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PRODUKT LECZNICZY OTC

Lek przeciwbolowy i przeciwzapalny \ @ 20 tablelek

Meloxicam APTEO MED, 7,5 mg, tabletki. Jedna tabletka zawiera 7,5 mg meloksykamu (Meloxicamum). Wskazania do stosowania: Jako lek przeciwbdlowy
i przeciwzapalny w bélach kostno-stawowych i miesniowych w przebiegu chordb reumatoidalnych i zwyrodnieniowych stawdw stosowany w: krdtkotrwatym
leczeniu objawowym zaostrzen choroby zwyrodnieniowej stawdw, reumatoidalnego zapalenia stawdw lub zesztywnicjgcego zapalenia stawdw kregostupa.
Meloxicam APTEO MED jest przeznaczony dla osdb dorostych oraz mtodziezy w wieku 16 lat i starszej. Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,
ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Data zatwierdzenia lub czesciowej zmiany tekstu ChPL: 18.08.2023.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do
opakowania i tylko wiedy, gdy jest to konieczne. W przypadku wqtpliwosci
skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceutq.

MX/09/2025/01



Miesiecznik bezptatny

Nr 9 (191) listopad 2025

ISSN 1895-3093

Redaktor naczelna

Anna Rokita

anna.rokita@swiat-zdrowia.pl

Redakcja

Swiat Zdrowia S.A.

ul. Forteczna 35-37

87-100 Torun

Wspotpraca

Kamila Sniezek, Anna Komorowska,

Joanna Grzegorzewska,

Maja Erdmann, Malwina Socha,

Natalia Dolata, Dorota Zelaszczyk,
Magdalena Pelczarska, Joanna Buczkowska,
Arletta Galera, Marek Rokita, Tomasz Kotek
Sktad i opracowanie graficzne

NEKK Sp. z 0.0.

www.nekk.pl

Wydawca

Swiat Zdrowia S.A.

ul. Forteczna 35-37

87-100 Toruh

Zarzad

Piotr Sucharski - Prezes Zarzadu

Reklama

e-mail: reklama@swiat-zdrowia.pl
Dystrybucja

W wybranych aptekach

Druk

Walstead Central Europe Sp. z 0.0.
Fotoedycja

NEKK

Zdjecia

Pawet Trzesniowski, Katarzyna Wotyniak, Kamil Nastyk,
materiaty wydawnicze, Natalia Dolata, iStock
Oktadka

Fot. Pawet Trze$niowski

Copyright © Swiat Zdrowia S.A.

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
i forme reklam ani prezencje produktéw oraz
za btedne zastosowanie preparatéw przedstawianych
przez producentéw i dystrybutoréw w magazynie.
Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania
i redagowania nadestanych tekstow.

Czekamy na listy i e-maile z Pafistwa opiniami o naszym
magazynie. Prosimy o sugestie i propozycje tematéw.

Beda one kanwg do powstania materiatéw redakcyjnych.

Prosimy pisac na adres:

Swiat Zdrowia S.A., ul. Forteczna 35-37,
87-100 Torui, z dopiskiem ,,Redakcja™.
E-mail: anna.rokita@swiat-zdrowia.pl.

SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

listopad wita nas krétszymi dniami, chtodnym wiatrem i coraz czesciej
pojawiajacymi sie przeziebieniami. To czas, kiedy szczegélnie warto
zadbat o zdrowie - zaréwno poprzez codzienng profilaktyke, jak
i przy pierwszych objawach infekcji.

W tym numerze przygotowalismy dla Was artykuty poswiecone m.in.
dwom istotnym zagadnieniom: meskiej profilaktyce zdrowotnej, o kté-
rej wcigz mowi sie za mato, oraz sposobom radzenia sobie z jesienny-
mi przeziebieniami. Kampanie takie jak Movember przypominaja, jak
wazne sa regularne badania i otwarta rozmowa o zdrowiu mezczyzn.
Statystyki pokazuja, ze panowie zbyt rzadko zgtaszajg sie na badania
profilaktyczne, a przeciez wczesne wykrycie wielu choréb moze ura-
towac zycie.

Podpowiemy, dlaczego regularna profilaktyka i dbato$¢ o wtasny or-
ganizm to nie stabo$¢, lecz sita, oraz jak naturalnie wzmocnic odpor-
nosc, by listopadowe chtody nie pokrzyzowaty nam plandw.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

Europejski DzieA Zdrowego Jedzenia i Gotowania obchodzony
jest od 2007 roku. To inicjatywa zapoczatkowana przez Euro-
pejskie Stowarzyszenie Kucharzy Euro-Toques, ktérej celem jest
promowanie zdrowych nawykéw zywieniowych oraz zache-
canie dzieci i mtodziezy do Swiadomego wyboru produktow.

Dzied ten ma szczegblne znaczenie w kontekscie rosngcych
probleméw zdrowotnych, takich jak otytos¢, cukrzyca czy
choroby serca, wynikajacych ze ztej diety i z braku ruchu.
W ramach obchodéw w szkotach i instytucjach edukacyjnych
czesto organizuje sie warsztaty kulinarne, zajecia o zdrowym
odzywianiu, spotkania z dietetykami czy konkursy promujace
aktywny styl zycia.

Gtéwne cele $wieta to podnoszenie Swiadomosci w zakresie
wptywu diety na zdrowie, ksztattowanie dobrych nawykéw zy-
wieniowych od najmtodszych lat, promocja spozywania Swiezych
warzyw, owocow i naturalnych produktéw oraz zwrécenie uwagi
na role wspélnego gotowania i jedzenia w rodzinie.

Swieto to jest dobra okazja, by przypomniet, ze zdrowe jedzenie
nie oznacza wyrzeczen, ale moze by¢ smaczne i roznorodne.

8 listopada - Europejski Dzieri Zdrowego Jedzenia i Gotowania

Miedzynarodowy Dziefi Niewidomych zostat ustanowiony,
aby zwrdci¢ uwage spoteczenstwa na problemy i potrzeby
0s6b niewidomych oraz stabowidzacych. Data nie jest przy-
padkowa - 13 listopada to rocznica urodzin Louisa Brail-
le’a, tworcy alfabetu punktowego, ktéry umozliwit osobom
niewidomym swobodny dostep do edukacji, kultury i wiedzy.

Obchody tego dnia majg na celu uwrazliwienie na trudnosci,
z jakimi mierzg sie osoby z dysfunkcja wzroku, propagowanie
wiedzy na temat systemdéw wsparcia, takich jak alfabet Brail-
le’a czy nowoczesne technologie asystujgce, przetamywanie
barier i stereotypéw dotyczacych oséb niewidomych i podkre-
Slenie roli integracji spotecznej i zawodowej.

W wielu krajach, takze w Polsce, organizowane sg w tym dniu
spotkania edukacyjne, warsztaty, konferencje oraz wydarze-
nia majace na celu zwiekszanie $wiadomosci spotecznej. To
okazja, by lepiej zrozumieé¢ potrzeby osob niewidomych
oraz docenic ich aktywnos¢ w réznych sferach zycia.

13 listopada — Miedzynarodowy Dzieri Niewidomych
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kalendarz

SWIADOMOSC
RATUJE ZYCIE

Swiatowy Dzieri Cukrzycy zostat ustanowiony w 1991
roku przez Miedzynarodowa Federacje Diabetologicz-
ng (IDF) i Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO), aby
zwrdcit uwage na rosngcy problem cukrzycy na Swie-
cie. Data ta upamietnia urodziny Fredericka Bantinga,
jednego z odkrywcéw insuliny, ktéra uratowata zycie
milionom o0s6b chorujacych na cukrzyce.

Obchody Swiatowego Dnia Cukrzycy maja na celu pod-
noszenie Swiadomosci w zakresie cukrzycy, jej obja-
wow i powiktan, propagowanie profilaktyki - zdrowej
diety, aktywnosci fizycznej i regularnych badan, wspar-
cie dla oséb chorych i ich rodzin oraz zwrécenie uwagi
na role edukacji i nowoczesnych metod leczenia.

Symbolem Swiatowego Dnia Cukrzycy jest niebieski
okrag, oznaczajacy jednos¢ w walce z chorobg. W wielu
krajach organizowane sg kampanie informacyjne, bez-
ptatne badania poziomu cukru we krwi, marsze zdro-
wia oraz akcje edukacyjne w szkotach i instytucjach.

14 listopada — Swiatowy Dzieri Cukrzycy
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ciekawostki

Profilaktyka osteoporozy

Osteoporoza to choroba, ktéra dlugo roz-
wija si¢ w ukryciu, dlatego bywa okreslana
mianem ,,cichego zlodzieja kosci”. Przez lata
nie daje wyraznych objawéw, a jej pierw-
szym sygnalem bywa zlamanie koS$ci wsku-
tek niewielkiego urazu.

Dlatego tak wazna jest profilaktyka, najlepicj
od mlodych lat - szczytowa masa kostna budo-
wana jest bowiem do okolo 30. roku Zycia i stano-
wi swoisty kapital na przyszlos¢. W profilaktyce
kluczowa role odgrywa dieta bogata w wapn
i witamine D. Wapn znajdziemy nie tylko w mle-
ku ijego przetworach, ale tez w zielonych warzy-
wach li§ciastych czy orzechach. Witamina D nato-
miast powstaje w skérze pod wplywem promieni
slonecznych - juz 15 minut ekspozycji dziennie
moze pokry¢ zapotrzebowanie organizmu na te¢
witamine. Bardzo wazna jest réwniez aktyw-
no$¢ fizyezna: marsz, taniec czy nordic walking
wzmacniajg kosci, a éwiczenia réwnowazne chro-
nig przed upadkami.

Warto pamietad, ze nadmiar kawy, alkoholu czy pa-
lenie tytoniu negatywnie wplywaja na uklad kostny.

Dieta srodziemnomorska
a ryzyko cukrzycy

Jaki jest wplyw diety Srédziemnomorskiej na
rozwoj cukrzycy? Swiatlo na t¢ kwesti¢ rzuca
m.in. badanie przeprowadzone w Hiszpanii.

Uczestniczylo w nim blisko 7 tys. pacjentow
z BMI powyzej 27 i z rozpoznanym zespolem
metabolicznym, ale jeszcze bez zdiagnozo-
wanej cukrzycy typu 2. Zalecenia dla uczest-
nikéw badania obejmowaly m.in. przestrzeganie
diety $rédziemnomorskiej z redukeja kalorycznosci
0 30 proc. (Srednio 600 kcal mniej dziennie). Pa-
cjenci mieli ograniczy¢ spozycie cukréw prostych,
bialego pszennego pieczywa, masla, kremow,

wedlin i przetworéw migsnych wysokoprzetwo-

rzonych oraz slodzonych, gazowanych napojow.
Okolo 35-40 proc. energii mialo pochodzi¢ ze zdro-
wych thuszezéw roslinnych (np. oliwy z oliwek),
40-45 proc. z weglowodandw o niskim indeksie gli-
kemicznym, a 20 proc. z bialka. Zalecona réwniez
zostala aktywno$¢ fizyczna — okolo 45 minut dzien-
nie, sze$¢ razy w tygodniu — obejmujaca trening si-
lowy, ¢wiczenia na réwnowage irozciaganie. Wéréd

8 4 Swiat Zdrowia

Roéwniez niedowaga jest czynnikiem ryzyka osteopo-
rozy, dlatego warto dba¢ o prawidlowa mase ciala. Re-
gularne badania, np. densytometria, pozwalaja wezes-
nie wykry¢ spadek gesto$ci kosci i podja¢ dziatania za-
pobiegawcze.

Dzicki polaczeniu zdrowej diety, ruchu, wlasci-
wych nawykow i kontroli medycznej mozemy sku-
tecznie chroni¢ ko$ci i zachowac sprawnos¢ na
dhugie lata.

uczestnikow badania zaobserwowano redukeje
masy ciala o nawet 3-4 proc., co przelozylo si¢
w dalszych analizach na spadek zachorowalnosci
na cukrzyce typu 2 0 31 proc. wéréd osob z nadwa-
ga i otyloscia. ,Nawet niewielkie modyfikacje co-
dziennego stylu zycia i sposobu odzywiania moga
uchroni¢ miliony ludzi na $wiecie przed cukrzy-
ca typu 2” — podkresla prof. Frank Hu z Harvard
T.H. Chan School of Public Health.
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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.

Bol nog u dziecka

Moje dziecko czesto budzi si¢ w nocy z powodu bélu
nég. Co moze by¢ przyczyng?
Czytelniczka

Nocny bél nég u dzieci jest dos¢ czestym objawem i zwykle nie
oznacza nic groznego. Pomiedzy 3. a 12. rokiem zycia wy-
stepuja bole wzrostowe i jest to najczestsza przyczyna bolow nég
u dzieci. Dotyczg one zawsze obu n6g (jednoczesnie lub naprzemien-
nie), nie towarzysza temu inne objawy, takie jak obrzek, zaczerwienie-
nie, nadmierne ucieplenie czy objawy ogélne. Bol nie ogranicza ak-
tywnosci dziennej dziecka, ustepuje samoistnie lub niekiedy po leku
przeciwbdlowym. Przecigzenie miesni i (lub) stawéw po bardzo
aktywnym dniu takze moze powodowac béle nég i réwniez nie wy-
stepujg w tym przypadku dodatkowe objawy. Kolejng przyczyng moze
by¢ noszenie niewtasciwego obuwia. W przypadku niedoboréw
witaminy D3, wapnia lub magnezu mogg pojawiac sie nocne skurcze
nog. W przypadku wad postawy, ktére powodujg zaburzenia wzorca
chodu, réwniez mogg wystepowac béle przecigzeniowe nog.

Bole nog wystepuja takze w powaznych chorobach: reumatycz-
nych, zapalnych oraz nowotworowych - nalezy o nich mysle¢, kiedy
pojawiaja sie inne objawy. Kiedy w takim razie bol nég staje
sie objawem alarmowym? W przypadku pojawienia sie objawdw
stanu zapalnego, takich jak np. obrzek, zaczerwienienie, nadmierne
ucieplenie, kiedy towarzyszg mu objawy ogélne, takie jak gorgczka,
ostabienie, ograniczenie ruchomosci koriczyny powodujace utykanie.
Objawem alarmowym jest tez b6l zawsze tej samej nogi, czesto w tym
samym miejscu. Kazdorazowo w przypadku pojawienia sie objawdw
alarmowych nalezy udac sie do lekarza celem poszerzenia diagnostyki
- wykonania badan obrazowych oraz badan krwi.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Przedawkowanie magnhezu

Czy dtugotrwata suplementacja magnezu grozi
przedawkowaniem?

Czytelnik

Magnez jest waznym pierwiastkiem petnigcym wiele funkcji w or-
ganizmie - zapewnia prawidtowa prace uktadu nerwowego, miesni
i serca. Zaledwie 1 proc. catkowitej ilosci magnezu w organizmie
znajduje sie we krwi - wiekszos¢ jest rozlokowana w komérkach.
Magnez jest jednym z najczesciej suplementowanych sktadnikow.
Siegamy po niego przy charakterystycznym drzeniu powiek lub
nocnych, bolesnych skurczach tydek. Profilaktyczne przyjmo-
wanie magnezu zaleca sie osobom pijacym duze ilosci kawy.
Czy magnez mozna przedawkowac? O hipermagnezemii mowi-
my, kiedy stezenie tego pierwiastka we krwi przekracza wartos¢
1,2 mmol/L. Jest to zjawisko rzadkie, a u 0s6b zdrowych, odzywiaja-
cych sie normalnie i nieprzyjmujacych preparatéw magnezu w ogéle
sie nie zdarza. Najczesciej moze do tego dojs¢ nma skutek jedno-
czesnej suplementacji i ostrej lub ciezkiej przewlektej niewy-
dolnosci nerek, dlatego osoby cierpiace na te schorzenia powinny
przyjmowaé magnez pod kontrolg lekarska. Podobna ostroznos¢ na-
lezy zachowa¢ w przypadku niedoczynnosci tarczycy i nadnerczy oraz
w chorobach zapalnych zotadka i jelit. Przedawkowaniem magne-
zu s tez zagrozone osoby przyjmujace sole litu.

Niewielki nadmiar magnezu zwykle nie powoduje zadnych obja-
wow. Wystepuja one dopiero przy stezeniu wiekszym niz 2 mmol/l,
najczesciej w postaci uczucia mrowienia i zaczerwienienia twarzy,
ostabienia mieéni, wymiot6éw i nietrzymania moczu. Objawy te nie
sg jednak specyficzne, dlatego aby oceni¢ ryzyko hipermagnezemii,
nalezy wykona¢ badania laboratoryjne okreslajace stezenie tego
pierwiastka we krwi. Dzienne zapotrzebowanie osoby dorostej na
magnez to okoto 300-400 mg. Przy standardowej suplementacji
magnezu - zgodnej z naszymi potrzebami i zaleceniami producenta
preparatu, ktéry stosujemy - ryzyko przedawkowania jest niskie.



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.

Imbir

Mam 60 lat i podwyzszong glukoze na czczo. Czy
imbir moze pomdc uregulowac glikemie?
Hanna

Kluczowe dla utrzymania prawidtowego poziomu glukozy
jest zdrowe odzywianie, najlepiej w formie diety §rédziem-
nomorskiej o niskim indeksie glikemicznym, z wiekszymi
porcjami $wiezych warzyw, a takze regularna aktywnosc
fizyczna. Gospodarke weglowodanowg w organizmie moga
takze wspomdc niektdre ziota i przyprawy. Imbir, od setek
lat stosowany jako przyprawa, rowniez ma dziatanie hi-
poglikemiczne. Zwieksza wrazliwosc tkanek i komédrek na
insuline, co moze pomdc w utrzymaniu stabilnego poziomu
glukozy we krwi. Imbir ponadto ogranicza wchtanianie glu-
kozy z jelita, co dodatkowo wspiera unormowanie glikemii.
Imbir wptywa tez korzystnie na procesy trawienne, profil
lipidowy, ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne
i przeciwwirusowe. Moze réwniez hamowac apetyt, zwiek-
szajac uczucie sytosci po positku. Gdy poziom glukozy we
krwi jest wyréwnany, rzadziej pojawia sie che¢ siegania
po stodycze i inne przekaski. Imbir zatem moze by¢ row-
niez wsparciem przy odchudzaniu.

Warto pamietac, ze imbir nie jest wskazany u 0séb z choro-
bami wrzodowymi zotagdka i dwunastnicy, refluksem, kami-
g z6tciowq oraz z zaburzeniami krzepniecia 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.

Leczenie kanalowe
Kiedy koniecznosciq jest leczenie kanatowe?
Anna

Leczenie kanatowe najczesciej zaleca sie w przypadku gte-
bokiej prochnicy, siegajacej miazgi (nerwu zeba), jednak wska-
zan do jego przeprowadzenia moze by¢ znacznie wiecej. Zabieg
polega na usunieciu zainfekowanej tkanki z komory zeba oraz
kanatow. Po przeptukaniu, poszerzeniu i osuszeniu kanatu zosta-
je on szczelne wypetniony, co ma zapobiega¢ dostawaniu sie do
wnetrza zeba bakterii.

Wskazania do leczenia kanatowego to: gtebokie ubytki préchni-
cowe z towarzyszacym zakazeniem bakteryjnym do wnetrza zeba
doprowadzajacym do nieodwracalnego zapalenia lub zakazenia
miazgi, naruszenie miazgi podczas oczyszczania ubytku prochni-
cowego, martwica miazgi, niedopetnione kanaty korzeniowe, zmia-
ny okotowierzchotkowe, urazy mechaniczne (np. pekniecia lub zta-
manie korony zeba z obnazeniem miazgi, catkowite wybicie zeba),
urazy termiczne lub chemiczne doprowadzajace do nieodwracal-
nych zmian zapalnych miazgi, przy leczeniu protetycznym (gdy
szlifowanie zebéw pod korony protetyczne doprowadzi do nieod-
wracalnego zapalenia miazgi), nadmierne starcie zebow w wyniku
bruksizmu, erozja szkliwa wskutek czestych wymiotéw spowodo-
wanych np. przez bulimie, paradontoza i zmiany endo-perio (zeby
rozchwiane, ktérych korzenie nadmiernie wystajg poza wyrostek
zebodotowy, dtugotrwate zapalenie dzigset (paradontoza)).
Leczenie kanatowe jest konieczne wtedy, gdy istnieje za-
grozenie funkcji zeba spowodowane nieodwracalnym
zapaleniem, martwica miazgi lub zmianami zapalnymi
w tkankach okotowierzchotkowych. Jego celem jest nie tyl-
ko zniesienie bolu, ale przede wszystkim zachowanie naturalnego
zeba w jamie ustnej, co ma ogromne znaczenie dla stabilnosci
zgryzu, estetyki i zdrowia catego uktadu stomatognatycznego.

4 Swiat Zdrowia
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KARIERE ZACZYNAEA W LATACH 70. XX WIEKU | OD POCZATKU MIAEA NA SIEBIE
POMYSL. SZCZYPTA TEATRALNOSCI, ZABAWA KONWENCJA, ORYGINALNY STYL
UBIERANIA... JAK SIE OKAZUJE, MA TEZ ORYGINALNE HOBBY, | TO NIEJEDNO.
NAM OPOWIADA O PRACY Z ROMANEM WILHELMIM, WEASNEJ WERSJI DRACULI | ALEXIS
ORAZ O TYM, CO LUBI ROBIC, GDY NIE WYSTEPUJE NA SCENIE LUB PRZED KAMERAMI.
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wywiad z gwiazda

Jako aktorka wole¢ wyrazistsze role
niz nudne postaci. Sa duzo cickawsze
i wdzieczniejsze do grania.

Z 1ZABELA TROJANOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zaczne od tego, ze zawsze lubilam pani styl. Zaciera-
la pani granice miedzy tym, co meskie i kobiece. Ko-
jarzyla mi si¢ pani z Annie Lennox albo damska wer-
sja Davida Bowie, tyle Ze z oczami i figura brytyjskiej
modelki Twiggy. Nieoczywisto$¢ i niezamykanie si¢
wramach to co$, co do pani przemawia?

Tak! Bo nieoczywisto$¢ jest tworcza i zdecydowanie bar-
dziej mnie przekonuje od utartych $ciezek. I to w kazdym
artystycznym kierunku, a tym jest dla mnie takze kreacja
sceniczna. Gdy sobie pomysle, ze w Chinskiej Republice
Ludowej za czaséw Mao Zedonga nardd chinski ubierany
byl w jednakowe uniformy i pod kara wi¢zienia pilnowano,
zeby nikt sie nie wyrdznial, to az mnie ciarki przechodza. To
musialo by¢ straszne. Osobicie nie wyobrazam sobie wigk-
szej kary... Na szczedcie zyjemy w innych czasach i w innym
kraju i mozemy kreowac si¢, jak nam si¢ podoba. Szczegol-
nie my, Polacy, cenimy sobie wolno$¢ nade wszystko. Ja tez
kocham nic nie musie¢, wtedy jestem jeszcze bardziej pra-
cowita. (Smiech)

Moze pani o sobie powie-
dzie¢, Zze ma buntownicza
nature¢? Czy to raczej po-
przedni system zrobil z pani
rebeliantke, gdy brawurowo
wykonala pani swéj utwor
»Piesn o cegle”?

Moze co§ w tym rzeczywiscie
jest, cho¢ trudno mi okresli¢,
skad si¢ to wziclo. By¢ moze
wplyw mial system polityczny,
w ktérym dorastalam - chcialam
troche i$¢ pod prad. Mysle tez, ze
jestem osoba, ktéra nie kieruje
si¢ opiniami innych, lecz stara si¢
w kazdej kwestii wyrobi¢ sobie
wlasne zdanie.

Fot. Pawet TrzeSniowski

Chyba pierwszy raz widzia-
lam pania w jednym z moich
ulubionych seriali ,Kariera
Nikodema Dyzmy”. Na pla-
nie spotkala si¢ pani z Roma-
nem Wilhelmim. Jak go pani
zapamictala?

Zapamietalam Romana jako niezwykle silng osobowos¢
i barwnego czlowieka. Takiego troche lobuza i dzieciaka
w jednym. Ale przede wszystkim dobrego kolege. Pamie-
tam, Ze zawsze byl skoncentrowany na pracy, w tej sferze
byl bezkompromisowy.

Jeszcze jedno pani wcielenie zostalo mi w pamieci.
To byl Teatr Telewizji i rola zmyslowej wampirzycy
Carmilli w spektaklu Janusza Kondratiuka. Ogla-
dalam go, gdy bylam dzieckiem, i naprawde si¢ ba-
lam! Czy przed wcieleniem si¢ w t¢ postac ogladala
pani ,Nosferatu” albo ,,Dracule”?

Oczywiscie, ogladalam wczesniej zaréwno ,Dracule”, jak
i ,Nosferatu”, ale Janusz Kondratiuk - §wietny rezyser, sce-
narzysta i realizator - stworzyl to male arcydzielo po swoje-
mu. Spektakl ciagle jest dostepny na YouTube, cho¢ nie je-
stem pewna, czy w calo$ci. Zachecam do obejrzenia, chocby
ze wzgledu na doskonalg obsade. Leon Niemczyk stworzyt
tu ciekawg kreacje aktorska. A ze Carmilla byla zmyslowa,
no c6z, zywila sie wylacznie krwia dziewic. (usmiech)

Nie sposob pominaé roli,
ktora od prawie 30 lat gra
pani w ,Klanie”. Monika
Ross - nazywana polska
Alexis - poczatkowo intry-
gantka i czarny charakter,
z czasem zyskala ogromna
sympati¢ widzéw. Na czym,
pani zdaniem, polega feno-
men ,Moni”?

Jest mi z tego powodu bardzo
milo, ale trudno powiedzie¢,
dlaczego kto$ kogos lubi. Tak si¢
dzieje i juz. Sama jako aktorka
wole wyrazistsze role niz nud-
ne postaci. Sa duzo ciekawsze
iwdzieczniejsze do grania.

Nie musimy si¢ obawiaé, ze
odejdzie pani z serialu?

Nie zamierzam odchodzi¢ z se-
rialu. Skoro powiedzialam ,A”,
to konsekwentnie powiem tez
,B”. Jestem w ,Klanie” od sa-
mego poczatku, to juz 28 lat!

« Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

Musialoby si¢ wydarzy¢ co$
naprawde powaznego, Ze-
bym zdecydowala si¢ nagle
odejs¢. I mysle tu raczej o sy-
tuacji na $wiecie...

Kojarzona jest pani z ele-
gancja i nienagannym
wygladem - raczej ze
szpilkami niz... wodera-
mi. Nawiazuj¢ do pani
nieoczywistego hobby,
czyli wedkowania. Kiedy
pojawila si¢ ta pasja?
Pomimo ze jestem rodowita
olsztynianka, to lowi¢ na-
uczylam si¢ dzicki Zawodom
Wedkarskim Aktoréw, orga-
nizowanym corocznie przez
moja serialowa przyjacidlke
Laure Lacz. Tak si¢ weiagne-
lam, ze ubolewam, gdy obo-
wiazki czasami nie pozwalaja
mi bra¢ udzialu w zawodach.
Nieskromnie powiem, zZe
czesto wygrywam. To fajne,
ze poza relaksem jest w tym
element rywalizacji. Oczy-
wiscie wszystkie zlowione
rybki wypuszczam!

Kolejnym pani hobby
jest strzelectwo. Skad
pomysl, zeby wlasnie
tym si¢ zajac?

To dluzsza historia. Gdy
mialam 10 lat, rodzice wy-
stali mnie z mlodszym bra-
tem Romanem do Przesieki,
gorskiej miejscowosci leza-
cej tuz przy granicy z Ow-
czesna Czechoslowacja.
W tamtym czasie byly tam
rozruchy i postanowiono
nas przeszkoli¢c w strzela-
niu. Przeszlam wiec szybki
kurs i okazalo si¢, ze mam,
jak to méwia, ,dobre oko”.
Pézniej na zawodowy kurs
strzelania ~ wyslala  mnie
produkcja ,Klanu”. Moja
posta¢, Monika Ross, mia-
la zabi¢ napastnika z sek-
ty w obronie syna Daniela
i chcieli, zebym zrobila to,
jak nalezy. Musze przyznad,
ze bardzo mi si¢ to spodo-
balo, chociaz nie chcialabym
mie¢ broni w domu. Teraz
sporadycznie biore udzial

f 4 Swiat Zdrowia

Fot. Pawet Trzesniowski

Jestem w ,Klanie” od samego poczatku,
to juz 28 lat! Musialoby si¢ wydarzy¢
co$ naprawde¢ powaznego, zebym

Fot. Pawet Trzesniowski
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zdecydowala si¢ nagle odejSc¢.

w  konkursach strzeleckich
aktoréw, i to z niezlymi re-
zultatami. Wydaje mi sie, Ze
to dlatego, Ze jestem ,manu-
alng” osoba. Mysle, ze kazdy,
kto robil na drutach, szyl czy
malowal, bedzie mial latwosé
w innych, wymagajacych
zreczno$ci manualnej  zaje-
ciach.

Strzalem w dziesiatke be-
dzie na pewno wybranie
sic na pani koncert. Jest
pani niezwykle aktywna!
Gdzie mozna bedzie pania
zobaczy¢ w najblizszym
czasie?

To prawda, duzo i chetnie
koncertuje! Jezeli kto$ jest
zainteresowany, to najlepiej
$ledzi¢ informacje pojawiaja-
ce si¢ wmoich social mediach.

Pozostajac  w temacie
muzyki - od ostatniego
albumu ,,Na skos” mineg-
lo ladnych pare lat. To
$Swietna plyta w klimacie
lat 80. Podobno ma tez
pani w planach wzia¢ na
warsztat utwory Marlene
Dietrich?

Tak, od lat przymierzam si¢
do wcielenia si¢ w jej postac...
Mysle, ze juz niedlugo bede
na to mentalnie gotowa. Cho¢
musze przyznad, ze po lektu-
rze ksiazki napisanej przez
jej corke coraz mniej ja lubie
- wylania si¢ z niej obraz Mar-
lene jako niezno$nego nar-
cyza. A jednak moze wiasnie
to warto pokaza¢ na scenie...
Jeszcze si¢ nad tym zastano-
wig.

Niedawno wydala pani
singla w lekkim, waka-
cyjnym klimacie ,Lada
dzien wakacje”. Polaczyla
w nim pani sily z Mieczy-
slawem Jureckim z Bud-
ki Suflera. A gdyby miala
pani wybraé jakiego$ ar-
tyste z mlodszego poko-
lenia, to z kim chcialaby
pani zaSpiewaé?

Mam swoich mlodych ulu-
biencéw, choc¢ nie wiem, czy
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pasowaliby$my do siebie muzycznie. Chociaz w sumie po-
mysle, moze warto sprawdziC... (usmiech)

Gdy inni mieli wakacje, pani byla ciagle w pra-
cy, trudno bylo pania zlapaé. Udalo si¢ dopiero
we wrzesniu. (rozmowa odbyla si¢ we wrzesniu -
przyp. red. Czy teraz znajdzie pani troche czasu
na odpoczynek?

Zrobi¢ pewnie jak co roku — gdy wszyscy wrdca z waka-
cji, to ja dopiero si¢ na nie wybiore. Poza tym i tak dlugo
nie potrafi¢c wytrzymac na urlopie. Tydzien, maksymalnie
10 dni - to dla mnie wystarczajaco. Kiedy przeczytam zale-
gla lekture, troche pozwiedzam i skorzystam z wycieczek,
od razu zaczyna mnie nosi¢, zeby wracac. (Smiech)

IZABELA TROJANOWSKA

Fot. Pawet Trzesniowski

Polska piosenkarka, aktorka filmowa i teatralna, autorka tekstéw, pro-
jektantka mody oraz osobowo$¢ medialna. Profesjonalng karier¢ mu-
zyczng rozpoczela w latach 70. W 1979 roku zadebiutowala jako ak-
torka telewizyjna rolg Teresy Sikorzanki w serialu ,,Strachy”. W 1980
roku rozpoczela roczna wspoélprace z Budka Suflera, a takze zdobyla
nagrode za interpretacje na 18. Krajowym Festiwalu Piosenki Polskiej
w Opolu i zajela drugie miejsce na 4. Miedzynarodowym Festiwalu
Interwizji w Sopocie. W 1981 roku wydala debiutancki album studyj-
ny ,lza”, zawierajacy m.in. przeboje ,Tyle samo prawd ile klamstw”
i ,Wszystko, czego dzi$ chee”. W 1982 roku nagrala w duecie z Tade-
uszem Nalepa material na album ,, Pozegnalny cyrk”, ktéry ze wzgledu
na wydzwiek silnie krytykujacy stan wojenny zostal poddany cenzu-
rze. Wskutek licznych szykan ze strony wladzy i nieprzedtuzenia jej paszportu zdecydowala si¢ na emigracje.
Mieszkala m.in. w Wielkiej Brytanii i Niemczech. Po powrocie do Polski wydala anglojezyczny album ,Izabela
Trojanowska” (1991) i dwie polskojezyczne plyty: ,Pozegnalny cyrk” (1993) i ,Chce inaczej” (1996). Od 1997
roku gra Monike Ross zdomu Lubicz, jedna z gléwnych bohaterek serialu ,Klan”. W nowym tysiacleciu wyda-
la dwa albumy: ,, Zycia zawsze malo” (2011) i ,Na skos” (2016). Wystapila m.in. w serialach ,Kariera Nikodema
Dyzmy”, ,Blisko, coraz blizej” i ,,07 zglo$ si¢” oraz w spektaklach telewizyjnych: ,Carmilla”, ,Wielki Dodek”
i ,Kat czeka niecierpliwie” jako Mayola. W 2025 roku $wictowala jubileusz 45-lecia pracy artystycznej. Ma
coérke Roxanne, ktora jest prawniczka. Mieszka w Berlinie i w Warszawie.

4 Swiat Zdrowia
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Dlaczego
trzeba mowic
o badaniach?

W LISTOPADZIE NA CAEYM SWIECIE GEOSNO MOWI SIE O ZDROWIU

MEZCZYZN. RUCH MOVEMBER, ZAPOCZATKOWANY W AUSTRALII, ZACHECA

PANOW DO ZAPUSZCZANIA WASOW, ALE JEGO PRAWDZIWYM CELEM JEST

PRZEELAMYWANIE BARIER | TABU WOKOL MESKICH CHOROB - ZWEASZCZA R
RAKA PROSTATY, RAKA JADER ORAZ PROBLEMOW ZDROWIA PSYCHICZNEGO. \\
REGULARNE BADANIA | SZCZERA ROZMOWA Z LEKARZEM MOGA URATOWAC '
ZYCIE, A PROFILAKTYKA NIE JEST OZNAKA SEABOSCI, LECZ WYRAZEM
ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SIEBIE | SWOICH BLISKICH.
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Movember, czyli

Wasopad-co to za

inicjatywa?
Movember to miedzynarodowa akcja, ktdra co roku, wtasnie
w listopadzie, kieruje uwage Swiata na zdrowie mezczyzn.
Nazwa powstata z potgczenia angielskich stéw moustache
(wasy) i November (listopad). W Polsce bywa ona zartobli-
wie nazywana Wasopadem. Symbolem kampanii sg wtasnie
wasy — panowie zapuszczajg je w tym miesigcu, aby wzbu-
dzi¢ zainteresowanie otoczenia i zacheci¢ innych mezczyzn
do zadbania o swoje zdrowie.

Poczatki ruchu Movember siegajg 2003 roku, kiedy
grupa znajomych z Australii postanowita w nieco
zartobliwy, ale zarazem symboliczny sposéb zwrécic
uwage na problem raka prostaty i jgder. Z czasem ta
spontaniczna akcja przerodzita sie w globalng fun-
dacje, obecng dzi$ w ponad 20 krajach. Organizacja
finansuje tysigce projektéw poswieconych profilakty-
ceileczeniu nowotworéw oraz wspiera inicjatywy na
rzecz zdrowia psychicznego mezczyzn.

Movember to wiec nie tylko akcja zapuszczania waséw orga-
nizowana raz w roku. To przede wszystkim ruch spoteczny,
ktéry zacheca do tego, by mezczyini czesciej sie bhadali,
rozmawiali o zdrowiu i nie unikali lekarzy.

Meska
profilaktyka

jest rownie
wazna

Statystyki nie pozostawiajg ztu-
dzen - mezczyini w Polsce 2yja
krocej niz kobiety oraz ich réwie-
Snicy w wiekszosci krajéw Euro-
py. Wedtug raportu GUS Srednia
dtugosé Zzycia mezczyzn w naszym
kraju w 2023 roku wynosita 74,6 lat,
podczas gdy kobiety zyty Sred-
nio ponad 82 lata.
Dla  por6wnania
Szwedzi  dozy-
waja niemal 82
lat, a Niemcy
bliska 79 lat.
Za krétsza
dtugos¢ Zzycia
polskich mez-
czyzn  od-
powiadaja
konkretne
problemy
zdrowot-
ne.

REKLAMA

TEMAT MIESIACA: Meska profilaktyka bez tabu

Najczestsze przyczyny zgondw
wsréd polskich mezczyzn to:

¢ choroby sercowo-naczyniowe (okoto
40 proc. zgonéw) - m.in. choroba niedo-
krwienna serca, zawat miesnia sercowego,
udar mézgu,

¢ nowotwory ztosliwe (okoto 26 proc.), w tym
najczesciej rak ptuca, gruczotu krokowego,
jelita grubego,

¢ choroby uktadu eddechowego (okoto 6-7 proc.)
- gtéwnie POChP, czesto zwigzana z paleniem
tytoniu,

¢ przyczyny zewnetrzne (okoto 5 proc.,
a w przypadku mtodszych mezczyzn
nawet ponad 35 proc. zgondw) - wypadki
komunikacyjne, urazy, samobéjstwa,

¢ choroby watreby - w tym marskos¢,
najczesciej zwigzana z naduzywaniem alko-
holu oraz przewlektymi wirusowymi zapalenia-
mi watroby,

¢ choroby uktadu pokarmowego - np. wrzody, prze-
wlekte zapalenie trzustki, choroby zapalne jelit,

¢ cukrzyca typu 2 - powiktania cukrzy-
cy (zawaty, udary, niewydolnos¢ nerek)
odpowiadajg za znaczng czes¢ zgondw
z powodu chordb sercowo-naczyniowych.
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PRAWIDLOWY
POZIOM TESTOSTERONU
WE KRWI (cynk)

o

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

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

ldeprost

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catejrodziny

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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Istotng role odgrywajg réwniez czynniki psycholo-
giczne i spoteczne. W wielu rodzinach to kobiety
dbajg o to, by mezczyzni umawiali sie na wizyty le-
karskie i badania kontrolne. Gdy jednak zabraknie
takiej troskliwej osoby, panowie czesto latami nie
pojawiaja sie u lekarza.

Utrwalony stereotyp ,twardziela”, ktéry nie okazuje stabo-
Sci, sprawia, ze mezczyzni czesto odktadajg wizyte u spe-
cjalisty na ostatnig chwile - zwykle dopiero wtedy, gdy
objawy stajg sie ucigzliwe, a choroba jest juz w zaawanso-
wanym stadium. Tymczasem wiele schorzen typowych dla
mezczyzn, jak rak prostaty czy rak jadra, rozwija sie skrycie
i daje realna szanse na petne wyleczenie tylko wtedy,
gdy zostanie rozpoznane wczesnie. A to mozliwe jest wy-
tacznie dzieki regularnym badaniom profilaktycznym.

Trzy wazne obszary

profilaktyki Movember

Ruch Movember koncentruje sie na: profilaktyce raka pro-
staty, profilaktyce raka jadra oraz trosce o zdrowie psy-
chiczne. W Polsce s3 to tematy szczegélnie istotne - zaréw-
no ze wzgledu na wysokie wskazniki zachorowalnosci
i umieralnosci, jak i na wcigz istniejace tabu w rozmowach
0 meskim zdrowiu.

To najczestszy nowotwér u mezczyzn w Polsce - co roku
diagnozuje sie okoto 17 tys. nowych przypadkéw, a ponad
5,5-6 tys. mezczyzn umiera z jego powodu. Najwieksze ryzy-
ko dotyczy panéw po 50. roku zycia, ale na czynniki ryzyka
(geny, dieta bogata w ttuszcze nasycone, brak ruchu) war-
to zwraca¢ uwage znacznie wczedniej. Podstawg
profilaktyki sg regularne kontrole u urologa
oraz badanie krwi w kierunku antygenu
PSA.

Choétostosunkoworzad-
ki nowotwér (okoto 800
nowych przypadkéw rocz-
nie w Polsce), dotyka gtéwnie mtodych
mezczyzn w wieku 20-40 lat. Wcze-
sne wykrycie daje blisko 100 proc.
szans na wyleczenie, dlatego
tak wazne jest samobada-
nie jader wykonywane
raz w miesigcu. Objawy
alarmowe to m.in. wy-
czuwalne zgrubienia,
powiekszenie jadra
lub bl w mosznie.

TEMAT MIESIACA: Meska profilaktykabeztabu

Mezczyzni w Polsce zdecydowanie rzadziej szukajg po-
mocy psychologa czy psychiatry, a wskaznik samobéjstw
w tej grupie jest kilkakrotnie wyzszy niz u kobiet. Presja
spoteczna i stereotyp ,silnego mezczyzny” sprawiajg, ze
wielu panéw ukrywa problemy emocjonalne lub prébuje ra-
dzi¢ sobie z nimi samodzielnie - czesto siegajac po alkohol.
Kampania Movember zwraca uwage, ze proszenie 0 pomoc
w kryzysie to oznaka odwagi, a nie stabosci. Rozmowa
z lekarzem, psychoterapeutg czy nawet bliskg osobg moze
by¢ pierwszym krokiem do poprawy jakosci zycia i uniknie-
cia dramatycznych konsekwencji.

Badania profilaktyczne

—praktycznasciaggadla
mezczyzn

Movember ktadzie nacisk na profilaktyke raka prostaty,
raka jadra i probleméw ze zdrowiem psychicznym, war-
to jednak pamietaé, ze meskie zdrowie nie koriczy sie na
tych trzech obszarach. Regularne badania la-
boratoryjne, wizyty kontrolne i szczepienia
to codzienna inwestycja w zdrowie, ktéra
zmniejsza ryzyko chorgb sercowo-naczy-
niowych, nowotworéw czy przewlektych scho-
rzeft metabolicznych.

Nasasiedniej stronie
przedstawiamy
zestawienie naj-
wazniejszych
badan profi-
laktycznych dla
mezczyzn wedtug
wieku i czestosci
wykonywania.



TEMAT MIESIACA: Meska profilaktyka bez tabu

JAK CZESTO? JAKIE BADANIA WARTO WYKONAC?

co miesiac wszyscy: samobadanie jader

co 6 miesiecy wszyscy: wizyta u stomatologa, samokontrola znamion na skérze

pomiar ci$nienia tetniczego, BMI i obwéd talii,
30+ morfologia krwi, glukoza na czczo, badanie ogélne moczu,
lipidogram (szczegdlnie przy ohcigzeniach), dermatoskopia znamion

wszystkie powyzsze + badanie prostaty (per rectum, ewentualnie PSA wedtug wska-

raz w roku
40+ zan lekarskich), kontrola okulistyczna
50+ wszystkie powyzsze + kolonoskopia w programie przesiewowym (co 10 lat, wczes-
niej przy obcigzeniu rodzinnym)
60+ wszystkie powyzsze + rozwazy¢ USG jamy brzusznej raz w roku (np. nerki, pecherz)

bilans ,Moje Zdrowie” (20-49 lat - co 5 lat, 250 lat - co 3 lata),
co 2-3 lata program profilaktyki choréb odtytoniowych (18+, w tym palacze, co 3 lata),
program profilaktyki choréb uktadu krazenia - ChUK (35-65 lat, co 5 lat)

densytometria (osteoporoza - przy ztamaniach niskoenergetycznych, czynnikach ryzyka),
USG jamy brzusznej (w razie dolegliwosci lub czynnikéw ryzyka, rutynowo nie dla kazdego),
EKG (w ramach programu ChUK lub przy objawach),

dodatkowo . . . .
(wedtug badania hormonalne (androgeny, tarczyca), poziomy elektrolitéw - tylko w uzasadnionych wskaza-
> niach klinicznych,

wskazan) ) L
badanie stuchu - przy podejrzeniu ubytku stuchu,
szczepienia dorostych zgodnie z kalendarzem (np. przeciwko grypie co roku, przeciwko btonicy, tez-
cowi i krztuscowi co 10 lat, przeciwko pneumokokom - osoby 265 lat)

Zrédia:

1. https://eu.movember.com/about/foundation

2. Movember - co roku wlistopadzie zapuszczamy wasy, Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Jeleniej Gorze, www.gov.pl

3. https;//stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/s470/2/19/1/trwanie_zycia_w_2024_roku.pdf

4. Tydzien dla Serca, Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Wejherowie, www.gov.pl

5. Rocznikstat_vst_vcznyRzeczypospolitej Polskiej 2024: Gléwny Urzad Statystyczny | Obszary tematyczne | Roczniki statystyczne | Roczniki Statystyczne | Maly Rocznik Statystyczny

Polski 2025
. Profilaktyka na NFZ / Dla Pacjenta / Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) - finansujemy zdrowie Polakow
7. Centrala NFZ - Aktualnosci / Aktualnosci / Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) - finansujemy zdrowie Polakéw
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MULTIWITAMINA DLA MEZCZYZN

KOMPLEKSOWE WSPARCIE ORGANIZMU MEZCZYZN

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

A s

A

) Energia D Miesnie D Testosteron
(wapn, fosfor, niacyna, zelazo, witaminy: (wapn, wit. D (cynk wptywa korzystnie
C, Bé, ryboflawina przyczyniajq sie do wptywajqg korzystnie na utrzymanie
utrzymania prawidtowego metabolizmu na prawidtowe prawidtowego poziomu
energetycznego) funkcjonowanie miesni)  testosteronu we krwi)

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny 020/REK/SZ/2025

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U PLE M E NT Dl ETY

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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B3 P41 T ie] CZAS SZCZEGOLNIE TRUDNY DLA NASZYCH DROG
A ZWEASZCZA DLA GARDEA. W TYM OKRESIE JEGO BEONA
SLUZOWA JEST CZESCIEJ NARAZONA NA KONTAKT Z WIRUSAMI | BAKTERIAMI,
A DODATKOWYM OBCIAZENIEM JEST SUCHE, ZANIECZYSZCZONE POWIETRZE
ORAZ DUZE WAHANIA TEMPERATUR.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Objawy rozwijajacej si¢ infekcji czy przesuszeniaipodraz- ~ do wysuszenia, a w konsekwencji do oslabienia na-
nienia gardla s3 nam doskonale znane - to chrypka, dra- szej pierwszej bariery ochronnej. Suche blony $lu-
panie w gardle i bl o réznym nasileniu. Problem zowe gorzej spelniajy swoja funkcje, przez
ten czesto dotyezy oséb, ktérych praca wiaze co wirusy 1 bakrterie latwiej przez nie
sie z dlugim i glosnym méwieniem, czyli przenikajg.  Dlatego  tak  wazne  jest
np. nauczycicli, prezenterdw czy telemar- utrzymywanic w pomieszczeniach odpo-
keteréw. Dla nich okres jesienno-zimowy wiedniej wilgotnosci - najlepiej w zakresie
bywa wyjatkowo wymagajacy. Jak wicc 40-60 proc. — oraz dbanie o wlasciwe
chronié¢ gardlo przed podraznie- 1 nawodnienie organizmu. To podstawa
niami i co robi¢, gdy pojawia si¢ nic- jego prawidlowego funkcjonowania,
przyjemne uczucie drapania? ~#  rownicz w kontckscie stanu blon $lu-
zowych gérnych drdg od-
dechowych.  Poniewaz

. jednak nie zawsze mamy
wplyw na wilgotnos¢

h' ' (‘\ powietrza, warto od

czasu do czasu dodat-

Dbaj o nawilzenie
gardia

W sezonie grzewczym latwo o przesu-
szenie blon Sluzowych gardla. Przeby-
wanie w przegrzanych pomieszezeniach

o niskiej wilgotnosci lub czesty kontake " kowo wspiera¢ gardlo
z suchym i chlodnym zimowym po- . preparatami nawilza-
wietrzem  szybko  prowadza : - jacymi.




SUPLEMENT DIETY

Ziola na ratunek

Na przesuszone gardlo pomocne beda surowee ro-
$linne, ktére wspieraja nawilzenie blon sluzowych.

o Wéréd najbardziej oczywistych warto wymienié
tymianek i podbial - ten sprawdzony duet od lat
nalezy do najczesciej stosowanych skladnikéw pre-
paratéw na podraznione gardlo. Tabletki do ssania
na bazie tych zi6l lagodza kaszel, chrypke, rozrze-
dzaja zalegajaca w drogach oddechowych wydzieline,
dzialaja lagodnie odkazajaco i wykrztusnie. Zawarte
w podbiale zwigzki Sluzowe koja podraznienia, two-
rzac na powierzchni blon §luzowych ochronng war-
stwe.

o Jezeli popularno$¢ tymianku i podbialu ostatnio
nieco oslabla, to gléwnie za sprawa preparatéw na
bazie porostu islandzkiego. Roslina ta jest bogata
w lichening i izolichening — polisacharydy zawarte
w jej $luzie. Dzialaja one powlekajaco, tworzac war-
stwe ochronna, ktéra izoluje gardlo od nickorzyst-
nych warunkéw zewnetrznych, pomaga nawilzy¢
blony Sluzowe i zlagodzi¢ podraznienia. Preparaty
na bazie porostu, takie jak pastylki do ssania, syropy
i spraye, polecane sa réwniez w przypadku uporczy-
wego suchego kaszlu. Poza wspomnianymi polisa-
charydami porost zawiera kwasy porostowe, ktére
dzialaja bakteriostatycznie, czyli hamuja rozwdj
drobnoustrojéw.
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Fien]
Bt .-'-!I'ra..-.

OREGARDIN

EJEK
QREGANLU

zdrowie

« Wilagodzeniu sucho$ciipodraznien gardia pomocny jest
takze mech irlandzki, czyli chrzastnica kedzie-
rzawa. To surowiec roslinny, ktéry w ostatnich latach
zyskuje na popularnosci i dziala podobnie jak porost is-
landzki. Chrzastnica wyrdznia si¢ duza zawartoscia po-
lisacharydéw — gléwnie karagenu, ktéry tworzy na blo-
nach $luzowych warstwe ochronna.

« Do roélin §luzowych wspierajacych gardlo zalicza si¢
réwniez §laz i dziewanne, czesto dodawane do pre-
paratéw o dzialaniu kojaco-nawilzajacym, lagodzacych
podraznienia.

Tabletka, spray, a moze syrop?

Posta¢ farmaceutyczna preparatu réwniez ma pewne
znaczenie.

zaaplikowa¢ - bezposrednio na S$luzéwke tylnej

Sciany gardla. Dzialaja tez najszybciej, niemal natych-

miast przynoszac ulge. Ta forma leku jest szczegdlnie
polecana osobom majacym trudnodci z polykaniem oraz
dzieciom, zwlaszcza najmlodszym, u ktérych ryzyko zadla-
wienia si¢ tabletka do ssania jest najwicksze.

1 Spraye mozemy najlatwiej i najbardziej precyzyjnie

Tabletki do ssania dzialaja dluzej, poniewaz
uwalniajg skladniki aktywne stopniowo i réwno-

miernie w calej jamie ustnej. Na ogdl maja przy-
jemny smak, cho¢ dla mniej cierpliwych dzieci
dlugie ssanie tabletki moze by¢ pewnym wyzwaniem.

postac leku jest szczegdlnie chetnie wybierana dla

malych dzieci. Przy wyborze syropu warto jednak
zwréci¢ uwage na zawarto$¢ cukru - to wazne zwlaszcza
w przypadku oséb starszych, wsrod ktérych wiele zmaga
sie z cukrzyca. Dla nich syrop zawierajacy cukier bedzie
najmniej odpowiednim rozwigzaniem. Warto wiec siega¢
po preparaty nawilzajace bez cukru.

Syrop dziala szybciej niz tabletki, ale jego efekt
utrzymuje si¢ krdcej. Dzieki stodkiemu smakowi ta

AMA
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UKLADU ODDECHOWEGO ¢\viat Zdrowia

(porost islandzki,
dziewanna, szatwia)

Sktadniki preparatu wptywajq korzystnie na:

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

D prawidtowe funkcjonowanie gardia
(porost islandzki, dziewanna)

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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AROMATERAPIA TO NATURALNA || "= )0 150 el Lod T fe o) ol e e)
.\ leldelerdle ). KTORA CIESZY SIE POPULARNOSCIA NA CAEYM SWIECIE. JAK
OLEJKI ETERYCZNE MOGA POPRAWIC KOMFORT ZYCIA?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

22

Olejki eteryczne to skoncentrowane wyciagi roslinne o bo-
gatym skladzie chemicznym, ktére oddzialuja korzystnie na
nasz organizm. W dzisiejszym zabieganym $wiecie aromate-
rapia pomaga redukowac stres, poprawic jako$¢ snu
oraz lagodzi¢ objawy wielu dolegliwoSci, takich jak
katar czy wywolane nim trudnosci w oddychaniu. Dzieki
badaniom coraz wigcej wiadomo o tym, jak naturalne olejki
eteryczne moga wspierac nasze zdrowie.

Czym jest aromaterapia?
Aromaterapia to metoda leczenia za pomoca naturalnych
olejkéw eterycznych, ktére pozyskuje sie z roslin. Olejki ete-
ryczne dzialaja na organizm czlowicka gléwnie poprzez wchla-
nianie przez drogi oddechowe podczas inhalacji oraz przez
skére podczas masazu czy aromatycznych kapieli. Po wnik-
nieciu do organizmu aktywne zwiazki chemiczne trafiaja do
krwiobiegu i oddzialuja na rézne uklady naszego organizmu.

Ich dzialanie moze by¢ uspokajajace, przeciwlekowe lub po-
budzajace w zaleznosci od rodzaju olejku i dawki. Wiele z nich
dziala takze rozkurczowo na miesénie gladkie, przeciwbdlowo
oraz moze stymulowa¢ uklad odpornosciowy, wzmacniajac
naturalne mechanizmy obronne organizmu. Dzicki temu

% Swiat Zdrowia

olejki eteryczne sa wykorzystywane zaréwno w profilaktyce,
jak iwe wspomaganiu leczenia réznych schorzen.

Czesto stosuje si¢ mieszanki olejkéw eterycznych,
aby uzyskac efekt synergii - polaczenie olejkéw ma silniejsze
dzialanie niz kazdy z osobna.

Badania naukowe
potwierdzaja skutecznos¢
olejkow przy:

o redukcji stresu,

® poprawie snu,

¢ tagodzeniu objawéw infekcji,

o utatwieniu oddychania w przebiegu stanow zapal-
nych drég oddechowych.

Istnieja nawet wstepne badania, ktére sugeruja, ze niektdre
olejki moga dziala¢ réwniez przeciwnowotworowo. Aroma-
terapia jest wiec jedng z naturalnych metod leczenia wspo-
magajacego.



Przyjrzyjmy sie dzialaniu olejkéw polecanych przez farma-

ceutdw iaromaterapeutow.

Olejek eukaliptusowy
(lac. Oleum Eucalypti)

L]

Ma wlasciwoSci przeciwzapalne, przeciw-
bakteryjne, przeciwwirusowe i przeciw-
grzybicze.

Jego gléwnym skladnikiem jest 1,8-cineol (euka-
liptol), ktéry wykazuje dzialanie immunomodu-
lujace itagodzace stany zapalne.

W badaniach wykazano skuteczno$¢ olejku
w lagodzeniu objawéw zapalenia drég oddecho-
wych, bdlu, a takze w hamowaniu wzrostu bak-
terii takich jak Staphylococcus aureus czy Escheri-
chia coli oraz drozdzakéw Candida albicans.

Olejek moze by¢ stosowany w inhalacjach, do
masazu (po rozcienczeniu) czy jako dodatkowy
skladnik preparatéw przeciwzapalnych i przc-
ciwdrobnoustrojowych.

Inhalacja z olejkiem eukaliptusowym moze sta-
nowi¢ uzupelienie leczenia infekeji gbrnych

i dolnych drég oddechowych. Sprawdzi si¢
wiec podczas przezigbienia, grypy,
zapalenia zatok, a takZe przy stanach
zapalnych gardla i krtani, nawracajacym

kaszlu, anginie oraz katarze.

Olejek eukaliptusowy nalezy zawsze
stosowacé rozcienczony. Typowe roz-
cienczenie to 1-2 krople olejku na 1 tyzeczke
oleju nosnikowego (migdalowy, jojoba, koko-
sowy). Przed pierwszym uzyciem na skdrze za-
leca si¢ wykonanie testu uczuleniowego (nalo-
zenie rozcienczonego preparatu na maly obszar
skory i odezekanie 24 godzin).

Olejek jest toksycezny przy spozyciu — nawet
niewielka ilo$¢ (kilka mililitréw) moze powo-
dowa¢ powazne zatrucie. Na rynku mozna
spotkaé preparaty przeznaczone do podawania
doustnego w odpowiednim rozcieficzeniu, ale
biorac pod uwage ryzyko zatrucia i brak jed-
noznacznej, szerokiej aprobaty $rodowiska
medycznego, taka praktyka nie jest rekomen-
dowana bez konsultacji ze specjalista. W pehni
bezpieczne jest zatem wylacznie stosowanie
zewngetrzne.

Olejku eukaliptusowego nie nalezy stosowaé
umalych dzieci (szczegdlnie ponizej 2 lat) oraz
u kobiet w ciazy i karmiacych piersia bez kon-
sultacji lekarskiej. Moze wywola¢ podraznienia
skéry, reakcje alergiczne i zaostrzenie astmy
uoséb wrazliwych.

zdrowie

Olejek sosnowy (lac. Pini
sylvestris actheroleum)

+« Ma udokumentowane wlasciwo$ci przeciw-
zapalne, antybakteryjne, przeciwgrzybicze
iprzeciwutleniajace.

« Jest szeroko stosowany w aromaterapii przy doleg-
liwosciach ukladu oddechowego, takich jak astma,
zapalenie oskrzeli, katar, przezicbienia, bdle gardla

i kaszcl. Dziala réwniez kojaco na uklad nerwowy,
zmniejszajac zmeczenie i nerwowo$¢. Ma wia-
$ciwosci przeciwbolowe, wspomaga gojenie ran
ichroni przed infekcjami bakteryjnymi.

« Olejek sosnowy zawiera skladniki takie jak alfa-
-pinen, beta-pinen i limonen, ktére wspdlnie odpo-
wiadaja za efekt antyoksydacyjny i przeciwdrobno-
UStrojowy.

« Olejek sosnowy nalezy stosowaé rozcienczony,
aby unikna¢ podraznien skory i reakji alergicznych.
Nalezy unika¢ stosowania u dzieci ponizej 2 lat, ko-
biet w cigzy i karmigcych piersig bez konsultacji le-
karskiej.
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Olejek
rozZmarynowy
(lac. Rosmarini

oleum) e

» Zawiera liczne skladniki bioaktywne, takie jak
monoterpeny (np. 1,8-cineol, alfa-pinen, bor-
neol), kwasy fenolowe (kwas rozmarynowy),
diterpeny (karnozol, kwas karnozowy) oraz
inne zwiazki, ktére odpowiadaja za wickszos¢
jego efektéw farmakologicznych.

« Drziala korzystnie na uklad nerwowy: re-
dukuje lek i stres, poprawia pami¢¢ oraz dziala
neuroprotekeyjnie, co jest szczegdlnie wazne
w chorobach neurodegeneracyjnych, takich jak
choroba Alzheimera czy Parkinsona.

« Drziala m.in. poprzez modulacje ukladéw neu-
rotransmiteréw i aktywacje enzyméw anty-
oksydacyjnych.

«» Badania naukowe wskazuja na jego silne dzia-
lanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne,
korzystny wplyw na uklad sercowo-naczy-
niowy oraz potencjalne zastosowanie przeciw-
NOWOTWOIOWe.

« Dodatkowo ma wlasciwosci przeciwwirusowe,
przeciwgrzybicze i przeciwbakteryjne. Szcze-
golnie skuteczny jest wobec bakterii Staphylo-
coccus aureus (gronkowiec zlocisty), co czyni
go cennym skladnikiem w walce z infekcjami
skérnymi i innymi zakazeniami.

Olejek lawendowy
(lac. Oleum
Lavandulae)

o Jestjednym z najlepiej przebadanych
olejkéw eterycznych pod wzgledem
dzialania na uklad nerwowy.
Wykazuje dzialanie
uspokajajace, prze-
ciwlgkowe, nasenne,
lagodzi stresipo-
prawia samopoczu-
cie. W badaniach na
ludziach i zwierze-
tach wykazano, ze
inhalacje z olejkiem

lawendowym moga poprawiac jako$¢ i wy-
dluzaé czas snu.

Olejek lawendowy ma takze dzialanie przeciw-
zapalne, przeciwbdlowe i antyoksydacyjne, co
wspomaga leczenie ran, stanéw zapalnych skory,
atakze moze lagodzi¢ bdle mieéni i glowy. Istnieja
réwniez badania wskazujace, ze olejek lawen-
dowy moze lagodzi¢ bdl porodowy i bolesne mie-
sigczki ukobiet.

W kosmetyce wykorzystywany jest do poprawy
kondycji skéry i wloséw, a takze jako naturalny
$rodek odstraszajacy owady.

Warto pamictaé, ze olejek lawendowy jest na
ogol bezpieczny przy stosowaniu zewnetrznym
i w aromaterapii, ale moze wywolywac reakcje
alergiczne lub podraznienia skory u oséb wrazli-
wych. Podobnie jak wigkszo$¢ olejkéw, nie jest za-
lecany do stosowania u niemowlat i malych dzieci
oraz kobiet w ciazy bez konsultacji medycznej.

BRI, ik

Olejek mietowy
(lac. Oleum Menthace)

o Dziala gléwnie jako $rodek rozkurczowy na

mi¢snie gladkie przewodu pokarmowego, poprzez
antagonistyczne dzialanie na kanaly wapniowe, co
poprawia motoryke jelit. Badania potwierdzily jego
skuteczno$¢ w lagodzeniu objawéw zespolu jelita
drazliwego (IBS), redukcji bélu brzucha, wzded,
nudnosciiogdlnej poprawie jakoSci zycia.

o Wykazuje réwniez dzialanie prze-
ciwbdlowe, uspokajajace i popra-
wiajace koncentracje, co potwier-
dzaja badania kliniczne.

o Aromaterapia z uzyciem olejku
mietowego moze ponadto lagodzi¢
nudnodei i wymioty w przebiegu
chemioterapii.
« Olcjck mictowy jest uwazany
za bezpieczny przy stosowaniu
w dawkach terapeutycznych,
ale moze powodowac po-
draznienia skéry i blon
Sluzowych, szczegdlnie
jesli jest stosowany nie-
rozcienczony. Nie jest
zalecany dla dzieci
ponizej 6 lat, kobiet
w ciazy i oséb z cho-
roba refluksowa.
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Profilaktycznie oraz przy pierwszych objawach
przezicbienia mozna zastosowaé mas¢ aromatyczng
zawierajaca skladniki aktywne, takie jak kamfora,
lewomentol oraz olejki eteryczne (np. eukaliptusowy
iterpentynowy).

Drzialanie masci aromatycznej opiera si¢ na uwal-
nianiu lotnych substancji, ktére poprzez kontakt ze
skérg i inhalacje przenikaja do drég oddechowych.
' W badaniach klinicznych udowodniono, ze stoso-
’ wanie masci pomaga udrozni¢ drogi oddechowe
: nawet do o$miu godzin, zmniejszy¢ obrzek blony $lu-
zowej nosa, zlagodzi¢ kaszel i ulatwi¢ odkrztuszanie
oraz poprawic jako$¢ snu pacjentéw z objawami prze-
zigbienia.

Farmakokinetyka skladnikéw (kamfora, lewomentol,
olejki) wskazuje na niskie stezenia ogdlnoustrojowe,
co oznacza, ze przy stosowaniu zgodnym z zalece-
niami dzialanie toksyczne jest malo prawdopodobne.
Stosowanie masci w ramach codziennej profi-
laktyki jest wiec bezpieczne i moze wspomagaé
uklad oddechowy, zwlaszcza w sezonie infekcji.
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D dziata odzywczo na skore, a dzieki
zawartosci 7 naturalnych olejkéw eterycznych
ma przyjemny, aromatyczny zapach

D zawiera 99% sktadnikéw pochodzenia
naturalnego
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NA SIEDEM NAJCZESTSZYCH PYTAN O SZCZEPIONKI.

WERYFIKACJA MERYTORYCZNA: KATARZYNA KURIATA, LEKARZ

Czy szczepionki szkodza?

Szczepionki to przebadane produkty medyczne.

Bezpieczenstwo szczepionek to priorytet,

poniewaz zwykle podaje si¢ je calej populacji,
w tym dzieciom, poza tym szczepienia cz¢sto sa obo-
wigzkowe.

Czy szczepionki

powoduja autyzm?

Jest to jeden z najczedciej powtarzanych mitéw

dotyczacych szczepionek. W 1998 roku bry-
tyjski gastroenterolog opublikowal wynikibadania, z kt6-
rego wynikalo, Ze u dzieci z zaburzeniami ze spektrum
autyzmu objawy pojawily si¢ krétko po podaniu szcze-
pionki na odre, $winke i rézyczke (szczepionka MMR).
Po dokladnym zbadaniu sprawy i wielu analizach
jednoznacznie obalono te teze.

Jak powstaja szczepionki?
Opracowanie szczepionki to dlugi, wicloeta-
powy proces. Rozpoczyna si¢c od identyfikacji
patogenu wywolujacego chorobe. Nastepnie
prowadzone sa badania nad antygenem, ktéry wywola
odpowiedz ukladu immunologicznego w postaci pro-
dukcji przeciwcial. Przygotowany preparat testuje si¢
najpierw na hodowlach komérkowych i zwierzetach.

® % Swiat Zdrowia

Dopiero po uzyskaniu pozytywnych wynikéw w zakresie
dzialania i bezpieczenstwa preparatu mozna przystapic
do badan klinicznych z udzialem ludzi. Badania kli-
niczne maja na celu ocen¢ bezpieczenstwa i dzia-
lania szczepionki na ludzi oraz ustalenie odpo-
wiedniej dawki preparatu.

Co znajduje sie w skladzie
szczepionki?

W skladzie szczepionki najczesciej znajduja sie
antygeny pozyskane od zywych lub zabitych drobno-
ustrojow, fragmenty drobnoustrojéow lub informacja ge-
netyczna stymulujaca organizm do produkcji antygenéw.
Ma to na celu wywolanie odpowiedzi ukladu im-
munologicznego w postaci produkcji przeciwcial.
Ponadto w skladzie znajduja si¢ takze substancje pomoc-
nicze, ktére wzmacniaja dzialanie szczepionki i pozwa-
laja zachowac wysoka jako$¢ preparatu.

Kiedy i przeciwko jakim

wirusom powinni szczepic
sie dorosli?
Doroéli, podobnie jak dzieci, powinni poddawaé

si¢ szczepieniom ochronnym. Wynika to z faktu,
ze czeS¢ choréb ma ciezszy przebieg w wieku
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dorostym, a wraz z wiekiem slabnie aktywno$¢ ukladu odporno- konserwant o dzialaniu antyseptycznym
Sciowego. Szczepienia zalecane osobom doroslym sa dobierane in- i przeciwgrzybiczym. Nie wykazano
dywidualnie - w zalezno$ci od stanu zdrowia i czynnikéw ryzyka. negatywnego oddzialywania tio-

mersalu na organizm czlowieka. Swia-
towa Organizacja Zdrowia uznala
tiomersal za bezpieczny konserwant
i skladnik szczepionek.

Szczepienia zalecane osobom dorostym: przeciwko wiru-
sowi grypy, wirusowi WZW A i WZW B, SARS-CoV-2, pneu-
mokokom i meningokokom, btonicy, tezcowi i krztuscowi,
odrze, Swince i rozyczce, ospie wietrznej, kleszczowemu
zapaleniu mézgu.

Czy szczepionka moze
negatywnie wplywac na
organizm?

Obecnie dostepne szczepionki cechuje wysoki profil
bezpieczenstwa, jednak nie sa to produkty zupelnie po-
zbawione dzialan niepozadanych. Najczedciej po szcze-
pieniu obserwuje si¢ podwyzszenie temperatury ciala lub
odczyn w miejscu wklucia. Sa to jednak objawy przemijajace
i najczeSciej nie wymagaja interwencji lekarza. Ryzyko wy-
stapienia niepozadanego odczynu poszczepiennego, czyli za-
burzenia stanu zdrowia wystepujacego po szczepieniu, istnieje
zawsze, jednak korzyS$ci ze szczepien wielokrotnie prze-
wyzszaja potencjalne ryzyko.

Czy szczepionki zawieraja rtec?
Niewielka cze$¢ szczepionek dostepnych w Polsce za-
wiera tiomersal, czyli organiczny zwiazek rteci. Jest to

% Swiat Zdrowia
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Co sprawia, ze rodliny te ciesza si¢ rosnaca
popularnoécia wéréd producentéw zyw-
nosci funkcjonalnej i dlaczego warto
uwzgledni¢ produkty z rokitnika
w swojej diecie?

Skladniki
odzywcze

Rokitnik obfituje w cenne sub-
stancje majace pozytywny wplyw na
nasz organizm:
Witaminy. W owocach rokitnika znajdziemy
witaminy E, K oraz te z grupy B, w tym kwas foliowy,
witaming B1iB2. Na szczegdlng uwage zasluguje jednak
bardzo wysoka zawarto$¢ witaminy C. Wpraw-
dzie owoce odmian europejskich zawieraja jej mniej od
owocow odmian chinskich, jednak $mialo mozna stwierdzic,
ze rokitnik zawiera nawet kilkadziesiat razy wigcej witaminy
C niz cytryna! Z tego wzgledu bywa okre$lany mianem ,,cy-
tryny poinocy”.
Kwasy organiczne. Rokitnik zawiera mie-
szanine cennych kwaséw organicznych, ktére
wraz z cukrami decyduja o smaku owocéw. Ponad
90 proc. wszystkich kwaséw organicznych zawar-
tych w roélinie stanowia kwasy jablkowy, cytrynowy
i chinowy. Duza zawarto$¢ kwasu chinowego odpowiada za
$ciggajacy smak owocéw, z kolei smak cierpki to zashuga prze-
wagi kwasu jabtkowego.
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Aminokwasy. W owo-
cach rokitnika znajdziemy od

3 18 do 22 cennych amino-
kwaséw, z czego polowa to tzw. ami-
nokwasy egzogenne, czyli takie,
ktérych nasz organizm nie potrafi
syntetyzowa¢ i musimy je dostarczaé
ZZCWNYLIZ.
Biopierwiastki.
W migzszu i skdree
owocéw  rokitnika  znaj-
dziemy m.in. zelazo, azot, fosfor,
mangan i krzem. Dominujacym pierwiastkiem
jest potas, a w polskich odmianach znajdziemy tez sporo
wapnia, sodu i magnezu.
Karotenoidy. W owocach rokitnika zidentyfiko-
wano 39 karotenoidéw, z ktérych najwazniejsze
to karoten, likopen i zeaksantyna. Poziom
beta-karotenu w rokitniku przewyzsza poziom tego zwiazku
w innych owocach i warzywach uznawanych powszechnie za
jego bogate zrddlo.
Fitosterole i polifenole. Fitosterole bedace
chemicznymi homologami cholesterolu to wazne
zwiazki wplywajace na obniZenie poziomu zlego
cholesterolu. W owocach rokitnika zidentyfikowano ich
az 14, z czego najwicksza aktywnos$¢ wykazuje beta-sito-
sterol. Owoce rokitnika to takze bogate Zrédlo polifenoli -
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zwiazkoéw osilnych wladciwosciach przeciwutleniajacych.
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Wiasciwosci rokitnika

Rokitnik zawiera liczne zwigzki biologicznie czynne - sza-
cuje sie, ze moze ich by¢ nawet ponad 190! Naleza one do
réznych grup chemicznych. W rokitniku znajdziemy sub-
stancje czynne rozpuszczalne zaréwno w tluszezach, jak
i wwodzie, stad tak duza réznorodnos¢ produktéw pozy-
skiwanych z tej roéliny — od sokéw inaparéw przez suszone
owoce po oleje. Cho¢ mozna wykorzystac kazda czes¢ tej
roéliny - kore, korzenie, lidcie i kwiaty, to jednak najwicksza
popularnoscia ciesza si¢ charakterystyczne pomaranczowe
owoce, ktore pod wzgledem budowy sa jagodami.

Owoce dostarczaja wielu
witamin, skladnikow
mineralnych, kwasow
thuszczowych,

atakze cennych
przeciwutleniaczy.

o Drzicki wysokiej zawartosci witaminy C rokitnik
wzmacnia odpornosé, wspomaga gojenie stanéw
zapalnych, a takze uszczelnia naczynia krwiono$ne.

 Ze wzgledu na duza zawarto$¢ przeciwutleniaczy
rokitnikowi przypisuje si¢ udzial w opéznianiu
proceséw starzenia, dzialanie przeciwnowo-
tworowe oraz przyspieszanie gojenia ran.

« Dlugotrwale i regularne spozywanie owocow
rokitnika wspiera prace serca, dziala przeciw-
miazdzycowo, obnizajac poziom zlego choleste-
rolu oraz poprawia krazenie krwi.

e Ze wzgledu na wlasciwosci przeciwzapalne
i dzialanie lagodzace na blony §luzowe rokitnik
sprawdza sic w lagodzeniu bélu gardla zwia-
zanego z przeziebieniem.

o Dziala takze oslonowo na blon¢ Sluzows zo-
ladka, dlatego polecany jest w lagodzeniu re-
fluksu i choroby wrzodowe;j.

W ostatnich latach zwraca si¢ uwage réwniez na
przeciwcukrzycowe oraz detoksykacyjne
wlasciwosci tej rosliny.

Dzialanie przeciwbakteryjne wykorzystuje sie
w dermatologii w leczeniu ran i regeneracji
skéry po urazach.

Rokitnik i malina-duet idealny
Zaréwno w domowych dzemach i kompotach, jak i w go-
towych produktach rokitnik czesto laczy sic z malina.
Polaczenie to niewatpliwie podnosi walory smakowe -
stodycz maliny niweluje cierpki smak owocéw rokitnika.
Poniewaz owocom maliny przypisuje si¢ dzialanie napotne,
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przeciwgoraczkowe i przeciwzapalne, polaczenie jej z ro-
kitnikiem przynosi dodatkowe Kkorzysci w postaci
wsparcia odporno$ci i zwalczania objawéw prze-
zi¢bienia.

« Maliny, podobnie jak rokitnik, dostarczajg
solidng dawke przeciwutleniaczy oraz witamin.

o Cennym skladnikiem malin jest kwas
elagowy, ktéremu przypisuje si¢ wlasciwosci
przeciwwirusowe i przeciwzapalne, a takze
PrZeciwnowotworowe.

» Duza zawarto$¢ blonnika, pektyn i substancji
Sluzowatych wspiera prace przewodu pokar-
mowego.

« Niski indeks glikemiczny malin oraz ich mala
kaloryczno$¢ sprawiaja, ze owoce te s3 pole-
cane diabetykom i osobom dbajacym olinie.

Preparaty z rokitnika znajduja szerokie zastosowanie — od
wspierania odpornoéci i lagodzenia objawdéw przezie-
bienia po zapobieganie chorobom serca i ukladu krazenia.
Ze wzgledu na szereg korzysci zdrowotnych rokitnik sta-
nowi dodatek do zywnosci funkcjonalnej. Jego polaczenie
z malinami zapewnia nie tylko doskonaly smak, ale tez
daje podwdjna korzys¢ zdrowotna, zwlaszcza w okresie
jesienno-zimowych przeziebien, kiedy przyda nam si¢ do-
datkowe naturalne wsparcie odpornosci.

¢
WSPARCIE &3%'.&:-,3,;,
ZDROWIA SKORY S‘Qé%Eﬁ
| METABOLIZMU - =e
(rokitnik) Swiat Zdrowia

EKLAMA

Rokitnik pomaga zachowa¢
zdrowg skore oraz wspiera
metabolizm. Dodatkowo
wspomaga odpornosé¢

i uktad krgzenia.

Malina wspiera trawienie,

a takze wspomaga

uktad moczowy, funkcje
wydalnicze i usuwanie
wody z organizmu.

ZYWNOSC WZBOGACANA

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

021/REM/SZ/2025




zdrowie 4

. it e ° A
Rozgrzcj sic m

£ =

rzZe
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Pierwszg linie obrony przed infekcja stanowia bariery me-
chaniczne, chemiczne i biologiczne. Skéra, blony Sluzowe,
substancje produkowane przez $ling, a takze odruch kaszlu
czy kichania — w ten sposéb organizm broni si¢ przed wnik-
nigciem mikroorganizméw. Kiedy jednak bariery te zostang
pokonane, a do ciala dostang si¢ patogeny - wirusy lub bak-
terie — wowezas uruchamiane sa bardziej zlozone mecha-
nizmy odporno$ciowe.

Dwa podstawowe
typy odpornosci to:

o Odporno$¢ nieswoista — po przelamaniu
barier mechanicznych, chemicznych ibiologicz-
nych (odpowiedz bierna) do dzialania wkracza
tzw. odpowiedZ czynna. Jej gléwnymi elemen-
tami s3 monocyty, makrofagi i granulocyty,
ktére namnazajg si¢, wychwytuja patogeny
iunieszkodliwiajg je w procesie fagocytozy.

o Odporno$¢ swoista — opiera si¢ na pamieci
immunologicznej i precyzyjnym rozpoznaniu
antygenow przez limfocyty B i T. Limfocyty B
sa odpowiedzialne za odpowiedz humoralng
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(produkuja przeciwciala), a limfo- (

cyty T za odpowiedZz komdrkowa.

Rozpoznaja antygeny prezentowane przez
komérki APC (komdrki prezentujace
antygen) i niszcza je bezposrednio (lim-
focyty cytotoksyczne) badz uwalniaja inne
substancje aktywujace odpowiedZz immu-
nologiczna, np. cytokiny (limfocyty regula-
torowe). Odporno$¢ swoista mozna réwniez
naby¢ biernie — np. gdy przeciwciala zawarte
w mleku matki przekazywane sa dziecku pod-
czas karmienia piersia. Dzieki temu mlody orga-
nizm zyskuje dodatkowa ochrone przed choro-
bami w pierwszych miesiacach zycia.

Ukladowi odporno$ciowemu mozna sprébowaé
pomoéc odpowiednia suplementacja — takze w formie cie-
plych, rozgrzewajacych napojéw. Jakie skladniki wspieraja
uklad immunologiczny?

WitaminaC

W wielu badaniach klinicznych opisuje sic wplyw

kwasu askorbinowego na prace ukladu odporno-
Sciowego. Bierze on udzial w procesach immunomodula-
cyjnych oraz wspiera produkcje interferondw, czyli bialek



powstajacych podczas odpowiedzi organizmu na pato-
geny. Profilaktyczne przyjmowanie witaminy C ma
skracaé czas trwania infekcji. Wzmacnia ona takze
naczynia krwiono$ne, co zapobiega uszkodzeniom
Sluz6éwki nosa przy katarze. Nicktére badania wykazaly,
ze wplywa ona korzystnie na prace ukladu oddechowego
przy narazeniu na alergeny. Jednym z najwazniejszych
aspektéw dzialania kwasu askorbinowego jest ochrona ko-
mérek przed stresem oksydacyjnym (dzialanie przeciwutle-
niajace) oraz udzial w metabolizmie energetycznym komarek.

Zwicksza produkcje limfocytéw T - komoérek od-

powiedzialnych za sprawng prace ukladu odporno-
$ciowego. Niedobdr cynku skutkuje zaburzeniami odpornosci:
zmniejszeniem aktywnosci limfocytéw T oraz komdrek NK.
Badania kliniczne wskazuja réwniez, ze suplementacja cynku
skraca czas trwania infekcji. Nalezy jednak zwrdci¢ uwage na
inne stosowane w przebiegu infekcji preparaty, poniewaz cynk
wchodzi w niekorzystne interakcje z niesteroidowymi lekami
przeciwzapalnymi, takimi jak ibuprofen czy ketoprofen.

Owoce czarnego bzu skracaja czas trwania przezie-
bienia. Maja takze dzialanie przeciwwirusowe — wbada-
niach na zwierzetach wykazano skuteczno$¢ zageszezonego
soku z owocéw czarnego bzu w zwalczaniu wirusa grypy
typu A oraz B, atakze wiruséw paragrypy, HSV-1i RSV oraz
dzialanie przeciwbakteryjne. Co cickawe, owoce czar-
nego bzu mozna stosowac takze w celu obnizenia war-
todci parametréw lipidowych, takich jak cholesterol cal-
kowity, cholesterol LDL i tréjglicerydy.

Cieple napoje jako rytual

dla zdrowia

Spozywanie cieplych plynéw przyspiesza metabolizm,
pobudzajac trawienie i poprawiajac krazenie krwi. W se-
zonie jesienno-zimowym polecam napar bedacy natu-
ralnym wsparciem odpornosci:

HERBATA MOCY

¢ imbir — ptaska tyzeczka

¢ kurkuma - ptaska tyzeczka
¢ cynamon - ptaska tyzeczka
o gozdziki - 5-6 sztuk

o chili — na czubku tyzeczki

e anyz, kardamon - wedle uznania

Catos¢ zalewamy wrzatkiem i parzymy. Po przetudzeniu
(do 60°C) dodajemy mi6d oraz cytryne i (lub) pomararicze.

Cho¢ kubek z goracym napojem najczesciej kojarzy
nam si¢ z jesienia i zima, to warto pi¢ takie napary takze
w upalne dni. Sama mialam okazje¢ pi¢ goraca her-
bate¢ z hibiskusa... na egipskiej pustyni! Beduini
chetnie siegaja takze po slodka, goraca herbate
mi¢towa. Podnosi ona temperature ciala, stymulujac

zdrowie

wydzielanie potu, co w konsekwencji schladza nasze cialo.
Klimat subsaharyjski charakteryzuje si¢ niska wilgotno$cia
powietrza, co nie sprzyja poceniu. Kontakt jezyka z goracym
plynem sprawia jednak, ze do mézgu dociera sygnal o po-
trzebie pozbycia si¢ ciepla z organizmu w drodze termoregu-
lacji. Ten sam mechanizm wykorzystuje nasz uklad odporno-
Sciowy w walce z patogenami.

Oczywiscie nie musimy samodzielnie przygotowywacé roz-
grzewajacych naparéw — w aptekach i sklepach zielarskich
dostepne sa gotowe mieszanki herbat, zidli owocow, a takze
saszetki z granulatem na bazie naturalnych skladnikéw.

Kiedy warto siegnac po
rozgrzewajacy napoj?

o Kiedy czujemy, Ze ,,co$ nas bierze”, np. po przemarz-
nieciu, a nie chcemy od razu siega¢ po tabletki lub
saszetki z paracetamolem.

o Jest to tez idealny wybdr dla dzieci i mtodziezy,
0s6b starszych oraz kobiet karmigcych [
i ciezarnych - kobiety w ciagzy powinny
jednak zawsze przed zastosowaniem
dobrze sprawdzi¢ sktad, poniewaz
niektére ziota moga byc dla nich
przeciwwskazane.

&

WSPARCIE S

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
prawidiowe
odpornosciowego

(cynk, witamina C,
bez czarny, lipa)

(bez czarny, lipa)
prawidtowq prace

(bez czarny)

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

SEZONOWE ey

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

funkcjonowanie uktadu
funkcjonowanie gardia,
krtani i strun gtosowych

uktadu oddechowego

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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ANOREKSJA, BULIMIA, NAPADOWE OBJADANIE Sl

- TO NAJCZESCIEJ PRZYCHODZI NAM DO GEOWY,
GDY MYSLIMY O ZABURZENIACH ODZYWIANIA. CHOC

ZABURZENIA TE ROZNIA SIE MIEDZY SOBA, LACZY

NN ] \(o (e} ZRODEO LEZY NIE W CIELE,
(=S4T E S 3 TO CZESTO PRZEWLEKLEE,
WIELOLETNIE CHOROBY, KTORE W ZNACZACY
SPOSOB WPEYWAJA NA JAKOSC ZYCIA. JEDNAK

Fot. Katarzyna

DZIEKI ZROZUMIENIU, AKCEPTACJI | AKTYWNEMU Dorota Traczyk_Bednarek
ZAANGAZOWANIU PACJENTA MOZNA PRZERWAC 7 wyksztatcenia magister dietetyki oraz psychodiete-
PROCES SAMOZNISZCZENIA | KROK PO KROKU tyczka stale poszerzajgca swoje kompetencje. Wiedze
é é i doswiadczenie czerpie z literatury naukowej, szkoled,
RUSZYC DROGA KU ZDROWIU. JAK TO ZROBI a przede wszystkim z indywidualnej pracy z pacjentami.

- O TYM ROZMAWIAMY Z EKSPERTKA.

Z PSYCHODIETETYCZKA DOROTA TRACZYK-BEDNAREK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Co kryje si¢ pod pojeciem ,zaburzenia odzywia- | pokarmowa czy zaburzenia odzywiania udzieci. Zawodowo
nia”? zajmuj¢ si¢ tymi pierwszymi.

Wéréd zaburzen odzywiania najczesciej wymienia si¢
anoreksje, bulimi¢ czy zespdl kompulsywnego objadania.
W praktyce jednak zaburzenia odzywiania dotycza takze
os6b ktore zmagaja si¢ z podobnymi trudno$ciami, choc¢
nie spelniaja wszystkich kryteriéw diagnostycznych. Moga
to by¢ np. regularne napady objadania, ale wy-
stepujace nieco rzadziej, niz przewi-

duja klasyfikacje chordb, albo brak
»wystarczajaco niskiego BMI”.
Takie osoby wymagaja réwnie
powaznego potraktowania, po-
niewaz zignorowanie wystepu-
jacych u nich objawéw bedzie
prowadzi¢ do ich nasilenia. War-
to tez pamictaé, ze do zaburzen
odzywiania zalicza si¢ inne pro-
blemy, takie jak wybidrczosé

Nalezy podkresli¢, ze zaburzenia odzywiania to
choroby, ktére moga prowadzi¢ do powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych, anawet do §mierci. Co naj-
cze$ciej lezy u podstaw zaburzen odzywiania, jakie
saich przyczyny?
Tak, anoreksja to choroba o najwyzszym wskazniku
$miertelnosci sposroéd wszystkich chordb psychicz-
nych. NajczeSciej przyczyng zaburzen odzywiania
jest kombinacja wielu czynnikéw - ge-
netycznych, srodowiskowych, psy-
chologicznych. ,Zapalnikiem” nato-
miast s niepozorne sytuacje. Czasem
wystarczy przeprowadzka i stres z nia
zwigzany lub inne zmiany w zyciu mlo-
dej osoby. Niekiedy to niepochlebny
komentarz dotyczacy wygladu

2 4 Swiat Zdrowia



czy niewinna krytyka. Zrédel
jednak szukamy duzo glebiej
- w dziecinstwie, w relacjach
(czgsto na linii mama-corka),
a takze w braku fundamentéw
dobudowania poczucia wlasnej
warto$ci. Niekiedy wspdlnym
do$wiadczeniem sa réwniez
naruszenia o charakterze sek-
sualnym. Bardzo czesto osoby
zmagajace sie¢ z zaburzeniami
odzywiania cechuje perfelk-
cjonizm, niska samoocena
i przecenianie znaczenia
sylwetli, ktéra staje sic swo-
istym ,kozlem ofiarnym”.
Czesto podlozem jest tez brak
umiejetnosci radzenia sobie
z trudnymi emocjami. Kiedy
brakuje zdrowych sposobéw
rozladowywania napigcia, je-
dzenie i cialo zaczynaja pel-
ni¢ role jedynego dostepnego
mechanizmu regulacji.
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Na co dzien pomaga pani

osobom zmagajacym sie

z zaburzeniami odzywia-

nia. Zapewne kazdy przypadek jest inny, ale czy jest
co$, cojelaczy? Dostrzega pani podobienstwa wspo-
sobie myslenia pacjentéw?

Laczy je przede wszystkim brak solidnych fundamentéw po-
czucia wlasnej warto$ci. Bardzo czesto pojawia si¢ perfekejo-
nizm, niedocenianie wlasnych osiagnie¢ i stawianie sobie nie-
realnie wysokich wymagan. W glowie pacjentek i pacjentéw
powraca mysl: ,nigdy nie jestem do$¢ dobra/dobry”.
Skoro wiec nie udaje si¢ by¢ wystarczajaco dobrym w pracy,
wrelacjach czy winnych sferach zycia, to pojawia

si¢ pokusa, by ,,by¢ dobrym” przynajmniej

w ograniczaniu jedzenia, w chudosci,

w byciu ,fit”. Z czasem jedzenie

i wyglad ciala zaczynaja zaj-

mowac centralne miejsce ‘

w zyciu, ainne ob- '
szary - rela- 0 )
cje, rozwoj, °
codzienna ‘

zdrowie

satysfakcja — schodza na dalszy
plan. Im dhuzej trwajg zaburze-
nia odzywiania, tym wicksza
staje sic marginalizacja innych
aspektow zycia.

Niedawno swoja premiere
miala pani ksiazka ,,Zabu-
rzenia odzywiania. Jak wy-
gra¢ z anoreksja, bulimia
i kompulsywnym objada-
niem si¢”. To rodzaj porad-
nika?

Tak, mozna ja okresli¢ jako
poradnik, ale nie jest to suchy
podrecznik, bo takich ksiazek
mamy juz sporo. Chcialam
stworzy¢ ksiazke, ktora przede
wszystkim daje poczucie zro-
zumienia — zeby osoba cierpia-
ca mogla si¢ w niej odnalez¢
i poczula, Ze nie jest sama. Cze-
sto bowiem osoby zmagajace
sie z zaburzeniami odzywiania
maja wrazenie, ze ,to tylko ich
mysli” i ze nikt inny tego nie
doswiadcza. Tymczasem osob
borykajacych si¢ z podobnymi problemami jest co-
raz wiecej. Dlatego polaczylam do$wiadczenie zawodowe
z praktycznymi ¢wiczeniami, dodajac przy tym duzo empa-
tii i nadziei na zmiane. ZaleZalo mi, aby ksiazka dawala real-
ne wsparcie, dlatego zamiescilam w niej pierwsze narzedzia
do wprowadzenia nawet niewielkich zmian. Od tego si¢ za-
czyna. Z zaburzen odzywiania — nawet po 20 latach - mozna
wyjs¢, ijestem tego w stu procentach pewna.

W ksiazce laczy pani do$Swiadczenie eksperckie
z osobista historia zdrowienia. Jak wygla-

dala pani droga?
Przez 14 lat sama mierzylam sie z zaburze-

niami odzywiania. Dzieki temu mam
ogromne do$wiadczenie
praktyczne
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i doskonale rozumiem osoby, ktére dzi§ przychodza do
mnie po pomoc. Dodajac do tego wiedze ekspercka, mam
to, co najwazniejsze — zaufanie pacjentéw oraz narzedzia,
by realnie pomdc cierpiacym. Z obecnej perspektywy
moja historia osobista nie jest juz najwazniejsza; kluczowe
jest to, ze rozumiem do$wiadczenie pacjentéw i wiem, jak
im pomagac.

Jak przerwaé proces samozniszczenia i maltymi kro-
kami ruszy¢ $ciezka prowadzaca ku zdrowiu?

Pierwszym krokiem jest przyznanie przed soba, ze mamy
problem, i zrozumienie, co zaburzenia odzywiania odbie-
raja nam w zyciu. Gdy podejmujemy decyzje, ze chcemy

34 4 Swiat Zdrowia

i$¢ w strone zdrowia, jeste$my juz na dobrej drodze. Duzo
moéwie o odpowiedzialno$ci - jesteSmy dorodli i tylko my
mozemy zdecydowad, ze zaczynamy proces zdrowienia.
Oczywidcie wiemy, ze to trudne, ale w my§l zasady ,boj
sie i réb” warto szukac¢ wsparcia i po prostu zaczaé dzia-
la¢. Najwickszym przeciwnikiem jest odwlekanie.
Pierwszym celem zwykle jest odzywienie organizmu
i przywrdcenie réwnowagi hormonalnej. Aby go osiagnad,
dla wickszo$ci 0séb najlepsza pomoca jest wsparcie do-
$wiadczonego psychodietetyka wspdlpracujacego z psy-
choterapeuta.

Jakie ¢wiczenia
moga pomoc zmienic
postrzeganie
choroby?

Podam dwa proste przyklady:

e Obserwacja mysli - zobaczmy, co dzicje si¢
w naszej glowie, podejmijmy wysilek, by zdy-
stansowa¢ si¢ do wlasnych mysli, i zauwaz-
my, ze my$l to... tylko mys$l. Pomocne bywa
jej zapisanie, szczegdlnie gdy zatruwa nasz
umysk. Dzicki temu mozemy si¢ zastanowié,
skad si¢ wzicla, co nam daje i jak wplywa na
nasze zycie przekonanie o jej prawdziwosci.
Pytamy siebie: czy ta my$l stuzy moim ce-
lom, czy raczej utrudnia ich osiagniecie? Na-
stepnie szukamy alternatyw, obserwujemy
i stopniowo zmieniamy schematy myslowe.
To jedno z moich ulubionych narzedzi pracy.
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Zyjemy w $wiecie, w ktérym la- s

two o rozwdj zaburzeh odzywia- ~ Zaburzenia
nia, m.in. z powodu ciaglej pre-
sji spolecznej i medialnej. Jakie

o Skala glodu i sytosci - polega na ocenianiu
swojego glodu w skali od 1 do 10 i staraniu si¢
jes¢ wtedy, gdy nasza ocena wypada mniej wie-

e e T ——
e e e

wprowadzi¢ w mediach spolecz-
no$ciowych, aby zmniejszy¢ pre-
sje dotyczaca wygladu, ktéra od-
czuwaja zwlaszcza mlode osoby? -
To trudne pytanie. Wole moéwié
o tym, na co mamy wplyw. A mamy wplyw na to, jak ko-
rzystamy z mediéw spoleczno$ciowych. Warto regularnie
konfrontowac si¢ z tym, co ogladamy, i pyta¢: ,jak to na
mnie dziala?”. Jedli co$ budzi niepokdj —
po prostu tego nie ogladajmy. Warto
ograniczac czas spedzany w social me-
diach, bo w przypadku zaburzen odzy-
wiania przynosza one moim zdaniem
znacznie wigcej zlego niz dobrego.
Unikajmy bezmys$lnego scrollowa-
nia i nie obserwujmy oséb, ktére
same zmagaja si¢ z zaburzenia-
mi odzywiania - z do$wiad-
czenia wiem, ze to bardzo
szkodzi. Zamiast tego warto
pracowac nad akceptacjq wla-
snego ciala — docenia¢ je za to,
co potrafi, a nie tylko za wyglad.

cej w $rodku skali. To $wietny sposob, aby na- zmiany wedlug pani nalczaloby ‘
uczy¢ sie shucha¢ sygnaléw plynacych z ciala,

zwlaszcza po latach restrykeyjnego jedzenia.
W polaczeniu z odpowiednim odzywianiem
i innymi technikami uczy to dlugoterminowo
jedzenia intuicyjnego, w zgodzie ze swoimi

:

potrzebami.

REKLAMA

Twoja
definicja
spokoju*

tylko

kapsutka
dziennie

naturaln\‘
ziotowy skiad

Zalecane dzienne spozycie: Dorosli: 1 kapsutka dziennie

*Ekstrakt z lisci melisy utatwia relaks i wyciszenie. Przyczynia sie tez do utrzymania ¢
nastroju w ciggu dnia. Ekstrakt z korzenia rézenca gorskiego jest wsparciem dla orga iu stresu
emocjonalnego oraz napiecia nerwowego. Magnez i witamina B6 wptywajg na prawidtowe dziatanie
uktadu nerwowego i utrzymanie wtasciwych funkcji psychologicznych.
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Czarny b
—zapomniany
skarb natury
#FARMACEUITA VLA PACJENTA

CZARNY BEZ TO ROSLINA OD WIEKOW ZNANA ZE SWOICH WYJATKOWYCH
WEASCIWOSCI PROZDROWOTNYCH. JEGO KWIATY | OWOCE SA BOGATE
w KTORE WSPIERAJA UKEAD ODPORNOSCIOWY
ORAZ POMAGAJA W WALCE Z INFEKCJAMLI.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Preparaty z czarnego bzu sa czesto stosowane wspoma- — Naturalnie wystepujacy czarny bez jest szeroko rozpo-
gajaco podczas przezicbienia, grypy, a takze w przypadku  wszechniony w calej Europie.

stanow zapalnych ukladu oddechowego. Dzigki dzialaniu

przeciwzapalnemu, napotnemu i wykrztusnemu moga . .

skraca¢ czas trwania choroby i lagodzi¢ nieprzyjemne W Ieczn|ctW|e stosowane LY |
objawy. Wszystko to sprawia, ze czarny bez jest cennym d.Wie CZQSICi ros’liny: :

wsparciem zdrowia na co dzien.

Bez czarny (Sambucus nigra 1..) to jeden z najpowszechniej * kwiaty - Zb‘iera"? Z?ZWyczai : -
stosowanych surowcéw pochodzenia naturalnego. Wyko- na przetomie maja i czerwca, | v
rzystywany jest gléwnie w infekcjach gérnych drég e owoce - dojrzewajace
oddechowych, ma jednak znacznie szersze mozli- w sierpniu.

wosci terapeutyczne. Liczba opracowan dotyczacych
medycznego wykorzystania tej cennej rodliny przekracza
150, publikacje te opisuja az 41 wskazan leczniczych.

g 4 Swiat Zdrowia



Tradycyjne uiat Zdrowia
ZaStO S Owanie POLEGAJ NA EKSPERTACH
czarnego bzu

W tradycyjnej medycynie ludowej czarny bez byt
ceniony za zréznicowane wlasciwosci lecznicze. BEZ DODATKU CUKRU
ZAWIERA NATURALNIE
WYSTEPUJACE CUKRY

» Kwiaty czarnego bzu stosowano jako $rodek
napotny i przeciwgoraczkowy przy przezie-
bieniach, goraczce oraz infekcjach gérnych drog
oddechowych, takich jak kaszel czy bdl gardla.

« 7 kolei owoce wykorzystywano do wspoma-
gania odpornosci, lagodzenia stanéw za-
palnych oraz oczyszczania organizmu.

« Lidcie i kore stosowano zewnetrznie na stany
zapalne skory i rany oraz w przypadku
schorzen reumatycznych.

o Czarny bez mial réwniez znaczenie kulturowe
- byt uwazany za roéling o wlasciwosciach
ochronnych i magicznych.

Jego wszechstronne dziatanie i szeroka dostepno$¢ spra-
wily, ze przez wieki stanowil podstawe naturalnych te-
rapii w wielu kulturach.

Wiasciwosci czarnego bzu
W poréwnaniu z innymi owocami czarny bez jest bardzo -
bogatym zrédlem antocyjanéw (okolo 80 proc. zawartych ¢
w bzie polifenoli). To wlasnic wysoka zawartos¢ poli-
fenoli, a zwlaszcza antocyjanéw, ktdre stanowia gléwne
skladniki surowca i sg znane ze swoich silnych wladci-
wodci antyoksydacyjnych i przeciwzapalnych, uzasadnia
stosowanie czarnego bzu w leczeniu wielu probleméw
zdrowotnych. Naleza do nich infekeje wirusowe iinfekcje
gornych drég oddechowych, przezicbienie, grypa i katar.
W badaniach wykazano, ze ekstrakty z owocow
i kwiatéw czarnego bzu moga hamowac¢ replikacje
wiruséw, w tym wiruséw grypy. Czarny bez ma takze
wlasciwosci immunostymulujace - wspiera funkejo-
nowanie ukladu odpornosciowego poprzez zwickszenie
produkcji przeciwcial i modulacje odpowiedzi immuno-
logicznej.

ZYWNOSC WZBOGACANA

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Ogdlne korzysci zdrowotne wy-
nikajace ze stosowania czarnego
bzu polegaja gléwnie na leczeniu,
lagodzeniu nasilenia lub opdz-
nianiu wystapienia przewleklych
zaburzen zdrowotnych, ktérych
podlozem jest stres oksydacyjny
i stan zapalny. Czarny bez moze
mie¢ korzystne dzialanie w la-
godzeniu choréb ukladu kra-
zenia, chor6b neurodegene-
racyjnych i cukrzycy (badania
wskazujg na potencjal bzu w ob-
nizaniu poziomu cukru we krwi),
a takze wspiera¢ leczenie prze-
ciwdepresyjne,  przeciwnowo-
tworowe i przeciwmiazdzycowe.
Czarny bez jest skladnikiem su-
plementéw diety, preparatéw

wzmacniajacych odporno$¢ oraz produktéw spozywezych,

takich jak soki i syropy.

Jak wlaczyc¢ sok
z czarnego bzu do
codziennej diety?

« Zaleca sie spozywanie okolo 20-30 ml soku
dziennie, co odpowiada jednej do dwéch ma-
lych lyzek stolowych.

« Sok powinien by¢ rozcienczony woda (np.
jedna czes$¢ soku na cztery czesci wody), aby zla-
godzi¢ intensywny smak i poprawic¢ przyswajal-
nos¢.

« Sok z bzu czarnego najlepiej jest pi¢ rano lub
przed posilkami, aby wspomoéce prace ukladu
odpornosciowego i trawienie.

o Warto pamictaé, ze regularne, codzienne
spozywanie przez okres kilku tygodni moze
przynies¢ najlepsze efekty wzmacniajace nasz
organizm.

« Sok mozna dodawaé
do herbaty ziolowcj, wody
mineralnej z cytryna,
smoothicikoktajli
owocowo-warzywnych.

‘Wprowadzenie soku lub syropu z czarnego bzu do co-
dziennej diety to doskonaly pomysl na wzbogacenie je-
siennej diety w cenne skladniki odzyweze.

Zrédia:
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Milynarezyk K., Walkowiak-Tomczak D., Lysiak G.P., Bioactive properties
of Sambucus nigra L. as a functional ingredient for food and pharmaceutical
industry,J Funct Foods 2018 Jan, 40, 377-390.

Osman A.G., Avula B., Katragunta K., Ali Z., Chittiboyina A.G., Khan LA,
Elderberry Extracts: Characterization of the Polyphenolic Chemical Com-
position, Quality Consistency, Safety, Adulteration, and Attenuation of
Oxidative Stress- and Inflammation-Induced Health Disorders, Molecules
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https://www.ema.europa.cu/en/medicines/herbal /sambuci-flos
https://podyplomie.pl/aktualnosci/o8076,kwiat-i-owoc-czarnego-bzu-
zastosowanie-i-bezpieczenstwo-w-grupie-pediatrycznej
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REGULARNY SEN TO JEDEN Z KLUCZOWYCH ELEMENTOW NASZEGO ZDROWIA
| DOBREGO SAMOPOCZUCIA. TO LS/ e/ NI P - TN [5 ¢ W KTORA

POZWALA NA REGENERACJE | WARUNKUJE PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE.
JESLI JA ZANIEDBUJEMY, ZAWSZE ODBIJA SIE TO NA NASZEJ KONDYCJI
PSYCHOFIZYCZNEJ.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Zaspokojenie podstawowych potrzeb przeklada sie¢ na
wicksze poczucie spokoju i satysfakeji z zycia. Sen odgrywa
tu kluczowg role - jego niedobdr odbiera nam energie, pote-
guje zmeczenie, drazliwosé i zlos¢. A im wiecej stresu mamy
w codziennym zyciu, tym silniej odczuwamy te negatywne
skutki.

Sen, ktéry przynosi odpoczynek, korzystnie wplywa na kon-
dycje psychiczna.

Zdrowy sen:

e spowalnia starzenie,

e wzmacnia odpornosc,

e wspiera utrzymanie prawidtowej wagi,
* zmnigjsza ryzyko wielu choréb,

* poprawia koncentracje.

4 Swiat Zdrowia



zdrowie

Nawracajace problemy ze snem to sygnal od organizmu,
ktérego nie nalezy bagatelizowac. Najlepiej skonsultowaé
sie z lekarzem, wykona¢ potrzebne badania i poszuka¢ sku-
tecznych rozwigzan.

Co wplywa na
jakoS¢ snu?

Jako$¢ naszego snu w duzej mierze zalezy od co-
dziennych nawykéw. Oto kilka sposobdéw, ktére
pomoga wyciszy¢ sie przed pdjsciem spac:

« Ustal stala pore kladzenia si¢ spacistarajsic
jej trzymad. Regularno$¢ pomaga organizmowi
przyzwyczai¢ sie do rytmu, dzigki czemu latwicj
nam zasna¢. Planuj codzienne aktywnosci tak,
aby zapewni¢ sobie 7-8 godzin snu kazdej nocy.

« Unikaj alkoholu przed snem, powoduje on
czestsze wybudzenia oraz skraca faze snu odpo-
wiedzialng za regeneracje.

o Ostatni posilek zjedz 2-3 godziny przed
snem, aby nie obciaza¢ organizmu.

« Zadbaj o warunki, w ktérych Spisz - prze-
wietrz sypialni¢, wybierz wygodne 16zko i po-
Sciel, zapewnij odpowiednie zaciemnienie iusun
rozpraszacze, np. $wiecace diody z urzadzen.
Pamigtaj tez, by l6zko shuzylo wylacznie do
spania, anie do pracy czy jedzenia.

» Ogranicz korzystanie z ekranéw przed
snem. Najlepiej odldz telefon, laptop i wylacz
telewizor co najmniej godzine przed poloze-
niem si¢ spac — niebieskie §wiatlo
zurzadzen hamuje
produkeje mela-
toniny, hormonu
regulujacego
rytm dobowy isen.

Wsparcie z natury

¢ Melisa - dziala uspokajajaco na uklad nerwowy,
pomaga lagodzi¢ stres i ulatwia zasypianie,
zmniejszajac negatywny wplyw kortyzolu na
sen.

« Lawenda - sprzyja wydluzeniu fazy glebokiego
snu i zmniejsza ryzyko nocnych przebudzen.
Mozna ja stosowac na rézne sposoby: jako olejek
do masazu czy kapieli albo w formie naparu.

« Herbatka na dobranoc, ktéra zawiera kom-
pozycje ziol wspierajgcych dobry sen.

o Aktywnos$¢ fizyczna - regularny
ruch wspiera dobry sen,
jednak nalezy pamietad,
by unika¢ intensywnego
treningu wieczorem.

« Kontaktznatura
- przebywanie na
$wiezym powietrzu
ulatwia wyciszenie.

Zmiana stref
czasowych

Zmiana rytmu do-
bowego, np. pod-
czas podrézy
miedzy strefami
czasowymi, jest dla
organizmu wyzwa-
niem. Dlatego najle-
piej jak najszybciej do-
stosowaé sie do lokalnego

czasu — ustali¢ godziny posilkéw, aktywnodci i snu zgodnie
z nowym rytmem dnia. Moze to zmniejszy¢ nasilenie ob-
jawow jet lagu. W niektérych przypadkach pomocna bywa
melatonina, ktéra wspiera regulacje cyklu snu i czuwania,
jednak jej stosowanie warto skonsultowaé z lekarzem.
Trzeba pamictaé, ze pewne objawy, jak zmeczenie
czy drazliwos$¢, sa naturalng reakcja organizmu na
zmiang. Swiadomos$¢ tego i stopniowe wdrazanie zdro-
wych nawykéw pozwola tagodniej przejs¢ okres adaptacii.

Praca w systemie zmianowym

Praca w systemie noc- ‘

nym to spore wy-
zwanie dla natural-
nego rytmu dobo-
wego czlowicka.
Dlatego tak waz-
ne jest, aby po
zakonczonej
zmianie stworzy¢
w domu warunki
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sprzyjajace odpoczynkowi — najlepiej zadba¢ o mozliwie
zaciemnione i ciche pomieszczenie. Dobrym rozwiaza-
niem jest takze krétka drzemka przed nocnym dyzurem,
ktéra zmniejsza narastajace zmeczenie. Warto przy tym
pamietac o higienie snu: planowac positki w taki sposob, by
nie je$¢ tuz przed snem, oraz stosowac inne rytualy sprzy-
jajace zasypianiu.

Wieczorne rytualy dla

lepszego wypoczynku

Wieczorna rutyna odgrywa kluczowa role w przygoto-
waniu organizmu do snu. Stale rytualy wspierajace zasy-
pianie pomagaja wyciszy¢ cialo iumysl, atym samym
poprawiaja zaréwno kondycje psychiczna, jak i fizyczna.

W zasypianiu moga

pomoc:

o ciepta kapiel,

* zrezygnowanie z intensywnego oswietlenia na rzecz
delikatnego, przyttumionego Swiatta,

o stuchanie spokojnej muzyki,

¢ praktyka Swiadomego oddychania,

e czytanie ksigzki.

Wieczor to czas, w ktérym warto odlozy¢ telefon, nie
sprawdza¢ maili i unika¢ trudnych rozméw czy klétni.
Dobrym sposobem na wyciszenie jest powiedzenie
sobie: ,Na dzisiaj zrobilam juz wszystko, co moglam” -
pomaga to uspokoi¢ umysl i doceni¢ si¢ za wykonane
zadania. Mozna tez zastanowic sie nad trzema rzeczami

EKLAMA

7 minionego dnia, za ktére jeste$my wdzieczni. Swiadome za-
uwazanie ich wywoluje pozytywne emocje i sprzyja relaksowi.
Warto przyjrze¢ si¢ temu, jak spedzamy ostatnie dwie-trzy
godziny przed zasnieciem - jesli nie ograniczymy czynnikéw,
ktére moga zaburza¢ nasz sen, trudno bedzie zapewni¢ sobie
spokojny, regenerujacy odpoczynek.
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

TARCZYCY (selen)

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
prawidlowe funkcjonowanie tarczyey (selen)
regulacje aktywnosci hormonalnej (witamina B6)
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

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

Wazne jest stosowanie zbilansowane] i zréznii j diety oraz pr iezdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by& stosowany jako substytut zréznicowane]j diety.
Produkt nie powinien byé spozywany w przypadku stosowania lekéw o dziataniu
uspokajajgcym, hasennym, przeciwpadaczkowym. Nie stosowaé u dzieci,
kabiet w ciazy 1w trakcie laktacji.

SUPLEMENT DIETY

013/REM/SZ/2025
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Cukrzyea - nie taki
slodki problem

GDY CHCEMY POPRAWIC SOBIE NASTROJ, CZESTO ODRUCHOWO SIEGAMY
PO COS DO JEDZENIA - ZAZWYCZAJ PO SLODKA PRZEKASKE ,NA POCIESZENIE”.
POPULARNE POWIEDZENIE ,NIE MA KAWKI BEZ CZEKOLADKI” ZNA CHYBA
KAZDY. JEDZENIE BYWA DLA NAS SPOSOBEM NA REGULOWANIE EMOCJI. KLOPOT
ZACZYNA SIE JEDNAK WTEDY, GDY ZAMIAST LEPSZEGO SAMOPOCZUCIA

NADMIAR KALORII | BRAK RUCHU PROWADZA DO i d:{el: 1857 [e))/Aranl:{e)'/[e )y (e, B

LEK. JULIA MICHALSKA-KOPKA

Otylos¢, cukrzyca czy choroby serca to problemy cywiliza-
cyjne, ktére coraz czesciej dotykaja spoleczenstwa krajow
rozwinietych.

14 listopada obchodzimy Swiatowy Dzien Cukrzycy.
Zostal on ustanowiony w 1991 roku przez Miedzynarodowa
Federacje Diabetologiczna (IDF) i Swiatowa Organizacje
Zdrowia (WHO), aby zwrdci¢ uwage na rosnace zagrozenie
ta choroba. Skala problemu jest ogromna — wedlug danych
w 2021 roku na $wiecie Zylo 537 mln oséb z cukrzyca, a sza-
cuje sie, ze do 2045 roku liczba ta wzro$nie az do 784 min.

Cukrzyca w Polsce

Wedlug szacunkéw w naszym kraju na cukrzyce choruje
8-9 proc. spoleczenstwa, czyli okolo 3 mIn oséb. Co wiccej,
az okolo 5 mln Polakéw ma stan przedcukrzycowy.

Wsrdd wszystkich
pacjentow z cukrzyca

w Polsce:

¢ 85-90 proc. stanowig osoby z cukrzyca typu 2,

o okoto 10 proc. chorych cierpi na cukrzyce typu 1,

o kilka procent stanowig pacjenci z rzadszymi typami
choroby.

2 4 Swiat Zdrowia

Czynniki ryzyka cukrzycy typu 2
Rozwojowi cukrzycy typu 2 sprzyja wiele czynnikéw, za-
réwno zwigzanych ze stylem zycia, jak i zuwarunkowaniami
genetycznymi czy innymi aspektami zdrowotnymi.

Najwazniejsze czynniki
ryzyka cukrzycy typu 2:

¢ nadwaga i otytosc,

e nieprawidtowa dieta,

o brak aktywnosci fizycznej,

e palenie papieroséw i naduzywanie alkoholu,

e nadcisnienie tetnicze,

e sttuszczenie watroby,

¢ podwyzszony poziom lipidow we krwi,

¢ depresja,

* podeszty wiek,

¢ wystepowanie cukrzycy typu 2 w rodzinie i cukrzycy
cigzowej w wywiadzie,

o niektore przyjmowane leki, np. glikokortykosteroidy.
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Insulinoopornosc jako sygnat
ostrzegawczy

Coraz czedciej slyszymy o insulinoopornodci. To stan,
w ktérym komoérki organizmu slabiej reaguja na in-
suling, czyli hormon, ktéry pomaga utrzymaé prawidlowy
poziom glukozy we krwi i reguluje metabolizm weglowo-
dandw, thiszezéw ibialek.

r i

Insulinooporno$¢ moze by¢ zwiazana z zespolem poli-
cystycznych jajnikéw, chorobami endokrynologicznymi,
np. zespolem Cushinga, akromegalia, a przede wszystkim
z otylodcia, moze ona prowadzi¢ do stanu przedcukrzyco-
wego i cukrzycy typu 2.

Dobra wiadomo$¢ jest taka, Ze insulinooporno$¢ nie za-
wsze musi prowadzi¢ do rozwoju cukrzycy. Kluczowe zna-
czenie majg profilaktykaistyl Zycia.

Profilaktyka cukrzycy typu 2

Profilaktyka cukrzycy typu 2 opiera sie przede wszystkim

na zdrowym stylu zycia. Jej kluczowe elementy to: Badania pl‘Ofi I aktyczne

1. umkame pqlema tytoniu, w ramach POZ
2. ograniczenie alkoholu, . . .
. . - Wytyczne Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
3. stosowanie dobrze zbilansowanej diety, . . . .
z 2025 roku zalecaja przeprowadzanie badania przesiewo-

L ey wego w kierunku cukrzycy co trzy lata u kazdej osoby po-
5. utrzymywanie prawidtowej masy ciata (BMI w grani- o el curzyey ’ JOSOBY P
wyZej 45. roku zycia.

cach 20-24,9 kg/m?),
6. wykonywanie badan profilaktycznych. Niezaleznie od wicku, badanie to powinny wykonywac co

roku osoby z grupy ryzyka.

REKLAMA

o R o FA R ELIMINUJE BOL GARDLA
I1ZWALCZA JEGOPRZYCZYNE

—~STAN ZAPALNY'

Przeciwbélowy.
Zaczyna zwalczac bdl gardta

juz po 2 minutach i dziata
e v az do 4 godzin'

OR OFA R O , Przeciwzapalny.
& Leczy stan zapalny.
: g - tagodzi obrzek oraz
opuchlizne gardta’

L Lo 8T P AT 4¢

Bez cukru, o smaku
pomaranczowym'

1. Charakterystyka Produktu Leczniczego Orofar Ultra, pastylki twarde, 10/2024.

Skrécona informacja o produkcie leczniczym Orofar Ultra, 8,75 mg, pastylki twarde. Sktad jakosciowy i ilosciowy w odniesieniu do substancji czynnych oraz tych substancji
pomocniczych, ktére majq istotne znaczenie dla wlasciwego stosowania produktu leczniczego: Kazda pastylka twarda zawiera 8,75 mg flurbiprofenu. Substancje pomocnicze o znanym
dziataniu: Izomalt (E953): 2047 mg/pastylke twarda; Maltitol ciekty (E965): 682,33 mg/pastylke twarda; Aromat pomarariczowy (zawierajacy cytral, cytronelol, geraniol i linalol): 12 mg/pastylke
twarda. Postac¢ farmaceutyczna: Pastylka twarda. Pastylka o barwie biatej do bladozoéttej, okragta, ptasko $cieta, o pomararnczowym smaku, o grubosci od 7,0 do 8,0 mm i $rednicy od 18,0 do
19,0 mm. Wskazania do stosowania: Orofar Ultra, 8,75 mg pastylki twarde, jest wskazany w krétkotrwatym tagodzeniu objawdw stanu zapalnego gardta u oséb dorostych i mtodziezy w wieku
powyzej 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: STADA Arzneimittel AG, Stadastrasse 2-18,61118 Bad Vilbel, Niemcy. Autoryzowany przedstawiciel podmiotu odpowiedzialnego: Stada Pharm Sp.z 0.0.;
ul. Krakowiakéw 44, 02-255 Warszawa. Pozwolenie nr: 28607 wydane przez Prezesa URPLWMiPB. Kategoria dostepnosci: Produkt leczniczy wydawany bez przepisu lekarza - OTC.
Charakterystyka Produktu Leczniczego z 10.2024 r. ORU/25/05/00182

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZA)J
MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.




zdrowie

Osoby najbardziej narazone
na rozwoj cukrzycy to:

 pacjenci z nadwagg lub otytoscia,
¢ o0soby z cukrzyca w rodzinie,
¢ 0soby mato aktywne fizycznie,

¢ 0soby ze stanem przedcukrzycowym stwierdzonym
w poprzednich badaniach,

o kobiety po przebytych cukrzycach cigzowych,

e pacjenci z nadci$nieniem tetniczym, dyslipidemia,

¢ pacjentki z zespotem policystycznych jajnikéw,

e pacjenci z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego.

Najczedciej stosowanym i skutecznym badaniem przesie-
wowym w kierunku cukrzycy jest pomiar stezenia glu-
kozy we krwi zylnej na czczo, wykonywany w godzi-
nach porannych. Badanie to jest preferowane ze wzgledu na
prostote, szybko$¢ wykonania, niskie koszty oraz wygode
dla pacjenta.

Jezeli wynik stezenia
glukozy na czczo:

o wynosi 2126 mg/d|, wskazane jest powtdrzenie bada-
nia w celu potwierdzenia diagnozy,

* miesci sie w przedziale 100-125 mg/d|, zaleca sie wy-
konanie doustnego testu obciazenia glukozg (OGTT),
ktory pozwala okresli¢, czy mamy do czynienia ze
stanem przedcukrzycowym, czy juz z cukrzyca,

» miesci sie w przedziale 70-99 mg/dl, oznacza
to, ze poziom glikemii na czczo jest w normie.

Badania przesiewowe w kierunku zaburzen metabo-
lizmu weglowodanéw mozna wykona¢ w przychod-
niach w ramach podstawowej opieki zdrowotnej,
m.in. programu ,,Moje Zdrowie - bilans zdrowia osoby
doroslej”.

Badania profilaktyczne-rola
apteki

Warto wiedzie¢, ze wwielu aptekach wramach opieki farma-
ceutycznej dostepne sa szybkie badania profilaktyczne,
ktére moga odegrac istotna role w identyfikacji oséb z pod-
wyzszonym ryzykiem rozwoju cukrzycy. Jednym z najcze-
$ciej wykonywanych badan jest pomiar glikemii z krwi wlo-
$niczkowej za pomoca glukometru.

Zrédta:

G®’

Warto podkresli¢, ze pacjenci nie zawsze przychodza do
apteki, bedac na czczo. Nie stanowi to jednak problemu,
poniewaz zawsze mozna oznaczy¢ tzw. glikemie przy-
godna, czyli stezenie glukozy o dowolnej porze dnia, nie-
zaleznie od tego, czy pacjent jest na czczo, czy po positku.
Wrynik glikemii przygodnej we krwi wlosniczkowej wyno-
szacy =200 mg/dl stanowi wyrazny sygnal, Ze pacjent wy-
maga przeprowadzenia dalszej, poglebionej diagnostyki.
Dostepno$¢  przedstawionych badann w  aptekach ma
ogromne znaczenie profilaktyczne. Dzicki nim mozliwe
jest szybkie wychwycenie oséb z grup ryzyka. Ten
prosty i bezpieczny test nie zastepuje oczywiscie pelnej dia-
gnostyki, ale stanowi wazny krok w kierunku wczesnego
wykrywania zaburzen gospodarki weglowoda-
nowej. Dlatego warto sprawdzi¢ w najblizszej
aptece, czy istnieje mozliwo§¢ wykonania
takiego badania. Moze to pomdc w szybkim
zidentyfikowaniu problemu i skierowaniu pacjenta
do specjalisty, zanim pojawia sic powazne po-
wiklania zdrowotne.

Cukrzyca to powazne zagrozenie zdrowot-
ne i istotny problem cywilizacyjny. To, czy sie
rozwinie, w duzej mierze zalezy od naszych codzien-
nych wyboréw i stylu zycia. Zdrowa dieta, regularna
aktywnos¢ fizyczna, utrzymanie prawidtowej masy
ciata oraz badania profilaktyczne to najskuteczniejsze
sposoby ochrony przed tg choroba. Wczesne wykrycie
stanéw przedcukrzycowych i Swiadome wprowadzanie
zdrowych nawykéw moze znaczaco zmniejszy¢ ryzyko
powiktah i sprawic, ze bedziemy cieszy¢ sie lepszym
zdrowiem przez wiele lat.

1. Araszkiewicz A, Borys S., Broncel M., Budzynski A., Cyganek K., Cypryk K. et al., Zalecenia kliniczne dotyczace post¢powania u 0séb z cukrzyca - 2025. Stanowisko
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego, Current Topics in Diabetes 2025, 5 (1), URL: https://ptdiab.pl/images//docs/zalecenia/2025/Zalecenia-PTD-2025-v2.pdf.

2. Janik]J., Cukrzycowe tsunami, Diabetologia 2024, URL: https://www.termedia.pl/diabetologia/Cukrzycowe-tsunami,54568.html.

3. Leszezynska I, Insulinooporno$¢ to mechanizm patofizjologiczny, Medycyna Praktyczna, 19 marca 2024, URL: https://www.mp.pl/cukrzyca/wywiady/
344768 insulinoopornosc-to-mechanizm-patofizjologiczny.

4. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, ncez.pzh.gov.pl.
5. World Health Organization (2021), Aktywno$¢ fizyczna i siedzacy tryb zycia w regionie europejskim WHO: wytyczne dla 0séb dorostych i 0séb starszych, Biuro Re-
gionalne WHO dla Europy.
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#FARMACEUITA DLA PACJENTA

CZYM SA SHOTY FUNKCJONALNE? B/ S T G TG AT R )
TSI @E ABY WSPOMOC DZIAEANIE NASZEGO UKEADU
ODPORNOSCIOWEGO?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Jesienig, kiedy czestotliwos¢ infekeji sezonowych gwaltownie
wzrasta, a co druga mijana na chodniku osoba kicha lub po-
kasluje, zaczynamy zastanawia¢ si¢ nad wlasna odpornoscia.
Zwykle takie rozmyslania prowadza do naste¢pujacych wnio-
skéw: musze natychmiast wzmocni¢ odpornosé. Coz, jezeli
oczekujemy blyskawicznych efektéw, to niestety mocno si¢
zawiedziemy. Budowanie odpornosci to proces dlugo-
trwaly, ana jej kondycje wplywa bardzo
wiele czynnikéw i nie istnieje jeden cu-
downy $rodek, ktéry z dnia na dzien
uzbroi nas w niewidzialna tarcze¢ chro-
niaca przed infekcjami.

.

Przy odrobinie checi mozemy jednak
zadba¢ o nasz uklad immunologiczny,
korzystajac z nowych produktéw do-
stepnych w aptekach. Oprécz tabletek,

syropéw, saszetek do rozpuszczania i herbat zawierajacych
wachlarz skladnikéw o mniej lub bardziej udokumentowanym
dzialaniu wspierajacym odporno$¢ mamy do wyboru takze tzw.
shoty funkcjonalne.

Co to sa shoty funkcjonalne
Shoty funkcjonalne to skoncentrowane plynne prepa-
raty w niewielkich buteleczkach. W malym, jednodaw-
kowym pojemniczku znajdziemy bogata kom-
pozycje witamin, skladnikéw mineralnych,
wyciagéw roélinnych i innych sub-
stancji wspierajacych odpornosé.
Ich niewatpliwg zaleta jest wygoda
stosowania — dzi¢ki niewielkim roz-
miarom mozemy mie¢ je zawsze pod
reka, nie wymagaja tez popijania woda.

4 Swiat Zdrowia
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Dobre shoty funkcjonalne sa na tyle skoncentrowane, 7ze
z powodzeniem mogg zastapic kilka preparatéw w innej po-
staci. Ze wzgledu na swoje zalety shoty beda odpowiednie
dla os6b zabieganych, ktére czesto zapominaja o regu-
larnym stosowaniu kilku wspierajacych odpornoséé specy-
fikéw. Pewnym minusem shotéw moze okazaé sie cena - po-
jedyncza buteleczka kosztuje zwykle kilka zlotych, a wiec ich
regularne stosowanie wiaze si¢ z niemalym wydatkiem.

Skladniki warte uwagi

W gaszczu substancji, ktére maja stymulowad
odpornos¢, latwo si¢ pogubié. Postaramy sie

jednak nieco ulatwi¢ ich odpowiedni wybér. {

Cynk. Jednym ze skladnikéw, ktore

warto uwzgledni¢ przy wyborze preparatu,

jest z pewnoscia cynk. Ma on udokumento-
wane dzialanie wspierajace odpornosé. Cynk
przyspiesza dojrzewanie limfocytéw T, kté-
rych zadaniem jest usuwanie zainfekowa-
nych komorek. Istnieja réwniez badania,
z ktérych wynika, ze przyjmowanie
cynku w trakcie infekcji skraca czas jej
trwania. Dobowe zapotrzebowanie na
cynk u oséb doroslych wynosi 8-11 mg.
Warto jednak wiedzie¢, ze spora ilo$¢ cynku
dostarczaja produkty spozywecze — szczegdlnie
te odzwierzece. Co ciekawe, nie tylko nie-
dobér cynku obniza odpornosé, ale réwniez
jego nadmiar. Dlatego przy suplementacji  /
cynku warto zachowa¢ umiar.

wykorzystuje witaminge C podang jednora-

zowo w umiarkowanych dawkach. Chociaz
rdzne zrodla uznaja rozne dawki za te najbar-

dziej optymalne, to jednak najezesciej méwi sie

o ilosci 200 mg. Nie znaleziono dowoddéw na

to, ze duze dawki witaminy C przyjmowane

w trakcie infekeji maja pozytywny wplyw na

czas jej trwania. Witamina C stymuluje uklad

odpornoséciowy do wydajniejszej pracy,

w szczegolnoscei jezeli suplementowana jest

w stanach jej niedoboru. Poza tym popu-

larny kwas askorbinowy ma wlasciwosci

przeciwutleniajace.

Czarny bez. O dobroczynnych

. . wlasciwo$ciach czarnego bzu wie-
Witamina C. Jest kolejnym | / 5

. o . A / dzialy nasze babcie i zapewne babcie
istotnym skladnikiem shotéw. A y naszveh babé — to iedna 7 rodlin
o \ v ¥y J
Warto wiedzie¢, ze wedhug S P . . .
. . g g : leczniczych stosowana w medycynie ludowej od
badan organizm  najlepicj r—

stuleci. Wspdlezesnie te tradycyjna wiedze laczy

Witamina Beta-
=glulkan
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si¢ z nowoczesng technologia,

czego efektem sg standa-

ryzowane wyciagi z bzu

czarnego.  Standaryzacja

oznacza, ze taki wyciag zawiera

SciSle okreslona ilo$¢ sklad-

nikéw aktywnych. Dzicki temu

mamy pewno$¢, ze wybieramy sku-

teczny preparat. W przypadku wyciagdéw z bzu okreéla si¢

zawarto$¢ antocyj , ktére odpowiadaja nie tylko za

intensywnie ciemny kolor owocéw, ale przede wszystkim

za dzialanie antyoksydacyjne, przeciwwirusowe
iimmunomodulujace.

Beta-glukan. Ten polisacharyd pozyskiwany

np. z drozdzy ma zdolnoé¢ pobudzania komorek

ukladu odpornosciowego do wzmozonej akty
nosci. Taka stymulacja naszego ukladu odporno-
Sciowego moze si¢ okaza¢ bardzo przydatna w okresie
jesienno-zimowym.

Budujac odpornos¢, trzeba
pamietaé, ze zadna, nawet
najlepiej przemyslana su-
plementacja nie zastapi do-
brze zbilansowanej diety
i zdrowego trybu zycia.
W codziennym pospiechu
moze by¢ jednak trudno
zadba¢ o odpowiednio
skomponowang diete kaz-
dego dnia, dlatego suple-
mentacja najwazniejszych
skladnikéw modulujacych
odporno$¢ moze by¢ do-
brym rozwiazaniem. Dzicki
shotom funkcjonalnym
staje si¢ to tatwiejsze i przy-
jemniejsze.

WSPARCIE ODPORNOSCI 5,
- §d£z.,g g?.%é

[

2

. - aSal
= Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na: N .
L ) | . Swiat Zdrowia
5% D prawidtowe funkcjonowanie uktadu ‘
z odpornosciowego (witamina C, cynk, o 1% POLERATN ey
E ¢! bez czarny) i
= s : D utrzymanie zdrowych kosci (cynk) | %
= D utrzymanie prawidiowego poziomu \
= = glukozy we krwi (bez czarny) ===
Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny 038/REK/SZ/2025

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U PLE IVI E NT Dl ETY

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Dziecko

u stoi\la,tqlo

JESLI PIERWSZA WIZYTA U DENTYSTY PRZEBIEGNIE W PRZYJAZNEJ ATMOSFERZE,
DZIECKO CHETNIE WROCI NA KOLEJNE. ROLA RODZICOW JEST
I TYRE 7Y W TAKI SPOSOB, ABY GABINET STOMATOLOGICZNY NIE KOJARZYE
MU SIE Z BOLEM ANI STRESEM.

MARIA ZIEMIANSKA

- -~ Stomatolodzy  zalecaja,  aby
pierwsza wizyta odbyla sie
w okresie wyrzynania si¢ zebow
mlecznych, kiedy ksztaltuja sie
kosci szczeki i nawyki higieniczne.
Jak przygotowa¢ malucha na
spotkanie ze specjalista?
Zacznijmy od zabawy w dentyste, policzmy
sobie nawzajem zeby, opowiedzmy dziecku
o tym, jak sami korzystamy z uslug stomatologicznych. Po-
mocne mogg by¢ tez bajki edukacyjne dostepne na réznych
platformach, ktére oswajaja dzieci z wizyta u dentysty.
Najwazniejsze jest, aby nie straszy¢ dziecka dentysta. Nie
méwmy np. ,Jak nie bedziesz myt zebdw, to pojawia sie wnich
dziury, ktére trzeba bedzie zaklejaé, a to bedzie bolalo”. Wi-
zyte traktujmy naturalnie, tak jak codzienne mycie zebow —
jako element dbania o zdrowie, a nie powdd do strachu.

Pozytywny bodziec

Waznym elementem wizyty w gabinecie jest nagroda. Stoma-
tolog pracujacy z dzie¢mi potratfi sprawi¢, by maluch czut sie
komfortowo i bezpiecznie. Zwykle po kazdej wizycie wrecza
pacjentowi drobne upominki - naklejki, ksiazeczki, mini-
pasty do z¢béw, rysunki czy niewielkie zabawki. Dzieki temu
dziecko czuje si¢ docenione i ma poczucie dobrze wykona-
nego zadania.

g 4 Swiat Zdrowia

Pierwsza wizyta

Pierwszy kontakt ze stomatologiem powinien mie¢ pogodny cha-
rakter. Nie wolno z nim zwleka¢ do czasu, gdy juz bedzie
potrzeba jakiegos zabiegu. Najprosciej rzecz ujmujac, do den-
tysty idziemy z dzieckiem, ktdre jeszcze nie ma prochnicy.

Na pierwszej, wprowadzajacej wizycie maluch ma szanse, by
zapoznac si¢ z personelem, oswoi¢ z gabinetem, poogladac
bajki w poczekalni czy si¢ pobawi¢. W dobrych gabinetach
stomatolodzy dzieciecy staraja si¢, by atmosfera byla przy-
jazna, stosuja muzykoterapie, ich ubrania sg kolorowe, po-
dobnie jak wystrdj gabinetu.

Przed wizyta w gabinecie
¢ Umow wizyte najlepiej rano, gdy dziecko jest wypoczete.

* Podaj mu lekka przekaske, przejedzenie moze spowodowat
wymioty podczas badania jamy ustnej.

¢ Uspokdj sie, a dziecko tez bedzie spokojne.

Przyklad idzie z gory

Bardzo wazne jest nastawienie samych rodzicéw do wizyt
u dentysty. Dziecko jest spokojniejsze i bardziej sklonne do
wspOlpracy, gdy mama i tata réwniez zachowuja spokd;.
Spieci opiekunowie nieSwiadomie przekazuja swoj
Iek maluchowi, ktéry w takiej sytuacji zwykle nie chce



wspolpracowac z lekarzem. Niestety, nic na sile - nie dasic ~ z wieloma nieprzyjemnos$ciami. Warto wiec wybra¢ si¢ do

leczy¢ zebdw, gdy dziecko placze i wpada w panike. dentysty na profilaktyczny przeglad, zanim zeby malucha
Niektérzy rodzice weigz podchodza do wizyt u dentysty beda wymagaly leczenia.

zbytlekko, sadzac, ze leczenie mleczakéw nie jest konieczne,

poniewaz zeby te i tak wypadna. Tymczasem maja one

istotny wplyw na prawidlowy rozwoj z¢bow stalych i zgryz. Pierwsza wizyta u dentysty moze odby¢ sie juz po
Préchnica w z¢bach mlecznych moze wyrzadzi¢ takie pojawieniu sie pierwszego Zeba. Lekarz oceni stan
same szkody, jak w zebach stalych, a leczenie wigze sic dzigset i pokaze, jak prawidtowo dbac o zdro-

wie jamy ustnej dziecka. Dziecko ma
tez okazje poznac swojego dentyste
w spokojnej, bezstresowej

atmosferze.
Kolejna wizyta po- & W
winna odby¢ sie '-\;”

okoto 18. miesigca

zycia - takie sg zalece-
nia polskich stomatolo-
gow. Nastepne kontrole

najlepiej przeprowadza¢
co 6 miesiecy. Podczas
kazdej wizyty dentysta B
moze réwniez wykonat
lakierowanie  zebdéw,
Przed pierwsza wizytg warto samemu udaé sie do ktore pomaga je do-
wybranego gabinetu, by pozna¢ lekarza, ktéry zaj- datkowo zabezpieczyt
mie sie naszym dzieckiem, inne osoby z personelu, przed prochnica.
zada¢ dodatkowe pytania czy obejrzec poczekalnie. l

REKLAMA

{®) Pedicetamol

Paracetamolum 100 mg/ml, roztwér doustny

Skoncentrowana
moc leku
w matej kropli

]

Lek na boligoraczke
dla niemowlat i dzieci
Juz od pierwszych dni zycia**
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Pedicetamol® ol
Paracetamolum, 100 mg/ml

Produkt leczniczy, roztwor doustny 60 ml
Wskazania do stosowania: leczenie objawowe gorgczki trwajgcej nie dtuzej niz 3 dni oraz bélu o nasileniu tagodnym do umiarkowanego.
Podmiot Odpowiedzialny: "Polski Lek-Dystrybucja" Sp. z 0.0., ul. Chopina 10, 34-100 Wadowice

*IQVIA, baza MAT 06 2024, Rynek paracetamoli ptynnych dla dzieci. Zrédto: Pex PharmaSequence - czerwiec 2024.

**U dzieci w wieku ponizej 3 lat paracetamol powinien by¢ stosowany wytgcznie z zalecenia lekarza.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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ZONY, PARTNERKI, CORKI | MATKI, KTORE 44\

Z OSOBAMI TKWIACYMI W NAEOGU, RVAeI13\[[VA[ed .
UZALEZNIENIA. WALCZA, KOCHAJA, CIERPIA
| TRACA SIEBIE, WPADAJAC W TOKSYCZNY

SCHEMAT. CZESTO SA OSAMOTNIONE,
TYMCZASEM WARTO ICH WYSEUCHAC

| WYCIAGNAC DO NICH REKE. JAK ROZPOZNAC
PROBLEM WSPOLUZALEZNIENIA | JAK WPEYWA
ON NA ZYCIE WSPOLUZALEZNIONYCH?

Z DZIENNIKARZEM MARKIEM SEKIELSKIM

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Osoba wspohuzalezniona podporzadkowuje swoje
zycie uzaleznionemu, calkowicie zapomina o sobie
i swoich potrzebach. Po czym jeszcze mozna po-
znaé, ze jest si¢ wspoluzalezniona?

7 pewnoscia wyraznym objawem jest kontrolowanie uza-
leznionego - tego, czy czu¢ od niego alkohol, czy gdzie$ nie
jest schowana flaszka, czy si¢ spdznia i co to oznacza. Z tq
kontrola laczy sie ciagly lek i niepewno$¢. Waznym objawem
jest przejecie odpowiedzialno$ci za uzaleznionego —
tlumaczenie przed innymi jego zachowan, ukrywanie jego

0 4 Swiat Zdrowia

Fot. Kamil Nastyk

Marek Sekielski

Producent i dziennikarz telewizyjny, zwigzany z me-
diami od 20 lat. Nadzorowat produkcje dokumentu
Jylko nie méw nikomu”, za ktéry dostat m.in. Orta
i Telekamere, oraz ,Zabawy w chowanego”. W 2021
roku wspélnie z Arturem Nowakiem wydat ksigz-
ke ,Ogarnij sie, czyli jak wychodzilismy z szamba”,
w 2023 roku wraz z Matgorzatg Serafin ,Jest OK.
To dlaczego nie chce 2y¢?”, a w 2024 roku uka-
zat sie jego tom rozméw ,Polska na odwyku”. Na
YouTubie prowadzi podcast ,Sekielski o natogach”.

nalogu, sprzatanie po nim. No i oczywiscie zaprzeczanie sa-
memu faktowi, Ze jest on uzalezniony.

W swojej ksiazce przeprowadzil pan wywiady z ko-
bietami, ktdre przeszly pieklo, i z tymi, ktére nadal
w nim tkwia. Czy jest co$ - poza alkoholem - co la-
czy ich historie?

Mysle, ze ta che¢ pomocy za wszelka cene i przekonanie,
ze ja go naprawie, wylecze. Sg to niestety bledne prze-
konania. Alkoholikowi nie mozna bowiem realnie pomdc,
ciagle wokol niego skaczac, stuzac mu, kryjac jego wystepki.



To przeciwskuteczne. Takie
»pomocowe”  zachowania
utrwalaja jego uzaleznie-
nie, bo nie pozwalaja mu
odczu¢  konsekwencji

jego picia. A bez tego
trudno o szczerg ched
podjecia przez niego lecze-
nia. No bo dlaczego on ma si¢
leczy¢, skoro uwaza, ze w jego
zyciu wszystko jest okej?

Te Kkobiety, czesto wy-
ksztalcone i zaradne, byly
w zwiazkach ponizane,
lekcewazone, pozostawio-
ne bez wsparcia, czasem
bite. Dlaczego trwaly przy
swoich oprawcach?

Proces wpadania w syndrom wspdtuzaleznienia jest rozlo-
zony w czasie. I co za tym idzie, trudno dostrzec, Ze co$ jest
nie tak. Lubi¢ poréwnanie do gotowanej zaby — ten syndrom
opisuje sytuacje, w ktérej zanim dojdzie do cierpienia, kto$
stopniowo i niezauwazenie pograza si¢ w coraz gor-
szych warunkach. A do tego dochodzi milos¢, poczucie
obowiazku, rola ,matki Polki”, ktéra w imi¢ $wicto$ci mal-
zenstwa ma robic wszystko, by utrzymaé zwigzek. A gdy jesz-
cze sa dzieci, decyzja o odejsciu robi sie wyjatkowo trudna.

Kobiety wspéluzaleznione maja syndrom ratowni-
czek, wierza, ze uratuja osobe uzalezniona. Ze ich
milo$¢ ja uratuje. Dlatego robia ros6lna kaca, zawo-
z3a partnera do pracy lub na kolejny odwyk, splacaja
dhugi me¢zoéw... Kiedy przychodzi opami¢tanie?

To moze by¢ osoba - przyjacidtka, matka, ktokolwiek, kto
powie uczciwie, co widzi, 1 wskaze, gdzie szuka¢ pomocy.
To moze by¢ historia wysluchana w podcascie, przeczyta-
na w ksiazce. W procesie dostrzezenia ,problemu”

Alkoholikowi nie mozna realnie

pomoc, ciagle wokol niego skaczac,
shuzac mu czy kryjac jego wystepki.

u siebie bardzo wazna
jest identyfikacja. Cza-
sem dopiero wyshu-
chujac  kolejnej opo-
wiedci, zaczynamy do-
strzega¢ podobienstwa
usiebie i powoli maska iluzji
izaprzeczenia opada.

Jakie straty poniosly boha-
terki reportazu w tych
toksycznych relacjach?
Przede wszystko —stracily
kontakt ze soba. Przestaly
o siebie dba¢, dba¢ o relacje
z przyjaciélmi, rodzina, takze
z dzie¢mi, bo w domu, gdzie
jest problem uzaleznienia, nie

ma miejsca na prawdziwe relacje, a osoba wspdhuzalezniona

podporzadkowuje cale swoje Zycie temu pijacemu. Bohater-
ki ksiazki stracily tez czesto zaufanie i wiare w zbudowanie
nowej, bezpiecznej relacji w przyszlosci.

Oferta pomocy dla uzaleznionych jest szersza niz
dla wspéluzaleznionych. O co chodzi, przeciez im
tez alkohol zniszczyl zycie i zasluguja na pomoc.
System ich nie zauwaza, nie ,,domagaja si¢” pomo-
cy?

Brakuje $wiadomosci, czym jest wspoluzaleznienie i jak
bardzo potrzebna jest pomoc osobom dotknietym tym syn-
dromem. Najdobitniej wida¢ to w gabinetach terapeutycz-
nych: wiele oséb wspdluzaleznionych jest zdziwionych, gdy
terapeuta méwi wprost: ,Nie bedziemy zajmowac si¢ tutaj
panskim partnerem ani jego piciem, tylko tym, co dzieje sic
zpanig w tej relacji”. To moment, ktdry czesto wywoluje szok
i pokazuje, jak malo méwi si¢ o wspdluzaleznieniu. Niestety,
panstwo wciaz przeznacza znacznie wigcej energii i Srodkdw
na leczenie samych uzaleznien.
Mam poczucie duzej niesprawie-
dliwosci systemu wobec wspdluza-
leznionych, ktérym nie poswicca
si¢ wystarczajacej uwagi.

Czy bohaterki pana ksiazki
wyszly ze wspéluzaleznienia
i stanely na wlasnych nogach?
Czy zaznaly szczeScia?
Niestety wiele tych historii nie ma
happy endu. To smutne, ale poka-
zuje, jak duze
zgliszcza  zo-
stawia w umy-
slach i duszach
0s6b  wspdl-
uzaleznionych
wieloletni
zwiazek z uza-
leznionym.

Swiat Zdrowia
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UMYSL | CIAEO NIE SA ODREBNYMI BYTAMI. TO, CO z
SIE DZIEJE Z CIALEM, WPEYWA NA STAN UMYSEU. 2 4
IR W CIELE, NICZYM W LUSTRZE,
ODBIJAJA SIE NASZE PRZEZYCIA, NVElZelVINI[AN]V § o
| EMOCJE. KTO WIE, GDZIE PATRZEC, DOSTRZEZE '
NAPIECIA, SKURCZE | NIENATURALNE WYGIECIA Dorota Jedrasik

Psycholozka ze specjalnoscig seksuologiczna, psycho-
terapeutka. Prowadzi praktyke od 10 lat, pracujac z pa-
cjentami indywidualnymi w gabinecie oraz z grupami
¢wiczeniowo-edukacyjnymi i psychoterapeutycznymi
metoda Alexandra Lowena. Wyksztatcenie zdobywata
w Akademii Humanistyczno-Ekonomicznej w War-
szawie i we Florida Society for Bioenergetic Analysis,
a takze na réznych seminariach, kursach i szkoleniach,
m.in. SAR (Sexual Attitude Reassessment) czy ISTDP.

POSTAWY | BEDZIE W STANIE JE POPRAWNIE
ZINTERPRETOWAC, A TAKZE - POPRZEZ
ODPOWIEDNIA PRACE Z CIALEM - ULECZYC. JAK
EMOCJE | PRZEZYCIA ZAPISUJA SIE W CIELE,
JAK JE UWOLNIC | ODZYSKAC WEWNETRZNA
ROWNOWAGE, PYTAMY EKSPERTKE.

Z PSYCHOTERAPEUTKA DOROTA JEDRASIK ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

wykona¢ kolejne zadanie. Dopiero kiedy si¢ zatrzymamy,
odkrywamy, ze cialo nieustannie wysyla nam sygnaly. Ko-
munikuje si¢ poprzez napiecie mi¢éni, rytm oddechu, po-
ziom energii. Aby nauczy¢ mozg ich sluchania, potrzebna
jest praktyka, np. krotkie zatrzymanie sic w ciagu dnia,
zamknigcie oczu, przeskanowanie ciala i zapytanie siebie:

Cialo wie, co jest najlepsze, ale umysl zbytnio
wszystko analizuje albo gubi si¢ w informacyj-
nym szumie. Jak ,przekonaé¢” mézg, by zaczal shu-
chaé komunikatéw z ciala?

Zanim w ogdle zaczniemy ,przekonywa¢” mozg, trzeba
zauwazy¢, ze takie polaczenie umysl-cialo rzeczywi-
$cie istnieje, i nada¢ mu znaczenie. W kulturze wiecz-

nego pos$piechu cialo traktujemy gléwnie jak ,przeno-
$nik” glowy — co$, co ma dowiez¢ nas na spotkanie czy

2 4 Swiat Zdrowia

co czuje? Gdzie jest napiecie? Jak oddycham? To prosty,
ale skuteczny trening uwaznosci.



Zwykle zaczynamy shuchaé
ciala dopiero, gdy zaczyna
krzyczeé, np. poprzez prze-
wlekly bél lub chorobe. Tym-
czasem cialo méwi tez do nas
szeptem - poprzez napiecie,
zmeczenie, ¢mienie. Jakie sy-
gnaly wysylane przez orga-
nizm $wiadcza o tym, Ze co$
nam szkodzi? Czego nie moz-
na ignorowacé?

Organizm wysyla mnéstwo sub-

telnych komunikatéw:

« Ciagle napigcie karku, ramion
czy szczeki - znak przeciazenia
stresem, niewyrazonej zlosci.

o Brak energii od rana - wska-
zuje na nadmierne wymagania
wobec siebie lub thumione stany
depresyjne.

 Splycony oddech, ¢mienie
w glowie, czyli objaw zycia
w trybie ,przetrwania”.

e Moze to by¢ takze zacisk
w brzuchu, biegunki czy
zaparcia, czesto  bedace
efektem  nagromadzonego
Igku.

« Kolatanie serca niewynikajace z przyczyn medycznych
- moze $wiadczy¢ o niewyrazonej emocji.

Cho¢ rzeczywidcie czesto bywa tak, ze do mojego gabi-

netu pacjenci trafiaja dopiero wtedy, gdy pojawia si¢ silne

objawy lub kiedy otrzymaja juz diagnoze. Spotykam osoby

z depresja, nerwica, chorobami autoimmunologicznymi —

takimi jak twardzina czy toczen - a takze z zespolem jelita

drazliwego, migrenowo-napicciowymi bélami glowy czy
trudno$ciami natury intymnej, np. bolesnym wspélzyciem
lub problemami z osiagnicciem orgazmu. A to tylko czes$é
listy. Zawsze podkres§lam konieczno$¢ wykonania
badan medycznych, aby wykluczy¢ inne przyczyny

- np. w przypadku depresji, ktéra bywa wtérnym objawem

choroby somatycznej. Dopiero majac pewnos¢, ze podloze

problemdw nie jest czysto biologiczne, mozemy bezpiecz-
nie rozpocza¢ prace nad emocjami i napigciami zapisanymi

w ciele.

Czy mozna rozpoznaé, ktéra emocja odpowiada za
dane napigcie lub bél?

Tak, emocje majg swoje fizyczne odpowiedniki. Alexan-
der Lowen — psychiatra i twérca analizy bioenergetycznej
- méwil, Ze niewyrazone uczucia ,zamrazajq si¢” w mie-
$niach. Pogladowo mozna powiedzied, ze zlo§¢ odklada si¢
wszczece, barkach i pigsciach, smutek powoduje zapadanie
klatki piersiowej i plytki oddech, Iek $ciska brzuch i ostabia
nogi, a wstyd daje charakterystyczne napigcie twarzy i kar-
ku, a takze zaczerwienienie skéry. To tylko ogélne przykla-
dy - u kazdego pacjenta wyglada to inaczej, bo kaz-
dy ma inng histori¢ i inne mechanizmy obronne, ktérych

Dopiero kiedy si¢ zatrzymamy, odkrywamy, ze cialo nie-

ustannie wysyla nam sygnaly. Komunikuje si¢ poprzez
napiecie mi¢sSni, rytm oddechu, poziom energii.

nauczyl sie w dziecinstwie. Dlatego w terapii zawsze pa-
trzymy indywidualnie na cialo i do§wiadczenia danej osoby.

Na czym polega podejscie Lowena, ktére stosuje
pani w pracy?

Analiza bioenergetyczna laczy rozmowe psychoterapeu-
tyczng z praca z cialem. Lowen uwazal, ze blokady emo-
cjonalne zapisuja si¢ w migs$niach. Dzicki ¢wiczeniom
oddechowym, ruchowym i ekspresyjnym mozna je roz-
luzni¢, a tym samym uwolni¢ zatrzymane emocje.
Lowen opisal takze struktury charakteru - czyli sposoby,
w jakie cialo i psychika uksztaltowaly si¢ w odpowiedzi
na do$wiadczenia z dziecinstwa. Wyréznit m.in. charak-
ter schizoidalny, oralny, psychopatyczny, masochistyczny
isztywny. Kazdy z nich ma swoja historie, typowe napiecia
i mechanizmy obronne, ktére wplywaja na to, jak dzis$ re-
agujemy emocjonalnie i ciele$nie. Méwil tez o tzw. typach
zawieszenia ciala, czyli charakterystycznych wzorcach
postawy i napiecia mie$niowego. Mozna tu wyrézni¢ np.
zawieszenie w gorze — unoszenie barkéw, odciecie od ndg,
zycie ,w glowie”, zawieszenie w dole - ciezar w miednicy,
trudno$¢ w ekspresji czy zawieszenie do przodu — pochy-
lanie sie, ,uciekanie” ciala. Te wzorce pokazuja, jak cialo
probuje radzi¢ sobie z emocjami i stresem. O strukturach
charakteru i typach zawieszenia ciala opowiadam na moim
kanale na YouTubie - tam mozna poslucha¢ szczegélowych
wyjasnien.

Zastanawiam sie, jak na poczatku reaguja pani pa-
cjenci. Zwykle gdy przychodzimy do psychotera-
peuty, nie spodziewamy si¢, ze bedziemy pracowaé
zcialem.
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Wickszo$¢ oséb, kto-
re trafiaja do mojego
gabinetu, ma za sobg
jedna lub nawet kilka
psychoterapii. Wiedza
wiee, ze szukajg innej
metody - takiej, ktéra
nie ogranicza si¢ tylko
do rozmowy, ale po-
zwala zej$¢ glebiej, do
ciala i emocji. Sa wiec
czgéciowo  przygoto-
wani na prace w tym
kierunku. Oczywiscie
pacjenci bywaja tez
zaskoczeni - zaréwno
przed  wykonaniem
pierwszych  ¢wiczen,
jak i potem. Czesto
nie spodziewaja si¢ tak
silnych efektéw, jakie sie pojawiaja, gdy laczymy ruch
z u§wiadomieniem sobie, skad w historii danego
czlowieka wzi¢ly sie napiecie lub blokada. To pola-
czenie — doswiadczenia w ciele i zrozumienia jego Zrédel
—jest dla wielu oséb naprawde odkryweze.

Warto tez wspomnieé, ze w moim nurcie pracy istnieja
grupy psychoedukacyjne i ¢wiczeniowe, w ktérych
bez koniecznosci dzielenia si¢ osobista historia mozna
- z poziomu ,tu i teraz” — w bezpieczny sposob do$wiad-
czy¢, jak dziala ta metoda pracy z cialem. Dla wielu oséb
to pierwszy krok — po takich spotkaniach cz¢é¢ decyduje
sic na indywidualny proces, aby poglebi¢ prace i odnies¢ ja
bezposrednio do wlasnego zycia.

W ksiazce ,Madros¢ ciala. Odkrywanie harmonii
iuwolnienie napieé” pisze pani m.in. owstydzie. Czy
mozna go powstrzymaé, np. nie zaczerwienic si¢?

Wstyd jest szczegdlng emocja — to jedyna emocja,
ktorej uczymy sie kulturowo. Nie rodzimy si¢ z nim,
tylko przejmujemy go od otoczenia, zwykle poprzez

e i

zawstydzanie i oce-
nianie w dziecin-
stwie. Dlatego jego
fizjologiczne prze-
jawy - jak rumie-
niec czy napigcie
karku - sa tak trud-
ne do opanowania.
Nie da si¢ catkowi-
cie ,powstrzymac”
automatycznych
reakeji ciala, ale do-
bra wiadomo$¢ jest
taka, Ze poprzez
prace laczaca umyst
i cialo mozna
w duzym stopniu
przepracowad
wstyd. Jedli pacjent
ma motywacj¢ i od-
powiednie zasoby, uczy sic oswajac t¢ emocje, rozumied jej
zrédla i odzyskiwac wplyw na to, jak na nig reaguje. Wtedy
wstyd przestaje paralizowad, a zaczerwienienie czy napie-
cie nie odbierajq glosu ani poczucia warto$ci.

Jakie proste ¢wiczenia mozemy wykonac po prze-
budzeniu lub przed snem?

Po przebudzeniu warto stana¢ boso, lekko ugia¢ kola-
na, poczu¢ ciezar ciala na stopach. Oddychamy gleboko,
a przy wydechu wydajemy dzwick ,haa”, rozluzniajac
szczeke — to $wietny sposéb na pobudzenie energii. Moz-
na tez zrobi¢ kilka podskokow albo w pozycji stojacej
zakreci¢ calym cialem tak, by rece swobodnie obi-
jaly sie o tulow - to rozluznia i ozywia.

Przed snem mozna polozy¢ si¢ na plecach, ugiac kolana,
stopy postawic¢ na ziemi. Oddychamy gleboko do brzucha,
a przy wydechu wyobrazamy sobie, Ze napigcie splywa
do podloza. Kolysanie nég na boki dodatkowo uspokaja
uklad nerwowy. Pomocne jest tez oklepywanie ciala -
delikatnie, z czulo$cia; dlonie przesuwaja si¢ po ramio-
nach, klatce piersiowej, nogach, co pozwala poczu¢ ciato
i przywréci¢ mu lekko$¢ przed snem.

Co jeszcze pomoze odzyskaé réwnowage i we-
wnetrzny spokéj?

Codzienny, chocby lekki ruch, ¢wiczenia oddechowe,
kontakt z natura — badania pokazuja, Ze 20 minut
na $wiezym powietrzu obniza poziom kortyzolu, hor-
monu stresu. W Kanadzie lekarze poszli o krok dalej
- od 2022 roku moga wystawia¢ pacjentom recepty na
spacery po lasach i parkach narodowych. To pokazuje,
ze przyroda dziala jak naturalny
regulator naszego ukladu ner-
wowego. A co ponadto? Rytualy
wyciszajace, np. ograniczenie ko-
rzystania z ckranéw przed snem,
zapisywanie emocji w dzienniku.
Wreszcie — przestrzen na emo-
cje. Zamiast thumi¢ emocje, wyra-
zajmy je w ruchu czy rozmowie.
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teriaty wydawcy

na krytyke
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JAK PRZESTAC SIE PRZEJMOWAC OCENA

INNYCH | [S[5YAF 4\ WEWNETRZNY Justyna Zejmo
SPOKéJ’ ZAPYTALISMY SPECJALISTKE Psycholozka, terapeutka pracujgca w nurcie TSR,
W ZAKRESIE NEUROPSYCHOLOGII, neurotrenerka, licencjonowana konsultantka Mental

Toughness (odpornosci psychicznej) z ramienia AQR
International. Jej specjalno$¢ i pasja to psychologia
kliniczna, neuropsychologia i psychosomatyka. Pro-
wadzi bloga 0 mézgu i energii - www.justinbrain.pl.

NEURONAUKI | PSYCHOSOMATYKI.

ZJUSTYNA2EJMO Jest aut9r!<q polrgcznego programu. - A!(a}jemla
Odpornosci  Psychicznej. Jej pierwsza ksigzka -
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA ,Spokojny mézg” - osiagneta status bestsellera.

O kims niezlomnym, zdecydowanym, radzacym
sobie z codziennymi problemami méwi sie, ze
ma silny charakter. Ktéz nie chcialby takiego
mie¢! Fundamentem silnego charakteru jest od-
pornos¢ psychiczna. W jaki sposéb jest budowa-
na, jak stajemy si¢ odporni psychicznie?

Nie ma ,silnego” i ,stabego” charakteru - kazdy z nas
ma charakter. Mozemy méwic o odpornodci psychicz-
nej lub o wysokiej wrazliwosci czlowicka. I nie chodzi
tu o osoby wysoko wrazliwe (WWO), tylko o osoby,
ktére w danym momencie zycia, na danym jego eta-
pie trudniej radza sobie z emocjami czy niespo-
dziewanymi sytuacjami. Trudno$ci te moga wyni-
ka¢ z doswiadczen zyciowych, braku odpowiednich
umicjetnodci, niewiedzy o sobie, braku znajomosci
narzedzi psychologicznych lub nie§wiadomosci, gdzie
szukac wsparcia. Osoba odporna psychicznie posiada
te kompetencje - i co wazne, nie sa one dziedziczone.
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Odpornos$¢ psychiczna rozwija sie w toku nabywania do-
$wiadczen, przyswajania wiedzy oraz ¢wiczenia odpo-
wiednich cech i umiejetnosci.

Dzis wiemy, Zze odpornos¢
psychiczna jest
kompetencja sktadajaca sie
z czterech cech lub inaczej
umiejetnosci—sa to:

¢ pewnos¢ siebie, czyli wiara we wtasne umiejet-
nosci i pewnosc siebie w relacjach,

¢ kontrola emocji i wtasnego zycia,
® zaangazowanie w zadania i cel,
¢ podejscie do wyzwaii i doswiadczen.

Czyli nad cechami charakteru mozna pracowac?
Sa ,elastyczne” i mozna
je modyfikowac?
Oczywiscie, i to jest dosko-
nala wiadomo$¢. Mozemy
wyrobi¢ w sobie dang ce-
che, systematycznie zabie-
rajac swoj mdzg na ,men-
talng silownig”.

Co to znaczy?

Mézg, ktéry nie zostal na-
uczony asertywnosci, na
0gdél podpowiada zacho-
wania automatyczne, czyli
takie jak zwykle - np. go-
dzenie si¢ na zbyt wiele
rzeczy, przemilczanie trud-
nych sytuacji czy unikanie
konfrontacji. Dlatego warto
uczy¢ sie komunikowania,
nazywania i wyrazania wla-
snych emocji oraz potrzeb,
a takze podejmowania
decyzji zgodnie ze swoim
»kregostupem mentalnym”.
Asertywno$¢  to  jedna
z cech, ktére buduja nasza
odpornosé psychiczna.
Kluczowe sa odpowiednie
umiejetnosci, ktére sklada-
ja sie na dana ceche¢. Oczywiscie nie staniemy sie od razu
osobami pewnymi siebie, ale mozemy kazdego dnia zrobié¢
co$ malego, co wprowadza zmiane. Moze to by¢ np. ode-
zwanie si¢, gdy poczujemy dyskomfort, powiedzenie, jak
sie czujemy w danej sytuacji, czy napisanie wiadomosci, ze
chcemy porozmawia¢ o czym$ trudnym. Dzieki codzien-
nemu ¢wiczeniu takich zachowan wyrabiamy w sobie
ceche asertywnosci, tak jak miesienn wzmacnia si¢ dzicki
regularnym treningom.

Swiat Zdrowia

Hejtowanie, krytykowanie
i osadzanie ludzi nie jest sila
- jest kruchoscia oraz brakiem
wiedzy i umiejetnosci zwigzanych
z budowaniem poczucia wartosci.

Zachecam do zapoznania si¢ z moja ksiazka ,Spokojny
moézg” - mozna w niej znalez¢ wiecej narzedzi stuzacych
do wzmacniania i budowania odpornosci psychiczne;j.

Czlowiek odporny psychicznie potrafi by¢ sta-
nowczy i asertywny, ale tez wrazliwy i empatycz-
ny. To przydatne cechy, zwlaszcza w dzisiejszym
$wiecie - internetu i mediéw spolecznos$ciowych,
gdzie ciagle jesteSmy narazeni na krytyke i oce-
nianie. Zajmuje si¢ pani neuronauka, jak hejt dzia-
la na nasz mozg?

Kazdy z nas w mniejszym lub wickszym stopniu odczuwa
lek przed ocena. Wynika to z faktu, Ze akceptacja lub jej
brak w $rodowisku dostarcza mézgowi informacji, czy
znajdujemy si¢ w bezpiecznym otoczeniu, czy tez w takim,
ktére zagraza naszemu zyciu. To calkowicie naturalny lek.
Nie chcemy czué si¢ odrzuceni, poniewaz odrzucenie wia-
ze si¢ zrealnym bolem... fizycznym.

Naprawde?

Tak, i potwierdzily to badania Eisenbergera i Liebermana
z2003 roku. Pokazaly nam,
ze odrzucenie aktywu-
je w mozgu te same
struktury, ktére akty-
wuja sie w momencie
bolu fizycznego. Mozna
wiee powiedzieé, Ze hejt,
krytyka nas ,bija”. Dla-
tego tak wazne jest, aby
bra¢  odpowiedzialnosé
za stowa kierowane do
sicbic i innych - bo ra-
nige  stowem, uderzamy
w drugiego czlowieka albo
w siebie. Warto zada¢ so-
bie pytanie: czy naprawde
chee byd kims, kto tak po-
stepuje? Trzeba tez jasno
podkresli¢, ze hejt, krzyw-
dzaca krytyka i pochopne
osady nie sy oznaka sily.
To przejaw kruchosci oraz
braku wicdzy i umicj¢tno-
$ci potrzebnych do budo-
wania whsnego poczucia
Dlatego, jedli
ktoé mnie hejtuje czy nie-
sprawicdliwic ocenia, nic
mdwi to nic 0 mnie, leez

warto$ci.

0 jego zranionych obsza-
rach, braku kompetencji i niewiedzy.

Co mozna zrobié, aby sobie z tym poradzié?

Na pewno zajrzeé do mojej najnowszej ksiqzki ,Mozg od-
porny na krytyke” - a whsciwic nic tyle zajrzed, co uwaznic
ja przeczytac od poczatku do konica. Jesli cheesz lepicj radzié
sobie z emocjami zwigzanymi z krytyka, ocena ¢zy osadza-
niem, znajdziesz tam wiele wyjadnien opartvch na psvcho-
logii i wiedzy o funkcjonowaniu mézgu. Pisze o tym, jakie



struktury odpowiadajg za
zdrowe poczucie wiasnej
wartosci i jak odrézniac
ocen¢ od faktow - to,
co rzeczywiscie dotyczy
mnie, od tego, co tak na-
prawde niec ma ze mna
zwigzku. Czytelnicy znaj-
da tam konkretne metody,
narzedzia oraz inspiruja-
ce mysli, ktére moga po-
moc zmniejszy¢ lek przed
oceng i krok po kroku bu-
dowa¢ w sobie postawe
akceptacji zamiast kryty-
ki, doceniania zamiast
oceniania.

Od czego zaczac?

Na poczatek warto pa-

migtaé, ze intencja hej-

tera jest obrazenie i zranienie, a intencja krytykanta -
wytkniecie bledu czy wskazanie czego$§ negatywnego.
Ale to wciaz jest ich perspektywa. Maja prawo do swo-

pewniejszy siebie sie stajesz. W mojej ksiazce opisuje to
jako strategi¢ wedlug modelu SZU.

jego zdania - i tak samo ty masz prawo, by si¢ z nim nie W tym ujQCiu pOCZLlCie
zgodzi¢. Masz prawo powiedzieé, co myslisz, pokazaé . o o
swojg perspektywe, dziala¢ i podejmowac decyzje W'asnej wartosci

w zgodzie z wlasnymi warto$ciami. Warto przy tym
pamictad, ze kazdy czlowick ma inny system zachowan
i wartosci — wynikajacy z jego historii, do$wiadczen,

przezyé. Dlatego zawsze bedzie mowil ze
swojej perspektywy.

traktujemy jako

stan psychiczny,
bedacy efektem

tego, jak dziatasz i jak
funkcjonujesz w trzech
obszarach:

1. § - Samoswiadomos¢ — ile wiesz o sobie, swoich
emocjach, potrzebach, wartosciach, reakcjach
i zachowaniach.

Jakie techniki warto zastoso-
waé, by wzmacnia¢ poczucie
wlasnej warto$ciz Aby wie-
rzy¢ w siebie i ufac sobie bez

wzgledu na to, co méwia
inni?

Zazwyczaj  zachecam  do

pracy strategicznej nad

poczuciem wartosci, bo
nic istnieje magiczny
Lprzycisk” ani jedno na-
rzedzie, ktére z dnia na
dzied sprawi, ze pewnos¢

2. Z - Zgodnos¢ z wartosciami — na ile Zyjesz i podej-
mujesz decyzje w zgodzie z tym, co jest dla ciebie
najwazniejsze.

3. U - Uznanie i Uszanowanie siebie — na ile akcep-

tujesz i szanujesz swoje wczesniejsze decyzje,
historie, doswiadczenia? Jak je traktujesz - czy jako
lekcje, czy jako porazki? Jako szanse rozwoju czy
powad do rozpaczy?

sicbic nagle wystrzeli. To
proces, ktéry wymaga
czasu, systematycznoS$ci
i konsckwencji. Praca
strategiczna polega na
budowaniu  solidnego
fundamentu: zaufania do
siebie, wiedzy o sobie, umie-
jetnosci rozpoznawania
emocji, nazywania potrzeb
i zycia w zgodzie z wia-
snymi warto$ciami. Im
wigecj o sobie wiesz, tym

To, jak budowaé po-
szczegolne  elementy,
jest zagadnieniem zlo-
zonym, dlatego zapra-
szam do lektury ksigzki
»,M6zg odporny na kry-
tyke”.

£ Swiat Zdrowia
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PRZED WNIKANIEM CZYNNIKOW DRAZNIACYCH. EAGODZA SWIAD, REDUKUJA
PODRAZNIENIA ORAZ WYCISZAJA STAN ZAPALNY | ZWIAZANE Z NIM ZMIANY
SKORNE. CO JESZCZE WARTO WIEDZIEC O EMOLIENTACH?

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Nazwa ,emolienty” pochodzi od lacinskiego stowa emolliere,
czyli zmigkeza¢ - 1 to wlasnie jest gléwnym zadaniem tych
substancji w preparatach kosmetycznych. Wplywaja one na
naturalng warstwe hydrolipidowa naskérka, odbudowujac ja.
Dzialajg takze natluszczajaco i nawilzajaco.

Komu warto poleci¢
emolienty

Sa one niezastapione u 0séb z atopowym zapa-
leniem skory, czyli AZS, oraz egzema i lusz-
czyca.

Sprawdza si¢ takze u alergikéw, uktérych uczu-
lenie objawia si¢ wysypka lub pokrzywka.

5 % Swiat Zdrowia

Stanowia uzupelnienie leczenia u oséb stosu-
jacych dermatologiczne postacie lekéw ze
steroidami oraz preparaty zawierajace reti-
noidy.

Czesto zaleca si¢ stosowanie emolientéw do kapieli
i pielegnacji delikatnej skéry noworodkéw i nie-
mowlat. Warto jednak zwrdci¢ uwage, ze nie po-
winien by¢ to pierwszy wybér rodzica. Jezeli skéra
naszej pociechy nie wymaga interwenciji, lepiej zasto-
sowac kosmetyk do kapieli o krétkim skladzie i daé
skérze naturalnie budowa¢ warstwe hydrolipidowa.
Jesli jednak maluch ma wyraznie sucha, zaczer-
wieniona, luszczaca sie skore - wtedy zastoso-
wanie $rodka o charakterze natluszczajacym i nawil-
zajacym bedzie najlepszym rozwiazaniem.




__ zatrzymadczas

sie do stosowania u noworodkéw i niemowlat, jest mocznik
(urea). Nie zaleca si¢ takze glikolu oraz protein i haptendéw.

Co wchodzi w sklad
emolientow?

Najczesciej dobranie preparatu do potrzeb skéry odbywa
sie metoda prob i bledéw. Jednak przeanalizowanie skladu
moze ulatwi¢ wybdr wlasciwego kosmetyku. - #

Skladniki zawarte

LS

wemolientach d

Warto zwréci¢ uwage, ze emolienty moga wystepowac s . . r -
takze wkosmetykach do wloséw — szamponach, odzywkach mozna pOleCllC na. e
i maskach. Takie preparaty zalecane sa osobom majacym
wlosy sklonne do puszenia si¢, a takze skarzacym sie na po-
draznienia i$wiad skéry glowy, ktére czesto towarzysza ato-
powemu zapaleniu skory.

« substancje ocharakterze okluzyjnym - czyli
tworzace na powierzchni skéry film ochronny.
Wsréd nich wyrézniamy m.in. wazeling biala,
olej parafinowy, silikony, woski (wosk karnauba,

Pielegnacia skéry dzieci palmowy, olej jojoba), a takze maslo shea. Sa to

. zwigzki nierozpuszczalne w wodzie, hydrofo-
IdorOSIyCh bowe, co zapobiega nadmiernej utracie wody.

Dzialanie to mozna zaobserwowac na przykla-
dzie wspomnianych woskéw, ktére pokrywajac
liscie rodlin, zapobiegaja ich wysychaniu (np.
$rédziemnomorska makia);

Emolienty wystepuja w formie plynéw do kapieli, Zeli pod
prysznic, olejkéw myjacych, a takze balsaméw i kreméw do
smarowania ciala po umyciu. Dobdr odpowiedniego $rodka
zalezy w duzej mierze od indywidualnych preferencji.

o humektanty - maja wladciwosci hydrofilowe

Naleiy odpowiedzieé sobie oz higfro.s kf)pijr.le. R ozpu'sz.c?aja, si¢ w WOdZie’
A , adsorbuja ja i dzialaja nawilzajaco. Do tej grupy
nakilka pytan: zaliczamy gliceryng, kwas hialuronowy, mocznik,

¢ Czy wolimy kosmetyk lepiej sie wchtaniajacy PNl G e S O

w formie kremu, czy raczej thusta mas¢ « substancje uzupehiajace lipidy - odpowia-

pozostawiajacg na skérze wyrazny film? dajg za whasciwe przygotowanie filmu hydrolipi-
dowego. Naleza do nich tréjglicerydy, woski, ce-

o (Czy czesciej korzystamy z prysznica czy z wanny? =
y C263Ci€) y yzpry y y ramidy, cholesterol, a takze niektdre oleje;

o (zy problemem jest sucha skora, czy bardziej jej

éwiad i tuszczenie? « dodatki, takie jak witaminy (maja dzialanie od-

zywcze, ochronne i przeciwutleniajace), bisabolol
(dziala przeciwzapalnie), proteiny owsa (o dzia-
Dzicki temu mozemy spersonalizowaé nasz wybér. Dla faniu prebiotycznym).

0s6b korzystajacych z wanny lepszy bedzie plyn do kapieli,

dla zwolennikéw prysznica - zel lub
olejek myjacy. Jesli skdra jest sucha,
ale nie swedzi, a my wolimy lekka
konsystencje — lepiej postawi¢ na
krem lub balsam do ciala. Gdy jednak
dokucza nam $wiad i podraznienie,
bardziej odpowiednia bedzie masé
lub emulsja o bogatszej konsystencji.
Jesli preparat ma by¢ przeznaczony
dla niemowlgcia, nalezy zwrdci¢
uwage na zalecenia producenta — nie
wszystkie kosmetyki beda dla niego
odpowiednie. Im krétszy sklad, tym
wicksza szansa, ze produkt nie po-
drazni delikatnej skéry maluszka.
Jedna z substancji, ktére nie nadaja

% Swiat Zdrowia



Bledy
W stosowaniu
emolientow

L
Za krotkie i zbyt rzadkie
stosowanie

Wiele oséb stosuje emolienty w malej ilosci,

tylko raz dziennie podczas kapieli. Nalezy jednak pamieta,
ze zadaniem tego typu preparatéw jest wypracowanie pra-
widlowej struktury plaszcza hydrolipidowego oraz nawil-
zenia skory, a to wymaga czasu i odpowiedniego stezenia.
Warto wiec stosowac emolienty w réznych postaciach przez
dhluzszy czas — wtedy mamy szanse na uzyskanie optymal-
nego efektu.

e Zbyt dlugie i gorace kapiele
Dla skéry atopowej najlepsza temperatura
jest okolo 37 stopni Celsjusza. Za goraca
woda powoduje podraznienia i zaczer-
wienienia, ktérych przeciez chcemy sie
pozby¢. Kapiel powinna trwaé¢ okolo
10 minut. Szczegdlnie dzieci czesto
! bawia si¢ w najlepsze i przeciagaja
pobyt w wannie. Moze to niestety

skutkowaé nadmiernym przesusze-
niem skory.

Odstawienie emolientow,
gdy nastepuje poprawa
Leczenie probleméw dermatologicz- ;,
nych to raczej maraton niz sprint.

Nie wystarczy tutaj nagly zryw, kiedy

kupujemy jedno opakowanie emo- B
lientu, stan skoéry si¢ poprawia i..

konczymy kuracje. Najlepszym roz- .
wigzaniem jest na stale zastosowac % 3
wlasciwa pielegnacje. Wtedy nasza \

skéra nam podzigkuje!

5‘

¢ Nieprawidlowe nawyki
pielegnacyjne

Wrazliwa skéra wymaga lagodnego trakto-
wania. Mocne pocieranie jej recznikiem sprzyja
podraznieniu i uszkodzeniu delikatnego na-
skérka. Moze to nasila¢ atopie. Ta sama za-
sada dotyczy suszenia wloséw po umyciu
- nalezy robi¢ to powoli, raczej

_ R, wyciska¢  niz trze¢. Unikajmy
g * takze szorstkich, drapiacych
P ubrar.
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¢ Kolejno$¢ stosowania
preparatow
Wiele 0séb uzywajacych emo-
lientéw podczas jednoczesnej
terapii steroidami nie zwraca
uwagi na kolejno$¢ nakladania
preparatéw. A ma to znaczenie.
Najlepszy efekt uzyskamy,
stosujac najpierw emolient, a po
okolo 30 minutach steryd.
Jedli jednak zalecono nam
leki immunomodulujace,
takie jak takrolimus czy
pimekrolimus, powin-
nismy uzy¢
ich przed
kosmety-
kiem piele-
gnujacym.

Walka z egzemaq czy atopowym zapaleniem
skéry nie jest latwa. Dobrze, ze mamy na rynku
cala game¢ odpowiednich preparatéw, ktére
(przy systematycznym i wladciwym stoso-
waniu!) moga sprawi¢, ze nasza skéra zyska
odpowiednia elastycznos$¢ i nawilzenie.




PIELEGNACJA SKORY
WYMAGAJACEJ

SKORA SUCHA LUB Z WYWIADEM:
AZS, tUSZCZYCA, EGZEMA
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* Badanie aparaturowe na 10 osobach, przeprowadzone po 2
o

iniach regularnego ia produktu.
Emolis Dermo Emolientowa emulsja do mycia i Emolientowy szampon zawieraja ekstrakt z nasion Inu,
Emolientowy krem tagodzacy zawiera olej z nasion Inu.

Osoba odpowiedzialna: Pharma C Food Sp. z 0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice
**** 0soba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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[J5573) TWOJE RECE ZACZYNAJA PRZYPOMINAC TARKE - SA SZORSTKIE
W DOTYKU, A SKORA GDZIENIEGDZIE BOLESNIE PEKA? WSZYSTKIE TE OBJAWY
MOGA BYC ZWIAZANE Z PRZESUSZENIEM SKORY, O KTORE ZIMA NIETRUDNO.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Zimne i suche powietrze szybko pozbawia skére potrzebnej
wilgoci, zwlaszcza jesli wezedniej nie zabezpieczymy jej przed
niekorzystnymi warunkami atmosferycznymi. Dlaczego zima
skora traci wilgo¢? Czym jest warstwa hydrolipidowa skéry
ijak onia zadbac, aby unikna¢ nieprzyjemnych podraznien?

Mroz, grzejniki i bariera
hydrolipidowa

W normalnych warunkach za utrzymanie prawidlowego
nawilzenia skory odpowiada m.in. bariera hydrolipidowa.
Juz sama nazwa wskazuje, z czego si¢ sklada. Jej gléwnymi
skladnikami sa woda oraz lipidy, takie jak ceramidy,
cholesterol czy wolne kwasy tluszczowe. Funkcja

tej bariery jest ochrona skéry przed szkodliwymi
czynnikami zewnetrznymi oraz zapobieganie
utracie wody z naskdrka. Ta naturalna ochrona
ma jednak swoja wytrzymalos$¢. Regularne na-
razenie na wiatr i niskie temperatury prowadza
w koncu do jej uszkodzenia, co skutkuje sucho-
$cig i powstawaniem podraznien.

2 4 Swiat Zdrowia

Zima warunki panujace w pomieszczeniach réwniez przy-
spieszaja proces utraty wody z naskérka. Intensywne ogrze-
wanie, goracy nawiew w samochodzie, niska wilgotno$¢
powietrza to czynniki, ktére wreez ,wyciagaja” wode ze skory,
prowadzac do jej przesuszenia. Nawet dlugie leniuchowanie
wwannie z goraca woda oslabia warstwe hydrolipidowa.

Skoéra ma oczywiscie naturalne mechanizmy obronne i w re-
akcji na niekorzystne warunki i nadmierne przesuszenie
broni si¢, wydzielajac natluszczajace sebum, czyli 16j skdrny.
Niestety nadmierna produkcja sebum, czyli lojotok, prowadzi
do innych problemdw. Skéra ulega przethuszezeniu, nieeste-
blyszczy, pory latwiej sie zatykaja, pojawiajq sie
zaskérniki, nasilaja sic problemy ztradzi-
kiem. Jednym slowem zima latwiej
o zaburzenie naturalnej
réwnowagi skory, kto-
ra w tym szczegélnym
okresiec wymaga odpo-
wiedniej pielegnacii.

tycznie sie



Emolienty i tluste kremy
Pielegnacja skéry zima powinna by¢ dostosowana do wa-
runkow atmosferycznych panujacych na zewnatrz. Rola
dermokosmetykéw przeznaczonych do stosowania o tej
porze roku jest utworzenie na powierzchni skory
ochronnej warstwy, ktéra bedzie dziala¢ podobnie jak
naturalna bariera hydrolipidowa. Takie wlasciwosci majaq
emolienty.

Na ogdl kremy przeznaczone do stosowania zima maja nieco
ciezsza, bardziej tlusta konsystencje, a swoje wlasciwosci za-
wdzicczaja zawartosci np. olejow pochodzenia rodlinnego,
takich jak maslo shea, olej makadamia, olej kokosowy,
arganowy czy z awokado. Olcje te tworza na powierzehni
skéry warstwe, ktdra jest nieprzepuszezalna dla wody i unie-
mozliwia jej odparowywanie, chroni tez skére
przed niekorzystnymi czynnikami zewnetrz-
nymi. Dodatkowym atutem olejéw pocho-
dzenia roslinnego sa wladciwosci odzyweze,
w szczegdlnosei jesli w skladzie kremu
znajduja sie oleje nierafinowane, zimno-
tloczone. Minusem natomiast jest nieco
wicksze ryzyko powodowania uczulef.
Poza olejami pochodzenia roslinnego
do wyboru mamy réwniez emolienty na
bazie olejéw mineralnych, jak np. parafina
czy wazelina. Bedace tansza alternatywa
dla olejéw roslinnych sa na ogol bardzo do-
brze tolerowane réwniez przez alergikéw.
Oleje mineralne maja za to wicksza ten-
dencje do dzialania komedogennego

- latwicj zatykaja pory. A L
([

To wazne!

o Kremy przeznaczone do pielegnacji
zimg nie powinny zawierac zbyt duzo
wody. Niewielki jej dodatek nie jest przeciwwskaza-
ny, jednak duza zawarto$¢ wody moze podrazniac
skére wystawiong na dziatanie mrozu i przynies¢
efekt zgota odmienny do zamierzonego.

¢ Dobry krem na zime powinien zawiera¢ rowniez
filtr UV. To szczegblnie istotne w stoneczne dni,
kiedy promienie stoneczne odbijajg sie od Sniegu.

L
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Krem do
pielegnacji skory
twarzy i catego
ciata. Widocznie
zregenerowana

i intensywnie
odzywiona skora.

PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Delia Cosmetics Sp. z0.0.
ul. Le$na 5, 95-030 Rzgow k. £0dzi, quality@delia.pl
Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0.

ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa, office@synoptispharma.com
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Piel¢ggnacja
skory zima

Wybrany krem do pielegnacji skory w okresie
jesienno-zimowym  najlepiej  aplikowac
rano i wieczorem oraz dodatkowo przed
kazdym wyj$ciem na mréz czy wiatr.

Krem najlepiej naklada¢ na skére po weze-
$niejszym oczyszczeniu. W okresie grzew-
czym jest to szczegdlnie wazne, poniewaz
na powierzchni skéry osadzaja si¢ skladniki
szkodliwego smogu. Wybierajac preparaty
do oczyszczania, warto siega¢ po te o la-
godniejszym dzialaniu, aby nie naruszaly
naturalnej bariery hydrolipidowej. Dobrze
sprawdza sie olejki oczyszczajace i ptyny mi-
celarne przeznaczone do skéry wrazliwej.

Ewentualne peelingi powinny by¢ wyko-
nywane z umiarem i przy uzyciu tagodnych
Srodkéw. Najlepiej wigce zrezygnowac z agre-
sywnych peelingdw gruboziarnistych na
rzecz delikatnych peelingéw enzyma-
tycznych.

Dodatkowo raz w tygodniu mozna zasto-
sowac maske o dzialaniu odzywczym.

Regularne stosowanie kreméw bariero-
wych do twarzy i rak pozwoli uchroni¢
skére przed szkodliwymi czynnikami at-
mosferycznymi i uniknaé nieestetycznych
ibolesnych podraznien.

4 . .
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[€zoterapia

- Wié;cej niz antl—aginé

MEZOTERAPIA TO JEDEN Z NAJPOPULARNIEJSZYCH ZABIEGOW
UPIEKSZAJACYCH OSTATNICH LAT. CHOC ISTNIEJE KILKA JEJ ODMIAN,

SEDNO PROCEDURY SPROWADZA SIE DO

DOSTARCZENIA W GEAB SKORY

SO e VR AL (e f - CZY TO POPRZEZ MIKROINIEKCJE, CZY
Z WYKORZYSTANIEM URZADZEN BEZIGEOWYCH.

W $wiadomodci wielu kobiet mezoterapia funkcjonuje
przede wszystkim jako skuteczny zabieg anti-aging. Jednak
mezoterapia ma znacznie Szersze zastosowanie
i sprawdza si¢ réwniez w walce z réznego rodzaju proble-
mami skérnymi.

Mezoterapi¢ mozna podzieli¢ na kilka rodzajow, w zalez-
noéci od zastosowanej technologii i sposobu dzialania.

Do najbardziej
popularnych naleza:
mezoterapia beziglowa,
mikroiglowa oraz
igtowa.

Mezoterapia bezigtowa - podczas zabiegu
wykorzystuje sie pole elektryczne i ultra-
dzwieki, aby wttoczy¢ substancje aktywne

w gtab skéry; jest to jedyna forma zabiegu,
podczas ktdrej nie przerywa sie ciggtosci
naskérka.

Mezoterapia mikroigtowa - wykonuje
sie serie mikronaktuc specjalistycznym
urzagdzeniem wyposazonym w kartridz
z mikroigtami. Powoduje

to powstawanie kontro-

lowanych mikro-

uszkodzen skoéry, ktore

umozliwiaja wpro-

wadzenie substancji ak-

tywnych i jednocze$nie

uruchamiajg naturalne

procesy naprawcze.

Mezoterapia igtowa —

polega na Srodskdrnym

lub podskdérnym poda-

niu niewielkich dawek

substancji, takich jak witaminy, peptydy
czy kwas hialuronowy.

4 Swiat Zdrowia
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Natalia Rozek,
kosmetolog

z krakowskiej kliniki
Beauty Lounge Daga
Nowak:

- Bardzo skuteczng odmia-
na mezoterapii jest mezoterapia prozniowa.
Podczas zabiegu uzywa sie urzadzenia, ktére
najpierw zasysa fald skorny, a nastepnie podaje
preparat. To technika znacznie bardziej precyzyjna
i skuteczna - kosmetolog uzywa bowiem kartridza
wyposazonego w pie¢ igiel, co daje duzo lepszy
efekt. Igly nakluwaja skére réwnolegle, dzigki
czemu zabieg jest dokladniejszy, a opracowanie
problematycznych obszaréw, takich jak linia
zuchwy, szyja czy dekolt — o wiele skuteczniejsze.
Dodatkowa zaleta jest mozliwos¢ kontrolowania
glebokosci wklu¢ i iloSci podawanego preparatu,
co zwicksza bezpieczenstwo i przewidywalnos¢
efektow.

Podstawa terapii laczonych

Mezoterapia iglowa nalezy do podstawowych zabiegéw
estetycznych i czesto stanowi punkt wyjécia dla bardziej
zaawansowanych procedur: od terapii stymulujacych po
laseroterapic. W praktyce poprzedza si¢ je seria mezote-
rapii, ktéra przygotowuje skore, wzmacnia ja i zwicksza
skutecznos$¢ kolejnych zabiegdw. Dzigki temu tkanki sa

: 4 Swiat Zdrowia

lepiej odzywione i nawilzone, a zabiegi, np. stymulatorem
tkankowym czy przy uzyciu lasera frakcyjnego, daja lepsze
rezultaty.

- OczywiScie zawsze trzeba zachowa¢ odstepy miedzy po-
szczegdlnymi zabiegami, aschemat ustala si¢ indywidualnie,
w zaleznodci od stanu skdry i oczekiwan pacjenta - pod-
kresla Natalia Rozek.

Nie tylko anti-aging

Cho¢ mezoterapia kojarzy sie gtéwnie z odmta-
dzaniem, jej potencjat jest znacznie szerszy.

¢ Mezoterapia mikroigtowa redukuje
rozszerzone pory i reguluje wydzielanie
sebum, dzieki czemu jest odpowiednia
dla o0séb z cera tojotokowa.

¢ Ten typ mezoterapii wykonuje sie réwniez
w celu redukcji przebarwien postonecz-
nych i pozapalnych, a takze poprawy wy-
gladu blizn, rozstepow czy rozszerzonych
naczyi krwionosnych. W tym ostatnim
przypadku konieczne jest jednak wczes-
niejsze wyciszenie stanu zapalnego.

Podczas procedur mikroiglo- ¥y =
wych, poza sama stymu- . i' )* ”
lacja skory, czesto stosuje ( 3 e R
si¢ odpowiednio dobrane & o

ampulki lub peelingi che- \ avd

miczne, co pozwala uzyska¢ (’j

jeszcze lepsze rezultaty w ra-
mach terapii laczonych.



- W trakcie procedury mozemy wlaczy¢ celowane sklad-
niki aktywne lub peelingi chemiczne, uzyskujac w ten sposéb
bardziej zadowalajace rezultaty — zaznacza kosmetolog.

Mezoterapia sprawdza si¢ znakomicie w przypadku os6b
zmagajacych si¢ z przesuszeniem i nadwrazliwos-
cia skory. Regularne zabiegi poprawiaja nawilzenie, redukuja
szorstko$¢iprzywracaja komfort. Jak podkresla Natalia Rozek,
zabieg znajduje zastosowanie takze w stymulacji blizn, ktére
dzicki mezoterapii goja si¢ szybciej i staja sic mniej widoczne.
Zabieg tego typu szczegdlnie dobrze sprawdza sie w okolicy
oczu, gdzie pomaga rozjasniac cienie i zmniejszac obrzgki.
Wilagnie w tej wymagajacej partii mezoterapia daje czesto
widoczny efekt od$wiezenia spojrzenia, a jej rezultaty
mozna dodatkowo wzmacnia¢ dzicki zastosowaniu odpo-
wiednio dobranych koktajli.

- I'tak na przyklad dodatek krzemu zageszcza oraz ujedrnia
skére, kwas bursztynowy poprawia mikrokrazenie i dziala
drenujaco, a witamina C nadaje blask i wyréwnuje koloryt.
Dzieki temu mezoterapia staje si¢ zabiegiem, ktdry nie tylko
nawilza i regeneruje, ale takze pozwala precyzyjnie dopa-
sowa¢ dziatanie do indywidualnych potrzeb pacjenta - za-
pewnia specjalistka.

Mezoterapia iglowa nie ogranicza si¢ jedynie do zabiegéw na
twarz — coraz czesciej stosuje si¢ ja takze na cialo, m.in. wte-
rapiach antycellulitowych, redukcji rozstepow czy
poprawie jedrnosci skéry brzucha, np. po ciazy. Moze
by¢ wykonywana samodzielnie lub w polaczeniu z nowo-
czesnymi urzadzeniami medycznymi dzialajacymi na wiot-

ko$¢ skory i cellulit. Takie polaczenie metod czesto przynosi
lepsze efekty, poniewaz mezoterapia odzywia i wzmacnia
tkanki, przygotowujac je do dzialania urzadzen hi-tech, ktére
docierajg do glebszych warstw.

W efekcie skora szybciej odzyskuje elastyczno$c i napiecie,
aproblematyczne obszary staja si¢ wyraznie gladsze. To wla-
$nie dlatego w gabinetach coraz czeSciej traktuje sic mezote-
rapi¢ jako element wigkszej strategii zabiegowej, a nie jedno-
razowa procedure.

Mezoterapia znajduje zastosowanie réwniez w terapii skory
glowy, wspierajac leczenie nadmiernego wypadania
wloséw oraz poprawiajac kondycje cebulek. Podanie
odpowiednich substancji aktywnych, takich jak witaminy czy
peptydy, pobudza mikrokrazenie i moze zmniejszac oslabienie
mieszkéw wlosowych. W takich przypadkach zabieg stanowi
cenne uzupekienie farmakoterapii i zabiegéw trychologicz-
nych, poprawiajac ogdlny stan skéry glowy i wspierajac jej re-
generacje.

Efektywnos$¢ mezoterapii zalezy takze od preparatéw sto-
sowanych w trakcie zabiegu. Odpowiednio dobrane mezo-
koktajle pozwalaja ukierunkowaé dzialanie — od poprawy
jedrnosci i mikrokrazenia po redukcje przebarwien czy
roz$wietlenie skéry. To wlasnie dzigki nim mozna jeszcze
precyzyjnicj dopasowad terapi¢ do indywidualnych potrzeb
danej osoby.
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Mezoterapia nieprzypadkowo zdobyta tak duzg popu-
larnos¢. To zabieg, ktory tgczy w sobie prostg zasade
dziatania z bardzo szerokim wachlarzem efektow.
Moze wspiera¢ terapie odmtadzajace, pomagaé w wal-
ce z przebarwieniami, bliznami czy cellulitem, a nawet
wspomagat kondycje wtoséw. Niezaleznie od tego, czy
celem jest poprawa wygladu skory twarzy czy ciata, klu-
czowe pozostaje indywidualne podejscie i dobdr odpo-
wiednich preparatéw. Dzieki temu zabieg staje sie nie
tylko popularnym, lecz takze skutecznym narzedziem
nowoczesnej kosmetologii i medycyny estetyczne;j.

informacja prasowa
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przepis na zdrowie

ROZGRZEWAJACE
ZUPY

Natalia Dolata

\ Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca

w 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 przepis6w 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 dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

CHEODNIEJSZE JESIENNE DNI | DEUGIE WIECZORY SPRAWIAJA, ZE O TEJ PORZE ROKU
CHETNIEJ WYBIERAMY ROZGRZEWAJACE POTRAWY. IDEALNIE SPRAWDZAJA SIE ZUPY
- SYCACE, PELNE SEZONOWYCH WARZYW, LATWE W PRZYGOTOWANIU,
ODPOWIEDNIE ZAROWNO NA WCZESNA KOLACJE, JAK | OBIAD. DOSTARCZAJA
CENNYCH WITAMIN | SKEADNIKOW MINERALNYCH, WSPIERAJA ODPORNOSC, A DZIEKI
CIEPLEJ KONSYSTENCJI POMAGAUJA SIE ZRELAKSOWAC | POCZUC PRZYJEMNE
WEWNETRZNE CIEPEO.

AROMATYCZNA
ZUPA MINESTRONE
Z CIECIERZYCA

Sktadniki (2 porcje): 1 szklanka bulionu warzyw-
nego, p6t cebulki, 1 zabek czosnku, 100 g cukinii,
tyzka oliwy z oliwek, 1 marchew, 1 pomidor, 60 g
ciecierzycy w zalewie ze stoika (masa netto), 100 g
fasolki szparagowej zielonej mrozonej, 100 g passa-
ty pomidorowej, 1 todyga selera naciowego, 2 tyzki
tartego parmezanu, szczypta soli, czarnego pieprzu,
suszonego oregano, tymianku i ptatkdw chili

Przygotowanie: Warzywa obierz i pokréj w kostke.
W garnku rozgrzej oliwe z oliwek, dodaj cebule i drob-
no pokrojony czosnek, chwile przesmaz, po czym do-
daj reszte warzyw. CatoS¢ posyp przyprawami, chwile
podsmazaj i zalej bulionem (mozesz uzy¢ gotowej
kostki zawierajgcej 100 proc. suszonych warzyw). Go-
tuj, az warzywa beda miekkie. W miedzyczasie dodaj
do garnka odsgczong ciecierzyce. Do zupy dodaj takze
passate i w razie potrzeby nieco wody. Zupe przelej na
talerz i posyp startym parmezanem.

g 4 Swiat Zdrowia



przepis na zdrowie

KREM

Z KALAFIORA
Z MLECZKIEM
KOKOSOWYM

Sktadniki (4 porcje): mata gtéwka kalafiora
(okoto 600 g), biata cebulka, 2 zabki czosn-
ku, tyzeczka masta klarowanego, tyzka oliwy
z oliwek, 200 ml mleczka kokosowego z kar-
tonika, 600 ml wywaru warzywnego, szczyp-
ta curry, kurkumy i czarnego pieprzu

Przygotowanie: W garnku rozgrzej masto
klarowane i oliwe z oliwek. Krétko przesmaz
posiekang cebulke i czosnek. Nastepnie do-
daj podzielonego na rozyczki kalafiora. Ca-
tos¢ zalej wywarem warzywnym i gotuj pod
przykryciem przez okoto 30 minut, az kala-
fior bedzie miekki. Po ugotowaniu zestaw
garnek z ognia, dodaj mleczko kokosowe
oraz przyprawy. Na koniec zblenduj zupe na
gtadki krem. Propozycja podania - z grzan-
kami z zytniego chleba i sezamem.

ZUPA POROWA
Z MIESEM
MIELONYM

Sktadniki (6 porcji): 300 g miesa mielonego
z szynki wieprzowej, 1 por, 4 mate ziemniaki,
tyzeczka masta klarowanego, tyzeczka oliwy
z oliwek, okoto 1 | wody, 50 ml smietanki
18 proc., maty peczek koperku, tyzka musz-
tardy, pot tyzeczki curry, p6t tyzeczki kurku-
my, szczypta soli, czarnego pieprzu i ptatkéw
chili

Przygotowanie: Rozgrzej masto klarowane
i oliwe i przesmaz mieso. Dopraw je. Na-
stepnie dodaj posiekanego pora oraz obrane
i pokrojone w kostke ziemniaki. Catos¢ zalej
wodg. Dodaj musztarde i zagotuj. Nastepnie
zmniejsz moc palnika i gotuj zupe pod przy-
kryciem przez okoto 20-30 minut. Na koniec
dodaj posiekany koperek i wmieszaj stopnio-
wo Smietanke.
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LICZBA MUZEOW KOLEJNICTWA ORAZ TZW. SKANSENOW KOLEJOWYCH W POLSCE
JASNO WSKAZUJE, ZE SPOSROD DZIEDZIN ZWIAZANYCH Z TECHNIKA TA CIESZY SIE
WSROD ZWIEDZAJACYCH WYJATKOWYM UZNANIEM. WIZYTA W TAKIM MIEJSCU TO
NIEZWYKEA [ FATES TS W PRZENOSNI, ALE CZASEM TEZ DOSEOWNIE.

MAREK ROKITA

Dorosli chetnie odwiedzaja takie miejsca, poniewaz po-
zwalaja im one przenie$¢ si¢ do minionych lat, gdy po to-
rach jezdzily pamigtane jeszcze przez nich, a dzi$§ ekspono-
wane w muzeach pojazdy. Réwniez dzieci znajduja tu wicle
atrakcji: pociagi budzg ich naturalng sympatie, zwlaszcza
ze do lokomotyw czy wagonéw mozna nie tylko wejscé, ale
czasem takze wyruszy¢ nimi w krétka podroz.

Zwiedzanie i doswiadczanie

Muzea i skanseny kolejowe to nie tylko przestrzen do
zwiedzania — czesto oferuja takze inne formy aktywnego
spedzania czasu. Cykliczne pikniki kolejowe, zloty
pojazdéw szynowych czy codzienne przejazdzki
drezynami i mikrokolejkami po terenie skansenu
to atrakcje dostepne w ramach biletu, a czasem nawet bez-
platnie. Warto wiec $ledzi¢ informatory oraz media spo-
lecznos$ciowe tych placéwek, by nie przegapi¢ wyjatkowych
okazji. Trzeba jednak pamigtaé, ze dla oséb ceniacych cisze
ibardziej kameralne zwiedzanie, udzial w duzych imprezach
- jak chocby wiosenna Parada Parowozéw w Wolsztynie —
moze by¢ mniej komfortowy. Takie wydarzenia potrafig bo-
wiem przyciagnac nawet kilka tysiecy gosci.

0 4 Swiat Zdrowia

Niecodzienne pociagi

Pierwsze muzeum kolejnictwa w Polsce powstalo

jeszcze przed druga wojna $§wiatowa w Warszawie. Dzi$

mialoby juz 97 lat. Formalnie nie przetrwalo, lecz fak-
tycznie jego miejsce zajelo muzeum Stacja Warszawa,
stworzone wspolnie przez PKP i samorzad mazowiecki.

Znajduje si¢ na stacji Warszawa Gléwna. Mozna w nim

obejrze¢ m.in. ponad 50 sztuk zabytkowego taboru,

gléwnie lokomotyw. Do najcenniejszych egzemplarzy
nalezg:

« lokomotywa parowa Os27-7 (egzemplarz pierwszej
serii lokomotyw zbudowanych w niepodleglej Polsce
w Chrzanowie),

« jedyny zachowany w Polsce wagon pociagu pancer-
nego oraz niemiecka lokomotywa pancerna - jedna
z zaledwie trzech wyprodukowanych w serii,

» ozdoba zbioréw, czyli wagon salonowy, z ktérego
korzystal m.in. Boleslaw Bierut, Wieslaw Gomulka
i Jézef Cyrankiewicz. Zachowalo si¢ jego luksusowe
wyposazenie, np. skérzane fotele i krysztalowe lustro.



recepta na czas wolny

Wedhig ostatnich danych Polskiej Organizacji Tury-
stycznej (dotyczacych 2023 1) Stacja Warszawa byla
zdecydowanie najchetniej odwiedzanym mu-
zeum kolejnictwa w Polsce, z roczng frekwencja
wynoszaca prawie 85 tys. oséb. Drugie miejsce pod
tym wzgledem zajelo Muzeum Kolejnictwa w Ko-
Scierzynie. To najwicksza tego typu placéwka w pSl-
nocnej Polsce. Miesci sie¢ w blisko stuletniej parowo-
zowni, cho¢ oczywiscie wickszo$¢ prezentowanych
pojazddéw nie jest przechowywana pod jej dachami.

Czary z pary

Muzea kolejnictwa bardzo czesto goszcza w opusz-
czonych zabudowaniach, zwlaszcza w  parowo-
zowniach, ktére same w sobie stanowia wyjatkowa
atrakcje. Tak jest we wspomnianym Wolsztynie,
ktéry chlubi si¢ tym, ze wciaz wyjezdzaja z niego na
regularne kursy parowozy. Tak jest réwniez w nie-
odleglym Jarocinie, gdzie grupa entuzjastéw kolei
powolata do zycia niezalezne muzeum kolejnictwa.
Podobna jest geneza Parowozowni Skierniewice,
prowadzongj przez Polskie Towarzystwo Milo$nikéw
Kolei. Zwiedzanie dwdéch ostatnich muzedéw wigze
si¢ z konieczno$cia wezesniejszego sprawdzenia, czy
w dzien planowanej wizyty sa one otwarte. Nie ma
w nich bowiem stalych godzin otwarcia, kas bileto-
wych itp. Zwiedzanie odbywa si¢ zazwyczaj podczas
dni otwartych lub cyklicznych imprez.

Peha-haft®jest kohezyjnym bandazem

do mocowania opatrunkéw, szyn, gipséw czy kaniul.

. , przyKklejania. Przywiera
wytacznie do samego siebie, a nie do wtosow, skory czy ubran

- Szczegolnie uzyteczny w przypadku mocowania

g Teraz "o : . w poréwnaniu do niekohezyjnych bandazy -
ofvt‘?p”a FOWNIEZ wystarczy juz kilka zwojow, aby pewnie i trwale umocowac opatrunek
kolorze - A - Wyréb medyczny bez lateksu

Producent: Paul Hartmann AG. Podmiot prowadzacy reklame: Paul Hartmann Polska Sp. z 0.0. 12.2023

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Tego problemu nie ma w placéwkach prowadzonych komer-
cyjnie lub przez instytucje samorzadowe. Do najwiekszych
i najbardziej znanych tego typu obiektéw z pewnoscia na-
lezy Skansen Taboru Kolejowego w Chabéwce kolo
Nowego Targu. Wizyta w nim z pewno$cia urozmaici
wyjazd w Tatry. Najwiecej atrakceji znajdziemy tam latem,
ale muzeum organizowalo réwniez zimowe przejazdy po-
ciagiem retro do Zakopanego.

Najwicksza prywatng placéwka jest Muzeum Kolej-
nictwa na Slasku w Jaworzynie Slaskiej kolo Swid-
nicy. Jest to réwnoczesnie trzecie najchetniej odwiedzane
muzeum kolejowe w Polsce. Jest otwarte przez caly rok.
Do wyjatkowych atrakeji naleza zwiedzanie nocne i posilki
w wagonie WARS. OczywiScie oprdcz tego muzeum ofe-
ruje tradycyjne zwiedzanie i organizuje cykliczne imprezy
zwieloma atrakcjami dla najmlodszych.
Muzeum w Jaworzynie posiada naj-
bogatsza w Polsce kolekcje pojazdéw

normalnotorowych, liczaca niemal
200 pojazdéw.
Urok waskotorowek

Niemal réwnie duzy zbiér (liczacy
okoto 170 sztuk) ma Muzeum Kolei
Waskotorowej w Sochaczewie, be-
dace oddzialem Stacji Warszawa. Tu
oczywiscie prezentowany jest tabor,
ktéry jezdzit po waskich torach. Nie
tylko zreszta kolejowych, bo do szcze-
golnie cennych eksponatéw nalezy np.
wagon tramwaju konnego z Mrozéw
kolo Minska Mazowieckiego.

Waskotoréwki maja wyjatkowy urok,
dlatego ciesza sie¢ duza popularnoscia,
zwlaszcza wsréd najmlodszych. Naj-
starsza tego typu placéwka w Polsce
jest Muzeum Kolei Waskotorowej

w Wenecji kolo Znina, istnicjace juz od ponad pél
wieku. Jest chetnie odwiedzane réwniez ze wzgledu na bli-
skie sasiedztwo Biskupina i malowniczych ruin zamku. Wy-
jatkows atrakejg s3 przejazdzki Zniniska Koleja Powiatowa.
Cho¢ kursuje ona jedynie w najcieplejszych miesiacach,
rocznie przewozi blisko 100 tys. pasazeréw, co plasuje ja
wsrdd 10 najwigkszych atrakeji turystycznych wojewodztwa
kujawsko-pomorskiego.

Oprécz Sochaczewa i Wenecji skanseny kolei waskotorowej
znajduja si¢ tez np. w Gryficach, Pionkach i w Rogowie
kolo Skierniewic. W tym ostatnim miejscu mozemy li-
czy¢ na zimowe przejazdzki w okresie ferii. Znacznie wiecej
kurséow waskotoréwkami odbywa si¢ w czasie letnich wa-
kacji. Do najpopularniejszych nalezy Nadmorska Kolej
Waskotorowa, ktora kursuje przez takie nadbaltyckie




miejscowosci, jak Rewal, Pogorzelica i Niechorze, a takze
Bieszczadzka Kolej Le$na, ktdéra wjedziemy na wyso-
ko$¢ 715 m n.p.m.

Wedlug danych Urzedu Transportu Kolejowego w Polsce
wciaz czynnych jest 26 kolei waskotorowych
w 13 wojewddztwach. Niestety zadna nie kursuje

recepta na czas wolny

regularnie w zimniejszej polowie roku, cho¢ wicele oferuje
przejazdzki na zaméwienie i (lub) specjalne przejazdzki mi-
kolajkowe w grudniu oraz zimowe w czasie ferii.

Muzea kolejnictwa mozna jednak zwiedza¢ caly rok, cho¢
w wypadku tych mniejszych i prowadzonych przez nieko-
mercyjne stowarzyszenia milo$nikéw kolei zawsze nalezy
przed wizyta upewnié si¢, czy drzwi do kolejowej przygody
beda tego dnia otwarte.

REKLAMA

NEB 210

Inhalator kompresorowy

Skuteczna nebulizacja
wysokie tempo i frakcja respirabilna

Ektoina i kwas hialuronowy
nadaje sie do popularnych lekéw

Regulowane tempo nebulizaciji
dla dostosowania do terapii

Skuteczny

Stworzony z mysla
0 nebulizacji

@
ml / min

Wielkosé Tempo
czasteczki  nebulizacji

Frakcja
respirabilna

Inhalator kompresorowy Microlife NEB 210, wyréb medyczny przeznaczony do nebulizacji.

Producent: Shenzhen Bi-rich Medical Devices Co., Ltd. Upowazniony przedstawiciel: SUNGO Cert GmbH. Podmiot prowadzacy reklame: CHDE Polska S.A.

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

Poczuj moc petnego oddechu

Odblokowuje nos po 1 dawce!
Dziata az do 10 godzin

I\‘L PRAY

'Dziatanie produktu zaczyna sie w 2 min. po podaniu.
Sudafed® XyloSpray HA: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylo,
obrzeku btony $luzowej nosa w ostrym, w naczynioruchowym oraz w alergicznyn
wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz w zapaleniu trabki stuchowej
stosowania u dorostych i dzieci w wieku powyzej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny:

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

750 mg MSM BEZ DODATKU 83 mg STANDARYZOWANEGO
W1 SASZETCE CUKRU* WYCIAGU Z CZEPOTY PUSZYSTEJ
W1SASZETCE

* Zawiera naturalnie wystepujace cukry.

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

SUPLEMENT DIETY
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