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BEZ CUKRU® KWAS BIOTYNA OPAKOWANIE
HIALURONOWY NA MIESIAC

Biotynazawarta w preparacie wptywa korzystnie nazachowanie zdrowej skory i wtoséw.

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0.ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
*Zawiera substancje stodzace.
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Drodzy Czytelnicy,

na nasza odporno$¢ wptywa wiele czynnikéw, m.in. dieta, sen, aktyw-
nos¢ fizyczna i poziom stresu. Gdy uktad odpornosciowy funkcjonu-
je prawidtowo, czesto nawet nie zauwazamy, ze dziata - skutecznie
odpierajac zagrozenia. Jednak w okresach zwiekszonego obcigzenia,
np. jesienig i zima, odpornosc moze zostac ostabiona, co objawia
sie czestszym wystepowaniem infekcji. Wraz ze zmiang pér roku
i spadkiem temperatur nasz organizm staje sie na nie bardziej po-
datny, dlatego moze potrzebowa¢ wsparcia.

Coraz wiecej oséb siega po naturalne produkty wspierajgce
odpornosc, takie jak olejki eteryczne, oleje naturalne czy ziota,
ktére moga skutecznie wspomagac organizm w walce z infekcja-
mi. W tym wydaniu ,Swiata Zdrowia” sprawdzamy, jak one dziata-
jg i dlaczego warto witaczyc je do codziennej profilaktyki. Natural-
ne terapie nie wykluczajg nowoczesnej farmakologii i medycyny
konwencjonalnej - wrecz przeciwnie, czesto moga sie wzajemnie
uzupetnia¢, tworzac skuteczny plan wsparcia naszego zdrowia.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

—< MYSLA O POTRZEBUJACYCH

Miedzynarodowy Dzien Dobroczynnosci obchodzony
jest corocznie 5 wrzesnia. Swieto zostato ustanowione
przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych w 2012 roku,
aby promowac dziatania charytatywne i wolontariat na
catym Swiecie. Data nie jest przypadkowa - 5 wrzesnia
przypada rocznica Smierci Matki Teresy z Kalkuty,
znanej na Swiecie z bezinteresownej pomocy ubogim
i potrzebujgcym.

Celem  Miedzynarodowego Dnia  Dobroczynnosci
jest zwiekszenie Swiadomosci spotecznej na temat
potrzeb oséb w trudnej sytuacji zyciowej, zachecanie
do wspierania organizacji charytatywnych i inicjatyw
spotecznych,  promowanie  kultury  solidarnosci
i wspbtpracy miedzy ludzmi, docenienie pracy
wolontariuszy i 0s6b dziatajacych na rzecz innych.

W tym dniu wiele organizacji na catym Swiecie
organizuje zbiérki, akcje pomocowe, wydarzenia
edukacyjne oraz kampanie spoteczne. To doskonata
okazja, by zaangazowat sie w dziatalnos¢ dobroczynng
- nawet drobny gest moze miec wielkie znaczenie.

5 wrzesnia - Miedzynarodowy Dziei Dobroczynnosci

FARMACEUCI NA STRAZY

ZDROWIA

Swiatowy Dziefi Farmaceuty zostat ustanowiony w 2009
roku, by podkresli¢ znaczenie pracy farmaceutow i ich
wktad w ochrone zdrowia publicznego.

Dzieri ten ma na celu promowanie roli farmaceutéw
w opiece nad pacjentem, podnoszenie Swiadomo-
sci spotecznej na temat wiedzy i odpowiedzialnosci
przedstawicieli tego zawodu, docenienie pracy far-
maceutéw w aptekach, szpitalach, laboratoriach oraz
nauce.

Co roku Swieto obchodzone jest pod innym hastem,
ktére zwraca uwage na aktualne wyzwania i kierunki
rozwoju farmacji. To takze okazja do podziekowania
farmaceutom za ich codzienny trud, profesjonalizm
i zaangazowanie.

25 wrzeénia — Swiatowy Dzieri Farmaceuty

6 4 Swiat Zdrowia
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ciekawostki

Roslina lecznicza o wielu
zastosowaniach

Czarny bez (Sambucus nigra) to pospolity
krzew rosnacy dziko na obrzezach lasow, przy
drogach i w ogrodach. Cho¢ przez niektorych
uznawany jest za niepozorny, od wiekow
ceniony jest w medycynie ludowej i naturalnej
za swoje wszechstronne wlasciwosci
lecznicze.

Najczesciej wykorzystywanymi surowcami zielar-
skimi sg kwiaty i owoce. Kwiaty czarnego bzu dzia-
laja mapotnie, przeciwgoraczkowo i lekko mo-
czopednie, dlatego tradycyjnie stosuje si¢ je przy
przezigbieniach, grypie i infekcjach gérnych drég
oddechowych. Z kolei dojrzale, ugotowane owoce
wspomagaja odpornos¢ i maja wlasciwosci prze-
ciwwirusowe, co potwierdzaja rowniez wspolczes-
ne badania naukowe.

Warto jednak pamictaé, ze nieprzetworzony czar-
ny bez moze by¢ trujacy. Surowe owoce, liscie, kora
i nasiona zawieraja glikozydy cyjanogenne (np. sam-
bunigryne), ktére moga wywola¢ objawy zatrucia.
Dlatego wszystkie czesci rosliny nalezy odpowied-

Rewolucyjna zmiana
ustawy o ratownictwie
medycznym w Polsce

30 maja tego roku weszla w zycie wazna
nowelizacja ustawy o Panistwowym
Ratownictwie Medycznym. Rozszerza ona
definicje pierwszej pomocy medycznej osobie
nieprzytomnej, w stanie zagrozenia zycia.

Dotad pierwsza pomoc ograniczala si¢ do masazu
serca, ulozenia w pozycji bezpiecznej czy tamowa-
nia krwotoku. Obecnie prawo umozliwia réwniez
podanie leku ratujacego zycie, takze przez osoby
bez wyksztalcenia medycznego, np. swiadkow wy-
padku, jesli taki lek pacjent ma przy sobie. Osoba
pomagajaca jest obecnie chroniona prawem (art. 26
Kodeksu karnego): jesli dziala w dobrej wierze
i w celu ratowania zycia, nie ponosi odpowiedzial-
nosci karnej.

Wsrod lekéw ratujacych zycie wymienione zostaly
m.in. glukagon - przy cig¢zkiej hipoglikemii u oséb
z cukrzyca, adrenalina (EpiPen) - przy wstrza-
sie anafilaktycznym, diazepam/midazolam - przy

8 & Swiat Zdrowia

nio przygotowac — np. suszy¢, gotowac lub fermen-
towac.

Czarny bez wykorzystywany jest nie tylko w fitote-
rapii, ale réwniez w kuchni - z jego kwiatéw robi sie
aromatyczne syropy ilemoniady, a z owocow - soki,
konfitury, a nawet wino.

Ten niepozorny krzew laczy wsobie walory zdro-
wotne i smakowe. Stanowi doskonaly przyklad ro-
$liny, ktéra od wiekéw shuzy czlowiekowi - zaréwno
jako lekarstwo, jak i naturalny srodek wzmacniajacy
odpornos¢.

silnym napadzie padaczki, salbutamol (Ventolin) —
przy zaostrzeniu astmy, trudnosciach w oddycha-
niu, nalokson — przy przedawkowaniu opioidéw
oraz aspiryna — przy podejrzeniu zawalu serca.

Ta przelomowa nowelizacja ustawy moze uratowac
nicjedno zycie, w tym réwniez dzieci chorujace na
cukrzycg, astme i padaczke, ktére uczeszezaja do
szkol. Obecnie nie jest juz wymagana pisemna zgoda
rodzicow na podanie leku ratujacego zycie dziecku.




Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

BEZ DODATKU CUKRU
ZAWIERA NATURALNIE
WYSTEPUJACE CUKRY

Jez Farmaceuta

Mgr farm. Rafal Sochacki to jeden
znajbardziej znanych polskich
blogerow-farmaceutéow. Wlagnie
napisal ksiazke dla dzieci, ktéra

ma oswaja¢ najmlodszych z osoba
farmaceuty jako zaufanego doradcy
zdrowotnego.
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»Przygody Jeza Farmaceuty. Historie na-
jezone madros$ciami” to pi¢¢ opowiadan,
w ktorych dzieci, razem z Tata Jezem,
ucza sie, jak dbaé o zdrowie. Jak pod-
kresla autor, taka ksiazka byla potrzebna:
»Na rynku nie ma zadnej ksiazki dla dzieci,
ktéra pokazywalaby farmaceute w sposéb,
w jaki funkcjonuje on dzis. A wspolcze-
sny farmaceuta to kto§ znacznie wiecej
niz osoba za pierwszym stolem w aptece,
ktéra tylko wydaje leki. Owszem, to spe-
cjalista od lekéw, ale takze od profilaktyki,
edukacji zdrowotnej, szczepien, a czesto
réwniez od modytikacji stylu Zycia pacjen-
téw” — mowi mgr farm. Rafal Sochacki.
Autor ksiazki przyznaje, ze chce, aby
dzieci od najmlodszych lat oswajaly
sic z osoba farmaceuty jako zaufanego
doradcy zdrowotnego, ktéry wspiera,
uczy i pomaga, a ksigzka jest pierwszym
krokiem w strone budowania $wiadomosci
zawodu farmaceuty.

ZYWNOSC WZBOGACANA

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

Goraczka u dziecka
Kiedy nalezy zbija¢ gorgczke u dziecka?
Anna

U niemowlat ponizej 3. miesigca zycia gorgczka, czyli temperatura po-
wyzej 38°C, to juz stan alarmowy. Nalezy zbi¢ gorgczke oraz udac sie do
lekarza. U noworodkéw nawet stan podgorgczkowy, czyli temperatura
37,5-38°C, jest juz niepokojgcy i wymaga natychmiastowej konsultacji
lekarskiej. U dzieci powyzej 3. miesigca zycia obowigzkowo podajemy
leki przeciwgorgczkowe przy temperaturze powyzej 38,5°C, natomiast
jesli wynosi ona 38-38,5°C, nalezy podac lek, jesli dziecko Zle sie czuje
i (lub) ma choroby przewlekte (np. choroby serca, uktadu nerwowego).
Jesli dziecko miato uprzednio drgawki goraczkowe lub choruje na pa-
daczke, zaleca sie obnizanie temperatury juz od 37,5°C.
Prosze pamietaé, ze najwazniejsze jest samopoczucie dziecka
i gtownie od tego uzalezniamy podanie leku przeciwgoracz-
kowego.
U dzieci stosujemy dwa gtéwne rodzaje lekow: paracetamol (dziata-
nie przeciwgoraczkowe i przeciwbdlowe) oraz ibuprofen (réwniez
dziatanie przeciwzapalne). Kolejne dwa rodzaje lekéw podajemy
tylko w okreslonych przypadkach: metamizol (Pyralgin) - tylko na
zalecenie lekarza (jest to lek kolejnego wyboru stosowany przede
wszystkim przy bardzo wysokiej i trudnej do zbicia gorgczce) oraz
aspiryna - mozna stosowac jedynie powyzej 12. roku zycia ze
wzgledu na ryzyko wystapienia zespotu Reye’a. Niefarmakologicz-
ne metody obnizania gorgczki to zimne oktady na czoto i kark oraz
kapiel w wodzie o temperaturze 1-2°C nizszej od temperatury ciata.
Do lekarza powinnismy uda¢ sie zawsze od razu:
+ z niemowleciem ponizej 3. miesigca zycia,
+ z kazdym dzieckiem, gdy goraczka trwa ponad trzy dni,
+ gdy wystepuja niepokojace objawy (apatia, brak checi do picia,
trudnosci z oddychaniem, drgawki gorgczkowe, objawy oponowe).

0 4 Swiat Zdrowia

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

Dziurawiec a slonce

Czy to prawda, Ze stosujgc preparaty z dziurawca,
powinno sie unika¢ storica?

Czytelnik

Ziele dziurawca jest surowcem leczniczym wystepujgcym
w formie herbatek, wyciggéw i tabletek. Preparaty na ba-
zie tej rosliny zaleca sie w szczegélnosci na problemy
trawienne i jako wsparcie drég zétciowych, ale takze na
poprawe nastroju w stanach depresyjnych. Prawdg jest,
ze stosujgc wyciagi z dziurawca, nalezy szczegélnie uwa-
zac latem, poniewaz roslina ta jest fototoksyczna. Co to
oznacza? Zawarta w dziurawcu hiperycyna wykazuje zdol-
nos¢ absorbowania promieniowania UV. Skutkuje to wigk-
szg sktonnoscia do powstawania oparzei stonecznych,
a takie zmian pigmentacyjnych skéry (przebarwien).
Czasami na skutek wiekszych dawek hiperycyny i po silnej
ekspozycji na stofice moze dojsc nawet do zapalenia spojo-
wek. Aby unikngctychdziatanniepozadanych, nalezy wtrak-
cie terapii zrezygnowac z opalania i ograniczyc przeby-
wanie na stoiicu oraz korzystac z kreméw z filtrem UV. Warto
wspomnieé, ze hiperycyna jest rozpuszczalna w ttuszczach,
zatem na jej silne dziatanie jesteSmy najbardziej narazeni,
stosujgc wyciagi olejowe lub tabletki z duzg zawartoscia
tej substancji. Najmniej hiperycyny znajdziemy w herbatce
z ziela dziurawca. Warto dodac, ze oprécz dziurawca silne
wtasciwosci fotouczulajace ma tez ziele arcydziegla. Fura-
nokumaryny zawarte w lubczyku, pietruszce i selerze takze
moga uwrazliwia¢ na stonice.



mgr inz. Agnieszka Szuwala
Edukator diabetologiczny Diabdis. Od ponad
10 lat pracuje z osobami z cukrzycg jako dietetyk

i edukator diabetologiczny. Swoje doSwiadczenie zdobywa

w pracy z dzieémi i osobami dorostymi.

Wskaznik BMI

Mam 45 lat, staram sie zdrowo odzywiac i by¢ ak-
tywna. Jak ocenic, czy proporcje mojej masy ciata
i wzrostu sq prawidtowe?

Katarzyna

Obecnie, w dobie epidemii chordb cywilizacyjnych, takich jak
np. choroba otytosciowa, zdrowe, racjonalne odzywianie jest
szczegdlnie istotne. Nie bez znaczenia jest réwniez regularna
aktywnos¢ fizyczna.

Najnowsze statystyki podaja, ze okoto 56 proc. spoteczefstwa
polskiego cierpi na otytos¢. Tylko w okoto 5 proc. przypadkéw
jest to zwigzane z zaburzeniami czynnosci réznych uktadow, np.
hormonalnego, lub uwarunkowane genetycznie. W ogromnej
wiekszosci to przede wszystkim skutek niewtasciwego spo-
sobu odzywiania, a takze matej aktywnosci fizycznej.
Wskaznik BMI (Body Mass Index), nazywany réwniez wskazni-
kiem Queteleta I, to najprostsze i najbardziej znane narzedzie,
dzieki ktéremu mozemy okresli¢ stopie nadwagi lub otytosci,
a takze niedowagi u dorostych. Korzystajgc z prostego wzoru:
BMI = ciezar ciata w kg/(wzrost w m)?, tatwo, szybko i pre-
cyzyjnie mozemy okresli¢ swdj wskaznik masy ciata oraz otrzy-
mac informacje na temat ryzyka wystapienia choréb zwigzanych
z otytoscia. Prawidtowy wskaznik BMI u oséb dorostych powi-
nien miescic sie w zakresie 18,5-24,9.

Wskaznik BMI nie powinien stuzy¢ do okreslenia proporcji masy
ciata u kobiet w cigzy, dzieci ponizej 14. roku zycia, sportow-
céw czy u senioréw. Mimo ograniczef nadal jest to najczesciej
stosowany przez lekarzy i dietetykdw sposéb oceny masy ciata.
Niektére z lekéw stosowanych m.in. w leczeniu otytosci maja
w kryteriach wtgczenia okreslony wskaznik BMI.

polegaj na ekspertach

mgr inz. Paula Nagel
Ekspert ds. zywienia w Narodowym Centrum Edukacji
Zywieniowej i Centrum Dietetycznym Online NIZP
PZH-BIP w Warszawie.

Indywidualny plan
przyjmowania pltynow

Nie odczuwam znaczqco pragnienia. Boje sie, zeby
sie nie odwodni¢. Jak temu zaradzi¢?

Czytelniczka

Organizm cztowieka nie potrafi magazynowac wody, dlatego
musi by¢ ona regularnie dostarczana z napojami i pozywie-
niem. Szczeg6lnie narazone na odwodnienie sg niemowleta,
mate dzieci oraz osoby starsze. W zapewnieniu odpowiedniej
ilosci ptynéw moze pomdc np. stworzenie indywidualne-
go planu przyjmowania ptynéw, ustawienie w telefonie
przypomnienia o wypiciu ptynow, pisanie na karteczkach
»przypominajek”, stawianie wody w zasiegu wzroku, za-
opatrzenie sie¢ w butelke z filtrem i noszenie jej zawsze
przy sobie.

Jezeli nie przepadamy za smakiem zwyktej wody mineralnej,
nawet z dodatkami (np. z cytryna, mietg, czastkami arbuza),
warto rozwazy¢ wode nasycong dwutlenkiem wegla. Uwaza sie,
ze dodatek babelkéw moze poprawiac smak wody. Warto pa-
mietac, ze niektére pokarmy o konsystencji statej dostarczajg
znacznych ilosci wody, jednakze jej zawarto$¢ w poszczeg6l-
nych produktach spozywczych jest rézna. Wptyw na to ma m.in.
obrébka technologiczna czy czas przechowywania. Produkty
sypkie odznaczajg sie bardzo niskim udziatem wody, natomiast
Swieze warzywa i owoce sg jej dobrym Zzrédtem (zawierajg
75-95 proc. wody).

% Swiat Zdrowia
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NAJBARDZIEJ ZNANA ,,0GRODNICZKA” W POLSCE, DZIEKI KTOREJ
WIELU Z NAS ZAPRAGNEEO MIEC WEASNY KAWAEEK ZIELENI. NAM
OPOWIEDZIAEA, ILE OGRODOW ZWIEDZIEA, DLACZEGO JAKO DZIECKO
é’s MIESZKAEA W AFRYCE, JAKI SMAK Z DZIECINSTWA KOJARZY JEJ SIE
Z LATEM | DO JAKICH PRZETWOROW UZYWA... WAZONU.




wywiad z gwiazda

Zapisana w genach milos¢ do przyrody mozna
uspic albo pobudzi¢. W moim przypadku zostala
pobudzona dzi¢ki rodzicom. Zawsze byliSmy w celowy
sposob otoczeni zielenia.

Z MAJA POPIELARSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zaczng od tego, ze poza Pszczélka Maja jest pani naj-
bardziej znana Maja w Polsce.
Ooo, milo mi, ale jest jeszcze Majka Jezowska! (usmiech)

Tymczasem to podobno nie jest pani prawdziwe
imie¢? Skad sie zatem wzielo?

Tak, w dowodzie mam Maria. Widocznie Maja byla mi pisa-
na, bo rodzice zaraz po przyniesieniu mnie do domu zaczeli
do mnie mowi¢ ,Maja”. Nie rozwiklalam tej tajemnicy ijuz jej
nigdy nie rozwiklam... Natomiast dla niektérych wrécilam do
imienia ,Marysia”, ale to tylko dla nielicznych. I przyznam, ze
nie bylo latwo si¢ do tego przyzwyczaié, bo te imiona zupehie
inaczej brzmia. Zdarzalo si¢ nawet, Ze nie reagowalam na ,Ma-
rysienke”. (usmiech)

Numer ,Swiata Zdrowia” z pania na okladce uka-
ze sie we wrzeSniu. Wowcezas rozpoczyna sie rok
szkolny. Lubila pani ten moment, bedac dzieckiem?
Cieszyla si¢ na nowe przy-
bory szkolne i powré6t do
szkoly?

Oczywiscie, uwielbialam ten
moment! Cieszylam si¢ na
wszystko! Jestem estetka, dla-
tego przygotowanie ksigzek
izeszytéw, oblozenie ich to byl
dla mnie wrecz rytual. Kiedy$
zbieralo si¢ kalendarze i ko-
lorowe papiery, ktére wyko-
rzystywaliSmy do tworzenia
okladek. Uczylam si¢ nawet
zgrzewal foli¢, zeby zeszyty
i ksiazki byly picknie oblozo-
ne. Bylam bardzo tworcza, ale
mialam tez niestety potwor-
na przypadlosc... Uwielbialam
pierwsze strony w zeszycie
i kilka nastepnych, a potem...
zakladalam nowy zeszyt, zeby
znowu, jeszcze pickniej zaczaé
wjakims$ innym stylu. Jak sobie
teraz o tym mysle, to troche mi
wstyd, bo nie bylo to w duchu
Zero waste” i nawet nie mo-
wilam o tym moim dzieciom.
Teraz si¢ wyda. (Smiech)

Fot. stodko.gorzko

Czes¢ dziecinstwa spedzila pani w Afryce. Dlaczego
tam? Jak dlugo tam mieszkali$cie?

Zuwagi na prace mojego taty, ktory byl lesnikiem, musielismy
przenies$¢ si¢ na ten kontynent. Mieszkali§my w Afryce pra-
wie pie¢ lat. Chodzilam tam do przedszkola i potem troche
do szkoly. Chociaz to za duze slowo, bo wéwczas afrykanska
szkola w ogdle nie przystawala do polskich standardéw. Ow-
szem, uczylam sie angielskiego, ale poza tym nauka byla doé¢
specyficzna. Nie mielismy ksiazek, zeszyty byly byle jakie, na-
uczyciele niespecjalnie czegokolwick wymagali... Moi rodzice
stwierdzili, ze taka nauka niewiele mi da. To byl raczej kurs
przetrwania...

Domyslam sie¢, Ze wokdl nie bylo zbyt wielu blondy-
nek ojasnej karnacji. Czula si¢ pani ,,inna”, rowiesni-
cy dawali to pani odczué?

No c6z, bylam swego rodzaju zjawiskiem, bo jedynym bialo-
skérym dzieckiem. Dla 7-letniej dziewczynki bylo to, nie ukry-
wam, trudne do$wiadczenie.
Musialam si¢ stawia¢ i bar-
dzo mocno bronié. Zdarzaly
sie nawet agresywne zacho-
wania, na szczescie rzadko.
Spora czg$¢ dzieci stawala
w mojej obronie i bylam lu-
biana. A méj ,oprawca” za
swoje zachowanie zostal
ukarany, i to niestety dotkli-
wie, bo dostal od nauczyciela
baty. Wéwezas obowiazywa-
ly tam takie kary, ze dostawa-
lo si¢ nie linijka po rekach,
tylko witka z drzewa. Bylo to
bardzo nieprzyjemne.

A pani si¢ kiedyS obe-
rwalo taka witka?

Nie bardzo mialabym za co
obrywa¢, bo bylam raczcj
ukladnym dzieckiem i nie
sprawialam klopotéw. Przy-
najmniej nie ponad miare.

Jakie smaki i zapachy
z tamtego okresu zacho-
waly si¢ w pani pamieci?

% Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

Przede wszystkim specyficznie pachnacej ziemi w dzung-
li. Lubitam zapach afrykanskiego buszu, bardzo dobrze sic
w nim czulam. Wlasciwie z niczym nie da si¢ go poréwnac.
Czasami, gdy jestem w lesie z rézanecznikami po deszczu
ijest cieplo, troche przypomina mi si¢ tamten zapach. Oczy-
wiscie pamictam tez won tropikalnych kwiatéw, absolutnie
wspanialg! Pamictam tez zapach owocéw papai, tam méwi
sie na nie popo. No ibryze oceanu.

Czy mozna powiedzieé, ze milo§¢ do przyrody ma
pani zapisana w genach?

Mysle, ze tak. Chociaz uwazam, ze mozna ja uspic albo pobu-
dzi¢. W moim przypadku zostala pobudzona. Moi rodzice byli
bardzo wrazliwi na przyrode, zawsze byliSmy w celowy sposéb
otoczeni zielenig. Tata byl le$nikiem. Mama z uwagi na jego
prace zajmowala si¢ domem. I bardzo dbala o to, zeby$my zyli
w dobrych i przyjemnych warunkach. Dzieki niej mieliSmy tez
pickny ogréd, bo wjego pielegnacje wkladala duzo serca.

Czy pani ogréd ma tylko cieszy¢ oko, czy ma w nim
tez pani cze$¢ rolnicza, zuprawami?

»Rolnicza” to troche za duzo powiedziane (usmiech). Wiasnie
patrze, co mam na grzadkach, bo usiadlam sobie w ogrodzie.
W tym roku dominuja
na nich... nagietki. Tak
si¢ rozrosly, ze przydu-
szaja selery i pory, ktére
zawsze sadze, zeby mie¢
na biezaco do zupy. Mam
tez lubczyk, tymianek,
rukole i salate. Mam réw-
niez szklarni¢ z pomido-
rami i ogérkami, rosna
tam nawet baklazany.
Natomiast te ,uprawy”’
nie sa tak duze, zeby zaspokoily na-
sze potrzeby, nie zajmuja zbyt wiele
przestrzeni.

Fot. stodko.gorzko

Jakis czas temu rozmawia-
lam z Malgorzata Ostrowska
i przyznala, Ze w swoim ogro-
dzie uprawia... chwasty, bo jest
»chwastozerca”. Z pokrzyw
robi np. salatki, a nawet klop-
siki. Czy w ogrodzie Mai jest
miejsce na chwasty? Jesli tak,
to ktére pani rekomenduje?

OczywiScie, Ze chwastéw jest duzo.
Chociaz ucickamy od slowa ,chwa-
sty”, to sa ro$liny spontaniczne.
(u$miech) Mam duzo podagryczni-
ka, ktéry jest bardzo zdrowy. W tym
roku robilam z niego koktajle. Sama
nie wiem, czy do konca mi sma-
kowaly, ale pilam z przekonaniem,
ze robi¢ co$ dobrego dla swojego
zdrowia. Tlumilam troche ten smak
cytryng i miodem. Nie jestem jakim$
specjalnym smakoszem i wole salate
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Lubi¢ w ogrodach réoznorodnosc,
bogactwo gatunkow. Cenie tez sobie
kompozycje roslin, ktére maja ozdobne
liscie, i oczywiscie lubi¢ kwiaty, bo kocham
zapach w ogrodzie.

niz pokrzywy, ale tez nie walcze przesadnie z chwastami i nie
piele ich. Usuwam tylko te, ktére psuja mi uprawe lub zabu-
rzaja jaka$ kompozycje. Teraz na przyklad patrze na zoltego
glistnika jaskdlcze ziele i podoba mi si¢ ten widok.

»Maja w ogrodzie” stal si¢ kultowym programem!
Liczyla pani ogrody, ktére odwiedzila? I czy potrafi-
laby pani wybrac¢ ten najpickniejszy?

Po 18 latach tworzenia programu postawilismy kropke, ale
w tym czasie odwiedzilismy pewnie okolo 800 ogrodéw.
Wiele z nich zapadlo w mojej pamieci i mnie zachwycilo. Nie
umialabym wybrac¢ jednego, ktéry urzekl mnie najbardziej. Na
pewno lubie w ogrodach réznorodno$¢, bogactwo gatunkow.
Cenie tez sobie kompozycje roélin, ktére maja ozdobne liscie,
ioczywiscie lubi¢ kwiaty, bo kocham zapach w ogrodzie.

Tak jak pani mam dwéch synéw, ktérych réwniez
dzieli 10 lat. Méj mlodszy syn ma teraz cztery lata.
Starszy brat odprowadza go do przedszkola, ale poza
tym niewiele robig wspdlnie. Jak bylo z pani synami?
Moje obserwacje nie beda za bardzo miarodajne, bo starszy
syn wyprowadzil si¢ z domu, gdy ten mlodszy mial zaledwie
pic¢ lat. Kuba mial 15 lat, kiedy zapragnal zamieszka¢ w gé-
rach. W zwiazku z tym bra-
terskie relacje troche przy-
stopowaly, bo starszy zaczat
mie¢ swoje zycie. Ale widze,
ze teraz to si¢ odbudowuje
i zaczynaja by¢ w dobrej ko-
mitywie. (usmiech)

Awjakim sa wieku?
Kuba ma 24 lata, a Ja$ 14 lat.

Czyli to juz mlodzi mez-

czyzni. Czy nadal daja si¢
wysSciskaé, abuziaki na powita-
nie wchodza jeszcze w gre?
Oczywiscie! Okazujemy sobie duzo
czulo$ci ibardzo to lubimy.

Skad u starszego syna wzicla
si¢ pasja do gor?

W pewnym momencie docenil to,
ze mamy rodzine w Zakopanem,
i stwierdzil, ze tam chce dzialac.
Zawsze byl typem sportowca,
awowezas zaczal przygode ze skial-
pinizmem (skialpinizm, narciarstwo
wysokogorskie — sport bedgcy polgcze-
niem narciarstwa i alpinizmu, w kto-
rym zawodnicy zdobywajq szczyt lub
przelecz, a nastepnie z nich yeidsajq
- pr2yp. red.). Teraz uprawia skialpi-
nizm profesjonalnie.

Podziwiam pani odwagge, bo to
jednak rzadkos¢ w Polsce, by
tak szybko wypuszczaé dziec-
ko zgniazda.

To prawda. I zawsze niesie to za
soba ryzyko, ze co$ sic moze wyda-



rzy¢. Natomiast z mezem jasno okresli-
liSmy nasze oczekiwania wobec syna.
Powiedzielismy, ze wierzymy w niego
i mu bardzo ufamy, ale jesli zauwazymy,
ze zaczyna si¢ dziac¢ co$ niepokojacego,
to natychmiast wraca do Warszawy.
OczywiScie mieliSmy watpliwosci, ale
drobne. Kuba jest $wietnie zorganizo-
wanym gosciem - jednocze$nie tre-
nowal i studiowal dziennie, i bardzo
dobrze sobie poradzil. Jest bardzo sa-
modzielny. Jeste$my z niego ogromnie
dumni.

Fot. stodko.gorzko

A czy ktérys z syné6w odziedziczyl
po pani reke do kwiatéw? Garnag
si¢ do prac ogrodowych - kosze-
nia trawy lub pielenia chwastéw?
Moze dziedziczenie nie poszlo w stro-
ne pielenia ogrodu, ale wrazliwosci na
przyrode na pewno. Zwlaszcza star-
szy syn jest bardzo wnikliwym obserwatorem natury. Do tej
pory oglada filmy przyrodnicze. Cze¢sto opowiadamy sobie
oroznych spostrzezeniach, wysylamy sobie zdjecia lub filmiki
zwigzane ze zwierz¢tami czy ro$linami. Mamy tu absolutnie
wspdlny jezyk. A na Jasia, myéle, przyjdzie jeszcze czas. Na ra-
zie tego nie manifestuje. (usmiech)

Jest pani autorka bestsellerowych poradnikéw, m.in.
»12 miesiecy z Maja Popielarska” czy serii ,Maja
w ogrodzie”, ktore doczekaly si¢ wznowienia. Na
czym polega ich fenomen?

To sa ksiazki, ktérym juz troche pozélkly kartki. (usmiech) Od
ich napisania min¢lo pare ladnych lat. Mysle, ze to byl dobry
moment, bo wéwczas nie bylo na rynku zbyt wielu pozycji
tego typu. Ciesze sig, ze czytelnicy nadal po nie si¢gaja. Po-
stawilam na prosty przekaz, nie byly to ksiazki o profesjonal-
nym ogrodnictwie. Chodzilo o to, zeby nie zniecheca¢, ale
zapraszac¢ odbiorcéw do ogrodéw. Mysle, ze na tym polega
ich wartos¢.

Czy planuje pani napisanie kolejnej ksiazki?

Jakie§ tam pomysly mam, ale na razie sobie odpoczywam.
I ciesze si¢ swoim ogrodem.

Fot. stodko.gorzko

MAJA POPIELARSKA

wywiad z gwiazda

Lato (rozmowa odbyla si¢
w lipcu - przyp. red. to
najlepszy czas na ulubiony
sport ogrodowy Polakdw,
czyli grillowanie! Lubi pani
czy raczej nalezy do wielbi-
cieli ogniska?

0j, uwielbiam ogniska! Ziem-
niaki pieczone, najlepiej gdzie$
na polu, to smak mojego
dziecinstwa. Wiaza si¢ z tym
cudne wspomnienia. Te ziem-
niaki zawsze byly produktem
deficytowym, bo nikomu nie
chcialo si¢ czekad, by tego zaru
bylo wystarczajaco duzo, zeby
temperatura byla odpowied-
nia. (u$miech) Grillowanie tez
bardzo lubig, ale przyznam, ze
nawet nie mamy swojego grilla.
Korzystamy z paleniska i czasem pieczemy sobie kielbaski
czy chleb. A na grilla chodzimy do sasiadéw. Lubie ludzi,
wiec takie wspolne siedzenie sprawia mi ogromna frajde.

Ulubiona potrawa zwiazana z grillem?

Lubie salaty z sosem winegret, takie najprostsze. I uwielbiam
ogorki malosolne zrobione w domu. Mam je prawie caly czas.
Zreszta w wazonie. (Smiech)

Czyli przetwory tez pani robi?

Tak! Juz si¢ szykuje na pomidory ina kiszenie ogérkéw. Szpa-
ragi juz pomrozilam, beda jeszcze przeciery pomidorowe, bo
ida ich unas bardzo duze iloci.

A kiedy starszy syn przyjezdza w odwiedziny, to do-
staje co$ na wynos?

No jasne! Jak ja do niego jadg, to tez mu przywoze waléwke.
Na co najbardziej czeka?

Na ogorki kiszone. (Smiech)

W takim razie zZycze¢ udanych zbiorow i dziekuje za
rozZmowe.
Dzickuje!

Dziennikarka i prezenterka telewizyjna zwiagzana z TVN Warner Bros. Discove-
ry. Wspolautorka popularnych programoéw, takich jak ,Maja w ogrodzie” i ,Nowa
Maja w ogrodzie”. Od lat popularyzuje wiedze o przyrodzie i ogrodnictwie. Z pasja
opowiada o zieleni, lasach i lakach - szczegdlnie tych dzikich i naturalnych. Uwaz-
nie obserwuje nature, wyciaga wnioski i dzieli si¢ swoja wiedza z odbiorcami. Po-
tem wraca do wlasnego ogrodu, by z dzieci¢ca radoscia cieszy¢ si¢ jego zmienno-
$cig, nowymi barwami i zapachami.
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TEMAT MIESIACA: Olejowe skarby natury

Roslinne
i zwierzece lipidy
dla zdrowia i odpornosci

OD CZARNUSZKI | LNU PO TRAN | OLEJ

Z WATROBY REKINA - NATURALNE LIPIDY
DOSTARCZAJA NAM NIENASYCONYCH KWASOW
TEUSZCZOWYCH, WITAMIN | ZWIAZKOW
PRZECIWZAPALNYCH, KTORE POMAGAJA
PRZETRWAC OKRES SEZONOWYCH INFEKCJI. ‘
SPRAWDZAMY, KTORE OLEJE NAJSKUTECZNIEJ |
WSPIERAJA ODPORNOSCE | JAK BEZPIECZNIE i
WEACZYC JE DO CODZIENNEJ DIETY. 8
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TEMAT MIESIACA: Olejowe skarby natury

Olej to ttuszcz pochodzenia roslinnego lub zwierzecego, sktadaja-
cy sie gtownie z trojglicerydow, ktéry w temperaturze pokojowej
najczesciej ma postac ptynu (wyjatki to np. olej kokosowy

i palmowy, ktore tezeja juz w temperaturach ponizej 25°C).

Najczestsze metody wytwarzania olejow to:

* ttoczenie na zimno (<40°C) - nasiona, !
pestki lub migzsz zgniata sie i odwiro- Y
wuje bez dodatkowego podgrzewania. Taka delikatna
obrdbka pozwala zachowat polifenole, fitosterole
i witaminy rozpuszczalne w ttuszczach (A, D, E). W ten
spos6b powstajg oleje nierafinowane, zawierajgce
czasem nawet kilkakrotnie wiecej zwigzkéw antyoksy-
dacyjnych niz oleje rafinowane;

¢ ttoczenie z umiarkowanym podgrzaniem - nasiona lub
pestki s podgrzewane do umiarkowanych temperatur
(np. 60-80°C), aby utatwit pozyskanie oleju, jednak moze
to obnizac zawarto$¢ niektérych sktadnikow odzywczych;

o ekstrakcja rozpuszczalnikowa - stosowana dla su-
rowcow o nizszej zawartosci ttuszczu (np. soja, rze-
pak). Uzywa sie rozpuszczalnikow chemicznych (np.
heksanu), po czym olej jest rafinowany, co zapewnia
czystosc, ale zmniejsza ilos¢ bioaktywnych sktadnikéw;

¢ tagodne podgrzewanie i oczyszczanie tkanek zwie-
rzecych (np. watroby ryb), po ktérym nastepuje fil-
tracja i destylacja molekularna, majgca na celu m.in.
usuniecie metali ciezkich i dioksyn;

o ekstrakcja nadkrytycznym CO, - metoda pozyskiwa-
nia olejow roslinnych lub odzwierzecych przy uzyciu

¢ Kwasyomega-6 - kwas linolowy (LA), kwas gamma-linole-
nowy (GLA) i arachidonowy (AA), ktére znajdziemy cho-
ciazby w oleju sojowym, stonecznikowym czy z pestek
winogron, wptywajg korzystnie na prawidtowe gojenie
i odpowiedZz immunologiczna. Uczestniczg w syntezie
prostaglandyn naprawczych, ale ich nadmiar wzgledem
omega-3 moze podtrzymywac stan zapalny. Zalecany
stosunek kwaséw omega-6 do omega-3 wynosi od
1:1 do 4:1, tymczasem w diecie wiekszosci Pola-
kéw proporcja ta wynosi 10:1 lub wiecej, co moze
sprzyjac stanom zapalnym.

o Kwasy omega-9 - kwas oleinowy, ktéry znajdziemy :
chociazby w oliwie lub oleju rzepakowym, poprawia @
insulinowrazliwos¢ i wptywa korzystnie na profil
lipidowy. Badania wskazuja, ze stosowanie diety bo-
gatej w kwasy omega-9 wigze sie z nizszg zapadalnoscig na
chorobe wiericowg i wyzszym poziomem cholesterolu HDL.

2. Witaminy rozpuszczalne

w thuszczach

e Witamina A wspiera wzrok i nabtonek skéry, wita-
mina D wptywa na gospodarke wapniowo-fosfora-
nowg i odporno$é, witamina E jest gtownym przeciw-
utleniaczem lipidowym, a witamina K jest niezbedna do
tworzenia czynnikow krzepniecia krwi, co jest istotne w pro-
filaktyce chordb sercowo-naczyniowych.

dwutlenku wegla pod bardzo wysokim cisnieniem
i w odpowiedniej temperaturze. Ekstrakcja nadkry-
tycznym CO; jest drozsza niz tradycyjne metody, dla-
tego stosowana jest gtéwnie w produkcji wysokiej
jakosci olejow roslinnych i rybnych.

blaczego oleje s3 wazne
w naszej diecie?

Ludzkie btony komérkowe to elastyczne rusztowanie zbu-
dowane gtéwnie z nienasyconych kwaséw ttuszczowych.
Niedob6r kwaséw omega-3 zmienia ptynnos¢ i funkcje tych
membran, a w potaczeniu z nadmiarem omega-6 sprzyja
przewlektym stanom zapalnym. Z kolei polifenole i witami-
na E dziatajg jak tarcza antyoksydacyjna, wychwytujac wolne
rodniki i chronigc komérki przed uszkodzeniem oraz choro-
bami cywilizacyjnymi. Co cennego znajdziemy w olejach?

1. Nienasycone kwasy

REKLAMA

thuszczowe (PUFA i MUFA)

o Kwasy omega-3 - kwas alfa-linolenowy (ALA)
obecny w olejach z Inu, konopi czy chia oraz dtuz-
sze kwasy - eikozapentaenowy (EPA) i dokoza-
heksaenowy (DHA), ktére znajdziemy w rybach
i algach. Kwasy omega-3 tagodza stany zapalne
i wspierajag odpornos¢ bton Sluzowych, dziatajg
kardioprotekcyjnie, hipotensyjnie, poprawiajg
insulinowrazliwos¢ i odgrywaja wazna role w pro-
filaktyce i leczeniu choréb neurodegeneracyjnych.
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Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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TEMAT MIESIACA: Olejowe skarby natury

3. Bioaktywne dodatki

w olejach

¢ Roslinne - np. polifenole z oliwy (oleuropeina), li-
gnany z Inu, sezamina z sezamu, tokotrienole z czer-
wonej palmy. Ten zréznicowany zestaw zwigzkéw
dziata przeciwzapalnie, obniza cholesterol LDL i ko-
rzystnie moduluje mikrobiom jelitowy.

o Zwierzece - zawarty w oleju z watroby rekina
skwalen to nienasycony weglowoddr majgcy
wtasciwosci antyoksydacyjne i mogacy wspieraé
funkcje immunologiczne. Alkiloglicerole z watro-
by rekina odgrywajg wazng role jako stymulatory
nieswoistej odpornosci organizmu, charaktery-
zuja sie dziataniem przeciwbakteryjnym i prze-
ciwgrzybiczym oraz stanowig substrat do syntezy
czynnika aktywujacego ptytki krwi.

Olejowe gwiazdy

odpornosci
—ktore wybrac?

Chot wszystkie sg ttuszczami, r6znig sie smakiem, sktadem
i wtasciwosciami. Ponizej krotki przewodnik po roslinnych
izwierzecych olejach, ktorych skutecznosé we wzmacnianiu
odpornosci i profilaktyce chordb potwierdzajg badania.

T T

SILA W ROSLINACH

e OLE) Z CZARNUSZKI

Wyrazisty w smaku, bogaty w tymochinon i wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe. Wspiera odpornosc,
szczegblnie w okresach czestych alergii i infekcji gor-
nych drég oddechowych. Aby najlepiej wykorzystaé
jego witasciwosci antyoksydacyjne i lekko pikantny
aromat, tyzeczke oleju mozna doda¢ do satatki lub
miodu. Olej z czarnuszki moze wptywaé na dziatanie
niektérych lekéw, dlatego przed stosowaniem nalezy
skonsultowac sie z lekarzem.

o OLE) LNIANY

Ma najwiekszg zawartos¢ kwasu alfa-linolenowego
(ALA), roslinnego prekursora omega-3. Regularnie
spozywany wspiera prace serca, pomaga utrzymac
prawidtowe ciSnienie krwi i elastyczno$¢ naczyi.
Nalezy przechowywa¢ go w lodéwce i uzywaé¢ wytgcz-
nie na zimno - np. do satatek, koktajli czy twarozku.

* OLE) SEZAMOWY

Zrédto sezaminy i gamma-tokoferolu, ceniony ze wzgledu
na korzystny wptyw na gospodarke lipidowa i antyoksy-
dacyjng ochrone komérek watroby. Delikatny, orzecho-
wy smak czyni go doskonatym ttuszczem do stosowania
na zimno, chociaz w kuchni azjatyckiej wykorzystuje sie
go do krotkotrwatego smazenia w woku kurczaka, warzyw
czy ryzu. Bardzo polecany przy dietach przeciwzapalnych.

e OLE) Z PESTEK DYNI

Cechuje sie wysokg zawartoscig fitosteroli oraz na-
turalnych tokoferoli. Wspiera zdrowie prostaty
i pecherza. Dzieki intensywnie zielonej barwie i gte-
bokiemu, lekko orzechowemu posmakowi moze by¢
Swietnym dodatkiem do zup kreméw, risott i satatek.

e OLIWA EXTRA VIRGIN
Klasyk diety srédziemnomorskiej z wysokg zawar-

toscig jednonienasyconego kwasu oleinowego - .
i polifenoli, ktore tagodza niewielkie stany za-
palne. Jej punkt dymienia wynosi 160-190°C, ale
dla zachowania cennych wtasciwosci

zaleca sie stosowanie jej gtéwnie na =
zimno, np. w sosie winegret lub do
skrapiania pieczonych warzyw.

e OLE) KONOPNY

Rzadkie roslinne Zrédto kwasu
gamma-linolenowego (GLA).
Poprawia elastycznos¢ sko-
ry i stawow, polecany osobom
z tendencjg do przesuszen i sta-
néw zapalnych skéry. Zielonkawy
kolor i lekko orzechowy smak
sprawiajg, ze idealnie nadaje sie
do pesto, hummusu czy past ka-
napkowych.

MORSKIE WSPARCIE

e OLEJ Z WATROBY REKINA

Dostarcza alkilogliceroli oraz skwalenu - zwigzkéw
kojarzonych z pobudzaniem dojrzewania komé-
rek odpornosciowych i ochrong przed stresem
oksydacyjnym. Jako suplement apteczny dostepny
jest w ptynie oraz w preparatach kapsutkowanych.
Warto wybieral te zawierajgce standaryzowang
dawke alkilogliceroli, skwalenu, witamin D i E,
a takze z dodatkami bioaktywnymi, np. wyciggiem
z czosnku. Typowa kuracja to 1 g oleju dziennie
przez 6-8 tygodni w okresie zwiekszonej zapadal-
nosci na infekcje.

8 4 Swiat Zdrowia




TEMAT MIESIACA: Olejowe skarby natury

e TRAN Z DORSZA ORAZ INNYCH RYB konopny czy z czarnuszki trzymaj w lodowce i zuzyj w cig-

Z RODZINY DORSZOWATYCH gu 4-6 tygodni od otwarcia. Oleje z ryb w ptynie zwykle
Naturalne potaczenie kwaséw EPA i DHA z witami- rowniez trzeba przechowywac w lodowce. Zawsze poste-
nami A i D. Spozywany regularnie wzmacnia od- puj zgodnie z etykieta producenta, by produkty zachowaty
pornos¢, wspiera rozwdj i funkcje mézgu (wazne cenne wtasciwosci.

zaréwno w przypadku dzieci, jak i seniordw zagro-
zonych demencja), jest elementem profilaktyki
choréb serca i naczyi, krzywicy u dzieci oraz oste-
oporozy u 0s6b starszych. Zalecana dzienna dawka
tranu to okoto 5 ml (tyzeczka) lub kapsutka dostar-
czajaca co najmniej 250 mg EPA i DHA (wytyczne
EFSA dla populacji ogdlnej). W przypadku specy- tacz ttuszcze roslinne z olejami rybnymi - $wieza oli-
ficznych schorzen (np. choréb serca) dawka moze wa lub olej Iniany do satatki oraz kapsutka tranu lub oleju
by¢ wyzsza po konsultacji z lekarzem. z watroby rekina w okresie infekcji dostarcza ALA, EPA,
DHA, polifenoli i alkilogliceroli.

¢ Kontroluj codzienng porcje - 1 tyzka oleju roslinnego
lub 5 ml/1 g oleju z ryb zwykle wystarcza, by pokry¢ za-
potrzebowanie na niezbedne kwasy ttuszczowe. W przy-
padku olejéw z ryb zazwyczaj wskazana jest dodatkowa
suplementacja witaminy D.

Uwazaj na interakcje i przeciwwskazania - wysokie
'ak WYI’I'aC i stosowac dawki witaminy A z tranu nie s zalecane kobietom
2 w cigzy, wysokie dawki omega-3 (powyzej 3 g EPA i DHA
OIeIe naco dZIen dziennie) moga wchodzi¢ w interakcje z lekami przeciw-
L krzepliwymi - zawsze warto skonsultowa¢ dawke
o Stawiaj na jakos¢ surowca - szukaj oznaczen ,tto- z lekarzem lub farmaceuta.
czony na zimno”, ,extra virgin” w przypadku olejéw
roslinnych, a w przypadku olejéw z ryb sprawdzaj
zrodto - unikaj tych, ktére majg w sktadzie ,olej Py DHA
z ryb”, wybieraj oleje z watroby rekina i dorsza. ! 4

o Chroi przed Swiattem i cieptem - przechowu;j ole-
je w ciemnych, szklanych butelkach, aby zminimali-
zowac utlenianie pod wptywem $wiatta. Olej Iniany,

OMEGA 3

REKLAMA

HALZ=ON

SENSODYNE

to marka hnumMer 1 w Polsce
w rekomendacjach dentystéw
na nadwrazliwos¢ zebéw™
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SENSODYNE

24/7 Sensitivity Protection + Strong Teeth & Healthy Gums®

oride 75 ml, kosmetyk
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*Na ppd;ta_wie badani_a zleconegor przez Haleon, przeprowadzon.ego migdzy
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Szczepienia

dla doroslych
- dlaczego warto?

CHOC SZCZEPIENIA KOJARZYMY GEOWNIE Z DZIECINSTWEM, DOROSLI
ROWNIEZ POTRZEBUJA SKUTECZNEJ OCHRONY PRZED GROZNYMI CHOROBAMI
ZAKAZNYMI. SZCZEPIENIA ZALECANE TO I NF VYN TN 74 e T3
ODPORNOSCI | UNIKNIECIE POWAZNYCH POWIKEAN ZDROWOTNYCH, [;q[e]3{3

MOGA ZNACZACO POGORSZYC JAKOSC ZYCIA.

WERYFIKACJA MERYTORYCZNA: MGR FARM. IGOR BARAN

Dlaczego dorosli powinni sig
szczepic?

Nasz uklad odpornodciowy zmienia sic wraz z wiekiem.
Proces ten, zwany immunosenescencjg, wigze si¢ z natu-
ralnym ostabieniem mechanizméw obronnych, co oznacza
wicksza podatno$¢ na infekeje. Oslabienie odpornosci po-
woduje slabsza odpowiedz na szczepienia, dlatego dawki
przypominajace sa szczegolnie wazne. Ponadto odpor-
no$¢ nabyta w dziecinstwie nie jest wieczna. Wiele

20 4 Swiat Zdrowia

szczepien, np. przeciw tezcowi, blonicy czy krztus-
cowi, wymaga okresowych przypomnien.

Doroslo$¢ to czas wzmozonej aktywnosci: podréze do
krajéw, gdzie choroby endemiczne sa powszechne, kontakt
z osobami wrazliwymi (dzieci, seniorzy, osoby z oslabiona
odpornoscia) oraz choroby przewlekle, takie jak cukrzyca,
POChP czy choroby serca, ktére dodatkowo zwickszaja
ryzyko ciezkiego przebiegu infekeji. Zawdd takze odgrywa
istotna role — pracownicy ochrony zdrowia, nauczyciele czy
opiekunowie w zlobkach i przedszkolach musza chroni¢



siebie i podopiecznych, co ma znaczenie réwniez dla sze-
rzenia si¢ chordb.

Najwazniejsze szczepienia
zalecane dla dorostych
Grypa sezonowa

Najczestsze szczepienie wykonywane u doroslych.

Wirus grypy mutuje, dlatego szczepienie trzeba po-

wtarza¢ co roku, najlepiej wezesna jesienia, przed
okresem zachorowan. Szczepionka zmniejsza ryzyko za-
chorowania i chroni przed powiklaniami, takimi jak za-
palenie pluc czy zaostrzenie choréb przewleklych. Szcze-
pienie szczegdlnie zalecane jest osobom po 60. roku Zycia,
kobietom w cigzy, osobom z chorobami przewleklymi oraz
pracownikom ochrony zdrowia.

Polpasiec (herpes zoster)

Choroba wywolywana przez reaktywacje wirusa

ospy wietrznej, pojawiajaca si¢ zwykle po 50. roku

zycia. Objawia sie¢ silnym bélem i wysypka.
Powiklania, zwlaszcza neuralgia popdlpascowa, moga
trwa¢ miesigcami lub latami, znacznie pogarszajac kom-
fort zycia. Szczepienie zmniejsza ryzyko zachorowania
090 proc. (w przypadku szczepionki rekombinowanej) ita-
godzi przebieg choroby.

Krztusiec (w szczepionce
Tdap)

Odporno$¢ po szczepieniach dzie-
ciecych zanika po okolo 10 la-
tach. U doroslych krztusiec bywa la-
godniejszy, ale bardzo uciazliwy,
z przewleklym kaszlem. Dorosli
moga zaraza¢ niemowleta, dlatego
szczepienie przypominajace
co 10 lat jest zalecane przez cks-
pertéw rodzicom, dziadkom, opie-
kunom i pracownikom placéwek
opiekunczych.

HPV (wirus
brodawczaka
ludzkiego)

Wirus HPV wywoluje wickszo$¢
przypadkéw raka szyjki macicy oraz innych nowo-
tworow. Choé szczepienie kojarzy sie z mlodzieza, doro$li
do 45. roku zycia tez moga zyska¢ ochrone. Szcze-
pienie zalecane jest takze mezczyznom aktywnym seksu-
alnie, ktérzy nie byli wezesniej szczepieni, co jest istotne
z punktu widzenia profilaktyki nowotwordw.

WZWAiB

Wirusowe zapalenie watroby A przenosi sic

gléwnie droga pokarmows i jest grozne podczas

podrézy do krajow o niskim standardzie sani-

tarnym. WZW B przenosi si¢ przez kontakt zkrwia
lub plynami ustrojowymi, stwarzajac ryzyko dla personelu
medycznego, pacjentéw dializowanych i oséb majacych

zdrowie

wielu partneréw seksualnych. Obie szczepionki sa sku-
teczne i bezpieczne, stanowigc podstawe profilaktyki.

Pneumokoki

Bakterie pneumokokowe powoduja powazne

infekcje, od zapalenia pluc po sepse i zapalenie

opon mozgowo-rdzeniowych. Szczepienie jest
zalecane po 65. roku zycia oraz uoséb z chorobami przewle-
ktymi, takimi jak POChP, astma, choroby serca i cukrzyca.

Meningokoki
Wywoluja sepse i zapalenie opon mo-
zgowo-rdzeniowych, ktére moga roz-
wina¢ si¢ szybko iby¢ $miertelne. Szcze-
- pienie zalecane jest osobom z obnizong
odpornoscia, studentom mieszkajacym
wakademikach, pracownikom ochrony
zdrowia oraz podrézujacym do krajéw

\\\ owysokim ryzyku. Profilaktyka menin-
\\\ gokokowa to klucz do unikniecia ciez-
\\\ kich powiklan.
Sy
———
Kleszczowe
zapalenie
| - mozgu (TBE)
=————  Choroba przenoszona przez uka-

szenia kleszezy. Nie mozna jej leczy¢

antybiotykami, wiec szczepienie
jest jedyna forma ochrony. Sklada si¢ z trzech dawek
podstawowych i dawek przypominajacych co kilka lat, co
pozwala zachowa¢ dlugotrwala odpornosé.

Profilaktyka szczepienna

w doroslym zyciu

7 wiekiem ro$nie ryzyko powiklan choréb zakaznych.
Po 50. roku zycia wzrasta podatnos¢ na grype, polpasiec
iinfekcje bakteryjne. Po 60. roku zycia choroby zakazne
maja ciezszy przebieg, czesto wymagaja hospitalizaci,
a powrét do zdrowia trwa dluzej. Szczepienia w tym
wieku ograniczaja powiklania i poprawiaja jako$¢ zycia,
pozwalajac dluzej zachowac aktywno$¢.

% Swiat Zdrowia
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Gdzie mozna sie zaszczepic?
Rowniez w aptece

Dzicki zmianom w prawie coraz wiccej szczepien mozna
wykona¢ w aptekach, co zwi¢ksza dostepnos¢ profi-
laktyki. Farmaceuci przeprowadzaja kwalifikacje, po-
dajg szczepionke i doradzaja. W wielu aptekach mozna
zaszezepi¢ si¢ m.in. przeciw grypie, COVID-19, pneu-
mokokom czy WZW B. To wygodne i coraz
popularniejsze rozwigzanie dla oséb ce-

nigcych czas i komfort.

Szczepienie si¢
oplaca-to
inwestycja

w zdrowie

Cho¢ niektére szcze-
pienia sa  odplatne,
warto traktowac je jako
inwestycje — w zdrowie
swoje i  najblizszych.

Zrédia:

VAN
P

Koszt szczepienia jest znacznie nizszy niz le-
czenie powiklan czy hospitalizacja. Zaszczepiony
dorosly rzadziej choruje, rzadziej zaraza innych i szyb-
ciej wraca do formy, co ma takze znaczenie spoleczno-
-ckonomiczne.

Podsumowanie

Szczepienia to nie tylko obowiazek ro-
dzicéw, ale tez Swiadoma decyzja
dorostych, ktérzy chca chronié
siebie i innych. Regularna profi-
laktyka pomaga uniknaé groz-
nych choréb zakaznych, ktére
w doroslym wieku czesto
maja ciezki przebieg. Po-
rozmawiaj z lekarzem lub
farmaceuty o szczepie-
niach odpowiednich dla
Ciebie. Zdrowie to Twdj
najcenniejszy kapital —
warto onie dba¢ kazdego

dnia.

7
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odpornosc
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

NADCHODZACA JESIEN TO OSTATNI
MOMENT NA TO, ABY ROZPOCZAC
IO TeINCI (2 Sc[s 8 OD CZEGO
ZACZAC?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Na dobra odporno$¢ naszego organizmu pracujemy caly
czas, cho¢ latem jest o to najlatwiej — pomagaja w tym ruch
na $wiezym powietrzu, dieta bogata w warzywa i owoce
dostarczajace niezbednych witamin i skladnikéw mineral-
nych oraz duza dawka slonica, co pozwala cho¢ cz¢sciowo _
zlagodzi¢ stres, napiecie i stany depresyjne, a dodatkowo =
utrzymaé optymalny poziom witaminy D3. Wraz z koricem
wakacji i powrotem dzieci do szkol i przedszkoli niestety
powracaja sezonowe przezi¢bienia, ktére wielokrotnie wy-
stawiaja nasza odpornos¢ na probe.

Codzienna aktywnos¢

Moéwi sie, ze aktywnos¢ fizyczna jest w stanie zastapic le-
czenie, ale nic nie jest w stanie zastapi¢ aktywno$ci.
W tym stwierdzeniu jest sporo prawdy — podstawa budo-
wania silnej odpornosci organizmu jest ruch, najlepiej regu-
larny ina $wiezym powietrzu. Dlatego w okresie jesiennym
starajmy si¢ nie rezygnowac¢ z aktywnodci, nawet mimo
pogarszajacej si¢ pogody. Nie musi to by¢ od razu wysilek

. e
ZRODLO RUTYNY 5'& ”
NATURALNEGO POCHODZENIA, @'! 3@

WITAMIN C | D ORAZ CYNKU

| SELENU $w1at Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Preparat polecany w stanach zwigkszonego zapo-
trzebowania na rutyne, witaminy C i D oraz selen
i cynk, w szczegdlnosci w okresie jesienno-zimowym.
Witaminy Ci D, selen i cynk wspierajq prawidtowq pra-
ce uktadu odpornosciowego.

Ruty

z witaminami Swiat 2drowia

i mineratami

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

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

SUPLEMENT DIETY
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ekstremalny - codzienny spacer w umiarkowanym tempie,
réwniez w deszczu i niskiej temperaturze, w dluzszej per-
spektywie potrafi zdziala¢ cuda.

Regularny tryb zycia
Nie bez znaczenia dla budowania dobrej odpornosci jest
odpowiednia ilo§¢ snu, redukcja
stresu i ustalony rytm dnia - za-
rywanie nocy oraz zycie w stresie
szybko doprowadza do pogor-
szenia samopoczucia i kondycj, ale
tez widocznego spadku odpornosci.

3%

Urozmaicona
dieta

Nie od dzi§ wiadomo, ze sposéb
odzywiania ma ogromny wplyw
nanasze zdrowie. Dobrze skompo-
nowana dicta — bez niedoboréw
witaminowych, z odpowiednia
dzienna ilo$cia bialka, blon-
nika oraz makro- i mikrosklad-
nikéw - gwarantuje utrzymanie
réownowagi ~ w  organizmie
i zapewnia lepsza ochrone
przed infekcjami. Jesienig
nie rezygnujmy z duzej
ilodci warzyw i produktéw
peloziarnistych, a takze
ryb i olejéw rodlinnych, naj-
lepiej z pierwszego tloczenia.
Zadbajmy o dobrze zbilansowane
positki zawierajace weglowodany, biatko
i thuszcze w odpowiednich proporcjach.
W okresie jesiennym warto dodawa¢ do
potraw czosnek, ktory dzicki zawartodci
alliiny wykazuje silna aktywnos$¢ bak-
teriobdjeza. Chlodniejsze wieczory to takze czas

f i Swiat Zdrowia

powrotu rozgrzewajacych herbatek z cytryna, imbirem
i miodem, ktére zapewnia dodatkowa podaz witaminy C
i wsparcie ukladu odporno$ciowego dzieki dzialaniu prze-
ciwbakteryjnemu i przeciwwirusowemu.

Ziolowe wsparcie

Warto wzbogacat jesienne
rozgrzewajace napary o ziota
wspomagajace odpornosé
ifunkcjonowanie gornych drog
oddechowych. Naturalnym
wsparciem dla gardta, krtani

i strun gtosowych beda lipa

i czarny bez.

Y g

e CZARNY BEZ - substancje
zawarte w wyciggach z kwiatéw i owocow czarnego bzu
dziataja przeciwwirusowo — udowodniono, ze hamuijg
namnazanie wirusow grypy A i B, a takze zapobiegaja
infekowaniu komérek przez koronawirusy. Przyjmowanie
standaryzowanych wyciagow z czarnego bzu, czyli
takich, ktore maja Scisle okreslong zawartos¢ substancji
czynnych, skraca czas zachorowania na grype Srednio
0 3-4 dni. Dodatkowo zawarte w tej roslinie substancje
wspierajg uktad odpornosciowy dzieki zwiekszeniu
produkcji cytokin i interleukin, ktore regulujg aktyw-
nos¢ limfocytow i w razie potrzeby zmniejszaja lub
nasilajg reakcje zapalne. i

o LIPA - kwiatostany lipy to bogate Zrodto
substancji dziatajgcych napotnie, przeciw-
goraczkowo i powlekajaco.




Suplementacja

W okresie wzrostu zachorowalnosci na wi-
rusowe infekcje gérnych drég oddechowych
warto wspiera¢ mechanizmy odpornosciowe
dodatkowa suplementacja.

. Witamina D - codzienne przyjmo-
wanie witaminy D w dawce 1000-2000 jm.
zalecane jest wszystkim osobom dorostym
w miesigcach jesienno-zimowych. Osoby
ze stwierdzonymi niedoborami, dzieci
w okresie wzrostu, osoby starsze oraz z cho-
robami autoimmunologicznymi, w tym
schorzeniami tarczycy, powinny zazywaé
witamine D przez caly rok.

. Witamina C - to silny antyoksydant
i stymulator ukladu odpornosciowego, kt6-
rego dodatkowa suplementacja w okresie
jesiennym na pewno si¢ przyda. Aby sku-
tecznie wspieraé aktywno$¢ komorek
ukladu immunologicznego, w szczegolnosci
komoérek NK, limfocytéw i neutrofili, wy-
starczy dostarczac organizmowi 100-200 mg
witaminy C dziennie. W przypadku toczacej
si¢ infekeji dawki moga by¢ wicksze, nawet
do 1000 mg na dobeg.

. Cynk - za obnizeniem odpornosci orga-
nizmu czesto stoi niedobdr cynku. Ten nie-
zbedny mikroelement jest dostarczany z po-
zywieniem, ale jego wchlanianie z jelit moze
by¢ ograniczone przez wiele czynnikéw, np.
stres, duzy udzial przetworzonej zywnosci, zle
zbilansowana diete z mala podaza bialka czy
tez wyczynowe uprawianie sportu. Wicksze
zapotrzebowanie na cynk maja dzieci, kobiety
w ciazy i karmiace piersig oraz osoby na diecie
wegetarianskiej. Cynk peli wiele funkeji
W naszym organizmie, ale z punktu widzenia
sprawnego funkcjonowania ukladu odporno-
Sciowego istotne jest jego dzialanie prze-
ciwutleniajace i przeciwzapalne oraz
hamowanie zachodzacego z wiekiem
procesu zaniku grasicy - narzadu dojrze-
wania komdérek immunologicznych. Dlatego
tez suplementacja cynku moze by¢ bardzo
istotna u 0séb starszych. Osoby dorosle po-
winny dostarcza¢ okolo 8-13 mg cynku na
dobe. ~
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SEZONOWE
WSPARCIE

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:

» prawidiowe
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego (cynk,
witamina C, bez czarny, lipa)

» funkcjonowanie gardtaq,
krtani i strun gtosowych
(bez czarny, lipa)

» prawidtowq prace uktadu
oddechowego (bez czarny)

(S
Immu
_Idriner HO

0 smaku malinowym

SUPLEMENT DIETY

1saszetka/wgn

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

SUPLEMENT DIETY
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obodnic
- bez pieczenia
i podraznien

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

CO JEST NAJCZESTSZYM OBJAWEM PRZEZIEBIENIA? ZAPEWNE PIERWSZA
MYSL, JAKA PRZYJDZIE NAM DO GEOWY, TO ZAKATARZONY NOS | ZWIAZANE
Z TYM PROBLEMY Z ODDYCHANIEM. OPROCZ ZATKANEGO NOSA KATAR MOZE

1174 e)e]s0)l"/Yed PODRAZNIENIA BEONY SLUZOWEJ | SKORY WOKOL NOSA.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Nos nie tylko umozliwia nam oddychanie i jest na- Uszkodzeniu blony $luzowej nosa czesto
rzadem wechu, ale tez stanowi barier¢ chroniaca towarzyszy uczucie suchosci, pieczenia,
organizm przed bakteriami, wirusami i aler- swedzenia, a nawet bdl, co znacznie
genami. Blona Sluzowa nosa jest bardzo obniza komfort Zycia. Na szczescie ist-
delikatna i latwo ulega podraznieniom, nieja proste sposoby, ktére pomagaja
zwlaszcza w wyniku infekeji, ktérych wraz szybko zlagodzi¢ te objawy. Warto je
z nadchodzaca jesienia bedzie coraz wigcej, ale poznad, aby katar i zwigzane z nim do-
tez w zwiazku z alergia czy przy dlugotrwalym - legliwosci nie popsuly nam jesiennych

narazeniu na suche powietrze i zanieczyszczenia. planéw.

g 4 Swiat Zdrowia



Dlaczego katarowi
zwykle towarzysza
podraznienia?

Otdz skéra wokdl nosa i blona Sluzowa we-
wnatrz niego podraznia si¢ podczas kataru na
skutek kilku niezaleznych od siebie czynnikéw.

o Przede wszystkim ciagle wycieranie nosa chu-
steczkami lub innymi materialami (szczegdlnie,
gdy sa szorstkie i twarde) mechanicznie
uszkadza delikatng skére wokol nosa, pro-
wadzac do jej zaczerwienienia, wysuszenia,
luszczenia si¢ i pekania. Jest to zdecydowanie
najczestsza przyczyna podraznien skéry w oko-
licy nosa. Ponadto skora staje si¢ jeszcze bardzicj
wrazliwa i podatna na dalsze podraznienia.

Podczas infekeji uszkodzeniu ulega tez znajdu-
jaca sic wewnatrz nosa blona $luzowa, co jest
spowodowane gléwnie dzialaniem draz-
niacej wydzieliny, zwlaszcza gdy jest ona
gesta i ropna. Stan zapalny blony Sluzowej nosa
(niezyt nosa) powoduje zwickszone wydzie-
lanie Sluzu, ktdry jest czesto wodnisty lub gesty
ilepki, szczegdlnie przy infekcjach bakteryjnych.
Wydzielina ta podraznia zakonczenia nerwowe
skory iblony Sluzowej, wywolujac przy tym pie-
czenieiswiad.

Takie efekty potegowane sa zwykle przez
stosowanie kropli (traktowanych czesto jako
podstawowy $rodek przy przeziebieniu) zwe-
zajacych naczynia krwionosne, zawierajacych
np. oksymetazoling czy ksylometazoline. Nad-
uzywanie kropli do nosa z tymi skladni-
kami moze prowadzi¢ do niedokrwienia
blony Sluzowej i skory, co sprzyja uszko-
dzeniu ijeszcze bardziej utrudnia regeneracie.

« Odwodnienie organizmu w trakcie in-
fekeji, w wyniku goraczki i nadmiernego po-
cenia si¢, dodatkowo powoduje wysuszenie
skory i blon Sluzowych, co zwicksza ich podat-

t

no$¢ na podraznienia.

zdrowie
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. Swiat Zdrowia
Wyréb medyczny: POLEGAJ NA EKSPERTACH

nie tylko nawilza, ale takze utrzymuje odpowiedni
poziom wilgotnosci bton $luzowych przez dtuzszy
czas, tagodzgc nieprzyjemne odczucia zwigzane z ich
suchoscig

zmniejsza odczucie dyskomfortu dzieki wytworzeniu
warstwy ochronnej, ograniczajgcej dostep czynnikow
draznigcych do btony $luzowej

moze by¢ stosowany na popekane i podraznione
okolice nosa podczas infekgji lub alergii
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

wl Gofarm Sp.z0.0.Sp. k., ul. Gornikow 21/26, 30-819 Krakow
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.,
ul. Krakowiakow 85, 02-255 Warszawa

To jest wyrdob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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Inne skladniki masci
i aerozoli do nosa

o dzialaniu
regeneracyjnym to:

¢ D-pantenol (prowitamina B5) - wspomaga
odbudowe i regeneracje nabtonka,

o wazelina biata — zatrzymuje wilgo¢ i chroni
delikatna skore nosa,

e witaminy Ai E,

¢ naturalne oleje (np. kokosowy, sezamowy) —
nawilzajg i maja tagodne dziatanie antybak-
teryjne.

Preparaty do nosa dost¢pne w aptekach moga by¢ przezna-
czone do stosowania miejscowego na skoér¢e wokol
nozdrzy, jak i wewnatrz nosa, czyli na blong¢ Slu-
zowa. Nawilzaja one skére i blone Sluzowa, za-
pobiegajac jej wysuszeniu i pekaniu, tworza
ochronng bariere, ktéra chroni podraz-
nione lub uszkodzone tkanki przed dal-
szym uszkadzaniem, wspomagaja go-
jenie powstalych ranek, lagodza stan
zapalny i $wiad.

Masci i aerozole na
delikatne okolice
nosa

Katar infekcyjny moze trwaé na tyle
dhlugo, ze nie uda si¢ unikna¢ podraznien
skéry i blony $luzowej nosa. Jak zatem

Na czym polega

. . . . ” /? L] L] o

sobie znimi radzi¢? Wlaé ciwa hi gl ena
W aptece dostepne s preparaty w postaci s

masci i aerozoli do nosa, ktére pozwola szybko nosas

zlagodzi¢ powstale podraznienia, wspomoga le-
czenie infekcji i regeneracje blony $luzowej. Szczegdlnie

godne uwagi s3 preparaty z nanosrebrem i nanomiedzia,
ktére dzialajg antybakteryjnie, przeciwwirusowo i prze-

Przestrzeganie kilku podstawowych zasad
higieny nosa podczas kataru moze znacznie zla-
godzi¢ przebieg infekcji zaréwno u dorostych, jak

ciwzapalnie. Co oznacza ,nano” w nazwie tych produktéw? fudzcci.

Srebro i miedZ w postaci nanoczasteczek maja rozmiar Uzywaj jednorazowych chusteczek. Sta-
do okolo 100 nanometréw (dla zainteresowanych: 1 nm = raj sie nie oczyszczac obu dziurek nosowych jed-
0,000000001 m). Dzi¢ki tak malym rozmiarom nanosrebro noczesnie, aby nie zwicksza¢ ci$nienia w nosie
i nanomiedZ maja znacznie wicksza powierzchni¢ aktywna, i nie powodowac przedostawania si¢ zakazonej
co zwicksza ich skuteczno$¢ przeciwbakteryjna, przeciwwi- wydzieliny do zatok czy uszu.

rusowa i przeciwgrzybicza. q 3 3 o
P greybicra Oczyszczaj nos delikatnie, uzywaj

Ciekawy jest mechanizm dzialania tych skladnikéw. Nano- miekkich chusteczek higienicznych, ktére

srebro powoduje uszkodzenie blon komdérkowych mikroor- nie podraznig skory.

ganizmow przez generowanie reaktywnych form tlenu, co

prowadzi do stresu oksydacyjnego i §mierci komérek bakte- Kilka razy dziennie plucz nos roztwo-

ryjnych lub wirusowych. Moze wigza¢ si¢ rowniez z bialkami rami soli fizjologicznej (izotonicznymi

i kwasami nukleinowymi wiruséw, co hamuje ich zdolno$¢ lub hipertonicznymi). Roztwory izoto- -
do replikacji i infekcji komdrek gospodarza, a takze tworzy¢ niczne nawilzajg blong sluzowa, a hiperto-

ochronng powloke na blonie §luzowej nosa, ktéra ogranicza niczne pomagaja rozrzedzic i usunac zale-

adhezj¢ i rozwdj patogenow. gajacy $luz. Plukanie mozna wykonywac

za pomoca irygatoréw lub specjalnych

Nanomiedz dziala podobnie do nanosrebra, wykazujac wla- 2 .
zestawow do plukania nosa.

Sciwosci antybakteryjne i przeciwgrzybicze, cho¢ jest mniej
szczegbdlowo przebadana. L .
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Stosuj inhalacje para wodna lub z dodat-
kiem olejkéw eterycznych (np. eukaliptu-
sowego, sosnowego, rumianku); zwigkszaja
one nawilzenie, ulatwiaja rozrzedzenie
$luzu i lagodza obrzek blony Sluzowej. Pa-
mietaj o tym, aby para nie byla zbyt goraca.

Nawilzaj powietrze w pomieszczeniach,
szczegllnie zima, aby zapobiega¢ wysu-
szaniu blony $luzowej, co zwigksza podat-
nos¢ na infekcje.

Nawadniaj sie. Picie odpowiedniej iloéci
wody wspiera naturalne nawilzenie blony
Sluzowej.

U dzieci, ktére nie potrafia samodzielnie
wydmuchaé nosa, mozna stosowac aspi-
ratory lub gruszki do nosa w celu usu-
nigcia wydzieliny.

Ostroznie uzywaj kropli z substan-
cjami, ktdére obkurczaja naczynia blony
Sluzowej nosa (ksylometazolina, oksyme-
tazolina). Jesli jest to konieczne, stosyj je
maksymalnie przez 5 dni. Zbyt dlugie ich
stosowanie moze znaczaco wysuszac i do-
datkowo uszkadza¢ Sluzéwke oraz powo-
dowac tzw. efekt z odbicia, czyli nasilenie
objawéw po odstawieniu leku. Dlaczego
tak si¢ dziejez Otéz naczynia krwiono$ne
po zaprzestaniu dlugotrwale podawanego
leku gwaltownie sie rozszerzaja, co powo-
duje nasilenie objawéw zatkanego nosa
(czesto sg one jeszcze silniejsze niz przed
leczeniem). Dzialanie to wynika z adaptacji
receptorow alfa-adrenergicznych i zabu-
rzenia naturalnej regulacji naczyn krwio-
noénych blony §luzowej nosa.

Uzywajac masci wewnatrz nosa, nie-
wielka ilo$¢ preparatu nanos zawsze czy-
stym palcem lub za pomoca wacika.

Zrédla:

1.

Selvarajah J., Saim A.B., Bt Hj Idrus R., Lokanathan Y., Current and Al-
ternative Therapies for Nasal Mucosa Injury: A Review, Int J Mol Sci 2020
Jan12,21 (2): 480.

Qamer S., Romli M.H., Che-Hamzah F., Misni N., Joseph N.M.S., Al-Haj
N.A., Amin-Nordin S., Systematic Review on Biosynthesis of Silver Nano-
particles and Antibacterial Activities: Application and Theoretical Per-
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Wyréb medyczny Spray do nosa
Swiat Zdrowia moze by¢
stosowany wspomagajgco:

» do regeneracji btony sluzowej nosa

» tworzy na powierzchni btony
$luzowej nosa film ochronny,
ktory zabezpiecza jg przed
szkodliwym dziataniem czynnikow
zewnetrznych

» W stanach niezytu nosa i zatok

| WSPOMAGA

| REGEMERACJE
BEONY
SLUZOWEJ

FEE

spectives, Molecules 2021 Aug 20,26 (16): 5057. §
3. Qixue Duetal., Application and Curative Effect of Silver Nanoparticles in ) S
Treating Allergic Rhinitis, IOP Conference Series Materials Science and Swiat Zdrowia - marka produktow dla cat ej rodziny §
Engineering, 2018, 452 (2): 022154. ) » &
httos://www.medicalnewstoday, farticles/ burnineZaller- Producent: GLOBAL PHARMA €M S:A.; ul- Berezow-49A; 26-130 Suchedniow =
+ ps:jwwiw.medicainewstoday.comjarticlesnose-burningatict Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa 3

(%

gic-rhinitis.
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/nonallergic-rhinitis/
Symptoms-causes/syc-20351229.

Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg
uzywania lub etykieta.
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SEZON NA KLESZCZE TRWA, A RAZEM Z NIM POWRACA TEMAT PRZENOSZONYCH PRZEZ NIE
CHOROB. NIESTETY, TYCH JEST CAEKIEM SPORO... CO WARTO WIEDZIEC O [ WY g 75
Welrtcl (e yp (e TEJ NAJCZESTSZEJ, CZYLI BORELIOZY?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Babeszjoza, anaplazmoza, kleszczowe zapalenie moézgu,
tularemia, no i oczywiscie borelioza, czyli choroba z Lyme,
ktéra rodzime kleszcze przenosza zdecydowanie najcze-
$ciej. Z roku na rok notujemy niepokojacy wzrost liczby
zachorowan. Dla przykladu w 2024 roku w wojewddztwie
wielkopolskim na borelioze leczono nieco ponad 4 tys. 0séb,
co stanowi az czterokrotny wzrost w stosunku do roku 2015.

Przyczyny czestszych zakazen
Rosnaca liczba zakazen wynika z rosnacej liczby kleszczy.
Lagodne zimy ulatwiaja kleszczom ich przetrwanie,
co znaczaco wplywa na wzrost populacji. Wyzsze
temperatury wydluzaja réwniez okres, w ktérym kleszcze
sq aktywne. Przyjmuje si¢, ze aktywno$¢ kleszczy ma dwa
momenty szczytowe w ciagu roku. Pierwszy — od maja do
czerwca i drugi — od wrzesnia do pazdziernika. Okres ten
moze ulega¢ wydluzeniu, zaleznie od panujacej na zewnatrz
temperatury.

Z roku na rok ryzyko kontaktu z kleszczem roénie tak samo
jak obszar, na ktérym mozemy si¢ na nie natkna¢. Kleszcze
spotkamy juz nie tylko wlasach i na lesnych polanach,
ale réwniez w miejskich parkach czy przydomowych
ogrodkach. Dlatego podstawa powinna by¢ odpowiednia
profilaktyka.

Profilaktyka

Odpowiedni strdj, czyli zakryte buty, dlugie rekawy i no-
gawki, nakrycie glowy oraz zastosowanie odpowiedniego
repelentu powinny znacznie zmniejszy¢ ryzyko uka-
szenia. Jeden z popularnych mitéw glosi, Ze jasne oraz ja-
skrawe kolory ubran przyciagaja kleszcze. Problem w tym,
ze s3 one $lepe i kwestie modowe nie robig na nich zadnego

0 4 Swiat Zdrowia

wrazenia. Natomiast jasny kolor odziezy moze mie¢ zna-
czenie praktyczne — ulatwia nam wypatrzenie nieproszo-
nego goscia.

Ukaszenie
Czasem nawet najlepsze zabezpieczenia zawodza

i moze si¢ okaza¢, ze znajdziemy na swoim ciele
whitego kleszcza. Co robi¢ w takim wypadku?

o Przede wszystkim nie panikujmy. Uka-
szenie nie oznacza jeszcze, ze zostaliSmy zaka-
zeni borelioza. Aby doszlo do zakazenia, musi
zostac spelnionych kilka warunkéw.

o Aby kleszcz przenidst na nas borelioze, sam
musi by¢ zakazony. Kretki z rodzaju Bor-
relia u zakazonego kleszcza bytuja w formie
uspionej w jelitach, a nastepnie, gdy kleszcz
nas ugryzie, ,budza si¢” i wraz z jego $lina do-
stajg do naszego organizmu. Statystycznie
Srednio 10-15 proc. kleszczy w naszym kraju
przenosi borelioze. Odsetek ten rézni sic za-
leznie od regionu i jest najwyzszy
w  wojewodztwach: mazo-
wieckim, lubelskim, podkar-
packim oraz warminsko-ma-
zurskim, gdzie miejscami moze
osigga¢ nawet 60-70 proc.




Warto jednak wiedzie¢, ze nawet w przypadku
ugryzienia przez zakazonego kleszcza pelnoobja-
wowa borelioza rozwija si¢ u co 10. ugryzionej
osoby.

 Drugim warunkiem, jaki musi zosta¢ spehiony,
aby doszto do zakazenia, jest odpowiednio dlugi
czas od momentu ugryzienia. Ryzyko rosnie
znaczaco po uplywie 24-48 godzin, dlatego tak
wazne jest szybkie usuniecie intruza. Kluczem
jest dokladna samokontrola po pobycie w lesie czy
na dzialce. Szczegdlng uwage nalezy zwrdci¢ na
lubiane przez kleszcze miejsca — pachy, pachwiny,
zgiecia stawowe, pepek, skore glowy oraz szyi.

Usuniecie kleszcza

Kleszcza przed wyciagnieciem niczym nie psikamy inie sma-
rujemy. Uzywajac pesety, chwytamy go mozliwie jak najblizej
skory i pewnym ruchem wyciagamy do géry. Do usunigcia
kleszcza mozemy takze wykorzystaé specjalne zestawy
dostepne w aptece. Jesli nie umiemy tego zrobi¢ fachowo
lub mamy jakiekolwick obawy, mozna zglosi¢ si¢c po pomoc
w usunieciu kleszeza do najblizszej placéwki medyczne;.
Kiedy uda si¢ usunaé nieproszonego go$cia, zawsze upew-
niamy si¢, czy usunelismy kleszcza w calosci i dezynfekujemy
miejsce ugryzienia. Kontrolujemy je réwniez przez jakis czas
(zaleca si¢ nawet do 30 dni), aby upewnic sie, czy nie po-
jawia si¢ rumien wedrujacy. Co wazne, rumien nie po-
jawia si¢ od razu po ugryzieniu — najwezesnicj mozemy go
zaobserwowac po 1-2 dniach, ale moze uplynaé nawet
okolo trzech tygodni, zanim rumien si¢ pojawi. Zaobser-
wowanie rumienia wedrujacego to niestety 100-procentowe
potwierdzenie zakazenia borelioza, natomiast brak rumienia
w miejscu ukaszenia niekoniecznie $wiadczy o tym, ze do
zakazenia nie doszlo — u okolo 20 proc. zakazonych oséb ru-
mien nie pojawia si¢ wcale.

Diagnostyka
Kleszcza, ktdéry nas ukasil, mozemy zbada¢ pod katem no-
sicielstwa boreliozy, jednak nie jest to rutynowo zalecane
w przypadku ukaszenia i nie daje
nam wiarygodnych informacji, ktére
moga by¢ podstawa do postawienia
diagnozy. Badanie takie méwi nam
jedynie, czy kleszcz, ktéry nas ukasil,
przenosi borelioze czy tez nie. Jak
juz zostalo wspomniane, zakazony
kleszcz nickoniecznie musial prze-
nie$¢ na nas chorobotworeze kretki.
Ujemny wynik badania kleszcza
wcale nie oznacza, ze na bore-
lioz¢ nie chorujemy. Ukaszenie
przez kleszcza, a w szczegdlnosci
przez nimfe, latwo przeoczy¢, wicc
réwnie dobrze borelioza mégl nas za-
kazi¢ inny niezauwazony kleszcz.
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Jakie badania
diagnostyczne warto
wykona¢ w przypadku
ukaszenia?

Diagnostyka boreliozy to proces dwuetapowy.

« Pierwszym zalecanym do wykonania badaniem
przesiewowym jest test ELISA, ktéry pozwala
wykry¢ obecno$¢ zaréwno przeciwcial wezes-
nych - IgM, jak i tych pojawiajacych si¢ pézniej
i utrzymujacych si¢ dluzej, czyli IgG. Ujemny
wynik testu ELISA $wiadczy o braku zakazenia
lub ewentualnie o zbyt wezesnym jego wyko-
naniu, kiedy przeciwciala IgM nie zdazyly sie
jeszcze wytworzyd.

Test ELISA moze dawaé falszywie dodatnie
wyniki, dlatego pozytywny lub niejedno-
znaczny wynik tego testu nalezy potwierdzié
testem Western Blot. Test ten jest bardziej
czuly i rzadziej daje falszywe wyniki, a dodat-
kowo pozwala wskazaé¢ na fazg infekcji (ostra
lub przewlekla) oraz oszacowac czas, jaki
uplynal od zakazenia.

Objawy i leczenie

Do wezesnych objawéw zakazenia borelioza zaliczamy wspo-
mniany i bardzo charakterystyczny rumien wedrujacy, ktéry
jednak nie u kazdego si¢ pojawia. Poza tym moga wystapi¢
objawy grypopodobne. 7 czasem zakazenie ,rozchodzi si¢”
po réznych narzadach i ukladach, prowadzac do wystapienia
objawow  stawowych, neurologicznych oraz sercowych.
Moga to by¢ béle stawéw, w szezegolnosci kolanowych,
ogollne oslabienie, zmeczenie, problemy z koncen-
tracja, czeste béle glowy, zaburzenia rytmu serca,
a nawet zapalenie mie$nia sercowego. Pojawienie si¢
rumienia wedrujacego lub dodatni wynik testu Western
Blot z towarzyszacymi objawami
wymagaja wdrozenia leczenia anty-
biotykami:

o doksycyklina,

e amoksycylina,

o cefuroksymem

e lubazytromycyna.

Niestety leczenie boreliozy bywa
trudne i zazwyczaj jest dlugo-
trwale - zalezy to od tego, najakim
etapie choroba zostanie zdiagnozo-
wana. Im wezesniej, tym wicksza
szansa na wyleczenie i unikniecie
powiklan.

% Swiat Zdrowia
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QGM a glﬁxometr
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CzY Ea A e Nedcle R Mle] Mol : 1o)/.\ 1)\ GLIKEMII (CGM) JEST LEPSZY

OD TRADYCYJNEGO GLUKOMETRU, A JESLI TAK, TO DLACZEGO?

WANDA EAKOMY, EDUKATORKA DIABETOLOGICZNA

Cukrzyca jest przewlekly chorobg metaboliczng, ktéra
oprocz wdrozenia zalecen dietetycznych, aktywnosci fi-
zycznej, insulinoterapii czy farmakoterapii wymaga réwniez
codziennej systematycznej samokontroli polegajacej na regu-
larnym badaniu poziomu glukozy we krwi. Monitorowanie
glikemii to podstawowy element leczenia cukrzycy.

Glukometr

Przez wiele lat diabetycy kontrolowali poziom glukozy za po-
moca glukometru. Badanie glukometrem polega na nakhuciu
palca lancetem wbudowanym w nakluwacz i pobraniu kropli
krwi na pasek testowy. Wynik pojawia si¢ na wysSwietlaczu
glukometru w ciagu kilku sekund. Glukometr jest latwy
w obsludze, ale ma swoje ograniczenia. Przede wszystkim
pokazuje jedynie biezacy wynik i nie dostarcza infor-
macji o zmianach poziomu cukru, czyli tzw. trendach,
jakie zachodza w organizmie przez cala dobe.

CGM

Obecnie diabetycy oprocz glukometréw maja tez mozli-
wosc¢ calodobowej kontroli glikemii dzieki systemom cig-
glego monitorowania, czyli CGM (ang. Continuous Glucose
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Monitoring). Systemy te zmienily sposdb, wjaki pacjenci zma-
gajacy sic¢ z cukrzyca zarzadzaja swoja choroba.

Na polskim rynku dostepnych jest kilkanascie modeli CGM,
ktdre réznia si¢ czasem dzialania, sposobem zakladania, ko-
niecznos$cia zeskanowania czujnika, mozliwoscia kalibracji
i zintegrowania z innymi urzadzeniami, np. pompa insuli-
nowa czy smartwatchem.

Jak to dziata?

o System CGM dziata poprzez niewielki sensor
umieszczany pod skora, najczesciej na ramieniu
lub brzuchu, ktéry nawet co minute, przez catg
dobe dokonuje pomiaru poziomu glukozy w pty-
nie Srédtkankowym.

o Uzyskane dane przesytane sa bezprzewodowo
do aplikacji w telefonie, smartwatchu lub do
specjalnego odbiornika albo czytnika, dajac pa-
cjentowi peten, aktualizowany na biezaco obraz
poziomu glikemii.



Atuty CGM

QNN = W N

Diabetyk wie, jaki jest poziom glukozy w danej
chwili, ale réwniez widzi, w jakim kierunku si¢
on zmienia - czy stezenie glukozy roS$nie,
spada, czy pozostaje stabilne. To bardzo ula-
twia podejmowanie trafnych decyzji dotyczacych
jedzenia, aktywnosci fizycznej czy dawkowania
insuliny ilek6w.

Jedna z najwickszych zalet CGM s3 alarmy
ostrzegawcze. Systemy te potrafig ostrzec dia-
betyka o zblizajacym si¢ niebezpiecznym spadku
lub wzro$cie poziomu cukru. Taka funkcja daje
szans¢ na szybka reakcje, jeszcze zanim po-
jawia sie objawy hipoglikemii lub hiperglikemii,
i znaczaco zwigksza bezpieczenstwo. Jest to
szczegOlnie istotne w nocy, podczas snu mozna
bowiem nie odczué spadku cukru.

Stosowanie CGM minimalizuje liczbe ko-
niecznych nakhué palca. Wiele systeméw CGM
nie wymaga ich wcale, a pomiar na glukometrze
stuzy jedynie do kalibracji. Dla dzieci, oséb star-
szych, diabetykéw chorujacych od wiclu lat to
ogromna ulga i komfort psychiczny.

W poréwnaniu z glukometrem CGM oferuje
znacznie wigksze mozliwosci. Oprécz biezacych
wynikéw systemy CGM generuja raporty,
wykresy izestawienia obejmujace m.in. Srednie
poziomy glukozy, czas spedzony w zakresie do-
celowym, liczbe alarméw czy epizodéw poza
normg, szacujg poziom e-HbA1c.

Dane mozna latwo przesla¢ lekarzowi pro-
wadzacemu, co pozwala na lepsze dostosowanie
terapii i monitorowanie leczenia.

Dodatkowo wiele systeméw umozliwia udostep-
nianie wynikow bliskim - jest to bardzo wazne
w przypadku dzieci, 0séb starszych lub wymaga-
jacych opieki.
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Szczegolnie zalecane

Z systemu monitorowania glikemii moze korzystac
kazdy diabetyk, ale sa grupy pacjentéw, ktérym
stosowanie CGM jest szczegblnie zalecane.

e Osoby z cukrzyca typu 1 muszg czesto i regular-
nie kontrolowac glikemie, a dzieki CGM mogg
szybciej reagowaé na zmiane poziomu glukozy
i podejmowac trafne decyzje terapeutyczne.

* Rodzice dzieci chorych na cukrzyce zyskuja
mozliwos¢ statego podgladu wynikéw swojego
dziecka, nawet na odlegtos¢.

e Rowniez kobiety w cigzy z cukrzyca, osoby
aktywne fizycznie, pacjenci, u ktérych czesto
wystepuija hipoglikemie lub znaczne wahania
poziomu cukru, oraz seniorzy zyskuja dzieki tej
technologii wieksze poczucie bezpieczefistwa.

Poprawa jakosci zycia

Systemy CGM to nie tylko wygoda, lecz takze zdecydowana
poprawa jakosci zycia. Mozliwo$¢ stalego wgladu w biezace
wyniki umozliwia lepsze zrozumienie choroby i sku-
teczniejsze jej leczenie. Glukometry wciaz sa uzywane
przez wielu diabetykdw, ale to wlasnie systemy CGM wyzna-
czaja dzi§ nowy standard opieki diabetologicznej. Dzicki nim
mozliwe jest szybsze reagowanie na zmiany poziomu cukru,
unikanie groznych epizodéw, a takze poprawa ogdlnej kon-
troli glikemii.

W dobie postepujacego rozwoju nowych technologii w me-
dycynie warto korzysta¢ z dostepnych rozwiazan, ktére ula-
twiajq zycie z cukrzyca i pomagaja minimalizowac rozwdj po-
wiklan cukrzycowych.

4 Swiat Zdrowia
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Sila naturaln
olejkow eterycznych

#FARMACELITA DLA PACJENTA

BEZ WIELKIEJ PRZESADY MOZNA STWIERDZIC, ZE OLEJKI ETERYCZNE
ZAWIERAJA WSZYSTKIE SKONCENTROWANE ZWIAZKI LECZNICZE, KTORE DANA
ROSLINA MA DO ZAOFEROWANIA. CZYM JEST AROMATERAPIA? | JAK
S (o403 e le E T TE Te) Yo Ter KIEDY DOPADNIE NAS SEZONOWA INFEKCJA?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK
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Zatkany nos, katar czy uporczywy kaszel to jedne z bardziej
uciazliwych objawéw przezicbienia. Oczywiscie w aptekach
znajdziemy szeroki wybdr preparatéw lagodzacych te nieprzy-
jemne dolegliwosci. Wielbiciele produktéw naturalnych moga
siegna¢ po specyfiki bazujace na leczniczych wilasciwosciach
olejkéw eterycznych — od samych olejkéw, przez ich mieszanki,
po specjalne plastry, masci czy zele z ich dodatkiem. Olejki ete-
ryczne to skoncentrowana esencja pozyskiwana z roslin
w procesie destylacji parg wodna czy wytlaczania.

Na czym polega aromaterapia
Aromaterapia to inaczej leczenie zapachem. Przy-
jemny zapach olejkéw eteryeznych moze nie tylko
doskonale zrelaksowac i poprawi¢ nastréj — ma
znacznie wiecej korzyéci zdrowotnych. Olejki
eteryczne zawieraja bowiem caly game pozyska-
nych zroslin zwiazkéw chemicznych oleczniczym
dzialaniu. W aromaterapii zwiazki te dostarczane
sa do naszego ciala przez drogi oddechowe, skére
i blony §luzowe za pomoca inhalacj,
kapieli, masazu czy uzycia kom-
preséw i dzicki temu maja szanse
zadziala¢ w odpowiedni sposdb.

3

Historia aromaterapii

Lecznicze wladciwosci olejkéw eterycznych wykorzysty-
wano juz w czasach starozytnych. Opisy olejkéw znajdziemy
w Biblii, papirusach egipskich czy chinskich receptach.
Kleopatra stosowala poduszki wypchane platkami réz, co
mialo zapewni¢ jej spokojny sen. Jedna z historii opowiada
o pewnym angielskim miasteczku o nazwie Bucklersbury,
ktére przetrwalo epidemi¢ cholery, poniewaz jego miesz-
kancy uprawiali lawende i zajmowali si¢ jej destylacja. Po-
dobne historie dotyczyly réwniez miejscowosci na poludniu
Francji i chociaz trudno potwierdzi¢ ich autentyczno$é, to
jednak wlasnie wspomniana lawenda dala poczatek dzie-

dzinie medycyny naturalnej zwanej aromaterapia.

René-Maurice Gattefossé, uwazany za ojca aromate-
rapii, za pomoca olejku lawendowego mial przy-
padkowo wyleczy¢ powazne oparzenie,
odkrywajac tym samym jego dzia-
lanie przeciwzapalne i an-
tyseptyczne. Poza
wymienionymi wia-
Sciwodciami olejek la-
wendowy dziala



réwniez relaksujaco, przeciwdepresyjnie i ulatwia
zasypianie. Jedynie mole nie przepadaja za zapachem tego
olejku, co dla nas stanowi jego kolejna zalete.

Aromatyczny masaz

Olejki eteryczne wykorzystuije si¢ do produkeji aromatycznych
masci do masazu, ktére maja pomdc zlagodzi¢ objawy przezic-
bienia. Taki masaz wykonany w czasie infekeji gérnych drég
oddechowych udroznia nos i zatoki oraz rozrzedzaiula-
twia usuniecie zalegajacej w drogach oddechowych
wydzieliny. Dodatkowo dziala przeciwbakteryjnie i prze-
ciwgrzybiczo, przyjemnie rozgrzewa i relaksuje. Wspomniany
olejek lawendowy to czesty skladnik tego typu specyfikéw.

zdrowie

skory i dziata przeciwhélowo. Dzieki temu sprawdzi sie
w tagodzeniu b6lu miesni i stawdw, ale réwniez przy
przeziebieniu — wdychanie zapachu kamfory udroznia
nos i pozwala ztagodzic objawy przeziebienia.

Nie tylko masci

Oprdcz masci rozgrzewajacych do dyspozycji mamy sztyfty
do udrozniania nosa lub specjalne plastry, ktérych mo-
zemy uzy¢ nawet u najmlodszych dzieci. Aromatyczne olejki
i ich mieszanki mozna doda¢ do kapieli lub wykonania tra-
dycyjnych inhalacji parowych nad garnkiem z goraca woda.

Poza wymienionymi skladnikami pomocne w czasie trwania
choroby moga by¢ chociazby olejek eukaliptusowy, so-
snowy, z drzewa herbacianego czy sam mentol.

Oprocz olejku lawendowego
sktadnikami masci rozgrze-
wajacych sa najczesciej:

¢ olejek mietowy - dziata pobudzajaco, antyseptycznie
itagodnie wykrztusne. Olejek ten doskonale sprawdzi
sie jako Srodek wspomagaijacy leczenie infekcji gornych
drog oddechowych, zwtaszcza przy towarzyszacym '
katarze;

¢ olejek cedrowy - ten pozyskiwany z drewna i igiet cedru __‘
surowiec réwniez pomoze udroznic nos i zatoki, :
tagodzac przykre dolegliwosci zwigzane z infekcja;

o tymol - jest to substancja wystepujaca w olejkach roslin
m.in. z rodziny jasnotowatych, do ktorych nalezy np.
oregano. Tymol cechuje sie silnym dziataniem przeciw-
bakteryjnym i przeciwgrzybiczym;

Warte wiedziec, Ze...

¢ kamfora — prawie zadna mas¢ rozgrzewajaca nie mo-
gtaby obejsc sie bez jej dodatku. Charakterystyczny, in-
tensywny zapach kamfory zna chyba kazdy. Substancje
te pozyskiwano z drzewa cynamonowca kamforowego,
ale obecnie coraz czesciej uzywa sie kamfory synte-
tycznej. Bez wzgledu na sposéb pozyskiwania kamfora
dziata odkazajgco, powoduje miejscowe przekrwienie

Spora czesc olejkow jest przeciwwskazana do sto-
sowania w cigzy. Nalezy rowniez zachowac ostroz-
nos¢, stosujac olejki u matych dzieci, ktére moga
by¢ na nie uczulone. Olejki eteryczne moga wywo-
tywac skorne reakcje alergiczne i podraznienia,
a nawet prowadzic do skurczu oskrzeli.

PIELEGNACJA

. §wiat Zdrowia
| NATLUSZCZENIE SKORY

POLEGAJ NA EKSPERTACH

MASC AROMA'I'YCZNA

r n::ctcnado Fascu
gnuje inatiuszcza skore

D dziata odzywczo na skore, a dzieki zawartosci
7 naturalnych olejkoéw eterycznych ma przyjemny,
aromatyczny zapach

~ plejki: eukaliptusowy - sosnowy « tyr

+ lawendowy * rozrarynowy = mie
« pomaranczowy + balsam copaib

D zawiera 99% sktadnikow pochodzenia naturalnego
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Rutyna - nattiralna
tarcza w s€zonic
infekcyjnym

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

OD WIELU LAT BARDZO POPULARNYM ZWIAZKIEM STOSOWANYM W ZAPOBIEGANIU
GRYPIE | PRZEZIEBIENIU JEST RUTYNA. JAK DZIAEA | Z CZYM MOZNA JA EACZYC?

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Nadchodzi jesien, a wraz z nig rozpoczyna si¢ szkola i sezon
infekeji. Pacjenci poszukuja sposobéw na unikniecie cho-
roby i prosza waptece oleki lub suplementy diety wzmacnia-
jace odporno$¢ i dzialajace profilaktycznie.

Rutyna to potoczna nazwa zwigzku chemicznego
z grupy bioflawonoidéw - kwercetyno-3-rutozydu.
Naturalnie wystepuje on w wielu roélinach, pierwotnie wy-
izolowano go z ruty zwyczajnej (Ruta graveolens), czemu za-
wdzi¢eza swojq nazwe.

Duze ilosci rutozydu zawie-
raja takie surowce, jak:

o ziele gryki,

kwiaty peretkowca japoriskiego,
e skorka owocow cytrusowych,

e berberys,

e czarny bez.

Korzystne dzialanie rutozydu wynika z jego wlasciwos$ci
uszczelniajacych naczynia oraz antyoksydacyjnych.
Wzmocnienie naczyn wlosowatych w wyniku podazy ru-
tyny sprawia, ze tagodzi ona przebieg przezicbienia i grypy,
zmniejsza katar i dziala profilaktycznie. Ze wzgledu na te
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ceche jest ona czestym skladnikiem kosmetykéw, zwlaszcza
tych przeznaczonych dla oséb z cera naczynkowsa czy zma-
gajacych si¢ z tradzikiem rézowatym. Dziala takze wspoma-
gajaco w leczeniu zaburzen obwodowego krazenia zylnego
- znajduje si¢ w skladzie wielu preparatéw na zylaki, pajaczki
czy obrzekindg.

Z czym mozna laczy¢
rutyne:

WITAMINA C. Wlasciwosci antyoksyda-
cyjne rutozydu sprawiaja, ze dobrze sprawdza
si¢ w polaczeniach z witaming C (kwasem
askorbinowym). Ich wspoéldzialanie chroni
kolagen i elastyne, a takze zwicksza synteze tego pierw-
szego. Wymiatajac wolne rodniki, rutyna sprawia, ze
witamina C ma wydluZong trwalo$¢ i dluzej jest ak-
tywna. Neutralizacja reaktywnych form tlenu powo-
duje, ze kwas askorbinowy nie utlenia si¢ tak szybko
inie ulega rozpadowi. Dzieki temu organizm ma szanse
wykorzysta¢ pozytywne dzialanie witaminy C.

CYNK. W preparatach 7 rutyna czgsto dodat-
kowym skladnikiem jest cynk. Ten pierwia-
stek zwigksza wchlanianie witaminy C. Jest



SUPLEMENT DIETY

czesta skladowa preparatéw sluzacych wzmocnieniu
odpornosci, poniewaz przyspiesza dojrzewanie limfo-
cytéw T -komoérek odpowiedzialnych za sprawna prace
ukladu odpornosciowego. Podobnie jak rutyna i kwas
askorbinowy jest antyoksydantem: chroni organizm
przed dzialaniem wolnych rodnikéw i zapobiega
ich powstawaniu. Badania kliniczne wskazujg réw-
niez, Ze suplementacja cynku skraca czas trwania
infekcji. Ponadto ma on szereg korzystnych wiadci-
wosci: wplywa pozytywnie na plodno$¢ u mezezyzn,
reguluje ci$nienie krwi, wspiera mineralizacje kosci oraz
wzmacnia wlosy i paznokcie. Pacjenci stosujacy tetra-
cykliny (np. w leczeniu zmian skérnych) musza jednak
uwazac¢ —cynk powoduje obnizenie ich wchlaniania, po-
dobnie dzieje si¢ zmiedzia.

SELEN. To kolejny pierwiastek sladowy wy-

kazujacy wlasSciwosci antyoksydacyjne. Po-

dobnie jak cynk wplywa na kondycje skéry, wloséw

i paznokci oraz pobudza produkcje limfocytéw T
i B, co jest kluczowe dla pracy ukladu odpornoscio-
wego. Pojawiajg sie badania, ktére potwierdzaja jego
korzystny wplyw w profilaktyce i terapii choréb
neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzhei-
mera czy Parkinsona. Suplementacja selenu jest wazna
w przypadku chorych na hashimoto, poniewaz bezpo-
$rednio uczestniczy on w syntezie hormonu tarczycy
tréjjodotyroniny (FT3) oraz reguluje poziom przeciw-
cialanty-TPO.

WITAMINA D3. To niezbedny element wszy-
stkich zestawéw suplementéw na jesien i zime.
W Polsce, ze wzgledu na maly ilos¢ dni slonecz-
nych w roku, trudno o wystarczajaca przezskérna
synteze cholekaleyferolu pod wplywem $wiatla slo-
necznego, totez zalecenia méwia o stosowaniu prepa-
ratéw z witaming D3 przez caly rok u wszystkich grup
wickowych (oczywiscie nalezy dostosowaé dawke
do wieku, a najlepiej wykona¢ badanie poziomu tejze
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witaminy we krwi). Niedobdr witaminy D3 wedlug do-
stepnych badan wplywa negatywnie w zasadzie na
wszystkic uklady w cicle czlowicka. Oddzialuje ona na
gospodarke wapniowo-fosforanowa, a wiec na stan uze-
bienia i ko$ci. Zapewnia ich wlasciwg mineralizacje m.in.
przez wchlanianie wapnia i fosforu w jelitach. Stad tez
niedobdr cholekalcyferolu powoduje krzywice. Jednak do-
dawanie tego zwiazku do preparatéw z rutyna wy-
nika przede wszystkimzobnizania ryzykazachoro-
wania na grype. Witamina D3 wplywa stymulujaco
na uklad immunologiczny poprzez zwickszenie
produkcji makrofagéw i monocytéw.

KWERCETYNA. Rutyna nalezy do grupy bio-

flawonoidéw; zatem nie dziwi fakt, ze dziala syner-

gicznie z innymi zwiazkami z tej grupy, szcze-

gblnie tymi pochodzacymi z owocéw cytrusowych.
Najlepiej opisanym sposrdd nich jest kwercetyna. W wiclu
badaniach udowodniono jej wlasciwosci przeciwza-
palne. Przyjmowana w dawce 500 mg na dobe znaczaco
obniza poziom CRP (bialka C-reaktywnego), aw zespole
metabolicznym obniza takze poziom interleukiny-6
(IL-6). Kwercetyna jest skladnikiem dodawanym do pre-
paratéw na alergie, co wynika z jej dzialania hamujacego
wydzielanie histaminy oraz wytwarzanie przeciwcial
IgE. Przyczynia si¢ to do zlagodzenia objawdw alergii. Po-
dobnie jak rutyna i inne wspomniane skladniki ma takze
dzialanie przeciwutleniajace.

Srodki ostroznosci

Rutozyd wystepuje w wielu aptecznych preparatach, takze
w polaczeniach z opisanymi wyzej zwigzkami. Nie odnoto-
wano przypadkéw przedawkowania, jednak przy suplemen-
tacji nalezy zachowac ostrozno$¢ i sprawdzi¢, czy nie dublu-
jemy tych samych substancji w réznych produktach. Warto
takze podkredli¢, ze rutyna moze nasila¢ dzialanie lekéw
przeciwzakrzepowych oraz NLPZ, natomiast ostabia¢ dzia-
lanie niektdrych lekéw przeciwdepresyjnych.

Z WITAMINAMI

RUTYNA JUNIOR

Rutyna

witaminomi ]
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Witamina D jest potrzebna do
prawidtowego wzrostu i rozwoju kosci
u dzieci.

Witamina D pomaga w prawidtowym
funkcjonowaniu uktadu
odpornosciowego u dzieci.
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JAK ROZPOZNAC NIEPOKOJACE OZNAKI PROBLEMOW ZE STAWAMI?

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Prawidlowe funkcjonowanie ukladu kostnego jest nie-
zwykle istotne dla zachowania pelnej sprawnosci fizycznej.
B0l stawéw moze znacznie ograniczy¢ mobilno$é, co zde-
cydowanie pogarsza jako$¢ zycia. Niestety z wiekiem kosci
i stawy ulegaja zwyrodnieniu i oslabieniu, ruchomos¢
stawow staje si¢ coraz bardziej ograniczona. Uplyw czasu
to niejedyny czynnik wplywajacy destrukeyjnie na dzia-
lanie stawéw. Ich bél moze by¢ spowodowany przebytym
urazem.

Jak zbudowane s3 stawy

Stawy, czyli ruchome
polaczenia kosci, maja
zroznicowang budowe, ale
kazdy sktada sie z:

¢ powierzchni stawowej kosci,

o torebki stawowej,
® jamy stawowej.

g 4 Swiat Zdrowia

Poza tym w stawach wystepuja chrzastki stawowe oraz
inne struktury, takie jak lakotki, kaletki czy
trzeszcezki i wigzadla. Struktury te stabilizujg i wspieraja
prace stawow.

Wnetrze torebki stawowej wypelnione jest mazia, ktéra —
najprosciej méwiac — pelni funkcje smaru. Zmniejsza tarcie
w stawie oraz odzywia chrzastke, ktéra z kolei pelni funkcje
amortyzatora. Wszelkie ubytki w strukturach stawéw —
zmniejszenie ilodci mazi, zwyrodnienia chrzastki - z czasem
skutkuja pojawieniem si¢ bélu i zaburzeniami pracy stawdw.

Choroba zwyrodnieniowa
stawow

Najczestsza przyczyna dolegliwoscei ze strony ukladu ruchu
jest choroba zwyrodnieniowa stawéw (ChZS). Wiaze si¢
ona ze zniszczeniem chrzastki stawowej, ktéra chroni po-
wierzchnie stawéw - koSci zaczynaja o siebie trzeé,
co jest przyczyna bélu. Bélowi czesto towarzyszy
proces zapalny.

Choroba na ogdl rozwija si¢ miedzy 40. a 60. rokiem Zycia
i cho¢ czesto$c jej wystepowania jest taka sama u obu plei,
to jednak ciezszy przebieg obserwuje sie u kobiet, a wéréd
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chorych w podeszlym wieku zdecydowanie przewazaja
kobiety.

Przyczyny pojawienia si¢ choroby zwyrodnieniowej nie sa
do korica okreslone. Rozwija si¢ ona wskutek czynnikéw
biologicznych i mechanicznych, ktére destabilizuja pro-
cesy degradacji i tworzenia chrzastki stawowej. Choroba
moze by¢ wywolana urazami mechanicznymi lub niepra-
widlowosciami w budowie stawéw. Pojawieniu si¢ zmian
zwyrodnieniowych sprzyjaja wady postawy — szpotawosé,
ko$lawo$¢, zespot nadmiernej ruchomosci stawow. Problem
ze stawami moga mie¢ osoby chorujace na niedoczynnosé
tarczycey, cukrzyce, otylo$¢ czy dne moczanowa.

W grupie ryzyka sa osoby:

* otyte, zwtaszcza gdy stan ten trwa od lat nastolet- objawem choroby, ma rézne nasilenie - poczatkowo pojawia

nich, sie wylacznie podczas ruchu. W miare rozwoju choroby do-
e w starszym wieku, legliwosci bélowe wystepuja réwniez podezas spoczynku,
zwlaszcza w nocy. Najsilniejszy bol pojawia si¢ przy
pierwszych prébach ruchu, po czym nieco maleje.
Wraz z postepem choroby pojawiaja si¢ ograniczenia w ru-

¢ 0 duzej gestosci mineralnej kosci,
¢ 7 ostabionymi okotostawowymi mieSniami szkiele-

towymi, . P ) A Y
chomosci stawu, poszerzenie i znieksztalcenie obryséw
* wykonujace prace wymagajaca czestego zgina- kostnych, trzeszezenia podezas ruchéw, a nawet wysick
nia kolan i réznego rodzaju przecigzenia stawéw W stawie.
U R oA Bdl zwyrodnieniowy kolan odczuwany jest jako
= Dbol calego stawu i gérnej czesci podudzia,
Nadwaga i otylo$¢ zwigkszaja ryzyko 1 3 2 N a inICg“WOéd 54 2 rcguly banZiCj/ UCi'c}.i.‘
bolu kolan i stawéw skokowych ze . . = g ue) = liwe przy SChOd.Z eniu ze schodéw niz
wzgledu na wicloletnie przecigzenia. /4 .~ przy .WC}']Od?Cmu- W przypadku zwy-
. rodnienia biodra bdl dotyczy calego
l ak rozpoznaé i { -;,; ] uda, pachwiny i kolana, jest promieniu-
- o jacy. Stawy w dloniach sa bolesne i poja-
pl"oblemy . : Z = % gVia}j]qsig W)idocznc deformacje. >
Ze stawami : W . )
Choroba zwyrodnieniowa moze do- e ). Wsparcie stawow
tyczy¢ réznych stawdw, najczesciej sa 5:'93 Kiedy pojawia si¢ pierwsze dolegliwodci
to stawy kolanowe, kregostupa, biodrowe R e bélowe stawéw, a takze w przypadku obcia-

oraz dloni i palcéw. BYl, bedacy gléwnym zenia genetycznego choroba zwyrodnieniowa,
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nalezy zadba¢ o ich kondycje, by zapobiec wystapieniu
lub pogorszeniu choroby. W diecie warto uwzglednié¢
wicksza zawartos¢ kolagenu, ktérego zrédlem sa pro-
dukty bogate w biatko, takie jak migso, podroby, a takze
galarety i zelatyna. Nalezy zwrdci¢ uwage na podaz siarki
w diecie, ktérej dobrym zrdédlem s jaja, mieso, ryby,
orzechy oraz warzywakrzyzowe. Czasem jednak sama dieta
nie wystarczy i dobrze jest rozpoczaé suplementacje.

Warto postawi¢ na
kilka skladnikow
wspierajacych
odbudowe chrzastki
stawowej:

Glukozamina - ten naturalny skladnik chrzastki
stawowej, tworzacy dla niej rusztowanie, moze

wspieraé jej regeneracje oraz zmniejszaé stan za- Oprocz suplementacji ogromnie wazna jest zmiana stylu
palny i towarzyszacy mu bol. W suplementach naj- zycia na bardziej aktywny oraz redukcja masy ciala w przy-
czgbeicj znajdziemy najlepiej przebadany i dobrze padku oséb otylych. Odciazenie stawéw jest konieczne dla
wehlanialny siarczan glukozaminy, ktérego regu- poprawy ich funkcjonowania.

larne, kilkumiesi¢ezne stosowanie powinno przy- Choroba zwyrodnieniowa stawéw postepuje bez wzgledu
nies¢ pozadany efekt. Dostepne sg réwniez prepa- na zastosowane leczenie farmakologiczne. Jej przebieg nie
raty zawierajace nieco mniej przebadany pod katem ma wplywu na dlugo$¢ zycia, a jedynie na jego jako$¢, przy-
regeneracji stawow chlorowodorek glukozaminy. czynia si¢ bowiem do stopniowego ograniczenia spraw-

noéci. Dlatego tak wazne jest wezesne wspieranie funk-
cjonowania stawow, aby opdézni¢ rozwdj choroby i jak
najdluzej utrzymaé stawy w dobrej kondycji. Zaniedbany
bdl stawéw wywolany urazami czy sportowymi kontuzjami
moze w przyszlo$ci predysponowa¢ do zwyrodnien, dlatego
nie nalezy go lekcewazy¢, nawet w mlodym wieku.

Chondroityna —kolejny polecany do dlugotrwalej
suplementacji budulec macierzy miedzykomdrkowej
w chrzastkach stawowych. Siarczan chondroityny
odpowiada za nawilZenie i wytrzymalo$¢ chrzastek.
Dziala réwniez przeciwzapalnie i wspiera produkcje
mazi. Preparaty na bazie chondroityny s zalecane
nie tylko przy chorobie zwyrodnieniowej, ale takze
dla sportowcdéw, ktérzy narazaja stawy na przecia-
zeniaiurazy.

MSM (metylosiarczan, metylosulfonylo-
metan) - czyli siarka organiczna, ktérej przeciwza-
palne wlasciwosci sa wykorzystywane wlagodzeniu
bdlu stawdw. Zwiazek ten bierze udzial w powsta-
waniu kolagenu oraz tkanki lacznej. MSM po-
maga zniwelowac sztywno$¢ stawdw i ogranicza
rozpad chrzastki stawowej. MSM w odréznieniu
od siarki nieorganicznej ma bialg barwe, jest roz-
puszczalny w wodzie i nie ma nieprzyjemnego
zapachu. MSM nie powinien by¢ stosowany przez
osoby z niedoci$nieniem i obnizong krzepliwoscia
krwi. Uzupelnienie suplementacji chondroityny
i glukozaminy o MSM pozwala na uzyskanie lep-
szych rezultatéw w redukcji bolu stawow. W celu
uzyskania dobrych efektéw leczenia MSM nalezy
przyjmowac na czczo, a dawke stopniowo zwick-
szaé, zaczynajac od 1 gnadobe do maksymalnie 4 g.

0 4 Swiat Zdrowia
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WATROBA TO JEDEN Z NAJWAZNIEJSZYCH NARZADOW NASZEGO ORGANIZMU,
VS T\ (B Ke 5744 (¥4 (= M NIESTETY JEJ PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE MOZE
ZOSTAC ZABURZONE PRZEZ NADMIERNE SPOZYCIE TEUSTYCH POTRAW, ALKOHOLU,
STOSOWANIE LEKOW O DZIAEANIU HEPATOTOKSYCZNYM, A TAKZE PRZEZ DZIAEANIE

ROZNYCH TOKSYN CZY INFEKCJE WIRUSOWE.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Na szczedcie watroba ma niezwykla zdolnoé¢ do regene-
racji — potrafi odbudowa¢ swoja mas¢ nawet po usunieciu
znacznej czesci migzszu. Proces ten jest mozliwy dzieki na-
turalnej zdolno$ci komoérek watrobowych do odna-
wiania i naprawy uszkodzen.

Te naturalne mechanizmy wspieraja dostepne w aptekach
specjalistyczne preparaty. Nie tylko przyspieszaja one odbu-
dowe miazszu watrobowego, ale réwniez dzialaja ochronnie.
Chronig komérki watroby przed szkodliwym wplywem
toksyn, ograniczajac ich przenikanie i minimalizujac powsta-
wanie dalszych uszkodzen.

odbudowai ochrona

Fosfolipidy sa niezbednymi skladnikami blon komérkowych
wszystkich komérek naszego ciata, a wigc réwniez hepato-
cytéw, czyli komoérek tworzacych watrobe. Sklad fosfoli-
pidéw wplywa na plynnos¢ blony komérkowej, jej przepusz-
czalno$¢ i zalezne od blony procesy metaboliczne pomiedzy
przestrzenia wewnatrz- i zewnatrzkomérkowa.

Fosfolipidy sojowe

« Fosfolipidy dostepne sa réwniez w preparatach aptecz-
nych, zaréwno lekach, jak i suplementach diety. Zwiazki
te majag zdolno§¢ wnikania do uszkodzonych

cze$ci blon komérkowych watroby i przyspie-
szaja jej regeneracje. Najczesciej wykorzysty-
wanym zrodlem fosfolipidéw jest lecytyna sojowa
(soja), z ktérej pozyskuje si¢ tzw. niezbedne fosfolipidy
(EPL, ang. essential phospholipids) o wysokiej zawar-
tosci fosfatydylocholiny (minimum 72 proc., aby uzy-
ska¢ dziatanie hepatoprotekeyjne). Fosfolipidy z soi s3
najczesciej wybierane przez firmy farmaceutyczne ze
wzgledu na wysoka czysto$é, standaryzacje oraz udo-
kumentowane dzialanie kliniczne.

Skuteczno$¢ fosfolipidow zostala  potwierdzona
przede wszystkim wbadaniach klinicznych zudzialem
pacjentéw chorych na niealkoholows stluszczeniows
chorobe watroby, ale wyniki tych badan mozna prze-
nie$¢ na szereg innych wskazan, w ktorych watroba
»ma si¢ zle”. Pacjenci bioracy udzial w badaniach naj-
czedciej przyjmowali fosfolipidy przez okres 24 ty-
godni w dawce 1800 mg na dobe, a nastepnie przez
kolejne 48 tygodni w dawce 900 mg na dobe.

Fosfolipidy sojowe dostepne sa w licznych prepara-
tach zarejestrowanych jako lek lub suplement diety.
Najlepiej poprosi¢ farmaceute, aby polecit dobrej
jakos$ci preparat o odpowiedniej, skutecznej
dawce. Warto zwrdci¢ uwage réwniez na czas stoso-
wania, aby kuracja przyniosla pozadane efekty.

% Swiat Zdrowia
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Sylimaryna

Sylimaryna to zwiazek ekstrahowany z ros-
liny o nazwie ostropest plamisty (Silybum ma-
rianum). Jest ceniona za swoje wlasciwosci an-
tyoksydacyjne, przeciwzapalne i przeciwwiok-
nieniowe, zwlaszcza w kontekscie watroby.
Sylimaryna wspomaga prace watroby
i wplywa na jej regeneracje. Moze by¢
polecana nie tylko w przypadku uszkodzenia
miazszu watrobowego, ale réwniez w nie-
strawnodci czy w celu ochrony komdérek wa-
trobowych. Jako tradycyjny roslinny produkt
leczniczy stosowana jest w objawowym le-
czeniu zaburzen trawienia, uczucia pelnosci
i niestrawnosci oraz we wspomaganiu funkcji
watroby, po wykluczeniu przez lekarza powaz-
niejszych przyczyn.

Sylimaryna chroni nienaruszone komoérki
watroby lub komérki, ktére nie ulegly nieod-
wracalnemu uszkodzeniu, redukujac stres
oksydacyjny i wynikajaca z niego cytotoksycz-
no$¢. Mozna ja zatem z powodzeniem uznaé
za substancje¢ hepatoprotekcyjna. Po-
nadto skladnik ten dziala zélciopednie, 76}
ciotworezo i slabo rozkurczajaco na migsnie
gladkie.

Wykazano réwniez, ze sylimaryna jest bez-
pieczna i dobrze tolerowana przez wickszosé
pacjentéw. Jej skuteczno$¢ i bezpieczenstwo
sa najlepiej udokumentowane w przypadku
tagodnych do umiarkowanych uszkodzen wa-
troby. Dawki sylimaryny w badaniach, w kté-
rych potwierdzono jej skuteczno$é, wahaly sie
od 140 mg do 420 mg i podawano je od 2 ty-
godni do 6 miesiccy. Wigkszo$¢ badan klinicz-
nych przeprowadzono przy stosowaniu dawki
140 mg trzy razy dziennie.

\l7,
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Sylimaryna a cukrzyca

Sylimaryna moze poprawia¢ kontrole glikemii - ta informacja
jest szczegolnie istotna dla cukrzykéw i ich rodzin. Co to
oznacza w praktyce? Moze ona obniza¢ stezenie glukozy
i hemoglobiny we krwi. Teoretycznie dzialanie to wydaje
sie korzystne, ale moze tez nasila¢ dzialanie lekéw przeciw-
cukrzycowych, co u 0séb z cukrzyca typu 2 moze stanowi¢
problem.

Ze wzgledu na potencjalne dzialanie chelatujace sylimaryna
moze zmniejsza¢ wchlanianie Zelaza i miedzi, co bedzie mialo
szczegdlne znaczenie dla pacjentéw zmagajacych si¢ z niedo-
borami tych pierwiastkéw. Warto zachowa¢ kilkugodzinny
odstep pomigdzy przyjmowaniem preparatéow z zelazem
iostropestem.

W aptece dostepne sg preparaty z sylimaryng gléwnie w po-
staci kapsulek i tabletek, o duzej rozpictosci dawek — od 35 mg
do 150 mg sylimaryny. Najczesciej zalecane dawkowanie to
140 mg sylimaryny trzy razy na dobe (co odpowiada 420 mg
sylimaryny), przez minimum dwa tygodnie. Jako dawke pod-
trzymujaca przyjmuje si¢ 140 mg dwa razy na dobe (co odpo-
wiada 280 mg sylimaryny). Warto zapyta¢ farmaceute, czy
preparat, ktéry zamierzamy kupié, zawiera ekstrakt stan-
daryzowany na zawarto$¢ substancji czynnych, co umozliwi
precyzyjne dawkowanie.
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W aptece dostepne sa réwniez nasiona ostropestu w formie

sypanej. Zawieraja one okolo 2-3 proc. sylimaryny. Warto Nie zapominaj, ze zdrowie watroby w duzej mie-
jednak pamietaé, ze sylimaryna w takiej postaci jest zamknieta rze zalezy nie tylko od stosowania odpowiednich
w twardej lupinie nasion, co znacznie ogranicza jej biodostep- prgpfaratéw WspomaganCVCh’ ZaWieraiqcyCh fos-
no$¢. Ztego powodu zaleca si¢ spozywanie nasion w formie folipidy czy syl{ma‘rvne, E le p[zgde 'W§ZV5tklm 051
zmielonej, co zwicksza wchlanianie substancji czynnych, lub zdroyvego stylu Ak, czyll‘V\{tasawe] fj‘etyr ogram-
standaryzowanych ekstraktow w postaci tabletek lub kapsulek. czenia alkoholu  aktywnosci fizycznej.
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Asyst.enc}‘a
osobista to
partnerstwo, ¥
a nie opieka totalna

ASYSTENCJA OSOBISTA TO RIS S0 A 70\ (e ]S

DLA OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI.
UMOZLIWIA IM FUNKCJONOWANIE
W SPOLECZENSTWIE NA ROWNI Z INNYMI ORAZ
PROWADZENIE PEENEGO | JAK NAJUBARDZIEJ
NIEZALEZNEGO ZYCIA. NA CZYM POLEGA
ASYSTENCJA OSOBISTA | KTO MOZE ZOSTAC
ASYSTENTEM?

Z PAULINA LIBERADZKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Asystencja osobista - co to takiego?

Asystencja osobista to wsparcie dostosowane do tego, cze-
go potrzebuje dana osoba z niepelnosprawnoscia. Asystent
towarzyszy jej, pomaga w codziennych czynnosciach, ale co
bardzo wazne, nie decyduje za nia ani jej nie wyrecza.
Celem jest umozliwienie osobie z niepelnosprawnoscia nieza-
leznego, pelnego uczestnictwa w zyciu spolecznym, zawodo-
wym i prywatnym. Jako Fundacja Avalon zawsze podkreslamy,
Ze asystencja osobista to nie przywilej, ale mozliwo$¢ wolnego
i godnego zycia nalezna kazdemu czlowickowi. To wszech-
stronny, dostosowany do potrzeb system wsparcia.

Jakie sa najczestsze potrzeby osob z niepelnospraw-
noscia?

Asystent pracuje na podstawie indywidualnego planu usta-
lonego przez osobe wspierana. Pomaga w codziennych

" & Swiat Zdrowia

Paulina Liberadzka

Gtéwna specjalistka ds. komunikacji i PR z wielolet-

nim dodwiadczeniem w budowaniu wizerunku orga-

nizacji i relacjach z mediami. Odpowiada za dziata-
nia public relations w Fundacji Avalon.

czynnosciach — od ubierania, higieny, przez obowiazki domo-
we, do poruszania sie, spotkan w urzedach, ale tez wspierania
W pracy, hauce czy integracji spolecznej. Jest to po prostu 0so-
biste wsparcie, zgodne z wola osoby z niepelnosprawnoscia.

Czyli asystencja osobista nie polega jedynie na po-
mocy ,,nazewnatrz”, np. w dotarciu dokads? Czy asy-
stent pomaga tez w sprzataniu, gotowaniu, robieniu
inoszeniu zakupow?

To zalezy od potrzeb danej osoby. Jedna moze potrzebowac
pomocy w przygotowaniu $niadania, praniu, sprzataniu,
a jednocze$nie wsparcia przy wyjéciu do pracy, podczas wi-
zyty ulekarza albo w urzedzie. Dla kogo$ innego priorytetem
moze by¢ towarzyszenie na zajeciach rehabilitacyjnych czy
spotkaniach towarzyskich. Zasadniczo asystencja moze obej-
mowac czynnosci higieniczne, domowe, zdrowotne, takie jak



np. podanie lekéw, obstuga sprzetu ortope-
dycznego, pomoc w przemieszczaniu sic,
komunikowaniu i aktywnoéci spolecznej lub
zawodowe;j.

Osoby z niepelnosprawnoscia nie lu- k '
bia by¢ infantylizowane. Domy$lam

si¢, ze asystencja ma wspiera¢ ich nie-
zalezno$¢, anie polegaé na wyreczaniu
we wszystkim czy matkowaniu?

Tak, zgadza si¢. Asystencja daje osobom z nie-
pelosprawnoscia wolno$¢ wyboru i kon-
troli. To osoba z niepelnosprawnoscia
decyduje, czego potrzebuje, jak czesto
i z kim, a asystent realizuje to zgodnie z jej
wyborem, wola. To partnerstwo, anie opieka
totalna. Nawet ustawa méwi, Ze asystentem
nie moze by¢ czlonek najblizszej rodziny,
wlasnie po to, by zapewni¢ osobie z niepelno-
sprawnoscia niezalezno$¢. To buduje samo-
stanowienie, daje ogromne poczucie spraw-
cz0$ci, co jest bardzo wazne dla kazdego, bez
wzgledu na rodzaj niepelnosprawnosci.

| £

Kto moze zosta¢ asystentem? | d
Przede wszystkim osoba pelnoletnia, bez )

bliskiej wi¢zi rodzinnej z osobg z nie-
pelnosprawnoscia, zeby, tak jak wspomnialam wcze-
$niej, zachowaé jej niezalezno$¢. Musi to by¢ osoba
o zdrowiu i kondycji psychofizycznej pozwalajacej na
wsparcie, z czysta karta karna. Wazne sa tez kompetencje
mickkie, takie jak komunikatywnos$¢ czy empatia. Asysten-
tem moze zosta¢ zaréwno osoba z wyksztalceniem kierunko-
wym, jak i ktos$, kto ma doswiadczenie w udzielaniu bezposred-
niego wsparcia osobom z niepelnosprawnosciami.

Wsrod preferowanych

kierunkow s3:

e asystent osoby ¢ psycholog,
niepetnosprawnej, * terapeuta zajeciowy,

e opiekun medyczny, « pielegniarka,

* opiekun osoby starszej, o fizjoterapeuta.

* pedagog,

Ale wazne jest rowniez do§wiadczenie praktyczne — wystar-
czy co najmniej szes¢ miesiccy udokumentowanego doswiad-
czenia w udzielaniu wsparcia, np. w ramach pracy zawodowej
albo dzialalno$ci wolontariackiej. Program dopuszcza tez moz-
liwo$¢, by to sama osoba z niepelnosprawnoscia (lub jej opiekun
prawny) wskazala osobe, ktéra chce mie¢ jako asystenta — i taka
decyzje mozna zglosi¢ juz na etapie wypelniania karty zglosze-
nia. To daje przestrzen nabardziej indywidualne, zaufane relacje
iwieksze poczucie bezpieczenstwa osoby korzystajacej z ushugi.

Czy to praca na zasadzie wolontariatu czy na umowe?

Obecnie najwicksza czg§¢ asystentéw osobistych dziala
w ramach samorzadowych programéw i posiadaja umowy
cywilnoprawne, np. zlecenie. Nowy projekt ustawy zmienitby to
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radykalnie - zaklada on umowe o prace lub umowy cywilno-
prawne, dajac stabilno$¢ i ochrone praw pracowniczych.

Jesli chcemy zostaé asystentem osoby z niepelno-
sprawnoscia, to gdzie powinniSmy sie zglosic?

Program ,Asystent osobisty osoby z niepelnosprawnoscia”
realizowany jest w samorzadach, przez miejskie lub gminne
os$rodki pomocy spolecznej oraz powiatowe centra pomocy
rodzinie. Najlepiej wicc zglosi¢ si¢ tam. Osoby z niepelno-
sprawnosciami czesto szukaja asystentéw poprzez fora czy
grupy w internecie. Mozna takze skontaktowa¢ sie z Funda-
cja Avalon lub inng organizacja pozarzadowa zaangazowa-
na w asystencje. W Fundacji Avalon dziala Pomaranczowy
Telefon Wsparcia (tel. 530 001130), gdzie udzielamy szcze-
golowych informacji. Po wprowadzeniu ustawy o asystencji
osobistej proces ten zostanie ujednolicony i bardziej przewi-
dywalny.

Obecnie w niektorych gminach funkcjonuja pilotazo-
we, roczne programy asystencji, brakuje jednak usta-
wowych rozwiazan. Co powinno si¢ zmieni¢?

Jako fundacja od lat aktywnie dzialamy na rzecz systemo-
wych zmian w zakresie asystencji osobistej dla osob z nie-
pelnosprawnoséciami. Doskonale rozumiemy, ze obecnie
funkcjonujace projekty — choé potrzebne - sa jedynie rozwia-
zaniami tymczasowymi. Osoby z niepelnosprawnoscia-
mi w Polsce nie maja dzi$ gwarancji stalego, dostep-
nego i réwnego wsparcia, ktére umozliwia im niezalezne
zycie na réwni z innymi obywatelami. Nie zwalniamy tempa.
Bedziemy walczy¢ o to, by ustawa zostala przyjeta jeszcze
w2025 roku i weszla w zycie w 2026 roku. Naszym celem jest
nie tylko uregulowanie samej uslugi, ale przede wszystkim
uznanie prawa oséb z niepelnosprawnoéciami do niezalez-
nego zycia - to ich prawo, a nie przywile;j.

4 Swiat Zdrowia



Fitoterapia
W eﬁ)nle jesienno-
-ZiImowym

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

ROSLINY LECZNICZE MOGA POMOC NAM SIE UCHRONIC PRZED
NAJCZESTSZYMI CHOROBAMI W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM,
INY\v43 PRZYCZYNIC SIE DO SZYBSZEJ REKONWALESCENCJLI.

MGR FARM. GABRIELA LEWANDOWSKA

Okresjesienno-zimowy tobardzo wymagajacy czas, wktérym . %i
2 . ’ o o Owoc maliny wha- - @
organizm czlowieka mierzy si¢ z wieloma wyzwaniami. S \
Sciwej (lac. Rubus ‘ : d

idaeus L.) - to skuteczna ?
Sezon ten charakteryzuje sie alternatywa. dla. synte-
m.in.: tycznych lekéww czasie infekeji

wirusowych i bakteryjnych z towa-
* niesprzyjajacymi warunkami atmosferycznymi, rzyszacy goraczka. Dzigki pobudzeniu gruczolow
potowych owoce maliny wplywaja na obnizenie
temperatury ciala. Sok zowocéw maliny
whasciwej wykorzystywany jest do
produkcji syrop6w.

e czestszym kontaktem z drobnoustrojami,
e obnizeniem odpornosci organizmu.

Fitoterapia od wiekéw stanowi istotny element profilaktyki
i leczenia réznego rodzaju schorzen. W tym artykule posze-
rzymy wiedze na temat metod leczenia i profilaktyki choréb
typowych dla sezonu jesienno-zimowego za pomoca wy-
branych surowcéw pochodzenia naturalnego.

Czosnek pospolity (lac. Allium
sativum L.) znany jest ze swoich
wlasciwosci bakteriobgjczych (dziala
na bakterie Gram-dodatnie i Gram-
-ujemne), przeciwgrzybiczych i przeciwrobaczych. Regu-
larnie spozywany zmniejsza ryzyko wystapienia raka

Owoce rozy dzikiej (lac. Rosa canina L.) stanowia zoladka, prowadzac do zahamowania inicjacji

bogate zrédlo witaminy C, ktéra przyczynia si¢ m.in. do kancerogenezy.

wzmocnienia odpornosci organizmu. Surowiec ten sto- Ziele jezéwki purpurowej, wasko-
sowany jest réwniez jako $rodek lagodnie przeczyszczajacy listnej i bladej (lac. Echinacea pur-
i moczopedny. Galaktolipid, unikalny zwiazek wystepujacy purea (L)), Echinacea angustifolia i Echinacea
w owocach dzikiej rézy, ma dzialanie przeciwzapalne. pallidd) to znany surowiec farmakognostyczny

g 4 Swiat Zdrowia
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stosowany w celu wspomagania odpornosci.
Skladniki jezéwki zwalczajg infekcje wiru-
sowe i bakteryjne, stymulujac produkcje
bialych krwinek. Przetwory z jezéwki sto-
sowane s3 w leczeniu stanéw zapalnych gor-
nych drég oddechowych oraz grypy. Warto
zwréci¢ uwage na przeciwwskazania do
stosowania tego surowca. Ograniczenia doty-
czace stosowania ziela jezowki obejmuja m.in.
gruzlice, stwardnienie rozsiane oraz alergie na ro-
$liny z rodziny astrowatych.

wspomnied, ze w leczeniu kaszlu mokrego wyciag z lisci
bluszczu moze by¢ stosowany od 2. roku Zycia.

Kora wierzby (lac. Salix sp.) sprawdzi si¢ w prze-
ziebieniu i goraczce. Na jej wlasciwosci terapeutyczne
moze mie¢ wplyw obecno$¢ salicyny. Salicyna prze-
ksztalcana jest w organizmie w kwas salicy-
lowy. Stosowanie kory wierzby nie jest za-
lecane w I II trymestrze ciazy, podczas
laktacji oraz jest bezwzglednie przeciw-
wskazane w III trymestrze ciazy. Le-
czenie tym surowcem dozwolone jest

Korzen goryczki, kwiat pier- po ukonczeniu 12. roku zycia.
wiosnka, ziele szczawiu, kwiat

czarnego bzu oraz ziele werbeny o :

wechodzace w sklad popularnego produktu Podsumowanie

leczniczego oraz niektérych suplementéw  diety
wspomagajacych leczenie zatok poprzez uplynnienie
wydzieliny zalegajacej w drogach oddechowych.
Warto pamietaé, ze powyzszej mieszanki zidl
nie nalezy stosowa¢ u oséb z nadkwasota lub
wrzodami zoladka i dwunastnicy.

Fitoterapia w sezonie jesienno-zimowym stanowi nie-
ocenione wsparcie dla organizmu — przyczynia si¢ do
wzmocnienia odpornosci, lagodzenia objawéw
przeziebienia i regeneracji organizmu. Warto pa-
mictaé, aby surowce pochodzenia naturalnego dosto-
sowa¢ do indywidualnych potrzeb, a ich stosowanie
skonsultowac zlekarzem lub farmaceuta.

Wyciag z lisci bluszczu (lac. Hedera helix L.)
wykorzystywany jest do produkeji naturalnych
preparatow wykrztusnych w postaci syropu.
Najwazniejszym skladnikiem odpowiadajacym
za dzialanie lecznicze produktu jest sa-
ponina o nazwie alfa-hederyna. Warto

Zrédla:

1. Matlawska L, Farmakognozja, Uniwersytet Medyczny im. Karola
Marcinkowskiego w Poznaniu, Poznan 2008.

2. Tuszynski PK. (red.), Zeszyty Apteczne: Przezigbienie i grypa
z perspektywy farmaceuty, wyd. 2, Wydawnictwo Farmaceu-
tyczne, Krakow 2019.
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Nurofen dla dzieci Forte truskawkowy, Ibuprofenum, 40 mg/ml, zawiesina doustna. Wskazania do stosowania: Objawowe, krotkotrwate leczenie
boélu o nasileniu matym do umiarkowanego oraz goraczki. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser {Poland) S.A RKT-M-68860

Tojestlek. Dlabezpieczenstwa stosujgo zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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POPULARYZATOR ZDROWEGO TRYBU ZYCIA
ZACHECA, BY
15777V 4 A NIE CZEKAC NA IDEALNY PLAN.
MOWI: ZROB TO DZIS! | POKAZUJE, ZE TO NIE
TAKIE TRUDNE, JAK WIELU Z NAS SIE WYDAUE.
ABY BYC ZDROWYM, NIE POTRZEBA WIELKIEJ
REWOLUCJI, TYLKO CODZIENNEJ TROSKI.

dr n. med.

Tadeusz Oleszczuk
Specjalista ginekolog-potoznik, propagator zdrowe-

Z DR. N. MED. TADEUSZEM OLESZCZUKIEM

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

go stylu Zycia, autor i wspdtautor bestsellerowych
ksigzek, m.in. z cyklu ,,Czego ginekolog ci nie powie”.

Twierdzi pan, Ze zdrowie to nie kwestia naszych ge-
néw, tylko naszych wyboréw. Smiala teza!
Twierdzenie, ze ,zdrowie to nie kwestia genéw, tylko na-
szych wyboréw”, cho¢ moze wydawac si¢ $miale, w rzeczy-
wisto$ci znajduje mocne oparcie w aktualnej wiedzy na-
ukowej — szczegdlnie w epigenetyce, medycynie stylu zycia
iholistycznym podejsciu do zdrowia. Dlatego zdecydowalem
si¢ o tym pisac i edukowa¢, aby budowac¢ swiadomos¢ tego,
ile sami mozemy zrobi¢ dla naszego zdrowia.

Jak to wyglada procentowo - jaki wplyw na nasze
zdrowie maja geny, a jaki Srodowisko i styl zycia, np.
dieta?

Wedlug badan Swiatowej Organizacji Zdrowia okolo
10-20 proc. to wplyw uwarunkowan genetycznych,
za$ az 80-90 proc. to kwestia Srodowiska i stylu
zycia. Bo cho¢ to prawda, ze gendw nie zmienimy, gdyz
DNA jest zapisane od urodzenia, ale to epigenetyka decy-
duje, ktére geny ,,sie wlacza”, a ktdre zostang uspione. Mo-
zemy $wiadomymi wyborami dziala¢ na nasza korzy$¢ lub
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nie$wiadomie ryzykowa¢, ze dany gen si¢ uaktywni. Podam
przyklad: przypusémy, ze masz gen predysponujacy do cu-
krzycy typu 2, ale jesli dbasz o diete, sen, ruch i redukujesz
stres, mozesz nigdy nie zachorowaé. Z kolei kto$ bez tego
genu, ale prowadzacy fatalny styl Zycia moze zachorowac.
To sa po prostu dobrze znane i udokumentowane czynniki
ryzyka. Dlatego wiedza moze uratowa¢ zdrowie i zy-
cie. Nie obwiniaj wigcc gendw, tylko przyjrzyj si¢ swoim
codziennym nawykom - temu, jak jesz, czy sie ruszasz i ile
czasu spedzasz przed ekranem smartfona. Geny sa jak bron
— ale to styl Zycia pociaga za spust. W wi¢ckszo$ci przypad-
kéw to nie ,pech”, lecz codzienne wybory warunkuja nasza
przyszloé¢ zdrowotna. Dlatego twierdze, Ze przy obecnym
stanie wiedzy zdrowie to wybor.

Stad tytul pana najnowszej ksiazki ,,Zdrowie bez
wymoéwek”. Poza kwestiami genetycznymi zaslania-
my si¢ czesto brakiem czasu lub po prostu sily, bo
jesteSmy permanentnie przemeczeni. Co pan powie
na takie argumenty?



Zmeczenie, brak czasu i przeciazenie psychiczne to fak-
tycznie najezestsze wymowki, ktore sa jednak... objawem,
anie przyczyna. Jesli kto§ méwi: ,Nie mam sily dba¢ o zdro-
wie”, to czesto nie widzi, Ze wlasnie dlatego powinien to
zrobic. To brak dbania o siebie jest przyczyna niskiej ener-
gii! Czasem wystarczy spojrzec z innej strony.

I potraktowaé zmeczenie jako sygnal, a nie prze-
szkode.

Wilasnie. Bo to nie ty jestes leniwy, to twdj organizm wysyla
cisygnak: co$ jest nie tak. Zmeczenie, brak sily, rozkojarzenie
to czesto efekt niedoboréw witamin, skladnikéw mineral-
nych, zbyt duzego stresu, rozregulowanego snu i jelit, ktére
nie wchlaniaja skladnikéw odzywcezych. To nie jest two-
ja wina, ale to moze by¢ twoja decyzja. Nie ignoruj
tego - potraktuj jak kontrolke w aucie. Czasem przyczyna
jest  niedobdr
snu, odwodnie-
nie, stres, brak
ruchu. Zmecze-
nie nie mija od
lezenia,  mija,
gdy odzyskasz
zdrowie. Maly
krok: pie¢ minut
ruchu dziennie,
zdrowszy posi-
lek, wezesniej-
sze kladzenie si¢
spac i sen trwa-
jacy 7-8 godzin.
To wystarczy na
poczatek. Na-
wet maly krok
zaczyna napra-
wia¢ caly uklad.
Slowo klucz to
»odwracalne”.
Zmeczenie jest
W ogromnej
wickszosci przypadkéw odwracalne. I wlasnie to daje na-
dzieje.

Co pan na argument: ,,Nie mam czasu o siebie za-
dba¢”?

Jedli nie znajdziesz czasu na zdrowie, bedziesz musial
znalez¢ czas na chorobe. To moze ostre sformulowanie,
ale dziala jak lustro - pokazuje, Ze to, na co nie masz cza-
su, nie jest tak naprawde dla ciebie priorytetem. War-
to zadac¢ sobie pytanie: ,Co jest dla mnie wazne?”. Jedli
zdrowie, to znaczy, ze masz co$ do zrobienia. I zacznij
od jednej rzeczy. Nie musisz od razu biega¢ maratonéw
i pi¢ zielonego smoothie 0 6.00 rano. Po prostu odespij,
zjedz $niadanie, napij si¢ wody, a przede wszystkim od-
staw cukier i zywno$¢ wysokoprzetworzona. Od tego
wszystko si¢ zmieni.

Duzo slyszymy o tym, ze zdrowie zaczyna si¢ od
jelit. Pan réwniez zaleca, zZeby ,,karmic¢ swoja mi-
krobiote¢”. Czym?

Jesli nie znajdziesz czasu na zdrowie,

bedziesz musial znalez¢ czas na chorobe.

zdrowie

To, Ze zdrowie zaczyna si¢ w jelitach, nie jest juz tylko me-
taforag — to udowodniony fakt biologiczny. Mikrobiota
jelitowa dziala jak ekosystem - jesli zadbasz o jego
réznorodnos¢ i réwnowage, zyskasz odpornosé i lepszy
nastroj, bo jelita produkuja np. 90 proc. serotoniny. Wla-
Sciwa mikrobiota przyczynia sic do zmniejszenia stanéw
zapalnych w calym ciele oraz lepszej gospodarki hormo-
nalnej i metabolicznej.

Czym wi¢c karmi¢ mikrobiote?

Miedzy innymi blonnikiem fermentujacym, ktory jest po-
zywka dla dobrych bakterii. To tzw. prebiotyki. Dobrze
fermentuja i odzywiaja bakterie z rodzaju Bifidobacterium
i Lactobacillus. Przykladowe produkty to: gotowana i ostu-
dzona kasza gryczana, ziemniaki, makaron, warzywa takie
jak burak, marchew, seler oraz por, cebula, czosnek, kar-
czochy, szparagi,
cykoria, a takze
banany, zwlasz-
cza lekko niedoj-
rzale.

Mikrobiocie
warto tez do-
starcza¢  natu-
ralne probiotyki,
czyli zywe bak-
terie. Zasiedlaja
jelita korzystny-
mi  szczepami.
Wspieraja
mikrobiom,
zwlaszcza po an-
tybiotykoterapii
lub przewleklym
stresie. Produk-
ty, w ktérych je
znajdziemy, to:
kapusta kiszona,
ogorki  kiszone,
kimchi, zakwas
buraczany, jo-
gurt naturalny, kefir, maslanka - najlepiej domowe, bez do-
datkéw chemicznych. Bogate w probiotyki sa tez tempeh,
natto, miso, czyli fermentowana soja, oraz serki dojrzewa-
jace, typu oscypek, bundz, najlepiej kozi lub owczy. Pokar-
mem dla mikrobioty sg tez polifenole. To antyoksydanty,
ktére wspieraja wzrost korzystnych bakterii. Produkty
bogate w polifenole to: jagody, aronia, maliny, granat, zie-
lona herbata, kurkuma, nieslodzone kakao, oliwa z oliwek,
czerwone winogrona oraz gorzka czekolada o zawartosci
minimum 85 proc. kakao.

A co szkodzi mikrobiocie?

Zbyt duza ilo$¢ cukru w diecie oraz stodziki, np. aspartam,
sukraloza, fruktoza — soki i napoje stodzone. Wysokoprze-
tworzona zywno$¢. Dieta ubogoresztkowa, czyli zawiera-
jaca zbyt malo blonnika. Przewlekly stres ibrak snu—zmie-
niaja sklad mikrobioty i niszcza szczelnos$¢ jelit. Chodzi
o to, ze nie jeste$ tylko tym, co jesz. Jeste$ tym, co zjadly
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twoje bakterie. Karm je madrze, aone od-

wdzieczg ci sie zdrowiem calego ciala,

od tarczycy po nastrdj. To one decy-
duja o twoim zdrowiu, a wi¢c zadbaj
onie szczegolnie.

Poza wla$ciwa dieta, aktyw-
noscia fizyczna, odpowiednia
iloscia snu i redukcja stresu
warto zadbaé réwniez o relacje.
Wjaki spos6b wplywaja nanasze
zdrowie?

Relacje miedzyludzkie to czesto niedoce-
niany filar zdrowia, cho¢ ich wplyw potrafi by¢
réwnie silny jak dieta czy sen. Dobre relacje réwna sie
dhuzsze zycie. Najdhuzsze, bo trwajace 851at (0d 1938 do 2023
roku) badanie na temat szcze$cia i zdrowia przeprowadzone
przez Harvard Study pokazalo, ze nie dieta ani majatek czy
status zawodowy, ale jako$¢ relacji najbardziej przeklada sic na
dhugo$¢ zycia i zdrowie w pdzniejszych latach. Czesto, rozma-
wiajac z osobami w sedziwym wieku, slysze, Ze najwazniejsze
w ich zyciu bylo to, kogo kochali i kto ich kochal. Nie majat-
ki, jakie po sobie zostawiaja. Samotnos¢ i izolacja to wicksze
ryzyko chordb, m.in. chordb serca, depresji, lekéw, demencji,
alzheimera oraz zaburzen snu. Wedlug danych naukowych
samotno$¢ zwicksza ryzyko $mierci o 26 proc. i ma taki sam
wplyw na zdrowie jak wypalanie 15 papieroséw dziennie. Tak
wiec zadbaj o swoja mikrobiote, ale tez o mikroklimat swoich
relacji. Codzienna troska, dobre slowo i wspdlny §miech dzia-
laja na cialo réwnie skutecznie jak suplementy. Méwienie so-
bie ,kocham ci¢” i przytulanie daja wyrazny sygnat dla ukladu
nerwowego i poprawiaja odpornos¢ i jako$¢ zycia.

Na koniec zapytam przewrotnie - od czego zaczaé?
Jakie dobre nawyki wprowadzi¢ od zaraz, bez wymo-
wek typu ,,od jutra biore si¢ za siebie”?

Bardzo dobre to pytanie, w moim duchu, doktora Oleszczuka
- bez $ciemy, bez skomplikowanych planéw, bez czekania na
»lepszy moment”. Bo to, co robisz codziennie, buduje twoje
zdrowie. Nie to, co planujesz robi¢ od poniedziatku.

Oto 7 prostych nawykow,
ktore mozesz wprowadzic
od zaraz:

1. Zacznij dzien od szklanki

wody z cytryna lub
szczypta soli

« Nawodnienie to pierwszy krok do energii,
dobrego trawienia i koncentracji.

« Cytryna wspiera watrobe i trawienie.

o SOl dobrej jakosci (np. himalajska) uzu-
peknia elektrolity. Q%

« Zasadniczo wypicie szklanki cieplej wody
przed kazdym positkiem to dobry pomysl. »
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2. Wez trzy glebokie oddechy,
zanim siadziesz do posilku,
siegniesz po telefon czy
wlaczysz komputer.

« 10 sekund, ktére uspokajaja uklad nerwowy.

« Aktywuja nerw bledny, ktéry poprawia trawienie
inastroj.

3.10 minut spaceru dziennie -

najlepiej po posilku

« Obniza poziom cukru po jedzeniu.

« Wspomaga trawienie i reguluje wage, poprawia
prace jelit.

« Spacer to tez forma medytacji w ruchu.

4.Jedz bez pospiechuibez

wpatrywania si¢ w ekran

o Lepsze trawienie, wiecej uwaznosci, mniej podjadania.

o Trening dla ukladu nerwowego i mikrobioty!

5. Zadbaj o wieczorny posilek

- powinien by¢ lekki, zjedzony

co najmniej 2-4 godziny

przed snem

« Organizm ma czas na trawienie.

« Dobry sen wspiera regeneracje hormonéw — mela-
toniny, kortyzolu, leptyny.

« Cialo uwielbia rytmy dobowe.
6. Codziennie sp¢dzaj chociaz
15 minut w Swietle dziennym

« Reguluje to rytm dobowy — wplywa na sen, na-
stroj, gospodarke hormonalna.

« Wspiera produkcje witaminy D — nawet jesli dociera
do ciebie tylko przez szybe, to i tak lepiej niz nic.

7. Nie korzystaj z ekranow

co najmniej godzing, dwie

przed snem

« Swiatlo niebieskie zaburza produkeje melatoniny.

« Sen to najpotezniejszy lek hormonalny, neurolo-
giczny i metaboliczny, a korzystanie ze smartfonu
pogarsza jego jako$¢. —




#FARMACEUTA DLA PACJENTA

JAKIE KONSEKWENCJE MA PRZERWA W TERAPII? CZY W TAKIEJ SYTUACJI PACJENT
MOZE SZUKAC POMOCY W APTECE? JAK MOZNA WYKORZYSTAC DOSTEPNE
ROZWIAZANIA INFORMATYCZNE W ZAKRESIE OPIEKI ZDROWOTNEJ?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

O powodzeniu terapii choréb przewleklych w duzej mierze
decyduje odpowiedzialno$¢ pacjenta, regularno$¢ i Scisle
trzymanie si¢ zasad farmakoterapii. Czasem jednak zda-
rzaja sie sytuacje, kiedy leczenie zostaje przerwane.

Pominiecie dawki

Pominigcie kolejnej dawki leku moze si¢ przydarzy¢ kazdemu
znas, kiedy np. zapomnimy zabrac lek ze soba lub uzupelnic¢ jego
zapas na czas. Informacji o tym, jak postgpowac w takim przy-
padku, wpierwszej kolejnosci szukamy wulotce danego leku.

Niekiedy pacjent nie ma
mozliwosci kontynuowania
leczenia z przyczyn od niego
niezaleznych, takich jak np.:
o zhyt pozny termin rejestracji na wizyte lekarska,

¢ brak dostepnosci leku w aptece,

e przeterminowana lub btednie wystawiona recepta.

Czym moze grozi¢ pominiccie dawki leku zazywanego
stale? Jesli pacjent szybko zorientuje si¢, ze nie przyjat leku,
iod planowanej godziny zazycia leku nie minelo duzo czasu,
moze przyja¢ pominietg dawke. Kiedy pacjent przypomni
sobie o tym fakcie duzo pézniej, zazwyczaj przyjmuje na-
stepng dawke o zwyklej porze, tamtg po prostu pomijajac.
Takie pojedyncze dzialanie zwykle moze nies¢ ryzyko po-
gorszenia samopoczucia i pewne konsekwencje zdro-
wotne w przebiegu choréb przewleklych.

Przerwanie terapii chorob
przewlekiych

Przerwawterapii chordb przewleklych zwykle skutkuje po-
gorszeniem samopoczucia i nasileniem objawéw choroby.
Na przyklad nieprzyjecie lekéw na nadci$nienie spowo-
duje skok ci$nienia, co moze skutkowa¢ dalszymi konse-
kwencjami w postaci zwickszonego ryzyka zawalu serca
czy udaru. Podobnie jest zlekami przeciwarytmicznymi.

Przerwanie terapii antybiotykiem bedzie grozilo nie
tylko nawrotem infekcji, ale takze wytworzeniem przez
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bakterie opor-

. noéci na dany
lek. Coraz
%» ~ trudniejsze

: do  lecze-

nia zakazenia
szczepami bakterii anty-
biotykoopornych to skutek
nie tylko zbyt czestej i czasem niepo-
trzebnej antybiotykoterapii. W duzej
mierze za ciagle rosnaca oporno$¢ bak-
terii na leczenie odpowiadaja pacjenci,
ktoérzy z réznych przyczyn nie koncza
pelnej zalecanej przez lekarza terapii
antybiotykiem.

Recepta farmaceutyczna

—dla kogo, gdzie i na co?
Kiedy pacjent nie ma dostepu do lekarza lub
wystawionych recept, a zabraklo mu leku za-
zZywanego stale, moze prosi¢ o pomoc w ap-
tece. Farmaceuta, na podstawie zebranego
wywiadu obejmujacego zapoznanie si¢ z hi-
storig recept w programie aptecznym i dostar-
czong przez pacjenta dokumentacja medyczng
(np. wypis ze szpitala, zalecenia lekarskie lub
wezesniejsze recepty), moze wystawié re-
cepte farmaceutyczng, co pozwoli cho-
remu na kontynuacje leczenia.
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Czym jest recepta

farmaceutyczna i kto moze ja

wystawic?
Recepta farmaceutyczna jest dokumentem, ktéry zgodnie
z prawem moze by¢ wystawiony przez magistra farmacji
posiadajacego prawo wykonywania zawodu, niezaleznie od
stazu pracy. Pacjent moze poprosi¢ o taka recepte w kazdej
aptece ogdlnodostepnej. Recepta ta moze by¢ wystawiona je-
dynie waptece i przy jednoczesnym wydaniu leku.

Nalezy zaznaczy¢, ze wystawienic recepty farmaceu-
tycznej jest przywilejem farmaceuty, a nie jego obo-
wigzkiem. Zatem to farmaceuta decyduje o zasadnosci wy-
stawienia recepty, analizujac konkretny przypadek w oparciu
o swoja wiedze i doswiadczenie - recepta farmaceutyczna
moze by¢ wystawiona jedynie

W sytuacji  zagrozenia

zdrowia. Po zebraniu wy-

wiadu  farmaceuta ma m
prawo wystawi¢ recepte,

jesliuwaza to za stosowne,

ale ma réwniez pelne

prawo do odmowy, jesli N
ma jakiekolwiek watpli-
wosci co do zasadnosci U(/\/
wystawienia takiej re-

cepty. \



Na jaka ilos¢ leku
mozna wystawic recepte
farmaceutyczna?

Narecepte farmaceutyczna mozna jednorazowo
otrzymac lek na maksymalnie 120 dni stoso-
wania. Farmaceuta nie posiada uprawnien
do wystawienia recepty ze znizka, zatem
lek bedzie sprzedany z pelna odplat-
noscia — dotyczy to réwniez senioréw czy
kobiet ciezarnych, ktérzy maja prawo do
otrzymania lekéw bezplatnie. Wyjatkiem sa
recepty na szczepionki wystawiane w aptece

- pacjenci moga uzyska¢ na nie refundacje,
jedli spelniaja konkretne wymogi.

Na jakie leki nie \

otrzyma si¢ recepty
farmaceutycznej?

Recepte farmaceutyczng mozna wystawi¢ na

wiekszos¢ lekéw z kategorii Rx, jednak sa wyjatki,

do ktérych zaliczamy:

« leki psychotropowe,

o leki zkategorii RpW iRpZ,

« lekirobione,

o wyroby medyczne,

« Srodki spozywcze specjalnego przeznaczenia
zZywieniowego,

o szczegllne przypadki lekéw reglamentowa-
nych.

)
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Recepta
farmaceutyczna na
szczepionki

Nowym uprawnieniem nadanym farmaceutom
jest mozliwos¢ wystawiania recept farmaceu-
tycznych na szczepionki. Moga one by¢ wy-
stawione i realizowane jedynie w aptekach,
ktoére posiadaja czynny punkt szczepien.
Obecnie farmaceuta moze wypisa¢ recepte
izaszczepic pacjenta na 26 chordb.

14 lutego 2025 roku weszla w Zycie wazna
zmiana wprowadzajaca mozliwo$¢ wypisy-
wania recept farmaceutycznych refundo-
wanych na produkty immunologiczne z wy-
kazu lekéw refundowanych. Nowe przepisy
dotycza szczepionek na grype, RSV, HPV
oraz przeciwko pneumokokom i pdlpascowi,
przy czym dla dwéch ostatnich szczepionek
wymagany jest dostep farmaceuty do doku-
mentacji medycznej pacjenta.
Kolejna wazna zmiang jest to,
ze farmaceuta moze wystawié
recepte dla oséb po 65. roku zycia

z uprawnieniem ,,S” — w takim
przypadku czes¢ szczepionek
jest darmowa. Jest to istotna
zmiana ulatwiajaca se-

A niorom dostep do szcze-

\ ¥ pien - podczas jednej wizyty

i W aptece moga otrzymac re-

J cepte refundowang i od razu

sie zaszczepic.
Recepta far-
maceutyczna

l\|~ L
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Duzym ulatwieniem dla farmaceuty wysta-
wiajacego recepte jest dostep do historii
recept za pomoca Internetowego Konta
Pacjenta (IKP). Dzicki niemu pacjent jest
w stanie udokumentowa¢, ze faktycznie za-
zywa lek, o ktéry prosi, a farmaceuta ma do-
step nie tylko do nazw zazywanych lekéw
iich dawek, ale takze do dawkowania. Ulatwia
to wystawienie recepty i pomaga uniknaé
bledéw — czesto pacjent zna nazwe leku, ktory
zazywa, ale nie zna konkretnej dawki, co sta-
nowi powazny problem terapeutyczny.




5

Przedwcezesne
dojrzewanic T Znak

naszych
CZASOW?

PIERWSZA MIESIACZKA W WIEKU 8 LAT MOZE
ZASKOCZYC DZIEWCZYNKE | JEJ RODZICOW.
A MOZE TO JUZ NORMA, BO NA PRZESTRZENI
OSTATNICH LAT OBSERWUJE SIE, ZE DZIECI
CORAZ WCZESNIEJ WCHODZA W OKRES
DOJRZEWANIA? JAKIE MOGA BYC TEGO
PPRZYCZYNY | KONSEKWENCJE
| JAK ROZMAWIAC Z DZIECKIEM O TYM,
CO SIE DZIEJE Z JEGO CIALEM?

Z DR N. MED. KARINA BARSZCZEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czy pierwsza miesigczka w wieku 8 lat to juz norma?
Wiek rozpoczecia miesigczkowania jest zréznicowany. Fi-
zjologiczna norma jest przedzial 9-15 lat. Coraz czesciej
jednak obserwuje sig, ze pierwsza miesigczka wystepuje juz
w wieku 8 lat, co powinno skloni¢ nas do diagnostyki.
Jesli dziewczynka zaczyna miesigczkowac tak wezesnie, war-
to skonsultowac si¢ z ginekologiem dzieciecym, ktéry oceni
rozwoj dziecka i zleci odpowiednie badania.

Kiedy zwyczajowo zaczyna si¢ dojrzewanie u obu
plci? Czy obserwuje si¢ zmiany na przestrzeni lat?

Dojrzewanie zwykle rozpoczyna si¢ u dziewczat miedzy
8. 213, a u chlopcéw miedzy 9. a 14. rokiem zycia. Jednak
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Fot. Zofia Powierza

dr n. med. Karina Barszczewska

Specjalistka ginekologii i potoznictwa. Obecnie w trakcie dru-
giej specjalizacji lekarskiej z seksuologii. Dyplomowana lekar-
ka medycyny estetycznej. Szkoleniowiec z zakresu ginekologii
regeneracyjnej. W trakcie swojej kariery zawodowej pracowata
w Szpitalu Uniwersyteckim nr 2 w Bydgoszczy, a nastepnie w Kli-
nice Ginekologii Onkologicznej i Ginekologii w SPSK nr 1 w Lu-
blinie oraz na II Oddziale Ginekologii Onkologicznej w Centrum
Onkologii Ziemi Lubelskiej w Lublinie. W 2024 roku znalazta sie
na liscie 100 os6b zaangazowanych w szerzenie rzetelnej edu-
kacji seksualnej dzieci, mtodziezy i dorostych w Polsce, stwo-
rzonej wspolnie przez magazyn ,,Forbes Women” oraz fundacje
SEXEDPL. Na Instagramie znana jako @medycyna_na_obcasach.
Pasjonatka zdrowia kobiet.

w ostatnich dekadach obserwuje si¢ przyspieszenie tego
momentu — np. w XIX wieku dziewczeta zaczynaly mie-
sigczkowad w wieku 16-17 lat, a dzi$ czg¢sto w wieku 11-12 lat.
U chlopcéw zmiany te zachodza wolnie;.

Jak rozpoznaé przedwczesne dojrzewanie?

O przedwcezesnym dojrzewaniu méwimy, gdy cechy plcio-
we pojawiaja sie przed 8. rokiem zycia u dziewczat i przed
9. rokiem zycia u chlopcéw. U dziewczynek dojrzewanie ob-
jawia sa m.in. rozwojem piersi, pojawieniem si¢ owlosienia
fonowego czy miesiaczki, u chlopcéw — powickszeniem jader
i pracia, pojawieniem si¢ owlosienia czy zmiang tembru glo-
su. Objawom moga towarzyszy¢ skoki wzrostowe i zmiany



emocjonalne nie-
adekwatne do wie-
ku. W takich przy-
padkach koniecz-
na jest konsultacja
z  ginekologiem
dzieciecym.

Dlaczego dzie-
ci dojrzewaja
wczesniej?

Na  przyspiesze-
nie tempa dojrze-
wania plciowego
u dzieci i mlodzie-
zy wplywa szereg
czynnikéw $rodo-
wiskowych, socjo-
ekonomicznych
oraz psychologicz-
nych, np. otylos¢,
przetworzona
zywno$¢ w diecie
czy stres. Kolejnym istotnym czynnikiem sa tzw. substancje
zaburzajace gospodarke hormonalna (endocrine-disrupting
chemicals, EDCs) obecne w kosmetykach i plastiku, np.
falany, bisfenol A (BPA) czy parabeny, ktére moga nasla- /4
dowac lub zakldca¢ dzialanie endogennych hormondéw
plciowych. Warto zwrdci¢ uwage na czynniki psycho-
spoleczne, takie jak przewlekly stres, niekorzystne
dos$wiadczenia zyciowe, np. rozpad rodziny lub
przemoc domowa, a takze wczesna i intensywna
ckspozycja na seksualizowane tresci w mediach
i internecie. Udowodniono, ze u dzieci narazo- 4
nych na takie bodzce czedciej obserwuje sie
przyspieszone dojrzewanie psychospoleczne,
ktére moze towarzyszy¢ wezesniejszemu doj-
rzewaniu somatycznemu.
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Dziecko nie powinno czuc si¢ inne

czy chore. Wazne jest budowanie poczucia
bezpieczenstwa i zaufania.

. wnature¢?

nia.

Jakie sa skutki przedwczesnego dojrze-
wania? ;
Jesli chodzi o skutki biologiczne, to najwazniejszym
jest zahamowanie wzrostu przez wezeSniej- #3
sze zrastanie nasad kostnych. Moze to zwick- NS
szaé ryzyko niskiego wzrostu. Wezesne dojrzewanie 3
plciowe ma takze konsekwencje psychologiczne |
ispoleczne. Moze prowadzi¢ do zwigkszonej labilno-

$ci emocjonalnej, obnizonej samooceny, poczuciaod- |
miennosci i wyobcowania w relacjach réwiesniczych.

Psychicznie dzieci moga czu¢ si¢ inne, zawstydzone,
izolowane. Dziewczynki moga wstydzi¢ si¢ miesiaczki,
a chlopcy czu¢ presje otoczenia. U dziewczat dojrze-
wajacych przedwezesnie obserwuje sie wyzsze ryzyko
wystepowania depresji, zaburzen Iekowych, a takze
wchodzenia w zachowania ryzykowne w mlodszym
wicku. Dodatkowo rozbiezno$¢ pomiedzy rozwo-
jem fizycznym a dojrzalo$cia emocjonalna moze
prowadzi¢ do trudnosci adaptacyjnych i probleméw

wychowawczych.
Dlatego problem
ten powinien by¢
traktowany in-
terdyscyplinar-
nie — z udzialem
lekarzy, psycholo-
géw i wspierajace-
go otoczenia.

Kiedy uda¢ si¢
do lekarza?

Jesli u  7-letniej
dziewczynki  po-
jawia si¢ objawy
takie jak rozwdj
piersi i owlosienie,
nalezy udad si¢ naj-
pierw do ginekologa
dzieciecego, ktéry
oceni rozwdj dziec-
ka i zleci odpowied-
nie badania.

Czy wczesny rozwdj plciowy mozna zatrzymac za
- pomoca lekéw? Czy lepiej jest pozostawic¢
i rzeczy naturalnemubiegowiinie ingerowaé

W niektdrych przypadkach lekarz zaleci leczenie
farmakologiczne - np. analogami GnRH, ktére
| czasowo blokujg hormony plciowe. Leczenie to
L\ jest bezpieczne i odwracalne — pozwala zatrzy-
. mac rozwdj na czas, by chronic¢ wzrost i zdro-
X 9 wie psychiczne dziecka. Jednak jesli doj-
. rzewanie przebiega powoli i bez objawdw
chorobowych, mozliwe jest postepowanie
' zachowawcze, czyli obserwacja bez lecze-

" ~ Jak rozmawiaé z dzieckiem o zmia-
nach zachodzacych wjego ciele?
Rozmowa z dzieckiem o zmianach w cie-

le powinna by¢ ciepla, empatyczna

i dostosowana do jego wieku. Warto

‘ & mowic wprost, ale prosto: , Twoje cialo

rozwija si¢ troche szybciej — to naturalne,
kazdy ro$nie w swoim tempie”. Dziecko nie po-
winno czu¢ si¢ inne czy chore. Wazne jest bu-
dowanie poczucia bezpieczenstwa i zaufania

- rozmowy te maja wplyw na jego pdznicjszy

stosunek do wlasnego ciala

i emocji. W swojej ksiazce

. »Bez wstydu” zach¢cam do

% otwartych rozméw o cicle,

. zdrowiu i seksualnosci —

" bez tabu i zawstydzania,

by dzieci i dorosli mogli

nauczy¢ sic akceptowac
irozumied siebie.
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Bylem ,,tym

RRERG

grubym

na bramce”

OD 5. ROKU ZYCIA GRA W SERIALU
,NA WSPOLNEJ”. JAKO DZIECKO MIERZYE SIE
Z HEJTEM Z POWODU WYGLADU. DOBRZE WIE,
JAK POWAZNE SKUTKI NIESIE CHOROBA
- ZAROWNO DLA ZDROWIA
FIZYCZNEGO, JAK | PSYCHICZNEGO. DLATEGO
DZIS ANGAZUJE SIE W KAMPANIE, KTOREJ CELEM
JEST ZWIEKSZANIE SWIADOMOSCI SPOLECZNEJ
NA TEMAT OTYEOSCI.

Z KACPREM LUKASIEWICZEM,
AMBASADOREM KAMPANII
,POROZMAWIAJUMY SZCZERZE O OTYLOSCI”,
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jako dziecko do$swiadczyl pan hejtu z powodu swo-
jej wagi. Wjaki sposéb byl pan atakowany?

Najczesciej atakowano mnie w internecie. W komentarzach
pod artykulami badZ w mediach spoleczno$ciowych, na
grupach podszywajacych si¢ pod posta¢, ktéra gram w ,,Na
Wspdlnej”. Powstawaly tam tez memy z moim wizerun-
kiem. Jednak najbardziej krzywdzace byly komentarze od
0s6b starszych, dorostych, ktére mialy stanowi¢ dla mnie
przyklad. Mam wrazenie, ze w sieci latwiej jest atakowad, po-
niewaz nie dochodzi do interakcji twarza w twarz, hejtujacy
nie rozmawia z tobg o sytuacji, nie zna twojej perspektywy,
aregulaminy grup, np. na Facebooku, nie byly obowigzkowe
od poczatku istnienia portalu i nie w kazdym przypadku nie-
zbedna byla moderacja publikacji i komentarzy. Na szczescie

® % Swiat Zdrowia
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Aktor mtodego pokolenia i student prawa,
ambasador 6. edycji kampanii ,Porozmawiajmy
szczerze 0 otytosci”.

polityka publikowania wpiséw w social mediach i internecie
sic zmienia. Powstaja regulaminy i ro$nie w spoleczen-
stwie $wiadomos$é, ze krzywde mozna tez komus
wyrzadzi¢ w wirtualnym $wiecie, a wymierzone w nim
ciosy wielokrotnie bola réwnie mocno, jak cios fizyczny czy
slowa wypowiedziane w bezposredniej rozmowie.

Ktoére komentarze bolaly najbardziej?

Slowa, ktére zapadly mi najbardziej w pamied, to te skie-
rowane do moich rodzicéw. Pisano, ze robig mi krzywde,
zarzucano im biernosc i to, ze mnie zaniedbuja. Pamictam
komentarz, by ,zamykali przede mna lodéwke na klédke”.
Atakujacy nie wiedzieli, ze w tamtym czasie bylem juz pod
opieka lekarzy. Mialem zapewnione wsparcie medyczne
ipsychologiczne.



Myslal pan czasem, ze
gdyby nie gral w seria-
lu, to tego hejtu by nie
bylo? Chcial pan kie-
dy$ zrezygnowac?
Uwazam, ze hejtu mogl-
bym doswiadczy¢ tez
w inny sposéb. Niezalez-
nie od tego, czy wystepo-
walbym w serialu, czy nie.
W wielu $rodowiskach
pojawilaby si¢ przestrzen
dla atakujacych komenta-
rzy. Zaréwno w sieci, jak
i w szkole, w sgsiedztwie
czy wéréd  znajomych.
A z serialu nie zrezygnuie,
bo jest to cz¢$¢ mnie. I my-
Sle tez o tym, aby zwigzac
swoja przyszlos¢ zawodo-
wa z branza filmowo-te-
lewizyjna, chociaz nieko-
niecznie przed kamera.

Doswiadczyl pan réw-
niez stygmatyzacji w szko-
le. Jak reagowali réwies-
nicy i nauczyciele?

Jesli chodzi o stygmatyzacje
w $Srodowisku szkolnym, nie byla ona tak duza jak w sieci.
Jednak wciaz odczuwalna. Slyszalem rdézne komentarze
i doswiadczalem krzywdzacych zachowan z powodu mo-
jej budowy ciala. Na lekcjach WF-ubylem tym ,grubym” na
bramce, chociaz moja kondycja fizyczna nie byta duzo gorsza
od réwiesnikéw. Slyszalem tez zwroty typu: ,grubas”, ,pa-
czek”, ,slon” czy ,wieloryb”. W takich sytuacjach staralem
sie wszystko obraca¢ wzart, bo nie widzialem innego
rozwiazania, a nie chcialem by¢ wykluczony z grupy.
Uczniowie raczej nie dokuczali mi przez pryzmat mojej roli
w serialu. Negatywne komentarze w kontekscie mojej gry ak-
torskiej czesciej wypowiadali dorodli. Niektérzy nauczycicele,
dowiadujac si¢, ze gram w serialu, potrafili zmieni¢ do mnie
nastawienie. Moéwili: ,Czym si¢ stresujesz, przeciez wyste-
pujesz przed kamera, nie powinno ci to sprawia¢ problemu”.

Jak pan sobie z tym radzil, gdzie szukal wsparcia?
Gdy bylo ciezko, korzystalem z pomocy szkolnego psycho-
loga. W wickszosci przypadkéw jednak staralem si¢ radzic
sobie sam. Nie szukalem wsparcia u nauczycieli i wolalem
rozwigzywac sprawy tak, zeby nie robi¢ z tego wydarzenia
na cala klase.

Pozostajac troche w temacie szkoly - weiaz brakuje
prawdziwej edukacji Zywieniowej, wsparcia mlo-
dych w ksztaltowaniu dobrych nawykéw, ale tez
uswiadamiania, Ze otylo$¢ to choroba. Chcialby pan,
zeby taki przedmiot byl wéwczas w pana szkole?

Mialem to szczedcie, ze takie zajecia zorganizowano
w mojej szkole. Niestety zostaly przeprowadzone dos¢
powierzchownie i potraktowano je bardziej jako okazje do

Z kazdym dniem dzicki specjalistom i wlasnej dociekliwosci

zdobywam szersza wiedz¢ i nowe wskazowki, jak dazy¢
ku zdrowieniu. Ale moja droga si¢ nie skonczy. Otylos§¢
bedzie mi towarzyszy¢ przez cale zycie.

unikni¢cia zwyklych lekcji. Jestem za wprowadzeniem tego
typu przedmiotu do szkoly, np. w formie lekeji przygoto-
wywania zdrowych posilkéw, nauki o tym, jak odpowiednio
dobiera¢ produkty spozywcze oraz jak prowadzi¢ zdrowy
styl zycia, np. w zakresie systematycznosci positkéw. Takie
zajecia moglyby stanowic¢ §wietna okazje do spotkan ze
specjalistami, ktérzy m.in. thumaczyliby, czym jest otylos¢
ido jakich innych choréb moze doprowadzic.

Jakie zmiany sa potrzebne? Co by pomoglo mlodym
ludziom, ktérzy mierza si¢ z podobnymi problemami?
Nalezaloby klas¢ wickszy nacisk na aktywno$¢ fizyczna,
urozmaicona diete, ale tez na terapi¢ behawioralng, ktéra
jest niezwykle istotna. Kto§ moze pomyéle¢: ,latwo po-
wiedzie¢”, ale ja sam wprowadzalem te zmiany stopniowo,
matymi krokami. Miedzy innymi to pomoglo mi zmniejszy¢
mase ciala oraz ograniczy¢ wizyty u réznych specjalistow.
Jest tez duzo latwiej, gdy wokoél sa ludzie, ktorzy
cie wspieraja. Za ich obecnoéc jestem bardzo wdzieczny.
Uczeszezamy razem na rézne zajecia sportowe, np. taniec,
treningi na silowni, a zamiast lokali serwujacych fast food
wybieramy te, ktére oferuja nieprzetworzona zywnosc.
Uwazam, ze najwazniejszym czynnikiem, ktéry pomagl
mi we wprowadzeniu zmian, jest wlasnie wsparcie bliskich
0s6b - rodziny i przyjaciol.

Wielu osobom wydaje si¢, ze aby schudnadé, trzeba
zmieni¢ sposéb odzywiania. W przypadku choroby
otyloSciowej to nie wystarczy. Jaka byla pana droga?
W przypadku otylosci - jak w kazdej innej chorobie — nie-
zbedne jest wsparcie specjalistow. Ciesze sie, ze na
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swojej drodze spotkalem takich, ktérzy okazali mi zrozumie-
nie i postawili trafng diagnoze. Ale kazdy, kto potrzebuje rzetel-
nych informacji i nie wie, gdzie ich szuka¢, moze je znalez¢ na
stronie kampanii ,,Porozmawiajmy szczerze o otylosci” (ooty-
losci.pl). Znajduje si¢ tam tez mapa, na ktérej mozna zlokalizo-
wacé specjaliste w naszej
okolicy. Obecnie trwa
juz 6. edycja kampanii
- pod hastem ,Shuichaj
serca. Lecz otylo$¢”.
By¢ moze nie kazdy wie,
atrzeba otym méwic, ze
najczestszym i najgroz-
niejszym  powiklaniem
otylosci sa choroby kar-
diologiczne: zawal, udar,
choroba wiencowa, kto-
re czesto prowadza do
zgondw. Sam obecnie
jestem pod opicka en-
dokrynologa. W prze-
szloci zupehie przez
przypadek trafilem do
lekarza, ktéry zajmowal
sie otyloscia u dzieci.
Od czwartej klasy szko-
ly podstawowej wiem,
ze choruje, i z kazdym
dniem dzieki specjali-
stom i wlasnej docie-
kliwoéci  zdobywam
szersza wiedze i nowe wskazdéwki, jak dazy¢ ku zdrowie-
niu. Ale moja droga si¢ nie skonczy. Otylos¢ bedzie mi to-
warzyszy¢ przez cale zycie.

Jest pan najmlodszym ambasadorem kampanii ,,Po-
rozmawiajmy szczerze o otylosci”. Oséb z ta cho-
roba wciaz przybywa, a polskie dzieci tyja obecnie
najszybciej w Europie. To wazne, Zeby dotrzec do tej
grupy, i wspaniale, Ze wzial pan udzial w kampanii.
Co chcialby pan przekaza¢ tym mlodym osobom?

By nie baly si¢ prosi¢ o pomoc, nie ukrywaly si¢ i nie zamy-
kaly w sobie. Jest wiele 0sdb, ktére sa w stanie pomdc. Cho¢
wiem, jak wiele to od nas wymaga - jedyne, co jest potrzebne,
to che¢ i odwaga oraz wsparcie naszych najblizszych. Im
szybciej skorzystamy
z pomocy, tym szybsze
i efektywniejsze beda re-
zultaty. Nie mozna zapo-
mnie¢, jak wazne jest to, aby
pdznicj je utrzymac. Nadal
gdzie§ z tylu glowy wy-
brzmiewa mysl, Ze moge
mie¢ nawrét choroby oty-
lodciowej, poniewaz otylo-
Sci nie da sie wyleczyé¢, ale
mozna ja kontrolowac.

Dzis§ wiem, ze w leczeniu otyloSci nie chodzi

owyglad, ale o zdrowie. Natomiast w odbiorze
spolecznym wyglad w otylosci to weiaz przedmiot

niewybrednych zartow i stygmatyzacji.

Konsekwencje nieleczonej otylo$ci sa bardzo grozne,
a mlody wiek nie chroni przed powiklaniami zdro-
wotnymi. Oprécz tego pojawiaja sic konsckwencje
psychiczne, takie jak np. depresja. Jak to wyglada
zpana do§wiadczenia?

Mlody wiek sprawia,
ze jesli massic otylosc,
to powiklania moga
wystapi¢  wezesniej.
Zawal serca moze si¢
pojawi¢ nawet u na-
stolatka. Jesli o mnie
chodzi, to wydawalo
mi si¢, ze wszystko
jest w porzadku pod
wzgledem  mojego
zdrowia  psychicz-
nego. Jednak przez
lata  gromadzilem
i przechowywalem
w  pamieci  mysli
zwigzane z hejtem,
ktérego  doswiad-
czylem. Mimo zZe
staralem si¢ bronic,
obracajac  wszystko
W zart, W pewnym
momencie nie potra-
filem juz radzi¢ sobie
z tym bez pomocy
specjalisty i skorzy-
stalem ze wsparcia psychologa i psychiatry. Obecnie lecze si¢
nadepresje. Wiem, ze przede mnajeszcze dluga droga m.in. do
samoakceptacji. Zdarzaja mi si¢ trudne i natarczywe mysli,
na szczescie z dnia na dzien jest ich coraz mniej.

Gdy dzis$ patrzy pan w lustro, to co czuje?
Zdarza mi si¢ pomysle¢, ze méglbym inaczej wygladac,
jednak jak wspomnialem - pracuje nad tym, zeby te mysli
nie wplywaly na mnie negatywnie i nie pojawialy sie cze-
sto. Dzi$§ wiem, Ze w leczeniu otylo$ci nie chodzi o wyglad,
ale o zdrowie. Natomiast w odbiorze spolecznym wyglad
w otylosci to wciaz przedmiot niewybrednych zartéw
i stygmatyzacji. Czuje tez dume i ogrom satysfakeji z bycia
ambasadorem kampanii ,,Porozmawiajmy szczerze o otylo-
$ci”. Mysle, ze kampania i jej
ambasadorzy to taki glos,
ktérego brakowalo mi, gdy
bylem dzieckiem czy nasto-
latkiem, wi¢c teraz bardzo
si¢ ciesze, jesli moja historia
moze kogo$ zainspirowac.
Staram si¢ usmiechaé
do siebie i wymienia¢
SWoje mocne strony, przypo-
minajac sobie, ze mam dla
kogo i po co dbac¢ o zdro-
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Zzatrzymac czas
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Znaczenie =

emolientoterapii
w piel¢ acjish

SKORA SUCHA, ATOPOWA, Z EGZEMA LUB EUSZCZYCA STANOWI
POWAZNY PROBLEM ZDROWOTNY | ESTETYCZNY. CHARAKTERYZUJE SIE
NADMIERNA SUCHOSCIA, OSEABIONA BARIERA HYDROLIPIDOWA,
ZWIEKSZONA TRANSEPIDERMALNA UTRATA WODY ORAZ
NADWRAZLIWOSCIA NA CZYNNIKI SRODOWISKOWE. KLUCZOWE
ZNACZENIE W JEJ PIELEGNACJI MA EMOLIENTOTERAPIA.

JOANNA WISNIEWSKA, KOSMETOLOG

Choroby przebiegajace z nadmierna suchoscia skory, takie jak

atopowe zapalenie skory (AZS), egzema czy luszczyca, maja

przewlekly i nawrotowy charakter.

e AZS to schorzenie o podtozu autoimmunologicznym i alergicznym, objawiajace sie silnym Swigdem, suchoscig oraz
stanem zapalnym skéry.

e tuszczyca to choroba autoimmunologiczna, w ktorej proces odnowy naskérka jest zaburzony, co prowadzi do tworzenia
sie charakterystycznych, zrogowaciatych tusek i stanéw zapalnych.

« Egzema moze mie¢ rozne przyczyny (np. kontaktowe lub alergiczne) i czesto objawia sie zaczerwienieniem, pekaniem
ituszczeniem naskérka.

* Do tej grupy zalicza sie takze inne dermatozy, takie jak rybia tuska czy przewlekta suchos¢ skory w przebiegu
niedoczynnosci tarczycy.

& Swiat Zdrowia



Wszystkie te schorzenia wymagaja dlugofalowej
pielegnacji ukierunkowanej na odbudowe bariery
ochronnej skoéry - kluczowa role odgrywa tu emoliento-
terapia.

Podstawowy element terapii

i profilaktyki

Emolientoterapia stanowi podstawowy element terapii
i profilaktyki nawrotéw choréb dermatologicznych. Polega
ona na regularnym stosowaniu emolientéw, czyli prepa-
ratéw o wlasciwodciach nawilzajacych, natluszczajacychire-
generujacych. Wspieraja one prawidlowe funkcjonowanie
bariery naskérkowej, ograniczajac nadmierna transepider-
malng utrat¢ wody oraz zapewniajac wlasciwa ochrone
przed czynnikami zewnetrznymi.

Emolienty dzialaja okluzyjnie, tworzac na po-
wierzchni skory film, ktéry zmniejsza parowanie wody.
Uzupelniaja réwniez niedobory lipidéw, tym samym przy-
wracajac naturalng funkcje ochronng skéry. Dodatkowo la-
godza $wiad i pieczenie oraz poprawiaja elastyczno$c skory.
Zwykle produkty takie bazuja na olejach, humektantach
ilicznych skladnikach regenerujacych.

Jak dzialaja
emolienty

W codziennej pielegnacji skéry suchej emo-
lienty:

Dzialaja profilaktycznie - zmniejszaja ry-
zyko powstawania uszkodzen naskdrka, stanéw
zapalnych czy wtoérnych infekeji bakteryjnych
iwirusowych.

Stanowia nieodlaczny element leczenia
AZS - wspomagaja odbudowe warstwy lipi-
dowej, lagodza $wiad i suchos¢, a takze sku-
tecznie wspomagaja proces leczenia oraz wy-
dluzaja okresy remisji.

W przebiegu luszcezycy - zmniejszaja lusz-
czenie sie skdry, pozytywnie wplywaja na jej
kondycje i poprawiaja wchlanianie stosowanych
lekow.

Podczas egzemy - redukuja podraznienia
iwspomagaja funkcje bariery naskérkowe;.

W przypadku skoéry suchej i wrazliwej
- stanowi istotny element profilaktyki oraz
wspieraja utrzymanie wlasciwej kondycji skory.

Udzieci i osob starszych -idealnie
odpowiadaja specyficznym potrzebom skéry
tych grup wiekowych, ktdra jest szczegdlnie
narazona na przesuszenie iuszkodzenia.

Oleje w kosmetykach

Rosnaca popularnos¢ naturalnych kosmetykow
sprawita, Ze coraz czesciej w ich sktadach znajduja
sie oleje roslinne, ktore dziataja nie tylko nawilzajaco
i nattuszczajaco, ale takze przeciwzapalnie

i regenerujaco. Co wazniejsze, dostarczajg skorze
niezbednych nienasyconych kwaséw ttuszczowych.

o Olej Iniany jest bogaty w kwas alfa-linolenowy
(ALA) z grupy omega-3, ktory ma dziatanie
przeciwzapalne i wspierajgce gojenie skory.
Tworzy na skorze delikatny film ochronny,
ktory ogranicza transepidermalng utrate wody
i poprawia jej elastycznos¢. W badaniach
klinicznych potwierdzono jego skutecznosé
w zmniejszaniu objawow egzemy i tuszczycy
- tagodzit Swiad, zmniejszat zaczerwienienie
i przyspieszat regeneracje naskorka.

¢ Olej konopny cechuje optymalny stosunek kwasow
omega-6 do omega-3, zawiera on takze kwas
gamma-linolenowy (GLA), ktory ma silne dziatanie
przeciwzapalne. Olej konopny ma doskonatg
biozgodnos¢ ze skorg, nie zatyka poréw, szybko
sie wchtania i wspomaga odbudowe warstwy
lipidowej. Jest dobrze tolerowany nawet przez
osoby z bardzo wrazliwg i atopowa skara.

¢ Wyciag z Inu stosowany w kosmetykach zawiera
cenne lignany - zwiazki roslinne o wtasciwosciach
antyoksydacyjnych i przeciwzapalnych.
Dodatkowo moze dziata¢ tagodzaco na
podraznienia, wspierac regeneracje
naskorka i ograniczac reakcje
alergiczne. Z tego wzgledu czesto bywa
sktadnikiem preparatéw stosowanych
w AZS i tuszczycy.




1

Warto wiedzie¢

Zrédia:

Dobér rodzaju formuly zalezy od indywidual-
nych preferencii.

Warto siega¢ po produkty pozbawione sub-
stancji zapachowych, barwnikéw i alkoholu.

W oczyszczaniu skory nalezy unika¢ mydet
isilnych detergentéw (np. SLS).

Kapiele powinny by¢ krotkie, a woda letnia —
goraca moze pogorszy¢ stan skory. Skore na-
lezy osusza¢ delikatnie, przykladajac recznik
- nie wolno jej pocierac.

Kapiel to wazny element piclegnaciji skory
atopowej i luszczycowej. Do wody warto do-
dawaé¢ emolienty lub naturalne oleje, ktére
tworza ochronny film, tagodza podraznienia
izmniejszaja suchos¢ skory.

atrzymac czas

Jak czesto stosowac
emolienty

Zaleca sie aplikacje emolientéw 2-3 razy
dziennie lub czesciej. Warto stosowaé
je w duzej iloéci — nawet do 500 g tygo-
dniowo w ciezkich przypadkach AZS.
Jedli istnieje taka potrzeba, mozna ich
réwniez uzy¢ w formie okladéw.

Emolientoterapia jest podstawa le-
czenia oraz profilaktyki skéry atopowej,
luszczycowej, z egzema czy skrajnie
' & suchej. Odpowiednio dobrane pre-
paraty nie tylko natlusz-

N czaja i nawilzaja, ale
o takze = wzmacniaja
- bariere  skérna
i zmniejszaja ry-
zyko nawrotéw
choréb  zapal-
nych. Natu-

ralne oleje

- Iniany,

konopny

oraz  Wy-

ciag z Inu

- stanowig
cenne skladniki  kosmetykow,

oferujac lagodne dzialanie i wysoka
skuteczno$¢. Regularne stosowanie
emolientéw moze znacznie poprawic
komfort Zzycia oséb zmagajacych si¢
z chorobami dermatologicznymi i in-
nymi problemami skéry.

e
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Z.drowe 1 mo«
paznokeie

CZY WIESZ, ZE GDY MOWIMY ,PAZNOKIEC”, MAMY NA MYSLI SKOMPLIKOWANY
APARAT PAZNOKCIOWY? POWSTAJE ON JESZCZE W ZYCIU PLODOWYM - NA DEUGO
PRZED NARODZINAMI! PAZNOKCIE PEENIA FSESNT[FATA E AT VI T T TGN
O KTORYCH NA CO DZIEN ZWYKLE NIE MYSLIMY.

ARLETTA GALERA, PODOLOG | PIELEGNIARKA

Najwazniejsze funkcje paznokci

Funkcja ochronna - paznokcie chronia delikatne
opuszki palcéw przed urazami.

mozemy precyzyjnie chwyta¢ przedmioty, wyko-

nywa¢ drobne ruchy, a takze odbiera¢ bodzce i czu¢
réznego rodzaju tekstury. Bez plytki paznokciowej czucie
w palcach znaczaco si¢ obniza, a precyzja ruchéw stabnie.

3 Funkcja diagnostyczna - paznokcie moga byc

cennym wskaznikiem stanu zdrowia. Ich wyglad,

ksztalt, zabarwienie czy grubo$¢ zmieniaja sic w za-
leznos$ci od czynnikdéw zewnetrznych, wewnetrznych,
niedoboréw witamin czy stanéw chorobowych. Dzieje si¢
tak np. w przypadku niedoczynnosci lub nadeczynnosci
tarczycy, zaburzen ukladu krazenia, choréb pluc, cukrzycy,
niewydolno$ci watroby czy nerek. Nie bez powodu przed
zabiegami operacyjnymi zakazuje si¢ malowania paznokci.
Obserwacja lozyska paznokeia - zmiana jego koloru zjasno-

2 Funkcja chwytna ibuforowa - dzicki paznokciom
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rézowego na sinofioletowy — moze sygnalizowa¢ niedotle-
nienie organizmu.

Funkcja estetyczna i ozdobna - funkcja ta, choc¢
4 czesto postrzegana jako mniej istotna, dla wielu

0s6b, zwlaszcza pan, ma duze znaczenie. Zadbane
ipiekne paznokeie $wiadcza o dbalodci o siebie i elegancii.

Budowa aparatu
paznokciowego

W sktad aparatu paznokciowego wchodza:

¢ macierz - delikatna i wrazliwa ,,zywa
fabryka”, w ktérej powstaje ptytka paznok-
ciowa,

¢ tozysko paznokcia — z nim ptytka powinna
by¢ mocno potaczona,

¢ waty okotopaznokciowe - stabilizujg
i okalajg ptytke,

o obrabek naskorkowy (potocznie ,,skorki”).



Cechy zdrowej plytki
paznokciowej

Zdrowa plytka paznokciowa powinna by¢ mocna i twar-
da (szczegdlnie jej warstwa grzbietowa), a jednoczesnie
elastyczna i sprezysta (warstwa Srodkowa). Powinna
by¢ gladka, pélprzezroczysta, o jasnorézowym kolorze, od-
porna na zginanie i dzialanie substancji chemicznych.

Za elastyczno$¢ plytki odpowiada przede wszystkim jej
nawodnienie. Brak odpowiedniego nawodnienia sprawia,
ze plytka staje si¢ krucha i lamliwa. Co ciekawe, plytka pa-
znokcia zawiera 7-12 proc. wody, a zaszkodzi jej zaréwno
przesuszenie, jak i nadmierne nawilZenie.

Rola skiadnikow
mineralnych

Na wytrzymatos¢ paznokci wptywaja
sktadniki mineralne, takie jak:

e siarka,

» zwigzki wapnia (fosforany),

¢ zelazo, R
e cynk, _— L
* magnez, ot v

o fosfor,

e miedz. .

MAGNEZ

Najszybszy wzrost paznokcia obserwuje sie miedzy
5. a 30. rokiem zycia.

REKLAMA

— zatrzymacdczas

Paznokcie u stop rosng wolniej niz paznokcie u dto-
ni - okoto 1,6 mm miesiecznie.

Takze witaminy odgrywaja kluczowa role w prawidlowym
rozwoju i funkcjonowaniu skéry oraz jej przydatkéw, ko-
rzystnie wplywajac na wzrost wloséw i paznokci. Awi-
taminoza, czyli niedobdr witamin, czg¢sto objawia sie

s

ety
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wypadaniem wloséw i lamliwoscia paznokei. Dla
przykladu niewystarczajaca ilo§¢ witaminy A czy B7 (bio-
tyny) w diecie moze skutkowac¢ nadmierna kruchoscia, lam-
liwodcig oraz wyraznym spowolnieniem wzrostu zaréwno
wloséw, jak i paznokci. Dlatego tez biotyna stala si¢ pod-
stawowym skladnikiem w terapii lamliwych i rozdwajaja-
cych sie paznokci, a po kuracji czesto obserwuje si¢ szybszy
wzrost wloséw iznaczna poprawe stanu paznokei.
Niedobory wspomnianych skladnikéw mineralnych, zle
nawodnienie oraz zaburzenia réwnowagi organizmu spo-
wodowane chorobami beda zatem mialy swoje odzwiercie-
dlenie w wygladzie paznokci.

Jak dba¢ o mocne
i zdrowe paznokcie

Pomimo swojej wytrzymatosci paznokcie nie sa w sta-
nie przetrwac dtugotrwatego dziatania wilgoci i silnych
Srodkow chemicznych czy urazéw mechanicznych,
dlatego stosuj sie do kilku prostych zasad:

o Zawsze zaktadaj rekawiczki do prac domowych
wymagajacych dtugotrwatego kontaktu z woda
i detergentami.

o Jesli wykonujesz stylizacje paznokci, staraj sie nie
przedtuzac ich zbyt mocno. Nadmierna dtugos¢
i utwardzenie ptytki zwieksza ryzyko urazéw mecha-
nicznych i utrudnia utrzymanie wtasciwej higieny
pod paznokciami.

o Regularnie odwiedzaj stylistke paznokci i sprawdzaj,
czy pod lakierem (hybrydowym lub tradycyjnym) nie
dzieje sie nic niepokojacego.

» Wyhieraj salony urody, w ktérych bezpieczefistwo
klienta jest priorytetem. Upewnij sie, ze personel sto-
suje narzedzia jednorazowego uzytku lub odpowied-
nio je sterylizuje.

* Nie wycinaj nadmiernie skorek (obrabek naskér-
kowy). Petnig one funkcje ochronna dla macierzy
paznokcia, zabezpieczajac jg przed infekcjami.

o Zdrowe i piekne paznokcie to paznokcie regularnie
skracane, a nie obgryzane. Do skracania paznokci
uzywaj odpowiednich narzedzi, np. szklanego
pilnika czy cazek.

* Nie obgryzaj ptytki paznokcia ani skérek wokét nich.
Istnieje ryzyko nadkazenia bakteryjnego (paronychii,
tzw. zanokcicy) i wystapienia infekcji w obrebie jamy
ustnej. Tak traktowane paznokcie wygladaija tez
nieestetycznie. Jesli onychofagia (tak nazywa sie ten
szkodliwy nawyk) jest silniejsza od ciebie, zgtos sie
po pomoc do psychologa i podologa.

¢ Pamietaj, ze macierz paznokcia jest bardzo deli-
katna struktura. Jej uszkodzenie — w zaleznosci od
miejsca urazu — moze spowodowat znieksztatcenie
ptytki, wgtebienia, rozdwojenie, pogrubienie,

a w niektorych przypadkach nawet catkowity zanik
ptytki paznokcia. Dlatego tak wazne jest wtasciwe
skracanie paznokci, dobor obuwia, prawidtowo
wykonywane zabiegi pielegnacyjne czy chirurgiczne.

o Jesli za stan paznokci odpowiadajg niedobory
witamin lub sktadnikéw mineralnych czy konkretna
jednostka chorobowa, podejmij odpowiednie lecze-
nie przyczynowe u specjalisty.

¢ Pamietaj, ze aby zachowa¢ wtasciwy poziom
witamin i sktadnikéw mineralnych, przed rozpocze-
ciem suplementacji nalezy przeprowadzi¢ badania
analityczne i skonsultowac sie z lekarzem.

Wiele witamin i skladnikéw odzywezych znajdziemy w pre-
paratach kosmetycznych przeznaczonych do miejscowej pie-
legnacji skory i paznokei (sera, masci, olejki, lakiery, odzywki,
kremy).

Warto szuka¢
produktow
zawierajacych:

e kolagen — wzmacniai uelastycznia,

¢ olejek z drzewa herbacianego - dziata antyseptycznie,

¢ olej rycynowy — nawilza i odzywia,

o ekstrakt z aloesu - koi i nawilza,

e gliceryne — wigze wode w skorze i ptytce,

e pantenol - tagodzi podraznienia i nawilza,

e L-arginine, L-proline — aminokwasy kluczowe dla
budowy biatek,

¢ mocznik, kwas mlekowy — nawilzaja i zmiekczaja,

¢ lanoline - tworzy bariere ochronna,

¢ witaminy A i E - silne antyoksydanty, wspierajq rege-
neracje,

e olej z kietkéw pszenicy — bogaty w witamine E,

¢ olej konopny — odzywia i regeneruje,

¢ olej ze stodkich migdatéw — nawilza i wygtadza,

¢ olej zawokado - bogaty w witaminy i kwasy ttuszczowe.



____ zatrzymaéczas

Aptec posob
na wsparcie sko
z problemami

JAKIE SKEADNIKI ZAWARTE W PREPARATACH APTECZNYCH MOGA
POMOC W WALCE z [ T[F:FE IS T8 ORAZ JAK
POWINNA WYGLADAC CODZIENNA PIELEGNACJA?

DR DOROTA ZELASZCZYK

Latem skdra wymaga szczegolnej troski. Intensywna eks- i ubrania. Zwicksza réwniez wrazliwo$¢ skéry na storice
pozycja na slonce, nadmierne pocenie si¢, kontakt z zanie- i moze oslabia¢ dzialanie innych lekéw na tradzik. Najcze-
czyszczeniami podczas plazowania i kapieli moga prowadzi¢  $ciej wystepuje w postaci zelu w stezeniu 2,5-5 proc.

do zaostrzenia objawéw tradziku oraz powstawania lub

nasilenia przebarwien. Hydroksykwasy - ko-
o e lejna grupa skladnikéw
Sktadniki olj)ecnéychpw preparatach
przeciwtrqdzikowe e przeciwtradzikowych.
Nadtlenek benzoilu - nalezy g Najbardziej znany jest kwas
do skladnikéw przeciwtra- AL salicylowy (z grupy beta-
dzikowych o udowodnionej et ' : -hydroksykwasow), szcze-
skutecznosci. Dziala prze- S 3 gblnie polecany dla skéry
ciwbakteryjnie i rozluznia lojotokowej. Przyspiesza
czopy keratynowe blokujace } i zhuszczanie martwego na-
ujcia mieszkéw  wlosowych, - ; skorka, odblokowuje pory
co ogranicza powstawanie za- e 2 i zapobiega tworzeniu si¢
skérnikéw. Moze jednak powo- \ / zaskérnikéw. Jest lagod-
dowaé podraznienia (zaczerwie- J ; s niejszy niz nadtlenck benzoilu,
nienie, $wiad, pieczenie, obrzek), Lo : ale takze moze dziala¢ wysuszajaco
uczulenia, a takze wybiela¢ wlosy - ) ipowodowa¢ podraznienia.

-
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zatrzymac czas

Alfa-hydroksy-

kwasy, takie jak np.

kwas glikolowy,

réwniez wykazuja
dzialanie zluszczajace - po-
magaja usuwaé zrogowa-
cialy naskérek i zapobiegaja
powstawaniu zaskdérnikow.
Wystepuja najczesciej w formie
zeli, tonikow i peelingéw.

Retinoidy - popular-
ne skladniki prepa-
ratéw  przeciwtradzi-
kowych. W aptekach
dostepne sa m.in. kremy z re-
tinolem - forma witaminy A,
ktéra w skérze przeksztalca sie
w kwas retinowy. Retinol re-
guluje rogowacenie miesz-
kéow wlosowych, redukuje
zaskorniki oraz ma dzia-
lanie rozjasniajace prze-

barwienia. Oddzialuje na eks- i -

presje gendw i proces melanogenezy. Podczas

stosowania produktéw z retinolem nalezy ¥

jednak unika¢ ekspozycji na promienio-
wanie UV.

Kwas azelainowy - jeden
z najlepiej przebadanych sklad-
nikéw o dzialaniu przeciwtradzikowym
i rozjadniajagcym przebarwienia. Dziala
przeciwzapalnie, hamuje namnazanie bak-

terii, zmniejsza produkcje sebum i reguluje
proliferacje komdrek naskérka. Wplywa takze na

proces melanogenezy - hamuje aktywno$¢ nie-
prawidlowych melanocytéw oraz enzymu tyro-
zynazy, co zmniejsza widoczno$¢ przebarwien.
Kwas azelainowy jest dobrze tolerowany,
bezpieczny pod wzgledem fototoksycznoSci
i fotouczulenia - dlatego szczegdlnie pole-

cany jest latem. Stosowany jest w stezeniach 10-20
proc. Moze jednak powodowac przejsciowe pieczenie,

sucho$¢ lub $wiad skéry. W takich przypadkach
zaleca si¢ stosowanie nizszych stezen lub nowo-
czesnych formulacji (np. nanoemulsji, liposoméw).
W przypadku podraznien warto siegac po prepa-
raty lagodzace zawierajace alantoine, alfa-bisabolol
(lub wyciag z rumianku), kwas glicyretynowy (lub

wyciag z lukrecji), ekstrakt z oczaru wirginijskiego

(hammamelis) lub wode termalna.

Pielegnacja
wspomagajaca

Leczenie tradziku nie ogranicza si¢ jedynie do
terapii farmakologicznej - istotng role odgrywa
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D 5%

piclegnacja wspomagajaca. Odpowiednio
dobrane $rodki oczyszczajace, kremy na-
wilzajace oraz skuteczna fotoprotekcja
h. stanowig kluczowy element terapii.
Codzienne oczyszczanie twarzy (rano i wie-
. czorem) pozwala na usuni¢cie nadmiaru
2 sebum, preparatéw leczniczych, filtrow
UV, zanieczyszczen i makijazu. Odpo-
wiednio dobrane Srodki myjace nie
nasilaja tradziku - przeciwnie, wspie-
raja jego leczenie. Zgodnie z wytycznymi
produkty dla skéry tlustej i tradzikowej powinny
zawiera¢ lagodne substancje powierzchniowo
czynne (np. Sodium Laureth Carboxylate),
kwas salicylowy lub nadtlenek benzoilu.

Dla skdéry normalnej rekomenduje si¢ la-

godne $rodki myjace o dzialaniu anionowym

i nawilzajacym, np. mydla antyseptyczne
z chlorheksydyna.

Skora wrazliwa i sucha wymaga stosowania pre-

paratéw z surfaktantami nicjonowymi lub sili-
konowymi, np. kremowych $rodkéw myjacych
z olejami naturalnymi czy maslem shea.

Coraz czesciej do preparatéw oczyszczajacych
i pielegnacyjnych dodaje si¢ ceramidy, ktére
wspieraja bariere hydrolipidowg skéry.

Wybierajac produkty pielegnacyjne na dzien, na-
lezy unika¢ skladnikéw komedogennych
(np. izopropylu mirystynianu, palmitynianu
izopropylu, stearynianu butylu, pochodnych
skwalanu, lanoliny czy masla kakaowego).
Skoéra tradzikowa wymaga intensywnego
nawilzenia - dlatego warto zwrdci¢ uwage na



obecno$¢ kwasu hialuronowego czy glice-
ryny. Nieodzownym elementem codziennej
rutyny pielegnacyjnej powinna by¢ takze
ochrona przeciwsloneczna — krem na-
wilzajacy powinien zawiera¢ co najmniej
filtry SPF 30 oraz nowoczesne, bezpieczne
filtry UV. i

Azelaic acid

Serum

Kwas azelainowy jest dobrze
tolerowany, bezpieczny pod
wzgledem fototoksycznosci e S

ifotouczulenia - dlatego

szczegolnie polecany jest latem.

Polaczenie farmakoterapii z odpowiednio dobrana pielegnacja
moze znacznie poprawi¢ wyglad i komfort skéry wrazliwej, thustej
czy tradzikowej - szczegdlnie latem.

W okresie letnim skora tradzikowa i z przebarwieniami wymaga
szczegblnego podejscia. Skuteczna terapia obejmuije nie tylko
odpowiednie leki, ale tez codzienna pielegnacie:

¢ oczyszczanie tagodnymi preparatami dwa razy
dziennie,

e stosowanie substancji aktywnych (nadtlenek
benzoilu, kwas salicylowy, glikolowy, retinol, kwas
azelainowy),

¢ unikanie sktadnikéw komedogennych,

e intensywne nawilzanie skory,

¢ zapewnianie ochrony przeciwstonecznej
(filtr SPF 30 lub wyzszy),

* sieganie po sktadniki tagodzace, jesli wystapig
4 podraznienia.
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przepis na zdrowie

ZDROWA
SNIADA-
NIOWKA

In

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowat 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 dwojki dzieci.

ZDROWE SNIADANIE DLA DZIECKA POWINNO BYC SMACZNE,
ZROZNICOWANE | PEENE WARTOSCI ODZYWCZYCH.

Moga sie na nie sktadaé:

kanapka z petnoziarnistego pieczywa z chudg wedling, serem lub pastg warzywna,

Swieze warzywa (np. pokrojona papryka, ogorek, pomidorki koktajlowe),

owoc (jabtko, banan, boréwki - najlepiej wybierac owoce sezonowe),

orzechy lub niewielka gars¢ suszonych owocéw (bez dodatku cukru),

woda lub niestodzony napé6j (np. domowy kompot).
Takie produkty dostarcza energii, bedg wspiera¢ koncentracje i zdrowy rozwéj dziecka. Ponizej przedstawiamy trzy niestandardowe
propozycje prostych i odzywczych positkéw do szkoty.

NALESNIKOWE
SLIMACZKI

Sktadniki: Y2 banana, 2 jajka, 3 tyzki
ptatkdw owsianych gorskich, tyzka jogurtu
greckiego, tyzeczka masta klarowanego do
wysmarowania patelni

Przygotowanie: Sktadniki na ciasto zblen-
duj za pomoca recznego blendera. Usmaz
nalesnika z obu stron pod przykryciem.
Nastepnie pokréj go w paski i kazdy z nich
zwin jak $limaczka. Dodaj owoce (Swieze,
suszone lub liofilizowane) oraz orzechy.

g 4 Swiat Zdrowia



JOGURT
GRECKI
| SPOEKA

Sktadniki: 150 g jogurtu greckiego,
gars¢ Swiezych owocow lesnych (lub
innych dostepnych), 2 tyzki domowego
musli (potacz ptatki jaglane z migdata-
mi, orzechami, stonecznikiem i rodzyn-
kami)

Przygotowanie: Wszystkie sktadniki
umie$¢ w Sniadanidwce.

przepis na zdrowie

PEENOZIARNISTA
TORTILLA

Sktadniki: 1 placek petnoziarnistej tortilli,
2 plastry chudej wedliny z indyka, 1 plaster
26ttego sera, tyzka serka $mietankowego,
2 liscie sataty lub gars¢ Swiezego szpinaku,
3 plastry pomidora

Przygotowanie:  Tortille  posmaruj
serkiem. Nastepnie nat6z wedline, ser,

satate i plastry pomidora. Cato$¢ zwin,
a p6zniej pokréj na 3-4 czesci.

% Swiat Zdrowia




CZY DRUGI W HISTORII POBYT POLAKA NA ORBICIE ROZBUDZI
NETSEEHTEEE] | JAK POLSKA BRANZA TURYSTYCZNA JEST NA TO
PRZYGOTOWANA? OKAZUJE SIE, ZE NIE NAJGORZEJ. W POLSCE MAMY OKOLO
30 PLANETARIOW. DUZYCH | MAEYCH, STACJONARNYCH | MOBILNYCH.

MAREK ROKITA

Czym rézni si¢ planetarium od obserwatorium astrono-
micznego? Najkrécej méwiae, w obserwatoriach mozemy
zobaczy¢ rzeczywisty obraz nieba w danym momencie.
Szczegdlnie pouczajaca moze by¢ wizyta w obserwatorium
w czasie, gdy na naszym niebie pojawi si¢ np. kometa lub doj-
dzie do za¢mienia Slonica lub Ksi¢zyca. Natomiast w plane-
tarium ogladamy specjalnie przygotowane seanse na
kopule bedacej ekranem czy sceng przedstawienia. Nie
patrzymy na prawdziwe gwiazdy i inne ciala niebieskie, lecz
na ich wyobrazenia. Niewatpliwa zaleta planetariéw jest to,
ze dzialaja niezaleznie od pory roku. A takze to, ze mozemy
oglada¢ w nich réwniez niebo widoczne na pélkuli polu-
dniowej oraz obiekty kosmiczne w dowolnym powickszeniu.

Do tego niezbedna jest oczywiscie odpowiednia aparatura.
Pierwotnie do pokazéw nieba stuzyly analogowe projektory
w formie kul z tysigcami mikroskopijnych otworkéw, przez
ktére emitowane bylo $wiatto imitujace gwiazdy i inne ciala
niebieskie, réwniez w ruchu. Podobne urzadzenia wyko-
rzystywane sa do dzi$ i wciaz daja bardzo wierny obraz
nieba. We wspdlczesnych obiektach stosowane s3 réwniez
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projektory cyfrowe, dajace mozliwos$¢ pokazywania filméw,
atakze pokazéw laserowych.

Dla kazdego cos milego

Obserwatoria i planetaria czgsto sa polaczone, cho¢ nie jest to
regula. Prowadza je instytucje naukowe, podmioty komercyjne,
jednostki samorzadowe, ale tez szkoly. Planetaria przedstawiajg
zaréwno pokazy i filmy zrealizowane we wlasnym zakresie, jak
i filmy innych twércow, réwniez z zagranicy. W wickszych pla-
netariach cze$¢ seanséw jest dostepna takze wjezykach obeych.
Minimalny wiek dziecka w wickszosci obiektow jest okreslony
na 5 lat, cho¢ zdarzaja si¢ seanse przeznaczone dla miodszych
odbiorcow. Oczywiscie jesli chcemy zabra¢ dziecko do plane-
tarium, powinni$my starannie wybra¢ tematyke. Seanse przy-
gotowane specjalnie dla dzieci zwykle maja forme animowana
iprzekazuja wiedze wbardzo przystepny sposéb.

Najpierw byl Chorzow

Pierwsze planetarium w Polsce zostalo otwarte w Woje-
wddzkim Parku Kultury i Wypoczynku w Chorzowie juz
w 1955 roku. Jest ono nie tylko najstarszym, ale tez
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najwickszym
tego typu obiektem
wPolsce. Widownia moze pomiescic
300 0s6b, a $rednica kopuly wynosi
az 23 m. Réwniez dzigki temu mozna
na niej wyswietli¢ jednoczes$nie okolo
100 mln gwiazd. Budynek planetarium
jest wpisany do rejestru zabytkéw. Mylilby
si¢ jednak ten, kto by pomyslal, ze w stosunkowo
starym budynku znajdziemy wylacznie wystuzona apara-
ture. Przeciwnie, po modernizacji zakonczonej w 2022 roku
jest to jedno z najnowoczesniejszych planetariéw w Polsce.
W dodatku jest ono polaczone z obserwatorium astrono-
micznymiparkiem nauki, wktérym prezentowane sa zagad-
nienia nie tylko z dziedziny astronomii, ale tez meteorologii
i sejsmologii. Atrakeji nie zabraknie tu wicc na caly dzien.
W planetarium mozna obejrze¢ 19 okolo 45-minutowych se-
anséw, przeznaczonych dla oséb w kazdym wieku. Opréocz
seanséw w parku nauki mamy mozliwo$¢ zwiedzania ob-
serwatorium, kilku wystaw, a takze m.in. do§wiadczenia
symulowanego trzesienia ziemi czy lotu w kosmos.

Sladami Kopernika

Nieco mlodsze i mniejsze jest planetarium w Olsztynie,
takze polaczone z obserwatorium. Jest to najbardziej
znane planetarium, otwarte z okazji pieésetnej rocznicy
urodzin Mikolaja Kopernika w 1973 roku. Repertuar jest
bardzo podobny do Planetarium Slaskiego, cho¢ seanséw
jest nieco wigcej i nicktére sa przeznaczone nawet dla trzy-
latkéw. Na widowni pod 15-metrowa kopula znajdzie si¢
miejsce dla 160 0s6b. Obiekt jest wyposazony w cyfrowy
system projekeyjny, ktéry umozliwia pokazy 3D.

O miano najnowoczesniejszego planetarium w naszym kraju
walczy réwniez to otwarte w 2016 roku w centrum EC1
wLodzi. Dysponuje ono 110 miejscami i kopula o $rednicy
18 m, na ktérej wyswietlane s filmy i pokazy w rozdziel-

ok o maat g
-

czosci 8K. Zwraca uwage duzy
wybér produkcji dla najmlod-
szych, a takze seanse do muzyki
klasycznej i nie tylko. Szcze-
golna frajde beda tu mieli fani
zespolu Pink Floyd. EC1 to roz-
legly i wiclotematyczny obiekt,
w ktérym mozna spedzi¢ na-
prawde duzo czasu. Planetarium
jest jedna z kilku jego czescei. Po-
zostale to m.in. Centrum Nauki
i Techniki oraz Centrum Ko-
miksu i Narracji Interaktywnej.
Jest to instytucja przyblizajaca
odbiorcom nie tylko tajniki
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nauk przyrodniczych, ale réwniez
kulture.

Ajesli o centrach nauki mowa, w na-
szym opisie nie moze oczywiscie
zabrakna¢ planetarium w Cen-
trum Nauki Kopernik (CNK)

w Warszawie. CNK zostalo za-

lozone w 2005 roku i szybko stalo si¢

jedna z najwigkszych atrakeji turystycznych stolicy,

a takze wzorem dla innych podobnych instytucji. Planeta-

rium ,Niebo Kopernika” otwarto sze$¢ lat pézniej. To réw-

niez bardzo nowoczesny obickt z szeroka oferta dla widzéw

w kazdym wieku. I podobnie jak planetarium w Lodzi jest

czescia bardzo duzego kompleksu, gdzie mozna spedzic caly

dzien.

Do najwickszych polskich planetariéw nalezy tez to w Cen-

trum Popularyzacji Kosmosu w Toruniu. Wielko$¢

kopuly wynosi 15 m. Widownia jest jedna z wickszych

w Polsce, bo moze pomiesci¢ 189 oséb. Torunskie plane-

tarium wyrdznia si¢ wieloma autorskimi rozwigzaniami

technicznymi i seansami. W centrum oprdécz pokazdéw pod
kopula planetarium znajdziemy réwniez wystawy interak-
tywne o tematyce kosmicznej.

Z kosmosem pod strzechy

Sposréd pozostalych planetariéw warto wymienic¢ tez
obiekty w innych miastach. Na przyklad w Zielonej Gérze
dziala planetarium w Centrum Nauki Keplera, ktére
powstalo w dawnym kinie. Stacjonarne planetaria funkcjo-
nujg tez m.in. w Czestochowie, Gdyni i Bialymstoku,
a takze w mniejszych miejscowosciach, np. we From-
borku. Na uwage zasluguja réwniez obickty dzialajace przy
szkolach, np. w Grudziadzu, Piotrkowie Trybunal-
skim i Potarzycy kolo Jarocina. Te male planctaria nie
maja oczywiscie tak zaawansowanego technicznie sprzetu
jak wicksze i bardziej znane. Zazwyczaj tez nie maja stalego
planu seanséw, a swoja oferte kieruja przede wszystkim do
grup zorganizowanych, podobne jak coraz popularniejsze
planetaria mobilne.

W tych ostatnich jako$¢ wyswietlanych pokazdw jest z re-
guly niZsza, a w niebo patrzy sie w pozycji lezacej. Taka
atrakcja kierowana jest gléwnie do szkél i przedszkoli. Czy
wéréd widzow tych pokazow jest kolejny polski astronauta?

—F—
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0.,

ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety.
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