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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.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 zré6znicowanej diety.
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SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece kwietniowy numer ,Swiata Zdrowia”, ktéry
obfituje w wiosenne tematy.

W Temacie miesigca zastanawiamy sie, czy wiosna zastanie nas
w dobrym zdrowiu i humorze, czyli jak poradzimy sobie z przesi-
leniem wiosennym. Wraz z poczatkiem cieplejszej pory roku wielu
z nas odczuwa zmeczenie, apatie i ogélne pogorszenie nastroju.
Jak uporac sie z tymi objawami i w petni cieszy¢ sie nadejsciem
wiosny? Odpowiedz znajdziecie na kolejnych stronach.

Wiosna daje sie rowniez we znaki alergikom, ktdrzy muszag mie-
rzy¢ sie z istng kumulacja pyled. W tym numerze przekonujemy,

ze wcale nie sa skazani na dokuczliwe objawy, i podpowiadamy,
jak okietzna¢ alergie, aby polubi¢ na nowo te piekng pore roku.

W kwietniowym wydaniu przeczytacie réwniez, co zrobié, by koma-
ry trzymaty sie od nas z daleka, dowiecie sie, jak obudzic swoje
piekno na wiosne oraz jak zaczac ¢wiczy¢ nie tylko od Swieta.

Przyjemnej lektury!

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia
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kalendarz

BY KAZDA PRACA BYEA

DOCENIANA | SZANOWANA

Dzien Niewidzialnej Pracy ma na celu zwrécenie uwagi na
wszystkie te osoby, ktérych codzienna praca czesto pozostaje
niezauwazona. Chociaz wykonujg one niezwykle wazne
zadania, to niejednokrotnie sg ignorowane, a ich wysitek nie
zostaje doceniony.

Niewidzialna praca dotyczy réznych dziedzin. Moze to
by¢ opieka nad dzie¢mi, sprzatanie, gotowanie, dbanie
o porzadek w biurach, ale réwniez prace wykonywane
w kulisach wielu branz, niewidoczne na pierwszy rzut oka.
Osoby, ktére je wykonujg, nie zawsze otrzymujg za swoja
prace nalezyte wynagrodzenie czy uznanie, mimo ze ich
wysitki sa kluczowe dla prawidtowego funkcjonowania
spoteczenstwa.

DzieA Niewidzialnej Pracy przypomina nam, jak wazne jest
docenianie kazdego, kto codziennie przyczynia sie do naszego
komfortu, ale nie stoi w centrum uwagi. To takze moment, by
zadac sobie pytanie, jak mozemy wspierac osoby wykonujgce
taka prace i jakie zmiany warto wprowadzi¢, aby ich praca byta
bardziej dostrzegana i szanowana.

1 kwietnia - Dzien Niewidzialnej Pracy

NA NIEBIESKO

Dzied  Swiadomodci  Autyzmu  obchodzony  corocznie
2 kwietnia to okazja do edukowania, tamania stereotypow
i wspierania osob z autyzmem oraz ich rodzin w codziennym
zyciu.

Autyzm to spektrum zaburzed - obejmuje wiele réznych
objawéw i zachowah. Kazda osoba z autyzmem jest inna.
Niektére mogg miec trudnosci w komunikacji, inne moga by¢
wysoce utalentowane w pewnych dziedzinach. Swiatowy
Dzied Swiadomosci Autyzmu przypomina, jak wazne jest,
abysmy jako spoteczerstwo dazyli do zrozumienia, akceptacji
i wsparcia 0s6b z autyzmem, a takze jak istotna jest integracja
tych os6b w szkole, pracy, zyciu spotecznym.

W ramach obchodéw organizowane sg liczne wydarzenia,
kampanie informacyjne i akcje, ktére pomagajg zwiekszyé
wiedze o autyzmie. Jednym z symboli tego dnia jest niebieskie
Swiatto - w wielu miejscach na $wiecie budynki, pomniki
i inne obiekty zostajg oswietlone na niebiesko, co ma byc¢
wyrazem solidarnoéci z osobami w spektrum. To takze gest,
ktéry symbolizuje nadzieje na wiekszg integracje oraz rownosé
dla wszystkich.

2 kwietnia - Swiatowy Dziei Swiadomosci Autyzmu

6 4 Swiat Zdrowia
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30 kwietnia obchodzimy DzieA Uczciwosci - jednej z najwazniejszych cech
w zyciu osobistym, zawodowym i spotecznym. To dzien refleksji nad tym, jak
codzienne decyzje i dziatania wptywajg na nasze otoczenie i jak wielka role
odgrywa uczciwos¢ w budowaniu relacji miedzyludzkich.

Uczciwos¢ to fundament, na ktdrym opiera sie kazda silna i zdrowa relacja -
zaréwno w rodzinie, jak i w pracy. To m.in. méwienie prawdy, przestrzeganie
zasad moralnych i szanowanie innych. Cho¢ czasami ktamstwo czy oszustwo
wydaje sie prostsze i szybciej przyblizy nas do celu, to jednak w dtuzszej
perspektywie uczciwos¢ daje poczucie wewnetrznego spokoju i pozwala
cieszyc sie zaufaniem innych.

Dzien Uczciwosci jest nie tylko okazjg do rozwazan, czym jest uczciwosc, ale
takze do podjecia konkretnego zobowigzania - bycia uczciwym w kazdej sytuacji,
nawet jesli wydaje sie to trudne. Przypomina nam, ze czasami najmniejsze
dziatania - takie jak dotrzymywanie stowa, szanowanie innych ludzi czy
wykonywanie pracy z petnym zaangazowaniem - majg najwieksze znaczenie.
To takze dzief, w ktérym warto zastanowi¢ sie nad tym, jak uczciwos¢ wptywa
na nasze spoteczenstwo. W erze cyfrowej, gdzie fake newsy i dezinformacja
stajg sie powszechne, warto pamieta¢ o odpowiedzialnosci za to, co méwimy
i piszemy. Uczciwos¢ to nie tylko kwestia osobista, ale réwniez spoteczna - to
troska o prawde, sprawiedliwos¢ i transparentnosé.

30 kwietnia - Dzien Uczciwosci

REKLAMA
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ul. Domaniewska 32, 02-672 Warszawa



ciekawostki

Guarana zamiast kawy?

Guarana to skladnik, ktéry zyskal
popularno$¢ w swiecie suplementow diety,
napojow energetyzujacych i produktéow
stymulujacych. Jakim wlasciwos$ciom ja
zawdzigcza?

Guarana to roslina pochodzaca z laséw deszczo-
wych Amazonii, znana ze swoich nasion, ktére
maja wysoka zawartos$c¢ kofeiny. Nazwa ,,guarana”
pochodzi od plemienia Guarani, ktére zamiesz-
kiwalo tereny poludniowo-wschodniej Brazylii,
gdzie roslina byla stosowana od wickow. Oprécz
kofeiny nasiona guarany zawieraja teobro-
ming i teofiling, a takze szereg innych substancji
bioaktywnych, ktdre razem wplywaja na organizm.

Guarana stala si¢ popularna w suplementach diety
inapojach energetyzujacych dzicki swojemu dzia-
laniu pobudzajacemu i zdolnosci poprawy wydol-
nosci fizycznej oraz koncentracji.

STOP falszywym lekom

Stosowanie lekéw zakupionych poza apteka-
mi stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia
izycia. Leki na recepte nalezy kupowacé wy-
lacznie waptekach.

»Nie okradaj si¢ ze zdrowia. Falszywe leki to praw-
dziwe zagrozenie” - to nazwa kampanii spoleczne;j,
ktéra prowadzona byla przez Ministerstwo Zdro-
wia, Gléwny Inspektorat Farmaceutyczny, Komen-
de Gléwna Policji i Polska Agencje Antydopingowa.
Pomyslodawcy akcji chceieli w ten sposéb ostrzec
m.in. przed kupowaniem lekéw z niepewnych zré-
del, ale zwracali tez uwage na problem nadmiaro-
wego zakupu lekéw i ich odsprzedazy przez pa-
cjentow.

Jak wynika z danych Interpolu, na ktére powoluja
sie organizatorzy kampanii, kazdego roku nawet
1 mIn 0s6b umiera w nast¢gpstwie stosowania sfal-
szowanych farmaceutykéw. Gléwny Inspektor
Farmaceutyczny, Lukasz Pietrzak, wskazuje, ze az
polowa dostepnych w internecie lekow jest
sfalszowana, a przemysl zwiazany z ich produk-
cja generuje rocznie 200 mld zl. Spoleczne skutki

8 & Swiat Zdrowia

Guarana jest naturalnym Zrédlem kofeiny
i zawiera jej znacznie wigcej na gram niz kawa.
W zaleznos$ci od formy preparatu (proszek, eks-
trakt) guarana moze mie¢ nawet do trzech razy
wiecej kofeiny niz kawa. Ze wzgledu na obecnosé
teobrominy i teofiliny guarana moze dziala¢ bar-
dziej stabilnie i dlugotrwale, nie powodujac na-
glych skokow energii. Oddzialuje na organizm la-
godniej, a efekty pobudzenia utrzymuja sie dtuzej
niz po spozyciu samej kofeiny.

-

zazywania falszywych lekéw to blisko 26 tys. hospi-
talizacji rocznie.

- Monitorujemy internet i wspdlnie z policja za-
mykamy niclegalne skladowiska lekéw. Skala pro-
blemu pokazuje jednak, ze pacjenci wcigz nie zdajg
sobie sprawy, ze kupowanie lekow przez internet to
igranie ze $miercia — alarmuje Lukasz Pietrzak.




Czarny bez nie tylko na
odpornosc

Czarny bez (lac. Sambucus nigra) nalezy do
popularnych roslin, ktére stosuje si¢ od wielu
wiekow w celach leczniczych. Wykorzystuje
si¢ jego kwiaty i dojrzale owoce.

Czarny bez wystepuje réwniez w Polsce, sporzadza
sie z niego przetwory, m.in. soki i dzemy.

Jest znany ze wspomagania odpornosci oraz
ma zastosowanie w medycynie naturalnej jako §ro-
dek dzialajacy przeciwzapalnie. Jest réwniez
wykorzystywany jako skladnik wielu kosmetykdw,
w szczegolnosci maseczek i kremow.

Naukowcy z Washington State University (USA)
opublikowali na tamach czasopisma ,Nutrients”
wyniki badania klinicznego przeprowadzonego na
18 pacjentach zmagajacych sie z nadwaga, ktérym
zalecono codzienne picie 340 ml soku z czarnego
bzu.

Do badann wykorzystano naturalny sok lub
placebo o podobnej barwie i smaku opracowane
przez Laboratorium Innowacji Zywno$ciowych
Uniwersytetu Stanowego Karoliny Péinocne;.

Po ukonczonych badaniach okazalo sie, ze oso-
by, ktore pily naturalny sok z czarnego bzu,
mialy zdecydowanie wieksza ilo§¢ dobro-
czynnych bakterii jelitowych Firmicutes i Acti-
nobacteria oraz mniejsza szkodliwych bakterii ta-
kich jak Bacteroidetes.

U os6b bioracych udzial w badaniu zaobserwowano
spadek poziomu glukozy we krwi o 24 proc.,
insuliny o 9 proc. oraz wieksze utlenianie tlusz-
czOw po zjedzeniu positkow z duza zawartoscig
weglowodanéw oraz podczas aktywnodci fizycznej.
— Czarny bez to wcigz niedoceniany owoc, zaréwno
w kontekécie jego wartosci odzywczych, jak
i potencjalu komercyjnego — podkredlit Patrick
Solverson, adiunkt w Katedrze Zywienia i Fizjologii
Cwiczen na Wydziale Medycyny WSU Elson
S. Floyd College of Medicine. — Badanie dostarcza
kolejnych dowodéw na to, Ze czarny bez, stosowany
od wiekéw jako $rodek leczniczy, przynosi liczne
korzysci dla zdrowia metabolicznego i ma
wlasciwosci prebiotyczne - dodal.
Produkty z czarnego bzu sa mniej
powszechne w Ameryce, ale ich sprzedaz
gwaltownie wzrasta.

REKLAMA

Zrédlo: https://www.mdpi.
com/2072-6643/16/20/
3555
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polegaj na ekspertach

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

RSV

Jaki jest przebieg zakazenia wirusem RSV? Czy chorujq
tylko dzieci?

Czytelniczka

RSV (syncytialny wirus oddechowy) powoduje infekcje drég oddecho-
wych, szczeg6lnie grozne dla noworodkéw i niemowlat, matych dzieci
oraz oséb starszych.

Objawy poczatkowo sg tagodne i podobne do przeziebienia: katar,
kaszel, bol gardta, gorgczka (moze nie wystepowac weale lub siegac
nawet 40°C). Po okoto 3-5 dniach nastepuje pogorszenie stanu ogol-
nego - przede wszystkim kaszel nasila sie i staje bardziej duszacy.
U niemowlat i matych dzieci przebieg moze by¢ znacznie ciezszy, gdyz
moze dojs¢ do zapalenia oskrzelikdw: wystepuje dusznos¢, Swiszczacy
oddech, trudnosci w oddychaniu, dziecko staje sie apatyczne, niechet-
nie je. Taki stan zawsze wymaga bardzo pilnej konsultacji lekar-
skiej, a niejednokrotnie koiiczy sie hospitalizacja. Ciezszy przebieg
moze réwniez wystgpi¢ u osdb starszych z przewlektymi chorobami
ptuc. Wiekszos¢ oséb zdrowieje w ciggu 1-2 tygodni, natomiast kaszel
poinfekcyjny moze sie utrzymywac jeszcze przez dtugi czas. Leczenie
jest objawowe, w ciezkich przypadkach wymagana jest tlenoterapia
w warunkach szpitalnych. Nie stosuje sie antybiotykow, poniewaz
jest to infekcja wirusowa. Bardzo wazne jest szybkie postawienie
diagnozy, w czym pomocne sg testy combo.

Poza podstawowymi metodami ochrony, takimi jak np. dystans i de-
zynfekcja, mamy mozliwoS¢ zaszczepienia sie. Dla os6b dorostych po-
wyzej 60. roku zycia dostepne sg preparaty Arexy i Abrysvo. Dla kobiet
w cigzy zalecane jest szczepienie Abrysvo miedzy 32. a 36. tygodniem
cigzy, aby przekazac przeciwciata noworodkowi i chronic go przed ciez-
kim przebiegiem zakazenia RSV w pierwszych miesigcach zycia. Dla
niemowlat dostepne sa przeciwciata monoklonalne: Beyfortus (nirsewi-
mab) - pojedyncza dawka podawana noworodkom przed okresem zaka-
zef oraz Synagis (palivizumab) - dla wczesniakéw i dzieci z chorobami
serca lub ptuc (podawany co miesigc w okresie zakazen).

0 4 Swiat Zdrowia

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

Recepta farmaceutyczna

Co zrobic, kiedy skoriczy mi sie lek na
nadcisnienie i zapomne odnowic recepte? Czy
w takiej sytuacji moge otrzymac pomoc w aptece?

Czytelnik

Czasem nawet najlepiej zorganizowana osoba moze zapo-
mnie¢ zabra¢ lek na wyjazd, Zle obliczy¢ zapas tabletek albo
zwyczajnie zgubi¢ recepte na kolejne opakowanie stale za-
zywanych lekéw. W takich sytuacjach z pomoca przychodzi
farmaceuta, ktéry moze wystawic recepte farmaceutyczna.
Warto podkresli¢, ze jest to przywilej farmaceuty, a nie jego
obowigzek - farmaceuta, decydujac sie na wydanie pacjen-
towi leku dostepnego wytgcznie na recepte, musi miec pew-
nosc, Ze pacjent faktycznie ten lek zazywa i jest poinformo-
wany o dawkowaniu.

Jezeli w ocenie farmaceuty wystepuje ryzyko zagrozenia
zdrowia, a nawet zycia pacjenta spowodowane brakiem leku,
wystawia on wéwczas recepte farmaceutyczng. Dlatego w sy-
tuacji, kiedy z réznych przyczyn zabrakto nam leku i nie mamy
mozliwosci uzyskania recepty od lekarza, mozemy uda¢ sie
po pomoc do apteki. Warto zabrac ze sobg informacje o leku,
kt6ry jest nam potrzebny. Moze to by¢ notatka od lekarza, sta-
ra recepta lub puste opakowanie po leku. Jest to wazne, aby
nie doszto do pomytki w przepisanej dawce leku. Warto pod-
kresli¢, ze na recepte farmaceutyczng nie zakupimy lekéw za-
wierajgcych substancje odurzajace i psychotropowe. Obecne
przepisy pozwalajg wystawic elektroniczng recepte farmaceu-
tyczng na ilos¢ leku niezbedng na 180 dni stosowania. Recep-
ta ta jest mozliwa do zrealizowania jedynie w aptece, w ktérej
zostata wystawiona. Warto tez wiedzie¢, ze farmaceuta wy-
stawi recepte petnoptatna. Znizka na leki przystuguje jedynie
na recepte wystawiona przez lekarza.



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.

Czosnek a poziom cukru

Mam 60 lat i mam podwyzszongq glukoze

na czczo. Lecze sie réwniez na nadcisnienie

i mam podwyzszony cholesterol. Styszatam,

Ze jedzenie czosnku sprzyja nie tylko
unormowaniu lipidogramu i wspomaganiu
odpornosci, ale réwniez uregulowaniu poziomu
glukozy we krwi. Czy to prawda?

Aniela

Czosnek jest stosowany nie tylko jako przyprawa, ale i produkt
leczniczy. Ze zwigzkéw siarkowych zawartych w czosnku naj-
wazniejszg substancja jest aktywna biologicznie allicyna
odpowiedzialna za jego charakterystyczny zapach. W czosnku
znajdziemy réwniez olejki eteryczne, glikozydy, fitosterole,
flawonoidy, siarczki, zwigzki cukrowe, a takze pierwiastki $la-
dowe.

Badania doswiadczalne i kliniczne wskazujg na korzystne
dziatanie czosnku oraz preparatéw z czosnku w leczeniu wielu
chordb cywilizacyjnych. Ma on wtasciwosci przeciwbakte-
ryjne, przeciwgrzybicze, przeciwwirusowe i przeciwpier-
wotniakowe. Wiele badan klinicznych potwierdza dziatanie
przeciwmiazdzycowe czosnku oraz korzystny wptyw na profil
lipidowy i stezenie glukozy we krwi. Badania wskazujg réw-
niez na efekty dziatania przeciwnowotworowego zwigzkéw
biologicznie czynnych wystepujacych w czosnku.

Analiza wielu badan naukowych jednoznacznie wskazuje, ze
jedzenie czosnku czy przyjmowanie preparatéw z wyciggiem
zczosnku korzystnie wptywa na unormowanie glikemii oraz ob-
niza wynik hemoglobiny glikowanej u 0séb z cukrzyca typu 2.
Warto jednak pamietac, ze suplementy z czosnkiem nie za-
stapig lekéw na unormowanie glukozy we krwi przepisanych
przez lekarzy.

polegaj na ekspertach

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

Zeby mleczne a prochnica
Czy leczy sie prochnice zebéw mlecznych, czy lepiej
zaczekad, az zgb sam wypadnie?

Adam

Zeby mleczne, podobnie jak zeby state, narazone sg na préchnice.
Zab mleczny jest mniej odporny na dziatanie kwaséw niz zgb oso-
by dorostej, przez co szyhciej moze rozwing¢ sie w nim préchnica.
Panuje btedne przekonanie, ze o mleczaki nie trzeba dbaé, bo i tak
wkrétce wypadna. Jednak im bardziej zaawansowana jest proch-
nica, tym trudniej sobie z nig poradzic, poza tym zaawanso-
wana préchnica moze oddziatywaé na zawiazki zebow statych
i stan przysztego uzebienia.

Warto podkresli¢, ze préchnica to grozna choroba, ktéra w zebach
mlecznych rozwija sie bardzo szybko, poniewaz ich szkliwo jest
ciedsze i mniej odporne. Pojawienie sie bélu wigze sie zwykle
z poczatkiem procesu rozpadu zebiny, a nastepnie z zajeciem
miazgi zebowej oraz powstaniem ropnia. W takiej sytuacji wizyta
u stomatologa to juz koniecznos¢.

Nalezy pamietac, ze zeby mleczne petnig wazng funkcje - poma-
gaja dziecku prawidtowo gryz¢, méwic i utrzymujg miejsce dla ze-
bow statych. Jesli wypadng zbyt wczesnie, szczeka i zuchwa malca
nie beda rozwija¢ sie prawidtowo, a zeby state mogg wyrosnac
krzywo i zaczat na siebie nachodzi¢, co bedzie sie wigzato z ko-
niecznoscig leczenia ortodontycznego.

Kondycja mleczakéw moze tez wptywac na zdrowie catego orga-
nizmu. Chcac zatem oszczedzic dziecku probleméw w przyszto-
sci, warto zadbac o profilaktyke préchnicy od najmtodszych lat.
[stotne sg regularne wizyty u stomatologa, ktére czesto sg baga-
telizowane przez rodzicow. Warto podkresli¢, ze brak leczenia
stomatologicznego zebéw mlecznych moze skutkowac nie tylko
stanami zapalnymi miazgi, ale takze przeniesieniem préchnicy na
nowe, state zeby.

% Swiat Zdrowia




SERDECZNA, OTWARTA, Z UWAZNYM | CIEPEYM SPOJRZENIEM. OD RAZU
BUDZI SYMPATIE. CHOC GDY WSPOMINA SIEBIE SPRZED LAT, TO NIE ZAWSZE
TAK BYLO. NAM MOWI O DRODZE, KTORA PRZESZEA, | JAK PRZED PODOBNYMI
PRZEJSCIAMI CHCE UCHRONIC CORKE, JAKIE ZACHOWANIA NA PLANIE
POTRAFIA JA ZIRYTOWAC | CZYM SA FOOD TOURS ORAZ PLACKI KOSMITOW.




wywiad z gwiazda

Juz wiem, ze nie musz¢ by¢ perfekt,
z nikim si¢ nie Scigam. Mam duzo marzen
i planow, ale nie trzymam si¢ ich kurczowo.

Z AKTORKA KATARZYNA KOLECZEK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Gra pani posta¢ Jagody w serialu ,M jak milo$¢”.
Pani bohaterka spodziewa si¢ dziecka i poza ciazo-
wymi dolegliwo$ciami musi znosi¢ tez rézne prze-
jawy troski nadopickunczego meza. Czy pani maz
zachowywal si¢ podobnie, gdy byla pani w ciazy?
Przemek byl po prostu w punkt. Bardzo opickuniczy i pomoc-
ny, ale nie odczulam zadnego nadmiaru. Dal mi duzo prze-
strzeni i jednoczesnie poczucie, ze zawsze jest obok i moge
na niego liczy¢. Przechodzilismy razem przez wszystkie etapy
cigzy i wspdlnie ,wili§my gniazdo”. Wracajac do wspomnien,
niczego bym nie zmienila w tamtym czasie.

Miedzy pania a serialowym mezem Tadzikiem gra-
nym przez Bartlomieja Nowosielskiego jest fajna
energia. To tylko gra
aktorska czy prywatnie
tez si¢ lubicie?

Lubimy sie¢, jesteSmy ser-
decznymi kolegami. Zdra-
dz¢ malg cickawostke, ze
z Bartkiem znamy si¢ juz
calkiem dlugo. Zanim jako
Jagoda dolaczytam do seria-
lowego Tadzika, byliSmy na
réwnoleglych  rocznikach
w szkolach teatralnych. Ja
konczylam Akademi¢ Te-
atralna w Warszawie, a Bar-
tek PWSTIiTV w Lodzi.

Wzajemna  sympatia
z pewnosScia ulatwia
prace. A czy zdarzylo
si¢ pani gra¢ zkims, kto
swoim zachowaniem
podczas pracy dzialal
pani na nerwy?

Oj, zdarzylo mi si¢, zdarzy-
lo. Stawalam wtedy na rze-
sach, zeby opanowac swoje
emocje, co weale nie bylo
latwe. ($miech)

Jakie zachowania najbardziej irytuja pania na pla-
nie?

Sa pewne zachowania, ktére irytuja mnie zaréwno na planie,
jak iw zyciu. Przykladem moze by¢ to, gdy kolega lub kolezan-
ka rozmawia z kim$ i méwi o mnie w trzeciej osobie, a ja stoje
obok i uczestnicze w tej sytuacji. Kiedy$ kolezanka aktorka
zdenerwowala si¢, ze niechcacy weszlam w $wiatlo i rzuci-
lam na nia cien, wiec krzyknela na caly plan: ,,Stop! Ona mnie
cieniuje!”. Uwazam, ze takie rzeczy mozna zalatwia¢ inaczej,
po prostu rozmowa. Wszyscy gramy do jednej bramki i chee-
my, zeby zdjecia wyszly jak najlepiej. Nie ma potrzeby pod-
nosi¢ glosu czy zachowywac si¢ arogancko. Energia migdzy
aktorami przebija przez ekran i widz czuje, Ze co$ nie gra.
Serdeczno$¢,  zyczliwosé,
otwarto$¢ na dialog i wza-
jemne pomysly tworza na
planie $wietng, kreatywna
atmosfere, w ktérej lubic
pracowad.

Jagoda to sympatyczna
postaé, zgola inna od
tej, w ktoéra wecielila si¢
pani w serialu ,,Pierw-
sza milosé¢”. Jak fani
zareagowali na cwana
i niezréwnowazona
prawniczke, ktéra za-
wrdcila w glowie Karo-
lowi Wekslerowi?

Widzowie zareagowali bar-
dzo dobrze. Kramer nie jest
postacia jednoznaczna, zro-
bi wszystko dla klienta, po-
sunie si¢ nawet za daleko, by
broni¢ jego intereséw. Cie-
sz¢ si¢, ze moglam pokazaé
si¢ z innej strony, na pewno
jeszcze nie raz zaskocze wi-
dzéw. Jestem kameleonem
i uwielbiam w tej pracy

: Swiat Zdrowia
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mozliwo$¢  przeobra-
zenia sie.

Poza malym ekra-
nem nieustannie
gra pani w teatrze,
m.in. w spektaklu
»Boeing  Boeing”.
Pani postaé, Janet,
to wyluzowana he-
donistka, ktora nie
przejmuje si¢ opi-
niami innych ludzi.
Czy takie podejscie
jest pani bliskie,
czy zupelnie nie?
Staram si¢ nie przej-
mowac opiniami in-
nych, ale nie jest to ta-
kie proste. Natomiast
jesli chodzi o hedo-
nizm rozumiany jako
kierowanie si¢ w zy-
ciu zasada carpe diem,
czyli ,chwytaj dzien”,
poszukiwanie radosci,
jednoczes$nie  trosz-
czac si¢ o innych, to
tak, jest mi on jak naj-
bardziej bliski. Staram
sic szukac szczescia
w najmniejszych rze-
czach i przekuwad
negatywne mysli w te
pozytywne.  Cieszy¢
sie chwila i zy¢ pelnia
zycia.

'r

To, co méwia o nas
inni, moze sprawic,
ze wzro$niemy,
albo podcia¢ nam

2

Staram si¢ szukac szczescia
w najmniejszych rzeczach i przekuwacé
negatywne mysli w te pozytywne.

Mam dwo6ch synéw.
Starszy jadl praktycz-
nie wszystko, mlodszy
ma bardzo wybiércza
diete. A jaka relacje
z jedzeniem ma pani
corka?

Mania rowniez ma diete
wybidreza, ale coraz chet-
niej probuje nowych rze-
czy. Kiedy$ jadla na okra-
glo pierogi leniwe. Teraz
ma zdecydowanie szersze
menu, zaczela jes¢ ryby,
owoce, warzywa i nabial.
Ciesze sig, ze jej dieta jest
coraz bardziej réznorod-
na, dbam, by byla bogata
w mikroelementy i wita-
miny. Jednak pami¢tam tez
sytuacje, gdy gotowalam
posilek czy przygotowy-
walam talerz warzywno-
-OWOCOWY i sama musia-
fam potem to zjadaé. Nie
poddatam si¢ jednak i chy-
ba to jest klucz do sukcesu.
Proponowa¢ do  skutku,
a kiedy dziecko bedzie go-
towe, tO samo siegnie po
zdrowe pysznosci.

Gdy odbieram syna
z przedszkola i slysze,
ze zjadl suréwke i cala
zupe, to ,robi mi to
dzien””. Niestety rzadko
si¢ to zdarza... Dlatego
nadrabiam to $niada-
niami i drugim obiadem
w domu. A pani jakie ma

. 7 sposoby?
ikrzydla' Na pani Cieszy¢ si¢ chwilg i zy¢ pelnig zycia. Ja tez tak nadrabiam.
nstagramic  zna- (u$miech) 1 rozumiem,

lazlam wspaniale

imadre filmiki, ktére nagrala pani z céreczka. Jakie
»eksperymenty” przeprowadza pani z Mania?

7, Manig przeprowadzamy eksperymenty majace na celu
w obrazowy sposob pokaza¢ dziecku pewne dzialania, kté-
re moga je ochroni¢. W okrutnym $wiecie pelnym hejtu la-
two mozna da¢ sic skrzywdzi¢. Méwimy o tym, jak wazna
jest wiara w siebie, swoje mozliwosci, jak nie bra¢ do siebie
przykrych sléw czy sytuacji. Bardzo czesto raniace slowa
kierowane w nasza stron¢ nie sa o nas, lecz o osobach, ktore
je wypowiadaja. Ja zrozumialam to do$¢ pézno, cheialabym,
zeby ona miala t¢ wiedze juz teraz, kiedy ksztaltuje si¢ jej oso-
bowos¢ i charakter. Rozmawiamy tez m.in. o tym, jak prze-
trwac trudniejsze momenty, jak poukladac priorytety, jak by¢
dobrym przyjacielem.

Swiat Zdrowia

0 czym pani méwi. Zdarza
si¢, ze kiedy odbieram Mani¢ z zeréwki, dostaje ,raport™
dzi$ bylo kiepsko z jedzeniem, tylko dwie lyzki kaszy. Wte-
dy juz wiem, ze musimy nadrobi¢ w domu. Czasami musz¢
sie niezle naglowi¢, zeby zapewnic jej dobrze zbilansowang
diete, uwzgledniajaca wszystkie niezbedne witaminy i mi-
kroelementy.

I'wtedy na stél wjezdza zupa kosmiczna albo placki
kosmitéw? Zdradzi pani, co to?

Placki kosmitéw to placki szpinakowe. (us$miech) Placki
to w ogdle $wietny wynalazek, bo mozna przemyci¢ duzo
zdrowych skladnikéw pod zmieniona postacia. Takie zdro-
we placki potrafi¢ wyczarowa¢ w kilkanascie minut. Z zu-
pami jest troche gorzej, poniewaz nie kazde dziecko lubi ich
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konsystencje. Kiedys czesto sly-
szalo si¢c osytuacjach, ze dziecko
nie odchodzilo od stolu, dopdki
nie zjadlo wszystkiego z talerza.
Ja pozwalam cdreczce jes¢ tyle,
ile potrzebuje, starajac si¢ do-
starczy¢ jej wszystkie niezbedne
skladniki odzyweze.

ake-up: Sandra Sarnicki

Czy jako dziecko miala
pani jakie$ kompleksy?
Mialam  duzo komplekséw,
wciaz je mam, ale nauczylam
sic nimi nie przejmowal. Za-
wsze bylam najwyzsza w klasie,
solidnie zbudowana, nie bylam
tez orlem z matmy. Przemyka-
lam pod $cianami. Bardzo nie
lubilam, gdy na wuefie graliSmy
w zbijaka, czulam, Ze musze
ucieka¢, bo zaraz dostane od ko-
legi z calej sily pilka. Bylo przy-
zwolenie na podzial na lepszych
igorszych.
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Jak pani sobie z tym ra-
dzila?

Udalo mi si¢ przetrwac szkole i
podstawowy i liceum dzieki pa- g
sjom i odkryciu, w czym jestem

tak naprawde dobra. Ale droga do samoakceptacji byla dhuga.
Dzi$ patrzac na zdjecia z tamtego okresu, mysle, Ze tej malej
nie bylo latwo, i przytulam ja mocno do serca.

Pozostajac w temacie pasji i jedzenia - znalazlam in-
formacje, ze lubi pani podrézowac... kulinarnie. Na
czym polegaja food tours?

Food tours to zwiedzanie miasta od strony kulinarnej, jedno-
cze$nie poznajac jego historie. Pierwszy raz wybraliSmy sic
na taka wycieczke w Rzymie i to byl strzal w dziesigtke. Zwie-
dziliSmy dzielnice Zatybrze, spacerujac po rozmaitych zaka-
markach i odwiedzajac restauracje i punkty gastronomiczne,
ktére funkcjonuja tam od pokolen i ksztaltuja kulinarng mape

KATARZYNA KOLECZEK

wywiad z gwiazda

tej dzielnicy. ByliSmy w piw-
niczce winnej starszej niz
Koloseum, ciastkarni prowa-
dzonej przez dziesigte poko-
lenie rodziny cukiernikéw
Czy W najstarszej restauracji
w Rzymie, ktéra slynie z maka-
ronéw. Bardzo spodobal nam
sie taki sposéb zwiedzania
iwszedzie, gdzie podrézujemy,
staramy si¢ go praktykowac.
ByliSmy na wspanialych food
tours w Lizbonie, Mediolanie,
Dubrowniku czy na Gran Ca-
narii. Wszedzie bylo pysznie,
réznorodnie i cickawie.

Wspoélprowadzila  pani
cukierniczy program
w TVP2 ,Bake Off - Ale
ciacho!”. Jaki jest pani
ulubiony deser?

Kocham wszystkie desery!
Trudno mi wybraé ten ulu-
biony, wszystko zalezy od
wykonania. Uwielbiam bezy,
ale réwniez wszelkie desery
czekoladowe.

Ma pani jaki§ popisowy
wypiek, ktérym rozpieszcza bliskich?
Moim popisowym wypiekiem jest chlebek bananowy i szar-
lotka. Sq naprawde palce liza¢! (usmiech)

Ajaki jest pani przepis na szczesliwe Zycie?

Staram sig, zeby ta moja przystowiowa szklanka byta do po-
lowy pelna. Jestem bardzo wdzieczna za to, co mam, za swo-
ja rodzing, za zdrowie, za dom. Mam pracg, ktéra kocham
i w ktérej moge si¢ realizowaé. Gdy pojawiaja si¢ gorsze dni,
wtedy odpuszczam. Juz wiem, Ze nie musze by¢ perfekt, z ni-
kim si¢ nie $cigam. Mam duzo marzen i planéw, ale nie trzy-
mam si¢ ich kurczowo. Szcze$cia na co dzien szukam w ma-
tych rzeczach, w spotkaniach z ludZmi. Ciesze si¢ zZyciem.

Aktorka filmowa, telewizyjna i teatralna. Wspolpracuje m.in. z Och-Teatrem, Teatrem
Polonia i Teatrem Capitol. Przez kilka lat byla zwigzana z Klubem Komediowym, w kto-
rym zajmowala si¢ improwizacja teatralng. Wystepowala w produkcjach brytyjskich,
m.in. ,Ojciec Brown” czy ,Bridget Jones 37, gdzie zagrala u boku Colina Firtha. Ostat-
nim mi¢dzynarodowym sukcesem aktorki byla rola w filmie ,,97 minut” u boku Aleca
Baldwina. Film mial premiere w 2023 roku. Znana telewidzom m.in. z roli Jagody w se-
rialu ,M jak milo$¢”. Wystapila w 18. edycji programu ,,T'woja Twarz Brzmi Znajomo”.
Chetnie angazuje si¢ w roznego rodzaju projekty charytatywne.
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Ten paradoks wynika z kilku czynnikdw, ale przede
wszystkim zwigzany jest z niedoborem Swiatta
stonecznego, ktérego doswiadczalismy przez
ostatnie zimowe miesigce. Ot, taki urok naszej
strefy klimatycznej. Czy mozemy co$ zrobi¢, by roz-
pocza¢ wiosne w dobrym zdrowiu i z usmiechem na twarzy?

Co nam dolega wiosna

To niesprawiedliwe, ze akurat w kwietniu, w przyjemne, sto-
neczne poranki budzimy sie niewyspani, zmeczeni i na do-
datek z katarem i bélem gardta. Wiosenne przesilenie moze
objawiac sie rowniez b6lami i zawrotami gtowy, ostabieniem
i mniejszg wydajnoscia, sennoscig w ciggu dnia, a czasem
nawet nasilonymi b6lami miesniowo-stawowymi, skurczami
i problemami z cisnieniem. W kos¢ dajg nam wahania na-
stroju — zamiast cieszy¢ sie widokiem rozkwitajacej przy-
rody, jesteSmy rozdraznieni, rozkojarzeni, mozemy nawet
podejrzewac u siebie objawy depresji. Nie pomaga réwniez
ostabiona odpornosc, bo wtasnie teraz tapiemy najwiecej
przeziebier i innych infekcji, a takze umiarkowanie atrak-
cyjny wyglad - po zimie widzimy w lustrze poszarzatg cere,
przesuszone wtosy, a moze tez pare zbednych kilograméw.
I na doktadke mamy jeszcze problemy ze snem. Jak wyjsc
na prosta, gdy bezsenne noce nasilajg wszystkie powyzsze
dolegliwosci?

Sezonowe obnizenie
nastroju-ratunkiem ruch
i suplementacja

Przesilenie wiosenne czesto wigze sie z wahaniami nastroju,
co moze manifestowac sie spadkiem energii, trudnosciami
z koncentracjg czy ogélnym poczuciem apatii. Zimg orga-
nizm funkcjonuje w warunkach ograniczonego dostepu do
Swiatta stonecznego, co wptywa na poziom melatoniny i se-
rotoniny - hormonéw regulujgcych nasz rytm dobowy oraz
samopoczucie. Kiedy dni stajg sie dtuzsze, organizm potrze-
buje czasu, by dostosowat sie do nowych warunkéw i, prze-
programowac” sw6j wewnetrzny zegar.

Jak sobie pomoc? Pamietajmy, ze sezonowe obnizenie na-
stroju nasila sie przez brak aktywnosci fizycznej i diete
uboga w sktadniki odzywcze. Regularne spacery lub lekkie
¢wiczenia na Swiezym powietrzu mogg poméc w ustabilizo-
waniu poziomu endorfin.

Przydatne jest takze wprowadzanie do codziennego

jadtospisu produktéw bogatych w:

e  witaminy z grupy B (zwtaszcza tiamine i wita-
mine B6),

e magnez i tryptofan, dzieki ktorym wsparcie
otrzymuje uktad nerwowy odpowiedzialny za
nasze samopoczucie.

TEMAT MIESIACA: Przesilenie wiosenne

Pomocne moga byt tez ziota: wyciagg ~ + 4
z chmielu zwyczajnego (tagodne dziata-
nie uspokajajgce, poprawa nastroju
w stanach napiecia czy rozdraznie-
nia), wyciag z rumianku (zmniejszenie
uczucia przygnebienia i rozdraznienia,
dziatanie relaksujgce), wycigg z koztka
lekarskiego (tagodzenie napiecia nerwo- *
wego i poprawa samopoczucia, tagodne
dziatanie wspierajace zdrowy sen) czy
wyciag z rozefica gorskiego (regulacja™:
poziomu serotoniny i dopaminy, obni-
zenie poziomu kortyzolu, skutecznosé _
w stanach wyczerpania i napiecia). ~
Wtgczenie ich do suplementacji warto 73
omoéwic z lekarzem.

Stan skory-na ratunek
przesuszonej cerze

Zima nie jest taskawa dla naszej skory, cze-
go efekty widzimy wtasnie wiosng. Niskie
temperatury, wiatr i suche powietrze

w ogrzewanych pomieszczeniach sprzy-
jaja utracie wilgoci i ostabieniu bariery
ochronnej skoéry, teraz wiec skarzymy b il
sie na szorstkos¢, tuszczenie, pajaczki b S
i nieestetyczne zaczerwienienia. Co gorsza, brak odpo-
wiedniego nawilzenia zimg moze nasila¢ problemy derma-
tologiczne, takie jak egzema czy tradzik. Problemem jest

Swiat Zdrowia
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tez spadek syntezy witaminy D z powodu niewielkiej ekspo-
zycji na stofice w zimowych miesigcach, a przez to stabsza
regeneracja skory.

Jak sobie pomoc? Skora po zimie wymaga nawilzenia i od-
zywienia - zaréwno od zewnatrz, jak i od srodka. Przyda sie
krem nawilzajacy z ceramidami, kwasem hialuronowym
lub olejami roslinnymi, ktory odbuduje bariere ochron-
na skory. Lepiej natomiast unikaé goracych kapieli

i silnych srodkéw myjacych, ktére dodatkowo
wysuszajg naskorek. Do diety warto wprowa-

dzi¢ produkty bogate w kwasy omega-3 (np.

ttuste ryby, siemie Iniane) i witamine E (orze-

chy, awokado), ktére wspieraja regeneracje na-

skorka. Nie zapominajmy o piciu przynajmniej

2 litréw wody dziennie - pomagamy w ten sposéb na-
wilzy¢ skdre od wewnatrz. W aptece warto zapytac o kremy
z mocznikiem lub pantenolem na przesuszone partie skory
lub suplementy z kolagenem, ktére mogg poprawic jej ela-
styczno$¢ (po dtuzszym stosowaniu). Regularne delikatne
peelingi (np. enzymatyczne) pomoga usunaé martwy nasko-
rek i przywréci¢ cerze blask. Wiosna to réwniez doskonaty
moment na maski nawilzajace i regenerujace do wtoséw.

Niedobory po zimie -
czego nam brakuje?

Zimg zwykle nie odzywiamy sie tak dobrze jak latem czy
wczesng jesienig. Mniejsza dostepnos¢ Swiezych owocow
i warzyw oznacza nizszg podaz witamin i sktadnikow
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mineralnych, takich jak witamina C (niezbedna do odpor-
nosci i produkcji kolagenu), witaminy z grupy B (wptywa-
jace na energie i nastroj), zelazo (jego niedob6r zwieksza
ryzyko anemii) czy magnez (regulujacy zmeczenie). Zna-
czenie ma tez mniejsza podaz produktéw bogatych w an-
tyoksydanty, co ostabia zdolno$¢ organizmu do radzenia
sobie ze stresem i do regeneracji tkanek. Do tego dochodzi
ograniczona ekspozycja na storice - w Polsce od listopada
do marca synteza witaminy D w skérze jest niemal zerowa
z powodu kata padania promieni stonecznych oraz zakry-
wania ciata. Niedobor witaminy D, dotyczacy zimg niemal
catej populacji naszego kraju, prowadzi do ostabienia kosci,
zmeczenia, a nawet pogorszenia nastroju i stanu skéry. Te
niedobory kumulujg sie, sprawiajac, ze wiosng czujemy sie
wyczerpani, a nasze ciato potrzebuje wsparcia, by wrécic
do réownowagi.

Jak sobie pomdc? Wyréwnanie niedoboréw zacznijmy od
wzhogacenia naszej diety - jedzmy wiecej warzyw kapust-
nych, cytruséw i kiszonek, ktére dostarczg witaminy C i cen-
nych antyoksydantéw. Produkty petnoziarniste, jaja i orzechy
zapewnig podaz witamin z grupy B oraz magnezu. Do natural-
nego pozyskania witaminy D niezbedne sg spacery w stoAcu
(15-30 minut w stoneczne dni) - jesli wcigz jest na to zbyt
chtodno i ciemno, nalezy kontynuowac suplementacje
(20001U dziennie, po konsultacji z lekarzem). Zelazo znajdzie-
my w czerwonym miesie, szpinaku czy pestkach dyni - warto
taczyé je z witaming C, by lepiej sie wchtaniato. W przypadku
przewlektego, trudnego do pokonania zmeczenia farmaceuta
poleci nam dobry kompleks witaminowy — warto stosowac go
przez 4-6 tygodni, by uzupetni¢ niedobory.

0d jakich badan najlepiej
rozpoczac wiosne?

Po zimie organizm czesto sygnalizuje zmeczenie i niedo-
bory, ale nie zawsze wiemy, co doktadnie nam dolega.
Raz w roku, najlepiej wtasnie wiosng, warto wykonaé
podstawowy pakiet badan, ktére pomogg oceni¢
~ stan zdrowia, wykryé ewentualne problemy i lepiej
przygotowac sie na nowy sezon. Skierowanie na
wiekszos¢ badan wystawi lekarz POZ, pojedyncze war-
to wykona¢ prywatnie.

Liste badai, ktére warto wykonac, znajdziesz
na sasiedniej stronie.

Wiosna to czas odrodzenia przyrody, ale i znakomity
moment na to, by zadba¢ o wtasne zdrowie,
samopoczucie i urode. Pamietajmy, ze na-
wet niewielkie zmiany stylu zycia, takie
jak czestsze spacery, picie odpowied-
niej ilosci wody, dbanie o higiene snu
czy wzbogacenie diety w warzywa
i owoce, mogg przynies¢ zauwa-
zalne efekty i poméc w tagodzeniu
skutkéw przesilenia.
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¢ Morfologia - to podstawowe badanie krwi ocenia liczbe czerwonych i biatych krwinek oraz
poziom hemoglobiny. Zimg niedobér Zelaza czy witamin z grupy B moze prowadzi¢ do anemii,
objawiajacej sie bladoscig, zmeczeniem i apatig. Wyniki morfologii pomoga lekarzowi ocenié, czy
potrzebna jest suplementacja lub zmiana diety.

e  Witamina D - zimg jej poziom spada u wiekszosci Polakéw z powodu braku stofica - niedobér (ponizej *
30 ng/ml) ostabia kosci, odpornos¢ i nastréj. Badanie poziomu 25(0H)D pokaze, czy potrzebna jest suple-
mentacja. W przypadku tego badania koszt zazwyczaj ponosi pacjent (ceny zaczynajg sie od okoto 60 zt).
Skierowanie na bezptatne badanie wystawi tylko lekarz specjalista w zakresie endokrynologii lub zaburzer
metabolicznych (jesli stan pacjenta tego wymaga).

e Zelazo i ferrytyna - zelazo jest niezbedne do transportu tlenu, a ferrytyna wskazuje poziom jego maga-
zynowania przez organizm. Niski poziom (np. ferrytyna <15 pg/l) moze oznacza¢ anemie, zwtaszcza jesli
zima jedliSmy dania gotowe lub
nie mieliSmy dostepu do miesa
i warzyw. W potgczeniu z wynika-
mi morfologii to cenna informacja
o kondycji organizmu.

e  Glukoza - zmeczenie moze byc
objawem probleméw z poziomem
cukru we krwi. Badanie glukozy
na czczo (norma: 70-99 mg/dl)
wykryje odchylenia, np. stan
przedcukrzycowy, ktéry zimga
mogt sie nasili¢ przez niedobér
ruchu oraz nadmiar stodyczy i fast
fooddéw. To szczegblnie wazne, je-
sli mamy nadwage lub w rodzinie
wystepuje cukrzyca.

¢ Hormony tarczycy (hormon przy-
sadkowy TSH oraz hormony tar-
czycy FT3iFT4) - zaburzenia hor-
monalne mogg przyczyniac sie do
przewlektego zmeczenia, wahafh
masy ciata czy zmian nastroju,
czyli objawéw, ktére czasem by-
waja mylone z reakcja organizmu
na przesilenie wiosenne.
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#FARMACELITA

DLA PACJENTA

OSOBY NIEZMAGAJACE SIE Z ALERGIA MOGA SIE JEDYNIE DOMYSLAC, JAK
TRUDNA DLA ALERGIKOW POTRAFI BYC WIOSNA. CHOCIAZ PIERWSZE OBJAWY
ALERGII NA PYEKI ROSLIN POJAWIAJA SIE JUZ W LUTYM, TO JEDNAK WEASNIE

NA WIOSNE NASTEPUJE |31y LV 4¢) ¢ 8] 5. (o208 ) (5 55

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Wysokie stezenia unoszacych sic w powietrzu pytkéw po-
woduja typowy dla alergii wodnisty katar, meczacy suchy
kaszel czy swedzenie ilzawienie oczu. Objawy alergii moga
przypomina¢ sezonowa infekeje, a pojawiajace si¢ zme-
czenie i ogdlne ostabienie skutecznie odbieraja rado$c z tej
pieknej pory roku. Czy wiosna dla alergika musi by¢
tak trudna? Jak radzic¢ sobic z objawami alergii?

Objawy alergii

Kiedy nasz uklad odpornosciowy nie do konca funkcjonuje
tak, jak powinien, i zbyt gwaltownie reaguje na zupekie
nieszkodliwe pylki roslin, pojawiaja si¢ objawy typowe dla
alergii. Wspomniany wodnisty katar, kichanie, §wiad

20 4 Swiat Zdrowia

i uczucie ciaglego zatkania nosa to wierzcholek goéry
lodowej. Mozemy spodziewac si¢ jeszcze przesuszenia $lu-
zéwkinosa, jak iskory wokolicy skrzydelek nosowych. Oczy
zaczynaja swedzieé, kzawia i moga by¢ przekrwione,
co stanowi typowe objawy alergicznego zapalenia spojowek.
W dodatku zaczyna meczy¢ suchy, uporczywy, prze-
wlekly kaszel, ktérego przyczyny nieswiadomi alergii pa-
cjenci upatruja w infekcji sezonowej. Pomylke ze zwyklym
przezicbieniem ulatwia towarzyszace alergii oslabienie or-
ganizmu i uczucie permanentnego zmeczenia. Na szczescie
w walce z przykrymi objawami mamy do dyspozycji caly ar-
senal srodkéw dostepnych w aptekach zaréwno na recepte,
jak ibez niej.



Zatkany, \‘ ‘(\ N\ )=
swedzacy nos ?,/o:

i wodnisty 4

katar

Intensywny wodnisty katar

sienny jest z pewno$cia

jednym z najbardziej uciaz-

liwych objawéw alergii.

W aptece  dostepnych

jest wiele preparatéw sku-

tecznie go lagodzacych. Do

dyspozycji mamy zaréwno leki o dzia-

laniu miejscowym w postaci sprayéw czy
kropli, jak i preparaty doustne.

Aby zmniejszy¢ obrzek blon §luzowych nosa, mozna przez
krétki czas stosowac krople na bazie ksylometazoliny,
wystepujace réwniez z dodatkiem kwasu hialuronowego,
ktéry zapobiega wysychaniu §luzéwki. Od dluzszego czasu
na rynku bez recepty dostepne sa tez sterydy w postaci
donosowej. Mometazon czy flutikazon dzialajg silnie
przeciwzapalnie, zmniejszaja obrzek blon $luzowych, ha-
mujg $wiad, katar i uczucie zatkanego nosa. Stosowane s3
w leczeniu alergii sezonowej zazwyczaj przez caly okres
pylenia. W przypadku nadmiernego uciazliwego przesu-
szenia nosa zaréwno wewnatrz, jak iujego ujcia mozna
zastosowa¢ masci donosowe, ktére szybko przynosza
ulge. W ich skladzie znajdziemy substancje silnie nawil-
zajace i lagodzace, takie jak pantenol, ektoina czy kwas
hialuronowy. Do pielegnacji podraznionej katarem skéry

REKLAMA
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idealnie nada si¢ masc z wita-
ming A.

Leki przeciw-
histaminowe

Podstawa  skutecznego
leczenia alergii jest sto-
sowanie lekéw  prze-
ciwhistaminowych, ktére
B B skutecznie hamuja nadmierna
reakcje ukladu odpornoscio-
wego i likwiduja meczace doleg-
liwosci oraz na dluzej zapobiegaja
ich nawrotom. Mechanizm dzialania tych
lekéw polega na blokowaniu recep-

toréw histaminowych, co skutecznie

hamuje dzialanie histaminy jako me-

. . o
diatora proceséw zapalnych.
Leki te, stosowane doustnie
w formie tabletek lub syropéw,
wymagaja ciaglego podawania
w okresie pylenia, aby efekt
ich dzialania byl jak naj- -
lepszy. Dobr?e dobrany lek. o s &
przeciwalergiczny pozwoli o &
zapomnie¢ o  objawach s &
ale%"gii. Do?yspozy(;ji marmy o &
leki starszej i nowszej generacji.
= C
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¢ tworzy na powierzchni btony
;ﬂ; $luzowej nosa film ochronny,
" ktéry zabezpiecza jg przed
Enangt . N .

= B szkodliwym dziataniem

- czynnikow zewnetrznych

e wspomaga regeneracje

T

btony $luzowej nosa

Przewidziane zastosowanie:
moze byé stosowany
wspomagajqco:
- w objawach spowodowanych
niedroznoéciq nosa
- w przebiegu niezytu nosa
i zatok
- w hiedroznosci nosa
W czasie przeziebienia
i grypy
- do nawilzania btony
$luzowej nosa
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Duzga popularnoscia
cieszg ssie:

loratadyna,

desloratadyna,

e cetyryzyna,

¢ lewocetyryzyna,

bilastyna.

Nowe leki nalezace do tej grupy charakteryzuja sic mniejsza
ilodcia dzialan niepozadanych i, co wazne, nie powoduja
uczucia senno$ci. Sa to preparaty na recepte, ale réwniez
sporaich cze$¢ wmniejszych opakowaniach jest dopuszczona
do sprzedazy bez recepty. Pamietajmy jednak, ze w celu lep-
szej kontroli alergii odpowiedni preparat do dlugotrwa-
lego stosowania powinien zaleci¢ alergolog.

Leki przeciwhistaminowe to nie tylko preparaty doustne, ale
takze o dzialaniu miejscowym. Olopatadyna w formie kropli
do oczu skutecznie i szybko redukuje $wiad, przekrwienie
i lzawienie oczu. Azelastyna w sprayu do nosa pomoze
w walce z ucigzliwym katarem siennym. Na miejscowe po-
krzywki mozna zastosowa¢ dimetinden czy difenhydramine.

Kalendarz pylen

Okres pylenia rodlin trwa praktycznie przez caly rok. Uczu-
leni na leszczyne oraz olsze odczuwaja objawy alergii jako
pierwsi. Zaleznie od sezonu leszczyna moze zaczaé pylic¢ juz
w styczniu. W lutym i marcu nastepuje wyjatkowo inten-
sywne pylenie obu tych roélin. Pod koniec marca objawy za-
czynaja odczuwac osoby uczulone na topole i brzoze. Wspo-
mniane drzewa intensywnie pyla w kwietniu, a na przelomie
kwietnia i maja zaczyna si¢ pylenie traw, ktére trwa az do
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-

wrze$nia. Bardzo powszechna jest réwniez alergia na bylice
(szacuje sie, ze alergie na nig ma nawet 10-15 proc. Polakéw),
ktérej pylki zaczynaja krazy¢ w powietrzu pod koniec
czerwca, a ich duzego stezenia zazwyczaj spodziewamy sie
wlipcu, sierpniu i wrzesniu.

Osoby uczulone na zarodniki grzybéw z rodziny Alternaria
i Cladosporium narazone s na kontakt z nimi od kwietnia do
pazdziernika. Przy minusowych temperaturach ich stezenie
na zewnatrz jest niemal zerowe, jednak grzyby te wystepuja
powszechnie réwniez w naszych domach - stad objawy

alergii na nie moga pojawiac¢ sic réwniez zima.
' 7 .

o styczei: leszczyna

o luty: leszczyna, olsza

® marzec: leszczyna, olsza, brzoza, topola

o kwiecien: brzoza, topola, dab, trawy, Clado-
sporium, Alternaria

* maj: dab, trawy, babka, szczaw, pokrzywa,
Cladosporium, Alternaria N\
o czerwiec: trawy, babka, szczaw, pokrzywa, \%}ﬁ/@/
komosa, bylica, Cladosporium, Alternaria 9 VV ‘
o lipiec: trawy, babka, szczaw, pokrzywa, komosa, 24
bylica, Cladosporium, Alternaria

e sierpien: trawy, babka, szczaw, pokrzywa,
komosa, bylica, ambrozja, Cladosporium,
Alternaria

o wrzesien: trawy, babka, pokrzywa, komosa,
bylica, ambrozja, Cladosporium, Alternaria

o pazdziernik: Cladosporium, Alternaria

listopad: Cladosporium
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Na podmoklych lakach i w przydroznych ro-

wach mozemy podziwia¢ lany jaskrawo-

z0ltych kaczencéw, krzewy §liwy tarniny

pokrywaja sic mnéstwem biatych kwiatéw,

a tu i éwdzie przelatujg pierwsze wiosenne

motyle - bielinki kapustniki. Chociaz ta wio-

senna sielanka cieszy oko i daje liczne powody

do zachwytu, to niektdre z jej elementéw sa dla nas
wyjatkowo irytujace. Mowa o komarach, ktére zaczynaja
by¢ aktywne wlasnie na przelomie kwietnia i maja.
Gléwnym czynnikiem, ktéry decyduje o wzroscie ich ak-
tywnosci, jest temperatura. Te ucigzliwe insekty pojawiaja
si¢, gdy $rednia temperatura powietrza osiaga okolo 12°C.
Nie bez znaczenia jest réwniez rosnaca na wiosne wilgot-
no$¢ powietrza.

Poczatek aktywnoS$ci komaréw czesto zbiega

si¢ w czasie z naszymi przygotowaniami do
dlugiego majowego weekendu, warto zatem
zadbad, aby - jedli planujemy wyjazd - w podréznej

torbie znalazly si¢ zaréwno preparaty odstraszajace
insekty, jak itagodzace przykre skutki ukgszen. Czym
réznia si¢ preparaty dostepne w aptekach? I na co zwrécic

uwage przy ich wyborze?

Srodki odstraszajace

1 Zniknij z owadziego radaru
-DEET

Wbrew popularnej opinii DEET nie jest $rodkiem

owadobdjczym, natomiast jest niewatpliwie jednym

wiat Zdrowia
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z najbardziej popularnych i skutecznych synte-
tycznych $rodkéw odstraszajacych nie tylko
komary, ale réwniez kleszcze czy meszki.
Zwiazek ten powoduje, ze sta-

jemy sie dla wspomnianych
owadéw nicwidzialni lub

raczej niewyczuwalni.

DEET blokuje bowiem recep-

tory wechowe owaddw, ograni-

czajac ich zdolno$¢ do wykry-

wania przyciagajacych je zwiazkéw
zawartych w pocie.

DEET aplikujemy z odleglodci
15-20 cm i co wazne, nakladamy go
bezposrednio na skére. Istotng wada DEET

jest to, ze moze powodowac rozpuszczanie niekto-
rych  tworzyw
sztucznych i tym
samym zniszcze-
nie ubran. Bez-
pieczne pozostaja
te z welny, ba-
welny oraz ny-
lonu. Na twarz
lepicj nanies¢ pre-
parat, wcierajac go
dlonmi, omijajac
przy tym okolice
oczuiust.

Istniejg ~ pewne
kontrowersje
zwiagzane z bez-
pieczenstwem
stosowania DEET,
aw szczegdlnosci zjego mozliwa neurotok-
sycznoscia. Przyjmuje sie jednak,

ze prawidlowo stosowany DEET

jest  zwigzkiem  stosunkowo
bezpiecznym, a ewentualne

dzialania niepozadane dotycza

gléwnie miejscowych podraznien

skéry. Ciezkie zatrucia obserwuje sie

w wyniku omylkowego spozycia pre-

paratéw na bazie tego $rodka, a neuro-
toksyczno$¢ dotyczy w szczegdlnosci dzieci
ponizej 2. roku zycia. Dla pewnoSci u dzieci
w wieku 2-12 lat zaleca si¢ ograniczone sto-
sowanie preparatu i Scisle przestrzeganie zalecanego
przez producenta dawkowania. Réwniez z uwagi na poten-
cjalng szkodliwo$¢ nie zaleca si¢ stosowania DEET w po-
mieszczeniach oraz przez kobiety w ciazy.

Wybierajac preparat na bazie DEET, nalezy zwréci¢ uwage
na stezenie. W badaniach za warto$¢ graniczna, powyzej
ktérej nie obserwowano zwickszenia skutecznosci prepa-
ratu, uznano stezenie 50 proc. Produkty o takim stezeniu
dzialaja najdluzej, jednak moga je stosowa¢ jedynie osoby
dorosle. Na aptecznych pétkach znajdziemy jeszcze prepa-
raty o stezeniu 30 proc. dopuszcezone do uzytku powyzej
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13. roku zycia. Jezeli preparat ma by¢ stosowany umlod-

szych dzieci, nalezy wybra¢ taki, ktéry zawiera nie

wiecej niz 10 proc. DEET. Preparaty o st¢zeniu 10 proc.

mozemy stosowac juz od 2. roku zycia, jednak na-

lezy pamictac, ze zapewniaja one najkrotsza,
bo zaledwie 2-3-godzinna ochrone.

Ikarydyna

To nieco mniej skuteczna,
ale za to bezpieczniejsza sub-
stancja niz DEET. W odrdz-
nieniu od niego nie wykazano, aby
wysokie dawki ikarydyny dzialaly neu-
rotoksycznie na czlowicka. Preparaty na
bazie ikarydyny nie niszcza réwniez tworzyw
sztucznych, zatem bez obaw mozemy je stosowac
na wszelkiego ro-
dzaju ubrania. Za-
leta ikarydyny jest
réwniez to, ze jest
to substancja bez-
zapachowa. Wazna
uwaga - prepa-
ratéw na bazie
ikarydyny  nie
wolno laczy¢
z tymi na bazie
DEET, gdyz taka
mieszanka jest

toksyczna.

Preparaty na bazie
ikarydyny maja po-
dobny do DEET
mechanizm  dzia-
lania.  Wystepuja
w stezeniach 10-20 proc. i zapewniajg okolo
(| 8-godzinny okres ochrony. Dzialania niepo-
zadane w tym wypadku obejmuja gléwnie
stosunkowo rzadkie reakcje skérne i po-

draznienia oczu.

IR3535

Nietoksyczny, bezzapachowy

ﬁ/ . i niepowodujacy podraznien

oraz alergii syntetyczny repelent dostepny

na rynku w stezeniach 7-20 proc. Do jego wad

nalezy zaliczy¢ mniejsza skuteczno$¢ w poréwnaniu

z preparatami na bazie DEET iikarydyny. IR3535, podobnie

jak DEET, moze wchodzi¢ w reakcje z niektérymi tworzy-

wami sztucznymi i ubraniami skérzanymi. Preparaty na jego

bazie czesto laczone s3 z olejkami eterycznymi i w zaleznodci

od stezenia moga by¢ bezpiecznie stosowane juz od
1.roku zycia.

Permetryna

To $rodek dzialajacy odstraszajaco oraz owado-

bdjczo na komary i kleszcze. Wynika to z silnego

dzialania neurotoksycznego, na szczescie tylko
wzgledem owaddw. Preparaty na bazie permetryny nanosi



siec na odziez, obuwie czy sprzet biwakowy. Permetryna
dlugo utrzymuije si¢ na powierzchniach. Oczywidcie ubrania
nalezy wyprac od razu po ustaniu zagrozenia ukaszeniem.

PMD

To zwigzek pozyskiwany z liSci eukaliptusa cytry-

nowego w procesie destylacji. Co cickawe, w bada-

niach PMD wykazywal poréwnywalng skutecz-
nos$¢ w odstraszaniu komaréw do wymienionych wezesniej
zwiazkéw syntetycznych — dopiero po szesciu godzinach od
aplikacji na prowadzenie wysuwa si¢c DEET.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

» nawilza i pielegnuje skoére
» tagodzi zaczerwienienia

» WwSpomaga regeneracje
naskorka

Olejek cytronelowy

Badania nad skuteczno$cia olejku cytronelowego

wykazaly, ze jest to zwigzek umiarkowanie sku-

teczny w odstraszaniu komaréw. Jego gléwna
wada jest krotkie dzialanie, wynoszace zaledwie 0,5-2 go-
dziny. W upalne dni okres ochrony zapewnianej przez olejki
eteryczne skraca si¢. Producenci preparatéw na komary wy-
dluzaja dzialanie olejkéw eterycznych poprzez stosowanie
ich mieszanek ilgczenie z innymi repelentami. Nie bez zna-
czenia jest to, ze olejki stosunkowo cze¢sto powoduja wysta-
pienie reakcji alergicznych.

LAGODZI SWIAD,
KOl | CHLODZI

Srodki lagodzace ukaszenia

Warto zaopatrzy¢ si¢ tez w preparaty, ktére lagodza uka-
szenia, na wypadek gdyby jednak komary okazaly si¢ spryt-
niejsze od nas.

PO UKASZENIACH
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Pomocne beda:

o 7ele z dziatajgcym przeciwswigdowo i przeciwaler-
gicznie dimetindenem,

e preparaty na bazie difenhydraminy w potaczeniu
ze znieczulajacg lidokaina,

e preparaty na ukgszenia zawierajgce wyciagi roslin-
ne, w tym aloes — moga okazat sie skuteczne, ale
trzeba pamietac, ze aloes moze uczulac,

o preparaty chtodzace, np. na bazie octanowinianu
glinu i mentolu, ktore tagodza Swiad,

REKLAMA

o masc z hydrokortyzonem lub doustne tabletki prze- té\?v?/g[]m
ciwalergiczne w przypadku wystapienia silniejszej
reakcji alergiczne;j. " do pielegnacii skary
po ukgszeniach
r
.’ r e
z e Qorepo
ukgszeniu owadow
> chtodzi i koi
S tagodzi $wiqd
:
¢
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LA PACJENTA

PRZEZIEBIENIE TO OSTRA WIRUSOWA INFEKCJA GORNYCH DROG
ODDECHOWYCH. TOWARZYSZY JEJ CAEY ZESPOE OBJAWOW, SPOSROD
KTORYCH NAJUBARDZIEJ CHARAKTERYSTYCZNE JEST ZAPALENIE BEONY

SLUZOWEJ NOSA, ORAZ ZATOK PRZYNOSOWYCH.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Przezigbienie to jedna z najczestszych choréb zakaz- ' ak Obj awia SiQ przezigbienie?
nych na §wiecie - dorosli przezicbiajg si¢c zwykle 2-4 razy
w roku, adzieci nawet do 8 razy w ciggu roku. Typowe Obja

Przezigbienie wywolywane jest przez réznorodne wirusy,

do ktérych naleza m.in. rinowirusy (odpowiedzialne za PI'ZGZ'leenla to:

30-80 proc. przypadkéw), adenowirusy, wirus RSV, korona- e katar, inaczej niezyt nosa: poczatkowo zwykle wod-
wirusy. Dane naukowe wskazuja, ze rozpoznano juz okolo nisty, p6zniej gesty i zOttawy,

200 typow wiruséw odpowiedzialnych za przezigbienie. e hol gardta: szczeg6lnie dokuczliwy przy przetykaniu,
Infekcja przenosi sie gléwnie droga kropelkowa (poprzez * kaszel: zazwyczaj tagodny, suchy lub mokry,
kichanie, kaszel osoby chorej), rzadziej przez dotknigcie ska- e stan podgoraczkowy: goraczka rzadko wystepuje
zonej powierzchni. Najezestszg przyczyna infekeji jest uscisk u dorostych, ale czgsto u dziedi,

dloni, poniewaz na skorze wirus moze zachowywaé zakaz- e ogblne ostabienie i zmeczenie.

no$¢ nawet do kilku godzin.

g 4 Swiat Zdrowia



Objawy zazwyczaj poja-
wiaja si¢ w ciagu 1-3 dni
po zakazeniu i trwaja
57 dni, chociaz kaszel
moze utrzymywac si¢ dluzej,
nawet przez 2-3 tygodnie po
infekcji.

Dlaczego

tak wielu
infekcjom
towarzyszy bol
gardia?

Bol gardla jest powszechnym
objawem w przebiegu wielu
infekeji ze wzgledu na stan za-
palny blony $luzowej oraz re- il
akeje organizmu na patogeny.

Bol gardla moze powstawac na skutek reakeji zapalnej, ktéra
jest odpowiedzia na pojawienie sic w organizmie patogenu.
Zaréwno infekeje wirusowe, jak i bakteryjne wywoluja stan
zapalny w gardle. Organizm reaguje na obecnos¢ patogendw
poprzez uwalnianie substancji chemicznych, ktére powoduja
obrz¢k i podraznienie blony Sluzowej gardla, co skut-
kuje bélem. Zaréwno wirusy, jak i bakterie moga wywo-
lywac ten dyskomfort, adodatkowe czynniki drazniace moga
pogarszac stan gardla.

90-95 proc. przypadkéw ostrego zapa-

lenia gardla u doroslych powodowanych

jest przez infekcje wirusowe, wickszo$¢

przez wirusy przezigbienia i wirus grypy.

Bakterie, takie jak paciorkowce grupy A,

moga wywolywac angine, ktéra objawia

si¢ silnym bdlem gardla. Infekcje bak-

teryjne sa zwykle bardziej nasilone

i towarzysza im inne objawy, takie

jak goraczka i biale naloty na migdal-

kach.

zdrowie
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Dodatkowo warto pamictaé, ze w przebiegu przezie-
bienia bdlowi gardla czesto towarzysza réwniez

inne objawy, takie jak kaszel, katar czy ogdlne oslabienie.
Mogg one nasila¢ odczucie bolu w gardle.

W przypadku wystapienia silnego bolu warto skonsultowac
si¢ z lekarzem w celu ustalenia przyczyny i odpowiedniego
leczenia. Ostry bdl gardla jest jedna z najczestszych przy-
czyn wizyt ulekarza pierwszego kontaktu.

Jakie substancje lecznicze
znajduja sie
w preparatach na
gardlo?

W leczeniu ogélnym bdlu

gardla  stosuje sie  po-

wszechnie  stosowane  leki
przeciwbolowe z grupy NLPZ,
czyli niesteroidowe leki prze-
ciwzapalne i paracetamol.

WSPARCIE PRAWIDLOWEJ PRACY
UKLADU ODDECHOWEGO(POROSTISLANDZKI, DZIEWANNA, SZAXWIA)

SUPLEMENT DIETY

L ) Bez cukru

Swiat Zdrowia

OREGARDIN

PRAWIDLOWA PRACA UKLADU ODDECHOWEGO
POROST ISLANDZK,

DZIEWANNA,

SZALWIA

0 SMAKU OWOCOW LESNYCH
SUPLEMENT DIETY
pastylka / 1-2
2458, et/

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catejrodziny

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

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:

) prawidtowq prace uktadu oddechowego
(porost islandzki, dziewanna, szatwia)

D prawidtowe funkcjonowanie gardta
(porost islandzki, dziewanna)
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.
Wsrod preparatow do Preparaty nabol gardia
stosowania zewnetrznego podawane na blone sluzowa
dostepne sa tabletki, moga zawierac rowniez:
pastyl kido ssania, spraye o substancje przeciwbholowe i przeciwzapalne (np. flur-
i P[yny do plukania lam)’ biprofen, diklofenak, salicylan choliny, benzydamina),
ustnej ktore zawierajq  wyciagi roslinne (np. z szatwii lekarskiej, tymianku
I g b . pospolitego, porostu islandzkiego),

eCZHIFZG su stanqe . o substancje o dziataniu nawilzajacym (np. kwas
przeciwdrobnoustrojowe, hialuronowy),
takie jak: o olejki eteryczne (olejek szatwiowy, z drzewa herbacia-

nego, tymiankowy, eukaliptusowy, z miety pieprzo-

o chlorheksydyna (czesto stosowana w potaczeniu wej, lawendowy i gozdzikowy).

z lidokaina, substancja znieczulajgcg miejscowo),

* alkohol 2,4-dichlorobenzylowy (ze wzgledu na W aptece dostepne sa rowniez preparaty majace w skla-
dziatanie bakteriobdjcze i grzybobdjcze), dzie nanoczasteczki srebra o dzialaniu bakteriob6j-
o chlorek cetylopirydyniowy (dziata przeciwwirusowo czym, przeciwwirusowym i grzybobojczym. Nic-
i przeciwgrzybiczo), ktére z nich zawieraja polaczenie srebra z innymi

metalami, takimi jak miedz i zloto, co umoz-
liwia kompleksowe dzialanie zwalczajace
infekeje.

o amylometakrezol (o dziataniu przeciwbakteryjnym,
przeciwwirusowym i przeciwgrzybiczym),
o chlorchinaldol (dziatanie przeciwbakteryjne,

przeciwpierwotniakowe i przeciwgrzybicze). Propolis obceny w tabletkach do

ssania lub sprayach na gard-
lo dziala przeciwdrobno-

Wickszo$¢ preparatéw zawierajacych sub- = ustrojowo wobec wiruséw
stancje przeciwdrobnoustrojowe stosuije si¢ co (takze wirusa grypy), bakterii
2-3 godziny maksymalnie do 6-8 razy na dobe. igrzybéw.

Zrédla:
1. Gunnarsson R.K. et al,, Best management of patients with an acute sore throat —a critical analysis of current evidence and a consensus of experts from different countries
and traditions, Infectious Diseases 2023, 55 (6), 384-395.

2. Politano A.D., Campbell K.T., Rosenberger L.H., Sawyer R.G., Use of silver in the prevention and treatment of infections: silver review, Surg Infect (Larchmt) 2013, 14 (1),
8-20.

3. De Castro S.L., Propolis: Biological and Pharmacological Activities. Therapeutic Uses of This Bee-Product, ARBS Annual Review of Biomedical Sciences, 3, 49-83.

4. Tuszynski K., Przezi¢bienie i grypa z perspektywy farmaceuty, Wydawnictwo Farmaceutyczne, 2018.
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Jak farmacecuta
moze zadbac

o bezpieczenstwo
stosowania Twoich lekow

#FARMACELUITA VLA PACJENTA

JAK LEPIEJ ZADBAC O BEZPIECZENSTWO STOSOWANIA WSZYSTKICH
PREPARATOW? CZY RZECZYWISCIE MUSI BYC ICH TAK DUZ0? JAK [ZCTT S 17
V[e74 1] o] PACJENTOWI W OGARNIECIU TEGO LEKOWEGO ZAWIROWANIA?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Leki na serce, nadci$nienie, cholesterol, cukier, a dodatkowo
jeszcze co$ na wsparcie trawienia i moze jakie§ witaminy...
Liczba codziennie przyjmowanych lekéw i suplementéw
diety potrafi by¢ naprawde duza, zwlaszcza w przypadku se-
nioréw. Terapia kilku choréb wspolistnicjacych ileczenie si¢
u réznych specjalistéw to nie lada wyzwanie. Latwo si¢ po-
gubi¢ wzaleceniach lekarskich. Do tego dochodza problemy
z wlasciwym sposobem zazywania i dawkowaniem
lek6éw. Brak wgladu lekarza prowadzacego do lekow, ktére
przepisal inny specjalista, moze zwickszac ryzyko pomylek.
Dodatkowo sprawy nie ulatwia duza liczba suplementéw
diety przyjmowanych przez pacjentéw we wlasnym zakresie.

Przeglad lekowy w ramach
opieki farmaceutycznej

Oprécz zakupu lekéw apteki oferuja takze dodatkowe ushugi
w ramach opieki farmaceutycznej, do ktérych zaliczymy
m.in. mozliwo$¢ wykonania niektérych badan diagnostycz-
nych i szczepiert ochronnych czy tez prowadzenie przegladu
lekowego.

Pierwszym krokiem do skuteczniejszej terapii jest uzy-
skanie odpowiedniej wiedzy na temat zazywanych
lekéw, zwlaszcza w zakresie ich dawkowania i przecho-
wywania. Takie wstepne informacje mozemy latwo uzy-
ska¢ przy okienku sprzedazowym. Aby unikna¢ pomylek,

4 Swiat Zdrowia
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mozemy poprosi¢ o zapisanie dawkowania na opakowa-
niach.

7 mySla o bardziej wnikliwej analizie naszej farmakoterapii
w aptekach w ramach opieki farmaceutycznej wprowadzono
nowa ustuge przegladu lekowego. Na czym ona polega?
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Czym jest przeglad lekowy?
Przeglad lekowy sluzy optymalizacji stosowanej farmakote-
rapii ijest kierowany szczegdlnie do oséb z wiclolekowoscia,
czyli zazywajacych codziennie wiecej niz pie¢ lekéw lub
suplementéw diety. Im wigcej preparatéw stosujemy,
tym wi¢ksze ryzyko interakcji i popelnienia bledéw.
Przeglad lekowy kierowany jest zatem do os6b zmagajacych
si¢ z kilkoma schorzeniami, poniewaz to one s3 najczesciej
narazone na ewentualne bledy. Proponowana ustuga bedzie
szczegdlnie pomocna dla senioréw oraz oséb po hospitali-
zacji czy zazywajacych np. preparaty przeciwzakrzepowe.
Przeglad lekowy jest usluga prowadzona w aptece przez
doswiadczonego farmaceute. Obejmuje przeprowadzenie
wywiadu farmaceutycznego shuzacego okresleniu poten-
cjalnych probleméw pacjenta z zazywaniem lekéw, a takze
skutkéw ubocznych. Nastepnie farmaceuta udzieli odpo-
wiednich rekomendacji, ktére pomoga prawidlowo
prowadzi¢ terapi¢ zalecona przez lekarzy oraz wy-
climinuja ewentualne bledy.

Juz dzi$ dazy sie do zacie$nienia wspolpracy na linii farma-
ceuta—pacjent-lekarz w celu lepszych efektéw opieki farma-
ceutyczne;j.

Zalety przegladu lekowego

Dzigki przegladom lekowym pacjenci moga odnie$¢ sporo
korzysci: wicksza skuteczno$¢ i bezpieczenstwo terapii,
optymalizacjc domowej apteczki, lepsze samopoczucie
i zrozumienie swojej farmakoterapii. Osoby korzystajace
z przegladu lekowego moga zapytaé farmaceute o prawi-
dlowe przyjmowanie lekéw, a takze rozwiaza¢ problemy,
ktdre towarzysza im w przebiegu leczenia. Jest to istotne,
poniewaz czesto pacjenci nie maja czasu lub odwagi zapytac

® % Swiat Zdrowia

lekarza o nurtujace ich kwestie. Przeglad lekowy sluzy
klinicznej poprawie efektywnos$ci terapii. Dodat-
kowa analiza stosowanych lekéw i suplementéw diety moze
sluzy¢ optymalizacji poniesionych na leczenie kosztow.

Celem przegladu lekowego
jest:

e ocena sposobu stosowania lekéw przez
pacjenta oraz identyfikacja ewentualnych
nieprawidtowosci,

¢ informacja o wtasciwych zaleceniach tera-
peutycznych i pomoc w ich przestrzeganiu,

¢ identyfikacja probleméw lekowych pacjenta
— niepoprawna farmakoterapia, ewentualne
dziatania niepozadane, okreslenie wszelkich
interakcji na poziomie lek-lek, lek-choroba i lek-
-zywnos¢, niska podatnosc pacjenta na zalece-
nia lekarskie lub nieleczone stany chorobowe,

e opracowanie planu opieki farmaceutycznej
i zalecen dla pacjenta oraz przekazanie go
pacjentowi i lekarzowi.

Dzicki przegladom lekowym mozliwa jest nie tylko lepsza
edukacja pacjenta w zakresie prawidlowego przyjmowania
lekéw, ale takze zmniejszenie liczby niepotrzebnie
przyjmowanych przez niego lekéw, co zapobiega nic-
bezpiecznemu zjawisku polipragmazji. W jaki sposéb?
Na przyklad moze si¢ okaza¢, ze pacjent otrzymuje rézne
odpowiedniki tych samych lekéw od réznych specjalistéw,
co w rzeczywisto$ci skutkuje przyjmowaniem wickszej
dawki jednego leku. Warto réwniez spojrze¢ fachowym
okiem na liczbe stosowanych jednoczesnie suplementéw
diety - wwielu przypadkach jest ich zbyt duzo.

Jak wyglada przeglad lekowy?

Przeglad lekowy wymaga kilku
wizyt pacjenta w aptece.

Na pierwszej wizycie farmaceuta przeprowadza
z pacjentem szczegbtowy wywiad dotyczacy:
chordb, wszystkich przyjmowanych lekéw

i sposobdw ich przyjmowania, nieprzyjemnych

i dokuczajacych dolegliwosci, odczuwanego hélu
czy codziennych nawykéw zywieniowych. Warto
na pierwsze spotkanie zabrac ze sobg wyniki
badan oraz dzienniczki samokontroli.

Farmaceuta analizuje zebrane dane i na ich
podstawie, juz na drugim spotkaniu, przedstawia

pacjentowi plan opieki farmaceutycznej i prze-
kazuje go réwniez lekarzowi. Pacjent dowiaduje
sie, co moze zmienic w swojej farmakoterapii,
aby poprawic jej bezpieczenstwo i skutecznosé
lub unikna¢ dziatah niepozadanych.



Przeglad lekowy obejmuje réwniez trzecie spo-
tkanie po dtuzszym czasie, ktére ma na celu ocene
efektow wdrozonego planu i w razie koniecznosci
dokonanie jego modyfikacji, aby w przysztosci
uniknaé dalszych probleméw lekowych.
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Konsultacja farmaceutyczna
Nowy Lek

To nowe $wiadczenie oferowane w ramach opieki farmaceu-
tycznej kierowane jest do doroslych pacjentéw, ktérzy otrzy-
mali zalecenie stosowania nowego leku w terapii choroby
przewleklej. Podobnie jak przeglad lekowy usluga ta ma
poméc pacjentom w lepszej kontroli farmakoterapii
i minimalizacji dzialan niepozadanych. Edukowanie
pacjenta w zakresie sposobu zazywania nowego leku, jego
dzialan ubocznych oraz ewentualnych interakcji z lekami
dotychczas stosowanymi, a takze wsparcie w decyzjach do-
tyczacych prowadzonego leczenia prowadzi do wickszego
zaangazowania pacjenta w dbanie o wlasne zdrowie. Usluga
farmaceutyczna Nowy Lek obejmuje trzy spotkania: wstepne
(stacjonarnie), interwencyjne (po uplywie 7-14 dni, stacjo-
narnie lub w formie teleporady) oraz kontrolne, zwykle po
kolejnych 2-3 tygodniach. Konsultacje powinno si¢ zaczaé
do 7 dni od momentu zakupu nowego leku i zakonczy¢ nie
pdzniej niz 30 dni od realizacji recepty. Dzi¢ki usludze Nowy
Lek pacjent zdobywa dokladne informacje o nowym
leku - wie, jaki jest cel jego stosowania, dzialanie, ewentualne
dzialania niepozadane, jak prawidlowo go zazywac i przecho-
wywac. Usluga obejmuje réwniez udzielanie wszelkich porad
dotyczacych prowadzenia farmakoterapii w celu rozwiazania
watpliwosci pacjenta.

Badania diagnostyczne
i szczepienia ochronne

Wsparciem pacjenta w zakresie prawidlowej farmakoterapii
jestréwniez mozliwo$¢ wykonania waptece niektérych badan
diagnostycznych. W ramach opieki farmaceutycznej mozna
m.in. poprosi¢ o zmierzenie ci$nienia krwi, oznaczy¢ glikemie,
panel lipidowy, a takze obliczy¢ wskaznik BMI. W nicktérych
aptekach mozna wykona¢ szczepienie, np. przeciwko grypie,
COVID-19, pneumokokom czy WZW typu B.

Utylizacja przeterminowanych
lekow

Apteka shuzy wsparciem réwniez w zakresie wlasciwej uty-
lizacji przeterminowanych produktéw leczniczych. Aby za-
pobiec wyrzucaniu lekéw do koszy na odpady komunalne,
niektére apteki oferuja mozliwo$¢ bezplatnego pozosta-
wienia przeterminowanych preparatéw w specjalnych
pojemnikach, ktérych zawarto$¢ poddawana jest profesjo-
nalnej utylizacji. Zapobiega to trwalemu w skutkach skazeniu
$rodowiska w przypadku dostania si¢ substancji leczniczych
do gleby i wody, a takze bezposredniemu narazeniu oséb trze-
cich, zwlaszcza dzieci, na spozycie przeterminowanych lekéw.

Jak prawidtowo utylizowa¢d

leki:

o Wyjmij blistry, buteleczki, tubki z tekturowych
opakowaii.

¢ Tekturowe opakowania wyrzu¢ do pojemnika na
papier. Czesci, ktére miaty kontakt z lekiem, jak
np. blister, musza pozostac nienaruszone.

o Butelki z przeterminowanymi syropami oddaj
do zbiérki — nie ptucz i nie wylewaj resztek do
kanalizacji.

e Zanies leki do apteki lub do PSZOK-u (punkt selek-
tywnej zbiorki odpadow komunalnych).

o Umiesc leki w oznakowanym pojemniku w aptece.

o Igty, strzykawki i opatrunki medyczne zanie$ do
PSZOK-u, nie przynos ich do apteki.

4 Swiat Zdrowia



Dicta '
dla watroby

DZIEKI TEMU ORGANOWI NASZ ORGANIZM SIE OCZYSZCZA | PRAWIDEOWO
FUNKCJONUJE. WATROBA, BO O NIEJ MOWA, MA NIESAMOWITE ZDOLNOSCI
REGENERACYJUNE. JEDNAK | ONE MOGA SIE SKONCZYC, GDY O NIA NIE DBAMY.

DLATEGO TAK WAZNE JEST, BY NASZA

DIETA BYEA DOBRA DLA WATROBY.

MARIA ZIEMIANSKA

Watroba to gruczol, ktdry spelnia wiele funkeji. Nie tylko od-
truwa nasz organizm. Dzi¢ki niej mozliwe jest tez trawienie
thuszezéw i bialek. To w niej gromadzone sg zapasy energii,
hormony i niektére witaminy. Watroba wspomaga réwniez
system odpornosciowy.

Co jej szkodzi?

Na pierwszym miejscu na liScie wrogéw watroby znaj-
duje si¢ alkohol. Podczas jego przetwarzania w watrobie
powstaja toksyczne zwiazki uszkadzajace komorki tego
gruczolu. Najpierw ulega on sthuszczeniu, potem do-
chodzi do zapalenia. Watroba nie moze juz normalnie
pracowac. Na koniec dochodzi do marsko$ci. Na tym
etapie watroba, w wyniku stanu zapalnego, poprzecinana
jest zwléknialymi bliznami, ktére uniemozliwiaja jej dzia-
lanie. W narzadzie wi¢cej komorek jest martwych
niz zdrowych.

Inng przyczyna choréb watroby sa problemy z waga — nie-
dozywienie organizmu lub otylo$¢. Uszkodzenie moze réw-
niez rozwinac sie na skutek przyjmowania niektérych lekéw.
Takze przebyte wirusowe zapalenie watroby naraza nas na
problemy z funkcjonowaniem tego gruczohu.
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Kiedy cos jest nie tak
Jesli watroba choruje, mozemy odczuwac:
* zmeczenie, e wzdecia,

e utrate apetytu, ¢ nudnosci.

Takie objawy mozemy myli¢ z przemeczeniem lub niestraw-
noscia, jedli jednak utrzymuja si¢ przez dluzszy czas, warto
udac sie po pomoc do specjalisty.

W ostrym przebiegu chordb
watroby moga wystapicinne
objawy, np.:

* wymioty,

¢ mdtosci,

* boéle po prawej stronie brzucha,

o Swiad skory,

¢ problemy ze zdrowiem psychicznym.
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Dieta dla watroby

W przypadku probleméw z watroba najwaz-
niejsza jest zmiana sposobu odzywiania na
taki, ktéry odciazy ten organ i nie bedzie
narazal go na ,przepracowanie”. W nie-
ktérych chorobach dieta jest po prostu
forma terapii, a jej szczegdlowe zasady sa
ustalane indywidualnie, w zaleznoéci od stanu

zdrowia pacjenta i stosowanych przez niego

lekow.

Nie ma jednej diety watrobowej. Inne produkty zaleca sie
przy stluszczeniu, inne przy zapaleniu, a jeszcze inne przy
marsko$ci narzadu. Na przyklad przy stluszczeniu watroby
dietetycy zalecaja jedzenie produktéw pelnoziarnistych,
ktére sa niewskazane dla oséb z zapaleniem tego gruczolu.
W zaleznosci od schorzenia rézne beda ilosci bialka spozy-
wanego na dobg przez pacjenta.

Sa jednak zasady ogdlne diety, ktére powinny wzia¢ pod
uwage zaréwno osoby majace problemy z funkcjonowaniem
tego narzadu, jak i ci, ktérzy zwyczajnie nie chca szkodzi¢
swojej watrobie.

Przede wszystkim nalezy narzucic sobie regularno$¢ wspo-
zywaniu czterech do pieciu posilkéw dziennie. Powinny
by¢ one niewielkie. Z diety wykluczamy calkowicie alkohol
oraz dania smazone, ciezkostrawne i thuste. Nalezy ograniczac,
anajlepiej calkiem zrezygnowac z zywnosci wysoko przetwo-
rzonej — zawiera ona skladniki szkodliwe dla watroby, takie jak
tluszeze trans, konserwanty czy sztuczne barwniki.

—
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Cukier to produkt, ktdry trzeba z diety wyklu-
czy¢, a co za tym idzie zrezygnowac ze slodzo-
nych napojéw, ciast i ciasteczek. Warto czytaé
etykiety —jesli cukier jest na jednym z pierwszych
miejsc, produkt nie jest dla nas odpowiedni.

Co nam shuzy?

Sluza nam przede wszystkim 7

potrawy lekkostrawne, czyli
gotowane lub pieczone. Produkty powinny

zawiera¢ jak najmniej tluszczu. Tak wiec jesli

migso, to drobiowe, krélicze, wolowe. Jesli nabial -

to naturalne jogurty, maslanka, twardg ijajka.

Warzywa mozna je$¢ bez ograniczen, jednak z przewaga
tych gotowanych na parze. Co do owocow, lepiej ograniczy¢
te, ktére maja wysoki indeks glikemiczny, np. banany czy wi-
nogrona.

Absolutnie zakazane!

Jesli twoja watroba nie dziata jak nalezy, natychmiast
odstaw alkohol. Zrezygnuj tez z mocnej kawy i herbaty.
Ostre przyprawy takze powinny znikng¢ z twojej kuchni.
Pozegnaj tez warzywa straczkowe. Zabronione sg pro-
dukty ttuste — mieso, sery, zwtaszcza pleSniowe i z6tte.
Koniec ze smazeniem potraw - zadnych kotlecikéw na
ttuszczu, zasmazek czy frytek. Nie jedz chipséw i goto-
wych dan z supermarketéw.
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Lek Dulcobis nalezy stosowac zgodnie z jego przeznaczeniem - lek jest wskazany do krétkotrwatego stosowania.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
Zwré¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.




3

BOL TOWARZYSZY CZEOWIEKOWI NIEMAL NA KAZDYM ETAPIE JEGO ZYCIA. CIEZKA
I NIEERGONOMICZNA PRACA FIZYCZNA, WIELOLETNIE NIEKORYGOWANE WADY
POSTAWY, SIEDZACY TRYB ZYCIA, A TAKZE WSZELKIE UDOGODNIENIA TRANSPORTOWE
CZYNIA BOL PRZEWLEKEY NIEODEACZNYM TOWARZYSZEM NASZEJ CODZIENNOSCI.
1807 4:53%] ZADEN CZEOWIEK NIE MUSI BYC NA NIEGO SKAZANY.

Jak mu zapobiegac? Jak sobie z nim radzi¢? ' ak wygl ada te rapi a?
Ni euiywan e zanika Leczenie bolu jest w dzisiejszych czasach

. . . . niezwykle waznym obszarem medycyny.
Wspolezesny czlowiek rusza sie coraz mniej, X o . K

. e . W poradniach leczenia bolu nieustannie
w zwiazku z czym bardziej niz kiedy$ narazony R
. L N SN przybywa pacjent6éw cierpiacych z po-
jest na zagrozenia wynikajace z obnizonej wy- . .

= . B . wodu bdlu przewleklego: zaréwno
dolnosci wplywajace na ogdlny stan zdrowia. . . . .

. o . onkologicznych, jak i skarzacych si¢ na

A nalezy pamictad, Ze to, co nieuzywane, za- . >
nika bol o charakterze zwyrodnieniowym,
’ w szcezegllnosci odcinka ledzwiowo-krzyzo-
wego kregoshupa. Niestety poradnie leczenia bélu (okolo
17 o$rodkéw w Polsce) finansowane z zasobéw Narodowego
Funduszu Zdrowia sa czesto niewydolne. W niektérych
z nich nadal nie wykonuje si¢ zabiegéw interwencyjnych,
a wzrastajagca w zastraszajacym tempie liczba pacjentow
przypadajacych statystycznie na jeden gabinet pozostaje nie
do obsluzenia. Czas oczekiwania na wizyte w niektérych re-
nomowanych osérodkach leczenia bélu wynosi nawet blisko

Najlepszym tego przykladem jest grupa glebokich miesni
grzbietu, miesni przykregostupowych, ktdrych rola jest sta-
bilizacja kregostupa, wspomaganie jego ruchomosci w wielu
plaszczyznach. U oséb malo aktywnych fizycznie dochodzi
do zwickszenia ich napiecia i (lub) oslabienia, co prowadzi do
wylaczenia niektérych funkeji. W efekeie obserwuje sie na-
silenie dolegliwo$ci bélowych, wtérnych do istniejacych pa-
tologii kostno-stawowych i zjawisk neurodegeneracyjnych.
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rok. Dlatego tez coraz czeSciej szukamy pomocy w o$rod-
kach prywatnych, ktérych na polskim rynku sukcesywnie
przybywa.

Kazdy pacjent powinien mie¢ §wiadomosé, ze leczenie bolu
jest trudne i dlugotrwale. Zwlaszcza, jesli chee sie osiagnac
efekt wleczeniu bélu przewleklego, a wige trwajacego — we-
dlug definicji IASP (Miedzynarodowe Towarzystwo Ba-
dania Bélu) - powyzej trzech miesiecy.

lek. Elzbieta
Dobrowolska,

anestezjolog
ilekarz medycyny
bdlu z Centrum
Medycznego
SafiMed

%

Moéwissig, ze bl ostry si¢ usmierza, a dlugotrwaly
leczy. Uznaje si¢ jednak, Ze juz nawet 20-30-pro-
centowa poprawa w zakresie odczuwanego bélu
przewleklego jest sukcesem terapeutycznym.
Oczywiscie zawsze dazymy do jego mozliwie
jak najwickszego zminimalizowania. Bazujac na
statystykach, mozna stwierdzi¢, ze w populacji
polskiej okolo jednej trzeciej pacjentéw cierpi
z powodu bdlu przewleklego. Wickszo$¢ leczy
si¢ jednak na wlasng reke, stosujac polifarma-
koterapi¢ i narazajac si¢ przez to na réznego ro-
dzaju interakcje miedzylekowe. Cze¢$¢ chorych
zglasza si¢ do lekarzy rodzinnych, ktérzy posia-
daja podstawowa wiedze, jak leczy¢ tego typu
bol. Jednak w przypadkach bardziej skompliko-
wanych i zlozonych wymagana jest konsultacja
lekarza specjalizujacego sie wlasnie w leczeniu
bélu. W ten sposéb trafiaja finalnie do nas, leka-
rzy medycyny bélu.

Kto i kiedy prowadzi terapie?
Zgodnie z wymogiem ustawowym w poradniach le-
czenia bdlu przyjmuja specjaliSci anestezjologii
iintensywnej terapii, neurolodzy oraz lekarze me-
dycyny paliatywnej. W osrodkach prywatnych terapie
przeciwbolowe prowadzone sa takze przez lekarzy innych
specjalno$ci: neurochirurgdw, neuroortopedéw i orto-
pedéw. Oprécz metod interwencyjnych i farmakoterapii
w leczeniu bélu stosuje si¢ tez metody fizykalne, dlatego
nieodlaczna jest pomoc fizjoterapeutéw. Wszyscy wy-
mienieni, ze wzgledu na doskonalg znajomo$¢ anatomii
ukladu nerwowego i jego funkcjonowania, sa najbardziej
uprawnieni do prowadzenia takich terapii. Wazny jest
jednoczesnie udzial psychologa, ktéry razem z pozosta-
lymi specjalistami tworzy kompletny, kompetentny ze-
spol terapeutyczny.

REKLAMA
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Proctocalm moze by¢ stosowany jako dodatkowa terapia
w celu usunigecia dolegliwosci spowodowanych przez
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To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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Kiedy i jaki pacjent trafia

do takiej poradni?

To zawsze uzaleznione jest od konkretnego

przypadku.

- Z reguly jest tak, ze pacjent udaje si¢ do le-

karza pierwszego kontaktu, kiedy zawodzi
wspomniane juz leczenie na wlasna r¢ke. Le-

karz ten powinien wtedy wystawi¢ mu skie-

rowanie do konkretnego specjalisty, takiego jak
chocby ortopeda, neurochirurg czy neurolog — tlumaczy
lek. Elzbieta Dobrowolska. — Lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej, oprécz tego, ze ma obowiazek odpowiednio
pokierowaé pacjenta, musi tez odnotowa¢ w dokumentacji
medycznej informacje o odczuwanym boélu, zmierzy¢ jego
nat¢zenie za pomoca dostepnych skal, okresli¢ jego rodzaj,
atakze wdrozy¢ interwencje farmakologiczna. B61 ma byé
mierzony i leczony - jest to zapisane chocby w karcie
praw pacjenta. Pacjent wstepnie ustabilizowany bélowo
moze poszukiwac dalszej, bardziej specjalistycznej pomocy.

Rozpoznanie

Aby lekarz mégl podjaé jakiekolwiek leczenie w ramach te-
rapii bolu, musi wiedzie¢, zjakim konkretnie problemem ma
do czynienia. Zanim leczenie zostanie wlaczone, nalezy
wykluczy¢ wszystkie mozliwe przyczyny obligujace
do wdrozenia rozwiazan systemowych, takie jak np.
bazowy problem onkologiczny. W tym celu zaleca si¢c wy-
konanie rezonansu magnetycznego lub tomografii kom-
puterowej. Po wykonanym badaniu nalezy uzyska¢ opini¢
specjalisty poradni chirurgiczno-ortopedycznej, ktéry
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zadecyduje o pilnosci ewentualnego zabiegu. To
samo dotyczy problemu boléw glowy — leczenie
nastepuje po wykluczeniu zmian patologicz-
nych w osrodkowym i (lub) obwodowym ukla-
dzie nerwowym, takich jak guz czy malfor-
macja naczyniowa.

- OczywiScie sa pacjenci z réznymi wskaza-
niami do zabiegdw operacyjnych, ktérym jednak
- z réznych wzgledéw — nie chceg sie poddawad.
Woéweczas zglaszaja si¢ do lekarzy takich jak ja — méwi
lek. Elzbieta Dobrowolska. - W takich przypadkach infor-
muje, ze moge podjac sie ich terapii, rozpoczaé leczenie,
jednak pewnych zmian nie uda si¢ cofna¢ bez zabiegu, ktéry
w przyszlosci i tak moze by¢ nieunikniony. Dopdki jednak
pacjent rozumie swdj problem zdrowotny, jest otwarty na
wspolprace, przestrzega zalecen lekarskich, szanse na zla-
godzenie bélu przewleklego - a zatem na poprawe
jakos$cizycia-sa dosé spore. Tobardzo wazne, bo trzeba
réwniez wiedzied, ze w przypadku pacjentéw zbdlem prze-
wleklym niebagatelng role odgrywa aspekt ekonomiczny.
Z reguly sa oni praktycznie wylaczeni z zarobkowania, co
dodatkowo wplywa na ich negatywne samopostrzeganie
inasila odczuwany bol.

Najwazniejsze to ustalic¢
przyczyne

Wykonanie wymienionych wezesniej badan obrazowych
jest bardzo wazne, poniewaz pomaga wykluczy¢ ewen-
tualny proces nowotworowy.

— Jaki$ czas temu przyszedl do mnie pacjent z utrzymu-
jaca sie od dluzszego czasu rwa kulszowa, ktéra byla



leczona przez lekarza pierwszego
kontaktu kolejnymi seriami iniek-
cji domie$niowych. Bezskuteczna
terapia trwala kilka miesiecy, bl
nasilal si¢, choremu nie zlecono
zadnych badan  obrazowych.
Juz na pierwszej wizycie skiero-
walam pacjenta na badanie ob-
razowe, ktére wykazalo rozsiew
choroby nowotworowej do kre-
gostupa piersiowo-ledzwiowego.
Ta smutna historia pokazuje, ze
nigdy nie powinno si¢ baga-
telizowaé przewleklych do-
legliwo$ci bélowych - prze-
strzega specjalistka.

Dhugo utrzymujacy sie bdl powi-
nien kazdego lekarza skierowac
na taki tor myslenia i wzbudzi¢
podejrzenie, ze moze mie¢ do
czynienia wlaénie z choroba no-
WOtWOrows.

Leczenie glownie
objawowe

Leczenie w wykonaniu lekarzy medy-

cyny bdlu jest w gléwnej mierze ob-
jawowe. Lekarzowi daje ono subick-
tywna, a pacjentowi obiektywna

poprawe.

zdrowie

psychologicznych, takich jak obnizenie nastroju,
negatywizm myslowy, depresja, réznorodne za-
burzenia snu. Pacjent przejawiajacy cechy
osobowosci depresyjnej jest trudnym
partnerem w leczeniu bélu prze-
wleklego - thumaczy ekspertka.

Ogromnym wyzwaniem  Sto-

- Terapie, ktére wdrazam w swo-

jej praktyce, ingeruja réwniez

w centralny i obwodowy uklad
nerwowy na wielu poziomach

i w réznych obszarach ciala.
Czesto bol ma tez podloze psy-
chogenne, dlatego w terapii stoso-
wane s3 pewne leki umozliwiajace
wytlumienie negatywnych aspektéw

jacym  przed  specjalistami

medycyny bolu jest nadal nie-

ustanne zwi¢kszanie $wia-

domosci pacjentéw w za-

kresie tego, ze b6l mozna

i trzeba leczyé. Medycyna
caly czas si¢c rozwija.

informacja prasowa

REKLAMA

ARTEOMEA

ZRODLO SUBSTANCJI BUDULCOWYCH CHRZASTKI STAWOWEJ
{glukozamina, chondroityna, kolagen)

1500 mg

siarczanu

glukozaminy A

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Swiat Zdrowia

Arteomea

Inécbo substancji budulcarmych chrzastil kapsufka
stawowe]{glukozamina, chonsroityna, olagen] /3 i
warwyeiag 2 adzidhowea, kwas hialuronovwy, e

witamina €, niacyna, mangani ek

SUPLEMENT DIETY

590

kapsulek

012/REK/SZ/2025

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakdw 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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POTOCZNIE NAZYWANY JEST HORMONEM
STRESU, CHOC W RZECZYWISTOSCI JEST TO
HORMON, KTORY MOBILIZUJE ORGANIZM
| POZWALA MU WEASCIWIE ZAREAGOWAC
NA STRES. JEST WIEC SPRZYMIERZENCEM
W WALCE ZE STRESEM. FZY e TTY
JAKIE SA SKUTKI JEGO
NADMIARU LUB NIEDOBORU | JAK ZADBAC
O ODPOWIEDNI POZIOM TEGO ISTOTNEGO
HORMONU, ZAPYTALISMY EKSPERTKE.

Z DIETETYCZKA KLINICZNA
DOMINIKA CZAJKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Za co odpowiada kortyzol?

Kortyzol to hormon steroidowy produkowany przez nadner-
cza. Jest hormonem stresu, ktéry pomaga organizmowi
radzié sobie w sytuacjach wymagajacych mobilizacji.

Kortyzol odpowiada
m.in. za:

¢ regulacje metabolizmu i poziomu glukozy we krwi,
¢ reakcje na stres i adaptacje organizmu,

¢ dziatanie przeciwzapalne oraz immunosupresyijne,
* regulacje cisnienia krwi,

¢ wptyw na funkcje poznawcze i rytm dobowy.

5 % Swiat Zdrowia

Dominika Czajka
Magister dietetyki klinicznej. Specjalizuje sie w go-
spodarce hormonalnej kobiet. Pomaga kobietom
z zaburzeniami hormonalnymi, a takze tym, ktore
maja problem z zajSciem w cigze. Na co dzie,
gtéwnie za posrednictwem konta na Instagramie,
uczy zycia w zgodzie z cyklem menstruacyjnym,
synchronizowania z nim diety i dopasowywania
treningdw do cyklu miesigczkowego.

Kiedy wydziela si¢ kortyzol?

Kortyzol jest wydzielany w rytmie dobowym - jego najwyz-
sze stezenie wystepuje rano (okolo 7.00-8.00 rano), a naj-
nizsze wieczorem i w nocy (okolo 2.00-4.00). Poza tym jego
poziom wzrasta w reakcji na stres, gldd, intensywny wysilek
fizyczny czy infekcje.

Powszechnie panuje opinia, zZe kortyzol jest szkodli-
wy inalezy go bezwzglednie obnizaé.

To mit. Kortyzol nie jest ,,zlym” hormonem - jest niezbedny
do prawidlowego funkcjonowania organizmu. Problem po-
jawia sie, gdy jego poziom jest przewlekle podwyzszony, co
moze prowadzi¢ do stanéw zapalnych, insulinoopornosci,
zaburzen snu i nadwagi. Kluczowa jest wi¢c rownowaga,
anie calkowite obnizenie kortyzolu.
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Jaki wplyw na zdrowie ma niedob6r kortyzolu?

Podwyzszony
Niedobor kortyzolu poziom kortyzolu
moze przyczyniac sie (hiperkortyzolemia)
do wystapienia takich moze wynikac z:
objawéw, jak: * przewlektego stresu,
o przewlekte zmeczenie, ostabienie, * przetrenowania,
o spadek ciénienia krwi, * nadczynnosci nadnerczy,
o hipoglikemia (niski poziom cukru we krwi), * zespotu Cushinga,
e utrata masy ciata, ¢ depresji, bezsennosci,
« zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej. * insulinoopornosci, otytosci,

o dtugotrwatego stosowania kortykosteroidow.

Niski poziom kortyzolu moze by¢ efektem choroby Addiso-

Jak obnizy¢ kortyzol?

na, zaburzen pracy osi przysad- Jakie zmiany wpro

ka-podwzgdrze-nadnercza  czy

; wadzi¢ na co dzien?
uszkodzenia nadnerczy. i
Na pewno warto zre-
Jakie badanie wykonaé, by dukowac¢ stres, np.
sprawdzi¢ poziom kortyzolu poprzez  relaksacje,
-z krwi, z moczu czy ze $liny? medytacje, joge, od-
Ijaka jest norma kortyzolu? dychanie przeponowe,
Najbardziej wiarygodne bedzie spacery na $wiezym po-
badanie ze $liny. Normy moga sie wietrzu. Wazna jest od-
nieco rézni¢ w zaleznosci od la- powiednia ilo$¢ snu - 7-9
boratorium. Typowy zakres refe- e 1 ,, godzin snu dobrej jakosci.
rencyjny poziomu kortyzolu w su- \ A / Unikamy nadmiernego wy-
rowicy krwi pobranej od pacjenta Q = ’ sitku fizycznego i przetre-
w godzinach porannych wynosi S [ — nowania oraz rezygnujemy
okolo 5-25 pg/dl (138-690 - z przetworzonej zywnosci
nmol/l). Natomiast dla inadmiaru cukru, kofeiny ial-
badania kortyzolu w §li- koholu. Zdecydowanie odradzam
nie uosdb doroslych prawidlowy zakres poranny | przewlekle glodzenie si¢ oraz stosowanie diet o bardzo
wynosi 10,2-27,3 ng/ml. niskiej kalorycznosci.

O czym moze $wiadczy¢ podwyz- | To co warto je$¢?
szony poziom kortyzolu? Zdrowe thluszcze wspierajace nadnercza, np. awokado.
Orzechy bogate w magnez, ktéry pomaga regulowac po-
ziom kortyzolu. Zalecam picie zielonej herbaty, ktéra
zawiera L-teaning i dziala relaksujaco. Siggamy tez po
produkty bialkowe, gdyz stabilizuja poziom
cukru we krwi, oraz warzywa bogate w wi-
tamine C - papryke, cytrusy, kiwi. Wiccej
wskazéwek do-
tyczacych
rownowagi W I;:;mnii
hormonal- z cyklem
nej, a takze '
naturalnej
regulacji cyklu
menstruacyj-
nego mozna

znalez¢ w mo-

jej ksigzce
W harmonii b AT AT s
»

zcyklem”.

4 Swiat Zdrowia
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CZY WIESZ, JAKIE NAWYKI SA ZLE DLA NASZEGO WZROKU? OKULISTA

WYMIENIA TE, KTORE

SZKODZA NASZYM O0CZOM [\V:-Nlevd{el| N}

Chodzenie bez odpowiednich
okularow przeciwslonecznych
z filtrem UV

Promieniowanie UV, na ktore jesteSmy narazeni przez caly
rok, moze prowadzi¢ do uszkodzenia struktur wewnetrz-
nych oka oraz do wielu schorzen oczu, takich jak zwyrod-
nienie plamki z6ltej, ostre zapalenie spojéwek, uszkodzenie
rogéwki, zapalenie rogéwki, za¢ma, wezesna starczowzrocz-
nos¢, anawet czerniak oka.

Brak ochrony UV moze powodowaé dyskomfort, np. lza-
wienie, pieczenie oczu oraz spadek ostro$ci widzenia.
Wedlug lek. Tomasza Tomczyka, okulisty z kliniki Oko-Test,
wystawianie oczu na stonce bez odpowiednich filtréw moze
skutkowa¢ oparzeniami nablonka ro-

gowki i spojowki, a czasami row-
niez ostrym zapaleniem spo-
jowek, tzw. Slepota $niezna,
ktéra zagraza nam szcze-
gdlnie zima na naslo-
necznionych stokach
narciarskich.

Swiat Zdrowia

- Dlatego podstawowa profilaktyka, ktéra powinien sto-
sowac kazdy z nas, to noszenie okularéw przeciwslonecznych
dobrej jakosci — koniecznie z filtrami UV. Tak jak na skorg na-
kladamy kremy z mozliwie najwyzszym SPF, tak dla ochrony
oczu powinnismy mie¢ odpowiednie okulary, a o tym czesto
zapominamy! Pamietajmy, Ze okulary przeciwsloneczne z fil-
trami UV powinny nosi¢ takze dzieci - méwi specjalista.

Pocieranie oczu

Nagminne pocieranie oczu przyczynia sic do
zwiekszenia astygmatyzmu, moze powodowac me-
chaniczne uszkodzenie przedniego odcinka oka,

anawet uszkodzenie nablonka rogéwki.
Do tego zlego nawyku doprowadza np. niewlasciwa higiena
wzrokowa i dluga praca przy komputerze i innych ekranach.
Oczy s3 wéwczas podraznione iu wielu
0s6b wystepuje ze-
spol  su-
chego

oka.




lek. Tomasz
Tomczyk,
okulista z kliniki
Oko-Test
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Nasze narzady wzroku nie maja naturalnej
ochrony, jaka jest filtr lzowy, bola, pieka i czesciej
je pocieramy. Takze niewyleczone alergie oczu
sa przyczyna wzmozonego ich pocierania.
W takich sytuacjach nalezy uda¢ si¢ do okulisty,
ktéry zaleci odpowiednie $rodki nawilzajace lub
lagodzace objawy alergii.

Niezdrowy tryb zycia,

azwlaszcza palenie tytoniu

i niewlasciwe odzywianie
Aby zachowac¢ zdrowie oczu, duza uwage nalezy zwrdcié row-
niez na odpowiedni sposéb odzywiania i styl zycia. Zla dieta,
bogata w kwasy nasycone, a takze uzywki — zwlaszcza palenie
papieroséw — przyczyniaja si¢ do pogarszania sic wzroku.
Uszkodzenia wystepuja na poziomie naczyniowym, co

REKLAN
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powoduje niedotlenienie okaiwplywa (o)
Lek. Tomasz Tomczyk uczula,
ze palenie zostalo bezpo$rednio

na pogorszenie naszego wzroku. N
o Q/ &w
powiazane z dwiema powaznymi
chorobami oczu: .
rozwija sic zwyrodnienie plamki )
z0ltej, palenie takze w duzym stopniu
przyczynia si¢ do zaémy. Moze powodowaé
schorzenia takie jak zapalenie spojowek, zespdl su-

chego oka, retinopatia cukrzycowa, a nawet prowadzi¢ do
uszkodzenia nerwu wzrokowego.

—

A

- U palaczy siedmiokrotnie cz¢sciej

Osoby, ktére zle si¢ odzywiaja i pala, cz¢sto choruja na nad-
ci$nienie, cukrzyce i inne choroby metaboliczne, ktére przy-
czyniaja si¢ do przyspieszania powstawania za¢my.

Dlatego tak wazne jest, aby dba¢ o dobra kon-

dycje calego organizmu. Regularnie odwie-

dza¢ nie tylko okuliste, ale tez lekarza
rodzinnego, ktéry powinien prze-
pisa¢ odpowiednie leki i zleci¢ -
wlasciwe badania - po to,

zeby pacjent byl w stanie ‘

mozliwie szybko pora- z
dzi¢ sobie z innymi scho- \ M
rzeniami, ktére réwniez v A\
wplywaja na pogarszanie o

sie wzroku.

N\

JA

Nrl

ol
W EU.TOP"e

do karmienia piersiq

Witaminy dla kobiet
od okresu planowania ciqzy

TR
OPAKOWANIE
NA 4 TYGODNIE )

SUPLEMENT DIETY

Ciaza

od 13 tygodnia do narodzin dziecka

Wsparcie zdrowia kobiety?* i
prawidtowego rozwoju dziecka?

Kwas foliowy
Plus* i cholina

Omega-3 DHA, witamina B2, B6, B12
i inne wybrane sktadniki odzywcze

28 tabletek i 28 kapsutek

Ciaza
od 13. tygodnia do narodzin dziecka

1. Na podstawie wewnetrznej analizy firmy Procter & Gamble z wykorzystaniem danych z nastepujacych zrodet: IQVIA Global OTC Insights, 04A4 M/Vit+Miner Perinatal + 04B4 M/Vit W/O Miner Perinatal*;
CE/W Europe (27 krajow). Wielkos¢ sprzedazy ilosciowa wedtug marki dla MAT z czerwca 2024 r., odzwierciedlajgca szacunki rzeczywistej aktywnosci. Prawa autorskie IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone.
*Kategorie danych M/Vit+Miner Perinatal & M/Vit W/O Miner Perinatal zawieraja produkty zalecane do spozycia przed i/lub w trakcie cigzy i/lub karmienia piersia.

Suplement diety nie moze by¢ stosowany jako substytut (zamiennik) zbilansowanej diety. Dla zdrowia wazna jest zroznicowana dieta i zdrowy tryb zycia.

Podmiot odpowiedzialny: Procter & Gamble Health Poland Sp. z 0.0., ul. Zabraniecka 20, 03-872 Warszawa

MAT-PL-FM-24-000001




zdrowie

[

Niewlasci- @
wa praca \ —
przed

monitorem

Przed komputerami i smartfonami spedzamy coraz wiccej
czasu. Nasze oczy intensywnie pracuja przez wicksza cz¢$¢
doby. Pogarszajacy si¢ wzrok jest nazywany epidemia cy-
wilizacyjna i niestety ma to zwiazek takze z dlugotrwalym
przebywaniem przed monitorem.

Jak dbac o oczy, gdy kontakt
zkomputerem
jest nieunikniony?

o Wprowadz zasade 20-20-20 - po 20 minutach pracy
przed monitorem odwré¢ od niego wzrok i popatrz na
obiekt oddalony o okoto 6 metrow przez 20 sekund.

o Wyreguluj ekran - dostosuj jasnos¢ ekranu do
otaczajgcego poziomu natezenia Swiatta. Sprobuj
takze zwiekszy¢ kontrast i rozmiar czcionki, aby
zmniejszy¢ zmeczenie oczu.

o Zadhaj o nawilzenie oczu - to, 0 czym wspomniano
wczesniej przy nawyku pocierania - stosuj krople
nawilzajgce podczas pracy przed monitorem kom-
putera zawsze wtedy, kiedy poczujesz, Ze twoje oczy
sg suche.

e Zaopatrz sie w okulary ochronne do komputera - uzy-
wanie okularéw ze specjalnymi powtokami ochroni
twoj wzrok przed negatywnym wptywem niebieskie-
go Swiatta i zmniejszy uczucie zmeczenia oczu.

¢ Jesli masz wade wzroku, dobierz okulary korekcyjne
do monitora — odpowiednia korekcja okularowa
umozliwi tatwiejsze skupienie wzroku do odlegtosci
posrednich, czyli takich, w ktorych ustawiony jest
monitor.

¢ Zminimalizuj odblaski - ekrany urzadzen cyfro-
wych czesto odbijajg Swiatto. W sklepach dostepne
sg matowe filtry, ktére redukuija ilos¢ odblaskdw.

¢ Zadhaj o odpowiednia pozycje przed ekranem — pod-
czas korzystania z komputera powinienes siedziec
mniej wiecej na odlegtos¢ wyciagnietej reki od mo-
nitora. Monitor powinien by¢ ustawiony tak, by oko
patrzyto lekko w dét — nie na wprost lub do gory.

¢ Mrugaj - w normalnych warunkach mrugamy okoto
15 razy na minute. Podczas pracy z urzgdzeniami
cyfrowymi czestotliwos¢ ta spa-
da do 5-7 razy na minute.
Pamietaj o tym, zeby

mrugac.
/4
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Niezabezpieczanie oczu

podczas pracy i aktywnosci

stwarzajacych ryzyko urazu
Podczas wykonywania pracy fizycznej, uprawiania sportéw
czy nawet niektorych codziennych czynnoéci domowych
wazne jest przestrzeganie odpowiednich zasad, ktére moga
uchroni¢ nasze oczy przed urazami. Przy pracach w te-
renie, na budowie, w ogrodzie itp. stosowanie odpowied-
nich $rodkéw ochrony osobistej, np. okularéw ochron-
nych, powinno by¢ standardem. Niestety wiele oséb ich
nie uzywa, przez co w sytuacjach wypadkowych dochodzi
do urazu oczu lub dostaja si¢ do nich ciala obce, ktére moga
powodowaé trwate uszkodzenia gatki ocznej iutrate dobrego
widzenia. To bardzo czg¢ste sytuacje, z ktérymi stykamy si¢
w gabinetach okulistycznych.

Naduzywanie smartfonow
i tabletow przez dzieci

W przypadku dzieci choroba cywilizacyjna jest

krétkowzroczno$¢. W duzej mierze przyczynia si¢ do nicj
rozwdj nowoczesnych technologii i nadmierne korzystanie
ze smartfonéw oraz tabletéw. Zbyt duzo czasu spedzanego
na pracy wzrokowej z bliskiej odleglosci przyczynia sie do
powstawania tej wady wzroku — pacjenci widza gorzej to, co
znajduje sie daleko.
Co mozemy zrobi¢? Ograniczmy uzywanie przez naj-
mlodszych smartfonéw - z dwojga zlego lepiej juz puscic
dziecku bajke¢ na umieszczonym w wickszej odleglosci telewi-
zorze. Czas przebywania przy ekranach i nad ksiazkami zréw-
nowazmy aktywnoscia fizyczna na $wiezym powietrzu.

Niewlasciwe stosowanie
soczewek kontaktowych

Wielu pacjentéw noszacych soczewki kontaktowe

uzytkuje je zle. Mylenie soczewek jednodniowych
z miesi¢cznymi - spanie w nich, plywanie, noszenie przeter-
minowanych soczewek itp. moze prowadzi¢ do wielu powaz-
nych dolegliwosci, takich jak uczucie suchosci, pieczenia,
zaczerwienienia i podraznienia oczu. Co gorsza, w nie-
ktérych zaawansowanych przypadkach moga rozwinac sic
bardzo trudne do leczenia stany zapalne rogéwki.

informacja prasowa
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Zwalczaj bol
Z maksymalnq
sity’

C} Diclofenacum dlethylammomum 23,2mg/g, zel

dziataniu przec1wbo\owym
Lekeg,gzna‘g‘lnym i przeuwoggdekowym

Voltaren
MAX

Diclofenacum diethylammonium 23,2 mg/g, zel
Lek o silnym dziataniu przeciwbdlowym, przeciwzapalnym

i przeciwobrzekowym.

Dziata przeclwbolowo do 12 godzin.

Stosowac rano i wieczorem.

b
*Voltaren MAX to maksymaln G
Voltaren MAX, 23,2 mg/g, zel.
Voltaren MAX jest wskazany do c"_
powyzej 14 lat: pourazowych standw %
zapalenie Sciegien, fokied tenisisty, zapale el
Sp. 2 0.0. ul. Rzymowskiego 53, 02-697 Warszawai23:

wieku powyzej 14 lat. Pradukt dziata przeciwbdlowo, przecwzapanie i przeciwobrzekowo. Stosowany jest w migjscowym leczeniu: Dorosli i mtodziez
esnivi stawow (np. powstatych wskutek skrecer, nadwerezen lub stuczen), bélu plecdw, ograniczonych standw zapalnych tkanek miekkich takich, jak:
e okotostawowe. Dorosli {powyzej 18 lat): agraniczonych i fagodnych postaci choroby zwyrodnieniowej stawdw. Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland
PM-PL-OTRI-25-00041

To jest lek. Dla bezpieczeristwa ssuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.

HAL=ON

PRZEJMLIJ © ©
KONTROLE ... % Slorgine nakome

OtriAllergy
nad Oblawam| Control | i oczne®

_alergii’

ulga az do 24h*
-

tagodzi objawy

olergn do 24 godzin.

g:pomega b HALZON
wrotom objawéw

weiagy dnml OtrlAIIergy

= Control

- Fluticasoni proj
s
lawek 50m|kmgramow/dawke aerozol
00052, zaviesing

*dotyczy leczenia alergicznego zapalenia btony Sluzowej nosa. OtriAllergy Control 50 mikrograméw/dawke, aerozol do nosa, zawiesina. Wodna zawiesina flutykazonu propionianu 0,5 mg (500 mikrograméw)/ml.
Jedna dawka aerozolu (100 mg) zawiera 50 mikragramdw flutykazonu propionianu. Wskazania do stosowania: OtriAllergy Control jest wskazany u dorostych w wieku powyzej 18 lat. Lek ten wskazany jest
w ohjawowym leczeniu alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa wywotanego przez pytki roslin {katar sienny) lub inne alergeny znajdujace sie w powietrzu {takie jak roztocza, zarodniki plesni lub tupiez
zwierzecy). Podmiot odpowiedzialny: Haleon Poland Sp. z 0.0, ul. Rzymowskiego 53, 02-697 Warszawa, v. .2024. PM-PL-OTRI-25-00041

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOtACZONA DO OPAKOWANIA | TYLKO
WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE, Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,
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CHOC GENETYCZNE PREDYSPOZYCJE MAJA TSR I547 NA
KONDYCJE ZEBOW | PRZYZEBIA PACJENTOW, TO W DZISIEJSZYCH
CZASACH JEST ON JUZ ZDECYDOWANIE MNIEJSZY NIZ KIEDYS.

W gabinetach stomatologicznych do dzi$ czesto mozna usly-
sze¢ zdania typu: ,Moja mama szybko stracila wszystkie
zeby, wiec pewnie i ja niebawem strace swoje. Dlatego nie
ma wickszego sensu przesadnic o nie dbac”. Méwiac wprost,
spora cze$¢ pacjentéw nadal uwaza, ze kondycja ich zebow
czy ogdlnie - calej jamy ustnej - jest w gléwnej mierze uwa-
runkowana genetycznie. Tymczasem jest to podejscie bledne.

To zaledwie jeden z czynnikow

W jak duzym stopniu predyspozycje genetyczne kazdego
7z nas maja wplyw na utrzymanie zebéw w dobrej kondycji
Co w sytuacji, gdy wrecz obsesyjnie o nie dbamy, a ich stan
itak pozostawia wiele do Zyczenia?

- W spoleczenstwie panuje przekonanie, ze paradontoza
jest choroba dziedziczna, uwarunkowang genetycznie -
moéwi lek. dent. Agnieszka Szulik z katowickiego Centrum
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Medycznego Tysiaclecie. — To jednak duze uproszczenie.
Obecnie uwarunkowania genetyczne sa zaledwie jednym
z kilku czynnikéw wplywajacych na wystepowanie choréb
przyzebia.

Oprocz genetyki wplyw na kondycje zebéw i przyzebia ma
przede wszystkim ogélny stan pacjenta. Ryzyko wysta-
pienia chordb przyzebia iich ciezszego przebiegu zwickszaja
choroby ogdlnoustrojowe, jak chocby cukrzyca czy zabu-
rzenia hormonalne.

Nie bez znaczenia moga by¢ tez niektére przyjmowane leki
i sposéb odzywiania (chodzi tutaj zwlaszcza o niedobory
witamin). Wazng role odgrywa réwniez wiek pacjenta —
czlowiek jest starszy, tym czesciej z reguly pojawiajg sie pro-
blemy. Niezwykle destrukeyjnym czynnikiem jest oczywiscie
palenie papieroséw - reakcja na leczenie u palaczy jest zawsze
gorsza, anawroty probleméw wich przypadkach sg czestsze.

a



Przyzebie
Osoby z predyspozycjami do rozwoju zapalenia przyzebia po-
siadajq geny wplywajace na to, Ze ich uklad odporno$ciowy re-
aguje na obecno$¢ potencjalnie szkodliwych bakterii bardziej
gwaltownie, a niepozadana reakcja przebiega szybciej. Nalezy
jednak pamigtaé, ze
jest to zaledwie jeden
z kilku czynnikéw,
o ktérych byla mowa
wezeéniej, mogacych
wplywaé na kondycje
tego zespolu tkanek.

Warto rowniez wie-

zdrowie

wszystkie z¢by. Warto podchodzi¢ do tego problemu spo-
kojnie - méwi stomatolog.

Trudno jednoznacznie okredli¢, jak geny wplywaja
na dobra lub zla kondycje przyzebia. Z cala pew-
noscia mozna jednak stwierdzi¢, ze nawet w przy-

padku wysokiej podatno$ci genetycznej wysta-
pienie zapalenia

‘ przyzebia nigdy nie

jest  przesadzone.

Sposréd  wszystkich
mozliwych przyczyn
problemu  najwaz-
niejsze pozostaja bo-

wiem nawyki higie-

dzie¢, ze jesli pacjent
nizacyjne pacjenta.

zauwaza u sicbie ob-
jawy choroby przy-

: o Aco
z¢bia — oczywidcie po .
wykluczeniu przyczyn ZZ¢ bami?
prozaicznych, jak np. Do$¢ trudno wy-
brak dbaloci o higiene rokowaé¢  rowniez,

jesli chodzi o wplyw
genéw na zdrowie
i kondycje zebéw. To,
ze pokolenie wstecz
mialo wiecej probleméw z zebami niz dzi§ ich dzieci,
bardzo czesto wynika z faktu, Zze dawne standardy opicki
stomatologicznej znacznie réznily sie od obecnych.

- jeszeze przed ukon-
czeniem 35. roku zycia,
to przyczyna takiego
stanu moga by¢ wla-
$nie uwarunkowania genetyczne.

- Taka dolegliwos¢ w mlodym wicku réwniez weale nie
przesadza o tym, ze w najblizszej przyszlosci pacjent straci
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To, co rzeczywiScie moze by¢ dziedziczone, to liczba

z¢bow, ich ksztalt, rozmiar i stan szkliwa - jego porowa-
to$¢ czy to, ze u niektérych
jest ono gladkie, a u innych
mniej, lub jest zminerali-
zowane. Przy prawidlowej
higienie jamy ustnej i re-
gularnych kontrolach sto-
matologicznych nie ma to
jednak az tak duzego zna-
czenia.

Dziedziczne bywaja réw-
niez wady ortodontyczne.
— Jezeli na przyklad wada,
taka jak stloczenie z¢bow,
nie byla nigdy leczona,
to wiadomo, ze dziecko,
ktoére nie ma jeszcze takiej wprawy w dbaniu o higiene jak
dorosly, bedzie mialo wicksze trudnosci z jej utrzymaniem
ze wzgledu na owe stloczenia. Mlodzi pacjenci maja zatem
wiecej ubytkéw, przez co wiccej w ich przypadku trzeba
zaklada¢ wypehien - thumaczy lek. dent. Agnieszka Szulik.

Rzadka, jednak nadal mozliwa do odziedziczenia wada jest
tez nieprawidlowa budowa szkliwa lub zebiny. To gene-
tycznie uwarunkowane nieprawidlowosci, jednak dotycza
one niewielu pacjentéw trafiajacych do dentysty.

Bezposrednie zaleznosci
Istnicje zalezno$¢ pomiedzy chorobami przyzebia a innymi
dolegliwodciami przewleklymi, jak np. choroba miazdzycowa,
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ktéra wiaze si¢ z genetycznie uwarunkowang silna odpo-
wiedzig na bakterie. U pacjenta z genetyczna historig ro-
dzinng choréb sercowo-naczy-
niowych wigksze jest ryzyko
rozwoju choréb przyzebia, po-
niewaz choroby ogdlnoustro-
jowe bywaja powigzane ze zdro-
wiem calej jamy ustnej.

Dziala to réwniez w odwrotnym
kierunku: ignorowane pro-
blemy z zebami czy przy-
z¢biem moga powodowaé
powazne problemy ogoélno-
ustrojowe, z chorobami serca
lub cukrzyca na czele.

Warto raz jeszcze podkredli¢,
ze to, co
chroni nas w najwickszym stopniu,
a na co mamy najwickszy wplyw, to
prawidlowe nawyki higienizacyjne
i regularne wizyty u stomato-
loga. Nawet u 0s6b z wickszymi
sklonnos$ciami genetycznymi do
wystepowania tego typu chordb
dziala to na korzys¢. Poza uni-
kaniem palenia jest to tak na-
prawde jedyna kwestia, na

ktdra kazdy z nas ma realny
wplyw.

informacja prasowa -



OKRES NASTOLETNI TO fy:{8]s] ) @lerd. 85
ZAROWNO DLA DORASTAJACEGO CZEOWIEKA,
JAK | JEGO RODZICOW. TO TEN MOMENT,
KIEDY ZNIKA DOBRZE NAM ZNANE DZIECKO,
AW JEGO MIEJSCE POJAWIA SIE OSOBA,
KTORA MOZE | PRZYPOMINA NASZA POCIECHE
FIZYCZNIE, ALE PSYCHICZNIE... ZROZUMIENIE
NASTOLATKOW WYDAUJE SIE POZOSTAWAC POZA
NASZYM ZASIEGIEM. JAK TO ZMIENIC, PYTAMY
SPECJALISTKE.

Z PSYCHOLOZKA PAULINA PAWEOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Pamic¢tam jeszcze sicbie jako nastolatke i klét-
nie z rodzicami, ktérzy ,nic nie rozumieli”...
A mimo to gdy teraz konfrontuje¢ si¢ ze swoim
nastoletnim synem, to naprawde mam nieraz
wrazenie, ze jesteSmy z innych Swiatéw... Dla-
czego tak trudno porozumieé si¢ z nastolat-
kiem? I czy da si¢ polaczy¢ te dwa Swiaty?

Fot. materiaty prasowe Sensus

Paulina Pawlowska

Psycholozka, pracuje z dziecmi i nastolatkami. Jej pra-
ca to takze stuchanie i wspieranie rodzicéw w wycho-
waniu w ramach konsultacji. Daje narzedzia, ktdre
utatwiajg rodzicielstwo, i uczy komunikacji opartej na
wzajemnym szacunku. Prowadzi szkolenia i superwi-
zje dla poczatkujacych psychologéw szkolnych i przed-
szkolnych. Jest autorky gier i pomocy wspierajacych
rozwdj emocjonalno-spoteczny. Na Instagramie pro-
wadzi profil psychoedukacyjny ~@psychologiczna_pl.

Zbyt czesto odbieramy zachowanie nastolatkéw jako
zagrozenie dla rodzicielskiego autorytetu. Jako rodzi-
ce obawiamy si¢, ze pozwalajac na pewne zachowania,
utracimy szacunek, ktory przeciez nam sie nalezy. Lubie
myslec otym, ze zachowanie nastolatka nie jest przeciw-
ko rodzicom, a kazde zachowanie ma sens. Co nie ozna-
cza, Ze ten sens bedzie mozna latwo dostrzec. Im wigcej

% Swiat Zdrowia



czasu poswiecamy od-
dawaniu si¢ oskarzy-
cielskim myslom typu:
yrobi nam na zlo$¢”,
sjest  niewdzieczny”,
tym trudniej bedzie
nam nawiaza¢ dialog.
A to wladnie rozmowa
jest szansa na pola-
czenie dwoch Swia-
toéw. Dzigki pytaniom,
ale nie tym w oskarzy-
cielskim tonie, mamy
szans¢ zrozumic¢, dla-
czego nastolatek poste-
puje tak, anie inaczej.

Czasami my, rodzi-
ce, zachowujemy
sie¢ jak mnastolatki
walczace z naszy-
mi  nastolatkami.
Jak wiec wyrazaé
emocje bez atakéw
i pretensji, zeby
wesprze¢ dziecko,
anie sie z nim poklécié?

Przede wszystkim trzeba nauczy¢ si¢ slucha¢. Bardzo
czesto rodzice zdaja sie wiedzie¢ lepiej, co dziecko
powinno robi¢, mysle¢, a nawet czué. Narzucaja swdj
punkt widzenia, podaja gotowe rozwiazania proble-
mow, a to tylko zaostrza konflikt. W rozmowie z na-
stolatkiem sprawdza si¢ metoda: powiedz, co widzisz,
nazwij swoje uczucia, ale nie obwiniaj. Na przyklad
w sytuacji, gdy dziecko zbyt pdzno wraca do domu,
zamiast powtarzac: ,Znowu nie dotrzymales/dotrzymalas

8 4 Swiat Zdrowia

Czesto im bardziej dzieci nas odpychaja, tym
bardziej nas potrzebuja.

slowa”, sprébuj: ,Wczoraj nie wrdcile§/wrécilag do
domu o uméwionej porze. Martwie sic wtedy o ciebie.
Sprébujmy razem poszuka¢ rozwiazania tego proble-
mu”. Nie twierdze, ze to zadziala w magiczny sposéb,
ale na pewno stworzy przestrzen do dialogu.

Bywa ci¢zko, ale to my jesteSmy dorosli i powin-
ni$my by¢ wsparciem dla naszych dorastajacych
dzieci. Przeciez same czesto nie radza sobie
z emocjami, kt6-
re wnich buzuja.
Potrzebuja, ze-
bySmy ich ,wy-
trzymali”, kiedy
sami nie umieja
wytrzymaé ze
soba. Z czym
maja najwigkszy
problem?

Emocje nastolat-
kéw sa silne, a ich
reakcje emocjonal-
ne natychmiasto-
we, co najczesciej
obserwuje sie jako
intensywne = wy-
buchy ztosci. To
sprawia wiele klo-
potéw. Dobrze wie-
my, ze emocje ne-
gatywnie wplywaja
na podejmowanie



decyzji, a teraz wyobraz-
my sobie te wszystkie
skrajne uczucia, ktére
towarzysza nastolatkom
niemal kazdego dnia,
i brak doswiadczenia
w radzeniu sobie z nimi.
W takich warunkach
trudno uwzgledniaé
uczucia innych oséb -
mam tu na mysli to, by
nie zrani¢ rodzicéw. Do
tego dochodzi zmniej-
szona zdolno$¢ kontro-
li w grupie znajomych
w polaczeniu z silng po-
trzeba  przynaleznosci,
czyli bycia cz¢dcia grupy.
Stad podejmowanie de-
cyzji, ktére tak trudno
rodzicom zrozumied.

Kiedy mamy nastoletnie dzieci, styszymy zdania
typu ,trzeba to przetrwad”, ,musisz to wytrzy-
mac”, a dorastanie to nie jest czas na przetrwa-
nie. To czas na budowanie relacji, w ktérej dziec-
ko dostanie pewnos$é, ze dorosly jest w stanie byé
dojrzaly i stabilny. Na co w tej relacji postawié, by
nie przerwaé wiezi?

Powiedzialabym, ze dorastanie dzieci to dla rodzicéw
czas, by odnalezé si¢ w nowej roli - rodzica nasto-
latka. To tez czas, w ktérym na nowo uczymy si¢ ze soba
rozmawia¢, odkrywamy nowe potrzeby kierujace zacho-
waniem nastolatkéw. Przekonujemy sig, ze jako rodzice
mamy juz maly wplyw na to, jakie decyzje nastolatek
podejmie, a to bywa trudne do zniesienia. Co do samego
budowania relacji, to tak jak pisz¢ w mojej ksiazce ,Jak
si¢ porozumie¢ z nastolatkiem. 10 rzeczy, ktére powinien
wiedzie¢ kazdy rodzic”, rodzice przez cale zycie dziecka
pracuja na to, jak bedzie ta relacja wygladala, gdy osia-
gnie ono wiek nastoletni. Jesli przed okresem nastolet-
nim rodzice nie dbali o relacje z dzieckiem, to w okresie
dojrzewania bedzie to spore wyzwanie. Nie jest to jednak
niemozliwe. W relacji z nastolatkiem warto postawic¢ na
wyshuchanie, towarzyszenie, znalezienie nowego sposo-
bu spedzania razem czasu, pozwolenie na przezywanie
réznych emocji oraz wyrazanie siebie przez wyglad, po-
glady czy muzyke.

Prébujac porozumie¢ si¢ z naszymi nastolatka-
mi, zadajemy np. chyba najbardziej znienawidzo-
ne przez nich pytanie: ,Jak bylo w szkole?”. Tak
naprawde wiemy, Ze ono nie pomaga w nawiaza-
niu kontaktu, ale nie mamy innego pomyshu na
zagajenie rozmowy. Co innego mozemy zrobié,
by si¢ do nich zblizy¢?

Mam kilka konkretnych propozycji na wspélne spedze-
nie czasu. Mozna zacza¢ od pytania: ,,Obejrzymy dzisiaj
wspdlnie jakis film? Ty wybierasz!”, zapyta¢, czy jest ja-
ka$ gra, w ktéra moglibyS$cie pogra¢, albo zaproponowaé

przejazdzke autem, podczas ktérej nastolatek wlaczy
swoja ulubiong playliste.

Jakich jeszcze pytan nalezy unikaé, a ktére beda
wstepem do poglebionej rozmowy?

Nastolatki nie lubia przepytywania, nie lubig czu¢ si¢ jak
na przestuchaniu. Zatem pytania typu: ,Duzo masz za-
dane? O ktdrej planujesz si¢ pouczy¢?” nie sa najlepszym
pomystem. Ponizej lista pytan, ktére warto zada¢, by na-
stolatek uchylil drzwi do swojego Swiata. Sa zapro-
szeniem do bycia w kontakcie.

Pytania do zadania:

o Jak ci minat dzien?

o (Czy wydarzyto sie dzisiaj cos fajnego?

¢ Moze najpierw odpoczniesz?

e Jak sie dzisiaj miewasz?

o Bardzo jestes zmeczony, wyspates sie dzisiaj?

Uslyszalam kiedy$§ madre zdanie, Ze im bardziej
dziecko nas odpycha, tym bardziej w ten spos6b pro-
si 0 milo$¢, ze tak naprawde jest to wolanie o to, by
z nim by¢. To trudne, dlatego warto siegnaé czasem
po pomoc. Gdzie jej szukaé?

Faktycznie, czesto im bardziej dzieci nas odpychaja, tym
bardziej nas potrzebuja. A to trudne by¢ przy kims, kto za-
chowaniem i slowem temu za-
przecza. Dlatego czesto rodzice
sie wycofuja, poddaja, bo nie maja
pomystu, jak rozpoczac¢ rozmowe
i jak pomdc, by nie zaszkodzic.
W takiej sytuacji warto siegnac po
pomoc psychologa, ktory stworzy
przestrzen do rozmowy bez
oskarzen. Bedzie to okazja, by
si¢ wzajemnie uslysze¢, a nastep-
nie dotrze¢ do zrédla problemu.

% Swiat Zdrowia
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TELEFON ZAUFANIA TO SZANSA

Fot. materiaty prasowe [

NA UZYSKANIE PROFESJONALNEGO
WSPARCIA. W DZISIEJSZYCH CZASACH JEST

ON CORAZ BARDZIEJ POTRZEBNY. W NASZEJ Lucyna Kicinska
ROZMOWIE SUICYDOLOZKA | KOORDYNATORKA Koordynatorka strefy pomocy serwisu Zycie Warte Jest
TELEFONOW ZAUFANIA ODPOWIADA NA Rozmowy (www..zwjr.pl), el<s’pertka Bigra 'ds. Zapobie-
gania Zachowaniom Samobéjczym dziatajacego w In-
PYTANIA, JAK OTRZYMAC POMOC PRZEZ stytucie Psychiatrii i Neurologii. Od 2004 r. zwigzana
TELEFON | CO SPRAWIA, ZE ROZMOWA z organizacjami pozarzadowymi specjalizujacymi sie

w pomocy telefonicznej i online dzieciom i dorostym
w trudnych sytuacjach zyciowych. Jest cztonkinig pre-
zydium Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego oraz

R Zespotu Roboczego ds. prewencji samob6jstw i depresji
Z LUCYNA KICINSKA przy Radzie ds. Zdrowia Publicznego Ministerstwa Zdro-

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA wia. Prowadzi szkolenia dotyczace m.in. komunikacji,
profilaktyki ryzykownych zachowan dzieci i mtodziezy,

zapobiegania autoagresji i samobéjstwom.

Z KONSULTANTEM JEST SKUTECZNA.
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Slowa maja wielka moc, a rozmowa moze zadzia-
la¢ terapeutycznie. Co jednak, gdy rozmoéwca
znajduje si¢ wiele kilometréw od nas i nie mozna
go objac czy chocby zlapaé za reke?

Rozmowa, w ktdrej gosci zrozumienie, szacunek i sku-
pienie na potrzebach drugiej osoby, moze przynie$¢ ulge
i pomdc, nawet jesli rozméwey sie nie widza, a nawet nie
znaja. Udowadniaja to juz od lat 50. XX wieku konsultan-
ci telefonéw zaufania. Mimo usilnych staran

nie  wymygliliSmy niczego

bardziej pomocnego niz
rozmowa. Cho¢ rzadko
o tym mys$limy na co
dzien, to rozmowa
jest nam potrzeb-

na do zycia jak
powietrze. Jej brak
prowadzi do poczucia
samotnoséci, a homo
sapiens to przeciez gatu-
nek stadny.

Jak dziala telefon za-
ufania?

Konsultanci  odbie-
raja polaczenia od oséb,
ktére poszukuja troski, zrozumienia, wsparcia. Pomagaja
w rozwiazywaniu problemow, jednak nie daja gotowych
rad. Razem z dzwoniacymi szukaja najlepszego dla nich
wyj$cia z sytuacji. A gdy to okazuje si¢ niemozliwe w trak-
cie jednej rozmowy - zachecaja do kolejnych kontaktéw.
W Polsce dziala kilkadziesiat telefondéw — niektdre z nich
sa calodobowe
i bezplatne, inne
dzialaja w okre-
Slonych  godzi-
nach, a za polg-
czenie naliczane
sa standardowe
stawki operator-
skie. Mamy linie
ogdlne, dla oséb
uzaleznionych,
dodwiadczaja-
cych przemocy,
dla  mezezyzn.
Mamy réwniez
telefony dla
dzieci i mlodzie-
zy,  doroslych,
0s6b  starszych.
Wszystko po to,
by jak najlepiej zaspokaja¢ potrzeby dzwoniacych. Ak-
tualna liste wickszosci linii pomocowych mozna znalez¢é
w serwisie Zycie Warte Jest Rozmowy: https://zwjr.pl/
bezplatne-numery-pomocowe. Warto zapamieta¢ nume-
ry calodobowe: 116 123 i 800 702 222 to telefony za-
ufania dla doroslych, a116 111i 800 12 12 12 to linie
adresowane do dzieci i mlodziezy.

—
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Z jakimi problemami zglaszaja si¢ osoby dzwo-
niace?

Nie sposéb wymieni¢ wszystkich problemdw, z ktérymi

ludzie dzwonig do telefondéw zaufania — nawet konsul-

tanci majacy wieloletnie dos§wiadczenie sa ,,zaskakiwani”

przez dzwoniacych. Tym, co laczy wszystkie zglaszajace

si¢ do nas osoby, jest samotno$¢. Rozmowa przez telefon

moze wicc doprowadzi¢ do znalezienia

rozwiazania problemu, z ktérym

kto$ dzwoni, ale takze sprawic,

7e poprawi si¢ codzienna ko-

munikacja osoby w kryzysie.

Zdarza si¢, ze osoba

| w Kkryzysie psychicz-
e

nym, ktéra do was
dzwoni, nie jest wtedy
sama, za $ciana sa np.
inni domownicy. Dla-
czego powiedzenie bli-
skim, ze potrzebuje po-
mocy, stanowi dla niej tak
duzy wysilek emocjonalny?
Czasem wynika to z leku
przed odrzuceniem lub
zbagatelizowaniem proble-
mow, z ktérymi zmaga si¢ osoba w kryzysie. Czasem brak
otwarto$ci wynika z checi ochrony bliskich przed wla-
snymi problemami. A czasem wynika to z probleméw
w komunikacji - jasnym wyjasnieniu, czego dotyczy nasz
problem i czego potrzebujemy, albo w braku umiejetno-
$ci $wiadczenia pierwszej pomocy emocjonalnej. Anoni-
mowa rozmo-
wa bywa dla
dzwonigcych
latwiejsza - nie
musz3g ba¢ sie
oceny, w kaz-

dej chwili moga
sic  rozlaczy¢.
Do tego do-

chodzi jednak
bardzo rzadko,
poniewaz kon-
sultanci  przy-
gotowani s3 do
takiego  pro-
wadzenia roz-
moéw, by dzwo-
nigcy czuli sie
zrozumiani.

Jak prze-
konaé¢ osobe, ktora czuje si¢ bezwartosciowa
i niepotrzebna, ze zasluguje na pomoc, i obudzié
w niej nadzieje¢, ze ma przed soba przyszlos$é:

Rola konsultantéw telefonéw zaufania nie jest przekony-
wanie dzwoniacych do czegokolwiek. Nadzieje przywra-
camy, dajac przestrzen na uwolnienie przytlaczajacych
emocji, normalizujac, okazujac zrozumienie i troske.
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Poczucie, ze nie jest si¢ —v:
samemu z problemami, zZe
mozna do$wiadczy¢ ulgi i ze po-
moc jest mozliwa, przywraca
nadziej¢ i dodaje otuchy.
Sami dzwoniacy czesto
mowia, Ze rozmowa w te-
lefonie zaufania jest dla

nich $wiatetkiem w ciem-

nym tunelu.

Konsultant moze we-
zwaé pomoc i wyslaé
ja do osoby, ktéra
dzwoni. Rozumiem, ze
nie przerywacie wtedy
polaczenia i towarzyszy-

cie tej osobie do momentu,
az przyjada shuzby ratowni-
cze?

W sytuacjach zagrozenia zycia osoby, kto-

ra do nas dzwoni, albo kogo$, o kim opowiada,

mozemy

e

wezwafd
pomoc.
Oczekujac
na przyjazd
stluzb, jesli
tylko dzwo-
nigcy  daje
nam taka
mozliwos¢,
pozostaje-
my w kon-
takcie. Roz-
mawiamy
jednak nie
o proble-
mie, ale
o  ewen-
tualnych
watpli-
woSciach
dotycza-
cych podjetych dzialan, o tym, jak moze wyglada¢ pobyt
w szpitalu, czego spodziewa¢ si¢c po nawiazaniu wspol-
pracy z psychiatra, a czego po rozmowach z psycholo-
giem. Wazne jest dla nas to, aby dzwonigcy nie zostat sam.

Prébowala pani kiedy$ policzy¢, ilu osobom ura-
towala pani zycie przez telefon?

Wedlug mnie kazde odebrane przez konsultantéw pola-
czenie jest tym, ktdre ratuje czyje$ zycie. Czasem przez
wezwanie shuzb w sytuacji zagrozenia zycia, czasem przez
zmotywowanie do siegnigcia po pomoc psychoterapeuty
i lekarza psychiatry, gdy objawy depresji zaczynaja dana
osob¢ mocno przytlaczaé. Ale zycie uratowaé moze tez
rozmowa o dlugach, utracie pracy, uzaleznieniu, rozcza-
rowaniu relacja, do§wiadczeniu przemocy. Bo jesli kto$

Swiat Zdrowia

N /C\‘}%\

dostanie pomoc, kiedy problem
jeszcze bezposrednio nie zagra-
za zyciu, to oznacza, ze on
juz nigdy nie bedzie stano-
wil zagrozenia.

Na koniec zapytam,
czy gdy zadzwo-
nimy, to od razu
uzyskamy pola-

\ czenie? Pytam,

bo ostatnio gdy

dzwoni¢  gdziekol-

wiek - do urzedu, przy-

chodni czy banku - to

czesto slysze ,,wszystkie

linie sa zajete, prosze cze-

kad...”. Jednak osoba, ktora

dzwoni na telefon zaufania,
czesto nie moze czekad...

Niestety moze zdarzy¢ si¢ tak, ze osoba

w kryzysie uslyszy, ze w tej chwili wszystkie linie

sg zajete.
q “ Mimo roz-
woju  po-
mocy tele-

fonicznej
W naszym

kraju, wie-
lomiliono-
wych  dofi-

nansowan ze
strony rzadu
czy biznesu,
dzwonia-
cych  jest
wcigz wigcej
niz moz-
liwos$ci
udzielania
wsparcia.
Dlatego tak
wazne jest,
by nie cze-
kac¢ do ostatniego momentu. Jesli problemy nie beda
nas przytlaczac tak bardzo, Ze pojawia si¢ mysli samobdj-
cze, to na polaczenie bedziemy
mogli poczekaé. Cierpienia
bedzie tez w naszym zyciu
mniej i 0 tym tez warto pamie-
ta¢, decydujac si¢ na rozmowe
z konsultantami. Pamictajmy
réwniez, ze w sytuacji bezpo-
Sredniego zagrozenia zycia
numerem, ktéry powinni$émy
wybra¢, jest 112. Tu system
skonstruowany jest tak, by
kazde polaczenie zostato pod-
jete bez oczekiwania.




NASZE SAMOPOCZUCIE

ZALEZY OD WIELU CZYNNIKOW,
JEDNAK SAMI TEZ MAMY
OGROMNE [{[e¥4N\" /o1 el

ZADBANIA O SWOJ KOMFORT
FIZYCZNY | PSYCHICZNY.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTKA

Nasz tryb zycia moze poprawia¢ lub pogarsza¢ nasze sa-
mopoczucie. Oczywiscie s3 sytuacje, na ktére nie mamy
wplywu, i czasami mozemy czuc si¢ Zle z przyczyn od
nas niezaleznych. Jednakze warto wiedzie¢, jakie nawyki
przyczyniajq si¢ do zachowania dobrego stanu zdrowia,
ktére czynniki nam szkodza, a ktére przynosza ko-
rzy$ci. Nastepnie przychodzi czas na dzialanie — w prak-
tyce trzymajmy sie tego, co dobrze na nas wplywa.
Gdy dostrzegamy pozytywne skutki naszych dzialan,
latwiej jest nam je kontynuowac.

To mozesz dla siebie zrobic
Badz aktywny - teoretycznie wszyscy wiemy, ze
sport to zdrowie, ale gorzej bywa z praktyka. Jednak
trzeba zrozumied, ze nasz mozg uwielbia ¢wiczenia.

tajnikow
dobrego
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Oto, co dzigki nim zyskujemy:

o po aktywnosci dostajemy zastrzyk
dopaminy,

« mamy wiecej endorfin dajacych po-
czucie ulgiirelaksu,

« zmniejszamy ryzyko depresji,

« regulujemy poziom kortyzolu, co
sprawia, ze lepiej radzimy sobie ze
stresem,

 obszar naszego mozgu odpowic-
dzialny za nauke i pamie¢ sprawniej
dziala.

Koniecznie pamictaj, ze twoja ak-

tywnos¢ fizyczna ma by¢ dopaso-

wana do ciebie.

Wysypiaj si¢ - niedobor
snu negatywnie wplywa na
nasza wydajno$¢. Nasze cialo
potrzebuje nocnego odpo-
czynku do regeneracji. Troska o sen to jak prezent dla siebie.
Wysypianie si¢ poprawia koncentracje i skupienie. Kiedy je-
steSmy wypoczeci, nasz nastrdj jest lepszy. Sen to kluczowy
element zachowania zdrowia psychicznego. Aby zmniejszy¢
rozdraznienie, zadbaj o to, ile i jak $pisz. Dobra jako$¢ i odpo-
wiednia ilo$¢ snu s3 niezbedne do regeneracji ciala i ukladu
nerwowego, ktéry w ciggu dnia pracuje na pelnych obrotach.

Odzywcza dieta - to, co jemy, wplywa na to,
jak si¢ czujemy. Kiedy jemy za duzo lub za malo badz
spozywamy malowartoéciowe posilki, szybko od-
czujemy negatywne tego skutki. Odpowiednia dieta

moze pomaoc poprawic nastréj oraz lagodzic objawy
depresji.

Naucz si¢ czerpa¢ rados¢ z malych rzeczy
- dostrzegaj pozytywne aspekty kazdego dnia.
Jeden problem nie oznacza, ze wszystko idzie Zle.

Warto ¢wiczy¢ umiejetnosc cieszenia si¢ zdrobnych
rzeczy. Dostrzega¢ dobre chwile i docenia¢ momenty, ktére
sprawiaja przyjemnos¢, jak spokojne i smaczne $niadanie czy

mila rozmowa.
5 w jaki odpoczywasz, faktycznie
pozwala ci si¢ zregenerowac. By¢
moze uwazasz, ze spotkania towarzy-
skie sa relaksujace, ale po nich czujesz si¢
wyczerpany. Kazdy powinien znalez¢é
czas na odpoczynek, ktory naprawde po-
zwala naladowa¢ baterie.

WartosSciowe relacje
miedzyludzkie - jako istoty
spoleczne potrzebujemy kon-
taktéw z innymi. Te interakcje

moga przynosic satysfakcje, ale réwniez
powodowaé dyskomfort. Nie nalezy

Odpoczynek - pamictaj
o0 jego regularno$ci. Wazne jest,
aby$ zwrdécil uwage, czy sposob,
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ignorowac wlasnych uczu¢ przed spotkaniem z kim$ lub po
nim. Wazne jest, by pielegnowa¢ relacje, ktére sa warto-
Sciowe, a nie utrzymywac je jedynie z obawy przed samot-
noécia. Z leku mozemy pozostawac w relacji z kims, kto nas
rani. Pamietajmy, ze ,kiedy krzeslo jest caly czas zajete, nikt
inny nie moze na nim usia$¢”, dlatego warto zastanowic sie,
ktdre kontakty sa dla nas wazne, aktére lepiej jest odpuscic.

Miej pasje - niec mozna by¢ ciagle skupionym
tylko na obowiazkach. Wazne jest, aby akty-
wowac cze$¢ siebie, ktéra jest zrodlem szczescia
i zadowolenia. Robienie tego, co sprawia rados¢,
jest niezwykle cenne.

Hormon nagrody

Dzialania, ktére podejmujemy, maja istotny wplyw
na nasz nastréj i ogélne funkcjonowanie. Dopamina,
czesto okre$lana jako hormon nagrody, odgrywa klu-
czowy role w odczuwaniu przyjemnych emocji i dostar-
czaniu energii. Wydzielanie tego neuroprzekaznika jest
zwigzane z aktywno$ciami, ktére sprawiaja nam rado$¢
i satysfakcje.




Jak podnies¢ poziom
dopaminy?

¢ dawaj sobie pozytywne wzmocnienia
po zrealizowaniu celu

® wysypiaj sie
¢ planuj i koricz zadania
o przebywaj na stoficu

Serotonina, znana jako stabilizator nastroju, jest neu-
roprzekaznikiem, ktérego poziom mozna zwickszy¢
poprzez rozne dzialania. Codzienne sp¢dzanie czasu
na $wiezym powietrzu przez co najmniej 15 minut
moze poméc w jej produkcji, podobnie jak relakso-
wanie sic w sposob, ktéry naprawde sprawia nam
przyjemno$¢. Serotonina wplywa na poprawe na-
stroju, zmniejszenie poczucia leku i moze pozytywnie
wplywac na doznania seksualne. Aby zwickszy¢ po-
ziom endorfin, innych ,hormonéw szczescia”, warto
zastosowa¢ si¢ do kilku prostych zalecen, jak co-
dzienny $miech, aktywno$¢ seksualna, stuchanie ulubionej
muzyki czy regularne ¢wiczenia fizyczne, najlepiej przez
minimum 30 minut dziennie.

Niekiedy do$wiadczamy gorszego samopoczucia i to jest
normalne. Trzeba to zaakceptowaé i da¢ sobie prawo do
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gorszego dnia. W dluzszej perspektywie jednak warto sto-
sowa¢ techniki, ktére pomoga nam zadba¢ o nasze
samopoczucie. Dobre samopoczucie ma znaczacy wplyw
na nasze codzienne zycie. Kiedy mamy lepsza pamie¢, kon-
centracje, energie do dzialania, latwiej jest nam si¢ mierzy¢
z codziennymi zadaniami.
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BUDUJEMY Z KIMS RELACJE, POJAWIA SIE
MIEOSC | ZAANGAZOWANIE, ALE CZASEM
ROWNIEZ ZDRADA. ZDRADA, KTOREJ OFIARA
NIKT Z NAS NIE ZYCZY SOBIE PASC. KTORA BURZY
SPOKOJ | SZCZESCIE NIEJEDNEGO ZWIAZKU.

.
Fot. matériaty prasowe Sensus

DLACZEGO DO NIEJ DOCHODZI? CZY SA JAKIES Pawel Drozdziak
ZNAKI OSTRZEGAWCZE | [ 4 A 7747 Psycholog, trener grupowy. Pracuje z oso-

SIE PRZED ZDRADA UCHRONIC? bami majacymi trudnosci z kontrolowa-

niem zachowar impulsywnych. Prowadzi
poradnictwo  psychologiczne dla  osdb
uwiktanych w zwiagzki, w ktérych wystepu-
je element uzaleznienia emocjonalnego.

Z PAWEEM DROZDZIAKIEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W przypadku zdrady caly czas funkcjonuje
przekonanie, ze ,wina lezy posrodku”. Moim

zdaniem to troche¢ usprawiedliwia zdradza-

jacego, zdejmuje z niego cze$¢ odpowiedzial- po prostu wynika ze slabosci ludzkiej natu-
nosci. I sprawia, ze zdradzony zaczyna szukac ry. Mamy w jezyku potocznym wiele powiedzonek,
winy wsobie. ktére do tego nawiazuja, np. ,.co bylo w Vegas, zostaje
Nie powinno si¢ zaklada¢ niczego z gory, bo za zdrada moga w Vegas”. Dos¢ powszechne s tez zdrady dokonane do-
sta¢ bardzo rézne mechanizmy. Warto pamietad, ze ponad | slownie w przededniu $lubu, motywowane Igkiem przed
polowa ankictowanych oséb przyznaje, ze przynajmnicj czyms, co nieuchronne. Pocieszajace moze by¢ to, ze w ta-
raz w zyciu dopudcila si¢ zdrady, bedac w stalym zwiazku. kich przypadkach, o ile si¢ to nie wyda, nie ma to praktycz-

Oznacza to, ze pewna cze¢$¢ zdrad, szczeg6l-
nie jednorazowych, nie daje si¢ powiazaé
z zadnym szczeg6lnym znaczeniem, tylko

g 4 Swiat Zdrowia



nie Zadnych psychologicznych
konsekwencji.

Jesli jednak mowa o powaz-
niejszych romansach, to pew-
na czes$¢ zdradzajacych osob
faktycznie robi to z powodu
ogromnej frustracji w zwigz-
kach, ktérej przyczyny sa zlo-
zone i moga nie leze¢ po jednej
ze stron, albo wrecz moga lezec
bardziej po stronie tego, kto
zostaje zdradzony, niz tego,
kto nie byl wierny. Mamy tu
caly szereg przykladéw emo-
cjonalnych zaniedban, w zasa-
dzie permanentnej odmowy
wspolzycia seksualnego albo
jakichs skrajnie niesatysfakcjo-
nujacych jego form czy wrecz
emocjonalnej i (lub) fizycznej
przemocy.

W takich sytuacjach zdrada
jawi sie czasem jako wyzwole-
nie. Bywa i tak, ze ludzie zdra-
dzaja si¢ wzajemnie, czasem
nawet niemal celowo zdrade
prowokujac. Sytuacja moze
tez by¢ bardziej niejedno-
znaczna, bo owszem, wysta-
pily pewne zaniedbania albo
winy po stronie zdradzanej
osoby, ale sama zdrada nie
miala charakteru jakiej$ roz-
paczliwej proby zaspokojenia
zwyklych ludzkich potrzeb, tylko miala wyrazny motyw od-
wetowy. Albo cze$ciowo odwetowy, a czesciowo byla moty-
wowana proba odbudowania wiary w siebie po tym, kiedy
kto$ sam zostal wezesniej zdradzony. Te motywy sa czesto
splatane i weale nie tak latwo rozplatac ten wezel za pomo-
cg takich my$lowych narzedzi, jak szukanie, kto jest winien.

Jest tez duza grupa oséb, ktore beda zdradzaly
w kazdym albo prawie kazdym zwiazku, bo wy-
nika to po prostu z ich cech osobowosci. I nie
bedzie mie¢ znaczenia, czy zwiazek jest dobry,
czy zly, ani jak bardzo partner bedzie si¢
staral.

Ta grupa oséb sklonnych do wiecznego ro-
mansowania nie jest zreszta jednorodna. Sg tu
osoby, ktére moglibySmy okresli¢ mianem
uzaleznionych od seksu, czasem po réznych
traumatycznych do§wiadczeniach mniej lub
bardziej zwiazanych ze sfera seksualna,
s3 osoby przejawiajace cechy nar-
cystyczne, osoby majace problem
z bliskodcia i intymnoscia, natogo-
wo poszukujace silnych doznan
iryzyka, osobowo$ciowo niezdolne

Odzyskiwanie wiary w siebie po
zdradzie, zdolnosci do wchodzenia

wrelacje czy do kontynuowania
tej, w ktorej si¢ jest, pomimo
zdrady to dlugi, skomplikowany
proces inie zawsze do konca
skuteczny.

"
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do przestrzegania norm spo-
lecznych, sklonne do pato-
logicznego klamstwa, takie,
ktére nie maja w ogdle wzor-
céw spolecznych zwigzanych
z bliska relacja, takie, ktére
w dziecinstwie doswiadczy-
ly powaznych strat bliskich
0séb i daza nieswiadomic
do powtdrzenia traumy itd.
Czyli mamy przypadki, kiedy
faktycznie wina lezy nie tam,
gdzie si¢c wydaje na pierwszy
rzut oka, ale mamy tez takie,
gdzie szukanie winy w osobie
zdradzanej czy jakich$ ble-
déw po jej stronie jest tylko
powtdrng traumatyzacja, bo
zdradzajacy partner zwyczaj-
nie nie nadaje si¢ do mono-
gamicznego zwiazku. Jesli
z gory zalozymy, ze wina na
pewno lezy posrodku, a tak
nie bedzie, to mozemy tym
samym da¢ osobie zdradza-
jacej latwe uzasadnienie do
tego, by robila jeszcze wiccej
tego, co robi. To Zadnej ze
stron nie pomoze zrozumiec,
co naprawde sie dzieje.

Czy sa jakie§ znaki
ostrzegawcze sugerujace
zdrade?
Szczerze, nie  szedlbym
w strong jakiej$ listy. Jesli kto$ si¢ zastanawia, po czym po-
zna¢ zdradg, to najpewniej ma jakie§ przeczucie i nie jest
pewien, czy ono bierze si¢ z jego sklonnosci do szukania
problemu tam, gdzie go nie ma, czy moze z czegos, co intu-
icja juz zarejestrowala. Tu bym proponowal si¢ zatrzymac,
zeby pomysle¢ nad soba. Nad swoja historia w zwiazku,
nad tym, co nas przywiodlo w to miejsce, w ktorym
juz nam nie wystarcza, Ze w co$§ wierzymy, tyl-
ko musimy wiedzie¢. To wazny punkt w histo-
rii relacji, niezaleznie od tego, co si¢ ostatecznie
okaze. Oczywiscie jedli si¢ okaze,
ze intuicja niestety nas nie my-
lita, to ten punkt bedzie bar-
dziej dramatyczny. Ale i tak
jest wazny.

Jak odbudowaé poczucie
wlasnej warto$ci, ktdre
czesto jest nadszarpnicte

po zdradzie?

Praktycznie zawsze jest nad-

szarpniete. Niektorzy specja-
lisci méwia wreez o post be-
trayal stress disorder, czyli
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czym$§ w  rodzaju
post  traumatic  stress
disorder - zespole
Stresu  pourazowego
(PTSD)  specyficz-
nym dla zdrady.
I to nie jest tylko
problem  poczucia
wlasnej  wartoSci.
Jesli si¢ dowiadu-
jemy, ze byliSmy
zdradzani, nagle
mamy  poczucie,
ze cala nasza prze-
szlo§¢ byla inna,
niz nam si¢ zda-
walo. To powazny
kryzys  tozsamosci.
Utrata  wspomnien.
Dezorientacja. Utra-
ta wiary we wiasng
zdolno$¢ rozpozna-
wania tego, co si¢
dzicje miedzy nami
ainnymi ludzmi. Tra-
cimy wiar¢ w nasza
zdolno$¢ nawigacji.
Stad m.in. bierze
sic to dopytywanie
o szczegoly: ile razy
sie to zdarzylo, jak
ona wyglada, jak ci
z nim bylo itd. Cze-
sto osoba zdradzana
brnie w dopytywanie,
ale ono nie przynosi
zadnej ulgi.

To, co moze poméc,
zalezy od specyfiki
danej sytuaciji, ale ge-
neralnie wazne jest
pewne urealnienie.
Nie tyle poznanie
szczegolow, ile dobre
zrozumienie tego, co
naprawde si¢ stalo
i dlaczego. Zwykle
zdradzane ~ osoby
odnosza to, co si¢
wydarzylo, do siebie,
zakladajac, ze gdyby

robily co$ inaczej albo byly bardziej atrakeyjne, to partner
nie dopuscilby sie zdrady. Co najczesciej nie jest prawda, bo
prawda jest zwykle o wiele mniej oczywista.

Odzyskiwanie wiary w siebie po zdradzie, zdolnosci do
wchodzenia w relacje czy do kontynuowania tej, w ktérej
si¢ jest pomimo zdrady to dlugi, skomplikowany proces
i nie zawsze do konca skuteczny. Niektérym wystarcza po
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Mamy przypadki zdrady, kiedy faktycznie wina
lezy nie tam, gdzie si¢ wydaje na pierwszy
rzut oka, ale mamy tez takie, gdzie szukanie

winy w osobie zdradzanej czy jakichs
bledow po jej stronie jest tylko powtdorna
traumatyzacja.

w kélko.

a

prostu czas i nasza
naturalna  zdol-
no$¢ zdrowienia.
W skrajnych przy-
padkach do$wiad-
czenie zdrady jest
powodem do roz-
poczecia terapii.

Osobie zdradza-
nej moze by¢ np.
trudno uwolnié¢
si¢ od natret-
nych wyobrazen
»tych  dwojga”
razem. Jakie
dzialania pomo-
ga przeKierowaé
uwage z nega-
tywnych mysli
i zbudowac¢ we-
wnetrzna sile?

Bywa, ze takie
wyobrazenia maja
tre§¢  seksualng
i pojawiajg si¢
w  momentach,
ktére jakos daje
sic z tym skoja-
rzy¢, co moze np.
uniemozliwiaé
podjecie normal-
nego wspolzycia
z kimkolwiek. To
nieco upodabnia
,»zespol stresu po
zdradzie” do ty-
powych objawéw
PTSD, w ktérym
pojawiaja si¢ tzw.
wtargniecia, czyli
momenty jakby
przeniesienia  do
sytuacji urazowej.
Moze tez po-
jawiac si¢ tzw.
ruminowanie,
czyli krecenie
si¢ w kolowrot-
ku mysli zwia-
zanych z nowa
sytuacja zycio-

w3, decyzjami, jakie bedzie trzeba podjaé, rozwazanie wnie-
skonczonos¢ powoddéw tego, co si¢ stalo. Jaka$ forma re-
fleksji jest potrzebna, ale czasem to myslenie ma charakter
nickonstruktywny. Umyst przechodzi po raz setny te sama
Sciezke, jakby kto$ np. zgubil sie w lesie i szukal drogi, i raz
po raz odkrywal, Ze juz chyba byt w tym miejscu i kreci si¢



Ostatecznie nie pozostaje nic innego,
jak pogodzi¢ si¢c z tym, ze sprawy zdrady
nie da si¢ do konica rozumowo zalatwic,
tak jak nie mozna do konca pogodzic si¢
z czyjas$ $miercia. Dobrze, aby refleksja
na meczacy temat byla lepiej ukierunko-
wana, bardziej konstruktywna, w czym
moga pomoc przyjaciele lub profesjo-
nali$ci. Moze tez pomdc przekierowa-
nie uwagi na inne czynnosci, zajecie si¢
czyms, co przynosi satysfakcje, anga-
zuje energie, wymaga wysitku. Pomaga
tez czas. Jedli mincly, powiedzmy, trzy
miesiace, a nasze naturalne sposoby nie
pomagaja i nie mozemy dojs¢ do siebie,
nie ma zadnej poprawy, a nawet czuje-
my, ze jest coraz gorzej, warto rozwazyc¢
skorzystanie z pomocy specjalisty. Nie
ma sensu robi¢ tego od razu, bo pewne
urazy lecza sie same, tak samo jak urazy
fizyczne. 1 zasada jest podobna. Wick-
sz0$¢ urazow fizycznych cialo leczy sa-
modzielnie, ale jedli przez duzszy czas
nie ma progresu albo wida¢ nawet pogorszenie, to znaczy,
ze organizm sam tego nie wyreguluje i potrzebna jest pomoc
ZZeWnatrz.

Jednym z najtrudniejszych etapéw jest odbudowa-
nie zaufania po zdradzie. Wymaga to ustalenia no-
wych zasad i granic w zwiazku, ktére beda respek-
towane przez obie strony. O czym nalezy otwarcie
powiedzieé?

Przede wszystkim wazne jest, Zeby obie osoby w pehi rozu-
mialy, co si¢ naprawde wydarzylo. Dlaczego do tego doszlo.
Czy popelnilismy jakie$ bledy w relacji? Co sprawilo, ze kto$
szukal rozwigzania poza nia? Trzeba wspdlnie uczciwie si¢
nad tym zastanowi¢. Nie jest wcale potrzebne, by ujawnia¢
kazdy szczegdl zdrady, bardziej chodzi o to, zeby zrozumied,
co sie wydarzylo w sensie psychologicznym, ze do niej do-
szlo. Najwazniejsza jest szczero$¢. Sama skrucha
w zaden sposob nie pozwala przewidzied, czy zdra-
da si¢ nie powtdrzy. Jesli kto$ przyznaje, ze popehil blad,
musi tez rozumied, dlaczego go popehil, i wiedzied, co po-
winien w sobie zmieni¢, zeby nie doszlo do powtdrki. Jesli
tego nie rozumie, tylko po prostu oczekuje wybaczenia, to
tak naprawde nie ma zadnej gwarancji zmiany.

Wazine tez, zeby obie osoby dobrze rozumialy, dla-
czego zamierzaja ratowac zwiazek. Czyli na czym tak
naprawde opiera si¢ przekonanie, Ze to ma szanse si¢ udac.
Co sprawia, ze ten, kto zdradzil, decyduje si¢ zakonczy¢ ro-
mans i wrécié. Co sprawia, ze zdradzana osoba decyduije si¢
go przyjac. Czy te powody s3 na pewno fundamentem, na
ktérym da si¢ budowac co$ nowego, tak zeby sytuacja si¢ nie
powtdrzyla. To jest kluczowe.

Czy przed zdrada mozna si¢ uchronié?
Trzeba znalez¢ osobe, co do ktérej mamy podstawy zakla-
da¢, ze jest zdolna do monogamii. Jesli mamy co do tego

inspiracje

watpliwosci od samego poczatku, szanse powodzenia sg
niewielkie.

Poza tym trzeba po prostu dba¢ o dobry zwiazek, tak jak
si¢ standardowo dba o zwigzki. W zasadzie trudno mowié
o jakich$ sposobach na uchronienie sie przed zdrada, bo je-
§li zyjemy z osoba zdolna do monogamii, to jesli pojawi sic
zdrada, najprawdopodobniej bedzie po prostu symptomem
glebszego kryzysu w zwiazku, a nie jego jedynym powodem.

Zacze¢lam od przytoczenia obiegowej opinii, wiec
zakoncze réwnie znanym powiedzeniem ,co nas
nie zabije, to nas wzmocni”. Czy do§wiadczenie nie-
wierno$ci w zwiazku moze by¢ szansa na wzmoc-
nienie relacji?

Pomijajac zupehie wyjatkowe sytuacje — nie. Zwigzek moze
przetrwac zdradg, tak samo jak czlowiek moze przezy¢ no-
wotwor albo zawal. Ale czlowiek po zawale lub nowotwo-
rze zyje juz innym zyciem. Owszem, by¢ moze bardziej
je ceni. Ale tez bardziej si¢ boi. Co si¢ wydarzylo, bez
$ladu nie znika. Otarcie si¢ o sytuacje skrajne moze powo-
dowad, ze kto$ zaczyna bardziej dbac¢ o pewne rzeczy, bo
uswiadamia sobie ich kruchos¢. Na przyklad czlowick po
zawale moze rzuci¢ palenie. I podobnie po ujawnieniu ro-
mansu para moze podjaé dzialania naprawcze, by zmieni¢
to, co do niego doprowadzito. Ale zdrada niczego nie leczy.
Jedynie u$wiadamia, Ze bylo Zle, jest
takim ostatnim ostrzezeniem przed
ostatecznym rozpadem zwigzku. Kto$
moze mowic ,przezylem dwa zawaly,
nic mnie nie zlamie” i ma prawo tak
mowic. Ale kardiolog widzi to nieco
inaczej. Lepiej dbaé o siebie i swoj
zwiazek wezesniej, niz siega¢ do
granicy $mierci klinicznej, Zeby
poczué, Ze na pewno si¢ zyje.

% Swiat Zdrowia
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SFARMACELUTA DLA PACJENTA

GDY ZA OKNEM ROBI SIE CIEPLEJ | DNI SA CORAZ DEUZSZE, MAMY WIECEJ
ENERGII | CHECI DO DZIAEANIA. WARTO PRZYPOMNIEC SOBIE, JAK NAJLEPIEJ
ABY WIOSNA BYC W DOBREJ FORMIE.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Zacznijmy od diety. Cho¢ obecnie dysponujemy tak wieloma
kosmetykami, ktére poprawiaja stan naszej skory, wlosow
i paznokci, nie mozemy zapominad, ze pickno zaczyna si¢ od
$rodka. Dobrze zbilansowana, bogata w skladniki odzywcze
i witaminy dieta to podstawa dbania o pickno, a szczegdlnie
o stan naszej skory, wloséw i paznokci.

Piekno zaczyna sie od srodka

Wiosna to bogactwo koloréw, wigec wraz z jej nadejsciem
niech na naszym talerzu réwniez bedzie kolorowo. Dietetycy
od dawna méwia o jednej z prostych zasad zywieniowych -
im bardziej réznorodnie (a zatem tez im bardziej kolorowo),
tym lepiej. Niech na naszym talerzu zagoszcza réznokolo-
rowe warzywa bedace zZrédlem witamin i skladnikéw mi-
neralnych. Na stan wloséw korzystnie wplywaja m.in.
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witaminy z grupy B, witaminy G, E, A, cynk, krzem,
miedz i zelazo, a takze zdrowe thuszcze, szczegolnie
te bogate w kwasy omega-3.

Coraz wigcej badan naukowych opisuje wplyw mikrobioty
na nasze cialo, w tym takze na stan skéry. Ukladajac jadlospis
na wiosne, warto zadba¢ o spozycie odpowiedniej ilo$ci
blonnika oraz bakterii probiotycznych, ktére wspo-
magaja prawidlowy wzrost mikrobioty jelitowej.

Zadbaj o odpowiednia ilos¢
biatka

W zdrowej diecie nie moze zabrakna¢ odpowiedniej ilosci
bialka. Wedlug aktualnych zalecen dzienne spozycie
bialka przez osobe¢ dorosla to minimum 1-1,2 g/kg



/.

masy ciala. Osoby aktywne fizycznie powinny spozywac
go wiecej — okolo 1,8 g/kg masy ciala.

Zrédlami pelnowartosciowego biatka sa: mieso, ryby, jaja,
rodliny straczkowe, sery. Dlaczego spozycie bialka
jest tak wazne dla kondycji wloséw i paznokci?
Aminokwasy, czyli elementy strukturalne bialek, sa ich
materialem budulcowym, czyli odpowiadaja za wlasciwy
wzrost i regeneracje wloséw i paznokci. Szczegdlnie po-
zadane dla budowy strukturalnej wloséw sa tzw. amino-
kwasy siarkowe: cysteina i metionina. Cysteina sta-
nowi okolo 17 proc. struktury wlosa i jest niezbedna do

produkcji keratyny, podstawowego bialka budulcowego [

wloséw i paznokci. Metionina, ktéra jest aminokwasem
egzogennym, czyli musi zosta¢ dostarczona z dieta, wspo-
maga synteze cysteiny w organizmie.

Woda, woda i jeszcze raz woda
Woda reguluje wszystkie procesy zachodzace w organi-
zmie. Aktualne zalecenia méwia o tym, ze dorosta osoba
powinna pi¢ przynajmniej 2-2,5 | plynéw dziennie. Warto
zaznaczy¢ jednak, ze w tej iloSci powinno by¢ jak najmniej
napojow gazowanych, slodzonych i kolorowych. Brak
wody prowadzi do utraty elastycznosci i jedrnosci skory,
a wlosy w przypadku odwodnienia organizmu stajg si¢
matowe i suche. Dane na temat spozywania wody przez
Polakéw nie sa zbyt optymistyczne
N - niektdre zrédla wskazuja, ze
nawet 80 proc. Polakéw nie
pije  wystarczajacej ilodci

plynéw.

Czego unikac

w diecie?
Aby cieszy¢ si¢ zdrowa skora,
wlosami i paznokciami, warto
ograniczy¢ spozycie alko-
holu. Badania méwig, ze nawet
male iloéci alkoholu wplywaja ne-
gatywnie na procesy metaboliczne
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zachodzace w organizmie i na stan jego nawodnienia. Nie
od dzi$ wiadomo, Ze zdrowa dieta to réwnicz mniej pro-
duktéw wysoko przetworzonych.

Problemy ze skéra moga by¢ objawem nadmiernego spozycia
cukroéw prostych. Sprébujmy zastapic¢ stodkosci owocami,
szczegdlnie tymi o niskim indeksie glikemicznym (np. jablka,
gruszki czy pomarancze). Cukry proste przyspieszaja sta-
rzenie si¢ skory, staje si¢ ona bardziej podatna na zmarszczki,
wiotka i cienka. Moga pojawi¢ si¢ problemy z tradzikiem,
przebarwieniami, a tego przeciez bardzo nie chcemy. Wia-
domo réwniez, ze wysoki poziom cukru moze negatywnie
wplywac¢ na nawilzenie skory.

Suplementy diety
na wlosy, skore
i paznokcie

Wszystkich  pozadanych zmian
w diecie nie da si¢ przeprowadzi¢
natychmiast. Ponadto, nawet przy
dobrze zbilansowanym jadlo-
spisie, niekiedy warto rozwazy¢
suplementacje¢ dobrej jakoSci pre-
paratami jako uzupehienie diety.
Suplementy na wlosy, skore

i paznokcie zawieraja sklad-
niki dzialajace jednoczesnie
na gruczoly lojowe i potowe
—ich dzialanie si¢ uzupelnia.

Skiadniki korzystne dla
wiosdéw i paznokci:

e Biotyna, inaczej witamina B7 albo witamina H,
wptywa na keratynizacje wtosow, czyli bierze udziat
w tworzeniu keratyny, gtéwnego biatka budulcowego
wtosow. Jej niedobor prowadzi do zmian
strukturalnych wtoséw i paznokci. Warto jednak
pamietat, ze suplementacja biotyna bedzie skuteczna
tyko u oséb, u ktérych wystepuije jej niedobér.

Co ciekawe, istniejg badania wskazujace, ze niedobér
witaminy H w spoteczefistwach zachodnich jest
stosunkowo rzadki.

e Kwas pantotenowy (witamina B5) utatwia
rozczesywanie i zapobiega rozdwajaniu sie
koficéwek. Bierze udziat w procesach pigmentacji
i wzrostu wtosow. Jest kluczowy w produkcji
koenzymu Q10.

* Prowitamina B5 (dekspantenol, D-pantenol) -
zawarta w kosmetykach po wniknieciu w skére
przeksztatca sie w witamine B5, nawilza i regeneruje
wiosy i paznokcie.

¢ Inne witaminy z grupy B (B2, B5, B12, B9, czyli
kwas foliowy) wspomagaja regeneracje naskorka,
wptywaja korzystnie na stan wtosow.
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Cynk - reguluje prace gruczotéw tojowych oraz
odpowiada za procesy wzrostu wtosa, reguluje
wiele proceséw hormonalnych i zapalnych
w organizmie. Niedohor cynku
moze prowadzi¢ do tamliwo-
$ci wiosow.

Surowce roslinne
zawierajace krzemionke
bedaca Zrodtem krzemu:
skrzyp polny, pokrzywa,
pedy bambusa - najlepiej, aby
surowce byty standaryzowane na
obecnos¢ substancji aktywnych.

Zelazo - jego niedobér odbija

sie na kondycji wloséw, przed
wprowadzeniem suplementacji
warto jednak zrobic badanie, ktore
pozwoli ocenit poziom zelaza

W organizmie.

Kolagen jest kluczowym
biatkiem strukturalnym, X4 /‘
ktre wspiera zdrowie N .
wtosow, skory i paznoki. :
Suplementy zawierajgce § p /
kolagen moga przyczynic sie Q\ :
do poprawy kondycji wtoséw \
i sprawic, ze beda one bardziej

sprezyste i elastyczne.
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W badaniach wykazano, ze witaminy E,

Ai C, jako antyoksydanty, wspieraja regeneracje
i kondycje paznokci. Witamina E nazywana jest
witaming mtodosci, bo to ona w duzej mierze
odpowiada za piekny wyglad skory.




SUPLEMENT DIETY

Preparaty do pielegnacji
paznokci

W aptece dostepne sa réwniez preparaty wspierajace pa-
znokcie od zewnatrz. Zawieraja one skladniki wspoma-
gajace wzrost plytki paznokciowej, jej wzmocnienie, nawil-
zenie i odzywienie.

W wielu kosmetykach znajdziemy mieszanki olejowe za-
wierajace m.in. olej arganowy, rycynowy, migdalowy, maka-
damia, z pestek winogron, z awokado, rokitnikowy, jojoba.
Oprécz tego powszechny jest wosk pszezeli, ktdry zapobiega
utracie wody, ekstrakt z kasztanowca, ktéry ma poprawia¢
ukrwienie skéry, oraz oliwa z oliwek.

KRZYPOC

b
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7 Skrzypocare

REKLAMA

| ZDROWA SKORA )
pokrzywa, biotyna, niacyna i«

WSPARCIE KONDYC/I PAZNOKCI
skrzyp

ZAWIERA,;, DARYZOWANE WYCIAGI ZE SKRZYPU.
'HYDROLIZAT KOLAGENU, KWAS PABA

tabletek
powlekanych

Pielegnacja wlosow

O kazdej porze roku, nie tylko na wiosng,
warto unikac zabiegéw, ktére niszcza wlosy
i paznokcie, np. manikiur hybrydowy lub
stylizacja wloséw wysoka tempera-
turg. Mozna rozwazy¢ zrezygnowanie
z nich chocby na jaki$ czas, aby da¢
wlosom i paznokciom czas na regene-
racj¢. Warto zainwestowaé w do-
brej jakosci odzywke lub weierke,
ktéra naklada si¢ na kilkanascie
minut po myciu lub na cala noc.

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajq
korzystnie na:
D Kondycje paznokci, wzrost
i wzmochnienie wtoséw (skrzyp)
D zachowanie zdrowych witoséw
(biotyna, cynk) i paznokci (cynk)

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Gléwne przyczyny wypadania i zlej kondycji wloséw
to niedozywienie, brak witamin, niedobér Zelaza,
zmeczenie, stres, zla jako$¢ snu, problemy hormo-

nalne.

Aktywnosc¢ fizyczna
a stan skory, wlosow

i paznokci
Kiedy robi si¢ cieplej, mamy wicksza

ochote na spacery i aktywno$¢ na $wiezym
powietrzu. Istnieje wiele badan, ktdre wska-
zuja, ze ruch przyczynia si¢ do poprawy
stanu skory, wloséw i paznokei.

Aktywnosc fizyczna

korzystnie wplywa

m.in. na:

* krazenie - regularne wiczenia zwiekszajg
przeptyw krwi, co poprawia dotlenienie

i odzywienie komérek skéry, dzieki czemu
wyglada ona zdrowo i promiennie,

1.

e usuwanie toksyn — zwiekszony przeptyw krwi
wspomaga usuwanie produktéw przemiany
materii, w tym wolnych rodnikéw, co moze
przyczynic sie do op6Znienia procesow starzenia
sie skory,

o produkcje kolagenu - ruch pobudza produkcje
kolagenu, co jest kluczowe dla utrzymania
jedrnosci i sprezystosci skory. Z wiekiem poziom
kolagenu maleje, ale regularne éwiczenia moga
poméc w jego odbudowie.

w
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Pomimo dostepnosci licznych prepa-
ratéw o udowodnionej skutecznosci

warto pamictaé, ze podstawa
zdrowych wloséw, skéry i pa-
znokei jest zbilansowana
dieta i zdrowy tryb zycia.
Moze tej wiosny warto spro-
bowa¢ na nowo ulozy¢ swoj
jadlospis albo zadba¢ o dobry
sen? A moze zapisa¢ w kalen-
darzu termin na badanie mor-
fologii krwi, aby sprawdzi¢, czy
organizm nie zmaga si¢ z niedo-
boramiz Wiosna to energia
budzacego si¢ zycia, wy-
korzystajmy ja, aby zadbac
o swoje zdrowie, samopo-
czucie, a tym samym pickny
wyglad. Warto podja¢ takie
wyzwanie.
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EUPIEZ JEST POWSZECHNYM SCHORZENIEM DERMATOLOGICZNYM
CHARAKTERYZUJACYM SIE NADMIERNYM ROGOWACENIEM | kEUSZCZENIEM
NASKORKA OWEOSIONEJ SKORY GEOWY. JEST TO PROBLEM NIE TYLKO ESTETYCZNY,
ALE TAKZE ZDROWOTNY, KTORY MOZE PROWADZIC DO DYSKOMFORTU | OBNIZENIA

JAKOSCI ZYCIA. NIESTETY SAMI CZESTO [L¥ATZA L1\ SIE DO JEGO NASILENIA

PRZEZ NIEODPOWIEDNIA PIELEGNACJE ORAZ ZANIEDBANIA HIGIENICZNE.

JOANNA WISNIEWSKA, KOSMETOLOG

Lupiez to ogdlna nazwa okreslajaca nadmierne zlusz-
czanie owlosionej skéry glowy o charakterze drobno-
platkowym. W przebiegu tej choroby moze wystepowac
uczucie $wiadu, ale nigdy nie pojawiaja si¢ zmiany za-
palne. Niekiedy obserwuje si¢ nasilony lojotok — wtedy
mamy do czynienia z lupiezem thustym. Charakte-
rystycznymi objawami sa zéltawe, tluste luski w okoli-
cach szczytu glowy, a wlosy zazwyczaj wydaja si¢ bardzo
przetluszczone. 7 kolei w przypadku mniejszego wy-
dzielania sebum stwierdza si¢ lupiez suchy. Wystepuja
wtedy szarobiale, drobne i sypkie luski zlokalizowane
w okolicach czubka glowy oraz skroni. Wlosy staja si¢
suche i lamliwe.

Przyczyny lupiezu

Wsréd przyczyn wystgpowania lupiezu wymienia sic
przede wszystkim zaburzenia w skladzie mikrobiomu
skory glowy, a zwlaszcza nadmiar grzybéw drozdzopo-
dobnych Malassezia, nast¢pnie zaburzenia procesu od-
nowy naskorka oraz funkcjijego bariery, zaburzenia
hormonalne poprzez nasilenie lojotoku w wyniku
dzialania androgen6w, nieprawidlowosci w funk-
cjonowaniu ukladu immunologicznego, a takze
problemy neurologiczne. Na wystapienie tupiezu moze
wplywaé takze niewlasciwa dieta, uboga w skladniki mi-
neralne, takie jak magnez, zelazo, selen, cynk, wapn i potas.
Problem nasila¢ moze réwniez stres.
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zatrzymac czas

Leczenie lupiezu

Podstawa leczenia lupiezu
sa skladniki ztuszczajace,
takie jak:

o kwas mlekowy,

o kwas salicylowy,

o zwigzki siarki,

o mocznik,

o dziegiec,

* rezorcyna,

o tiosalicylan cynku.

Wdrazane jest réwniez leczenie przeciwgrzybicze, np.:
o klimbazol,

o cyklopiroks,

o ketokonazol,

¢ imidazole,

o zwigzki majace zdolnos¢ do regulowania procesu
wzrostu i namnazania komarek, takie jak ichtiol,
dwusiarczek selenu, octopirox, jak i dziegcie.

podczas mycia powinna by¢ letnia — zbyt zimna lub
Wymienione substancje najczesciej stosowane sa wformie goraca moze skutkowa¢ wystapieniem podraznienia.
szampondw lub wcierek. Niewatpliwie istotnym ele- Czestotliwos¢ mycia nalezy dobra¢ do indywidualnych
mentem wspierajacym proces leczenia jest takze odpo- potrzeb. Warto pamietaé, ze zbyt rzadkie mycie wlosow
wiednia pielegnacja i higiena wloséw oraz skéry glowy. moze prowadzi¢ do probleméw skérnych.

Pieleg-
nacja
Szampony do
codziennego
mycia  wloséw  po-
winny opiera¢ si¢ na
fagodnych  detergen-
tach.  Dopuszczalne
jest sporadyczne za-
stosowanie  mocniej-
szych $rodkéw my-
jacych takich jak SLS
(Sodium Lauryl Sul-
fate) lub SLeS (Sodium
Laureth Sulfate). Aby
dokladnie  oczysci¢
skore glowy, warto
umy¢ ja dwa razy.

Dobrze, aby produkty
byly juz wstepnie roz-
wodnione - wtedy
ich dzialanie na skore
glowy bedzie lagod-
niejsze. Z kolei woda

66
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/ / / W podsta-
wowej pie-
legnacji
owlosionej

skéry glowy istotne jest

regularne stosowanie

peelingéw - zazwyczaj

raz w tygodniu. W ten sposéb

mozemy pozby¢ sie martwego na-

skérka, a skladniki kosmetykéw beda sie lepiej wehlaniad.

Dokladne oczyszczanie jest szczegdlnie wazne w przy-

padku stosowania suchych szamponodw, lakieréw Iub

pianek do stylizacji wloséw. Zazwyczaj pozostawiaja one

warstwe na skérze, co moze powodowac liczne problemy
w obrebie skdry glowy.

Uwaga, silikony

W pielegnacji warto réwniez zwraca¢ uwage na silikony.
Jeslinaleza one do lotnych lub zmywalnych wwodzie (np.
Cyclopentasiloxane), to zwykle nie sa problematyczne.
Jednak niektére mozna usuna¢ jedynie za pomocsy sil-
nych detergentéw (np. Trimethylsiloxysilicate). Jest to
grupa skladnikéw, ktérej nie nalezy sie wystrzegad, jesli
jest stosowana prawidlowo. Podczas ich stosowania
istotne jest dokladne oczyszczanie skory glowy. W prak-
tyce silikony dobrze sprawdzaja si¢ podczas zabezpie-
czania koncowek, ale niekoniecznie w szamponach.

Suszenie i nie tylko

Po umyciu nalezy suszy¢ wlosy suszarka. Najlepiej ko-
rzystaé¢ z chlodnego nawiewu, suszac wlosy z od-
legtosci okolo 30 cm. Podobnie jak w przypadku mycia
- zbyt wysoka temperatura moze powodowaé podraz-
nienia. Nie nalezy zbyt dlugo przetrzymywac¢ mokrych
wloséw, gdyz wilgotne i cieple srodowisko skéry glowy
w duzej mierze sprzyja powstawaniu zaburzen mikro-
biomu.

Zrédla:

_____ zatrzymaéczas

Akcesoria do wlosow, takie jak szczotki, warto regularnie
czyscic. Lupiez i pogorszenie stanu skory glowy najcze-
$ciej nasilajg sic w okresie zimowym, dlatego czapki na-
lezy regularnie prac i zadbac o to, aby byly one wykonane
z naturalnych materialéw, np. bawelny.

Te bledy popelniamy
najczesciej

Podstawowym bledem pielegnacyjnym
podczas leczenia lupiezu jest nadmiar stoso-
wanych skladnikéw dzialajacych zluszcza-
jaco. Wiele osdb, cheac pozby¢ sie tusek, stosuje
zbyt agresywna pielegnacje. Prowadzi to jedynie
do efektu blednego kola — stan skéry bedzie sie
jeszcze bardziej pogarszal, poniewaz tak draz-
niona skéra bedzie odpowiada¢ nadmiernym
luszczeniem. W przypadku wystepowania $wiadu
nalezy powstrzymac si¢ od drapania, aby uniknac
powstania uszkodzen mechanicznych skéry.

Istotne jest zachowanie balansu leczenia
z pielegnacja. Oprocz produktéw przeciwlu-
piezowych nalezy uzywa¢ réwniez szamponéw
lub weierek dzialajacych nawilzajaco i regeneru-
jaco, ze skladnikami takimi jak kwas hialuronowy,
pantenol, gliceryna czy aloes. Oczywiscie uzupel-
nieniem leczenia bedzie wdrozenie wszystkich
zalecen podstawowej pielegnacii i higieny wloséw.

Na powstawanie tupiezu wplywa wiele czynnikéw. Nie-
stety schorzenie to czegsto moze wigzac si¢ z poczuciem
wstydu. W przypadku wy-
stapienia tego problemu
nalezy stosowaé specja-
listyczne preparaty, jed-
noczeénie dbajac o rege-
neracje i nawilzenie skory
glowy. Jednak kluczowa
w zapobieganiu lupiezowi,
jak iwspieraniu leczenia be-
dzie odpowiednia piele-
gnacja i higiena wlosow
oraz skory glowy. Po-
nadto  warto  pamietaé
o zdrowym stylu zycia oraz
wdrazaniu sposobéw niwe-
lowania stresu.

1. Bednarek M., Musial C., Najczestsze problemy pacjenta trychologicznego — choroby skéry glowy, Kosmetologia Estetyczna 2019, 8 (3),393-396.

2. BordaL.J., Wikramanayake T.C., Seborrheic Dermatitis and Dandruff: A Comprehensive Review, Journal of Investigative Dermatology 2015, 3 (2),1-22.

3. Gavazzoni Dias M.F,, Hair cosmetics: an overview, International Journal of Trichology 2015, 7 (1), 2-15.

4. Hay R.J., Malassezia, dandruff and seborrhoeic dermatitis: an overview, British Journal of Dermatology 2011, 165 (2), 2-8.
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przepis na zdrowie

ZDROWA

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzyc¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” 1,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwojki dzieci.

i

it
&

NATALIA DOLATA POLECA

WIELKANOC TO CZAS PEEEN RADOSCI, WSPOLNEGO SWIETOWANIA | UCZTOWANIA
W RODZINNYM GRONIE. CHCAC ZACHOWAC ZDROWIE | DOBRE SAMOPOCZUCIE, WARTO
JEDNAK SPROBOWAC PRZYGOTOWAC S'WIATECZNE SPECJALY W LZEJSZEJ | BARDZIEJ
ODZYWCZEJ WERSJI. WBREW POZOROM TO WCALE NIE JEST TAKIE TRUDNE.

WIOSENNA SAEATKA
Z BROKULEM
| JAJKIEM

Sktadniki (4 porcje): brokut o wadze 500 g, 6 jajek,
gars¢ pomidorkéw koktajlowych, 2 garscie roszponki,
80 g sera feta, 4 tyzki nasion stonecznika, 2 tyzki
majonezu, 4 tyzki jogurtu naturalnego, szczypta soli,
pieprzu, suszonej bazylii i suszonego oregano

Przygotowanie: Podziel brokuta na mniejsze
rézyczki i ugotuj go al dente w lekko osolonej
wodzie. W tym samym czasie w innym garnuszku
ugotuj jajka. Nastepnie na talerzu roztdz roszponke.
Dodaj pomidorki i rozkruszong fete. Pézniej roztéz
ugotowane i odcedzone rézyczki brokuta oraz obrane
i pokrojone w Ewiartki jajka. Nastepnie przygotuj sos.
Wymieszaj jogurt z majonezem oraz przyprawami.
Gotowym sosem polej satatke. Na koniec posyp
ja podprazonymi na suchej patelni nasionami
stonecznika.

8 4 Swiat Zdrowia



przepis na zdrowie

PASZTET WARZYWNY
Z PASTA TAHINI

Sktadniki (tradycyjna keksowka, 12 porcji): 3 mate cukinie,
2 czerwone cebule, 5 zghkéw czosnku, Y3 selera, 4 ziemniaki,
4 Srednie jajka, Y szklanki butki tartej, ¥4 szklanki kaszy manny
razowej, 4 tyzki pasty sezamowej tahini, I3 szklanki oliwy z oliwek,
> peczka natki pietruszki, przyprawy: %2 tyzeczki soli i czarnego
pieprzu, szczypta chilli, po ¥ tyzeczki suszonego oregano, tymianku
oraz bazylii, dodatkowo odrobina masta i butki tartej lub kaszy manny
do obsypania keksowki

Przygotowanie: Umyj i obierz warzywa. Nastepnie zetrzyj je na tarce
o grubych oczkach lub szatkownicy. Czosnek przecisnij przez praske.
Starte warzywa odtdz na kilka minut, by puscity wode, i odcisnij ja.
Dodaj oliwe z oliwek, paste tahini, czosnek, jajka, butke tartg, kasze
manne oraz przyprawy wraz z posiekang natka pietruszki. Wszystko
razem doktadnie wymieszaj. Gotowa mase przetéz do nattuszczonej
iobsypanej butka tartg kekséwki. Piecz na Srodkowej pétce piekarnika
rozgrzanego do 190°C (funkcja gora-dot) przez 90 minut. Pokréj po
wystygnieciu. Pasztet przechowuj w lodéwce do kilku dni.

CIASTO MARCHEWKOWE
Z KREMOWYM SERKIEM

Sktadniki (tortownica o Srednicy 22 cm, 12 porcji):
2 Srednie marchewki (tacznie 300 g), 1 mata pomarancza,
/> tyzeczki cynamonu cejlofiskiego, 100 g ptatkéw owsianych
gorskich, 100 g ptatkéw jaglanych, 1 tyzeczka proszku do
pieczenia, 1 jajko, maty, dojrzaty banan, 50 g orzechéw
whoskich, 6 suszonych daktyli bez pestek (niesiarkowanych),
6 suszonych moreli niesiarkowanych, 3 tyzki masta orze-
chowego 100%, Y3 szklanki oleju rzepakowego, 1 opako-
wanie serka, np. Philadelphia (175 g), tyzka suszonych jagdd goji

Przygotowanie: Sparz pomarancze, a nastepnie zetrzyj
z niej skérke i wycisnij sok. Obierz marchew i zetrzyj j3 na
tarce o drobnych oczkach. Orzechy drobno posiekaj. Suszone
morele i daktyle zalej gorgcg wodg i odstaw na okoto 10 mi-
nut. Po tym czasie drobno je posiekaj.

Starta marchewke wrzu¢ do miski, dodaj do niej sok
z pomaranczy i potowe startej skorki (pozostaty czesc
zostaw do dekoracji ciasta). Dodaj rozgniecionego widelcem
banana oraz posiekane orzechy, daktyle i morele oraz masto
orzechowe. Na koniec dolej olej rzepakowy i whij jajko. Catosé
doktadnie wymieszaj, aby sktadniki dobrze sie potaczyty.
W drugiej misce zblenduj ze soba niezbyt doktadnie ptatki
owsiane oraz jaglane. Dodaj cynamon i proszek do pieczenia,
wymieszaj.

Na koniec suche sktadniki dodaj do mokrych i wymieszaj
ciasto tyzka. Przet6z je do tortownicy wytozonej papierem do
pieczenia. Ciasto piecz w rozgrzanym do 180°C piekarniku
(funkcja gora-dét) przez okoto 50 minut.

Po upieczeniu poczekaj, az ciasto ostygnie, i posmaruj je
serkiem. Na koniec posyp skdrka pomarariczy i jagodami goji.
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ZASTANAWIASZ SIE, CZY WARTO WYJSC
POBIEGAC ALBO PRZEJECHAC SIE ROWEREM?
PAMIETAJAC O KILKU ZASADACH, | Y[e74=:7

ODNIESC Z TEGO WYEACZNIE KORZYSCI!

O SPONTANICZNYM UPRAWIANIU SPORTU
Z WOJCIECHEM JURASZEM
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Sa ludzie, ktérzy uprawiaja sport okazjonalnie. Ama-
torzy, ktorzy nie trzymaja si¢ Zadnego planu. Czy takie
okazjonalne uprawianie sportu jest korzystne? Czy
warto to robi¢?

Kazda spontaniczna aktywnos¢ sportowa czy ruchowa jest
warta podjecia. Jakakolwiek! Tylko oczywiscie wiaza si¢ z tym
pewne zagrozenia.

No wiasnie - jakie?

Takie, ktére wynikaja z tego, ze aktywnos¢ jest okazjonalna. Nie
mozna sobie pozwoli¢ na ekstremalny wysilek, jezeli ruszamy
sie sporadycznie. Nie moze to by¢ co§ nowego, tylko co$, co zna-
my ico jest bezpieczne. Na przyklad trucht albo jazda rowerem,
ale nie wielokilometrowa i wielogodzinna. Wyobrazam sobie,
ze na aktywnos$¢ spontaniczng przeznaczamy od pol do mak-
simum péltorej godziny, w zwiazku z czym powinna by¢ ona

4 Swiat Zdrowia

lek. Wojciech Jurasz

Zawodowy ortopeda i amatorski sportowiec,
pracuje w centrum medycznym Rehasport.

dopasowana do tego czasu. Wysilek podejmowany w ramach
spontanicznej aktywnosci fizycznej powinien by¢ nam dobrze
znany. Powinni$my zna¢ swoje ograniczenia.

Czyli jesli uprawialiSmy jakis sport w przeszlosci, to
jest on bezpieczny? A jezeli decydujemy si¢ na cos no-
wego, trzeba do tego podchodzié z ostroznoscia?

Tak uwazam, zwlaszcza ze nowe formy aktywnosci sa czesto
dos¢ wymyslne. Chociazby kalistenika przyrzadowa. Jest duzo
sprzetu, czyli duzo mozliwosci. Mozna si¢ w rézny sposéb ob-
cigzy¢ ito juz moze by¢ za duzo. W takim wypadku bylbym bar-
dzo ostrozny. Oczywiscie mozna zdecydowac si¢ na ¢wiczenia
pod okiem trenera, ale wtedy traci to urok spontanicznosci.

Ztaka aktywnoScia wigze si¢ tez zapewne ryzyko ura-
zO6w?



Trudno oczekiwaé od kogos, kto nie
biega i nigdy nie biegal, ze bedzie bie-
gal godzine i nie zrobi sobie krzywdy.
To pierwsze ryzyko. Drugie wigze si¢
z tym, ze aktywno$¢ spontaniczna
czasem przechodzi w regularna. To
dobrze, ale wtedy pojawia si¢ ryzyko
braku odpowiedniej regeneracji.
Zmniejsza si¢ ryzyko kontuzji urazo-
wej, np. zerwania $ciggna, ale pojawia
si¢ ryzyko przetrenowania.

Aby pojawily si¢ efekty treningu,
oprécz bodzea potrzebna jest rege-
neracja. Jesli czlowiek si¢ zapali, bie-
ga codziennie po 35 kilometréw, to
po dluzszym czasie wystapia objawy
przetrenowania wynikajace z braku
regeneracji.

Jakwyczué ten moment, kiedy na-
lezy przystopowac?

To nie jest takie proste, bo rodzajéw
przetrenowania jest kilka. W kazdym
razie jednym z oczywistych objawéw
bedzie notoryczne zmeczenie, przy-

Mowi si¢, ze samochod, ktory
nie jezdzi, si¢ psuje. To samo
mozna powiedziec o stawach
i kregoshupie.

recepta na czas wolny

Lepiej podzieli¢ zamierze-
nia na pol. Jesli wydaje mi
si¢, ze moge trenowac sie-
dem godzin w tygodniu, le-
picj zalozy¢, ze tych godzin
bedzie trzy i pot

Oczywiscie mozna zwrd-
ci¢ sie do profesjonalnych
treneréw, ktérych dzi$ jest
wielu. I rzeczywiscie sa to
przewaznie ludzie, ktérzy
sa dobrze do tego przygo-
towani. Jednak nie kazde-
go na to staé, a w dodatku
jest to kolejny wydatek
czasowy. Trzeba péjs¢ do
jakiego$ klubu i robi si¢ to
czasowo drogie. Pomocne
moga si¢ okazaé aplika-
c¢je w smartfonach lub
smartwatchach.
kto$§ jest niedo$wiadczo-
ny, pomoga wskaza¢, na ile

Jezeli

spieszenie lub zwolnienie akgji serca nietypowe dla danej osoby.  mozna sie bezpiecznie obcigzyé. Podpowiedza, ile dzisiaj

Do tego dochodzi nieche¢ do podejmowania aktywnosci, ale
ambicja czesto nakazuje jednak odby¢ trening i robi sie bled-

ne kolo. Taki sportowiec amator chce przelamaé zmecze-
nie, zwickszajac intensywnos$¢ treningu. I w tym momencie
moze wpas¢ w jeszcze wicksze klopoty. Jezeli cos zaczyna
nam nie pasowaé, pojawia si¢ zmeczenie lub zniechece-
nie, zrébmy sobie dzien przerwy i pomyslmy o regeneracji.
‘Wérdd specjalistéw toczy sie dyskusja na temat tego, czy
biega¢ codziennie mniej czy co drugi dzien wiecej. I wydaje
sie, ze lepiej da¢ wiekszy bodziec i wigcej odpoczynku, czyli
np. biegac¢ co drugi dzien.

W jaki sposob nalezy si¢ regenerowac? Czy s3 jakies$
sposoby przyspieszenia regeneracjiz

Oczywiscie. Z pomoca przychodza réznego rodzaju spa itd.
Tylko problem polega na tym, ze tego typu regeneracja wyma-
ga czasu, ktérego na ogdl nie mamy. Regeneracja powinna
polega¢ na odpoczynku, dobrym nawodnieniu, opty-
malnym odzywieniu i przede wszystkim na $nie. Tojest
co$ najprostszego, a najezesciej zaniedbywanego.

Zalézmy, ze kto$ wlasnie zaczyna aktywno$¢ fizycz-
na, awezesniej bardzo rzadko to robil. Chceialby wic-
cej czasu poswiecac na sport. Jak powinien si¢ do
tego przygotowac? I czy w ogoéle nalezy sie przygoto-
wywaé?

Kazda aktywnos¢, ktéra ma by¢ systematyczna, warto zapla-
nowa¢. Moim zdaniem najpierw trzeba oceni¢ swoje mozli-
wosci czasowe. Wickszos¢ os6b przecenia swoje mozliwosci...

Czasowe?

Tak. Jednym z pierwszych krokéw jest oszacowanie, ile godzin
tygodniowo mozna poswicci¢ na trening. I na ogol wszyscy
przesadzaja do tego stopnia, ze jest to kompletnie nierealne.

REKLAMA

przebiec czy przejechac, zasugeruja regeneracje. I pozwola
unikna¢ przetrenowania oraz urazéw przeciazeniowych.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH
Przewidziane zastosowanie:
Krople do oczu nawilzajgce
to wyréb medyczny, ktory
koi i zapewnia komfort
oczom.
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Przewidziane zastosowanie:
Krople do oczu tagodzqgce
to wyrdb medyczny, ktory
koi i zapewnia komfort
oczom.
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WYROBY MEDYCZNE c €2460
POGLADOWA WIZUALIZACJA PRODUKTOW

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

wl StericonPharma Pvt. Ltd., Plot No. R, Sub Layout of Plot No. 8, | phase, Bommasandra
Industrial area, Bangalore -560 099, Karnataka, Indie
MYMSTC,SL Avda. delos Rosales 32, 28935 Mostoles, Madrid, Hiszpania,
direccion@mym-stc.com
@ Synoptis Industrial Sp.z 0.0., ul. Forteczna 35-37, 87-100 Torun
% Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa,
www.synoptispharma.pl
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp.zo.o.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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Ktdére urazy sa groZniejsze —
przeciazeniowe czy jednorazo-
we, wypadkowe?

Grozniejsze sa urazy wypadkowe.
Zupadkiem na rowerze moze si¢ wia-
za¢ np. wstrzasnienic mozgu i utrata
przytomnosci. Ale trudniejsze do le-
czenia sa urazy przecigzeniowe. Zla-
many obojczyk po szesciu tygodniach
od zlozenia jest zro$nicty i mozna
wroci¢ do uprawiania sportu. A le-
czenie urazu przeciazeniowego
czasami moze zaja¢ kilka mie-
siecy, anawet rok —jest dlugotrwa-
le, zmudne i czasami nie do konca
skuteczne.

Ale przeciazenia si¢ zdarzaja.
Co wtedy nalezy zrobi¢z Od
razui$¢ do lekarza?
Jedli nie jesteSmy pewni przyczyny,
nalezy skonsultowac si¢ z lekarzem.
Bo np. mozna pomyli¢ przetrenowa-
nie z chorobg niedokrwienna serca.
Jednak dostanie si¢ do lekarza nie za-
wsze jest proste. Dlatego namawiam,
zeby przy urazie przeciazeniowym,
ktérego przyczyna nie budzi watpli-
wosci, np. bol Sciegna Achillesa, uda¢
sie najpierw do fizjoterapeuty. Ten powinien by¢ na tyle kompe-
tentny, by wrazie potrzeby odesla¢ nas do lekarza. Bo z kolei je-
zeli pacjent trafia do mnie z typowym urazem przecigzeniowym,
itak po zbadaniu wysylam go do fizjoterapeuty.
Spotkalem si¢ z teza, Ze jezeli prze-
ciazenie jest zwigzane z dyscy-
plina sportu, ktéra uprawiamy,

Powinnismy maksymalnie

ulatwia¢ sobie podejmowanie
aktywnosci sportowej, zeby nie
mie¢ wymowek.

zmiana obciazen stanowi
jakie$ rozwiazanie?
Oczywidcie, ze tak. Tylko ze
na ogdl z ta dyscypling, ktéra
doprowadzila do przecigzenia,
jesteSmy emocjonalnie zwigza-
ni. Bywa, Ze pacjent jest mocno
zafiksowany i to trzeba docenic!
Dlatego staramy si¢ umozliwi¢
mu  uprawianie tej dyscypli-
ny, ktéra chce uprawia¢. To
wymaga znalezienia przy-
czyny przeciazenia. Tego,
co pacjent robi zle. Zmiany
techniki. Zwlaszcza w sportach
technicznych, takich jak tenis,
sporo mozna w tym zakresie
poprawi¢. Zmiana dyscypli-
ny to rozwigzanie ostateczne,
zarezerwowane dla  sytuacji,
w ktérych mamy do czynienia
z wrodzonym defektem lub
nieodwracalnymi ~ zmianami.
Urok sportu polega na tym, ze
trzeba go lubi¢ i trzeba mie¢ do
niego motywacje. Trudno jest
zmusza¢ si¢ do czego$, czego
sie nie lubi.

Jezeli zostaje nam tylko rower i plywanie, czyli malo
obciazajace sporty, ale ptywa¢ nie umiemy, ajezdzi¢ na
rowerze nie lubimy, to co wtedy?
Zawsze zostaje tzw. trening medyczny. Jest to aktywno$¢ ru-
chowa niewyczynowa, nienastawiona na poprawe wynikow,
ktora ma na celu wylacznie poprawe sprawnosci i stanu
zdrowia. Jest jednak oparta na zasadach treningu. Obcigzenia
dobiera si¢ do pacjenta, ale zaklada si¢ jaka$ ich progresje. Celem
nie jest poprawa wynikéw; ale tez nie chodzi o to, zeby ,klepa¢”
przez caly czas to samo. Taki trening przeprowadzany jest
przez fizjoterapeutéw, czasami przez treneréw personalnych.

Czyli mozna osiaga¢ coraz gorsze wyniki, ale mie¢
coraz lepsze zdrowie?

Tak. W pewnym wicku lepiej juz nie bedzie. To jest w 0gd-
le kolejny temat, ktéry warto poruszy¢ — jak starzejacy sie
sportowiec amator ma poradzi¢ sobie z coraz gorszymi
wynikami. Mam kolegdw, ktérzy kiedy zaczeli przegrywad,
skonczyli ze sportem. To kompletnie nicodpowiedzialne,
niepowazne podejscie!

Dla aktywno$ci fizycznej kluczowy jest stan stawéw
iukladu kostno-szkieletowego. Jak o nie dbaé?

Przede wszystkim nalezy zapewnic im ruch. Stawy odzywiaja
si¢ przez plyn stawowy. Nie bezposrednio z ukladu krwiono-
$nego, lecz z mazi stawowej, ktéra rozprowadzana jest pod-
czas ruchu. Dla stawow ruch jest absolutnie konieczny.
Moéwi sie, ze samochdd, ktdry nie jezdzi, si¢ psuje. To samo
mozna powiedzie¢ o stawach i kregoslupie. Nie bez powodu
gléwnymi pacjentami, ktérzy przychodza do gabinetéw orto-
pedycznych z problemami z kregoslupem, sa osoby pracujace



przy komputerze. Czyli nie te,
ktére wykonuja prace fizycz-
ng, tylko te, ktére maja malo
ruchu. Kregostup tez nie odzy-
wia si¢ bezposrednio z ukladu
krwiono$nego, ale od kompre-
sji i dekompresji krazkéw mie-
dzykregowych. U osoby, ktéra
prowadzi siedzacy tryb zycia,
rozwijaja si¢ zmiany zwyrodnie-
niowe. Najprostsza forma profi-
laktyki schorzen kregoslupa jest
tzw. brisk walking, czyli szybkie,
energiczne chodzenie, a takze
bieganie albo trucht. Osoba pra-
cujaca przy komputerze, ktéra
ma zdrowy kregoshup, powin-
na poswieci¢ na to pot godziny
dziennie.

Jednak czasami pogoda nie
sprzyja aktywnosci...

To tylko kwestia dlugosci prze-
bywania w nickorzystnych wa-
runkach. Nie wiem, jak duzy musialby by¢ mrdz, zeby unie-
mozliwi¢ wyjscie. Jednak w takiej sytuacji nalezy skroci¢ czas
przebywania na zewnatrz. Jesli zwykle biegamy godzine, moze
trzeba skonczy¢ po 15 minutach. To samo dotyczy upatu. Nie-
korzystny jest dlugotrwaly wysilek powodujacy przegrzanie,
trzeba zatem skroci¢ aktywnos¢ albo ¢wiczy¢ w domu. W tej
chwili mozliwo$ci uprawiania réznego rodzaju spor-
tOw wewnatrz, nawet w mieszkaniu w bloku, jest bar-
dzo wiele. Korzystniej jest wyjs¢ na dwor, ale jezeli jest np.
ciemna noc czy wichura, lepiej przez pét godziny pobiegac na
biezni, niz nie robi¢ nic.

Zastanawia mnie fenomen suchych morséw, czyli
0s0b, ktore biegaja na mrozie w bardzo lekkim stro-
ju. Czy tojest dobre dla zdrowia?

Jezeli chcemy co$ robi¢, powinni$Smy zadbac¢ o swdj komfort,
zeby niekorzystne okolicznosci nie zniechecaly. Jesli wiec kto$
ma ochote wyj$¢ w krétkich spodenkach na mréz, niech sobie
wyjdzie. Ale niech nie oczekuje, ze po godzinie przy -15 stop-
niach odniesie jaki$ korzystny efekt. Bedzie mial przechlodzo-
ne stawy, naczynia sic obkurcza, czyli ukrwienie bedzie gorsze,
i moim zdaniem to nie ma sensu. Oceniajac tego rodzaju za-
chowania pod katem efektu sportowego, warto zada¢ sobie
pytanie, czy podobna aktywno$¢ podejmuja zawodowcy.
Z tego, co wiem, nie bylo zawodowego biegacza korzystaja-
cego z fivefingerséw lub w ramach treningu whiegajacego na
Sniczke wszortach.

Grozi tourazem?

Przede wszystkim trudniej o regeneracje, bo ukrwienie jest
slabsze. Jednak tez latwiej o uraz, bo traci si¢ elastycznos¢
tkanek, do pewnego stopnia réwniez czucie. Nie tylko w pal-
cach. To dotyczy tez czucia stawowego. Nieco inaczej nalezy
patrze¢ na chlodzenie w lodowej kapieli po treningu lub me-
czu, robi to sporo zawodnikéw gier zespolowych, jednak na-
wet tutaj brak dowoddéw naukowych na skuteczno$¢ takiego
postepowania.

REKLAMA
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Moze rozwigzaniem s3
masci rozgrzewajace?
Trzeba rozrézni¢ dwie rze-
czy - czy to ma sens i czy
przynosi jaki§ efekt. Sens
ma. Takie masci sg stosowa-
ne réwniez w sporcie wy-
czynowym, bo wszystko,
co poprawia komfort
wykonywania  jakiej$
czynnoSci, podnosi tez
poczucie pewnosci sie-
bie. I po tosie torobi-zeby
poprawi¢  samopoczucie
i zwickszy¢ poczucie pew-
nosci siebie. Innych efek-
téw raczej nie nalezy sie
spodziewac.

Z naszej rozmowy
wnioskuje¢, Zze najwaz-
niejsze jest podazaé za
wlasnymi preferencja-
mi, za wlasnym organi-
zmem. Imieé z tego przyjemnos$¢.

Tak, ale nie do konca. Nie mozna by¢ kompletnie wygodnic-
kim. Wazne, Zeby si¢ jednak ruszy¢. Powinni$my maksymalnie
ulatwia¢ sobie podejmowanie aktywnosci sportowej, Zeby nie
mie¢ wyméwek.

= C
. 3.,
PIELEGNACJA | MASAZ RA It
SUAeE
R¥s
nawilza i tagodzi podraznienia Swiat Zdrowia
wspomaga regenerucje Skéry POLEGAJ NA EKSPERTACH
masaz z uzyciem produktu tagodzi uczucie napiecia
i przynosi ulge zmeczonym miesniom

i

i Swiat Zdrowia
MASC ‘ -
ZZYWOKOSTEM

/

Y
&

i "{unwmlmunu
PODRAZNIENIA
O Vo
e REGENERACUE

PODRAZNIENIA

WSPOMAGA
REGENERACJE

Ekstrakt z korzenia
e zywokostu lekarskiego ;
e g Py »Wik‘lz/ rzenia Zywokostu
Ekstrakt z arniki gorskiej Blarskeqo, ekstrakt z amiki gorskie),
Taskoshea, pantenol, alantoina, /,’TN
(A

Masto shea < Hreson sionecznika
8Ky

Pan‘tenul,‘alamuina 7 N ]E\U mI k/
Olej z nasion = ¢
%

| stonecznika %é &5
g 150 ml

PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
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\ Paracetamolum, 500 mg,
granulat w saszetce.

mikrogranulki

rozpuszczajg sie juz na jezyku,
wchtaniajg sie szybko
i catkowicie

dziata
szybciej
niz tabletki

he clinical: the case for effervescent paracetamol in p
R2297; Charakterystyka Produktu Leczniczego PARA

PARAMIG Fast, 500mg, granulat w saszetce, Jedna saszetka zawiera 500 mg paracetamolu (Paracefamolum). Wskazania do stosowania: Produkt leczniczy Paramig Fast stosuje
sie w objawowym leczeniu tagodnego do umiarkowanego bolu oraz goraczki. Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z 0.0. ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotaczona do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Szampon
0CZYSZCZAJacy

QCZYSZCZA WEOSY | SKORE GLOWY
USUWA OZNAKI EUPIEZU

£AGODZI | KOI PODRAZNIENIA
SPOWODOWANE SUCHOSCIA SKORY
| £UPIEZEM

UELASTYCZNIA | NAWILZA
WEOSY | SKGRE GEOWY

f(\u 6 aktywnych sktadnikow wspomagajacych walke z tupiezem:

klimbazol, pirokton olaminy, olej kokosowy, ekstrakt z mandarynek,
d skwalan, kwas mlekowy




