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Biotyna zawarta w preparacie wptywa korzystnie na zachowanie zdrowej skory i wosow.
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Swiat Zdrowia Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
POLEGAJ NA EKSPERTACH

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

Swieta Bozego Narodzenia to czas spotkan, refleksji i rozméw,
ktére czesto wykraczajg poza codzienne sprawy. W atmosferze
ciepta i bliskosci, przy dzwiekach koled, coraz czesciej pojawia
sie temat zdrowia. To wtasnie w tych spokojnych chwilach, gdy
zwalniamy tempo, mamy okazje zastanowi¢ sie nad samopo-
czuciem, stylem zycia i nawykami, ktére wptywajg na nasze
ciato i umyst.

Rozmowy przy Swigtecznym stole mogg stac sie impulsem
do zmian i poczatkiem waznych decyzji - o profilaktyce, ba-
daniach kontrolnych czy zadbaniu o codzienng diete. Warto
wykorzystac ten czas, by inspirowac sie wzajemnie do troski
o zdrowie.

7 okazji nadchodzacych Swiat Bozego Narodzenia zyczymy Pan-
stwu spokoju, radosci i wielu dobrych chwil w gronie najbliz-
szych. Niech Nowy Rok przyniesie zdrowie, spokéj i poczucie
spetnienia kazdego dnia.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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kalendarz

Miedzynarodowy DzieA Wolontariusza obchodzony jest co-
rocznie 5 grudnia. Swieto zostato ustanowione w 1985 roku
przez Zgromadzenie Ogélne Organizacji Narodéw Zjedno-
czonych (ONZ). Jego celem jest uhonorowanie pracy, zaan-
gazowania i posSwiecenia wszystkich wolontariuszy na catym
$wiecie oraz promowanie idei wolontariatu jako waznego ele-
mentu budowania spoteczefstwa obywatelskiego.

Miedzynarodowy Dziefi Wolontariusza to okazja, aby podzie-
kowac wolontariuszom za ich bezinteresowng pomoc, czas
i energie, zachecic innych do dziatania na rzecz dobra wspélne-
go, pokazaé, jak duzy wptyw ma wolontariat na rozwéj spoteczny,
edukacyjny i kulturalny. Wolontariat ma wiele form - od dziatan
lokalnych, takich jak wsparcie w szkotach, domach opieki czy
schroniskach, po globalne projekty humanitarne i ekologiczne.

5 grudnia — Miedzynarodowy Dzieri Wolontariusza

DZIEN, KTORY MA BYC SMUTNY...

- ALE NIE MUSI!

Niebieski Poniedziatek (ang. Blue Monday) to okreslenie
odnoszgce sie do trzeciego poniedziatku stycznia, ktéry
jest uznawany za najbardziej depresyjny dzied w roku.
W 2026 roku Blue Monday przypada 19 stycznia.

Koncepcje Niebieskiego Poniedziatku stworzyt w 2004
roku Cliff Arnall, brytyjski psycholog z uniwersytetu
w Cardiff. Twierdzit, ze opracowat wzér matematyczny
pozwalajgcy obliczy¢, kiedy ludzie czujg sie najbardziej
przygnebieni.

Zgodnie z tg teorig na nasz nastr6j w tym czasie wptywaja
m.in. krétkie dni i brak stofica, zimowa pogoda, zmecze-
nie po Swietach i koniec noworocznej euforii, problemy
finansowe po wydatkach Swigtecznych oraz niedotrzyma-
ne postanowienia noworoczne.

Warto wiedzie¢, ze koncepcja Niebieskiego Poniedziatku
nie ma naukowych podstaw - to raczej chwyt marketingo-
wy, stworzony na potrzeby kampanii reklamowej jednej z linii
lotniczych, ktéra chciata zacheci¢ ludzi do rezerwowania wa-
kacji zima.

Mimo to termin sie przyjat i co roku wraca w mediach jako
okazja do rozmowy o samopoczuciu i zdrowiu psychicznym.

19 stycznia — Niebieski Poniedziatek
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kalendarz

Dzief Transplantacji to Swieto po$wiecone dawcom
narzadéw, ich rodzinom oraz wszystkim lekarzom
i specjalistom zaangazowanym w ratowanie zycia
poprzez transplantacje.

Data ta upamietnia pierwszy udany przeszczep
nerki w Polsce, ktory miat miejsce 26 stycz-
nia 1966 roku w I Klinice Chirurgicznej Akademii
Medycznej w Warszawie. Operacje przeprowadzit
zespot kierowany przez prof. Jana Nielubowicza
i doc. Tadeusza Ortowskiego. Od tego wydarzenia
rozpoczeta sie historia polskiej transplantologii.

Dzien Transplantacji ma na celu promowanie idei
dawstwa narzadéw, szerzenie wiedzy o transplan-
tologii, zachecanie do $wiadomego wyrazania zgody
na oddanie narzadéw po $mierci oraz okazywanie
wdziecznosci dawcom i ich bliskim, ktérzy podijeli
decyzje o ratowaniu zycia innych.

26 stycznia - Dzien Transplantacji

REKLAMA
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tabletek

1.1QVIA, Rynek 03G Acid cont & heartburn prod, MAT/09/2025

Famotydyna Ranigast. Sktad i posta¢: Kazda tabletka powlekana zawiera 20 mg famotydyny (Famotidinum). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: czerwier koszenilowa (E124). Wskazania: Krotkotrwate
objawowe leczenie dolegliwosci zotadkowych niezwigzanych z choroba organiczna przewodu pokarmowego, takich jak: niestrawnos¢, zgaga, nadkwasnos¢. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne
Polpharma S.A. ChPL: 2023.08.18. RAN/2025/3171

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Zwro¢ uwage
na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



ciekawostki

Nowe zasady
opieki okolo-
porodowej

23 pazdziernika

2025 roku minister
zdrowia podpisala
zmiany w rozporz.a-
dzeniu dotyczacym
standardu opieki
okoloporodowej. Nowe
przepisy maja zapewnic
wszystkim kobietom w ciazy,
rodzacym i w pologu bezpieczna,
zyczliwa i rowna opieke niezaleznie
od miejsca zamieszkania.

Co dokladnie si¢ zmieni? Rodzace kobiety beda
mialy latwiejszy dostep do znieczulenia i innych
metod lagodzenia bolu. Kazdy szpital ma obowigzek
zapewni¢ co najmniej jedna metodg farmakologicz-
nego lagodzenia bolu oraz informowaé o wszyst-
kich dostepnych mozliwo$ciach na swojej stronie
internetowej. W opiece nad rodzacymi wicksza role
odegraja takze polozne anestezjologiczne.

Nowe przepisy gwarantujg tez minimum dwie
godziny nieprzerwanego kontaktu mamy
z dzieckiem ,skora do skéry”, réwniez po ce-
sarskim cieciu. W tym czasie noworodek nie bedzie
wazony ani mierzony.

Podczas porodu kobieta bedzie mogla zjes¢ lekki,
plynny positek, jesli bedzie tego potrzebowala.
Kazda mama otrzyma pomoc w rozpoczeciu
karmienia piersia oraz wsparcie laktacyjne -
zarowno w szpitalu, jak i po powrocie do domu.
Pomoc przewidziano réwniez dla kobiet,
ktére doswiadczyly poronienia lub
utraty dziecka - polozne beda udzie-

la¢ im informacji o bezpiecznych me-
todach hamowania laktacji i zapewnia
troskliwg opicke.

Kobiety, ktére doswiadczyly poronie- —
nia lub urodzily martwe lub ciezko

chore dziecko, nie beda przebywac

w salach razem z kobietami, kto-
re urodzily zdro-

we dzieci.

Zajma

sale
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jednoosobowe, chyba ze same
zdecyduja inaczej. Na ich
zyczenie szpital przekaze
tez zabezpieczony mate-
rial z poronienia do badan
genetycznych. Kobiety te
otrzymaja  indywidualnie
dopasowana opieke po-
loznej oraz dostep do po-
trzebnych $wiadczen zdro-
wotnych. Standardy zakladaja
tez zapewnienie kobiecie profe-
sjonalnej pomocy poloznej w micj-
scu zamieszkania lub pobytu, nawet jesli jej
dziecko jest hospitalizowane, urodzilo si¢ martwe
lub zmarlo po urodzeniu. Polozne beda réwniez odwie-
dza¢ wezesniaki i dzieci wymagajace dluzszego leczenia
w szpitalu.
Nowe przepisy wejda w zycie po szesciu miesigcach
od dnia ogloszenia. To wazny krok w kierunku
jeszcze lepszej, bardziej empatycznej i bezpiecz-
nej opieki nad kobietami i ich dzie¢mi.
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i Prezentowe

Czarny bez (Sambucus nigraL.) to
roslina o wyjatkowych wlasciwosciach
prozdrowotnych, ktérej leczniczy #
potencjal znany byl juz w starozytnosci. '
Niegdy$ nazywano go ,apteczka natury” L
i wykorzystywano niemal kazda jego czes$¢
- kwiaty, owoce, liScie, a nawet kore.

Inspiragje

*

Wspdlczesne badania potwierdzaja, ze surowce
pozyskiwane z czarnego bzu sa bogatym Zré-

dlem antocyjanéw, flawonoidéw, kwaséw feno- \/\/ S p A R C | E
lowych, witamin (gléwnie C i z grupy B) oraz

skladnikow mineralnych. Dzicki temu wykazu-

ja szerokie spektrum dzialania biologicznego: e O R G A N | Z M U
przeciwzapalne, przeciwwirusowe, przeciw-
bakteryjne, napotne i antyoksydacyjne. ; \/\/ p LY N | E
Ekstrakty z owocow czarnego bzu moga wspie-

ra¢ naturalne mechanizmy obronne organizmu, .
skracac czas trwania infekeji drog oddechowych

oraz lagodzi¢ objawy przezigbienia i grypy. E | Y ,
Antocyjany zawarte w owocach nie tylko nada- -—ﬁ‘ = .
ja im intensywna, ciemnofioletowa barwe, ale 1 f | —— 4
rowniez chronig komorki przed stresem oksy- 4 T:r, \ i
dacyjnym i wspomagaja procesy regeneracyjne. : P

Kwiaty czarnego bzu dzialaja natomiast lekko

EKLAMA

moczopgednie i napotnie, dlatego czesto wyko- - S
rzystuje sie je w preparatach wspomagajacych

oczyszczanie organizmu.

Dzieki swoim wla$ciwo$ciom czarny bez znalazt d
zastosowanie nie tylko w fitoterapii, ale réwniez N

w przemysle farmaceutycznym, kosmetycznym
i spozywczym. Jest skladnikiem suplementéw,
syropow, ekstraktéw oraz barwnikéw pocho- . @Ermow ?'*f‘-"“‘
dzenia roslinnego. To doskonaly przyklad rodli-
ny, w ktérej przypadku tradycja

spotyka sie z nauka, a ludowe Bez

obserwacje znaj- .. ) Cza mY

duja potwier- ), aronia, acerola

dzenie w ba- \ .
daniach &
klinicz- S
nych. §

ZYWNOSC WZBOGACONA

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




polegaj na ekspertach

lek. Ewa Mikolajczak-Grobelska

Specjalistka pediatrii oraz medycyny rodzinnej,
lekarz sportowy i dietetyk kliniczny.
Pracuje w toruriskim Centrum Medycznym
Swiat Zdrowia.

Czeste infekcje u najmlodszych

Co zrobi¢, gdy dziecko czesto tapie infekcje?
Anna

Infekcje to bardzo czesty problem zwtaszcza u matych dzie-
ci, ktérych uktad odpornosciowy dopiero sie rozwija. Czeste
infekcje nie zawsze oznaczaja cos groznego i nie muszg byc
oznaka zaburzei odpornosci. Dziecko w wieku ztobkowym
lub przedszkolnym ma $rednio 10 infekcji rocznie. Jesli jed-
nak co$ nas niepokoi, warto skonsultowac sie z pediatra. Naj-
wazniejsze to wykluczy¢ powazniejsze przyczyny, takie jak:
niedobory odpornosci,
+ alergie,
przerost migdatkéw,
+ astma oskrzelowa,
+ przewlekte zapalenia zatok.

Lekarz moze réwniez zleci¢ podstawowe badania, takie jak
np.:

- morfologia,

+ ocena gospodarki zelaza,

+ o0znaczenie poziomu witaminy D,

+ o0znaczenie poziomu immunoglobulin.

Jak mozna wzmocni¢ odpornosc dziecka? Kluczowe znaczenie
ma zdrowa, zbilansowana dieta bogata w warzywa, owoce,
kwasy omega. Suplementacja witaminy D3 przez caty rok
jest réwniez bardzo wazna w naszej szerokosci geograficznej.
Hartowanie organizmu od pierwszych miesiecy zycia tez ma
istotne znacznie, dlatego zalecane jest spedzanie duzej ilosci
czasu na Swiezym powietrzu, réwniez w chtodne dni.

10 i Swiat Zdrowia

Odpowiednia ilos¢ oraz jakosé snu takze znaczaco wptywa na
odpornos¢ dziecka. Poza higieng snu wazne jest, aby dziecko
przebywato w pomieszczeniach o odpowiedniej temperaturze
oraz wilgotnosci, nalezy je czesto wietrzyc.
W aptekach znajdziemy wiele preparatéw na odpornosc. Nale-
zy pamietaé, ze mogg one jedynie wspomagac czy stymulowac
uktad odpornosciowy, jednakze ich dziatanie czesto nie jest
potwierdzone. Do preparatéw wspierajgcych odpornosé zali-
czamy:
+ probiotyki,
kwasy omega,
+ niektére preparaty roslinne (np. z jezowka pospolita, czar-
nym bzem, aloesem),
+ lizaty bakteryjne.

Bardzo wazne jest tez, aby nie naduzywac antybiotykéw,
gdyz ostabia to odpornos$¢. Warto pamieta¢ o wykonywaniu
szczepief ochronnych, takze tych zalecanych (np. przeciwko
ospie wietrznej, grypie, covidowi, meningokokom).

Nie ma ztotego $rodka, aby zapobiec infekcjom u dziecka, na-
tomiast stosujgc wszystkie te metody, mozemy chociaz troche
zmniejszy¢ liczbe zachorowan.




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

Realizacja recept

Zdarza mi sie zapomniec, w ktorej aptece
rozpoczgtem recepte, i mam problem

z wykupieniem pozostatych lekéw. Jak moge sie
tego dowiedzie¢?

Czytelnik

Zgodnie z obowigzujgcymi zasadami realizacji recept kazdy
lek z recepty mozna wykupi¢ w innej aptece, ale jesli przepisa-
no wiecej niz jedno opakowanie danego leku, to kazde kolejne
opakowanie mozna wykupic juz tylko w tej aptece, w ktorej
wykupiono pierwsze.

Trwajg prace nad zmiang systemu umozliwiajgce pacjentom
petng dowolnos¢ wyboru apteki bez wzgledu na wczesniejsze
realizacje. Zmiany maja nastapic jeszcze w tym roku, jednak
obecnie pacjent musi pamieta¢, gdzie rozpoczat realizacje
swojej recepty. Rozwigzania informatyczne dajg pacjentom
mozliwos¢ sprawdzenia w aptece, czy dana recepta
byta juz realizowana, kiedy koiiczy sie jej waznos, ile
opakowaii przepisano oraz ile z nich juz wykupiono. Do-
tychczas takie informacje mozna byto uzyskac tylko w aptece,
w ktérej dana recepta byta realizowana. Teraz mozemy sie
tego dowiedziec w kazdej aptece. Nie uzyskamy jednak
informacji o tym, do ktérej apteki musimy sie udac¢, by wy-
kupi¢ pozostate opakowania leku. Jedynym sposobem, aby
sie tego dowiedziet, jest zatozenie Internetowego Konta
Pacjenta oraz aplikacja IKP. Po zalogowaniu uzyskamy
informacje o miejscu realizacji poszczegdlnych recept. Pa-
mietajmy, ze zawsze przy zakupie lekéw mozemy poprosit
farmaceute o przybicie pieczatki aptecznej na kartce z kodami
recept - dzieki temu nie zapomnimy, gdzie musimy sie udac
po kolejne opakowania.

polegaj na ekspertach

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

Ukruszony zab

Wwyniku upadku na hulajnodze mojemu dziecku
ukruszyt sie zgb staly (jedynka). Jak wyglgda
postepowanie w takim wypadku? Czy mozna taki
zgb np. spitowac, jesli ubytek jest niewielki?
Czytelniczka

W przypadku urazu zeba statego, nawet jesli uszkodzenie wyda-
je sie niewielkie, zawsze nalezy jak najszybciej zgtosic sie do
stomatologa. Zab staty, zwtaszcza jedynka, ma ogromne znacze-
nie estetyczne i funkcjonalne, dlatego tak istotne jest prawidtowe
postepowanie. Pierwszym krokiem jest doktadna ocena rozle-
gtosci urazu. Stomatolog sprawdzi, czy doszto tylko do ukrusze-
nia szkliwa, czy réwniez do uszkodzenia zebiny lub miazgi. Niekie-
dy konieczne jest wykonanie zdjecia rentgenowskiego, by oceni¢
stan korzenia i tkanek okotowierzchotkowych.

Jesli ubytek dotyczy jedynie powierzchni szkliwa i jest naprawde
minimalny, mozna zab delikatnie wyréwnac i wypolerowac jego
krawedzie. Dzieki temu zab odzyska gtadkos¢, a ryzyko dalszego
pekania zostanie zminimalizowane. Jednak w wiekszosci przy-
padkéw, nawet przy niewielkim ukruszeniu, stomatolog
zaleca odbudowe kompozytowa, aby przywrécic¢ pierwotny
ksztatt i zabezpieczy¢ zgh przed prdochnicg. W nowoczesnej sto-
matologii stosuje sie materiaty, ktére idealnie odwzorowujg kolor
i przeziernos¢ naturalnego szkliwa, dzieki czemu odbudowany
fragment jest praktycznie nie do odréznienia od zeba.

Po urazie nalezy obserwowat zab przez kolejne miesigce,
poniewaz moze dojs¢ do pdznych powiktan, takich jak martwi-
ca miazgi. Regularne kontrole i zdjecia RTG pozwalajg to odpo-
wiednio wczesnie wykry¢. Podsumowujac, niewielkie ukruszenie
zeba mozna wyréwnac lub odbudowaé kompozytem, ale decyzje
zawsze powinien podjaé stomatolog po doktadnym badaniu kli-
nicznym.

4 Swiat Zdrowia
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Fot. Wiktoria Chtodnicka

spraw nie
rozpamie¢tuje

NA SCENIE WYSTEPUJE OD PONAD 50 LAT, CHOC TRUDNO W TO UWIERZYC,
WIDZAC JEJ WITALNOSC | ZNAKOMITA FORME. ZRESZTA SAMA NIE DOWIERZA
TEMU, CO WSKAZUJE METRYKA. ANI GRAFIK, BO PRACY MA DZIS WIECEJ NIZ NA

POCZATKU KARIERY. NAM OPOWIEDZIAEA, JAK PRACUJE JEJ SIE Z WYMAGAJACYM
WEODZIMIERZEM KORCZEM, CO WOLI OD SEODYCZY, KIEDY BYEA NIE DO POZNANIA
I NA JAKI EKSTREMALNY WYCZYN CHCE SIE ZDECYDOWAC W NOWYM ROKU.




wywiad z gwiazda

Szcze¢sSliwie ogrom zajetosci sprawia, ze jestem
zaabsorbowana tym, co dzieje si¢ na biezaco,
i na wspominanie tego, kiedy bylo si¢ pickna i mloda,
ZWyczajnie nie mam czasu.

Z PIOSENKARKA ALICJA MAJEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Ostatnio czytalam, Ze relacje przyjacielskie wydluzaja
zycie skuteczniej niz zdrowa dieta i sport. Pani ma na-
wet taka piosenke - ,Najwazniejsze, zeby znaleZ¢ przy-
jaciela”. Czy ma pani takich, ktérzy - cytujac slowa tej
piosenki - maja serca ,takie mi¢kkie jak wosk”?
Przyjaznie s3 nieodzowna cze$cia mojego zycia. Na kazdym jego
etapie mialam jaka$ przyjacidlke. W szkole podstawowej to byla
Baska Joncéwna, potem we Wroclawiu Zosia Mendak. Tych
wezesnych przyjazni bylo sporo. Potem byly przyjaznie licealne
ize studiéw, juz bardziej dojrzale i trwale. Nie sposéb zapomnie¢
tez przyjazni, ktére zrodzily si¢ w Srodowisku zawodowym, jak
ta z Halinkg Frackowiak. Kobiece przyjaznie sa dla mnie bardzo
wazne. [rzeczywidcie jest tak, ze mozemy si¢ nie widzie¢ pieé lat,
agdy sie spotykamy, to jakby ten czas nie mial znaczenia. Zawsze
jest mndstwo tematéw! Nie wyobrazam sobie zycia bez takich
pogaduszek, rad, wymiany pogladéw. Teskno mi do takich spo-
tkan, bo ciagle mam na nie za malo czasu.

Prawdziwy przyjaciel potrafi tez powiedzie¢ nam praw-
de prosto woczy. Taki jest podob-
no pan Wlodzimierz Korcz?

Wilodek, jako zodiakalny Skorpion, ma
juz taka osobowos¢, ze nie owija w ba-
welne. (usmiech) Chociaz tyczy si¢ to
gléwnie spraw zawodowych, bo pry-
watnie bywa o wicle bardziej subtelny.

Zbigniew Wodecki nazywal go
»perfekcjonista do szlagtrafie-
nia”. Myslalam, Ze po 50 latach
wspolnych wystepéw na scenie
osiagnela pani przezawodow-
stwo i ze pan Wlodzimierz nie
ma si¢ juz do czego przyczepic,
ajednak...

I chwala mu za to! Bo gdy czlowiek to
przemysli i te przekazana wskazow-
ke zastosuje, to tylko z korzyscia dla
sprawy. Wlodek jest ogromnie rzetel-
ny w pracy i w zwiazku z tym czasami
cierpie, ale koniec korcow dobrze na
tym wychodze. (Smiech)

A czy pani tez poprawia pana
Wlodzimierza?

Poprawiam mu tylko wlosy. ($miech)
I nawet z tym sa problemy, bo przed
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wyjéciem na estradg, gdy chee mu co$ poprawié, to bardzo si¢
buntuje. No, nie jest lagodnym barankiem. On wie, ze wie najle-
piej. Chociaz zdarzaja nam sie spory. Na przyklad gdy przynosi
mi jaki§ nowy utwdr, aja po zapoznaniu si¢ z nim oswiadczam, ze
napewno nie dam rady tego zaspiewad, ze jest dla mnie za trudny.
Wiodek twierdzi, Ze nie jest. Spieramy sie... a potem si¢ okazuje,
ze mial racje ijednak dalam rade. Tak wiec zdarzaja sie sprzeczki,
ale $micjemy sig, ze po 50 wspdlnych latach na scenie jestesmy na
siebie skazani. W moim wypadku z wyboru.

A poza dbaniem o dobre relacje jak pani dba o swoje
zdrowie?

Przede wszystkim nie unikam wizyt lekarskich i badan. Mam ta-
kie osobiste do$wiadczenie sprzed lat: méj maz si¢ nie badatino-
wotwor zdiagnozowano u niego zbyt pézno. Dlatego regularnie
wykonuje badania krwi, USG, agdy trzeba, lykam tabletki lub ide
na rehabilitacje. Jestem zdyscyplinowang pacjentka. Zdecydowa-
nie nie jestem hipochondryczka, nie trzese sic nad swoim zdro-
wiem, ale tez nie odczuwam leku przed gabinetem lekarskim czy

fotelem dentystycznym.

Jest pani w Swietnej for-
mie - czy uprawia pani
jakis sport?

Sportz W zadnym wypadku.
Tu nie jestem dobrym przy-
kladem. Mimo to po scho-
dach wbiegam bez problemu.
Uwielbiam tez szybkie i diu-
gie spacery po pustej plazy.
Kiedy$ chodzilam na basen
i plywalam zabka, ale ostat-
nio to zaniedbalam... Trzeba
bedzie wréci¢! Za to od wielu
lat regularnie chodz¢ na ma-
saze. Od 15 lat jestem wierna
wspanialemu  masazyscie,
panu Januszowi, ktéry poza
masazami wprowadzil tez
rozciaganie. Nie zawsze przy-
jemne, ale bardzo skuteczne!
Na szczedcie mam  wysoki
prég bolu. (Smiech)

Astosuje pani jakas diete?
Niespecjalnie, ale mam to
szczescie, ze nie przepadam

= Swiat Zdrowia
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za slodyczami, za to uwielbiam $ledzie. (Smiech) Poza tym jest
co$, co dodatkowo mnie motywuje: chee wchodzi¢ w swoje
spodnie i spddniczki sprzed 20 lat! Nie jestem meczennica swo-
jej sylwetki, ale codziennie si¢ waze. Bo przeciez nie jest tak, ze
gdybym kazdego dnia zjadala tabliczke czekolady, to organizm
by nie reagowal. Mdj reaguje natychmiast. Na przyklad po wezo-
rajszej kolacyjce”... Znajoma zrobila tak obledne prawdziwki
w $mietanie, Ze zjadlam chyba ze trzy porcje. I to na noc! Na
szczescie sie nie pochorowalam, ale waga nastepnego dnia po-
szl lekko w gére... Dlatego uwazam, Ze trzeba podchodzi¢ do
tego z rozsadkiem — nie katowac s, ale zdrowiej odzywia¢ si¢
na co dzien.

W internecie mozemy zobaczy¢ wystepy artystow na-
grane lata temu. Zastanawiam sig, czy oglada pani swoje
dawne wykonania.

Szczgsliwie ogrom zajetosci sprawia, ze jestem zaabsorbowana
tym, co dzieje si¢ na biezaco,
i na wspominanie tego, kiedy
bylo si¢ pickna i mloda, zwy-
czajnie nie mam czasu.

My, kobiety, zwykle kry-
tycznie oceniamy to, co
czas uczynil z naszymi
cialami, i tesknimy do
dawnych siebie. Pani tez
teskni?

JTeskni” to moze za duze slo-
wo. Oczywidcie nie twierdze,
ze fantastycznie jest mie¢ 77, a nie np. 30 lat. Natomiast cieszy
mnie, ze nadal moge by¢ aktywna, Ze fizycznie moge sprostac za-
wodowym wyzwaniom. Cho¢ i tu pojawia si¢ rodzaj zalu, ze juz
wiecej za mng niz przede mng. Mam jednak taka ,,przypadlodc”,
za ktora jestem wdzieczna swojej glowie — mianowicie przykrych
spraw nie rozpamietuje. Jakichs bolesnych sytuacji sprzed lat - na
zasadzie ,.co by bylo, gdyby” albo
»moglam to zrobi¢ inaczej” - nie
rozpamigtuje. Ze $wiadomoscia,
ze tOo juz niczego nie zmieni,
wiec do przodu! Skupiam si¢ na
sprawach aktualnych i zobowia-
zaniach. W moim przypadku jest
tak, Ze jest ich za duzo. Wiem,
7e powinnam ograniczy¢ prace.
Jednak wlasnie ta konieczno$¢
wywiazania si¢ ze zobowigzan,
wyjécia na scene sprawia, ze nie
mam czasu ogladac si¢ za sicbie.
Jest taka piosenka na mojej plycie
- »Apetyt wcigz na zycie mam”
autorstwa Magdy Czapinskiej,
w ktorej jest cenne zdanie: i tyle
cudéw wokél mnie, i tyle wokél
zdarzen, ze nie mam czasu przy-
sigs¢ i spokojnie sie zestarzec”.
Szezedliwie mnie to  dopadlo.
Ostatnio mialam okazje przeko-
nac sie, ze nie wszystkim jest to
dane.

‘- Fot. Wiktoria Chtodnicka
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Wiem, ze powinnam ograniczy¢
prace. Jednak wlasnie ta konieczno$¢
wywigzania si¢ ze zobowigzan, wyjscia
na scene¢ sprawia, Ze nie mam czasu
ogladac¢ si¢ za siebie.

Co pani ma na mysli?

Zostalam zaproszona do roli trenerki czy tez jurorki w progra-
mie ,The Voice Senior”, ktéry bedzie emitowany od stycznia.
Poznalam juz moja grupe uczestnikéw i poprositam okontakt do
nich, zeby ustali¢, jak bedziemy pracowad, zeby czuli si¢ najlepie;.
7 jedna zuczestniczek dlugo nie mogly$my ,.sie zlapa¢”, gléwnie
przez moje liczne obowigzki. Kilka razy nie moglam odebrac¢
od nigj telefonu, za co oczywiscie przeprositam. Gdy wreszcie
udalo nam si¢ porozmawia¢, powiedziala, Ze zazdrosci mi tego,
ze jestem taka zajeta. Jej jedyna aktywnoscia jest przygotowanie
positkéw, zakupy i ogladanie telewizji. OczywiScie nie wszyscy
seniorzy tak maja. Wielu wyszukuje sobie zajecia. Uwazam, ze ta
potrzeba aktywnosci, bycia wérdd ludzi jest niezbedna, zeby sie
nie zasiedzie¢. Na przyklad wspaniala inicjatywa dla 0sob, ktére
nadal sa ciekawe $wiata, sa uniwersytety trzeciego wieku. Uwa-
zam je za blogoslawienistwo dla senioréw. Natomiast w moim
przypadku jest tak, ze ja sobie nie wyszukuje aktywnosci — one
same mnie dopadaja. ($miech)

No wlasnie. Od poczatku
swojej muzycznej kariery
jest pani bardzo zapra-
cowana. Czy moze pani
w przyblizeniu powie-
dzieé, ile koncertéow za-
grala pani wZyciu?

Nie mam pojecial Prowa-
dze kalendarze, w ktérych
wszystko  zapisuje,  wicc
pewnie moglabym to policzy¢. Tak jak Wlodzimierz Korcz nie
pamicta, ile napisal piosenek, tak ja nie wiem, ile zagralam kon-
certéw. ZauwazyliSmy za to, Ze tak nam si¢ ten zawodowy czas
uklada, e od kilkunastu lat wystepujemy czesciej niz na poczat-
ku naszej artystycznej drogi. Bardzo to z Wlodkiem doceniamy
i jesteSmy zdumieni, Ze te ogromne sale koncertowe na tysiac
0s6b, anawet 1600 - jak w Teatrze
Wielkim - ciagle si¢ zapelniaja.
Stadionéw moze bysmy nie wy-
pehnili, ale duze sale juz tak.

Aktualnie trwa wyjatkowa
trasa koncertowa ,Alicja Ma-
jewska i Wlodzimierz Korcz
- Jubileusz 50 lat”. Gdzie
w najblizszym czasie moze-
my pania zobaczy¢, a przede
wszystkim uslysze¢?

Bedziemy ponownie w Lublinie,
Gdansku, a w lutym w Krakowie,
Zabrzu i Rzeszowie. Odwiedzimy
tez Olsztyn i Grudzigdz. No, sporo
tego. Za duzo.

»Milo$¢ taka jest”, ,,Odkryje-

my milo$¢ nieznana”, ,,Podro-

73 kazda milos$¢ jest”. W pani

. piosenkach jest duzo o milo-
" $ci. Czy zdarza sie¢, ze widzi
.~ pani ze sceny, jak podczas
wystepu pary lapia si¢ za rece,



szepcza sobie do ucha, a po koncercie wychodza przy-
tulone? Mysli pani, Ze pdjScie na koncert moze zadzia-
la¢ terapeutycznie?

Mam taka pare przed oczami. W duzych salach trudno to do-
strzec, ale jest w Warszawie taka wspaniala, kameralna prze-
strzen — Kuznia Kulturalna w Wilanowie, w ktérej regularnie
wystepujemy. Panuje tam niezwykla blisko$¢ — pierwsze krze-
selka sa tak blisko sceny, ze widzowie mogliby doslownie po-
stawi¢ sobie na niej torebki. I wlasnie tam ostatnio widzialam
taka pare, ktdra trzymala sie za rece i patrzyla sobie z miloscia
w oczy. To bylo bardzo wzruszajace. A czy koncert moze dzia-
la¢ terapeutycznie? Slyszymy to czgsto od naszych fanéw. M6-
Wwig, ze nasze piosenki sa im potrzebne jak tlen. Ja nadal troche
tego nie rozumiem, ale ciesze si¢, ze maja taka moc. Moze nie
przecenialabym wagi piosenki, ale mysle, ze dhugo jej tez nie
doceniatam.

Pani wielkim hitem jest utwoér ,,By¢ kobieta”. Méwi sig,
ze kobieta zmienna jest, a pani od lat pozostaje rozpo-
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tak nowoczesnie i mlodo, ale niech pani juz wiecej tej peruki nie
zaklada”. ($miech)

W pani repertuarze jest piosenka ,Szalona krewetka”
autorstwa Artura Andrusa. Zastanawiam sig, jaka jest
najbardziej szalona rzecz, jaka pani zrobila? A moze
marzy si¢ pani jakis ekstremalny wyczyn?

Mysle, ze szaleristwem byla sesja fotograficzna, na ktdrej foto-
grafowano mnie w pilotce na glowie - skérzangj i... rézowej.
Pickne byly zdjecia, ale ja nie do poznania. Tak jak w tych pro-
stych wlosach. A ekstremalnym wyczynem bedzie dla mnie, gdy
wytrwam w swoim postanowieniu, ktére mam juz od kilku lat,
zeby ograniczy¢ prace w nowym roku! (Smiech) Zeby przyjmo-
wa¢ mniej propozycji i dzicki temu mie¢ wigcej czasu na spo-
tkania zrodzina i przyjaciétkami, na teatr, kino, ksiazke. Bo—-itu
znéw poshuze sie cytatem z mojej piosenki -, Zycie jest pickne,
lecz krétkie jak przeciag”.

Tego wiec pani zycze i dziekuje za rozmowe!

Fot. Wiktoria Chtodnicka

znawalna nie tylko dzi¢ki swojemu niepowtarzalnemu
glosowi, ale takze burzy lokéw. Czy zdarzylo si¢ pani
wyprostowac wlosy, przej$¢ jakas metamorfoze?

Jakiej$ spektakularnej metamorfozy nie przeszlam, ale wlosy
kiedy$ wyprostowalam! Zbieglo si¢ to z programem ,,Szansa
na sukees”, w ktérym mialam wystapi¢. Wezesniej odbylo sie
spotkanie towarzyskie, na ktére przyszlam z prostymi wlosa-
mi. I 'to tak mnie zmienilo, Ze Irena Santor mi si¢ przedstawiala.
(Smiech) Bylam nie do poznania! Byla tam tez Elzbieta Skret-
kowska, rezyserka ,Szansy na sukces”, i poprosila mnie, zebym
na nagranie wyprostowala wlosy. Balam si¢ opinii Wlodzimie-
rza Korcza, wice zrobilam to dzien wezeéniej i pokazalam mu
si¢, a on powiedzial: ,Myslalem, Ze bedzie gorzej”. (Smiech) Po
programie opinie byly raczej pozytywne, ludzie widocznie lubig
zmiany. Natomiast jedna kobieta zatrzymala mnie na ulicy i po-
wiedziala: ,Pani Alicjo, w tych prostych wlosach wyglada pani

Réwniez dzickuje!

Fot. Wiktoria Chtodnicka

ALICJA MAJEWSKA

Piosenkarka urodzona 30 maja 1948 r. we Wroclawiu. Absolwentka Wydziatu Psychologii i Pe-
dagogiki UW. W latach 1971-1974 roku $piewata w zespole wokalnym Partita, nastepnie do 1977 1.
byla zwigzana z Teatrem na Targéwku w Warszawie. Koncertowala w wielu krajach Europy,
Azji, atakze w osrodkach polonijnych USA, Kanady i Australii. Wylansowala wiele przebojow,
m.in. ,Jeszcze si¢ tam zagiel bieli”, ,,Odkryjemy milos¢ nieznang”, ,By¢ kobieta”, , To nie sztuka
wybudowa¢ nowy dom”. Wielokrotnie nagradzana na Krajowym Festiwalu Piosenki Polskiej
w Opolu. Znalazla takze uznanie w oczach zagranicznych juroréw, zdobywajac Grand Prix na
festiwalach w Rostocku w NRD (1980 1.) i w Hawanie na Kubie (1985 1.). Uhonorowana Brazowym (2005), Srebrnym (2018)
i Zlotym (2020) Medalem ,,Zastuzony Kulturze Gloria Artis”. Otrzymata nagrode Super Wiktora 2021 za caloksztalt kariery
zawodowej. Podczas Polsat SuperHit Festiwalu 2023 w Sopocie odebrala statuetke Bursztynowego Slowika. Wykonawczy-
ni koncert6w i nagran plytowych oratoriéw Wlodzimierza Korcza — ,Wola nas Pan”, ,A kto si¢ odda w rados¢” (stowa: Er-
nest Bryll) oraz do wierszy Moniki Partyk. W jej dorobku plytowym znajduja sie m.in. albumy: ,Alicja Majewska — piosenki
W. Korcza”, ,Piosenki Korcza i Mlynarskiego”, ,Swiat w kolorze nadziei”, ,Idzie koleda, polska koleda”, ,Piesni sakralne”,
,Majewska — Korcz live”. W wyniku kontraktu podpisanego z wytwornia plyt Sony powstaly w latach 2016-2022 kolejne trzy
plyty — ,Wszystko moze si¢ stac”, ,,Zyc’ si¢ chee”1,,Piosenki Korcza i Andrusa”. W 2022 1. Artur Andrus napisal ksiazke beda-
cg podsumowaniem 48 lat wspolpracy artystycznej Alicji Majewskiej i Wlodzimierza Korcza — ,Koneserzy kolejnego dnia”.
W 2025 1. artystka odbyla wielomiesi¢czna trase koncertowa ,,Alicja Majewska i Wlodzimierz Korcez — Jubileusz 50 lat”.
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SWIATECZNY STOE MA W SOBIE COS WYJATKOWEGO. NAWET JESLI ZWYKLE MIJAMY
SIE W BIEGU, W SWIETA SIADAMY RAZEM | PATRZYMY NA SIEBIE Z UWAZNOSCIA,
KTOREJ BRAKUJE NAM NA CO DZIEN. PACHNIE BARSZCZEM | PIEROGAMI, KTOS
KRZATA SIE W KUCHNI, A ROZMOWY PLYNA MIEDZY WSPOMNIENIAMI SPRZED LAT

A PLANAMI NA PRZYSZEOSC. TO DOSKONAEY MOMENT, BY ZAPYTAC BLISKA OSOBE:
,JAK SIE CZUJESZ?”. W RODZINNEJ, SWIATECZNEJ ATMOSFERZE EATWIEJ
OTWORZYC SIE NA ROZMOWE O ZDROWIU - O BADANIACH, DOLEGLIWOSCIACH
CZY KONDYCJI PSYCHICZNEJ. CZESTO MOZE TO BYC CENNIEJSZE NIZ KOLEJNY
PREZENT POD CHOINKA.

KAMILA SNIEZEK
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»»A jak tam twoje serce?”

—rozmowy o chorobach
przewleklych

Przy Swigtecznym stole czesto wracajg rozmowy o tym, kto
co gotowat, kto przytyt, a kto wyglada lepiej niz rok temu.
Wsrod zartéw i opowiesci o pracy czy podrézach niepo-
strzezenie pojawia sie temat zdrowia. Czasem zaczyna sie
od drobiazgu, np. ,,Nie bierz drugiego kawatka makow-
ca, przeciez masz za wysoki cukier!”. I wtasnie w takich
chwilach, zamiast zazartowac z czyjego$ takomstwa, warto
spokojnie zapytac: ,,No wtasnie, jak twoje wyniki? Lekarz
ostatnio co$ zmieniat?”.

To nie jest tatwe. Starsi cztonkowie rodziny czesto odpowia-
dajg wymijajaco: ,,0ch, daj spokéj, w tym wieku kazdemu
cos$ jest...”. W takich momentach warto przypomnie¢, ze
nadcisnienie, cukrzyca czy osteoporoza dtugo nie dajg ob-
jawow, a regularna kontrola to nie fanaberia, lecz warunek
zachowania sprawnosci. Delikatna, zyczliwa rozmowa moze
zacheci¢ kogos bliskiego do zatroszczenia sie o zdrowie.

» A badalas sie ostatnio?”

- profilaktyka i badania
przesiewowe

Przy Swigtecznym stole czesto padajg pytania o zdrowie,
zwykle w tonie lekkiej ciekawosci: ,,Bytas juz na tej mam-
mografii, ktérg tak reklamuja?”. A odpowied? to czesto:
»E tam, jeszcze mam czas, przeciez dobrze sie czuje”.

‘

TEMAT MIESIACA: Przy choince o zdrowiu

Tymczasem ,,czuje sie dobrze” bywa ztudne. Badania profi-
laktyczne sg réwniez dla osdb, ktérym pozornie nic nie do-
lega - ich celem jest wykrycie problemu, zanim pojawig sie
objawy. Cho¢ nazwy badan mogg brzmie¢ powaznie (kolono-
skopia, mammografia, densytometria), w rozmowie z bliski-
mi mozna je oswoic. Zamiast moralizowac, lepiej przywotaé
przyktady: sasiadka w pore wykryta tetniaka i przeszta uda-
na operacje, a kolezanka odkryta, ze powodem jej tycia jest
insulinooporno$¢. Zmienita diete i teraz czuje sie Swietnie.

Swigteczne spotkania to dobry moment, by wspélnie pomy-
Slec o przysztosci - nie tylko wakacjach czy remoncie miesz-
kania, ale tez o zdrowiu. Mozna rzuci¢ pomyst: ,,A moze
zrobimy rodzinny maraton badai na wiosne? Kazdy cos
sobie sprawdzi, a na imieninach Krysi porownamy wyni-
ki”. Brzmi zabawnie, ale takie wspdlne zobowigzania majg
wieksza moc niz indywidualne noworoczne postanowienia.

ssMamo, jak sie czujesz?”

—zdrowie psychiczne
jest wazne

Przy stole tatwo rozmawia sie o pogodzie, podrdzach czy
polityce, ale gdy w gre wchodzi nastréj czy samopoczucie,
nagle zapada cisza. ,,Wszystko u mnie dobrze” - odpowia-
da mama, choc¢ wida¢ po niej zmeczenie, a moze nawet cicha
rezygnacje. ,Nie chce was martwic, przeciez s Swieta...”

Takich zdan w polskich domach pada wiecej, niz nam sie
wydaje. Depresja, przewlekty stres, bezsennos¢ - to nie sg
~fanaberie”, ale realne problemy, ktére dotykajg ludzi w kaz-
dym wieku, takze senioréw. Niewypowiedziane troski kumu-
lujg sie, a rodzina czesto moze dostrzec pierwsze sygnaty
wczesniej niz lekarz.

Rozmowa o psychice nie musi brzmie¢ jak wyktad. Wystar-
czy proste pytanie: ,,Spisz ostatnio spokojnie?” albo ,,Masz
site na swoje ulubione spacery?”. Troska ukryta w codzien-
nych stowach dziata skuteczniej niz powazne deklaracje.
Czasem wystarczy tylko wystuchac - bez oceniania, bez do-
radzania, po prostu pozwoli¢ komu$ méwic.

wiat Zdrowia



TEMAT MIESIACA: Przy choinceozdrowiu____

Swieta to czas, gdy tatwiej powiedzie¢: ,,Martwie sie o cie-
bie, bo cie kocham”. Takie zdanie potrafi otworzy¢ drzwi
do szczerej rozmowy. Méwienie o zdrowiu psychicznym
przy Swigtecznym stole nie odbiera radosci - przeciwnie,
pokazuje, ze za optatkiem i zyczeniami kryje sie co$ najcen-
niejszego: prawdziwa uwaga i gotowos¢ bycia obok, kiedy
kto$ tego potrzebuije.

,,Clgﬁle siedzisz przed
omputerem”-
nalmlod5| przy stole

Swieta to takze moment, gdy dzieci s3 w centrum uwagi.
Ciotki i babcie przescigaja sie w ocenach: ,,Ales ty urdst,

g i Swiat Zdrowia

juz prawie dorosty!” albo ,,A ty, kochanie, znowu taki bla-
dy - dobrze sie czujesz?”.

Przy Swigtecznym stole tatwo zauwazy¢ dro-

biazgi: ze wnuk siedzi zgarbiony i bez

energii, ze wnuczka nie odrywa wzro-

ku od telefonu nawet podczas je- ¥
dzenia, a przedszkolak wybiera

tylko stodkie potrawy i odsu- g
wa warzywa. To wtasnie
wtedy wychodzg na jaw

ktére w co- < ,

nawyki, \
dziennym pospiechu \
czesto umykajg na-

wet najbardziej trosk- s @
liwym rodzicom. 7

Rodzinne rozmowy mogg

stac sie okazja, by wymienic

sie doswiadczeniami: jak zacheci¢

dziecko do sportu, jak ograniczac czas przed ekranem i ilos¢
spozywanego cukru, kiedy warto pomysle¢ o szczepieniach
czy badaniach kontrolnych. Wazne, by nie zamienia¢ stotu
w miejsce przestuchah - dzieci Zle znosza moralizowanie,
zamykajg sie na ,dobre rady” starszego pokolenia. Lepiej
podsungc¢ co$ lekko, z humorem, zaciekawi¢ lub zaskoczy¢:
»Wiesz, twodj kuzyn tez nie lubit warzyw, dopéki nie od-
kryt, Ze z marchewki mozna zrobi¢ pyszne frytki”.



TEMAT MIESIACA: Przy choince o zdrowiu

»»TO kiedy sie badamy?” - Najlepszy prezent
° V4 ° ° i 4 .
zamiana slow w dzialanie naswieta
Swigteczne rozmowy maijg to do siebie, ze szybko ging Rozmowy o zdrowiu przy Swigtecznym stole nie muszg
w nattoku codziennych obowigzkéw. Dlatego war- psuc atmosfery. Moga by¢ wyrazem troski - tak samo
to pdjsé krok dalej - zamieni¢ rodzinne troski naturalnym jak pytanie: ,,Czy smakuje ci grzybo-
w konkret. wa?”. Moze wiec najlepszym prezentem,

jaki podarujemy bliskim w te Swie-

ta, nie bedzie nowy gadzet czy

bizuteria, lecz jedno proste
pytanie: ,Jak sie czu-
jesz?”. A zaraz po nim
decyzja, by w nowym
roku naprawde zatrosz-
czy¢ sie o zdrowie naj-
blizszych.

,Jato, mowisz, ze nie masz czasu na
badania. To moze ja cie zapisze? I poj-
dziemy razem. A potem wezme cie na
dobry obiad”.

»A ja moge zawiez¢ mame na USG.
I tak mam wolne po Nowym Roku”.

Takie mate obietnice maja ogromna
moc. Kiedy padajg w obecnosci catej ro-
dziny, trudniej sie z nich wycofac.

REKLAMA
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DAWKE FLURBIPROFENU INTENSIVE

Flurbiprofenum, 8,75 mg, tabletki do ssania

Lek o silnym dziataniu

PRZYNOSI DEUGOTRWALA przeciwbdlowym i przeciwzapalnym

w leczeniu bolu gardta

ULGE DO 4 GODZ. —

Strepsils Intensive, Flurbiprofenum, 8,75 mg, tabletki do ssania. Wskazania do stosowania: Krotkotrwate objawowe

leczenie bolu gardta. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RKT-M-16320

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



#FARMACEUTA DLA PACJENTA

NAUKOWCY UDOWODNILI, ZE ZAPACHY, A DOKEADNIEJ OLEJKI ETERYCZNE,
POTRAFIA REALNIE WPEYWAC NA NASZ MOZG | SAMOPOCZUCIE. WARTO WIEC

WIEDZIEC, JAK SWIADOMIE AL PAL V(A o1 (o]

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Gdyby$my wpadli na pomyst przeprowadzenia ankiety,
w ktérej padloby pytanie: ,Z jakim zapachem kojarza ci
si¢ $wicta”, otrzymalibySmy mnéstwo odpowiedzi, cho¢
pewnie najczesceiej wymieniany bylby zapach choinki i przy-
praw korzennych dodawanych do $wiatecznych wypiekéw.
Zapachy te budza pozytywne skojarzenia i szybko potrafia
wprowadzi¢ nas w blogi §wiateczny nastréj. Nie jest to
jednak tylko efekt dobrych skojarzen, istnieja bowiem na-
ukowe dowody na to, ze zapachy, a konkretnie olejki
eteryczne, wplywaja na nasz mozg, modulujac na-
strdj. Efekt ten jest od dawna znany i z powodzeniem wy-
korzystywany w aromaterapii.

Leczenie zapachem

Nasz wech to niezwykle narzedzie, zdolne do rozpozna-
wania ogromnej liczby zapachéw. Wezesniej sadzono, ze
potrafimy rozréznic¢ ich okolo 10 tys., jednak nowsze ba-
dania wskazuja, Ze liczba ta moze by¢ nawet 100 mln razy
wicksza!

20 4 Swiat Zdrowia

Jak odbieramy zapachy?

¢ Gdy do naszych nozdrzy dociera zapach, wywotuje
on natychmiastowa reakcje nerwéw wechowych,
ktére przekazujg impuls do naszego mozgu.

o Trafia on do osrodka wechowego, a dalej do
uktadu limbicznego, czyli miejsca, gdzie — méwiac
obrazowo — mieszkajg nasze wspomnienia oraz
emaocje. Bliskos¢ tych struktur wyjasnia, dlaczego
zapach potrafi momentalnie przywotac rozmaite
wspomnienia, ktdre mogg by¢ nawet bardziej
intensywne niz te wywotane przez inne bodzce.

¢ Pobudzenie uktadu limbicznego powoduje dalsze
reakcje autonomicznego uktadu nerwowego,
wptywajac na apetyt, pragnienie, a nawet produk-
cje hormondw.



Jedno z badan wykazalo, ze pacjenci pozbawieni zmyshu
wechu czeSciej zapadaja na depresje i zaburzenia lekowe.
Biorac pod uwage ,moc zapachéw”, trudno si¢ dziwié, ze
aromaterapia stala si¢ jedna z najpopularniejszych galezi
medycyny alternatywne;j.

Olejki eteryczne wykorzystuje si¢ w celu poprawy
nastroju, lagodzenia stresu, napie¢cia oraz leku. Od-
powiednio dobrane olejki ulatwiaja zasypianie lub wrecz
przeciwnie — poprawiaja zdolno$¢ koncentracji. Wiasci-
wosci olejkéw eteryeznych wykorzystuje sie tez w leczeniu
bdlu, a takze wspomagajaco w trakcie infekcji sezonowych,
ktére w okresie §wigteczno-noworocznym zdarzaja si¢ sto-
sunkowo czesto.

Czym s3 olejki eteryczne?

Olejki eteryczne pozyskuje sic z wydzielajacych zapach
cz¢dci rodlin w procesie ekstrakcji, destylacji para
wodna, tloczenia na zimno lub wyciskania. Otrzy-
muije si¢ w ten sposéb oleista ciecz o intensywnym zapachu,
ktéra ma zwykle mniejsza gestos¢ od wody i si¢ w niej nie
rozpuszcza — krople olejku eterycznego dodane do wody
tworza na jej powierzchni plywajace plamki. Pod wzgledem
chemicznym olejki eteryczne sg bardzo zrézni-

cowane. W ich skladzie mozna znalez¢ nawet { ‘
kilkadziesiat zwiazkéw chemicznych, na ogol
jednak wyréznia si¢ jeden zwigzek gléwny, od-
powiedzialny za wickszo$¢ wlasciwosci olejku,
np. w olejku mictowym bedzie to mentol,
aw olejku tymiankowym tymol.

=

Zapachy, ktore
tworzga klimat
swiat

Aromatyzacja  powie-
trza olejkami ete-
rycznymi

i ich mie-

szankami

to doskonaly

zdrowie

sposéb na poprawe nastroju i wyciszenie. Odpowiednio
dobrane zapachy pozwola nam doslownie poczu¢ klimat
Swigt.

Ktore olejki najbardziej
kojarza sie ze sSwietami?

e gozdzikowy
A—

Mozemy je stosowac oddzielnie lub wykorzystaé gotowe

mieszanki. Olejkéw mozemy uzy¢ do masazu ciala, pamig-
tajac o ich polaczeniu z olejem bazowym. Nierozcieniczo-
nych olejkéw eterycznych nie nakladamy bezposrednio na
skére, aby unikna¢ podraznien. Zwykle stosuje si¢ okolo

® cynamonowy
¢ pomaranczowy
® sosnowy

NATURALNE

[ owmik
ZIMOWY

PRODUKTY KOSMETYCZNE

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
Producent: Synoptis PharmaSp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

OLEJKI ETERYCZNE
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zdrowie

dwdch kropli olejku
eterycznego na lyzke
oleju bazowego.
Olejki mozemy tez
doda¢ do specjalnych
dyfuzoréw i cieszyc¢
sie  pieknym aro-
matem.  Doskonaly
relaks zapewni kapiel
z dodatkiem wymie-
nionych olejkéw. Wy-
starczy do wanny
zwoda doda¢ maksy-
malnie 10 kropli wy-
branego olejku.
Olejki
eteryczne
w walce

Z przezie-
bieniem
Wplyw olejkéw ete-
rycznych na nasz organizm nie ogra-
nicza si¢ jedynie do ukladu nerwo-
wego i modulowania nastroju. Zima
olejki eteryczne moga okazaé sie
nieocenionym wsparciem w walce
z przezigbieniem, a to dzicki dzia-
faniu  antyseptycznemu. Mdwigce
prosciej, olejki eteryczne pomagaja
eliminowa¢ chorobotworeze bak-
terie i wirusy. Poza tym inhalacje
z uzyciem olejkéw eterycznych
pomagaja udrozni¢ zatkany
nos i zatoki, a niektdre z nich, jak

2 i Swiat Zdrowia

np. olejek mietowy, tymiankowy
czy sosnowy, ulatwiaja rozrze-
dzanie i odkrztuszanie zalega-
jacej w drogach oddechowych
wydzieliny.

Aromaterapia to jedna z przyjemniej-
szych form leczenia. Tradycyjna in-
halacja nad garnkiem z ciepla woda,
masaz z wykorzystaniem bogatych
w olejki eteryczne masci czy goraca
kapiel z dodatkiem kilku kropli wy-
branych olejkéw nie tylko lagodzi ob-
jawy infekcji, ale tez doskonale relak-
suje i ulatwia zasypianie.

Aromaterapia to spo-
sob, by zadba¢ o na-
str6j i dobre samopo-
czucie - a przy okazji
ztagodzi¢ objawy prze-
ziebienia.  Dostepne
na rynku mieszanki
olejkéw  eterycznych
0 okreslonym dziata-
niu znacznie utatwiajg
nam wybér odpowied-
niego produktu. Dtu-
gie, zimowe wieczory
to doskonaty czas, by
odkry¢ korzysci ptyna-
ce z aromaterapii.



#FARMACEUTA VLA PACJENTA

SWIETA BOZEGO NARODZENIA TO
SZCZEGOLNY CZAS, W KTORYM
WIECEJ UWAGI POSWIECAMY SWOIM
NAJBLIZSZYM - WSPOLNE SWIETOWANIE
W RODZINNYM GRONIE TO TRADYCJA
NIESIONA PRZEZ POKOLENIA. W TYM
WYJATKOWYM CZASIE
S [L:¥AA KTORYM TAK WIELE
ZAWDZIECZAMY. CZEGO IM ZYCZYC
NA SWIETA?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Na liScie $wiatecznych zyczen najczesciej pojawia sie
zdrowie, ktére z wickiem staje si¢ dla nas najcenniejsze.
Prawie dwie trzecie oséb w wicku 60 lat i wigeej skarzy sie
na diugotrwale problemy zdrowotne i choroby przewlekle.

Wraz z pojawieniem si¢ pierwszych dolegliwosci, sku-
tecznie przypominajacych nam o nieuchronnym uplywie
czasu, uswiadamiamy sobie, jak bardzo zdrowotne niedo-
magania ograniczaja nas w codziennym zyciu. O ile dzieci
marza o zabawkach, a dorogli o nowinkach technologicz-
nych, o tyle seniorzy zycza sobie jak najdluzszego
zachowania sprawnosci - fizycznej i intelektualne;j.
Moze wiec warto do Zyczen sily, wytrwalosci i pogody
ducha dolozy¢ upominek, ktéry wesprze zdrowie seniora.

REKLAMA
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SERCA (tiamina)

Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
prawidiowe funkcjonowanie miesni (magnez, potas)
utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi (potas)
prawidtowe funkcjonowanie serca (tiamina)
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Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. 2 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowane] i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze byé stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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zdrowie

Silne serce

7, pewnoscia jednym z powazniejszych
probleméw zdrowotnych senioréw sa
choroby ukladu krazenia. Nadcis-
nienie tetnicze, niewydolno$¢ serca,
miazdzyca - to tylko niektére scho-
rzenia czesto diagnozowane u oséb
po 6o0. roku zycia. Silne serce to zde-
cydowanie lepsza jako$¢ zycia. Wsparciem dla jego
prawidlowego funkcjonowania beda preparaty
na bazie glogu, ktéry dziala wzmacniajaco.
Substancje czynne zawarte w tej ro$linie
rozszerzaja naczynia krwionoéne, row-
niez wiencowe, poprawiajac dotlenienie
miednia sercowego i zwickszajac sile jego
skurczu. Dodatkowo glog pomaga regulowaé
ci$nienie krwi i obnizy¢ poziom zlego cholesterolu. Po-
prawe krazenia zapewnia tez preparaty na bazie wyciagéw
zkasztanowca lub ruszczyka kolczastego.

Mocne kosci i zdrowe stawy

Zwyrodnienia, przesilenia, bdl kosci i stawéw, np. w wyniku
doznanych kontuzji, przyczyniaja si¢ do znacznego pogor-
szenia jako$ci Zycia wielu senioréw. Oprécz zmian zwigza-
nych z wiekiem dochodzi tez zwi¢kszone ryzyko osteo-
porozy, zwlaszcza u kobiet w okresie pomenopauzalnym.
Silne kosci i prawidlowo funkcjonujace stawy sa niezwykle
istotne dla zdrowia calego organizmu — umozliwiaja utrzy-

-
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manie aktywnosci fizycznej na odpowiednim
poziomie. Aby wspiera¢ prawidlowy poziom
mineralizacji ukladu kostnego, warto rozwazy¢
suplementacj¢ wapnia i witaminy D3. Dbajac
o dobra kondycje nerwéw, by zapobiec zde-
cydowanie cz¢stszymuosob

starszych nerwo-

bdlom, mozna

pomysle¢ o su-

plementacji wi- \
tamin z grupy B,
szczegoblnie B1, B6 i B12.

Dobry wzrok

Naturalne procesy starzenia obej-
mujg takze wzrok. Soczewka oka
wraz z wiekiem traci elastyczno$é,
a tym samym zmniejsza si¢ jej zdol-

nos$¢ do akomodaciji, co skutkuje zaburzeniami

ostroéci widzenia. Utrudnione czytanie drobnego druku
to niejedyny problem, z ktérym mierza si¢ osoby starsze.
Wzrok pogarsza si¢ dodatkowo wskutek
rozwoju choréb oczu - zaémy, jaskry czy
zwyrodnienia plamki zéltej. Ryzyko tych
chordb znacznie wzrasta juz po 50. roku Zycia.
Wraz zwiekiem spada tez produkejalez, awicce
ro$nie prawdopodobiefstwo  przesuszenia
oczu - czesciej pojawia si¢ dyskomfort,
pieczenie i podraznienie. Pro-

cesy prawidlowego widzenia g _
mozna wspieraé, suplemen- ™,

tujac preparaty z luteina \ -
i zeaksantyna, a takze za- = )

—

\

pewniajac prawidlowa podaz

witamin A, C, E, cynku oraz 4
cennych kwaséw omega-3.
Dla zmeczonych i przesuszonych )

Y

1/

oczu ratunkiem beda krople nawilza-
jace —stosowane regularnie lagodza
dolegliwosci.
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Prezentowe
. Inspiracje

w

Pamiec i koncentracja
Zapisywanie waznych terminéw itworzenie listy zakupdw staje
si¢ z czasem koniecznoscia. Niestety z wiekiem pamiec nie funk-
cjonuje juz tak dobrze i seniorom czesto zdarza si¢ zapominac
nawet o z pozoru oczywistych rzeczach. Kiedy problemy z pa-
miccig i koncentracja zaczynaja utrudnia¢ zycie, mozna spro-
bowa¢ nieco wesprze¢ uklad nerwowy. Warto zwréci¢ uwage
na wyciagi z milorzebu japonskiego. Liscie tej rosliny od
setek lat wykorzystywane s3 w medycynie chinskiej. Ekstrakty
z milorzebu japoniskiego poprawiaja krazenie mézgowe, wply-
wajac pozytywnie na pamiec¢ i koncentracje. Dodatkowo dzia-
laja antyagregacyjnie, dlatego moga wspomagaé profilaktyke
udardw i zatorow.
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Dobre samopoczucie

W okresie $wigtecznym warto szczegolnie zadbac o zdrowie
psychiczne naszych bliskich senioréw. Dla oséb doswiad-
czonych przez zycie — zwhaszcza tych, ktore przezyly strate
bliskiej osoby, znajduja si¢ w trudnej sytuacji materialnej lub
zmagaja si¢ z poczuciem wykluczenia spolecznego - $wieta
Bozego Narodzenia moga by¢ naprawde trudne. Warto po-
Swieci¢ im wiecej czasu iuwagi niz zwykle, aby mogly
poczué si¢ wyjatkowo. Nie bojmy sie tez reagowad, gdy za-
chowanie osoby bliskiej moze sugerowac depresje.

SUPLEMENT DIETY

Przed $wigtami Bozego Narodzenia warto zastanowic sie,
czy zamiast kolejnych, czesto niepotrzebnych gadzetéw nie
lepiej podarowac bliskiemu seniorowi przemyslany produkt,
ktéry bedzie wspieral jego zdrowie. W aptekach dostepne sa
odpowiednio dobrane zestawy witamin w formie tabletek
lub tonikéw, ktére moga stanowic doskonaly dodatek do pre-
zentu pod choinke.
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

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

do pojemnika na leki?
Cze¢sto popelniane bledy

POJEMNIKI NA PRZETERMINOWANE LEKI ZNAJDZIESZ DZIS NIE TYLKO W APTEKACH,
ALE TAKZE W PRZYCHODNIACH, URZEDACH | PUNKTACH ZBIORKI ODPADOW. DZIEKI NIM
MOZESZ POZBYC SIE NIEPOTRZEBNYCH FARMACEUTYKOW W SPOSOB BEZPIECZNY DLA

SRODOWISKA - POD WARUNKIEM, ZE ([ FF A& Il ol T T[T FIT Y

WERYFIKACJA MERYTORYCZNA: MGR FARM. MARTA BALAZINSKA

iIgly, strzykawki i inne ostre
odpady medyczne

Do pojemnika na leki nie wolno wrzucaé igiel, strzy-
kawek, ampulek ani skalpeli, nawet jesli byly uzywane
w domu, np. przez osoby chorujace na cukrzyce. Ostre od-
pady stanowia powazne zagrozenie dla pracownikéw zaj-
mujacych sie transportem i utylizacja. Powinny one trafia¢
do specjalnych, twardych pojemnikéw na odpady medyczne
dostepnych w przychodniach, gabinetach lub PSZOK-ach
(punktach selektywnego zbierania odpadéw komunalnych).

Chemikalia, baterie
i termometry

Chemikalia, rozpuszczalniki, baterie, aerozole i termo-
metry nie moga by¢ wrzucane do pojemnika na
leki. Zawarte w nich substancje - takie jak np. rte¢ czy
metale ciezkie - moga wchodzi¢ w reakcje z farmaceuty-
kami i stanowi¢ zagrozenie dla srodowiska. Dla tego typu

g i Swiat Zdrowia

odpaddéw przewidziano inne systemy odbioru. Na przyklad
baterie mozna wrzuci¢ do specjalnych pojemnikéw znaj-
dujacych sie w sklepach, szkolach czy urzedach miejskich,
atakze odda¢ do PSZOK-u.

Leki luzem, bez opakowan

Nie nalezy wysypywa¢ tabletek z blistréw ani wy-
lewaé syrop6éw bezposrednio do pojemnika. Do
pojemnika wrzucamy leki w oryginalnych opakowaniach
- blistrach, butelkach lub tubach. Kartoniki i papierowe
ulotki nalezy wyrzucaé osobno, do pojemnika na
papier. Otwarty syrop czy mas¢ warto szczelnie zamknaé
przed wyrzuceniem, aby zapobiec wyciekaniu.

Leki pochodzace z dzialalnosci
gospodarczej

Pojemniki na leki sa przeznaczone wylacznie dla oséb
prywatnych. Nie mozna do nich wrzucaé¢ odpadéw
pochodzacych z aptek, gabinetéw medycznych,



weterynaryjnych  czy
firm. Tego typu odpady
musza  by¢  przekazy-
wane wyspecjalizowanym
firmom utylizacyjnym wraz
z odpowiednia dokumen-
tacja. Umieszczenie ich
w pojemniku dla oséb pry-
watnych to nie tylko blad,
ale réwniez naruszenic
przepiséw dotyczacych go-
spodarki odpadami.

Czerwone
pojemniki
na odpady

niebezpieczne
Od kilku miesiecy w Polsce
pojawiaja  sic  czerwone
pojemniki na odpady nie-
bezpieczne, ustawiane na
ulicach, osiedlach, przy
sklepach i aptekach. Sluza
one do zbidrki baterii,
chemikaliéw,  drobnego
sprzetu elektronicznego czy toneréw. W przeciwienstwie
do standardowych pojemnikéw na przeterminowane leki
w aptekach, czerwone pojemniki na odpady niebez-
pieczne nie sa przeznaczone wylacznie do farma-
ceutykow, a zasady umieszczania w nich lekéw
moga si¢ r6zni¢ w zaleznosci od lokalizacji. Dlatego
zawsze przed wrzuceniem leku warto sprawdzi¢ opis na
pojemniku lub regulamin punktu zbiérki.

odpowiedzialnosc zaczyna sie
w domu

Oddanie przeterminowanych lekéw to prosty gest,
ktéry ma realny wplyw na $rodowisko. Farmaceutyki

or)
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REGULARNIE NIE WYRZUCAJ
PRZEGLADAJ LEKOW
APTECZKE DO SMIETNIKA

Organizator kampanii:
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60 proc. Polakéw wyrzuca leki
nieprawidtowo. Utylizuj leki Swiadomie

i wybieraj odpowiedzialnie — swiat
jest w twoich rekach.

wyrzucone do kosza
lub sptukane w toa-
lecie moga prze-
dosta¢ si¢ do gleby
i wéd gruntowych,
a zawarte w nich
substancje czynne
pozostaja w $rodo-
wisku przez wiele
lat. Tymczasem
prawidlowe ko-
rzystanie z pojem-
nikéw, niezaleznie
od tego, gdzie si¢
znajduja, daje pew-
no$¢, ze odpady
zostang  zutylizo-
wane bezpiecznie
i zgodnie z prawem.
Nie wymaga to
wiele wysitku: wy-
starczy §wiadomos§¢
i chwila uwagi.
Kazda  wlasdciwie
wyrzucona tabletka
to maly, ale zna-

czacy krok w strone czystszej planety.

Zrédia:

1.

2.

3.

Ministerstwo Zdrowia, Przechowywanie i utylizacja lekéw, www.gov.pl.

U.S. Food and Drug Administration (FDA), Drug Disposal — Drug Take-

-Back Options, www.fda.gov.

U.S. Environmental Protection Agency (EPA), What To Do with
Unwanted Houschold Medicines, www.epa.gov.

disposal.cu.

. MedsDisposal (EU), Proper disposal of medicines in Europe, www.meds-

. Rogowska J. et al. (2022), Houschold Pharmaceutical Waste: A Review

of Disposal Practices and Environmental Risks. International Journal of
Environmental Research and Public Health, PMC9737308.

bezpieczne na polskich ulicach.

. Onet.pl, Fakt.pl, O2.pl (2024), Nowe czerwone pojemniki na odpady nie-

NIE WYLEWAJ IGLY | STRZYKAWKI
LEKOW ZANIES
DO ZLEWU DO PSZ0K-U

Kampania prowadzona we wspétpracy z:

ZENTIVA o polpharma

teva
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

GRYPA SEZONOWA TO GROZNA CHOROBA ZAKAZNA, KTOREJ MOZNA
ZAPOBIEGAC DZIEKI SZCZEPIENIOM OCHRONNYM.

DR N. MED. JOANNA SUROWIECKA

Grypa sezonowa to wirusowa choroba zakazna. Do
zakazenia dochodzi droga kropelkowa (np. gdy osoba
chorakichnie), atakze posrednio przez kontakt z zanie-
czyszezonymi powierzchniami. Od momentu infekeji
choroba najczesciej rozwija sie w ciagu kilku dni, kiedy
to zaczynajg pojawiac sie pierwsze objawy.

Objawy grypy

Poczatkowo objawy grypy moga przypomina¢ sym-
ptomy innych infekeji wirusowych, takich jak przezie-
bienie czy COVID-19.

g i Swiat Zdrowia

Najczesciej zglaszane objawy to:

* nagta wysoka goraczka (powyzej 38°C),
o dreszcze,

e béle miesni i stawdw,

¢ hdle gtowy i klatki piersiowej,

e uczucie ostabienia,

o brak apetytu,

¢ nudnosci i wymioty,

¢ hol gardta,

o kaszel.



Objawy grypy, przezicbienia i COVID-19 moga by¢ podobne,
aich nasilenie zalezy m.in. od wieku pacjenta. U 0séb star-
szych i malych dzieci grypa czesto przebiega bez wysokiej
goraczki, dlatego rozpoznanie powinno opierac si¢ na cato-
$ciowym obrazie klinicznym. Nalezy bra¢ pod uwage
wszystkie symptomy, zwlaszcza ich nasilenie oraz tempo
narastania, a nic koncentrowac si¢ wylacznie na pojedyn-
czych objawach.

Ciezki przebieg i powiklania

W przypadku niepowiklanego przebiegu grypy objawy zwykle
ustepuja po okolo ty-
godniu, jednak osla-
bienie, zle samopo-
czucie oraz suchy ka-
szelmogautrzymywac
si¢ jeszcze przez kilka
dni, a nawet tygodni
po ustgpieniu  go-
raczki. Osoby z grup
ryzyka, doktérych na-
leza pacjenci z osla-
biona odpornoscia,
seniorzy, pacjenci
z chorobami prze-
wleklymi, male
dzieci czy kobiety
w ciazy, sa szcze-
gdlnie narazone
na ciczki przebieg
grypy, ktéry naj-
czedciej wiaze  sie
z powiklaniami, ta-
kimi jak np. zapale-
nie pluc, oskrzeli,
ucha Srodkowego,
zapalenic mi¢énia
sercowego i osier-
dzia oraz powiklania neurologiczne. Grypa moze
spowodowac réwniez zaostrzenie istniejacych choréb prze-
wleklych. Szczegdlnie narazeni sa pacjenci kardiologiczni,
neurologiczni czy osoby cierpiace na otylosé.

Profilaktyka grypy

Istnieje skuteczna metoda profilaktyki grypy w po-
staci szczepien ochronnych.

7

W sezonie 20252026 dostepne sa szczepionki inakty-
wowane, czyli zawierajace cztery rézne warianty zabitych
wiruséw grypy. Sa podawane we wstrzyknieciu. Na rynku
dostepne sa dwie szczepionki zarejestrowane od 6. miesiaca
zycia i refundowane w calym zakresie wskazan, ktére do-
datkowo znajdujg sie réwniez na liscie lekéw bezplatnych
dla 0séb powyzej 65. roku zycia (uprawnienie ,,S”). Zatem
seniorzy moga otrzymac szczepionke i zaszczepic si¢ bez-
platnie.

W Polsce dostepna jest réwniez szczepionka wysoko-
dawkowa, ktora jest rekomendowana dla oséb powyzej
60. roku zycia. Preparat jest refundowany z odplatnos$cia

zdrowie

50 proc. i obecnie nie znajduje si¢ na liscie lekéw dla se-
niora, co oznacza, ze pacjenci powyzej 65 lat musza za-
placi¢ za preparat. Wyodrebnienie szczepionki dla oséb
starszych wynika ze zjawiska immunosenescencji, czyli
pogorszenia funkcjonowania ukladu odporno$ciowego
wraz z wiekiem.

Szczepienie w ciazy?

Grypa sezonowa moze stanowi¢ wigksze zagrozenie
dla senioréw, malych dzieci, oséb z obnizona odporno-
Scig oraz kobiet w ciazy. U ci¢zarnych przebieg choroby
moze by¢ ciezszy,
zwlaszceza w III try-
mestrze, dlatego tak
wazne jest szybkie
reagowanie na ob-
jawy i profilaktyka,
W tym szczepienia
ochronne. Polskie
Towarzystwo Gine-
kologiczne reko-
menduje  szcze-
pienia przeciwko
grypie w ciazy
jako bezpieczne
dla matki i plodu.
W badaniach wy-
kazano, ze przeciw-
ciala utrzymuja si¢
nawet do 6. mie-
siaca zycia dziecka,
dlatego  szczepienie
u kobiet w ciazy jest
bardzo wazne réw-
niez ze wzgledu
na ochron¢ dziecka
po porodzie.

Kiedy najlepiej zaszczepic sie
przeciw grypie?

Sezon epidemiczny grypy w Polsce przypada na okres od
pazdziernika do maja, a szczyt zachorowan obserwowany
jest w pierwszym kwartale roku. Dlatego zaleca si¢, aby
szczepienie odbylo si¢ jeszcze przed rozpoczeciem se-
zonu epidemicznego, czyli w okresie od wrze$nia do
grudnia. Natomiast w sytuacji, kiedy dana osoba z ja-
kich$ przyczyn nie moze by¢ zaszczepiona w tym czasie,
mozliwe jest wykonanie szczepienia w calym okresie epi-
demicznym.

Dlaczego przeciw grypie nalezy
szczepic sie co roku?

Pacjenci czesto zadaja pytanie, dlaczego szczepienia
przeciw grypie nalezy powtarza¢ co roku. Wynika to
z faktu, Ze wirusy grypy bardzo szybko mutuja, przez
co powstaja nowe warianty. Dlatego szczepionki wyma-
gaja aktualizacji, aby byly skuteczne przeciwko wariantom
obecnie wystepujacym w srodowisku.
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Szczepienia w aptece

Apteka prowadzaca punkt szczepien, ktéra ma podpisana
umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia, moze wy-
konywa¢ szczepienia u oséb doroslych finansowane ze
$rodkéw publicznych, do ktérych zalicza si¢ szczepienie

Zalety szczepien przeciw
grypie:

Ochrona przed zachorowaniem przeciw:

Szczepienia znaczaco zmniejszaja ryzyko zachoro-
wania na grype, a nawet jesli dojdzie do infekeji, za-
zwyczaj ma ona lagodny przebieg.

e COVID-19,

e grypie (w schemacie jednodawkowym
realizowanym cyklicznie w kazdym sezonie
jesienno-zimowym),

Ochrona przed groznymi powiklaniami L
o kleszczowemu zapaleniu mézgu,

Szczepienia chronig przed groznymi powiklaniami
grypy, do ktérych zalicza si¢ zapalenie phuc, zapa-
lenie mies$nia sercowego czy zaostrzenie choréb

btonicy, tezcowi, krztuscowi,
ludzkiemu wirusowi brodawczaka (HPV),
pneumokokom,

® potpascowi,
e odrze, Swince, rézyczce,
e ostremu nagminnemu

przewleklych (np. astmy, cukrzycy), ktére w skraj-
nych przypadkach moga prowadzi¢ do $mierci.

Budowanie odpornosci zbiorowej porazemu C?z.1ec1ecemu ﬁ-
(poliomyelitis),
Im wigcej os6b sie zaszezepi, tym mniejsze beda e wirusowemu zapaleniu

watroby typu A lub
wirusowemu zapaleniu
watroby typu B,

e zakazeniom wirusem
syncytialnym uktadu
oddechowego (RSV).

mozliwosci rozprzestrzeniania si¢ wirusa. W ten
sposéb chronione sa réwniez osoby, ktére z przy-
czyn medycznych nie moga przyja¢ szczepionki
(np. niemowleta do 6. miesiaca zycia, dla ktérych jak
dotad nie ma zarejestrowanej szczepionki).

Obecnie farmaceuci w aptekach ogdlnodostepnych aktywnie uczestnicza w dziataniach na rzecz zwiekszania
wyszczepialnosci spoteczefistwa. W aptekach, ktére prowadza punkty szczepieh oraz maja podpisang umowe
z Narodowym Funduszem Zdrowia, pacjent moze bezptatnie zaszczepi¢ sie m.in. przeciw grypie. Warto pamietac,
ze farmaceuci sa uprawnieni do wykonywania szczepiei wytgcznie u 0s6b dorostych. Farmaceuta moze takze
wystawi¢ refundowang recepte farmaceutyczng na szczepionke, a w przypadku os6b powyzej 65. roku zycia - re-
cepte z uprawnieniem ,,S”. Dzieki temu seniorzy moga przejs¢ caty proces szczepienia w jednym miejscu, czesto
nawet podczas jednej wizyty.

Dzigki poszerzeniu uprawnieh farmaceutéw w zakresie wykonywania szczepier
ochronnych u dorostych pacjenci moga otrzymaé kompleksowg opieke w aptecz-
nym punkcie szczepien. Farmaceuta posiada wiedze pozwalajaca oméwic z pacjen-
tem zalety oraz harmonogram szczepief, a takze moze wystawic recepte farma-
ceutyczng refundowang zgodnie ze wskazaniami, jesli szczepionka znajduje sie na
liscie lekédw refundowanych. Po zakupie szczepionki lub jej otrzymaniu bezptatnie
{w zaleznosci od uprawnien pacjenta) farmaceuta wykonuje szczepienie. Moze tez
dokonaé wpisu do Miedzynarodowej Ksigzeczki Szczepiei.

Zrédla:
1.https: vaccination-info.curopa.cu/
sposobem?%20zapobiegania?%20gry

dla™2008%C 3%B3b%20cierpi?C4%

2. hteps:fszezepienia.pzh.gov.pl/szczepionki/grypa/

3. https: fwww.gov.pl/web/zdrowie/od-25-sierpnia-mozna-zaszczepic-sie-w-aptece-przeciw-11-chorobom

4. https://www.ptgin.pl/sit files/2024-08/Rekomendacje?20Polskiego?20Towarzystwa?%20Ginekolog-
°(C3%B3w%20i%20P 820%C5%BCnik%C3%B3w%2C%20Polskiego%20Towarzystwa%20-
Wakcynologii%2ooraz%20Polskiego%20Towarzystwa%20Medycyny%20Rodzinnej%20-
dotycz%C4%85ce%20szczepie’Cs57%84%20kobiet%20planuj%C4%85cych%20¢i%C4%85%C5%B-
[0y %2C%20¢i1%C4%99%C5%BCarnych%200raz%20karmi’%C4%85cych.pdf
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Jakub Mauricz

Najbardziej rozpoznawalny dietetyk w Polsce. Przed-
siebiorca, lider szkoleri dietetycznych, autor ksigzek
i publikacji. Znany i ceniony ekspert zapraszany do
programéw radiowych i telewizyjnych, szkoleniowiec.
Prowadzi poradnie dietetyczng BeWell, w ktorej naj-
wyzszym priorytetem jest pacjent i jego zdrowie.

PRZY SWIATECZNYM STOLE CZESTO
PUSZCZAJA NAM HAMULCE. TRUDNO
OPANOWAC APETYT, ZWEASZCZA ZE
NIEKTORE POTRAWY JEMY TYLKO JEDEN
RAZ W ROKU. ZAPYTALISMY EKSPERTA,
JAK NIE PRZYTYC W SWIETA,
NIE REZYGNUJAC Z PRZYJEMNOSCI.

Z DIETETYKIEM JAKUBEM MAURICZEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

REKLAMA
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PRAWIDLOWEJ PRACY  SHLst

WATROBY (karczoch) ,
Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

‘l\"@

Sktadniki preparatu wptywaijqg korzystnie na:
prawidtowq prace watroby (karczoch)
proces trawienia (karczoch, migta)
prawidiowe funkcjonowanie zotqdkai jelit (micta)

SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.o., ul. Krakowlaktw 85, 02-255 Warszawa

Waznejest stosowanie zbilansowaneji zr6znicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze byé stosowany jako substytut zréznicowane]j diety.
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Jak jes¢ rozsadnie w Swieta, jednocze$nie nie od-
mawiajac sobie wszystkiego? Czy da si¢
to zaplanowa¢?

Odmawianiec ~ sobie  jedzenia ‘

w $wicta to w pewnym sensie

zaprzeczenie idei tego wyjatko- p

wego czasu, na ktéry tak bardzo ‘
czekamy. Jedli jednak chcemy

cieszy¢ sie wigilijnymi przy- “’
smakami, a jednoczesnie czu¢

si¢ lekko - bez wzde¢ i dyskom-

foru — warto kierowaé si¢ jedna
prosta zasady: nie przejadaj sie

i sortuj pokarmy. Nasze enzymy tra-
wienne dzialaja w okre$lonym pH, a proces
trawienia weglowodanoéw, bialek i thuszezow jest doé¢ zlo-
zony. Dlatego nie warto go dodatkowo utrudniac i zastoso-
wac zasade diety rozdzielnej.

—

Co to znaczy?

Zacznij od jedzenia bialek i thuszczéw - karpia, ryby po
grecku i innych dan rybnych oraz barszczu. Makielki i inne
potrawy z weglowodanami zostaw na pdzniej. Odczekaj
okolo 60 minut i mozesz wréci¢ do konsumpcji.

Swiat Zdrowia

<

Czasem co$ sobie postanawiamy, ale gdy potem te

wszystkie potrawy ,$mieja si¢ do nas”, trudno

o konsekwencje. Jak to sobie ulozyé
wglowie?

Rozumiem i powiem tak: jesli po

raz kolejny chcemy sie meczy¢

i rozpina¢ guziki w spodniach, to

mozemy doslownie rzucic si¢ na

wigilijne potrawy — ale za obzar-

stwo i tak przyjdzie nam pdzniej

zaplacié. Wydaje mi si¢ jednak,

ze zaprezentowany wyzej schemat

jest prosty, logiczny i latwy do wdro-

zenia.

To moze warto si¢ przeglodzi¢ przed Swicta-
mi, by potem méc wiccej zjes¢?
W mojej rodzinie od zawsze praktykujemy post, dlatego
Wigilia Bozego Narodzenia to dla nas dzien ,,robienia sobie
miejsca” na wieczerze. Polecam to rozwiazanie kazdemu.
Zacznijmy od rozgrzewajacego barszczu i potraw rybnych,
a zoladek z pewnoscia nam za to podzigkuje.

Jest pan autorem ksiazki ,,Insulinooporno$¢”. To
zaburzenie dotyczy coraz wickszej liczby osoéb.



Ktoére produkty powinny
ograniczy¢ osoby zmaga-
jace si¢ z insulinoopor-
nos$cia, by przezy¢ okres
Swiateczny bez uszczerb-
ku na zdrowiu?

Rzeczywiscie,  insulinoopor-
no$¢ to problem, ktéry do-
tyczy ogromnej liczby oséb.
W mojej ksiazce pisze, Ze
zmaga si¢ z nig nawet okolo
40 proc. Polakéw. Mysle jednak,
ze w czasie $wiat nikt nie chce
prowadzi¢ sie zbyt restrykeyj-
nie - i ja to w pelni rozumiem.
To przeciez tylko kilka dni
w roku i warto si¢ nimi cieszy¢.
Zamiast koncentrowaé si¢ na
$wigtecznych potrawach, lepiej
zZwroci¢ uwage na to, co jemy
przez pozostale 360 dni w roku.
Oczywiscie warto zachowa¢
umiar i zrezygnowac z ciast,
czekolady oraz innych slodyczy.
A od nowego roku... zapoznaé
sie z moja ksiazka i wzia¢ spra-
wy we wlasne rece.

Mozna tez zmodyfikowac
tradycyjne dania wigilijne

Zamiast koncentrowac si¢

na swiatecznych potrawach,

lepiej zwroci¢ uwage na to,

co jemy przez pozostale
360 dni w roku.

tak, zeby nadal byly smaczne, ale mniej ciezkie.

Szczerze méwiae, to moze by¢ trudne, poniewaz thuszcz,
cukier i sl sg no$nikami smaku. Trzeba wigc mie¢ $wiado-
mos¢, ze ,odchudzajac” tradycyjne potrawy, mozemy nieco
straci¢ na wrazeniach smakowych. Osobiscie polecatbym
raczej stosowanie diety rozdzielnej i rezygnacje z produk-
téw cukierniczych oraz slodyczy. Natomiast osoby z zabu-
rzeniami gospodarki glukozowo-insulinowej czy problema-
mi trawiennymi powinny pomysle¢ o madrej suplementacji

moze pomoée zwykla kawa wypita
60-90 minut po positku. Wspiera
ona emulgacje, czyli proces trawie-
nia thuszezéw. Swietnie sprawdzi
sie tez odrobina ruchu - spacer po

kazdym z gléwnych
to prosty i skuteczny

poprawe trawienia oraz samo-

poczucia.

WSPARCIE
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- wsparciu watroby, trzust-
ki, zoladka i jelit.

Przy S$wiatecznym stole
przydaje si¢ tez asertyw-
no$¢. Tyle ze bliscy wkla-
daja duzo wysilku i serca w
przygotowanie tych wszyst-
kich pysznych potraw, wiec
odmowa dokladki bywa
trudna. Jak to zrobié, zeby
nie zrani¢ ich uczué?

Nie mam zielonego pojecia, bo
asertywno$¢ na wszelkich po-
lach to moja pieta achillesowa.
(Smiech) Niezlym pomyslem
moze by¢ wymdwienie si¢ sta-
nem zdrowia. Naprawde niewie-
le tu pomoge, bo odmawianie
czegokolwiek przychodzi mi
wyjatkowo trudno.

Jesli jednak nie uda nam sie
odmoéwi¢ bliskim albo opa-
nowac apetytu, to jak sobie
radzi¢ ze skutkami $wia-
tecznego obzarstwa?

Zalezy, co przez to rozumiemy.
Jesli czujemy sie ciezko po ryb-
nych i thustych potrawach, a nie
jeste$my fanami suplementacii,

posilkow
sposob na
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Zawarta w preparacie cholina
wptywa korzystnie na:
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) utrzymanie prawidtowego
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Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Naturalne wsparcie

A\ obj awach
przezi¢cbie
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SFARMACEUTA DLA PACJENTA
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NATURALNE METODY ZWALCZANIA PRZEZIEBIENIA EACZA
TRADYCYJNE RECEPTURY Z NAUKOWYM PODEJSCIEM | MOGA
537 \\[e}/led WSPARCIE ORGANIZMU W SEZONIE INFEKCJI.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Wsréd najezesciej stosowanych naturalnych srodkéw znaj-
duja sie ziola, olejki eteryczne oraz produkty takie jak miod
czy cytryna. Pomagaja lagodzi¢ objawy, wzmacnia¢ odpor-
nos$¢ isprzyjaja szybszemu powrotowi do zdrowia.
Przezigbienie to potoczne okreslenie wirusowej infekeji gor-
nych drég oddechowych, ktéra zwykle trwa kilka dni i uste-
puje samoistnie. Jest to najczesciej wystepujaca choroba na
$wiecie — doroéli zapadaja na nia $rednio trzy razy w roku,
natomiast dzieci nawet do dziesieciu razy.

Do charakterystycznych
objawow przeziebienia

zaliczamy:

e zte samopoczucie, e katar,

e bél gardta, e kichanie,

e hol gtowy, o kaszel,

e b6l miesni, ¢ gorgczke lub stan pod-
o chrypke, goraczkowy.

3
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Poczatek choroby zwykle jest lagodny, a objawy nasilaja si¢
przez pierwsze 2-3 dni, po czym stopniowo ustepuja w ciagu
okolo tygodnia do 10 dni. U dzieci i 0s6b starszych przebieg
infekcji moze by¢ ciezszy.

Rozgrzej sie
Gdy zaczynasz
i zimno, to znak, Ze warto si¢ rozgrzad.
Oproécez cieplego koca i termoforu do-
brym sposobem na walke zinfekcja jest
dostarczenie ciepla od srodka.
Sprawdzonym domowym  spo-
sobem jest spozywanie rozgrze-
wajacych zup. W polskiej kuchni
poleca si¢ rosot lub barszez czer-
wony, ale jesli masz ochote na
co$ bardziej egzotycznego, mo-
zesz siggnac po ramen czy pi-
kantna zupe zkuchni chinskie;j.
Warto wlaczy¢ do swojej diety
rozgrzewajace przyprawy, ta-

kie jak imbir, chili, kurkuma czy
czosnek.

odczuwaé  dreszcze



Nawadniaj
sie

Podczas przezigbienia

bardzo wazne jest re-

gularne  spozywanie

duzej iloSci plynéw -
utrzymanie dobrego
nawodnienia  orga-
nizmu jest kluczowe

dla skutecznej walki

z infekcja. Zaleca sie picie
nie tylko wody, ale takZc cicplych
herbat ziolowych, ktére nawilzajg

gardlo i §luzéwke nosa, co przynosi ulge
isprzyjaregeneracji blony §luzowej nosaigardla.
Cieple napoje pomagaja réwnicz rozrzedzi¢ wydzicling, ula-
twiajac jej usuniecie, oraz lagodza objawy, takie jak bol gardla
czy kaszel. W czasie choroby warto siega¢ po napary ziolowe,
np. z tymianku, miety czy lipy, ktére dzialaja przeciwzapalnie
i wspieraja odporno$¢. Dzigki odpowiedniemu nawodnieniu
organizm szybciej pozbywa si¢ wiruséw, co moze przyspie-
szy¢ powrdt do zdrowia.
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Imbir

Imbir to naturalny $rodek o udowodnionym dzialaniu
przeciwzapalnym, antyoksydacyjnym i przeciwdrobno-
ustrojowym, ktéry wspiera odpornos¢ i pomaga szybcicej
zwalczy¢ przezigbienie. Badania naukowe potwierdzaja
skutecznos¢ imbiru w lagodzeniu infekeji, jego zdol-
nos¢ do rozrzedzania $luzu w drogach oddechowych oraz
obnizania goraczki. Najlepicj stosowa¢ §wiezy korzen im-
biru, ktéry dostepny jest w wickszosci sklepdw spozyw-
czych. Lyzeczke obranego i startego imbiru mozesz do-
dawa¢ do napojéw lub potraw. Imbir dziala rozgrzewajaco
iwspiera naturalne mechanizmy obronne organizmu.

Cebulaiczosnek

Cebula i czosnek to niezastapiony duet w domowej terapii
przezicbienia. Czosnek ma dzialanie przeciwwirusowe,
przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze. Aby w pelni wy-

REKLAMA
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korzysta¢ jego wlasciwosci,
warto  go odpowiednio
przygotowa¢ — pokroic,
zraiazdzy¢ lub zmielic,
co aktywuje alli-
cyne, skladnik
o silnym dzialaniu
antybakteryjnym
i przeciwdrobno-
ustrojowym. Z kolei
syrop z cebuli to tra-
dycyjne  remedium,
ktore dzicki zawar-
todci  przeciwutle-
niaczy, witamin oraz zwiazkéw
siarki, takich jak flawonoidy i olejki ete-
ryczne, dziala antybakteryjnie, przeciwwi-
rusowo i wykrztuénic. Cebula wspiera odpornosé i po-

maga lagodzi¢ objawy przezigbienia.

Syrop z czarnego bzu

Syrop z czarnego bzu to naturalny i skuteczny $rodek wspie-
rajacy odporno$¢ oraz lagodzacy objawy przezigbienia.
Zawiera wiele cennych skladnikéw, takich jak witaminy
(A, B, C), pektyny, flawonoidy oraz antocyjany, ktére
dzialaja silnie przeciwwirusowo, przeciwbakte-
ryjnie i przeciwzapalnie. Skladniki te nie tylko poma-
gaja zwalczac wirusy i bakterie, ale tez wspieraja produkcje

» ' F
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PIELEGNACJA | NATLUSZCZENIE
SKORY

produkt przeznaczony do masazu
zawiera 7 naturalnych olejkow eterycznych
odpowiedni dla delikatnej | wrazliwej skory dziecka

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

PRODUKT KOSMETYCZNY

Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny

Os iedzialna: -C-| =
Producent: Synoptis Pharma Sp.z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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limfocytéw, rozrzedzaja $luz i ulatwiajg oczyszcezanie drég
oddechowych. Dodatkowo sok ma wlasciwosci napotne
i wykrztusne, pomagajac w lagodzeniu goraczki i kaszlu.
Warto korzysta¢ z domowego soku z czarnego bzu (kwiaty
zbiera si¢ najczesciej na przelomie maja i czerwcea), poniewaz
dzigki temu masz pewnos¢ co do jakosci i naturalnosci pro-
duktu.

Miod

Miéd ma dzialanie przeciwwiru-

sowe i antybakteryjne. Najlepiej
jest spozywaé miéd w tempe-
raturze pokojowej, poniewaz
podgrzewanie powyzej 35°C
powoduje utrate jego cennych
wladciwos$ci. Badania naukowe
potwierdzaja, ze miéd hamuje
namnazanie si¢ bakterii, a takze
dziala przeciwzapalnie i tagodzi
objawy infekeji drég oddecho-
wych. Jest pomocny szczegdlnie
przy lagodzeniu kaszlu i bélu
gardla.
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Zadbaj o odpowiednia
wilgotnos¢ pomieszczenia

Powietrze, ktére wdychamy, ma ogromne znaczenie dla
zdrowia drég oddechowych. Suche powietrze nasila kaszcl
i utrudnia powrdt do zdrowia, dlatego warto zadbaé o od-
powiednia wilgotno$¢ w pomieszczeniu, w ktérym prze-
bywamy. Jedli nie masz nawilzacza powietrza, mozesz
ustawi¢ pojemnik z woda na kaloryferze i doda¢ kilka
kropel ulubionego olejku eterycznego — pomoze to na-
wilzy¢ powietrze i zlagodzi¢ podraznienia blon $luzo-
wych. Nie zapominaj réwniez o regularnym wietrzeniu
pomieszczen, co ogranicza liczbe bakterii i wiruséw oraz,
poprawia jako$¢ powietrza. Utrzymywanie wilgotnosci
w domu na poziomie 40-60 proc. pomaga chroni¢ drogi od-
dechowe przed wysuszeniem oraz ogranicza rozwdj szkodli-
wych mikroorganizméw.

Plukanki na gardlo

Doskonalym domowym sposobem na bdl, suchos¢ czy po-
draznienie gardla sa plukanki, ktére mozna przygotowac
ze skladnikéw dostepnych w domu lub kupionych w aptece.
Regularne phlukanie gardla lagodzi bdl, zmniejsza
obrz¢k i wspomaga proces gojenia podraznionych
blon §luzowych.

Ziola pomocne
w tagodzeniu bdlu
gardla to:

® szatwia,
o tymianek,
e rumianek,
¢ podbiat,
o prawoslaz.

Maja one wladciwosci przeciwza-
palne, antyseptyczne i lagodzace
podraznienia blon Sluzowych. Napar z szahwii
dziala $ciggajaco i wspomaga gojenie, tymianek pomaga roz-
rzedzaé¢ wydzieling oraz dziala bakteriobdjczo, natomiast
~ rumianek fagodzi obrzeki i stany zapalne.
Przygotowanie naparu jest proste: odpowiednia
ilo§¢ suszonych zi6t zalej wrzatkiem i parz pod
przykryciem okolo 10 minut. Tak przygotowany
napar mozesz pi¢ kilkakrotnie w ciggu dnia lub
\ stosowad jako plukanke do gardta, co przynosi
ulge i wspiera naturalne mechanizmy obronne
organizmu. Odpowiednie przygotowanie i re-
gularne stosowanie naparéw ziolowych moze
znaczico przyspieszy¢ powrdt do zdrowia.

Inhalacje
Inhalacje z uzyciem olejkéw eterycznych to skuteczny i na-
turalny sposéb na zlagodzenie objawdéw przezicbienia

g i Swiat Zdrowia




iwsparcie drég oddechowych. Olejki, takie jak eukaliptusowy,
mictowy, tymiankowy czy sosnowy, maja wlasciwosci
przeciwzapalne, przeciwwirusowe, antybakteryjne
i wykrztus$ne. Podczas inhalacji kilka kropel olejku dodaj
do miski z goraca woda, a nastepnie wdychaj powstala pare
przez okolo 5-10 minut.

Dzi¢ki inhalacjom skladniki aktywne olejkéw dzialaja miej-
scowo na blony $luzowe nosa, gardla i oskrzeli, pomagajac
rozrzedzi¢ zalegajacy $luz, zlagodzi¢ podraznienia i udrozni¢
drogi oddechowe. Inhalacje mozna powtarzac¢ kilka razy
dziennie, pamiectajac o zachowaniu ostrozno$ci — nalezy
unika¢ bezposredniego kontaktu z para, by nie poparzy¢
skéry czy blon §luzowych. Po inhalacji dobrze jest odpoczac
isie rozgrza¢, co dodatkowo wspiera proces zdrowienia.

Masci aromatyczne
Mas¢ aromatyczna to preparat miejscowy, ktéry zawiera
gléwnie olejki eteryczne i substancje o dzialaniu rozgrze-

Zrédia:

1. https://globalhealing.co.uk/blogs/education/12-natural-ways-to-fight-a-cold

https://upacjenta.pl/poradnik jak-pozbyc-sie-przeziebienia

+ o»n

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK92775/
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wajacym, przeciwbakteryjnym oraz lagodzacym objawy
przezigbienia.

Dziatanie masci polega na:

* rozszerzaniu naczyn krwionosnych w miejscu aplika-
Gji, co poprawia ukrwienie skory i tkanek,

¢ tagodnym dziataniu znieczulajacym, co zmniejsza bhél
i podraznienia,

e utatwianiu oddychania poprzez inhalacje uwalnia-
nych olejkéw eterycznych, ktére rozrzedzaja wydzieli-
ne i tagodzg kaszel.

Masci aromatyczne, ktére mozna kupi¢ w kazdej aptece,
stosuje si¢ gléwnie do nacierania klatki piersiowej
i plecéw w infekcjach gérnych drég oddechowych, a takze
do lagodzenia bélu migéni i nerwobolow.

https://www.cbsco.com/research-starters/complementary-and-alternative-medicine/natural-treatments-colds-and-flu

o Swiat Zdrowia
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CHOC MENOPAUZA JEST NATURALNYM ETAPEM

W ZYCIU KAZDEJ KOBIETY, TO WCIAZ BUDZI

NIEPOKOJ | WIELE OBAW. MOZE NIEKORZYSTNIE
WPLYWAC NA ZDROWIE | SAMOPOCZUCIE - 1 TO

JESZCZE ZANIM NA DOBRE SIE ROZPOCZNIE.

JAKIE SYGNALY SWIADCZA O ZBLIZAJACEJ SIE

V[3\[e)="\0r4| %] CO WSPOECZESNA MEDYCYNA

(o) 515 1 UST (Ce) -] o) (| JAKIE ZMIANY W STYLU

ZYCIA WARTO WPROWADZIC, ABY ZNOW
POCZUC SIE SOBA | DEUGO
CIESZYC SIE ZDROWIEM?

Z ALEKSANDRA LAUDANSKA, AUTORKA
KSIAZKI ,BIOHACKING MENOPAUZY”,
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Menopauza to, méwiac wprost, koniec menstrua-
¢ji, dlatego wiele kobiet mysli, Ze zwiazane z nia
dolegliwosci pojawia si¢ dopiero po ostatniej mie-
siaczce. Tymczasem pierwsze sygnaly wysylane sa
znacznie wezeéniej. Czyli kiedy?

Pierwsze sygnaly zmian hormonalnych pojawiaja sie zwykle
okolo 40. urodzin, a czasem nawet weze$niej — po 35. roku
zycia. Na tym etapie rzadko kto laczy je z menopauza. Do-
piero z perspektywy czasu, gdy rozumiemy, jakie skutki
wywoluje niedobdr estrogenu i progesteronu, zaczynamy
kojarzy¢ fakty. Okolo 45. roku zycia objawéw przybywa,

i Swiat Zdrowia

Aleksandra Laudanska

Dziennikarka, przedsiebiorczyni i innowatorka spotecz-
na, promotorka zdrowej, aktywnej dtugowiecznosci.
0d 2018 r. redaktorka naczelna ,Warszawskiego Mie-
siecznika Senioréw #POKOLENIA”, wydawanego przez
Urzad m.st. Warszawy. Twérczyni inicjatywy Wolni od
Metryki®, burzacej stereotypy na temat wiekowienia,
oraz platformy MAMENO - e-doula menopauzy®, uzna-
nej przez ,,Forbes Women” i Fundacje SEXEDPL za jeden
z 25 najbardziej obiecujacych projektéw femtechowych
w Polsce w 2025 r. Autorka ksigzki ,,Biohacking meno-
pauzy. Zrozum zmiane, zaakceptuj ja i 2yj dtugo w zdro-
wiu”. W 2021 r. na scenie TEDxWarsawWomen wygtosita
prelekcje o menopauzie pt. ,Brama mocy kazdej kobie-
ty”. Nominowana do tytutu Warszawianki Roku 2025.

a dolegliwosci stajq si¢ coraz bardziej ucigzliwe. To wlasnie
perimenopauza - ostatnia prosta do menopauzy.

Co moze by¢ takim objawem i oznaczaé, ze nasze
jajniki przestaja produkowac estrogeny i progeste-
ron?

Tych objawéw jest naprawde duzo, a to, ktore z nich wy-
stapia, jest bardzo indywidualne. Najpierw zaczyna spadac
poziom progesteronu — pojawiaja sie cykle bezowula-
cyjne, przez co tego hormonu jest coraz mniej. To z kolei
powoduje problemy z zasypianiem i obniza nasza



odporno$¢ na stres, poniewaz progesteron
wykorzystywany jest do produkeji kortyzolu.
Wiele kobiet dos§wiadcza porannych lekéw —
budzi si¢ okolo 3.00, 4.00 lub nieco pdznicj
zuczuciem niepokoju.

Niski poziom progesteronu nie réwnowa-
zy estradiolu, co prowadzi do tzw. domi-
nacji estrogenowej. Mimo zZe estrogenu
réwniez mamy coraz mniej, jego wzgledny
nadmiar — w stosunku do progesteronu — moze
powodowa¢ obfite krwawienia, pojawianie si¢
polipow i mig$niakéw.
Tyjemy, a wiasciwie
puchniemy, poniewaz
organizm zatrzymuje
wode. Inne objawy do-
minacji - estrogenowe;j
to m.in. zmeczenie,
migreny, wzdecia,
tradzik.

Z kolei niedobor es-
trogenu, ktérego jest
coraz mniej, im blizej
do ostatniej miesigczki, objawia si¢ wysychaniem blon $lu-
zowych - pochwy i jamy ustnej - oraz dolegliwo$ciami ze
strony ukladu moczowego (nietrzymanie moczu, parcia na-
glace). Typowe s réwniez spadek libido, bezsennosc,
mgla mézgowa, odkladanie si¢ tkanki tluszczowej
w okolicach brzucha, uderzenia goraca, poty czy
béle ciala - tzw. menopauzalny zespdl mie$niowo-szkie-
letowy.

W tym czasie ro$nie takze poziom cholesterolu, glukozy
i ci$nienie krwi. Pojawiajq si¢ alergie i czestsze infekcje, po-
niewaz estrogen moduluje réwniez uklad odpornosciowy.
Gdy go brakuje, organizm gorzej radzi sobie z réznego typu
stresorami.

Menopauza wplywa nie tylko na cialo kobiety, ale
tez na jej umysl i psy-
chike. Jak dziala mézg >
pozbawiony dostaw zen- §
skich hormon6w? 2
Estrogen to paliwo dla mé- t
zgu. Wspiera metabolizm  §
glukozy, tworzenie nowych F
neuronow i polgczen miedzy  © e
nimi, produkcje neuroprze-
kaznikéw, naprawe komoérek
i ograniczanie stanéw zapal-
nych. Estrogen odpowiada
tez za termoregulacje, dla-
tego jego niedobdr skutkuje
uderzeniami goraca. Wiele
kobiet do$wiadcza w tym
czasie mgly mozgowej -
probleméw z koncentracja
i pamigcia krétkotrwala,
ktére moga niepokoié, bo

To, co zaczniemy robi¢ teraz dla
swojego ciala, bedzie naszym
kapitalem, z ktorego bedziemy
korzysta¢ na staros¢. Potraktujmy
dolegliwosci i spadek energii jako ostatni
dzwonek.

zdrowie

przypominaja poczatki choroby Alzheimera.
Pojawia si¢ wicksza chwiejnos¢ emocjo-
nalna, rozdraznienie, a takze obnizony
nastroj. Kobiety z ADHD lub w spektrum au-
tyzmu moga odczuwac nasilenie typowych dla
siebie cech — wynika to z zaburzen w produkeji
dopaminy i serotoniny, na ktére wplywa brak estro-
genu.

Réwnie istotny jest progesteron. Ten hormon wspie-
ra regeneracj¢ ukladu nerwowego i dziala na receptory
GABA, wzmacniajac ich dzialanie uspokajajace. Dlatego
przypisuje mu si¢ wlasciwo-
Sci przeciwlekowe i rozluz-
niajace. Progesteron ulatwia
zasypianie, a estrogen wspie-
ra utrzymanie snu. Nic wiec
dziwnego, ze przy ich niedo-
borze wicele kobiet ma proble-
my z przespaniem calej nocy.

Objawy moga by¢ niespe-
cyficzne, wiec przyczyn
szukamy czesto gdzie
indziej. Do jakich specja-
listéow si¢ udajemy, by pozna¢ diagnoze, albo jakie
autodiagnozy sobie stawiamy?

Najczesciej trafiamy do fizjoterapeutéw i ortopedéw — bo
bola stawy imyslimy, Ze to przeciazenie albo poczatki reuma-
tyzmu. Do psychiatréw — bo czujemy si¢ przygnebione lub
obserwujemy u siebie nasilenie objawéw ADHD i pojawia
sie mysl, zeby sie zdiagnozowac. Czesto odwiedzamy tez
urologa z powodu nawracajacych stanéw zapalnych peche-
rza, a nawet stomatologa — gdy zaczynaja wysycha¢ dziasla,
pojawia si¢ paradontoza i problemy z uzebieniem. Endokry-
nologa z kolei odwiedzamy nie dlatego, ze podejrzewamy
menopauzg, ale zeby zbada¢ tarczyce — bo objawy jej niedo-
czynnosci s3 niemal identyczne jak te menopauzalne.

W naszych autodiagnozach pojawia si¢ reumatyzm, bo-
relioza, fibromialgia, alzheimer,
a nawet guzy modzgu czy nowo-
twory ko$ci. Malo ktéra kobieta
na poczatku pomysli, Ze winne
moga by¢ hormony zenskie, ktére
tak naprawde sa hormonami zycia
- zdrowia i dlugowiecznosci.

Nie da si¢ zatrzymaé pro-
cesu, ale co mozemy zrobié,
zeby poczu¢ sie lepiej? Pani
proponuje ,zhakowaé” me-
nopauz¢. Co to znaczy?

Kiedy w czasie perimenopauzy
szukalam sposobdw, Zeby znowu
poczué si¢ sobg, zorientowalam
sie, ze robie dokladnie to, co przez
cale zycie - staram si¢ zoptymali-
zowac swoje zdrowie, tylko w no-
wych warunkach biologicznych.
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Profilaktyka zdrowotna zawsze
byla dla mnie czym$ naturalnym.
Pewnego dnia odkrylam, Ze to, co
robilam, by utrzymac zdrowie, do-
bra forme iwysoki poziom energii -
jedzenie nieprzetworzonej zywno-
$ci, regularny ruch, suplementacja,
redukowanie stresu i dbanie o sen
- ma swoja nazwe: biohacking,.
Powigzalam jedno z drugim i dzia-
lania, ktére mialy mi poméc odzy-
ska¢ kontrole nad cialem w okre-
sie transformacji menopauzalnej,
nazwalam ,hakowaniem meno-
pauzy”. Wydawnictwo Sensus
zaproponowalo, by tak wlasnie
zatytulowa¢ moja ksiazke - ,Bio-
hacking menopauzy”.

Zdradze¢ od razu, Ze najlepszym
sposobem, by naprawde poczué
si¢ lepiej, jest uzupehienie brakuja-
cych hormonéw bioidentycznymi
zamiennikami. Zadne superfoods,
suplementy ani joga nie zastapia
hormonéw - cho¢ moga pomdc
w odzyskaniu energii i réwnowagi.
Idealne polaczenie to nowo-
czesna terapia hormonalna
wsparta Swiadomym, prozdro-
wotnym stylem zZycia.

Cz¢$¢ kobiet stosuje hormonalng terapi¢ zastep-
cza (HTZ). Czy mozna rozpoczaé ja juz podczas
perimenopauzy, czy tez trzeba czekaé na ostatnia
miesiaczke? Ipo jakim czasie wiadomo, Ze to defini-

tywnie ostatnia?

Najlepiej zacza¢ uzupelnia¢ brakujace hormony, gdy tylko

pojawig si¢ pierwsze
objawy ich niedobo-
ru - czyli juz w okresie
perimenopauzy.  Nie
ma powodu, by czekacé
do ostatniej miesiaczki.
Zwlhaszcza ze o tym, ze
byla ostatnia, przeko-
nujemy sie dopiero po
12 miesigcach bez krwa-
wienia.

Po pierwsze — nie ma
sensu si¢ meczyé,
cierpienie nie uszlachet-
nia. Az 80 proc. kobiet
doswiadcza  objawéw
MeNnopauzy, z czego co
czwarta opisuje je jako
bardzo uciazliwe. Po
drugie - dlugotrwaly
brak estrogenu pro-
wadzi do wielu nieko-
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Nowoczesna medycyna daje nam
narz¢dzia, by regulowa¢ hormony,
ale to styl zycia decyduje, jak si¢

czujemy na co dzien.

rzystnych zmian. Tracimy
tzw. ochrone estrogenowa,
ktdra wspiera nasze zdrowie
metaboliczne, kosci, uklad
sercowo-haczyniowy i od-
porno$¢ immunologiczna.
Jedli w organizmie zdaza
zaj$¢ procesy chorobowe,
np. NOWOtWOrowe, a estro-
gen zostanie wprowadzo-
ny zbyt pdzno, moze on
- poprzez wplyw na czyn-
niki wzrostu - przyspieszy¢
rozwdj  nieprawidlowych
komérek. Dziala bowiem
pobudzajaco zaréwno na te
zdrowe, jak i chore.

Z punktu widzenia profilak-
tyki  neurodegeneracyjnej
- zwlaszcza choroby Alzhei-
mera - réwniez podkresla
sic wage szybkiego wdro-
zenia terapii hormonalnej,
najlepiej juz w momencie
pojawienia si¢ pierwszych
symptoméw zmian meno-
pauzalnych.

Ciekawostka bylo dla
mnie to, ze HTZ to nie
tylko tabletki, a jeszcze

wicksza - Ze mozemy stosowa¢ ,,bioidentyczne” hor-
mony. Prosz¢ opowiedzie¢ o wszystkich tych mozli-
wosciach. Co wspélcezesna medycyna ma do zaofero-
wania kobietom przechodzacym menopauze?

Hormonalna terapia zastepcza, nazywana tez menopau-

zalna, rozwija si¢ juz od lat 20. XX wieku. Poczatkowo




StOSOWano sam estrogen — pozy-
skiwany z moczu ci¢zarnych ko-
biet, a pdzniej — by obnizy¢ kosz-
ty — z moczu ci¢zarnych klaczy.
Najpierw w tabletkach, a potem
takze w formie plastréw i sprayu.
W latach 70. do estrogenu dola-
czono syntetyczny odpowiednik
progesteronu, odkryto bowiem,
ze sam estrogen moze zwigkszaé
ryzyko raka endometrium.

Dzi$§ kobiety maja do wyboru
wiele nowoczesnych i bezpiecz-
nych form terapii: tabletki, pla-
stry, zele, spraye czy zastrzyki.
Najwigksza zaleta form przez-
skérnych  (transdermalnych)
jest to, ze hormon trafia bezpo-
$rednio do krwiobiegu, omijajac
watrobe w pierwszym rzucie.
Dzieki temu nasladuje naturalny
sposéb dzialania hormondw inie
zwicksza ryzyka zakrzepicy, ktére — cho¢ niewielkie - moze
wystepowac przy stosowaniu tabletek.

Progesteronu nie da si¢ poda¢ w formie plastréw — w tych,
ktére sa dostepne, wystepuje jego syntetyczny odpowied-
nik, czyli progestagen. Jednak coraz wigksza popularnos¢
zdobywa bioidentyczny progesteron, dostepny w kapsul-
kach lub globulkach.

Pojecie bioidentycznodci upowszechnilo sie okolo 2010
roku, cho¢ same hormony identyczne z naturalnymi ist-
nialy juz weze$niej. Ich czasteczki maja taka sama budowe
molekularng jak te, ktére produkuja nasze jajniki - dlatego
receptory w organizmie ,nie widza” réznicy miedzy es-
tradiolem z plastra, zelu czy tabletek a tym wytwarzanym
przez organizm. Gdy czasteczka hormonu przylacza si¢ do
receptora, razem wedruja do jadra komorki, gdzie reguluja
procesy kluczowe dla funkcjonowania organizmu.
Podsumowujac: zloty standard wspoélcezesnej
terapii to estradiol podawany przez ské-
r¢ i mikronizowany progesteron. To
rozwiazanie rekomendowane przez czo-
lowe $wiatowe autorytety w dziedzinie
menopauzy.

Jakie jeszcze zmiany w stylu
zycia moze wprowadzi¢ ko-
bieta, by poczuc si¢ bardziej
komfortowo w tym czasie?
Najwazniejsze, zebySmy same
dostrzegly, ze to czas, w ktérym na-
prawde trzeba si¢ sobg zajac. To, co
zaczniemy robi¢ teraz dla swojego
ciala, bedzie kapitalem, z ktérego be-
dziemy korzysta¢ na staro$¢. Potrak-
tujmy dolegliwosci i spadek energii
jako ostatni dzwonek.

zdrowie

¢ Absolutna podstawa to sen — gteboka, codzienna
regeneracja ciata i mozgu.

o Druga rzecz to ruch, zaréwno codzienny (spacer,
schody zamiast windy), jak i ten wzmacniajacy
miesnie oraz kosci, bo to one z wiekiem staja sie
najstabszym ogniwem — czas polubi ciezary i gumy
oporowe.

¢ Trzecia rzecz - dieta, czyli jedzenie, ktore daje
energie i odzywia komarki. Duzo biatka, sporo
roslin — warzywa, ziarna, owoce. Minimum przetwo-
rzonych produktow i cukru, zero alkoholu. Warto
zadbac 0 odpowiednig ilos¢ kwaséw omega-3, wita-
miny D i magnezu, a takze o zywnos¢ fermentowa-
ng. To wazne, bo mikrobiom odgrywa kluczowa role
w utrzymaniu réwnowagi hormonalnej, odpornosci
i nastroju.

Podsumowalabym to tak: nowoczesna medy-
cyna daje nam narzedzia, by regulowa¢ hor-
mony, ale to styl Zycia decyduje, jak si¢ czu-
jemy na co dzien. Hormony s3 wsparciem,
a styl zycia strategia na zdrowa dlugowiecz-
no$¢, zachowanie sprawczosci i niezalezno$ci.
Razem daja szanse, by nie tylko
przetrwa¢ menopauze, ale tez
naprawdg dobrze — i dlugo -

7y¢ po niej.
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Wsparcie farmaceuty

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

OTYLOSC TO ZEOZONA CHOROBA PRZEWLEKEA, KTORA
S R EAS LN T LRI CHESFATETW WBREW POWSZECHNYM STEREOTYPOM

NIE JEST WYNIKIEM BRAKU SILNEJ WOLI, LECZ KONSEKWENCJA WIELU CZYNNIKOW -
GENETYCZNYCH, SRODOWISKOWYCH, HORMONALNYCH | PSYCHOLOGICZNYCH.

MGR FARM. DOROTA ULMA-TYLEK

Wedlug raportu Najwyzszej Izby Kontroli z 2024 roku na
otylo$¢ cierpi juz 9 mIn dorostych Polakéw. Prognozy wska-
zuja, ze do 2035 roku co druga dorosla osoba w Polsce bedzie
miala nadwage lub otylo§¢. Oznacza to, ze niemal w kazdej
rodzinie znajdzie si¢ kto$, kto bedzie si¢ zmagac z ta choroba.

Choroba przewlekia

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata otylo$¢ za
przewlekla chorobe z tendencja do nawrotéw. Oznacza to,
ze wymaga ona diagnozy, leczenia i stalej opieki - podobnie
jak inne choroby przewlekle.

Nieleczona otylo$¢ prowa-
dzi do ponad 200 powiklan
zdrowotnych, m.in.:

« zwicksza ryzyko cukrzycy typu 2, nadci$nienia
tetniczego, zawalu serca, udaru, nowotworow,
zwyrodnien stawéw oraz obturacyjnego bez-
dechu sennego,

o wplywa na kondycje psychiczng, obnizajac sa-
moocene i prowadzac do depresji czy izolacji
spolecznej.
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Nie walcz z otyloécig samodzielnie - skonsultuj si¢ z leka-
rzem, ktéry postawi diagnoze i okredli przyczyny choroby.
Jedli stosowanie metod niefarmakologicznych nie przyniesie
oczekiwanych efektéw, lekarz moze zdecydowaé o wla-
czeniu leczenia farmakologicznego lub — w uzasadnionych
przypadkach - chirurgicznego. Leczenie otytosci to dlugo-
trwaly proces wymagajacy zaangazowania pacjenta oraz
Scislej wspolpracy ze specjalistami.

Cztery filary leczenia otyloSci
Skuteczne leczenie otylo$ci opiera si¢ na czterech wza-
jemnie uzupelniajacych si¢ filarach:

Zdrowe nawyki zywieniowe — obejmuja zbilansowa-
na diete, umiarkowany deficyt kaloryczny i regularne po-
sitki dostosowane do preferenciji i stanu zdrowia pacjenta.

Systematyczna aktywnos$¢ fizyczna - poprawia
kondycje, wspomaga redukcje masy ciala oraz korzystnie
wplywa na prace sercaimetabolizm.

Wsparcie psychologiczne — pomaga radzi¢ sobie ze
stresem, jedzeniem pod wplywem emocji oraz motywuje
do utrzymania wprowadzonych zmian.

W przypadku braku efektéw leczenia niefarmakologicz-
nego lekarz moze wlaczy¢ farmakoterapie lub — jesli
uzna to za konieczne - leczenie chirurgiczne.

WPEYWA NIE TYLKO NA WYGLAD, ALE



Polaczenie wszystkich tych elementéw zwicksza skutecz-
nos¢ terapii.

Celem leczenia jest redukcja nadmiernej masy ciala oraz
ograniczenie ryzyka choréb zwiazanych z otylodcia, takich
jak cukrzyca typu 2, choroby serca, nadcisnienie tetnicze czy
zaburzenia oddychania. Dzicki temu mozliwe jest nie tylko
odzyskanie sprawnosci i lepszego samopoczucia, ale takze
trwala poprawa jako$ci zycia.

Jak dzialaja leki wspomagajace
leczenie otylosci

Leczenie farmakologiczne zawsze powinno by¢ prowadzone
pod kontrola lekarza i stanowi¢ uzupekienie diety oraz ak-
tywnosci fizycznej. W zalezno$ci od rodzaju terapii leki moga
by¢ przyjmowane codziennie lub raz w tygodniu. Kluczowe
znaczenie ma indywidualny dobdr preparatu oraz regularne
monitorowanie efektéw leczenia.

Leki wspomagajace
leczenie otylosci dzialaja
na kilka sposobow:

o redukuja laknienie — pomagaja kontrolowac
uczucie glodu i szybciej osiagac sytos¢, co ulatwia
utrzymanie diety i ograniczenie nadmiernej liczby
kalorii,

« poprawiaja metabolizm - wspomagaja regu-
lacje stezenia glukozy we krwi, zmniejszaja ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2 i korzystnie wplywaja na
gospodarke lipidowa,

» wspieraja utrzymanie efektéw terapii — ula-
twiaja dlugotrwale kontrolowanie masy ciala oraz
zapobiegaja nawrotom choroby.

Apteka-miejsce pierwszego
kontaktu i wsparcia

Apteka to jedno z najlatwiej dostepnych miejsc w systemie
ochrony zdrowia. Kazdego dnia odwiedzaja ja setki pa-
cjentéw, ktérzy czesto wlasnie tam rozpoczynaja rozmowe
o swoim zdrowiu. Dzi¢ki temu farmaceuci moga odegraé
wazna role w profilaktyce i leczeniu otyloSci.
Farmaceuta to nie tylko specjalista w zakresie lekéw i far-
makoterapii, ale réwniez edukator zdrowotny, ktéry moze
pomoc pacjentowi zrozumied istote choroby i wskazaé, gdzie
szuka¢ dalszej pomocy.

Zrédla:

zdrowie

W aptekach prowadzonych przez farmaceutéw posiadaja-
cych stosowne uprawnienia pacjent ma mozliwos¢ wyko-
nania podstawowych badai diagnostycznych, takich jak:

e pomiar masy ciata, wzrostu i obwodu pasa,

e obliczenie wskaznikow BMI i WHR,

e pomiar ci$nienia tetniczego krwi,

e oznaczenie poziomu glukozy oraz cholesterolu we krwi.

Wyniki tych badan pomagaja oceni¢ ogdlny stan zdrowia
i moga by¢ sygnalem, ze warto skonsultowac¢ si¢ z lekarzem
lub dietetykiem. To pierwszy krok w kierunku diagnozy
iskutecznego leczenia. Zapytaj, czy w twojej aptece sa wyko-
nywane tego typu badania - coraz wiecej placéwek oferuje je
w ramach opieki farmaceutycznej.

Dyskrecja i komfort pacjenta

Rozmowy z farmaceutg oraz badania diagnostyczne
odbywajg sie w wydzielonym pomieszczeniu, tzw.
pokoju opieki farmaceutycznej. Takie rozwigzanie
zapewnia dyskrecje, komfort i mozliwos¢ swobodnej
rozmowy o zdrowiu. Pacjent moze bez obaw poruszyé
tematy, ktére czesto sg dla niego trudne lub wstydliwe.

Farmaceuta to osoba, ktora nie ocenia, lecz wspiera -
pomaga zrozumieé, ze otytos¢ to nie kwestia braku sil-
nej woli, lecz choroba wymagajaca leczenia i empatii.
Rozmowa z nim moze pomdc pacjentowi znalez¢ moty-
wacje i okreslic realne cele zdrowotne.

Ootylos¢ wymaga dzialania

Otylo$¢ to powazna choroba przewlekla, ktéra wplywa nie tylko na
wage, ale przede wszystkim na zdrowie i ssmopoczucie. Skuteczne
leczenie wymaga kompleksowego podejécia — zmiany stylu Zycia,
regularnej aktywnosci fizycznej, wsparcia psychologicznego oraz,
w razie potrzeby, leczenia farmakologicznego

lub chirurgicznego. Pamietaj, Ze nawet
niewielka redukcja masy ciala - juz

0 5710 proc. — przynosi wymierne
korzysci zdrowotne. Otylos¢

nie jest twoja wina, ale od

twojego dzialania zalezy

poprawa jakosci Zycia

izmniejszenie ryzyka

powaznych chordb.

Kazdy krok

wstrong zdrow-

szych nawykéw

jest wazny -

zacznij juz dzis.

https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/zdrowie/coraz-wiecej-osob-z-choroba-otylosciowa-coraz-dluzsze-kolejki.html
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‘World Obesity Atlas, 2023.

Jwww.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/europejski-dzien-walki-z-otyloscia-nowy-raport-nfz-otylosc-i-jej-konsekwencje%2C8611.html
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Zheng H., Chen C., Body mass index and risk of knee osteoarthritis: systematic review and meta-analysis of prospective studies, BMJ Open, 2015 Dec 11, (12): €0075688.

6. Ostrowska L., Bogdanski P., Mamcarz A., Otylo$¢ ijej powiklania: praktyczne zalecenia diagnostyczne i terapeutyczne, Warszawa 2021.
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dowod()‘W’na to,
ze alkohol jest trucizna

ALKOHOL WPEYWA NA NASZE ZACHOWANIE, SWIADOMOSC ORAZ
NIEODWRACALNIE ZMIENIA NASZ ORGANIZM. W NIEWIELKICH ILOSCIACH
MOZE SPRAWIAC PRZYJEMNOSC, JEDNAK
ZAROWNO CIAEO, JAK | DUCHA.

MARIA ZIEMIANSKA

. ,
Uktad krwionosny
Po niewielkiej iloSci alkoholu: naczynia krwio-
nosne rozszerzaja sie, skdra staje sie cieplejsza,
pojawiaja si¢ rumience. Robi nam si¢ cieplo
iprzyjemnie. Serce zaczyna szybciej bic.
Picie regularne: powoduje stale podniesienie ci$nienia
tetniczego, co stwarza ryzyko zawalu serca i udaru
mozgu. Alkohol przyczynia sie bezposrednio do
wzrostu poziomu cholesterolu we krwi i w efekcie do
miazdzycy.

Mozg
Po niewielkiej ilo$ci alkoholu: na nie-
ktérych alkohol dziala jak rozweselacz
- daje poczucie euforii
i sprawia, ze $wiat staje si¢ pick-
niejszy, a ludzie milsi. U innych
nawet lampka wina moze wy-
wola¢ melancholi¢. W obu przy-
padkach odczucia nie odpowia-
daja rzeczywistosci. Pod wplywem
alkoholu mézg nie moze si¢ w pelni
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zregenerowad, bo zaburzona jest faza snu
REM. W efekcie si¢ nie wysypiamy.

Picie regularne: alkohol nieodwracalnie
uszkadza mézg. Zaniki tkanki mézdzku po-
woduja niezborno$¢ ruchéw, brak koordy-
nacji, drzenie rak i charakterystyczny chod
- szeroko rozstawione nogi, ugicte kolana
i posuwiste kroki. Alkohol wplywa tez na
osobowos¢ i pamiec. W skrajnych przypad-
kach moze doj$¢ do otepienia alkoholowego,
wynikajacego z degradacji kory mézgowe;.
Funkcje poznawcze moga by¢ wdwezas
trwale uposledzone.

Uklad
nerwowy

Po niewielkiej ilo$ci al-
koholu: poczatkowo mo-
zemy gubi¢ watki w roz-
mowie, zapominamy, co
cheieliSmy powiedziec.
Jezyk zaczyna si¢ platad.



Nasz krok robi si¢ chwiejny i nie-
pewny. Nie zapami¢tujemy no-
wych informacji. Na drugi dzien,
oprécz kaca, czesto pojawia sie
tzw. moralniak - nie pamictamy
przebiegu zdarzen ani tego, czy
kogo$ nie urazilismy. Alkohol
zmniejsza tez czas reakcji, dlatego
nigdy nie wolno wsiada¢ po nim
za kierownice - niezaleznie od
tego, jak ,mocng” mamy glowe.

Picie regularne: zmicnia si¢
osobowo$¢, coraz czesciej po-
jawiaja sie epizody agresji lub
depresji. Obwodowy uklad
NErwowy jest po prostu za-
truwany, jego komérki zanikaja.
Pojawia si¢ polineuropatia alko-
holowa, czyli permanentny bdl
polaczony z uczuciem dretwienia
konczyn. Migénie nie sa odpo-
wiednio odzywione, dlatego za-
nikaja i pojawiaja si¢ niedowlady
uniemozliwiajace prawidlowe funkcjonowanie.

Uklad pokarmowy

Po niewielkiej iloSci alkoholu: w niewielkiej

ilosci alkohol moze wspomaga¢ trawienie, ale

w wickszej iloéci pobudza nadmiernie produkcje
kwaséw zoladkowych, co moze prowadzi¢ do zgagi i po-
draznienia blon §luzowych.
Picie regularne: alkohol niszczy mikrobiote jelitowa,
co moze utrudnia¢ prawidlowe trawienie. Cialo
osoby naduzywajacej alkoholu jest odwodnione przez
ciggle biegunki i niedozywione, poniewaz do komodrek
nie docieraja niezbedne witaminy i mikroelementy. Nie-
ktére enzymy trawienne, zwlaszcza te produkowane przez
trzustke, nie sa wydzielane prawidlowo. Dlugotrwale picie
zwieksza tez ryzyko chordéb trzustki, w tym nowotwordw.

zdrowie

Alkohol moze prowadzi¢ do powaznych zaburzei psy-
chicznych, w tym depresji alkoholowej czy psychozy
objawiajacej sie halucynacjami. W przebiegu choroby
alkoholowej szczegélnie trudny do opanowania jest ze-
sp6t abstynencyjny — w takich przypadkach niezbedna
jest pomoc specjalisty.

Watroba

Po niewielkiej ilo$ci alkoholu: watroba trak-

tuje alkohol jak trucizne i metabolizuje go za-
miast spelnia¢ swoje zwykle funkcje, np. trawic¢ tluszcze.
W efekcie komdrki thuszezowe zaczynaja ja ,oblepiac”, dla-
tego osoby naduzywajace alkoholu czesto cierpia na stlusz-
czenie watroby.

Picie regularne: prowadzi do stluszczenia, zapalenia
i marskosci watroby. W tym ostatnim stadium funkcje na-
rzadu sa powaznie uposledzone,
co zagraza zdrowiu calego orga-
nizmu.

Picie w cigzy
Kobiety, ktére naduzywaja
alkoholu w cigzy, narazajg
dziecko na alkoholowy zespét
ptodowy (FAS). Maluchy z FAS
moga miec zdeformowane
rysy twarzy,
aich stawy

i narzady
wewnetrzne
nie rozwijajg
sie prawidto-
Wo.
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Niedozywienie 0s0b
starszych' =6 czym warto
pamig¢tace

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

WEDEUG AKTUALNYCH DANYCH [T 3 A T TN L e )
TO PROBLEM, KTORY NASILA SIE Z WIEKIEM. CO CIEKAWE,
NIEDOZYWIENIE MOZE WSPOEWYSTEPOWAC Z NADWAGA - MIMO ZE WAGA CIAEA
WZRASTA, W ORGANIZMIE BRAKUJE NIEZBEDNYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

ey 4
Niedobory powoduja pogorszenie odpor- @ :(’\_’\J\_,\ fizyczna, odpornos¢ i jako$¢ zycia oséb starszych,
nosci, ogolne oslabienie i obnizenie jako$ci Jy s zwiekszajac ryzyko powiklan zdrowotnych.

zycia. Seniorzy powinni zwraca¢ uwage nie tylko
na ilo§¢ spozywanych kalorii, lecz przede wszystkim
najako$¢éizrdéznicowanie swojej diety.

Zapotrzebowanie
kaloryczne os6b
starszych

Zapotrzebowanie kaloryczne oséb star-
szych jest, podobnie jak w przypadku
innych grup wickowych, indywidu-

alne - zawsze nalezy uwzglednia¢

Niedozywienie u senioréw czesto jest spo-
wodowane utratg apetytu, trudno$ciami
w gryzieniu i polykaniu, zaburzeniami

smaku i wechu, chorobami przewodu po-

karmowego, skutkami ubocznymi lekéw

oraz czynnikami psychospolecznymi, poziom aktywnosci fizycznej, mase
takimi jak samotno$¢, depresja cialaoraz ogdlny stan zdrowia.
czy trudna sytuacja materialna. Ze wzgledu na spowolnienie
Wszystkie te czynniki przyczy- tempa podstawowej prze-
niaja si¢ do niedoboréw zywieniowych, miany materii i mniejsza aktywnos¢
ktére negatywnie wplywaja na kondycje ° przecietne dzienne zapotrzebowanie

a <9
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kaloryczne wynosi $rednio okolo 1800-2200 kcal dla
kobiet i 2000-2600 kcal dla mezezyzn w wieku po-
deszlym.

Oodpowiednia ilos¢ bialtka

w diecie seniora

Biatko jest kluczowym skladnikiem diety senioréw, po-
niewaz zapobiega sarkopenii, czyli utracie masy mie-
$niowej i sily miesni. Zalecane dzienne dawki wynosza
1,2-1,5 g biatka na kilogram masy ciala i sa nieco wyzsze niz
dla mlodszych doroslych.

Na przyklad senior wazacy 70 kg powinien spozywac
okolo 84-105 g bialka dziennie, rozlozone réwnomiernie
na 3-4 posilki, z co najmniej 25-30 g biatka w kazdym.
Ukladajac jadlospis osoby starszej, nie mozna zapominad,
ze niezwykle wazna jest tez jako$¢ spozywanego bialka.
Co najmniej 50 proc. bialka powinno pochodzi¢ ze
zrodel zwierzecych (np. micso, jaja, mleko) - to wlasnie
biatko zwierzece zawiera komplet aminokwaséw egzo-
gennych i jest uznawane za lepiej przyswajalne. W przy-
padku bialek rodlinnych czesto rekomenduije si¢ faczenie
réznych zrédel (np. groch polaczony z ryzem).

Roéwnie istotne jak odpowiednia ilo$¢ bialka w diecie se-
nioréw jest uwzglednienie aktywnosci fizycznej — przede
wszystkim treningu silowego, ktéry pomaga odbudo-
wywaé mas¢ mig$niowa.

Suplementacja

W aptekach dostepny jest szeroki wybér preparatéw,
ktére moga wspiera¢ odpornos$é, micsnie i kosci oraz
ogdlna kondycje oséb starszych. Suplementacje jakich
skladnikéw odzywezych warto wprowadzi¢ do diety se-
niora?

¢ Witamina D - wedtug aktualnych wytycznych mtodsi
seniorzy (65-75 lat) powinni przyjmowac 1000-2000
IU/dobe (25-50 pg/dobe) przez caty rok, natomiast
starsi oraz najstarsi seniorzy (odpowiednio powy-
zej 75. roku zycia oraz powyzej 90. roku zycia) -
2000-4000 IU/dobe (50-100 pg/dobe) przez caty rok.

o Wapi - zaleca sie podaz 800-1200 mg dziennie dla
utrzymania zdrowia kosci. Wapii wspiera mineraliza-
cje kosci, a jego suplementacja jest szczegolnie wazna
przy niedoborach zywieniowych.

 Witaminy z grupy B, szczeg6Inie wi-
tamina B12. U os6b starszych czesto
wystepuijg niedobory tych witamin.

o Kreatyna - istniejg dowody, ze kre-
atyna korzystnie wptywa na funkcje
poznawcze 0sob starszych, takie
jak pamie¢, koncentracja i szybkos¢
przetwarzania informacji.

» Magnez, potas i cynk - wspieraja
funkcje miesni, serca i uktadu odpor-
nosciowego.
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o Zelazo - szczegdlnie wazne przy anemii.
Wedtug aktualnych wynikéw badah najlepiej
wchtaniane s mate dawki, np. 30 mg.

¢ Kolagen - zaleca sie dawke okoto 5-10 g,
najlepiej w postaci hydrolizowanego kolagenu
rybiego w schemacie 2-3 miesiace,

a nastepnie 1-2 miesigce przerwy.

W razie trudnosci ze skomponowaniem odpowied-
niego jadlospisu warto poprosi¢ o pomoc dietetyka,
ktéry ulozy diete¢ zgodna z indywidualnymi po-
trzebami osoby starszej. W przypadku wickszego
zapotrzebowania na skladniki odzywcze dobrym
pomyslem jest réwniez skorzystanie z gotowych pre-
paratéw dostepnych w aptece, takich jak odzywki
bialkowe czy toniki witaminowe.

Leki a niedobory
skladnikow odzywczych

Niektore leki moga przyczyniac sie do niedoboréw cennych
skladnikéw odzywcezych. Sa to m.in. powszechnie stoso-
wane (takze poza wskazaniami i zbyt czesto) leki z grupy
inhibitoréw pompy protonowej (IPP), np. pantoprazol, ome-
prazol, a takze popularne leki przeciwbodlowe, np. niestero-
idowe leki przeciwzapalne (NLPZ). Leki te moga prowadzi¢
do niedoboréw witaminy Bi2, Zelaza, magnezu i wapnia.
‘Warto pamietad, ze IPP moga by¢ stosowane bez kontroli le-
karza maksymalnie do 14 dni. Powszechnie sto-

sowany w cukrzyey lek - metformina - jest
rowniez czesta przyczyna niedobordw

witaminy Bi12.

¢ Brak apetytu u oséb
starszych -jak
mozna pomoc?
Osoby starsze cz¢sto tracy
apctyt. Przyczynia si¢

do tego zZwolnienie
pracy ukladu po-
karmowego, zmniej-
zapotrzebo-
wanic cnergetyezne

szone
oraz pogorszenie
zmyshu smaku, wechu
i wzroku. W aptece
dostepne sg naturalne
preparaty na  brak

apetyTu u osob star-

szych - rdznego
L rodzaju ziola, na-

Zrédla:

lewki i herbatki (np. nalewka gorzka, krople, sy- o
o

ropy na bazie ziol). Skuteczne moga okazaé sie
wszelkiego rodzaju ziola gorzkie, wspoma-
gajace trawienie i wydzielanie sokéw
trawiennych, np. koper wloski, mieta,

melisa, korzen goryczki, krwawnik,
drapacz, bobrek, ty-
siecznik, bylica, cykoria itp. Ziola te warto

dziurawiec,

stosowac 30 minut przed positkiem, aby zwigkszy¢
wydzielanie sokéw trawiennych i pobudzi¢ apetyt. & % '
Warto pamictaé, ze proste rozwiazania /
czesto okazuja si¢ najlepsze. Jako istoty
spoleczne lubimy je§¢ w towarzy-
stwie, doceniamy atrakcyjny
sposéb podania potrawy i za-

pachy pobudzajace zmysly. W co-

dziennej diecie warto uwzgledniac

ulubione dania seniora i réz-
norodne posilki. Kluczowe sa
takze stale pory jedzenia — organizm
przyzwyczaja si¢c do takich rytméw,
€O Z Czasem Sprzyja po-
jawieniu sie uczucia

glodu przed po-

sitkiem i po-

prawie  tra-

wienia.
(5w
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dziecka u orto onty

RODZICE CZESTO MYSLA, ZE DO ORTODONTY NALEZY UDAC SIE DOPIERO WTEDY,
GDY DZIECKO MA WSZYSTKIE ZEBY STALE. TYMCZASEM PIERWSZA KONSULTACJA
ORTODONTYCZNA POWINNA ODBYC SIE OKOEO 7. ROKU ZYCIA, CHOC W WIELU
VA CT o ¥-Xei2] WARTO ZGLOSIC SIE DO SPECJALISTY ZNACZNIE WCZESNIEJ.

Jak podkresla lek. stom. Karolina Gasiorowska, stomatolog
w trakeie specjalizacji z ortodoncji, na co dzien przyjmujaca
pacjentéw w krakowskiej klinice Loftdent:

- Wizyta u ortodonty okolo 7. roku zycia jest zalecana przez
wickszo$¢ towarzystw ortodontycznych, w tym Polskie
Towarzystwo Ortodontyczne. To wilasnie wtedy przypada
kluczowy etap rozwoju szczeki i zuchwy. W tym wieku
mozna juz oceni¢, jak wyrzynaja si¢ zeby stale, czy w luku
zebowym jest wystarczajaco miejsca oraz czy zgryz rozwija
sie prawidlowo. To takze moment, w ktérym latwo dostrzec
pierwsze oznaki wad zgryzu i nieprawidlowego rozwoju
twarzoczaszki. Im weze$niej zostang one rozpoznane, tym
wicksze sg szanse na skuteczniejsze i mniej skomplikowane
leczenie oraz niedopuszczenie do poglebiania si¢ nieprawi-
dlowosci udziecka.

Okazuje si¢ jednak, ze sa sytuacje, w ktérych warto zglosi¢
si¢ do ortodonty znacznie weze$niej, nawet jesli dziecko ma
jeszcze pelne uzebienie mleczne. Niektére objawy sa wy-
raznym sygnalem, ze 7 wizyta nie nalezy zwlekac.

Kiedy zglosic sie wczesniej

- Jesli u dziecka zaobserwujemy nawyk ssania palca, trud-
noéci zoddychaniem przez nos, nawykowe trzymanie otwar-
tych ust lub duze stloczenie zebow, to sygnal, zeby dziala¢ od
razu — mowi lek. stom. Karolina Ggsiorowska.

Wczesna konsultacja jest
szczegolnie wskazana,
gdy dziecko ma:

o czeste infekcje gornych drog oddechowych,
e przerost trzeciego migdatka lub astme,
¢ widoczne nieprawidtowosci w budowie twarzoczaszki,
o zgryz krzyzowy (przedni lub boczny),
o wady wymowy, ktdre utrzymujg sie mimo terapii
logopedyczne;j.
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—Rodzice czesto sa zaskoczeni, ze wady zgryzu mozna za-
uwazy¢ juz ukilkulatka. Tymczasem odpowiednio weze-
$nie eliminujac niewlasciwe nawyki, mozna przywrdécic¢ pra-
widlowy rozwdj zgryzu, a niekiedy nawet catkowicie unikna¢
leczenia aparatem stalym w przyszlosci — podkresla orto-
dontka.

Jak wyglada pierwsza wizyta
Wielu rodzicéw obawia si¢, ze pierwsza wizyta bedzie ozna-
czala natychmiastowe zalozZenie aparatu. To mit.

- Na pierwszej konsultacji skupiamy si¢ na dokladnym badaniu
jamy ustnej i ocenie rozwoju twarzoczaszki dziecka, a nie na
szybkim wdrazaniu leczenia — uspokaja stomatolozka.

Podczas pierwszej wizyty
ortodonta:

¢ przeprowadza wywiad z rodzicem i dzieckiem
- pyta o dotychczasowy rozwdj, nawyki, choroby
przewlekte i ewentualne leczenie specjalistyczne,

» bada jame ustng - ocenia stan uzebienia, ustawienie
szczeki i zuchwy, pozycje jezyka, budowe dzigset oraz
ustala, czy wystepujg parafunkcje, np. ssanie palca,
nieprawidtowe potykanie itp.,

o analizuje oddech i mowe - sprawdza, czy dziecko
oddycha przez nos czy przez usta i czy wystepuja
problemy artykulacyjne,

¢ opracowuje wstepna dokumentacje - jesli
pacjent ma aktualne zdjecia RTG, warto je przyniesc.
W razie potrzeby lekarz moze zleci¢ pantomogram,
cefalometrie lub skan zebow.

- Pierwsza wizyta obejmuje nie tylko ocene uzebienia, lecz
takze analiz¢ funkeji jamy ustnej, poniewaz zgryz nie funk-
cjonuje w oderwaniu od reszty organizmu — podkresla lek.
stom. Karolina Gasiorowska.

Czy leczenie zaczyna sie od razu
- Wwielu przypadkach najlepszym rozwiazaniem jest obser-
wacja i ustalenie odpowiedniego momentu na rozpoczecie
leczenia. Dzieci rosna, szczeki si¢ rozwijaja, a my musimy
okreslié, kiedy interwencja bedzie najskuteczniejsza
- tlumaczy ortodontka.

Jezeli jednak wada juz na wczesnym etapie

jest nasilona lub istnieje ryzyko jej znacznego

pogtebienia, leczenie moze rozpoczac sie od razu.

Wowczas:

¢ wykonywane s3 doktadne skany zebdw,

e ortodonta ustala indywidualny plan leczenia,

* projektowany jest odpowiedni aparat ortodontyczny
(ruchomy lub staty w zaleznosci od wystepujacych
nieprawidtowosci),

e ustalany jest termin zatozenia lub oddania pacjentowi
aparatu i harmonogram kontroli.

0 i Swiat Zdrowia

Dodatkowe zalecenia

i wspolpraca specjalistow

Czesto pierwsza konsultacja ortodontyczna konczy si¢ skie-
rowaniem do innych specjalistow.

- Wielokrotnie wysylam malych pacjentéw do logopedy czy
laryngologa, bo wada zgryzu to cz¢sto tylko objaw szerszego
problemu, np. przerostu trzeciego migdatka czy nieprawidlo-
wych nawykéw artykulacyjnych - méwi ortodontka.

Rodzice otrzymuja rowniez
zalecenia dotyczace:

o ¢wiczen eliminujgcych nieprawidtowe nawyki, np.
ograniczenia ssania smoczka, wktadania palcéw do buzi,
poprawy postawy podczas siedzenia, ograniczenia oddychania
przez usta — majg one duzy wptyw na rozwoj zgryzu,

o ¢wicze wspierajgcych prawidtowa funkcje jamy ustnej
i pozycje spoczynkowa jezyka,

¢ prawidtowej higieny jamy ustnej,

e ewentualnych zmian w diecie.

Dlaczego wczesna diagnoza sie
oplaca

Wiele badan potwierdza, ze wezesne wykrycie wady zgryzu
skraca czas leczenia i zmniejsza jego intensywnosc.

- Jezeli u 5-6-latka uda nam si¢ wyeliminowa¢ przyczyne
problemu, czesto unikamy kilkuletniego leczenia aparatem
w wieku nastoletnim - zaznacza lek. stom. Karolina Ga-
siorowska. — To oszczedza czas, pieniadze i stres zaréwno
dziecka, jak i rodzicow.

Pierwsza wizyta u ortodonty powinna odbyt sie okoto
7. roku zycia, ale w wielu przypadkach warto przyjsc
wczesniej. Jest to bezbolesna kontrola i ma charakter
diagnostyczny. Nie oznacza tez natychmiastowego roz-
poczecia leczenia, lecz pozwala wezesnie wykryc wady
i zaplanowac optymalny moment interwencji.

informacja prasowa



inspiracje

. Meskosé
-mozeb

3
|
[

rozZno-
‘rodna
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Fot. Ministerstwo Portretu

Dr n. med. Robert Kowalczyk,
prof. UMW

Psycholog, certyfikowany seksuolog kliniczny Polskiego Towa-
rzystwa Seksuologicznego, psychoterapeuta i biegty sadowy.
Profesor w Katedrze Psychiatrii Uniwersytetu Medycznego we
Wroctawiu. Wyktadowca na Uniwersytecie SWPS. Wspétzato-
zyciel Instytutu Psychoterapii i Terapii Seksuologicznej SPLOT,
w ktérym prowadzi psychoterapie indywidualng oraz terapie
par. Wspétautor wielu publikacji akademickich i popularnonau-
kowych, m.in. ,Piekno i seks, seks i piekno”, ,Wstep do seksuo-
logii”, ,.Sex & Cook. Mitos¢ od kuchni”, ,Sztuka bycia razem”,
Jrzeci element. Co zaburza nasze zwigzki i jak sobie z tym
radzic”, ,Sztuka rozstania”, ,Meska rzecz. Wszystko, co mez-
czyzna musi wiedzie¢, by zy¢ dtugo i aktywnie”. W kazdg nie-
dziele w radiu TOK FM wspétprowadzi SexAudycje. Dla ,Vogue
Polska” prowadzi podcast ,,Meskie Swiaty” i,,0ptimum”. Znalazt
sie na liscie 100 os6b wspierajacych edukacie seksualng w Pol-
sce stworzonej przez ,Forbes Women” i Fundacje SEXEDPL.

Z PSYCHOLOGIEM | SEKSUOLOGIEM KLINICZNYM
DR. N. MED. ROBERTEM KOWALCZYKIEM ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Co to znaczy by¢ meskim w XXI wicku?
Dzisiejsza mesko$¢ to proces, a nie stan. Nie jest juz za-
mknicta definicja, lecz poszukiwaniem - siebie, relacji, sen-
su. Kiedy$ bycie mezezyzng oznaczalo realizowanie
spolecznego scenariusza: silny, opanowany,

niezalezny, pozbawiony emocji. Dzi§ ten
model coraz cz¢sciej peka, bo nie przysta-
je do rzeczywisto$ci, w ktérej mezezyzna
ma by¢ jednoczesnie skuteczny w pra-

cy, czuly w relacji, zaangazowany jako
ojciec i wrazliwy na potrzeby innych.
Jak zauwaza Michael Kimmel, socjolog
zajmujacy si¢ badaniem meskosci, wspol-
czesny mezezyzna nie ma jednego

wzorca - ma wybor. Moze budowac wla-
sny sposob bycia, oparty nie na wladzy,
lecz na $wiadomodci, wspdlodczuwa-
niu i dojrzalo$ci emocjonalnej. Me-
skos¢ w XXI wieku nie polega wicc na
udowadnianiu §wiatu swojej sily, lecz
na odwadze bycia autentycznym - na-
wet wtedy, gdy oznacza to konfrontacje
z wlasng wrazliwoscia.
Wspolczesny mezezyzna ma by¢é jedno-
cze$nie silny i wrazliwy. Jak to pogodzi¢?
Nie trzeba tego godzi¢ - sila i wrazliwos¢ wca-
le si¢ nie wykluczaja, przeciwnie, wzajemnie si¢
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uzupehiaja. Sila nie po-
lega na tym, by nigdy nie
upasc, lecz by potrafic si¢
podnies¢. Wrazliwo$¢ nie
jest slaboscia, tylko zdol-
noécia do postrzegania
$wiata w pelniejszy spo-
séb. W gabinecie czesto
spotykam mezczyzn, kto-
rzy boja si¢ tej wrazliwo-
$ci, bo przez lata slyszeli,
ze emocje to domena ko-
biet. Tymczasem emocje
to nasz wewnetrzny sys-
tem ostrzegawczy i kom-
pas — pokazuja, co jest
dla nas wazne, czego si¢
boimy, co nas rani. Kiedy
MEZCzyzna zaczyna je ro-
zumie¢ i nazywaé, nie traci
swojej sily. Wrecz prze-
ciwnie - zyskuje wplyw
na siebie i swoje relacje.
Wspolezesny mezezyzna,
ktéry potrafi by¢ czuly, nie
przestaje by¢ silny. Prze-
staje by¢ tylko twardy.

Przez wieki mezezy-
zne¢ postrzegano jako
tego, ktory nie oka-
zuje slabos$ci. Czy to
dlatego tak trudno im si¢ wybra¢ do lekarza lub na
badania profilaktyczne?

Co$ w tym jest. Dla wielu mezezyzn to co$§ wiecej niz zwy-
kla wizyta. To symboliczny moment, w ktérym musza przy-
znad, ze nie s3 niezniszczalni. Od pokolent wmawiano nam,
7e proszenie o pomoc jest oznaka slabosci. W efekcie wielu
mezczyzn unika badan, bagatelizuje objawy i trafia do lekarza
dopiero wtedy, gdy problem staje si¢ powazny. W ksiazce
»Meska rzecz” pokazujemy, ze dbanie o zdrowie to akt od-
wagi i dojrzaloS$ci, anie slabosci. To forma troski osiebie,
o rodzing, o przyszlos¢. Warto uczy¢ chlopcéw od najmlod-
szych lat, Ze regularne badania i rozmowa z lekarzem nie od-
bieraja meskosci. Przeciwnie, pokazuja, Ze mezezyzna potrafi
wzia¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.

A gdyby mial pan wymieni¢ trzy najwi¢ksze tematy
tabu dla m¢zezyzn, to co by to bylo?

Jednym z najwickszych meskich tabu pozostaja emocje.
Wielu mezezyzn potrafi méwic o stresie, napieciu czy zlosci,
ale rzadko o smutku, leku czy poczuciu samotnodci. Jezyk
emocji zostat im odebrany juz w dziecinstwie, gdy slyszeli:
»chlopaki nie placzy”. Dorosly mezczyzna czesto milezy nie
dlatego, ze chee, lecz dlatego, ze nie zna sléw, ktére pozwo-
lityby mu opisa¢ to, co czuje. Drugim obszarem tabu jest
seksualnosé¢, zwlaszeza wtedy, gdy jej realizacja napotyka
trudnosci, np. zaburzenia erekcji, przedwezesny wytrysk czy
spadek libido. Dla wielu mezczyzn cialo jest przedluzeniem

i Swiat Zdrowia

Meskos¢ w XXI wieku nie polega na

udowadnianiu $wiatu swoje;j sily, lecz na
odwadze bycia autentycznym - nawet
wtedy, gdy oznacza to konfrontacje¢
zwlasna wrazliwoS$cia.

tozsamosci, wiec problem
z cialem odbierany jest jak
osobista porazka. Zamiast
szuka¢ pomocy, chowaja
si¢c za zartem, dystansu-
ja si¢ lub unikaja tematu.
Trzecim, najbardziej skry-
wanym tabu jest osamot-
nienie, w tym to emo-
cjonalne,  nickoniecznie
fizyczne. Wielu mezezyzn
funkcjonuje w relacjach,
ale tak naprawde nie ma
z kim szczerze porozma-
wiac o sobie. Ich sieci spo-
leczne czgsto ograniczaja
sic do partnerki, a kiedy
relacja si¢ konczy, zosta-
ja w prozni. Wstyd, brak
jezyka emociji i lek przed
oceng tworza mur, ktéry
oddziela ich od innych.

Jak mozna zmienic to
podejscie?

Przede wszystkim zmienia-
jac opowies¢ o meskosci.
Zamiast ,musz¢ by¢ twar-
dy” - ,moge by¢ $wiado-
my”. Zamiast ,nie potrze-
buje pomocy” - ,umiem
poprosi¢, gdy jej potrzebu-
j¢”. Kluczem jest edukacja emocjonalna i rozmowa.
Wiasnie dlatego tak wazne jest, by mezczyzni widzieli innych
mezezyzn, ktérzy potrafia o tym méwi¢ — w mediach, w ro-
dzinach, wéréd przyjaciol. To nie slowa zmieniaja meskosé,
ale doswiadczenie rozmowy, w ktérej mozna by¢ soba bez
leku przed ocena. Coraz wiecej mezezyzn tego wlasnie szuka
- autentycznosci i wspdlnoty zamiast rywalizacji.

Ksiazka ,Meska rzecz” ma poméc mezezyznom od-
nalez¢ si¢ w tej nowej rzeczywistos$ci. Dlaczego war-
to po nia siegnac?

Bo to ksiazka o prawdziwych mezczyznach - tych, ktérych
spotykamy na co dzie w gabinecie, na uczelni, w najbliz-
szym otoczeniu. O tych, ktérzy zmagaja si¢ z presja, z wlas-
nym cialem, z oczekiwaniami §wiata i z potrzeba bycia soba.
W, Meskiej rzeczy” rozmawiamy o wszystkim, o czym dotad
mezezyzni raczej milezeli: o zdrowiu, emocjach, seksualnosci,
ojcostwie i samotnosci. Co wazne, nie dajemy gotowych re-
cept, ale pokazujemy jezyk, ktory pozwala zrozumie¢ siebie
idruga osobe. To ksiazka, po ktéra warto siggnad, jesli chee si¢
zobaczy¢, ze meskosé moze by¢ réznorodna i ze kazda z tych
wersji ma swoja niepowtarzalng wartos$¢.

W ksiazce poruszony zostal temat meskiej samot-
nosci. Kiedy mezczyzna czuje sie¢ samotny? I jak po-
znaé, ze tak jest, skoro o tym nie mowi?

Meska samotno$¢ zaczyna sie wtedy, gdy mezczyzna prze-
staje mie¢ zkim tak naprawde porozmawia¢. Nie zawsze zyje



sam, cz¢sto ma rodzing, partnerke, dzieci, ale coraz
rzadziej ma poczucie emocjonalnej bliskosci. Za-
miast méwi¢ o smutku, wybiera dzialanie:
prace, sport, ryzyko, alkohol. Samotno$¢ potrafi
wiec przybiera¢ rézne maski — produktywnosci,
ironii, pozornego luzu. Mozna ja rozpoznaé po
subtelnych sygnalach: wycofaniu, utracie zainte-
resowan, spadku energii, unikaniu kontaktu. To
nie chwilowy nastrdj, lecz chroniczne poczucie
bycia ,obok Zycia”. Najwazniejsze jednak, ze z tej
samotnosci mozna wyjs$¢. Potrzebna jest tylko jed-
na rzecz: rozmowa, w ktorej kto§ naprawde stucha,
nie ocenia i nie poréwnuje.

Rozmowa pozwala budowac¢ relacje, wycho-
dzié z kryzyséw, zaciesnia¢ wiezi. Tylko ze
mezczyzn nikt nie nauczyl, jak rozmawiacé.
Moga to nadrobié? I czy w ogdle chca?

Tak. I co wazne, wielu z nich juz to robi. Owszem,
nikt ich tego nie nauczyl. Mieli dziala¢, walczy¢,
by¢ skuteczni. Ale kiedy pojawia si¢ przestrzen,
w ktorej moga powiedzie¢: ,boje¢ si¢”, ,czuje sie
zagubiony”, ,potrzebuje blisko$ci”, zaczyna si¢
prawdziwa zmiana. Widze
jakazdego dnia w gabinecie:
kiedy mezczyzna odzyskuje
Kiedy me¢zczyzna odzyskuje kontakt — kontake ze soba, przestaje

. ) by¢ twardy dla $wiata i su-
z€ SObQ’ przestaje byc twardy dla rowy dla siebie. A wtedy sila

Swiata i surowy dla siebie. A wtedy sila  przestaje by¢ zbroja i staje
si¢ spokojem.

przestaje byc zbroja, a staje si¢ spokojem.

_
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CZESTO ODCZUWANE ZMECZENIE, PROBLEMY ZE SNEM | KONCENTRACJA
CZY ROZDRAZNIENIE MOGA WYNIKAC Z BRAKU REGENERACJI. PRESJA
ROZWOJU | OSIAGNIEC BYWA TAK SILNA, ZE
NA DALSZY PLAN ALBO CALKOWICIE O NIM ZAPOMINAMY.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Pogon za zyskiem, perfekcjonizm, nieustanne poréwny-
wanie si¢ z innymi, potrzeba kontroli, utrwalone zle nawyki
czy pracoholizm - wszystko to sprawia, ze ludzie coraz cze-
$ciej wpadaja w pulapke wlasnych ambicji. W obliczu rosna-
cych oczekiwan wobec siebie nie potrafimy zwolni¢ tempa
iwpadamy w tryb ciaglej produktywnosci.

Niestety, skutki przeciazenia szybko daja o sobie znaé -
zaréwno w ciele, jak i w psychice. Przepracowanie nie jest
sposobem na dobre zycie. Wazne, by w swoim planie dnia
czy roku uwzglednia¢ czas na odpoczynek i dba¢, by byl
to relaks, ktéry naprawde lubimy i ktéry pozwoli nam od-
zyskac sily.

O sztuce relaksu

w zabieganym swiecie

Wspdlezesne tempo zycia jest znacznie szybsze niz dawniej.
Zewszad naplywa do nas mnéstwo bodzcéw i informacii,
ktdre stale angazuja uwage. Mimo to zycie w takich warun-
kach nie musi czyni¢ nas niewolnikami po$piechu - to weiaz
czlowiek decyduje, jak gospodaruje swoim czasem. Mozna
mie¢ wiele planéw i marzen, ale nie wszystko da sie zreali-
zowaé w zakladanym czasie.

f i Swiat Zdrowia

Coraz czedciej zapominamy, jak wielka warto$¢ ma
odpoczynek. Niektorym kojarzy si¢ ze strata czasu
albo z bezczynno$cia, co nierzadko wywoluje poczucie
winy. Tymczasem wlasnie umiejetno$¢ zatrzymania si¢ iod-
puszczenia jest kluczowa dla zdrowia - zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego. Warto pielegnowa¢ pozytywne nasta-
wienie do odpoczynku. Czas wolny nie jest lenistwem,
lecz przejawem troski o siebie. Dobrze jest si¢ przyjrzed, ile
czasu przeznaczamy na odpoczynek, czy jest on wystarcza-
jacy i czy jego forma naprawde pozwala nam si¢ zregene-
rowac. Dopiero wtedy mozemy wybierac to, co faktycznie
nas wspiera i przywraca réwnowage.

Znaczenie regeneracji
psychicznej i fizycznej

Regularny odpoczynek to najlepszy sposéb na redukcje
stresu, poprawe koncentracji i pamigci, utrzymanie dobrej
kondyciji fizycznej oraz stabilnego nastroju. Najwazniejszym
elementem regeneracji jest sen. Zaréwno jego dlugos¢, jak
i jako$¢ maja ogromne znaczenie dla ciala i psychiki. U do-
roslych optymalna dlugosé¢ snu wynosi zwykle od siedmiu
do o$miu godzin. Sen powinien przebiegac spokojnie, bez
zaklécen i przerw.



Jak wspierac zdrowy sen

Aby poprawic jakos¢ snu, warto zadbat o kilka prostych

nawykow:

e utrzymuj w sypialni odpowiednig temperature - najlepiej
okoto 20°C,

e zaciemnij pomieszczenie, by ograniczy¢ dostep Swiatta,

e ostatni positek zjedz co najmniej dwie godziny przed snem,

¢ ktadz sie i wstawaj o statych porach, nawet w weekendy,

¢ zadbaj o cisze i spokojng atmosfere przed snem,

¢ unikaj alkoholu i kofeiny - cho¢ alkohol moze utatwiaé
zasypianie, to ostatecznie zaktdca rytm snu,

e odtoz telefon, wytacz komputer i telewizor na minimum
godzine przed snem,

¢ zadbaj 0 wygodny materac i posciel wykonang
z naturalnych, oddychajacych tkanin,

e przewietrz sypialnie lub wybierz sie na krtki spacer,
by dotleni¢ organizm.

Natlok mysli

Na jakos$¢ snu duzy wplyw ma to, co dzicje sie W naszej
glowie tuz przed zasnicciem. Wiele 0sab, lezac widzku, za-
czyna rozmyslac o sprawach, ktérych nie zdazylo zalarwic,
lub planuje kolejny dzien. Tymczasem warto postawié
granic¢ i powiedzie¢ sobie: ,Na dzi$§ zrobilam wszystko,
co moglam”. Taki prosty, wspierajacy komunikat pomaga
odpusci¢ i pozwala cialu przej$¢ w tryb odpoczynku.
Postanowienie, ze nie pracujemy do péZna wnocy kosztem
snu, to wazny krok w strone zdrowszego zycia. Sen to
naturalny sprzymierzeniec naszego dobrostanu,
cho¢ czesto o tym zapominamy.

Na poczatku dbanie o sen moze wydawac si¢ trudne i jest
to zupelnie normalne. Z czasem jednak, gdy zauwazysz
pierwsze efekty - latwiejsze zasypianie, spokojniejszy sen
i wiecej energii w ciggu dnia - latwiej ci bedzie utrzymac
zdrowe nawyki.

Pomocne moga by¢ tez proste techniki relaksa-

cyjne.
§95§

Jak sie wyciszy¢?

Dobrym sposobem moze by¢:

¢ spokojna muzyka, e aromatyczna

o czytanie ksigzki, kapiel,

o medytaca, * ciepta herbata.

Jednym ze sposobéw na wyciszenie przed snem jest ka-
piel stop. To relaksujacy rytual, ktéry pomaga rozluzni¢
cialo i przygotowac je do odpoczynku. Warto pamigtac,
ze stopy kazdego dnia wykonuja dla nas ogromna prace.
Moczenie stép w cieplej wodzie poprawia krazenie, przy-
nosi ulge po calym dniu i wspiera spokojny sen. Dobrze, by

woda zakrywala kostki, a kapiel trwala okolo 15 minut.
Zanim jednak wprowadzisz ten rytual, upewnij sie, zc "*ﬁ f
nie masz przeciwwskazan (np. cukrzycy lub grzybicy). ’f} }‘ va;’

Wieczorem mozesz tez siggnaé po ziola wspoma-
gajace sen, takie jak melisa, waleriana czy lawenda.

Sen to najlepsza inwestycja w zdrowie. Poprawia
pamiet i koncentracje, dodaje energii, wspiera
profilaktyke choréb sercowo-naczyniowych, pomaga
utrzymac prawidtowa wage i stabilny nastréj.
Bez odpoczynku trudno o réwnowage -
umiejetnoé¢ regeneracji jest niezbedna, by
zachowac zdrowie i dobre samopoczucie.
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ZIMA TO SZCZEGOLNIE TRUDNY | WAL T WIS G TN 7
ZWEASZCZA TEJ WRAZLIWEJ, SUCHEJ LUB DOTKNIETEJ CHOROBAMI
PRZEWLEKEYMI, TAKIMI JAK ATOPOWE ZAPALENIE SKORY (AZS),
EUSZCZYCA CZY WYPRYSK KONTAKTOWY.

DR DOROTA ZELASZCZYK

Chlodne powietrze, wiatr, ogrzewanie oraz niska wilgot-
no$¢ powietrza powoduja, ze skora staje sie bardziej sucha,
podrazniona i podatna na stany zapalne. Dla oséb z der-
matozami przewleklymi to czesto czas nasilenia objawow,
ktérym towarzyszy znaczny dyskomfort i pogor-

szenie jakoS$ci Zycia.

g i Swiat Zdrowia

Podstawowym  problemem
we wspomnianych chorobach
jest oslabienie bariery na-
skorkowej, ktora w zdrowej
skérze peli funkcje natu-
ralnej  tarczy  ochronnej.
W jego wyniku dochodzi do
zwiekszonej przeznaskor-
kowej utraty wody (TEWL),

a dodatkowo ulatwione jest wnikanie alergenéw i drobno-
ustrojéw przez mikrouszkodzenia, co nasila podraznienie
istan zapalny skory.

Czynniki srodowiskowe

W okresie zimowym do oslabienia bariery naskérkowej

przyczyniaja si¢ czynniki Srodowiskowe, takie jak:

e niska wilgotno$¢ powietrza, ktéra przyspiesza
odparowywanie wody z naskdrka, co prowadzi do su-
chosciimikropeknied;

e niska temperatura - spowalnia regeneracje skory
i zaburza produkcje lipidéw ochronnych. Niskie tem-
peratury, réwniez w polaczeniu z niska wilgotnoscia,
pogarszaja stan skory i zaostrzaja objawy dermatoz. Ni-
skie temperatury opdzniaja tempo regeneracji bariery



skérnej po jej uszkodzeniu. Optymalna
regeneracja zachodzi w temperaturach
okoto 36°C. Chléd negatywnie wplywa
na elastyczno$¢ warstwy rogowej i hamuje
tworzenie cialek lamelarnych, co uposledza
produkeje lipidow;
e ogrzewanie i klimatyzacja - dodatkowo wysuszaja
powietrze i pogarszaja elastycznos¢ skory;
mniejsza ekspozycja na promieniowanie slo-
neczne oznacza zmniejszong biosyntez¢ witaminy D,
co wplywa na odporno$¢ i nasilenie standéw zapalnych;
zwiekszona liczba infekcji i stres - czesto odpo-
wiadajg za zaostrzenia, szczegdlnie w tuszczycy. Wielu
pacjentom znany jest ,zimowy efekt”, czyli pogorszenie
stanu skéry zima i poprawa latem.

Emolienty

Kluczowym elementem codziennej pielegnacji
sg emolienty, ktore:

¢ odbudowujg warstwe lipidowa skéry,

¢ zmniejszaja Swiad,

¢ poprawiajg elastyczno$¢ skory.

Nalezy stosowa¢ je kilka razy
dziennie, szczegolnie po kapieli

i przed snem. Emolienty sa
fundamentem leczenia AZS

i innych dermatoz przebie-
gajacych z suchoscia skory. Ich
regularne stosowanie przywraca
integralno§¢ bariery naskérkowej,
przeciwdziala kserozie, redukuje $wiad,
wydhuza okresy remisji i zmniejsza zapotrze-
bowanie na miejscowe kortykosteroidy. Emolienty
mozemy podzieli¢ na:
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Emolienty neutralne zawieraja gléwnie sub-
stancje okluzyjne. Ich gléwnymi skladnikami s
parafiny lub wazelina. Tworza one na skérze film
zapobiegajacy transepidermalnej utracie wody, ale
nie pomagaja w odbudowie strukturalnych
lipidéw naskérka (np. ceramidéw, cholesterolu,
kwaséw thuszczowych). Dlatego poprawa nawil-
zenia ma charakter krétkotrwaly i powierzchowny.

Emolienty aktywne, oprécz skladnikéw o dzia-
laniu okluzyjnym, zawieraja réwniez substancje
o wlasciwosciach humektantéw, czesto bedace na-
turalnymi skladnikami naturalnego czynnika nawil-
zajacego (NMPF, natural moisturizing factor), takie jak
mocznik czy glicerol. Zwiazki te wykazuja zdol-
no$¢ higroskopijnego wiazania czasteczek
wody w warstwie rogowej naskorka (stratum
corneum), co prowadzi do zwigkszenia uwodnienia
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skéry i wzmocnienia efektu nawilzajacego w po-
réwnaniu z preparatami o dziataniu wylacznie oklu-
Zyjnym.

Emolienty ,,plus” to nowa generacja preparatow
dermokosmetycznych wzbogaconych o dodatkowe
skladniki aktywne, ktére wywieraja korzystny
wplyw na patogeneze chordb skéry, m.in. poprzez
modulacje mikrobiomu, dzialanie przeciw-
zapalne oraz wspomaganie regeneracji ba-
riery naskorkowej. Wsrod substanciji aktywnych
stosowanych w tego typu produktach mozna wy-
mienic¢ lizaty bakteryjne, ktére wspieraja naturalny
mikrobiom skdry i ograniczaja kolonizacje bakterii
patogennych, owies koloidalny i aloes, majace dzia-
lanie lagodzace oraz przeciw$wiadowe, a takze
ceramidy oraz naturalne oleje roslinne, ktére od-
budowuja warstwe lipidowa naskdrka i wzmacniaja
jego funkcje barierowa.

Naturalne oleje roslinne
W ostatnich latach coraz wigksze uznanie w dermatologii
i kosmetologii zyskuja wlasnie naturalne oleje
rodlinne, szczegdlnie te bogate w wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe (omega-3
i omega-6). Kwasy te odgrywaja klu-
czowa role w regeneracji bariery na-
skdrkowej, utrzymaniu prawidlo-
wego poziomu nawilZenia oraz
lagodzeniu proceséw zapalnych.

ty

e Szczegblnie dobrze przeba-
~ danym olejem jest olej z na-
- sion konopi (Cannabis sativa
L), pozyskiwany z odmian
©  pozbawionych substancji psy-

choaktywnych. ~ Charakteryzuje
sic unikalnym profilem kwaséw
tluszczowych, zawierajacym  okolo
53-60 proc. kwasu linolowego (omega-6)

i 15-25 proc. kwasu a-linolenowego (omega-3)

w korzystnym stosunku, a takze kwas y-linolenowy
(GLA) i kwas stearydynowy (SDA). Oprécz tego olej
ten jest bogaty w flawonoidy (m.in. kannflawiny A, B
i C, kwercetyne), terpeny, taniny, fenole, witamine E
oraz saponiny, dzicki czemu wykazuje
silne dzialanie przeciwzapalne,
antyoksydacyjne i regeneru-
jace. Jako emolient skutecznie
nawilza i zmigkeza skorg,
zwigkszajac jej elastycznosd,
azawarte w nim kwasy GLA
i flawonoidy hamuja synteze v
prozapalnych prostaglandyn, e
co lagodzi podraznienia '
i zmniejsza nasilenie ob-
jawow w przebiegu AZS, .
luszcezycey i tradziku.

Kolejnym cennym  surowcem
jest olej Iniany, bogaty w kwas




a-linolenowy, ktéry tworzy na powierzchni skory de-
likatny film ochronny, ograniczajac utrate wody i po-
prawiajac jej elastycznos¢. Badania kliniczne potwier-
dzaja jego skutecznos$¢ w redukeji objawéw wyprysku
rak oraz w poprawie ogdlnego stanu skéry suchej i po-
draznionej.

Swiat Zdrowia

Procesy naprawcze

W pielegnacji skéry problematycznej kluczowe znaczenie
ma systematyczno$¢ oraz dobdr odpowiednich prepa-
ratéw. Szczegdlnie dobrze sprawdza si¢ emolienty, ktére
wspomagaja regeneracje bariery naskérkowej oraz wyka-
zuja dzialanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne. W prze-
ciwienstwie do parafiny, ktéra dziala jedynie okluzyjnie
i nie odbudowuje lipidéw naskérka, oleje naturalne
wspieraja procesy naprawcze skory. Z tego wzgledu
preparaty na bazie parafiny nie s3 najlepszym rozwigza-
niem w pielegnacji skéry z zaburzong bariera ochronna.

£ )

J

Wlasciwa higiena

W piclegnacji skéry problematycznej wazna jest syste-

matycznos$¢ i wlasciwa higiena.

e Kapicle powinny by¢ krétkie (10-15 minut), w letnicj
wodzie (ok. 35°C), z uzyciem lagodnych syndetéw lub
olejkéw myjacych zamiast tradycyjnych mydel.

e Pokapielinalezy delikatnie osuszy¢ skére, unikajac tarcia,
inatychmiast nalozy¢ emolient, aby zatrzymac wilgo¢.

e Dorodli powinni zuzywaé nawet 500 g preparatu tygo-
dniowo, by uzyskac trwaly efekt.

Zima to wymagajacy czas dla skory, jednak odpowiednia

pielegnacja moze znacznie zmniejszy¢ ryzyko zaostrzen

choroby i poprawi¢ komfort zycia. Regularne stosowanie
emolientéw, szczegolnie tych z dodatkiem naturalnych

olejéw, unikanie przesuszenia oraz troska o mi-

krobiom stanowig podstawe skutecznej ochrony. Skéra

z AZS, luszezyca czy wypryskiem potrzebuje codziennej

$wiadomej troski - dlatego zestaw starannie dobranych

emolientéw moze by¢ nie tylko elementem terapii, ale réw-
niez przemyslanym prezentem $wigtecznym dla oséb zma-
gajacych si¢ z problemami skérnymi.

Dodatkowe dziatania wspierajace regeneracje
skory oraz utrzymanie réwnowagi hormonalnej
obejmuja:

e suplementacje witaminy D,

e nawilzanie powietrza (40-60 proc. wilgotnosci),
e ograniczenie stresu,

e dbanie o odpowiedni sen.



Czy kapiel
moze dzialac

W ZACISZU WEASNEJ EAZIENKI MOZNA PRZYGOTOWAC PRAWDZIWA
AROMATYCZNA KAPIEL POZWOLI NAM SIE
ZRELAKSOWAC, A PRZY TYM ZADBAC O CIALO.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

W chlodne zimowe wieczory intuicyjnie szukamy sposobéw |
na rozgrzanie i poprawe nastroju. I cho¢ ze wzgledéw

higiﬁnicznyl’(ch F(l)l"az clzgs']gicé \Vyk?iciamy pryslznic, to goraca, . ‘@?y@

pachnaca kapicl moze by¢ wyjatkowym elementem wie- §Q&AI“.!&I§£

czornej rutyny. beSe
g
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Juz w czasach starozytnych kapiele pehily wiele waznych
funkeji - shuzyly nie tylko higienie, ale byly tez rytualem

oczyszezenia i ognowy. N'ie'bez ]E)owod‘u ch/rzest u pierwszych UKOJENIE DLA ZM EC ZONYCH STO P
chrzescijan, a weiaz takze w niektdrych odlamach tej
religii, polega na zanurzeniu ciala w wodzie. W ju- Sol do stop:
J daizmie rytualna kapiel w mykwie symbolicznie odéwieza zmeczone stopy
zmywa nieczysto$ci, a w hinduizmie $wieta ka- kojgca, odéwiezajgca i relaksujgea kapiel z jej dodatkiem
piel w Gangesie ma przynie$¢ duchowe odro- przynosi ulgg zmgczonym stopom
dzenie i oczyszezenie. Z kolei Kleopatra upatry- zawiera naturaine olejki eteryczne
| wala sekretu promiennej i jedwabiscie gladkiej < -
skéry w kapielach z oslego mleka i miodu. Jak =
podaja Zrédla historyezne, do jednej takiej ka-
pieli potrzebne bylo mleko az 700 odlic!
naturalne clejki eteryczne, g
Kapiel w wannie to nie tylko element piele- chstrakly £ Kasttononea ¢
gnacji. Dodatek soli i innych substancji mi- ’ i ariki gorsie, ¢
neralnych sprawia, Ze zanurzenie ciala -l é
‘( w cieplym roztworze moze staé sie Utojenie dla zmeczonych stop 3Uﬂq &
e forma terapii. Balneoterapia to T e N o LU
e _ B F % dziedzina fizjoterapii polegajaca
ﬁ - wf‘ @ C na leczeniu poprzez kapiele Swiat Zdrowia - marka produktéw dla catej rodziny
(= = s' N k .- z wykorzysta{nem natural- S ——— . A TOKatussn
— - nyCh SUrOWCOW. Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakdw B5, 02-255 Warszawa
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Wyrdzniamy nastepujace
kapiele lecznicze:

Borowinowe - od lat cieszg sie niezwykta popularnoscig
i sg oferowane w obiektach SPA oraz sanatoriach.
Mieszanina torfu i wody o temperaturze okoto 38°C
pobudza receptory mechaniczne w skérze oraz krazenie,
dzieki czemu zwieksza sie wydzielanie zbednych
produktéw przemiany materii przez pory skéry. Po
zakoficzeniu takiej kapieli zaleca sig odpoczynek,
obcigza ona bowiem uktad krwionosny.

Solankowe — majg zastosowanie po zabiegach
ortopedycznych oraz w leczeniu schorzef
neurologicznych i reumatycznych. Im wyzsze

stezenie soli, tym lepsze efekty - nie nalezy jednak
przekraczat stezenia 5% chlorku sodu. Poprawiajg one
mikrokrazenie skdry i tkanki podskdrnej, stymulujg
zakoficzenia nerw6w oraz wspierajg oczyszczanie skory.

Siarczkowe i siarkowodorowe - przyspieszajg skdrne
procesy metaboliczne i dzieki temu wptywaja na
regeneracje i odnowe skory. Maja zastosowanie

w leczeniu chordh dermatologicznych o podtozu
alergicznym i immunologicznym, jak np. pokrzywka czy
tuszczyca.

Magnezowe - stosowane sg po duzym wysitku
miesniowym w celach regeneracyjnych. S6l Epsom
(siarczan magnezu) dodana do kapieli tagodzi bole
miesni i stawdw oraz dziata relaksujaco i rozluZniajaco.
Badania potwierdzajg jednak, ze siarczan magnezu nie
wchtania sie dobrze przez skére, nie nalezy wiec takimi
zabiegami zastepowat suplementacji tego pierwiastka.

Obiekty SPA przescigaja sie w oferowaniu réznorodnych ka-
pielowych rytualéw i zabiegéw. Trudno si¢ dziwi¢ - kazdy
z nas lubi, gdy kto§ zadba o nasze cialo i skdre, a jednoczes-

0 i Swiat Zdrowia

nie stworzy prawdziwa uczt¢ dla zmysléw w aromatycznej
kapieli, przy nastrojowej muzyce i w przyjemnej atmosferze.
Wizyta w salonie SPA czy weekend w hotelu to jednak czesto
spory wydatek. Czy mozna odtworzy¢ ten klimat w domowej
lazience? Oczywiscie! Wystarczy kilka elementéw, by stwo-
rzy¢ rytuat kapielowy we wlasnym domu.

Odpowiednia temperatura wody - powinna
miescic sie w zakresie 32-38°C. Zbyt chlodna kapiel
nie zapewni przyjemnosci i szybko zniecheci do
dluzszego relaksu, natomiast zbyt goraca moze po-
draznia¢ skore, a nawet prowadzi¢ do oslabienia lub
omdlenia. Wysoka temperatura nie jest tez wskazana
dla 0sdb ze skéra naczynkowa i wrazliwa, ktéra zle re-
aguje na przegrzanie.

Odpowiednie o$wietlenie — moze to by¢ lampka
LED na baterie o delikatnym $wietle, boczny kinkiet
w lazience lub $wiece zapachowe. Uzywajac tych
ostatnich, nalezy jednak zachowac ostrozno$¢. Nie
stawiaj ich na krawedzi wanny, aby uniknac¢ popa-
rzenia lub przypadkowego przewrdcenia.

Muzyka w tle - niezbyt glodna, nastrojowa muzyka
moze wzmocni¢ zmyslowe doznania. Wybér nalezy
do ciebie — wolisz romantyczne ballady czy moze
utwory klasyczne? Osobiscie polecam saksofonowe
kompozycje Kennyego G. Jedli nie masz pomysthu,
a moja propozycja ci¢ nie przekonuje, w wyszuki-
warce latwo znajdziesz gotowe kompilacje - wy-
starczy wpisac haslo ,muzyka SPA”.



Spokdj! To chyba najwazniejszy element relaksuja-
cego rytuatu SPA. Wybierz pore, kiedy domownicy
nie beda ci przeszkadzaé. Dzieci $pia, pies jest po
spacerze, a partner gra na konsoliz To ide-

alny moment! Wycisz telefon i nie
zabieraj go do lazienki. Oczywi-
$cie mozesz tez rozkoszowac

sic  kapiela, gdy jeste$

w domu sama - pamietaj

jednak o zachowaniu

zasad bezpieczenstwa:

unikaj zbyt goracej

wody i nadmiaru in-

tensywnych zapachdw,

aby nie naraza¢ si¢ na

omdlenie.

Dhugos¢ kapieli - opty-

malnie powinna trwac

15-20 minut. Po$wigé ten

czas na prawdziwy relaks i cie-

szenie si¢ urokami przebywania\. “‘ t

w wannie, pamigtaj jednak, ze zbyt

dluga kapiel moze nadmiernie wysusza¢ skore

i negatywnie wplywac na krazenie.

Dodatkowe przyjemnosci - niektérzy lubig pod-
czas kapieli poczytac ksigzke lub obejrzed serial. Ja
wole tylko muzyke w tle - w moim odczuciu ma to
by¢ odpoczynek i regeneracja nie tylko dla ciala, ale
takze (a moze przede wszystkim!) dla umystu.
Pielegnacja - po kapieli przychodzi czas na nawil-
zenie i odzywienie skory. W jej trakcie mozna wy-
kona¢ oczyszczajacy peeling, a nastepnie nalozyé
maske na twarz i wlosy. Wilgo¢ oraz cieplo sprawiaja,
ze pory skory si¢ otwieraja, dzicki czemu skladniki
odzywcze wchlaniajg si¢ znacznie lepiej. Pamictaj,
by wlosy splukac letnia woda — pomoze to domkna¢
luski i nada im blask. Po kapieli wklep w skére balsam
o przyjemnym zapachu.

zatrzymac czas

No wlasnie - zapachy! W zaleznosci od efektu, jaki
cheesz uzyska¢, mozesz wybra¢ delikatna, wycisza-
jaca won lawendy, zmyslowe otulenie ylang-ylang albo
owocowe, energetyczne orzezwienie cytrusow. Dodaj

do wody olejki eteryczne, aromatyczny ptyn do
kapieli lub - rozwiazanie uwielbiane przez
moja corke — musujacy kule.

e
S

Kule do kapicli nasycone sa
substancjami odzywczymi,
zapachowymi i pielegnuja-
cymi. Pod wplywem wody za-
czynaja musowaé, uwalniajac
stopniowo ukryte w ich wne-
trzu dobroczynne skladniki. Te

przeznaczone dla dzieci czesto,

oprécz skladnikéw odzywezych,

skrywaja w sobie mala (catkiem nie-
odzywcza skadinad) zabawke. Te dla
doroslych zawieraja naturalne olejki

eteryczne, substancje nawilZzajace oraz
s6l morska. To cickawe rozwigzanie — mamy zapewniony
dobry sklad kapieli, a przy okazji mozemy cieszy¢ sic przy-
jemnym musowaniem. Niektdre kule zawieraja réwniez
barwniki, dzigki czemu woda nabiera
picknych koloréw, tworzac wyjatkowy

efekt wizualny.

W codziennym pospiechu czesto
zapominamy o drobnych przy-

jemnosciach. Warto wiec

czasem znalez¢  chwile
tylko dla sicbie. Zycze
kazdemu, kto tego po-
trzebuje, pachnacej, spo-
kojnej i przyjemnej ka-

picli. A sobie zycze... duzej

wanny w domul!
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dlonie
specjalnej

W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM PAMIETAMY O CIEPLEJSZYM PEASZCZU,
ODPOWIEDNIM OBUWIU, CZAPCE CZY GRUBYM SWETRZE, ALE [e74 3 (o)
P LTIV VAT T TN T 26T T JAKIE TO MOZE MIEC KONSEKWENCJE?

ARLETTA GALERA, PODOLOG | PIELEGNIARKA

Czas tak szybko ucieka... Dopiero co podpowiadalismy, jak
dbac o skére latem, a teraz przed wyjsciem z domu siegamy po
rekawiczki. Zmiana pogody widoczna jest nie tylko za oknem -
jej skutki dostrzegamy réwniez na swoich dloniach. Widzimy,
ze dotychczasowa pielegnacja juz nie wystarcza.

Skoéra rak staje si¢ przesuszona, nierzadko lekko popekana,
a w kontakeie ze Srodkami do dezynfekcji na bazie alkoholu
zaczyna bole$nie szczypac.

Skéra to najwigkszy narzad ludzkiego organizmu. Chroni
nas m.in. przed niekorzystnymi warunkami $rodowisko-
wymi, takimi jak dzialanie substanciji chemicznych czy ni-
skie temperatury. Dlonie i stopy naleza jednak do najbardziej
dystalnych czedci ciala, dlatego w sy-

tuacji ,.zagrozenia” organizm traktuje

je jako mniej istotne dla przetrwania

- sa wiec réwniez slabiej chronione.

Poza tym skora na dloniach i stopach

fizjologicznie pozbawiona jest gru-

czoléw lojowych, co sprawia, ze

wymaga regularnego nathusz-

czania.

2 & Swiat Zdrowia

Jesli w organizmie brakuje substancji odzyweczych, ich nie-
dobory uwidaczniaja sic wlasnie na skérze dloni i stép oraz
w kondycji wloséw i paznokci - przydatkéw skory. Dlatego
warto dba¢ o nie adekwatnie do pory roku, aby zima zapo-
biec suchosci, pekaniu i odmrozeniom, a takze kruchosci
ilamliwosci paznokci.

W okresie jesienno-zimowym, tak jak dopasowujemy gru-
bos¢ kurtki do temperatury, warto réwniez dobra¢ od-
powiednio cieple skarpety i rckawiczki. W dzisiejszych
czasach, gdy niemal nie rozstajemy si¢ z telefonami komor-
kowymi, dostepne sa rekawiczki umozliwiajace obstuge
ckranéw dotykowych - dlatego nie ma juz wymowki, by ich
nie nosi¢. Jedli skarpety lub rekawiczki zamokna, nalezy je
jak najszybciej zmieni¢ na suche, aby nie przyniosly wiccej
szkody niz pozytku.

O skore trzeba dba¢ kompleksowo - nie tylko
7.zewnatrz, ale tez od wewnatrz. Sklada si¢

ona z kilku warstw: naskérka, skéry
wlasciwej i tkanki podskérnej. Na

jej powierzchni znajduje si¢ kwasny

plaszcz hydrolipidowy oraz mikro-

biom, czyli miliardy ,,dobrych” bakterii, wi-



ruséw i grzybéw, ktére pomagaja chroni¢ skére. Warto

wicc ten naturalny plaszcz wspierac i pielegnowac. Na-

lezy zadbacd o:

« odpowiednie nawilzenie - wypija¢ adekwatna ilos¢
wody do swojej wagi, z reguly méwi sie o minimum 2 1
wody dziennie,

« niezbedne skladniki - dostarcza¢ wraz z pozywie-
niem czy suplementami niezbednych nienasyconych
kwaséw tluszczowych (NNKT).

Zimowe kremowanie: unikaj
wody!

Zima warto zwrdci¢ uwage na sklad kremoéw do rak.
Jesli wychodzimy na zewnatrz, dobrze byloby, aby krem
nie zawieral w skladzie wody. Wszyscy wiemy, jak pod
wplywem temperatury zachowuje si¢ woda... Tak samo
bedzie si¢ zachowywala na naszej skérze.

Zasady higieny
- mycie ma
Zznaczenie

o Aby skutecznie usuna¢ zabrudzenia i wick-
szo$¢ patogenéw ze skéry dloni, warto sto-
sowac si¢ do infografik Swiatowej Organizacii
Zdrowia przedstawiajacych prawidlowa tech-
nike mycia i dezynfekeji rak. Calkowity czas
mycia rak powinien wynosi¢ 30 sekund.

« Warto unika¢ mycia dloni tuz przed wyjsciem
zdomu, ajesli jest taka koniecznos¢, to bardzo
delikatnie wytrze¢ dlonie do sucha, a na-
stepnie nalozy¢ na nie thusty krem.

____ zatrzymaéczas

« Tasama zasada dotyczy mycia rak poza domem,
np. na stacji benzynowej — unikajmy wycho-
dzenia na zewnatrz z mokrymi dlorimi. Nieko-
rzystnie dzialaja takze suszarki do rak. Warto
zwroci¢ uwage, by woda nie byla za goraca,
aczas mycia nie byl zbyt dhugi.

o Mozna pomysle¢ o zmianie zwyklego mydia
o zasadowym pH na takie, ktére bedzie mialo
pH neutralne badz lekko kwasne - nie zaburzy
to naturalnej bariery ochronnej w postaci kwas-
nego pH skory.

» Obok pojemnika zmydlem warto postawi¢ krem
do rak. W domu uzywajmy kremu lekkiego,
nawilzajacego, a gdy wychodzimy na ze-
wnatrz - thustego lub bezwodnego. Krem
dobrze mie¢ takze w torebce i w samochodzie.
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zatrzymac czas

Niestety c¢zgste stosowanie
$rodkéw do dezynfekeji moze
zaburzal kwasny plaszez hy-
drolipidowy skéry. Choé pre-
paraty te skutecznie usuwaja
szkodliwe drobnoustroje, jed-
nocze$nie pozbawiaja skére
fizjologicznej, ochronnej
flory baktervinej. Moze

to prowadzi¢ do powsta-
wania  licznych  zmian

. w obrebie skéry narazonej
— na ekspozycje, a takze do
uposledzenia gospodarki

il wodnej, przesuszenia i nad-

wrazliwodci skory.
Wiekszo$¢  dostepnych  na
rynku preparatéw  do  dezyn-
fekeji jest na bazie wysokich stezed
alkoholu, rzadko zawicra ochronna gliceryng, a pod
wzgledem skladu i zapachu pozostawia wiele do zyczenia.
Dlatego po kazdorazowej dezynfekcji konieczne jest za-
stosowanie kremu ochronnego. Na rynku dostepne sa juz
nowoczesne preparaty, ktére zawieraja fizjologiczne li-
pidy wukladzie warstwowym. Dzicki lekkiej konsystencji
nie pozostawiaja uczucia przctluszezoncj
skéry, a jednocze$nie uzupelniaj
brakujace lipidy i chronia skére
przed niekorzystnym dziala-
niem S$rodkéw dezynfckeyj-
nych oraz niskich temperatur.

o

Ochrona

mechaniczna

-rekawiczki o
na co dzien

Do prac domowych zawsze warto zakladac rekawiczki
ochronne. Przy juz wystepujacych proble-
mach skornych jest to koniecz-
. noé¢! Dodatkowo pod re-
kawice gumowe mozna
zalozy¢ cienkie reka-
wiczki bawelniane
, (mp. Dbiale, wy-
' Kkorzystywane
N w przemysle
SPOZYW-
czym).

4 . .
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Domowe SPA
inocna regeneracja

Takie bawehiane rekawiczki mozna tez wyko-
rzystaé, aby zafundowa¢ dloniom domowe SPA.
Warto siegna¢ po proste i naturalne skladniki,
takie jak np.:

« oliwa z oliwek z cytryna - nie tylko nawilza,
ale pomaga tez rozjasni¢ ewentualne przebar-
wienia. Wystarczy wmasowa¢ mieszaning
w dlonie i pozostawi¢ na kilkanascie minut.

« maslo shea - ten naturalny emolient doskonale
pielegnuje i regeneruje skére. Wystarczy roz-
grza¢ niewielka ilo$¢ masta w dloniach i nalozy¢
na przesuszone miejsca.

» miéd ijogurt - dzicki polaczeniu tych dwéch
skladnikéwuzyskamy nawilzajaca maske. Warto
nalozy¢ ja na dlonie na okolo 20 minut, a na-
stepnie splukac ciepla woda. Pézniej nalezy na-
lozy¢ grubsza warstwe kremu regenerujaco-na-
wilZzajacego. Dla wzmocnienia paznokei i skdrek
dobrze wmasowa¢ w nie odrobing olejku (np.
arganowego lub migdalowego), co poprawi ich
strukture i zmniejszy lamliwosc. Na tak przygo-
towane dlonie warto zalozy¢ na noc bawelniane
rekawiczki.
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Odpowiednia ochrona dtoni to nie tylko kwestia
estetyki, ale przede wszystkim zdrowia twojej
skory. Regularne stosowanie ttustego kremu, uni-
kanie goracej wody oraz noszenie cieptych reka-
wiczek to absolutne minimum, aby przetrwac je-
sief i zime bez bélu i podraznief. Zacznij juz dzis!




W OKRESIE JESIENNO-ZIMOWYM WIELE OSOB ZAUWAZA WZMOZONE
WYPADANIE, EAMLIWOSC | PRZESUSZENIE WEOSOW. CO SIE DZIEJE
Z WEOSAMI O TEJ PORZE ROKU | JAK [ F o r 2V T T TR T TS N TF)

Wzrost wloséw przebiega cyklicznie (anagen — wzrost, katagen
- przejscie, telogen - spoczynek/wypadanie). Fizjologicznie gu-
bimy okolo 50-100 wloséw dziennie. Wigksza, kilkutygodniowa
»fala” wypadania bywa sezonowa i zwykle mija samoistnie. Ba-
dania wykazaly, Ze najwyzszy odsetek wlosow w fazie telogenu
wystepuje pod koniec lata i na poczatku jesieni, a najnizszy
pdzna zima. To tlumaczy, dlaczego w okresie od wrzesnia do
listopada wielu z nas widzi wiecej wloséw na szczotce.

- Pacjenci czesto pytaja, czy to normalne, ze jesienia wypada
wiccej wloséw. Tak, jesli trwa to kilka tygodni i nie obserwu-
jemy widocznych przerzedzen. Jednak gdy utrata wloséw jest
masywna albo przewlekla, szukamy przyczyn - méwi lek. Na-
tasza Gradalska z warszawskiej kliniki Lexperta.

Dodatkowo zimne powietrze i niska wilgotnos¢ na ze-
wnatrz oraz suche, ogrzewane powietrze w pomiesz-
czeniach o tej porze roku odwadniaja skére glowy,
sprzyjajac Swiadowi i luszczeniu. Specjalisci re-
komenduja wtedy m.in. nawilzanie powietrza w po-
mieszczeniach i lagodna pielegnacje skory glowy.

A co z czapkami?z Wbrew obiegowym opiniom no-
szenie czapki nie powoduje lysienia. Zbyt ciasne,
stale noszone nakrycie glowy moze jedynie na-
sila¢ mechaniczne oslabienie w miejscach ucisku
lub podraznia¢ skére. Natomiast odpowiednio
dopasowane nakrycie glowy chroni skére przed
wiatrem i promieniowaniem UV.
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Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:

FV
zachowanie zdrowych wtosow i skory 1
(cynk, biotyna) 5 i
zachowanie zdrowych paznokci r
(cynk)
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Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.



zatrzymac czas

o Zelazo (ferrytyna) - zbyt niski zapas zclaza
w organizmie czgsto wiaze si¢ z ogdlnym prze-
rzedzeniem wloséw na calej glowie. O dawko-
waniu zelaza powinien zdecydowac¢ lekarz.

Odpowiednia pielegnacja
- Kuracje wzmacniajaca wlosy zaczynamy od
odpowiedniej pielegnacji skéry glowy — zdrowa
skora to lepszy przyros. i mniejsza lamliwos¢
wloséw. Réwnie wazne jest nawilzenie i ochrona
lodygi wlosa, a takZe ograniczenie agresywnych
praktyk, takich jak dzialanie wysokiej temperatury
(suszenie, stosowanie prostownicy) oraz noszenie
ciasnych upie¢ - podkresla lek. Natasza Gradalska.

« Witamina D - jej niedobér moze by¢ powia-
zany z réznymi formami wypadania wloséw,
m.in. zlysieniem plackowatym, lysieniem andro-
genowym u kobiet oraz z tzw. wypadaniem te-
logenowym (czyli nadmierng utrata wloséw po
stresie lub chorobie). Warto oznaczy¢ poziom
witaminy D we krwi i uzupehiaé ja zgodnie
z zaleceniami lekarza.

 Skéra glowy - myj wlosy tak czesto, jak tego
potrzebuja (nawet codziennie, jesli skéra tego
wymaga). Uzywaj delikatnego szamponu.

» Cynk - jego niedobdér moze nasila¢ wypadanie
wloséw, zwlaszcza w przypadku lysienia placko-

Unikaj silnych preparatéw, ktére nasilaja su- watego.
chos¢ i $wiad. Nawilzaj powietrze w sypialni « Kwasy tluszezowe omega-3
(chlodna mgla, regularne czyszczenie urza- iomega-6 — ich suplementacja .
dzenia nawilzajacego) - poprawa komfortu w polgezeniu 7 przeciw- ) @
skory glowy w warunkach niskiej wilgotnosci utleniaczami moze ¢ =
jest szczegdlnie zalecana zima. zmnicjszaé liczbe 'g‘ ‘ﬂ

« Lodyga wlosa - ogranicz ekspozycje wlosow wloséw przecho- ‘i“‘.'.‘__"lf
na wysoka temperature, wybierajac suszarke dzacych w faze (1 - f'.r; e
z chlodnym lub letnim nawiewem, i unikaj stoso- wypadania. To dobre 2
wania prostownicy. Chron wlosy przed urazami wsparcie kondycji 2L
mechanicznymi, noszac migkkie, niezbyt ciasne wloséw, jednak nie & @
nakrycia glowy. Regularne stosowanie odzywek zastepuje leczeniaprzyezyn 4 1
z humektantami i emolientami (takimi jak glice- nadmiernego wypadania. g
ryna, pantenol, ceramidy czy oleje) stanowi pod-
stawe pielegnacji wloséw iskéry glowy w warun- ;. .
kach obnizone] wilgotnosci. Gdy to cos wigcej

« Styl Zycia - pamietaj, ze dla kondycji wloséw niz sezonowe oslabienie
réwnie wazne sa: sen, redukeja stresu, aktyw- -_—
no$¢ fizyczna, dieta bogata w bialko, zdrowe \
thuszceze i mikroelementy. To czynniki, ktére re- ~

alnie wspieraja cykl wzrostu wlosa i poprawiaja

) lek. Natasza
stan skory glowy.

Gradalska
z kliniki
Lexperta:

[

Suplementacjai dieta '(\)

- Suplementy stosujemy w przypadku stwierdzonych
niedoboréw, a nie ,,na wszelki wypadek”, dla-
tego najpierw nalezy oznaczy¢ poziom wybra-
nych substancji w organizmie — méwi lek. Na-
tasza Gradalska.

- Jedli zauwazasz poszerza-
jacy sie przedzialek, zakola,
rozlane przerzedzenia,
wlosy wypadaja gardciami,
a przerzedzenie  utrzy-
muje si¢ dluzej niz 6-8 tygodni, pojawiaja sie
ogniska lysienia lub towarzysza temu objawy ogdlne
(takie jak oslabienie, meczliwod¢, zmiany w wygla-
dzie paznokei, $wiad czy stan zapalny skory glowy
- to prawdopodobnie nie jest wypadanie se-
zonowe, ale moment, by rozpoczad dia-
gnostyke i wdrozy¢ leczenie. Wybdr
metody leczenia zalezy od wielu czyn-
nikéw, w tym m.in. od rodzaju lysienia.

informacja prasowa
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POPRAWLA KONDYCIE WOSOW

POMAGA ZMHIE)SZYE S WEOSY W \rlCE
WYPADANIE WEOSOW

AGODTIPODRAZNIENIA SKORY GLOWY DOWCERANIA | MASAZU SKORY Geow
WZMACNIA WEOSY
WEROMAGA WZROST WEOSOW
TAPOBIEGA WYPADANIL WEOSOW

ODUKT KOSMETYCZNY**

PRODUKT KOSMETYCZNY*
RODUKT KOSMETYCZNY**

SZAMPON: ODZYWKA: SERUM:

Ekstrakty roslinne z: palmy Biotyna Ekstrakty roslinne z: palmy
sabatowej, koniczyny hydrolizyowar\a sabatowej, koniczyny

czerwonej, miety, Inu, keratyna, czerwonej, gorczycy biatej,
topianu, rozmarynu et topianu

Biotyna, niacynamid, kofeina, betaina, Biotyna, kofeina, hydrolizat

prebiotyk, panthenol panthenol keratyny, niacynamid, mentol

Q.

?-
A e . . . . 23
Swiat Zdrowia - marka produktow dla catej rodziny $ &I“:'
P
* Osoba odpowiedzialna: Dax Cosmetics Sp. z 0.0., Duchnéw, ul. Spacerowa 18, 05-462 Wigzowna
** 0soba odpowiedzialna: Pharma C Food Sp. z 0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa §wiat Zdrowia
018/0Kt/SZ/2025 POLEGAJ NA EKSPERTACH
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SYLWESTROWE ’ |
SALATKI \

Q Q + Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-

@ @ * wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca

z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie

* o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.

* 107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” 1,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie

NATALIA DOLATA POLECA glikemicznym”. Prywatnie szczeéliwa zona i mama dwdjki dzieci.

SAELATKI TO NIEODEACZNY ELEMENT SYLWESTROWEGO MENU - LEKKIE, KOLOROWE
| PEENE SMAKU. DOSKONALE SPRAWDZAJA SIE JAKO PRZEKASKA MIEDZY TANCAMI,
DODATEK DO CIEPEYCH DAN LUB SAMODZIELNA PROPOZYCJA DLA GOSCI, KTORZY
WOLA COS$ LZEJSZEGO. WARTO POSTAWIC NA SAEATKI, KTORE NIE TYLKO DOBRZE
WYGLADAJA NA STOLE, ALE TEZ MOZNA PRZYGOTOWAC JE WCZESNIEJ, BY
W SYLWESTROWY WIECZOR CIESZYC SIE ZABAWA BEZ POSPIECHU.

SAEATKA GYROS
Z DODATKIEM CIECIERZYCY

Sktadniki: 500 g piersi z kurczaka, 150 g ciecierzycy w zalewie,
najlepiej ze stoika (masa po odsaczeniu), 1 czerwona cebulka, maty
stoik (160 g) korniszondw, duza puszka (280 g) kukurydzy konser-
wowej, 1 papryka, 1 pomidor, ¥2 matej lub ¥4 (ok. 200 g) duzej ka-
pusty pekifiskiej, 100 g smietany 18 proc., 2 tyzki dobrej jakosci ma-
jonezu, 4 tyzki ulubionego ketchupu, tyzeczka masta klarowanego,
3 tyzki przyprawy do gyrosa

Przygotowanie: Kurczaka pokr6j w kostke i obtocz w przyprawie
do gyrosa. Tak przygotowane mieso przesmaz na patelni z mastem
klarowanym. W tym czasie odsgcz ciecierzyce i kukurydze z zalewy.
Ogorki, pomidora i papryke pokréj w kostke, a cebulke posiekaj. Ka-
puste pekinskg poszatkuj. Na dnie duzej miski utéz podsmazonego
kurczaka oraz ciecierzyce, wymieszaj. Nastepnie rozsmaruj réwno-
miernie ketchup, utéz cebulke, kukurydze, papryke i pomidora, po
czym réwnomiernie rozsmaruj majonez wymieszany ze Smietang. Na
sam koniec rozt6z poszatkowang kapuste. Catos¢ wyrdwnaj, przy-
gniec i wstaw do lodéwki najlepiej na catg noc.

8 i Swiat Zdrowia
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SAEATKA
Z SELEREM
KONSERWOWYM,

FASOLA
| KORNISZONAMI

,/

Sktadniki: stoik selera konserwowego, 100 g
korniszonéw, 255 g czerwonej fasoli z puszki,
100 g z6ttego sera, 2 tyzki dobrej jakosci ma-
jonezu (mozna zamieni¢ na jogurt grecki albo
wymiesza¢ p6t na pot), szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie: Korniszony odsgcz z zalewy
i pokréj w kostke. Nastepnie odsacz czerwona
fasole i selera. Sktadniki wrzu¢ do miski. Ser
zetrzyj na tarce o grubych oczkach. Na koniec
wymieszaj wszystkie sktadniki z majonezem.
Dopraw do smaku szczypta soli i pieprzu.

SAEATKA
Z ORZESZKAMI
ZIEMNYMI

Sktadniki: 4 garScie miksu satat,
1 duzy pomidor, 1 czerwona papryka,
200 g sera feta, 2 tyzki oliwy z oliwek,
tyzeczka musztardy, tyzeczka syropu
klonowego, tyzka wody, 2 tyzki seza-
mu, 4 tyzki orzeszkéw ziemnych pra-
zonych i solonych, szczypta suszonej
bazylii

Przygotowanie: Pomidora i papryke
pokr6j w kostke. Warzywa wrzué do
miski. Dodaj rozkruszong lub pokrojo-
ng w kostke fete i dressing (wymieszaj
ze sobg oliwe z oliwek, musztarde,
syrop klonowy, wode i suszong bazy-
lie). Doktadnie wymieszaj. Na koniec
posyp satatke orzeszkami i sezamem.

*

p v L% o'
przepis na zdrowle. -
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Jarmarkl sw1qteczne

— atrakcje i

iluminacje

JEDNE TRWAJUA DZIEN, INNE PONAD MIESIAC. ODBYWAJA SIE ZAROWNO W DUZYCH
MIASTACH, JAK | W MAEYCH MIEJSCOWOSCIACH. JARMARKI | KIERMASZE

BOZONARODZENIOWE

NA DOBRE WPISALY SIE W SWIATECZNY KRAJOBRAZ.
Z JEDNEJ STRONY SA OZNAKA KOMERCJALIZACJI SWIAT, Z DRUGIEJ - WYRAZEM/)//"""':"

POSZUKIWANIA ORYGINALNOSCI | DOCENIANIA TEGO, CO LOKALNE.

MAREK ROKITA \

Wprawdzie odbywaja si¢ od péznego $re-
dniowiecza, jednak prawdziwa popularnos¢
zyskaly dopiero kilkadziesiat lat temu -

w Polsce natomiast wlasciwie w ostatnim

dziesigcioleciu.

Kilka stuleci tradycji

Poczatkowo byly to niewielkie targi, na ktérych w czasie
adwentu sprzedawano mieso przeznaczone do spozycia w Boze
Narodzenie. Potem swoje stoiska zaczeli rozstawia¢ réwniez
sprzedawcy orzechéw i slodkosci oraz rzemieSlnicy wytwa-
rzajacy $wigteczne upominki, zwlaszcza zabawki dla dzieci.
Jarmarki odbywaly si¢ w starych czedciach miast, gléwnie
na rynku lub przed najwazniejsza $wigtynia. Juz w 1296 roku
ksiaze Austrii Albrecht I Habsburg nadal Wiedniowi przywilej
organizowania targu miesnego, ktéry dal poczatek pdzniej-
szym jarmarkom. Czternascie lat pézniej w kronikach pojawia
si¢ wzmianka o jarmarku §w. Mikolaja w Monachium. Jednak
za pierwszy prawdziwy jarmark bozonarodzeniowy uwaza si¢
zwykle Striezelmarkt, ktory od 1434 roku odbywa si¢
wDreznie.

0 & Swiat Zdrowia

Tradycja organizowania podobnych wydarzen stopniowo ob-
jela Swiete Cesarstwo Rzymskie, czyli glownie kraje niemiec-
kojezyczne. Dzi§ tradycja jarmarkéw bozonarodzeniowych
wykracza daleko poza germanski krag kulturowy. Duze i popu-
larne jarmarki odbywaja sie np. w Neapolu, Maladze i Man-
chesterze.

Jednak te najwigksze i najch¢tniej odwiedzane organizowane
sa wlasnie w Niemczech i Austrii. Do Kolonii przyjezdza
rocznie nawet 4 min oséb. Do nieodleglego Dort-
mundu tylko p6} miliona mniej. Co najmniej 2 mln gosci
odwiedza jarmarki $wiateczne we Frankfurcie nad Menem,
Stuttgarcie, Norymberdze i Dreznie. Poza Niemcami
najwicksza liczba gosci moze si¢ pochwali¢ Wieden (3 mln).
W stolicy Austrii odbywa sie réwnolegle okolo 20 jarmarkéw.
Podobnie dzieje sie winnych duzych miastach. W Berlinie moze
to by¢ nawet 70 wydarzen jednoczes$nie w réznych czesciach
miasta.

Dlacialai ducha
Wspdlczesne jarmarki réznia sic jednak znacznie od tych sprzed
kilkuset lat. Maja oczywiscie znacznie bardziej komercyjny cha-
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rakter, cho¢ zwykle pewne religiine przetrwaly v V \\\
szopki boionarodzeni ve (3 i zwi ) 4
Pojawi i

do rehgl ch pierwowzoréw. O religijnym pochodzemu jar-

markow czasami przypomina tez miejsce ich organizacji — na

placu przed katedra lub innym kosciolem.

Organizatorzy przescigaja sic w uatrakeyjnieniu jarmarkéw.
To nie tylko dziesiatki, anawet setki stoisk zwyrobamirze-
miesInikéw, ozdobami Swigtecznymi i jedzeniem. Nie
tylko grzane wino, lokalne specjaly kulinarne i smakolyki z da-
lekich stron. Organizowane sa wystepy artystyczne, parady,
rozstawiane sg karuzele, wylewane $lizgawki. Warto przed
wyborem jarmarku, na ktéry chcemy si¢ wybraé, sprawdzic,
co i kiedy ma do zaoferowania. Informacje znajdziemy na
stronach internetowych organizatoréw oraz lokalnych samo-
rz3dc

Swole poznajae
i 4c jarmark $wigteczny w Polsce, mozemy juz
jach. Od niew 1€1]\1(h ]edno 1ub dwu-

d(nownujace tym or .,

d ) .

dziedzinie znacznie dluzszq tladvq(; Ktory naj:
.. . . . . N 1 snroneickich iarmarkéw AT i
I chociaz polskie miasta weigZ jeszcze nie moga si¢ po- W rankingach europejskich jarmarkéw bozonarodzenio
ich jak niemieckic czy W) h wysoko plasuje sic np. Krakéw. Stolica Malopolski
jajg. Polskie jarmarki ~ przycigga najwiccej gosci zagranicznych. Korzystajg na
tym Krakowskie Targi Bozonarodzeniowe odbywajace si¢

) ZWALCZA 9 OBJAWOW'
PRZEZIEBIENIA | GRYPY*
POMAGA OCZY$CI¢ DROGI ODDECHOWE!

?%'L'"n 10 ma, prostek dns;onadmm
&MCMMMW‘-gHNfEﬂ&'SII‘\.\m Phenylephring

1. ChPL Vicks AntiGrip Complex z dn. 24.04.2024 r.

*Nalezy stosowaé wytacznie w przypadku wystapienia wszystkich objawow (b6l i/lub goraczka, przekrwienie nosa i kaszel w klatce piersiowej).

Skrécona informacja o leku Vicks AntiGrip Complex. Sktad i postaé farmaceutycna: proszek do sporzadzania roztworu doustnego. 1 saszetka zawiera: 500mg paracetamolu, 200mg gwajafenezyny,
10mg fenylefryny chlorowodorku. Wskazania do stosowania: krétkotrwate, dorazne tagodzenie objawéw, tj. bélu o nasileniu tagodnym do umiarkowanego, goraczki, przekrwienia btony $luzowej nosa,
kaszlu produktywnego (tzw. mokry kaszel), zwigzanych z przeziebieniem, dreszczami i grypa u dorostych i mtodziezy w wieku 12 lat i powyzej. Produkt leczniczy Vicks Antigrip Complex nalezy stosowaé
wytacznie w przypadku wystapienia wszystkich objawéw (bél i (lub) goraczka, przekrwienie nosa i kaszel produktywny (tzw. mokry kaszel). Podmiot odpowiedzialny: WICK Pharma Zweigniederlassung
der Procter & Gamble GmbH. Opracowano na podst. ChPL z dn. 24.04.2024 r. (MAT-PL-VICKS-24-000063) MAT-PL-VICKS-24-000070

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczong do opakowaniai tylko wtedy,

gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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na Rynku Gléwnym. Sa chwalone za atmosfere i tradycyjna
polska kuchnie. GoSciom, ktérzy widzieli juz wiele podob-
nych wydarzen, krakowski jarmark moze wydawac si¢ orygi-
nalny i do$¢ egotyczny. Ponad sto stoisk zajmuja kupcy i rze-
mieslnicy z Polski, ale takZe m.in. ze Slowacji i Wegier. Goscie
moga skosztowac lokalnych przysmakéw, takich jak grillo-
wany oscypek czy grzaniec galicyjski. Dodatkowa atrakcja
jest korowdd koledniczy. Krakowskie Targi Bozonaro-
dzeniowe trwaja az do 1 stycznia.

Krécej, bo do 23 grudnia, trwa Jarmark BoZonaro-
dzeniowy w Gdansku, ktory réwniez zdobywa coraz
wicksze uznanie zagranicznych go$ci. Odbywa si¢ na Targu
Weglowym i w pobliskich uliczkach. Na dzieci czeka tu wicle
atrakcji — moga spotkac $w. Mikolaja, postaci z bajek, a takze
Losia Lucka, ktéry méwi, $piewa i opowiada zarty.

Omiano najpickniejszego ubiega sic takze Wroclawski Jar-
mark Bozonarodzeniowy. W ubieglym roku odwiedzilo
go ponad 800 tys. 0s6b, w tym wickszo$¢ spoza stolicy Dol-
nego Slaska. W tym roku jarmark we Wroclawiu potrwa
az do 7 stycznia. Stoiska sg roz-
stawiane na Rynku, placu Solnym
oraz sasiednich ulicach. Na goéci
czeka bajkowa atmosfera sta-
rowki oraz liczne atrakcje dla
dzieci i doroslych.

Do wyboru,
do koloru

Natle innych miast do tej poryblado
wypadala Warszawa, ale w tym
rokumozesi¢ tozmienié. Stolica
po raz pierwszy zorganizowala du-
zy Jarmark Warszawski na placu
Defilad, trwajacy az do 1 stycznia.
Rozmiarami i atrakcjami ma do-
réwnac innym polskim jarmarkom,
podczas gdy wezesniej odbywalo
sie tu tylko kilka mniejszych wyda-
rzen.

wiat Zdrowia

W Poznaniu s organizowane az trzy jarmarkibozona-
rodzeniowe. Jeden odbywa si¢ pod dachem, na terenie Mig-
dzynarodowych Targéw Poznanskich i trwa do 21 grudnia.
Dwa kolejne — na Starym Rynku i placu Wolnosci - zakoncza
si¢ dopiero w Swigto Trzech Kroli.

Mniejszy, ale zwykle wysoko oceniany jest Bydgoski Jar-
mark Swiateczny. Do 21 grudnia na Starym Rynku i przy
ulicy Mostowej zaprezentuje si¢ 28 wystawcow. Tego samego
dnia zakonczy si¢ Torunski Jarmark Bozonarodzeniowy
na Rynku Staromiejskim.

Wickszy rozmach ma Jarmark Bozonarodzeniowy w Ka-
towicach, z33-metrowym Mega Mlynem, ktéry ,,unosi odwie-
dzajacych wysoko ponad Rynek”. Wydarzenie organizowane
na Rynku i placu Obroncéw Katowic potrwa do 6 stycznia.
Nie sposéb wymieni¢ wszystkich jarmarkéw $wiatecznych
odbywajacych si¢ w naszym kraju. Swoje wydarzenia, trwa-
jace do konca adwentu, maja réwniez Szczecin, Opole
i L6dz. W mnicejszych
miastach odbywaja sic
zwykle znacznie krétsze
i skromniejsze, czesto
jednodniowe  jarmarki,
ale i tam mozna poczu¢
wyjatkowa atmosfere.

A jesli kto$ cheialby zo-
baczy¢, jak wygladaja
jarmarki bozonarodze-
niowe w innych krajach,
moze wybiera¢ sposrod
tysiecy propozycji — od
imprez w niemieckich
metropoliach czy cie-
plych regionach Wloch
i Hiszpanii po kame-
ralne jarmarki w alpej-
skich kurortach.



SACHOL®

wyréb medyczny

AEROZOL NA AFTY
| AFTOWE ZAPALENIE
JAMY USTNEJ

® Szybko tagodzi dyskomfort i bél

e Utatwia i przyspiesza gojenie aft

wyréb medyczny

® Wygoda i higiena stosowania
(spray z wygodnym aplikatorem)

® Dla dorostych i dzieci od 12 lat

Sachol® Fast Effect to wyrdb medyczny do stosowania na afty i aftowe zapalenie jamy ustnej u oséb od 12 lat. Na podstawie: Ulotka
dotaczona do preparatu - SACHOL FAST EFFECT, aerozol. B A u s C H n I. o M B

Producent: Farmaceutici Procemsa S.p.A. Reklama prowadzona przez Bausch & Lomb Poland sp. z .0. SAC-PL-102025-01

TO JEST WYROB MEDYCZNY. UZYWAJ GO ZGODNIE
/ INSTRUKCJA UZYWANIA LUB ETYKIETA.

HAL=ON

WIEKSZA SItA GRYZIENIA

2,5X MOCNIEJSZE MOCOWANIE™

BRAK DROBINEK JEDZENIA
POD PROTEZA PO POSItKU™

tAGODZENIE NACISKU PROTEZY

Rl

NOWDSE

me COREGA |
JEDNO ROZWIAZANIE, {/ POWER MAX _ | ‘

PELNA SATYSFAKCJA || W

PM-PL-PLD-25-00095

Corega Power Max Supreme Allin 1. Krem mocujgcy do protez
zebowych. Producent: Stafford-Miller (Ireland) Limited.
Podmiot prowadzgcy reklame: Haleon Poland Sp. z 0.0.

* Zawiera najlepsza technologie Corega w zakresie:'""l ity gryzienia
** w poréwnaniu z brakiem kremu do protez Corega po 1godzinie
***75% 0s6b nie czuto drobinek jedzenia pod proteza po positku (n=48)

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 23 utworza rozwigzanie — przystowie.
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WYBIERZGUMY ~ <nicorette
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PALENIA'
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nicorette

classic gum

4 mg nicotinum
guma do zucia, lecznicza

'do zucia,

Q

lla osob wypalajgcych wiecej
20 papieroséw na dobe

m 105 sztuk

1. W kategorii lekéw dostgpnych bez recepty, OTC ,Preparaty stosowane w uzaleznieniach - palenie papieroséw” dane PEX za okres MAT 11.2023.

NICORETTE® CLASSIC GUM 4 MG Jedna guma do zucia, lecznicza zawiera jako substancje czynng 20 mg kompleksu 20% zywicy nikotynowej, co
odpowiada 4 mg nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobow tytoniowych u 0séb zdecydowanych na rzucenie natogu poprzez zmniejszenie
gtodu nikotynowego i objawow odstawiennych wystepujacych po zaprzestaniu palenia. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. PL-NI-2300240

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




PIELEGNACJA SKORY
WYMAGAJACEJ

SKORA SUCHA LUB Z WYWIADEM:
AZS, tUSZCZYCA, EGZEMA

@ @ @

0D 1. MIESIACA OLEJ NASIONA
ZYCIA KONOPNY LNU**

DZIAtANIE
POTWIERDZONE
BADANIAMI*

WZROST STOPNIA
NAWILZENIA SKORY

rZMNIEJSZENIE SZORSTKOSCI
LNASKORKA

ZMNIEJSZENIE ZACZERWIENIENIA
SKORY

Gt Tl

POZNAJ ¥  sos

POZOSTALE  58° sy
PRODUKTY  mmr g
ZLINII [

* Badanie aparaturowe na 10 osobach, przeprowad po 2 tygodniach regularnego ia produktu.
** Emolis Dermo Emolientowa emulsja do mycia i Emolientowy szampon zawierajg ekstrakt z nasion Inu,
Emolientowy krem tagodzacy zawiera olej z nasion Inu.

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

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

PRODUKTY KOSMETYCZNE****
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