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ZAPYTAJ LEKARZA LUB FARMACEUTE
O BEZPLATNE SZCZEPIENIA OCHRONNE

DLA CIEBIE | TWOICH BLISKICH

ODPORNOSC | OCHRONA | ZDROWIE

W Polsce co roku odnotowuje sie miliony zachorowan na

grype. Szczepienia chronia Ciebie i Twoich bliskich przed
infekcja oraz zmniejszaja ryzyko ciezkich powiktan?
O szczegoty zapytaj Farmaceute.
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SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

zdrowie psychiczne Polakéw od lat pozostaje tematem wymagajacym
uwaznej refleksji, cho¢ dopiero niedawno zyskato nalezne mu miejsce
w debacie publicznej. Wzrost zainteresowania tg sferg nie wynika je-
dynie ze statystyk, ale z codziennych doswiadczen tysiecy osdb, ktére
mierza sie z przecigzeniem, presjg, samotnoscig i trudnosciami
w relacjach.

Chot zyjemy w czasach ogromnego postepu technologicznego i ta-
twiejszego dostepu do informacji, tempo Zycia i rosngce oczekiwania
czesto przekraczajg nasze mozliwosci. Wptyw na psychike wywiera-
ja tez zmiany spoteczne, niepewnos¢ ekonomiczna czy kryzysy global-
ne, jak pandemia czy wojna. Dzis troska o zdrowie psychiczne staje
sie nie luksusem, ale koniecznoscig - rownie istotng jak dbanie
o zdrowie fizyczne. Zachecam do lektury Tematu miesigca, ktry po-
Swiecamy witasnie zdrowiu psychicznemu Polakéw.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

Swiatowy Dziert Usmiechu obchodzony jest kazdego roku
w pierwszy piatek pazdziernika. To radosne, nieformal-
ne Swieto, ktérego celem jest promowanie zyczliwosci,
dobrego humoru i pozytywnego nastawienia do zycia.
Zacheca do niesienia radosci innym - chocby przez naj-
prostszy gest, jakim jest usmiech.

Swieto zostato zainicjowane przez Harveya Balla, amery-
kanskiego grafika, ktéry w 1963 roku stworzyt stynng z6t-
tg buzke - ,smiley face” - symbol pozytywnych emocji.
W 1999 roku, zaniepokojony komercjalizacjg swojej iko-
ny, Ball zaproponowat ustanowienie specjalnego dnia
po$wieconego bezinteresownym usmiechom i dobrym
uczynkom. Tak narodzit sie World Smile Day.

Jak Swietowac? Mozna usmiechna¢ sie do nieznajomego,
zrobi¢ komu$ mitg niespodzianke, przestat pozytyw-
ng wiadomos¢, zorganizowac ,dzien dobrego humoru”
w szkole lub pracy lub po prostu byé mitym, najlepiej nie
tylko od Swieta.

3 pazdziernika - Swiatowy Dziefi Uémiechu

)
WZROK POD KONTROLA

Swiatowy Dziei Wzroku to miedzynarodowe $wieto ma-
jace na celu:

- zwiekszenie Swiadomosci spotecznej w zakresie pro-
bleméw ze wzrokiem, a przede wszystkim schorzen takich |
jak: zatma, jaskra, zwyrodnienie plamki z6ttej, retinopatia
cukrzycowa, krotkowzrocznosé (szczegélnie u dzieci),

+ promowanie profilaktyki choréb oczu, w tym kampanii
profilaktycznych - m.in. bezptatnych badaf wzroku,

+ zwrécenie uwagi na role regularnych badai okulistycz-
nych i dostepu do opieki okulistycznej, zwtaszcza w kra-
jach rozwijajacych sie,

+ wspieranie globalnych dziatan na rzecz zapobiegania $le-
pocie i uposledzeniu widzenia.

Swieto zostato ustanowione przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO) we wspétpracy z organizacjg IAPB (Inter-
national Agency for the Prevention of Blindness).

Pierwszy Swiatowy Dzied Wzroku odbyt sie w 2000 roku

i od tego czasu jest obchodzony corocznie w drugi czwar-
tek pazdziernika.

9 pazdziernika — Swiatowy Dzieri Wzroku

6 4 Swiat Zdrowia



kalendarz

Swiatowy Dzied Menopauzy obchodzo-
ny jest co roku 18 pazdziernika. Jego
celem jest szerzenie wiedzy na temat
menopauzy, zdrowia kobiet w okresie
menopauzy i postmenopauzy oraz pro-
mowanie odpowiedniej opieki zdrowot-
nej w tym czasie. Leczenie menopauzy
i jej objawow zalezy od indywidualnych
potrzeb kobiety oraz nasilenia dolegli-
wosci.

Menopauza to naturalny etap w zyciu
kazdej kobiety, oznaczajagcy koniec
okresu rozrodczego, zwigzany z usta-
niem miesigczkowania i spadkiem po-
ziomu hormonéw, gtownie estrogenu.
Dzien ten zostat ustanowiony, by edu-
kowa¢ kobiety w zakresie zmian zacho-
dzgcych w ich organizmie, przetamywac
tabu i stereotypy zwigzane z menopau-
z3, zachecat do konsultacji medycznych
i profilaktyki zdrowotnej oraz promo-
wac badania i dziatania na rzecz popra-
wy jakosci zycia kobiet w tym okresie.

W Swiatowym Dniu Menopauzy czesto
organizowane sg spotkania edukacyjne,
konsultacje zdrowotne, kampanie infor-
macyjne w mediach spotecznosciowych
oraz wydarzenia majace na celu wymia-
ne doswiadczen i udzielanie wsparcia.

18 pazdziernika - Swiatowy Dziefi Menopauzy

REKLAMA

CLIMANETTE
% '
R SPOKOJNY | KOMFORTOWY g.
Climanette ¢ PRZEBIEG MENOPAUZY

(chmiel, koniczyna) M

POLEGAJ NA EKSPERTACH
Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:

D spokojny i komfortowy przebieg menopauzy
(chmiel, koniczyna)

: ; D tagodzenie objawéw menopauzy, takich jak
o el uderzenia gorqgca, pocenie sig, napiecie
lm 060

SUPLEMENT DIETY

i 1-2% ., i nadmierna nerwowos¢ (chmiel, koniczyna)

s D utrzymanie zdrowych kosci (wapn, witamina D)

035/REK/SZ/2025

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: S t|s Pharma Sp z0.0.,ul. Krak0W|akow65 02 255Warszawa Waznejeststosowamezb||ansowanej|zrozn|cowanEJ SUPLEMENT DIETY
dietyorazp 3 d 0 u p m osowanyjako substytut zréznicowanej diety.




ciekawostki

Raport o chorobach
zakaznych

Centrum e-Zdrowia, Ministerstwo
Zdrowia i Gléwny Inspektorat Sanitarny
przygotowaly interaktywny raport

o chorobach zakaznych. To aktualne Zrédlo
danych o zachorowaniach i szczepieniach
przeciwko szesciu chorobom zakaznym.

Ujete w raporcie choroby to grypa, COVID-19,
krztusiec, ospa wictrzna, polpasiec i RSV.

- W przypadku COVID-19 tego typu dane wy-
korzystujemy juz od dawna, aby odpowiednio
szybko identyfikowaé regiony i grupy wicko-
we, w ktorych wystepuje wigcej zachorowan.
Obecnie dane te dostarcza informacji na te-
mat pieciu innych choréb, co pozwoli szyb-
ciej i efektywniej reagowac. Warto je udo-
stepni¢ spoleczenstwu, przede wszystkim (
w celu budowania Swiadomosci zagrozen

i motywacji do zapobiegania, a personelowi
medycznemu w celu ukierunkowania diagnosty-
ki, terapii i profilaktyki — méwi dr Pawel Grze-
siowski, Gléwny Inspektor Sanitarny.

Przeszczep bez lekow
immunosupresyjnych

Naukowcy na lamach czasopisma ,,NEJM”
opublikowali zaskakujace wyniki badan
klinicznych dotyczace przeszczepu komorek
wysp trzustkowych pacjentowi przewlekle
cierpiacemu na cukrzyce typu 1.

Zastosowano nowoczesng metode edycji gendw
Cas12b, by unikna¢ odrzucenia przeszczepionych
komérek. Dotad korzystano z klasycznej metody
CRISPR-Cas9, ktéra wymagala podawania lekéw
immunosupresyjnych. Komoérki wysp trzustkowych
podane zostaly mezczyznie z wicloletnia cukrzyca
typu 1 w migsien przedramienia. Po przeszczepie
nie podawano pacjentowi zadnych lekéw immuno-
supresyjnych. Po 12 tygodniach od zabiegu nie wy-
kazywal odpowiedzi immunologicznej przeciwko
komoérkom poddanym edycji genetycznej. Badania
poziomu glukozy i peptydu C wskazywaly na stabil-
ng sekrecj¢ insuliny.

To przelomowe badanic otwiera droge do dal-
szych prac nad przeszczepami komorek wysp
trzustkowych, ktore nie wymagaja immunosupresji

8 & Swiat Zdrowia

Raport mozna pobra¢ m.in. ze strony interneto-
wej Ministerstwa Zdrowia
(zrodlo: www.gov.pl/web/zdrowie).
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i w krotkim czasie pozwalajg na stabilizacje pozio-
mu glikemii bez koniecznosci podawania insuliny
z zewnatrz. Wyniki te daja nadzieje na skuteczne le-
czenie cukrzycy typu 1 u wielu pacjentow na calym
Swiecie.
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Suplement diety

YEkaMedica

EkaMedica
Zurawina
suplementy diety
Zréwnowazony sposob zZywienia ' . 500 mi/1000 ml

i zdrowy tryb zycia majq istotne
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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.

Gdy kaszel nie przechodzi

0 czym moze swiadczy¢ kaszel u dziecka utrzymujgcy
si¢ od ponad miesiqca? Poza tym nie ma innych oznak
infekcji, ostuchanie niczego nie wykazato.

Pacjentka

Kaszel utrzymujacy sie ponad cztery tygodnie nazywamy kaszlem
przewlektym. Moze mie¢ wiele przyczyn - od btahych po powazniej-
sze. Zawsze wymaga diagnostyki lekarskiej.

Najczestsze mozliwe przyczyny przewlektego kaszlu u dzieci to:

1. Przedtuzajaca sie infekcja drég oddechowych (tzw. kaszel po-
infekcyjny) - kaszel utrzymuje sie kilka tygodni, mimo Ze reszta obja-
wow ustapita.

2. Alergie i astma - kaszel, nasilajacy sie w nocy oraz nad ranem
i (lub) po wysitku, moze wskazywat na astme lub alergie wziewna.
Moze mu towarzyszy¢ Swiszczacy oddech lub dusznosé.

3. Przewlekte zapalenie zatok - sptywanie wydzieliny po tylnej
Scianie gardta, kaszel nasila sie w pozycji lezacej.

4. Refluks Zotadkowo-przetykowy - kaszel nasila sie w pozycji le-
73cej, po positkach.

5. Krztusiec (koklusz) - napadowy ,piejacy” kaszel. Moze trwaé wie-
le tygodni.

6. Ciato obce w drogach oddechowych - kaszel o nagtym poczat-
ku, bez objawdw infekcji, moze mu towarzyszy¢ bél w okolicy klatki
piersiowej.

7. Mukowiscydoza - obecnie najczesciej rozpoznawana w tescie
przesiewowym w okresie noworodkowym.

Kiedy nalezy pilnie uda¢ sie do lekarza? Kiedy pojawia sie dusznosc
i Swiszczacy oddech, a takze inne objawy, takie jak wymioty, gorgczka
oraz zmniejszenie masy ciata.

Kaszel utrzymujacy sie ponad cztery tygodnie moze by¢ spowodowany
btahymi przyczynami, nie wymaga wtedy koniecznosci leczenia. Na-
tomiast zawsze wymaga diagnostyki i ustalenia jego przyczyny.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Probiotyk
Jak zazywac probiotyk w trakcie antybiotykoterapii,
aby jego dziatanie bylo skuteczne?

Czytelnik

Probiotyki, czyli wyselekcjonowane zywe kultury bakterii wspieraja-
ce naturalna flore jelitowa, zazywamy gtownie w trakcie leczenia
antybiotykiem. Dzieki temu wspieramy regeneracje mikrobio-
ty i zapobiegamy przykrym dolegliwosciom zwigzanym z za-
burzeniami jej sktadu na skutek terapii antybiotykiem. Aby
przyjmowanie probiotykéw byto skuteczne, nalezy pamietac o kilku
zasadach. Najlepiej przyjmowac je razem z positkiem, poniewaz
wtedy kwasowos¢ zotadka zwykle sie zmniejsza, co zwieksza prze-
zywalnos¢ bakterii probiotycznych. Dobre warunki dla probiotykéw
zapewnia takze przyjmowanie z produktami nabiatowymi. Cze-
stotliwos¢ zazywania danego probiotyku zalezy od wskazan produ-
centa, ale jesli zaleca sie stosowanie jednej dawki dziennie, warto jg
zazywac wieczorem. Przez noc perystaltyka jelit znacznie zwalnia
i bakterie majg lepsze warunki skutecznej kolonizacji. Niektére pro-
biotyki majg sktad umozliwiajacy przyjmowanie jednoczesnie z an-
tybiotykiem (szukajmy takiej informacji w ulotce danego preparatu),
jednak z reguty nie zaleca sie przyjmowania probiotyku razem
z antyhiotykiem - najlepiej zachowa¢ okoto 1-2 godziny odstepu.
Kuracje probiotykiem powinno sie stosowac przez caty czas przyj-
mowania antyhiotyku i przez kilka lub kilkanascie dni po jego
zakoniczeniu. Czasem probiotyk nalezy zazywa¢ znacznie dtuzej -
zalezy to od rodzaju przyjmowanego antybiotyku i czasu trwania te-
rapii oraz towarzyszacego jej ryzyka powaznych zaburzef mikroflory
jelitowej. O szczegdtowe zalecenia nalezy wowczas zapytac lekarza.
W trakcie regeneracji flory jelitowej mozna dostarczac jednoczesnie
preparaty prebiotyczne, stanowigce pozywke dla probiotycznych
szczepbw bakterii. Taka taczona terapia charakteryzuje sie wyzszg
skutecznoscia.



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.

Ciasto dla diabetyka

Mam 60 lat i od dwdch miesiecy lecze si¢ na
cukrzyce. Staram sig jes¢ zdrowo, ale zawsze lubitam
stodycze. Z jakich sktadnikow upiec ciasto, by nie
podnosito poziomu cukru?

Mariola

Ciasto na bazie maki, zawierajgce owoce zawsze bedzie podnosito
glikemie u diabetyka. Pieczenie w domu daje jednak mozliwos¢
wprowadzenia korzystnych zmian - warto siegna¢ po maki pet-
noziarniste lub o nizszym indeksie glikemicznym, a cukier zastg-
pi¢ zdrowszymi zamiennikami, takimi jak stewia, erytrytol
czy ksylitol. Dzieki temu kazda porcja ciasta w mniejszym stop-
niu podniesie poziom cukru we krwi.

Dobrym wyborem bedg ciasta przygotowane z maki pszennej typu
2000, orkiszowej, razowej, gryczanej, owsianej, a takze kokoso-
wej, migdatowej czy z ciecierzycy (IG ok. 35). Takie wypieki sg bo-
gatsze w btonnik i biatko, co spowalnia wchtanianie cukru i chroni
przed nagtymi skokami glikemii. Nalezy natomiast unikaé mak
drobnych (typ 400, 450), ktérych indeks glikemiczny siega nawet
90, powodujac szybki wzrost poziomu cukru po positku.

Nie bez znaczenia jest takze rodzaj owocdw. Najlepiej sprawdza
sie owoce jagodowe - boréwki, maliny, jezyny, a takze §liwki -
maja one nizszy indeks glikemiczny i mniej cukru niz np. bana-
ny czy winogrona. Zawieraja wiecej btonnika, dzieki czemu syca
szybciej i wystarczy mniejsza porcja ciasta. Dodatki w postaci na-
sion czy orzechéw réwniez zwiekszajg sytos¢ i spowalniaja wchta-
nianie glukozy.

Podsumowujgc: domowe ciasta przygotowane z mak o nizszym in-
deksie glikemicznym, stodzone zamiennikami cukru, wzbogacone
w nasiona, orzechy i owoce jagodowe, bedg miaty znacznie mniej-
szy wptyw na glikemie. Trzeba jednak pamietac, ze najwazniej-
szy jest umiar - wieksza porcja lub kilka kawatkéw zjedzonych
na raz moga mimo wszystko znaczaco podnies¢ poziom cukru we
krwi.

polegaj na ekspertach

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

Bol zeba po nagryzieniu
Podczas positku nagryztam cos twardego i teraz boli

mnie zqb. Czy mam to przeczekad, czy powinnam
udac sie do dentysty?

Ania

To sygnat, ktorego nie nalezy bagatelizowac. Jako stomato-
log z ponad 30-letnim doswiadczeniem moge powiedzie¢, ze tego
typu sytuacje zdarzajg sie dos¢ czesto i niestety bol rzadko mija
samoistnie.

Podczas nagryzienia twardego kawatka jedzenia mogto dojsc do
roznych mechanicznych urazéw. Najczestsze to mikropeknie-
cia szkliwa, utamanie fragmentu zeba, uszkodzenie wypetnienia
(jesli byto wykonane wczesniej) albo - co szczegdlnie istotne -
pekniecie siegajace gtebszych struktur zeba. Bol Swiadczy o tym,
ze doszto do podraznienia miazgi lub wiezadet przyzebia, czyli
tkanek otaczajacych korzen. Jesli objawy nasilaja sie przy gryzie-
niu czy zmianie temperatury, istnieje ryzyko, ze doszto do powaz-
niejszego uszkodzenia.

Mikrouszkodzenie moze sie pogtebia¢, a niewielkie pekniecie
z czasem zmieni¢ w duzg szczeline, ktéra otworzy bakteriom wrota
do wnetrza zeba. Nieleczony uraz moze skutkowa¢ stanem zapal-
nym miazgi, ktéry w krétkim czasie moze przerodzi¢ sie w bardzo
bolesng dolegliwos¢ wymagajacqg leczenia kanatowego. W przy-
padku powazniejszego pekniecia zwlekanie z wizytg u dentysty
moze sprawi¢, ze zab nie bedzie sie juz nadawat do uratowania.
Najlepszym rozwigzaniem jest jak najszybsza wizyta u stomatolo-
ga. W gabinecie bedzie mogt przeprowadzi¢ niezbedng diagnosty-
ke - wykonac zdjecie RTG, oceni¢ stopied uszkodzenia i zapropo-
nowac odpowiednie leczenie w zaleznosci od skali problemu - od
niewielkiego wypetnienia, przez rekonstrukcje zeba, az po bar-
dziej zaawansowane procedury. Wezesna interwencja zwykle
oznacza mniej inwazyjne i mniej kosztowne leczenie oraz
wieksza szanse na zachowanie zeba.

% Swiat Zdrowia
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Fot. Fabian Kosiriski

NOWA MISS POLONIA MA WIELE TALENTOW. SWIETNIE PEYWA, PIEKNIE SPIEWA
| ZGEEBIA TAUNIKI GLOBALNEGO BIZNESU. MA TEZ NATURE SPOLECZNIKA, WIEC
TYTUE MISS CHCE WYKORZYSTAC DO PRACY Z DZIECMI | MEODZIEZA, KTORYM
BEDZIE POMAGAC ODKRYWAC ICH PASJE | ZAINTERESOWANIA. W ROZMOWIE Z NAMI
OPOWIEDZIAEA O TYM, CO POZWOLIEO JEJ ODNALEZC SWOJA WARTOSC, Z KIM

CHCIAEABY ZASPIEWAC W DUECIE | PO KIM ODZIEDZICZYEA URODE.




wywiad z gwiazda

Staram si¢ by¢ otwarta na nowe
doswiadczenia, probowac roznych
rzeczy i zawsze dawac z siebie wszystko.

Z MISS POLONIA 2025 MAJA TODD
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Tytul Miss Polonia zapewne zmienil pani Zycie
0 180 stopni. Z bycia osoba niepubliczna stala si¢
pani osoba rozpoznawalna. Czy bycie na §wieczni-
ku to co$, z czym czuje si¢ pani komfortowo, czy to
jednak wyzwanie?

W ostatnich tygodniach nauczylam sie, Ze reprezentuje juz
nie tylko siebie, ale tez calq organizacje i tytul Miss Polonia.
To duza odpowiedzialno$¢, ale tez co$, o czym zawsze ma-
rzylam. Na pewno jest to wyzwanie, ale kazde kolejne do-
$wiadczenie, event czy wywiad sprawiaja, ze w nowej roli
czuje si¢ coraz pewnicj.

Ma pani angielsko-polskie korzenie. Czy urode
odziedziczyla pani po mamie Polce, czy po tacie
Angliku?

Wszyscy méwia, ze jestem podobna do mamy, a wzrost
odziedziczylam po tacie, ktéry jest bardzo wysokim Angli-
kiem. (usmiech)

Czeséé zycia spedzila pani
w Wielkiej Brytanii, ale
dziecinstwo i mlodosé
uplynely pani w Polsce,
a konkretnie w Katowi-
cach. Zastanawiam sie,
czy szybciej skusi si¢
pani na fish & chips czy
na roladg¢ z kluskami $la-
skimi i modra kapusta?
Zdecydowanie czesciej jem
kluski $laskie i pierogi niz
dania kuchni angielskiej. Po
pierwsze, bardziej mi sma-
kuja, a po drugie — miesz-
kam blisko mojej babci
w Katowicach, ktdra gotuje
przepyszne polskie obiady
oraz piecze smaczne ciasta,
zwlaszceza sernik i jablecz-
nik. Czasem jednak teskni¢
za Angli, szczegdlnie za kla-
sycznym roast dinner.

A potrafi pani gotowac?
Ma pani jakies$ popisowe
danie lub ciasto?

Nie jestem wybitng kucharka, ale potrafi¢ gotowac i sprawia
mi to przyjemnos¢. Najczesciej przygotowuje curry z cie-
cierzyca i mastem orzechowym oraz rézne makarony. Jesli
chodzi o deser, to moim pewniakiem jest brownie.

Kalorii pewnie nie musi pani liczy¢, bo od najmlod-
szych lat uprawia pani sport, azwlaszcza plywanie.
Marzyla pani, by p6js¢ w Slady Otylii Jedrzejczak?
Plywam od dziecka, zaréwno w Anglii, gdzie od ésmego
roku zycia plywalam w druzynie, jak i potem w Polsce, np.
na AWF-ie w Katowicach. W zeszlym roku, robiac sobie
przerwe miedzy liceum a studiami, wyjechalam do Stanéw
Zjednoczonych i przez szes¢ miesiccy pracowalam tam
jako ratowniczka na obozie wakacyjnym dla oséb z niepel-
nosprawnos$ciami. To doswiadczenie wiele mnie nauczylo
i na pewno wplynelo na moje podejscie do zycia. Plywanie
towarzyszy mi do dzi$ i stalo si¢ czeécia moich przygoto-
wan do konkursu Miss
World, gdzie m.in. bedzie
konkurencja Miss Sport
Challenge.

Pracuje pani jako ra-
towniczka wodna. Czy
zdarzylo si¢ pani ura-
towac kogos przed uto-
ni¢ciem?

Tak, podczas pracy na ba-
senie zdarzylo sie kilka
razy, ze kto$ byl w niebez-
pieczenstwie i musielismy
jako zespotinterweniowac.
Na szczgdcie poza pracg
nie do$wiadczylam takiej
sytuacji, ale jestem gotowa
pomoc, jesli zajdzie taka
potrzeba.

W ramach Kkonkursu
Miss Polonia kandydatki
przygotowuja  projek-
ty profilaktyczne. Pani
grupa docelowa byly
dzieci i mlodziez. Skad
ten wybor i czego doty-
czylpani projekt?

% Swiat Zdrowia
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Po pracy na obozie dla 0s6b z niepelnosprawnosciami zro-
zumialam, jak wazne jest wspieranie innych. Mdéj projekt
kieruje do dzieci i mlodziezy. Chcialam im pokazad, jak waz-
ne jest odkrywanie swoich pasji i zainteresowan, bo wlasnie
w ten sposdb mozna odnalez¢ swoja warto$¢ i zyskaé pew-
nos¢ siebie.

Kondycja psychiczna mlodych ludzi jest coraz gor-
sza. Wielu z nich ma niska samooceng¢ i nie wierzy
w siebie. Czy zdobywczyni tytulu Miss moze by¢
wiarygodnym partnerem do rozmowy na ten te-
mat?

Nie zawsze bylam pewna siebie. Mysle, Ze kazda dziewczy-
na czuje presje, zeby dobrze wyglada¢, a przyczyniaja si¢ do
tego media spolecznosciowe, ktore pokazuja wyidealizo-
wany obraz pigkna. Tez przez to przechodzilam. Dopiero
z czasem, kiedy zaczelam odkrywaé rézne aspekty swojej
osobowosci i swoje pasje, zaczelam czué si¢ pewnie. Spiew,
plywanie, nauka na studiach - to wszystko pomoglo mi zo-
baczy¢, ze mam swoja war-
to$¢, bez wzgledu na to,
jak wygladam. Nie byla to
latwa droga. Dlatego ciesz¢
sie, ze bede mogla promo-
wac wizerunek Miss jako
osoby pehej pasji, talen-
téw, z réznymi zaintereso-
waniami, a nie wylacznie
ynajladniejszej” w kraju.
Konkurs Miss Polonia juz
od wielu lat zadaje klam
stereotypom i pokazuje,
ze Miss to nie tylko ladna
buzia i przejscie po wybie-
gu. Za tytulem stoja pickne
wartosci i idee. Rok temu
z okazji 95-lecia konkursu
powstala takze Fundacja
Miss Polonia, ktéra na co-
raz wicksza skale realizuje
SzCzytng misje pomocy po-
trzebujacym.

e A TMEET
€ A ﬂ ‘-&‘2 APy <
LA ‘,_ o 5

Sama jest pani bardzo
mloda. Czy dostrzega
pani tego typu pro-
blemy, jak kryzys psy-
chiczny czy depresja
W swoim otoczeniu?

Tak, zdecydowanie. Wéréd
moich réwiesnikéw takie
problemy sa coraz bar-
dziej widoczne. Ja réw-
niez nie zawsze mam do-
bre dni. Wazne jest, zeby
mie¢ sprawdzone sposoby
na radzenie sobie z trud-
nosciami. To, co mnie
wzmacnia i pozwala mi si¢
zdystansowad, to rozmowa
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Nie zawsze bylam pewna siebie.
Mysle, ze kazda dziewczyna czuje
presje, zeby dobrze wygladac,
aprzyczyniaja si¢ do tego media
spolecznosciowe, ktore pokazuja
wyidealizowany obraz pi¢kna. Tez
przez to przechodzilam.

z bliskimi, odpoczynek na basenie, spacer blisko natury, mu-
zyka i$piew.

Czy dalej bedzie pani dziala¢ w tym Kkierunku?
W jaki sposob chce pani dotrzeé¢ do mlodych oséb
ijak pomécim odkry¢ swoje talenty?

Tak, chce kontynuowac te dzialalno$c¢ i rozwijac ja na wick-
sz3 skale. Moim celem jest organizowanie warsztatow i spo-
tkan z mlodzieza, podczas ktérych mlodzi ludzie mogliby
wspdlnie odkrywac swoje pasje i rozwijac zainteresowania.
Wierze, ze kazdy ma w sobie co$ wyjatkowego. Chcialabym
pomdc mlodym ludziom to dostrzec i uwierzy¢ w siebie.
Chcee poruszy¢ takze temat hejtu, poniewaz sama go do-
$wiadezyltam tuz po koronacji. Wiem, jak bardzo potrafi on
zrani¢ i jak wazne jest wsparcie w takich sytuacjach. Hejt
dotyka nie tylko osoby publiczne. Dzieci i mlodziez spotyka-
ja sic z nim w codziennym zyciu: w szkole, w relacjach z ré-
wiesnikami, w internecie. Nie kazdy ma przyjacidl, rodzine
czy wystarczajaco dobry kontakt z bliskimi, aby zwrdci¢ sie
do nich o pomoc. Chcg po-
kaza¢ dzieciom i mlodziezy,
jak radzi¢ sobie w takich
sytuacjach, gdzie szuka¢
pomocy, jak wykorzystywaé
narzedzia i zasoby, ktére
posiadaja, jak reagowac.

Pani pasja jest Spiew.
Na zgrupowaniu przed
finalem konkursu Miss
Poloniazostala pani wy-
brana Miss Polonia Ta-
lent za wykonanie pio-
senki ,,Sweet Dreams”
Beyoncé. Czy w takim
stylu muzycznym czuje
si¢ pani najlepiej? Jaka
muzyke chcialaby pani
tworzy¢?

Spiewam, odkad pamietam.
Gralam tez na instrumen-
tach, ale jednak to $piew
towarzyszy mi od zawsze.
Swoja  pasje rozwijalam
m.in. w Palacu Mlodziezy
w Katowicach. Bardzo bli-
skie s3 mi gatunki takie jak
soul czy R&B, takiej mu-
zyki slucham na co dzien.
Moimi wokalnymi inspira-
cjami sa Beyoncé i Mariah
Carey. Podziwiam tez talent
Whitney Houston. Jed-
nak artysta, ktéry jako
pierwszy naprawde mnie
zafascynowal, byl Michael
Jackson. Mialam wtedy 9
albo 10 lat i od tamtej pory
muzyka jest bardzo wazng
czesceig mojego zycia. Mysle,



ze tytul Miss Polonia moze pomdc mi si¢ rozwija¢
réwniez na polu muzycznym. Juz przed konkur-
sem pisalam swoje piosenki, na razie do szuflady.
Kto wie, moze niebawem bede miala okazje zapre-
zentowac swoja twoérczo$¢ szerszej publicznoscei.
(usmiech)

A czy jest pani fanka ktéregos z polskich wo-
kalistow lub zespoléw? Moze marzy si¢ pani
jakis duet?

Bardzo podziwiam Sare James. Jest mloda, ale
niezwykle utalentowana i inspirujaca. Z kolei jesli
chodzi o artystéw z dluzszym stazem na scenie, to
moim marzeniem bylby duet z Edyta Gérniak. Jej
glos i charyzma zawsze robily na mnie ogromne
wrazenie.

Tytul Miss daje mozliwo$¢ poruszania waz-
nych tematéw. Czy juz pani to odczuwa? Czy
latwiej jest teraz zrealizowa¢ pomysly i zna-
lez¢ partneréw do dzialan spolecznych?

Tak, zdecydowanie. Od razu zauwazylam, ze ludzie
sg bardziej otwarci na rozmowy i chetniej angazuja
sic w projekty. Tytul Miss Polonia pomaga dotrzec
do wickszej grupy oséb, a dzieki koronie moéj glos
jest bardziej slyszalny. Juz teraz jestem w trakcie
rozméw z organizacjami, ktére moga wesprze¢
moje dzialania na rzecz mlodziezy. Jako Miss Polo-
nia jestem tez zapraszana do wielu waznych i cie-
kawych przedsiewzie¢, takich jak np. kampania
»Dotykam = Wygrywam” poswiecona profilaktyce
raka piersi, ktéra prowadzi Izabela Sakutova. Orga-
nizacja i Fundacja Miss Polonia wspiera ten projekt
od 2020 roku.

Wiemy juz, jaka jest pani misja, a czy ma
pani jakie$ zyciowe motto?

Nie mam jednego konkretnego Zyciowego motta,
ale staram sie by¢ otwarta na nowe do$wiadczenia,
probowac réznych rzeczy i zawsze dawac z siebie

wywiad z gwiazda

wszystko. Wierze, ze to wlasnie dzicki takim momentom mozemy si¢
najbardziej rozwija¢ i odkrywa¢, kim naprawde jestesmy.

MAJA TODD

Fot. IGO-ART

Miss Polonia 2025, 20-letnia studentka globalnego biznesu i finansow
w Szkole Gléwnej Handlowej w Warszawie. Urodzila si¢ w Katowicach,
przez 10 lat wraz z rodzing mieszkala w Wielkiej Brytanii. Po powrocie
do Polski ukonczyla prestizowe liccum w Katowicach. Przez rok miesz-
kala w Stanach Zjednoczonych, gdzie pracowala jako ratownik wodny dla
0s6b z niepelnosprawnosciami. Jej pasja jest $piew. Uwielbia muzyke soul
i R&B. Marzy o karierze muzycznej. W konkursie Miss Polonia otrzymata
takze tytul Miss Talent. Jako Miss Polonia 2025 bedzie reprezentowata Pol-
ske wwyborach Miss World oraz angazowala si¢ w dzialania spoleczne pod
skrzydlami Fundacji Miss Polonia.
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Swiatowy
Dzien Zdrowia
Psychicznego

10 PAZDZIERNIKA OBCHODZIMY SWIATOWY DZIEN ZDROWIA PSYCHICZNEGO.
W POLSCE CORAZ GEOSNIEJ MOWI SIE O PROBLEMACH PSYCHICZNYCH -
DEPRESJI, LEKACH CZY UZALEZNIENIACH - A STATYSTYKI POKAZUJA, ZE
DOTYCZA ONE NAWET CO CZWARTEGO DOROSEEGO POLAKA. ZAGROZONE
SA TAKZE DZIECI | MEODZIEZ - JUZ KILKANASCIE PROCENT MEODYCH OSOB
ZMAGA SIE Z KRYZYSAMI PSYCHICZNYMI. TO OBRAZ SPOLECZENSTWA,

W KTORYM ROSNIE POTRZEBA KORZYSTANIA Z FARMAKOTERAPII | POMOCY
SPECJALISTOW. CZY PANSTWO JEST W STANIE SPROSTAC TEMU WYZWANIU?

KAMILA SNIEZEK




Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego jest okazja, by przyj-
rze¢ sie kondycji psychicznej naszego spoteczefdstwa. Jakie
zmiany przyniosty ostatnie reformy w systemie ochrony
zdrowia i co jeszcze wymaga poprawy? Chot zdrowie psy-
chiczne coraz rzadziej jest tematem tabu, to wcigz pozostaje
jednym z najwiekszych wyzwar opieki zdrowotnej w Polsce.

Kondycja psychiczna

Polakow w statystykach

Badania epidemiologiczne pokazuja, Ze co czwarty dorosty
Polak doswiadczat w swoim 2yciu przynajmniej jednego
zaburzenia psychicznego (na podstawie badania EZOP-II,
przeprowadzonego na zlecenie Instytutu Psychiatrii i Neu-
rologii w Warszawie). Najczesciej diagnozowane sg zabu-
rzenia lekowe i depresyijne, ale w badaniu zwrécono uwage
réwniez na wysoki odsetek uzaleznief.

Wedtug statystyk nasze problemy emocjonalne
ksztattujg sie nastepujaco:

e zaburzenia nerwicowe (lekowe) - 16,1 proc. dorostych,

e zaburzenia afektywne (epizody depresji o réznym
nasileniu, dystymia, epizody manii) - 4,6 proc.,

e zaburzenia eksternalizacyjne (zwigzane z uzaleznie-
niem od substancji oraz zaburzeniami zachowania)
-11,6 proc.,

e zaburzenia psychotyczne (m.in. omamy stuchowe
i wzrokowe, podejrzenie spisku) - 0,95 proc.,

e zaburzenia zwigzane z alkoholem - 7,3 proc. (w tym
uzaleznienie - 1,9 proc.),

¢ regularne uzywanie lub uzaleznienie od nikotyny -
34 proc. (2,2 proc.),

o jakiekolwiek zaburzenie psychiczne - 26,5 proc.

Depresja
i farmakoterapia

TEMAT MIESIACA: Zdrowie psychiczne Polakow

Coraz wiecej 0s6b korzysta

z leczenia. W 2023 roku po-

nad 1,7 mln Polakéw wyku-

pito leki przeciwdepresyjne
refundowane przez NFZ -

to az o 83 proc. wiecej niz

w 2013 roku (dane NFZ, za-

kres analizy 2013-2023).
Oznacza to, ze z jednej stro-

ny system wychwytuje wiecej
pacjentéw, z drugiej - zapotrze-
bowanie stale rosnie. Warto tez pamietac, ze farmakotera-
pia depresji jest najskuteczniejsza, gdy taczy sie ja z psy-
choterapig i ze wsparciem srodowiskowym. Wzrost liczby
wypisywanych recept nie zawsze oznacza skuteczniejsze
leczenie - to takze sygnat, ze coraz wiecej os6b wymaga
kompleksowej opieki w zakresie zdrowia psychicznego.

Samobojstwa
— ponura statystyka

Wskaznik zgonéw w wyniku samobéjstw w Polsce w 2024
roku byt nizszy niz rok wczesniej (4845 zgondw vs 5233 zgo-
ny), jednak na przestrzeni ostatniej dekady jest dos¢ staty i utrzy-
muje sie na poziomie 5 tys. zgondw rocznie. Zaskakujgco rosnie
jednak wskaznik zamachéw samobéjczych ogbtem - w zesztym
roku byto to blisko 15 tys., prawie 30 proc. wiecej niz dekade
wczesniej. Jak powszechnie wiadomo, skutecznos¢ zamachow
samobg6jczych u mezczyzn jest znacznie wyzsza niz u kobiet - na
jedng kobiete, ktéra odebrata sobie Zycie, przypada az 5 mez-
czyzn. Przyczyn tej dysproporcji jest wiele, a jedng z nich moze
by¢ op6r mezczyzn przed szukaniem dla siebie pomocy psycho-
logicznej.

= Swiat Zdrowia
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Bardzo niepokoi rosngcy udziat mtodziezy i mtodych doro-
stych w tych smutnych statystykach - najwiecej zamachéw
samoboijczych podejmujg osoby w wieku 13-18 lat (2092
przypadki w 2024 roku) oraz 19-24 lat (1648 préb). Druzgo-
cacy jest udziat dzieci w wieku 7-13 lat - w 2024 roku prébe
zakonczenia zycia podjeto 89 dzieci, z czego 3 préby okazaty
sie skuteczne. To sygnat, ze kryzysy psychiczne coraz czesciej
dotycza najmtodszych.

Czy cos sie zmienilo

w Polsce w ostatnich
latach?

Ostatnie piec lat przyniosto w Polsce kilka istotnych reform
w opiece psychiatrycznej. Ich wspélnym celem jest potoze-
nie wiekszego nacisku na pomoc Srodowiskowa i szybki do-
step do specjalisty blisko miejsca zamieszkania, a nie tylko
leczenie szpitalne.

e 1 stycznia 2023 roku wprowadzono nowg forme
wsparcia dla 0s6b w kryzysie psychicznym
- program pilotazowy dla osob z doswiad-
czeniem traumy oraz ich rodzin. Program ma
poprawi¢ jakos¢ leczenia pacjentéw poprzez
praktyczne sprawdzenie sposobu organizacji
opieki nad osobami po doswiadczeniu traumy.
Po pomoc mozna sie zwréci€ do jednej z kilkuna-
stu placéwek objetych pilotazem.

¢ 0d wrzesnia 2025 roku zostat zniesiony obo-
wiazek posiadania skierowania do psychologa
w ramach NFZ. Teraz pacjent bedzie mégt szyb-
ciej skorzystac z konsultacji psychologicznej, bez
koniecznosci wizyty u lekarza rodzinnego. Warto
przypomnie¢, ze do psychiatry skierowanie nie
byto wymagane juz wczesniej.

¢ Najbardziej widoczng zmiang jest rozwéj centréw
zdrowia psychicznego (CZP), taczacych rézne
formy wsparcia (psychiatrycznego, psychologicz-
nego, terapeutycznego) w ramach jednej placéwki
lub sieci lokalnych punktéw. Pierwsze placowki
powstaty w ramach pilotazu w 2018 roku, obecnie
obejmuja zasiegiem ponad potowe populacji kraju
(52,45 proc. populacji dorostej - dane z korica
2023 roku). Pacjent zgtaszajacy sie do CZP nie
potrzebuje skierowania - moze od razu skorzy-
stac z porady psychologa, psychiatry, terapeutéw,
pracownikéw socjalnych czy pielegniarek Srodowi-
skowych. Pilotaz CZP ma trwac do korica bieza-
cego roku, a od 2026 roku model Srodowiskowy
opieki psychiatrycznej powinien zosta¢ wdrozony
systemowo w catej Polsce.

e Rownolegle przebudowano system psychiatrii
dzieci i mtodziezy. 0d 2020 roku funkcjonu-
je w nim tréjstopniowy model pomocy. Na
pierwszym poziomie sg poradnie Srodowiskowe,
dostepne bez skierowania i bez koniecznosci
wizyty u psychiatry. Drugi poziom obejmuje
osrodki z psychoterapia i specjalistami, a trzeci
- oddziaty szpitalne i wysokospecjalistyczne
poradnie. Ta reforma zwiekszyta liczbe punktow
pierwszego kontaktu dla mtodych ludzi, ale w ra-
porcie NIK z 2024 roku zwrécono uwage,
ze w wielu powiatach
nadal brakuje placowek
drugiego i trzeciego
stopnia, co wydtuza
czas oczekiwania
na pomoc
w powazniejszych
przypadkach.

Praktyczna sciezka

dla osoby w kryzysie
emocjonalnym

Problemy ze zdrowiem psychicznym mogg rozwijac sie
powoli, ale bywaja tez nagte i krytyczne. Warto wiedzieg,
kiedy trzeba reagowac natychmiast, a kiedy umowic sie na

planowg wizyte.

@) 4
e Jesli u ciebie lub bliskiej

osob pojawig sie mysli 2
samobodjcze, silne poczucie
bezradnosci, nagte zatamanie
nastroju lub objawy psychotyczne

(np. omamy, urojenia), nie czekaj na wizyte

w poradni. W takiej sytuacji nalezy zadzwoni¢
pod numer alarmowy 112 lub uda¢ sie na
najblizszy oddziat ratunkowy. W wielu regionach
szybkie wsparcie zapewniajg CZP (w godzinach
pracy punktow zgtoszeniowo-koordynacyjnych).

e W mniej pilnych przypadkach mozna zgtesic sie
bez skierowania do dowolnego psychiatry lub
psychologa pracujacego w ramach NFZ. Warto
dzwoni¢ do kilku placéwek, gdyz czas oczekiwania
na wizyte moze wynosic od kilku tygodni do kilku
miesiecy. Dla dzieci i mtodziezy pierwszym kontak-
tem sq poradnie $rodowiskowe (pierwszy poziom),
dostepne bez skierowania.

¢ Kazdy moze skorzystac rowniez z pomocy przez
telefon:

o Centrum Wsparcia dla os6b w kryzysie psy-
chicznym: 800 70 2222 - linia jest bezptatna,
a pomoc dostepna jest catodobowo, 7 dni w tygo-
dniu; na stronie https://centrumwsparcia.pl/
dostepny jest rowniez czat i formularz e-mail;

o Centrum wsparcia dla dzieci i mtodziezy:
116 111 - linia jest bezptatna, anonimowa,
czynna 24 godziny na dobe przez 7 dni w tygo-
dniu; na stronie https://116111.pl/ dostepny jest
rowniez czat i formularz e-mail.
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jak sie przygotowac
do wizyty?

Jesli obawiasz sie pierwszej wizyty u specjalisty
zdrowia psychicznego, postaraj sie do niej przygo-
towac. Dobrym pomystem jest spisanie wczesniej
na kartce objawéw, czasu ich trwania, dotychczaso-
wego leczenia, przyjmowanych lekow i uzywek (np.
alkohol, narkotyki, dopalacze), a takze wszystkich
innych szczegétdw, kt6re wydaja ci sie wazne. Utatwi
to lekarzowi lub psychologowi szybkie opracowanie
najlepszego planu pomocy.

Zrédla:

. NFZ o zdrowiu. Depresja, ezdrowie.gov.pl

. https://ezop.edu.pl/wp-content/uploads/2021/12/EZOPII_Rozpowszechnienie.pdf

TEMAT MIESIACA: Zdrowie psychiczne Polakow

Profilaktyka-to
naprawde dziala!

Zdrowie psychiczne mozna wzmacnia¢ na co dzien,
a zalecenia w tym zakresie opieraja sie na solidnych ba-
daniach. WHO i liczne orodki badawcze wskazuja kilka
filaréw profilaktyki:

e Sen - regularny rytm dnia i 7-9 godzin snu poprawiajg
odpornos¢ psychiczna.

o Aktywnosc fizyczna - juz 150 minut umiarkowanego
ruchu tygodniowo zmniejsza ryzyko depres;i.

¢ Relacje spoteczne - kontakt z rodzing i przyjaciétmi
dziata ochronnie, a izolacja zwieksza podatnos¢ na
kryzysy.

¢ Zdrowa dieta i ograniczenie uzywek - unikanie nad-
miaru alkoholu, nikotyny i narkotykdw sprzyja lepszemu
samopoczuciu.

¢ Uwaznosc i odpoczynek - techniki relaksacyjne,
medytacja, hobby czy spacery redukuja stres.

Te proste zasady nie zastapia leczenia, gdy problem juz

wystepuje, ale moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko rozwoju

zaburzen i wspierac efekty terapii.

1
2,
3. Narodowy Fundusz Zdrowia, Program pilotazowy dotyczacy traumy, https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/programy-profilaktyczne/program-pilotazowy-trauma/
4. Ministerstwo Zdrowia, Nowy model ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mlodziezy, www.gov.pl
5
6

. Statystyki samobdjstw. Liczba samobdjstw w Polsce i na $wiecie
. Najwyzsza Izba Kontroli, Psychiatria dziecigca do poprawki, www.nik.gov.pl
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KIEDY TWOJA METODA NA STRES
JUZ NIE DZIALA...

¢ ZWALCZA STRES

® ZMNIEJSZA NAPIECIE
NERWOWE
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Lek o dziataniu uspokajajacym
Zawiera 3 skiadniki rodlinne

PERSEN’

FORTE ® tAGODZI NIEPOKOJ

Persen forte, (87,5 mg + 17,5 mg + 17,5 mg), kapsutki twarde (wyciag suchy z korzenia koztka lekarskiego (Valerianae extractum hydroalcoholicum siccum), lisci melisy (Melissae folii extractum siccum) i lisci miety
(Menthae piperitae folii extractum siccum). Wskazania: Persen forte jest lekiem roslinnym o dziataniu uspokajajacym, stosowanym tradycyjnie w tagodnych stanach napiecia nerwowego i trudnosciach w zasypianiu.
Podmiot odpowiedzialny: Zentiva k.s. 000710962/12/24

holicum siccum
+ Hehssaebfwwmms«m
+ M L faliiextr eum

£75mg + 175mg+ 17,5mg, kapsulki twarde

@ kapsulek
S

Tradycyjny produkt leczniczy roslinny z okreslonymi wskazaniami
wynikajgcymi wytacznie z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania. Zwrd¢ uwage

na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.




infekceyj nyin, czyli
o higienie slow kilka

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

W 1847 ROKU WEGIERSKI LEKARZ IGNAZ SEMMELWEIS ODKRYE KORZYSCI
ZDROWOTNE WYNIKAJACE Z ZACHOWANIA ODPOWIEDNIEJ HIGIENY RAK. MIMO
UPEYWU CZASU MYCIE | DEZYNFEKCJA RAK W DALSZYM CIAGU POZOSTAJA

JEDNA Z NAJSKUTECZNIEJSZYCH METOD FZITE T T #7775 1 7R
O JAKICH ZASADACH NALEZY PAMIETAC?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Prawidlowe mycie rak i dezynfekeja, nie tylko skory, ale
takze powierzchni, ktérych dotykamy, skutecznie zabez-
pieczaja przed przenoszeniem zakaZnych pato-
gendOw w miejscach uzytecznosci publicznej — w toaletach,
sklepach, komunikacji miejskiej, a takze w gabinetach ko-
smetycznych i fryzjerskich — wszedzie tam, gdzie jeste$smy
narazeni na bezposredni kontakt z duza liczba oséb. Wraz
zrozpoczeciem roku szkolnego, kiedy dzieci thumnie ruszajg
do szkél i przedszkoli, dbanie o higiene rak jest niezwykle
waznym elementem prewencji przed sezonowymi
infekcjami przenoszonymi droga kropelkowa. Na czym
polega wlasciwa higiena i dezynfekcja rak?

Korzysci z mycia rak

Dbanie o higiene rak jest niezwykle wazne w kontekscie
ochrony przed przenoszeniem chorobotwoérezych pa-
togenéw. Na naszych dloniach, oprécz flory bakteryjnej
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bytujacej w faldach skéry i mieszkach wlosowych, znajduje si¢
tez tzw. flora przej$ciowa, do ktdrej moga naleze¢ wszelkie
mikroorganizmy patogenne przenoszone z zakazonych
powierzchni. Poprzez kontakt dloni z ustami, ale takze po-
cieranie oczu lub nosa, ulatwiamy bakteriom i wirusom wni-
kanie do naszego organizmu, przenoszac je w ten sposob bez-
posrednio nablony sluzowe. Czeste zaniedbywanie myciarak
lub niedokladne mycie znacznie zwicksza ryzyko ztapania in-
fekcji. Zwykle mycie rak za pomoca mydla i wody pomaga re-
dukowa¢ flore przejSciowa. Skuteczniejszy efekt osiagniemy,
stosujac tzw. higieniczne mycie rak, czyli dokladniejsze mycie,
zgodne z opracowanymi zasadami, oraz ich higieniczna de-
zynfekcje zuzyciem przeznaczonych do tego celu srodkéw.

Kiedy nalezy myc rece
Mycie rak jest szczegdlnie istotne w okresie jesienno-zi-
mowym, kiedy sezonowe infekcje atakuja znacznie cz¢sciej



- sprzyja temu powrdt do szkol, ale takze kapry$na pogoda,
ktdra zacheca do czestszego korzystania ze Srodkéw trans-
portu publicznego oraz dluzszego przebywania w centrach
handlowych. W takich miejscach bakterie i wirusy rozprze-
strzeniaja si¢ najlatwie;j.

Pamietajmy, Ze warto myc¢
rece nie tylko w okresie
wiekszej zachorowalnosci
na przezigbienia, codziennie
bowiem stykamy sie

z wieloma patogenami
chorobotwodrczymi, ktore
mozemy skutecznie usuwac,
rutynowo myjac rece:

e przed spozywaniem positkow,

* po wizycie w toalecie,

 po przyjsciu z dworu,

¢ po kontakcie z brudnymi przedmiotami.

Jak prawidlowo my¢ rece
Zwykle, codzienne mycie rak, majace na celu
eliminacje zabrudzen i czeSciowo flory przej-
$ciowej, polega zazwyczaj na uzyciu mydla

(w plynie lub kostce), oplukaniu rak i osu-
szeniu ich recznikiem, cz¢sto materia-
lowym, przeznaczonym do uzytku
wspolnego. Jest to dobra i skuteczna

metoda mycia rak w warunkach do-

mowych, kiedy malo oséb korzysta

ze wspolnej toalety. Prawidlowa hi- )
giena rak powinna wyglada¢ nieco ,Ll
inaczej w toaletach, z ktérych ko- :
rzysta wiecej oséb (wszkole, pracy,
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sklepach). Aby prawidlowo umy¢ rece, nalezy my¢ nie tylko
zewngetrzng i wewngtrzng cze¢$é dloni, ale réwniez nad-
garstki i przestrzenie pomiedzy palcami.
Mydlo powinno by¢ w plynie, najlepiej w odpowiednim do-
zowniku zabezpieczajacym przed bezposrednim kontaktem
zdlonig - dzicki temu nie rozwijaja si¢ na nim zarazki. Dlonie
nalezy dokladnie spluka¢ biezaca woda, tak aby woda sply-
wala w kierunku palcéw. Caly proces powinien trwaé¢ ok.
10-15 sekund, po czym rece nalezy osuszy¢ jednorazowym
recznikiem. Higieniczne mycie rak, jako dokladniejsza me-
toda majaca na celu czeéciowq eliminacje flory przejéciowej
i fizjologicznej, wymaga nieco wickszej dokladnosci. Opra-
cowana w tym celu metoda Ayliffe’a za-
klada dokladniejsze mycie powierzchni
: ~ dloni, palcéw i paznokei w okreslonej ko-
i ~ . lejnosci i w okreslony sposb. Proces ten
N B . zuzyciem zwyklego mydta lub
. mydla  antyseptycz-
i nego powinien trwac
*ff od 40 do 60 sekund.

5

y Higieniczna
. dezynfekcja
j qu

Dezynfekcja rak pozwala nam

'y

na skuteczniejsze niz w przy-
padku zwyklego mycia usuniecie
flory przejéciowej, dzicki czemu
znacznie ograniczamy ryzyko
przenoszenia infekcji. Dezyn-
fekcje mozemy wykona¢ po
wezeSniejszym  umyciu - rak,
~ ale takze z pominigciem tej
~ czynnodci — kiedy rece nie sg
- widocznie zabrudzone - lub
w kazdej sytuacji, kiedy nie
mamy dostepu do bie-

- z3cejwody.
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

SELEN - WITAMINA B6 - ASHWAGANDHA

Sktadniki preparatu wptywajq korzystnie na:
WITAMINA B8 e prywald i
Dobre somopocaucis

i 5L i
ABHWAGANDHA
ey
g utrzymanie dobrego samopoczucia psychicznego
i fizycznego (ashwagandha)

prawidtowe funkcjonowanie tarczycy (selen)

>
“
=
o
—
=z
w
=
w
|
o
=)
@

regulacje aktywnosci hormonalnej
(witamina B6)
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz
prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. Produkt nie powinien by¢ spozywany
w przypadku stosowania lekéw o dziataniu uspokajajacym, nasennym, przeciwpadaczkowym. Nie stosowac¢ u dzieci, kobiet w cigzy i w trakcie laktacji.
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o Dezynfekeje wykonujemy za pomoca przezna-
czonych do tego celu preparatéw alkoholowych.

« Jest to procedura szybka i skuteczna — ok. 20-30
sekund po wezesniejszym umyciu rak lub
ok. 3 minut wcierania preparatu antyseptycz-
nego, kiedy nie mamy mozliwosci wezesniejszego
umycia rak.

o Wystarczy natozy¢ na skére dloni preparat i po-
czekaé, az wyschnie - w przeciwienstwie do
mydla preparatu alkoholowego nie sphukujemy
ani nie wycieramy — nakladamy go bezposrednio
na suche rece.

« Rozcienczenie preparatu woda spowoduje jego
mniejsza  skuteczno$é
idhuzszy czas schniecia.

Podobnie weze$niejsze
zastosowanie  niekto-

rych kreméw pielegna-

cyjnych moze obnizaé L
skuteczno$¢  antysep-

tyku.

Najczesciej popelniane bledy
Czesto nieswiadomie w trakcie mycia i dezynfekcji rak mo-
zemy popehiac bledy, ktére niestety skutkuja obniZeniem
skutecznosci naszych dzialan prewencyjnych.

1

2 4 Pozostawienic na rekach bizuterii.

Zbyt krétki czas mycia iuzycie zbyt malej ilosci
Srodka antyseptycznego.

3 Niedokladne mycie i dezynfekcja.

Nanoszenie preparatu do dezynfekcji na mokra
4 skore.

w kostce o wickszym ryzyku zanieczyszczen mi-

5 Stosowanie wielorazowych recznikéw oraz mydla
krobiologicznych.

rak, zwlaszcza po dezynfekeji preparatem alkoho-
lowym - zmniejsza to wrazliwo$¢ skéry na Srodki
myjace, powodujac wysuszenie i uszkodzenia.

6 Uzywanie zbyt goracej wody i zbyt czeste mycie

Spray czy zel do dezynfekcji?

Srodki przeznaczone do dezynfekeji rak na bazie alkoholu
moga mie¢ posta¢ sprayu lub zelu. Ktdry preparat wybrac?
Przede wszystkim skuteczny, a taki powinien zawiera¢ od
75 do 85 proc. alkoholu etylowego lub izopropanolu.

Jesli oba produkty charakteryzuja sie podobna skutecz-
noscia, czynnikiem decydujacym jest wygoda stosowania
i mozliwodci, jakie daje nam konkretny produkt. Nalezy
wybiera¢ preparaty z wygodnym dozownikiem unie-
mozliwiajacym zabrudzenie preparatu. W celu de-
zynfekeji powierzchni preparat w sprayu sprawdzi si¢ duzo

2 4 Swiat Zdrowia

lepiej ze wzgledu na latwos¢ aplikacji na przedmioty bez ich
zabrudzenia. Zele ze wzgledu na poszerzony sklad czesto
pozostawiaja uczucie lepkich dloni i powierzchni, a do-
datkowo wymagaja wcicrania. Z kolei ich stosowanie nie
wymaga rozpylenia, wi¢c nie draznig dodatkowo bton $lu-
zowych i mozna je precyzyjniej nalozy¢. W zwiazku z tym
zel moze by¢ lepszym wyborem dla oséb wrazliwych na za-
pachy i opary alkoholu, w tym dla kobiet w ciazy.

Srodki dezynfekeyjne mozna stosowaé w kazdej grupie
wickowej, ale nalezy je odpowiednio dobra¢ - dla dzieci
najlepiej wybraé preparaty pozbawione alkoholu.
Ich skora jest bardzo delikatna i latwo ja podrazni¢, adodat-
kowo alkohol moze si¢ przez nia wchlaniaé. Ze wzgledéw
bezpieczenstwa zele na bazie alkoholu zaleca si¢ stosowac
udzieci powyzej 6. roku zycia. Podobnie skéra senioréw
wymaga delikatniejszych §rodkéw, dlatego dla mniej-
szych dzieciiosob starszych lepiej wybraé preparat na bazie
innych $rodkéw dezynfekujacych, np.

z kwasem podchlorawym. Czesta o
dezynfekcja rak silnie dzialajagcym -
preparatem nie be-

dzie wskazana o .
\:{r X \ !'Jk
"y\‘\\ - I

p %
takze u osob h s
chorujacych -,
na AZS i alergie e
skérne.

Preparaty do dezynfekcji rak na bazie alkoho-
lu moga by¢ stosowane zawsze wtedy, kiedy istnie-
je dla nas realne ryzyko przeniesienia zakazenia - po
kontakcie z osoba chora, skazonymi powierzchniami,
po wizycie w przychodniach i w kazdej sytuacji wyma-
gajgcej zachowania wysokiej higieny rak. Pamietajmy
jednak, ze zbyt czesta dezynfekcja grozi nam przesu-
szeniem i uszkodzeniem skory, a takze zaburzeniem
flory fizjologicznej. Stosujac preparaty do dezynfekcji
rak na bazie alkoholu, trzeba pomysle¢ réwniez o ich
prawidtowym przechowywaniu — zawsze w szczelnie
zamknietym opakowaniu, unikajac jego przegrzania,
najlepiej bez dostepu Swiatta i poza zasiegiem dzieci.



zdrowie

Roslinn
nek

11 krtani

dlh

POROST ISLANDZKI (EAC. CETRARIA ISLANDICALL,,

LICHEN ISLANDICUS) TO SUSZONA PLECHA

POROSTU ROSNACEGO GEOWNIE W KLIMACIE

ARKTYCZNYM | SUBARKTYCZNYM ORAZ
W GORACH EUROPY | AMERYKI POENOCNEJ.
OD WIEKOW WYKORZYSTYWANY JEST
W MEDYCYNIE LUDOWEJ JAKO T8l 7.8 1| 3

WSPARCIE UKEADU ODDECHOWEGO
| POKARMOWEGO.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Porost islandzki jest dobrze znanym i powszechnie sto-
sowanym surowcem Sluzowym.

Jak dziataja surowce
sluzowe?

Substancje $luzowe zawarte w roélinnych surowcach
to polisacharydy, ktére maja kluczowe znaczenie dla
ochrony blon §luzowych w organizmie.

REKLAMA

T
UCZUCIE ULGI o
SIve
W PRZYPADKU a&é.{;
PODRAZNIENIA GARDLA ose

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

(porost islandzki)

Porost islandzki obecny w preparacie
wptywa korzystnie na:

uczucie ulgi w przypadku podraznienia gardia
jame ustng i gardto dzieki wtasciwosciom kojgcym
prawidiowq prace uktadu oddechowego

POROST
ISLANDZKI

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw 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

trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Substancje sluzowe
dzialaja gldwnie poprzez
tworzenie na powierzchni
blon sluzowych lepkiej
warstwy sluzu, ktora petni
funkcje:

¢ ochronne - §luz ostania delikatng btone Sluzowa
przed dziataniem czynnikéw zewnetrznych, takich
jak drobnoustroje, zanieczyszczenia, substancje
draznigce, chemikalia czy wysuszenie,

¢ nawilzajace - zapewnia odpowiednie nawilzenie
bton Sluzowych, co utatwia swobodne przesuwanie
sie pokarméw i chroni przed podraznieniami,

¢ regeneracyjne - wspomaga odnowe i gojenie
uszkodzonych bton Sluzowych dzieki utrzymaniu
wilgotnego Srodowiska,

¢ odpornosciowe - $luz zawiera takze biatka i zwigz-
ki uczestniczace w obronie immunologicznej.

Surowce $luzowe tworzg na blonie $luzowej gardla warstwe
ochronna, ktdra lagodzi podraznienia i stany zapalne, co jest
szczegdlnie wazne przy suchym kaszlu, chrypce czy
stanach zapalnych jamy ustnej i gardla.

Wilasciwosci porostu
islandzkiego

« Zawiera on duze iloéci polisacharydéw, takich
jak lichenan i izolichenan, ktére naleza
do wspomnianych substancji $luzowych. Ich
gléwna funkcja jest dzialanie bioadhezyjne
- tworza na blonach $luzowych gardla i jamy
ustnej ochronna powloke, ktoéra oslania je przed
podraznieniami oraz pomaga nawilzac itagodzi¢
stany zapalne. Dzieki temu porost islandzki sku-
tecznie wspiera leczenie suchego kaszlu, chrypki
iobjawéw zwigzanych z podraznieniami gardla.

Pomaga przy utracie apetytu ze wzgledu na
gorzki smak kwaséw porostowych w nim zawar-
tych. Pobudzaja one apetyt poprzez dzialanie na
receptory smakowe i uklad pokarmowy, stymu-
lujac taknienie.

Porost islandzki tradycyjnie stosowany jest réw-
niez jako Srodek oslaniajacy i lagodzacy
podraznienia blony Sluzowej jamy ustnej
igardla.

o Udokumentowane zostalo jego dzialanie
przeciwzapalne, przeciwdrobnoustro-
jowe (gléwnie na bakterie Gram+), immuno-
modulujace i antyoksydacyjne.

f 4 Swiat Zdrowia

Zalecenia dotyczace stosowania preparatéw z porostu is-
landzkiego, jako $rodkéw lagodzacych oraz wspomagaja-
cych apetyt, opieraja si¢ na ich tradycyjnym wykorzystaniu.
Oznacza to, ze pomimo braku szerokich badan klinicznych
(dostepne sg nieliczne badania na malej grupie pacjentéw)
preparaty te sa uznawane za skuteczne i bezpieczne, sto-
sowane z powodzeniem od co najmniej 30 lat, w tym przynaj-
mniej 15 lat w Unii Europejskiej.

Przygotowanie maceratu
z porostu islandzkiego

Zwiazki czynne z porostu islandzkiego lub innych surowcéw
rodlinnych mozna pozyska¢ w wyniku maceracji, czyli
przygotowania maceratu. Macerat to roztwor lub napar,
w ktérym ziola lub surowce roélinne (takie jak porost is-
landzki) sa moczone w zimnej lub chlodnej wodzie przez
okreslony czas, zwykle kilka godzin. Maceracja pozwala na
delikatne wyekstrahowanie substancji §luzowych, ktére roz-
puszczaja sie w zimnej wodzie.

Wedlug raportu Europejskiej Agencji Lekéw (EMA), aby
przygotowa¢ macerat z porostu islandzkiego, nalezy zala¢
1,5-2,5 g drobno posiekanego suszonego porostu 150 ml
zimnej lub letniej, przegotowanej wody i odstawic¢ na 1-2 go-
dziny, a nastepnie — opcjonalnie — podgrzaé. Po tym czasie
macerat jest gotowy do uzycia. Mozna go stosowac jako plu-
kanke lub do picia, wspierajac leczenie podraz-
nien gardla i suchego kaszlu. Macerat
powinien by¢ uzywany §wiezo po
przygotowaniu, poniewaz jego sklad-
niki dzialaja wtedy najlepiej.
Podgrzewanie nie jest wymagane,
ale moze by¢ stosowane, aby ulatwi¢
ckstrakcje skladnikéw. Nalezy jednak
pamietaé, ze przy wysokich tempera-
turach czesciowo moze ulec degradacj
warstwa $luzowa — kluczowa dla dzia-
lania oslaniajacego.
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Na rynku dostepne s3 rozne

preparaty Z porostem

islandzkim, takie jak:

¢ suszona plecha porostu do samodzielnego
przygotowania naparéw i maceratow,

pastylki do ssania zawierajgce wodny ekstrakt
(bez cukru, odpowiednie dla diabetykdw, czesto
wzbogacane witaming C, odpowiednie dla dzieci
od 4. roku zycia),

syropy i ptynne wyciagi wodne i alkoholowe,

spraye do gardta i ptyny nawilzajace.

SEZONOWE
WSPARCIE

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:

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

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

» prawidtowq prace uktadu
oddechowego (bez czarny)

Pastylki z porostem islandzkim wykazaly skuteczno$é
w lagodzeniu suchosci i stanéw zapalnych jamy ustnej, co
zostalo potwierdzone w badaniach klinicznych. Preparaty
te s3 dobrze tolerowane zaréwno przez doroslych, jak
idzieci, a dzialania niepozadane s rzadkie i lagodne.

Uwaga na interakcje

Substancje $luzowe obecne w poroscie islandzkim tworza
ochronng powtoke na blonach §luzowych, co moze spo-
wolni¢ wchlanianie innych lekéw i zn ich
skuteczno$¢. Dlatego zaleca sie

przyjmowanie porostu is-

landzkiego z zacho-

waniem co najmnicj

30-60-minutowego

odstepu od zazycia

innych preparatc

IMMUDRINER HOT

sh:dgeny
slewig

Inng rosling zawierajaca substancje Sluzowe jest
prawoslaz. Podobnie jak polisacharydy z porostu
islandzkiego, tak samo $luzy z prawoslazu tworza
ochronng warstwe na Sluzdwkach, tagodzac po-
draznienia i przySpieszajac proces leczenia. Obie
rosliny dziatajg wiec w podobny sposéb - jako na-
turalne powtoki ochronne, ktére nawilzajg btone

Sluzowa, zmniejszajg dyskomfort i wspoma-
gaja regeneracje bton S$luzo-
wych.

SUPLEMENT DIETY

Zrédla:
1. EMA: European

herbal monograph on C
islandica (1..) Acharius sl., thallus,

ment report on Cetraria
Acharius s.l,, thallus, 24 November

AReview Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu Zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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vtar -
objaw czy sygna

blahy

OStrzegawczy:

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

JEZELI MIELIBYSMY STWORZYC RANKING NA [T WY ToF A N ETTSTVANITAY
TNV \VES F LT oI WAT IS (N} GORNYCH DROG ODDECHOWYCH, TO
Z DUZYM PRAWDOPODOBIENSTWEM ZWYCIEZCA OKAZALBY SIE KATAR.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Lejaca si¢ z nosa wydzielina potrafi mocno uprzykrzyé
zycie, a obrz¢k blony $luzowej powodujacy trudnosci
w oddychaniu zaburza tak bardzo potrzebny w czasie in-
fekeji regenerujacy sen. Katar to zwykle, obok bdlu gardla,
pierwszy objaw toczacej sie infekeji, najezesciej o pod-
tozu wirusowym, zwanej potocznie przezicbieniem. Czy
jednak katar to zawsze tylko blahy objaw, ktdry — wedlug
znanego powiedzenia - nieleczony trwa tydzien, a leczony
siedem dnit Jak poradzi¢ sobie z katarem i odpowiednio
zadbac o blony $luzowe nosa?

Skad sie bierze katar

Jak juz wspomnielismy, katar i bdl gardla to z reguly jedne
z pierwszych objawéw infekcji. Dzieje sie tak dlatego, ze
przenoszace si¢ droga kropelkowa wirusy w pierwszej
kolejnosci trafiaja na blony $luzowe drég oddechowych.
Nastepnie w wyniku ich uszkodzenia wirusy dostaja sie
do wnetrza komdrek, gdzie zaczynaja sie replikowad, czyli
rozmnaza¢. Namnazaniu wiruséw towarzyszy pojawienie
si¢ stanu zapalnego, ktéry w konsekwencji prowadzi do
dobrze nam znanych przykrych dolegliwosci, jak bdl
gardla, obrzek blon §luzowych nosa i nadmierna produkcja

g 4 Swiat Zdrowia

wydzieliny, czyli meczacy katar. Poczatkowo wodnisty, bez-
barwny katar w toku trwajacej infekcji stopniowo gest-
nieje i staje sie metny, co wbrew obiegowej opinii nie
musi §wiadczy¢ o tym, ze za infekcje odpowiadaja bakterie.
Biale, z6lte lub nawet zielonkawe zabarwienie wydzieliny
znosa wynika z obecnosci w niej m.in. komérek ukladu od-
porno$ciowego - leukocytéw — ibarwnika zawartego w en-
zymach przez nie produkowanych. Kolor $wiadczy wigc
otym, Ze organizm aktywnie walczy z infekeja.

Katar, alergia, a moze zapalenie
zatok?

Poniewaz infekcje o podlozu wirusowym maja tendencje
do samoograniczania si¢, to rzeczywiscie w wickszosci
przypadkéw katar jako objaw przeziebienia samoistnie
mija bez komplikacji w ciagu kilku dni. Jednak nie zawsze
tak jest. Kiedy katar si¢ przeciaga, szczegdlnie powyzej
10 dni, a do tego nasze samopoczucie ulega pogorszeniu
i(lub) zaczynamy obserwowac inne niepokojace objawy, mo-
zemy przypuszczaé, ze doszlo do wtérnego zakazenia
bakteryjnego, ktérego leczenie moze wymaga¢ podania
antybiotyku. Na jakie objawy szczegdlnie zwrdci¢ uwage?
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Na jakie skladniki zwrocic
uwage:

« Ksylometazolina i oksymetazolina - stosujac krople lub

Na pewno moze zaniepokoic:

* pojawienie sie wysokiej goraczki,
¢ powiekszenie weztow chtonnych i ich bolesnosc,

¢ nalot na migdatkach.

Sytuacji nie powinno si¢ bagatelizowa¢ — jama no-
sowa polaczona jest z zatokami, a rozprzestrzeniajace
sie zakazenie moze latwo spowodowac ich ostre zapa-
lenie. Pojawia si¢ wtedy bol w okolicy nosa i czola,
nieobecny przy zwyklym katarze i nasilajacy sie przy
pochylaniu. Zapaleniu zatok towarzyszy produkcja
duzej ilosci wydzieliny i jej nieprzyjemne $ciekanie po

acrozole zawierajace te popularne substancje obkurczajace
blony §luzowe, poczujemy natychmiastowa ulge. Blyskawicznie
zmniejszaja one obrzek i wysiek, jednak nie sa pozbawione wad.
Ich dlugotrwale stosowanie moze paradoksalnie prowadzi¢ do
polekowego niezytu nosa objawiajacego si¢... obrzekiem
blony Sluzowej i koniecznoscia stosowania coraz to wiekszych
dawek, aby utrzymac jego drozno$¢. Dlatego zaleca si¢, aby tego
typu kropli nie stosowa¢ dluzej niz trzy-cztery dni.

tylnej $cianie gardla. Nieleczone ostre zapalenie zatok
moze przechodzi¢ w zapalenie przewlekle, a niele-
czone zapalenie zatok, szczegdlnie o podlozu bakte-
ryjnym, grozi wystapieniem powaznych powiklan.
Bdl zatok promieniujacy do ucha, bdl glowy, uczucie
wiecznego zatkania nosa to tylko jedne z objawéw
przewleklego problemu z zatokami.

« Preparaty na bazie ziolowej. Swoja uwage warto réwniez
zZwroci¢ na preparaty doustne na bazie ziolowej. W ich skladzie
znajdziemy np. wyciagi z pierwiosnka, goryczki, werbeny,
bzu czarnego czy szczawiu lancetowatego. Kombinacja wy-
mienionych skladnikéw dziala mukolitycznie i sekretolitycznie.
Innymi slowy, zmianie ulega struktura zalegajacej w drogach od-
dechowych wydzieliny, dzieki czemu jest ona latwiejsza do usu-
niccia. Zmniejszasie jej gestosc ilepkosé, azwickszone wydzielanie
rzadkiego $luzu ulatwia przywrdcenie droznosci nosa. Poza tym
wspomniane surowce wykazuja umiarkowane dzialanie przeciw-
bakteryjne, przeciwzapalne iimmunomodulacyjne.

Jedng z powszechnych przyczyn wystepowania
kataru jest tez alergia. Kiedy obecnosci duzej
ilosci wodnistej, przezroczystej wydzieliny towa-
rzyszy napadowe kichanie, Swiad nosa czy oczu
potaczony z ich tzawieniem, jest to sygnat, ze mo-
zemy mie¢ do czynienia z reakcja alergiczna.

« Phlukanie zatok. Aby poprawi¢ drozno$¢ nosa, mozna réwniez
skorzystac z zestawéw do plukania zatok.

« Nawilzenie. Kolejng istotng kwestia jest odpowiednie na-
wilzenie blon $luzowych. Przesuszona $luzéwka stanowi dla
wiruséw bariere latwiejsza do sforsowania, nie méwiac o tym,
ze moze piec i powodowac dyskomfort. Masci, zele i spraye
nawilZzajace pomoga skutecznie rozwiaza¢ ten problem.
Tworza one bariere chroniaca przed podraznieniami i pomagaja
utrzymac prawidlowa wilgotnosé. W niektérych preparatach
znajdziemy réwniez dodatek prebiotykéw, ktore nie tylko
wspomagaja rozwdj prawidlowej flory bakteryijnej, ale takze
ograniczaja namnazanie si¢ patogennych drobnoustrojow.

Udroznienie i nawilzenie

—to dziala!

Pierwsza czynno$cia, jaka powinnismy podjaé, gdy
dopada nas katar, jest zadbanie o odpowiednia
higien¢ nosaijego udroznienie. Wybdr srodkéw
dostepnych bez recepty, ktére moga pomée udroznicé
zatkany nos, jest bardzo szeroki. Jak ulatwic¢ sobie
wybdér odpowiedniego preparatu?
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:

D prawidtowq prace uktadu oddechowego
(bez czarny, werbena)

D prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego (bez czarny, witamina C)

D funkcjonowanie gardta, krtani i strun
gtosowych (bez czarny)

SUPLEMENT DIETY
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OPORNOSC DROBNOUSTROJOW NA SRODKI PRZECIWDROBNOUSTROJOWE

JEST OBECNIE JEDNYM Z [T G2 P27 AN Z JAKIM MIERZY SIE
WSPOECZESNE SPOEECZENSTWO.

LEK. JULIA MICHALSKA-KOPKA

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) szacuje, Ze w 2019
roku oporno$¢ bakterii byla bezposrednia przyczyna
okolo 1,27 mln zgondéw, a posrednio przyczynila si¢c do
$mierci kolejnych 4,95 mIn oséb. Co wiecej, przewiduje sie,
ze do 2050 roku liczba zgonéw spowodowanych za-
kazeniami bakteriami lekoopornymi moze osiag-
naé nawet 10 mln rocznie.

Wedlug statystyk Polska zajmuje szdste miejsce w Europie
wiérod panstw o najwyzszym spozyciu antybiotykéw, mimo
ze w krajach bliskich nam kulturowo i geograficznie stosuje
si¢ ich znacznie mniej. Dane wskazuja, Ze liczba przepisywa-
nych antybiotykéw z roku na rok roénie, cho¢ nie obserwuje
si¢ istotnych zmian w czestodcei rozpoznawanych infekji.
Wiele panstw, w tym czlonkowskich Unii Europejskiej, pro-
wadzi dzialania zmierzajace do ograniczenia zuzycia anty-
biotykéw zaréwno w lecznictwie szpitalnym, jak i ambula-
toryjnym. W Polsce przeciwdzialanie temu zjawisku zostalo
wpisane jako jeden z celéw operacyjnych Narodowego Pro-
gramu Zdrowia na lata 2021-2025.

g 4 Swiat Zdrowia

Czym jest antybiotykoopornosc
i co ja powoduje

O antybiotykoopornoéci méwimy wtedy, gdy patogeny na-
bywaja zdolnosci do ,omijania” mechanizméw dzialania
antybiotykéw, co uniemozliwia skuteczne leczenie zakazen
bakteryjnych. Warto podkresli¢, ze antybiotykoterapia
jest skuteczna wylacznie w przypadku infekcji bakte-
ryjnych, a nie wirusowych, co bywa cze¢sto mylone. Staty-
stycznie infekeje bakteryjne wystepuja rzadziej niz wirusowe.
Dobrym przykladem sa ostre zapalenia gardla i migdatkdw,
ktérych liczba znaczaco wzrasta w okresie jesienno-zimowym
oraz wezesng wiosng. Z uwagi na duzy dyskomfort zwigzany
z bélem gardla pacjenci nierzadko sami prosza o przepisanie
antybiotyku, wierzac, ze to wlasnie on im pomoze i skréci czas
trwania objawéw. Tymczasem u doroslych pacjentéw in-
fekeje gardla w 90-95 proc. przypadkéw sa wywolane
przez wirusy, ajedynie 5-10 proc. jest spowodowanych przez
bakterie. Oznacza to, ze w wickszosci przypadkow leczenie
objawowe, czyli stosowanie lekéw przeciwbolowych i prze-
ciwzapalnych, w zupelnodci wystarcza.



Przyczyny rosnacej
antybiotykoopornosci
wedlug WHO:

Nadmierne i niewlaSciwe stosowanie anty-
biotykéw - przepisywanie ich w sytuacjach, gdy
nie sa konieczne (np. przy infekcjach wirusowych),
oraz przyjmowanie antybiotykéw przez pa-
cjentéw niezgodnie z zaleceniami (przedwcezesne
przerywanie terapii, niewlasciwe dawkowanie).

Slaba kontrola zakazen oraz niewystarcza-
jace standardy higieny, zwlaszcza w placéw-
kach medycznych w niektérych rejonach $wiata
— ulatwiaja rozprzestrzenianie si¢ lekoopornych
drobnoustrojéw.

Brak nowych lekéw — mala liczba nowych an-
tybiotykéw w fazie rozwoju, co utrudnia walke
z coraz bardziej opornymi bakteriami.

Naduzywanie antybiotykéw w rolnictwie
i ryboléwstwie — stosowanie tych srodkéw
w hodowli zwierzat i ryboléwstwie przyczy-
nia si¢ do rozwoju lekoopornych bakterii.
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Skutki nieprawidiowo
stosowanej

. .o
antybiotykoterapii
Jednym z najpowaznicejszych globalnych skutkéw niewla-
$ciwego stosowania antybiotykéw jest rozwdj antybioty-
koopornosci. Oznacza to, ze bakterie staja si¢ niewraz-
liwe na leczenie, a w przyszloéci nawet proste infekcje
moga by¢ trudne lub wreez niemozliwe do wyleczenia.
Z perspektywy indywidualnego pacjenta czestym na-
stepstwem nieprawidlowej antybiotykoterapii sa dolegli-
wosci ze strony ukladu pokarmowego, takie jak biegunki
czy zaburzenia trawienia, wynikajace z naruszenia natu-
ralnej rownowagi mikrobioty jelitowej (tzw. dysbioza).
Istnieja badania, ktére pokazuja, ze dlugotrwale lub
nieuzasadnione kuracje antybiotykowe moga osla-
bia¢ odpornos¢ i zwiekszaé ryzyko rozwoju innych
chordb, np. astmy, otylo$ci czy cukrzycy.
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ACC jak nozyczki rozcina zalegajgca
wydzieline - przyczyne kaszlu mokrego
- utatwiajgc jej odkrztuszanie.

Dzieki temu skraca kaszel i pozwala
szybciej wroci¢ do formy!

SANDOZ

ACC rozcina zalegajacq wydzieline - przyczyne kaszlu mokrego - utatwiajac jej odkrztuszanie,
co wptywa na skrécenie czasu trwania kaszlu. 1) ChPL ACC Optima. 2) Rafat Pawliczak, Leki
mukoaktywne w praktyce - znaczenie grupy sulfhydrylowej (-SH). TERAPIA 2021, 11(406):40-45
3) Mateusz Babicki, Pacjent z kaszlem produktywnym (mokrym) w gabinecie lekarza POZ.
22.11.2021 https://ptmr.info.pl/pacjent-z-kaszlem-produktywnym/ 4) Rafat Krenke, Wytyczne/
zalecenia Postepowanie w kaszlu u oséb dorostych - rekomendacje dla lekarzy rodzinnych.
Lekarz POZ 2018;4(6):425-452. 5) Zaitseva OV. Rational choice of mucolytic therapy in treatment
of respiratory diseases in children. Russian Medical Journal. 2009;17(19):1217-1221. 6) Bellomo G,
Giudice S., Controlled study on the efficacy of a combination “thiamphenicol-acetylcysteine”
in oral administration in respiratory infections in pediatrics Clinical Pediatrics 1972;54:30-51

ACC°® optima, 600 mg, tabletki musujace. Sktad: 1 tabletka musujaca zawiera 600 mg acetylocysteiny,
laktoze, s6d i sorbitol. Wskazania: lek rozrzedzajacy wydzieling drég oddechowych i utatwiajacy jej
odkrztuszanie u pacjentdéw z zapaleniem oskrzeli zwigzanym z przeziebieniem. Podmiot odpowie-
dzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, A-6250 Kundl|, Austria. Petna informacja o lekach dostepna
w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl.
ACC opt mus 08/24 pacj

ACCOTC/018/08-2023/10

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotkag dotaczong do opakowania.
Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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Jak walczy¢
z antybiotykoopornoscia
we wlasnym zakresie?

o o o

Stosowanie racjonalne;j

L L]
antybiotykoterapii
Racjonalna antybiotykoterapia polega na stoso-
waniu antybiotykéw wylacznie wtedy, gdy leczenie
jest rzeczywiscie wymagane, czyli w przypadku
infekcji bakteryjnej.
Co wiecej, wybdr antybiotyku, czas jego stosowania
oraz dawkowanie powinny by¢ $cisle dopasowane
do:
« rodzaju zakazenia,

« zdolnosci penetracji antybiotyku do miejsca zaka-
zenia,

« danych dotyczacych lokalnej lekoopornosci pato-
gendw.

Za wybér i koniecznoé¢ stosowania antybiotyku
odpowiada lekarz. Rola pacjenta sprowadza si¢ na-
tomiast do dokladnego przestrzegania zalecen, co
oznacza przyjmowanie leku we wlasciwych daw-
kach, w regularnych odstepach czasu i przez caly
zalecony okres. Nigdy nie nalezy samodzielnie
zmienia¢ dawkowania ani skraca¢ antybioty-
koterapii, nawet gdy objawy choroby ustapia.

Stosowanie szczepien
ochronnych

Kolejnym istotnym aspektem walki z antybiotyko-
opornoscia jest stosowanie szczepien ochronnych.
Chronig one zaréwno przed infekcjami bakteryj-
nymi, takimi jak inwazyjna choroba pneumokokowa
(np. ostre zapalenie ucha $rodkowego, zapalenie
phuc), jak i wirusowymi, np. grypa, zakazeniem RSV
czy COVID-19. O ile szczepienia przeciwko infek-
cjom bakteryjnym wydaja si¢ oczywistym narze-
dziem wwalce znaduzywaniem antybiotykéw, otyle
te przeciwko zakazeniom wirusowym juz mniej.
Warto jednak pamietad, Ze infekcje wirusowe, takie
jak grypa czy COVID-19, moga prowadzi¢ do
bakteryjnych powiklan, np. zapalenia ptuc, ktére
wymagaja juz leczenia antybiotykami. W ten sposéb
szczepienia, zmniejszajac liczbe infekeji wirusowych
lub tagodzac ich przebieg, moga stanowi¢ posredni
krok w walce z opornos$cia drobnoustrojéw na leki
przeciwdrobnoustrojowe. Warto zatem porozma-
wiac z lekarzem lub farmaceuta na temat zalecanych
i dostosowanych do indywidualnych potrzeb szcze-
pien ochronnych.

l e

Na koniec

Antybiotykooporno$¢ to jedno z najwazniejszych wyzwan
zdrowotnych, przed ktérym stoi wspolczesne spoleczen-
stwo. Wynalezienie antybiotykéw w XX wieku byto wielkim
przelomem, ktéry znaczaco poprawil leczenie, przezywal-
nos¢ i jako$§¢ zycia pacjentéw na calym $wiecie. Ochrona
przed tym, aby bakterie nie ,nauczyly si¢” omija¢ mecha-
nizméw ich dzialania, powinna by¢ naszym priorytetem.
W walce z opornoscia drobnoustrojéow na $rodki przeciw-
drobnoustrojowe powinni uczestniczy¢ nie tylko profesjona-
lisci medyczni, jak lekarze czy farmaceuci, ale wszyscy ludzie
na $wiecie.
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CHEODNE JESIENNE WIECZORY SPRAWIAJA, ZE MAMY OCHOTE NA
ROZGRZEWAJACE | OTULAJACE NAS RYTUALY. KUBEK ULUBIONEJ HERBATY,
KOC, KSIAZKA | W TLE PRZYJEMNY ZAPACH - YLANG-YLANG, POMARANCZA,

GOZDZIKI..

. OLEJKI ETERYCZNE MAJA JEDNAK NIE TYLKO WALORY

y 4o S [o W/ XU /w4 JPOTWIERDZONE NAUKOWO WEASCIWOSCI LECZNICZE.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Jak wybra¢ odpowiedni dla nas i jaka korzy$¢ mozemy
uzyskac przez jego stosowanie?

Jak stosowac olejki
eteryczne?

Przede wszystkim nie nalezy stosowa¢ na skore olejkow
wnierozcienczonej formie. Dobra metoda jest wymieszanie
kilku kropel olejku z neutralnym olejem roslinnym,
np. z pestek winogron - taka mieszaning mozna z powodze-
niem zaaplikowaé na skére, np. olejek z drzewa herbacianego,
ktéry ma wladciwosci przeciwgrzybicze i przeciwzapalne.
Jesli chcemy uzy¢ olejku doustnie, wtedy nalezy rozcienczy¢
gowodalub gliceryna. W recepturze aptecznej czgsto stosuje
si¢ w takiej formie olejek mi¢towy jako skladnik np. ptukanki
na podraznione gardlo i krtan.

Niektore olejki moga uczula¢ lub podraznia¢ skére (szcze-
gdlnie jesli méwimy o roslinach przyprawowych, takich jak
gozdziki czy cynamon). Warto wicc przed uzyciem wy-
kona¢ probe uczuleniowa za uchem (podobnie jak przy
wyborze farby do wlosow).

Jedli olejek ma by¢ zastosowany na drogi oddechowe,
najlepszym rozwigzaniem jest inhalacja. W tym celu
wpuszczamy kilka do kilkunastu kropel olejku do na-
czynia z goraca woda i wdychamy. Mozna tez uzy¢
inhalatora parowego zasilanego elektrycznie. Warto
zwréci¢ uwage, ze jest to inne urzadzenie niz nebuli-
zator przeznaczony do lekéw wziewnych! W przypadku
tego drugiego stosowanie olejkéw eterycznych zwykle nie
jest zalecane.

Aromaterapia na jesienng
chandre

Czesto stosujemy olejki eteryczne w celu stworzenia przy-
jemnej atmosfery — wyciszenia po intensywnym dniu, odpre-
zenia po wysitku fizycznym czy stworzenia romantycznego
nastroju. W takim wypadku mozemy wybra¢ kominek zapa-
chowy. Stanowi on nie tylko ozdobe wnetrza, ale takze po-
zwala nam cieszy¢ si¢ ulubionym zapachem. W gérnej czesci
kominka umieszczamy kilkanascie kropel olejku, w dolnej
natomiast podgrzewacz lub malg $wieczke. Alternatywa
jest dyfuzor elektryczny. Nie wymaga on uzycia ciepla ani
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rozcienczania olejku - dziala podobnie do nebulizatora. Bez-
przewodowe modele z funkeja ladowania przez USB, czesto
o cieckawym designie, stanowia takze nowoczesna dekoracje.

Podczas wieczoru we dwoje mozemy wybraé tez opcje
masazu z uzyciem olejkéw. Wtedy nalezy wymieszaé
wybrany olejek z olejem bazowym, takim jak mig-
dalowy czy kokosowy, i lagodnymi, okreznymi ruchami
wmasowywac w cialo. Taki masaz redukuje napigcie, roz-
luznia mie$nie i odpreza. Warto wybrac¢ wtedy aromat, ktéry
poza dzialaniem poprawiajacym nastréj wplywa na libido,
np. ylang-ylang czy olejek z drzewa rézanego.

Elementem przyjemnego zakonczenia dnia moze by¢ aro-
matyczna kapiel. Wtedy po prostu wlewamy do wanny
kilkanascie kropel ulubionego olejku. Warto wybra¢ jeden,
maksymalnie dwa rézne — ma to by¢ przyjemny zapach, a nie
odurzajacy miks, przyprawiajacy o bdl glowy.

Bezpieczne stosowanie olejkow
Jak przy kazdym preparacie o dzialaniu leczniczym, takze
w przypadku olejkéw eterycznych nalezy wspomnie¢
o ograniczeniach i przeciwwskazaniach do stosowania.
Ciaza i karmienie piersia stanowia przeciwwskazanie
do aromaterapii z wykorzystaniem wickszosci olejkéw
eterycznych — za wzglednie bezpieczne uznaje si¢ jedynie
te pochodzace z owocéw cytrusowych. W ich wypadku
jednak nalezy zwrdci¢ uwage na ryzyko alergii. Jesli chcemy
zrobi¢ inhalacje dzieciom, nalezy pamieta¢ o ogranicze-
niach wiekowych - np. olejek z drzewa herbacianego jest
zalecany od szdstego roku Zycia, eukaliptusowy — od pia-
tego. U mlodszych dzieci mozna zastosowac lagodniejsze
produkty, takie jak olejek lawendowy lub rumiankowy. Jest
to o tyle istotne, Ze zastosowanie ostrzejszych preparatéw
u mlodszych dzieci moze wywola¢ skurcz $cian drég od-
dechowych. Niektére olejki, jak np. gozdzikowy, sa na tyle
silnymi substancjami, ze moga wywolac silng reakeje skérna
podobna do oparzenia.
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Co mowi nauka

Aromaterapia to jedna z niekonwencjonalnych metod le-
czenia. Jednak w przeciwienstwie do innych sposobéw
stosowanych przez medycyne naturalng nie jest to szarlata-
neria, a udowodniona naukowo metoda.

Olejki w leczeniu infekgji
drog oddechowych od lat
sg stosowane tradycyjnie
w celu utatwienia oddycha-
nia—tak uzywamy m.in.
olejkow:

e eukaliptusowego,
* mietowego,
¢ tymiankowego.

Eukaliptusowy jest najmocniejszy z wymienionych; ma
udowodnione dzialanie wykrztusne, przeciwzapalne,
przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Ze wzgleduna
te wladciwosci stworzono nawet preparaty w kapsulkach
zawierajace ten olejek, zalecane w przebiegu ostrego zapa-
lenia gérnych drég oddechowych. Olejek mictowy ulatwia
oddychanie i pomaga zwalczy¢ katar. Ze wzgledu na zawar-
to$¢ mentolu poprawia ogdlne samopoczucie,
wplywa takze na blony $luzowe nosa.

Inne zastosowania
olejkow

« Wspomniany olejek z drzewa
herbacianego Swictnie
sprawdza si¢ wleczeniu grzy-
bicy skéry. Bardzo dobrze radzi
sobie takze z wypryskami i tra-
dzikiem oraz nadpotliwoscia i podraznieniami.
Ztego wzgledu jest skladnikiem wielu tonikéw
oraz preparatéw do pielegnacii stop.
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« Wiele oséb cierpiacych na migreny
iprzewlekle bole glowy ceni sobie masaz =~ 4
skroni z wykorzystaniem olejkéw la-
wendowego i kadzidlowego. Mozna
wleczeniu bélu wykorzystaé takze olejek
z micty pieprzowej oraz rumiankowy.

« Olejek gozdzikowy jest stosowany
wusmierzaniu bélu z¢ba. Odpowiada
za to zawarty w nim eugenol. Rozgrze-
wajace wlasciwosci olejku sprawiaja, ze
przydaje si¢ on takze do energicznego
masazu zmarznietych stop, najlepiej
w polaczeniu z olejkami cytrusowymi,
ktére nadaja mieszaninie przyjemny zapach.
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Nawet jesli nic nam nie dolega, warto w swojej apteczce mie¢ kilka ulubionych olejkéw. Przyjemny zapach wprawi nas
w dobry nastrdj i zapewni milg atmosfere, a dbanie o swéj dobrostan zdecydowanie mozna uzna¢ za profi-
laktyke zdrowia.

Czy olejki eteryczne moga poprawiac odpornosc?
0 ile dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe niektérych olejkéw jest dobrze przeba-
dane i nie budzi watpliwosci, o tyle o dziataniu immunostymulujacym nie ma zbyt wielu informacji. Olejek
z drzewa herbacianego podawany doustnie w jednym z badai powodowat wzrost limfocytow T. Takze w for-
mie wziewnej polecany jest na poprawe odpornosci, podobnie jak np. olejek kajeputowy. Udato sie tez wyka-
’ za¢ skuteczno$¢ immunostymulujacg olejku lawendowego (w badaniach na myszach).
3 Zrédla:
1. Lutomski]., Kedzia B., Ocena olejkéw i ich skladnikéw w aspekeie dziatania przeciwzapalnego i immunostymulujacego, Postepy Fitoterapii 112000, s. 32-35.

2. Krdl S.K, Skalicka-Wozniak K., Kandefer-Szerszen M., Stepulak A., Aktywno$¢ biologiczna i farmakologiczna olejkow eterycznych w leczeniu i profilaktyce choréb
infekeyjnych, Postepy Higieny i Medycyny Doswiadczalnej 67/2013, 5. 1000-1007.
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¢ja gardla
- antyseptyka

1nawilzenie

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

KIEDY W GARDLE CZUJEMY LY INTTIIES I TF:IM zZAZWYCZAJ OD RAZU
DO GEOWY PRZYCHODZI NAM NIEPRZYJEMNA MYSL O NADCHODZACEJ INFEKCJI
GORNYCH DROG ODDECHOWYCH. FAKTYCZNIE, PIERWSZE WYRAZNIE ODCZUWALNE
OBJAWY INFEKCJI SEZONOWEJ CZESTO POJAWIAJA SIE WEASNIE W GARDLE.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Lekko zaniepokojeni kierujemy wiec swoje kroki do apteki
i kupujemy jak najmocniejszy $rodek o wlasciwosciach an-
tyseptycznych, ktéry uchroni nas przed dalszym rozwojem
infekeji i uratuje nadchodzacy weekend. Czy jednak sam
preparat o wlasciwos$ciach odkazajacych jest wy-
starczajacy? A moze warto do swojego arsenatlu dorzuci¢
jeszcze co$, co odpowiednio nawilza i pomaga zregenerowac
zaatakowane blony §luzowe? Czy takie polaczenie mozna
uzna¢ za duet idealny w walce zbdlem gardta?

Czy poradzimy sobie sami?

Zacznijmy od tego, ze w wielu przypadkach zbdlem gardla je-
ste§my w stanie poradzic¢ sobie sami, bez koniecznosci konsul-
tacji lekarskiej. Dostepna w aptece szeroka gama preparatow
na bdl gardla zazwyczaj wystarcza, by skutecznie rozprawic
si¢ z infekeja w kilka dni, zwlaszcza kiedy jej przyczyng sa
wirusy, a tak si¢ sklada, ze za zdecydowana wickszoscig przy-
padkéw bolu gardla (80-90 proc.) stoja wlasnie one.

Wirusowq infekcje gardla rozpoznamy m.in. po zwykle
lagodnym poczatku. Objawy czgsto stopniowo obejmujg
blone §luzowa nosa, powodujac katar, pojawia si¢ tez kaszel,
aewentualna goraczka jest zwykle niezbyt wysoka. Infekeje
wirusowe maja tendencje do samoograniczania sie,
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co oznacza, ze zwykle same ustepuja po uplywie kilku dni
- u dorostych zazwyczaj po siedmiu dniach, u dzieci proces
zdrowienia moze potrwac nieco dluzej. Z wirusowa infekcja
gérnych drdg oddechowych, potocznie zwana przezicbie-
niem, mozemy prébowaé poradzi¢ sobie sami, korzystajac ze
Srodkéw dostepnych w aptekach bez recepty. Dopiero kiedy
efekty leczenia po kilku dniach nie sq zadowalajace Iub objawy
wyraznie si¢ nasilaja, konieczna jest konsultacja lekarska.

Kiedy do lekarza

Konsultacji lekarskiej wymagaja natomiast infekcje bakte-
ryjne. Zwykle ich leczenie wiaze si¢ z koniecznoscia jak naj-
szybszego wlaczenia antybiotykoterapii.

Infekcje bakteryjne

charakteryzujasie:

e bardziej gwattownym poczatkiem,

e wiekszym nasileniem objawéw niz w przypadku
zwyktego przeziebienia,

e zdecydowanie wyzszg goraczka,

e czesto ropnym nalotem na migdatkach,

¢ powiekszeniem weztéw chtonnych,

e silnym bélem gardta utrudniajgcym przetykanie.
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Jedna z szybko rozwijajacych si¢c bakteryjnych infekeji gardla, naprzemienne stosowanie antyseptykéw ze $rod-
ktérej nie wolno lekcewazy¢, jest angina. Nasilonych ob-  kaminawilzajacymi.
jawow nie nalezy bagatelizowaé, poniewaz nieleczona od- "

powiednio angina moze prowadzi¢ do powaznych po- Q Q

wiklan - wérdd nich mozna wymieni¢ chociazby goraczke w Sk'adZI,e tablet.ek d? ssania
reumatyczna czy nawet zapalenie mig$nia sercowego. Zanim CZy sprayow o dzialaniu

udamy si¢ do lekarza, mozemy pokusi¢ si¢ o wykonanie pro- nawi Iiaj acym Szczegélnie

stego testu diagnostycznego dostepnego w aptekach, ktéry o
na podstawie zrobionego w warunkach domowych wymazu pomocne bgda: S
z gardla moze potwierdzi¢ lub wykluczy¢ angine bakteryjna. e kwas hialuronowy, )
Dodatni wynik testu powinien bezwzglednie skloni¢ nas do e porost islandzki,

wizyty lekarskiej. e wyciagi z chrzastnicy kedzierzawe;j.

Oodkazanie

Srodki antyseptyczne — czy to w postaci sprayu, plynu do
plukania lub tabletek do ssania - to oczywiscie dobry wybdr.
W sklad takich preparatéw wchodza substancje czynne dzia-
lajace bakterio-, grzybo- i wirusobdjczo. Do wyboru mamy
np. amylometakrezol, chlorek cetylpirydyny, alkohol
dichlorobenzylowy i wiele innych skutecznych prepa-
ratéw. Zastosowane odpowiednio wezesnie daja szans¢ na za-
hamowanie rozwoju infekeji lub przynajmniej na ztagodzenie
objawéw choroby. Dodatkowo w sklad srodkéw antyseptycz- Zanim pozwolimy infekcji gardta rozwinaC sie na dobre,
nych wchodzg czesto substancje miejscowo znieczula- postarajmy Sif? z nig W'alfzyé ZgCIIDGd .§r_0d|f6W anty-
jace, dajace niemal natychmiastowsa, cho¢ niestety krétko- septy‘cznych, ]ednoczesm'e dbajac © naV\{llzeme. w te.r]
trwalg ulge wbdlu. Preparaty te skutecznie pomagaja w walce Sp?SOb nie tylko SZV'?'“’ U skutecznie mozemy Z’fa%OdZ‘C
zbolem gardla réznego pochodzenia, zatem ich zastosowanie objawy, ale r.na.my te?,‘,’”Z"‘l szanse na’zahamowa{ne dal-
jako lekéw pierwszego wyboru w poczatkach dolegliwosci szego rozwoju infekcii i szybszy powrdt do zdrowia.

jest dobra decyzja. Jednak nie sa one pozbawione pewnych
wad - minusem jest fakt, Ze wymienione substancje czynne
moga wysusza¢ blony $luzowe gardla, czego w przypadku
infekeji chcemy uniknad.

Oczywiscie nie nalezy zapominaé o piciu odpowiedniej
ilo$ci wody i dodatkowym nawilZeniu powietrza w pomiesz-
czeniach, w ktérych przebywamy w trakcie trwania infekcji.
Suche powietrze, ktére podraznia podczas oddychania i tak
juz ostabione blony $luzowe, dodatkowo poteguje nieprzy-
jemne dolegliwosci gérnych drég oddechowych.

- L2
Nawilzanie MASCE DO NOSA S AIQA
Sluzéwka gardla stanowi jedno z pierwszych miejsc kon- Z PREBIOTYKIEM | OLEJEM E@ %ﬁ
taktu z patogenami odpowiedzialnymi za rozwdj sezono- Z OGORECZNIKA &
wych infekeji gérnych drég oddechowych. Jej odpowiednie $wiat Zdrowia
nawilzenie jest bardzo istotnym elementem pomagajacym Wyréb medyczny: POLEGAJ NA EKSPERTACH
zmniejszy¢ ryzyko zachorowania. Nie bez powodu przezic- nie tylko nawilza, ale takze utrzymuje odpowiedni
bienia zdarzaja sie czeciej w sezonie jesienno-zimowym. poziom wilgotnosci bton sluzowych przez dtuzszy

czas, tagodzgc nieprzyjemne odczucia zwigzane z ich

Jednym z czynnikéw za to odpowiedzialnych jest wlasnie o
! suchosciq

suche powietrze, ktdre niszczy nasza naturalng bariere
obronna. Mechanizmy obronne chronigce przed wni-
kaniem patogenéw sa w przypadku przesuszonych blon
$luzowych znacznie oslabione, a sama bariera latwiejsza
do pokonania. Suche blony Sluzowe s bardziej podatne na
uszkodzeniaipodraznienia, azadbanie oich prawidlowe na-
wilzenie pozwala nie tylko zlagodzi¢ nieprzyjemne dolegli- .
wosci, ale réwniez moze przyspieszy¢ powrét do zdrowia. #E
Jak juz wspomnieliSmy, popularne $rodki antyseptyczne, s
chociaz skuteczne w zwalczaniu patogenéw, moga dodat-
kowo wysusza¢ gardlo, dlatego dobrym pomyslem jest

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

moze by¢ stosowany na popekane i podraznione
okolice nosa podczas infekcji lub alergii

EKLAMA
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

wl GofarmSp.z0.0.Sp. k., ul. Gornikow 21/26, 30-819 Krakow
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis PharmaSp.zo.o.,
ul. Krakowiakow 65, 02-2565 Warszawa

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie

zinstrukcjg uzywania lub etykieta.
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ﬂ%Vsparcie odpornosci
w obliczu infekeji,
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#FARMACELUITA DLA PACJENTA

SKUTECZNE WSPARCIE ODPORNOSCI KI8T e Br AT [T A T T[T 1(oH ]|
TO NIE LADA WYZWANIE. CZESC Z NAS, CHCAC UNIKNAC PRZEZIEBIEN, SIEGA PO
GOTOWE PREPARATY APTECZNE, MAJACE POBUDZAC UKEAD IMMUNOLOGICZNY

DO WALKI. INNI WYBIERAJA SPRAWDZONE OD POKOLEN NATURALNE SPOSOBY
WZMACNIANIA ODPORNOSCI. OBA PODEJSCIA MOZNA EATWO POGODZIC.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

‘W jaki sposéb? Wybierajac preparaty laczace najnowsze roz-
wigzania technologiczne z tradycjami medycyny ludowe;.
e 0Osoby starsze, ktore maja problemy z potykaniem lub
, zazywaja juz sporo innych medykamentow, tez chetnie
Dlaczego ta postac? LRI
¢ Popularnosc syropow wynika takze z przyzwyczajenia do
tej postaci leku jako naturalnego, domowego $rodka, po
ktory w pierwszej kolejnosci siegano w naszych

Jedna z postaci leku, ktdra szczegdlnie przypadta do gustu
naszym prababciom i do dzis cieszy sie duza populamoscia, jest

syrop. domach - proste do przygotowania ziotowe syropy na

* Tawygodna do podania postat leku sprawdza sie przezigbienia, kaszel czy goraczke dobrze kojarzymy
szczegdlnie wéréd najmtodszych pacjentéw, a to wtasnie 2 dziecifistwa | wierzymy w ich skutecznosc, podajac je
oni najczesciej wymagaja wsparcia odpornoéci. dzi$ naszym dzieciom.

® % Swiat Zdrowia
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gotowe preparat LY N I E S'wiat Zdrowia
w znacznie lepszych standardach i z w ystani W

POLEGAJ NA EKSPERTACH
szerszej wiedzy niz lata temu. Dlaczego syrop zakupiony
waptece moze okazac si¢ lepszym wyborem?

Syropy - leki o wielowiekowej
tradycji BEZ DODATKU CUKRU
Syrop to jedna z najstarszych postaci leku — przepis ZAWIERA NATURALNIE
na syrop piolunowy znajdziemy w dziele pod tytulem WYSTEPUJACE CUKRY
,O lecznictwie ksiag osmioro” autorstwa A. Korneliusza
Celsa - rzymskiego uczonego urodzonego jeszcze przed
nasza era. Sama nazwa ,syrop” prawdopodobnie po-
chodzi od arabskiego slowa sherab, oznaczajacego po
prostu napgj.

okresie renesansu syropy powstawaly na ogol w wy-
niku gotowania réznych surowcéw leczniczych. Dodatek
cukru lub czesciej miodu byl niewielki, stad raczej nie by

g sacharozy. Taka zawarto$¢ cukruzapewnia
wlasciwos$ci konserwujace, doskonale maskuje czgsto

emny smak substancji leczniczych i odg

role lecznicza — syrop cukrowy powleka blony
Sluzowe, lagodzac ich podraznienie.
Wspodlcezesne syropy to czesto produkty zaawansowa
technologicznie, stanowiace polaczenie nowoczesnosci
itradycji.

Syrop wlasny czy z apteki?

opy produkowane ww
zebranych samodzielnie niestety nie zawsze charaktery-
zujg sic spodziewana przez nas skutecz a. Dlaczego?

Bez
czarny

) %, aronia, acerola

ZYWNOSC WZBOGACANA

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

027/REK/SZ/2025
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Aby syrop wykazywat konkretne
wlasciwoéci  lecznicze,
musi by¢ spelnionych
wiele Wymogow,
poczawszy od  spo-
sobu i pory zbierania
oraz przygotowania
surowcow  rodlinnych,
a na sposobie przecho-
wywania i dawkowania
syropu korczac.

Ro$liny charakteryzuja
si¢ zmienng zawarto$cia
substancji leczniczych, zalezna
od wielu czynnikéw - stopnia doj-
rzalodci, pory zbioru czy warunkéw
temperatury i wilgotno$ci przecho-
wywania zebranych zil. Wedhg
wiclu z nas zaleta syropéw wlasncj
produkcji jest pewnos¢, ze nie ma
w nich dodatku niepozadanych substancji chemicznych. Czy
na pewno: Przygotowujac syrop samodzielnie, nie jesteSmy
w stanie przestrzega¢ wlasciwych wymogdw technologicz-
nych, np. trudno samemu zwerytikowac jako$¢ zebranych ziol,
kwiatéw lub owocéw. Nie wiemy, czy nie sa to surowce
zanieczyszczone chemicznie, o co w dzisiejszych czasach
nietrudno. Ziola zbierane przy ulicach czy polach uprawnych
moga zawiera¢ metale ciezkie lub $rodki ochrony rodlin. Takze
przyrzadzanie syropu moze by¢ niewlasciwe - przykladowo
gotowanie surowcow w zbyt wysokiej temperaturze moze roz-
lozy¢ zawarte w nich substancje lecznicze. Syrop przygotowa-
ny samemu bedzie zapewne smaczny, ale czy mamy pewnoscé,
ze bedzie skuteczny?

Standaryzacja syropow

Najwicksza pewnos$¢ co do skladu i jednoczesnie skutecz-
nosci syropu mamy, wybierajac syrop standaryzowany.
Co kryje sie pod tym haslem?

Proces standaryzacji wyciagu roslinnego polega na do-
ktadnym okresleniu zawartosci wystepujacych w nim
substancji czynnych i takiej samej ich zawartosci
w kazdej porcji tego surowca czy gotowego juz produk-
tu — w tym przypadku syropu. Standaryzacja daje nam
pewnosc, ze kazda dawka syropu bedzie zawierata okre-
Slong iloS¢ substanciji aktywnych. Proces standaryzacji
oparty na normach farmakopealnych daje nam réwniez
gwarancje czystosci surowca i jego odpowiedniej ja-
kosci, a tym samym wysokiej jakosci gotowego syropu
- kazde opakowanie ma doktadnie taki sam sktad jako-
Sciowy i ilosciowy, charakteryzuje sie zagwarantowana
skutecznoscig i pozadanym dziataniem.

Popularne syropy na wsparcie
odpornosci

Oproécz tradycyjnego syropu z czosnku i cebuli rosnaca po-
pularnoscia cieszy si¢ dzi$ syrop z owocow i kwiatéw czar-
nego bzu. Wszystko to za sprawa wielu badan po$wieconych

g 4 Swiat Zdrowia

jego skutecznosci. W medycynie ludowej wykorzystywano
syrop i sok z czarnego bzu jako $rodek napotny i prze-
ciwgoraczkowy. Dzi§ wiemy, ze roélina ta kryje w sobie
znacznie wicksza moc w walce z infekcjami. Substancje za-
warte w surowcach z czarnego bzu dzialaja przeciwwiru-
sowo - zapobiegaja wnikaniu do komérek wiruséw grypy
A iB oraz opryszczki. Stosowanie syropéw z bzu czarnego,
zwlaszcza tych standaryzowanych, skraca czas zachoro-
wania na infekcje wirusowe. Regularne zazywanie wy-
ciagdw z tej rodliny ma dzialanie immunomodulujace
przez zwickszenie produkcji cytokin oraz interleukin, co
przeklada si¢ na regulacje proceséw zapalnych. Dzigki temu
organizm latwiej radzi sobie z przezigbieniem.

Ufajac wiedzy i doswiadczeniu naszych przodkéw we wspie-
raniu odpornosci na sezonowe infekcje, warto zaufa¢ réw-
niez najnowszym doniesieniom naukowym i wybiera¢ pre-
paraty o potwierdzonej skutecznosci i przebadanym
skladzie.
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"ZET W GABINETACH PODOLOGICZNYCH ZACZYNA SIE [ NETETTTe
WGIEETTH] POTOCZNIE NAZYWANE KURZAJKAMI. DLACZEGO TAK SIE DZIEJE?

ARLETTA GALERA, PODOLOG | PIELEGNIARKA

Jesien to czas, kiedy nasza odporno$¢ zostaje wysta-  Dywa
wiona na prébe. Zmienna pogoda, nizsze temperatury
i zwigkszona wilgotno$¢ oslabiaja organizm, stwarzajac
patogenom idealne warunki do atakowania. Krétsze, po-
chmurne dni i ograniczona ekspozycja na slofice prowadza
do niedoboréw witaminy D, ktéra jest kluczowa dla prawi-

dlowego funkcjonowania ukladu odpornosciowego. Do- W gabinetach podolo_

datkowo mniejsza aktywno$¢ fizyczna, gorsza jako$¢ snu,

a takze niewladciwa dieta i stres negatywnie wplywajg na gicznyCh SpOtykamy Si@

Wirus brodawczaka ludzkiego (HPV, typy nieonkogenne)
whnika w skére, by po pewnym czasie pojawic si¢ na stopie
lub dloni jako tzw. kurzajka.

uklad immunologiczny. 7 o .
. gléwnie zdwoma typami
Co to za zmiana? brod k
Wiele wskazuje na to, ze wlasnie dlatego jesienia w gabine- rodawck.
tach podologicznych zaczyna si¢ ,sezon” na brodawki wi- o Myrmecia, czyli pojedyncza, okragla, twarda
rusowe, potocznie nazywane kurzajkami. Klienci dzwonia i gleboko umiejscowiona zmiana w kolorze cieli-
zaniepokojeni zmiang, ktéra nagle pojawila si¢ na stopie stym, rézowym lub bragzowym, o kalafiorowatym
unich lub ich dzieci. Czgsto mylg jg z odciskiem, co jest zro- wygladzie. Moga na niej wystepowac czarne punk-
zumiale, poniewaz bez odpowiedniej wiedzy nielatwo cikowate plamki. Czasem towarzyszy jej odczyn
o wlasciwa diagnoze. Powinna by¢ ona postawiona przez zapalny ibolesnos¢.
lekarza dermatologa lub podologa na podstawie oceny wizu- « Zmiany mozaikowe, ktére s3 najczesciej liczne
alnej i charakterystycznych cech brodawek czy tez badania (nawet kilkanascie w obrebie jednej stopy), tworza
dermatoskopem, ktére pozwala odrézni¢ brodawke od in- zlewajace sie skupiska, utrzymujg sic dlugo i maja
nych zmian, jak odciski czy torbiele zastoinowe. charakter nawrotowy. W przypadku brodawek mo-
Charakterystyczne jest to, ze w miejscu brodawki linie zaikowych zmiany sa niewielkie, stabo widoczne
papilarne ulegaja zanikowi - staja sic niewidoczne. i wyczuwalne dopiero w badaniu palpacyjnym. Zlo-
Z tego powodu leczenie uznaje si¢ za zakonczone tylko kalizowane sa w powierzchownych warstwach skory
wtedy, gdy w miejscach zmian skérnych pojawiaja sic wy- inie siggaja w glab. Bardzo rzadko powoduja odezyn
raznie widoczne linie papilarne, a obszar po brodawce ma zapalny irzadko towarzyszy im bolesnosc.

taki sam kolor jak otaczajaca go skora.

% Swiat Zdrowia
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Brodawka -niechciana
pamiatka z wakac;ji?

Okres inkubacji, czyli czas od zakazenia do pojawienia si¢
pierwszych objawdw, moze w przypadku wirusa brodaw-
czaka ludzkiego trwac od kilku tygodni do nawet kilkunastu
miesiecy. W zwiazku z tym okreslenie dokladnego miejsca
i czasu zakazenia jest praktycznie niemozliwe. Mozemy je-
dynie przypuszczaé, ze zaraziliSmy si¢ latem, np. na basenie,
a wirus uaktywnil si¢ dopiero w momencie spadku odpor-
nosci organizmu.

Do zakazenia dochodzi przez bezposredni lub posredni
kontakt z nosicielem, np. w miejscach publicznych, takich
jak baseny, prysznice, sale sportowe, gdzie trenuje si¢ boso.
Dlatego znaczng cz¢$¢ pacjentéw z brodawkami stanowia
dzieci, ktdre czesto uczestnicza w takich zajeciach.

Problem kurzajek moze by¢ wstydliwy, a to ma wplyw na
komfort psychiczny, zwlaszcza w przypadku dzieci. Dla-
tego tez warto powiedzie¢ dziecku, ze brodawki sg bardzo
powszechng infekeja. Brodawka wirusowa to nie powdd do
wstydu.

Co sprzyja zakazeniu

Do zakazenia
predysponuja:

* (igza, o zaburzenia krazenia,
e nadpotliwos¢, ¢ uszkodzenia naskorka,
o przebyte ciezkie operacje,  Skaleczenia,

o stres (takze u dzieci * maceracja

w zwigzku ze szkotg), (rozmiekczenie) naskorka,

e zaburzenia hormonalne, ¢ tarciei ucisk.

Jak walczy¢ z kurzajkamiiim
zapobiegac?

Istnieje wiele skutecznych metod walki z tymi niechcianymi
zmianami. Zanim jednak zdecydujesz si¢ na konkretne le-
czenie, pamietaj, ze kluczowe, a nawet najwazniejsze jest
wspieranie ukladu odpornosciowego. Skuteczna walka
obejmuje nie tylko usuniecie widocznej na skérze zmiany,
ale takze walke z przyczyna jej powstania — wirusem.

0 4 Swiat Zdrowia

Wspieranie odpornosci
i profilaktyka

¢ Zdrowa dieta bogata w witaminy A, C, D, E oraz cynk,
ktére wspomagaja system immunologiczny.

¢ Suplementacja witaminy D, cynku, selenu i witaminy C
(po wezesniejszym badaniu krwi i konsultacji z lekarzem).

¢ Redukcja stresu.

o Aktywnos¢ fizyczna, ktora poprawia krazenie, w tym
krazenie w stopach.

e Higiena w miejscach publicznych - zalecane jest noszenie
klapek w miejscach o podwyzszonym ryzyku.

¢ Nieprzymierzanie obuwia na gotg stope.

o Wtasciwa pielegnacja stop - uzywanie kosmetykéw
o neutralnym lub lekko kwasnym pH.

¢ Doktadne osuszanie stop po umyciu, szczegélnie miedzy
palcami.

e Uzywanie wytacznie swoich recznikdw i obuwia.

¢ Regularne sprawdzanie stanu stop.

¢ Unikanie pumeksow i tarek, ktore mogg
uszkodzi¢ skore i spowodowat rozprzestrze-
nienie sie zmian na inne obszary stopy.

¢ Stosowanie odpowiednich kosmetykéw
(np. dla skory nadpotliwej).

Popularne metody leczenia

Nikt nie jest w stanie wskaza¢ jednej, jedynej i najskutecz-
niejszej metody, aby szybko i bezbole$nie pozby¢ si¢ bro-
dawki wirusowej. Kazdy przypadek nalezy rozpatrywaé
indywidualnie.

W procesie leczenia
mozna laczy¢ poda-
ne ponizej metody.

« Elektrokoagulacja: niszczenie tkanek pradem
o wysokiej czestotliwosci, ktéry powoduje ko-
agulacje (Sciecie) biatka.

« Krioterapia: kontrolowane niszczenie tkanek
poprzez ich zamrozenie. W aptekach dostepne s3
preparaty nasladujace krioterapie.

« Laseroterapia: skoncentrowane $wiatlo lasera
niszczy naczynia krwionosne, ktére zaopatruja
brodawke.

o Leczenie kwasami i preparatami kwaso-
wymi z apteki, m.in. salicylowy, mréwkowy,
mono- i trichlorooctowy.
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« Leczenie azotanem srebra. Wa i ne os trze i Cni a!

¢ Leczenie chirurgiczne: niesie za soba ryzyko

powstania blizny. o Jesli uzywasz preparatéw dostepnych bez re-

cepty, zawsze postepyj zgodnie z zaleceniami
producenta i dbaj o zdrowa skére wokdl bro-
dawki (np. nathu$¢ wazeling).

« Metody naturalne - stosowanie np. jaskélczego
ziela, olejkow eterycznych (z drzewa herbacianego,

cytrynowy, tymiankowy), preparatéw ze spiruling. o )
o Uwazaj na popularne plastry z kwasem sali-

cylowym. Sa produkowane w standardowym

Po kazdym z zabiegéw moga pojawic sie réznego rodzaju zmiany. rozmiarze ibardzo trudno dopasowac je do réz-
Skdramoze zmieni¢ kolor np. na czarny (elektrokoagulacja, azotan nych wielkosci brodawek. Moga nie dziata¢ wy-
srebra). Moze tez wystapi¢ kontrolowany stan zapalny i pecherz, starczajaco gleboko, a jednoczesnie uszkodzi¢
ktéry bedzie wymagal interwenciji i oczyszezenia. O wszystkich skore wokol, powodujac podraznienie lub nawet
tych kwestiach specjalista powinien poinformowac pacjenta pod- oparzenie chemiczne.
C7as Wizyty. e Osoby chore na cukrzyce nie powinny
Liczba zabiegéw jest kwestia indywidualna. Niezaleznie od stosowaé kwasoéw (w postaci plastréw czy
wybranej metody cierpliwo$é i systematyczno$é sa masci). Wszelkie zmiany na stopach powinny
kluczem do sukcesu. W gabinecie podologicznym czy skonsultowa¢ zlekarzem prowadzacym.

Q dermatologicznym wizyty powinny odbywa¢ si¢ regu-

larnie. Ponadto w domuklient powinien stosowac
"

sie do zalecen, np. stosowania codziennie da-
nego preparatu wspomagajacego terapie.

Poumigtay, ze...

Im szybciej rozpoczniesz leczenie, tym jest ono skuteczniejsze. Kazda skéra jest inna
i moze reagowac inaczej. W przypadku podraznien, niepokojacych zmian, jakichkolwiek
watpliwosci lub braku reakcji na leczenie skonsultuj sie z podologiem lub dermatologiem.
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Choroba
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skrywana w toalecie

TO UCIAZLIWE SCHORZENIE MOZE ZNACZACO [I-TTFATACI I FATT Y
HEMOROIDY MOGA DOTKNAC KAZDEGO - BEZ WZGLEDU NA WIEK CZY PLEC.

MARIA ZIEMIANSKA

Cho¢ czesto bagatelizowane, nieleczone moga prowadzi¢
do powazniejszych powiklan. Warto wiec reagowaé na
pierwsze objawy i podja¢ odpowiednia terapie.

Czym s3 guzki krwawnicze?

Guzki krwawnicze (hemoroidy) to naturalne struktury ana-
tomiczne bedace czedcig kanalu odbytu. Przypominajg male
poduszeczki zbudowane z naczyn krwiono$nych wypehio-
nych krwia. Wspomagaja proces wydalania, kontroluja
wydzielanie gazéw i zapewniaja szczelnos$¢ odbytu.
Problem pojawia si¢, gdy guzki ulegaja przekrwieniu i roz-
wija si¢ stan zapalny. Wéwezas staja sie nabrzmiale, bolesne
iprzestaja prawidlowo funkcjonowaé. W takiej sytuacji mo-
wimy juz o chorobie hemoroidalnej, potocznie nazywanej
hemoroidami lub zylakami odbytu.

Pierwsze symptomy
choroby hemoroidalnej to

zwykle:

e swedzenie i pieczenie w okolicach odbytu,

e uczucie dyskomfortu wewnatrz kanatu odbytu,
e Sluz wstolcu,

o Slady krwi na papierze toaletowym.

7, czasem moga pojawic¢ sic hemoroidy zewnetrzne -
widoczne i wyczuwalne jako mickkie lub twarde guzki
wypehione krwia. Zaawansowane zmiany powoduja
bdl podczas siedzenia i wyprdzniania, a takze trudnosci
w utrzymaniu higieny. Utrudniony odplyw krwi z roz-
szerzonych naczyn krwiono$nych moze prowadzi¢ do

powstawania bolesnych zakrzepéw. Moga one pekac, co
zwicksza ryzyko infekcji.

Delikatna higiena

U pacjentéw z hemoroidami czesto dochodzi do in-
fekcji stref intymnych, dlatego trzeba byé delikat-
nym podczas zabiegow higienicznych. Nie trzec tych
miejsc, uzywac delikatnego papieru toaletowego
i nawilzanych chusteczek bez alkoholu, a najlepiej po
prostu podmywac sie wodg z delikatnym ptynem do
higieny intymnej. Warto wybiera¢ tez przewiewna bie-
lizne z naturalnych materiatow.

Jak dochodzi do rozwoju
hemoroidow?

Hemoroidy powstaja na skutek zwickszonego cis-
nienia krwi wzylach odbytu.

Przyczyn tego zjawiska

moze by¢ kilka:

¢ przewlekte zaparcia i nadmierne parcie podczas
wyprozniania,

e siedzacy tryb zycia - zaréwno podczas pracy, jak
i dtugotrwatego przebywania w toalecie,

e otytosc i brak ruchu,

¢ nieprawidtowa dieta — uboga w btonnik, a bogata
w ttuszcze i cukry,

* cigzaiporod — zwtaszcza przy duzym wysitku
W czasie parcia.
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Zaparcia nie tylko zwickszaja ucisk w obrebie kanalu od-

bytu, ale takZe niszcza naturalny mikrobiom jelitowy, co . . .
prowadzi do wzded i zatrzymywania stolca — to prosta Leczcnlc Chll’ul’glczne
droga do stanéw zapalnych w obrebie odbytu. (Z aawansowana p osta é
Kiedy udac sie do lekarza choroby)

W powazniejszych przypadkach konieczne
jest operacyjne usuniccie guzkow. Najezesciej

Nie nalezy ignorowac

takich objawow jak: polega ono na:
¢ swedzenie i pieczenie odbytu,  podwigzaniu naczyn krwionosnych u pod-
* obecnost krwi w stolcu, stawy guzka,

» wycieciu trzech gléwnych kolumn

® uczucie niepetnego wyprdznienia,

. . guzkéw krwawniczych.
o wyczuwalne guzki w okolicach odbytu.

Zabieg przeprowadza = si¢
w znieczuleniu i zwykle po-
zwala na trwale usuniccie
problemu.

Podobne symptomy moga towarzyszy¢ innym chorobom,
np. wrzodowi samotnemu odbytnicy czy rakowi jelita gru-
bego. Dlatego nie wolno samodzielnie stawia¢ diagnozy —
niezbedna jest konsultacja ze specjalista proktologiem.
Hemoroidy to powszechny, ale nadal

zbyt rzadko omawiany problem zdro-

wotny. Wezesna diagnoza, zmiana stylu zycia oraz leczenie
odpowiednio dobrane do stanu zaawansowania choroby

Leczenie hemoroidow

Leczcnie Zachowawczc pozwalaja znaczaco poprawi¢ komfort zycia i unikna¢ po-
g wiklan. Wstyd i unikanie rozméw o tej dolegliwosci czesto
(lag()dne Stadlum> prowadza do zaostrzenia objawéw — warto wiee przelamaé

e L tabu izadbac o swoje zdrowie.
W poczatkowej fazie choroby najczesciej wy-

Starcza:

« zmiana diety na bogata wblonnik i ptyny,

« unikanie zapar¢ i nadmiernego parcia,

« regularna aktywno$¢ fizyczna,

° redukcja masy ciala, WS PARC I E KOM FORTU 'Q; Q '4

« stosowanic masci, czopkéw i kapieli ziolo- TRAWIENNEGO (Wegie|) S‘
wych (np. zkory debu, rumianku).

Sktadniki preparatu wptywajqg

g S §wiat Zdrowia
Leczenle korzzStn;e. . POLEGAJ NA EKSPERTACH
J Q na komfort trawienny (wegiel)
malOlnwaZYJ ne na prawidtowy metabolizm weglowodanéw,
(ére dlliO zaawansowane tluszczow i biatek (borowka)
. w przypadku wystepowania wzdeé
Stﬁdllllll) oraz uczucia petnosci (wegiel)

Jesli objawy nie ustepuja, stosuje sie zabiegi am-
bulatoryjne, takie jak:

« tzw. metoda Barrona - zalozenie gumki na
guzek, ktéry po odcieciu doplywu krwi samo-
istnie odpada,

« fotokoagulacja podczerwienia — koagulacja
iobkurczanie zmienionych guzkéw $wiatlem,

« krioterapia - zamrazanie tkanek,

« skleroterapia - wstrzykniecie do zmienionego
naczynia specjalnego $rodka, ktéry powoduje
jego obkurczenie i zanik,

o clektrokoagulacja — wykorzystanie pradu
elektrycznego do zamkniecia naczyn. Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

REKLA

SUPLEMENT DIETY

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
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SZUKAJAC DROGI DO ZDROWIA | DOBREGO
SAMOPOCZUCIA,
STAD ROSNACE
ZAINTERESOWANIE ZIOEAMI. PO KTORE
SIEGNAC W OKRESIE PRZEZIEBIEN, CZYM JEST

~GAEGANEK ALINY” I CZY ,NATURALNE” ZAWSZE

ZNACZY ,BEZPIECZNE”, PYTAMY ZIELARKE.

Z ANNA GOLASZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W ktore ziola warto si¢ zaopatrzy¢, gdy jesien za pasem?
Kiedy jesien juz blisko, dobrze w swojej domowej apteczce mie¢
dary natury, ktére pomoga zwalczy¢ przezigbienie czy grype.
Warto wtedy siegnac po czarny bez, rumianek, szatwie, dzika
réze, lipe, a takze maline i imbir, ktéry doskonale rozgrzewa.
Z kolei na bdl gardla goraco polecam tymianek, podbial oraz
prawoslaz, ktéry pomaga pozby¢ si¢ kaszlu. Malo kto wie, Ze ro-
kitnik to prawdziwa jesienna bomba witaminowa, a propolis to
bogate Zrédlo witamin - nie tylko wspiera odpornos¢, ale i dzia-
la przeciwzapalnie.

Okres przezigbien w pehi. Jaka
ziolowa mikstura bedzie do-
brym sposobem na wzmocnie- =
nie odpornosci?
Gdy zaczyna si¢ sezon grypowy, stosu-

je sprawdzony przepis mojej mamy. Kilka &
lyzek miodu mieszala z sokiem z jednej
lub dwéch cytryn, dodawata lyzeczke pytku
kwiatowego oraz odrobine $wiezego imbiru.

f 4 Swiat Zdrowia

CORAZ CZESCIEJ ZWRACAMY

Anna Golasz

Doswiadczona zielarka, autorka ksiazki , Zdrowie
w zasiegu reki. Wszystko, czego nie wiesz o ziotach”.

Taka mieszanka z pewnoscia pomoze uporac si¢ z pierwszymi
objawami przezi¢bienia lub grypy, a takze wzmocni nasz system
odpornosciowy. Miksture mozna pi¢ codziennie jako dodatek
do herbaty.

Slyszalam duzo dobrego o ,,galganku Aliny”. Co to ta-
kiego i skad ta nazwa?

To inaczej czosnkowe zawiniatko, ktére niegdys stosowane bylo
w leczeniu kataru czy chorych zatok. Nazwa wzicla sie stad, Ze
w czosnku zawarty jest zwigzek chemiczny o nazwie alliina. Czo-
snek ma szerokie zastosowanie i mndstwo wlasciwosci pro-

bl 4 zdrowotnych, dziala bowiem jak naturalny antybiotyk.

Jak przygotowac ,,galganek Aliny”?
Potrzebujemy od trzech do szesciu zabkéw czosn-
ku oraz dzianinowej gazy, ktdra jest bardzo prze-
wiewna, dzieki czemu zapach doskonale przez
nig przenika, a jednoczesnie zabezpiecza ona
| galganck przed ewentualnym uszkodzeniem.
Dla zwigkszenia efcktu dzialania mozna dodaé



polowe malej cebuli. Poza tym potrzebny nam bedzie réwniez
kawalek nitki, sznurka lub gumka recepturka. Czosnek sickamy
oraz dodajemy do niego odrobine cebuli - moga by¢ plastry.
Nastepnie zawijamy w gaze, tak aby powstalo male zawinigtko.
Wigzemy gumka recepturka i gotowe. Ja dla wzmocnienia efektu
dodaje jeszcze kilka kropli olejku eukaliptusowego lub tymianko-
wego, ktéry doskonale pomaga udrozni¢ zatkany nos.

Ziola moga wspomagac leczenie konwencjonalne. Ale
badacd si¢ trzeba, a diagnoze zostawmy lekarzom - czy
takie podejscie jest pani bliskie?

Jak najbardziej. Diagnoze zostawmy lekarzom, od tego sa!
Mozemy wspomagac leczenie, ale zawsze konsultujac to z le-
karzem. Ziola maja bardzo duzo wlasciwosci leczniczych, ale
istnieja takie choroby, w ktérych ziola w zaden sposéb
nie zastapia lekéw. Uwazam, ze trzeba do tematu podejs¢
z duzym rozsadkiem. Ziola — tak! Ale nie na wszystko i nie dla
wszystkich! To wazne.

Wiele os6b zaklada, Ze jesli co$ jest naturalne, to na
pewno bezpieczne. Jakie sa najczestsze bledy w stoso-
waniu zioF

Najczesciej popelnianym
bledem jest nieprawi-
dlowe ich dozowanie.
Nie dajmy sic zmyli¢,
myslac, ze ,naturalne”
nie moze zaszkodzié.
Ziola dzialaja podobnie
jak leki i w nadmiarze
moga by¢ szkodliwe.
Ponadto niebezpieczne
jest laczenie niektorych
lekow z ziolami, a takze
ignorowanie  przeciw-
wskazan do stosowania
poszczegdlnych zidl
Bardzo wazine jest
takze to, ze jesli nie
jesteSmy pewni, jak dane ziolo wyglada, to nie zbieraj-
my go na wlasna reke. Poéjdzmy do apteki badz sklepu zielar-
skiego i kupmy. Ludzaco podobna rolina moze okazac si¢ tru-
jaca lub zawierad toksyny czy inne niebezpieczne zwiazki, ktére
moga zaszkodzi¢ naszemu zdrowiu. Pamietajmy o tym!

Ziola moga wchodzi¢ w interakcje z lekami. Czy rze-
czywiscie stosujac je, mozemy nieswiadomie wplynaé
na dzialanie Srodkéw farmaceutycznych? Ktore pola-
czenia s3 szczegolnie ryzykowne?

Oczywidcie! Istnieje wiele ziol, ktére wchodzg w interakcje
z lekami. Warto o tym moéwi¢, poniewaz czasami nieswiado-
mie mozemy sami wplyna¢ na dzialanie niektdrych lekéw. Jed-
nym z takich przykladéw jest dziurawiec, ktéry moze oslabia¢
dzialanie tabletek antykoncepcyjnych czy antydepresantow.
Wazne jest takze to, ze dziurawiec wplywa na metabolizm le-
kéw przeciwnowotworowych. Z kolei mitorzab japoriski moze

nasili¢ dzialanie lekéw przeciwzakrzepowych, zwickszajac ry-
zyko krwawien. Zen-sze réwniez wplywa na dzialanie niektd-
rych lekéw, np. przeciwzakrzepowych i przeciwdepresyjnych,
moze tez zaburza¢ dzialanie tabletek antykoncepcyjnych. Dla-
tego zawsze konsultujmy z lekarzem mozliwo$¢ stosowania ziél
z lekami. BadZmy $wiadomi tego, ze ziola maja bardzo istotne
znaczenie podczas przyjmowania jakichkolwiek lekarstw. Nie
lekcewazmy tego!

Jakich jeszcze bledéw unikaé podczas przyjmowania
wyciagow roslinnych?

Nalezy przede wszystkim pamietaé, ze duze, a nawet ogrom-
ne znaczenie moze mie¢ cze¢s¢ rosliny, z ktérej korzystamy. Na
przyklad korzen czy lidcie danego ziola moga mie¢ duzo wigksze
stezenie zawartych zwigzkéw. Co cickawe, kazda czes¢ rosliny
moze posiadac inne wlasciwosci lecznicze. Ponadto zawsze po-
winni$my przestrzega¢ dawkowania. Niektdre wyciagi roslinne
poza swoim dobroczynnym dzialaniem wywoluja takze nega-
tywne skutki i moga wchodzi¢ w interakcje z lekami, dlatego
warto ostroznie stosowac takie ziola, jak dziurawiec, zef-szen,
milorzab japonski, sok z zurawiny, ostropest plamisty czy ash-
wagandha. Oczywiscie to
e S tylko przyklady najcze-
. sciej wybicranych zidl, na

ktére warto uwazac.

Na rynku dostep-
na jest pani ksiazka
»Zdrowie w zasiegu
reki. Wszystko, czego
nie wiesz o ziolach”.
Co w nicj znajdziemy?
W ksiazce
mnéstwo  praktycznych
przepiséw na wyjatkowe
nalewki czy mikstury.
Ponadto jest tam duzo
ciekawych informacji na
temat wlasciwosci zidl, a takze rozmaite cickawostki, jakie skry-
wa przed nami natura. To wyjatkowa pozycja dla tych, ktérzy
cenig sobie to, co dala nam matka natura. Goraco polecam ja
kazdemu, kto zmaga si¢ z problemami zdrowotnymi, a takze
tym, ktérzy pragna zglebi¢ wiedze na temat zidl i ich wyjatko-
wych wlasciwosci leczniczych.

zawarlam

Od jak dawna zglebia pani tajniki ziél:
Kiedy zlapala pani bakcyla?
Wspominam o tym w mojej ksiazce. Moja
przygoda z ziolami zaczela si¢, gdy mialam
13 lat. Choroba mojej mamy i jej cudowne
uzdrowienie sprawilo, ze zaczelam mocno
wierzy¢ w ziola i ich magiczne wlasciwosci.
Od tamtej pory zacz¢lam zglebia¢ wiedze
dotyczaca ziololecznictwa i ta edukacja trwa
do dzis.

IE

ZD HO“:-
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WIRUS RSV (SYNCYTIALNY WIRUS ODDECHOWY) TO BARDZO
FIN TV IR AIS IS KTORY ATAKUJE DROGI ODDECHOWE
| ODPOWIADA - JAK WSKAZUJA STATYSTYKI - ZA OKOEO 11 PROC.
WSZYSTKICH INFEKCJI W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM.

DR N. FARM. MAGDALENA STOLARCZYK

Jak przenosi sie wirus RSV? . o,

Wirus RSV jest bardzo zarazliwy - czterokrotnie bar- Do najczqstszych POWIkI'an

dziej niz wirus grypy. A jedna zakazona nim osoba zakaza infekcji RSV zalicza SiQ:

$rednio trzy kolejne. Przenoszony jest droga kropelkows,

podczas kaszlu i kichania, oraz droga kontaktowa, poprzez * zapalenie oskrzeli, * zaostrzenie chordb prze-
kontakt z wydzielinami z ukladu oddechowego osoby za- o zapalenie ptuc, wlektych takich jak: POChP,
kazonej, np. przez dotkniecie zainfekowanego przedmiotu astma, niewydolnoé¢ serca,

. . . , on . * nadkazenia bakteryjne .
(klamki, mebli, drzwi itp.), na ktérym znajduja si¢ czastki zaburzenia rytmu serca,

gérnych i dolnych

wirusa i, 2, 5]. drég oddechowych, . zawal,
Jakie moga by¢ powiklania * niedotlenienie, ©uda,

infekcji RSV? * niewydolnosé * hospitalizacje,
Ryzyko powiklan zwigzanych z infekcjag RSV ro$nie wraz oddechowa, o Smierc (1,2, 5].

z wiekiem i wspdlwystepowaniem chordb przewleklych.
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Jak ochronic sie przed
wirusem RSV, ciezkim
przebiegiem infekcji

i jej powiklaniami?

Aktualnie jedyna dostepna metoda ochrony
czynnej przed infekcja RSV jest szczepienie [5].

Szczepienie

przeciwko RSV ——

—co warto wiedziec? ﬁsvi o

Szczepienie przeciwko RSV to doskonaly i bez- ’ |n?§g{ig n ol 4

pieczny spos6b ochrony przed zakazeniem, - W —
ciezkim przebiegiem infekcji i jej powiklaniami. —_— g -

Dowiedz sie, czy przyshuguje ci bezplatne szcze-
pienie, i zaszczep si¢ przeciwko RSV. W ten
sposob zadbasz o swoje zdrowie, ochronisz siebie
i swoich bliskich.

Warto wiedzied, ze szczepienie
przeciwko RSV:

e jest ujete w aktualnym Programie Szczepieri Ochronnych na rok 2025, co ozna-
cza, ze zostato oficjalnie uznane za wazne i potrzebne [3, 4],

e jest zalecane przede wszystkim osobom, ktére sg narazone na ciezki przebieg za-
kazenia RSV, szczegélnie:

o osobom po 60. roku zycia,

o osobom w wieku 50-59 lat z czynnikami ryzyka (choroby uktadu oddechowe-
go, uktadu krazenia, cukrzyca, przewlekta choroba nerek),

o kobietom w cigzy (pomiedzy 32. a 36. tygodniem) - w celu ochrony
przed zakazeniem RSV niemowlat w wieku do 6 miesiecy,

® moze by¢ wykonywane razem z innymi szczepieniami (np. przeciwko
grypie lub COVID-19), podczas jednej wizyty szczepiennej,

¢ jest refundowane. Warto tutaj zaznaczyé, ze refundacja zalezy od
konkretnej szczepionki - obecnie refundowana jest jedna ze szcze-
pionek przeciwko RSV. Szczepionka ta moze byé bezptatna dla nie-
ktorych pacjentéw (osoby powyzej 65. roku zycia, kobiety w cigzy)
lub dostepna z 50-proc. odptatnoscia dla pacjentéw w wieku 60-64
lata. Recepte refundowana na szczepionke przeciwko RSV moze
wystawic lekarz lub farmaceuta w aptece, w ktorej znajduje sie
punkt szczepieri (wyjatkiem w tym drugim przypadku sa kobiety
w cigzy). Warto zatem zapytac lekarza lub farmaceute o szczepienie
przeciwko RSV.

Zrédla:

1. CDC, Clinical Overview of RSV, https://www.cdc.gov/rsv/hep/clinical-overview/index.html (dostep: 10.07.2025).

2. CDC, Symptoms and Care of RSV, https://www.cdc.gov/rsv/symptoms/index.html (dostep: 10.07.2025).

3. Komunikat Gléwnego Inspektora Sanitarnego z dnia 31 pazdziernika 2024 r. w sprawie Programu Szczepien Ochronnych na rok 2025, https://www.gov.pl/web/
psse-rzeszow/program-szczepien-ochronnych-na-rok-2023.

4. Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej, Kalendarz szczepien doroslych 2023, https://ptmr.info.pl/materialy-edukacyjne/kalendarz-szczepien-doroslych/ (do-
step: 10.07.2023).

5. Ogodlnopolski Program Zwalczania Choréb Infekeyjnych, Przewodnik po szczepieniu przeciwko zakazeniom wywolanym przez RSV, https://opzci.pl/wp-content/
uploads/2025/02/Przewodnik-RSV-a.pdf (dostep: 10.07.2025).

6. Rola farmaceuty w immunizacji os6b doroslych. Stanowisko ekspertéw w sprawie szczepien zalecanych w aptekach, https://opzci.pl/wp-content/uploads/2025/05/
Szczepienia-White-Paper_W W W-1.pdf (dostep: 10.07.2025).
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

KWAS MASEOWY TO ZWIAZEK O |\ ir4ae s Eqpile] [N G fe 74 AN T FE WYKORZYSTYWANY
ZAROWNO W LECZENIU | DIETETYCE, JAK | W PROFILAKTYCE WIELU CHOROB.

MGR FARM. GABRIELA LEWANDOWSKA

Juz w latach 8o. XX wicku kwas maslo-
wy wrzbudzal niemale zainteresowanie.

U schylku XX wieku podjeto pierwsze ba-
dania nad funkcja tej substancji w przewo-
dzie pokarmowym. Liczne doniesienia na-
ukowe publikowane w ciagu ostatnich trzech
dekad potwierdzaja pozytywny wplyw kwasu
maslowego na ekosystem jelit, a takze inne narzady i tkanki.
Kwas maslowy w postaci soli sodowej (maslan sodu) znaj-
duje zastosowaniec w medycynie ogdlnej, onkologii, geriatrii,
gastroenterologii oraz opiece okolooperacyjne;j.

Charakterystyka kwasu

maslowego

Kwas mastowy to jeden z trzech krétkolancuchowych
kwaséw tluszczowych (short chain fatty acids — SCFA).
Miejsce fizjologicznej syntezy kwasu maslowego oraz po-
zostalych dwdch kwaséw  (propionowego i octowego)
stanowia jelita. Krétkolancuchowe kwasy tluszczowe
sa produkowane w jelicie grubym w wyniku fermentacji

48 4 Swiat Zdrowia

bakteryjnej niestrawionych weglowodanéw
i oligosacharydéw heksozy o réznym
stopniu  polimeryzacji. Naturalnym re-
zerwuarem wykorzystywanym do pro-
dukcji  krétkolancuchowych  kwaséw
thiszczowych, w tym kwasu mastowego,
jest m.in. oporna skrobia, nierozpusz-
czalne frakcje blonnika pokarmowego, polisacha-
rydy nieskrobiowe, inulina, oligofruktoza lub disacharydy.
Spozywanie w codziennej diecie produktéw obfitujacych
w blonnik pokarmowy oraz skrobi¢ oporng wspomaga en-
dogenna produkcje kwasu mastowego. W celuusprawnienia
tego procesu rekomenduje si¢ stosowanie zréznicowanych
frakeji blonnika z trzech réznych grup produktéw — zboz,
Warzyw i OWOCOw.

Rola kwasu masltowego
w wybranych schorzeniach

Kwas maslowy charakteryzuje si¢ wysokim profilem
bezpieczenstwa oraz niska toksycznoscia, wykazuje tez



zdrowie

wlasciwodci  przeciwnowotwo-
rowe. W interwencjach diete-
tycznych kwas maslowy wyko-
rzystuje si¢ w celu: zmniejszenia
stanéw biegunkowych, regulacji
reakcji zapalnej oraz w zabu-
rzeniach czynno$ciowych jelit.
Wskazaniem do jego stosowania
jest podeszly wiek.

Podeszly wiek

Wraz z wiekiem obserwuje si¢ ob-
nizenie produkcji kwasu maslo-
wego w okreznicy. Z tego wzgledu
istotne jest uzupelnianie co-
dziennej diety o0séb starszych
o maslan sodu. Niedobdr kwasu
mastowego  moze

prowadzi¢ do za-
burzen funkeji

regeneracyjnych kolonocytéw oraz do oslabienia me-
chanizméw immunologicznych blony $luzowej jelita.
Regularna suplementacja maslanu sodu stanowi zatem
wazny element profilaktyki oraz wsparcia zdrowia senioréw.

Stany biegunkowe

Kwas mastowy wykazuje skuteczno$¢ w leczeniu biegunek
o zréznicowanej etiologii. Badania potwierdzaja jego po-
zytywny wplyw w biegunkach infekcyjnych i po-
antybiotykowych. Ponadto znajduje zastosowanie w le-
czeniu zespohu krétkiego jelita, zaburzen czynno$ciowych
jelit, wrodzonej biegunki chlorkowej, a takze biegunek be-
dacych efektem dhlugotrwalego Zywienia pozajelitowego.
Maslan sodu sprawdza si¢ rowniez w leczeniu biegunek
podréznych.

A

Zaburzenia
czynnosciowe jelit !

Maslan sodu moze wspicraé takze le- a

t 20t t 700

czenie zaburzen czynno$ciowych jelit,
w tym zespohu jelita drazliwego.
Choroba ta wiaze si¢ ze znacznym
obnizeniem jakosci zycia pacjentéw,

& a jej objawy obejmuja bole i wzdecia
AN brzucha oraz zaburzenia rytmu wy-
Kwas mastowy to kluczowy gracz w walce o zdrowe proznien.

jelita. Jego regularna podaz moze wspomagac lecze-
nie choréb przewodu pokarmowego oraz poprawiac
ogdlng odpornos¢ organizmu. Przed podjeciem
decyzji o suplementacji maslanu sodu warto skon-
sultowat sie z lekarzem lub farmaceutg w celu do- Kwas mastowy to zwigzek o wysokim profilu bezpie-

boru preparatu dostosowanego do indywidualnych czefistwa oraz niskiej toksycznosci.
potrzeb pacjenta.

Zrédla:
1. Radwan K., Radwan P, Rola kwasu mastowego w patogenezie i leczeniu choréb jelit, Medycyna Faktéw 2021, 14, 3 (52): 250-257.
2. Skrzydlo-Radomanska B., Kwas maslowy - zastosowanie w praktyce klinicznej, Lekarz POZ 2019, 1: 67-74.
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#FARMACELUITA VLA PACJENTA

PROBIOTYKI TO ,DOBRE BAKTERIE”, KTORE POMAGAJA W FATTTF 1T

R()WNOWAGE VTGN NE 70N SA SZCZEGOLNIE WAZNE W PIERWSZYCH

LATACH ZYCIA DZIECKA, GDY MIKROBIOM DOPIERO SIE KSZTAETUJE | WSPIERA
ROZWOJ UKEADU ODPORNOSCIOWEGO ORAZ PRAWIDEOWE TRAWIENIE.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Zaburzenia jego skladu moga mie¢ wplyw na rozwdj réznych
chordb, zwlaszcza alergicznych i réznego rodzaju infekcji.

W 2020 roku opublikowano
kryteria, ktore musi spetniac
dany drobnoustrdj, aby
mogt zostad uznany

za probiotyk:

e znana jest doktadna charakterystyka drobnoustroju -

rodzaj, gatunek i szczep, a takze nazwa i numer kolekcji,
w ktorej jest przechowywany,

* potwierdzone jest bezpieczefistwo danego drobnoustroju
dla planowanego zastosowania,

e istnieje przynajmniej jedno wiarygodne badanie I<lim'czne
potwierdzajace korzystny efekt dziatania /
mikroorganizmu,

¢ wykazana jest odpowiednia trwato$¢ produktu
probiotycznego — przez caty okres waznosci
musi by¢ w nim zawarta odpowiednia
liczba zywych drobnoustrojow.

® % Swiat Zdrowia
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Co to sa synbiotyki?

Synbiotyki to mieszaniny probiotykéw (zywych mikroorga-
nizméw) oraz prebiotykéw (niestrawnych skladnikéw diety,
ktore selektywnie stymuluja wzrost i aktywno$¢ korzystnych
bakterii). Definicja ta zostala zatwierdzona przez Miedzyna-
rodowe Stowarzyszenie Naukowe ds. Probiotykéw i Prebio-
tykéw (ISAPP) w2019 roku.

Synbiotyki dziela sie na dwie
grupy:

¢ komplementarne - probiotyk i prebiotyk dziatajg osobno,
ale potaczone ze sobg przynosza korzysci,

e synergistyczne — prebiotyk jest zaprojektowany tak, aby
wspierac przyjmowane mikroorganizmy probiotyczne.

Przykladowe prebiotyki to inulina, fruktooli-
gosacharydy (FOS) i galaktooligosacharydy
(GOS). Synbiotyki sa skuteczniejsze od
probiotykéw, poniewaz dostarczaja po-
zywki, ktora zwicksza Zywotnos$¢
bakterii i stymuluje ich wzrost, co
sprzyjalepszej kolonizacji jelit.




Kiedy pomagaja probiotyki?
Istnieje wiele badan naukowych, ktére potwierdzaja korzysci
plynace z suplementacji probiotykéw uniemowlat i dzieci.

Najwazniejsze,

potwierdzone naukowo

dzialanie probiotyku:

o Zmniejsza biegunki poantybiotykowe.
Probiotyki moga skréci¢ czas trwania biegunki
i zmniejszy¢ ryzyko jej wystapienia nawet o po-
towe u dzieci przyjmujacych antybiotyki. W ba-
daniach naukowych potwierdzono skutecznosé

szczepOw muin. takich jak: Lactobacillus rham-
nosus GG i Saccharomyces boulardii.

« Lagodzi kolki niemowlece. Wybrane probio-
tyki, np. Lactobacillus reuteri DSM 17938, poma-
gaja zmniejszy¢ dyskomfort u niemowlat z kolka.
Lactobacillus reuteri DSM 17938 jest jednym z naj-
dokladniej przebadanych probiotykéw stoso-
wanych u dzieci i doroslych z czynno$ciowymi
zaburzeniami przewodu pokarmowego, takimi
jak kolka niemowleca, ulewanie u niemowlat, za-
parcia czynno$ciowe, ostra biegunka, biegunka
zwigzana z antybiotykoterapia. Kliniczne préby
wykazaly, ze stosowanie szczepu Lactobacillus
reuteri DSM 17938 wspiera prawidlowe funk-
cjonowanie ukladu pokarmowego u niemowlat
z kolka, co moze poprawia¢ ich ogdlny komfort
iw efekcie wiazaé sie zmniejsza czestoscia placzu,
szczegdlnie u dzieci karmionych piersia.
Wspiera odpornos$é. Probiotyki poprawiaja
naturalng odporno$¢ blon $luzowych, zmniej-
szaja ryzyko infekcji drég oddechowych i prze-
wodu pokarmowego u dzieci.

« Lagodzi alergie i atopowe zapalenie skéry
(AZS). Niektore szczepy moga tagodzi¢ przebieg
atopowego zapalenia skéry u dzieci. Przeglad
badan naukowych przeprowadzony w 2025 roku
z udzialem ponad 127 tys. uczestnikéw potwier-
dzil, ze probiotyki, synbiotyki i prebiotyki moga
zmniejsza¢ ryzyko wystapienia AZS i lagodzi¢
jego nasilenie u dzieci, zwlaszcza w bardziej za-
awansowanych stadiach choroby. Szczepy Lac-
tobacillus i Bifidobacterium pomagaja lagodzi¢
objawy alergii pokarmowych i wspieraja profilak-
tyke atopowego zapalenia skory u dzieci.
Zapobiega préchnicy. Niektére probiotyki
moga zmniejszac ryzyko prochnicy zebéw dzicki
wspieraniu zdrowej mikroflory jamy ustne;.

Wspiera leczenie anemii. Stosowanie pro-
biotykéw (np. szczepy Lactobacillus) z prepa-

dobre bakterie

Sezon infekcyjny-czy warto
podawac probiotyk

Flora jelitowa odgrywa istotna role w dojrzewaniu i prawi-
dlowym dzialaniu ukladu immunologicznego niemowlat
idzieci. Istnieje 0§ jelita-phuca, czyli powiazanie micdzy
ukladem pokarmowym aoddechowym. Cho¢ uklad odde-
chowy i pokarmowy to dwa oddzielne zespoly narzadéw,
to jednak laczy je wspodlna tkanka limfatyczna, okreslana
skrétem MALT (ang. mucosa-associated lymphoid tissue).
To wlasnie dzicki dzialaniu tej tkanki probiotyki sa sku-
teczne w zapobieganiu infekcjom. MALT odgrywa wazna
role w ukladzie odpornosciowym, pomaga wykrywaé
izwalczac patogeny oraz reguluje reakcje immunologiczne
w obu ukladach.

Jesli celem jest podniesienie odpornosci dziecka i zmniej-
szenie liczby infekeji jesienno-zimowych, probiotyki wydaja
si¢ dobrym wsparciem. Badania wskazuja, ze stosowanie
probiotykéw u dzieci moze zmniejszy¢ liczbe in-
fekeji, zaréwno tych zwigzanych z ukladem pokarmowym,
jak i drogami oddechowymi. Szczepy bakterii takie jak
Lactobacillus rhamnosus GG, Lactobacillus reuteri czy Bifi-
dobacterium lactis pomagaja poprawi¢ naturalng ochrone
organizmu, wspierajac uklad odpornosciowy i ograniczajac
rozwoj szkodliwych mikroorganizméw.

Probiotyk probiotykowi nierowny
Probiotyki sa czesto traktowane jako jedna grupa, ale
wedlug aktualnej wiedzy ich wlasciwosci
znacznie sie roznig, co jest uzaleznione /,:\ \
od zawartosci konkretnego g
szczepu bakterii (méwimy, ze s3 'f
szczepozalezne). Oznacza to, ze > \( ( \
efekty dzialania probiotykéw nie {”

S

ratem z.elaz:.a moze poprawiac \fvchlz?nlrame Zelaz.a moga byé¢ uogdlniane, poniewaz ‘
u dzieci z niedoborem, co moze mie¢ znaczenie kazda bakteria probiotyczna ma -

wleczeniu anemii. unikalne cechy i wplyw na organizm. Y g

N
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W aptekach dostepne sa probiotyki w réznych postaciach,
ktére mozna dostosowac do wieku i potrzeb maluchéw.

Najpopularniejsze
formy probiotykow to:

¢ krople - tatwe w podawaniu, odpowiednie dla
niemowlat i matych dzieci,

o syropy - wygodne do podania, czesto wzbogacone
w witaminy lub prebiotyki,

o zelki i pastylki do ssania - atrakcyjne smakowo dla
starszych dzieci,

o kapsutki - stosowane u starszych dzieci, tatwe do
potkniecia,

o proszki do rozpuszczania w saszetkach -
umozliwiaja dodanie probiotyku do napoju lub jedzenia.

Dlatego tak wazne jest, aby dobraé¢ odpowiedni pre-

parat do danej dolegliwosci.
Kupujac preparat z probiotykiem, warto zwraca¢ uwage, czy
po nazwie rodzaju i gatunku bakterii (np. Lactobacillus rham-
nosus) znajduja sic cyfry i litery tworzace unikalny kod
szczepu (np. GG, DN-138). Opisuje on kon-
kretne wlasciwosci genetyczne danych

) bakterii probiotycznych.

Probiotyki sa bezpieczne dla dzieci,
4 w tym dla niemowlat, ale decyzje
‘\o \ o ich wprowadzeniu warto konsul-
towac z farmaceutg lub lekarzem pe-

diatrg, aby pomégl dobraé przebadany
\* i jak najskuteczniejszy preparat, odpo-

wiedni szczep probiotyku i odpowiednie

N dawki dostosowane do wieku i potrzeb
dziecka.
” " Zrédla:
lak Wybl"ac Pl'ObIOt)’k 1. Swanson K.S., Gibson G.R., Hutkins R. et al., The International Scien-
tific Association for Probiotics and Prebiotics (ISAPP) consensus state-
ment on the definition and scope of synbiotics, Nat Rev Gastroenterol
Hepatol 17, 687-701 (2020).

2. Vievermanns K., Dierikx T.H., Oldenburger N.J., Jamaludin F.S., Nie-
Aby wyb rac na Iepszy markt H.J., de Meij T.G.J., Effect of probiotic supplementation on the
gut microbiota in very preterm infants: a systematic review, Arch Dis

p rFo b | otyk d I a y 4 I ecC ka = Child Fetal Neonatal Ed 2024 Dec 20,110 (1), 57-67.
3. Srinivasan R., Kesavelu D., Veligandla K.C., Muni S.K., Mehta S.C.,

Lactobacillus reuteri DSM 17938: Review of Evidence in Functional Ga-
strointestinal Disorders. Review Article (2018), Gastroenterology ang

e wybieraj preparaty zawierajace dobrze przebadane

szczepy, popro$ o pomoc farmaceute, aby doradzit ci, ktdre Hepatology Open Access, 8 (3).
Szczepy maiq udowodnionq Skutecznoéé w konkretnym 4. Urbanska M., Szajewska H., The efﬁcacy of Lactobacillus reuteri DSM
3 17938 in infants and children: a review of the current evidence, Eur J
wskazamu, Pediatr 2014 Oct, 173 (10), 1327-37.
o sprawdzaj, czy probiotyk jest odpowiedni dla dziecka 5 huepsi/jforumpediatrii plartykul/skuteczne-metody-nieswoistego-
X L K . wzmacniania-odpornosci-u-dzieci-pytania-i-odpowiedzi
w danym wieku i nie zawiera zbednych dodatkéw 6. httpsy/clinicaltrials.gov/study/NCT03360253
(banNnikéw, CUkI’Ll, alergenéw), 7. https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/
fphys.2025.1523448/full
. pamieta]’, 70 probiotyk]' w formie |(rop[i, kapsu{ek lub 8. https://www.frontiersin.org/journals/pediatrics/articles/10.3389/

: fped.2025.1498965/full

proszku s tatwe do podania, nawet w przypadku matych 0. SI;Iqu \’V;n; %.,9R51£1n G., Chen Y., Zhao M., Shi ., Pan B., Xu Z., Zhang

dzieci, zachowujqc walory smakowe. T., Wang F., Xu C,, Efficacy of probiotics against dental caries in chil-
dren: a systematic review and meta-analysis, Crit Rev Food Sci Nutr
2023,63(29):9977-9994-



https://forumpediatrii.pl/artykul/skuteczne-metody-nieswoistego-wzmacniania-odpornosci-u-dzieci-pytania-i-odpowiedzi
https://forumpediatrii.pl/artykul/skuteczne-metody-nieswoistego-wzmacniania-odpornosci-u-dzieci-pytania-i-odpowiedzi
https://clinicaltrials.gov/study/NCT03360253
https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2025.1523448/full
https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2025.1523448/full
https://www.frontiersin.org/journals/pediatrics/articles/10.3389/fped.2025.1498965/full
https://www.frontiersin.org/journals/pediatrics/articles/10.3389/fped.2025.1498965/full
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Co glowic 1

wyjdzie na

ZDROWA GEOWA TO NIE TYLKO TAKA,
KTORA NIE BOLI. TO PRZEDE WSZYSTKIM

SPRAWNIE FUNKCJONUJACY MOZG, KTORY
CODZIENNIE PRACUJE NA PEENYCH OBROTACH

| POTRZEBUJE NASZEGO WSPARCIA. IM
SZYBCIEJ ZACZNIEMY O NIEGO DBAC, TYM

LEPIEJ. JAK WYTEUMACZYC DZIECKU, [#477

NS5 P 1o 7N T | UAK O NIA ZADBAC?

O TO ZAPYTALISMY SPECJALISTKE.

Z PEDIATRA ROZA HAJKUS
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Fot. materiaty wydawcy

Roza Hajkus
Lekarka, specjalistka pediatrii. Opowiada czasem w in-

ternecie o zdrowiu i chorobach, aby kazdy maégt sie
o tym wiecej dowiedzie¢. Jest mama dwéch chtopcéw.

Zdrowa glowa to podstawa naszego dobrostanu. Dla
nas, doroslych, to raczej jasne, ale jak wyjasni¢ dziec-
ku, co to oznacza?

Mysle, Ze zanim zaczniemy co$ thumaczy¢ dziecku, dobrze,
bysmy jako doro$li sami rozumieli wage zdrowia psychiczne-
go. To, ze podzial na zdrowie psychiczne i fizyczne jest troche
sztuczny — tak jak mamy jedno cialo, tak mamy jedno wspdl-
ne zdrowie. Stres oddzialuje na reszte ciala, a choroby
somatyczne wplywaja na dobrostan psychiczny. Jesli
dbamy o glowe, cale cialo czuje si¢ lepiej - i odwrotnie. Moze
to brzmi jak oczywisto$¢, ale w pracy czesto obserwuie, ze si¢
o tym zapomina. Albo ze my, dorosli, ttumaczymy dzieciom,



jak wazny jest sen, czas na odpo-
czynek czy zdrowa dieta, a sami
pedzimy z jednej pracy do drugiej,
po drodze jedzac w pospiechu byle
co. Tymczasem wazniejszy od thi-
maczenia zawsze jest przyklad, jaki
kazdego dnia dajemy naszym dzie-
ciom. Dlatego mysle, Ze poruszanie
z dzieckiem tematu dobrostanu
psychicznego to dobry moment, by
przyjrzeé si¢ réwniez swoim nawy-
kom.

Taka wiedze trzeba jeszcze
przekaza¢ w umiejetny spo-
séb, zeby dziecko co$ z tego
zapamigtalo i nie znudzilo si¢
naszym ,wykladem”. Jak to
zrobié?

Tak, najpierw sami musimy te¢ wie-
dze¢ zdoby¢, a potem przekazaé ja
prostym, dostosowanym do dziec-
ka jezykiem. Tutaj pomoca moze by¢ moja ksiazka ,,Co glo-
wie wyjdzie na zdrowie? Mézg wie i o tym opowie”. Zawar-
lam w niej podstawowe informacje na ten temat — staralismy
sie zwydawnictwem CzytaLisek ubrac je wforme atrakcyjna
dla dzieci. Bohaterem ksiazki jest Mozg, ktéry przezywa roz-
maite przygody — a czytajac o nich, mali czytelnicy przy
okazji poznaja podstawy dbania o zdrowie psychicz-
ne. Mozgowi towarzyszy jego przyjaciel Serce, czasem tez
wzywaja do pomocy lekarke Réze. W ksiazkach edukacyj-
nych dla dzieci lubi¢ korzysta¢ z formy dialogu — rozmowa
ma wicksza dynamike i nie nudzi dzieci.

Jak zadba¢ o zdrowie mézgu?

Trudno odpowiedziec na to krdtko — sama, piszac na ten te-
mat ksigzke dla dzieci, przeczytalam najpierw kilka catkiem
grubych.

W uproszczeniu: dbamy o mozg
tak jak o pozostale narzady ciala:

¢ poprzez zdrowe jedzenie - mozg czuje sie tak, jak jemy,

¢ poprzez aktywnosc¢ fizyczna, najlepiej taka, ktora nas
troche zmeczy, ale co wazniejsze, taka, ktorg lubimy i ktéra
bedziemy dzieki temu wykonywat regularnie,

* poprzez sen odpowiedniej dtugosci i jakosci,
poniewaz mdzg potrzebuje czasu, by zrobic
porzadki,

¢ poprzez dobre relacje z innymi ludzmi,
poniewaz przyjaznie dziatajg ochronnie
na mozg i s bardzo wazna sktadowa dobrej kondycji
psychicznej,

¢ poprzez kontakt z natura, hobby,
przestrzeganie higieny cyfrowej.

Wazniejszy od tlumaczenia zawsze jest przyklad,

jaki kazdego dnia dajemy naszym dzieciom.

Te wszystkie istotne kwestie skladaja si¢ na to, jak codzien-
nie traktujemy swoje cialo, ktdrego czescia jest mozg.

Czy mozgi doroslych i dzieci odpoczywaja podob-
nie? W jaki sposéb lubia odpoczywaé¢ male i duze
glowy?

‘W zaleceniach nie ma wielkich réznic. Owszem, dzieci po-
trzebuja wiccej snu niz dorosli, by si¢ dobrze wysypiaé, maja
tez zalecane wiccej aktywnosci fizycznej tygodniowo — mlo-
dy, rozwijajacy sie uklad nerwowy potrzebuje wiccej ruchu
niz starszy. Ale zasady sa podobne. Nasz mézg lubi, gdy cialo
duzo sie rusza, zdrowo odzywia i dobrze $pi. Lubi przebywaé
w stadzie, mie¢ czas na odpoczynek od nadmiaru bodzcéw.
To sa zasady i dla doroslych, i dla dzieci. Obserwuije zreszta,
7ze dorosli czesto maja z nimi w praktyce wickszy problem
niz dzieci. Gdy na bilansie czterolatka przypominam o co-
dziennym ruchu, robie to dla formalnoéci - dla zdrowego
czterolatka bowiem codzienny ruch to najbardziej natural-
na rzecz na $wiecie. Gorzej jest w przypadku nastolatkéw
i dorostych. Z kolei w innych sprawach tylko dorosli moga
zadbac o prawidlowe nawyki. Kilkulatki nie robig zakupéw
w sklepie, wiec o jako$ci produktéw spozywezych dostep-
nych w domu decyduja wylacznie doroéli. Podobnie,
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jezeli chodzi o higiene cy-
frowa - to dorosly musi
nad nig czuwaé, ustalaé
i egzekwowac jej zasady.
Dobre nawyki w odnie-
sieniu do wszystkich sa
podobne, wicc byloby
najkorzystniej,  gdyby
dorosli wprowadzali je
dla wszystkich domow-
nikéw. Najlatwiej mo-
bilizowa¢ si¢ wspdl-
nie, a przy okazji osoby
w kazdym wieku beda
czerpaly z tego korzysci.

Choé¢ to pozycja dla
dzieci, napisana
w dowcipny i przy-
stepny sposéb, to
nie zabraklo w niej
powazniejszych te-
matow. Ba, nawet fi-
lozoficznych - dzieci
poznaja np. podej-
$cie Marka Aureliu-
sza do szcze¢$cia...
Luzny styl rozmowy to
moj ulubiony, jedno-
cze$nie zawsze traktuje
dzieci powaznie - i jako
pacjentéw, i jako czy-
telnikéw. Nie uwazam,
by czytelnicy byli zbyt mlodzi, aby pozna¢ Marka Aureliusza
albo by rozmawia¢, czym jest wedlug nich szczescie. Sama je-
stem wielka zwolenniczka zasad stoicyzmu i mysle, ze mimo
uplywu lat i zmieniajacego si¢ $wiata wciaZ sg tak samo przy-
datne dla zachowania psychicznej réwnowagi. Dobrostan
psychiczny to wcale nie nieustanna radosé, tylko wla-
$nie spokdj w glowie.
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Zdrowie psychiczne
dzieci to wazny temat,
warto wigc zaczaé
porusza¢ go jak naj-
wcezesniej. To nie lajki
pod zdjeciami i nowy
smartfon sprawia,
ze nasze dzieci beda
szczesliwe...
Wspdlczesne mézgi maja
niestety spory problem
7 internetem, z mediami
spolecznoéciowymi. Dla-
tego, ze ludzki mdzg to
bardzo stary mézg. Ewo-
lucja potrzebuje tysiccy
lat, by wprowadzi¢ zmia-
ny, a $wiat zmienia si¢ nie-
zwykle szybko. Napisalam
w ksiazce, Ze to naturalne
dla mézgu, ze poréwnuje-
my si¢ z innymi - tylko ze
teraz nie dotyczy to grupy
0s6b, ktére znamy osobi-
Scie, ale setek czy tysiccy
innych, ktére mozemy
codziennie obserwowac
w internecie. Dlatego
my, wspolczesni rodzice,
mamy dodatkowe zada-
nia, ktérych nie mialo po-
kolenie obecnych dziad-
kéw. Musimy nadzorowac korzystanie z sieci i pilnowaé, by
nasze dzieci mialy relacje i zainteresowania réwniez poza
nig. Warto tlumaczyé¢, ze standardy wygladu czy zamozno-
$ci winternecie to czesto bujda, jednocze$nie pamietajmy, ze
rozsadek rozsadkiem, ale rozmawiamy ze starym mozgiem,
ktory kiedys musiat oceniaé swoje szanse na tle reszty stada.
Caly rozdzial w ksigzce poswiecilam zagadnieniu, co to zna-
czy by¢ szczedliwym. Podkreslam takze to, ze czlowiek ijego
mozg absolutnie nie s3 stworzeni do tego, zeby odczuwac
wylacznie szczescie - pozostale emocje sa réwnie wazne.

To ksigzka nie tylko o zdrowej glowie. Dzieci dowie-
dza si¢ tez, jak wplywa ona na inne narzady.

Mam nadzieje, ze dzieci i rodzice, z ktérymi beda czytaly te
ksiazke, zrozumieja wyraznie, ze mézg to narzad. Tak jak plu-
ca, serce czy nerki. To nie jaki§ magiczny, eteryczny twor. Jest

czeSceiq ciala, wiec to, co robimy z cia-
lem, jak je traktujemy, wplywa na pra-
ce mdzgu i na to, jak si¢ psychicznie
czujemy. Pamietajmy tez, ze ludzkie
cialo to niesamowicie skomplikowa-
ny i wspanialy mechanizm. W srodku
dzicje sie tyle proceséw, ze trudno to
pojaé. Dlatego szanujmy swoje cia-
lo, doceniajmy, ile codziennie dzig-
ki niemu mozemy robi¢. Dbajmy onie | ==
jak o przyjaciela.
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Stres to bodziec, ktory
zaburza rownowage naszego
organizmu. Nie jest mozliwe
wyeliminowanie stresu

Z naszego zycia, natomiast
mozemy zadbac o siebie, by
moc sobie z nim radzid.

e Eustres - dobry stres, dzieki ktoremu mobilizujemy sie
do wysitku i uruchamiamy zasoby, aby zrealizowac cel.

e Dystres - zly stres, ktry hamuje nas w dziataniu,
wyczerpuje, sprawia, ze tracimy umiejetnosc poradzenia
sobie z trudnoscia.

Niekorzystny wplyw
przewleklego niepokoju/stresu

Chroniczny stres niszczy forme
psychiczna i fizyczna:

e pogarsza pamiec i koncentracje,

¢ wptywa na obnizenie nastroju,

 wzmaga nattok nieprzyjemnych emocji,

e demotywuije,

e generuje zmeczenie,

e utrudnia kontakty z innymi ludzmi,

e powoduje zmiany skérne, np. tradzik,

e obniza odpornosc,

e przyczynia sie do spadku lub wzrostu masy ciata,
e powoduje problemy z uktadem pokarmowym,

* niekorzystnie wptywa na serce.

Dlaczego potrzebujemy balansu
i uspokojenia

Niemal kazdy dzien mamy wypehiony zadaniami, oczeki-
waniami, powinnosciami, naglacymi terminami, niespodzie-
wanymi sytuacjami, stad trudno realnie przewidzie¢, ilu wy-
zwaniom jeste$Smy w stanie sprostac. Moze by¢ tak, ze szybkie
tempo zycia, wewnetrzna potrzeba osiagania sukceséw, sta-
wianie sobie wygdérowanych wymagan, oczekiwania spoleczne,
kulturowe czy promocja nieustannego rozwoju sprawiaja, ze
trudno jest si¢ zatrzymaé.

Codzienno$¢ moze stac si¢ na tyle nerwowa lub pelna po-
$piechu, presji, by zrobi¢ czy osiagna¢ wiecej, ze czasem nawet
trudno jest cieszy¢ si¢ zrealizowanymi celami, bo przeciez na-
stepne juz czekaja w kolejce.
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Prawda jest taka, Ze lista zadan nigdy sie nie konczy - za-
wsze znajdzie si¢ co$ nowego do zrobienia. Dlatego tak
wazne jest, by nie ulega¢ presji dzialania na pelnych
obrotach, byle szybciej, byle wiecej. Nasz naturalny
rytm oparty jest na réwnowadze: jest dzien i jest noc, jest
aktywno$¢ i jest odpoczynek. Nie da si¢ by¢ w formie bez
chwili wytchnienia - to wlasnie odpoczynek pozwala nam
te forme zachowad.

Niezbedny odpoczynek

Na lidcie codziennych planéw i zadan absolutnie nie-
zbednym punktem musi by¢ czas na odpoczynek.
Czesto w zgielku powinnosci potrafimy o nim zapomnieé
lub przesunad na , kiedys tam”.

Pierwszym krokiem powinno by¢ zaplanowanie takiego
czasu w swoim kalendarzu, a drugim okreslenie sposobu
zrelaksowania sie.

Aby méc odnalez¢ ukojenie, relaks musi wigza¢ si¢ z taka
forma odpoczynku, ktéra dana osoba najbardziej lubi. Nie
moze to by¢ co§, co nie sprawia przyjemnosci.

Latwo dostepne opcje
relaksu

Cwiczenia oddechowe - zalety tego sposobu
relaksacii jest to, ze mozesz z niego skorzysta¢ o do-
wolnej porze i w dowolnej przestrzeni.

Spacer - dzicki zmianie otoczenia i aktywnosci
fizycznej zadbasz o lepszy sen i sprawnos¢ psycho-
fizyczna.

Muzyka - ma swoje dzialanie terapeutyczne, po-
maga rozladowa¢ napiecie, wplywa na stan emo-
cjonalny, moze pomde w zasnieciu.

1 Plastykoterapia - to sposéb na wyrazenie

emocji trudnych do wypowiedzenia, pomaga wy-
razi¢ siebie, lagodzi i uspokaja.

Trening autogenny Schultza
czy relaksacja
progresywna
Jacobsona to dostepne
W internetowej
przestrzeni formy
relaksaciji, ktére
moga pomoc

w rozluznieniu
ciala, radzeniu 4
sobie ze stresem
czy lekiem.

8 i Swiat Zdrowia

‘Wachlarz mozliwosci jest szeroki. Liczy sie to, aby odna-
lez¢ taka forme odpoczynku, ktéra autentycznie pozwoli
odpoczad, przyniesie ulge i bedzie dostosowana do aktu-
alnych potrzeb. Trzeba sluchac siebie i jesli kiedys relakso-
walo czytanie ksiazki, to obecnie moze to by¢ juz sposéb,
ktéry nie daje tyle zadowolenia, stad warto otworzy¢ si¢ na
co$ nowego — moze dobra opcja bedzie np. grzybobranie.

Naturalne surowce
ro$linne sprzyjajace
uspokojeniu

Meczennica - lagodzi napigcie nerwowe
i stany lekowe, dziala uspokajajaco, pomaga
W zasypianiu.

Szafran - dziala przeciwdepresyjnie, lagodzi
objawy napiecia przedmiesiaczkowego, sty-
muluje libido i wplywa na procesy trawienne.

Dziurawiec — dobrze go stosowaé w okresie
zmeczenia psychicznego i podczas wysitku
umyslowego, dziala odprezajaco i uspokaja-

jaco.

Kozlek lekarski (waleriana) znany jest z wla- <54
Sciwosci uspokajajacych, wplywa kojaco na
uklad nerwowy, lagodzi zmeczenie i problemy
ze snem.

Lawenda lekarska — uspokaja i ulatwia za-
sypianie. W postaci olejku lawende mozna
zastosowa¢ do masazu, kapieli czy do nawil-
# zania powietrza. Zapach lawendy ma wlasci-
wosci relaksujace.




Work-life balance w praktyce
Osiggniecie réwnowagi pomiedzy praca a zyciem
prywatnym polega na stalym uwzglednianiu w co-
dziennych planach odpowiedniej ilosci czasu na
prace, sen i inne czynnosci. Tutaj liczy si¢ umie-
jetnos¢ moéwienia ,nie” réznym pokusom, ktére
zachecaja do nadmiernej pracy. Trzeba nauczy¢ sic
planowaé zadania realnie i nie bra¢ na siebie

zbyt duzo. Nalezy dziala¢ pod katem priory-
tetdw, czyli tego, co niezbedne do zrobienia dzi-
siaj, a zdania, ktére moga poczekaé, warto odro-
czy¢, aby mie¢ czas na regeneracje.

Trzeba zna¢ swoje granice i ich przestrzegad.
Wrogiem balansu jest perfekcjonizm, dla-
tego staraj sie konczy¢ rozpoczete zadania i nie
pos$wiecaj nadmiernej ilosci czasu na to, by byly
wykonane perfekeyjnie.

|

Nie ma absolutnie jakichkolwiek korzysci z przewlektego stresu. Dlatego na biezaco dbaj o siebie: zdrowo sie odzy-
wiaj, wypoczywaj, relaksuj sie, badz aktywny fizycznie, unikaj uzywek, zauwazaj i nazywaj swoje emocje. Jesli nie
zainwestujesz czasu w to, by tagodzi¢ systematycznie stres, wczesniej czy p6zniej jego skutki i tak dadzg o sobie
znac. Nie czekaj na negatywne konsekwencje, wdrazaj to, co mozesz zrobit juz dzis!
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PIES ASYSTUJACY TO SPECJALISTYCZNIE
WYSZKOLONY PIES, KTORY Rl /. GCFATF AR ETe]:1]5
Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA | POMAGA JEJ

W CODZIENNYM FUNKCJONOWANIU. ZAPYTALISMY,

NA CZYM POLEGA PSIA ASYSTENCJA, KTORE RASY
SPRAWDZAJA SIE NAJLEPIEJ W ASYSTOWANIU
| JAKIE KRYTERIA NALEZY SPEENIC, BY OTRZYMAC
CZWORONOZNEGO TOWARZYSZA.

Z SABINA PAWLIK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jakie osoby korzystaja z pomocy ps6w asystujacych?

W Polsce wyrdézniamy cztery
rodzaje psow asystujacych.
Sato:

e pies przewodnik osoby niewidomej i stabowidzacej,
e pies asystent osoby z niepetnosprawnoscia ruchowa,
e pies sygnalizujgcy osoby gtuchej i niedostyszacej,

o pies sygnalizujacy atak choroby (np. epilepsji, ataki
paniki czy spadek poziomu cukru).

W jaki sposob pies asystujacy towarzyszy i pomaga
osobie z niepelnosprawnoscia?

0 4 Swiat Zdrowia

pomaga -

Sabina Pawlik

Pracowniczka Fundacji na rzecz Os6b Niewidomych
Labrador - Pies Przewodnik. Na co dzief towarzyszy
jej pies asystujacy Tina.

Pies asystujacy nie tylko towarzyszy swojemu czlowiekowi,
ale pelni tez o wiele bardziej odpowiedzialng role. Wykonuje
okreslone zadania, ktére redukuja wplyw niepelnosprawno-
$ci opiekuna na jego codzienne funkcjonowanie. Pies prze-
wodnik prowadzi osob¢ niewidoma $rodkiem chodnika,
omija przeszkody ruchome i nieruchome, wskazuje schody
i przejscia dla pieszych, dzicki czemu osoba niewidoma po-
rusza sie pewniej, szybciej i bezpieczniej. Pies asystujacy
potrafi przynies¢ leki, poda¢ upuszczony przedmiot
czy wezwac pomoc, gdy zaistnieje taka potrzeba. Dzieki
pomocy psa osoba jest w stanie wyj$¢ z domu samodzielnie,
nie angazujac bliskich do pomocy. Zwigksza si¢ jej niezalez-
nos¢ i poczucie sprawczosci.

Szczegolnie cieckawym i rzadko poruszanym wat-
kiem sa psy asystujace sygnalizujace ataki pani-
ki u 0s0b z zespolem stresu pourazowego (PTSD).
W jaki sposob pies asystujacy moze pomoc?



Osoba, ktora zmaga si¢ z PTSD, na co dzien doswiadcza in-
tensywnie nawracajacych wspomnien o traumatycznych wy-
darzeniach, ktére przezyla, a o ktérych jej umyst i cialo nie sa
w stanie zapomnie¢. Wspomnienia te wracaja w postaci kosz-
maréw sennych oraz pod postacia tzw. flashbackéw, kiedy
osoba ponownie przezywa traumatyczne wydarzenie, mimo
ze fizycznie nie ma ono migjsca. Tego typu objawy moga wy-
stapi¢ w reakcji na bodziec przypominajacy o traumatycznym
wydarzeniu, np. sygnat karetki, okreslony zapach lub widok.
Zadaniem psa jest wyczuwanie zblizajacych sie obja-
wow, ostrzeganie o nich opiekuna ireagowanie w trakcie
ich wystepowania. Zadaniem psa jest przywrocenie osoby do
tu i teraz poprzez kontakt fizyczny, np. tulenie, naskakiwanie,
dociskanie lapami kolan czy stép opiekuna, aby go ,uziemi¢”
iprzywréci¢ kontakt z rzeczywistoscia.

Czy pies asystujacy jest dopasowany do danego czlo-
wieka, czy moze do rodzaju niepelnosprawnosci?
Zdecydowanie odpowiednie dopasowanie psa do osoby
ma kluczowe znaczenie. Waznym czynnikiem jest zaréwno
temperament psa, jak i 0so-
bowosc, styl zycia i poziom
aktywnosci. Zaréwno oso-

ba, jak i pies musza czué si¢

W swoim towarzystwie do-

brze, aby mée stworzy¢ sil-

na wiez, bo przeciez beda W
ze soba spedzad praktycznie
24 godziny na dobe.

W przypadku pséw prze-
wodnikéw, ktére sg uczone
stalego repertuaru umicjet-
nosci, dopasowanie odbywa
sic wlasciwie pod koniec
etapu szkolenia specjali-
stycznego. W przypadku
pséw asystujacych innych
rodzajéw dopasowanie ma
miejsce  wezesniej, ponie-
waz pies musi naby¢ umie-
jetnosci pomocne konkret-
nej osobie, np. kto§ moze
potrzebowaé, by w razie
wystapienia objawéw pies
cierpliwie utrzymywal bez-
posredni kontakt fizyczny z opiekunem az do ich ustapienia.
Inna osoba moze potrzebowad, by pies intensywnie na nig
naskakiwal i wytracil ze stanéw dysocjaciji. Pies, ktéry ma sy-
gnalizowac spadki cukru, pracuje przede wszystkim wechem,
natomiast pies asystujacy osobie na wozku podnosi przedmio-
ty. Repertuar tych umiejetnosci rézni sie i zalezy od potrzeb
osoby i specyfiki niepelnosprawnosci.

Czy sa rasy psow, ktére bardziej sprawdza si¢ w po-
mocy osobie na wézku czy nieslyszacej, albo takie,
ktodre szybciej wyczuja zawal lub atak paniki?

W fundacji szkolimy tylko labradory. Zaréwno w Polsce, jak
i na $wiecie na psa asystujacego s szkolone przede wszyst-
kim psy tej rasy ze wzgledu na latwos¢ nawigzywania kontak-
tu z czlowiekiem oraz wilczy apetyt, dzicki ktéremu chetnie

Osoba, ktora dostaje psa, stopniowo
uniezaleznia si¢ od pomocy
bliskich, zwi¢ksza si¢ jej
decyzyjnos¢ i aktywnos¢ spoleczna.

pracuja w zamian za jedzenie. Nie maja tez tendencji do agres;ji.
Trzeba mie¢ na uwadze, Ze nie kazdy pies, nawet jesli jest to la-
brador, sprawdzi sic w tego typu pracy, dlatego juz dwumie-
sieczne szczenicta przechodza testy predyspozycji.
Do roli psa asystujacego szkoli sie réwniez psy innych ras, np.
owczarki niemieckie czy duze pudle.

Jakie warunki trzeba spelnié, by otrzymac psa asy-
stujacego?

Osoba, ktdra ubiega si¢ o psa asystujacego, musi mie¢ orze-
czenie o niepelnosprawno$ci oraz motywacje do
zwickszania swojej samodzielnos$ci. Pies jest pomoca,
ale nie zastepuje leczenia, terapii ani sprzetu rehabilitacyjnego,
np. bialej laski czy kul. Nasza fundacja szkoli dwa rodzaje pséw
asystujacych: psy przewodniki dla oséb niewidomych i slabo-
widzacych oraz psy asystujace sygnalizujace dla 0séb z zespo-
lem stresu pourazowego.

Osoba niewidoma, ktéra chce otrzymad psa, musi samo-
dzielnie porusza¢ si¢ z bialg laska, by¢ dobrze zorientowana
w przestrzeni oraz by¢ aktywna — pracowaé, uczy¢ sie, upra-
wia¢ sport. Podobnie jest
w przypadku oséb z PTSD
- osoba aplikujaca o psa
musi regularnie uczesz-
cza¢ na wizyty u lekarza
psychiatry oraz na psycho-
terapi¢, a ten fakt muszy
potwierdzi¢ opinie wysta-
wione przez obu specjali-
StOW.

Ostateczna decyzje 0 moz-
liwosci przyznania danej
osobie psa podejmuja fun-
dacyjni specjali§ci po kwa-
lifikacji. Osoby niewidome
spotykaja si¢ z instrukto-
rem orientacji przestrzen-
nej, psychologiem oraz
instruktorami - szkolacymi
psy przewodniki, a osoby
z PTSD z psychiatra, psy-
chologiem oraz instrukto-
rami szkolacymi psy asy-
stujace sygnalizujace.

S e -

Czy pies moze zostaé
odebrany, gdy okaze si¢, Ze nie ma zapewnionych od-
powiednich warunkéw?

Pies jest przekazywany osobie z niepelnosprawnoscia
na podstawie umowy niecodplatnego przekazania
i przez caly okres pracy pozostaje wlasnoscig fundacji.
Dobro psa jest dla nas réwnie wazne, jak dobro czlowieka
i mamy mozliwo$¢ odebrania psa osobie, ktéra nie spra-
wuje nad nim wlasciwej opieki lub wykorzystuje do pracy
niezgodnie z jego dobrostanem. Gdy pies przechodzi na
emeryture, czyli w zaleznosci od stanu zdrowia i ogdlnej
kondycji w wieku 8-10 lat, dotychczasowy opiekun moze
otrzymac psa na wlasnos¢, co dzieje si¢ w zdecydowanc;j
wiekszosci przypadkéw, ale musi sie zobowiazac do zapew-
nienia psu odpowiedniej opieki, zgodnej z dobrostanem
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psa. Jesli opiekun nie mialby takiej mozliwosci, moze zare-
komendowa¢ zaufana osobe, ktdra zajmie si¢ psem, a jesli
to nie jest mozliwe, fundacja ma obowiazek zapewni¢ psu
dom.

Nadal mozna sie spotkad
z okresleniem ,,pies opickun”.
Tylko ze woéwczas z osoby
z niepelnosprawnoscia robi
si¢ ,podopiecznego”. Czy to
nie czlowiek maby¢ liderem?
Oczywiscie. Pojecie ,pies opie-
kun” nie ma zastosowania w za-
pisach prawnych, nie jest takze
uzywane przez osoby zwigzane
ze Srodowiskiem pséw asystuja-
cych. Czlowicek opickuje si¢ psem,
a nie pies czlowiekiem. To czlo-
wick karmi psa, czesze, bawi si¢
z nim i pracuje. Pies wykonuje
zadania na polecenie opieku-
na. Sa sytuacje, kiedy pies musi
wykaza¢ tzw. wyuczone niepo-
stuszenstwo, np. jesli nie moze
bezpiecznie przeprowadzi¢ oso-
by niewidomej przez dang przeszkode, to nie ruszy z miejsca,
dopdki opickun nie sprawdzi drogi laska i nie powie psu, co
dalej. Poza tym wyjatkiem osoba z niepelnosprawnoscia
sprawuje opicke nad psem réowniez wtedy, kiedy pies
nie pracuje i np. osoba wyprowadza go na spacer. Pies nie
prowadzi, zatem osoba jest zdana na siebie i bialg laske.

@

To relacja oparta na wzajemnosci - kazdy ma swoje
zadania do wykonania. Czego obie strony musz3 si¢
nauczyc?

Pies jest troche lustrem czlowieka. Czesto si¢ zdarza, ze pies
bez zarzutu pracuje z instruktorem, a granice swojego opie-
kuna poddaje réznym testom. Po psie od razu wida¢ brak
konsekwencji czy zaleglo$ci w treningu oraz przymy-
kanie oczu na zalecenia osoby szkolacej i przekazujacej psa.
Pierwsze sze$¢ miesiccy do roku po przekazaniu psa to mo-
ment, gdy osoba z niepelnosprawnoscia musi poSwie-
ci¢ bardzo duzo czasu i uwagi na zbudowanie wiezi
z psem. Oboje musza si¢ siebie nauczy¢, ale to potem pro-
centuje, bo zyskuje si¢ niesamowitego przyjaciela, ktory jest
twoimi oczami i wsparciem w trudnych chwilach. Pies daje
czlowickowi swoja bliskos¢, ufnos¢ i radosé. W zamian nie
oczekuje wiele. Jesli jest zdrowy, wystarcza jedzenie i czas na
prace, zabawe, glaskanie.

Wyobrazam sobie, jak wielka jest przewaga psa nad
biala laska w przypadku psiego asystenta osoby nie-
widomej. Pies zauwazy przeszkode z daleka, wiec
mozna i$¢ pewniej i szybciej. Czy obserwuja panstwo,
ze wraz z poczuciem bezpieczenstwa wzrasta pew-
nos¢ siebie 0s6b z niepelnosprawnoscia?

‘Wzrost pewnosci siebie to co$, co przychodzi z czasem. Wzra-
sta nie tylko pewnos¢ siebie, ale i samodzielno$¢. Osoba, ktéra
dostaje psa, stopniowo uniezaleznia si¢ od pomocy bliskich,
zwicksza si¢ jej decyzyjnos¢ i aktywno$¢ spoleczna. Nasi
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beneficjenci dzigki psom wyprowadzaja si¢ z rodzin-
nego domu na swoje, podejmuja prace, studia. Wracajg
do dawnych zainteresowan, ktére porzucili po utracie wzroku.
Podrézuja samodzielnie na blizsze
i dalsze dystanse. Z psem samo-
dzielny wyjazd do innego miasta
jest tak samo mozliwy, jak wyjscie
do osiedlowego sklepu. Bez psa to
pierwsze pochlania duzo energii
ikosztuje sporo stresu.
Niesamowite sa réwniez przemia-
ny 0s6b z PTSD, ktére dostaja psa.
Gdy po jakims$ czasie instruktorzy
jada na wizyte serwisowa, by zoba-
czy¢, co u takiej pary slychaé, do-
wiaduja si¢, ze osoba, ktéra miala
problem z samodzielnym pozosta-
niem kilka godzin w domu, planuje
samodzielne zamieszkanie ze swo-
im czworonoznym asystentem
i przewiduje codzienne dojazdy
do miejsca pracy autobusem. Dla
wiekszosci z nas to zaden wyczyn,
ale tymludziomich psy otworzy-
ly drzwi do spoleczenstwa. Daly nadzieje, Ze mimo prze-
szlo$ci moga dzisiaj cieszy¢ sic przyjaznia z psem.

Podobnych historii jest mnéstwo. W ciagu 22 lat dzialania
przekazalismy ponad 100 pséw i o kazdej parze mozna opo-
wiedzie¢ co$ wyjatkowego.

Wazne!
s

Pies asystujacy powinien stucha¢ swojego
opiekuna i nie narusza zasad zycia pub-
licznego, dlatego fundamentalne znaczenie ma
poszanowanie pracy psa i niezaczepianie
go, gdy ma na sobie uprzaz, by da¢ mu
przestrzefi do skupienia. Jesli
pies rozproszy sie i popetni
btad, moze to
- kosztowa¢
zdrowie,
a nawet 2y-
cie opiekuna.

N\

Osoba z niepetnosprawnoscig wraz ze swoim psem
asystujagcym ma prawo wstepu do wszelkich miejsc
uzytecznosci publicznej. Pies musi by¢ specjalnie
oznakowany, a osoba musi posiada¢ przy sobie cer-
tyfikat potwierdzajacy status psa i zaswiadczenie
0 szczepieniu przeciw wsciekliznie.
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KONCEPCJA WEWNETRZNEGO DZIECKA JEST DZISIAJ
DOSC POWSZECHNIE STOSOWANA W ROZNYCH
NURTACH PSYCHOTERAPII. PODOBNO KAZDY Z NAS
MA W SOBIE WEWNETRZNE DZIECKO - STANOWI
ONO SUME DOSWIADCZEN, KTORE WYNIESLISMY

Fot. materiaty wydawcy

Dr n. hum Allna Sordyl

Psychoterapeutka, kulturoznawczyni i autorka. Ma ponad

Z RELACJI W DZIECINSTWIE. WEWNETRZNE DZIECKO 25-etnie  doswiadczenie w pracy akademickiej. Jest
TOWARZYSZY KAZDEMU Z NAS W DOROSLOSCI autorkg ksigzek i artykutow naukowych. Psychoterapia jest

jej pasia i zawodem. Ceni szczegdlnie nurt humanistyczno-

- NADAL POTRZEBUJE AKCEPTACJI, OPIEKI -egzystencjalny za akcentowanie roli samopoznania,

| UZDROWIENIA DAWNYCH TRAUM. JAK SIE NIM podmiotowosci oraz zasobdw wewnetrznych kazdej osoby

poszukujgcej drogi do przezwyciezenia trudnodci i powrotu
do swojego wewnetrznego domu.

ZAOPIEKOWAC | NAUCZYC SIE BYC DOBRA LUB
DOBRYM DLA SIEBIE, PYTAMY EKSPERTKE.

Z PSYCHOTERAPEUTKA DR N. HUM. ALINA SORDYL
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Nawet gdy jesteSmy dorosli, to nosimy w sobie rozwoju, kiedy nie ma przy nas nikogo, kto pomoégtby nam
Wewngetrzne Dziecko, ktére nadal moze potrze- poradzi¢ sobie z tymi dos$wiadczeniami, Wewngtrzne
bowa¢ opieki i uzdrowienia dawnych zranien. Dziecko trafia do ,,psychicznego podziemia”.

Gdzie szukamy zaspokojenia tych potrzeb?
Kiedy jesteSmy dorodli, wtedy czesto nie jeste-
$my $wiadomi tej czedci nas i nie chcemy si¢ z nig
kontaktowaé. Bywa tak dlatego, ze nasze We-
wnetrzne Dziecko jest poranione, ma
niezaspokojone potrzeby emo-

Ale nie znika - wcigz domaga si¢ zauwazenia,
zaopiekowania, opatrzenia lub zaspokojenia,
jesli to np. deprywacja uwagi, docenienia czy
wsparcia. We wezesnej dorostosci najczesciej
nie$wiadomie szukamy zaspokojenia tych

potrzeb Wewnetrznego Dziecka u naszych

cjonalne, czuje sie ,nie do$¢ dobre”, partnerow romantycznych, potem
yhiewystarczajace” itp. Czesto ma malzonkow. Zdarza sie, ze nie$wia-
ran¢ odrzucenia lub zmaga si¢ z inny- < domie wciaz oczekujemy zaspokoje-
mi trudnymi emocjami, wywolujacy- // ( ) nia tych potrzeb przez naszych star-
mi bdl i cierpienie psychiczne. W toku @ szych juz rodzicéw albo szukamy tego

B Swiat Zdrowia




uwlasnych dzieci... My$limy czesto réwniez,
ze jaki$ ekspert lub specjalista wie lepiej od
nas, czego nam trzeba, i nas uzdrowi. Wy-
nikaja z tego liczne problemy w rela-
cjach, rozczarowania i powtdrzenia
dawnych zranien, a czasem nawet ob-
ciazenia dla kolejnego dorastajacego
pokolenia. Nikt z zewnatrz bowiem nie
jest w stanie zastapi¢ potrzebnych We-
wnetrznemu Dziecku rodzicéw, kiedy sami
jestesmy juz dorosli.

Zamiast szuka¢ pomocy na zewnatrz,
pani proponuje skuteczniejszy i zdrow-
szy sposéb, by zaopiekowa¢ si¢ swoim
Wewnetrznym Dzieckiem. Kto be-
dzie dla niego najlepszym opicku-
nem?

Najlepszymi opieckunami na-
szego Wewnetrznego Dziec-
ka mozemy by¢ my sami
z pomoca podosobowosci
Dobrego Rodzica Wewngtrz-
nego. Bo to nasze wiasne
przezycia i dos$wiadczenia.
I tylko my mozemy je po-
znaé, poczué, uzdrowié, na-
wiazujac  gleboki  kontakt
z aspektami nas samych, ze-
pchnietymi do tzw. Cienia,
czyli aspektami potrzebu-
jacymi, zranionymi, zalek-
nionymi, odrzuconymi, opuszczonymi, uznanymi za
wadliwe lub zle... Ten skuteczniejszy sposob to dorosle
wziecie odpowiedzialnoSci za stan Ja, czyli Dziecko
Wewnetrzne, i powolanie Dobrego Rodzica Wewnetrz-
nego, ktérego obecnos¢ bedzie stabilnym Zrédlem uwagi
i wsparcia dla Dziecka. Dobry Rodzic bedzie
pelnil szereg funkcji: opickowal si¢ uczu-
ciami, pomagal w zmianie przekonan o so-
bie, zatrzymywal Krytykéw Wewnetrz-
nych, uzdrawial dawne zranienia i dziecigce
traumy, pomagal zintegrowa¢ odrzucone
czedei nas oraz zauwazal potrzeby i karmil
tym, czego potrzebowalismy i czego czgsto
nadal potrzebujemy... az do nasycenia.

Co Wewnetrzny Rodzic moze zrobié X:
dla naszego Wewnetrznego Dziecka? :
Na czym polega ta opieka? ]
Warto wewngtrzng prac¢ rozpoczaé od
obejrzenia swoich zdjeé z dzie-
cinstwa, zeby sobie przy-
pomnieé siebie w réznym
wicku, wzbudzi¢ zycz-
liwo$¢, otworzy¢ serce
na to Dziecko, a takze
aby pobudzi¢ wspo-
mnienia. Rozpoczynamy
proces korektywnych

-
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Kazde Dziecko Wewnetrzne bedzie
mialo deficyt winnym obszarze.
Naszym zadaniem jest indywidualne
rozpoznanie ujawniajacej
si¢ potrzeby emocjonalnej
i dzialanie jak kochajacy
bezwarunkowo i zarazem madry
rodzic.

do$wiadczen, ktére maja da¢ nasze-
mu Wewng¢trznemu Dziecku to, cze-
go potrzebowalo, i to, czego nigdy nie
dostato. Przede wszystkim nasza do-
strojona obecno$¢, odzwierciedle-
nie i uwazno$¢. Wielu z nas nosi bol
. emocjonalny zwigzany z opuszcze-
Y ) niem, pozostawaniem w fizycznym
- lub emocjonalnym oddzicleniu od
opiekuna, w osamotnieniu. Regularne
spotkania w wyobrazeniach, polaczone z do-
strojeniem do Dziecka Wewnetrznego same
beda korekta takiej rany. My mozemy by¢
jako dorodli Dobrym Rodzicem, ktéry pelni
te korektywne funkcje: nie opuszcza siebie,
pamieta o tym Wewnetrznym Dziecku,
zabiera je ze soba i pozostaje uwazny na
fluktuacje emocji i stanow
wewnetrznych — wynikaja-
cych ze stanu Ja. A kiedy je-
ste$smy obecni i dostrojeni,
mozemy w wyobrazeniach,
wchodzac w rol¢ Dobrego
Rodzica, okazywac zrozu-
mienie, nazywaé emo-
cje Wewnetrznego Dziec-
ka, koi¢, dawaé oparcie,
przytulac itd. Wtedy takze
nasz mozg zapisuje te ko-
rektywne dos$wiadczenia,
wyobrazenia i tworza si¢
podwaliny pod dobra,
opiekuncza relacje ze soba.

Napisala pani ksiazke ,Dobry Rodzic Wewnetrz-
ny, czyli jak stworzy¢ pelna troski i miloSci rela-
cje ze soba”. Jakie sa filary takiej relacji, co nam
pomoze ja zbudowaé?
Wazne, aby pamictac, ze pierwotnie nasze Ja two-
rzy si¢ i stopniowo rozwija, pozostajac w relacji
z gléwnym opickunem, a potem takze ze zna-
czacymi innymi osobami. Tworzy to glebokie
fundamenty tego, jak w przyszlosci bedziemy
mysle¢ o sobie i jak bedziemy samych siebie
traktowac. Rozwdj naszego Ja wymaga wicc
relacji i opiera si¢ na procesach uwew-
netrzniania. W doroslosci mozemy zauwa-
zyé, ze W naszym wnetrzu toczymy ze sobg
dialogi, ze komentujemy swoje przezycia, zacho-
wania lub sytuacje, w ktérych si¢ znalezliSmy.
Warto przyjrze¢ sig, jaki jest klimat tego
wewnetrznego dialogu, jak sie
w jego wyniku czujemy. Czy
to, co do siebie sami méwimy
ijak siebie traktujemy, stuzy
nam czy nie? Jedli nam nie
sluzy, bo siebie straszymy,
zawstydzamy, nadmiernie
wymagamy, nie doceniamy,



nie szanujemy, karzemy, oslabiamy itd.,
to mozemy $wiadomie dokonaé
zmiany.

W takiej sytuacji mozemy postuzy¢ sie
wsparciem Dobrego Rodzica. Filarami
pelnej troski i milosci relacji ze soba sa:
zyczliwa obserwacja (samopozna-
nie), samowspdlczucie, uwazne kul-
tywowanie kontaktu z Dzieckiem
Wewnetrznym, akceptacja wszystkie-
go, co sie pojawia, i obejmowanie tego
bezwarunkowa zyczliwo$cia, zwlasz-
cza je$li Dziecko Wewnetrzne jest
przestraszone, smutne, samotne czy
zawstydzone. Jedli si¢ nieadekwatnie,
intensywnie zloscimy, to
zapytajmy, jaki wyzwa-
lacz si¢ pojawil i o jakim
urazie przypomnial albo
jaka nasza sfrustrowana
potrzeba dala o sobie
znac. Albo gdzie kiedy$
przekroczono nasze gra-
nice w podobnej sytuacji.
Badzmy ciekawi siebie.
Dajmy sobie czas. To
dlugotrwaly proces,
ktéry wymaga uwazno-
$ci, lagodnosci, otwar-
to$ci na sfere emocji,
polaczenia z cialem
i czytania jego sygna-
16w. Bo to Wewngtrzne
Dziecko czgsto prze-
mawia do nas za
pomoca  sygnaléw
plynacych z ciala, np.
dyskomfortu, napiecia,
zmienionego rytmu od-
dychania, bdlu, a gdy go
ignorujemy, to nawet
choroby. Jesli dopiero
zaczynamy i nie mamy
dos$wiadczenia w  tej
pracy wewnetrznej, to
warto znalez¢ na jakis
czas przewodnika, np.
psychoterapeute pracu-

jacego z Dzieckiem Wewnetrznym, ktéry podpowie nam,
jak troszczy¢ si¢ i opiekowac soba. Ale tak czy owak, nowe
nawyki bedziemy musieli wypracowa¢ samodzielnie po-
przez regularne, codzienne minipralktylki.

Co wprowadzi¢ do codziennej rutyny, by nasze
Wewnetrzne Dziecko czulo, ze si¢ nim zaopicko-

waliSmy?

Jesli chcemy poméc sami sobie poprzez prace z We-
wnetrznym Dzieckiem, warto nie tylko powola¢ Dobrego
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Wewnetrzne Dziecko cze¢sto przemawia
do nas za pomoca sygnalow plynacych
z ciala, np. dyskomfortu, napiecia,
zmienionego rytmu oddychania, bolu, a gdy go
ignorujemy, to nawet choroby.

Najlepszymi opieckunami naszego
Wewnetrznego Dziecka mozemy by¢ my sami
z pomoca podosobowosci Dobrego Rodzica

Wewng¢trznego.

c¢ja i miloScia.

$wiadomy emocjonalnych skutkéw
swoich komunikatéow kierowanych
do Wewnetrznego Dziecka. Tworzy bez-
pieczna przestrzen. Moze wzmacniaé
Dziecko swoja obecnoscia, uwaga, wyra-
zami milodci, zapewnieniami, ze Dziec-
ko jest cenne i wazne. A nade wszystko
przyjmowa¢ wszystko, co si¢ pojawia |
w zwigzku z tym stanem Ja - z akcepta-

inspiracje

Rodzica Wewnetrznego, ale réwniez
konsekwentnie i regularnie pozwalacé
mu dziala¢ za pomoca tzw. miniprak-
tyk. Polega to na praktykowaniu co-
dziennie w krétkich wyobrazeniach
spotkan pomiedzy Dobrym
Rodzicem i Dzieckiem. Najlepiej
rankiem, zaraz po przebudzeniu,
i wieczorem, po polozeniu sie do
16zka. Nasz mdzg pracuje wtedy na
takich czestotliwo$ciach, ze latwiej
przeprogramowac swoja pod$wiado-
moé¢ i zapeié ja dobrymi tre$ciami,
np. czulymi powitaniami, potwier-
dzeniami, Ze Dziecko jest widziane
iwazne.
PowinniSmy tez
pamictad, ze kaz-
de Dziecko We-
wnetrzne bedzie
mialo  deficyt
w innym ob-
szarze. Naszym
zadaniem jest in-
dywidualne
rozpoznanie
ujawniajacej
sic  potrzeby
emocjonalnej
i dzialanie jak
bezwarunko-
wo kochajacy
imadry rodzic.
Taki rodzic jest
przede wszyst-
kim  obecny,
dostrojony,
otwarty  na
kontakt, zdol-
ny do odbie-
rania  subtel-
nych sygnaléw
z ciala i wshuchi-
wania si¢ w ak-
tualny  klimat
emocjonalny.
Jest on takze
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MENOPAUZA TO ETAP W ZYCIU KOBIETY, KTORY PRZYNOSI WIELE ZMIAN - NIE
TYLKO DOTYCZACYCH SAMOPOCZUCIA | GOSPODARKI HORMONALNEJ, ALE
TAKZE WYGLADU. JEDNA Z NAJCZESCIEJ POMIJANYCH, A JEDNOCZESNIE

NAJBARDZIEJ FRUSTRUJACYCH KONSEKWENCJI ZMIAN ZACHODZACYCH
W ORGANIZMIE JEST

Dziennie tracimy okolo 100 wloséw. U zdrowych 0séb po paru tygodniach cebulka po-
nownie zaczyna pracowac i wyrasta nowy wlos. Kiedy jednak wlosy zaczynaja wypadac,
aw ich miejsce nie pojawiaja si¢ nowe — trzeba dowiedziec si¢ dlaczego i podja¢ leczenie.

W okresie menopauzy dochodzi do gwaltownych zmian hormonalnych, ktére znaczaco
wplywaja na cykl Zycia wlosa.

” ) ;. Najczestsze obserwowane
IS | problemy trychologiczne to:
y J:/ “. e+ miniaturyzacja mieszkow wtosowych - wtosy stajg sie cierisze, krétsze

i stabsze,
o skrocenie fazy anagenu - czyli fazy aktywnego wzrostu wtosa,
¢ wydtuzenie fazy telogenu - w kt6rej wtos wypada, a nowy nie zawsze

szybko sie pojawia,
¢ zahamowanie odnowy mieszkéw wtosowych — przez co z czasem ich

. 5 liczba moze sie trwale zmniejszy¢.



Natasza Gradalska,

lekarz medycyny estetycznej
z warszawskiej kliniki
Lexperta:

W okresie menopauzy spada
poziom estrogen6w. S to
hormony, ktére odgrywaja ogromna
role wutrzymywaniu wloséw w fazie
wzrostu (anagenie). Gdy ich ilo§¢ maleje,
cykl zycia wlosa ulega zaburzeniu:
skraca si¢ faza wzrostu, wydhiza faza
spoczynku, a mieszki wlosowe zaczynaja
stopniowo si¢ miniaturyzowa¢. To wlasnie
wtedy kobiety zauwazaja, ze ich wlosy staja si¢
ciensze, bardziej tamliwe i wypadaja w wiekszej
ilosci - szczegdlnie w okolicy szczytu glowy

i przedziatka — wyjasnia lekarka.

W tym czasie nastepuje réwniez spadek progesteronu,
ktéry czesciowo hamuje dzialanie enzymu 5-alfa-reduktazy,
przeksztalcajacego testosteron w jego bardziej aktywna
forme — dihydrotestosteron (DHT). Gdy progesteronu bra-
kuje, DHT dziala silniej na mieszki wlosowe, powodujac ich
miniaturyzacje, czyli oslabienie i przerzedzenie wloséw
(tzw. lysienie androgenowe).

Cho¢ poziom testosteronu réwniez moze si¢ nieco obniza¢
zwiekiem, jego proporcja wzgledem estrogenéw paradoksalnie
wzrasta. U kobiet predysponowanych genetycznie moze to
ujawni¢ lub nasili¢ androgenozalezne wypadanie wlosow.
Moze wystgpowaé réwniez wplyw innych hormonéw,
np. kortyzolu (hormon stresu) — przewlekly stres zwigzany
z okresem menopauzy (np. bezsennos¢, lekliwos¢, zmiany na-
stroju) moze zwickszac jego poziom, ato pogarsza stan wlosow.
Wahania hormonéw tarczycy (TSH, FT4, FT3) powoduja np.
niedoczynno$¢ tarczycy, ktéra czesto wspotwystepuje zmeno-
pauza i moze znacznie nasila¢ utrate wlosdw.

Pierwsze objawy, ktére
daja si¢ zauwazycina
ktore trzeba reagowac, to:

¢ nadmierne wypadanie wtoséw przy czesaniu i myciu,
¢ widoczne zmniejszenie objetosci wiosow,

® poszerzajacy sie przedziatek lub widoczna skora
gtowy w okolicy ciemieniowej,

brak odrastajacych tzw. baby hair.

7, medycznego punktu widzenia ten proces nie musi by¢
jednak nicodwracalny. Im szybciej zareagujemy, tym
wieksza szansa na jego zahamowanie.

W pierwszej kolejno$ci warto udac sie do
lekarza, ktéry wykona dokladna diagno-
styke skory glowy i wloséw.
- Kluczowym narzedziem jest tutaj tri-
choskopia - bezinwazyjne badanie kamera
mikroskopowa, dzigki ktéremu mozna oceni¢
kondycje cebulek, obecno$¢ ewentualnych
stanéw zapalnych, lojotoku czy oznak miniatury-
zacji mieszkow — wyjasnia lek. Natasza Gradalska.
Wspdlpraca z endokrynologiem lub ginekologiem
pozwalaréwniez rozszerzy¢ diagnostyke obadania
~ hormonalne i metaboliczne, obejmujace hormony
plciowe (testosteron, poziom estrogendw,
DHEA-S), TSH, prolaktyne, zelazo i ferrytyne.
Przeprowadzany jest takze wywiad i analiza
stylu zycia, duza role bowiem odgrywaja réw-
niez dieta, stres i wlasciwa suplementacja.

Lekarka kliniki Lexperta twierdzi, Ze leczenie lysienia
w okresie menopauzalnym nie polega na jednym szybkim
zabiegu - to proces, ktéry wymaga kompleksowego podej-
$cia i systematycznosci.

Jedna z najbardziej skutecznych i naturalnych metod re-
generacji mieszkéw wlosowych jest mezoterapia oso-
czem bogatoplytkowym (PRP). Zabieg polega na po-
braniu krwi pacjentki, odwirowaniu jej i wstrzyknieciu do
skéry glowy osocza zawierajacego skoncentrowane plytki
krwi. Zawarte w nich czynniki wzrostu pobudzaja uspione
mieszki wlosowe, poprawiaja mikrokrazenie i wspieraja re-
generacje skory glowy. Aby osiagna¢ najlepsze efekty, zaleca
sic wykonanie serii 3-5 zabiegéw w odstepach kilkutygo-
dniowych - méwi ekspertka.

Druga rekomendowang terapia trychologiczna jest laserote-
rapia biostymulacyjna. To nieinwazyjna metoda, w ktérej
$wiatlo czerwone lub podczerwone przenika do mieszkéw
wlosowych, stymulujac je do intensywniejszego metabo-
lizmu. Zabiegi te poprawiaja dotlenienie tkanek, wzmacniajg
strukture wlosa i wspomagaja jego wzrost. Laseroterapia
czesto stosowana jest rownolegle z mezoterapia PRP jako
uzupelnienie terapii — dodaje lek. Natasza Gradalska.

Nie mozna tez zapomina¢ o codziennej pielegnacji skory
glowy. Regularne peelingi trychologiczne, odpowiednio
dobrane szampony i weierki z kofeing, peptydami czy amino-
kwasami (np. biotyna, arginina) moga znacznie poprawic¢ kon-
dycje wloséw i zwickszy¢ skutecznos¢ terapii gabinetowej.
Istotne jest tez zadbanie o diete, suplementacje oraz
redukcje stresu - czynniki, ktére maja ogromny wplyw
na zdrowie wloséw, szczegdlnie w okresie okolomenopau-
zalnym.

Protokd} terapii wypadania wloséw nalezy komponowaé
zawsze indywidualnie. W zaleznoSci od przyczyny warto
jednak prowadzi¢ terapie podtrzymujaca, a takze dziala¢
wielotorowo.

informacja prasowa
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przepis na zdrowie

JABEKA
W ROLI o

GEOWNEJ :
Natalia Dolata

‘f 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 tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” 1,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwojki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

JABEKA TO JEDNE Z NAJZDROWSZYCH | NAJPOPULARNIEJSZYCH OWOCOW. SA
NISKOKALORYCZNE, BOGATE W BEONNIK, WITAMINE C | ANTYOKSYDANTY. WSPIERAJA
TRAWIENIE, POMAGAJA REGULOWAC POZIOM CUKRU | CHOLESTEROLU WE KRWI,

A TAKZE KORZYSTNIE WPLYWAJA NA SERCE. DZIEKI DUZEJ ZAWARTOSCI WODY
| BEONNIKA SYCA NA DEUGO, CO SPRZYJA UTRZYMANIU PRAWIDEOWEJ MASY CIAEA.
TO PROSTY SPOSOB NA ZDROWA PRZEKASKE | UROZMAICENIE CODZIENNEJ DIETY.
JESIENIA TO WEASNIE JABEKA POWINNY KROLOWAC W NASZEJ DIECIE, ZATEM
PRZEDSTAWIAM KILKA PROSTYCH, ZDROWYCH PRZEPISOW Z ICH WYKORZYSTANIEM.

OWSIANKA

Sktadniki: 4 tyzki ptatkéw owsianych gdrskich,
1 tyzka Swiezo zmielonego siemienia Inianego,
szczypta cynamonu, 1 mate jabtko, 1 tyzeczka kakao
100 proc., ¥2 tyzeczki syropu klonowego, 1 tyzka
ptatkéw migdatowych

Przygotowanie: Ptatki owsiane ugotuj w wodzie
wraz z cynamonem. Pod koniec dodaj zmielone sie-
mie [niane. Jabtko pokréj w kosteczke i wrzu¢ do gar-
nuszka. Dodaj kakao, syrop klonowy i odrobing (okoto
1 tyzki) wody. Catos¢ doktadnie wymieszaj i pozostaw
na matym ogniu, aby jabtko byto ciepte. W tym czasie
na rozgrzanej, suchej patelni podsmaz ptatki migda-
tow, az sie tadnie zrumienia. Na koniec na owsianke
pot6z czekojabtko i catos¢ posyp ptatkami migdatow.
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przepis na zdrowie

RACUSZKI
GRYCZANE

Sktadniki (16 sztuk): 200 g maki
gryczanej, 1,5 szklanki mleka 2 proc.,
1 jabtko, ptaska tyzeczka cynamonu,
tyzeczka sody oczyszczonej, 1 jajko,
> dojrzatego banana, 2 tyzki masta
klarowanego (do smazenia racuszkow)

Przygotowanie: Zblenduj mleko, ba-
nana i jajko. W osobnym naczyniu wy-
mieszaj make, cynamon i sode oczysz-
czong. Jabtko obierz, usui gniazdo
nasienne i pokréj w drobna kostke. Do
naczynia z suchymi sktadnikami wlej
mase mleczng, catos¢ zmiksuj, aby
powstato ciasto bez grudek. Na koniec
dodaj pokrojone w kostke jabtko i wy-
mieszaj. Gotowe ciasto wylej za pomo-
cg chochelki na nattuszczong mastem
klarowanym patelnie i smaz racuszki
partiami z obu stron. Ja naktadatam po
cztery racuszki. Gotowe racuszki mo-
zesz podawac np. z jogurtem greckim
i mastem orzechowym.

ZDROWE CIASTO
JABLKOWE

Sktadniki (tortownica o Srednicy 23 cm,
12 porcji): 2 szklanki ptatkow owsianych
gérskich, 200 g jogurtu naturalnego, 2 so-
czyste jabtka, 110 g suszonej zurawiny,
ptaska tyzeczka proszku do pieczenia, oko-
to ¥/2 tyzeczki cynamonu, 2 jajka

Przygotowanie: Oddziel zéttka od biatek,
biatka ubij na sztywng piane. Obierz jabt-
ka i zetrzyj je na tarce o grubych oczkach.
Wrzu¢ je do miski, dodaj do nich Zéttka,
cynamon, proszek do pieczenia i jogurt.
Catos¢ doktadnie wymieszaj. Nastepnie
dodaj takze ptatki owsiane i 100 g suszo-
nej zurawiny (reszte zostaw do wysypania
na wierzch ciasta). Ponownie doktadnie
wymieszaj. Na koniec dodaj jeszcze ubite
biatka i raz jeszcze, tym razem mniej do-
ktadnie, wymieszaj. Tak powstatg mase
przelej do tortownicy wytozonej papierem
do pieczenia i delikatnie ugnie¢ wierzch
tyzka. Ciasto posyp suszong zurawing.
Piecz w rozgrzanym do 180°C piekarniku,
funkcja gora-dot, przez okoto 45 minut.
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cyklowyprawa

MIEDZY REKREACYJNA, KROTKA ROWEROWA PRZEJAZDZKA A WIELODNIOWYMI
PODROZAMI SA ROWEROWE MIKROWYPRAWY. DZIEN, DWA, MOZE TRZY, PODCZAS
'qre]:3(e:] ODKRYWAMY COS JEDNOCZESNIE BLISKIEGO | NIEZNANEGO. Rre}[»]F NN\

SPOSOB NA SPEDZENIE KROTKICH, ALE WCIAZ POGODNYCH JESIENNYCH DNI.

MAREK ROKITA

Mikrowyprawy kojarza si¢ gléwnie z wycieczkami w nieod-
legle, ale niepoznane jeszcze miejsca, gdzie mozna dojechac
komunikacja zbiorowg lub wlasnym samochodem. Wyko-
rzystanie do tego celu roweru zmienia bardzo wiele. Sluzy
on nam nie tylko do dotarcia na miejsce startu, lecz réwniez
jako $rodek lokomocji w trakcie samej wycieczki. Czasami,
cho¢ rzadko, jest to ograniczeniem. Znacznie cz¢sciej daje
wiecej swobody i bardzo poszerza zasi¢g eskapady.
Rowerem poruszamy si¢ $rednio okolo czterech do pieciu
razy szybciej niz pieszo.

Jak zatem zabrac sie do tego?

Przygotowujac sie do
wyjazdu,zawsze nalezy
rozwazyc trzy sprawy:

o Jakie jest moje zdrowie i kondycja?

o Czy méj rower jest sprawny?

0 4 Swiat Zdrowia

e Jakich moge spodziewac sie warunkéw zewnetrz-
nych, przede wszystkim pogody, ale réwniez stanu
drog, dostepnosci noclegu w wypadku wycieczek
trwajacych dtuzej niz dzien itd.?

Z tymi pytaniami wigzg si¢ kolejne — co musze¢ ze soba
zabraé, a co ,tylko” moze mi si¢ przydac¢? Zbyt ciezki
bagaz moze uprzykrzy¢ wycieczke i zniecheci¢ do
kolejnych!

No ijeszcze jedno, moze najwazniejsze — trzeba wybraé
cel. Te kwesti¢ pozostawimy tu bez odpowiedzi. Szu-
kanie go to bardzo indywidualna sprawa, bo przeciez
kazdy oczekuje od podrdzy troche czego$ innego. Jedni
samodzielnie wyszukujg ciekawe miejsca, inni czytaja
przewodniki i §ledza blogi turystyczne. Sa tacy, ktérzy
kochaja improwizacje. Niektérzy nie biora nawet mapy
i telefonu! Inni wola mie¢ wszystko dokladnie zaplano-
wane. Jedni i drudzy powinni jednak pamieta¢ o paru
kwestiach, ktére obniza do minimum ryzyko niepowo-
dzenia mikrowyprawy.



Czy dam rade?
Rower jest taka cudowng ma-
szyna, ktéra wiele wybacza,
np. brak przygotowania fizycz-
nego. Masz slaba kondycje? Nie
szkodzi, po prostu przejedziesz
mniej lub bedziesz czesdciej odpo-
czywac. Chodzi o to, by mieé przy-
jemnos¢ z tego, co sie robi. Co musisz
wziac ze soba? Przede wszystkim... pieniadze i wode. Nie
tylko do picia, ale réwniez do obmycia ewentualnych ran.

Dobrze mie¢ ze soba dwa pojemniki na napoje. Jeden na
czysta wodg, a drugi na jaki$§ napdj izo- lub hipotoniczny,
w zaleznosci od intensywnosci wysilku. Nawiasem moéwiac,
mozna go sporzadzi¢ samodzielnie wdomu. Wazna jest tez
podstawowa apteczka. Jesli nie wybieramy si¢ na bezlu-
dzie, wystarczy par¢ plastréw, bandaz elastyczny oraz leki,
ktére bierzemy na co dzien. Oczywiscie w apteczce moze si¢
znalez¢ tez miejsce np. na krem na otarcia i srodek przeciw-
bdlowy, jednak w ostatecznosci mozna je kupi¢ w pobliskiej
aptece. I tu uwaga — nieco bardziej zapobiegliwi powinnismy
by¢ w niedziele i $wicta, kiedy czesto w malych miejscowo-
Sciach apteki sa zamkniete, a i z dostepem do sklepéw spo-
zywezych moze by¢ problem.

Jednak pieniadze (réwniez w gotéwee) powinni§my miec za-
wsze. Nawet jesli cale pozywienie bedziemy wozi¢ ze soba,
co zréznych wzgledéw nie wydaje si¢ najlepszym pomyslem.

recepta na czas wolny

} Dla zachowania dobrej formy na trasie istotne jest od-
55 powiednie nawodnienie i wyzywienie. To szcze-
92 gdlnie wazne w czasie upaléw lub chlodéw oraz gdy
:@; planujemy wielogodzinne pedalowanie. Oczywiscie
f’i& unikamy potraw tlustych, ciezkostrawnych. Wiek-

. szo$¢ rowerzystow ikolarzy opiera swa diete na
\ weglowodanach, zwlaszcza przed i w czasie wy-

sitku. Jezeli jednak nie planujemy jazdy spor-

towej, mozemy z czystym su-
mieniem postawi¢ na bardziej
fantazyjna diete. Pi¢ nalezy re-
gularnie, anie dopiero, kiedy jeste$Smy
spragnieni.

Jak zadbac o rower?

Rekreacyjng przejazdzke trwajaca godzine czy dwie mo-
zemy odby¢ na byle ,gracie”. Moze zbytnio nie wypocz-
niemy, ale to da si¢ zrobi¢. Jednak jesli planujemy dluzsza
wycieczke, rower musi by¢ sprawny inie przeszkadzaé wjez-
dzie. Warto posig$¢ podstawowe umiejetnosci zwigzane
z konserwacja i naprawa sprzetu. Przynajmniej wiedziec,
jak wymieni¢ detke, wyczysci¢ i naoliwi¢ lancuch. Przed
wyruszeniem na tras¢ sprawdzmy stan hamulcéw,
przerzutek i opon. Nalezy tez od czasu do czasu naoliwi¢
tanicuch i podokrecaé wszystkie $ruby. Niestety nawet naj-
lepiej przygotowany rower moze mimo wszystko czasem
zawie$¢. Najczestsza awaria na trasie to przebita detka. Ry-
zyko mozemy znaczaco obnizy¢, zakladajac przynajmniej
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recepta na czas wolny

na tylne kolo opone z wkladka antyprzebiciows. Nie da to
nam stuprocentowej pewnosci, ale zminimalizujemy ryzyko.

Co warto miec ze sobg
podczas jazdy na rowerze:

¢ pompke,
e zapasowg detke i (lub) zestaw do fatania detek,

o zestaw kluczy rowerowych. Za kilkadziesigt ztotych
mozna kupi¢ zajmujacy mato miejsca komplet
podstawowych narzedzi w porecznej formie, ktory
wystarczy nam na lata. Warto, by byt w nim skuwacz
do taricucha. Nawet jesli nie bedziemy umieli z niego
skorzysta¢, zawsze mamy szanse na spotkanie na
trasie kogos, dla kogo bedzie to tatwizna. Naprawa
zerwanego tancucha bez odpowiedniego narzedzia
jest bardzo trudna, a czesto wrecz niewykonalna.

Jesli nasz rower przygotujemy dobrze przed wyjazdem, nie
musimy bra¢ nic wiecej. Zwlaszceza jedli nie zapominamy
o regularnym przegladzie technicznym sprzetu w serwisie
rowerowym lub - je§li mamy odpowiednie umiejetnosci
- wykonanym samodzielnie. I wymianie na czas zuzywaja-
cych sie czesci, przede wszystkim elementéw napedu (fan-
cuch, zebatki), ukladu hamulcowego i opon.

Co na ssiebie wlozyc¢?

Wyjezdzajac na jeden dzien, mozemy duzo zaoszczedzi¢ na
wadze bagazu. Przy krétkich wycieczkach wystarczy nam
ubranie, ktére mamy na sobie. Jesli wyprawa bedzie dluzsza,
a pogoda bardziej dynamiczna, niestety trzeba wzia¢ ze
soba nieco dodatkowej odziezy. Przede wszystkim kurtke
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przeciwdeszczowa. Jesienia bywaja bardzo duze wahania
dobowe temperatury. Warto wi¢c pomysle¢ réwniez o cie-
plejszym ubraniu na powrdt lub poranne godziny jazdy.

Na temat stroju rowerzysty mozna by napisac wiele. Polecam
ten projektowany zmysla o cyklistach, chociaz nie jest to naj-
wazniejsze, o czym nalezy pamietad. Lepiej zaczaé od krét-
kich wycieczek rowerowych niz od kupowania kompletnego
zestawu stroju kolarskiego. Jedli mialbym wymieni¢ naj-
wazniejsze jego elementy, wskazalbym np. na rekawiczki.
Czesto sa niedoceniane, a ich brak moze uprzykrzy¢
nicjedna dhluzsza wycieczke. Poza tym okulary (nie tylko
przeciw promieniom slonecznym, ale i owadom), spodenki
z wkladka, koszulka kolarska z kieszonkami na plecach. No
i kask. Warto go mie¢ na glowie, ale przede wszystkim
nalezy nosi¢ go z glowa. I pamictac, Ze nie zapewnia on nie-
$miertelnodci oraz nie zwalnia z myslenia o bezpieczenstwie.

Co zbagazem?

To wszystko trzeba gdzie§ spakowac. Zasadniczo sa dwie
szkoly przewozenia bagazu na rowerze. Pierwsza to wozenie
go na plecach, druga — na maszynie. Zdecydowanie polecam
te druga. Branie ze soba plecaka oznacza spocone plecy,
a przy dluzszej jezdzie dyskomfort, a czasem nawet dodat-
kowe zZrédlo bélu. Przewozi¢ bagaz na rowerze mozna na
kilka sposobéw — w koszyku, w sakwach, w torbach do tzw.
bikepackingu (mocuje si¢ je bezposrednio do ramy, kierow-
nicy badZ wspornika siodelka, bez bagaznika), a réwniez na
przyczepce. Wybdr zalezy przede wszystkim od indywidual-
nych preferencji i stylu jazdy.

Sposobem na ograniczenie bagazu jest jazda
w grupie, a przynajmnicj we dwojke. Wiele elementéw ko-
niecznego wyposazenia, jak np. narzedzia rowerowe, moze
wziac ze soba tylko jedna osoba.

O czym jeszcze pamietac?

Sprawy nieco si¢ komplikuja, jesli planujemy nocleg. Wlasny
namiot daje duzo swobody, ale jesienia moze nie zagwa-
rantowa¢ komfortu termicznego. Oznacza tez dodatkowy
bagaz, a wigc wickszy wysilek. Jesli planujemy nocleg w ho-
telu czy innym miejscu tego typu, zdecydowanie warto zare-
zerwowac go wezesniej. Oszezedzi to nam nerwow w przy-
padku braku wolnych miejsc.

Wsréd rzeczy, ktére warto ze soba mieé, jest — z oczywistych
wzgleddw bezpieczenstwa, a coraz czedciej réwniez logi-
styki na trasie - telefon. I co moze mniej oczywiste, takze za-
piccie rowerowe. Przyda sie podczas wizyty w sklepie i pod-
czas zwiedzania, gdy bedziemy musieli zostawi¢ rower bez
opieki. Czesto takze podczas noclegu.
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Udana wycieczke moze
zapewnic¢ odpowiednie jej
zaplanowanie.

Sprawdzmy prognoz¢ pogody. Nie tylko tem-
peratureiopady, ale réwniez sile ikierunek wiatru.

Poszukajmy informacji o jako$ci drég. Po-
moze to ominac irytujace odeinki, np. piaszczyste
czy wyboiste. Wspdlczesne mapy interaktywne
dostarcza tez informacji o godzinach otwarcia

punktéw handlowych i gastronomicznych oraz
miejscach, ktére planujemy zwiedzic.

Jesli zamierzamy wrdci¢ z mikrowyprawy
pociagiem, koniecznie zarezerwujmy bilet.
Czasy, kiedy kolejarze wpuszczali do wagonu tylu
rowerzystow, ilu si¢ tylko dalo, juz minely. Infor-
macje, ze liczba miejsc dla roweréw jest ograni-
czona, traktujmy bardzo powaznie.

W

Noijeszcze jedno. Wezmy ze soba chociaz troszeczke ani-
muszu i checi poznania $wiata. Na udanej cyklomikrowy-
prawie na pewno ich nie stracimy. Przeciwnie — pomno-
zymy ibedziemy mogli dzieli¢ si¢ nimi z innymi!

REKLAMA

WYROB MEDYCZNY
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Podmiot prowadzacy reklame - Dystrybutor: TACTICA Pharmaceuticals Sp. z 0.0., ul. Krolowej Jadwigi 148a/1a, 30-212 Krakow. ZAT/1/8/25

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcja uzywania lub etykieta.
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A\ Paracetamolum, 500 mg,
granulat w saszetce.

mikrogranulki

rozpuszczaja sie juz na jezyku,
wchtaniaja sie szybko
i catkowicie

dziata
szybciej
niz tabletki

AR/Q7/2024/2
rodukt leczniczy wydawan

*Claude Dubray, Philippe Main . ilon € he clinical: the case for effervescent paracetamol in
A narrative review, Current Medical and Op £2297; Charakterystyka Produktu Leczniczego PAR

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

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0.,

ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zr6znicowanej diety S U P L E I\/l E N T D | E | Y
oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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