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NOWOŚĆ!

To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną do
opakowania i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku wątpliwości

skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą. 
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Meloxicam APTEO MED, 7,5 mg, tabletki. Jedna tabletka zawiera 7,5 mg meloksykamu (Meloxicamum). Wskazania do stosowania: Jako lek przeciwbólowy 
i przeciwzapalny w bólach kostno-stawowych i mięśniowych w przebiegu chorób reumatoidalnych i zwyrodnieniowych stawów stosowany w: krótkotrwałym 
leczeniu objawowym zaostrzeń choroby zwyrodnieniowej stawów, reumatoidalnego zapalenia stawów lub zesztywniającego zapalenia stawów kręgosłupa. 
Meloxicam APTEO MED jest przeznaczony dla osób dorosłych oraz młodzieży w wieku 16 lat i starszej. Podmiot odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z o.o.,
ul. Krakowiaków 65, 02-255 Warszawa. Data zatwierdzenia lub częściowej zmiany tekstu ChPL: 18.08.2023. M
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S ŁOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy, 

listopad wita nas krótszymi dniami, chłodnym wiatrem i coraz częściej 
pojawiającymi się przeziębieniami. To czas, kiedy szczególnie warto 
zadbać o zdrowie – zarówno poprzez codzienną profilaktykę, jak
i przy pierwszych objawach infekcji. 

W tym numerze przygotowaliśmy dla Was artykuły poświęcone m.in. 
dwóm istotnym zagadnieniom: męskiej profilaktyce zdrowotnej, o któ-
rej wciąż mówi się za mało, oraz sposobom radzenia sobie z jesienny-
mi przeziębieniami. Kampanie takie jak Movember przypominają, jak 
ważne są regularne badania i otwarta rozmowa o zdrowiu mężczyzn. 
Statystyki pokazują, że panowie zbyt rzadko zgłaszają się na badania 
profilaktyczne, a przecież wczesne wykrycie wielu chorób może ura-
tować życie.

Podpowiemy, dlaczego regularna profilaktyka i dbałość o własny or-
ganizm to nie słabość, lecz siła, oraz jak naturalnie wzmocnić odpor-
ność, by listopadowe chłody nie pokrzyżowały nam planów.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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{MĘSKA 
PROFILAKTYKA 
BEZ TABU  

TEMAT 
MIESIĄCA

W listopadzie na całym świecie 
głośno mówi się o zdrowiu 
mężczyzn. Ruch Movember,
zapoczątkowany w Australii, 
zachęca panów do zapuszczania 
wąsów, ale jego prawdziwym 
celem jest przełamywanie barier 
i tabu wokół męskich chorób
– zwłaszcza raka prostaty, 
raka jąder oraz problemów 
zdrowia psychicznego. Regularne 
badania i szczera rozmowa 
z lekarzem mogą uratować 
życie, a profilaktyka nie jest 
oznaką słabości, lecz wyrazem 
odpowiedzialności za siebie 
i swoich bliskich. 



Zdrowe jedzenie
nie oznacza wyrzeczeń

Europejski Dzień Zdrowego Jedzenia i Gotowania obchodzony 
jest od 2007 roku. To inicjatywa zapoczątkowana przez Euro-
pejskie Stowarzyszenie Kucharzy Euro-Toques, której celem jest 
promowanie zdrowych nawyków żywieniowych oraz zachę-
canie dzieci i młodzieży do świadomego wyboru produktów.
Dzień ten ma szczególne znaczenie w  kontekście rosnących 
problemów zdrowotnych, takich jak otyłość, cukrzyca czy 
choroby serca, wynikających ze złej diety i  z  braku ruchu. 
W ramach obchodów w szkołach i instytucjach edukacyjnych 
często organizuje się warsztaty kulinarne, zajęcia o zdrowym 
odżywianiu, spotkania z dietetykami czy konkursy promujące 
aktywny styl życia.
Główne cele święta to podnoszenie świadomości w  zakresie 
wpływu diety na zdrowie, kształtowanie dobrych nawyków ży-
wieniowych od najmłodszych lat, promocja spożywania świeżych 
warzyw, owoców i naturalnych produktów oraz zwrócenie uwagi 
na rolę wspólnego gotowania i jedzenia w rodzinie.
Święto to jest dobrą okazją, by przypomnieć, że zdrowe jedzenie 
nie oznacza wyrzeczeń, ale może być smaczne i różnorodne.

kalendarz

W dniu urodzin Braille’a

Międzynarodowy Dzień Niewidomych został ustanowiony, 
aby zwrócić uwagę społeczeństwa na problemy i  potrzeby 
osób niewidomych oraz słabowidzących. Data nie jest przy-
padkowa – 13 listopada to rocznica urodzin Louisa Brail-
le’a, twórcy alfabetu punktowego, który umożliwił osobom 
niewidomym swobodny dostęp do edukacji, kultury i wiedzy.
Obchody tego dnia mają na celu uwrażliwienie na trudności, 
z jakimi mierzą się osoby z dysfunkcją wzroku, propagowanie 
wiedzy na temat systemów wsparcia, takich jak alfabet Brail-
le’a czy nowoczesne technologie asystujące, przełamywanie 
barier i stereotypów dotyczących osób niewidomych i podkre-
ślenie roli integracji społecznej i zawodowej.
W wielu krajach, także w Polsce, organizowane są w tym dniu 
spotkania edukacyjne, warsztaty, konferencje oraz wydarze-
nia mające na celu zwiększanie świadomości społecznej. To 
okazja, by lepiej zrozumieć potrzeby osób niewidomych
oraz docenić ich aktywność w różnych sferach życia.

66

13 listopada – Międzynarodowy Dzień Niewidomych

8 listopada – Europejski Dzień Zdrowego Jedzenia i Gotowania 
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Świadomość
ratuje życie

Światowy Dzień Cukrzycy został ustanowiony w 1991 
roku przez Międzynarodową Federację Diabetologicz-
ną (IDF) i Światową Organizację Zdrowia (WHO), aby 
zwrócić uwagę na rosnący problem cukrzycy na świe-
cie. Data ta upamiętnia urodziny Fredericka Bantinga, 
jednego z odkrywców insuliny, która uratowała życie 
milionom osób chorujących na cukrzycę.
Obchody Światowego Dnia Cukrzycy mają na celu pod-
noszenie świadomości w zakresie cukrzycy, jej obja-
wów i powikłań, propagowanie profilaktyki – zdrowej 
diety, aktywności fizycznej i regularnych badań, wspar-
cie dla osób chorych i ich rodzin oraz zwrócenie uwagi 
na rolę edukacji i nowoczesnych metod leczenia.
Symbolem Światowego Dnia Cukrzycy jest niebieski 
okrąg, oznaczający jedność w walce z chorobą. W wielu 
krajach organizowane są kampanie informacyjne, bez-
płatne badania poziomu cukru we krwi, marsze zdro-
wia oraz akcje edukacyjne w szkołach i instytucjach.

7

14 listopada – Światowy Dzień Cukrzycy

REKLAMA
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Profilaktyka osteoporozy
Osteoporoza to choroba, która długo roz-
wija się w ukryciu, dlatego bywa określana 
mianem „cichego złodzieja kości”. Przez lata 
nie daje wyraźnych objawów, a jej pierw-
szym sygnałem bywa złamanie kości wsku-
tek niewielkiego urazu. 

Dlatego tak ważna jest profilaktyka, najlepiej 
od młodych lat – szczytowa masa kostna budo-
wana jest bowiem do około 30. roku życia i stano-
wi swoisty kapitał na przyszłość. W  profilaktyce 
kluczową rolę odgrywa dieta bogata w  wapń 
i witaminę D. Wapń znajdziemy nie tylko w mle-
ku i  jego przetworach, ale też w  zielonych warzy-
wach liściastych czy orzechach. Witamina D nato-
miast powstaje w  skórze pod wpływem promieni 
słonecznych – już 15 minut ekspozycji dziennie 
może pokryć zapotrzebowanie organizmu na tę 
witaminę. Bardzo ważna jest również aktyw-
ność fizyczna: marsz, taniec czy nordic walking 
wzmacniają kości, a ćwiczenia równoważne chro-
nią przed upadkami. 
Warto pamiętać, że nadmiar kawy, alkoholu czy pa-
lenie tytoniu negatywnie wpływają na układ kostny.

Również niedowaga jest czynnikiem ryzyka osteopo-
rozy, dlatego warto dbać o prawidłową masę ciała. Re-
gularne badania, np. densytometria, pozwalają wcześ-
nie wykryć spadek gęstości kości i podjąć działania za-
pobiegawcze.
Dzięki połączeniu zdrowej diety, ruchu, właści-
wych nawyków i kontroli medycznej możemy sku-
tecznie chronić kości i zachować sprawność na 
długie lata.

Dieta śródziemnomorska 
a ryzyko cukrzycy
Jaki jest wpływ diety śródziemnomorskiej na 
rozwój cukrzycy? Światło na tę kwestię rzuca 
m.in. badanie przeprowadzone w Hiszpanii.

Uczestniczyło w  nim blisko 7 tys. pacjentów 
z  BMI powyżej 27 i  z  rozpoznanym zespołem 
metabolicznym, ale jeszcze bez zdiagnozo-
wanej cukrzycy typu 2. Zalecenia dla uczest-
ników badania obejmowały m.in. przestrzeganie 
diety śródziemnomorskiej z redukcją kaloryczności
o  30 proc. (średnio 600 kcal mniej dziennie). Pa-
cjenci mieli ograniczyć spożycie cukrów prostych, 
białego pszennego pieczywa, masła, kremów, 
wędlin i  przetworów mięsnych wysokoprzetwo-
rzonych oraz słodzonych, gazowanych napojów. 
Około 35-40 proc. energii miało pochodzić ze zdro-
wych tłuszczów roślinnych (np. oliwy z  oliwek),
40-45 proc. z węglowodanów o niskim indeksie gli-
kemicznym, a  20 proc. z  białka. Zalecona również 
została aktywność fizyczna – około 45 minut dzien-
nie, sześć razy w tygodniu – obejmująca trening si-
łowy, ćwiczenia na równowagę i rozciąganie. Wśród

uczestników badania zaobserwowano redukcję 
masy ciała o  nawet 3-4 proc., co przełożyło się 
w  dalszych analizach na spadek zachorowalności 
na cukrzycę typu 2 o 31 proc. wśród osób z nadwa-
gą i  otyłością. „Nawet niewielkie modyfikacje co-
dziennego stylu życia i  sposobu odżywiania mogą 
uchronić miliony ludzi na świecie przed cukrzy-
cą typu 2” – podkreśla prof. Frank Hu z  Harvard
T.H. Chan School of Public Health.

88
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Ból nóg u dziecka
Moje dziecko często budzi się w nocy z powodu bólu 
nóg. Co może być przyczyną?

Czytelniczka

Nocny ból nóg u  dzieci jest dość częstym objawem i  zwykle nie 
oznacza nic groźnego. Pomiędzy 3. a  12. rokiem życia wy-
stępują bóle wzrostowe i jest to najczęstsza przyczyna bólów nóg 
u dzieci. Dotyczą one zawsze obu nóg (jednocześnie lub naprzemien-
nie), nie towarzyszą temu inne objawy, takie jak obrzęk, zaczerwienie-
nie, nadmierne ucieplenie czy objawy ogólne. Ból nie ogranicza ak-
tywności dziennej dziecka, ustępuje samoistnie lub niekiedy po leku 
przeciwbólowym. Przeciążenie mięśni i (lub) stawów po bardzo 
aktywnym dniu także może powodować bóle nóg i  również nie wy-
stępują w tym przypadku dodatkowe objawy. Kolejną przyczyną może 
być noszenie niewłaściwego obuwia. W przypadku niedoborów 
witaminy D3, wapnia lub magnezu mogą pojawiać się nocne skurcze 
nóg. W przypadku wad postawy, które powodują zaburzenia wzorca 
chodu, również mogą występować bóle przeciążeniowe nóg. 
Bóle nóg występują także w  poważnych chorobach: reumatycz-
nych, zapalnych oraz nowotworowych – należy o nich myśleć, kiedy 
pojawiają się inne objawy. Kiedy w  takim razie ból nóg staje 
się objawem alarmowym? W przypadku pojawienia się objawów 
stanu zapalnego, takich jak np. obrzęk, zaczerwienienie, nadmierne 
ucieplenie, kiedy towarzyszą mu objawy ogólne, takie jak gorączka, 
osłabienie, ograniczenie ruchomości kończyny powodujące utykanie. 
Objawem alarmowym jest też ból zawsze tej samej nogi, często w tym 
samym miejscu. Każdorazowo w przypadku pojawienia się objawów 
alarmowych należy udać się do lekarza celem poszerzenia diagnostyki 
– wykonania badań obrazowych oraz badań krwi. 

Przedawkowanie magnezu
Czy długotrwała suplementacja magnezu grozi 
przedawkowaniem?

Czytelnik

Magnez jest ważnym pierwiastkiem pełniącym wiele funkcji w or-
ganizmie – zapewnia prawidłową pracę układu nerwowego, mięśni 
i serca. Zaledwie 1 proc. całkowitej ilości magnezu w organizmie 
znajduje się we krwi – większość jest rozlokowana w komórkach. 
Magnez jest jednym z najczęściej suplementowanych składników. 
Sięgamy po niego przy charakterystycznym drżeniu powiek lub 
nocnych, bolesnych skurczach łydek. Profilaktyczne przyjmo-
wanie magnezu zaleca się osobom pijącym duże ilości kawy. 
Czy magnez można przedawkować? O  hipermagnezemii mówi-
my, kiedy stężenie tego pierwiastka we krwi przekracza wartość
1,2 mmol/l. Jest to zjawisko rzadkie, a u osób zdrowych, odżywiają-
cych się normalnie i nieprzyjmujących preparatów magnezu w ogóle 
się nie zdarza. Najczęściej może do tego dojść na skutek jedno-
czesnej suplementacji i ostrej lub ciężkiej przewlekłej niewy-
dolności nerek, dlatego osoby cierpiące na te schorzenia powinny 
przyjmować magnez pod kontrolą lekarską. Podobną ostrożność na-
leży zachować w przypadku niedoczynności tarczycy i nadnerczy oraz 
w chorobach zapalnych żołądka i jelit. Przedawkowaniem magne-
zu są też zagrożone osoby przyjmujące sole litu. 
Niewielki nadmiar magnezu zwykle nie powoduje żadnych obja-
wów. Występują one dopiero przy stężeniu większym niż 2 mmol/l, 
najczęściej w postaci uczucia mrowienia i zaczerwienienia twarzy, 
osłabienia mięśni, wymiotów i nietrzymania moczu. Objawy te nie 
są jednak specyficzne, dlatego aby ocenić ryzyko hipermagnezemii, 
należy wykonać badania laboratoryjne określające stężenie tego 
pierwiastka we krwi. Dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej na 
magnez to około 300-400 mg. Przy standardowej suplementacji 
magnezu – zgodnej z naszymi potrzebami i zaleceniami producenta 
preparatu, który stosujemy – ryzyko przedawkowania jest niskie.

lek. Ewa Mikołajczak-Grobelska  
Specjalistka pediatrii oraz medycyny rodzinnej,

lekarz sportowy i dietetyk kliniczny.
Pracuje w toruńskim Centrum Medycznym

Świat Zdrowia.

mgr farm. Tomasz Kołek 
Absolwent Wydziału Farmaceutycznego Uniwersytetu 

Medycznego we Wrocławiu. Kierownik apteki 
ogólnodostępnej z wieloletnim stażem. 



polegaj na ekspertach
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dr n. med. Agnieszka Laskus
Specjalista periodontologii i stomatologii ogólnej, 

certyfikowany implantolog. Prowadzi klinikę 
w Warszawie. Jest współzałożycielką

Fundacji Dr Laskus.

Imbir
Mam 60 lat i podwyższoną glukozę na czczo. Czy 
imbir może pomóc uregulować glikemię?

Hanna

Kluczowe dla utrzymania prawidłowego poziomu glukozy 
jest zdrowe odżywianie, najlepiej w formie diety śródziem-
nomorskiej o  niskim indeksie glikemicznym, z  większymi 
porcjami świeżych warzyw, a  także regularna aktywność 
fizyczna. Gospodarkę węglowodanową w organizmie mogą 
także wspomóc niektóre zioła i przyprawy. Imbir, od setek 
lat stosowany jako przyprawa, również ma działanie hi-
poglikemiczne. Zwiększa wrażliwość tkanek i komórek na 
insulinę, co może pomóc w utrzymaniu stabilnego poziomu 
glukozy we krwi. Imbir ponadto ogranicza wchłanianie glu-
kozy z jelita, co dodatkowo wspiera unormowanie glikemii.
Imbir wpływa też korzystnie na procesy trawienne, profil 
lipidowy, ma działanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne 
i przeciwwirusowe. Może również hamować apetyt, zwięk-
szając uczucie sytości po posiłku. Gdy poziom glukozy we 
krwi jest wyrównany, rzadziej pojawia się chęć sięgania 
po słodycze i inne przekąski. Imbir zatem może być rów-
nież wsparciem przy odchudzaniu.
Warto pamiętać, że imbir nie jest wskazany u osób z choro-
bami wrzodowymi żołądka i dwunastnicy, refluksem, kami-
cą żółciową oraz z zaburzeniami krzepnięcia krwi.

Leczenie kanałowe
Kiedy koniecznością jest leczenie kanałowe?

Anna

Leczenie kanałowe najczęściej zaleca się w przypadku głę-
bokiej próchnicy, sięgającej miazgi (nerwu zęba), jednak wska-
zań do jego przeprowadzenia może być znacznie więcej. Zabieg 
polega na usunięciu zainfekowanej tkanki z  komory zęba oraz 
kanałów. Po przepłukaniu, poszerzeniu i osuszeniu kanału zosta-
je on szczelne wypełniony, co ma zapobiegać dostawaniu się do 
wnętrza zęba bakterii. 
Wskazania do leczenia kanałowego to: głębokie ubytki próchni-
cowe z towarzyszącym zakażeniem bakteryjnym do wnętrza zęba 
doprowadzającym do nieodwracalnego zapalenia lub zakażenia 
miazgi, naruszenie miazgi podczas oczyszczania ubytku próchni-
cowego, martwica miazgi, niedopełnione kanały korzeniowe, zmia-
ny okołowierzchołkowe, urazy mechaniczne (np. pęknięcia lub zła-
manie korony zęba z obnażeniem miazgi, całkowite wybicie zęba), 
urazy termiczne lub chemiczne doprowadzające do nieodwracal-
nych zmian zapalnych miazgi, przy leczeniu protetycznym (gdy 
szlifowanie zębów pod korony protetyczne doprowadzi do nieod-
wracalnego zapalenia miazgi), nadmierne starcie zębów w wyniku 
bruksizmu, erozja szkliwa wskutek częstych wymiotów spowodo-
wanych np. przez bulimię, paradontoza i zmiany endo-perio (zęby 
rozchwiane, których korzenie nadmiernie wystają poza wyrostek 
zębodołowy, długotrwałe zapalenie dziąseł (paradontoza)).
Leczenie kanałowe jest konieczne wtedy, gdy istnieje za-
grożenie funkcji zęba spowodowane nieodwracalnym 
zapaleniem, martwicą miazgi lub zmianami zapalnymi 
w tkankach okołowierzchołkowych. Jego celem jest nie tyl-
ko zniesienie bólu, ale przede wszystkim zachowanie naturalnego 
zęba w  jamie ustnej, co ma ogromne znaczenie dla stabilności 
zgryzu, estetyki i zdrowia całego układu stomatognatycznego.

mgr inż. Agnieszka Szuwała
Edukator diabetologiczny Diabdis. Od ponad

10 lat pracuje z osobami z cukrzycą jako dietetyk 
i edukator diabetologiczny. Swoje doświadczenie zdobywa 

w pracy z dziećmi i osobami dorosłymi. 



121212

Kocham
nic nie musieć

Karierę zaczynała w latach 70. XX wieku i od początku miała na siebie 

pomysł. Szczypta teatralności, zabawa konwencją, oryginalny styl 

ubierania… Jak się okazuje, ma też oryginalne hobby, i to niejedno. 

Nam opowiada o pracy z Romanem Wilhelmim, własnej wersji Draculi i Alexis 

oraz o tym, co lubi robić, gdy nie występuje na scenie lub przed kamerami.
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wywiad z gwiazdą

Zacznę od tego, że zawsze lubiłam pani styl. Zaciera-
ła pani granicę między tym, co męskie i kobiece. Ko-
jarzyła mi się pani z Annie Lennox albo damską wer-
sją Davida Bowie, tyle że z oczami i figurą brytyjskiej 
modelki Twiggy. Nieoczywistość i niezamykanie się 
w ramach to coś, co do pani przemawia?
Tak! Bo nieoczywistość jest twórcza i  zdecydowanie bar-
dziej mnie przekonuje od utartych ścieżek. I  to w  każdym 
artystycznym kierunku, a  tym jest dla mnie także kreacja 
sceniczna. Gdy sobie pomyślę, że w  Chińskiej Republice 
Ludowej za czasów Mao Zedonga naród chiński ubierany 
był w jednakowe uniformy i pod karą więzienia pilnowano, 
żeby nikt się nie wyróżniał, to aż mnie ciarki przechodzą. To 
musiało być straszne. Osobiście nie wyobrażam sobie więk-
szej kary… Na szczęście żyjemy w innych czasach i w innym 
kraju i możemy kreować się, jak nam się podoba. Szczegól-
nie my, Polacy, cenimy sobie wolność nade wszystko. Ja też 
kocham nic nie musieć, wtedy jestem jeszcze bardziej pra-
cowita. (śmiech)

Może pani o  sobie powie-
dzieć, że ma buntowniczą 
naturę? Czy to raczej po-
przedni system zrobił z pani 
rebeliantkę, gdy brawurowo 
wykonała pani swój utwór 
„Pieśń o cegle”?
Może coś w  tym rzeczywiście 
jest, choć trudno mi określić, 
skąd się to wzięło. Być może 
wpływ miał system polityczny, 
w  którym dorastałam – chciałam 
trochę iść pod prąd. Myślę też, że 
jestem osobą, która nie kieruje 
się opiniami innych, lecz stara się 
w  każdej kwestii wyrobić sobie 
własne zdanie.

Chyba pierwszy raz widzia-
łam panią w jednym z moich 
ulubionych seriali „Kariera 
Nikodema Dyzmy”. Na pla-
nie spotkała się pani z Roma-
nem Wilhelmim. Jak go pani 
zapamiętała?

Zapamiętałam Romana jako niezwykle silną osobowość 
i  barwnego człowieka. Takiego trochę łobuza i  dzieciaka 
w  jednym. Ale przede wszystkim dobrego kolegę. Pamię-
tam, że zawsze był skoncentrowany na pracy, w  tej sferze 
był bezkompromisowy.

Jeszcze jedno pani wcielenie zostało mi w pamięci. 
To był Teatr Telewizji i rola zmysłowej wampirzycy 
Carmilli w  spektaklu Janusza Kondratiuka. Oglą-
dałam go, gdy byłam dzieckiem, i naprawdę się ba-
łam! Czy przed wcieleniem się w tę postać oglądała 
pani „Nosferatu” albo „Draculę”?
Oczywiście, oglądałam wcześniej zarówno „Draculę”, jak 
i „Nosferatu”, ale Janusz Kondratiuk – świetny reżyser, sce-
narzysta i realizator – stworzył to małe arcydzieło po swoje-
mu. Spektakl ciągle jest dostępny na YouTube, choć nie je-
stem pewna, czy w całości. Zachęcam do obejrzenia, choćby 
ze względu na doskonałą obsadę. Leon Niemczyk stworzył 
tu ciekawą kreację aktorską. A  że Carmilla była zmysłowa, 
no cóż, żywiła się wyłącznie krwią dziewic. (uśmiech)

Nie sposób pominąć roli, 
którą od prawie 30 lat gra 
pani w  „Klanie”. Monika 
Ross – nazywana polską 
Alexis – początkowo intry-
gantka i  czarny charakter, 
z  czasem zyskała ogromną 
sympatię widzów. Na czym, 
pani zdaniem, polega feno-
men „Moni”?
Jest mi z  tego powodu bardzo 
miło, ale trudno powiedzieć, 
dlaczego ktoś kogoś lubi. Tak się 
dzieje i  już. Sama jako aktorka 
wolę wyrazistsze role niż nud-
ne postaci. Są dużo ciekawsze 
i wdzięczniejsze do grania. 

Nie musimy się obawiać, że 
odejdzie pani z serialu?
Nie zamierzam odchodzić z se-
rialu. Skoro powiedziałam „A”, 
to konsekwentnie powiem też 
„B”. Jestem w  „Klanie” od sa-
mego początku, to już 28 lat! 

z  Izabelą Trojanowską  
rozmawia Anna Komorowska
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Jako aktorka wolę wyrazistsze role 
niż nudne postaci. Są dużo ciekawsze 

i wdzięczniejsze do grania. 
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wywiad z gwiazdą

Musiałoby się wydarzyć coś 
naprawdę poważnego, że-
bym zdecydowała się nagle 
odejść. I myślę tu raczej o sy-
tuacji na świecie…

Kojarzona jest pani z ele-
gancją i  nienagannym 
wyglądem – raczej ze 
szpilkami niż… wodera-
mi. Nawiązuję do pani 
nieoczywistego hobby, 
czyli wędkowania. Kiedy 
pojawiła się ta pasja?
Pomimo że jestem rodowitą 
olsztynianką, to łowić na-
uczyłam się dzięki Zawodom 
Wędkarskim Aktorów, orga-
nizowanym corocznie przez 
moją serialową przyjaciółkę 
Laurę Łącz. Tak się wciągnę-
łam, że ubolewam, gdy obo-
wiązki czasami nie pozwalają 
mi brać udziału w zawodach. 
Nieskromnie powiem, że 
często wygrywam. To fajne, 
że poza relaksem jest w tym 
element rywalizacji. Oczy-
wiście wszystkie złowione 
rybki wypuszczam!

Kolejnym pani hobby 
jest strzelectwo. Skąd 
pomysł, żeby właśnie 
tym się zająć?
To dłuższa historia. Gdy 
miałam 10 lat, rodzice wy-
słali mnie z  młodszym bra-
tem Romanem do Przesieki, 
górskiej miejscowości leżą-
cej tuż przy granicy z  ów-
czesną Czechosłowacją. 
W  tamtym czasie były tam 
rozruchy i  postanowiono 
nas przeszkolić w  strzela-
niu. Przeszłam więc szybki 
kurs i  okazało się, że mam, 
jak to mówią, „dobre oko”. 
Później na zawodowy kurs 
strzelania wysłała mnie 
produkcja „Klanu”. Moja 
postać, Monika Ross, mia-
ła zabić napastnika z  sek-
ty w  obronie syna Daniela 
i  chcieli, żebym zrobiła to, 
jak należy. Muszę przyznać, 
że bardzo mi się to spodo-
bało, chociaż nie chciałabym 
mieć broni w  domu. Teraz 
sporadycznie biorę udział

w  konkursach strzeleckich 
aktorów, i  to z  niezłymi re-
zultatami. Wydaje mi się, że 
to dlatego, że jestem „manu-
alną” osobą. Myślę, że każdy, 
kto robił na drutach, szył czy 
malował, będzie miał łatwość 
w  innych, wymagających 
zręczności manualnej zaję-
ciach.

Strzałem w  dziesiątkę bę-
dzie na pewno wybranie 
się na pani koncert. Jest 
pani niezwykle aktywna! 
Gdzie można będzie panią 
zobaczyć w  najbliższym 
czasie?
To prawda, dużo i  chętnie 
koncertuję! Jeżeli ktoś jest 
zainteresowany, to najlepiej 
śledzić informacje pojawiają-
ce się w moich social mediach.

Pozostając w  temacie 
muzyki – od ostatniego 
albumu „Na skos” minę-
ło ładnych parę lat. To 
świetna płyta w  klimacie 
lat 80. Podobno ma też 
pani w  planach wziąć na 
warsztat utwory Marlene 
Dietrich?
Tak, od lat przymierzam się 
do wcielenia się w jej postać… 
Myślę, że już niedługo będę 
na to mentalnie gotowa. Choć 
muszę przyznać, że po lektu-
rze książki napisanej przez 
jej córkę coraz mniej ją lubię 
– wyłania się z niej obraz Mar-
lene jako nieznośnego nar-
cyza. A  jednak może właśnie 
to warto pokazać na scenie… 
Jeszcze się nad tym zastano-
wię.

Niedawno wydała pani 
singla w  lekkim, waka-
cyjnym klimacie „Lada 
dzień wakacje”. Połączyła 
w  nim pani siły z  Mieczy-
sławem Jureckim z  Bud-
ki Suflera. A  gdyby miała 
pani wybrać jakiegoś ar-
tystę z  młodszego poko-
lenia, to z  kim chciałaby 
pani zaśpiewać?
Mam swoich młodych ulu-
bieńców, choć nie wiem, czy 
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Jestem w „Klanie” od samego początku, 
to już 28 lat! Musiałoby się wydarzyć 

coś naprawdę poważnego, żebym 
zdecydowała się nagle odejść.
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wywiad z gwiazdą

Izabela Trojanowska   

Polska piosenkarka, aktorka filmowa i teatralna, autorka tekstów, pro-
jektantka mody oraz osobowość medialna. Profesjonalną karierę mu-
zyczną rozpoczęła w  latach 70. W  1979 roku zadebiutowała jako ak-
torka telewizyjna rolą Teresy Sikorzanki w  serialu „Strachy”. W  1980 
roku rozpoczęła roczną współpracę z  Budką Suflera, a  także zdobyła 
nagrodę za interpretację na 18. Krajowym Festiwalu Piosenki Polskiej 
w  Opolu i  zajęła drugie miejsce na 4. Międzynarodowym Festiwalu 
Interwizji w  Sopocie. W  1981 roku wydała debiutancki album studyj-
ny „Iza”, zawierający m.in. przeboje „Tyle samo prawd ile kłamstw” 
i  „Wszystko, czego dziś chcę”. W  1982 roku nagrała w  duecie z  Tade-
uszem Nalepą materiał na album „ Pożegnalny cyrk”, który ze względu 
na wydźwięk silnie krytykujący stan wojenny został poddany cenzu-

rze. Wskutek licznych szykan ze strony władzy i nieprzedłużenia jej paszportu zdecydowała się na emigrację. 
Mieszkała m.in. w Wielkiej Brytanii i Niemczech. Po powrocie do Polski wydała anglojęzyczny album „Izabela 
Trojanowska” (1991) i dwie polskojęzyczne płyty: „Pożegnalny cyrk” (1993) i „Chcę inaczej” (1996). Od 1997 
roku gra Monikę Ross z domu Lubicz, jedną z głównych bohaterek serialu „Klan”. W nowym tysiącleciu wyda-
ła dwa albumy: „Życia zawsze mało” (2011) i „Na skos” (2016). Wystąpiła m.in. w serialach „Kariera Nikodema 
Dyzmy”, „Blisko, coraz bliżej” i „07 zgłoś się” oraz w spektaklach telewizyjnych: „Carmilla”, „Wielki Dodek” 
i  „Kat czeka niecierpliwie” jako Mayola. W  2025 roku świętowała jubileusz 45-lecia pracy artystycznej. Ma 
córkę Roxannę, która jest prawniczką. Mieszka w Berlinie i w Warszawie.

pasowalibyśmy do siebie muzycznie. Chociaż w sumie po-
myślę, może warto sprawdzić... (uśmiech)

Gdy inni mieli wakacje, pani była ciągle w  pra-
cy, trudno było panią złapać. Udało się dopiero 
we wrześniu. (rozmowa odbyła się we wrześniu – 
przyp. red.) Czy teraz znajdzie pani trochę czasu 
na odpoczynek?
Zrobię pewnie jak co roku – gdy wszyscy wrócą z  waka-
cji, to ja dopiero się na nie wybiorę. Poza tym i  tak długo 
nie potrafię wytrzymać na urlopie. Tydzień, maksymalnie 
10 dni – to dla mnie wystarczająco. Kiedy przeczytam zale-
głą lekturę, trochę pozwiedzam i  skorzystam z  wycieczek, 
od razu zaczyna mnie nosić, żeby wracać. (śmiech)
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Strachy_(serial_telewizyjny)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Budka_Suflera
https://pl.wikipedia.org/wiki/XVIII_Krajowy_Festiwal_Piosenki_Polskiej_w_Opolu
https://pl.wikipedia.org/wiki/XVIII_Krajowy_Festiwal_Piosenki_Polskiej_w_Opolu
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sopot_Festival_1980
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sopot_Festival_1980
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https://pl.wikipedia.org/wiki/Cenzura_w_Polskiej_Rzeczypospolitej_Ludowej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cenzura_w_Polskiej_Rzeczypospolitej_Ludowej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Izabela_Trojanowska_(album)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Izabela_Trojanowska_(album)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Po%C5%BCegnalny_cyrk
https://pl.wikipedia.org/wiki/Chc%C4%99_inaczej
https://pl.wikipedia.org/wiki/Klan_(serial_telewizyjny)
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%BBycia_zawsze_ma%C5%82o
https://pl.wikipedia.org/wiki/Na_skos
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TEMAT MIESIĄCA: Męska profilaktyka bez tabu

Dlaczego 
trzeba mówić 
o badaniach?
W listopadzie na całym świecie głośno mówi się o zdrowiu 
mężczyzn. Ruch Movember, zapoczątkowany w Australii, zachęca 
panów do zapuszczania wąsów, ale jego prawdziwym celem jest 
przełamywanie barier i tabu wokół męskich chorób – zwłaszcza 
raka prostaty, raka jąder oraz problemów zdrowia psychicznego. 
Regularne badania i szczera rozmowa z lekarzem mogą uratować 
życie, a profilaktyka nie jest oznaką słabości, lecz wyrazem 
odpowiedzialności za siebie i swoich bliskich.

Kamila Śnieżek
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TEMAT MIESIĄCA: Męska profilaktyka bez tabu 

Movember to międzynarodowa akcja, która co roku, właśnie 
w listopadzie, kieruje uwagę świata na zdrowie mężczyzn. 
Nazwa powstała z połączenia angielskich słów moustache
(wąsy) i November (listopad). W Polsce bywa ona żartobli-
wie nazywana Wąsopadem. Symbolem kampanii są właśnie 
wąsy – panowie zapuszczają je w tym miesiącu, aby wzbu-
dzić zainteresowanie otoczenia i zachęcić innych mężczyzn 
do zadbania o swoje zdrowie.

Początki ruchu Movember sięgają 2003 roku, kiedy 
grupa znajomych z  Australii postanowiła w  nieco 
żartobliwy, ale zarazem symboliczny sposób zwrócić 
uwagę na problem raka prostaty i jąder. Z czasem ta 
spontaniczna akcja przerodziła się w  globalną fun-
dację, obecną dziś w ponad 20 krajach. Organizacja 
finansuje tysiące projektów poświęconych profilakty-
ce i leczeniu nowotworów oraz wspiera inicjatywy na 
rzecz zdrowia psychicznego mężczyzn. 

Movember to więc nie tylko akcja zapuszczania wąsów orga-
nizowana raz w roku. To przede wszystkim ruch społeczny, 
który zachęca do tego, by mężczyźni częściej się badali, 
rozmawiali o zdrowiu i nie unikali lekarzy.

Statystyki nie pozostawiają złu-
dzeń – mężczyźni w  Polsce żyją 
krócej niż kobiety oraz ich rówie-
śnicy w  większości krajów Euro-

py. Według raportu GUS średnia 
długość życia mężczyzn w  naszym 
kraju w 2023 roku wynosiła 74,6 lat, 

podczas gdy kobiety żyły śred-
nio ponad 82 lata. 

Dla porównania 
Szwedzi doży-
wają niemal 82 
lat, a  Niemcy 
blisko 79 lat. 
Za krótszą 
długość życia 
polskich męż-
czyzn od-
powiadają 
konkretne 
problemy 
zdrowot-

ne.

Najczęstsze przyczyny zgonów
wśród polskich mężczyzn to:

• choroby sercowo-naczyniowe (około
40 proc. zgonów) – m.in. choroba niedo-
krwienna serca, zawał mięśnia sercowego, 
udar mózgu,

• nowotwory złośliwe (około 26 proc.), w tym 
najczęściej rak płuca, gruczołu krokowego, 
jelita grubego,

• choroby układu oddechowego (około 6-7 proc.)
– głównie POChP, często związana z paleniem 
tytoniu, 

• przyczyny zewnętrzne (około 5 proc., 
a w przypadku młodszych mężczyzn 
nawet ponad 35 proc. zgonów) – wypadki 
komunikacyjne, urazy, samobójstwa,

• choroby wątroby – w tym marskość, 
najczęściej związana z nadużywaniem alko-
holu oraz przewlekłymi wirusowymi zapalenia-
mi wątroby, 

• choroby układu pokarmowego – np. wrzody, prze-
wlekłe zapalenie trzustki, choroby zapalne jelit,

• cukrzyca typu 2 – powikłania cukrzy-
cy (zawały, udary, niewydolność nerek) 
odpowiadają za znaczną część zgonów 
z powodu chorób sercowo-naczyniowych.

Męska 
profilaktyka 
jest równie 
ważna
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TEMAT MIESIĄCA: Męska profilaktyka bez tabu

Istotną rolę odgrywają również czynniki psycholo-
giczne i  społeczne. W  wielu rodzinach to kobiety 
dbają o to, by mężczyźni umawiali się na wizyty le-
karskie i badania kontrolne. Gdy jednak zabraknie 
takiej troskliwej osoby, panowie często latami nie 
pojawiają się u lekarza.

Utrwalony stereotyp „twardziela”, który nie okazuje słabo-
ści, sprawia, że mężczyźni często odkładają wizytę u spe-
cjalisty na ostatnią chwilę – zwykle dopiero wtedy, gdy 
objawy stają się uciążliwe, a choroba jest już w zaawanso-
wanym stadium. Tymczasem wiele schorzeń typowych dla 
mężczyzn, jak rak prostaty czy rak jądra, rozwija się skrycie 
i  daje realną szansę na pełne wyleczenie tylko wtedy, 
gdy zostanie rozpoznane wcześnie. A to możliwe jest wy-
łącznie dzięki regularnym badaniom profilaktycznym.

Trzy ważne obszary 
profilaktyki Movember

Ruch Movember koncentruje się na: profilaktyce raka pro-
staty, profilaktyce raka jądra oraz trosce o  zdrowie psy-
chiczne. W Polsce są to tematy szczególnie istotne – zarów-
no ze względu na wysokie wskaźniki zachorowalności 
i umieralności, jak i na wciąż istniejące tabu w rozmowach 
o męskim zdrowiu.

• Rak prostaty
To najczęstszy nowotwór u  mężczyzn w  Polsce – co roku 
diagnozuje się około 17 tys. nowych przypadków, a ponad 
5,5-6 tys. mężczyzn umiera z jego powodu. Największe ryzy-
ko dotyczy panów po 50. roku życia, ale na czynniki ryzyka 
(geny, dieta bogata w tłuszcze nasycone, brak ruchu) war-
to zwracać uwagę znacznie wcześniej. Podstawą 
profilaktyki są regularne kontrole u urologa 
oraz badanie krwi w kierunku antygenu 
PSA.

• Rak jądra

Choć to stosunkowo rzad-
ki nowotwór (około 800 
nowych przypadków rocz-
nie w Polsce), dotyka głównie młodych 
mężczyzn w  wieku 20-40 lat. Wcze-
sne wykrycie daje blisko 100 proc.
szans na wyleczenie, dlatego 
tak ważne jest samobada-
nie jąder wykonywane 
raz w miesiącu. Objawy 
alarmowe to m.in. wy-
czuwalne zgrubienia, 
powiększenie jądra 
lub ból w mosznie.

• Zdrowie psychiczne

Mężczyźni w  Polsce zdecydowanie rzadziej szukają po-
mocy psychologa czy psychiatry, a  wskaźnik samobójstw 
w  tej grupie jest kilkakrotnie wyższy niż u  kobiet. Presja 
społeczna i  stereotyp „silnego mężczyzny” sprawiają, że 
wielu panów ukrywa problemy emocjonalne lub próbuje ra-
dzić sobie z nimi samodzielnie – często sięgając po alkohol. 
Kampania Movember zwraca uwagę, że proszenie o pomoc 
w kryzysie to oznaka odwagi, a nie słabości. Rozmowa 
z lekarzem, psychoterapeutą czy nawet bliską osobą może 
być pierwszym krokiem do poprawy jakości życia i uniknię-
cia dramatycznych konsekwencji.

Movember kładzie nacisk na profilaktykę raka prostaty, 
raka jądra i problemów ze zdrowiem psychicznym, war-
to jednak pamiętać, że męskie zdrowie nie kończy się na 

tych trzech obszarach. Regularne badania la-
boratoryjne, wizyty kontrolne i szczepienia 
to codzienna inwestycja w zdrowie, która 
zmniejsza ryzyko chorób sercowo-naczy-

niowych, nowotworów czy przewlekłych scho-
rzeń metabolicznych.

Badania profilaktyczne 
– praktyczna ściąga dla 
mężczyzn

Na sąsiedniej stronie 
przedstawiamy 

zestawienie naj-
ważniejszych 
badań profi-

laktycznych dla 
mężczyzn według 
wieku i częstości 
wykonywania.
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TEMAT MIESIĄCA: Męska profilaktyka bez tabu 

JAK CZĘSTO? JAKIE BADANIA WARTO WYKONAĆ?

co miesiąc  wszyscy: samobadanie jąder

co 6 miesięcy wszyscy: wizyta u stomatologa, samokontrola znamion na skórze

raz w roku

30+ 
pomiar ciśnienia tętniczego, BMI i obwód talii,
morfologia krwi, glukoza na czczo, badanie ogólne moczu,
lipidogram (szczególnie przy obciążeniach), dermatoskopia znamion 

40+ wszystkie powyższe + badanie prostaty (per rectum, ewentualnie PSA według wska-
zań lekarskich), kontrola okulistyczna

50+ wszystkie powyższe + kolonoskopia w programie przesiewowym (co 10 lat, wcześ-
niej przy obciążeniu rodzinnym)

60+ wszystkie powyższe + rozważyć USG jamy brzusznej raz w roku (np. nerki, pęcherz)

co 2-3 lata
bilans „Moje Zdrowie” (20-49 lat – co 5 lat, ≥50 lat – co 3 lata),
program profilaktyki chorób odtytoniowych (18+, w tym palacze, co 3 lata),
program profilaktyki chorób układu krążenia – ChUK (35-65 lat, co 5 lat)

dodatkowo
(według 
wskazań)

densytometria (osteoporoza – przy złamaniach niskoenergetycznych, czynnikach ryzyka),
USG jamy brzusznej (w razie dolegliwości lub czynników ryzyka, rutynowo nie dla każdego),
EKG (w ramach programu ChUK lub przy objawach),
badania hormonalne (androgeny, tarczyca), poziomy elektrolitów – tylko w uzasadnionych wskaza-
niach klinicznych,
badanie słuchu – przy podejrzeniu ubytku słuchu,
szczepienia dorosłych zgodnie z kalendarzem (np. przeciwko grypie co roku, przeciwko błonicy, tęż-
cowi i krztuścowi co 10 lat, przeciwko pneumokokom – osoby ≥65 lat)

Źródła:

1. https://eu.movember.com/about/foundation
2. Movember – co roku w listopadzie zapuszczamy wąsy, Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Jeleniej Górze, www.gov.pl
3. https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualnosci/5470/2/19/1/trwanie_zycia_w_2024_roku.pdf 
4. Tydzień dla Serca, Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Wejherowie, www.gov.pl 
5. Rocznik statystyczny Rzeczypospolitej Polskiej 2024: Główny Urząd Statystyczny / Obszary tematyczne / Roczniki statystyczne / Roczniki Statystyczne / Mały Rocznik Statystyczny 

Polski 2025
6. Profilaktyka na NFZ / Dla Pacjenta / Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) – finansujemy zdrowie Polaków
7. Centrala NFZ – Aktualności / Aktualności / Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ) – finansujemy zdrowie Polaków

: Męska profilaktyka bez tabu 

JAKIE BADANIA WARTO WYKONAĆ?

morfologia krwi, glukoza na czczo, badanie ogólne moczu,

REKLAMA
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zdrowie

Objawy rozwijającej się infekcji czy przesuszenia i podraż-
nienia gardła są nam doskonale znane – to chrypka, dra-
panie w gardle i ból o różnym nasileniu. Problem 
ten często dotyczy osób, których praca wiąże 
się z  długim i  głośnym mówieniem, czyli 
np. nauczycieli, prezenterów czy telemar-
keterów. Dla nich okres jesienno-zimowy 
bywa wyjątkowo wymagający. Jak więc 
chronić gardło przed podrażnie-
niami i  co robić, gdy pojawia się nie-
przyjemne uczucie drapania?

Dbaj o nawilżenie 
gardła
W  sezonie grzewczym łatwo o  przesu-
szenie błon śluzowych gardła. Przeby-
wanie w  przegrzanych pomieszczeniach 
o  niskiej wilgotności lub częsty kontakt
z  suchym i  chłodnym zimowym po-
wietrzem szybko prowadzą

do wysuszenia, a  w  konsekwencji do osłabienia na-
szej pierwszej bariery ochronnej. Suche błony ślu-

zowe gorzej spełniają swoją funkcję, przez 
co wirusy i  bakterie łatwiej przez nie 

przenikają. Dlatego tak ważne jest 
utrzymywanie w  pomieszczeniach odpo-
wiedniej wilgotności – najlepiej w zakresie
40-60 proc. – oraz dbanie o  właściwe 
nawodnienie organizmu. To podstawa 
jego prawidłowego funkcjonowania, 

również w  kontekście stanu błon ślu-
zowych górnych dróg od-

dechowych. Ponieważ 
jednak nie zawsze mamy 
wpływ na wilgotność 
powietrza, warto od 
czasu do czasu dodat-
kowo wspierać gardło 
preparatami nawilża-
jącymi.

panie w gardle i ból o różnym nasileniu. Problem 
ten często dotyczy osób, których praca wiąże 
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preparatami nawilża
jącymi.

Jesień i zima to  czas szczególnie trudny dla naszych dróg 
 oddechowych,  a zwłaszcza dla gardła. W tym okresie jego błona 
śluzowa jest częściej narażona na kontakt z wirusami i bakteriami, 
a dodatkowym obciążeniem jest suche, zanieczyszczone powietrze 

oraz duże wahania temperatur.

Kiedy gardło 
potrzebuje ukojenia

mgr farm. Tomasz Kołek
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zdrowie

Tabletka, spray, a może syrop?
Postać farmaceutyczna preparatu również ma pewne 
znaczenie. 

Spraye możemy najłatwiej i najbardziej precyzyjnie 
zaaplikować – bezpośrednio na śluzówkę tylnej 
ściany gardła. Działają też najszybciej, niemal natych-
miast przynosząc ulgę. Ta forma leku jest szczególnie 

polecana osobom mającym trudności z  połykaniem oraz 
dzieciom, zwłaszcza najmłodszym, u których ryzyko zadła-
wienia się tabletką do ssania jest największe.

Tabletki do ssania działają dłużej, ponieważ 
uwalniają składniki aktywne stopniowo i  równo-
miernie w  całej jamie ustnej. Na ogół mają przy-
jemny smak, choć dla mniej cierpliwych dzieci 

długie ssanie tabletki może być pewnym wyzwaniem.

Syrop działa szybciej niż tabletki, ale jego efekt 
utrzymuje się krócej. Dzięki słodkiemu smakowi ta 
postać leku jest szczególnie chętnie wybierana dla 
małych dzieci. Przy wyborze syropu warto jednak 

zwrócić uwagę na zawartość cukru – to ważne zwłaszcza 
w  przypadku osób starszych, wśród których wiele zmaga 
się z  cukrzycą. Dla nich syrop zawierający cukier będzie 
najmniej odpowiednim rozwiązaniem. Warto więc sięgać 
po preparaty nawilżające bez cukru.

zdrowie

Tabletka, spray, a może syrop?Kiedy gardło 
potrzebuje ukojenia

Zioła na ratunek
Na przesuszone gardło pomocne będą surowce ro-
ślinne, które wspierają nawilżenie błon śluzowych.
• Wśród najbardziej oczywistych warto wymienić 

tymianek i podbiał – ten sprawdzony duet od lat 
należy do najczęściej stosowanych składników pre-
paratów na podrażnione gardło. Tabletki do ssania 
na bazie tych ziół łagodzą kaszel, chrypkę, rozrze-
dzają zalegającą w drogach oddechowych wydzielinę, 
działają łagodnie odkażająco i wykrztuśnie. Zawarte 
w podbiale związki śluzowe koją podrażnienia, two-
rząc na powierzchni błon śluzowych ochronną war-
stwę. 

• Jeżeli popularność tymianku i  podbiału ostatnio 
nieco osłabła, to głównie za sprawą preparatów na 
bazie porostu islandzkiego. Roślina ta jest bogata 
w  licheninę i  izolicheninę – polisacharydy zawarte 
w  jej śluzie. Działają one powlekająco, tworząc war-
stwę ochronną, która izoluje gardło od niekorzyst-
nych warunków zewnętrznych, pomaga nawilżyć 
błony śluzowe i  złagodzić podrażnienia. Preparaty 
na bazie porostu, takie jak pastylki do ssania, syropy 
i spraye, polecane są również w przypadku uporczy-
wego suchego kaszlu. Poza wspomnianymi polisa-
charydami porost zawiera kwasy porostowe, które 
działają bakteriostatycznie, czyli hamują rozwój 
drobnoustrojów. 

• W łagodzeniu suchości i podrażnień gardła pomocny jest 
także mech irlandzki, czyli chrząstnica kędzie-
rzawa. To surowiec roślinny, który w  ostatnich latach 
zyskuje na popularności i działa podobnie jak porost is-
landzki. Chrząstnica wyróżnia się dużą zawartością po-
lisacharydów – głównie karagenu, który tworzy na bło-
nach śluzowych warstwę ochronną.

• Do roślin śluzowych wspierających gardło zalicza się 
również ślaz i dziewannę, często dodawane do pre-
paratów o działaniu kojąco-nawilżającym, łagodzących 
podrażnienia.

Zioła na ratunek
Na przesuszone gardło pomocne będą surowce ro-
ślinne, które wspierają nawilżenie błon śluzowych.

Wśród najbardziej oczywistych warto wymienić 

REKLAMA



Olejki eteryczne to skoncentrowane wyciągi roślinne o bo-
gatym składzie chemicznym, które oddziałują korzystnie na 
nasz organizm. W dzisiejszym zabieganym świecie aromate-
rapia pomaga redukować stres, poprawić jakość snu 
oraz łagodzić objawy wielu dolegliwości, takich jak 
katar czy wywołane nim trudności w  oddychaniu. Dzięki 
badaniom coraz więcej wiadomo o tym, jak naturalne olejki 
eteryczne mogą wspierać nasze zdrowie. 

Czym jest aromaterapia? 
Aromaterapia to metoda leczenia za pomocą naturalnych 
olejków eterycznych, które pozyskuje się z  roślin. Olejki ete-
ryczne działają na organizm człowieka głównie poprzez wchła-
nianie przez drogi oddechowe podczas inhalacji oraz przez 
skórę podczas masażu czy aromatycznych kąpieli. Po wnik-
nięciu do organizmu aktywne związki chemiczne trafiają do 
krwiobiegu i oddziałują na różne układy naszego organizmu. 
Ich działanie może być uspokajające, przeciwlękowe lub po-
budzające w zależności od rodzaju olejku i dawki. Wiele z nich 
działa także rozkurczowo na mięśnie gładkie, przeciwbólowo 
oraz może stymulować układ odpornościowy, wzmacniając 
naturalne mechanizmy obronne organizmu. Dzięki temu 

olejki eteryczne są wykorzystywane zarówno w profilaktyce, 
jak i we wspomaganiu leczenia różnych schorzeń. 
Często stosuje się mieszanki olejków eterycznych,
aby uzyskać efekt synergii – połączenie olejków ma silniejsze 
działanie niż każdy z osobna.

Badania naukowe 
potwierdzają skuteczność 
olejków przy:
• redukcji stresu, 
• poprawie snu, 
• łagodzeniu objawów infekcji, 
• ułatwieniu oddychania w przebiegu stanów zapal-

nych dróg oddechowych.

Istnieją nawet wstępne badania, które sugerują, że niektóre 
olejki mogą działać również przeciwnowotworowo. Aroma-
terapia jest więc jedną z naturalnych metod leczenia wspo-
magającego. 

Aromaterapia to naturalna  metoda wspierania zdrowia i dobrego 
 samopoczucia,  która cieszy się popularnością na całym świecie. Jak 

olejki eteryczne mogą poprawić komfort życia?

TOP 5
polecanych

olejków eterycznych 

mgr farm. Magdalena Pelczarska 
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Olejek sosnowy (łac. Pini 
sylvestris aetheroleum)
• Ma udokumentowane właściwości przeciw-

zapalne, antybakteryjne, przeciwgrzybicze 
i przeciwutleniające. 

• Jest szeroko stosowany w  aromaterapii przy doleg-
liwościach układu oddechowego, takich jak astma, 
zapalenie oskrzeli, katar, przeziębienia, bóle gardła 

i kaszel. Działa również kojąco na układ nerwowy, 
zmniejszając zmęczenie i  nerwowość. Ma wła-
ściwości przeciwbólowe, wspomaga gojenie ran 
i chroni przed infekcjami bakteryjnymi. 

• Olejek sosnowy zawiera składniki takie jak alfa-
-pinen, beta-pinen i  limonen, które wspólnie odpo-
wiadają za efekt antyoksydacyjny i  przeciwdrobno-
ustrojowy.

• Olejek sosnowy należy stosować rozcieńczony,
aby uniknąć podrażnień skóry i reakcji alergicznych. 
Należy unikać stosowania u dzieci poniżej 2 lat, ko-
biet w ciąży i karmiących piersią bez konsultacji le-
karskiej. 

Przyjrzyjmy się działaniu olejków polecanych przez farma-
ceutów i aromaterapeutów.

Olejek eukaliptusowy
(łac. Oleum Eucalypti)
• Ma właściwości przeciwzapalne, przeciw-

bakteryjne, przeciwwirusowe i  przeciw-
grzybicze. 

• Jego głównym składnikiem jest 1,8-cineol (euka-
liptol), który wykazuje działanie immunomodu-
lujące i łagodzące stany zapalne. 

• W  badaniach wykazano skuteczność olejku 
w łagodzeniu objawów zapalenia dróg oddecho-
wych, bólu, a także w hamowaniu wzrostu bak-
terii takich jak Staphylococcus aureus czy Escheri-
chia coli oraz drożdżaków Candida albicans. 

• Olejek może być stosowany w  inhalacjach, do 
masażu (po rozcieńczeniu) czy jako dodatkowy 
składnik preparatów przeciwzapalnych i  prze-
ciwdrobnoustrojowych.

• Inhalacja z olejkiem eukaliptusowym może sta-
nowić uzupełnienie leczenia infekcji górnych 
i  dolnych dróg oddechowych. Sprawdzi się 
więc podczas przeziębienia, grypy, 
zapalenia zatok, a  także przy stanach 
zapalnych gardła i krtani, nawracającym 
kaszlu, anginie oraz katarze.

• Olejek eukaliptusowy należy zawsze 
stosować rozcieńczony. Typowe roz-
cieńczenie to 1-2 krople olejku na 1 łyżeczkę 
oleju nośnikowego (migdałowy, jojoba, koko-
sowy). Przed pierwszym użyciem na skórze za-
leca się wykonanie testu uczuleniowego (nało-
żenie rozcieńczonego preparatu na mały obszar 
skóry i odczekanie 24 godzin).

• Olejek jest toksyczny przy spożyciu – nawet 
niewielka ilość (kilka mililitrów) może powo-
dować poważne zatrucie. Na rynku można 
spotkać preparaty przeznaczone do podawania 
doustnego w  odpowiednim rozcieńczeniu, ale 
biorąc pod uwagę ryzyko zatrucia i  brak jed-
noznacznej, szerokiej aprobaty środowiska 
medycznego, taka praktyka nie jest rekomen-
dowana bez konsultacji ze specjalistą. W  pełni 
bezpieczne jest zatem wyłącznie stosowanie 
zewnętrzne.

• Olejku eukaliptusowego nie należy stosować 
u małych dzieci (szczególnie poniżej 2 lat) oraz 
u  kobiet w  ciąży i  karmiących piersią bez kon-
sultacji lekarskiej. Może wywołać podrażnienia 
skóry, reakcje alergiczne i  zaostrzenie astmy 
u osób wrażliwych. 

sylvestris aetheroleum
• Ma udokumentowane 

zapalne, antybakteryjne, przeciwgrzybicze 
i przeciwutleniające. 

• Jest szeroko stosowany w  aromaterapii przy doleg-
liwościach układu oddechowego, takich jak astma, 
zapalenie oskrzeli, katar, przeziębienia, bóle gardła 

i kaszel. Działa również kojąco na układ nerwowy, 
zmniejszając zmęczenie i  nerwowość. Ma wła
ściwości przeciwbólowe, wspomaga gojenie ran 
i chroni przed infekcjami bakteryjnymi. 

• Olejek sosnowy zawiera składniki takie jak alfa
-pinen, beta-pinen i  limonen, które wspólnie odpo
wiadają za efekt antyoksydacyjny i  przeciwdrobno

masażu (po rozcieńczeniu) czy jako dodatkowy 
składnik preparatów przeciwzapalnych i  prze-

Inhalacja z olejkiem eukaliptusowym może sta-
nowić uzupełnienie leczenia infekcji górnych 
i  dolnych dróg oddechowych. Sprawdzi się 
więc podczas przeziębienia, grypy, 

a  także przy stanach 
zapalnych gardła i krtani, nawracającym 

 zawsze 
 Typowe roz-

cieńczenie to 1-2 krople olejku na 1 łyżeczkę 
oleju nośnikowego (migdałowy, jojoba, koko-
sowy). Przed pierwszym użyciem na skórze za-
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Olejek 
rozmarynowy
(łac. Rosmarini 
oleum) 
• Zawiera liczne składniki bioaktywne, takie jak 

monoterpeny (np. 1,8-cineol, alfa-pinen, bor-
neol), kwasy fenolowe (kwas rozmarynowy), 
diterpeny (karnozol, kwas karnozowy) oraz 
inne związki, które odpowiadają za większość 
jego efektów farmakologicznych. 

• Działa korzystnie na układ nerwowy: re-
dukuje lęk i stres, poprawia pamięć oraz działa 
neuroprotekcyjnie, co jest szczególnie ważne 
w chorobach neurodegeneracyjnych, takich jak 
choroba Alzheimera czy Parkinsona. 

• Działa m.in. poprzez modulację układów neu-
rotransmiterów i  aktywację enzymów anty-
oksydacyjnych. 

• Badania naukowe wskazują na jego silne dzia-
łanie przeciwzapalne i  antyoksydacyjne,
korzystny wpływ na układ sercowo-naczy-
niowy oraz potencjalne zastosowanie przeciw-
nowotworowe.

• Dodatkowo ma właściwości przeciwwirusowe, 
przeciwgrzybicze i  przeciwbakteryjne. Szcze-
gólnie skuteczny jest wobec bakterii Staphylo-
coccus aureus (gronkowiec złocisty), co czyni 
go cennym składnikiem w  walce z  infekcjami 
skórnymi i innymi zakażeniami.

Olejek lawendowy
(łac. Oleum 
Lavandulae) 
• Jest jednym z najlepiej przebadanych 

olejków eterycznych pod względem 
działania na układ nerwowy. 
Wykazuje działanie 
uspokajające, prze-
ciwlękowe, nasenne, 
łagodzi stres i po-
prawia samopoczu-
cie. W badaniach na 
ludziach i zwierzę-
tach wykazano, że 
inhalacje z olejkiem

lawendowym mogą poprawiać jakość i wy-
dłużać czas snu. 

• Olejek lawendowy ma także działanie przeciw-
zapalne, przeciwbólowe i  antyoksydacyjne, co 
wspomaga leczenie ran, stanów zapalnych skóry, 
a także może łagodzić bóle mięśni i głowy. Istnieją 
również badania wskazujące, że olejek lawen-
dowy może łagodzić ból porodowy i bolesne mie-
siączki u kobiet. 

• W  kosmetyce wykorzystywany jest do poprawy 
kondycji skóry i  włosów, a  także jako naturalny 
środek odstraszający owady.

• Warto pamiętać, że olejek lawendowy jest na 
ogół bezpieczny przy stosowaniu zewnętrznym 
i  w  aromaterapii, ale może wywoływać reakcje 
alergiczne lub podrażnienia skóry u osób wrażli-
wych. Podobnie jak większość olejków, nie jest za-
lecany do stosowania u niemowląt i małych dzieci 
oraz kobiet w ciąży bez konsultacji medycznej.

Olejek miętowy
(łac. Oleum Menthae)
• Działa głównie jako środek rozkurczowy na 

mięśnie gładkie przewodu pokarmowego, poprzez 
antagonistyczne działanie na kanały wapniowe, co 
poprawia motorykę jelit. Badania potwierdziły jego 
skuteczność w  łagodzeniu objawów zespołu jelita 

drażliwego (IBS), redukcji bólu brzucha, wzdęć, 
nudności i ogólnej poprawie jakości życia. 

•  Wykazuje również działanie prze-
ciwbólowe, uspokajające i  popra-

wiające koncentrację, co potwier-
dzają badania kliniczne. 

• Aromaterapia z  użyciem olejku 
miętowego może ponadto łagodzić 
nudności i  wymioty w  przebiegu 

chemioterapii. 
•  Olejek miętowy jest uważany 
za bezpieczny przy stosowaniu 

w  dawkach terapeutycznych, 
ale może powodować po-

drażnienia skóry i  błon 
śluzowych, szczególnie 
jeśli jest stosowany nie-
rozcieńczony. Nie jest 
zalecany dla dzieci 
poniżej 6 lat, kobiet 
w  ciąży i  osób z  cho-
robą refluksową. 

skórnymi i innymi zakażeniami.

Olejek lawendowy
Oleum 

Lavandulae) Lavandulae) Lavandulae
Jest jednym z najlepiej przebadanych 
olejków eterycznych pod względem 
działania na układ nerwowy. 

działanie 
uspokajające, prze-
ciwlękowe, nasenne, 
łagodzi stres i po-
prawia samopoczu-

W badaniach na 
-

tach wykazano, że 
inhalacje z olejkiem

nudności i ogólnej poprawie jakości życia. 
•  Wykazuje również 

ciwbólowe, uspokajające i  popra
wiające koncentrację, 
dzają badania kliniczne. 

• Aromaterapia z  użyciem olejku 
miętowego może ponadto łagodzić 
nudności i  wymioty w  przebiegu 

chemioterapii. 
•  Olejek miętowy jest uważany 
za bezpieczny przy stosowaniu 

w  dawkach terapeutycznych, 
ale może powodować po

drażnienia skóry i  błon 
śluzowych, szczególnie 
jeśli jest stosowany nie
rozcieńczony. Nie jest 
zalecany dla dzieci 
poniżej 6 lat, kobiet 
w  ciąży i  osób z  cho
robą refluksową. 
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Maść 
aromatyczna 
w codziennej 
profilaktyce
Profilaktycznie oraz przy pierwszych objawach 
przeziębienia można zastosować maść aromatyczną 
zawierającą składniki aktywne, takie jak kamfora, 
lewomentol oraz olejki eteryczne (np. eukaliptusowy 
i terpentynowy).
Działanie maści aromatycznej opiera się na uwal-
nianiu lotnych substancji, które poprzez kontakt ze 
skórą i  inhalację przenikają do dróg oddechowych. 
W  badaniach klinicznych udowodniono, że stoso-
wanie maści pomaga udrożnić drogi oddechowe 
nawet do ośmiu godzin, zmniejszyć obrzęk błony ślu-
zowej nosa, złagodzić kaszel i ułatwić odkrztuszanie 
oraz poprawić jakość snu pacjentów z objawami prze-
ziębienia.
Farmakokinetyka składników (kamfora, lewomentol, 
olejki) wskazuje na niskie stężenia ogólnoustrojowe, 
co oznacza, że przy stosowaniu zgodnym z  zalece-
niami działanie toksyczne jest mało prawdopodobne.
Stosowanie maści w ramach codziennej profi-
laktyki jest więc bezpieczne i może wspomagać 
układ oddechowy, zwłaszcza w sezonie infekcji.
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Czy szczepionki szkodzą? 
Szczepionki to przebadane produkty medyczne.
Bezpieczeństwo szczepionek to priorytet, 
ponieważ zwykle podaje się je całej populacji, 

w tym dzieciom, poza tym szczepienia często są obo-
wiązkowe.

Czy szczepionki 
powodują autyzm? 
Jest to jeden z najczęściej powtarzanych mitów 
dotyczących szczepionek. W 1998 roku bry-

tyjski gastroenterolog opublikował wyniki badania, z któ-
rego wynikało, że u dzieci z zaburzeniami ze spektrum 
autyzmu objawy pojawiły się krótko po podaniu szcze-
pionki na odrę, świnkę i różyczkę (szczepionka MMR). 
Po dokładnym zbadaniu sprawy i wielu analizach 
jednoznacznie obalono tę tezę.

Jak powstają szczepionki?
Opracowanie szczepionki to długi, wieloeta-
powy proces. Rozpoczyna się od identyfikacji 
patogenu wywołującego chorobę. Następnie 

prowadzone są badania nad antygenem, który wywoła 
odpowiedź układu immunologicznego w postaci pro-
dukcji przeciwciał. Przygotowany preparat testuje się 
najpierw na hodowlach komórkowych i zwierzętach.

Dopiero po uzyskaniu pozytywnych wyników w zakresie 
działania i bezpieczeństwa preparatu można przystąpić 
do badań klinicznych z udziałem ludzi. Badania kli-
niczne mają na celu ocenę bezpieczeństwa i dzia-
łania szczepionki na ludzi oraz ustalenie odpo-
wiedniej dawki preparatu.

Co znajduje się w składzie 
szczepionki?
W składzie szczepionki najczęściej znajdują się 

antygeny pozyskane od żywych lub zabitych drobno-
ustrojów, fragmenty drobnoustrojów lub informacja ge-
netyczna stymulująca organizm do produkcji antygenów. 
Ma to na celu wywołanie odpowiedzi układu im-
munologicznego w postaci produkcji przeciwciał.
Ponadto w składzie znajdują się także substancje pomoc-
nicze, które wzmacniają działanie szczepionki i pozwa-
lają zachować wysoką jakość preparatu.

Kiedy i przeciwko jakim 
wirusom powinni szczepić 
się dorośli? 

Dorośli, podobnie jak dzieci, powinni poddawać 
się szczepieniom ochronnym. Wynika to z faktu, 
że część chorób ma cięższy przebieg w wieku

WERYFIKACJA MERYTORYCZNA: Katarzyna Kuriata, lekarz

Każdego roku miliony Polaków chorują na grypę. Zadbaj 
o siebie i swoich bliskich – szczepienie to najlepsza ochrona 

przed infekcją i ciężkimi powikłaniami.  Poznaj odpowiedzi
na siedem najczęstszych pytań o szczepionki.

Zaszczep się
na zdrowie
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dorosłym, a wraz z wiekiem słabnie aktywność układu odporno-
ściowego. Szczepienia zalecane osobom dorosłym są dobierane in-
dywidualnie – w zależności od stanu zdrowia i czynników ryzyka.

Szczepienia zalecane osobom dorosłym: przeciwko wiru-
sowi grypy, wirusowi WZW A i WZW B, SARS-CoV-2, pneu-
mokokom i meningokokom, błonicy, tężcowi i krztuścowi, 
odrze, śwince i różyczce, ospie wietrznej, kleszczowemu 
zapaleniu mózgu.

Czy szczepionka może 
negatywnie wpływać na 
organizm?
Obecnie dostępne szczepionki cechuje  wysoki profil

bezpieczeństwa, jednak nie są to produkty zupełnie po-
zbawione działań niepożądanych. Najczęściej po szcze-
pieniu obserwuje się podwyższenie temperatury ciała lub 
odczyn w miejscu wkłucia. Są to jednak objawy przemijające 
i najczęściej nie wymagają interwencji lekarza. Ryzyko wy-
stąpienia niepożądanego odczynu poszczepiennego, czyli za-
burzenia stanu zdrowia występującego po szczepieniu, istnieje 
zawsze, jednak korzyści ze szczepień wielokrotnie prze-
wyższają potencjalne ryzyko.

Czy szczepionki zawierają rtęć? 
Niewielka część szczepionek dostępnych w Polsce za-
wiera tiomersal, czyli organiczny związek rtęci. Jest to 

konserwant o działaniu antyseptycznym 
i przeciwgrzybiczym. Nie wykazano 
negatywnego oddziaływania tio-
mersalu na organizm człowieka. Świa-
towa Organizacja Zdrowia uznała 
tiomersal za bezpieczny konserwant 
i składnik szczepionek.



mgr farm. Tomasz Kołek

Produkty z dodatkiem rokitnika coraz częściej goszczą 
w aptekach i na sklepowych półkach. Rokitnik często występuje 
 w towarzystwie maliny –  jakie korzyści daje takie połączenie? 

Rokitnik 
i malina

– duet
idealny
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Co sprawia, że rośliny te cieszą się rosnącą 
popularnością wśród producentów żyw-
ności funkcjonalnej i  dlaczego warto 
uwzględnić produkty z  rokitnika 
w swojej diecie?

Składniki 
odżywcze
Rokitnik obfituje w  cenne sub-
stancje mające pozytywny wpływ na 
nasz organizm: 

Witaminy. W  owocach rokitnika znajdziemy 
witaminy E, K oraz te z grupy B, w tym kwas foliowy, 
witaminę B1 i B2. Na szczególną uwagę zasługuje jednak 
bardzo wysoka zawartość witaminy C. Wpraw-

dzie owoce odmian europejskich zawierają jej mniej od 
owoców odmian chińskich, jednak śmiało można stwierdzić, 
że rokitnik zawiera nawet kilkadziesiąt razy więcej witaminy 
C niż cytryna! Z  tego względu bywa określany mianem „cy-
tryny północy”. 

Kwasy organiczne. Rokitnik zawiera mie-
szaninę cennych kwasów organicznych, które 
wraz z cukrami decydują o smaku owoców. Ponad
90 proc. wszystkich kwasów organicznych zawar-

tych w  roślinie stanowią kwasy jabłkowy, cytrynowy 
i chinowy. Duża zawartość kwasu chinowego odpowiada za 
ściągający smak owoców, z kolei smak cierpki to zasługa prze-
wagi kwasu jabłkowego. 

Aminokwasy. W  owo-
cach rokitnika znajdziemy od
18 do 22 cennych amino-

kwasów, z  czego połowa to tzw. ami-
nokwasy egzogenne, czyli takie, 
których nasz organizm nie potrafi 

syntetyzować i  musimy je dostarczać 
z zewnątrz. 
Biopierwiastki. 
W  miąższu i  skórce 
owoców rokitnika znaj-

dziemy m.in. żelazo, azot, fosfor, 
mangan i  krzem. Dominującym pierwiastkiem 

jest potas, a  w  polskich odmianach znajdziemy też sporo 
wapnia, sodu i magnezu.
Karotenoidy. W owocach rokitnika zidentyfiko-
wano 39 karotenoidów, z  których najważniejsze 
to karoten, likopen i  zeaksantyna. Poziom 

beta-karotenu w rokitniku przewyższa poziom tego związku 
w innych owocach i warzywach uznawanych powszechnie za 

jego bogate źródło. 
Fitosterole i  polifenole. Fitosterole będące 
chemicznymi homologami cholesterolu to ważne 
związki wpływające na obniżenie poziomu złego 

cholesterolu. W  owocach rokitnika zidentyfikowano ich 
aż 14, z  czego największą aktywność wykazuje beta-sito-
sterol. Owoce rokitnika to także bogate źródło polifenoli – 

http://m.in
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związków o silnych właściwościach przeciwutleniających.

Właściwości rokitnika 
Rokitnik zawiera liczne związki biologicznie czynne – sza-
cuje się, że może ich być nawet ponad 190! Należą one do 
różnych grup chemicznych. W  rokitniku znajdziemy sub-
stancje czynne rozpuszczalne zarówno w  tłuszczach, jak 
i w wodzie, stąd tak duża różnorodność produktów pozy-
skiwanych z tej rośliny – od soków i naparów przez suszone 
owoce po oleje. Choć można wykorzystać każdą część tej 
rośliny – korę, korzenie, liście i kwiaty, to jednak największą 
popularnością cieszą się charakterystyczne pomarańczowe 
owoce, które pod względem budowy są jagodami.

Owoce dostarczają wielu 
witamin, składników 
mineralnych, kwasów 
tłuszczowych, 
a także cennych 
przeciwutleniaczy.
• Dzięki wysokiej zawartości witaminy C rokitnik 

wzmacnia odporność, wspomaga gojenie stanów 
zapalnych, a także uszczelnia naczynia krwionośne. 

• Ze względu na dużą zawartość przeciwutleniaczy 
rokitnikowi przypisuje się udział w  opóźnianiu 
procesów starzenia, działanie przeciwnowo-
tworowe oraz przyspieszanie gojenia ran. 

• Długotrwałe i  regularne spożywanie owoców 
rokitnika wspiera pracę serca, działa przeciw-
miażdżycowo, obniżając poziom złego choleste-
rolu oraz poprawia krążenie krwi. 

• Ze względu na właściwości przeciwzapalne 
i  działanie łagodzące na błony śluzowe rokitnik 
sprawdza się w łagodzeniu bólu gardła zwią-
zanego z przeziębieniem. 

• Działa także osłonowo na błonę śluzową żo-
łądka, dlatego polecany jest w  łagodzeniu re-
fluksu i choroby wrzodowej. 

• W ostatnich latach zwraca się uwagę również na 
przeciwcukrzycowe oraz detoksykacyjne 
właściwości tej rośliny. 

• Działanie przeciwbakteryjne wykorzystuje się 
w  dermatologii w  leczeniu ran i  regeneracji 
skóry po urazach.

Rokitnik i malina – duet idealny
Zarówno w  domowych dżemach i  kompotach, jak i  w  go-
towych produktach rokitnik często łączy się z  maliną. 
Połączenie to niewątpliwie podnosi walory smakowe – 
słodycz maliny niweluje cierpki smak owoców rokitnika. 
Ponieważ owocom maliny przypisuje się działanie napotne,

przeciwgorączkowe i  przeciwzapalne, połączenie jej z  ro-
kitnikiem przynosi dodatkowe korzyści w  postaci 
wsparcia odporności i  zwalczania objawów prze-
ziębienia. 

• Maliny, podobnie jak rokitnik, dostarczają
solidną dawkę przeciwutleniaczy oraz witamin. 

• Cennym składnikiem malin jest kwas
elagowy, któremu przypisuje się właściwości
 przeciwwirusowe i przeciwzapalne, a także
przeciwnowotworowe. 

• Duża zawartość błonnika, pektyn i substancji 
śluzowatych wspiera pracę przewodu pokar-
mowego. 

• Niski indeks glikemiczny malin oraz ich mała 
kaloryczność sprawiają, że owoce te są pole-
cane diabetykom i osobom dbającym o linię. 

Preparaty z rokitnika znajdują szerokie zastosowanie – od 
wspierania odporności i  łagodzenia objawów przezię-
bienia po zapobieganie chorobom serca i układu krążenia. 
Ze względu na szereg korzyści zdrowotnych rokitnik sta-
nowi dodatek do żywności funkcjonalnej. Jego połączenie 
z  malinami zapewnia nie tylko doskonały smak, ale też 
daje podwójną korzyść zdrowotną, zwłaszcza w  okresie 
jesienno-zimowych przeziębień, kiedy przyda nam się do-
datkowe naturalne wsparcie odporności. 

wsparcia odporności i  zwalczania objawów prze

Maliny, podobnie jak rokitnik, dostarczają
solidną dawkę przeciwutleniaczy oraz witamin. 
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Duża zawartość błonnika, pektyn i substancji 
śluzowatych wspiera pracę przewodu pokar-



mgr farm. Joanna Buczkowska

Niższe temperatury, plucha i deszcz sprawiają, że po powrocie do domu 
mamy ochotę usiąść pod kocem z kubkiem ulubionego ciepłego napoju. 

Jesień to też niestety sezon infekcji i przeziębień, dlatego dobrze 
zadbać o swoją odporność. A może warto to połączyć i ulubiony kubek 

wypełnić nie kawą, lecz jakimś  prozdrowotnym naparem? 

Rozgrzej się mądrze 
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Pierwszą linię obrony przed infekcją stanowią bariery me-
chaniczne, chemiczne i  biologiczne. Skóra, błony śluzowe, 
substancje produkowane przez ślinę, a  także odruch kaszlu 
czy kichania – w ten sposób organizm broni się przed wnik-
nięciem mikroorganizmów. Kiedy jednak bariery te zostaną 
pokonane, a do ciała dostaną się patogeny – wirusy lub bak-
terie – wówczas uruchamiane są bardziej złożone mecha-
nizmy odpornościowe. 

Układowi odpornościowemu można spróbować 
pomóc odpowiednią suplementacją – także w  formie cie-
płych, rozgrzewających napojów. Jakie składniki wspierają 
układ immunologiczny?

Witamina C
W  wielu badaniach klinicznych opisuje się wpływ 
kwasu askorbinowego na pracę układu odporno-

ściowego. Bierze on udział w  procesach immunomodula-
cyjnych oraz wspiera produkcję interferonów, czyli białek 

Dwa podstawowe 
typy odporności to:
• Odporność nieswoista – po przełamaniu 

barier mechanicznych, chemicznych i biologicz-
nych (odpowiedź bierna) do działania wkracza 
tzw. odpowiedź czynna. Jej głównymi elemen-
tami są monocyty, makrofagi i  granulocyty, 
które namnażają się, wychwytują patogeny 
i unieszkodliwiają je w procesie fagocytozy.

• Odporność swoista – opiera się na pamięci 
immunologicznej i  precyzyjnym rozpoznaniu 
antygenów przez limfocyty B i T. Limfocyty B 
są odpowiedzialne za odpowiedź humoralną 

(produkują przeciwciała), a  limfo-
cyty T za odpowiedź komórkową. 
Rozpoznają antygeny prezentowane przez 
komórki APC (komórki prezentujące 
antygen) i  niszczą je bezpośrednio (lim-
focyty cytotoksyczne) bądź uwalniają inne 
substancje aktywujące odpowiedź immu-
nologiczną, np. cytokiny (limfocyty regula-
torowe). Odporność swoistą można również 
nabyć biernie – np. gdy przeciwciała zawarte 
w  mleku matki przekazywane są dziecku pod-
czas karmienia piersią. Dzięki temu młody orga-
nizm zyskuje dodatkową ochronę przed choro-
bami w pierwszych miesiącach życia.
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powstających podczas odpowiedzi organizmu na pato-
geny. Profilaktyczne przyjmowanie witaminy C ma 
skracać czas trwania infekcji. Wzmacnia ona także 
naczynia krwionośne, co zapobiega uszkodzeniom 
śluzówki nosa przy katarze. Niektóre badania wykazały, 
że wpływa ona korzystnie na pracę układu oddechowego 
przy narażeniu na alergeny. Jednym z  najważniejszych 
aspektów działania kwasu askorbinowego jest ochrona ko-
mórek przed stresem oksydacyjnym (działanie przeciwutle-
niające) oraz udział w metabolizmie energetycznym komórek.

Cynk
Zwiększa produkcję limfocytów T – komórek od-
powiedzialnych za sprawną pracę układu odporno-

ściowego. Niedobór cynku skutkuje zaburzeniami odporności: 
zmniejszeniem aktywności limfocytów T oraz komórek NK. 
Badania kliniczne wskazują również, że suplementacja cynku 
skraca czas trwania infekcji. Należy jednak zwrócić uwagę na 
inne stosowane w przebiegu infekcji preparaty, ponieważ cynk 
wchodzi w niekorzystne interakcje z niesteroidowymi lekami 
przeciwzapalnymi, takimi jak ibuprofen czy ketoprofen.

Wyciąg z owoców dzikiego 
bzu czarnego
Owoce czarnego bzu skracają czas trwania przezię-

bienia. Mają także działanie przeciwwirusowe – w bada-
niach na zwierzętach wykazano skuteczność zagęszczonego 
soku z  owoców czarnego bzu w  zwalczaniu wirusa grypy 
typu A oraz B, a także wirusów paragrypy, HSV-1 i RSV oraz 
działanie przeciwbakteryjne. Co ciekawe, owoce czar-
nego bzu można stosować także w  celu obniżenia war-
tości parametrów lipidowych, takich jak cholesterol cał-
kowity, cholesterol LDL i trójglicerydy.

Ciepłe napoje jako rytuał
dla zdrowia
Spożywanie ciepłych płynów przyspiesza metabolizm, 
pobudzając trawienie i poprawiając krążenie krwi. W se-
zonie jesienno-zimowym polecam napar będący natu-
ralnym wsparciem odporności:

Choć kubek z  gorącym napojem najczęściej kojarzy 
nam się z jesienią i zimą, to warto pić takie napary także 
w  upalne dni. Sama miałam okazję pić gorącą her-
batę z  hibiskusa… na egipskiej pustyni! Beduini 
chętnie sięgają także po słodką, gorącą herbatę 
miętową. Podnosi ona temperaturę ciała, stymulując 

wydzielanie potu, co w  konsekwencji schładza nasze ciało. 
Klimat subsaharyjski charakteryzuje się niską wilgotnością 
powietrza, co nie sprzyja poceniu. Kontakt języka z gorącym 
płynem sprawia jednak, że do mózgu dociera sygnał o  po-
trzebie pozbycia się ciepła z organizmu w drodze termoregu-
lacji. Ten sam mechanizm wykorzystuje nasz układ odporno-
ściowy w walce z patogenami. 
Oczywiście nie musimy samodzielnie przygotowywać roz-
grzewających naparów – w  aptekach i  sklepach zielarskich 
dostępne są gotowe mieszanki herbat, ziół i owoców, a także 
saszetki z granulatem na bazie naturalnych składników.

Kiedy warto sięgnąć po 
rozgrzewający napój?
• Kiedy czujemy, że „coś nas bierze”, np. po przemarz-

nięciu, a nie chcemy od razu sięgać po tabletki lub 
saszetki z paracetamolem. 

• Jest to też idealny wybór dla dzieci i młodzieży, 
osób starszych oraz kobiet karmiących 
i ciężarnych – kobiety w ciąży powinny 
jednak zawsze przed zastosowaniem 
dobrze sprawdzić skład, ponieważ 
niektóre zioła mogą być dla nich 
przeciwwskazane.

HERBATA MOCY
• imbir – płaska łyżeczka
• kurkuma – płaska łyżeczka
• cynamon – płaska łyżeczka
• goździki – 5-6 sztuk
• chili – na czubku łyżeczki
• anyż, kardamon – wedle uznania

Całość zalewamy wrzątkiem i parzymy. Po przetudzeniu
(do 60°C) dodajemy miód oraz cytrynę i (lub) pomarańczę. 
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Co kryje się pod pojęciem „zaburzenia odżywia-
nia”?
Wśród zaburzeń odżywiania najczęściej wymienia się 
anoreksję, bulimię czy zespół kompulsywnego objadania. 
W  praktyce jednak zaburzenia odżywiania dotyczą także 
osób które zmagają się z  podobnymi trudnościami, choć 
nie spełniają wszystkich kryteriów diagnostycznych. Mogą 
to być np. regularne napady objadania, ale wy-
stępujące nieco rzadziej, niż przewi-
dują klasyfikacje chorób, albo brak 
„wystarczająco niskiego BMI”. 
Takie osoby wymagają równie 
poważnego potraktowania, po-
nieważ zignorowanie występu-
jących u  nich objawów będzie 
prowadzić do ich nasilenia. War-
to też pamiętać, że do zaburzeń 
odżywiania zalicza się inne pro-
blemy, takie jak wybiórczość 

pokarmowa czy zaburzenia odżywiania u dzieci. Zawodowo 
zajmuję się tymi pierwszymi. 

Należy podkreślić, że zaburzenia odżywiania to 
choroby, które mogą prowadzić do poważnych kon-
sekwencji zdrowotnych, a nawet do śmierci. Co naj-
częściej leży u podstaw zaburzeń odżywiania, jakie 
są ich przyczyny?

Tak, anoreksja to choroba o  najwyższym wskaźniku 
śmiertelności spośród wszystkich chorób psychicz-
nych. Najczęściej przyczyną zaburzeń odżywiania 

jest kombinacja wielu czynników – ge-
netycznych, środowiskowych, psy-

chologicznych. „Zapalnikiem” nato-
miast są niepozorne sytuacje. Czasem 
wystarczy przeprowadzka i  stres z  nią 

związany lub inne zmiany w życiu mło-
dej osoby. Niekiedy to niepochlebny 

komentarz dotyczący wyglądu 
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Z zaburzeń 
odżywiania
można wyjść
Anoreksja, bulimia, napadowe objadanie się 
– to najczęściej przychodzi nam do głowy, 

gdy myślimy o zaburzeniach odżywiania. Choć 
zaburzenia te różnią się między sobą, łączy

je jedno: ich  źródło leży nie w ciele, 

 lecz w psychice.  To często przewlekłe, 
wieloletnie choroby, które w znaczący 

sposób wpływają na jakość życia. Jednak 
dzięki zrozumieniu, akceptacji i aktywnemu 
zaangażowaniu pacjenta można przerwać 

proces samozniszczenia i krok po kroku 
ruszyć drogą ku zdrowiu. Jak to zrobić

– o tym rozmawiamy z ekspertką.

z psychodietetyczką dorotą Traczyk-Bednarek 
rozmawia Anna Komorowska

Dorota Traczyk-Bednarek  
Z  wykształcenia magister dietetyki oraz psychodiete-
tyczka stale poszerzająca swoje kompetencje. Wiedzę 
i doświadczenie czerpie z  literatury naukowej, szkoleń, 
a przede wszystkim z indywidualnej pracy z pacjentami.
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czy niewinna krytyka. Źródeł 
jednak szukamy dużo głębiej 
– w  dzieciństwie, w  relacjach 
(często na linii mama–córka), 
a  także w  braku fundamentów 
do budowania poczucia własnej 
wartości. Niekiedy wspólnym 
doświadczeniem są również 
naruszenia o  charakterze sek-
sualnym. Bardzo często osoby 
zmagające się z  zaburzeniami 
odżywiania cechuje perfek-
cjonizm, niska samoocena 
i  przecenianie znaczenia 
sylwetki, która staje się swo-
istym „kozłem ofiarnym”. 
Często podłożem jest też brak 
umiejętności radzenia sobie 
z  trudnymi emocjami. Kiedy 
brakuje zdrowych sposobów 
rozładowywania napięcia, je-
dzenie i  ciało zaczynają peł-
nić rolę jedynego dostępnego 
mechanizmu regulacji.

Na co dzień pomaga pani 
osobom zmagającym się 
z  zaburzeniami odżywia-
nia. Zapewne każdy przypadek jest inny, ale czy jest 
coś, co je łączy? Dostrzega pani podobieństwa w spo-
sobie myślenia pacjentów?
Łączy je przede wszystkim brak solidnych fundamentów po-
czucia własnej wartości. Bardzo często pojawia się perfekcjo-
nizm, niedocenianie własnych osiągnięć i stawianie sobie nie-
realnie wysokich wymagań. W głowie pacjentek i pacjentów 
powraca myśl: „nigdy nie jestem dość dobra/dobry”.
Skoro więc nie udaje się być wystarczająco dobrym w pracy, 
w relacjach czy w innych sferach życia, to pojawia 
się pokusa, by „być dobrym” przynajmniej 
w ograniczaniu jedzenia, w chudości, 
w  byciu „fit”. Z  czasem jedzenie 
i  wygląd ciała zaczynają zaj-
mować centralne miejsce 
w życiu, a inne ob-
szary – rela-
cje, rozwój, 
codzienna 

satysfakcja – schodzą na dalszy 
plan. Im dłużej trwają zaburze-
nia odżywiania, tym większa 
staje się marginalizacja innych 
aspektów życia.

Niedawno swoją premierę 
miała pani książka „Zabu-
rzenia odżywiania. Jak wy-
grać z  anoreksją, bulimią 
i  kompulsywnym objada-
niem się”. To rodzaj porad-
nika?
Tak, można ją określić jako 
poradnik, ale nie jest to suchy 
podręcznik, bo takich książek 
mamy już sporo. Chciałam 
stworzyć książkę, która przede 
wszystkim daje poczucie zro-
zumienia – żeby osoba cierpią-
ca mogła się w  niej odnaleźć 
i poczuła, że nie jest sama. Czę-
sto bowiem osoby zmagające 
się z  zaburzeniami odżywiania 
mają wrażenie, że „to tylko ich 
myśli” i  że nikt inny tego nie 
doświadcza. Tymczasem osób 

borykających się z  podobnymi problemami jest co-
raz więcej. Dlatego połączyłam doświadczenie zawodowe 
z praktycznymi ćwiczeniami, dodając przy tym dużo empa-
tii i nadziei na zmianę. Zależało mi, aby książka dawała real-
ne wsparcie, dlatego zamieściłam w niej pierwsze narzędzia 
do wprowadzenia nawet niewielkich zmian. Od tego się za-
czyna. Z zaburzeń odżywiania – nawet po 20 latach – można 
wyjść, i jestem tego w stu procentach pewna.

W  książce łączy pani doświadczenie eksperckie 
z osobistą historią zdrowienia. Jak wyglą-

dała pani droga?
Przez 14 lat sama mierzyłam się z zaburze-

niami odżywiania. Dzięki temu mam 
ogromne doświadczenie 

p r a k t y c z n e 
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i  doskonale rozumiem osoby, które dziś przychodzą do 
mnie po pomoc. Dodając do tego wiedzę ekspercką, mam 
to, co najważniejsze – zaufanie pacjentów oraz narzędzia, 
by realnie pomóc cierpiącym. Z  obecnej perspektywy 
moja historia osobista nie jest już najważniejsza; kluczowe 
jest to, że rozumiem doświadczenie pacjentów i wiem, jak 
im pomagać.

Jak przerwać proces samozniszczenia i małymi kro-
kami ruszyć ścieżką prowadzącą ku zdrowiu?
Pierwszym krokiem jest przyznanie przed sobą, że mamy 
problem, i zrozumienie, co zaburzenia odżywiania odbie-
rają nam w  życiu. Gdy podejmujemy decyzję, że chcemy 

iść w stronę zdrowia, jesteśmy już na dobrej drodze. Dużo 
mówię o odpowiedzialności – jesteśmy dorośli i  tylko my 
możemy zdecydować, że zaczynamy proces zdrowienia. 
Oczywiście wiemy, że to trudne, ale w  myśl zasady „bój 
się i  rób” warto szukać wsparcia i  po prostu zacząć dzia-
łać. Największym przeciwnikiem jest odwlekanie.
Pierwszym celem zwykle jest odżywienie organizmu 
i przywrócenie równowagi hormonalnej. Aby go osiągnąć, 
dla większości osób najlepszą pomocą jest wsparcie do-
świadczonego psychodietetyka współpracującego z  psy-
choterapeutą.
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Jakie ćwiczenia 
mogą pomóc zmienić 
postrzeganie 
choroby?
Podam dwa proste przykłady:
• Obserwacja myśli – zobaczmy, co dzieje się 

w naszej głowie, podejmijmy wysiłek, by zdy-
stansować się do własnych myśli, i  zauważ-
my, że myśl to… tylko myśl. Pomocne bywa 
jej zapisanie, szczególnie gdy zatruwa nasz 
umysł. Dzięki temu możemy się zastanowić, 
skąd się wzięła, co nam daje i  jak wpływa na 
nasze życie przekonanie o  jej prawdziwości. 
Pytamy siebie: czy ta myśl służy moim ce-
lom, czy raczej utrudnia ich osiągnięcie? Na-
stępnie szukamy alternatyw, obserwujemy 
i  stopniowo zmieniamy schematy myślowe. 
To jedno z moich ulubionych narzędzi pracy.



Żyjemy w  świecie, w  którym ła-
two o rozwój zaburzeń odżywia-
nia, m.in. z  powodu ciągłej pre-
sji społecznej i  medialnej. Jakie 
zmiany według pani należałoby 
wprowadzić w  mediach społecz-
nościowych, aby zmniejszyć pre-
sję dotyczącą wyglądu, którą od-
czuwają zwłaszcza młode osoby?
To trudne pytanie. Wolę mówić 
o  tym, na co mamy wpływ. A  mamy wpływ na to, jak ko-
rzystamy z mediów społecznościowych. Warto regularnie 
konfrontować się z  tym, co oglądamy, i  pytać: „jak to na 

mnie działa?”. Jeśli coś budzi niepokój – 
po prostu tego nie oglądajmy. Warto 
ograniczać czas spędzany w  social me-
diach, bo w  przypadku zaburzeń odży-

wiania przynoszą one moim zdaniem 
znacznie więcej złego niż dobrego. 
Unikajmy bezmyślnego scrollowa-
nia i  nie obserwujmy osób, które 

same zmagają się z zaburzenia-
mi odżywiania – z  doświad-
czenia wiem, że to bardzo 

szkodzi. Zamiast tego warto 
pracować nad akceptacją wła-

snego ciała – doceniać je za to, 
co potrafi, a nie tylko za wygląd.
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o  tym, na co mamy wpływ. A  mamy wpływ na to, jak ko

• Skala głodu i sytości – polega na ocenianiu 
swojego głodu w skali od 1 do 10 i staraniu się 
jeść wtedy, gdy nasza ocena wypada mniej wię-
cej w środku skali. To świetny sposób, aby na-
uczyć się słuchać sygnałów płynących z  ciała, 
zwłaszcza po latach restrykcyjnego jedzenia. 
W  połączeniu z  odpowiednim odżywianiem 
i  innymi technikami uczy to długoterminowo 
jedzenia intuicyjnego, w zgodzie ze swoimi 
potrzebami.



Preparaty z  czarnego bzu są często stosowane wspoma-
gająco podczas przeziębienia, grypy, a  także w  przypadku 
stanów zapalnych układu oddechowego. Dzięki działaniu 
przeciwzapalnemu, napotnemu i  wykrztuśnemu mogą 
skracać czas trwania choroby i  łagodzić nieprzyjemne 
objawy. Wszystko to sprawia, że czarny bez jest cennym 
wsparciem zdrowia na co dzień. 
Bez czarny (Sambucus nigra L.) to jeden z  najpowszechniej 
stosowanych surowców pochodzenia naturalnego. Wyko-
rzystywany jest głównie w infekcjach górnych dróg 
oddechowych, ma jednak znacznie szersze możli-
wości terapeutyczne. Liczba opracowań dotyczących 
medycznego wykorzystania tej cennej rośliny przekracza 
150, publikacje te opisują aż 41 wskazań leczniczych.

Naturalnie występujący czarny bez jest szeroko rozpo-
wszechniony w całej Europie.

W lecznictwie stosowane są 
dwie części rośliny:
• kwiaty – zbierane zazwyczaj

na przełomie maja i czerwca,
• owoce – dojrzewające

w sierpniu. 

mgr farm. Magdalena Pelczarska 

W lecznictwie stosowane są 
dwie części rośliny:

kwiaty – zbierane zazwyczaj
na przełomie maja i czerwca,
owoce – dojrzewające
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Czarny bez to roślina od wieków znana ze swoich wyjątkowych 
właściwości prozdrowotnych. Jego kwiaty i owoce są bogate

w  naturalne składniki aktywne, które wspierają układ odpornościowy 
oraz pomagają w walce z infekcjami. 

Czarny bez
– zapomniany
skarb natury



Tradycyjne 
zastosowanie 
czarnego bzu
W  tradycyjnej medycynie ludowej czarny bez był 
ceniony za zróżnicowane właściwości lecznicze. 
• Kwiaty czarnego bzu stosowano jako środek 

napotny i przeciwgorączkowy przy przezię-
bieniach, gorączce oraz infekcjach górnych dróg 
oddechowych, takich jak kaszel czy ból gardła. 

• Z  kolei owoce wykorzystywano do wspoma-
gania odporności, łagodzenia stanów za-
palnych oraz oczyszczania organizmu.

• Liście i  korę stosowano zewnętrznie na stany 
zapalne skóry i  rany oraz w  przypadku 
schorzeń reumatycznych. 

• Czarny bez miał również znaczenie kulturowe 
– był uważany za roślinę o  właściwościach 
ochronnych i magicznych. 

Jego wszechstronne działanie i szeroka dostępność spra-
wiły, że przez wieki stanowił podstawę naturalnych te-
rapii w wielu kulturach.

Właściwości czarnego bzu
W porównaniu z innymi owocami czarny bez jest bardzo 
bogatym źródłem antocyjanów (około 80 proc. zawartych 
w bzie polifenoli). To właśnie wysoka zawartość poli-
fenoli, a zwłaszcza antocyjanów, które stanowią główne 
składniki surowca i  są znane ze swoich silnych właści-
wości antyoksydacyjnych i  przeciwzapalnych, uzasadnia 
stosowanie czarnego bzu w  leczeniu wielu problemów 
zdrowotnych. Należą do nich infekcje wirusowe i infekcje 
górnych dróg oddechowych, przeziębienie, grypa i katar. 
W  badaniach wykazano, że ekstrakty z  owoców 
i  kwiatów czarnego bzu mogą hamować replikację 
wirusów, w  tym wirusów grypy. Czarny bez ma także 
właściwości immunostymulujące – wspiera funkcjo-
nowanie układu odpornościowego poprzez zwiększenie 
produkcji przeciwciał i  modulację odpowiedzi immuno-
logicznej.
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Ogólne korzyści zdrowotne wy-
nikające ze stosowania czarnego 
bzu polegają głównie na leczeniu, 
łagodzeniu nasilenia lub opóź-
nianiu wystąpienia przewlekłych 
zaburzeń zdrowotnych, których 
podłożem jest stres oksydacyjny 
i  stan zapalny. Czarny bez może 
mieć korzystne działanie w  ła-
godzeniu chorób układu krą-
żenia, chorób neurodegene-
racyjnych i  cukrzycy (badania 
wskazują na potencjał bzu w  ob-
niżaniu poziomu cukru we krwi), 
a  także wspierać leczenie prze-
ciwdepresyjne, przeciwnowo-
tworowe i przeciwmiażdżycowe.
Czarny bez jest składnikiem su-
plementów diety, preparatów 
wzmacniających odporność oraz produktów spożywczych, 
takich jak soki i syropy. 

Jak włączyć sok 
z czarnego bzu do 
codziennej diety?
• Zaleca się spożywanie około 20-30 ml soku 

dziennie, co odpowiada jednej do dwóch ma-
łych łyżek stołowych. 

• Sok powinien być rozcieńczony wodą (np. 
jedna część soku na cztery części wody), aby zła-
godzić intensywny smak i  poprawić przyswajal-
ność.

• Sok z  bzu czarnego najlepiej jest pić rano lub 
przed posiłkami, aby wspomóc pracę układu 
odpornościowego i trawienie. 

• Warto pamiętać, że regularne, codzienne 
spożywanie przez okres kilku tygodni może 
przynieść najlepsze efekty wzmacniające nasz 
organizm. 

• Sok można dodawać
do herbaty ziołowej, wody
mineralnej z cytryną,
smoothie i koktajli
owocowo-warzywnych.

Wprowadzenie soku lub syropu z  czarnego bzu do co-
dziennej diety to doskonały pomysł na wzbogacenie je-
siennej diety w cenne składniki odżywcze. 

Źródła: 
1. Młynarczyk K., Walkowiak-Tomczak D., Łysiak 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.

2. Osman A.G., Avula B., Katragunta K., Ali Z., Chittiboyina A.G., Khan I.A., 
Elderberry Extracts: Characterization of the Polyphenolic Chemical Com-
position, Quality Consistency, Safety, Adulteration, and Attenuation of 
Oxidative Stress- and Inflammation-Induced Health Disorders, Molecules 
2023 Mar 31, 28 (7), 3148.

3. https://www.ema.europa.eu/en/medicines/herbal/sambuci-flos
4. https://podyplomie.pl/aktualnosci/08076,kwiat-i-owoc-czarnego-bzu-

zastosowanie-i-bezpieczenstwo-w-grupie-pediatrycznej
5. https://www.journalsmededu.pl/index.php/jebm/article/view/2041

organizm. 
• Sok można dodawać

do herbaty ziołowej, wody
mineralnej z cytryną,
smoothie i koktajli
owocowo-warzywnych.
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Sen jako fundament 
zdrowia – jak poprawić 

jego jakość?
Regularny sen to jeden z kluczowych elementów naszego zdrowia 

i dobrego samopoczucia. To podstawowa potrzeba człowieka,  która 
pozwala na regenerację i warunkuje prawidłowe funkcjonowanie. 

Jeśli ją zaniedbujemy, zawsze odbija się to na naszej kondycji 
psychofizycznej.

dr Malwina Socha, psychoterapeuta
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Zdrowy sen:
• spowalnia starzenie, 
• wzmacnia odporność, 
• wspiera utrzymanie prawidłowej wagi, 
• zmniejsza ryzyko wielu chorób,
• poprawia koncentrację. 

Zaspokojenie podstawowych potrzeb przekłada się na 
większe poczucie spokoju i satysfakcji z życia. Sen odgrywa 
tu kluczową rolę – jego niedobór odbiera nam energię, potę-
guje zmęczenie, drażliwość i złość. A im więcej stresu mamy 
w codziennym życiu, tym silniej odczuwamy te negatywne 
skutki.

Sen, który przynosi odpoczynek, korzystnie wpływa na kon-
dycję psychiczną.
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Nawracające problemy ze snem to sygnał od organizmu, 
którego nie należy bagatelizować. Najlepiej skonsultować 
się z lekarzem, wykonać potrzebne badania i poszukać sku-
tecznych rozwiązań.

Co wpływa na 
jakość snu?
Jakość naszego snu w  dużej mierze zależy od co-
dziennych nawyków. Oto kilka sposobów, które 
pomogą wyciszyć się przed pójściem spać:

• Ustal stałą porę kładzenia się spać i staraj się 
jej trzymać. Regularność pomaga organizmowi 
przyzwyczaić się do rytmu, dzięki czemu łatwiej 
nam zasnąć. Planuj codzienne aktywności tak, 
aby zapewnić sobie 7-8 godzin snu każdej nocy.

• Unikaj alkoholu przed snem, powoduje on 
częstsze wybudzenia oraz skraca fazę snu odpo-
wiedzialną za regenerację.

• Ostatni posiłek zjedz 2-3 godziny przed 
snem, aby nie obciążać organizmu.

• Zadbaj o warunki, w których śpisz – prze-
wietrz sypialnię, wybierz wygodne łóżko i  po-
ściel, zapewnij odpowiednie zaciemnienie i usuń 
rozpraszacze, np. świecące diody z  urządzeń. 
Pamiętaj też, by łóżko służyło wyłącznie do 
spania, a nie do pracy czy jedzenia.

• Ogranicz korzystanie z ekranów przed 
snem. Najlepiej odłóż telefon, laptop i wyłącz 
telewizor co najmniej godzinę przed położe-
niem się spać – niebieskie światło
z urządzeń hamuje
produkcję mela-
toniny, hormonu
regulującego
rytm dobowy i sen.

Wsparcie z natury
• Melisa – działa uspokajająco na układ nerwowy, 

pomaga łagodzić stres i  ułatwia zasypianie, 
zmniejszając negatywny wpływ kortyzolu na 
sen.

• Lawenda – sprzyja wydłużeniu fazy głębokiego 
snu i  zmniejsza ryzyko nocnych przebudzeń. 
Można ją stosować na różne sposoby: jako olejek 
do masażu czy kąpieli albo w formie naparu.

• Herbatka na dobranoc, która zawiera kom-
pozycję ziół wspierających dobry sen.

• Aktywność fizyczna – regularny
ruch wspiera dobry sen,
jednak należy pamiętać,
by unikać intensywnego
treningu wieczorem. 

• Kontakt z naturą
– przebywanie na
świeżym powietrzu
ułatwia wyciszenie.

Zmiana stref 
czasowych
Zmiana rytmu do-
bowego, np. pod-
czas podróży 
między strefami 
czasowymi, jest dla
organizmu wyzwa-
niem. Dlatego najle-
piej jak najszybciej do-
stosować się do lokalnego 
czasu – ustalić godziny posiłków, aktywności i snu zgodnie 
z  nowym rytmem dnia. Może to zmniejszyć nasilenie ob-
jawów jet lagu. W niektórych przypadkach pomocna bywa 
melatonina, która wspiera regulację cyklu snu i czuwania, 
jednak jej stosowanie warto skonsultować z  lekarzem. 
Trzeba pamiętać, że pewne objawy, jak zmęczenie 
czy drażliwość, są naturalną reakcją organizmu na 
zmianę. Świadomość tego i  stopniowe wdrażanie zdro-
wych nawyków pozwolą łagodniej przejść okres adaptacji.

Praca w systemie zmianowym
Praca w  systemie noc-
nym to spore wy-
zwanie dla natural-
nego rytmu dobo-
wego człowieka. 
Dlatego tak waż-
ne jest, aby po 
z a k o ń c z o n e j 
zmianie stworzyć 
w  domu warunki 

pozycję ziół wspierających dobry sen.
Aktywność fizyczna – regularnyAktywność fizyczna – regularnyAktywność fizyczna
ruch wspiera dobry sen,
jednak należy pamiętać,
by unikać intensywnego
treningu wieczorem. 
Kontakt z naturą

świeżym powietrzu
ułatwia wyciszenie.
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sprzyjające odpoczynkowi – najlepiej zadbać o  możliwie 
zaciemnione i  ciche pomieszczenie. Dobrym rozwiąza-
niem jest także krótka drzemka przed nocnym dyżurem, 
która zmniejsza narastające zmęczenie. Warto przy tym 
pamiętać o higienie snu: planować posiłki w taki sposób, by 
nie jeść tuż przed snem, oraz stosować inne rytuały sprzy-
jające zasypianiu.

Wieczorne rytuały dla 
lepszego wypoczynku
Wieczorna rutyna odgrywa kluczową rolę w  przygoto-
waniu organizmu do snu. Stałe rytuały wspierające zasy-
pianie pomagają wyciszyć ciało i umysł, a tym samym 
poprawiają zarówno kondycję psychiczną, jak i fizyczną. 

W zasypianiu mogą 
pomóc:
• ciepła kąpiel,
• zrezygnowanie z intensywnego oświetlenia na rzecz 

delikatnego, przytłumionego światła,
• słuchanie spokojnej muzyki,
• praktyka świadomego oddychania,
• czytanie książki.

Wieczór to czas, w  którym warto odłożyć telefon, nie 
sprawdzać maili i  unikać trudnych rozmów czy kłótni. 
Dobrym sposobem na wyciszenie jest powiedzenie 
sobie: „Na dzisiaj zrobiłam już wszystko, co mogłam” – 
pomaga to uspokoić umysł i  docenić się za wykonane 
zadania.  Można też zastanowić się nad trzema rzeczami
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z  minionego dnia, za które jesteśmy wdzięczni. Świadome za-
uważanie ich wywołuje pozytywne emocje i sprzyja relaksowi. 
Warto przyjrzeć się temu, jak spędzamy ostatnie dwie–trzy 
godziny przed zaśnięciem – jeśli nie ograniczymy czynników, 
które mogą zaburzać nasz sen, trudno będzie zapewnić sobie 
spokojny, regenerujący odpoczynek.



Otyłość, cukrzyca czy choroby serca to problemy cywiliza-
cyjne, które coraz częściej dotykają społeczeństwa krajów 
rozwiniętych.
14 listopada obchodzimy Światowy Dzień Cukrzycy. 
Został on ustanowiony w 1991 roku przez Międzynarodową 
Federację Diabetologiczną (IDF) i  Światową Organizację 
Zdrowia (WHO), aby zwrócić uwagę na rosnące zagrożenie 
tą chorobą. Skala problemu jest ogromna – według danych 
w 2021 roku na świecie żyło 537 mln osób z cukrzycą, a sza-
cuje się, że do 2045 roku liczba ta wzrośnie aż do 784 mln.

Cukrzyca w Polsce
Według szacunków w  naszym kraju na cukrzycę choruje
8-9 proc. społeczeństwa, czyli około 3 mln osób. Co więcej, 
aż około 5 mln Polaków ma stan przedcukrzycowy.

Wśród wszystkich 
pacjentów z cukrzycą 
w Polsce:
• 85-90 proc. stanowią osoby z cukrzycą typu 2,
• około 10 proc. chorych cierpi na cukrzycę typu 1,
• kilka procent stanowią pacjenci z rzadszymi typami 

choroby.

Czynniki ryzyka cukrzycy typu 2
Rozwojowi cukrzycy typu 2 sprzyja wiele czynników, za-
równo związanych ze stylem życia, jak i z uwarunkowaniami 
genetycznymi czy innymi aspektami zdrowotnymi. 

Najważniejsze czynniki 
ryzyka cukrzycy typu 2:
• nadwaga i otyłość,
• nieprawidłowa dieta,
• brak aktywności fizycznej,
• palenie papierosów i nadużywanie alkoholu,
• nadciśnienie tętnicze,
• stłuszczenie wątroby,
• podwyższony poziom lipidów we krwi,
• depresja,
• podeszły wiek,
• występowanie cukrzycy typu 2 w rodzinie i cukrzycy 

ciążowej w wywiadzie,
• niektóre przyjmowane leki, np. glikokortykosteroidy.

Cukrzyca – nie taki 
słodki problem

Gdy chcemy poprawić sobie nastrój, często odruchowo sięgamy 
po coś do jedzenia – zazwyczaj po słodką przekąskę „na pocieszenie”. 

Popularne powiedzenie „nie ma kawki bez czekoladki” zna chyba 
każdy. Jedzenie bywa dla nas sposobem na regulowanie emocji. Kłopot 

zaczyna się jednak wtedy, gdy zamiast lepszego samopoczucia 
nadmiar kalorii i brak ruchu prowadzą do  problemów zdrowotnych.

lek. Julia Michalska-Kopka

Najważniejsze czynniki 
ryzyka cukrzycy typu 2:

palenie papierosów i nadużywanie alkoholu,
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Insulinooporność jako sygnał 
ostrzegawczy
Coraz częściej słyszymy o  insulinooporności. To stan, 
w którym komórki organizmu słabiej reagują na in-
sulinę, czyli hormon, który pomaga utrzymać prawidłowy 
poziom glukozy we krwi i  reguluje metabolizm węglowo-
danów, tłuszczów i białek.
Insulinooporność może być związana z  zespołem poli-
cystycznych jajników, chorobami endokrynologicznymi, 
np. zespołem Cushinga, akromegalią, a  przede wszystkim 
z otyłością, może ona prowadzić do stanu przedcukrzyco-
wego i cukrzycy typu 2.
Dobra wiadomość jest taka, że insulinooporność nie za-
wsze musi prowadzić do rozwoju cukrzycy. Kluczowe zna-
czenie mają profilaktyka i styl życia.

Profilaktyka cukrzycy typu 2
Profilaktyka cukrzycy typu 2 opiera się przede wszystkim 
na zdrowym stylu życia. Jej kluczowe elementy to: 
1. unikanie palenia tytoniu, 
2. ograniczenie alkoholu, 
3. stosowanie dobrze zbilansowanej diety, 
4. regularny ruch, 
5. utrzymywanie prawidłowej masy ciała (BMI w grani-

cach 20-24,9 kg/m²),
6. wykonywanie badań profilaktycznych.

Badania profilaktyczne 
w ramach POZ
Wytyczne Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego 
z 2025 roku zalecają przeprowadzanie badania przesiewo-
wego w kierunku cukrzycy co trzy lata u każdej osoby po-
wyżej 45. roku życia.
Niezależnie od wieku, badanie to powinny wykonywać co 
roku osoby z grupy ryzyka.
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Osoby najbardziej narażone 
na rozwój cukrzycy to:
• pacjenci z nadwagą lub otyłością,
• osoby z cukrzycą w rodzinie,
• osoby mało aktywne fizycznie,
• osoby ze stanem przedcukrzycowym stwierdzonym 

w poprzednich badaniach,
• kobiety po przebytych cukrzycach ciążowych,
• pacjenci z nadciśnieniem tętniczym, dyslipidemią,
• pacjentki z zespołem policystycznych jajników,
• pacjenci z chorobami układu sercowo-naczyniowego.

Najczęściej stosowanym i  skutecznym badaniem przesie-
wowym w  kierunku cukrzycy jest pomiar stężenia glu-
kozy we krwi żylnej na czczo, wykonywany w  godzi-
nach porannych. Badanie to jest preferowane ze względu na 
prostotę, szybkość wykonania, niskie koszty oraz wygodę 
dla pacjenta.

Jeżeli wynik stężenia 
glukozy na czczo:
• wynosi ≥126 mg/dl, wskazane jest powtórzenie bada-

nia w celu potwierdzenia diagnozy,
• mieści się w przedziale 100-125 mg/dl, zaleca się wy-

konanie doustnego testu obciążenia glukozą (OGTT), 
który pozwala określić, czy mamy do czynienia ze 
stanem przedcukrzycowym, czy już z cukrzycą,

• mieści się w przedziale 70-99 mg/dl, oznacza
to, że poziom glikemii na czczo jest w normie.

Badania przesiewowe w  kierunku zaburzeń metabo-
lizmu węglowodanów można wykonać w  przychod-
niach w  ramach podstawowej opieki zdrowotnej, 
m.in. programu „Moje Zdrowie – bilans zdrowia osoby 
dorosłej”.

Badania profilaktyczne – rola 
apteki
Warto wiedzieć, że w wielu aptekach w ramach opieki farma-
ceutycznej dostępne są szybkie badania profilaktyczne,
które mogą odegrać istotną rolę w identyfikacji osób z pod-
wyższonym ryzykiem rozwoju cukrzycy. Jednym z  najczę-
ściej wykonywanych badań jest pomiar glikemii z krwi wło-
śniczkowej za pomocą glukometru.

Warto podkreślić, że pacjenci nie zawsze przychodzą do 
apteki, będąc na czczo. Nie stanowi to jednak problemu, 
ponieważ zawsze można oznaczyć tzw. glikemię przy-
godną, czyli stężenie glukozy o  dowolnej porze dnia, nie-
zależnie od tego, czy pacjent jest na czczo, czy po posiłku. 
Wynik glikemii przygodnej we krwi włośniczkowej wyno-
szący ≥200 mg/dl stanowi wyraźny sygnał, że pacjent wy-
maga przeprowadzenia dalszej, pogłębionej diagnostyki.
Dostępność przedstawionych badań w  aptekach ma 
ogromne znaczenie profilaktyczne. Dzięki nim możliwe 
jest szybkie wychwycenie osób z  grup ryzyka. Ten 
prosty i bezpieczny test nie zastępuje oczywiście pełnej dia-

gnostyki, ale stanowi ważny krok w  kierunku wczesnego 
wykrywania zaburzeń gospodarki węglowoda-

nowej. Dlatego warto sprawdzić w najbliższej 
aptece, czy istnieje możliwość wykonania 
takiego badania. Może to pomóc w  szybkim 

zidentyfikowaniu problemu i skierowaniu pacjenta 
do specjalisty, zanim pojawią się poważne po-

wikłania zdrowotne.

Źródła: 
1. Araszkiewicz A., Borys S., Broncel M., Budzyński A., Cyganek K., Cypryk K. et al., Zalecenia kliniczne dotyczące postępowania u osób z cukrzycą – 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. Leszczyńska I., Insulinooporność to mechanizm patofizjologiczny, Medycyna Praktyczna, 19 marca 2024, URL: https://www.mp.pl/cukrzyca/wywiady/

344768,insulinoopornosc-to-mechanizm-patofizjologiczny.
4. Narodowe Centrum Edukacji Żywieniowej, ncez.pzh.gov.pl.
5. World Health Organization (2021), Aktywność fizyczna i siedzący tryb życia w regionie europejskim WHO: wytyczne dla osób dorosłych i osób starszych, Biuro Re-

gionalne WHO dla Europy.

Cukrzyca to poważne zagrożenie zdrowot-
ne i istotny problem cywilizacyjny. To, czy się 

rozwinie, w  dużej mierze zależy od naszych codzien-
nych wyborów i  stylu życia. Zdrowa dieta, regularna 
aktywność fizyczna, utrzymanie prawidłowej masy 
ciała oraz badania profilaktyczne to najskuteczniejsze 
sposoby ochrony przed tą chorobą. Wczesne wykrycie 
stanów przedcukrzycowych i świadome wprowadzanie 
zdrowych nawyków może znacząco zmniejszyć ryzyko 
powikłań i  sprawić, że będziemy cieszyć się lepszym 
zdrowiem przez wiele lat.
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Jesienią, kiedy częstotliwość infekcji sezonowych gwałtownie 
wzrasta, a  co druga mijana na chodniku osoba kicha lub po-
kasłuje, zaczynamy zastanawiać się nad własną odpornością. 
Zwykle takie rozmyślania prowadzą do następujących wnio-
sków: muszę natychmiast wzmocnić odporność. Cóż, jeżeli 
oczekujemy błyskawicznych efektów, to niestety mocno się 
zawiedziemy. Budowanie odporności to proces długo-
trwały, a na jej kondycję wpływa bardzo 
wiele czynników i  nie istnieje jeden cu-
downy środek, który z  dnia na dzień 
uzbroi nas w  niewidzialną tarczę chro-
niącą przed infekcjami. 
Przy odrobinie chęci możemy jednak 
zadbać o  nasz układ immunologiczny, 
korzystając z  nowych produktów do-
stępnych w  aptekach. Oprócz tabletek, 

syropów, saszetek do rozpuszczania i  herbat zawierających 
wachlarz składników o mniej lub bardziej udokumentowanym 
działaniu wspierającym odporność mamy do wyboru także tzw. 
shoty funkcjonalne. 

Co to są shoty funkcjonalne 
Shoty funkcjonalne to skoncentrowane płynne prepa-

raty w  niewielkich buteleczkach. W  małym, jednodaw-
kowym pojemniczku znajdziemy bogatą kom-

pozycję witamin, składników mineralnych, 
wyciągów roślinnych i  innych sub-
stancji wspierających odporność. 
Ich niewątpliwą zaletą jest wygoda 

stosowania – dzięki niewielkim roz-
miarom możemy mieć je zawsze pod 

ręką, nie wymagają też popijania wodą. 

Shot
dla zdrowia 

Czym są shoty funkcjonalne?  Jakich składników warto 
 w nich szukać,  aby wspomóc działanie naszego układu 

odpornościowego? 

mgr farm. Tomasz Kołek
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Dobre shoty funkcjonalne są na tyle skoncentrowane, że 
z powodzeniem mogą zastąpić kilka preparatów w innej po-
staci. Ze względu na swoje zalety shoty będą odpowiednie
dla osób zabieganych, które często zapominają o  regu-
larnym stosowaniu kilku wspierających odporność specy-
fików. Pewnym minusem shotów może okazać się cena – po-
jedyncza buteleczka kosztuje zwykle kilka złotych, a więc ich 
regularne stosowanie wiąże się z niemałym wydatkiem. 

Składniki warte uwagi 
W gąszczu substancji, które mają stymulować 
odporność, łatwo się pogubić. Postaramy się 
jednak nieco ułatwić ich odpowiedni wybór. 

Cynk. Jednym ze składników, które 
warto uwzględnić przy wyborze preparatu, 
jest z  pewnością cynk. Ma on udokumento-

wane działanie wspierające odporność. Cynk 
przyspiesza dojrzewanie limfocytów T, któ-
rych zadaniem jest usuwanie zainfekowa-
nych komórek. Istnieją również badania, 
z  których wynika, że przyjmowanie 
cynku w  trakcie infekcji skraca czas jej 
trwania. Dobowe zapotrzebowanie na 
cynk u  osób dorosłych wynosi 8-11 mg. 
Warto jednak wiedzieć, że sporą ilość cynku 
dostarczają produkty spożywcze – szczególnie 
te odzwierzęce. Co ciekawe, nie tylko nie-
dobór cynku obniża odporność, ale również 
jego nadmiar. Dlatego przy suplementacji 
cynku warto zachować umiar. 

Witamina C. Jest kolejnym 
istotnym składnikiem shotów. 
Warto wiedzieć, że według 
badań organizm najlepiej

wykorzystuje witaminę C podaną jednora-
zowo w  umiarkowanych dawkach. Chociaż 

różne źródła uznają różne dawki za te najbar-
dziej optymalne, to jednak najczęściej mówi się 
o  ilości 200 mg. Nie znaleziono dowodów na 
to, że duże dawki witaminy C przyjmowane 
w  trakcie infekcji mają pozytywny wpływ na 

czas jej trwania. Witamina C stymuluje układ 
odpornościowy do wydajniejszej pracy, 

w  szczególności jeżeli suplementowana jest 
w  stanach jej niedoboru. Poza tym popu-
larny kwas askorbinowy ma właściwości 

przeciwutleniające.

Czarny bez. O  dobroczynnych 
właściwościach czarnego bzu wie-
działy nasze babcie i zapewne babcie 
naszych babć – to jedna z  roślin 

leczniczych stosowana w medycynie ludowej od 
stuleci. Współcześnie tę tradycyjną wiedzę łączy 

Dobre shoty funkcjonalne są na tyle skoncentrowane, że 
z powodzeniem mogą zastąpić kilka preparatów w innej po-
staci. Ze względu na swoje zalety shoty będą odpowiednie

 które często zapominają o  regu-
larnym stosowaniu kilku wspierających odporność specy-
fików. Pewnym minusem shotów może okazać się cena – po-
jedyncza buteleczka kosztuje zwykle kilka złotych, a więc ich 
regularne stosowanie wiąże się z niemałym wydatkiem. 

Składniki warte uwagi 
W gąszczu substancji, które mają stymulować 
odporność, łatwo się pogubić. Postaramy się 
jednak nieco ułatwić ich odpowiedni wybór. 

 Jednym ze składników, które 
warto uwzględnić przy wyborze preparatu, 
jest z  pewnością cynk. Ma on udokumento-

wane działanie wspierające odporność. Cynk 
przyspiesza dojrzewanie limfocytów T, któ-
rych zadaniem jest usuwanie zainfekowa-
nych komórek. Istnieją również badania, 
z  których wynika, że przyjmowanie 
cynku w  trakcie infekcji skraca czas jej 
trwania. Dobowe zapotrzebowanie na 
cynk u  osób dorosłych wynosi 8-11 mg. 
Warto jednak wiedzieć, że sporą ilość cynku 

wykorzystuje witaminę C podaną jednora-
zowo w  umiarkowanych dawkach. Chociaż 

różne źródła uznają różne dawki za te najbar-
dziej optymalne, to jednak najczęściej mówi się 
o  ilości 200 mg. Nie znaleziono dowodów na 
to, że duże dawki witaminy C przyjmowane to, że duże dawki witaminy C przyjmowane 
w  trakcie infekcji mają pozytywny wpływ na w  trakcie infekcji mają pozytywny wpływ na 

czas jej trwania. Witamina C czas jej trwania. Witamina C stymuluje układ 
odpornościowy do wydajniejszej pracy, odpornościowy do wydajniejszej pracy, 
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się z  nowoczesną technologią, 
czego efektem są standa-
ryzowane wyciągi z  bzu 

czarnego. Standaryzacja 
oznacza, że taki wyciąg zawiera 
ściśle określoną ilość skład-

ników aktywnych. Dzięki temu 
mamy pewność, że wybieramy sku-

teczny preparat. W przypadku wyciągów z bzu określa się 
zawartość antocyjanidyn, które odpowiadają nie tylko za 
intensywnie ciemny kolor owoców, ale przede wszystkim 
za działanie antyoksydacyjne, przeciwwirusowe 
i immunomodulujące.

Beta-glukan. Ten polisacharyd pozyskiwany 
np. z  drożdży ma zdolność pobudzania komórek 
układu odpornościowego do wzmożonej aktyw-

ności. Taka stymulacja naszego układu odporno-
ściowego może się okazać bardzo przydatna w  okresie 
jesienno-zimowym. 

Budując odporność, trzeba 
pamiętać, że żadna, nawet 
najlepiej przemyślana su-
plementacja nie zastąpi do-
brze zbilansowanej diety 
i  zdrowego trybu życia. 
W  codziennym pośpiechu 
może być jednak trudno 
zadbać o  odpowiednio 
skomponowaną dietę każ-
dego dnia, dlatego suple-
mentacja najważniejszych 
składników modulujących 
odporność może być do-
brym rozwiązaniem. Dzięki 
shotom funkcjonalnym 
staje się to łatwiejsze i przy-
jemniejsze. 
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mama nie jest sama

Jeśli pierwsza wizyta u dentysty przebiegnie w przyjaznej atmosferze, 
dziecko chętnie wróci na kolejne. Rolą rodziców jest   przygotowanie 

małego pacjenta  w taki sposób, aby gabinet stomatologiczny nie kojarzył 
MU SIĘ z bólem ani stresem.

Maria Ziemiańska

Stomatolodzy zalecają, aby 
pierwsza wizyta odbyła się 
w  okresie wyrzynania się zębów 

mlecznych, kiedy kształtują się 
kości szczęki i  nawyki higieniczne. 
Jak przygotować malucha na 

spotkanie ze specjalistą?
Zacznijmy od zabawy w dentystę, policzmy 

sobie nawzajem zęby, opowiedzmy dziecku 
o  tym, jak sami korzystamy z  usług stomatologicznych. Po-
mocne mogą być też bajki edukacyjne dostępne na różnych 
platformach, które oswajają dzieci z wizytą u dentysty. 
Najważniejsze jest, aby nie straszyć dziecka dentystą. Nie 
mówmy np. „Jak nie będziesz mył zębów, to pojawią się w nich 
dziury, które trzeba będzie zaklejać, a  to będzie bolało”. Wi-
zytę traktujmy naturalnie, tak jak codzienne mycie zębów – 
jako element dbania o zdrowie, a nie powód do strachu.

Pozytywny bodziec
Ważnym elementem wizyty w gabinecie jest nagroda. Stoma-
tolog pracujący z dziećmi potrafi sprawić, by maluch czuł się 
komfortowo i bezpiecznie. Zwykle po każdej wizycie wręcza 
pacjentowi drobne upominki – naklejki, książeczki, mini-
pasty do zębów, rysunki czy niewielkie zabawki. Dzięki temu 
dziecko czuje się docenione i  ma poczucie dobrze wykona-
nego zadania.

Pierwsza wizyta
Pierwszy kontakt ze stomatologiem powinien mieć pogodny cha-
rakter. Nie wolno z nim zwlekać do czasu, gdy już będzie 
potrzeba jakiegoś zabiegu. Najprościej rzecz ujmując, do den-
tysty idziemy z dzieckiem, które jeszcze nie ma próchnicy.
Na pierwszej, wprowadzającej wizycie maluch ma szansę, by 
zapoznać się z  personelem, oswoić z  gabinetem, pooglądać 
bajki w  poczekalni czy się pobawić. W  dobrych gabinetach 
stomatolodzy dziecięcy starają się, by atmosfera była przy-
jazna, stosują muzykoterapię, ich ubrania są kolorowe, po-
dobnie jak wystrój gabinetu.

Przed wizytą w gabinecie
• Umów wizytę najlepiej rano, gdy dziecko jest wypoczęte.

• Podaj mu lekką przekąskę, przejedzenie może spowodować 
wymioty podczas badania jamy ustnej.

• Uspokój się, a dziecko też będzie spokojne.

Przykład idzie z góry
Bardzo ważne jest nastawienie samych rodziców do wizyt 
u  dentysty. Dziecko jest spokojniejsze i  bardziej skłonne do 
współpracy, gdy mama i  tata również zachowują spokój. 
Spięci opiekunowie nieświadomie przekazują swój 
lęk maluchowi, który w  takiej sytuacji zwykle nie chce

Dziecko
u stomatologa
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To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną do opakowania i tylko wtedy, 
gdy jest to konieczne. W przypadku wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

®

®

Skoncentrowana
moc leku
w małej kropli

Lek na ból i gorączkę
dla niemowląt i dzieci
Już od pierwszych dni życia**

Skoncentrowana

Już od pierwszych dni życia**

Pedicetamol®

Paracetamolum, 100 mg/ml 
Produkt leczniczy, roztwór doustny 60 ml
Wskazania do stosowania: leczenie objawowe gorączki trwającej nie dłużej niż 3 dni oraz bólu o nasileniu łagodnym do umiarkowanego.
Podmiot Odpowiedzialny: "Polski Lek-Dystrybucja" Sp. z o.o., ul. Chopina 10, 34-100 Wadowice
*IQVIA, baza MAT 06 2024, Rynek paracetamoli płynnych dla dzieci. Źródło: Pex PharmaSequence - czerwiec 2024.
**U dzieci w wieku poniżej 3 lat paracetamol powinien być stosowany wyłącznie z zalecenia lekarza.

współpracować z lekarzem. Niestety, nic na siłę – nie da się 
leczyć zębów, gdy dziecko płacze i wpada w panikę.
Niektórzy rodzice wciąż podchodzą do wizyt u  dentysty 
zbyt lekko, sądząc, że leczenie mleczaków nie jest konieczne, 
ponieważ zęby te i tak wypadną. Tymczasem mają one 
istotny wpływ na prawidłowy rozwój zębów stałych i zgryz. 
Próchnica w zębach mlecznych może wyrządzić takie 
same szkody, jak w  zębach stałych, a  leczenie wiąże się 

z wieloma nieprzyjemnościami. Warto więc wybrać się do 
dentysty na profilaktyczny przegląd, zanim zęby malucha 
będą wymagały leczenia.

Przed pierwszą wizytą warto samemu udać się do 
wybranego gabinetu, by poznać lekarza, który zaj-
mie się naszym dzieckiem, inne osoby z personelu, 
zadać dodatkowe pytania czy obejrzeć poczekalnię.

Pierwsza wizyta u dentysty może odbyć się już po 
pojawieniu się pierwszego zęba. Lekarz oceni stan 
dziąseł i pokaże, jak prawidłowo dbać o zdro-
wie jamy ustnej dziecka. Dziecko ma 
też okazję poznać swojego dentystę 
w  spokojnej, bezstresowej 
atmosferze.
Kolejna wizyta po-
winna odbyć się 
około 18. miesiąca 
życia – takie są zalece-
nia polskich stomatolo-
gów. Następne kontrole 
najlepiej przeprowadzać 
co 6 miesięcy. Podczas 
każdej wizyty dentysta 
może również wykonać 
lakierowanie zębów, 
które pomaga je do-
datkowo zabezpieczyć 
przed próchnicą.

REKLAMA
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Osoba współuzależniona podporządkowuje swoje 
życie uzależnionemu, całkowicie zapomina o sobie 
i  swoich potrzebach. Po czym jeszcze można po-
znać, że jest się współuzależnioną?
Z  pewnością wyraźnym objawem jest kontrolowanie uza-
leżnionego – tego, czy czuć od niego alkohol, czy gdzieś nie 
jest schowana flaszka, czy się spóźnia i co to oznacza. Z tą 
kontrolą łączy się ciągły lęk i niepewność. Ważnym objawem 
jest przejęcie odpowiedzialności za uzależnionego – 
tłumaczenie przed innymi jego zachowań, ukrywanie jego 

nałogu, sprzątanie po nim. No i oczywiście zaprzeczanie sa-
memu faktowi, że jest on uzależniony. 

W swojej książce przeprowadził pan wywiady z ko-
bietami, które przeszły piekło, i z tymi, które nadal 
w nim tkwią. Czy jest coś – poza alkoholem – co łą-
czy ich historie?
Myślę, że ta chęć pomocy za wszelką cenę i przekonanie, 
że ja go naprawię, wyleczę. Są to niestety błędne prze-
konania. Alkoholikowi nie można bowiem realnie pomóc, 
ciągle wokół niego skacząc, służąc mu, kryjąc jego występki.

Żony, partnerki, córki i matki, które  żyją  
 z osobami tkwiącymi w nałogu,  w cieniu ich 

uzależnienia. Walczą, kochają, cierpią 
i tracą siebie, wpadając w toksyczny 

schemat. Często są osamotnione, 
tymczasem warto ich wysłuchać 

i wyciągnąć do nich rękę. Jak rozpoznać 
problem współuzależnienia i jak wpływa 

on na życie współuzależnionych?

Z dziennikarzem Markiem Sekielskim  
rozmawia Anna Komorowska

Marek Sekielski 
Producent i  dziennikarz telewizyjny, związany z  me-
diami od 20 lat. Nadzorował produkcję dokumentu 
„Tylko nie mów nikomu”, za który dostał m.in. Orła 
i Telekamerę, oraz „Zabawy w chowanego”. W 2021 
roku wspólnie z  Arturem Nowakiem wydał książ-
kę „Ogarnij się, czyli jak wychodziliśmy z  szamba”, 
w  2023 roku wraz z  Małgorzatą Serafin „Jest OK. 
To dlaczego nie chcę żyć?”, a  w  2024 roku uka-
zał się jego tom rozmów „Polska na odwyku”. Na 
YouTubie prowadzi podcast „Sekielski o  nałogach”.
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To przeciwskuteczne. Takie 
„pomocowe” zachowania 
utrwalają jego uzależnie-
nie, bo nie pozwalają mu 
odczuć konsekwencji 
jego picia. A  bez tego 
trudno o  szczerą chęć 
podjęcia przez niego lecze-
nia. No bo dlaczego on ma się 
leczyć, skoro uważa, że w  jego 
życiu wszystko jest okej? 

Te kobiety, często wy-
kształcone i  zaradne, były 
w  związkach poniżane, 
lekceważone, pozostawio-
ne bez wsparcia, czasem 
bite. Dlaczego trwały przy 
swoich oprawcach? 
Proces wpadania w  syndrom współuzależnienia jest rozło-
żony w czasie. I co za tym idzie, trudno dostrzec, że coś jest 
nie tak. Lubię porównanie do gotowanej żaby – ten syndrom 
opisuje sytuację, w  której zanim dojdzie do cierpienia, ktoś 
stopniowo i niezauważenie pogrąża się w coraz gor-
szych warunkach. A  do tego dochodzi miłość, poczucie 
obowiązku, rola „matki Polki”, która w  imię świętości mał-
żeństwa ma robić wszystko, by utrzymać związek. A gdy jesz-
cze są dzieci, decyzja o odejściu robi się wyjątkowo trudna. 

Kobiety współuzależnione mają syndrom ratowni-
czek, wierzą, że uratują osobę uzależnioną. Że ich 
miłość ją uratuje. Dlatego robią rosół na kaca, zawo-
żą partnera do pracy lub na kolejny odwyk, spłacają 
długi mężów... Kiedy przychodzi opamiętanie? 
To może być osoba – przyjaciółka, matka, ktokolwiek, kto 
powie uczciwie, co widzi, i  wskaże, gdzie szukać pomocy. 
To może być historia wysłuchana w  podcaście, przeczyta-
na w  książce. W  procesie dostrzeżenia „problemu”

u  siebie bardzo ważna 
jest identyfikacja. Cza-

sem dopiero wysłu-
chując kolejnej opo-
wieści, zaczynamy do-

strzegać podobieństwa 
u siebie i powoli maska iluzji 

i zaprzeczenia opada.

Jakie straty poniosły boha-
terki reportażu w  tych 
toksycznych relacjach?
Przede wszystko straciły 
kontakt ze sobą. Przestały 
o  siebie dbać, dbać o  relacje 
z  przyjaciółmi, rodziną, także 
z  dziećmi, bo w  domu, gdzie 
jest problem uzależnienia, nie 

ma miejsca na prawdziwe relacje, a osoba współuzależniona 
podporządkowuje całe swoje życie temu pijącemu. Bohater-
ki książki straciły też często zaufanie i wiarę w zbudowanie 
nowej, bezpiecznej relacji w przyszłości. 

Oferta pomocy dla uzależnionych jest szersza niż 
dla współuzależnionych. O  co chodzi, przecież im 
też alkohol zniszczył życie i  zasługują na pomoc. 
System ich nie zauważa, nie „domagają się”  pomo-
cy?
Brakuje świadomości, czym jest współuzależnienie i  jak 
bardzo potrzebna jest pomoc osobom dotkniętym tym syn-
dromem. Najdobitniej widać to w  gabinetach terapeutycz-
nych: wiele osób współuzależnionych jest zdziwionych, gdy 
terapeuta mówi wprost: „Nie będziemy zajmować się tutaj 
pańskim partnerem ani jego piciem, tylko tym, co dzieje się 
z panią w tej relacji”. To moment, który często wywołuje szok 
i pokazuje, jak mało mówi się o współuzależnieniu. Niestety, 
państwo wciąż przeznacza znacznie więcej energii i środków 

na leczenie samych uzależnień. 
Mam poczucie dużej niesprawie-
dliwości systemu wobec współuza-
leżnionych, którym nie poświęca 
się wystarczającej uwagi.

Czy bohaterki pana książki 
wyszły ze współuzależnienia 
i stanęły na własnych nogach? 
Czy zaznały szczęścia?
Niestety wiele tych historii nie ma 
happy endu. To smutne, ale poka-
zuje, jak duże 
zgliszcza zo-
stawia w  umy-
słach i duszach 
osób współ-
uzależnionych 
w i e l o l e t n i 
związek z  uza-
leżnionym.

Alkoholikowi nie można realnie 
pomóc, ciągle wokół niego skacząc, 
służąc mu czy kryjąc jego występki.

happy endu. To smutne, ale poka
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Umysł i ciało nie są odrębnymi bytami. To, co 
się dzieje z ciałem, wpływa na stan umysłu. 

I na odwrót:  w ciele, niczym w lustrze, 
 odbijają się nasze przeżycia,  wspomnienia 
i emocje. Kto wie, gdzie patrzeć, dostrzeże 
napięcia, skurcze i nienaturalne wygięcia 

postawy i będzie w stanie je poprawnie 
zinterpretować, a także – poprzez 

odpowiednią pracę z ciałem – uleczyć. Jak 
emocje i przeżycia zapisują się w ciele, 

jak je uwolnić i odzyskać wewnętrzną 
równowagę, pytamy ekspertkę.

Z psychoterapeutką Dorotą Jędrasik rozmawia Anna Komorowska

Twoje
ciało
mówi. 
Czy 
rozumiesz,
co chce ci 
powiedzieć?

Dorota Jędrasik  
Psycholożka ze specjalnością seksuologiczną, psycho-
terapeutka. Prowadzi praktykę od 10 lat, pracując z pa-
cjentami indywidualnymi w gabinecie oraz z grupami 
ćwiczeniowo-edukacyjnymi i  psychoterapeutycznymi 
metodą Alexandra Lowena. Wykształcenie zdobywała 
w  Akademii Humanistyczno-Ekonomicznej w  War-
szawie i we Florida Society for Bioenergetic Analysis, 
a także na różnych seminariach, kursach i szkoleniach, 
m.in. SAR (Sexual Attitude Reassessment) czy ISTDP.
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Ciało wie, co jest najlepsze, ale umysł zbytnio 
wszystko analizuje albo gubi się w  informacyj-
nym szumie. Jak „przekonać” mózg, by zaczął słu-
chać komunikatów z ciała?
Zanim w  ogóle zaczniemy „przekonywać” mózg, trzeba 
zauważyć, że takie połączenie umysł–ciało rzeczywi-
ście istnieje, i  nadać mu znaczenie. W  kulturze wiecz-
nego pośpiechu ciało traktujemy głównie jak „przeno-
śnik” głowy – coś, co ma dowieźć nas na spotkanie czy 

wykonać kolejne zadanie. Dopiero kiedy się zatrzymamy, 
odkrywamy, że ciało nieustannie wysyła nam sygnały. Ko-
munikuje się poprzez napięcie mięśni, rytm oddechu, po-
ziom energii. Aby nauczyć mózg ich słuchania, potrzebna 
jest praktyka, np. krótkie zatrzymanie się w  ciągu dnia, 
zamknięcie oczu, przeskanowanie ciała i zapytanie siebie: 
co czuję? Gdzie jest napięcie? Jak oddycham? To prosty, 
ale skuteczny trening uważności.
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Zwykle zaczynamy słuchać 
ciała dopiero, gdy zaczyna 
krzyczeć, np. poprzez prze-
wlekły ból lub chorobę. Tym-
czasem ciało mówi też do nas 
szeptem – poprzez napięcie, 
zmęczenie, ćmienie. Jakie sy-
gnały wysyłane przez orga-
nizm świadczą o  tym, że coś 
nam szkodzi? Czego nie moż-
na ignorować?
Organizm wysyła mnóstwo sub-
telnych komunikatów: 
• Ciągłe napięcie karku, ramion 

czy szczęki – znak przeciążenia 
stresem, niewyrażonej złości. 

• Brak energii od rana – wska-
zuje na nadmierne wymagania 
wobec siebie lub tłumione stany 
depresyjne. 

• Spłycony oddech, ćmienie 
w  głowie, czyli objaw życia 
w trybie „przetrwania”. 

• Może to być także zacisk 
w  brzuchu, biegunki czy 
zaparcia, często będące 
efektem nagromadzonego 
lęku. 

• Kołatanie serca niewynikające z przyczyn medycznych 
– może świadczyć o niewyrażonej emocji.

Choć rzeczywiście często bywa tak, że do mojego gabi-
netu pacjenci trafiają dopiero wtedy, gdy pojawią się silne 
objawy lub kiedy otrzymają już diagnozę. Spotykam osoby 
z  depresją, nerwicą, chorobami autoimmunologicznymi – 
takimi jak twardzina czy toczeń – a także z zespołem jelita 
drażliwego, migrenowo-napięciowymi bólami głowy czy 
trudnościami natury intymnej, np. bolesnym współżyciem 
lub problemami z  osiągnięciem orgazmu. A  to tylko część 
listy. Zawsze podkreślam konieczność wykonania 
badań medycznych, aby wykluczyć inne przyczyny
– np. w przypadku depresji, która bywa wtórnym objawem 
choroby somatycznej. Dopiero mając pewność, że podłoże 
problemów nie jest czysto biologiczne, możemy bezpiecz-
nie rozpocząć pracę nad emocjami i napięciami zapisanymi 
w ciele.

Czy można rozpoznać, która emocja odpowiada za 
dane napięcie lub ból?
Tak, emocje mają swoje fizyczne odpowiedniki. Alexan-
der Lowen – psychiatra i  twórca analizy bioenergetycznej 
– mówił, że niewyrażone uczucia „zamrażają się” w  mię-
śniach. Poglądowo można powiedzieć, że złość odkłada się 
w szczęce, barkach i pięściach, smutek powoduje zapadanie 
klatki piersiowej i płytki oddech, lęk ściska brzuch i osłabia 
nogi, a wstyd daje charakterystyczne napięcie twarzy i kar-
ku, a także zaczerwienienie skóry. To tylko ogólne przykła-
dy – u  każdego pacjenta wygląda to inaczej, bo każ-
dy ma inną historię i  inne mechanizmy obronne, których

nauczył się w  dzieciństwie. Dlatego w  terapii zawsze pa-
trzymy indywidualnie na ciało i doświadczenia danej osoby.

Na czym polega podejście Lowena, które stosuje 
pani w pracy?
Analiza bioenergetyczna łączy rozmowę psychoterapeu-
tyczną z  pracą z  ciałem. Lowen uważał, że blokady emo-
cjonalne zapisują się w  mięśniach. Dzięki ćwiczeniom 
oddechowym, ruchowym i  ekspresyjnym można je roz-
luźnić, a  tym samym uwolnić zatrzymane emocje.
Lowen opisał także struktury charakteru – czyli sposoby, 
w  jakie ciało i  psychika ukształtowały się w  odpowiedzi 
na doświadczenia z  dzieciństwa. Wyróżnił m.in. charak-
ter schizoidalny, oralny, psychopatyczny, masochistyczny 
i sztywny. Każdy z nich ma swoją historię, typowe napięcia 
i  mechanizmy obronne, które wpływają na to, jak dziś re-
agujemy emocjonalnie i cieleśnie. Mówił też o tzw. typach 
zawieszenia ciała, czyli charakterystycznych wzorcach 
postawy i  napięcia mięśniowego. Można tu wyróżnić np. 
zawieszenie w górze – unoszenie barków, odcięcie od nóg, 
życie „w głowie”, zawieszenie w dole – ciężar w miednicy, 
trudność w  ekspresji czy zawieszenie do przodu – pochy-
lanie się, „uciekanie” ciała. Te wzorce pokazują, jak ciało 
próbuje radzić sobie z  emocjami i  stresem. O  strukturach 
charakteru i typach zawieszenia ciała opowiadam na moim 
kanale na YouTubie – tam można posłuchać szczegółowych 
wyjaśnień.

Zastanawiam się, jak na początku reagują pani pa-
cjenci. Zwykle gdy przychodzimy do psychotera-
peuty, nie spodziewamy się, że będziemy pracować 
z ciałem.

Dopiero kiedy się zatrzymamy, odkrywamy, że ciało nie-
ustannie wysyła nam sygnały. Komunikuje się poprzez 

napięcie mięśni, rytm oddechu, poziom energii.
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Większość osób, któ-
re trafiają do mojego 
gabinetu, ma za sobą 
jedną lub nawet kilka 
psychoterapii. Wiedzą 
więc, że szukają innej 
metody – takiej, która 
nie ogranicza się tylko 
do rozmowy, ale po-
zwala zejść głębiej, do 
ciała i  emocji. Są więc 
częściowo przygoto-
wani na pracę w  tym 
kierunku. Oczywiście 
pacjenci bywają też 
zaskoczeni – zarówno 
przed wykonaniem 
pierwszych ćwiczeń, 
jak i  potem. Często 
nie spodziewają się tak 
silnych efektów, jakie się pojawiają, gdy łączymy ruch 
z  uświadomieniem sobie, skąd w  historii danego 
człowieka wzięły się napięcie lub blokada. To połą-
czenie – doświadczenia w ciele i zrozumienia jego źródeł 
– jest dla wielu osób naprawdę odkrywcze.
Warto też wspomnieć, że w  moim nurcie pracy istnieją 
grupy psychoedukacyjne i  ćwiczeniowe, w  których 
bez konieczności dzielenia się osobistą historią można 
– z poziomu „tu i teraz” – w bezpieczny sposób doświad-
czyć, jak działa ta metoda pracy z ciałem. Dla wielu osób 
to pierwszy krok – po takich spotkaniach część decyduje 
się na indywidualny proces, aby pogłębić pracę i odnieść ją 
bezpośrednio do własnego życia.

W  książce „Mądrość ciała. Odkrywanie harmonii 
i uwolnienie napięć” pisze pani m.in. o wstydzie. Czy 
można go powstrzymać, np. nie zaczerwienić się?
Wstyd jest szczególną emocją – to jedyna emocja, 
której uczymy się kulturowo. Nie rodzimy się z  nim, 
tylko przejmujemy go od otoczenia, zwykle poprzez

zawstydzanie i oce-
nianie w  dzieciń-
stwie. Dlatego jego 
fizjologiczne prze-
jawy – jak rumie-
niec czy napięcie 
karku – są tak trud-
ne do opanowania. 
Nie da się całkowi-
cie „powstrzymać” 
a u t o m a t yc z nyc h 
reakcji ciała, ale do-
bra wiadomość jest 
taka, że poprzez 
pracę łączącą umysł 
i  ciało można 
w dużym stopniu 
p r z e p r a c o w a ć 
wstyd. Jeśli pacjent 
ma motywację i od-

powiednie zasoby, uczy się oswajać tę emocję, rozumieć jej 
źródła i odzyskiwać wpływ na to, jak na nią reaguje. Wtedy 
wstyd przestaje paraliżować, a zaczerwienienie czy napię-
cie nie odbierają głosu ani poczucia wartości.

Jakie proste ćwiczenia możemy wykonać po prze-
budzeniu lub przed snem?
Po przebudzeniu warto stanąć boso, lekko ugiąć kola-
na, poczuć ciężar ciała na stopach. Oddychamy głęboko, 
a  przy wydechu wydajemy dźwięk „haa”, rozluźniając 
szczękę – to świetny sposób na pobudzenie energii. Moż-
na też zrobić kilka podskoków albo w  pozycji stojącej 
zakręcić całym ciałem tak, by ręce swobodnie obi-
jały się o tułów – to rozluźnia i ożywia.
Przed snem można położyć się na plecach, ugiąć kolana, 
stopy postawić na ziemi. Oddychamy głęboko do brzucha, 
a  przy wydechu wyobrażamy sobie, że napięcie spływa 
do podłoża. Kołysanie nóg na boki dodatkowo uspokaja 
układ nerwowy. Pomocne jest też oklepywanie ciała – 
delikatnie, z czułością; dłonie przesuwają się po ramio-
nach, klatce piersiowej, nogach, co pozwala poczuć ciało 
i przywrócić mu lekkość przed snem.

Co jeszcze pomoże odzyskać równowagę i  we-
wnętrzny spokój?
Codzienny, choćby lekki ruch, ćwiczenia oddechowe,
kontakt z  naturą – badania pokazują, że 20 minut 
na świeżym powietrzu obniża poziom kortyzolu, hor-
monu stresu. W  Kanadzie lekarze poszli o  krok dalej
– od 2022 roku mogą wystawiać pacjentom recepty na 
spacery po lasach i  parkach narodowych. To pokazuje, 
że przyroda działa jak naturalny 
regulator naszego układu ner-
wowego. A  co ponadto? Rytuały 
wyciszające, np. ograniczenie ko-
rzystania z  ekranów przed snem, 
zapisywanie emocji w  dzienniku. 
Wreszcie – przestrzeń na emo-
cje. Zamiast tłumić emocje, wyra-
żajmy je w ruchu czy rozmowie.
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O kimś niezłomnym, zdecydowanym, radzącym 
sobie z  codziennymi problemami mówi się, że 
ma silny charakter. Któż nie chciałby takiego 
mieć! Fundamentem silnego charakteru jest od-
porność psychiczna. W jaki sposób jest budowa-
na, jak stajemy się odporni psychicznie?
Nie ma „silnego” i  „słabego” charakteru – każdy z  nas 
ma charakter. Możemy mówić o odporności psychicz-
nej lub o wysokiej wrażliwości człowieka. I nie chodzi 
tu o  osoby wysoko wrażliwe (WWO), tylko o  osoby, 
które w  danym momencie życia, na danym jego eta-
pie trudniej radzą sobie z emocjami czy niespo-
dziewanymi sytuacjami. Trudności te mogą wyni-
kać z  doświadczeń życiowych, braku odpowiednich 
umiejętności, niewiedzy o  sobie, braku znajomości 
narzędzi psychologicznych lub nieświadomości, gdzie 
szukać wsparcia. Osoba odporna psychicznie posiada 
te kompetencje – i co ważne, nie są one dziedziczone.

Jak przestać się przejmować oceną 
innych i  odzyskać wewnętrzny 

spokój,  zapytaliśmy specjalistkę 
w zakresie neuropsychologii, 
NEURONAUKI I psychosomatyki.

Mózg
odporny
na krytykę

Justyna Żejmo  
Psycholożka, terapeutka pracująca w nurcie TSR, 
neurotrenerka, licencjonowana konsultantka Mental 
Toughness (odporności psychicznej) z ramienia AQR 
International. Jej specjalność i pasja to psychologia 
kliniczna, neuropsychologia i psychosomatyka. Pro-
wadzi bloga o mózgu i energii – www.justinbrain.pl.
Jest autorką półrocznego programu – Akademia 
Odporności Psychicznej. Jej pierwsza książka – 
„Spokojny mózg” – osiągnęła status bestsellera.

Z Justyną Żejmo 
rozmawia Anna Komorowska
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Odporność psychiczna rozwija się w toku nabywania do-
świadczeń, przyswajania wiedzy oraz ćwiczenia odpo-
wiednich cech i umiejętności.

Dziś wiemy, że odporność 
psychiczna jest 
kompetencją składającą się 
z czterech cech lub inaczej 
umiejętności – są to:
• pewność siebie, czyli wiara we własne umiejęt-

ności i pewność siebie w relacjach, 
• kontrola emocji i własnego życia, 
• zaangażowanie w zadania i cel, 
• podejście do wyzwań i doświadczeń.

Czyli nad cechami charakteru można pracować? 
Są „elastyczne” i można 
je modyfikować? 
Oczywiście, i  to jest dosko-
nała wiadomość. Możemy 
wyrobić w  sobie daną ce-
chę, systematycznie zabie-
rając swój mózg na „men-
talną siłownię”. 

Co to znaczy?
Mózg, który nie został na-
uczony asertywności, na 
ogół podpowiada zacho-
wania automatyczne, czyli 
takie jak zwykle – np. go-
dzenie się na zbyt wiele 
rzeczy, przemilczanie trud-
nych sytuacji czy unikanie 
konfrontacji. Dlatego warto 
uczyć się komunikowania, 
nazywania i wyrażania wła-
snych emocji oraz potrzeb, 
a  także podejmowania 
decyzji zgodnie ze swoim 
„kręgosłupem mentalnym”. 
Asertywność to jedna 
z cech, które budują naszą 
odporność psychiczną. 
Kluczowe są odpowiednie 
umiejętności, które składa-
ją się na daną cechę. Oczywiście nie staniemy się od razu 
osobami pewnymi siebie, ale możemy każdego dnia zrobić 
coś małego, co wprowadza zmianę. Może to być np. ode-
zwanie się, gdy poczujemy dyskomfort, powiedzenie, jak 
się czujemy w danej sytuacji, czy napisanie wiadomości, że 
chcemy porozmawiać o  czymś trudnym. Dzięki codzien-
nemu ćwiczeniu takich zachowań wyrabiamy w  sobie 
cechę asertywności, tak jak mięsień wzmacnia się dzięki 
regularnym treningom.

Zachęcam do zapoznania się z  moją książką „Spokojny 
mózg” – można w  niej znaleźć więcej narzędzi służących 
do wzmacniania i budowania odporności psychicznej. 

Człowiek odporny psychicznie potrafi być sta-
nowczy i  asertywny, ale też wrażliwy i  empatycz-
ny. To przydatne cechy, zwłaszcza w  dzisiejszym 
świecie – internetu i  mediów społecznościowych, 
gdzie ciągle jesteśmy narażeni na krytykę i  oce-
nianie. Zajmuje się pani neuronauką, jak hejt dzia-
ła na nasz mózg? 
Każdy z nas w mniejszym lub większym stopniu odczuwa 
lęk przed oceną. Wynika to z  faktu, że akceptacja lub jej 
brak w  środowisku dostarcza mózgowi informacji, czy 
znajdujemy się w bezpiecznym otoczeniu, czy też w takim, 
które zagraża naszemu życiu. To całkowicie naturalny lęk. 
Nie chcemy czuć się odrzuceni, ponieważ odrzucenie wią-
że się z realnym bólem… fizycznym.

Naprawdę?
Tak, i  potwierdziły to badania Eisenbergera i  Liebermana 

z 2003 roku. Pokazały nam, 
że odrzucenie aktywu-
je w  mózgu te same 
struktury, które akty-
wują się w  momencie 
bólu fizycznego. Można 
więc powiedzieć, że hejt, 
krytyka nas „biją”. Dla-
tego tak ważne jest, aby 
brać odpowiedzialność
za słowa kierowane do 
siebie i  innych – bo ra-
niąc słowem, uderzamy 
w drugiego człowieka albo 
w  siebie. Warto zadać so-
bie pytanie: czy naprawdę 
chcę być kimś, kto tak po-
stępuje? Trzeba też jasno 
podkreślić, że hejt, krzyw-
dząca krytyka i  pochopne 
osądy nie są oznaką siły. 
To przejaw kruchości oraz 
braku wiedzy i umiejętno-
ści potrzebnych do budo-
wania własnego poczucia 
wartości. Dlatego, jeśli 
ktoś mnie hejtuje czy nie-
sprawiedliwie ocenia, nie 
mówi to nic o  mnie, lecz 
o  jego zranionych obsza-

rach, braku kompetencji i niewiedzy.

Co można zrobić, aby sobie z tym poradzić?
Na pewno zajrzeć do mojej najnowszej książki „Mózg od-
porny na krytykę” – a właściwie nie tyle zajrzeć, co uważnie 
ją przeczytać od początku do końca. Jeśli chcesz lepiej radzić 
sobie z emocjami związanymi z krytyką, oceną czy osądza-
niem, znajdziesz tam wiele wyjaśnień opartych na psycho-
logii i  wiedzy o  funkcjonowaniu mózgu. Piszę o  tym, jakie 

Hejtowanie, krytykowanie 
i osądzanie ludzi nie jest siłą 
– jest kruchością oraz brakiem 

wiedzy i umiejętności związanych 
z budowaniem poczucia wartości.

tego tak ważne jest, aby 
brać odpowiedzialność
za słowa kierowane do 
siebie i  innych – bo ra-
niąc słowem, uderzamy 
w drugiego człowieka albo 
w  siebie. Warto zadać so-
bie pytanie: czy naprawdę 
chcę być kimś, kto tak po-
stępuje? Trzeba też jasno 
podkreślić, że hejt, krzyw-
dząca krytyka i  pochopne 
osądy nie są oznaką siły. 
To przejaw kruchości oraz 
braku wiedzy i umiejętno-
ści potrzebnych do budo-
wania własnego poczucia 
wartości. Dlatego, jeśli 
ktoś mnie hejtuje czy nie-
sprawiedliwie ocenia, nie 
mówi to nic o  mnie, lecz 
o  jego zranionych obsza-

rach, braku kompetencji i niewiedzy.

Co można zrobić, aby sobie z tym poradzić?
Na pewno zajrzeć do mojej najnowszej książki „Mózg od-
porny na krytykę” – a właściwie nie tyle zajrzeć, co uważnie 
ją przeczytać od początku do końca. Jeśli chcesz lepiej radzić 
sobie z emocjami związanymi z krytyką, oceną czy osądza-
niem, znajdziesz tam wiele wyjaśnień opartych na psycho-
logii i  wiedzy o  funkcjonowaniu mózgu. Piszę o  tym, jakie 

Hejtowanie, krytykowanie 
i osądzanie ludzi nie jest siłą 

 oraz brakiem 
wiedzy i umiejętności związanych 
z budowaniem poczucia wartości.
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struktury odpowiadają za 
zdrowe poczucie własnej 
wartości i  jak odróżniać 
ocenę od faktów – to, 
co rzeczywiście dotyczy 
mnie, od tego, co tak na-
prawdę nie ma ze mną 
związku. Czytelnicy znaj-
dą tam konkretne metody, 
narzędzia oraz inspirują-
ce myśli, które mogą po-
móc zmniejszyć lęk przed 
oceną i krok po kroku bu-
dować w  sobie postawę 
akceptacji zamiast kryty-
ki, doceniania zamiast 
oceniania.

Od czego zacząć?
Na początek warto pa-
miętać, że intencją hej-
tera jest obrażenie i  zranienie, a  intencją krytykanta – 
wytknięcie błędu czy wskazanie czegoś negatywnego. 
Ale to wciąż jest ich perspektywa. Mają prawo do swo-
jego zdania – i tak samo ty masz prawo, by się z nim nie 
zgodzić. Masz prawo powiedzieć, co myślisz, pokazać 
swoją perspektywę, działać i  podejmować decyzje 
w zgodzie z własnymi wartościami. Warto przy tym 
pamiętać, że każdy człowiek ma inny system zachowań 
i  wartości – wynikający z  jego historii, doświadczeń, 

przeżyć. Dlatego zawsze będzie mówił ze 
swojej perspektywy.

Jakie techniki warto zastoso-
wać, by wzmacniać poczucie 
własnej wartości? Aby wie-
rzyć w  siebie i  ufać sobie bez 
względu na to, co mówią 
inni?

Zazwyczaj zachęcam do 
pracy strategicznej nad

poczuciem wartości, bo 
nie istnieje magiczny 
„przycisk” ani jedno na-
rzędzie, które z  dnia na 
dzień sprawi, że pewność 

siebie nagle wystrzeli. To 
proces, który wymaga 
czasu, systematyczności 
i  konsekwencji. Praca 
strategiczna polega na 
budowaniu solidnego 

fundamentu: zaufania do 
siebie, wiedzy o sobie, umie-
jętności rozpoznawania 
emocji, nazywania potrzeb 
i  życia w  zgodzie z  wła-
snymi wartościami. Im 
więcej o  sobie wiesz, tym

pewniejszy siebie się stajesz. W  mojej książce opisuję to 
jako strategię według modelu SZU.

W tym ujęciu poczucie 
własnej wartości 
traktujemy jako 
stan psychiczny, 
będący efektem 
tego, jak działasz i jak 
funkcjonujesz w trzech 
obszarach:
1. S – Samoświadomość – ile wiesz o sobie, swoich 

emocjach, potrzebach, wartościach, reakcjach 
i zachowaniach.

2. Z – Zgodność z wartościami – na ile żyjesz i podej-
mujesz decyzje w zgodzie z tym, co jest dla ciebie 
najważniejsze. 

3. U – Uznanie i Uszanowanie siebie – na ile akcep-
tujesz i szanujesz swoje wcześniejsze decyzje, 
historie, doświadczenia? Jak je traktujesz – czy jako 
lekcje, czy jako porażki? Jako szansę rozwoju czy 
powód do rozpaczy? 

To, jak budować po-
szczególne elementy, 
jest zagadnieniem zło-
żonym, dlatego zapra-
szam do lektury książki 
„Mózg odporny na kry-
tykę”. 

pamiętać, że każdy człowiek ma inny system zachowań 
i  wartości – wynikający z  jego historii, doświadczeń, 

przeżyć. Dlatego zawsze będzie mówił ze 
swojej perspektywy.

Jakie techniki warto zastoso
wać, by wzmacniać poczucie 
własnej wartości? Aby wie
rzyć w  siebie i  ufać sobie bez 
względu na to, co mówią 
inni?
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poczuciem wartości, bo 
nie istnieje magiczny 
„przycisk” ani jedno na
rzędzie, które z  dnia na 
dzień sprawi, że pewność 

siebie nagle wystrzeli. To 
proces, który wymaga 
czasu, systematyczności 
i  konsekwencji. Praca 
strategiczna polega na 
budowaniu solidnego 

fundamentu: zaufania do 
siebie, wiedzy o sobie, umie
jętności rozpoznawania 
emocji, nazywania potrzeb 
i  życia w  zgodzie z  wła
snymi wartościami. Im 
więcej o  sobie wiesz, tym
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 Zapobiegają utracie wody przez skórę  i tworzą barierę chroniącą 
przed wnikaniem czynników drażniących. Łagodzą świąd, redukują 
podrażnienia oraz wyciszają stan zapalny i związane z nim zmiany 

skórne. Co jeszcze warto wiedzieć o emolientach?

mgr farm. Joanna Buczkowska 

Błędy w pielęgnacji 
skóry atopowej 

i suchej a emolienty

Nazwa „emolienty” pochodzi od łacińskiego słowa emolliere, 
czyli zmiękczać – i  to właśnie jest głównym zadaniem tych 
substancji w preparatach kosmetycznych. Wpływają one na 
naturalną warstwę hydrolipidową naskórka, odbudowując ją. 
Działają także natłuszczająco i nawilżająco. 

Stanowią uzupełnienie leczenia u  osób stosu-
jących dermatologiczne postacie leków ze 
steroidami oraz preparaty zawierające reti-
noidy. 

Często zaleca się stosowanie emolientów do kąpieli 
i  pielęgnacji delikatnej skóry noworodków i  nie-
mowląt. Warto jednak zwrócić uwagę, że nie po-
winien być to pierwszy wybór rodzica. Jeżeli skóra 
naszej pociechy nie wymaga interwencji, lepiej zasto-
sować kosmetyk do kąpieli o  krótkim składzie i  dać 
skórze naturalnie budować warstwę hydrolipidową. 
Jeśli jednak maluch ma wyraźnie suchą, zaczer-
wienioną, łuszczącą się skórę – wtedy zastoso-
wanie środka o charakterze natłuszczającym i nawil-
żającym będzie najlepszym rozwiązaniem. 

Komu warto polecić 
emolienty 

Są one niezastąpione u osób z atopowym zapa-
leniem skóry, czyli AZS, oraz egzemą i łusz-
czycą. 

Sprawdzą się także u alergików, u których uczu-
lenie objawia się wysypką lub pokrzywką. 
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Warto zwrócić uwagę, że emolienty mogą występować 
także w kosmetykach do włosów – szamponach, odżywkach 
i  maskach. Takie preparaty zalecane są osobom mającym 
włosy skłonne do puszenia się, a także skarżącym się na po-
drażnienia i świąd skóry głowy, które często towarzyszą ato-
powemu zapaleniu skóry. 

Pielęgnacja skóry dzieci 
i dorosłych 
Emolienty występują w  formie płynów do kąpieli, żeli pod 
prysznic, olejków myjących, a także balsamów i kremów do 
smarowania ciała po umyciu. Dobór odpowiedniego środka 
zależy w dużej mierze od indywidualnych preferencji.

Należy odpowiedzieć sobie
na kilka pytań: 
• Czy wolimy kosmetyk lepiej się wchłaniający 

w formie kremu, czy raczej tłustą maść 
pozostawiającą na skórze wyraźny film? 

• Czy częściej korzystamy z prysznica czy z wanny? 
• Czy problemem jest sucha skóra, czy bardziej jej 

świąd i łuszczenie? 

Dzięki temu możemy spersonalizować nasz wybór. Dla 
osób korzystających z wanny lepszy będzie płyn do kąpieli, 
dla zwolenników prysznica – żel lub 
olejek myjący. Jeśli skóra jest sucha, 
ale nie swędzi, a  my wolimy lekką 
konsystencję – lepiej postawić na 
krem lub balsam do ciała. Gdy jednak 
dokucza nam świąd i  podrażnienie, 
bardziej odpowiednia będzie maść 
lub emulsja o bogatszej konsystencji. 
Jeśli preparat ma być przeznaczony 
dla niemowlęcia, należy zwrócić 
uwagę na zalecenia producenta – nie 
wszystkie kosmetyki będą dla niego 
odpowiednie. Im krótszy skład, tym 
większa szansa, że produkt nie po-
drażni delikatnej skóry maluszka. 
Jedną z  substancji, które nie nadają 

się do stosowania u noworodków i niemowląt, jest mocznik 
(urea). Nie zaleca się także glikolu oraz protein i haptenów. 

Co wchodzi w skład 
emolientów? 
Najczęściej dobranie preparatu do potrzeb skóry odbywa 
się metodą prób i błędów. Jednak przeanalizowanie składu 
może ułatwić wybór właściwego kosmetyku.

Składniki zawarte 
w emolientach 
można podzielić na: 
• substancje o charakterze okluzyjnym – czyli 

tworzące na powierzchni skóry film ochronny. 
Wśród nich wyróżniamy m.in. wazelinę białą, 
olej parafinowy, silikony, woski (wosk karnauba, 
palmowy, olej jojoba), a  także masło shea. Są to 
związki nierozpuszczalne w  wodzie, hydrofo-
bowe, co zapobiega nadmiernej utracie wody. 
Działanie to można zaobserwować na przykła-
dzie wspomnianych wosków, które pokrywając 
liście roślin, zapobiegają ich wysychaniu (np. 
śródziemnomorska makia); 

• humektanty – mają właściwości hydrofilowe 
oraz higroskopijne. Rozpuszczają się w  wodzie, 
adsorbują ją i  działają nawilżająco. Do tej grupy 
zaliczamy glicerynę, kwas hialuronowy, mocznik, 
pantenol czy wyciąg z aloesu; 

• substancje uzupełniające lipidy – odpowia-
dają za właściwe przygotowanie filmu hydrolipi-
dowego. Należą do nich trójglicerydy, woski, ce-
ramidy, cholesterol, a także niektóre oleje; 

• dodatki, takie jak witaminy (mają działanie od-
żywcze, ochronne i przeciwutleniające), bisabolol 
(działa przeciwzapalnie), proteiny owsa (o dzia-
łaniu prebiotycznym).

się metodą prób i błędów. Jednak przeanalizowanie składu 
może ułatwić wybór właściwego kosmetyku.

iki zawarte 
w emolientach 

 podzielić na: 
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• Kolejność stosowania
preparatów 
Wiele osób używających emo-
lientów podczas jednoczesnej 
terapii steroidami nie zwraca 
uwagi na kolejność nakładania 
preparatów. A ma to znaczenie. 
Najlepszy efekt uzyskamy, 
stosując najpierw emolient, a po 
około 30 minutach steryd. 
Jeśli jednak zalecono nam 
leki immunomodulujące, 
takie jak takrolimus czy 
pimekrolimus, powin-
niśmy użyć
ich przed
kosmety-
kiem pielę-
gnującym. 

Walka z  egzemą czy atopowym zapaleniem 
skóry nie jest łatwa. Dobrze, że mamy na rynku 
całą gamę odpowiednich preparatów, które 
(przy systematycznym i  właściwym stoso-
waniu!) mogą sprawić, że nasza skóra zyska 
odpowiednią elastyczność i nawilżenie.

Błędy 
w stosowaniu 
emolientów 
• Za krótkie i  zbyt rzadkie 

stosowanie 
Wiele osób stosuje emolienty w  małej ilości, 
tylko raz dziennie podczas kąpieli. Należy jednak pamiętać, 
że zadaniem tego typu preparatów jest wypracowanie pra-
widłowej struktury płaszcza hydrolipidowego oraz nawil-
żenia skóry, a  to wymaga czasu i  odpowiedniego stężenia. 
Warto więc stosować emolienty w różnych postaciach przez 
dłuższy czas – wtedy mamy szanse na uzyskanie optymal-
nego efektu. 

• Zbyt długie i gorące kąpiele 
Dla skóry atopowej najlepszą temperaturą 
jest około 37 stopni Celsjusza. Za gorąca 
woda powoduje podrażnienia i  zaczer-
wienienia, których przecież chcemy się 
pozbyć. Kąpiel powinna trwać około

10 minut. Szczególnie dzieci często 
bawią się w  najlepsze i  przeciągają 

pobyt w  wannie. Może to niestety 
skutkować nadmiernym przesusze-
niem skóry. 

• Odstawienie emolientów, 
gdy następuje poprawa 
Leczenie problemów dermatologicz-
nych to raczej maraton niż sprint. 
Nie wystarczy tutaj nagły zryw, kiedy
kupujemy jedno opakowanie emo-
lientu, stan skóry się poprawia i... 
kończymy kurację. Najlepszym roz-
wiązaniem jest na stałe zastosować 
właściwą pielęgnację. Wtedy nasza 
skóra nam podziękuje! 

•  Nieprawidłowe nawyki
 pielęgnacyjne 

Wrażliwa skóra wymaga łagodnego trakto-
wania. Mocne pocieranie jej ręcznikiem sprzyja 
podrażnieniu i  uszkodzeniu delikatnego na-

skórka. Może to nasilać atopię. Ta sama za-
sada dotyczy suszenia włosów po umyciu 

– należy robić to powoli, raczej
wyciskać niż trzeć. Unikajmy

także szorstkich, drapiących 
ubrań.

jest około 37 stopni Celsjusza. Za gorąca 
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Twoja cera zimą staje się  zaczerwieniona, podrażniona i nieprzyjemnie   
 piecze?  Twoje ręce zaczynają przypominać tarkę – są szorstkie 

w dotyku, a skóra gdzieniegdzie boleśnie pęka? Wszystkie te objawy 
mogą być związane z przesuszeniem skóry, o które zimą nietrudno.

Jak zadbać
o skórę
w sezonie
jesienno-zimowym

Zimne i  suche powietrze szybko pozbawia skórę potrzebnej 
wilgoci, zwłaszcza jeśli wcześniej nie zabezpieczymy jej przed 
niekorzystnymi warunkami atmosferycznymi. Dlaczego zimą 
skóra traci wilgoć? Czym jest warstwa hydrolipidowa skóry 
i jak o nią zadbać, aby uniknąć nieprzyjemnych podrażnień? 

Mróz, grzejniki i bariera 
hydrolipidowa
W  normalnych warunkach za utrzymanie prawidłowego 
nawilżenia skóry odpowiada m.in. bariera hydrolipidowa. 
Już sama nazwa wskazuje, z czego się składa. Jej głównymi 
składnikami są woda oraz lipidy, takie jak ceramidy, 
cholesterol czy wolne kwasy tłuszczowe. Funkcją 
tej bariery jest ochrona skóry przed szkodliwymi 
czynnikami zewnętrznymi oraz zapobieganie 
utracie wody z  naskórka. Ta naturalna ochrona 
ma jednak swoją wytrzymałość. Regularne na-
rażenie na wiatr i niskie temperatury prowadzą 
w końcu do jej uszkodzenia, co skutkuje sucho-
ścią i powstawaniem podrażnień. 

Zimą warunki panujące w  pomieszczeniach również przy-
spieszają proces utraty wody z naskórka. Intensywne ogrze-
wanie, gorący nawiew w  samochodzie, niska wilgotność
powietrza to czynniki, które wręcz „wyciągają” wodę ze skóry, 
prowadząc do jej przesuszenia. Nawet długie leniuchowanie 
w wannie z gorącą wodą osłabia warstwę hydrolipidową. 

Skóra ma oczywiście naturalne mechanizmy obronne i w re-
akcji na niekorzystne warunki i  nadmierne przesuszenie 
broni się, wydzielając natłuszczające sebum, czyli łój skórny. 
Niestety nadmierna produkcja sebum, czyli łojotok, prowadzi 
do innych problemów. Skóra ulega przetłuszczeniu, nieeste-
tycznie się błyszczy, pory łatwiej się zatykają, pojawiają się 

zaskórniki, nasilają się problemy z trądzi-
kiem. Jednym słowem zimą łatwiej 

o  zaburzenie naturalnej 
równowagi skóry, któ-
ra w  tym szczególnym 
okresie wymaga odpo-
wiedniej pielęgnacji. 

mgr farm. Tomasz Kołek
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To ważne!
• Kremy przeznaczone do pielęgnacji 

zimą nie powinny zawierać zbyt dużo 
wody. Niewielki jej dodatek nie jest przeciwwskaza-
ny, jednak duża zawartość wody może podrażniać 
skórę wystawioną na działanie mrozu i przynieść 
efekt zgoła odmienny do zamierzonego. 

• Dobry krem na zimę powinien zawierać również
filtr UV. To szczególnie istotne w słoneczne dni, 
kiedy promienie słoneczne odbijają się od śniegu. 

!

Emolienty i tłuste kremy
Pielęgnacja skóry zimą powinna być dostosowana do wa-
runków atmosferycznych panujących na zewnątrz. Rolą 
dermokosmetyków przeznaczonych do stosowania o  tej 
porze roku jest utworzenie na powierzchni skóry 
ochronnej warstwy, która będzie działać podobnie jak 
naturalna bariera hydrolipidowa. Takie właściwości mają 
emolienty. 
Na ogół kremy przeznaczone do stosowania zimą mają nieco 
cięższą, bardziej tłustą konsystencję, a  swoje właściwości za-
wdzięczają zawartości np. olejów pochodzenia roślinnego, 
takich jak masło shea, olej makadamia, olej kokosowy, 
arganowy czy z awokado. Oleje te tworzą na powierzchni 
skóry warstwę, która jest nieprzepuszczalna dla wody i unie-
możliwia jej odparowywanie, chroni też skórę 
przed niekorzystnymi czynnikami zewnętrz-
nymi. Dodatkowym atutem olejów pocho-
dzenia roślinnego są właściwości odżywcze, 
w  szczególności jeśli w  składzie kremu 
znajdują się oleje nierafinowane, zimno-
tłoczone. Minusem natomiast jest nieco 
większe ryzyko powodowania uczuleń. 
Poza olejami pochodzenia roślinnego 
do wyboru mamy również emolienty na 
bazie olejów mineralnych, jak np. parafina 
czy wazelina. Będące tańszą alternatywą 
dla olejów roślinnych są na ogół bardzo do-
brze tolerowane również przez alergików. 
Oleje mineralne mają za to większą ten-
dencję do działania komedogennego 
– łatwiej zatykają pory. 
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Pielęgnacja 
skóry zimą

Wybrany krem do pielęgnacji skóry w okresie 
jesienno-zimowym najlepiej aplikować 
rano i  wieczorem oraz dodatkowo przed 
każdym wyjściem na mróz czy wiatr. 

Krem najlepiej nakładać na skórę po wcze-
śniejszym oczyszczeniu. W  okresie grzew-
czym jest to szczególnie ważne, ponieważ 
na powierzchni skóry osadzają się składniki 
szkodliwego smogu. Wybierając preparaty 
do oczyszczania, warto sięgać po te o  ła-
godniejszym działaniu, aby nie naruszały 
naturalnej bariery hydrolipidowej. Dobrze 
sprawdzą się olejki oczyszczające i płyny mi-
celarne przeznaczone do skóry wrażliwej. 

Ewentualne peelingi powinny być wyko-
nywane z  umiarem i  przy użyciu łagodnych 
środków. Najlepiej więc zrezygnować z agre-
sywnych peelingów gruboziarnistych na 
rzecz delikatnych peelingów enzyma-
tycznych. 

Dodatkowo raz w  tygodniu można zasto-
sować maskę o działaniu odżywczym. 

Regularne stosowanie kremów bariero-
wych do twarzy i  rąk pozwoli uchronić 
skórę przed szkodliwymi czynnikami at-
mosferycznymi i  uniknąć nieestetycznych 
i bolesnych podrażnień.



Mezoterapia to jeden z najpopularniejszych zabiegów 
upiększających ostatnich lat. Choć istnieje kilka jej odmian, 

sedno procedury sprowadza się do  dostarczenia w głąb skóry 
 substancji aktywnych  – czy to poprzez mikroiniekcje, czy 

z wykorzystaniem urządzeń bezigłowych. 

W  świadomości wielu kobiet mezoterapia funkcjonuje 
przede wszystkim jako skuteczny zabieg anti-aging. Jednak 
mezoterapia ma znacznie szersze zastosowanie
i  sprawdza się również w  walce z  różnego rodzaju proble-
mami skórnymi.

Rodzaje mezoterapii 
Mezoterapię można podzielić na kilka rodzajów, w  zależ-
ności od zastosowanej technologii i sposobu działania.
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Do najbardziej 
popularnych należą: 
mezoterapia bezigłowa, 
mikroigłowa oraz 
igłowa. 

Mezoterapia bezigłowa – podczas zabiegu 
wykorzystuje się pole elektryczne i ultra-
dźwięki, aby wtłoczyć substancje aktywne 

Mezoterapia
– więcej niż anti-aging

w głąb skóry; jest to jedyna forma zabiegu, 
podczas której nie przerywa się ciągłości 
naskórka. 
Mezoterapia mikroigłowa – wykonuje 
się serię mikronakłuć specjalistycznym 
urządzeniem wyposażonym w kartridż 
z mikroigłami. Powoduje 
to powstawanie kontro-
lowanych mikro-
uszkodzeń skóry, które 
umożliwiają wpro-
wadzenie substancji ak-
tywnych i jednocześnie 
uruchamiają naturalne 
procesy naprawcze. 

Mezoterapia igłowa – 
polega na śródskórnym 
lub podskórnym poda-
niu niewielkich dawek 
substancji, takich jak witaminy, peptydy 
czy kwas hialuronowy.
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Podstawa terapii łączonych
Mezoterapia igłowa należy do podstawowych zabiegów 
estetycznych i  często stanowi punkt wyjścia dla bardziej 
zaawansowanych procedur: od terapii stymulujących po 
laseroterapię. W  praktyce poprzedza się je serią mezote-
rapii, która przygotowuje skórę, wzmacnia ją i  zwiększa
skuteczność kolejnych zabiegów. Dzięki temu tkanki są

lepiej odżywione i  nawilżone, a  zabiegi, np. stymulatorem 
tkankowym czy przy użyciu lasera frakcyjnego, dają lepsze 
rezultaty.
– Oczywiście zawsze trzeba zachować odstępy między po-
szczególnymi zabiegami, a schemat ustala się indywidualnie, 
w  zależności od stanu skóry i  oczekiwań pacjenta – pod-
kreśla Natalia Rożek.

Nie tylko anti-aging
Choć mezoterapia kojarzy się głównie z odmła-
dzaniem, jej potencjał jest znacznie szerszy. 
• Mezoterapia mikroigłowa redukuje 

rozszerzone pory i reguluje wydzielanie 
sebum, dzięki czemu jest odpowiednia 
dla osób z cerą łojotokową.

• Ten typ mezoterapii wykonuje się również 
w celu redukcji przebarwień posłonecz-
nych i pozapalnych, a także poprawy wy-
glądu blizn, rozstępów czy rozszerzonych 
naczyń krwionośnych. W tym ostatnim 
przypadku konieczne jest jednak wcześ-
niejsze wyciszenie stanu zapalnego.

Podczas procedur mikroigło-
wych, poza samą stymu-
lacją skóry, często stosuje 
się odpowiednio dobrane 
ampułki lub peelingi che-
miczne, co pozwala uzyskać 
jeszcze lepsze rezultaty w  ra-
mach terapii łączonych. 

Natalia Rożek, 
kosmetolog
z krakowskiej kliniki 
Beauty Lounge Daga 
Nowak:
– Bardzo skuteczną odmia-

ną mezoterapii jest mezoterapia próżniowa. 
Podczas zabiegu używa się urządzenia, które 
najpierw zasysa fałd skórny, a  następnie podaje 
preparat. To technika znacznie bardziej precyzyjna 
i skuteczna – kosmetolog używa bowiem kartridża 
wyposażonego w  pięć igieł, co daje dużo lepszy 
efekt. Igły nakłuwają skórę równolegle, dzięki 
czemu zabieg jest dokładniejszy, a  opracowanie 
problematycznych obszarów, takich jak linia 
żuchwy, szyja czy dekolt – o  wiele skuteczniejsze. 
Dodatkową zaletą jest możliwość kontrolowania 
głębokości wkłuć i  ilości podawanego preparatu, 
co zwiększa bezpieczeństwo i  przewidywalność 
efektów.
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– W  trakcie procedury możemy włączyć celowane skład-
niki aktywne lub peelingi chemiczne, uzyskując w ten sposób 
bardziej zadowalające rezultaty – zaznacza kosmetolog.

Nawilżenie i wrażliwość skóry
Mezoterapia sprawdza się znakomicie w  przypadku osób 
zmagających się z  przesuszeniem i  nadwrażliwoś-
cią skóry. Regularne zabiegi poprawiają nawilżenie, redukują 
szorstkość i przywracają komfort. Jak podkreśla Natalia Rożek, 
zabieg znajduje zastosowanie także w  stymulacji blizn, które 
dzięki mezoterapii goją się szybciej i stają się mniej widoczne. 
Zabieg tego typu szczególnie dobrze sprawdza się w  okolicy 
oczu, gdzie pomaga rozjaśniać cienie i zmniejszać obrzęki.
Właśnie w  tej wymagającej partii mezoterapia daje często 
widoczny efekt odświeżenia spojrzenia, a  jej rezultaty 
można dodatkowo wzmacniać dzięki zastosowaniu odpo-
wiednio dobranych koktajli. 
– I tak na przykład dodatek krzemu zagęszcza oraz ujędrnia 
skórę, kwas bursztynowy poprawia mikrokrążenie i  działa 
drenująco, a  witamina C nadaje blask i  wyrównuje koloryt. 
Dzięki temu mezoterapia staje się zabiegiem, który nie tylko 
nawilża i  regeneruje, ale także pozwala precyzyjnie dopa-
sować działanie do indywidualnych potrzeb pacjenta – za-
pewnia specjalistka.

Zabieg na ciało
Mezoterapia igłowa nie ogranicza się jedynie do zabiegów na 
twarz – coraz częściej stosuje się ją także na ciało, m.in. w te-
rapiach antycellulitowych, redukcji rozstępów czy 
poprawie jędrności skóry brzucha, np. po ciąży. Może 
być wykonywana samodzielnie lub w  połączeniu z  nowo-
czesnymi urządzeniami medycznymi działającymi na wiot-

kość skóry i cellulit. Takie połączenie metod często przynosi 
lepsze efekty, ponieważ mezoterapia odżywia i  wzmacnia 
tkanki, przygotowując je do działania urządzeń hi-tech, które 
docierają do głębszych warstw.
W  efekcie skóra szybciej odzyskuje elastyczność i  napięcie, 
a problematyczne obszary stają się wyraźnie gładsze. To wła-
śnie dlatego w gabinetach coraz częściej traktuje się mezote-
rapię jako element większej strategii zabiegowej, a nie jedno-
razową procedurę.

Mezoterapia skóry głowy
Mezoterapia znajduje zastosowanie również w  terapii skóry 
głowy, wspierając leczenie nadmiernego wypadania 
włosów oraz poprawiając kondycję cebulek. Podanie 
odpowiednich substancji aktywnych, takich jak witaminy czy 
peptydy, pobudza mikrokrążenie i może zmniejszać osłabienie 
mieszków włosowych. W takich przypadkach zabieg stanowi 
cenne uzupełnienie farmakoterapii i  zabiegów trychologicz-
nych, poprawiając ogólny stan skóry głowy i wspierając jej re-
generację.

Siła mezokoktajli
Efektywność mezoterapii zależy także od preparatów sto-
sowanych w trakcie zabiegu. Odpowiednio dobrane mezo-
koktajle pozwalają ukierunkować działanie – od poprawy 
jędrności i  mikrokrążenia po redukcję przebarwień czy 
rozświetlenie skóry. To właśnie dzięki nim można jeszcze 
precyzyjniej dopasować terapię do indywidualnych potrzeb 
danej osoby.

Mezoterapia nieprzypadkowo zdobyła tak dużą popu-
larność. To zabieg, który łączy w sobie prostą zasadę 
działania z  bardzo szerokim wachlarzem efektów.
Może wspierać terapie odmładzające, pomagać w wal-
ce z przebarwieniami, bliznami czy cellulitem, a nawet 
wspomagać kondycję włosów. Niezależnie od tego, czy 
celem jest poprawa wyglądu skóry twarzy czy ciała, klu-
czowe pozostaje indywidualne podejście i dobór odpo-
wiednich preparatów. Dzięki temu zabieg staje się nie 
tylko popularnym, lecz także skutecznym narzędziem 
nowoczesnej kosmetologii i medycyny estetycznej.

informacja prasowa



Aromatyczna
zupa minestrone 
z ciecierzycą 

Składniki (2 porcje): 1 szklanka bulionu warzyw-
nego, pół cebulki, 1 ząbek czosnku, 100 g cukinii, 
łyżka oliwy z oliwek, 1 marchew, 1 pomidor, 60 g 
ciecierzycy w zalewie ze słoika (masa netto), 100 g 
fasolki szparagowej zielonej mrożonej, 100 g passa-
ty pomidorowej, 1 łodyga selera naciowego, 2 łyżki 
tartego parmezanu, szczypta soli, czarnego pieprzu, 
suszonego oregano, tymianku i płatków chili

Przygotowanie: Warzywa obierz i pokrój w kostkę. 
W garnku rozgrzej oliwę z oliwek, dodaj cebulę i drob-
no pokrojony czosnek, chwilę przesmaż, po czym do-
daj resztę warzyw. Całość posyp przyprawami, chwilę 
podsmażaj i zalej bulionem (możesz użyć gotowej 
kostki zawierającej 100 proc. suszonych warzyw). Go-
tuj, aż warzywa będą miękkie. W międzyczasie dodaj 
do garnka odsączoną ciecierzycę. Do zupy dodaj także 
passatę i w razie potrzeby nieco wody. Zupę przelej na 
talerz i posyp startym parmezanem.

Natalia Dolata poleca

Rozgrzewające
zupy

Chłodniejsze jesienne dni i długie wieczory sprawiają, że o tej porze roku 
chętniej wybieramy rozgrzewające potrawy. Idealnie sprawdzają się zupy

– sycące, pełne sezonowych warzyw, łatwe w przygotowaniu, 
odpowiednie zarówno na wczesną kolację, jak i obiad. Dostarczają 

cennych witamin i składników mineralnych, wspierają odporność, a dzięki 
ciepłej konsystencji pomagają się zrelaksować i poczuć przyjemne 

wewnętrzne ciepło.

Natalia Dolata 
Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, miłośniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardową współpracą 
z pacjentami od kilku lat prowadzi także tematycznego bloga 
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie 
o tej samej nazwie. Uwielbia gotować i tworzyć słodkości w zdro-
wej wersji. Autorka książek „Słodycze bez cukru i słodzików.
107 przepisów na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” i „130 przepisów na sezonowe potrawy o niskim indeksie 
glikemicznym”. Prywatnie szczęśliwa żona i mama dwójki dzieci.

Włosk
i klasyk

w
jesiennym wyda

ni
u
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Krem 
z kalafiora 
z mleczkiem 
kokosowym  

Składniki (4 porcje): mała główka kalafiora 
(około 600 g), biała cebulka, 2 ząbki czosn-
ku, łyżeczka masła klarowanego, łyżka 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 masło 
klarowane i oliwę z oliwek. Krótko przesmaż 
posiekaną cebulkę i czosnek. Następnie do-
daj podzielonego na różyczki kalafiora. Ca-
łość zalej wywarem warzywnym i gotuj pod 
przykryciem przez około 30 minut, aż kala-
fior będzie miękki. Po ugotowaniu zestaw 
garnek z  ognia, dodaj mleczko kokosowe 
oraz przyprawy. Na koniec zblenduj zupę na 
gładki krem. Propozycja podania – z grzan-
kami z żytniego chleba i sezamem.

Zupa porowa 
z mięsem 
mielonym  

Składniki (6 porcji): 300 g mięsa mielonego 
z szynki wieprzowej, 1 por, 4 małe ziemniaki, 
łyżeczka masła klarowanego, łyżeczka oliwy 
z  oliwek, około 1 l wody, 50 ml śmietanki
18 proc., mały pęczek koperku, łyżka musz-
tardy, pół łyżeczki curry, pół łyżeczki kurku-
my, szczypta soli, czarnego pieprzu i płatków 
chili

Przygotowanie: Rozgrzej masło klarowane 
i  oliwę i  przesmaż mięso. Dopraw je. Na-
stępnie dodaj posiekanego pora oraz obrane 
i pokrojone w kostkę ziemniaki. Całość zalej 
wodą. Dodaj musztardę i zagotuj. Następnie 
zmniejsz moc palnika i gotuj zupę pod przy-
kryciem przez około 20-30 minut. Na koniec 
dodaj posiekany koperek i wmieszaj stopnio-
wo śmietankę.

Pełna 
smaku 
i mocy

Delikatny, 
aksamitny 
i aromatyczny
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Koleje mają moc

Marek Rokita

Liczba muzeów kolejnictwa oraz tzw. skansenów kolejowych w Polsce 
jasno wskazuje, że spośród dziedzin związanych z techniką ta cieszy się 
wśród zwiedzających wyjątkowym uznaniem. Wizyta w takim miejscu to 

niezwykła  podróż w czasie. W przenośni, ale czasem też dosłownie.
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Dorośli chętnie odwiedzają takie miejsca, ponieważ po-
zwalają im one przenieść się do minionych lat, gdy po to-
rach jeździły pamiętane jeszcze przez nich, a dziś ekspono-
wane w muzeach pojazdy. Również dzieci znajdują tu wiele 
atrakcji: pociągi budzą ich naturalną sympatię, zwłaszcza 
że do lokomotyw czy wagonów można nie tylko wejść, ale 
czasem także wyruszyć nimi w krótką podróż.

Zwiedzanie i doświadczanie
Muzea i  skanseny kolejowe to nie tylko przestrzeń do 
zwiedzania – często oferują także inne formy aktywnego 
spędzania czasu. Cykliczne pikniki kolejowe, zloty 
pojazdów szynowych czy codzienne przejażdżki 
drezynami i  mikrokolejkami po terenie skansenu
to atrakcje dostępne w ramach biletu, a czasem nawet bez-
płatnie. Warto więc śledzić informatory oraz media spo-
łecznościowe tych placówek, by nie przegapić wyjątkowych 
okazji. Trzeba jednak pamiętać, że dla osób ceniących ciszę 
i bardziej kameralne zwiedzanie, udział w dużych imprezach 
– jak choćby wiosenna Parada Parowozów w Wolsztynie – 
może być mniej komfortowy. Takie wydarzenia potrafią bo-
wiem przyciągnąć nawet kilka tysięcy gości.

Niecodzienne pociągi
Pierwsze muzeum kolejnictwa w  Polsce powstało 
jeszcze przed drugą wojną światową w Warszawie. Dziś 
miałoby już 97 lat. Formalnie nie przetrwało, lecz fak-
tycznie jego miejsce zajęło muzeum Stacja Warszawa,
stworzone wspólnie przez PKP i samorząd mazowiecki. 
Znajduje się na stacji Warszawa Główna. Można w nim 
obejrzeć m.in. ponad 50 sztuk zabytkowego taboru, 
głównie lokomotyw. Do najcenniejszych egzemplarzy 
należą: 

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

• jedyny zachowany w  Polsce wagon pociągu pancer-
nego oraz niemiecka lokomotywa pancerna – jedna 
z zaledwie trzech wyprodukowanych w serii,

• ozdoba zbiorów, czyli wagon salonowy, z  którego 
korzystał m.in. Bolesław Bierut, Wiesław Gomułka 
i  Józef Cyrankiewicz. Zachowało się jego luksusowe 
wyposażenie, np. skórzane fotele i kryształowe lustro.
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Według ostatnich danych Polskiej Organizacji Tury-
stycznej (dotyczących 2023 r.) Stacja Warszawa była 
zdecydowanie najchętniej odwiedzanym mu-
zeum kolejnictwa w  Polsce, z  roczną frekwencją 
wynoszącą prawie 85 tys. osób. Drugie miejsce pod 
tym względem zajęło Muzeum Kolejnictwa w  Ko-
ścierzynie. To największa tego typu placówka w pół-
nocnej Polsce. Mieści się w  blisko stuletniej parowo-
zowni, choć oczywiście większość prezentowanych 
pojazdów nie jest przechowywana pod jej dachami. 

Czary z pary
Muzea kolejnictwa bardzo często goszczą w  opusz-
czonych zabudowaniach, zwłaszcza w  parowo-
zowniach, które same w  sobie stanowią wyjątkową 
atrakcję. Tak jest we wspomnianym Wolsztynie, 
który chlubi się tym, że wciąż wyjeżdżają z  niego na 
regularne kursy parowozy. Tak jest również w  nie-
odległym Jarocinie, gdzie grupa entuzjastów kolei 
powołała do życia niezależne muzeum kolejnictwa. 
Podobna jest geneza Parowozowni Skierniewice, 
prowadzonej przez Polskie Towarzystwo Miłośników 
Kolei. Zwiedzanie dwóch ostatnich muzeów wiąże 
się z  koniecznością wcześniejszego sprawdzenia, czy 
w  dzień planowanej wizyty są one otwarte. Nie ma 
w  nich bowiem stałych godzin otwarcia, kas bileto-
wych itp. Zwiedzanie odbywa się zazwyczaj podczas 
dni otwartych lub cyklicznych imprez.

REKLAMA
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Tego problemu nie ma w placówkach prowadzonych komer-
cyjnie lub przez instytucje samorządowe. Do największych 
i najbardziej znanych tego typu obiektów z pewnością na-
leży Skansen Taboru Kolejowego w Chabówce koło 
Nowego Targu. Wizyta w  nim z  pewnością urozmaici 
wyjazd w  Tatry. Najwięcej atrakcji znajdziemy tam latem, 
ale muzeum organizowało również zimowe przejazdy po-
ciągiem retro do Zakopanego. 
Największą prywatną placówką jest Muzeum Kolej-
nictwa na Śląsku w Jaworzynie Śląskiej koło Świd-
nicy. Jest to równocześnie trzecie najchętniej odwiedzane 
muzeum kolejowe w  Polsce. Jest otwarte przez cały rok. 
Do wyjątkowych atrakcji należą zwiedzanie nocne i posiłki 
w  wagonie WARS. Oczywiście oprócz tego muzeum ofe-
ruje tradycyjne zwiedzanie i organizuje cykliczne imprezy 
z wieloma atrakcjami dla najmłodszych. 
Muzeum w  Jaworzynie posiada naj-
bogatszą w  Polsce kolekcję pojazdów 
normalnotorowych, liczącą niemal
200 pojazdów.

Urok wąskotorówek
Niemal równie duży zbiór (liczący 
około 170 sztuk) ma Muzeum Kolei 
Wąskotorowej w  Sochaczewie, bę-
dące oddziałem Stacji Warszawa. Tu 
oczywiście prezentowany jest tabor, 
który jeździł po wąskich torach. Nie 
tylko zresztą kolejowych, bo do szcze-
gólnie cennych eksponatów należy np. 
wagon tramwaju konnego z  Mrozów 
koło Mińska Mazowieckiego.
Wąskotorówki mają wyjątkowy urok, 
dlatego cieszą się dużą popularnością, 
zwłaszcza wśród najmłodszych. Naj-
starszą tego typu placówką w  Polsce 
jest Muzeum Kolei Wąskotorowej 

w  Wenecji koło Żnina, istniejące już od ponad pół 
wieku. Jest chętnie odwiedzane również ze względu na bli-
skie sąsiedztwo Biskupina i malowniczych ruin zamku. Wy-
jątkową atrakcją są przejażdżki Żnińską Koleją Powiatową. 
Choć kursuje ona jedynie w  najcieplejszych miesiącach, 
rocznie przewozi blisko 100 tys. pasażerów, co plasuje ją 
wśród 10 największych atrakcji turystycznych województwa 
kujawsko-pomorskiego.
Oprócz Sochaczewa i Wenecji skanseny kolei wąskotorowej 
znajdują się też np. w Gryficach, Pionkach i w Rogowie 
koło Skierniewic. W  tym ostatnim miejscu możemy li-
czyć na zimowe przejażdżki w okresie ferii. Znacznie więcej 
kursów wąskotorówkami odbywa się w  czasie letnich wa-
kacji. Do najpopularniejszych należy Nadmorska Kolej 
Wąskotorowa, która kursuje przez takie nadbałtyckie 
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Inhalator kompresorowy

To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie z instrukcją używania lub etykietą.

Inhalator kompresorowy Microlife NEB 210, wyrób medyczny przeznaczony do nebulizacji.
Producent: Shenzhen Bi-rich Medical Devices Co., Ltd. Upoważniony przedstawiciel: SUNGO Cert GmbH. Podmiot prowadzący reklamę: CHDE Polska S.A.
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miejscowości, jak Rewal, Pogorzelica i  Niechorze, a  także 
Bieszczadzka Kolej Leśna, którą wjedziemy na wyso-
kość 715 m n.p.m. 
Według danych Urzędu Transportu Kolejowego w Polsce 
wciąż czynnych jest 26 kolei wąskotorowych
w  13 województwach. Niestety żadna nie kursuje

regularnie w  zimniejszej połowie roku, choć wiele oferuje 
przejażdżki na zamówienie i (lub) specjalne przejażdżki mi-
kołajkowe w grudniu oraz zimowe w czasie ferii.
Muzea kolejnictwa można jednak zwiedzać cały rok, choć 
w wypadku tych mniejszych i prowadzonych przez nieko-
mercyjne stowarzyszenia miłośników kolei zawsze należy 
przed wizytą upewnić się, czy drzwi do kolejowej przygody 
będą tego dnia otwarte.

REKLAMA
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To jest lek. Dla bezpieczeństwa stosuj go zgodnie z ulotką dołączoną 
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku 
wątpliwości skonsultuj się z lekarzem lub farmaceutą.

1Działanie produktu zaczyna się w 2 min. po podaniu.
Sudafed® XyloSpray HA: Jeden ml aerozolu do nosa, roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania: Zmniejszenie 
obrzęku błony śluzowej nosa w ostrym, w naczynioruchowym oraz w alergicznym zapaleniu błony śluzowej nosa. Ułatwienie odpływu 
wydzieliny w zapaleniu zatok przynosowych oraz w zapaleniu trąbki słuchowej ucha środkowego połączonego z przeziębieniem. Do 
stosowania u dorosłych i dzieci w wieku powyżej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: McNeil Healthcare (Ireland) Limited. PL-SUD-2025-206153

Poczuj moc pełnego oddechu

Odblokowuje nos po 1 dawce1

Działa aż do 10 godzin






