukiwania, a takze poje-
dynczych zdarzen, w tym
randek. Wszystkie zawar-
te w nim clementy stano-
wia sekret udanej randki.
Poczawszy od akceptacii,
poprzez bycie soba, sza-
cunek, otwarto$¢ i cierpli-

wos¢. Nie mozna zapomina¢ o pozytywnym nastawieniu,
a przede wszystkim nalezy pamictaé, zeby podczas randki
by¢ na tej randce. Nie wybiega¢ myslami w przeszloé¢ lub

przyszlo$¢, ale delekto-
wac sie mozliwoscig po-
znania innego czlowieka.

Fakt, ze kliknie, to dopie-
ro punkt startowy. Trzeba
wlozy¢ jeszcze wiele pra-
cy i pokona¢ wiele prze-
ciwnosci w docieraniu sie,
aby zbudowa¢ fajny i sa-
tysfakcjonujacy zwiazek.
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CZEOWIEKA - TAK SAMO JAK
JEDZENIE | SEN.

Z PSYCHOLOGIEM
DR MAGDALENA MIOTK-MROZOWSKA
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Opublikowana w 1943 roku piramida Maslowa
przedstawia uszeregowane wedlug znaczenia po-
trzeby czlowieka. Dlaczego powstala?

Jak wiekszoé¢ teorii w psychologii hierarchia potrzeb
Abrahama Maslowa powstala w wyniku obserwacji funk-
cjonowania ludzi, a przede wszystkim probleméw w tym
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dr Magdalena
Miotk-Mrozowska

Psycholog i psychoterapeuta w trakcie szkolenia,
od ponad 20 lat pracuje na Wydziale Psychologii
Uniwersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy.
Prowadzi prywatng praktyke psychologiczna, pracu-
jac z osobami dorostymi i parami.

funkcjonowaniu. Jej celem jest zatem wyjasnienie specyfi-
ki zachowan ludzkich i dostarczenie skutecznych wskazoé-
wek, ktére moga podnosi¢ jako$¢ naszego zycia. Maslow
reprezentowal nurt humanistyczny w psychologii, co
oznacza, ze¢ definiowal czlowicka jako byt samostanowig-
cy, czyli jako istote posiadajaca wolna wole i decyzyjnosé

o Swiat Zdrowia



inspiracje

w zakresie wlasnego losu. Zauwazyl jednak,
ze w sytuacjach, w ktérych nie sa zaspoko-
jone nicktére potrzeby, ludzie gorzej radza
sobie z zarzadzaniem sobg i swoim zZyciem.
Badania doprowadzily do wylonienia i upo-
rzadkowania kilku grup potrzeb, ktérych
zaspokojenie jest konieczne do szczedli-
wego i efektywnego zycia. Méwimy o potrze-
bach nizszego i wyzszego rzedu, przy czym
zaspokojenie tych pierwszych warunkuje
mozliwos¢ zaspokojenia potrzeb wyzszych.

Jak wazne sa dla nas poszczegdlne po-
trzeby?

Wszystkie warunkuja nasze funkcjonowanie
i jego jako$¢. Wspolezesnie czesciej postugu-
jemy sie¢ metateorig autodeterminacji Ryana
i Deciego, ktéra zaklada, ze pod warunkiem
zaspokojenia podstawowych potrzeb fizjolo-
gicznych i bezpieczenstwa gléwne kierunki
dazen ludzkich maja na celu uzyskanie réw-
nowagi pomiedzy potrzeba bliskosci z inny-
mi i potrzeba autonomii. Jesli uda si¢ uzyskac
ten stan, czlowiek moze rozwija¢ i doskonalié
swoje kompetencje w procesie samorealizacji.

Czy podstawowe potrzeby sa wazniejsze niz te
drugorzedne?

Od zaspokojenia potrzeb podstawowych zalezy moz-
liwo$¢ zaspokojenia potrzeb wyzszych. Jedli dziecko
w trakcie zajg¢ szkolnych jest glodne, spragnione czy
niewyspane, nie bedzie w stanie skupi¢ uwagi, zrozumie¢
i zapamietaé treéci. Podobnie jesli w dorostym zyciu nie
jestesmy w stanie zapewnic sobie podstawowych warun-
kéw bytowych, raczej nie bedziemy mieli checi rozwijaé
swoich pasji.
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Czlowiek dazy do realizacji swoich potrzeb - to
bywa meczace. Czy odpoczynek mozna trakto-
wacé jako co$ dla nas niezb¢dnego, podstawowego?
Oczywiscie. W psychologii méwimy o zmeczeniu - gdy
obciazymy zbyt duzym wysitkiem swoje cialo, oraz o znu-
zeniu - gdy zbyt wiele oczekujemy od swojej wydolno-
$ci umyslowej. Oba te stany alarmuja o zaburzonej
rownowadze. Mozna oczywidcie czasowo ignorowac
te sygnaly, wiemy jednak, ze dlugotrwale naduzywanie
zasobOw naszego organizmu moze prowadzi¢ do chordb,
zaréwno somatycznych, jak i psychicznych.




Jak odpoczywaé efektywnie? Jaka jest recepta
na odpoczynek w mysl realizacji potrzeb z pira-
midy Maslowa?

Kluczem jest adekwatne oszacowanie swoich realnych
mozliwosci wzgledem zadan, ktére przed soba stawiamy.
Jesli oczekujemy od siebie rzeczy niemozliwych, fundu-
jemy sobie stres wynikajacy z frustracji, czyli niezaspo-
kojenia jakich$ potrzeb, i w ktérym§ momencie zaczyna
tworzy¢ si¢ bledne kolo. Przydatne beda zatem podsta-
wowe techniki redukcji stresu. Czes$¢ z nich wymaga
chwili spokoju w samotnosci, jak np. kilkunastominu-
towa relaksacja. Wiele z nich mozna jednak stosowaé
w czasie wykonywania zadan - sa to najczesciej techniki
rozluZniania ciala, regulowania oddechu czy kon-
centracji uwagi. Jesli nauczymy si¢ stosowac je na co
dzien, doprowadzi to do stopniowego wypracowania
balansu pomiedzy codziennym obcigzaniem organizmu
ipsychiki arelaksem. Oczywiscie koniecznie nalezy takze
zadbac¢ ojakos¢ spedzania czasu wolnego, aw przy-
padku wielu 0séb nalezaloby zaczaé od tego, czy taki czas
wogble jest wich grafiku.

Jak budowaé ré6wnowage miedzy poszczegdlny-
mi potrzebami i si¢ wtym nie meczy¢?

Dobrze jest zacza¢ od uporzadkowania poszczegdlnych
obszaréw naszego zycia. Podstawowe obszary naszej
aktywnosci to najczesciej zdrowie, zwiazek, rodziciel-
stwo, relacje przyjacielskie, praca zawodowa, rozwdj
osobisty i pasje oraz czas wolny. Mozna schematycznie
rozrysowac swoje zycie w postaci okregu i zastanowic¢

si¢, jaki procent calosci zajmuja poszczegdlne czesci,
ktére sa konieczne, a na ktére brakuje czasu i dlaczego.
Pozwoli to ulozy¢ plan dzialania ukierunkowanego na
stopniowe odzyskanie rownowagi w swoim zyciu.
Warto oczywiscie skorzysta¢ z pomocy profesjonalisty,
ktéry podsunie skuteczne sposoby czy techniki wspie-
rajace takie zyciowe porzadki.
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UZALEZNIC MOZEMY SIE NIE TYLKO OD
ALKOHOLU, PAPIEROSOW CZY NARKOTYKOW,

ALE ROWNIEZ OD HAZARDU, TELEFONU, Karolina Kownacka
ZAKUPOW, SEKSU, PRACY, JEDZENIA... JAK Jest magistrem psychologii oraz certyfikowanym specjalistg
ROZWIJA SIE UZALEZNIENIE, [FARE.745:7) psychoterapii uzalezniefi, wspétuzaleznienia oraz DDA. Ma

, . == wieloletnie doSwiadczenie zawodowe w codziennej pracy
SIEGNAC DN’ ZEBY Z NIEGO WYJSC, terapeutycznej z osobami uzaleznionymi, wspdtuzaleznio-

I JAK WSPIERAC BLISKICH W DRODZE DO nymi, DDA/DDD, osobami z podwdjna diagnoza, osobami
TRZEZWOSCI ROZMAWIAMY zinnymi trudnosciami zdrowia psychicznego oraz bedacymi

’ w roznych kryzysach zyciowych. Autorka ksiazki ,Wolni od

ZE SPECJALISTKA,. uzaleznienia - droga do Zycia bez natogéw”. Obecnie pro-

wadzi prywatng praktyke terapeutyczna, pracujac z pacjen-
tami w gabinecie stacjonarnym oraz online. Dziata aktywnie

Z PSYCHOLOZK A w social mediach jako twérca cyfrowy oraz edukator w dzie-

dzinie zdrowia psychicznego. Jej misjg jest pomoc osobom

KAROLINA KOWNACKA w kryzysie oraz uswiadamianie spoteczefistwa w zakresie
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA psychologicznego funkcjonowania cztowieka. Wiecej na:

https://www.instagram.com/psycholog od_uzaleznien.

To przerazajace, ze wszystko moze sta¢ si¢ nalo-
giem. Chociaz pewnie zaczyna si¢ niewinnie?

Tak, wiele uzaleznien zaczyna si¢ niewinnie - od zapew-
nienia sobie poczucia ulgi,

odprezenia, chwilowej po- . . i .
prawy nastroju. Problem Nie musimy czeka¢ na tragedig, by
pojawia si¢ wtedy, gdy dana
czynno$¢ staje sie domi-
nujacym sposobem ra-
dzenia sobie zemocjami

co mialo by¢ Zrédlem przyjemnosci, staje si¢ koniecznoscia,
maéwimy o uzaleznieniu.

Jak rozwija si¢ uzaleznienie, czy mozna wyréznic¢
jakies jego etapy?
Uzaleznienie to proces,
ktéry rzeczywiscie rozwija
zaczqé Sig zmieniac. sic etapami. Najpierw jest
faza eksperymentowania —
»Sprobuje, wszyscy to ro-
big”. Potem przychodzi faza uzytkowania okazjonalnego,
ktéra stopniowo przechodzi w faze regularnego uzywania
lub zachowan kompulsywnych. W kolejnej fazie pojawiaja

i Zyciem. To nie sam telefon czy alkohol sa problemem, tyl-
ko to, jaka funkcje zaczynaja pelni¢ wnaszym zyciu. Gdy cos,
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si¢ szkody — w relacjach, zdrowiu, pracy - ale osoba jeszcze
nie laczy ich z uzaleznieniem. Ostatni etap to utrata kon-
troli - zycie kreci si¢ wokol nalogu. To, co kiedys bylo
wyborem, staje si¢ przymusem.

Czy uzalezniony nie
chce widzieé, ze naldég
przejmuje nad nim kon-
trole, czy naprawde tego
nie widzi, bo uzaleznie-
nie uruchamia jakies$
mechanizmy obronne?
To bardzo wazne pytanie.
Uzaleznienie wiaze si¢ z sil-
nymi mechanizmami obron-
nymi:

e zaprzeczaniem,

« minimalizowaniem,

« racjonalizowaniem.

Osoba uzalezniona cz¢sto
naprawde nie widzi zwiaz-
ku miedzy nalogiem a jego
skutkami w Zyciu. To nie wynika
ze zlej woli — to mechanizmy chro-
nigce psychike przed konfrontacja
z prawda, ktdra czesto bylaby zbyt
bolesna. Dopiero z czasem, dzi¢ki terapii, osoba zaczyna od-
zyskiwac zdolno$¢ widzenia rzeczy takimi, jakie sa.

Osoby, ktore podjely walke z uzaleznieniem, czesto
przyznaja, ze opamieta-
nie przyszlo dopiero, gdy
siegnely dna. Czy trzeba
si¢ stoczy¢, zeby si¢ ock-
naé, czy tez sa inne czyn-
niki, ktére sprawiaja, ze
ludzie decyduja si¢ na
leczenie? Jak to wyglada
z pani doswiadczenia,
z praktyki terapeutycz-
nej - ktérych pacjentéw
ma pani wi¢cej?

Nie kazdy musi siegna¢ dna,
cho¢ niestety to cze¢sty mo-
ment przelomu. Réwnie sil-
nym motywatorem moze by¢ lek o zdrowie, utrata bliskich,
narodziny dziecka czy wewnetrzne uczucie, ze ,tak dalej sie
nie da”. W swojej praktyce spotykam zaréwno osoby, ktére
stracily wszystko, jak i te, ktdre przyszly na terapie, bo ,jesz-
cze majq co ratowac”. I to jest pickne — Ze nie musimy czekac
na tragedie, by zacza¢ sic zmieniac.

Droga do uwolnienia si¢ od nalogu jest dluga i wy-
boista. Co pomaga trzymac si¢ wyznaczonego kur-
suiwytrwaé¢ wpostanowieniu?

Najbardziej pomaga systematyczno$¢, wsparcie i cierpli-
wos¢ wobec siebie. Nie chodzi o perfekeje, ale o wytrwalo$c.
Pomocne s grupy wsparcia, terapia, plan dnia, ale tez znaj-
dowanie sensu poza nalogiem. W mojej ksiazce ,Wolni od
uzaleznienia” czesto powtarzam, ze kluczem jest budowanie

Trzezwo$¢ nie jest pustka —
to droga do siebie.

nowego zycia, a nie tylko rezygnacja z substancji czy zacho-
wania. TrzeZwo$¢ nie jest pustka — to droga do siebie.

Pani ksiazka moze by¢ drogowskazem na drodze do
zycia bez nalogéw. To wlasciwie poradnik, bo znaj-
dziemy w niej mndstwo
konkretnych  wskaz6-
wek, jak wyj$¢ z nalogu
- krok po kroku. Metoda
malych krokéw jest sku-
teczniejsza? Sa tacy, kto-
rzy twierdza, ze udalo
im si¢ zerwaé z nalogiem
zdnia na dzien...
Zdarzasie, ze kto§ mowi: ,,od-
stawilem z dnia na dzien” -
i to mozliwe, ale to rzadko$¢.
W mojej ksiazce pokazuje, ze
metoda malych krokéw daje
trwale efekty, bo opiera si¢
na realnej zmianie - nie tylko
zachowania, ale tez myslenia,
relacji, stylu Zycia. To proces,
ktéry uczy wytrwalodci i pomaga
unika¢ nawrotéw. Dla wielu moich
pacjentéw to wlasnie te ,male kro-
ki” staly si¢ wielkim przelomem.

Bliscy osoby uzaleznionej chcieliby ja wspieraé
w drodze ku trzezwos$ci. No wla$nie, ale jak poméc
komus, kto zaprzecza, ze
jestuzalezniony?

To jedno z najtrudniejszych
zadan. Zmuszanie czy mora-
lizowanie zazwyczaj przynosi
odwrotny efekt. Pomocna
jest postawa empatyczna,
ale jednocze$nie stanowcza.
W ksiazce pokazuje, jak roz-
mawia¢ z osoba uzalezniona
- bez osadu, ale z troska i wy-
znaczaniem granic. Czasem
najwazniejsze, co mozemy
da¢, to sygnal: ,Jestem obok,
kiedy zdecydujesz si¢ szukac
pomocy”.

Na koniec warto przypomnieé, ze uzaleznienie to
nie wybor, tylko choroba. Czy wedlug pani uleczal-
na, czy tez do konca zycia bedzie si¢ czulo jej oddech
na plecach?

Uzaleznienie to choroba przewlekla,
z ktéra mozna jednak zy¢ w zdrowej i sa-
tysfakcjonujacej trzezwosci. Czy calko-

KAROLINA KOWNACKA

WOLNI

wicie znika? Nie - to jak z cukrzyca: moz- 0p
)

UZALEZNIENIA

na mie¢ dobre wyniki, ale trzeba dba¢
o siebie codziennie. Kluczowa jest samo-
$wiadomos¢ i wsparcie. Wtedy ,oddech
uzaleznienia” przestaje by¢ strachem,
a staje sic przypomnieniem, jak cenne
jest zycie bez niego.

Dro0a do 2ycia
bez natogdw




zatrzymac czas

ABY STOPY BYLY PIEKNE | ZDROWE LATEM, NALEZY O NIE DBAC PRZEZ CALY
ROK. PIELEGNACJA STOP W OKRESIE LETNIM BEDZIE JEDNAK NIECO ROZNIEA
SIE OD TEJ JESIENNO-ZIMOWEJ.

ARLETTA GALERA, PODOLOG | PIELEGNIARKA

Latem skora stop jest duzo
czesciej narazona na bezpo-
sredni kontakt z otoczeniem:

¢ wilgocia,

o cieptym powietrzem,

o promieniami UV,

o kurzem,

e piaskiem czy ziemig podczas prac ogrodowych.

Podczas wakacyjnych podrézy wielokrotnie w ciagu dnia
bedzie z jednej strony macerowana przez kapiele w morzu
czy basenie, a z drugiej wysuszana, chociazby przez spacery
po goracej plazy. Skéra stép poddana nadmiernej ekspo-
zycji na tak ekstremalne czynniki zewnetrzne moze stac si¢
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szorstka, odwodniona, mniej elastyczna i sklonna do
peknieé, atym samym bardziej narazona na infekcje. Nalezy
temu odpowiednio zapobiegad.

Higiena to podstawa
Codziennie myj stopy w letniej wodzie przezna-

czonym do tego celu mydlem, emolientem lub solg

Zacznijmy od najwazniejszego, czyli od prawidlowej higieny:
do stép. Pozwoli to pozby¢ si¢ kurzu, potu i innych
zabrudzen, na ktdre stopy sg narazone w odkrytym

obuwiu.
palcowych (zacznij wycieranie od przestrzeni

miedzy duzym palcem a drugim). Takie postepo-

wanie pozwala unikna¢ maceracji, peknie¢ i ewentualnych
nadkazen.

Pamietaj, aby kazdorazowo dokladnie je osu-
szy¢€, nie zapominajac o przestrzeniach miedzy-



Wilgotne $rodowisko to idealna pozywka dla
3 drobnoustrojow - szczegdlnie grzybéw. Dlatego

pamictaj, by na basenach, w saunach, hotelowej la-

zience i miejscach uzytku publicznego nie chodzi¢
boso. Przed zakazeniem uchronia ci¢ klapki oraz wla-
$ciwa pielegnacja stép, np. po plywaniu w basenie. W wielu
osrodkach istnieje mozliwos¢ dezynfekeji stép po kapieli.
Na rynku dostepne sa takze preparaty, ktére mozna sto-
sowac profilaktycznie i ktére zawieraja substancje przeciw-
drobnoustrojowe.

O0ddychajace obuwie i walka

z potliwoscia

Na stopach znajduje si¢ najwicksze zageszczenie gruczoléw
potowych, ktére odpowiadaja za termoregulacje. Jesli jest
nam za goraco, organizm bedzie si¢ schladzal, produkujac
pot. Dlatego wazne jest, by obuwie, ktére nosimy, bylo prze-
wiewne, najlepiej wykonane z naturalnych materialéw, tak
by zapewnialo dobrg cyrkulacje powietrza. Latem czesto
chodzimy w obuwiu bez skarpet — aby unikna¢ przy-
krych niespodzianek w postaci otar¢ i pecherzy,
staraj sic kupowa¢ obuwie wieczorem, gdy stopa bedzie
juz nieco obrzg¢knicta. Zanim wybierzesz si¢ na dluzsza
wedréwke, przetestuj obuwie w domu. Stawiaj na komfort
ijakos$¢ materialéw, nickoniecznie kieruj si¢ moda.

Narynku dostepne sa réznego rodzaju plastry, sztyfty dzia-
lajace zaréwno prewencyjnie na otarcia, jak i przynoszace
ulge juz po ich wystapieniu.

W przypadku nadmiernej potliwosci, nie tylko latem,
pomdc moga kapiele stép w naparze z szalwii lub
kory d¢bu lub w soli do kapieli stop 4
z tymi skladnikami. Dost¢pne sa K~ 3
takze réznego rodzaju antyperspi- » ‘V‘
ranty i zasypki. Beda dzialaly | o800 <3
$ciagajaco i wysuszajaco, a takze
przeciwbakteryjnie i przeciw-
grzybiczo — pomoga utrzymac
stopy suche i zapobiegng nieprzy-
jemnemu zapachowi.

Swietnie sprawdza si¢ takze od$wiezajace spraye do stép
z mieta czy eukaliptusem, ktdére dadza natychmiastowe
uczucie chlodu ilekkosci.

Nawilzenie od srodka
i Zzewnatrz

Latem zapotrzebowanie na wod¢ wzrasta — tracimy ja
w wyniku pocenia, réwniez przez stopy. Dlatego nalezy
zwroci¢ uwage na odpowiednie nawodnienie od srodka, ale
izewnetrzne nawilzenie skdry ciala i stop.

Zalecane jest stosowanie
kremow ze skladnikami
aktywnymi, takimi jak:

* mocznik,

kwas hialuronowy,
gliceryna,

masto shea,

e oleje roslinne.

S

By skéra byla odpowiednio nawilzona, ale nie kleila sie,
mozna zastosowaé lekkie kremy w formie pianki czy
sprayu. Raz w tygodniu lub raz na dwa tygodnie mozna
wykona¢ rytual dla stép w postaci delikatnego peelingu i na-
lozenia tlustszego, bardziej odzywezego kremu na noc pod
skarpetke badZz maksymalnie na 10 minut pod tzw. okluzje
zfolii paroprzepuszczalnej lub spozywezej.

Chronigc swoje cialo przed dzialaniem promieni stonecznych
kremami z filtrem, nie zapominaj o stronie grzbietowej stop!

Paznokcie tez potrzebuja uwagi

Panie uwielbiajg latem picknie pomalowane paznokcie. Pa-
mietaj jednak, by regularnie je skraca¢ — co okolo dwa ty-
godnie zgodnie z naturalnym ksztaltem opuszki — nie ,na
okraglo”. W przypadku paznokci hybrydowych odwiedz
swoja stylistke maksymalnie po czterech tygodniach. Po-
zwoli to na kontrole tego, co dzieje si¢ z plytka pa-
znokcia pod lakierem, izapobiegnie onycholizie, krwiakom
podpaznokciowym czy nadkazeniom bakteryjnym, np. pa-
teczka ropy blekitnej. Sg to problemy, z ktérymi podolodzy
spotykaja si¢ najczesciej po sezonie letnim, gléwnie przez
przenoszone stylizacje.

Na rynku dostepne s3 réznego rodzaju sera do paznokci -
nawilzajace, wzmacniajace i chroniace plytke paznokcia
przed zakazeniem. Regularne stosowanie odpowiednich
preparatéw i przestrzeganie zasad higieny to klucz do pigk-
nych izdrowych stép przez caly rok, anie tylko latem.

Jesli zauwazysz niepokojace zmiany, bél, zaczer-
wienienia czy swedzenie — nie zwlekaj z wizytg
u specjalisty podologa lub dermatologa. Lepiej
zapobiegac niz leczy¢.
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DIETY SUPLEMENTAMI KOLAGENU LUB STOSOWANIA KOSMETYKOW
ZAWIERAJACYCH KOLAGEN.

DR DOROTA ZELASZCZYK

MIT: Suplementy kolagenowe
zastepuja uszkodzony kolagen

w skorze

Kolagen, ktéry spozywamy w postaci suplementu, nie trafia
bezposrednio do skory czy innych tkanek jako gotowe bial-
ko. Nasz organizm trawi go w przewodzie pokarmowym
do prostszych elementéw — aminokwaséw. Dopiero te ami-
nokwasy, po wchlonieciu w jelicie cienkim, moga zostaé
wykorzystane przez organizm do produkcji wlas-
nego kolagenu - ale tylko wtedy, gdy organizm ma od-
powiednie warunki do jego syntezy. Zatem suplement nie
uzupelnia kolagenu bezposrednio, ale dostarcza material,
zktdrego organizm moze go ewentualnie wytworzyc.

MIT: Suplementy kolagenowe
to jedyny sposob na zwiekszenie
kolagenu w organizmie
Organizm sam potrafi produkowa¢ kolagen, wy-
korzystujac do tego zaréwno aminokwasy do-
starczane z pozywieniem, jak i te, ktére sam wy-
twarza (tzw. aminokwasy endogenne). Dobrze

| zbilansowana dieta, zawierajaca odpowiednia

iloé¢ bialka, witamin i skladnikéw mineralnych,
wspiera ten proces.

Do najwazniejszych sktadnikow

odzywczych potrzebnych do
syntezy kolagenu naleza:

o witamina C, * miedz,

o cynk, e Zelazo.

Suplementy moga by¢ pomocne w przypadku niedo-
bordw, ale nie s3 jedynym sposobem na wspieranie pro-
dukcji kolagenu.

Suplementy kolagenowe zawieraja m.in. lizyne, ktéra
jest egzogennym aminokwasem niezb¢ednym do
tworzenia nowego kolagenu. Nalezy jednak zwrdci¢
uwagg, ze cz¢$¢ aminokwasow budujacych kolagen to tzw.
aminokwasy endogenne, co oznacza, ze nasz organizm
sam je wytwarza. Poza tym zréznicowana dieta dostarcza
wystarczajaca ilo§¢ aminokwasow egzogennych, tzn. tych,
ktérych dostarczenie z pozywieniem jest konieczne. Co

aurody
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wiecej, zréwnowazona dieta bogata w skladniki odzyweze
wspomaga produkeje kolagenu, bo do syntezy tego bialka
niezbedna jest witamina C, zelazo czy cynk.

MIT: Suplementy kolagenowe

dzialaja natychmiast

Efekty — jesli w ogdle si¢ pojawia — wymagaja
cierpliwo$ci i regularnego stosowania

przez kilka tygodni. Produkcja kolagenu w or-
ganizmie to zlozony, wieloetapowy proces.

W badaniach naukowych prowadzonych
zudzialem ludzi pozytywne efekty suplemen-

tacji (np. poprawa clastycznosci skéry) oce-

niano zazwyczaj po 8-12 tygodniach codziennego
stosowania. Ponadto na skutecznos¢ wplywa wicle
czynnikéw: wiek, dieta, poziom stresu, aktywno$¢ fizyczna,
ckspozycja na promieniowanie UV, palenie papieroséw, nie-
dobory witamin i mineratéw.

MIT: Kolagen to cudowny srodek
na piekna skore, wlosy i paznokcie
Niestety, nie ma jednego uniwersalnego $rodka, ktéry roz-
wiazuje wszystkie problemy estetyczne. Badania naukowe
rzeczywiscie wskazuja, ze suplementacja kolagenu
moze poprawiaé¢ jedrnos¢, elastycznosé i nawil-
zenie skory. Natomiast niewiele jest dowodéw potwier-
dzajacych skuteczno$¢ kolagenu w poprawie stanu wloséw
ipaznokei. Efekty moga by¢ zréznicowane i zalezg od wielu
innych czynnikéw, takich jak dieta, genetyka, pielegnacja
iogdlny stan zdrowia.

MIT: Suplementy kolagenowe
moga odwrocic proces starzenia

Produkcja kolagenu w organizmie naturalnie maleje z wie-
kiem. Suplementacja moze pomoéc spowolni¢ ten
proces, lecz nie jest w stanie catkowicie cofna¢ skutkéw
starzenia. Lepsze efekty nizZ samo przyjmowanie suple-
mentéw daje polaczenie zdrowej diety, aktywnosci fi-
zycznej i odpowiedniej pielegnacii.

MIT: Kazdy kolagen dziata tak

samo

Suplementy kolagenowe réznia sie m.in. zrédlem kolagenu
(bydlecy, wieprzowy, drobiowy, rybi), forma (kolagen na-
tywny, hydrolizowany, czyli rozlozony na mniejsze peptydy
lub aminokwasy) oraz iloscia biatka w porcji. W wigkszosci
badan najlepsze efekty uzyskiwano, stosujac suplementy
zawierajace okolo 10 g kolagenu hydrolizowanego dziennie.
Hydrolizat kolagenu wchlania sie szybciej i lepiej niz ko-
lagen w formie nieprzetworzone;.

FAKT: Dla wiekszosci zdrowych

osob suplementy kolagenowe sa

bezpieczne

To prawda, ale z pewnymi zastrzezeniami. Suplementacje
powinna poprzedzac¢ konsultacja z lekarzem, zwlaszcza
u oséb cierpiacych na schorzenia, w ktérych dieta wyso-
kobialkowa jest niewskazana (m.in. schorzenia nerek czy
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watroby). Ponadto nalezy uwaznie czytac¢ sklad preparatu
- niektdre suplementy zawieraja barwniki, aromaty, cukry
lub inne dodatki, ktére moga wywolywac¢ dzialania niepo-
zadane.

MIT: Suplementy

kolagenowe sa weganskie

Kolagen to bialko pochodzenia zwierzecego

- nie wystepuje w $wiecie ro$lin. Zatem

zaden produkt zawierajacy kolagen (lub

jego hydrolizat) nie jest weganski ani we-

getarianski. Dostepne sa natomiast wegan-

skie preparaty, ktére zawieraja aminokwasy

roélinne lub roélinne surowce wspierajace pro-

dukeje kolagenu w organizmie. Ale nie zawierajg one
kolagenu jako takiego.

\

by

MIT: Kolagen w kosmetykach
whnika w giab skory

Kolagen w kosmetykach to duze czasteczki biatkowe, ktére
nie sa w stanie przenikna¢ przez naskorek. Dzialajq jedynie
powierzchniowo, tworzac warstwe ochronno-nawilzajaca.
Jednak niektdre kosmetyki zawieraja hydrolizowany ko-
lagen lub kolagen rozpuszczalny, czyli mieszaning krétkich
peptydéw i aminokwaséw, ktére moga w ograniczonym
stopniu wnikac w glab skéry idziala¢ stymulujaco.

MIT: Kolagen w kosmetykach
odbudowuje kolagen w skorze

Kolagen zawarty w kosmetykach nie dociera do fibrobla-
stéw — komorek odpowiedzialnych za produkcje kolagenu
w skorze wlasciwej. Skladniki aktywne, takie jak peptydy
czy aminokwasy, moga wspomagaé procesy regene-
racyjne, ale w stezeniach obecnych w kosmetykach nie sa
w stanie znaczaco odbudowac struktury kolagenu. W tym
zakresie skuteczniejsze moga by¢ preparaty doustne.

Warte pomigtac

Na ilosSc i jakos¢ kolagenu w naszym organizmie
majg wptyw rdézne czynniki. Do najwazniejszych
nalezy zdrowy tryb zycia czy zbilansowana dieta
obejmujaca produkty bogate w biatko. Jesli pa-
lisz, rzuc palenie. Ogranicz alkohol. Naktadaj krem
z filtrem przeciwstonecznym codziennie i pamietaj
0 ponownym jego natozeniu co dwie godziny, jesli
przebywasz na stoficu. No$ kapelusze z szerokim
rondem lub z filtrem UV i ubrania, gdy spedzasz
duzo czasu na zewnatrz.

Jesli zdecydujesz sie wyprobowac suplementy ko-
lagenowe, zwré¢ uwage na ich pochodzenie oraz
rodzaj hiatka - upewnij sie, ze jest ono hydrolizo-
wane. Przed rozpoczeciem przyjmowania jakichkol-
wiek nowych suplementow skonsultuj sie z leka-
rzem, zwtaszcza jesli cierpisz na choroby przewlekte
wymagajace ograniczenia spozycia biatka.

4 Swiat Zdrowia



zatrzymac czas

pod pacham
tliwosci latem

POCENIE SIE TO NATURALNY FIZJOLOGICZNY PROCES REGULACJI CIEPLOTY
CIAEA. LATEM, GDY TEMPERATURY ROSNA,
CO MOZE PROWADZIC DO ZWIEKSZONEGO UCZUCIA
WILGOCI POD PACHAMI ORAZ POWSTANIA NIEPRZYJEMNEGO ZAPACHU.

JOANNA WISNIEWSKA, KOSMETOLOG

Cho¢ pot jest bezwonny, to kontakt z bakteriami bytujacymi elqg“ ac j a j est kluczowa

na skorze powoduje rozklad jego skladnikow, prowadzac do gy o pod pachami wymaga szczegdlnej troski. Jest ona
Wydz-ielar’li’a prz.ykrftgo,za,pachu. Pla wiclu 0s6b nadmicrna cienka, delikatna i czesto poddawana zabiegom, takim jak
potliwos¢ staj.e Si¢ zro- golenie czy depilacja, oraz
dlen.l stresu 1 skr@pq— W pieleenacii skory pach sprawdz: narazona na mechaniczne
wania. Dotyezy to nie pICiegnaci SKOTy pach sprawdzg tarcie odziezy. Wlasciwa pie-

tylko aspektu fizyeznego, — gje m in, skladniki regenerujgce, takie legnacja jest kluczowa, aby

ale takze spolecznego ] . N ja i
i psychologicznego. Pro- _]‘dk pantenol, alantoina, gllcervna utrzymac ja w dobrej kon-
- dycji iminimalizowac ry-

blem ten moze prowadzic czy oleje roslinne, ktére lagodza 2vko wystepowania

do ograniczenia  kon- VYSte
taktéw towarzyskich, uni- podraznienia i wspieraja odbudowe podraznien.  Na
kania aktywno$ci fizycznej co dzien warto

czy zmiany stylu ubierania. barier Y naskorkow €)- stosowaC  de-
Warto jednak podkreslic, likatne pro-
7e pocenie si¢ jest nie- dukty my-

zbedne dla prawidlowego funkcjonowania organizmu. Jestto ~ jace o neutralnym pH. Dodatkowo, Srednio

naturalny mechanizm obronny i adaptacyjny. Dzicki raz w tygodniu, mozna wykona¢ peeling. Taki

niemu mozliwa jest termoregulacja oraz usuwanie niektérych ~ zabieg pomaga usuna¢ martwy naskorek i po- :
zbednych produktéw przemiany materii. prawia skuteczno$¢ stosowanych kosmetykéw. ‘

f 4 Swiat Zdrowia



Ten obszar ciala ma bogaty i zréznicowany mikro-
biom, a dbanie o niego wspiera funkcje ochronne skéry
oraz sprzyja utrzymaniu jej w dobrej kondycji. Ponadto
nalezy takze pamicta¢ o nawilzaniu i natluszczaniu skéry.
W pielegnacji pach sprawdza si¢ réwniez skladniki rege-
nerujace, takie jak pantenol, alantoina, gliceryna czy oleje
roslinne, ktdre lagodza podraznienia i wspieraja odbudowe
bariery naskérkowe;.

Antyperspiranty

Antyperspiranty to kosmetyki, ktére ograniczaja wydzie-
lanie potu. Zawarte w nich zwigzki glinu (potocznie nazy-
wanego aluminium) tworza tymczasowa barier¢ w ujSciach
gruczoléw potowych, co zmniejsza ilo$¢ potu wydzielanego
na powierzchnie skory. Proces jest odwracalny i nie niesie
negatywnych skutkéw. Z kolei dezodoranty redukuja nie-
przyjemny zapach potu, gléwnie poprzez dzialanie antybak-
teryjne i maskowanie zapachu substancjami zapachowymi.
W ich skladzie mozna znalez¢ zwigzki cynku, ekstrakty ro-
Slinne czy olejki eteryczne.

Wiele produktéw laczy funkcje dezodorantu i antyper-
spirantu, zapewniajac kompleksowa ochrone. Dzigki
temu uzytkownicy moga jednocze$nie ograniczy¢ wy-
dzielanie potu i zadba¢ o §wiezy zapach. Aby zwickszy¢
skuteczno$¢ dzialania antyperspirantéw, warto sto-
sowac je na czysta i sucha skére - najlepiej wieczorem,
kiedy aktywno$¢ gruczoléow potowych jest mniejsza.
Dla oséb z tendencja do podraznien szczegdlnie zale-
cane sa produkty bezzapachowe, bez alkoholu oraz z do
datkiem skladnikéw lagodzacych, takich jak alantoina,
pantenol czy ekstrakty roslinne. Tego typu formuly sa de-
likatniejsze dla skdry, ajednoczesnie skuteczne.

. .
Wparcie mikroflory

W ostatnich latach na rynku kosmetycznym pojawily si¢
antyperspiranty wzbogacone o prebiotyki, czyli sklad-
niki wspierajace naturalna mikroflore skéry. Ich
zadaniem jest stymulacja wzrostu pozadanych bakterii
i ograniczenie namnazania si¢ tych odpowiedzialnych za
powstawanie nieprzyjemnego zapachu. Prebiotyki, takie
jak inulina czy alfa-glukan, wspomagaja réwnowage
mikrobiomu skdry, co moze przeklada¢ sic na lepsza to-
lerancje antyperspirantéw i zmniejszenie ryzyka wyste-
powania podraznien. Dzieki prebiotykom w kosmetykach
skéra pod pachami moze zachowac wlasciwa bariere
ochronna - co jest szczegdlnie istotne latem, gdy czeste
golenie, tarcie oraz pot czesto prowadza do mikrouszko-
dzen i dyskomfortu. Dodatkowo prebiotyki moga takze
wspierac procesy regeneracyjne skory i wplywac na jej pH.

Fakty i mity

Wokdl stosowania antyperspirantéw naroslo wiele

mitéw. Konsumenci szczegdlnie obawiaja si¢ obec-

nosci aluminium w tych kosmetykach. Produktom

tym przypisuje sic zwickszanie ryzyka wystapienia

raka piersi, a takze negatywny wplyw na uklad hor-
monalny. Jednak dotychczasowe badania na-
ukowe nie potwierdzaja tych doniesien. Unia
Europejska stosuje bardzo restrykcyjne prawo

.—/‘
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dotyczace wprowadzania kosmetykéw na rynek, dbajac
o wysoka jako$¢ i bezpieczenstwo produktdw. Wszystkie
dostepne w sprzedazy antyperspiranty przechodza rygo-
rystyczne testy isa uznawane za bezpieczne, aich skladniki,

w tym zwigzki glinu, s3 dopuszczone do stosowania.

Latem ochrona i réwnowaga mikrobiomu skéry pod
pachami nabierajg szczegdlnego znaczenia. Pocenie
sie jest zjawiskiem fizjologicznym, ale nadmiar potu
i zwigzany z nim nieprzyjemny zapach mogg byt Zré-
dtem dyskomfortu. Nowoczesne antyperspiranty nie
tylko ograniczajg potliwos¢, ale takze wspierajg mikro-
biom skéry i ja pielegnuja. Dzieki nowym technologiom
formuty kosmetykoéw stajg sie coraz bardziej przyjazne
skérze, a jednoczesnie skuteczne. Dbato$¢ o réwnowage
mikrobiologiczng stanowi podstawe utrzymania dobrej
kondycji skéry. Swiadomy wybér kosmetykéw, delikat-
na pielegnacja i regularna higiena pomagaja zachowac
komfort i zdrowie skory pach.
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1

©
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WYDZIELANIE POTU

Antyperspirant z prebiotykiem: §Wiat 7drowia

przeznaczony dla osob POLEGAJ NA EKSPERTACH
zmagajgcych sie z problemem

nadmiernej potliwosci
dtugotrwale (nawet do 2 dni) i skutecznie eliminuje

wydzielanie potu, w tym u 0séb z nadmierng
potliwoscig

niweluje nieprzyjemny zapach potu i utrudnia
namnazanie si¢ bakterii
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ARTYKUL SPONSOROWANY.

Pielegnacja

skory wrazli

SKORA WRAZLIWA TO ZEOZONY PROBLEM, KTORY MOZE DOTYCZYC
NAWET PONAD POLEOWY MIESZKANCOW EUROPY. JEJ CODZIENNA
PIELEGNACJA BYWA AT W& NI T N7 T

Warto podkredli¢, ze nie chodzi tu wylacznie o chwilowe
pieczenie czy dyskomfort po zastosowaniu kosmetyku -
nadreaktywno$¢ skéry moze realnie wplywaé na komfort
zycia, samopoczucie, anawet pewnosc¢ siebie.

Skérawrazliwa moze reagowac nawiele bodzcédw —zewnetrz-
nych, takich jak promieniowanie UV, wiatr, nagle zmiany tem-
peratury czy niewlasciwa pielegnacja, jak i wewnetrznych,
np. zaburzenia hormonalne czy stres. Tego typu skora bywa
czesto sucha, szorstka, zaczerwieniona, towarzy-
szy¢ temu moze luszczenie, Swiad, pieczenie, a nawet
uczucie bolu. Ze wzgledu na swoja nadreaktywnos$¢ wy-
maga wyjatkowo delikatnego i Swiadomego podejscia.

Waznym elementem codziennego dbania o skére wrazliwg
jest odpowiednia pielegnacja. Na poczatku warto skupi¢
si¢c na delikatnym oczyszczaniu, poniewaz zbyt agre-
sywne $rodki myjace moga zaostrza¢ problemy skérne.

Swiat Zdrowia

Najlepiej wybiera¢ produkty, ktére nie zawieraja mydla oraz
substancji zapachowych, czyli takie, ktére lagodnie oczysz-
czaja, jednoczesnie nie naruszajac bariery ochronnej skory.
Wazne, aby juz na tym ctapic zadba¢ o utrzymanie na-
turalnej réwnowagi mikrobiomu, ktéry stanowi fun-
dament zdrowej skéry. Do codziennego mycia duzo lepsze
beda dermokosmetyki. Klasyczne mydla, ze wzgledu na
swoje zasadowe pH, w znacznym stopniu moga pogarsza¢
dolegliwosci skéry wrazliwej. Zastosowanie delikatnych zeli
czy emulsji nie przesuszy skory, tylko pozostawi uczucie od-
zywienia i ukojenia juz na etapie mycia.

W pielegnacji skory wrazliwej nie mozna pomina¢ codzien-
nego nawilzania i odzywiania. Kazdorazowo po kapieli czy
prysznicu nalezy aplikowa¢ balsam, ktéry pomoze za-
lagodzi¢ objawy suchej i napictej skéry. W tym przy-
padku warto réwniez unika¢ skladnikéw o potencjalnym
dzialaniu drazniacym, jak: dodatki zapachowe, kwasy
AHA/BHA, retinoidy czy alkohol.



Duzo lepiej sprawdza sie
substancje o wiasciwosciach
odzywczych, ktére beda
wspierac funkcje ochronne

skory, m.in.
beta-glukan,

e ceramidy, §

N
N

N

e wrotycz maruna,

masto shea,
pantenol.

Ciekawym wyborem bedzie réwniez owies, ktdry zaspokaja
wiele potrzeb skéry wrazliwej. Dzicki zawartosci bialek, wi-
tamin zgrupy BiE oraz lipidéw owies pomaga zatrzyma¢é
wilgoé w szorstkiej, suchej skérze. Skladnik ten ma
takze wlasciwo$ci antyoksydacyjne, przywraca réwnowage
pH, delikatnie oczyszcza, dziala przeciwzapalnie oraz la-
godzi uczucie $wigdu.

Minimalizm w pielegnacji

W przypadku skéry wrazliwej bardzo czgsto najlepszym wy-
borem pielegnacyjnym bedzie minimalizm. Wrazliwa skéra
latwo ulega przeciazeniu - zbyt duza ilos¢ produktéw, zbyt
silne skladniki aktywne badz czeste zmiany kosmetykow

moga jej zaszkodzi¢. Niekiedy zasada ,.im mniej, tym lépiej”
to najlepszy wybdr. W praktyce oznacza to ograniczenie
si¢c do niezbednego minimum, czyli delikatnego
oczyszczania oraz nawilZenia.

W sezonie wiosenno-letnim, kiedy skéra narazona jest na
wicksze iloéci promieniowania slonecznego, pielegnacje
warto uzupelni¢ okrem zwysokim faktorem SPF. Wybierajac
kosmetyki, najlepiej postawi¢ na proste, krétkie sklady,
bez zbednych dodatkéw w postaci intensywnych zapachdw,
barwnikéw czy silnych konserwantéw. Minimalizm w przy-
padku skory wrazliwej nie oznacza rezygnacji z pielegnacii,
lecz $wiadomy wybdr kosmetykéw, ktore beda shuzy¢ naszej
skorze, poniewaz skéra wrazliwa dobrze reaguje na konse-
kwentng, lagodna rutyne pielegnacyjna, bez niepotrzebnych
cksperymentéw.

PL-AVE-2025-173511
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przepis na zdrowie

LETNIE
KOKTAJLE

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
0 tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
NATALIA DOLATA POLECA sery” i ,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwdjki dzieci.

MAMY LATO, A WRAZ Z NIM PEENE WITAMIN SEZONOWE OWOCE | WARZYWA.
KORZYSTAJMY Z TEGO, BY JAK NAUBARDZIEJ NASYCIC ORGANIZM BOGACTWEM
POLIFENOLI | MIKROSKEADNIKOW. JAK TO ZROBIC? KOLOROWE, LETNIE KOKTAJLE TO
NAJLEPSZA | NAJLATWIEJSZA FORMA WEACZENIA DO DIETY ROZNORODNYCH WARZYW
| OWOCOW. SERDECZNIE ZACHECAM DO WYPROBOWANIA PONIZSZYCH RECEPTUR.

\ - S

KOKTAJL

Z AWOKADO,

ZE SZPINAKIEM

| Z TRUSKAWKAMI

Sktadniki: 12 awokado, %2 banana, garsc
szpinaku, gars¢ truskawek, tyzka siemienia
Inianego, szklanka mleka 2 proc.

Przygotowanie: Obierz banana i awoka-
do. Wszystkie sktadniki umie$¢ w naczyniu
blendera i zblenduj na gtadki koktajl. W ra-
zie potrzeby dolej wody.

68
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przepis na zdrowie

KOKTAJL SZPINAKOWY
Z NASIONAMI CHIA

Sktadniki: 1 banan, gars¢ szpinaku, 2 tyzki nasion chia, 1 szklanka
wody

Przygotowanie: Umyty szpinak i banana wt6z do naczynia blende-
ra. Dodaj pozostate sktadniki i zblenduj na gtadki koktajl.

OWOCOWY KOKTAJL
ANTYOKSYDACYJNY

Sktadniki: 1 maty banan, gars¢ boréwek, garsc
malin, 1 tyzka siemienia Inianego, 1 szklanka mleka
2 proc.

Przygotowanie: Wszystkie sktadniki umies¢ w na-
czyniu i zblenduj na gtadki koktajl.

KOKTAJL
BRZOSKWINIOWY
Z OTREBAMI

Sktadniki: 2 mate brzoskwinie, 400 g kefiru, szczypta cynamo-
nu cejlonskiego, 4 tyzki otrebéw owsianych

Przygotowanie: Usuf pestki z brzoskwii. Wszystkie sktadniki
zblenduj na gtadki koktajl.

% Swiat Zdrowia



recepta na czas wolny

LUBIMY WEEKENDY, FERIE ZIMOWE | MAJOWKI. ALE Z TYM ,PRAWDZIWYM”,
DEUZSZYM WYPOCZYNKIEM WCIAZ KOJARZY SIE NAM PRZEDE WSZYSTKIM

LATO.

 ONTVES TP N AN VTSNS [ F I 1T CHOC RACZEJ NIE TAK

SZYBKO, JAK MOGLOBY SIE WYDAWAC. Z JEDNEJ STRONY WYJEZDZAMY
CZESCIEJ | WIECEJ CZASU PRZEZNACZAMY NA WYPOCZYNEK, Z DRUGIEJ
TE CZESTSZE WYJAZDY SA CORAZ KROTSZE, A ZDARZA SIE TEZ, ZE
ODPOCZYNEK STARAMY SIE EACZYC Z... PRACA.

MAREK ROKITA

Dawne przyzwyczajenia odchodza. Dwutygodniowe tur-
nusy w domach wezasowych zmienilismy na kilkudniowe
wyjazdy do hoteli i ,resortéw”. Nie stronimy tez od wakacji
w mniej popularnych miejscach czy spedzanych w wol-
niejszym tempie. Jednak sposrod trzech podstawowych
wakacyjnych form spedzania czasu, czyli biernego relaksu,
zwiedzania i aktywnodci sportowych, wcigz najbardziej
pozadamy tego pierwszego. Te i inne wnioski mozna wy-
snu¢ z badan przeprowadzanych przez os$rodki badania
opinii oraz zainteresowane firmy.

Jak wypoczac?

W ciagu ostatnich 24 miesi¢cy ukazalo sie kilka interesuja-
cych raportéw z badan przeprowadzanych przez osrodki
sondazowe. Swdj komunikat, jak co roku, opublikowal CBOS
(»Wyjazdy turystyczne Polakéw w 2024 roku i plany na rok

0 4 Swiat Zdrowia

2025”). Te badania sa szczegdlnie cenne, gdyz sa prowadzone
regularnie od lat, a od 2012 roku ich metodologia jest wciaz
taka sama. Raporty opublikowaly tez Pollster (,Polacy na
wakacjach 2024”), Leonardo Hotels Polska oraz portale no-
cowanie.pl i wakacje.pl.

Jedli poréwnamy to, jak Polacy spedzali urlop przed 1989
rokiem i teraz, réznica jest olbrzymia. Jednak wyksztalci-
liSmy nowe przyzwyczajenia, z ktérych nie tak latwo
zrezygnowal. Checemy przede wszystkim dobrej pogody
oraz atrakeyjnych cen. A na odwieczne pytanie ,Morze czy
gory?” odpowiadamy raczej: morze.

Czesciej, na krocej

Z komunikatéw CBOS-u wynika, Ze przez ostatnie kilka-
nadcie lat minimalnie spadla jako$¢ naszego wypoczynku
(liczba wyjazdéw oraz ich dlugoé¢). Jednoczesénie bardzo



wyraznie — wzrosla
liczba o0séb, ktoére
na  wyjazdy = sie
decyduja. Rok
2013 byl ostatnim
(z jednoroczna
przerwa na  pan-
demi¢  COVID-19),
kiedy odsetek oséb
deklarujacych  wy-
jazdy  wypoczyn-
kowe wyniést po-
nizej 50 proc. To byl
tez ostatni rok, kiedy
najczedciej  udzie-
lang odpowiedzia na
pytanie o dlugos¢
jednorazowego wy-
jazdu bylo ,14 dni”.
Od tego czasu naj-
czedeiej decydujemy
sie na wyjazdy sied-
miodniowe. Jednak wypoczynek si¢ zdemokratyzowat - dzi$
60 proc. Polakéw gdzies wyjezdza, by odpoczac od co-
dziennosci.

Wiek, zdrowie i pienigdze

To jednak wciaz oznacza, ze czterech na dziesigciu Po-
lakéw w ciagu calego roku nie wyjezdza na zaden, choc¢by
dwudniowy urlop. Oczywiscie wsrdd nich sa tez ci, ktérzy
w pehi $wiadomie decyduja si¢ na wypoczynek w domu,
na dzialce itp. Sa tez tacy, ktérzy uprawiaja intensywna
turystyke jednodniowa. Jednak analiza tego, kto nie wy-
jezdza, sklania do oceny, ze o pozostaniu w domu de-
cyduja przede wszystkim finanse i zdrowie, nie za$
upodobania. Potwierdzaja to zreszta odpowiedzi samych
ankietowanych, ktérzy wsrdd najwazniejszych powoddw
rezygnacji z wyjazdu wskazuja wick i zdrowie, a nastepnie
brak $rodkéw finansowych oraz obowigzki domowe.

recepta na czas wolny

Warto wtym miejscu zaznaczy¢, ze po raz pierwszy whistorii
badan wiek i zdrowie znalazly si¢ na szczycie listy powoddéw
rezygnacji z wakacji. Wezesniej, z wyjatkiem pandemicznego
roku 2021, zawsze byl to brak pieniedzy. Jesli poréwnamy
wyniki badan z lat 2015 i 2025, odsetek oséb thumaczacych
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brak wypoczynku poza miejscem zamieszkania finansami ~ wyjazdéw krétszych niz siedem dni. Jednoczesnie okazato
spadl o polowe (z 40 proc. do 20 proc.). Jednak wtym samym  si¢, ze rok 2024 byl najlepszym w historii wyjazdéw Polakéw

czasie dwukrotnie
wzrésl  odsetek  tych,
ktérzy uzasadniajg to
wickiem lub kiepskim
zdrowiem (z 11 proc. do
22 proc.).

Czy to znaczy, ze boga- a2y |
cimy sie, lecz jednocze- -t t";&}: F
énie  podupadamy na ! lf&;' ” :

zdrowiu? A moze tylko - SR e — g "
wicksza wage przykla- )‘h‘!'i_i _g:.ﬁ

damy do naszego do-
brostanu? Jesli blizsze
prawdy jest to drugie,
warto  przypomniec,
ze wypoczynek jest
niezbedny do zacho-
wania zdrowia. Co
prawda z jednej strony
wecale nie musi si¢ on
wiaza¢ z wyjazdami.

Jednak 2 drugicj, spo- 60 proc. Polakéw wyjezdza, by
$réd  badanych o0séb , - L0
zaledwie co Gsma zade- odpoczac¢ od codziennosci.

klarowala, ze zorga-
nizowala sobie urlop

na wypoczynek za gra-
nice.

Najpopularniejsze
wéroéd  polskich  tury-
stow Wlochy odwie-
dzil co dwudziesty
mieszkaniec Kkraju
nad Wisla. Trzeba
jednak pamietaé, zZe
W tej grupie jest spora
liczba pielgrzymoéw
i uczestnikéw wycie-
czek objazdowych,
a nie tylko ci, ktérych
kiedy§ nazwaliby$Smy
wczasowiczami. O po-
pularnosci wakacji
nad cieplym morzem
lepiej $wiadcza przy-
klady takich krajéw, jak
Grecja i Turcja, ktére
sa kolejnymi na liscie
najpopularniejszych
kierunkéw tury-
stycznych wybiera-
nych przez Polakéw.

wypoczynkowy w miejscu zamieszkania. Pozostali spedzaja ~ Z danych dostarczonych przez CBOS wynika, Ze Polacy cze-
czas wolny podobnie do dnia codziennego - pracujac i (lub)  $ciej wypoczywali na tureckiej riwierze niz w Wielkopolsce

skupiajac si¢ na obowiazkach domowych. czy na Podkarpaciu.
. . TurcjaiGrecja sa najwiekszymi hitami wakacyjnymi
Styl Zycia réwniez wedlug raportu portalu wakacje.pl, opublikowanego

Dlawicgkszej czesci spoleczenstwa wyjazd wakacyjny to staly
element wzyciu. Ci, ktérzy wyjechali na wypoczynek wubie-
glym roku, wyjada tez w obecnym. Jednak ci, ktérzy caly rok
2024 spedzili wdomu i pracy, najprawdopodobniej zrobig tak
réwniez tym razem. Wéréd
nich najliczniejsza grupg sa
rolnicy prowadzacy wlasne
gospodarstwa oraz ich ro-
dziny. Tylko 36 proc. z nich
planuje wyjazd. W tym
samym czasie robi to az 91
proc. prywatnych przed-
sicbiorcéw, ktérzy pracuja
poza sektorem rolniczym.
Rolnicy rezygnuja z wa-
kacji czedciej niz bezro-
botni, emeryci, a nawet
rencisci.

Za granica czy
w kraju?

Raport CBOS wskazuje,

ze w ubieglym roku padt
rekord, jesli chodzi o liczbe

% Swiat Zdrowia

w polowie ubieglego roku (raport ten odnosi si¢ wylacznie do
ofert biur podrézy). Na kolejnych miejscach listy najpopular-
niejszych kierunkéw znalazly si¢ Egipt i Tunezja, natomiast

Wilochy uplasowaly si¢
dopiero na dziewiatym
miejscu. W pierwszej
dziesigtce znalazly si¢ wy-
lacznie panstwa basenu
Morza  Srédziemnego.
Potwierdzaloby to teze,
ze Polacy szukaja za gra-
nica przede wszystkim
wypoczynku nad cieplym
morzem w promieniach
niezawodnego  slonca.
Zwracaja jednak uwage na
cene. Tym tez tlumaczy¢
nalezy skokowy wzrost
zainteresowania w ubie-
glym  roku  wczasami
w Tunezji, ktéra cenowo
wypada bardzo atrak-
cyjnie na tle innych $réd-
ziemnomorskich krajow.



Zagranice odwiedzamy coraz czeSciej, ale
weigz najpopularniejsze sa wakacje w kraju.
Najwiecej 0s6b jezdzi do Malopolski. Jednak
wakacyjny wypoczynek to przede wszystkim
wezasy nad morzem. Wedlug raportu
firmy Pollster wybiera je nawet 48 proc.
Polakéw spedzajacych urlop w kraju.

Ucieczka przed
upaltem?

Dane z raportéw badawczych nie pozosta-
wiaja watpliwosci - jesteSmy spoleczen-
stwem, ktore od wiclu lat nie zmienia swoich
urlopowych preferencji, jednak jest sklonne
zmieni¢ kierunek wyjazdu, jesli uzna go za
bardziej atrakeyjny, przede wszystkim ce-
nowo. A skoro tak, najnowsze trendy w tury-
styce przebijaja sic unas powoli.

Jednym z takich trendéw jest coolcation,
czyli spedzanie letniego urlopu nie
w cieplych krajach, lecz przeciwnie

- tam, gdzie temperatura jest niska.
Wérdd europejskich kierunkéw takiej tu-
rystyki najczesciej wymienia sic kraje skan-
dynawskie, baltyckie, Islandie i Szkocje.
Na liscie krajéw zimnych dla turystéw z Europy Zachod-
niej znajduje si¢ takze... Polska i jej morskie wybrzeze. By¢
moze przynajmniej czesciowo tym nalezy tlumaczyd, ze
dla Polakéw zagraniczne coolcation jest czymg mato atrak-
cyjnym. Tak przynajmniej mozna wywnioskowac z da-
nych dostarczanych nam przez pracownie badan
opinii. Z badan CBOS-u wynika np., ze
do Norwegii jezdzimy tak samo czgsto co
na bardzo odlegla i egzotyczng Sri
Lanke, a Litwa cieszy si¢c znacznie
mniejszym  powodzeniem  niz
takie kraje jak Boénia i Hercego-
wina czy Tajlandia.

Raczejall
inclusive niz slow

Weigz niewielkie jest tez zainte-
resowanie wakacjami w  bardziej
ckologicznym stylu. Pokazuje to
tegoroczne badanie SW Re-
search przeprowadzone na
zlecenie Leonardo Hotels
Polska. Mimo ze coraz
wicksza wage przywia-
zujemy do troski o $ro-
dowisko, w  wakacyjnych
wyborach kierujemy si¢ innymi

kryteriami. Wyjatkiem s3 tu klienci korporacyjni,

ale takze mlodzi do 24. roku zycia, ktérzy dwa razy cze-
$ciej deklaruja, ze sa w stanie straci¢ na komforcie i zaplaci¢
wiccej, byle tylko nie zaszkodzi¢ planecie. Jednak nawet
wérdd nich deklaruje tak tylko 21 proc. ankietowanych.

Mlodzi sa awangarda w innym rozwijajacym si¢ trendzie

2
ﬁvf
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Z danych CBOS-u wynika, ze Polacy
czesciej wypoczywali na tureckiej riwierze
niz w Wielkopolsce czy na Podkarpaciu.

turystycznym, czyli tzw. workation - laczeniu wypo-
czynku z praca. Z pozoru jest to calkowite zaprzeczenie
samej idei odpoczynku. I zapewne, jedli jest to jedyna forma
spedzania urlopu, nie prowadzi ona do niczego dobrego.
Jednak workation mozna réwniez traktowac jako wydhi-
zenie czasu relaksu, gdyz - o ile mozemy sobie pozwoli¢
na prace zdalng — aby to robi¢, nie trzeba bra¢ wolnego.
Praca do 16.00 w malowniczym krajobrazie, a potem
~ @  krotkie wycieezki, sportowy wycisk albo lezenie
placklem na plazy zamiast wieczoréw przed tele-
wizorem albo krzatania sic po domu?
Latem dzien jest przeciez dhugi!
Brzmi niezle, czyz nie?

Niezaleznie, jak i gdzie, wypoczywac
nalezy. Jedni potrzebuja do tego apar-
tamentu w picciogwiazdkowym hotelu
w Dubaju lub przynajmniej na hiszpanskiej
riwierze. Inni zadowalaja si¢ dzialkowa
altanka lub namiotem rozbitym pod
mazurskimi sosnami. Wazne, zeby
jedni i drudzy wrécili z urlopu
zadowoleni.

Nowe trendy
w wypoczynku
to:

e coolcation — spedzanie letniego urlopu tam, gdzie tempe-
ratura jest niska,

e workation - taczenie wypoczynku z praca.

% Swiat Zdrowia
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 22 utworza rozwigzanie - dokoriczenie cytatu Alberta Schweitzera: ,Szcze$cie to po prostu...”
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Swiat Zdrowia

Synbiotyk

9 WYSELEKCJONOWANYCH
SZCZEPOW ZYWYCH BAKTERII

+ FRUKTOOLIGOSACHARYDY

4,5 miliarda CFU* 1 kepsutke gzien
bakterii w 1 kapsutce

Synbiotyk
old iesiqi 7 rgl

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

7asypka

1Wyciagiem z szatwii i tatarehy

mentol, olejek mietowy,
Wyciag z szatwii olejek eukaliptusowy,

Olejek z tymianku

olejek gozdzikowy,
Mentol dlantoina, witamina E

D-pantenol

pantenol

\

x x
% i E do pielegnacji sko e 2
z z \ = iDrzest gomim dApalconyeh =
d eni m % s

) S p e D Wykazuje dziafanie kojace i odSHiez N
Z & dziata chiodzaco, dajac = fagodzi padraznienia z
L % ulge zmeczonym stopom % ;ﬁg;cd,zeme, nadajac s.tuponz E Ry
é = i T v @ Zmniejsza potliwosc stép @ 2 ESC ora; absorlaapY @ Bl Y 8 S
< ezpleczny. < 2awiera sktadniki = fapobiega odparzeniom = B / i
= dladiab EIYKCM = anygraybicze = \o?armam naskorka = naturalne olejki eteryczne,
x - x - ot x my : X ekstrakly z kaszlanowca
> (N =) 0granicza namnazanie 5 JSP_\E,Sza regeneracje S ; % o
= o bakterii odpowiedzialnych =] Podraznionego naskorka =] - i amniki gorskiej,
e e za powstawanie 2 ) 0 Sto alantoing
a a Nieprzyjemnego zapachi a ][]0 g a

75 ml 150 ml  Uhojenie dla zmeczonych stdp

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

* Osoba odpowiedzialna: P.P.H. ,KOSMED" Zbigniew | ezanski, ul. gen. W. Andersa 3, 48-100 Gtubczyce
** 0soba odpowiedzialna: Aerosol Service Sp. 7 0.0., Charnowo 36, 76-270 Ustka
*** 0soba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics L AB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakdéw 65, 02-255 Warszawa
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