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Ketoprofen APTEO MED, 50 mg, tabletki powlekane.
Kazda tabletka zawiera 50 mg ketoprofenu (Ketopro-

Y fenum). Wskazania do stosowania: krotkotrwate
m, ' objawowe leczenie ostrego bélu o lekkim lub umiar-

' kowanym nasileniu, takiego jak np.: bole miesniowe,
bole gtowy, bol zebow, bole kostno-stawowe, bolesne
miesigczkowanie, b6l spowodowany nadwyrezeniamii
zwichnieciami, bol dolnej czesci plecow. Ketopro-
ek fen APTEO MED jest wskazany do stosowania u 0sob
powlekanyeh dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 15 lat. Podmiot
odpowiedzialny: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krako-
wiakow 65, 02-255 Warszawa. Data zatwierdzenia lub
czesciowej zmiany tekstu Charakterystyki Produktu
Leczniczego: 19.09.2025.

PRODUKT LECZNICZY OTC

KET/10/2025/23

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg
dofgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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magazynie. Prosimy o sugestie i propozycje tematéw.

Beda one kanwg do powstania materiatéw redakcyjnych.

Prosimy pisac na adres:

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

SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

oddajemy w Wasze rece pierwsze w tym roku wydanie magazynu
Swiat Zdrowia”. Jakie treici znajdziecie w numerze? W Temacie
miesigca pytamy, gdzie kofczy sie nauka, a zaczyna marketing,
i przychodzimy z odpowiedziami, oddzielajac rzetelng wiedze od
chwilowych méd.

W lutowym wydaniu podpowiadamy, jak wiasciwie przygotowac sie
do badan diagnostycznych, aby ich wyniki stanowity wiarygodna
podstawe dalszych decyzji zdrowotnych. W numerze poruszamy réw-
niez temat antyoksydantéw, omawiajac ich role w ochronie organi-
zmu i profilaktyce choréb. Zastanawiamy sie, jak jakos¢ snu zmienia
sie zimg i jakie czynniki mogg go zaburza¢ w okresie ograniczonego
dostepu do $wiatta dziennego. Piszemy takze, jak dzieki emolientom
skutecznie zadba¢ o skére narazong na dziatanie niskich temperatur
i suchego powietrza.

Szczegdlne miejsce poswiecamy zdrowiu uktadu sercowo-naczynio-
wego, przypominajac, ze o serce warto dbac nie tylko przy okazji wa-
lentynek, lecz przez caty rok. Wydanie zamyka rozmowa z ortopeda na
temat zimowej aktywnosci fizycznej, w ktdrej ekspert podpowiada,
jak zachowat sprawnos¢, minimalizujac ryzyko urazow.

Zyczymy interesujacej i pozytecznej lektury.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

« Swiat Zdrowia
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kalendarz

KIEDY LICZY SIE

KAZDA SEKUNDA

Europejski Dziei Numeru Alarmowego 112 ma przypomi-
nac o zasadach korzystania z numeru alarmowego w sytu-
acjach zagrozenia zycia, zdrowia lub mienia.

Numer 112 dziata na terenie catej Unii Europejskiej i umoz-
liwia szybki kontakt z odpowiednimi stuzbami ratunkowy-
mi - policjg, strazg pozarng i pogotowiem ratunkowym.
Mozna z niego korzystat bezptatnie, z kazdego telefonu,
takze bez karty SIM.

Warto pamietaé, ze numer 112 stuzy wytacznie do zgta-
szania nagtych sytuacji. Szybkie i rzeczowe przekazanie
informacji dyspozytorowi moze uratowac zycie, a kazdy
z nas, niezaleznie od wieku, powinien zna¢ podstawowe
zasady wzywania pomocy.

Europejski Dzieri Numeru Alarmowego 112 jest okazjag do
edukowania spoteczenistwa i ksztattowania odpowiedzial-
nych postaw, ma przypominac, jak wazna dla naszego bez-
pieczenstwa jest wiasciwa reakcja w sytuacji kryzysowej.

11 lutego - Europejski Dzieit Numeru Alarmowego 112

DEPRESJA TO CHOROBA.

ROZMAWIAJMY O NIEJ

Ogolnopolski DzieA Walki z Depresja to wazna inicjatywa ma-
jaca na celu zwiekszanie $wiadomosci spotecznej na temat
depresji, przetamywanie stereotypéw oraz zachecanie do szu-
kania profesjonalnej pomocy.

Depresja jest chorobg, ktéra moze dotkna¢ kazdego - nieza-
leznie od wieku, ptci czy sytuacji zyciowej. Nie jest oznaka
stabosci ani ,,chwilowym smutkiem”, lecz powaznym zabu-
rzeniem wymagajacym leczenia i wsparcia. Odpowiednia
pomoc psychologiczna i psychiatryczna znaczaco zwieksza
szanse na powr6t do zdrowia.

Ten dzief przypomina, jak wazna jest umiejetnos¢ zauwaza-
nia sygnatdw mogacych Swiadczy¢ o depresji u siebie i in-
nych, rozmowa i empatia oraz dostep do rzetelnej informacji
i specjalistycznej pomocy.

Jesli doswiadczasz trudnosci lub zauwazasz je u kogos bli-
skiego, nie zostawaj z tym sam(-a) - skorzystanie z pomocy
specjalisty to akt odwagi i troski o siebie.

23 lutego - Ogolnopolski Dziet Walki z Depresja
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ODRUCH KASZLU

uchy & Podraznienie gardfa

7 /'

Kaszel s

Mucosec

Pastylki do ssania
Ektoina

LAGODZI SUCHY KASZEL | CHRYPKE ;r.-"
ZMNIEJSZA PODRAZNIENIE GARDLA

MAT-PL-2502092-1.0-10.2025

Mucosec, pastylki do ssania, ektoina. Zastosowanie: leczenie i zapobieganie objawom przeziebienia, suchosci w jamie ustnej i gardle oraz chrypki; dla zmniejszenia odruchu

kaszlu. Producent: bitop AG. Dystrybutor: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0. Podmiot prowadzacy reklame: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0.
1. Instrukcja uzywania wyrobu medycznego, zatw. 06.2025.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja
uzywania lub etykieta.

w» Polpharma

tabletek

®* NR 1 na zgage I niestrawnosc
¢ Dziata szybko i dtugo: az do 12 godzin™

Famotydyna Ranigast. Sktad i postac: Kazda tabletka powlekana zawiera 20 mg famotydyny (Famotidinum). Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: czerwien

koszenilowa (E124). Wskazania: Krétkotrwate objawowe leczenie dolegliwosci zotagdkowych niezwigzanych z chorobg organiczng przewodu pokarmowego, takich jak:

niestrawnos¢, zgaga, nadkwasnos¢. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2023.08.18.

*QVIA, 03G Acid control&heartburn prod., sell out, MAT/10/2025

**Lek zaczyna dziata¢ po 60-90 minutach, a czas dziatania wynosi do 12 godzin. ChPL (18.08.2023); Langtry HD et al. Famotidine. An updated review of its
pharmacodynamic and pharmacokinetic properties, and therapeutic use in peptic ulcer disease and other allied diseases. Drugs. 1989; 38(4):551-90

EML/2025/3652

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotaczong do opakowania.

Zwrd¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceut.




ciekawostki

W Chinach o zdrowiu
tylko z dyplomem

Nowe regulacje w Chinach: tylko osoby
z dyplomem moga publicznie wypowiada¢
si¢ o medycynie.

W Chinach wprowadzono nowe przepisy, zgodnic
zktérymi publiczne wypowiadanie si¢ na temat me-
dycyny, zdrowia, prawa czy finanséw jest mozliwe
jedynie w przypadku posiadania odpowied-
nich kwalifikacji, takich jak dyplom, licencja za-
wodowa lub certyfikat specjalistyczny.

Regulacja obejmuje w szczegdlnosei tworeow inter-
netowych, ktérzy publikujg tresci o charakterze eks-
perckim na platformach spolecznosciowych.

Dlaczego wprowadzono
takie przepisy?

Glownym celem nowych zasad jest ograniczenie
dezinformacji medycznej, ktéra stala si¢ global-
nym problemem. Tresci publikowane wsieci przez
influenceréw bez wyksztalcenia medycznego
czesto obejmowaly porady dotyczace lekéw i su-
plementéw diety, nieudokumentowane metody
leczenia, bledne interpretacje badan naukowych,
rekomendowanie terapii bez nadzoru specjalisty.

Chinski regulator uznal, ze takie praktyki moga
stwarza¢ zagrozenie dla zdrowia publicznego, dlate-
go tresci ,profesjonalne” maja by¢ tworzone wylacz-
nie przez osoby z odpowiednimi kompetencjami.

ﬁ
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Lekcja plynaca z chinskich regulacji

W erze ogromnej dostgpnosci informacji rosnie
znaczenie 0sob, ktore potrafig przekazywac wie-
dze oparta na dowodach naukowych. Farmaceuci
- jako jedni z najlepiej wykwalifikowanych specja-
listow ds. farmakoterapii - staja si¢ kluczowym
zrédlem wiarygodnych informacji. Obserwujemy
globalny trend w kierunku wickszej przejrzysto-
$ci. Odbiorcy coraz cze¢sciej chea wiedzieé, kto
dokladnie stoi za porada zdrowotna. Warto, by to
cksperci zajmowali przestrzen internetowa, za-
nim zrobia to osoby nickompetentne.

Konfrontacja w aptece

Farmaceuci s3 jedna z grup zawodowych szczegol-
nie narazonych na skutki dezinformacji medycznej
- to wlasnie do aptek najczesciej trafiaja pacjenci
kierujacy si¢ informacjami znalezionymi w inter-
necie. Dlatego edukacja pacjentéw, prostowanie
nieprawdziwych tresci, angazowanie si¢ w popula-
ryzacje rzetelnej wiedzy staja si¢ dzi$ réwnie wazne
jak sama praca za pierwszym stolem.

Chinskie przepisy wskazuja na globalne daze-
nie do poprawy jako$ci komunikacji me-
dycznej online. Zapotrzebowanie na rzetelng
edukacje zdrowotna, réwniez w przestrzeni cy-
frowej, bedzie coraz wigksze, a to oznacza, ze rola
ekspertéw z formalnym wyksztalceniem bedzie
rosta.

N
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Imbir-naturalne wsparcie
w podrozy

Imbir to jedna z najstarszych roslin leczni-
czych §wiata. Jego dzialanie przeciwwymiot-
ne opisywano juz w starozytnych Chinach,
Indiach i krajach Bliskiego Wschodu.

Kupcy przemierzajacy Jedwabny Szlak zuli $wie-
zy korzen imbiru, wierzac, ze chroni ich przed
choroba morska, zmeczeniem i zawrotami glowy
wywolanymi dluga jazda. Dzi$ wiemy, ze nie byta
to tylko ludowa obserwacja — aktywne zwigzki
zawarte w imbirze, takie jak gingerol i szogaol,
przyspieszaja oproznianie zoladka i lagodza
nadwrazliwos¢ blony Sluzowej, dzi¢ki czemu
mdloéci rzeczywiscie ustepuja szybciej.

Wspdlczesna nauka potwierdza wielowiekowa
tradycje. Badania kliniczne wykazaly, ze imbir
moze by¢ réwnie skuteczny jak niektore la-
godne leki przeciwwymiotne, a przy tym nie
wywoluje sennosci, dlatego $wietnie sprawdza
siec podczas podrézy samochodem, samolotem
czy statkiem. Z tego powodu NASA testowala
imbir jako naturalny §rodek na chorobe kosmicz-

ciekawostki

ng u astronautow — wyniki okazaly si¢ obiecuja-
ce, zwlaszcza w polaczeniu z odpowiednia dieta
przed lotem.

Warto wiedzie¢, ze imbir pomaga nie tylko na
nudno$ci zwigzane z podrdza. Moze lagodzi¢ tak-
ze poranne mdlo$ci u kobiet w ciazy oraz wspie-
ra¢ trawienie po ci¢zszym posiltku. Wystarczy nie-
wielka ilos¢: kawalek $wiezego korzenia do Zucia,
napar z dodatkiem miodu lub nawet imbirowe
cukierki, ktore staly si¢c popularnym ,ratunkiem”
w wielu krajach. Dzieki temu imbir pozostaje
jednym z najbardziej uniwersalnych naturalnych
$rodkdw, ktory od tysiecy lat towarzyszy czlowie-
kowi w drodze.
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BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

SENSIBIO AR+

PEWNOSC SIEBIE
BEZ RUMIENIA

ZACZERWIENIEN’

*Badanie kliniczne, 19 pacjentéw z naczyniowym tradzikiem
rézowatym, samoocena po 28 dniach, Portugalia 2024.
**Prezentowane produkty sa dermokosmetykami.
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polegaj na ekspertach

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

Szczepienie w aptece

Czy w kazdej aptece moge zaszczepic sie na grype i czy
musze mie¢ recepte?

Czytelnik

Pandemia COVID-19 przyczynita sie do nadania farmaceutom
uprawnien do przeprowadzania kwalifikacji i szczepienia przeciw-
ko tej chorobie w aptekach, co miato odcigzy¢ system zdrowotny
i przyspieszy¢ tempo szczepied. Z czasem uprawnienia rozszerzono
0 szczepienie przeciw grypie, a obecnie farmaceuta moze wykonac
26 szczepief zalecanych, zardwno tych odptatnych, jak i refundo-
wanych przez NFZ. Poniewaz ustuga szczepienia w aptece obejmuje
rowniez kwalifikacje, pacjent nie musi juz korzystac z porady lekar-
skiej, jak réwniez nie musi posiadac recepty - ta zostanie wy-
stawiona przez farmaceute w trakcie wizyty szczepiennej.
Warto wiedzie¢, ze w przypadku szczepionek farmaceuta ma
mozliwoS¢ wystawienia recepty farmaceutycznej ze zniz-
ka, w tym z uprawnieniem S, umozliwiajacym bezptatne
szczepienie. Aby zaszczepic sie w aptece, nalezy najpierw upewnic
sie, czy dana placowka oferuje taka ustuge. Szczepienia w aptekach
nie sa obowigzkowe - stanowig jedynie przywilej zagwarantowany
prawnie.

Apteka wykonujaca szczepienia musi mie¢ odpowiednio przeszko-
lony personel oraz spetnia¢ wymogi okreslone przez ustawodawce.
Ustuga szczepienia w aptece jest bezptatna - obejmuje je-
dynie ewentualne koszty zwigzane z zakupem szczepionki.
Warto wiedzie¢, ze farmaceuci posiadajg jedynie uprawnienia do
szczepienia 0s6b dorostych.
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Wanda Lakomy
. Edukatorka diabetologiczna,
Swiat Zdrowia Operator Medyczny.

Normy poziomu glukozy

Dostatam od babci glukometr i czasami mierze na
nim poziom cukru. Jaka jest norma dla zdrowej
osoby, bo u mnie wychodzq rozne wyniki.

Joanna, 29 lat

Coraz wiecej oséb siega po glukometr, by samodzielnie sprawdzi¢
poziom cukru we krwi. To dobry nawyk, ktéry moze poméc wczesnie
wykry¢ stan przedcukrzycowy lub cukrzyce. Warto jednak wiedzie¢,
jakie wyniki sg prawidtowe. Przede wszystkim glukometr nie jest
urzadzeniem przeznaczonym do diagnostyki cukrzycy. Wiarygod-
ne badanie uzyskac¢ mozna jedynie, badajac krew w labo-
ratorium.

U zdrowej osoby, ktéra nie choruje na cukrzyce, stezenie glukozy na
czczo (czyli po co najmniej o$miu godzinach bez jedzenia) powin-
no wynosi¢ 70-99 mg/dl. Wyniki w granicach 100-125 mg/dl moga
wskazywa¢ na stan przedcukrzycowy. Jesli natomiast stezenie
glukozy przekracza 126 mg/dl, warto powtorzyé badanie,
poniewaz taki wynik moze Swiadczy¢ o cukrzycy.

Po okoto dwéch godzinach po positku wartosci sg wyzsze, ale nie
powinny przekroczy¢ poziomu 140 mg/dl. Wyniki miedzy 140
a199 mg/dlsugeruja nieprawidtowa tolerancje glukozy, a 200 mg/dl
i wiecej to juz sygnat ostrzegawczy wymagajacy pilnej konsultacji
z lekarzem.

Trzeba zawsze pamietac, Ze glukometr, jako urzadzenie domowe,
moze dawac niewielkie réznice w pomiarach, dlatego wazne jest,
by korzystat z niego prawidtowo: zawsze my¢ rece przed badaniem,
uzywaé waznych paskéw testowych i dba¢ o wymiane lancetéw
w naktuwaczu.

Niepokojgce wyniki nalezy oméwic z lekarzem, ktéry moze zleci¢
dodatkowe badania, np. test obcigzenia glukozg lub oznaczenie
hemoglobiny glikowanej (HbAlc). Wczesne wykrycie zaburzen po-
zwala unikna¢ powiktari i wdrozy¢ odpowiednia diete oraz aktyw-
nos¢ fizyczna. Regularna kontrola poziomu cukru to prosty krok do
lepszego zdrowia.



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

Gdy dziecko

nie wspolpracuje

Jak przebiega leczenie ubytkow u dziecka, ktdre nie
chce wspdtpracowad?

Anna

Leczenie ubytkéw u dziecka, ktére nie chce wspétpracowad,
wymaga potaczenia wiedzy klinicznej z cierpliwoscig i odpo-
wiednim podejsciem psychologicznym. Pierwszym etapem jest
zawsze préba nawigzania kontaktu i budowania zaufania.
Stomatolog ttumaczy dziecku w prostych stowach, co bedzie ro-
bit, pokazuje narzedzia i pozwala ich dotkna¢ - to zmniejsza lek
wynikajacy z zetkniecia sie dziecka z czyms$ nieznanym.

Jesli dziecko nadal odmawia wspétpracy, wigcza sie metody
behawioralne. Jedng z nich jest stopniowe przyzwyczajanie do
krétkich wizyt, w trakcie ktérych wykonuije sie tylko bardzo maty
etap leczenia, np. samo oczyszczanie zeba. Inng metodg mogg
by¢ pozytywne wzmocnienia - pochwaty, naklejki czy mate
nagrody za kazdy postep. Czasami pomaga obecnos¢ rodzica,
cho¢ w niektérych sytuacjach dziecko zachowuije sie lepiej, gdy
rodzic zostanie poproszony o chwilowe opuszczenie gabinetu.
Gdy mimo tych dziatar leczenie jest niemozliwe, stosuje sie
metody farmakologiczne. Najtagodniejsza jest sedacja
wziewna podtlenkiem azotu, ktéra rozluznia i eliminuje lek,
pozwalajac na spokojne opracowanie ubytku. W trudniejszych
przypadkach, szczegélnie przy rozlegtych zmianach préchnico-
wych lub silnej fobii, mozna rozwazy¢ leczenie w znieczule-
niu ogdlnym w warunkach szpitalnych.

Stomatolog pedodonta z pewnoscig trafnie oceni, ktéra z metod
bedzie najskuteczniejsza u konkretnego matego pacjenta. Naj-
wazniejsze jest jednak, by nie zwleka¢ z wizytg. Im wczesniej
dziecko zacznie mie¢ pozytywne doswiadczenia ze stomatolo-
giem, tym wieksza szansa, Ze kolejne leczenie, nawet to bardziej
skomplikowane, przebiegnie sprawnie i bez stresu.

REKLAMA

NASOMETI
CONTRO

Mormetasoni fur

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go
zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania.
Zwro¢ uwage na przeciwwskazania.

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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To dla mnie
dobry czas

OD NIEMAL 14 LAT PRACUJE W TELEWIZJI JAKO PREZENTERKA | DZIENNIKARKA.
W MEODOSCI TRENOWALA TENIS STOLOWY | ZAUMOWAELA SIE MODELINGIEM. MIMO
ZE SPORT MA W GENACH, POSTANOWIEA POJSE WEASNA DROGA | WYBRAEA

PSYCHOLOGIE ORAZ MEDIA. NAM ZDRADZA, DLACZEGO NIE ZDECYDOWAEA
SIE NA KARIERE SPORTOWA, ZA CO LUBI PROGRAMY NA ZYWO | KTORE CECHY
ODZIEDZICZONE PO RODZICACH BYWAJA DLA NIEJ WYZWANIEM.
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wywiad z gwiazda

Nie wstydze si¢ swoich emocji i nie odbieraja
mi one profesjonalizmu. Chcialabym, zeby
w naszym spoleczenstwie bylo wiecej empatii,

amniej oceny i hejtu.

Z PREZENTERKA TELEWIZYJNA
MALGORZATA TOMASZEWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Ubiegly rok byl dla pani rokiem zmian. Dolaczyla
pani do ekipy TVN-u. To zgrany zespol, wiec zasta-
nawiam si¢, czy czula si¢ pani jak ,ta nowa wklasie” .
Na poczatku zdecydowanie tak. Obawialam sie, jak zostane
przyjeta, a zaskoczylo mnie tak cieple przywitanie. Pierw-
szego dnia przyniostam do redakcji karton rogali. Na kolej-
ne spotkanie upieklam sernik. Moze to byl klucz? (Smiech)

Od wielu miesi¢cy pracuje pani w redakcji ,,Dzien
Dobry TVN”. Wida¢, ze pani to lubi, widzowie
darza pania wielka sympatia. Dlaczego w progra-
mach $niadaniowych czuje si¢ pani tak dobrze?
Przeciez to tyle porannych wyrzeczen.

To bardzo mile, dzigkuje. W porannych programach naj-
bardziej lubi¢ by¢ blisko wi-
dzoéw, reagowad na biezaco,
czu¢ energie, ktéra towarzy-
szy prowadzeniu programu
na zywo. Formaty $niada-
niowe nie sg monotonne,
to pelen wachlarz emocji,
podejmowanic nie zawsze
latwych tematéw. To spo-
tkania z go$¢mi, rozmowy
i odpowiedzi. Dla mnie zna-
czenie ma tez redakeja, zkto-
ra pracuje, sztab najlepszych
specjalistow, ktérych nie wi-
da¢, adzigki ktérym program
jest najlepszy w Polsce!

Fot. Anita Walczewska/DDTVN/East News

W pracy spotyka pani
gwiazdy i celebrytow.
ArtySci to czesto 0so-
by bardzo emocjonal-
ne, czasem postrzegane
jako oderwane od rze-
czywistoSci, Zzyjace w in-
nym $wiecie. Ma pani ta-
kie poczucie, gdy z nimi

rozmawia? Zdarza si¢ pani pomysleé: ,czlowieku,
zejdz na ziemig”?

Osoby wrazliwe i emocjonalne szanuje, nawet jesli tej kon-
kretnej wrazliwosci nie rozumiem. Zamiast sprowadzad na
ziemie, predzej powiem: zabierz mnie ze soba. (usmiech)
Nie znosze¢ natomiast braku szacunku i poczucia bycia lep-
szym od innych. Na takie ,odklejenie” reaguje ostro.

Zwyksztalcenia jest pani psychologiem, wi¢c lepiej

dostrzega i rozumie emocje rozméwcow. Empatia

zapewne pomaga w pracy prezentera, ale zastana-

wiam sie, czy bywa tez tak, ze trudne emocje, kté-

rymi dziela si¢ go$cie programu, poruszaja pania

do tego stopnia, ze trudno pani powstrzymac lzy?
Tak. Ostatnio plakalam pod-
€zas rozmowy z Anitg z pro-
gramu ,,Slub od pierwszego
wejrzenia”. Jej maz zacho-
rowal na glejaka. Pojecha-
lam nawet do nich z kamera
»Dzien Dobry TVN”, kiedy
przygotowywali sie do swo-
jego Slubu koscielnego, po-
mimo ciaglej walki z choro-
ba. Do takich rozméw nie da
sic przygotowac. JesteSmy
tylko i az ludzmi. Nie wsty-
dze¢ si¢ swoich emocji i nie
odbieraja mi one profesjo-
nalizmu. Chcialabym, Zeby
W naszym spoleczenstwie
bylo wigcej empatii, a mniej
oceny i hejtu.

Prezenter, poza opano-
waniem emocji i stresu,
musi tez mie¢ podzielna
uwage. Zdarzasig, ze kie-
dy méwicie do widzéw,
jednoczesnie slyszycie

4 Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

w shuchawce trzy komunikaty. Mnie rozprasza na-
wet wlasny glos, gdy mowi¢ do mikrofonu i slysze
poglos, wiec chyba bym oszalala! A co dla pani bylo
najwiekszym wyzwaniem?

Pamietam sytuacje, w ktérej mdj odstuch byl sprzegniety
z odsluchem osoby w przebraniu elfa, ktéra tego dnia byla
na planie i krazyla po studiu. Kiedy prowadzilam rozmowe
z godciem, slyszalam: ,wez teraz bombke”, ,,podskocz tam
przy choinkach”, ,teraz

zjedz piernika”. Musze ,,

przyznaé, ze poczatko-
wo zglupialam i gotowa
bylam i$¢ po te bombke
czy skaka¢ przy $wia-
tecznych  dekoracjach,
ale ostatecznie zorien-
towalam sie, ze to jed-
nak nie byly komunikaty
skierowane do mnie. To
jest wlasnie najpiekniejsze w telewizji na zywo — caly czas
musisz by¢ wyczulony, nie mozesz straci¢ intuicji. Ja to
uwielbiam.

Telewizja na Zywo to
wyzwanie. Wyzwania
kojarza mi si¢ tez ze
sportem. Pochodzi pani
ze sportowej rodziny:
tata - legendarny bram-
karz, mama i babcia -
mistrzynie tenisa stolo-
wego. Pani zreszta sama
trenowala t¢ dyscypling
w mlodo$ci. Co sprawi-
lo, Ze zmienila pani zda-
nie?

W tenisie stolowym bylam
w cieniu mamy i dziadkéw.
Moja babcia do dzi$ jest naj-
bardziej utytulowana polska
zawodniczka w historii te-
nisa stolowego, moja mama
réwniez byla wielokrotng
medalistka mistrzostw Pol-
ski. Byly moimi trenerkami
i nie bylo to latwe z wielu
powoddéw. Bardzo cheialam
i$¢ jednak swoja droga - za
mlodu byl to modeling,
adzi$ psychologia i media.

Fot. archiwum prywatne Matgorzaty Tomaszewskiej

Sport ksztaltuje cha-
rakter, a dorosli cze¢sto
przynosza prace do
domu. Zastanawiam si¢,
czy tata byl tez bram-
karzem poza boiskiem.
Czyli potrafil spojrzeé
z dystansu, mial szerszy
oglad, ,uspokajal gre”,

Swiat Zdrowia

Nie interesuje mnie, jakie role
narzucaja mi czasy. Robig¢ to,
co sama uwazam za wlasciwe
i wczym si¢ spelniam.

komunikowal, co inni maja robi¢. A mama, jak
w tenisie, byla czujna, szybko podejmowala decy-
zje i tego samego oczekiwala od reszty domowni-
kow?

M¢j tata jest bardzo charakterny i mysle, ze to wlasnie
cechuje wybitnych sportowcéw. Bez mocnego charakte-
ru i konsekwentnego dazenia do celu nie osiagneliby tak
duzych sukceséw. Czy potrafil ,uspokoi¢ gre” w domu?
Wreez  przeciwnie, wige
czesto  iskrzylo. Jednak
odkad mam swoja rodzine
i dzieci, to tata zupelnie
nie ingeruje w moje zycie,
nawet jesli nie zgadza si¢
z moimi decyzjami. Moja
mama z kolei ma duzy
dystans do wielu spraw
i stara si¢ by¢ obiektyw-
na, a nie patrze¢ na mnie
przez rézowe okulary. Bardzo czesto radzi mi w zyciu. Jesli

jest taka potrzeba, potrafimy godzinami rozmawiaé przez

telefon lub nagrywac sobie gloséwki. Ale okreSlitabym
rady mamy bardziej jako przyjaciel-
skic niz matczyne. Chyba zawsze
zreszta nasza relacja byla blizsza
przyjazni niz tradycyjnej relacji
matka-cérka.

Genéw nie oszukasz, wszyscy
w jakims$ stopniu jesteSmy od-
biciem naszych rodzicéw. Kté-
re ich cechy lubi pani w sobie,
a ktore jednak troche uwiera-
ja

Po rodzicach odziedziczylam sza-
cunek do ludzi i nieprzywiazy-
wanie si¢ do rzeczy materialnych
oraz pieniedzy. ,Rzu¢ za siebie,
a znajdziesz przed soba” - to moja
dewiza wyniesiona z domu. Lubi¢
pomagac ludziom i jestem honoro-
wa. Natomiast z cech, ktére uwie-
raja, wymienilabym perfekcjonizm,
przesadne analizowanie bledéw
i wrazliwo$¢, ktdra jest cecha pick-
ng, ale momentami meczaca, glow-
nie mnie sama.

Jest pani mama dwdjki dzieci.
Bycie kobieta, ktéra poza pra-
ca potrafi znalez¢ czas dla ro-
dziny i dla siebie, to nielatwe
zadanie. Jak pani sobie radzi
z godzeniem wielu rél stawia-
nych przed kobieta w dzisiej-
szych czasach?

Nie interesuje mnie, jakie role na-
rzucaja mi czasy. Robi¢ to, co sama
uwazam za wlasciwe 1 w czym sic
spelniam. Jestem dobra i uwazng



wywiad z gwiazda

mamg dla moich dzieci, realizuj¢ sic w pracy,
czuje si¢c kobieco wzwigzku. Ale to nie znaczy, ze
nie miewam kryzyséw i ze nigdy nie zaniedbu-
je zadnej z moich rol. Oczywiscie zdarzajg mi
si¢ potkniccia, ale na tym wlasnie polega zycie,
adojrzalo$¢ pomaga to dostrzec.

Przekonanie, Ze ,jestem wystarczaja-
ca”, moze by¢ bardzo wspierajace. Presja
bycia perfekcyjna czesto nas paralizuje
- widzimy, jak wiele brakuje nam do ide-
alu, czujemy si¢ przytloczone i w efekcie
odpuszczamy. Jak jest w pani przypadku?
Czuje si¢ pani ,,do$¢” czy raczej dazy pani
do bycia najlepsza wersja siebie?

Dopiero niedawno udalo mi si¢ wprowadzic¢ to
W zycie - poczucie, ze jestem wystarczajaca. Kie-
dy$ za duzo od siebie wymagalam i zbyt surowo
sic ocenialam. Co wigcej, zdalam sobie spra-
we z tego, ze odrzucenie — w milo$ci, w pracy,
w przyjazni — weale nie podwaza mojej wartosci.
Swiadezy jedynie o tym, ze to nie bylo miejsce
dla mnie. A finalnie zawsze czekalo na mnie co$
lepszego.

Na koniec zapytam, czy ma pani jakie$ po-
stanowienie na ten rok.

To dla mnie dobry czas. Sporo juz osiagnelam
zawodowo, mam dzieci, jestem spelniona. Teraz
chcialabym si¢ dalej rozwija¢, ale juz nie z pozio-
mu ,musz¢”, lecz ,moge”. (usmiech) Moje posta-
nowienie? Zrealizowaé projekty, ktére lezaly na
polee.

MAEGORZATA TOMASZEWSKA

Prezenterka telewizyjna i dziennikarka. Jako nastolatka byta tenisistka stolo-
wa i modelka. Absolwentka LXII Liceum Ogdlnoksztalcacego Mistrzostwa
Sportowego im. Generala Broni Wiadyslawa Andersa w Warszawie. Ukon-
czyla psychologic na Uniwersytecie Humanistycznospolecznym SWPS
w Warszawie. W 2012 r. zostata prezenterka telewizji Sportklub i prowadzita
programy sportowe. W latach 2014-2016 zwigzana z Telewizja Polsat. W la-
tach 2018-2024 zwiazana z Telewizja Polska. Byla jedng ze wspdtprowadza-
% cych program ,Pytanie na $niadanie”. Prowadzila ,Wakacyjna Tras¢ Dwdjki”
(2020- 2022) trzy edycje programu ,The Voice of Poland”, jedna edycj¢ ,The Voice Senior” (2023), ,Sylwe-
ster marzen z Dwojka” (2020, 2021, 2022) i trzecig edycje programu rozrywkowego ,Dance Dance Dance”.
29 listopada 2020 r. wspSlprowadzita final 18. Konkursu Piosenki Eurowizji Junior w Warszawie oraz polskie
preselekcje do Eurowizji 2022 i 2023. Prowadzila takze 57., 58. oraz 59. Krajowy Festiwal Polskiej Piosen-
ki w Opolu. W kwietniu 2025 r. rozpoczela prace w Telewizji TVN jako dziennikarka porannego programu
»Dzien Dobry TVN”. Prywatnie jest cérka bramkarza Jana Tomaszewskiego oraz tenisistki stolowej Katarzy-
ny Calinskiej-Tomaszewskiej i wnuczka Danuty Szmidt-Calinskiej. Ma syna Enzo i cérke Laurg.
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Gdzie konczy sie
nauka, a zaczyna
marketing

TRENDY ZDROWOTNE ZMIENIAJA SIE ROWNIE SZYBKO | DYNAMICZNIE

JAK MODOWE. W JEDNYM SEZONIE KROLUJE POST PRZERYWANY, W KOLEJNYM
DIETA KETOGENICZNA, MIKRODAWKOWANIE PSYCHODELIKOW CZY BIOHACKING
SWIATEEM LED. W GASZCZU NOWOSCI EATWO POMYLIC METODY RZECZYWISCIE
WSPIERAJACE ORGANIZM Z TYMI, KTORE DZIAEAJA TYLKO W MEDIACH
SPOELECZNOSCIOWYCH, BO DOBRZE ,,SIE KLIKAJA”. JAK JE ODROZNIC?

KAMILA SNIEZEK




Hasztag zdrowie -

kto chce nas leczy¢
w internecie?

Wspdtczesny krajobraz zdrowotny to juz nie tylko dome-
na ekspertéw, lecz dynamiczne targowisko petne obiet-
nic, skrétéw i gotowych recept. Trendy internetowe roz-
przestrzeniajg sie z predkoscig algorytméw, napedzane
sponsorowanymi wypowiedziami influenceréw, memami
i zbiorowa potrzebg prostych rozwigzah nawet najbardziej
ztozonych probleméw zdrowotnych.

W efekcie obok praktyk opartych na solidnych dowodach
naukowych, ktére rzeczywiscie wspieraja zdrowie, pojawia
sie druga grupa - metody pozornie ,naturalne” lub skrajnie
innowacyjne, ktére dobrze sie sprzedaja, lecz nie majg rze-
telnych dowodéw na skutecznosé. Przyjrzyjmy sie niektérym
z popularnych obecnie trendéw i sprawdzmy, czy rzeczywi-
Scie s3 tak skuteczne i bezpieczne, jak twierdzg influence-
rzy.

Tak...: Post przerywany rzeczywiscie moze poprawiac
wrazliwos¢ insulinowg, utatwiac redukcje masy ciata i sta-
bilizowac glikemie u czedci oséb dorostych. Nie jest to co
prawda cudowna metoda, ale ma udokumentowane me-
chanizmy metaboliczne i moze dziata¢ - o ile jest stosowa-
na rozsadnie i w zgodzie z rytmem dobowym.

.ales If nie jest ,detoksem”, nie przyspiesza magicz-
nie metabolizmu i nie zastgpi zdrowej diety. Nie nadaje
sie tez dla kazdego, a zwtaszcza dla 0séb z zaburzeniami
odzywiania, chorobami przewodu pokarmowego czy ko-
biet w cigzy. Skrajne posty trwajgce 48-72 godzin niosg

ze soba ryzyko hipoglikemii i zaburzei elektrolitowych.

Tak...: Ketow wersji klinicznej jest skutecznym narze-
dziem terapeutycznym m.in. w lekoopornej padaczce oraz
(u czesci pacjentdw) w otytosci i cukrzycy typu 2. Dziata
wtedy, gdy jest prowadzona pod nadzoerem i opiera sie na
zbilansowanym profilu kwaséw ttuszczowych oraz regular-
nym monitorowaniu parametréw metabolicznych.

...ale: Internetowa wersja keto, polegajaca na bezre-
fleksyjnym jedzeniu ttuszczu ,do woli”, nie ma nic wspél-
nego z dieta lecznicza. U wielu oséb prowadzi do wzrostu
poziomu cholesterolu LDL, zapar¢, niedoboru btonnika
i zaburzen gospodarki mikrobiotycznej. U pacjentéw z cu-
krzyca stosujgcych insuline lub pochodne sulfonylomocz-
nika moze dodatkowo zwieksza¢ ryzyko hipoglikemii,

REKLAMA

TEMAT MIESIACA: Trendy zdrowotne pod lupa

jesli dawki lekéw nie zostang odpowiednio dostosowane.
To nie jest dieta dla kazdego, lecz interwencja wymagajaca
kontroli.

Tak...: Ruch naprawde dziata - i to juz przy kilku tysia-
cach krokéw dziennie. Regularne chodzenie obniza ryzyko
choréb sercowo-naczyniowych, poprawia parametry meta-
boliczne i wspiera zdrowie psychiczne. Najwazniejsza jest
systematycznos¢, a nie konkretna liczba krokéw na liczniku.

.ale: Wykonywanie 10 tys. krokdw nie jest gwarancjg
zachowania zdrowia ani sposobem na utrate masy ciata.
Samo chodzenie nie zastgpi treningu sitowego, aerobowe-
go czy rehabilitacji - stanowi wazny fundament aktywnosci
fizycznej, ale nie powinno by¢ jej jedynym elementem.

Tak...: Lekiz grupy agonistéw receptora GLP-1 s3 sku-
teczne w leczeniu otytosci oraz cukrzycy typu 2. Stosowane
zgodnie ze wskazaniami medycznymi poprawiajg kontrole

Zawarty w preparacie imbir lekarski

wptywa korzystnie na:
zmniejszenie odczucia dyskomfortu podczas
przemieszczania sie réznymi srodkami transportu
(samochodem, pociggiem, samolotem, statkiem)

D dorostyen e
D st _ ?-E’ :
1 Bezcukn .{F | T L

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

L2
DOBRE SAMOPOCZUCIE  gifiy
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(imbir lekarski) Xs
Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

SUPLEMENT DIETY

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej di

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

ety.
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TEMAT MIESIACA: Trendy zdrowotnepodlupg

glikemii, sprzyjajg redukcji masy ciata i zmniejszajg ryzyko
powiktaf sercowo-naczyniowych. Wtasciwie prowadzona te-
rapia obejmuje kwalifikacje pacjenta, stopniowe zwiekszanie
dawek oraz regularng ocene skutecznosci i tolerancji leczenia.

~.ale: Uzyskanie recepty przez internet, bez rzetelnej
konsultacji lekarskiej i bez dalszej kontroli, znaczgco zwiek-
sza ryzyko dziatan niepozadanych. Niewtasciwe dawkowa-
nie lub brak monitorowania leczenia mogg prowadzi¢ do
nasilonych dolegliwosci zotagdkowo-jelitowych, odwodnie-
nia, zaburzen elektrolitowych, probleméw z drogami z6tcio-
wymi, a u czesci pacjentéw - do ostrego zapalenia trzustki.
Leki z grupy GLP-1 nie sg cudownym Srodkiem na odchu-
dzanie, lecz elementem leczenia choroby przewlektej
i wymagaija realnego nadzoru medycznego.

Tak...c w fizjoterapii i sporcie wyczynowym BFR, czyli
trening z czasowym ograniczeniem przeptywu krwi w koA-
czynach, ma udokumentowang skutecznos¢. Pozwala bu-
dowac site i mase mieSniowg przy uzyciu bardzo matych
obciazen, co jest cenne np. po operacjach ortopedycznych
czy w rehabilitacji.

...ale: Domowe ,zaciskanie gumki” na udzie czy ramie-
niu, inspirowane trendami z TikToka, nie ma nic wspél-
nego z profesjonalnym treningiem BFR. Nieprawidtowy
ucisk moze prowadzic do zakrzepicy, zaburzei krazenia,
uszkodzei nerwéw, a w skrajnych przypadkach do rozpa-
du migsnia (rabdomiolizy). To metoda dla profesjonalistow,
nie dla amatoréw.

Talk...: Swiatto czerwone i bliskiej podczerwieni ma zasto-
sowanie w dermatologii: wspiera gojenie, tagodzi drobne
stany zapalne, moze poprawiac kondycje skéry i przyspie-
szac regeneracje. To jedna z niewielu technologii kosmetycz-
nych, ktérych dziatanie ma podstawy biologiczne.

.ale: wbrew zapewnieniom influenceréw terapia Swia-
ttem czerwonym nie leczy ciezkiej depresji, nie odmtadza
narzadéw wewnetrznych, nie ,,hakuje mitochondriow”
w catym organizmie i nie spala tkanki ttuszczowej. Czesto
obiecujg oni efekty, ktérych nie potwierdza zadna rzetelna
publikacja.

Tak...: Substancje psychodeliczne, takie jak psylocybina
czy MDMA, s3 przedmiotem intensywnych badaf klinicz-
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nych w leczeniu depresji lekoopornej, zespotu stresu po-
urazowego i zaburzef lekowych. W tych badaniach stosu-
je sie scisle okreslone dawki i standaryzowane preparaty,
przeprowadza sie staranng kwalifikacje pacjentéw, ktdrzy
sg pod statym nadzorem lekarza i psychoterapeuty. W tym
kontekscie psychodeliki sg rozpatrywane jako potencjalne
narzedzie terapeutyczne.

«..ales Mikrodawkowanie promowane w mediach spotecz-
nosciowych jako Srodek poprawiajgcy samopoczucie i funk-
cje poznawcze nie ma potwierdzonej skutecznosci klinicznej,
a jego bezpieczestwo nie zostato jednoznacznie ocenione.
Substancje pochodzace z niepewnych Zzrddet, brak kontroli
dawki i czasu stosowania oraz mozliwe interakcje z lekami
psychiatrycznymi (m.in. SSRI, SNRI) niosg ryzyko zaostrzenia
objawéw lekowych, derealizacji, epizodéw psychotycznych
lub pogorszenia przebiegu chordb psychicznych.

Tak...: Nowoczesne aplikacje, trackery snu i urzadzenia
monitorujgce mogg pomaga¢ w obserwacji rytmu dobo-
wego, dtugosci snu oraz jego regularnosci. U czesci os6b
zwiekszajg Swiadomos¢é wtasnych nawykéw, utatwiaja
identyfikacje probleméw takich jak zbyt p6zne zasypianie,
czeste wybudzenia czy duze wahania dtugosci snu miedzy
dniami roboczymi a weekendem.

~.ale: Zadne urzadzenie nie ,,naprawi” snu, jesli za-
niedbuje sie jego higiene, czyli m.in. state pory zasypiania
i wstawania, ekspozycje na Swiatto dzienne, ograniczenie
korzystania z ekranéw wieczorem oraz unikanie alkoholu
przed snem. Nadmierne poleganie na gadzetach bywa wrecz
blokujace, sprzyja frustracji i wywotuje zjawisko ortosomnii,
czyli obsesyjnego dazenia do idealnych wynikéw w aplika-
cji, traktowane jako jedno z nowych zaburzen snu. Warto pa-
mietac, ze sen jest procesem biologicznym, a nie projektem.

Tak...: Czest praktyk okreslanych jako ,holistyczne”
moze sprzyjac relaksacji, redukcji napiecia i subiektywnej
poprawie samopoczucia. Masaz, praca z oddechem czy
techniki skupienia uwagi bywaja pomocne jako element
wspierajgcy dobrostan psychiczny, zwtaszcza u 0séb zestre-
sowanych lub z dolegliwosciami napieciowymi.

«..al@: W leczeniu chordb somatycznych skutecznos¢ te-
rapii takich jak refleksologia, akupresura czy ,balansowanie
energii” nie zostata potwierdzona w badaniach klinicznych.
W wiekszosci nie szkodza i mogg by¢ przyjemne, a proble-
mem jest przede wszystkim ryzyko zastepowania nimi
diagnostyki i metod terapeutycznych o udowodnionej
skutecznosci. Ucieczka w naturalne metody moze prowa-
dzi¢ do op6znienia wtasciwego leczenia, szczegélnie w cho-
robach przewlektych i nowotworowych.



TEMAT MIESIACA: Trendy zdrowotne pod lupa

Tak...: Uproszczona pielegnacja skéry, oparta na niewielkiej
liczhie dobrze dobranych preparatéw, sprzyja odbudowie ba-
riery naskorkowej i zmniejsza ryzyko podraznieA. Skinimalizm
jest zhiezny z aktualnym podejsciem dermatologicznym, w kt6-
rym coraz czesciej podkresla sie znaczenie ochrony bariery hy-
drolipidowej i racjonalnego stosowania substancji aktywnych.

«.ale: Minimalizm w pielegnacji nie oznacza rezygnacji
z leczenia choréb skéry ani ignorowania objawéw wyma-
gajacych konsultacji dermatologicznej. Tradzik, atopowe
zapalenie skory czy egzema nie znikng samoistnie po ogra-
niczeniu kosmetykow. Skinimalizm ma sens jako Swiadoma
strategia pielegnacyjna, nie jest natomiast uniwersalnym
rozwigzaniem wszystkich probleméw dermatologicznych.

Zapamietaj!

W Swiecie, w ktérym kazda porada zdrowotna moze
stac sie viralem, najcenniejszg kompetencija nie jest
znajomos¢ trenddw, lecz umiejetnos¢ krytycznej se-
lekcji informacji. Zdrowie rzadko da sie ,zhakowac”
prosta metoda z internetu - znacznie czesciej wyma-
ga indywidualnego podejscia, czasu i decyzji opar-
tych na dowodach, a nie algorytmach.

leczenie) emoreldow
o znieczula i przynosi ulge zaraz po zastosowaniu’
O tagodzi bol, pieczenie i swedzenie

Procto-Hemo\an Ly

(50 mg+20 magk‘g

Krem doodbytmczy 209

""""" * ProctoHemolan

(50 mg-+20 mygl/g, krem doodd
| o—

! leczenie hemormdowﬂ
Lidocaine, MedicinesComplete, 2019

Procto-Hemolan, (50 mg + 20 mg)/q, krem doodbytniczy. Skkad: 1 g kremu zawiera 50 mg tribenozydu (Trnbenosidum) i 20 mg chlorowodorku lidokainy jednowodnej (Lidocaini fiydrochloridum monohydricum).
Wskazania do stosowania: Zewnetrzne i wewnetrzne zylaki odbytu. Podmiot odpowiedzialny: Aflofarm Farmacja Polska sp.  0.0,, ul. Partyzancka 133/151, 95-200 Pabianice. Lek OTC

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




(o7A Q|74 CO DRUGI PACJENT PRZYJMUJE LEKI W NIEWEASCIWY SPOSOB?

W PRZYPADKU CHOROB PRZEWLEKEYCH, TAKICH JAK NP. NADCISNIENIE
TETNICZE, CUKRZYCA CZY ASTMA, DIAGNOZA | USTALENIE LECZENIA TO DOPIERO
PIERWSZY KROK W DRODZE DO POPRAWY ZDROWIA. W KOLEJNYCH MIESIACACH
POWODZENIE TERAPII ZALEZY JUZ W DUZEJ MIERZE NIE OD LEKARZA, LECZ
OD ZAANGAZOWANIA | ODPOWIEDZIALNEGO PODEJSCIA SAMEGO PACJENTA.

MGR FARM. ANNA OLEJNIK, DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Okazuije sig, ze nawet co drugi pacjent chorujacy prze-
wlekle moze stosowaé swoja terapi¢ niezgodnie
zzaleceniami lekarza.

W trakcie leczenia choroby
przewlekiej pacjenci mniej
lub bardziej sSwiadomie:

¢ zmieniajg dawkowanie lekow,

® pomijaja kolejng dawke leku lub zapominaja o niej,

 nie wykupuija kolejnych opakowari lekow, poniewaz
np. poczuli sie juz dobrze lub majg nieuzasadnione
przekonanie o szkodliwosci danego leku,

o stosujg leki przechowywane w niewtasciwych
warunkach w domowej apteczce,

o stosujg leki niezgodnie z ich przeznaczeniem czy tez
po terminie ich waznosci.
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Czym moze skutkowac
niestosowanie sie
do zalecen lekarza?

brakiem poprawy stanu zdrowia,

zwiekszonym ryzykiem powiktan zwigzanych z poste-
powaniem choroby przewlektej,

zwiekszonym ryzykiem wystapienia skutkéw ubocz-
nych wynikajacych z niewtasciwego stosowania lekéw
(niezgodnie ze wskazaniami lub dawkowaniem),
czestsza koniecznoscig korzystania z leczenia szpital-
nego z powodu pogorszenia stanu zdrowia,
ograniczeniem codziennej aktywnosci w wyniku
powiktai choroby,

wyzszym ryzykiem wystgpienia ostrych, zagrazaja-
cych zyciu powiktai spowodowanych zaostrzeniem
choroby przewlektej.



Jak lepiej zarzadzad swoja
terapia?

Czy wiesz, ze mozesz uzyskac wsparcie w prawidtowym
zarzgdzaniu swojg domowa apteczka i nie musi to
oznaczac wytacznie kontaktu z lekarzem?

Popraw jakos¢ swojego leczenia dzigki:

* segregacji lekow w domowej apteczce, np.
zapisujgc dawkowanie na opakowaniach lub umiesz-
czajac leki w kasetce lekowej,

o spisaniu listy wszystkich stosowanych lekow
wraz z dawkowaniem, co utatwi lekarzowi szybkie
zapoznanie sie z Twoja terapia,

e korzystaniu z aplikacji mobilnych, ktére umozli-
wiaja tworzenie listy stosowanych lekéw i wysytajg
przypomnienia o porze przyjecia kolejnej dawki —
takie funkcje posiada np. aplikacja mojeIKP.

GOOGLE PLAY

APP STORE

o prowadzeniu dzienniczkow do monitorowania
parametréw zdrowotnych, np. cisnienia tetniczego
lub glikemii,

* systematycznej kontroli dat waznosci lekow oraz wa-
runkow ich przechowywania, co zapewni przyjmo-
wanie wytacznie lekow nadajacych sie do spozycia.

W dbaniu o wtasciwe kontynuowanie leczenia
nie jestes sam!

Gdy nie masz pewnosci, czy wiasciwie przechowujesz

leki lub gdy pojawiaja sie watpliwosci dotyczace sto-

sowanej farmakoterapii, zapytaj swojego farmaceute,

ktory m.in.:

e podczas przegladu domowej apteczki pomoze jg
uporzadkowat i prawidtowo nig zarzadzat,

e realizujac ustuge Nowy Lek, wyjasni, jak dziatajg
zapisane przez lekarza nowe leki i jak je wtasciwie
stosowac,

o w ramach przegladu lekowego sprawdzi, czy
stosowane przez Ciebie leki nie wchodza ze sobg
w interakcje.

Dodatkowych informacji udzieli Ci Twoj farmaceuta.

Organizator kampanii:
S5 a’?\:"?;’:'ﬂ v
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6 zasad

bezpiecznego
przyjmowania
lekow:

* Leki popijaj wylacznie woda. Popijanie lekéw
kawa, herbata, sokami czy alkoholem moze nega-
tywnie wplyna¢ na ich dzialanie (moga dziala¢
mocniej, stabiej lub weale), przez co mozesz do-
$wiadczy¢ dzialan niepozadanych.

* Przed zazyciem leku zapoznaj si¢ z dola-
czona do niego ulotka. Jesli informacje zawarte
w ulotce s dla ciebie niezrozumiale lub budza
watpliwosci, skontaktuj sie z farmaceuta lub leka-
rzem.

e Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami le-
karza - nie zmieniaj samodzielnie dawek czy
por ich przyjmowania. Nie odstawiaj lekéw i nie
skracaj czasu trwania terapii bez konsultacji ze
specjalista. Jesli chcesz podzieli¢ lub pokruszy¢ ta-
bletke, najpierw sprawdz w ulotce, czy producent
przewiduje taka mozliwo$¢ — w przeciwnym razie
mozesz zaburzy¢ dzialanie leku.

* Jesli nie masz pewnosci, o jakiej porze dnia
przyjac lek, czy stosowac go przed czy po positku
lub w jaki sposéb prawidlowo go przechowywac,

zapytaj farmaceute lub lekarza.

e Pamietaj, ze preparaty wlaczane samo-

'\ zialanie przyjmowanych lekéw. Za-
K . wsze informuj lekarza o wszystkich

‘ { %, dzielnic do terapii moga wplywa¢ na
% '.:j

% iy
% stosowanych przez siebie prepara-

S 3 . z . .
3 | tach, takze tych, ktére przyjmujesz

na wlasna reke.

* Regularnie sprawdzaj daty
waznosci wszystkich pre-
paratéw w swojej domowej
. apteczce. Przeterminowa-
A nych lekéw nie nalezy wy-
. rzuca¢ do kosza. Mozna je
zutylizowa¢ w punktach
segregacji odpadéw lub
w niektorych apte-

kach.

Kampania prowadzona we wspdtpracy z:

teva

21
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- jak dzialaja surowce
powlekajace?

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

DRAPANIE, SUCHOSC W GARDLE CZY UCZUCIE PODRAZNIENIA PODCZAS
POLYKANIA TO OBJAWY, Z KTORYMI MOZEMY ZMAGAC SIE ZIMA. JAK BRONIC SIE
PRZED ZIMOWA NIEDYSPOZYCJA GARDEA? KLUCZ TO EDLEI T TN 7217

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Gardlo jest wyscielone blong §luzowa, ktéra oddziela srodo-
wisko jamy ustnej od wnetrza organizmu. Jej zadaniem jest
ochrona i obrona przed czynnikami zewnetrznymi, a dzieki
produkgji §luzu - takze utrzymanie odpowiedniego nawil-
zenia gardla.

Zima $luzéwka gardla jest szczegdlnie narazona na nieko-
rzystne warunki. Na zewnatrz musi radzi¢ sobie z niska
temperaturg, natomiast w domu czy biurze - z suchym,
ogrzewanym powietrzem. Oddychanie w takich warunkach
prowadzi do zwi¢kszonego odparowywania wilgoci
zwysciolki gardla, co oslabia ochronne wlasciwosci war-
stwy Sluzu.

Zima to réwniez okres zwickszonego kontaktu z pylami
zawieszonymi w powietrzu. W zetknieciu z komdrkami
gardla moga one wywolywa¢ podraznienie i dyskomfort,
prowadzac do czestego pochrzakiwania lub chrypki. Dhugo-
trwale dzialanie czynnikéw drazniacych sprzyja rozwojowi
stanu zapalnego, a nasilona aktywno$¢ wiruséw i bakterii
zwicksza ryzyko infekcji gardla.

2 % Swiat Zdrowia

Jak dbac o gardlo zim3a?
Warto pamigtac o kilku istotnych zasadach zmniejszajacych
ryzyko podraznien:
Ogranicz przebywanie na zewnatrz w mroz-
ne dni do niezbednego minimum, szczegdlnie w go-
dzinach wzmozonego zapylenia. Pomocne beda in-
formacje ojakosci powietrza dost¢pne np. na stronie
internetowej Gléwnego Inspektoratu Ochrony Srodowiska.

Zadbaj o nawilzenie blony $luzowej - pij

czesto plyny, zwlaszeza jesli spedzasz wiele go-

dzin w suchym, ogrzewanym pomieszczeniu. Po-
mocne moze by¢ takze stosowanie Srodkéw powlekajacych
blone §luzowa gardla, ktére wspieraja utrzymanie prawidlo-
wego nawilzenia.

Uzywaj nawilzacza powietrza — jesli problem
z gardlem wynika z oddychania suchym powietrzem,
zadbaj o odpowiednia wilgotno$¢ wpomieszczeniach.
Optymalny poziom wynosi 40-60 proc.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

Mozna réwniez siega¢ po naturalne $rodki zawierajace
skladniki $luzowe, ktére powlekajac Sluzdéwke gardla,
tworza dodatkowa barier¢ ochronna przed suchym po-
wietrzem i czynnikami draznigcymi.

Do surowcow sluzowych
naleza m.in.:

o iS¢ i korzeh prawoslazu,

UKOJENIE
DLA GARDLA

(porost islandzki)

e nasiona lnu, = ;'_.,_:,}_‘
o kwiat Slazu, e M —=

o porost islandzki.

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:

» uczucie ulgi w przypadku
podraznienia gardta
(porost islandzki)

» jame ustnq i gardto dzieki

witasciwosciom kojgcym
(porost islandzki)

Jakie wlasawosa maja
naturalne surowce sluzowe?

Kazdy z powyzszych surowcow zawiera naturalne $luzy
o silnych zdolnos$ciach wigzania wody. Po odpowiednim
uwodnieniu tworza one lepka konsystencje, ktéra latwo
przylega do blony §luzowej. Dzicki wlasciwosciom powle-
kajacym nie tylko chronia gardlo przed czynnikami
draznigcymi, ale takze moga zmniejszaé¢ ryzyko
suchego kaszlu bedacego skutkiem podraznienia
oraz wspomaga¢ proces regeneracji.
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Preparaty zawierajace wyciagi sluzowe sa dostepne w po-
staci pastylek do ssania, syropéw czy sprayéw do stoso-
wania miejscowego.

Aby zapewnic jak najlepsza ochrone, warto powstrzymac
sie od jedzenia i picia tuz po uzyciu preparatéw nawil-
zajacych. Dzieki temu substancje powlekajace nie sply-
waja z powierzchni blony §luzowej i moga dluzej dziala¢
w gardle.

Preparaty $luzowe czesto stosuje si¢ nie tylko w celu
wsparcia prawidlowych funkcji blony §luzowej, lecz takze
pomocniczo w ochronie przelyku czy $cian zoladka oraz —
ze wzgledu na wladciwosci peczniejace — w celu poprawy
perystaltyki jelit.

iecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

f 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.

SUPLEMENT DIETY
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Domowe maceraty chroniace gardlo
O blone $luzowa gardla mozna zadba¢ réwniez, samodzielnie przygotowujac macerat powlekajacy, czyli wyciag roslinny za-
wierajacy skladniki aktywne. Wystarczy woda, surowce §luzowe i... odrobina cierpliwosci.

Do sporzadzenia 100 g (ml)
sluzowego maceratu potrzebujemy:

¢ 5 goczyszczonego i rozdrobnionego korzenia prawoslazu,

100 ml przegotowanej i ostudzonej wody (w temperaturze pokojowej),
e gaze,

 naczynie z przykryciem do maceracji,

¢ stoik z ciemnego szkta do przechowywania maceratu.

Przygotowanie maceratu z prawoslazu:

1 Oczyszczony i przeptukany korzen prawoslazu umieszczamy w naczyniu z przykrywka.

Zalewamy odmierzong iloscig wody w temperaturze pokojowej, mieszamy i pozostawiamy pod przykryciem na 4-6 godzin,

co jakis czas mieszajac.

W tym czasie zachodzi proces wytrawiania surowca, podczas ktorego Sluz przedostaije sie do roztworu.

Uwaga!

Surowcow $luzowych nie zalewamy wrzgtkiem, poniewaz wysoka temperatura powoduje wytrawienie skrobi, tworzac

nieestetyczny kleik.

3 Po uptywie wymaganego czasu odcedzamy roztwér przez gaze do pojemnika z ciemnego szkta.

:l Macerat przechowujemy w szczelnym opakowaniu maksymalnie do 7 dni.
W celu ochrony gardta mozemy spozywac 1 tyzke maceratu co kilka godzin.

Zrédla:

1. Studzinska-Sroka E., Bylka W., Iceland Moss - active compounds, biological properties, Farmaceutyczny Przeglad Naukowy 2010, 7: 23-27.

2. Brizuela M., Winters R., Histology, Oral Mucosa [ Updated 2023 May 8], StatPearls [ Internet| Treasure Island (FL): StatPearls Publishing 2025 Jan, https://www.
ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK572115/.

3. Rutkowska E., Techniki sporzadzania odwardw (decocta), naparéw (infusa) i maceracji (macerationes) w $wietle podrecznikéw do receptury z XIX wieku i pierw-
szej potowy XX wieku, Kwartalnik Historii Nauki i Techniki 2015, 60 (1): 231-246.
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O sercunie
w walentynki

#FARMACEUTA DLA PACJENTA

SERCE MAMY TYLKO JEDNO. CHOC
PRZYPISUJEMY MU WIELE ZNACZEN,
JEGO PODSTAWOWA FUNKCJA
N30 ZAPEWNIENIE REGULARNEGO
DO WSZYSTKICH
KOMOREK ORGANIZMU, CO POZWALA
IM POZYSKIWAC SUBSTANCJE
NIEZBEDNE DO ZYCIA. JAK ZATEM
DBAC O SERCE PRZEZ CALY ROK?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

W Polsce niemal 11 mIn 0s6b choruje na nadcis-
nienie tetnicze - to prawie co trzeci mieszkaniec na-
szego kraju. Wedlug danych Narodowego Funduszu
Zdrowia okolo 2,5 mIn 0séb cierpi na chorobg nie-
dokrwienna serca, 900 tys. na niewydolnos¢
serca, a ponad 600 tys. na nabyte wady serca. To
jednak nie wszystkie problemy zdrowotne zwigzane
zukladem sercowo-naczyniowym.

Dbaj o serce kazdego dnia!

Warto zda¢ sobie sprawe, Ze czesto sami przyczyniamy
si¢c do rozwoju choréb ukladu krazenia — m.in. przez
niska aktywnod¢ fizyczng, bledy dietetyczne skutkujace
nadmierna masa ciala czy palenie tytoniu, ktére zwicksza
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SERCA (gtog)

Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
prawidiowe funkcjonowanie serca (gtég)
utrzymanie prawidtowego cisnienia krwi (potas)
prawidtowq produkcje krwi (foliany)
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MAGNEZ W POLAGIEMIV ORGANICINYM
STAMDARYTOWARY WYCIAG T G10GU
KWAS FOLIOWY + WIT: 6 + POTAS + WASH

SUPLEMENT DIETY
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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ryzyko powiklan kardiologicznych.
Na te czynniki mamy realny wplyw.
Zgodnie z zalozeniami Narodowego
Programu Choréb Ukladu Krazenia
»10 dla Serca”, aby zmnicejszy¢ ryzyko
probleméw z sercem i naczyniami
krwiono$nymi, warto m.in.:

e zadba¢ o prawidlowa mase¢
ciala - otylo$¢ jest jednym z glow-
nych czynnikéw ryzyka chordb
sercowo-naczyniowych,

e nie pali¢ tytoniu - dym tyto-
niowy zwicksza ryzyko choréb
serca i naczyn; jesli palisz, nigdy
nie jest za pozno, by zerwaé z na-
logiem,

e zdrowo si¢ odzywiaé - uroz-
maicaj diete warzywami i owo-
cami, unikaj zywnosci wysoko przetworzonej oraz nad-
miaru soli, dostarczaj odpowiednich ilo$ci magnezu, ze-
laza, witamin z grupy B, kwasu foliowego i cynku,

¢ by¢ aktywnym fizycznie - kazdy dorosly powinien
przeznaczac tygodniowo co najmniej 150 minut na umiar-
kowany lub 75 minut na intensywny wysilek fizyczny;
kazda forma ruchu ma znaczenie, nie musi to by¢ od razu
trening na sitowni,

¢ powiedzie¢ NIE alkoholowi - dla serca nie istnicje bez-
pieczna dawka alkoholu; nawet sporadyczne spozywanie
zwicksza ryzyko chordb serca, cukrzycy i otylosci,

* wysypiaé si¢ - 7-8 godzin snu na dobg jest niezbe¢dne dla
regeneracji organizmu,

¢ unikaé stresu - przewlekle napiccie istotnie zwicksza ry-
zyko probleméw z sercem,

* regularnie si¢ bada¢ - pomiar cisnienia tetniczego, po-
ziomu glukozy we krwi oraz badanie profilu lipidowego
pozwala oceni¢ ryzyko choréb sercowo-naczyniowych.

Kazda osoba dorosla moze obecnie bezplatnie sprawdzic,
czy znajduje si¢ w grupie ryzyka rozwoju choréb ukladu kra-
zenia - wystarczy wypehic ankiete ,,10 dla Serca” dostepna
w Internetowym Koncie Pacjenta.

Zima szczegolnie warto dbac
o serce

Cho¢ sami w duzej mierze mamy wplyw na kondycje serca,
warto pamietad, ze nie tylko dieta i aktywno$¢ fizyczna
odgrywaja tu kluczowa role. Na ryzyko ostrych powiklan
sercowo-naczyniowych wplywa réwniez pora roku. Zima
czesciej dochodzi m.in. do zawalu migénia sercowego. Dla-
czego?

Niskie temperatury oraz obnizone ci$nienie atmo-
sferyczne sprzyjaja rozwojowi zakrzepicy zylnej.
Efekt ten nasila zmniejszona aktywno$¢ fizyczna w okresie
zimowym, prowadzaca do spowolnionego przeplywu krwi
w konczynach i zwickszonej krzepliwosci.

Zima to takze czas wickszego zanieczyszczenia powietrza.
Smog i pyly zawieszone istotnie podnosza ryzyko powiklan
kardiologicznych, w tym nawet 0 14 proc. zwi¢kszaja ryzyko
zatorowosci plucnej.

Statystycznie zima obserwuje si¢ réwniez wyzsze wartosci
ci$nienia tetniczego niz winnych porach roku. Ma to zwiazek
nie tylko z mniejsza aktywnoscia fizyczna, lecz takze z wyz-
szym w tym okresie stezeniem noradrenaliny — hormonu
wplywajacego na wzrost ci$nienia i przyspieszenie tetna.
W polaczeniu z zanieczyszczonym powietrzem znaczaco
zwicksza to ryzyko wystapienia zawalu serca.

(] (] (]
Jakie objawy powinny

° [ 4
zaniepokoic?
Cho¢ samo nadci$nienie czesto ,nie boli”, serce wysyla sy-
gnaly ostrzegawcze $wiadczace o przeciazeniu ukladu kra-
zenia. Warto je znac i weze$nie reagowacd.
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Do objawéw alarmowych “
naleza m.in.: Swiat Zdrowia
e bole gtowy, POLEGAJ NA EKSPERTACH
e zaczerwienienie szyi,
e kotatanie serca,
e ucisk w okolicy zamostkowej,
o dusznosci,
* przewlekte zmeczenie,
e tatwa meczliwosc,
e problemy ze snem.

W sytuacji krytycznej moze dojs¢ do naglego niedotlenienia
miednia sercowego, czyli zawalu, ktéry wymaga pilnej in-
terwencji medycznej. NajezeSciej objawia sie on ostrym,
piekacym, dlawigcym bdlem w klatce piersiowej, zlokalizo-
wanym za mostkiem i promieniujagcym do barku.

Warto jednak pami¢tad, Ze nie zawsze wystepuja typowe ob-
jawy bdlowe - nawet okolo 12 proc. mezcezyzn i 20 proc. kobiet
nie odczuwa bélu w klatce piersiowej w trakeie zawatu.

Rownie istotne jest
rozpoznawanie innych
sygnalow ostrzegawczych,
takich jak:

o uczucie dyskomfortu w klatce piersiowej, nadbrzu-
szu, zuchwie lub koriczynach gérnych - zaréwno
podczas wysitku, jak i w spoczynku,
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o Kkotatanie serca,

e zimne poty, ’

o bél ramienia lub barku, -~~~

=

o hél plecow,

o ostabienie,

zawroty gtowy, BEZ DODATKU CUKRU WSPARCIE WSPARCIE

- - ZAWIERANATURALNIE ~ SERCA SEUCHU
WYSTEPUJACE CUKRY ~ (6£66) (MILORZAB)

lub leku,
o dusznosci

Jedli objawy utrzymuja si¢ dluzej niz pie¢ minut, nalezy nie- '

zwlocznie wezwaé pogotowie ratunkowe — nawet wtedy,
gdy nie mamy pewnosci co do ich przyczyny. \A\;VSZPRA g }ElllE \ALSAF;’II-\IFE[(:IllE qu\-g; ,glzlth

i (MI£ORZAB) (MI£ORZAB)

Zrodia:

1. Fares A., Winter cardiovascular discases phenomenon, N Am J Med Sci.
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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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Czy zima
gorzej Spimy?

#FARMACEUTA DLA PACJENTA

ZROZUMIENIE MECHANIZMOW DZIAEANIA MELATONINY ORAZ WDROZENIE
ODPOWIEDNICH r4:%57:0o 8 (][5 V@[V JEST KLUCZOWE DLA UTRZYMANIA
ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA PRZEZ CALY ROK.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Zmiana dlugosci dnia, zwlaszcza w okresie jesienno-zi- W okresie jesienno-zimowym, gdy dni sa krétsze, wy-
mowym, wplywa na produkcje melatoniny — hormonu od- ~ dzielanie melatoniny moze sie opdzniaé, co czesto skut-
powiedzialnego za regulacje rytmu dobowego i jako$¢ snu.  kuje zwigkszong sennoécia w ciagu dnia oraz obnizeniem
Krétsze dni i sztuczne o$wietlenie wieczorem opdzniaja  nastroju. Dzieje sie tak gléwnie z powodu ekspozycji na
wydzielanie melatoniny, co moze prowadzi¢ do probleméw  sztuczne §wiatlo wieczorem.
ze snem, obnizenia nastroju i zwi¢kszonej sennosci . W okresie jesienno-zimowym, mimo ze na zewnatrz
wciggu dnia. R _ szybko zapada zmrok, wigkszo$¢ oséb nadal
pozostaje narazona na $wiatlo pochodzace
) z zaréwek, ekranéw tele-
fonéw czy kompu-

Dlugosc dnia a produkcja .
melatoniny /

Czlowiek funkcjonuje w 24-godzinnym ~ teréw. Sztuczne
rytmie dnia i nocy, a jego markerem - o$wictlenie
biologicznym  jest  melatonina. — - zwlaszcza
Zmiany sezonowe w dh- Swiatlo  nie-
gosci dnia wplywajana bieskie - hamuje wy-

j€j stezenie, poniewaz -
hormon ten powstaje

w ciemnosci, natomiast
$wiatlo hamuje jego syn-
teze.

twarzanie melatoniny
i opdznia moment
rozpoczecia  jej  wy-
~/  dzielania. W praktyce
organizm odbiera

g 4 Swiat Zdrowia
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takie $wiatlo jako sygnal dnia, cho¢ naturalna ciemnos¢
juz nastala. W efekcie melatonina zaczyna by¢ produko-
wana dopiero wtedy, gdy mézg zarejestruje rzeczywista

Bezsenno$¢ wplywa zaréwno na jako$¢ zycia, jak i pro-
duktywno$¢ w pracy czy podczas innych zaje¢, a ponadto
zwicksza ryzyko rozwoju wielu choréb.

ciemnos$¢, co zwykle nastepuje pozniej niz pora zachodu
slonca.

* Wiosna i latem, gdy dni sa dluzsze, faza nocnego wy-
dzielania melatoniny ulega skrdceniu, co wplywa na
zwickszenie energii w ciagu dnia. Ekspozycja na $wiatlo,
zwlaszcza niebieskie, oraz nieregularny tryb snu moga
zaburza¢ ten naturalny rytm i modyfikowaé produkcje
melatoniny, ktéra powinna osiaga¢ najwyzszy poziom
W nocy.

Ekspozycja na Swiatlo dzienne synchronizuje

zegar biologiczny, hamujac produkcje melatoniny

w szyszynce w ciagu dnia i umozliwiajac jej wzrost

wieczorem. Badania wykazaly, ze dluzsze ekspozycje na

$wiatlo dzienne zapobiegaja nocnemu hamowaniu wydzie-
lania melatoniny przez slabe $wiatlo wieczorne.

Objawy niedoboru snu

Zaburzenia naturalnego rytmu wydzielania melatoniny
moga prowadzi¢ do problemdéw ze snem. Obejmuja one
trudnodci z zasypianiem, czeste budzenie si¢ w nocy i nie-
mozno$¢ ponownego zasnigcia, wezesne budzenie si¢ rano,
atakze gorsza jako$¢ snu, ktdry nie zapewnia odpowiedniej
regeneracji.

Sen zajmuje okolo jednej trzeciej naszego zycia i odgrywa
kluczowa role w regeneraciji tkanek, odbudowie organizmu
oraz procesach detoksykaciji. Jego brak lub niska jakos¢ pro-
wadza do obniZenia nastroju, pogorszenia samopoczucia,
probleméw z koncentracja i pamigcia, ostabienia mikroflory
jelitowej (co negatywnie wplywa na odpornoséc¢) oraz zabu-
rzen wwydzielaniu wielu hormondéw.

Problemy ze snem moga
prowadzic¢ do:
e zmeczenia i braku nastroju oraz wiekszej

energii, wrazliwosci na stres,
e braku motywacji i checi
e trudnosci z koncentra- do dziatania,

Cjg i zapamietywaniem, e odczuwania niepokoju
i leku zwigzanego ze
snem.

® sennosci w ciggu dnia,

e drazliwosci, obnizonego

Jakosciowy sen poprawia:
¢ zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego,

e zdrowie psychiczne,

e funkcje poznawcze,

e konsolidacje pamieci (proces przeksztatcania
Swiezych Sladéw pamieciowych z pamieci krétko-
trwatej w trwate, stabilne wspomnienia w pamieci
dtugotrwatej),

e odpornosc,
e zdrowie reprodukcyjne,
* regulacje hormonalna.

29
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Obecnie coraz wiecej badart wskazuje na to, jak ogromne
znaczenie dla naszego zdrowia i codziennej jakosci zycia ma
sen. Dlugotrwale lekcewazenie probleméw ze snem moze
prowadzi¢ do przewleklych zaburzen. Wiele oséb siega
wtedy po leki nasenne lub uspokajajace. Substancje te za-
zwyczaj pomagaja zasnaé, jednak nie poprawiajg jakosci snu,
a ich stosowanie niesie ze soba wiele skutkéw ubocznych.
Czy zatem leki to jedyna droga?

Kazdy przypadek wymaga indywidualnego podejscia,
jednak coraz czedciej za leczenie pierwszego wyboru uznaje
sic metody terapii behawioralnej i psychologicznej oraz
edukacje w zakresie higieny snu. Zanim siegnie si¢ po leki,
warto na stale wprowadzi¢ okreslone zasady zycia codzien-
nego izadbac¢ oregularny rytm dobowy, wktérym organizm
funkcjonuje najlepiej. Poznanie potrzeb wlasnego ciala,
cho¢ dzisiaj czesto lekcewazone, moze okazac si¢ najskutecz-
niejsza droga do rozwigzania problemow ze snem.

Higiena snu - praktyczne zasady
Najlepszym sposobem na dhugotrwalg poprawe jakosci snu
jest prawidlowa higiena snu polegajaca na modyfikacji za-
chowan i nawykéw zwigzanych ze snem.

Zalecenia dotyczace
poprawy snu obejmuja:

e osiggniecie 7-9 godzin snu,
e utrzymanie statego harmonogramu snu i czuwania,
o wprowadzenie regularnej rutyny przed snem,

o regularne Ewiczenia i praktykowanie medytacji lub
modlitwy.

Unikanie pewnych substanciji i czynno$ci w péznych godzi-
nach popoludniowych i wieczornych moze poprawic jakos§¢
snu. Kofeina, alkohol, ciezkostrawne posilki i ekspozycja na
$wiatlo w godzinach wieczornych moga prowadzi¢ do snu
przerywanego io niskiej jako$ci.

Wytyczne dotyczace
higieny snu

Spij tyle, ile potrzebujesz, aby czu¢ si¢ wy-
poczetym w ciagu dnia, ale nie dluzej. Zbyt dhugi
czas spedzony w l6zku moze powodowac sply-
cenie snu i czestsze wybudzanie.

Kladz si¢ spac i wstawaj o stalych porach.
Regularne poranne wstawanie pomaga ustabi-
lizowac rytm dobowy, co z czasem prowadzi do
uregulowania pér zasypiania.

Badz aktywny. Regularne ¢wiczenia popra-
wiaja jako$¢ snu isprzyjaja dluzszym fazom snu
glebokiego. Najlepiej wykonywac je rano lub po
poludniu, unikajac intensywnego wysitku bez-
posrednio przed snem.

Wycisz swoja sypialnie, zwlaszcza jesli miesz-
kasz w miejscu narazonym na halas. Nawet po-
jedyncze glosne dzwicki (np. przelatujace samo-
loty) moga zaklécac sen, takze u 0séb, ktére nie
budza si¢ wnocy inie pamietaja halasu rano.

e Utrzymuj odpowiednia temperature
w sypialni, najlepiej w przedziale 16-18°C.

Zadbaj, aby sypialnia byla zaciemniona.
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* Stosuyj leki nasenne z duza ostroznoScia.
Sporadyczne uzycie moze pomoéc w trudniej-
szych chwilach, jednak dlugotrwale przyjmo-
wanie nie tylko nie poprawia jakosci snu, ale
moze tez prowadzi¢ do uzaleznienia i pogor-
szenia problemdéw.

* Unikaj kofeiny wieczorem. Nawet jesli nie
odczuwasz jej dzialania, moze zakldcaé sen.

e Pamictaj, ze alkohol nie wplywa ko-
rzystnie na sen. Cho¢ moze ulatwi¢ szybkie
za$nigcie, znaczaco obniza jako$¢ snu i pro-
wadzi do czestszych wybudzen.

* Unikaj ekranéw przed snem - przynajmnicej
na godzine przed snem nie korzystaj z telefonu.

Naturalne wsparcie rytmu
dobowego

W aptece dostepne sg preparaty, ktére moga poméc wre-
gulacji cyklu dobowego. Sa to naturalne surowce, takie
jak kozlek lekarski, meczennica cielista lub me-
lisa, ktére moga wspiera¢ wieczorng relaksacje, zmniej-
szy¢ stres i poprawic jako$¢ snu.

Badania wskazuja na potencjalne zastosowanie L-teaniny
i glicyny w leczeniu zaburzen snu, jednak eksperci pod-
kreélaja, ze konieczne sa dalsze badania w celu ustalenia
odpowiedniej dawki i czasu trwania suplementacji.
Dostepne sa réwniez leki i suplementy diety z melatoning
wdawkach od 1 mg do 5 mg.

Zrédla:

1. Blume C., Garbazza C., Spitschan M., Effects of light on human circadian rhythms, sleep and mood, Somnologie (Berl) 2019 Sep, 23 (3): 147-156, doi: 10.1007/s11818-
019-00215, Epub 2019.

2. VaradharasuS., Das N,, Sleep hygiene efficacy on quality of sleep and mental ability among insomniac patients, ] Family Med Prim Care 2024 Oct, 13 (10): 4693-4698.

3. Baranwal N, Yu PK,, Siegel N.S., Sleep physiology, pathophysiology, and sleep hygiene, Prog Cardiovasc Dis. 2023 Mar-Apr, 77: 59-69.

4. Shriane A.E., Rigney G., Ferguson S.A., Bin Y.S., Vincent G.E., Healthy sleep practices for shift workers: consensus sleep hygiene guidelines using a Delphi method-

ology, Sleep 2023, 46 (12): zsad182, https://doi.org/10.1093sleep/zsad182.
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

SKROCENIE CZASU
POTRZEBNEGO NA ZASNIECIE
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Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
D skrécenie czasu potrzebnego na zasniecie (melatonina)
D lagodzenie subiektywnego odczucia zespotu

nagtej zmiany strefy czasowej (melatonina)

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz si¢ wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl 003/REK/SZ/2026

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P LE M E NT D | ETY

Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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#FARMACEUITA DLA PACJENTA

JAKIE WEASCIWOSCI MA LANOLINA, DO CZEGO JA STOSUJEMY

| DLACZEGO

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Historia pozyskiwania lanoliny siega starozytnosci i wigze
sie z poczatkiem hodowli owiec. Lanoling znali starozytni
Grecy, Rzymianie i Egipcjanie, ktérzy chetnie wykorzy-
stywali ja w celach pielegnacyjnych i leczniczych.
Lanolina, zwana niegdy$ thuszczolojem, to thiszez welny
owczej, czyli wydzielina gruczoléw lojowych owiec. Lano-
line produkuja tez inne zwierzeta majace welne (np. lamy).
Pozyskuje si¢ ja podczas czyszczenia welny. Ze wzgledu
na swoje wlasciwosci, bardzo zblizone do ludzkiego loju,
w naturalnych warunkach chroni skére i welne przed dzia-
taniem szkodliwych czynnikéw zewnetrznych.

W przemysle kosmetycznym lanolina jest obecna od
bardzo dawna, cho¢ jej popularno$¢ w historii przecho-
dzila zaréwno wzloty, jak i upadki. Prawdziwy przelom
w wykorzystaniu tej substanciji nastapil w 1911 roku, kiedy
pochodna lanoliny - euceryt - zastosowano do produkeji
klasycznego kremu Nivea. Z kolei gwaltowny spadek zain-
teresowania lanoling wigzal si¢ z rozpowszechnieniem in-
formaciji o jej rzekomo wysokim potencjale alergizujacym.

Wiasciwosci lanoliny

Lanolina stosowana w kosmetyce i farmacji ma z6l-
tawa barwe, stalg konsystencje ijest praktycznie
bezzapachowa. W temperaturze poko-

jowej wystepuje w postaci stalej,

a topi si¢ w okolo 40°C. Nie roz-

puszcza si¢ w wodzie, natomiast

latwo rozpuszcza si¢ w thuszczach,

dlatego zwyczajowo zalicza si¢ jado .

, - \
4 Swiat Zdrowia
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woskéw. Wykazuje takze wiele whadciwosci szczegdlnie
cennych z punktu widzenia kosmetologii.

¢ Lanolina ma duza zdolno$¢ wiazania wody - jcj
liczba wodna wynosi okolo 200, co oznacza, Ze 100 g
lanoliny potrafi trwale zwiaza¢ az 200 g wody. Umoz-
liwia to wprowadzenie do formuly produktu réznych
substancji czynnych w postaci wodnych roztwordw
z zachowaniem trwalej konsystencji.

* Ten naturalny wosk wykazuje liczne wlasciwosci
korzystne dla skory. Przede wszystkim po nalo-
zeniu natluszcza ja i chroni przed utrata wody. To
whasnie dzicki tym cechom lanolina jest chetnie wykorzy-
stywana w réznego rodzaju produktach pielegnacyjnych.
Znajdziemy ja w kosmetykach do pielegnacii ciala, twarzy
i wlosow, a takze w popularnych masciach lagodzacych
odparzenia u niemowlat czy przeznaczonych do piele-
gnacji pekajacej, podraznionej skory, np. tagodzenia bdlu
brodawek - czestej bolaczki mam karmigcych piersia.

¢ Jest silnym naturalnym emulgatorem, czyli sub-
stancja umozliwiajaca polaczenie dwdéch niemieszaja-

cych sie¢ cieczy (wody i oleju), dzigki czemu powstaje
emulsja. Te wlasciwos¢ lanoliny wykorzy-
stuje si¢ do stabilizacji balsaméw i kreméw
—lanolina zapobiega ich rozwarstwianiu

inadaje im jednolita konsystencje.

o o
Jak dziata lanolina?
Wosk ten jest emolientem, co oznacza,
ze na powierzchni skory tworzy



warstwe nieprzepuszczalng dla wody, dzieki czemu ha-
muije jej odparowywanie i utrate z naskorka.

Lanolina:

e dziata nawilzajgco, nattuszczajgco i zmiekczajaco
na skore,

¢ pomaga leczy¢ podraznienia i pekniecia skory,

¢ idealnie nadaje sie do pielegnacji skory suchej,
atopowej, stosuje sie jg w leczeniu tuszczycy,

e chroni skére przed niekorzystnymi warunkami
atmosferycznymi, np. wiatrem czy mrozem, dlatego
jest czestym sktadnikiem kreméw barierowych,

e nattuszcza skére z tendencjg do suchosci, np. na
kolanach czy tokciach,

e chroni usta przed dziataniem czynnikéw atmo-
sferycznych, zapobiegajac ich wysuszeniu i pekaniu,

o w odzywkach, maskach i szamponach zapohiega
rozdwajaniu koiicowek wtosow, zmiekcza je, regene-
ruje i zapobiega nadmiernemu przesuszeniu.

Nie tylko kosmetyki

Lanolina to nie tylko skladnik kosmetykéw — znajdziemy ja
réwniez w plynach przeznaczonych do prania i pielegnacji
welny. Wlasciwo$¢ ta jest szczegdlnie ceniona przez ro-
dzicow stosujacych pieluchy wielorazowe. Tzw. lanolino-
wanie polega na uzyciu lanoliny w celu przywrdcenia wel-
nianym otulaczom i pieluchom ich naturalnej, ochronnej
warstwy, ktéra zabezpiecza wldkna przed nieuniknionym
kontaktem z wilgocia.

Lanolina
y W aptece

Lanolina wchodzi w sklad
wielu gotowych masci
witaminowych, ale

réwniez jest chetnie wy-

.~ korzystywanym surowcem
j W farmaceutycznym  stoso-
wanym w recepturze ap-
tecznej. Znacznie lepiej wiaze
wode niz réwnie popularne
wazelina zolta i biala,

e a W poréwnaniu
z nimi jest bar-
dziej odzywceza

i ma naturalne
pochodzenie.

2
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Uczula

czy nie uczula? v —

Nie ma watpliwosci, ze lanolina

moze uczula¢ - podobnie jak prak-

tycznie kazdy sktadnik wspétczesnych
kosmetykdow. Dyskusja dotyczy jednak czestotliwosci
wystepowania takich reakcji w poréwnaniu z innymi
substancjami. Cho¢ rdzne Zrédta podajag odmienne
szacunki, zazwyczaj wskazujg one na bardzo niski
odsetek alergii na lanoline. W jednym z badaf obja-
wy alergii kontaktowej wystapity u zaledwie 2 proc.
sposrod 25 tys. osob ze sktonnoscia do alergii. W po-
pulacji ogélnej odsetek ten jest jeszcze mniejszy
i wynosi okoto 0,4 proc. Czy zatem lanoline mozna
uznat za czesty alergen? Podobnie jak w przypadku
kazdej substancji istnieje mozliwos¢ wystapienia
reakcji alergicznej u 0s6b wrazliwych. Objawy uczu-
lenia, takie jak zaczerwienienie, swedzenie czy wy-
sypka, wymagaja zaprzestania stosowania lanoliny.

Uniwersalne wlasciwosci lanoliny sprawiaja, ze warto mie¢ ja
W swojej apteczee, zwlaszcza w miesigcach zimowych, kiedy
nasza skora, narazona na dzialanie wiatru i mrozu, ma ten-
dencje do przesuszenia i p¢kania.

FARMACEUTYCZNEJ g'

mas¢ przeznaczona dla kobiet w okresie cigzy
i karmienia piersiq oraz do stosowania miejscowego
przez osoby ze skérg suchq i bardzo suchq

do skory wrazliwej

PRZESUSZONA
SKORA

DO SKORY
WRAZLIWEJ

ODPOWIEDNIA
DLA DZIECI

REGENERACJA
BRODAWEK SUTKOWYCH

it

f}f ]

Otulijamar
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17 ml

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

ANTYBIOTYKOTERAPIA STANOWI JEDNO Z KLUCZOWYCH WYZWAN WSPOECZESNEJ
MEDYCYNY, SZCZEGOLNIE PEDIATRII. MIMO ZE ANTYBIOTYKI SA NIEZBEDNE
W LECZENIU WIELU INFEKCJI BAKTERYJNYCH, ICH
PROWADZI DO NARASTAJACEGO PROBLEMU ANTYBIOTYKOOPORNOSCI.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Jest to zjawisko, w ktérym bakterie uodparniajg si¢ na dzia-
lanie lekéw, co znacznie utrudnia leczenie i zwicksza ryzyko
powiklan, zwlaszcza unajmlodszych pacjentéw.

Czym jest antybiotykoopornosc
Antybiotykooporno$¢ to zdolno$¢ bakterii do opierania si¢
dzialaniu antybiotykéw, co uniemozliwia skuteczne leczenie
zakazen bakteryjnych. Mechanizmy opornosci obejmuja za-
réwno odporno$¢ naturalng (wrodzona), wynikajaca z gene-
tycznej struktury bakterii, jak i odpornos$é nabyta, rozwijajaca
sie na skutek mutacji lub transferu genéw opornosci miedzy
bakteriami. Najnowsze dane wskazuja, ze oporno$¢ na an-
tybiotyki przyczynia si¢ do licznych zgonéw dzieci na calym
$wiecie, dlatego konieczne jest racjonalne stosowanie tych
lekéw i wdrazanie odpowiednich strategii ochronnych.

Na stronie internetowej §wiatowej Organizacji Zdrowia
(WHO) czytamy, ze oporno$¢ na $rodki przeciwdrobno-
ustrojowe (ang. antimicrobial resistance, AMR) jest jednym
z gléwnych globalnych zagrozen dla zdrowia publicz-
nego i rozwoju. Szacuije si¢, ze w 2019 roku opornos¢ bak-
terii na $rodki przeciwdrobnoustrojowe byla bezposredniag
przyczyna 1,27 min zgonéw na $wiecie, a lacznie

mogla si¢ przyczyni¢ do 4,95 mln zgondw.

Dlaczego rosnie
Wzrost antybiotykooporno$ci wy-
nika przede wszystkim z ludzkich

| -
®

: 4 Swiat Zdrowia

zachowan spowodowanych nie$wiadomodcia, jak duze
zagrozenie niesie ze sobg niewlasciwe stosowanie antybio-
tykow.

Glowne przyczyny wzrostu

antybiotykoopornosci:

o przepisywanie antyhiotykow ,,na wszelki
wypadek”, bez doktadnej diagnozy, czyli wtedy,
gdy nie sg one potrzebne ani skuteczne,

o piewtasciwe ich uzywanie przez pacjentow
(np. niekonczenie kuracji) oraz nadmierne
stosowanie w rolnictwie,

o staha higiena, brak kontroli zakazen,

o zanieczyszczenie Srodowiska antybiotykami
i opornymi bakteriami,

* podrdze miedzynarodowe, ktdre utatwiaja
rozprzestrzenianie sie opornych bakterii.

Antybiotykooporno$¢ utrudnia leczenie zakazen,

prowadzac do wyzszej zachorowalno$ci, $mier-
| 4 telnoéci, dluzszych hospitalizacji i wiekszych

kosztéw opicki zdrowotnej. Infekcje wie-
lolekooporne sa szczegdlnie grozne, gdyz
wymagaja toksycznych i drogich terapii.
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Dlatego tak cenne jest dzialanie na rzecz ograniczenia nad-
uzy¢ i spowolnienia rozwoju opornosci, by utrzymac sku-
teczno$¢ antybiotykdw.

Brak korzysci i nie tylko

Warto wiedzie¢, ze gdy antybiotyki sa stosowane niepo-
trzebnie, po blednej diagnozie lub bez diagnozy, pacjenci nie
odczuwaja zadnych korzysci, a ich podatno$¢ na dzialania
niepozadane nadal wystepuje. Co wigcej, antybiotyki zabu-
rzajq sklad czynnika zakaznego, prowadzac do adaptacji lub
mutacji bakterii, a w konsekwencji do powstania nowych
szczepow opornych na aktualnie stosowany schemat
antybiotykoterapii.

Niewlasciwe stosowanie antybiotykéw u jednego pacjenta
moze doprowadzi¢ do rozwoju szczepu opornego, ktéry
rozprzestrzeni si¢ na innych pacjentéw niestosujacych an-
tybiotykdw, co czyni z tego zjawiska powazne wyzwanie dla
zdrowia publicznego.

Efekty
niepozadane
antybiotykoterapii

Antybiotykoterapia, mimo ze skuteczna w zwal-
czaniu zakazen bakteryjnych, wiaze si¢ z ryzykiem
réznych efektéw ubocznych.

* Do najczestszych dzialan niepozadanych naleza
dolegliwo$ci ze strony przewodu pokarmo-
wego, takie jak biegunka poantybiotykowa,
nudnos$ci, wymioty i béle brzucha. Wynika
to z niszczenia zaréwno patogennych, jak i ko-
rzystnych dla naszego przewodu pokarmowego
bakterii, co prowadzi do zaburzenn mikroflory
jelitowej oraz zwicksza ryzyko rozwoju stanéw
zapalnych jelit.

Innym czestym efektem ubocznym sa grzybice
(np. grzybica pochwy, plesniawki w jamie ustnej),
ktdre pojawiaja sie w wyniku zmniejszenia popu-
lacji naturalnej flory bakteryjnej chroniacej przed
drozdzakami i innymi grzybami.

Antybiotyki moga wywolywac reakeje skérne,
takie jak wysypki czy obrzeki.

Antybiotykoterapia moze prowadzi¢ do osla-
bienia organizmu oraz zaburzen wchla-
niania skladnikéw odzywczych, co wynika
z upo$ledzenia naturalnej mikroflory jelitowej
i jest zwiazane z obnizong odpornoscia i mozli-
woscig rozwoju kolejnych infekeji.

Skutki uboczne mogg sie rézni¢ w zaleznosci od rodzaju za-
stosowanego antybiotyku oraz indywidualnej reakeji orga-
nizmu. W praktyce czesto stosuje si¢ srodki zapobiegawcze,
takie jak probiotyki, aby ograniczy¢ nickorzystne nastep-
stwa terapii.

5 & Swiat drowia

Biegunka poantybiotykowa
Biegunka poantybiotykowa to jeden z najczeSciej wyste-
pujacych skutkéw ubocznych antybiotykoterapii, bedacy
wynikiem zaburzen mikrobiomu jelitowego. Charaktery-
zuje si¢ luznymi stolcami pojawiajacymi sie w trakcie le-
czenia lub do dwéch miesiecy po zakonczeniu stosowania
antybiotykéw, spowodowanymi zaburzeniami fizjolo-
gicznej flory jelitowej oraz czesto namnozeniem bakterii
Clostridium difficile.

Antybiotyki niszcza nie tylko patogeny, ale réwniez
korzystne bakterie jelitowe, co prowadzi do zmniej-
szenia réznorodnosci mikrobiomu i utraty funkeji bariery
jelitowej. To pozwala na namnazanie si¢ oportunistycznych
patogenow, przede wszystkim C. difficile, ktére produkuja
toksyny wywolujace stan zapalny i biegunki. Inne mecha-
nizmy to toksyczne dzialanie antybiotyku na entero-
cyty, reakcje alergiczne oraz zmiany w pe-
rystaltyce jelit. Biegunka poantybiotykowa
jest zwykle lagodna i ustepuje samoistnie
w ciggu 7-14 dni.

Antybiotyki,

ktore najczesciej
wywoluja biegunke
poantybiotykowa
u polskich pacjentow, to:
e amoksycylina z kwasem klawulanowym,

o cefuroksym,
e klindamycyna.

s
g

W profilaktyce biegunki poantybiotykowej i innych skutkéw
ubocznych antybiotykoterapii szczegdlne znaczenic maja
probiotyki, ktére pomagaja w regeneracji mikroflory jeli-
towe;.
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Probiotyki

Probiotyki, czesto dostepne jako suplementy diety, sa
przedstawiane jako preparaty zapewniajace liczne korzysci
zdrowotne. Czy naprawde tak dzialaja? Jakie udowodnione
efekty przynosi ich stosowanie? W jakich sytuacjach warto

je przyjmowac?

Ktore wybra¢
idlaczego?

Pierwszym istotnym kryterium jest sposéb ozna-
czania drobnoustrojéw. Preparaty przeba-
dane klinicznie sa dokladnie opisane - na
opakowaniu znajduje si¢ pelna nazwa bakterii,
obejmujaca rodzaj (np. Lactobacillus), gatunek (np.
rhamnosus) oraz unikalny kod literowo-cyfrowy
okreslajacy szczep. Przykladowa pelna nazwa to
Lactobacillus rhamnosus GG ATCC 53103. Tylko
tak oznaczone preparaty gwarantuja skutecznosé
ibezpieczenstwo stosowania.

Przy antybiotykoterapii, takze u dzieci, i w zapo-
bieganiu biegunce poantybiotykowej oraz jej le-
czeniu najlepiej udowodnione dzialanie maja bak-
terie Lactobacillus rhamnosus GG i Saccharomyces
boulardii.

Zaleca sic podawanie probiotyku od pierwszego
dnia antybiotykoterapii, zachowujac okolo dwugo-
dzinny odstep miedzy antybiotykiem a probioty-
kiem. Wyjatkiem s3 preparaty z drozdzakami (np.
Saccharomyces boulardii) — mozna je przyjmowac
jednoczesdnie z antybiotykiem, poniewaz te drob-
noustroje sa odporne na dzialanie wickszosci anty-
biotykéw inie wymagaja odstepu czasowego.
Probiotyk nalezy stosowa¢ co najmniej 2-4 ty-
godnie od rozpoczecia antybiotykoterapii.
Warto wybra¢ preparat o dobrze przebadanym
skladzie i udokumentowanym dzialaniu kli-
nicznym, zawierajacy odpowiednio wysoka liczbe
zywych kultur bakterii, co jest kluczowe dla sku-
tecznodci terapii.

zdrowie

Jak wspierac flore jelitowa
Oprécz podawania probiotykéw warto zadbaé¢ réwniez
oinne elementy wspierajace mikroflore jelitowa.

Najwazniejsze
sposoby na ochrong¢
iodbudowe flory
jelitowej w trakcie i po
antybiotykoterapii to:

Dieta bogata w blonnik i prebiotyki
(produkty pehoziarniste, warzywa, owoce,
orzechy) - sprzyja wzrostowi korzystnych bak-

Spozywanie = fermentowanych  pro-
duktéw, takich jak jogurty naturalne, kefir,
maslanka, kiszonki (kapusta czy ogérki ki-
szone) — wspomaga odbudowe mikroflory; na-
lezy jednak pamietad, ze takie produkty, nawet
dobrej jakoSci, nie zastapia suplementacji prze-
badanych probiotykéw.

iunikanie stresu sprzyjaja regeneracji bakterii.

Dieta podczas antybiotykoterapii i po jej
zakonczeniu - powinna by¢ lekkostrawna
i urozmaicona, aby zapewni¢ odpowiednie wa-
runki do odbudowy mikrobioty.

3 Odpowiedni styl Zycia — aktywnos¢ fizyczna
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Wspieranie flory jelitowej

u dzieci

Antybiotyki dla dzieci czesto maja posta¢ granulatu lub
proszku do sporzadzania zawiesiny doustnej, co ulatwia
podawanie i umozliwia precyzyjne dawkowanie za pomoca
strzykawki doustnej. Zawiesine przygotowuije si¢ z proszku
tuz przed rozpoczeciem terapii i przechowuje w lodéwee
przez okreslony czas, zalezny od rodzaju antybiotyku. Przy-
jemny smak sprawia, ze lek jest lepiej akceptowany przez
dzieci.

Producenci probiotykéw réwniez przescigaja sic w produkcji
preparatéw, ktére beda dobrze tolerowane przez dzieci.

W Polsce dostepne sa
probiotyki dla dzieci

w réznych postaciach
farmaceutycznych,
dostosowanych do wieku:
od kropli dla niemowlat
po pastylki i kapsutki dla
starszych dzieci.

e Krople - tatwe do podania bezposrednio
lub z mlekiem.
o Saszetki z proszkiem (do rozpuszczenia).

o Pastylki, tabletki do ssania lub zucia, kapsutki
(dla dzieci powyzej 3 lat).

g 4 Swiat Zdrowia
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Sila antyoksydantow

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

ANTYOKSYDANTY, WOLNE RODNIKI, STRES OKSYDACYJNY ERISNelLVI.\3\13
OSTATNIMI CZASY POJECIA SEYSZAE NIEMAL KAZDY, ALE CZY WIEMY, CO TAK
NAPRAWDE OZNACZAJA | CO JE EACZY?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

ZYWNOSC 0GOLNEGO SPOZYCIA
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Co wywoluje stres oksy-
dacyjny? Jak szkodza nam wolne
rodniki? Po co nam antyoksydanty,

atakze gdzie ich szukac?

Po pierwsze
rownowaga

Nasz organizm funkcjonuje najlepiej, gdy znaj-

duje si¢ w stanie réwnowagi, czyli homeostazy.

Za jej utrzymanie odpowiada caly szereg skomplikowanych

mechanizméw. Czasem jednak z réznych przyczyn réwno-

waga ta zostaje zachwiana. Przykladem procesu zachodza-

cego W naszym organizmie, ktéry dla zapewnienia dobrego

zdrowia powinien by¢ utrzymywany w réwnowadze, jest

proces powstawania wolnych rodnikéw (reaktywnych form
tlenuiazotu).

Cho¢ wolne rodniki budza zwykle negatywne skojarzenia,
ich obecnos¢ worganizmie jest calkowicie naturalna. Wolne
rodniki sa wreez niezbedne dla naszego zdrowia, po-
niewaz pelnig wazng role m.in. w funkcjonowaniu ukladu
odpornoséciowego oraz komunikacji miedzykomérkowe;.
Ich nadmiar staje si¢ jednak nickorzystny dla organizmu.
Kiedy ilo$¢ wolnych rodnikéw zaczyna przekraczaé
zdolnosci do ich neutralizacji, méwimy o stresie
oksydacyjnym. Stan ten moze prowadzi¢ do uszkodzenia
zdrowych komoérek naszego organizmu.

Czynniki mogace
wywolywac stres
oksydacyjny, ktory wiaze sie
ze zwiekszonym

ryzykiem rozwoju wielu
chordéb cywilizacyjnych, to:

czyli antyoksydanty (np. witamina C, E, karote-
noidy, polifenole, glutation). Ich gléwna rola polega
- W uproszczeniu — na neutralizowaniu wolnych rod-
nikéw lub ograniczaniu ich szkodliwego dzialania.

Gdzie zatem szuka¢ antyoksydantéw? Wska-
zéwke stanowi juz sama piramida zdrowego zZywienia.

Naturalne Zzrodia
antyoksydantow:

* owaoce (gtownie acerola, dzika roza, boréwki, jezyny,
aronia, zurawina, jagody, Sliwki, jabtka),

* warzywa (brokuty, szpinak, kapusta, satata, szparagi),

* ziota,

o przyprawy (szczegdlnie cynamon, imbir, kurkuma,
gozdziki, oregano, tymianek czy rozmaryn),

e petnoziarniste zboza,

* nasiona, ' ((‘
e nasiona roslin straczkowych,

e orzechy,

* kawa,

o herbata (np. z hibiskusa czy herbata zielona),
¢ oleje roslinne.

Te produkty spozywcze

bogate saw:

* witaminy o wtasciwosciach przeciwutleniajacych
(C,EorazA),

¢ karotenoidy (beta-karoten, likopen i luteina),

* polifenole (np. flawonoidy),
 mikroelementy o wtasciwosciach przeciwutleniajacych,
jak cynk czy selen.

Skala ORAC

o stosowanie uzywek (picie alkoholu, palenie
papierosow),

o dieta bogata w zywnoS¢ przetworzona,
cukier i ttuszcze nasycone,

o dtugotrwaty stres,
o zanieczyszczenie Srodowiska,
¢ promieniowanie UV.

Cenne wsparcie

Na szczescie w walce ze stresem
oksydacyjnym nie jesteSmy cal- , .
kowicie bezbronni. Oprécz dba- ‘ '
lo$ci o zdrowy styl zycia wspie-
raja nas rézne substancje o dzia-
laniu  przeciwutleniajacym,

® & Swiat Zdrowia

Aby nieco uporzadkowac¢ wiedze na temat zrédel antyoksy-
dantéw, opracowano specjalng skale poréwnujaca sile dzia-
_ lania antyoksydacyjnego réznych produktéw. Jest to skala
N » ORAC (Oxygen Radical Absorbance Capacity), ktéraumoz-

4 liwia oszacowanie ilosci antyoksydantéw

. dostarczonych wraz z pozywieniem.
Ly Niekwestionowanym liderem s3 pod
B tym wzgledem gozdziki, ktérych
. warto$¢ ORAC wynosi ponad
314 tys. pmol TE/100 g. Nieco
nizej plasuje si¢ cynamon
z warto$cia ponad
267 tys. pmol TEjfoo g
Dla  poréwnania = warto$é
wskaznika ORAC dla jagéd
wynosi jedynie nieco ponad
4 tys. Warto jednak pamigtac,




ze nikt nie spozywa jednorazowo 100 g gozdzikéw czy cy-
namonu, podczas gdy porcja 100 g jagdd jest calkiem realna
ilatwa do zjedzenia.

Wielbicieli czekolady z pewnoscia ucieszy informacja, Ze 100 g
tego przysmaku dostarcza prawie 21 tys. pmol TE. Warto$¢ ta
zalezy od zawartodci kakao, ktére znajduje sie wysoko na lidcie
(prawie 81 tys. pmol TE). Dzieki skali ORAC jeste$smy w stanie
oszacowa¢ dzienne spozycie antyoksydantéw. Szacuje sie, ze
dostarczenie od 3 do 5 tys. jednostek ORAC dziennie
jest wzupelnos$ci wystarczajace dla naszego zdrowia.

Obrobka zywnosci a zawartos¢
antyoksydantow

Warto wiedziec, ze
obrébka, jakiej poddajemy
produkty Zzywnosciowe
przed spozyciem, oraz
sposob ich przechowywania
moga miec ogromny

wplyw na zawartos¢
antyoksydantow.

* Obieranie i krojenie zmniejsza potencjat

antyoksydacyjny owocow i warzyw o 20 proc. do nawet
60 proc.

e (Gotowanie powoduije duze straty aktywnosci, zaleznie
od czasu trwania procesu. Najmniejsze straty generuje
gotowanie na parze.

¢ (Co ciekawe, blanszowane warzywa i owoce tracg
niewiele ze swojej aktywnosci i zachowuja ja dtuzej niz
te niepoddane blanszowaniu.

e Zawarto¢ antyoksydantéw w produktach maleje wraz
z czasem ich przechowywania. Dobrym sposobem
na dtuzsze przechowywanie produktéw bogatych
w substancje przeciwutleniajace jest mrozenie.

Co za duzo, to niezdrowo

Niestety antyoksydanty nie sq lekiem na cale zlo i - podobnie
jak wiele innych substancji — w nadmiarze moga szkodzi¢.
Oile ich zbyt wysokiego poziomu nie nalezy oczekiwac uoséb
czerpiacych antyoksydanty przede wszystkim z naturalnych
zrédel w diecie, o tyle intensywna, nieprzemyslana suplemen-
tacja wbardzo wysokich dawkach moze prowadzi¢ do sytuacij,
w ktorej te cenne zwiazki zaczna dziala¢ nickorzystnie. Para-
doksalnie nadmiar antyoksydantéw moze wywolywaé efekty
zblizone do stresu oksydacyjnego i zwigkszac ryzyko rozwoju
réznych schorzen. Dlatego by zachowa¢ réwnowage, warto
unika¢ czynnikéw sprzyjajacych stresowi oksydacyjnemu,
takich jak papierosy, alkohol, nadmierna podaz kalorii czy
tluszcze nasycone, a jednoczesnie dostarczaé antyoksydantow
z dieta - spozywajac kolorowe warzywa i owoce, orzechy, pijac
napary ziolowe oraz siegajac po oliwe z oliwek.

<
.
X
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

BEZ DODATKU CUKRU
ZAWIERA NATURALNIE
WYSTEPUJACE CUKRY

ACEROLA
—RERNIRA —
z dzika roza

500 mg ekstraktu z acerali
50 mo ekstraktu z dzikiej roz

SUPLEMENT DIETY

I—

NATURALNEGO
POCHODZENIA

BEZ GLUTENU BEZ LAKTOZY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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.

SUPLEMENT DIETY
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Jak unikna¢ bledow

przed pobraniem krwi

ZDANIEM WIELU PACJENTOW JEDYNYM WYMOGIEM PRZED BADANIEM
JEST KONIECZNOSC BYCIA NA CZCZO. CZY JEDNAK ZAWSZE JEST TO
WYSTARCZAJACE? JAKIE INNE
| SPRAWIC, ZE OSOBA INTERPRETUJACA JE NIE
BEDZIE W STANIE PRAWIDEOWO OCENIC PEENEGO STANU ZDROWIA PACJENTA?

LEK. JULIA MICHALSKA-KOPKA

Badania laboratoryjne odgrywaja kluczowsq role w diagno-
styce chordb, a takze stanowig jeden z najistotniejszych
clementéw w podejmowaniu decyzji terapeutycznych, kwa-
lifikacji do réznego rodzaju terapii oraz w pézniejszym moni-
torowaniu leczenia. Wielu osobom pobranie krwi do badania
wydaje si¢ czynnodcia prosta i oczywista. Jak jest naprawde?

Faza przedanalityczna -
najstabsze ogniwo diagnostyki?

Cykl badania laboratoryjnego obejmuje trzy etapy:

o faze przedanalityczna, zachodzacg przed dotarciem
probki do laboratorium,

o faze analityczna, odbywajaca sie w laboratorium,

o faze poanalityczng, obejmujaca
raportowanie, interpretacje wynikow
i podejmowanie decyzji klinicznych.

Faza przedanalityczna obejmuje
m.in. zlecanie badan, przygotowanie

2 s Swiat Zdrowia

pacjenta, pobieranie materialéw do badania, przechowy-
wanie i transport probek. Jak sie okazuje, bledy na tym etapie
sa najczestsze i stanowia 46-68 proc. wszystkich bledéw,
przy czym wiele z nich wystepuje jeszcze przed pobraniem
krwi. Laboratoria diagnostyczne, przestrzegajac mi¢dzyna-
rodowych standardéw, skutecznie ograniczaja bledy anali-
tyczne, ktére stanowia jedynie 7-13 proc. wszystkich bleddw.
Dane te podkreslaja, jak istotne jest minimalizowanie
bledéw przedanalitycznych w celu poprawy wiarygod-
nosci badan laboratoryjnych.

Przygotowanie pacjentado
badan laboratoryjnych

Dieta

Po spozyciu posilku poziom wielu parametréw
we krwi moze ulega¢ istotnym zmianom. Przy-
kladowo po jedzeniu wzrasta poziom glukozy,
anawet lekka przekaska potrafi zmieni¢ liczbe
krwinek bialych we krwi, co moze
sugerowa¢ lekarzowi stan zapalny,



ktérego wrzeczywisto$ci nie ma. Istnieja jednak
badania, przed ktérymi poszczenie nie jest juz
zalecane - jednym z nich jest oznaczenie profilu
lipidowego. Wykazano, ze popositkowe zmiany
stezenia cholesterolu i triglicerydéw
s3 u wickszo$ci 0sob klinicznie nie-
istotne.

®

Kolejnym istotnym elementem przy-
gotowania do badan jest odpo-
wiednie nawodnienie orga-
nizmu. Nieuzasadnione ograniczanie
spozycia wody podczas poszczenia
moze prowadzi¢ do wzrostu stezenia
mocznika oraz zwi¢ksza¢ ryzyko naglych
spadkow ci$nienia przy wstawaniu, co u oséb
starszych moze powodowa¢ zawroty glowy i upadki. Od-
wodnienie sprzyja rowniez wystapieniu wzglednej
nadkrwistosci, co moze skutkowa¢ podwyzszeniem ste-
zenia hemoglobiny oraz liczby krwinek czerwonych.

Zalecenia:

¢ Do pobrania krwi nalezy zgtosic sie na czczo,
po co najmniej 8-godzinnej przerwie positkowej,
po lekkostrawnej kolacji.

¢ Nalezy zadbac o odpowiednie nawodnienie
organizmu i przyjac okoto 2 | ptynéw w dniu
poprzedzajacym badanie. W dniu pobrania krwi
dopuszcza sie wypicie szklanki wody.

I
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Zmiennos¢ dobowa
Zmienno$¢ dobowa odnosi si¢ do na-
turalnych wahann proceséw fizjolo-
gicznych w cyklu 24-godzinnym. Hormony czesto
wykazuja charakterystyczne wzorce wydzielania
p—— ciagu dnia - dotyczy to m.in. kortyzolu, hor-
‘ monu wzrostu i testosteronu. Na przyklad ste-
zenie Kortyzolu jest zwykle najwyzsze rano,
a najnizsze w nocy, dlatego badanie w kierunku
niedoboru tego hormonu powinno by¢ wyko-
nywane w godzinach porannych. W przypadku
morfologii krwi zaleca si¢ pobranie proébki
miedzy 7.00 a 10.00 rano. Jest to czas po nocnym od-
poczynku, ktéry uznaje si¢ za najbardziej stabilny dla ozna-
czania wielu parametrow.

Wysitek fizyczny

Intensywny wysilek fizyczny moze prowadzi¢ do

wzrostu stezenia krwinek bialych we krwi oraz

zwiekszenia ci$nienia hydrostatycznego, co skut-
kuje wzglednym zageszczeniem krwi. Dlatego zaleca
sie, aby na 24 godziny przed planowanym pobraniem krwi
unika¢ intensywnego wysitku fizycznego, a bezposrednio
przed pobraniem odpocza¢ przez 15-20 minut w pozyciji sie-
dzacej.

Papierosy i alkohol

Dhlugotrwale palenie papieroséw wplywa na pa-

rametry morfologii krwi, aktywno$¢ niektérych

enzyméw i hormondw, a takze niektérych mar-
keréw nowotworowych, np. CEA. Badania wykazaly, ze pa-
lenie tytoniu powoduje wzrost liczby krwinek bialych,

4 Swiat Zdrowia
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stezenia hematokrytu, hemoglobiny oraz obj¢tosci
krwinek czerwonych. U palaczy obserwuje si¢ réwniez
wzrost liczby plytek krwi, co moze zwigkszaé ryzyko zakrze-
powe i w wynikach badan laboratoryjnych sugerowac nad-
plytkowosc.

Wplyw alkoholu na wyniki badan zalezy od okolicznosci.
Spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do tymeczasowego pod-
wyzszenia $redniej objetodci plytek krwi. Ponadto 2-4 go-
dziny po spozyciu moga pojawi¢ si¢c ostre efekty, takie jak
kwasica metaboliczna, wzrost ste¢zenia kwasu mo-
czowego czy spadek stezenia glukozy.

Zalecenia:

¢ 0d palenia papierosow najlepiej powstrzymat sie na okoto
8-10 godzin przed pobraniem krwi.

e Zaleca sie abstynencje przez 2-3 dni przed planowanym
badaniem.

Leki i suplementy diety
Przyjmowanie lekéw oraz suplementéw diety to jeden
z najistotniejszych czynnikéw wplywajacych na wia-
rygodno$¢ wynikéw badan laboratoryjnych, mogacy
prowadzi¢ do ich zafalszowania. Substancje lecznicze moga
bezpodrednio zmieniaé obraz morfologii krwi, wywolujac
m.in. niedokrwisto$ci immunohemolityczne (np. po pe-
nicylinie), niedokrwistosci aplastyczne wskutek supresji
szpiku przez cytostatyki czy zmiany megaloblastyczne
wywolane zaburzeniem metabolizmu kwasu foliowego (np.
przez metotreksat). Leki takie jak aspiryna czy niektére anty-
biotyki moga dodatkowo modyfikowa¢ liczbe i funkcje plytek
krwi, co wplywa na ocen¢ ukladu krzepnigcia.
Aby zminimalizowac ryzyko bledu diagnostycznego, kluczowe
jest przestrzeganie zasady pobierania materialu przed przyije-
ciem porannej dawki lekéw oraz, jesli to mozliwe i skonsulto-
wane z lekarzem, przed wdrozeniem nowej terapii. Pacjent ma
obowiazek poinformowaé personel medyczny o wszystkich
stosowanych lekach i suplementach diety, poniewaz wiedza ta
pozwala na rzetelng interpretacje wynikow.

Wiarygodnos¢ wynikéw badan laboratoryjnych zalezy
w duzej mierze od samego pacjenta. Pora spozycia ostat-
niego positku, wysitek fizyczny, uzywki czy stosowane
leki moga znaczaco zafatszowat obraz stanu zdrowia.
Swiadome przygotowanie sie do badania - zadbanie
o odpowiednie nawodnienie, zachowanie postu oraz
ograniczenie intensywnej aktywnosci — pozwala uniknac
btedéw na etapie przedanalitycznym. Jest to kluczowy
warunek postawienia trafnej diagnozy i zaplanowania
skutecznego leczenia.

Zrédla:

Checklista
dla pacjenta

Dzien przed badaniem

KK K

R O N Y R

Lekka kolacja. Zjedz ostatni posilek naj-
pdzniej o godzinie 18.00-19.00 (8-12 godzin
przed badaniem).

Nawodnienie. Wypij okolo 21 wody w cia-
gu dnia.

Odpoczynek. Zrezygnuj z intensywnego
wysitku fizycznego.

Zero alkoholu. Nie spozywaj napojow
procentowych (najlepiej zachowac absty-
nencje 2-3 dni przed badaniem).

dniu badania (rano)

Na czczo. Nie jedz $niadania ani nie zuj
gumy.

Szklanka wody. Mozesz (a nawet powi-
niene$) wypi¢ szklanke czystej wody tuz po
przebudzeniu.

Bez papierosa. Powstrzymaj si¢ od palenia
przez co najmniej 8 godzin przed wizyta.
Leki pod kontrola. Nie przyjmuj porannej
dawki lekéw i suplementéw przed badaniem
(chyba Ze lekarz nakazal inaczej).

Czas na ochlonigcie. Przyjdz do punktu
pobrani 15 minut wezesdniej, aby spokojnie
usias¢ i odpoczac przed wejsciem do gabi-
netu.

W gabinecie

M

Poinformuj personel. Powiedz, jakie leki
isuplementy przyjates wezoraj oraz czy cho-
rujesz na cos$ przewlekle.
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Zdrowie intymne
bez tabu

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

ZDROWIE INTYMNE KOBIET WCIAZ
BYWA TEMATEM TABU. WSTYDZIMY SIE
ROZMAWIAC NIE TYLKO O WEASNEJ
SEKSUALNOSCI, ALE TAKZE
O PROBLEMACH ZDROWOTNYCH,

Y WIZYTA U SPECJALIST

NADAL JEST CZYMS$

KREPUJACYM | STRESUJACYM.

NIEPOTRZEBNIE.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Statystyki podaja, ze okolo 75 proc. kobiet w wieku roz-
rodeczym przynajmniej raz zachoruje na grzybice pochwy,
apolowa w ciggu swojego zycia dos§wiadczy nawrotow tej
infekeji. Jedli dodamy do tego szerokie spektrum innych
dolegliwosci intymnych, latwo zauwazy¢, ze problemy
tego typu moga dotknaé niemal kazda kobiet¢ na
ktéryms etapie zycia.

Czymwlasciwie jest zdrowie intymnez To pojecie obejmuje
nie tylko wszelkie choroby zakazne okolic intymnych, ale
takze problemy i dysfunkcje, ktére uniemozliwiaja satys-
fakcjonujace Zycie seksualne. Wladciwe dbanie o zdrowie
intymne oznacza wiec nie tylko profilaktyke chordb, lecz
takze troske o sfere emocjonalna, a tym samym o jako$¢
zycia.

REKLAMA
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Pharma-C-Food Sp.z0.0., ul. Mokra 7, 32-005 Niepotomice
Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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Codzienne nawyki
Wilasciwa pielegnacja okolic intymnych ma ogromne zna-
czenie, cho¢ weigz bywa tematem wstydliwym i czesto
pomijanym. Skutkiem tego jest powielanie bledéw
higienicznych, ktére moga
oslabia¢ naturalng bariere
ochronng, jaka jest mikro-
flora pochwy. Jak zatem
piclegnowa¢ okolice in-
tymne, aby uniknaé¢ po-
draznien iinfekcji
Dobierz
odpowied-
nie kosme-
tyki do swoich
potrzeb

Okolice intymne wyma- - '

gaja delikatnej, regularnej

higieny z uzyciem lagod-

nych $rodkéw myjacych.

Najlepiej siega¢ po specjalnie opracowane preparaty do
higieny intymnej, o odpowiednio dobranym pH i skladzie
wspierajacym naturalng bariere ochronna. Czesto zawieraja
one m.in. kwas mlekowy, inuling, kojace ekstrakty roslinne
czy bezpieczne substancje nawilzajace, ktére pomagaja
utrzymac réwnowage mikroflory i chroni¢ przed podraz-
nieniami. Nie nalezy stosowa¢ mydel (ktére maja zasadowe
pH) lub mocniejszych detergentéw. Takie produkty nie
sprzyjaja mikrobiocie okolic intymnych, moga powodowaé
przesuszenie i podraznienia.

Jak my¢ sie prawidlowo?

Przedsionek i wnetrze pochwy maja naturalng

zdolno$¢ do samooczyszczania, dlatego myjemy

jedynie zewnetrzne okolice intymne. Aby uniknaé
podraznien), stosujemy niewielka ilo§¢ $rodka myjacego,
rozprowadzajac go dlonia, a nastepnie dokladnie spluku-
jemy biezaca woda - nie za zimng i nie za goraca. Wazne,
by nie kierowac silnego strumienia wody bezposrednio na
okolice intymne. Mycie i splukiwanie wykonujemy zawsze
w jednym kierunku: od przodu do tyli. Okolice odbytu
myjemy na samym koncu. Tylko w ten sposéb mozna sku-
tecznie zapobiega¢ przenoszeniu bakterii i innych drobno-
ustrojéow chorobotwdrezych z okolic odbytu do pochwy
icewki moczowej.

Prawidlowe korzystanie
z toalety

W trakcie wizyt w toalecie warto pamictac okilku

zasadach. Najwazniejsza jest odpowiedni kie-
runek podcierania — podobnie jak w przypadku mycia - za-
wsze od przodu do tyhu. Przestrzeganie tej prostej zasady
pomaga zapobiec zakazeniom pochwy, cewki moczowej
i pecherza. Kiedy korzystasz z toalety publicznej, w miare
mozliwosci staraj si¢ nie siada¢ na sedesie, ktéry moze by¢
zanieczyszczony, lub uzywaj specjalnej jednorazowej na-
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kladki. Najlepiej jest mie¢ tez wlasny papier toaletowy lub
chusteczki higieniczne. Od kilku lat dostepny jest tzw.
mokry papier toaletowy, laczacy wlasciwosci chusteczek
nawilzanych i zwyklego papieru toaletowego — mozna go
bezpiecznie splukiwacd.
Opinie na jego temat
s3 jednak podzielone —
zwolennicy doceniaja
poczucie wigkszej hi-
gieny, natomiast le-
karze zwracaja uwage
na ryzyko podraznien
oraz reakcji alergicz-

nych na zawarte w nim
substancje chemiczne.
Bie-
lizna
ma
Znaczenie
Biclizna ~ wykonana

z naturalnych i prze-
wiewnych materialéw, np. z bawelny, zapewnia prawi-
dlowa wentylacje okolic intymnych. Syntetyczne ma-
terialy tworza $rodowisko sprzyjajace rozwojowi bakterii
igrzybdéw. Stringi, ktére podczas ruchu moga przesuwacé si¢
i powodowac przemieszczanie si¢ bakterii z okolic odbytu
ku przodowi, warto zostawi¢ na specjalne okazje.
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Kiedy przydarzy sie infekcja
Kazde uczucie dyskomfortu w okolicach intymnych — zwlaszcza jesli jest do-
kuczliwe i utrzymuije si¢ przez kilka dni - wymaga naszej reakcji. Objawy takie
jak zaczerwienienie, uplawy czy bol zwykle $wiadcza o rozwijajacej si¢ in-
fekeji, ktérej nie nalezy bagatelizowac. Nieleczone stany zapalne moga poste-
powac i prowadzi¢ do powazniejszych probleméw zdrowotnych, takich jak
zapalenie przydatkéw czy przewlekle zapalenie pecherza i cewki moczowej.
Poniewaz wiekszo$¢ infekeji intymnych wywoluja drozdzaki, na poczatku
mozna sprobowaé poradzi¢ sobie z nimi samodzielnie, si¢gajac po do-
stepne bez recepty masci lub globulki przeciwgrzybicze. W aptece
mozna réwniez kupi¢ preparaty dezynfekujace i wspierajace
leczenie infekeji, ktére pomagaja utrzymac kwasne $ro-
dowisko oraz lagodza podraznienia. Jesli jednak dole-
gliwodci nie ustapia w ciagu kilku dni, konieczna jest konsul-
tacja ginekologiczna.

Komfort w sypialni

Dbajac o zdrowie intymne, warto zwraca¢ uwage réwniez
na komfort podczas wspolzycia. BAl, pieczenie czy podraz-
nienie moga wplywa¢ na obnizenie nastroju i prowadzi¢ do
unikania zblizen. Cho¢ czgsto objawy te sa wynikiem in- . . ) .
fekeji, zdarza sie, ze ich przyczyna jest nadmierna suchosé Zdrowie intymne jest waznym elementem skiadajacym
okolic intymnych — wéwczas zastosowanie zeli lub globulek Allg e OEOIH? samopoczucie. [.)l?tego powinny o nie
nawilzajacych zwykle szybko przynosi ulge. Jesli jednak dba‘c wszystkie ka'ety_’ niezaleznie od w'ek'! - d0]rz‘e-
mimo ich uzycia zblizeniom nadal towarzyszy bdl lub dys- wajace nastolatkd, kOt?‘eW aktywne Se!(sualme, a takze
komfort, warto skonsultowaé sie ze specjalista, ktéry po- kobiety po mGn,OanZ]e’ u kt'orych Zm]a}ny hormqn alne
moze znalez¢ przyczyne i dobra¢ odpowiednie leczenie. qoggiewickszacdyskomioryiipadatiicscnainiekeie:
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DAILEE DISCREET PREMIUM

WKEADKI ANATOMICZNE d a I I Gl

1 Bardzo cienkie, dzieki zastosowaniu wiekszej ilosci super absorbentu DRYLOCK® TECHNOLOGY INSIDE
7 Anatomiczny ksztatt

2+ Aloe Vera dla ochrony skory

' Mankiety z lycry dla dodatkowego zabezpieczenia przed przeciekaniem
. Kontrola zapachu do 12h

" Bardzo mocne samoprzylepne paski po 10 sztuk

PREMIUM

opakowanie

dailee”

dailee”
discreet

discreet

Chtonnos¢ 3/6 4/6 5/6
Rozmiar 270x100 340x115 400%130

Przeznaczenie: Wyrob medyczny Jednorazowe wkiadki ,Dailee Discreet” jest przeznaczony do zbierania moczu. Zostata zaprojektowana gléwnie z mysla o problemach
Z nietrzymaniem moczu. Posiada anatomiczny ksztatt zapewniajacy idealne dopasowanie i maksymalny komfort. Zapewnia diugotrwate uczucie suchosci.

dDwIcck Technologies, Spinnerijstraat 12, 9240 Zele, Belgia
(=T Drylock Technologies s.r.o., VIamska 801, 463 34 Hradek nad Nisou, Czechy




Superrosi
zimowym talerzu

HIPOKRATES MAWIAEL: ,NIECH TWOJE JEDZENIE BEDZIE DLA CIEBIE LEKARSTWEM”.
DZIS TAKIE PROZDROWOTNE POZYWIENIE NAZYWAMY SUPERFOOD, CZYLI PO POLSKU
SUPERZYWNOSCIA. WIELE NASZYCH RODZIMYCH ROSLIN ZASEUGUJE NA TO MIANO.

MARIA ZIEMIANSKA

Maja one korzystny wplyw na stan naszego zdrowia i uspraw-
niaja funkcjonowanie organizmu dzigki swoim supermocom.
Ich gléwna cecha jest wysoka warto$¢ odzyweza wynikajaca
z zawarto$ci cennych witamin, skladnikéw mineralnych,
enzym6w czy aminokwaséw. Te bioaktywne skladniki
chronia nas przed chorobami, a nawet moga wydtuzy¢ zycie.

Te malenkie nasionka sa bogatym zrédlem kwaséw

thuszczowych omega-3 oraz blonnika. Zawieraja

lignany, ktére pomagaja przetwarza¢ jedzenie w energie:
wspieraja prace jelit i regulacje poziomu cukru oraz cholesterolu
we krwi.
Kwasy tluszczowe omega-3 zawarte w siemieniu wspieraja zdro-
wie serca i obnizaja poziom cholesterolu. Charakterystyczne dla
tej rodliny lignany korzystnie wplywaja na uklad krazenia.
Od wiekdw siemie Iniane bylo stosowane jako remedium na dole-
gliwosci trawienne. Poniewaz zawiera duzo blonnika, usprawnia
prace jelit i reguluje cykl wyprdznien. Réwnie wazne s zawarte
w nim substancje §luzowe, ktére dzialaja ostonowo na blone $lu-
zowa zoladka i jelit, tagodzac podraznienia.
Witaminy i skladniki mineralne: wi-
taminy z grupy B oraz witamina E, magnez,
potas, wapn, cynk. Siemi¢ Iniane najlepicj
spozywa¢ w formie zmielonej. Mozna je roz-
puszcza¢ w wodzie lub dodawac do jedzenia.

Czarnogranatowe
owoce  porzeczki
sq jednym z najbogatszych
zrédel polifenoli

 Swiat Zdrowia

i antyoksydant6w. Jedzac te owoce na surowo, mrozone lub
w formie konfitur, chronimy komérki naszego ciala przed stresem
oksydacyjnym. Dbamy tez o kondycje naszego mézgu i ukladu
krazenia.

Czarna porzeczka zawiera wiecej witaminy C niz wszystkie
cytrusy razem wzigte. Jest tez bogata w naturalne antyoksy-
danty: antocyjany i polifenole, ktére chronig komdrki naszego
ciala przed wolnymi rodnikami, opézniajac starzenie i dzialajac
przeciwzapalnie. Te ,,superowoce” wzmacniaja rowniez serce i re-
guluja ci$nienie, sa bowiem bogatym Zrédlem potasu i blonnika.
Ten ostatni wspiera takze zdrowie jelit.

Witaminy i mineraly: witamina C oraz witaminy z grupy B,
potas.

Lidcie jarmuzu sa zrédlem
witamin A, C i K, zelaza,
wapnia oraz silnego przeciwutle-
niacza - sulforafanu.
Jarmuz uwazany jest za superzywnos¢
takze dlatego, Ze jest bogatym zré-
dlem wapnia — ma go wiccej niz
mleko. Podobnie jak inne warzywa
z rodziny kapustowatych zawiera
sporo blonnika, ktéry wspiera zdrowie
jelit, oraz zelaza. Do tego nalezy doda¢
wysoka zawarto$¢ witaminy K, nie-
zbednej w procesach krzepniecia i bu-
dowania kosci.

Witaminy i mineraly: wi-
taminy A, C, K oraz witaminy



z grupy B (w tym kwas foliowy), wapn, potas, magnez i ze-
lazo. Jarmuz najlepiej spozywac na surowo lub krétko goto-
wany na parze.

Buraki

Purpurowe zrédlo zdrowia, czyli buraki ¢wiklowe,

sa bogate w betaing kluczowa w trawieniu tlusz-
czdw. Jedzac to warzywo, wspieramy zdrowie watroby, ukladu
krwiono$negoiserca.

Jedzenie burakéw wspomaga serce i naczynia krwionosne. Za-
wieraja one bowiem azotany, ktére przeksztalcaja si¢ w tlenek
azotu. Ten rozszerza naczynia krwiono$ne, obniza ci$nienie
i poprawia dotlenienie calego organizmu. Natomiast wysoka
zawarto$¢ zelaza, kobaltu i kwasu foliowego pomaga w pro-
dukcji krwi i zapobiega anemii.

‘Witaminy i mineraly: witaminy C, A, E i K oraz wita-
miny z grupy B, kwas foliowy, zelazo, potas, magnez i cynk.
Buraki najlepiej spozywac w postaci soku z kiszonych warzyw
lub gotowane na parze.

Kiszona kapusta
Zawiera duze iloSci probiotykéw regulujacych
prace jelit dzigki bakteriom kwasu mlekowego. Juz

zdrowie

niewiclka porcja tego warzywa moze po-
prawic trawienie.

Najcenniejszym  skladnikiem kapusty kiszonej jest
zdrowy blonnik. Nie tylko reguluje procesy trawienne,
ale tez wspiera proces odchudzania i pomaga w za-
chowaniu prawidlowej masy ciala. Warto jednak ku-
powa¢ ten superfood $wiadomie. Istnieje bowiem
réznica miedzy kapustg kiszong a kwaszona. Ta
druga nie jest tak zdrowa, poniewaz za-
kwasza si¢ ja octem, a nie poddaje natu-
ralnej fermentacji.

Witaminy i mineraly: witaminy C,

K, AiE oraz witaminy z grupy B, potas,
wapn, magnez i zelazo.

Kiszona kapusta ma najwiecej war-
todci odzywezych, gdy jest spozywana
na surowo. Mozna tez pic sok z kapusty,
jednak w niewielkich iloSciach
(do pdt szklanki), poniewaz
w wigkszych moze powodowac
rozwolnienie i problemy Zolad-
kowe.
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CHOC CIAZA | OKRES LAKTACJI WYMAGAJA SZCZEGOLNEJ OSTROZNOSCI
W STOSOWANIU WSZELKICH PREPARATOW, NIEKTORE ZIOEA MOGA STANOWIC
BEZPIECZNE WSPARCIE DLA PRZYSZEYCH | MEODYCH MAM. WARTO JEDNAK WIEDZIEC,
KTORE ROSLINY SA ZALECANE, A KTORYCH NALEZY UNIKAC.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Ciaza i karmienie piersia to wyjatkowy okres w zyciu ko-
biety. Gdy w jej organizmie rozwija si¢ nowe zycie, musi
dbac juz nie tylko o wlasne zdrowie i dobrostan. Przyszle
i $wiezo upieczone mamy zwracaja szczegdlna uwage na
zbilansowana diete, odpowiednia ilo§¢ skladnikéw odzyw-
czych oraz starajg si¢ unika¢ potencjalnie szkodliwych sub-
stancji. Kazda chce tez uchroni¢ si¢ przed infekcjami i cho-
robami, cho¢ nie zawsze jest to mozliwe. A gdy pojawiaja si¢
dolegliwosci, czesto slyszy rade: ,Wez co$ naturalnego, zio-
lowego”. Tylko czy rzeczywiscie jest to najbezpiecznicjsze
rozwigzanie?

Zastosowanie ziol wzrosto
Leki roslinne sa powszechnie stosowane podczas ciazy ilak-
tacji — szacuje sic, ze w Unii Europejskiej w ciagu ostatnich

4 Swiat Zdrowia

20 lat zastosowanie ziél wzroslo z 5,9 proc. do 48,3 proc.
W spoleczenstwie pokutuje bowiem przekonanie, ze prepa-
raty ziolowe ze wzgledu na swéj naturalny charakter i wie-
loletnia tradycje ziololecznictwa sa bezpieczne i maja mnicj
dzialan niepozadanych niz te syntetyczne. Z pewnoscia ma
na to wplyw takze coraz wicksza popularnos$¢ medycyny
alternatywnej i naturopatii.

Nowe podejscie do informac;ji
o lekach

Leki pochodzenia rodlinnego podlegaja systemowi oceny
bezpieczenstwa stosowania w cigzy, podobnie jak preparaty
syntetyczne. Dawniej postugiwano sie literowg klasyfikacja
FDA (A, B, C, D, X), ktéra jednak opierala si¢ gléwnie na
badaniach na zwierzetach i nie uwzgledniala wieku ciazy



ani farmakokinetyki lekéw. Obecnie obowiazuje system
Pregnancy and Lactation Labeling Rule (PLLR), ktéry zo-
bowiazuje producentéw do umieszczenia w ulotce czy cha-
rakterystyce produktu leczniczego informacji o przenikaniu
leku przez lozysko oraz do mleka kobiecego, ewentualnym
dawkowaniu wzaleznoéci od wieku ciazy oraz potencjalnym
ryzyku wynikajacym ze stosowania leku.

Bezpieczne w ciazy i podczas
laktacji

Jakie preparaty ziolowe mozna zatem bezpiecznie zasto-
sowac w czasie ciazy i karmienia piersia?

Przezi¢bienie

* Kwiat i owoc czarnego bzu - soki i syropy
z tego surowca maja dzialanie napotne i prze-
ciwgoraczkowe. Lagodza objawy przezigbienia
i grypy. Owoc ma takze potwierdzone bada-
niami wlasciwosci przeciwwirusowe i przeciw-
bakteryjne, co moze pomdc przyszlej mamie
unikna¢ leczenia farmakologicznego. Ponadto
dwie lyzeczki soku dziennie zalecane sa dla
wzmocnienia odpornosci.

Owoc maliny - réwniez wykazuje dzialanie
napotne. Tradycyjnie herbaty i soki z malin
stosowane sa w leczeniu przezicbienia. Jednak
w przypadku kobiet w ciazy bezpieczne jest
stosowanie owocu — herbata z lisci malin jest

przeciwwskazana przed 38. tygodniem ;
ciazy ze wzgledu na
swoje wlasciwosci roz-
kurczajace .
macice. ;

Dolegliwosci
zoladkowo-jelitowe

Li§¢ miety — napar lub olejek mictowy mozna
zastosowa¢ do inhalacji, gdy ciezarnej dokucza
katar lub zatkany nos.

Korzen prawo$lazu - moze by¢ pomocny
przy podraznionym gardle i suchym kaszlu,
poniewaz zawiera Sluzy, ktére dzialaja powle-
kajaco na blony §luzowe.

Klacze imbiru - chyba najczesciej stosowany
przez ciezarne surowiec rodlinny. Ma dzialanie
przeciwwymiotne, lagodzi mdlosci i nudnosci,
na ktére szczegolnie w pierwszym trymestrze
ciazy skarzy si¢ wiele przyszlych mam. Na
rynku dostepne sa tabletki, syropy czy krople
z wyciagiem z imbiru, natomiast najprosciej jest
przygotowac napar ze $wiezego klacza — drobno
pokrojonego w plasterki lub startego na tarce.
Li$¢ miety - dziala wiatropednie, pobudza pery-
staltyke jelit i wspiera wydzielanie sokéw trawien-
nych. Ze wzgledu na swdj $wiezy smak pomaga
przy porannych mdlosciach i uczuciu pelnosci,
ktdre czesto towarzyszy ciezarnym po positku,
szczegdlnie wdrugim i trzecim trymestrze.

* Li$¢ melisy — melisa jest najczesciej stoso-

wana jako lagodny $rodek wyciszajacy iula-

twiajacy zasypianie, jednak znana jest

takze ze swojego dzialania zélcio-

tworczego i zwickszajacego
wydzielanie soku zoladko-
wego.
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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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e Rumianek - wspomaga trawienie, la-

godzi podraznienie blony $luzowej zo-

ladka, ajego lagodny, przyjemny smak przy-

nosi ulge przy nudno$ciach i wymiotach.

Siemie¢ Iniane - §luzowy charakter tego su-
rowca sprawia, ze jest idealny w lagodzeniu
podraznienia blon §luzowych Zoladka, zgagi oraz
refluksu. Sprawdza si¢ w leczeniu zapar¢, z kto-
rymi zmaga si¢ spora grupa ciezarnych, szcze-
gdlnie na poczatku ciazy. Stosowanie siemienia
Inianego przynosi takze dodatkowe, obopdlne ko-
rzysci — dostarcza kwaséw omega-3, ktére sa klu-
czowe dla prawidlowego rozwoju dziecka, a takze
dziala korzystnie na skére i wlosy mamy.

Korzen prawoslazu - podobnie jak siemie jest
surowcem $luzowym, wiec mozna go zastosowac
wlagodzeniu refluksu oraz zgagi.

Infekcje ukladu |
MoCzZowego f

* Lis¢ pokrzywy - dziala moczopednie,
dzigki czemu ulatwia wyplukiwanie bak- =
terii z ukladu moczowego. Przeciwdziala
- —

zatrzymywaniu wody w organizmie, co ;L it
jest przydatne w ostatnim trymestrze cigzy, = « ?
kiedy przyszle mamy czesto skarza si¢ na g s
spuchniete nogi. ! :
e Owoc zurawiny - proantocyjanidyny
W niej zawarte zapobiegaja zapaleniom
ukladu moczowego dzieki hamowaniu ad-
hezji bakterii do $cian cewki moczowej.
Mozna stosowaé¢ wyciag z zurawiny w ta-
bletkach lub kapsulkach albo pi¢ 100-proc.
sok z tego owocu.

» Korzen pietruszki - zwicksza ilos¢ wydzie-
lanego moczu, co pomaga oczysci¢ drogi mo-
czowe z drobnoustrojow.

Laktacja

* Nasienie kozieradki - nalezy do galakto-
gogbéw, czyli substancji w naturalny sposéb
wspierajacych laktacje. Zawiera zwiazki stymu-
lujace wydzielanie prolaktyny i oksytocyny, co
sprzyja zwickszeniu produkeji mleka. Podobne
dzialanie wykazuje sléd jeczmienny, a dokladniej
zawarty w nim beta-glukan. g~

752 4 Swiat Zdrowia

»

1
=
&

Czego nie stosowac?

Niektore ziola sa caltkowicie przeciwwskazane w ciazy
ze wzgledu na potencjalne dzialanie wezesnoporonne
(ziele ruty) czy spowalniajace rozwdj plodu (zen-szen).

Napar z dziurawca moze wywola¢ fotouczulenia, po-
niewaz w czasie cigzy zmienia si¢ gospodarka hormonalna.
Istnieje tez grupa roslin, ktére moga powodowac skurcze
macicy i dlatego nalezy ich unika¢ szczegdlnie przed
38. tygodniem cigzy - nalezg do nich m.in. kurkuma,
kolendra, aloes czy estragon. Do tej kategorii zalicza
sie réwniez szalwia. Kobiety karmiace piersia powinny
zwréci¢ na nig szczegdlng uwage, poniewaz moze ha-
mowac laktacje. Mozna ja stosowac jedynie w przypadku
checizahamowania produkeji mleka - jesli karmienie nadal
trwa, lepiej jej unikac.

To wazne!

Nawet jesli stosowany ziotowy produkt leczniczy
jest bezpieczny, musimy pamieta¢ o prawidtowym
dawkowaniu - w koricu ,,dawka czyni trucizne” I tak,
chociaz cynamon nie jest zalecany w okresie cigzy,
to zjedzenie jednej cynamonki raczej nie wywota
negatywnych skutkéw. Z kolei opijanie sie litrami
rumianku moze wywotac nieprzyjemne dolegliwosci
zotadkowo-jelitowe. Jak we wszystkim, najlepszym
doradca jest zdrowy rozsadek. A jesli nie mamy
pewnosci co do bezpieczefistwa danego preparatu,
mozna zwrdcic sie z pytaniem do farmaceuty lub
skorzystac z internetowych baz wiedzy, takich jak np.
e-lactancia.pl.



Zyciowa

metamorfoza

w 30 dni

ZBLIZA SIE WIOSNA, W SERCACH WIELU Z NAS

BUDZI SIE NADZIEJA | CHEC ZMIAN. CZESTO
ZACZYNAMY WTEDY OD METAMORFOZY NA

GEOWIE | UMAWIAMY SIE DO FRYZJERA. A MOZE

TO DOBRY MOMENT, BY

O TO, JAK PRZEPROWADZIC
ZYCIOWA METAMORFOZE W KILKA TYGODNI,

PYTAMY EKSPERTKE.

Z PSYCHOLOG EDYTA ZAJAC
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zachgca pani do dokonania zyciowej zmiany i prze-
konuje, Ze mozna ja przeprowadzi¢ wkilka tygodni.
Brzmi odwaznie, wre¢ez rewolucyjnie.

Przychodzi w zyciu moment, w ktérym czujemy, ze dotych-
czasowy porzadek nie moze juz dluzej trwac. To, co nas ota-
cza, ito, jak wyglada nasza codzienno$¢, musi ustapi¢ miejsca
czemus, co bedzie z nami bardziej spdjne. Takie przelomowe
chwile moga sta¢ si¢ impulsem do glebokich zmian. Kie-
dy sama przechodzilam ten proces, a pézniej opisalam go
w ksigzce ,30 dni do zmian”, mialam poczucie, Ze chodzi
o zmiang, o ktérej by¢ moze marzylismy od lat, ale dopiero
teraz osiagnelismy gotowosé, by naprawde ruszy¢ z miejsca.

Edyta Zajac
Psycholog, specjalistka w zakresie psychologii osobi-
stego rozwoju i dobrostanu. W swojej pracy pomaga
ludziom lepiej rozumiec siebie, radzi¢ sobie ze stresem
i budowa¢ wewnetrzng réwnowage. Autorka licznych
kurséw i szkolen psychologicznych, w ktdrych taczy
rzetelng wiedze z praktycznym podejsciem do zycia.

Czy rzeczywiScie wystarczy miesiac, by staé si¢
nowa, lepsza wersja siebie? A co zpromowana wsze-
dzie metoda malych krokéw?

Mocno wierz¢ w to, ze za kazdym razem, gdy wybieramy
zycie w zgodzie z naszymi warto$ciami, dbamy o swoje po-
trzeby, wyznaczamy granice w relacjach i pozwalamy sobie
na realizowanie swoich celéw, stajemy si¢ najlepsza wersja
siebie. Stajemy si¢ sobg w pelni, bez masek, bez udawania.
Wyobrazmy sobie, ze zadbamy o to, aby zblizajacy si¢ mie-
siac byl poswiccony wiasnie takim decyzjom i dzialaniom.
Dbam o swoje potrzeby. Odwaznie podejmuje decyzje. M6-
wie ,nie” wtedy, gdy czuje taka potrzebe. W ciggu 30 dni
bycia blizej siebie w taki sposéb dokonamy duzej zmiany
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w zyciu. W mojej ksigzce opi-
salam kolejne dzialania, ktdre
mozna podjac¢ — wlasnie w duchu
malych krokéw. Bo tak naprawde
kazdy z nas zmienia si¢ stopnio-
wo — kazdego dnia podejmujemy
decyzje, ktére wyznaczaja kieru-
nek, w jakim podazamy, i to, kim
si¢ stajemy. Ja proponuje jedynie
bardziej $wiadome podejscie do
tego procesu, takie, ktére po-
zwala na glebszy ilepszy kontakt
7 samym soba.

Miesiac zmiany podzielila

pani na cztery etapy. Jakie?

Prace nad Zzyciowa metamor-

foza, ktéra ma trwac¢ 30 dni,

podzielilam na cztery tygodnie.

Mamy przed sobg:

e tydzien wyrzucania zbednych rzeczy,

e tydzien prébowania czegos nowego,

e tydzien perfekeyjnego stylu zycia,

e tydzien planowania i organizacji.

Zalozenie jest takie, aby da¢ sobie siedem dni na sku-
pienie si¢ na jednym obszarze w zyciu. Dzicki temu mamy
mozliwo$¢ zadbania bardziej niz zwykle o obszary, ktére
wezesniej byly zaniedbywane. Im wiecej dzieje si¢ w na-
szym zyciu, tym czeéciej odkladamy na ,wieczne pdzniej”
sprawy wazne. W czasie tych czterech tygodni mamy
szanse wroci¢ do podstaw i na nowo poukladac to, co po-
zytywnie wplynie na nasze zycie i samopoczucie.

Tydzien na wyrzucanie zbednych rzeczy i od
razu mysle ,za malo!”. Z do$§wiadczenia wiem, ze
podczas generalnych porzadkéw zderzenie z liczba
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przedmiotéw moze przytloczy¢ i zniechecié. Mnie
pomaga wtedy moja siostra, mistrzyni organizacji.
Czy w pani programie dopuszczalne jest ,kolo ra-
tunkowe”, czyli pomoc przyjaciela lub bliskich?

To prawda, odgracanie czy zwykle porzadkowanie swojej
przestrzeni to wielkie wyzwanie i proces, ktéry moze trwac
bardzo dlugo. Pamietajmy jednak, ze nie chodzi tutaj o per-
fekcje, lecz ojak najlepsze wykorzystanie tego czasu. Jesli dzi$
powiem sobie: ,,chce pozby¢ si¢ wszystkich zbednych rzeczy
zdomu”, musze liczy¢ si¢ z tym, ze bedzie to trwalo miesiaca-
mi. Motywacja w takim czasie z pewno$cia si¢ zmieni
-beda lepsze i gorsze momenty, a czasem mimo szczerych
checi odlozymy porzadki na wiele tygodni. W efekcie
pojawi si¢ frustracja, niezadowolenie z siebie i znieche-
cenie do kolejnych prob, a rezultaty wcale nie musza by¢



spektakularne. Dlatego proponuj¢ zmiane podej-
Scia. Zamiast rozcigga¢ porzadki w nieskon-
czono$¢, warto wyznaczy¢ sobie konkretne
ramy czasowe. W siedem dni nie da si¢ zrobi¢
wszystkiego, ale prawdopodobnie wystar-

czy nam motywacji, by wprowadzi¢
realng i zauwazalng zmiane. Dziatamy
skuteczniej, gdy mamy $wiadomos¢
uplywajacego czasu. A wsparcie
bliskich? To nie tylko ,kolo ratun-
kowe”, ale takze gwarancja dobrze
spedzonego czasu. Jesli mamy taka
mozliwo$¢, zdecydowanie warto
zniej skorzystad. (usmiech)

Pozwolg¢ sobie poréwna¢ prace nad
soba do odchudzania. Koszmarem
0s06b, ktoére kiedykolwick stosowaly diete,
jest efekt jo-jo. Jako psycholog pewnie
nie raz spotkala pani osoby, ktore
mimo poczatkowych sukce-
sé6w wracaja do swoich sta-
rych nawykow czy schematéw
postepowania. Jak sprawi¢, by
zmiana byla trwala?

Trwalo$¢ zmiany zalezy od wielu
czynnikéw. Moze w tym pomaoc nie
tylko konsekwentne dzialanie, ale
przede wszystkim zmiana sposobu
myslenia o sobie. Warto przyjrze¢

sic temu, co méwimy do siebie
iosobie na co dzien. Jesli chee zadbac o zdrowie fizyczne, ale
jednoczes$nie powtarzam: ,nienawidze ¢wiczy¢”, ,najchet-
niej tylko kanapa czy film”, ,nie jestem typem sportowca”,
,bez slodyczy nie wyobrazam sobie dnia”, to trudno oczeki-
wac, by jakakolwiek zmiana byla trwala. W koncu i tak wréce
»do siebie”, czyli do osoby, ktdra nie lubi aktywnosci fizycz-
nej ani zdrowego odzywiania. Do pewnego momentu
jestesmy w stanie zy¢ wbrew sobie, jednak w koncu
musimy przesta¢ udawac. Dobrym pierwszym krokiem
w strone trwalej zmiany bedzie zadbanie o wlasny dialog
wewnetrzny. Jedli nie jest on spdjny z tym, kim chcemy sie
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Kazdego dnia podejmujemy
decyzje, ktdre wyznaczaja
kierunek, w jakim podazamy, i to,
kim si¢ stajemy.

sta¢, to znak, ze wlasnie tam warto
zaczaé dzialac.

W ksiazce znalazlo si¢ wie-
le zadan, trikéw do wy-
korzystania i inspiracji,
ktére pomoga dokonaé
pozytywnej  zmiany.
Prosze o jedno zada-
nie, jeden trik i jedna
inspiracjc do wy-
probowania dla na-
szych czytelnikéw,
tak na zachete.

Zaczne od zada-
nia do wyko-
nania. Skup sic
na tym, co moze pomoc
zmniejszy¢ poczucie prze-
ciazenia i przebodzcowa-
nia. Ustaw minutnik na 30 minut
i w tym czasie pozbadz sie¢ jak naj-
wiekszej liczby zbednych przed-

miotéw z otoczenia — im wigcej,
tym lepiej. Z jednej strony wplynie
to na przestrzen, w ktérej przeby-
wasz, a W konsekwencji takze na
Twoje samopoczucie. Z drugicj
- taki porzadkowy rytual, powtarzany od czasu do czasu,
sprzyja budowaniu wickszej samoswiadomosci.

Trik rozwojowy, ktéry polecam, to wyznaczenie

raz w miesigcu godziny wylacznie dla siebie. Cho¢

60 minut moze wydawac si¢ niewielka ilo$cig cza-
su, warto wpisa¢ je do kalendarza i potraktowa¢ jak wazne
spotkanie. Kluczowe jest to, by nie byl to kolejny punkt na
liscie zadan do wykonania, lecz moment prawdziwego nic-
nierobienia — czas tylko dla siebie, na przyjemnosci, dobra
lekture itp.

A inspiracja to chyba

najprostsza rzecz — Stworz

swoja liste zyciowych ce-
16w. Nic nie bedzie Ci¢ inspirowac
bardziej. (usmiech)

E=
30 dni
do zmian
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Jak wybieramy
- psychologia relacji
partnerskich

MOZE GDYBY KAZDY BYk SWIADOMY TEGO, CO W NIM TKWI | Z CZEGO JEST
,UTKANY”, WIELE ZMIENILOBY SIE W RELACJACH PARTNERSKICH. TO WEASNIE NASZE
SCHEMATY RELACYJNE - GEEBOKO UGRUNTOWANE WZORCE MYSLENIA, DZIAEANIA

| PRZEZYWANIA - WPEYWAJUA NA TO,

JAK JA

TWORZYMY ORAZ JAK SIE W NIEJ ODNAJDUJEMY.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Wejdzmy zatem w $wiat naszych relacji, by odkry¢ i zrozu-
miec to, co si¢ dzieje wmilo$ci.

Dorosly cztowiek wechodzi w zwigzek, niosac ze soba wiele do-
$wiadcezen i ,przekazéw” wyniesionych z domu rodzinnego.
Kazdy z nas nosi w sobie pewne rodzinne wzorce, cz¢sto nie-
uswiadomione, ktére ksztaltuja nasze wybory i oczekiwania
wobec partnera. Na podstawie weze$niejszych do$wiadezen
tworzymy przekonania o sobie, innych i relacjach, dlatego
naturalnie sklaniamy sie ku osobom o podobnym sposobie
myslenia i systemie wartosci. To, ze partner ma pewne cechy
naszych rodzicéw, moze budzi¢ poczucie bliskosci i bez-
pieczenstwa w relacji, mimo Ze nie zawsze musi by¢ to co$
zdrowego. Nawet jesli dany wzorzec bywa problematyczny,
jest wybierany wlasnie dlatego, ze jest znany. Prowadzi to
do powielania utrwalonych schematéw, mimo ze wchodzac
w zwigzek, czesto kierujemy sie zupelnie innymi intencjami.
Dopiero wrelacji uaktywniaja si¢ destrukeyjne mechanizmy.

Schematy relacyjne

Kazdy czlowiek ma wlasny zestaw przekonan o samym sobie,
innych ludziach, Zyciu i $wiecie. Sposéb myslenia ksztaltuje sie
juz w dziecinstwie, w wyniku nabywanych doswiadczen. To
wlasnie z tych do$wiadczen wylaniaja si¢ schematy — utrwa-
lone wzorce interpretowania rzeczywisto$ci i reagowania na
nig. Cho¢ pierwotnie mogly one pomaga¢ w radzeniu sobie
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z trudno$ciami, w dorostym zyciu czesto stajg sie przeszkoda
wbudowaniu bezpiecznej i satysfakcjonujacej wiezi.

Gdy dziecko do$wiadcza stabilnosci, troski i akceptacji ze
strony opickunéw, uczy si¢ zaufania. Kiedy jednak relacje te sa
krzywdzace, niespdjne lub oparte na krytyce, ich konsekwencje
ujawniaja sic w dorosloéci. Wyobrazmy sobie dziecko, ktére
na co dzien spotyka si¢ z niezadowoleniem rodzicow, slyszy,
ze ,moglo si¢ bardziej postara¢”, do$wiadcza krytyki zamiast
aprobaty. Takie doswiadczenia moga skutkowa¢ pojawieniem
sie schematu nadmiernego krytycyzmu. W dorostym zyciu
osoba ta moze wchodzi¢ w relacje z gleboko zakorzenionym
przekonaniem: ,,cokolwiek zrobie, to i tak nie bedzie wystarcza-
jaco dobre — musze stara¢ si¢ jeszcze bardziej”.

Woéwezas w zwiazku moga pojawi¢ si¢ wysokie oczekiwania
wobec siebie i partnera, silna potrzeba spehiania standardéw
oraz nacisk na wydajnos¢ i perfekeje. Nawet drobne codzienne
sytuacje moga uruchamia¢ wspomnienie dawnej ,,rany”, wywo-
lujac intensywne emocje i automatyczne reakcje, ktére trudno
zrozumie¢ w danym momencie. Osoba stawiajaca wysokie
wymagania czesto nie ma §wiadomosci ich Zrédla -
schemat dziala w tle, niepostrzezenie determinujac sposob
funkcjonowania w relacji. Wynika to z naturalnej tendencji do
odtwarzania znanych reakeji, nawet jedli sa one bolesne, oraz
z braku wyksztalconych alternatywnych sposobéw radzenia
sobie.



Wybrane schematy

* Deprywacja emocjonalna — schemat wyrastajacy
z do$wiadczen zaniedbania, chlodu emocjonalnego lub
odrzucenia. Moze prowadzi¢ do przyzwalania na bycie
odrzucanym, ignorowania wlasnych potrzeb, wycofania
spolecznego, nadmiernego po$wiecania si¢ w relacjach,
lecz takze zaniedbywania bliskich wigzi.

* Opuszczenie lub niestabilno$¢ wiezi — schemat
wynikajacy z do$wiadczen niestabilnej opieki, naprze-
miennej obecnosci i porzucania przez rodzica. W do-
roslosci moze prowadzi¢ do leku przed bliskoscia, od-
rzucania jej lub wchodzenia w niestale relacje oraz
budowania zwiazkéw opartych na nadmiernej kontroli
itlamszeniu.

* Nieufno$¢ lub skrzywdzenie — schemat oparty na
przekonaniu, ze inni moga zrani¢, wykorzystac, oszuka¢
lub ponizy¢. Powstaje na skutek do$wiadezen wySmie-
wania, niesprawiedliwego traktowania przez innych.

* Samoposwigcenie - przejawia si¢ sklonnoscia do rezy-
gnowania ze swoich potrzeb i po$wiecania si¢ dla innych
0s0b, czesto kosztem siebie.

* Bezwzgledna surowo$¢ — schemat prowadzacy do
postrzegania kazdego bledu jako czego$ niewybaczal-
nego, zashigujacego na kare. Towarzysza mu trudnosci
z wyrozumialo$cia oraz przebaczaniem zaréwno sobie,
jakiinnym. Jego Zrédlem jest brak doswiadczenia wspol-
czuciaiakeeptacii.

* Zalezno$¢ lub nickompetencja — schemat przeja-
wiajacy sie trudnoscia w podejmowaniu samodzielnych
decyzji. Powstaje w wyniku ograniczania autonomii
oraz czestej krytyki ze strony opiekunéw.

* Nadmierne wymagania lub nadmierny kry-
tycyzm - schemat, wktérym pojawia si¢ poczucie,
ze cokolwick si¢ zrobi, nigdy nie bedzie wystar-
czajaco dobre. Osoby tkwiace w tym schemacie
ciagle daza do bycia ,Jlepszym”. Mechanizm ten
wynika z do$wiadczen nadmiernych wymagan
ikrytyki w dziecinstwie.

* Poszukiwanie akceptacji i uznania - schemat,
w ktérym poczucie wlasnej wartosci zalezy od
opinii innych. Osoba, ktdrej dotyczy, czesciej kie-
ruje sie tym, co pomysla inni, niz tym, co jest dla niej
naprawde dobre. Schemat ten powstaje w wyniku do-
$wiadczen narzucania, cojest ,wlasciwe”.

* Wadliwos¢ lub wstyd - schemat przejawiajacy si¢
zyciem w poczuciy, ze ,,co$ jest ze mna nie tak”, czesto
w cieniu wstydu i niskiej samooceny. Jego Zrédlem jest
do$wiadczanie silnej krytyki w dziecinstwie.

Wplyw schematow

Wyobraz sobie mezezyzne z aktywnym schematem wadli-
wodci, ktérego partnerka kilkakrotnie odwolala spotkanie
zpowodu pracy. Schematy bezposrednio wplywaja na mysli,
wiec w takiej sytuacji moze pojawi¢ si¢ przekonanie,

ze kobiecie na nim nie zalezy. W efekcie mezezyzna
moze wycofywac si¢ emocjonalnie, naciska¢ na partnerke
lub prébowaé rozladowaé swoje emocje w destrukeyjny
sposob, np. siegajac po alkohol.

Sa to strategie radzenia sobie z przezywanym boélem. To
wlasnie sposdéb, w jaki probujemy poradzic¢ sobie z trud-
noscia, wplywa na to, co sie dzieje w zwigzku. Brak sku-
tecznych metod radzenia sobie z ,rang” generuje jeszcze
wicekszy chaos i napiecie. Swiadomo$é istnienia schematéw,
ktére ksztaltuja nasze reakcje, moze by¢ pierwszym kro-
kiem do zmiany. Dzieki temu mozna nauczy¢ si¢ nowych
sposobéw radzenia sobie z przykrymi mys$lami, emocjami
i zachowaniami.

Poszczegolne schematy wplywaja nie tylko na to, jak bu-
dujemy zwiazek, ale takze determinuja, jakich partneréw
wybieramy. Na przyklad osoba noszaca w sobie schemat
zranienia wierzy, Ze inni ja skrzywdzg. W rezultacie bedzie
przyciagac partnerdw, ktorzy zawioda jej oczekiwania, tym
samym nieswiadomie potwierdzajac swoéj schemat.

Wiedza o sobie to klucz do zrozumienia wtasnych dziatari
i tego, co sie dzieje w relacji. Poznajgc swoje schematy,
mozna rozpoznac utrwalone wzorce postepowania, lepiej
zrozumiec swoje mysli i emocje. To szczegblnie wazne
zaréwno dla osdb, ktore dopiero wchodzg w zwigzek, jak
i dla tych, ktore sg juz w zwigzku i pragna wprowadzi¢
zmiany. Nie musisz trwa¢ w schematach tylko dlatego,
Ze sg znane - jesli powoduja cierpienie, mozesz je Swia-
domie zmieniac. Mozna zatrzymac sie przy dotychczaso-
wych reakcjach i wprowadzi¢ nowe, wspierajace jednost-
ke i zwigzek strategie radzenia sobie.
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| TEATRALNY, OD PONAD 20 LAT W ZAWODZIE.

PRYWATNIE ZMAGA SIE Z CHOROBA
OTYELOSCIOWA. JAKO AMBASADOR KAMPANII
,POROZMAWIAJMY SZCZERZE O OTYLOSCI”
EDUKUJE, DEMASKUJE MITY | WSPIERA
OSOBY Z OTYLOSCIA, MOWIAC ZAROWNO
O MEDYCZNYM WYMIARZE CHOROBY, JAK
o] SPOLECZNEJ POTRZEBIE EMPATII.

Z AKTOREM ROBERTEM KUDELSKIM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jest pan jednym z ambasadoréw kampanii ,,Poroz-
mawiajmy szczerze o otylosSci”. Glo§no méwi pan
o trudnych do$wiadczeniach zwiazanych z choro-
ba, nie wstydzi si¢ jej. Tak jest teraz, ale droga do
uswiadomienia sobie problemu byla pewnie dluga.
Jakie wyro6znilby pan w niej etapy?

Ta droga to niemal cale moje dotychczasowe zycie. Na
poczatku bylem zupelie nieswiadomy, ze nadmierne
BMI daje mi znac¢ o chorobie. Jako nastolatek nie mialem
wsparcia w rodzinie, ktéra wyslalaby mnie do specjalisty.
7 brakiem akceptacji prébowalem radzi¢ sobie sam i ja-
dlem np. chleb z kapusta i octem. Wierzylem, ze to po-
moze zmniejszy¢ mase ciala. Tak naprawde nie kontrolo-
walem sytuacji az do momentu, gdy dostalem propozycje
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/ Eft. materiaty kampanii PSoO

Robert Kudelski

Polski aktor telewizyjny i teatralny, wokalista, am-
basador kampanii ,,Porozmawiajmy szczerze o oty-
tosci”. Od dwoch dekad nalezy do grona najbardziej
rozpoznawalnych aktoréw serialowych w  Polsce,
rownolegle wystepuje na scenie teatralnej, gdzie roz-
wija swéj warsztat réwniez jako wokalista i pokazuje
bardziej liryczng strone osobowosci artystycznej. Od
kilku lat aktywny tez na scenach poza granicami Polski.

udziatu w kampanii ,Porozmawiajmy szczerze o otyloéci”
w roli ambasadora.

To postrzegam jako kolejny, kluczowy etap mojej drogi ku
zdrowieniu. Dzi¢ki dzialaniom ambasadorskim spotkalem
wybitnych specjalistéw zaangazowanych w pomoc pacjen-
tom i edukacje, w tym lekarzy i psychologdw, ale tez innych
pacjentéw. Rozmowy, wymiana doswiadczen i wiedzy po-
zwolily mi zrozumie¢, ze otyloé¢ to nie efekt lenistwa,
lecz choroba, ktdra realnie wplywa na jako$¢ zycia
iczesto potrafi odebra¢ zdrowie, poniewaz prowadzi do po-
nad 200 powiklan. Choroba otylo§ciowa zmienia tez sposob
postrzegania siebie i funkcjonowania w spoleczenstwie,
ktore wciaz potrzebuje uwrazliwienia na wyzwa-
nia chorych. Myslalem, Ze gdy podziele si¢ historig mojej



choroby, to zaleje mnie fala hejtu - nic bardziej mylnego.
Otrzymalem i wcigz otrzymuje mndstwo stéw wsparcia.
Za kazdym razem cieszy mnie, gdy kto§ mowi, ze zainspi-
rowalem go do wizyty u specjalisty albo okazania wsparcia
bliskiej osobie. Dzi$ jestem na etapie regularnej kontroli
stanu zdrowia.

Cialo jest narzedziem pracy aktora, musi by¢
sprawne, oczekuje si¢ tez, by bylo szczuple i wy-
sportowane. W srodowisku, w ktérym wyglad od-
grywa ogromna role, osoby z choroba otylosciowa
moga doswiadcza¢ szczegolnej presji. Czy tak bylo
réwniez w pana przypadku?

Zanim przejdziemy do tego, co dzieje si¢ w branzy, po-
winni$my spojrze¢ na to, co dzieje si¢ w calym spoleczen-
stwie. Zyjemy w czasach,
w ktérych media spolecz-
noéciowe kreuja nieosia-
galne wzorce - zdjecia sg
wyretuszowane, proporcje
zmienione, arzeczywisto$¢
zaslaniana filtrami. To nie
jest niewinna zabawa, tylko
codzienne bombardowa-
nie obrazami, ktére méwig nam, Ze musimy by¢ ,idealni”,
zeby zaslugiwaé na uwage i aprobate. W filmie i telewizji
mechanizm jest bardzo podobny. Czasem wystarczy
jedno spojrzenie, jeden komentarz w scenariuszu,
zeby podkresli¢, Ze bohater z otyloscia to kto$
gorszy, mniej atrakeyjny, niewart emocji czy uwa-
gi. Wtedy powstaje przekonanie, ze aktor musi
spelnia¢ okreslone kryteria wygladu. Ja t¢ presje
odczuwalem przez lata. Bywalo tak, ze nawet
jesli szedlem na casting przygotowany i pelen
entuzjazmu, to fizyczno$¢ decydowala za mnie.
Uslyszalem tez, ze jesli organizm jest ,nieprze-
widywalny”, to ty sam stajesz si¢ zawodo-
wo ,niewiarygodny”. To naprawde
bolato, bo odbieralo mi nie tylko
role, ale réwniez poczucie, ze
moge spelnia¢ si¢ w zawo-
dzie, ktéry kocham.

Prébowal pan z tym
walczy¢ czy staral
si¢ zachowacé dy-
stans, a moze ob-
racal wszystko
w zart, by nie

pokazaé, co si¢

dzieje w $rod-

ku?

7, perspektywy

czasu widzg, 7e
przez lata bylem mi-

strzem  maskowania
emocji. Udawalem luz
i zartowalem, bo wyda-
walo mi si¢, ze jesli ja tez

Fot. materiaty kampanii PSo0

Pamic¢tajmy, ze choroba nie
okresla czlowieka, nie definiuje
jego talentu, inteligencji,
wrazliwosci, kompetencji.

bedg si¢ $miad, to nikt nie zrani mnie bardziej. Myslalem,
ze to we mnie jest problem i Ze to ja musze zmieni¢ podej-
Scie i poradzi¢ sobie ze stygmatyzacja, maskujac uczucia.
W pewnym sensie si¢ nie mylilem, bo faktycznie wiele
zalezy ode mnie. Na szcze¢dcie teraz wiem, ze jako osoba
publiczna moge wykorzystaé¢ swoj glos m.in. w kampanii
»Porozmawiajmy szczerze o otyloéci”. Dzicki temu uwraz-
liwiam media, specjalistéw irodziny pacjentéw, kieruje ich
uwage na narzedzia wsparcia, ktére tworzymy w ramach
kampanii. Réwnocze$nie musialem wykona¢ duza prace
nad sobg — samodzielnie i z pomoca ekspertéw — aby moc
mowic o chorobie otwarcie, nie przez pryzmat wstydu i sa-
mokrytyki, lecz dzielac si¢ wiedza na jej temat i dajac innym
wsparcie.

O presji zwigzanej
z wygladem i samo-
ocena czeSciej moéwi
si¢ w odniesieniu do
kobiet,  tymczasem
dotyczy ona réwniez
mezezyzn. A jak to wy-
glada z pana perspek-
tywy?
Funkcjonuje mit, Ze me¢zczyzna ,nie moze sic przejmowac”,
»ma by¢ silny”, ,,nie powinien plakac¢”, a przeciez mezczyz-
ni réwniez maja kompleksy, zmagaja si¢ z Ickiem przed
oceng, obawiaja sie odrzucenia. Wielu z nich nigdy
nie powie o tym wprost, bo od dziecinstwa uczy
si¢ ich, Ze m6éwienie o emocjach to slabos¢.
7 mojego doswiadczenia wynika, ze mezczyzn
czesto paralizuje sama mysl o tym, zeby zrobi¢
co$ dla siebie. Boja sig, ze zostang wy$miani, nie-
zrozumiani albo ze kto$§ im powie: ,,Co ty, baba je-
ste$?”. To okrutne ibardzo krzywdzace, aprzeciez
presja wygladu dotyczy nas wszystkich, nieza-
leznie od plci.

Wyglad aktora jest sta-
le oceniany, i to nie tyl-
ko przez widzéw. Czy
pana zdaniem aktorzy
Z Wyzsza masa ciala
maja mniejsze szan-
se na okreslone role,
czy przeciwnie - s3
postrzegani jako
aktorzy charak-
terystyczni, co
moze stanowi¢
pewien atut?
Niestety, w wielu
przypadkach nadal
jest tak, ze aktorzy
i aktorki z nadmier-
nym BMI s3 odsu-
wani od pewnych rol.
W komediach roman-
tycznych panuje pewien
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porzadek $wiata, zgodnie z ktérym ,pickni zakochuja
si¢ w picknych”. Aktor lub aktorka z nadmiernym BMI
moze by¢ co najwyzej zabawnym przyjacielem, nie-
poradnym zyciowo bohaterem albo ,tlem”, ktére ma
bawi¢, a nie angazowa¢ widza emocjonalnie. Historie
tych bohateréw
rzadko  koncza
si¢ happy endem,
chyba ze przejda
oni spektakular-
na przemiang
w wygladzie. To
pokazuje, ze pro-
blem ma charak-
ter percepcyjny:
nadal oceniamy
czlowicka przez
pryzmat  masy
ciala. Pami¢tajmy,
ze choroba nie
okresla czlowie-
ka, nie definiuje
jego talentu, in-
teligencji, wraz-
liwosci, kompe-
tencji. Widze tu
przestrzen  do
zmiany — zaréw-
no w podejsciu
na castingach, jak
i w scenariuszach
oraz  oczekiwa-
niach branzy i wi-
dzow.

Czy ple¢ ma tu

znaczenie? Czy
aktorzy odczu-

Aktor lub aktorka z nadmiernym BMI moze by¢ co

najwyzej zabawnym przyjacielem, nieporadnym
zyciowo bohaterem albo ,,tlem”, ktore ma
bawi¢, a nie angazowac¢ widza emocjonalnie.
Historie tych bohaterow rzadko koneza sie happy
endem, chyba Ze przejda oni spektakularna

Jak zatem méwi¢ o otylosci w §wiecie show-bizne-
su? I czy w takim $§rodowisku zmiana optyki i brak
oceniania sa w ogole mozliwe?

Zmiana sposobu myslenia jest mozliwa, ale wymaga czasu,
konsekwencji i edukacji. Media - a w szczegolnosci show-
-biznes - maja
ogromny wplyw
na to, jak spo-
leczenstwo  po-
strzega  otylo$c.
Jesli na ekranie
bedziemy poka-
zywaé wylacznie
obrazy o$miesza-
jace, utrwalimy
stercotypy. Jedli
natomiast  sku-
pimy si¢ na czlo-
wieku, jego histo-
rii, ~zmaganiach
i wartosci, moze-
my realnie zmie-
ni¢ sposéb, w jaki
odbiorcy mysla
o te¢j chorobie.
Zmiana nar-
racji to oczy-
wiScie proces
wieloetapowy,
tak samo jak pro-
ces leczenia oty-
lodci. My, aktorzy
i aktorki, jesteSmy
w uprzywilejowa-
nej pozycji, po-
niewaz nasz glos
rezonuje w prze-

. . . strzeni publiczne;.
waja taka samg przemiane w wygladzie. Wykorzystajmy
presj¢ dotyczacy to i o&egrajmy
wygladujak aktorki?

Moim zdaniem presja jest identyczna i bardzo silna réw-
niez ze strony mediéw. Pamietam wywiad ze znanym,
lubianym kolega po fachu - aktorem, ktéry ma na koncie
$wietne role i ogromne sukcesy. Po kilku minutach rozmo-
wy ojego pracy dziennikarka zapytala, czy nie myslal, Zeby
co$ zmieni¢ w swoim wygladzie, bo ostatnio ,,sporo przy-
bral”. W tym momencie skonczyla si¢ rozmowa o sztuce.
Wszystko zostalo sprowadzone do wygladu. Zwréémy
uwage, Ze juz sam zwrot ,sporo przybral” jest stygmaty-
zujacy. To pokazuje, jak wiele musimy jeszcze zmienid, je-
$li chodzi o jezyk i empatiec w mediach. Dlatego tak cenic
wspolprace z dziennikarzami jako ambasador kampanii
- widze, ze redakcje coraz czeSciej siegaja po neutralne,
empatyczne zdjecia i §wiadomie unikaja stygmatyzujacego
jezyka. Dla niektérych moze to by¢ maly krok, ale gdy ta-
kich krokéw jest wigeej, zaczyna si¢ wydeptywac Sciezka,
ktdra warto podaza¢ dale;j.

® & Swiat Zdrowia

role inicjatoréw zmiany, takze w $wietle reflektoréw.

Co by pan powiedzial mlodemu czlowiekowi, kt6-
ry marzy, by zosta¢ aktorem, ale boi sig, Ze nic nie
osiagnie, bo ma wyzsza mase ciala?

Powiedzialbym przede wszystkim, Ze strach jest naturalny,
ale nie moze by¢ wyrokiem. Kazdy, kto wchodzi w ten za-
wad, mierzy sie z watpliwo$ciami. Jedni obawiajg sie braku
talentu, inni braku odwagi, jeszcze inni poréwnuja sic do
tych, ktérzy juz odniesli sukces. Najwazniejsze to pamie-
taé, ze aktorstwo to przestrzen dla ludzi z ré6znymi
doswiadczeniami, emocjami i wrazliwoscia. To wia-
$nie réznorodnos¢ daje sile historiom, ktére pokazujemy
na ckranie i scenie. Dlatego doradzilbym, aby pielegnowac
swoja pasje, uczy¢ sie, rozwijac i nie rezygnowac z sicbie
w momentach zwatpienia. Ten zaw6d wymaga cierpliwosci
ikonsekwenciji, ale tez daje ogrom satysfakeji. Najwazniejsza
jest odwaga, by sprobowac.
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ZYCIE U BOKU OSOBY CHORUJACEJ
PSYCHICZNIE WYMAGA ZROZUMIENIA,
CIERPLIWOSCI | SWIADOMEGO
WSPARCIA. TO MIEOSC WYSTAWIANA NA
PROBE, BO W MOMENTACH NASILENIA
OBJAWOW BLISKI POTRAFI ZMIENIAC SIE
NIE DO POZNANIA. O TYM, JAK

ZMAGAJACEGO SIE Z CHOROBA
PSYCHICZNA | JEDNOCZESNIE
DBAC O RELACJE, ROZMAWIAMY
Z MAEZENSTWEM, KTORE OD LAT ZYJE
Z CHOROBA POD JEDNYM DACHEM.

Z DOROTA | PAWEEM SOLARSKIMI
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Dorota K. Solarska

Z wyksztatcenia jest psycholozka, dziennikarkg oraz coun-
sellorkg Gestalt. Odkad zachorowata, pisze i maluje. Jej pra-
ce wystawiane sg w Szwaijcarii - jej drugiej ojczyznie - oraz
w Polsce i Holandii. Na scenach w Bernie pojawity sie do tej
pory jej cztery sztuki teatralne w jezyku angielskim, odbyty
sie takze publiczne czytania jej wierszy i prozy w jezyku nie-
mieckim. ,Brzydsza cérka zycia. Eseje o chorowaniu psy-
chicznym” to druga po ,Artystce przetrwania” jej ksigzka.
Autorka od 11 lat mieszka, choruje i leczy sie w Szwajcarii.

Pawel Solarski

Od 17 lat mieszka i pracuje w Szwaijcarii, specjalizu-
jac sie w zarzadzaniu w branzy telekomunikacyjnej.
Z wyksztatcenia i zamitowania - inzynier. Lubi goto-
wac, chodzi¢ po gorach, stucha¢ muzyki z ptyt winy-
lowych, podcastéw o geopolityce oraz kulinariach,
nalezy tez do stowarzyszenia strzeleckiego w Szwajca-
rii. W ksigzce ,Artystka przetrwania” napisat odrebng
czes€ o zyciu partnera osoby chorujgcej psychicznie.




inspiracje

Jestescie malzenstwem od 16 lat. Czy choroba Doro-
ty towarzyszy wam od poczatku zwigzku?

Dorota: Zachorowalam dopiero po kilku latach malzen-
stwa. Przez dlugi czas bylam pelng energii, ciekawa $wia-
ta i spelniong zawodowo kobieta, zwiazana z mezezyzna,
w ktérym sie totalnie zakochalam. Razem podrézowalismy,
nurkowali$my, wspinaliSmy si¢ i wzajemnie si¢ wspierali§my.
Przez jaki§ czas mieszkali§my nawet osobno — w réznych
krajach - i radziliémy sobie z tym. Po pierwszym epizodzie
choroby i pobycie wklinice caly nasz fascynujacy $wiat jakby
zmiotlo tsunami.

Na poczatku chory zwykle ma nadzieje, ze uda si¢ ustabilizo-
wac zycie po diagnozie - i w wiclu przypadkach rzeczywiscie
tak si¢ dzieje, choc i tak trzeba je gruntownie ,przemeblo-
wac”. M6j przypadek okazal si¢c wyjatkowo trudny w lecze-
niu:  odmiana
choroby  dwu-
biegunowej
z  ultraszybka
zmiang faz i duza
lekooporno$cia.
Moja przyja-
cidlka chorujaca
od dziecinstwa
na schizofreni¢
powiedziala mi
niedawno, Ze jest
jej chyba latwiej,
bo nie pamicta
innego zycia i nie
musiala  radzi¢
sobie z zalem
po stratach. Ale
nie tylko zal jest
w takiej sytuacji
ciezki.  Towa-
rzyszy nam tez
ogromny ladu-
nek poczucia
winy i wstydu,
niezaleznie od
tego, co mowia
nam nasi bliscy
i jak te sytuacje
przezywaja — tak jakby te emocje byly dla nas silniejsze niz
rzeczywisto$¢. ,Jestem dla wszystkich ci¢zarem”, ,unie-
szczeSliwiam moich najblizszych”, ,lepiej by im bylo beze
mnie” i tak dalej. Nie ludzmy sie, takie mysli moga by¢ uza-
sadnione, bo zycie z osoba chronicznie chora bywa bardzo,
bardzo trudne i wymaga wedlug mnie nie tylko milosci, ale
iniesamowitej wytrzymalo$ci psychicznej i wytrwalo$ci.

Zastanawiam si¢, czy zauwazyl pan co$ niepoko-
jacego w zachowaniu zZony jeszcze przed diagnoza
inp. zasygnalizowal jej, Ze warto to sprawdzié.

Pawel: W naszym zwiazku to Dorota byla specjalistka od
emocji, ludzkiej duszy i tego, co w niej gra. Ja w tamtym cza-
sie niewiele wiedzialem o emocjach iludzkich zachowaniach
- znacznie lepiej rozumialem komputery. (uSmiech) A teraz
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Wszyscy ludzie zmieniaja si¢ w biegu zycia %
— osoby chorujace po prostu transformuja si¢
glebiej, mocniej i czesto bardziej dramatycznie.

juz bardziej na powaznie: tak, kiedy dzi§ siggam pamiecia
wstecz, widze, Ze choroba dawala nam znaki z oddali, jakby
machala raczka na powitanie... Jednak nie odbieralem ich
jako czego$ niepokojacego - raczej jako co$ fascynujacego.
W okresach wzglednej ,,gorki” Dorota byla pelna energii,
blyskotliwoscia zawstydzala blyskotliwych, wrazliwoscig
- wrazliwych, skutecznos$cia — skutecznych, a przygodami —
najwickszych $miatkéw. Kto nie cheialby mie¢ takiego part-
nera? Zkolei w czasie ,flauty” wkraczalem ja, ,.caly na bialo”,
robilem kakao, dbalem o zapas czekolady, $wieczki i kocyki.
A ona patrzyla na mnie - smutnymi co prawda, ale kochaja-
cymi oczami... Brzmi dobrze? Irzeczywiscie bylo dobrze. Do
momentu, gdy okazalo si¢, Ze co$ jest bardzo ,nie tak”. Za
bardzo ,,nie tak”.

No wlasnie, co moga zrobi¢ bliscy, gdy widza, Ze co$
jest ,nie tak”.
Jak zmotywo-
wa¢é partnera,
by si¢ przeba-
dal, co dziala?
Dorota: Pod-
czas pierwszego
epizodu maz po
prostu  zabral
mnic na pogo-
towie, a tam
podjeto decyzje
o  hospitaliza-
¢ji. Uwazam, ze
w zwigzku musi
istnie¢  gleboki
poziom wzajem-
nego  zaufania,
zeby to sie wyda-
rzylo. Musisz na
chwilg zawiesié
przekonanie,
dokladnie
wiesz, co si¢
z toba dzicje,
ize masz to pod
kontrolg. Mu-
sisz dopusci¢
mozliwos¢, Ze to bliska osoba lepiej widzi, ze nie za-
chowujesz sie ,jak ty” i ze méwi ci o tym, bo siec martwi
iboi. Po tym juz nie trzeba bylo mnie motywowac¢ do lecze-
nia, bo kto chcialby cierpie¢ z wyboruz Mimo to akurat do
pobytu wklinice - ajestem wniej kazdego roku - trzeba mnie
do tej pory za kazdym razem naklania¢. Od jakiego$ czasu
nie negocjuje juz tak diugo jak kiedys, nie tylko ze wzgledu
na zagrozenie mojego zycia, ale tez dlatego, ze widze, jak to
zagrozenie wplywa na zdrowie mojego meza. Wole sobie tez
nie wyobraza¢, jak bardzo by cierpial, gdybym popelnila sa-
mobdjstwo.

Na pewnym internetowym forum znalazlam
wpis Kkobiety, u ktérej meza krétko po Slubie
zdiagnozowano chorobe afektywna dwubieguno-



wa. Pisala, ze si¢ boi, jak

teraz bedzie wygladalo ich

zycie, pytala, co ma robi¢. }
Komentarze mnie zasmu- g
cily. Ludzie doradzali jej,
zeby jak najszybciej si¢ roz-
wiodla, bo jest mloda i jesz-
cze ulozy sobie Zycie, ajemu
i tak nie pomoze, bedzie
z nim tylko gorzej. Slyszal
pan podobne ,,dobre rady”?
Pawek: A pewnie, Ze slyszalem. 88
Mdj Owezesny przyjaciel po- e e
wiedzial mi, ze ,,on to na moim
miejscu juz dawno by...”. Kole-
go, gratuluje twojej malzonce
wspanialego i oddanego me¢za,
to $wietny prognostyk na je-
sien zycia, to buduje zaufanie...
Moéwig ci to, kolego, tutaj, bo od
tamtego czasu nie rozmawiali-
$my juz wiecej. Fascynuje mnie,
jak mozna w ogdle tak myslec.
Spotykasz kogos, z kim chcesz
spedzic cale Zycie — prawdopo-

dobnie jedyne dostepne Zycie

- wigc kazda chwila jest niesa-

mowicie cenna. Kochasz te

osobe. I co dalej? Choroba

ma, ze tak powiem, wywa-

bi¢ to uczucie jak plame?

No dobrze, a gdybym zlamal

sobie noge? Czy to juz powdd

do rozstania? A choroba nerek? Nie wiem zatem, dlaczego
akurat balans neuroprzekaznikéw mialby by¢ czynnikiem
dyskwalifikujacym milo$¢. A na koniec to: ,jemu i tak nie po-
moze”. O, serio? Kto to pisal Kto$ chory? Czy kto$ zdrowy
naprawde wie, co pomaga osobom chorym? Kiedy czytam
takie komentarze, mam wrazenie, ze méwig one znacznie
wiecej o strachu komentujacych niz o czymkolwiek innym.

Po przeczytaniu tego wpisu wlasciwie si¢ nie dziwic,
ze bliscy 0s6b cierpiacych na zaburzenia psychiczne
obawiaja sie przyznaé, ze ich partner choruje. Boja
si¢, Ze otoczenie go ,naznaczy”, przyklejajac lat-
ke ,wariat”, i przez to odrzuci. Tylko czy zatajanie
choroby to naprawde¢ dobry sposéb ochrony osoby,
zktora sa wzwigzku?

Dorota: Wszystko zalezy od umowy, jaka maja miedzy soba
osoby w zwiazku. W pracy mojego meza wiele oséb wie,
ze choruje, gléwnie ze wzgledu na ryzyko naglej sytuacji
awaryjnej, ktéra moglaby wymaga¢ od Pawla szybkiej inter-
wencji. Wydaje mi si¢ bezsensowne udawanie, ze mam np.
przewlekle chore nerki lub kregostup. Takie klamstwa nara-
staja, sa niewygodne i stanowia dla mnie dodatkowy stresor.
Nie ukrywam przed nikim, ze choruje, ale w porozumieniu
z Pawlem chee decydowad, kto sic tego dowiaduje od niego,
wijego otoczeniu. Jesli kto§ mnie odrzuci, to przeciez nie bede
tej osoby przekonywad, ze jestem zabawna, inteligentna,

Samo si¢ nie ulozy. Trzeba ukladaé. Mozolnie,

metoda prob i bledow, pod opieka lekarzy,
wymieniajac doswiadczenia z innymi chorujacymi,
pozostajac w kontakcie z przyjaciolmi.

tworcza i ciekawa $wiata, z wyjatkiem okreséw, gdy taka
nie jestem. Bo chory owszem, jest chory, ale objawy nie sa
obecne w jego zyciu bez przerwy. Nie spotkalismy sie nigdy
z sytuacja, zeby kto$ odsunal si¢ od nas dlatego, ze ja choruje.
Wrecz przeciwnie, ludzie czesciej reaguja zyczliwoscia,
czasem pytaja, czy moga co$ dla nas zrobié. A jesli sa
ciekawi, jak przebiega choroba, to z wielka checig o tym opo-
wiem, bo uwazam, ze skoro potrafi¢ dobrze opowiada¢, to
moge dzieki temu zrobi¢ co$ pozytecznego dla spolecznej
$wiadomosci zwigzanej z chorowaniem psychicznym.

Choroba psychiczna ma charakter przewlekly
i nieprzewidywalny. Jak wspiera¢ ukochana osobe¢
w zyciu codziennym w momencie, gdy doswiadcza
symptomoéw choroby?

Dorota: Przede wszystkim warto wiedzie¢, jakie leki doraz-
ne najlepiej dzialaja na konkretne symptomy. Wazne jest tez
posiadanie aktualnych kontaktéw do sieci wsparcia chore-
go — psychiatry, asystenta psychiatrycznego czy pogotowia.
Kluczowa jest otwarta komunikacja: ja zawsze mowie, gdy
obserwuje u siebie co$ niepokojacego, maz to werytikuje
albo zaczynamy od jego obserwacji. Pomocne jest réwniez
ustalenie zasady ,reality check”, czyli w sytuacji, gdy chory
traci kontakt zrzeczywistoscia, spokojne i konkretne méwie-
nie mu, co si¢ dzieje, gdzie jest, kim jest i jakie kroki powin-
nismy teraz podjaé. Gdy sytuacja staje si¢ zagrazajaca, nalezy
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nalega¢ na pobyt w klinice, odwolujac sie do wezesniejszych
pozytywnych dos§wiadczen zwiazanych z przyjeciem pomocy.
Réwnie wazne jest méwienie otwarcie o wlasnych obawach,
obciazeniu i trudnosciach. To takze moze zmotywowac oso-
be chorg do hospitalizacji — pamietajmy bowiem, ze partner
zyciowy nie jest odpowiedzialny za nasze zycie.

Pawel: I jeszcze zrobi¢ kakao, przynie$¢ kocyk... to akurat nie
zmienilo si¢ od lat! (usmiech) Przede wszystkim jednak trzeba
dbac o siebie i o wlasny kontakt ze zdrowa rzeczywistoscia —
nie ,zlewac si¢” ze soba nawzajem. My jestesmy ze soba bar-
dzo blisko i mnie jest latwo ,zarazi¢ si¢” nastrojem od Doroty.
Kiedy ona nie ma sily, brakuje jej motywacji i chcialaby tylko
leze¢ pod koldra, bardzo latwo byloby tam zanurkowac i si¢
przylaczy¢, awlasciwie ,wylaczy¢”. Tymczasem Dorocie po-
maga to, ze widzi, iZ mimo jej przejSciowej slabosci
»rzeczy si¢ dzieja”: ktos dba o dom, o posilki, o zaku-
py- Dlatego polecam nie rezygnowac ze zwyklych aktywno-
$ci, a jednoczesnie elastycznie dostosowywac si¢ do sytuacii.
Znowu mam wrazenie, ze mowie oczywistodci, ale wyobraz-
my sobie, Ze to nie choroba psychiczna, tylko — dajmy na to
—angina. Jedno znas lezy wi6zku z goraczka i przyjmuje anty-
biotyk. To raczej nie jest najlepszy moment na organizowanie
najbardziej epickiej imprezy stulecia - inikogo to nie dziwi.

Otwarcie przyznajesz, ze chorujesz. Opisalas to
w ksiazce ,Artystka przetrwania. O Zyciu z choroba
psychiczna”, aniedawno miala premiere¢ kolejna, be-
daca zbiorem esejow - ,,Brzydsza cérka zycia. Eseje
o chorowaniu psychicznym”. Znalazl si¢ w niej m.in.
esej ,Kochaj mnie neuroréznorodnie”. Jak zachowacé
romantyzm, zyjac w ciaglym leku, ze choroba zné6w
zaatakuje?

Dorota: To nie jest Zycie w ciaglym leku. My mamy stupro-
centowa pewnosé, ze choroba bedzie wracaé, poniewaz ChAD
(choroba afektywna dwubiegunowa — przyp. red.) jest chorobg
chroniczng i do tej pory nie do korica wyleczalna. Nie wiemy
tylko, kiedy nastapi kolejny epizod, jaki bedzie miat charakter
ijak dlugo potrwa. Na szczescie w naszym zwiazku jest wicle
momentéw, ktére mozna nazwa¢ romantycznymi. Mimo ze
choruje, nadal miewam blysk w oku, ciesza mnie rézne rzeczy,
uwielbiam rozmawia¢ zmoim mezem. Uwazam go za ogromnie
interesujaca osobe, ktdrajest rowniez szczerze mna zacickawio-
na. Weiaz mamy wiele wspdlnych aktywnosci i inspirujacych
rozméw. Wszyscy ludzie zmieniaja si¢ w biegu zycia — osoby
chorujace po prostu transformujg si¢ glebiej, mocniej i czesto
bardziej dramatycznie. Pozostaje pytanie, czy chcemy zostac
z kims, kto w ten sposob sie zmienia. Najwyrazniej mdj maz
chcee.

Kto$ napisal, Ze Zycie z partnerem leczacym si¢ psy-
chiatrycznie jest jak rodeo, ale mozna je ustabilizo-
wac i ze wezesniej czy pozniej wszystko sie jako$ ulo-
zy. Potwierdzacie - jest nadzieja?

Dorota: Samo si¢ nic ulozy. Trzeba uklada¢. Mozolnie,
metoda préb i bledéw, pod opieka lekarzy, wymieniajac do-
$wiadczenia z innymi chorujacymi, pozostajac w kontakcie
7 przyjaciohmi. To, co moge zagwarantowa, to ze zycie po
diagnozie nie bedzie takie samo jak wezeéniej. Czasem
mowie wreez, ze to Sztuka Utraty, ale oczywiscie od przebiegu

choroby i sytuacji pacjenta zalezy, ile tych strat doswiadczy-
my. Jajuz nie pracuje, nie podrézuje daleko, nie uprawiam nie-
ktérych sportéw, nie wystepuje na scenie, kontakty miedzy-
ludzkie kosztuja mnie duzo wiecej niz kiedys, nie prowadze
samochodu... Taka reorganizacja zycia to bolesny proces, ale
inaczej sic w naszym trudnym i niezbyt czestym, podkresimy
to, przypadku nie dalo.

Pawel: Przebieg choroby Doroty nalezy do tych skrajnych.
Ten typ ChAD slabo reaguje na leki i ma ultraszybki charak-
ter, wicc nie bardzo ma sens pyta¢ akurat nas o stabilizacje -
zwlaszcza jedli kto$ cheialby na naszym przykladzie wyciagaé
ogolne wnioski. Dorota choruje od ponad 10 lat i pami¢tam
zaledwie kilka okreséw wzglednej stabilnoéci, trwajacych,
powiedzmy, okolo miesiagca. To jednak nie jest pelny obraz.
Po pierwsze, jak méwila Dorota, zycie z chorobg wymaga
ogromnego wysilku, a przede wszystkim elastycznosci i stalej
gotowosci na utrate ,czego$”. Dzieki temu udaje nam sie ja-
ko$ utrzymywac ,w siodle”. Po drugie - zawsze istnicje jakas
nadzieja. Mysle, ze zaréwno osoby chore, jak iich bliscy maja
prawo do uzasadnionego oczekiwania, ze ,,to si¢ jako$ usta-
bilizuje”. Owszem, chorobe si¢ leczy i da si¢ ja stabilizowaé -
czasem po prostu zajmuje to bardzo duzo czasu.

Wspiera pan zong, wiernie czuwa u jej boku, wypa-
truje sygnaléw ostrzegawczych. Wiadomo, z milo$ci,
ale to moze by¢ wyczerpujace. Jakie sa pana strategie
przetrwania? Co by pan doradzil osobom, ktére maja
podobne doswiadczenia?

Pawek: Ach, strategie przetrwania.. To s3 moje strategie
i moga by¢ zupehie nietrafione dla kogo$ innego. U mnie
dziala przede wszystkim to, ze mam duzo zainteresowan.
Czas Doroty ,na gérce” moge wykorzystywac na dzielenie
si¢ nimi z nia, a jej czas ,w dolku” — na ich samodzielny roz-
wdj. Lubi¢ przebywa¢ w domu i gotowac - to mnie relaksuje,
aprzy okazji zapewnia nam gotowe positki w tygodniu. Mam
tez swoje czwartkowe wieczory, gdy z przyjacielem jezdzimy
na trening. Co prawda ostatnio si¢
zaniedbali$my, ale wkrétce wraca-
my. Wsparcie dobrych przyjaciél
jest kluczowe i nickoniecznie cho-
dzi tu o klepanie po ramieniu czy
wspolne uzalanie si¢ nad losem,
lecz raczej o regularna, wspolng ak-
tywno$¢. W stowarzyszeniu rodzin
0s6b chorujacych widzialem kiedys$
dane pokazujace, ze partnerzy oséb
z chorobami psychicznymi sg znacz-
nie bardziej narazeni na kryzys psy-
chiczny. Dlatego uwazam, ze wspar-
cie psychologa czy terapeuty jest
bardzo potrzebne. Moja najwazniej-
sza rada jest taka: hej, to nie jest
latwe i wylosowales slaba karte,
ale to nie koniec $wiata. Dbaj
osiebie i swoja ukochana osobe.
Ona ci¢ potrzebuje i twoja obec- ; corka Bycla
no$¢ doprawdy robi réznice. Y

[Eremse: L. batarma
Artystka praetrvania
gt o clanen BEERioERy
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OKRES ZIMOWY JEST SZCZEGOLNIE WYMAGAJACY DLA SKORY
W KAZDYM WIEKU, JEDNAK NAJWIEKSZE WYZWANIE STANOWI DLA OSOB

Z DERMATOZAMI ZWIAZANYMI Z el N[0\ -7\ 4[4 ;7 Weled ] :{e] [ VW TAKIMI

JAK ATOPOWE ZAPALENIE SKORY, LUSZCZYCA CZY PRZEWLEKELY WYPRYSK.

DR DOROTA ZELASZCZYK

W tym czasie skéra narazona jest na dzialanie mrozu, niskiej
wilgotnodci, wiatru oraz suchego powietrza w ogrzewanych
pomieszczeniach, co znaczaco obniza poziom jej nawilze-
nia i pogarsza funkcje barierow, zwickszajac podatnos¢
na mikrourazy, §wiad, podraznienia i stres mecha-
niczny.

Dodatkowym obciazeniem jest wicksza wrazliwos$¢ sko-
ry malych dzieci, u ktérych bariera hydrolipidowa nie jest
jeszcze w pelni dojrzala, a takze konieczno$¢ intensywniej-
szej pielegnacji skory oséb starszych. Wraz z wiekiem do-
chodzi bowiem do $cienczenia naskérka, zaburzen funkcji
bariery skérnej, zmniejszenia produkeji sebum i potu oraz
oslabienia widkien kolagenowych i elastycznych. Skutku-
je to zwiekszong utrata wody, sklonno$cia do podraznien,
$wiadu, peknie¢, a nawet owrzodzen i infekcji. Procesy re-
generacyjne skéry senioréw sa dodatkowo spowolnione.
Warto réwniez podkredlic, ze niektore dermatozy, takie jak
tuszczyca, wykazuja charakterystyczny wzorzec sezono-
wy, okreslany jako ,,zimowe nasilenie i letnia ulga”,
co jeszcze bardziej zwicksza znaczenie odpowiedniej piele-
gnacji skory w okresie zimowym.

Zasady zimowej pielegnacji

Zimowa pielegnacja powinna koncentrowac sic na naprawie
i wzmacnianiu bariery hydrolipidowej, intensywnym
nawilzaniu, uszczelnianiu naskorka oraz ochronie
przed zimnem, wiatrem i suchym powietrzem. Klu-
czowe znaczenic majg tu humektanty, emolienty oraz deli-
katne $rodki myjace. Zima mréz zweza naczynia krwiono$ne
iogranicza doplyw skladnikéw odzywcezych, co obniza poziom
nawilzenia, wiatr zwicksza transepidermalng utrate wody,
aogrzewanie wysusza powietrze, nasilajac suchos¢ skory.

W okresie zimowym zaleca sie:

¢ stosowanie bogatszych, tresciwych kremow
tworzacych warstwe okluzyijna,

¢ wzmacnianie pielegnacji wieczornej metoda
warstwowania (humektant, nastepnie emolient
i okluzja),

¢ ochrone dtoni przed zimnem,

o korzystanie z nawilzaczy powietrza w pomieszcze-
niach.

% Swiat Zdrowia
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Emolienty

Stanowia podstawe codziennej pielegnaciji
w okresie zimowym, szczegdlnie uoséb ze
skéra przesuszona i wrazliwa oraz u pacjentow
zAZSiinnymi dermatozami. Uzupehiaja
lipidy w warstwie rogowej, tworza film oklu-
zyjny iznaczaco zmniejszaja utrat¢ wody. Emo-
lienty, w tym triglicerydy, skwalan, cho-
lesterol, ceramidy, oleje bogate w kwas
linolowy i fosfolipidy, kwasy thuszczowe,
odbudowuja lipidy naskdrka.

Humektanty

W piclegnaciji zimowej szczegdlne znaczenie maja
preparaty zawierajace odpowiednie skladniki ak-
tywne. Humektanty to takie skladniki aktywne
preparatéw kosmetycznych, ktére wiaza wode
wwarstwie rogowej naskorka. Redukuja
sucho$¢, luszezenie i §wiad, aregularna aplikacja
kreméw z humektantami poprawia nawodnienie
skdry ilagodzi stany zapalne zwiazane zniska
wilgotnoscia. Humektanty nie chronia przed
transepidermalng utrata wody, ale poprawiaja
nawilzenie skéry. Przykladowe humektanty:
gliceryna, mocznik, kwas mlekowy, kwas
hialuronowy, betaina.

Skladniki okluzyjne

To np. wazelina, maslo shea czy lanolina -
hamuja transepidermalna utrate wody i chronia
skére przed czynnikami atmosferycznymi.

o o
Niacynamid
Badania naukowe wykazaly, ze niacynamid
skutecznie wspiera funkeje bariery skérnej
poprzez indukowanie markeréw réznicowania
keratynocytéw, takich jak filagryna, lorykryna
iinwolukryna. Ponadto moze wzmacnia¢
barier¢ naskdrkowa dzigki zwigkszeniu
biosyntezy ceramidéw. Wykazano réwniez,
ze zaréwno niacynamid, jak i palmitoilo-
etanoloamid redukuja markery prozapalne,
takie jak PGE2 iIL-6, przyczyniajac si¢ do
lagodzenia stanéw zapalnych skory.

5 & Swiat drowia

Rola farmaceuty

Istotna role odgrywa rowniez farmaceuta, ktéry pomaga pa-
cjentom w doborze odpowiednich produktéw, biorac pod
uwage schorzenia pacjenta (np. AZS, luszczyca, tradzik ré-
zowaty), miejsce aplikacji preparatu oraz jego sklad i cene.
Farmaceuta edukuje rowniez w zakresie prawidlowej
pielegnacji.

Szczegolnie wazne jest:

o wskazywanie produktéw zawierajgcych sktad-
niki wystepujace naturalnie w skorze
(np. ceramidy, cholesterol, kwasy ttuszczowe),

¢ dobieranie odpowiedniej konsystencji kremu
do obszaru ciata,

¢ instruowanie pacjentéw, aby naktadali
emolienty okoto 3 minut po umyciu skéry,
delikatnie jg wczesniej osuszajac.

Pielegnacja
celowana

Pielegnacja celowana dotyczy zwlaszcza dzieci
i 0séb starszych, u ktérych wystepuje deficyt
funkcji bariery skérnej.

* U dzieci niska zawarto$¢ NMF (naturalnego
czynnika nawilzajacego) i stabsza zdolno$¢ za-
trzymywania wody zwickszaja wrazliwo$¢ na
zimno i sucho$¢.



* U pacjentéw z AZS objawy nasilaja sie
w miejscach szczegolnie narazonych na dzia-
lanie zimnego powietrza i wiatru.

* U os6b starszych oslabiona bariera, zwigk-
szona utrata wody i sklonno$¢ do podraz-
nien sprawiaja, ze zima skéra latwo ulega
przesuszeniu, co zwicksza ryzyko egzemy,
infekeji i peknied. Podobnie jak w przypadku
dermatoz pacjentom zaleca si¢ unikanie go-
racych kapieli, stosowanie bardzo lagodnych
preparatéw myjacych oraz wybieranie prepa-
ratéw zawierajacych humektanty i skladniki
okluzyjne.

Wedtug publikacji naukowych regularne stosowanie
emolientéw moze zmniejszy¢ ryzyko uszkodzen
skory nawet o polowe.

O tym warto
(] ’7
pamlgtac
W pielegnacji skory warto kierowac sie podsta-
wowymi zasadami:

1.emolienty nalezy naktadac jak najszybciej
po kontakcie z woda,

2. unikac goracych kapieli nasilajacych utrate
wilgoci,

3. dobierat konsystencje produktu do obszaru
ciata,

4, delikatnie osuszac skore po kapieli.

Zimg latwo dochodzi do nasi-
lenia $wiadu i drapania, ktére
uszkadza naskoérek i sprzyja in-
fekcjom, dlatego regularna i wla-
Sciwie dobrana piclegnacja jest
szczegollnie wazna.

To wazne!

Konsultacja dermatologiczna
jest konieczna, jesli mimo
prawidtowej pielegnacji
skora peka do krwi, utrzy-
muje sie intensywny Swiad
lub pojawiajg sie zaczerwie-
nienia i grudki, ktére mogg
sugerowat AZS, wyprysk,
tuszczyce, choroby ogblno-
ustrojowe lub niedobory.

Najczestsze
bledy

w pielegnac;ji

s pect ki rosew e vyt

ktére dodatkowo oslabiaja i tak juz obciazona
bariere hydrolipidowa.

N NI

Zbyt czeste gorace kapiele prowadza do
szybkiego odparowywania wody ze skéry.

Stosowanie pianek i zeli o wysokiej sile
myjacej dodatkowo ja przesusza.

Jednym z czestych zaniedban jest brak
okluzji po zastosowaniu humektantow,
co sprawia, ze efekt nawilzenia jest nietrwaly.
Wiele 0s6b zapomina réwniez o ochronie SPF
zima, mimo ze promieniowanie UV dziala
przez caly rok, a $nieg dodatkowo je odbija.

Kolejnym bledem jest energiczne pocie-
ranie skory recznikiem, ktére mecha-
nicznie uszkadza naskorek.

Szkodliwym nawykiem jest nakladanie
zbyt lekkich krem6w podczas silnych
mrozoéw, gdy skéra wymaga bogatszych,

bardziej ochronnych formulacji.
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przepis na zdrowie

DESER

DLA DWOJGA

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 przepis6w na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” 1,130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

ZDROWY DESER DLA DWOJGA TO DOSKONALY SPOSOB NA WSPOLNE SPEDZENIE
CHWILI - BEZ WYRZUTOW SUMIENIA | ZBEDNYCH KALORII. WYSTARCZY KILKA
NATURALNYCH SKEADNIKOW, TAKICH JAK SWIEZE OWOCE, JOGURT, ORZECHY,
KAKAO CZY GORZKA CZEKOLADA, BY PRZYGOTOWAC SEODKA PRZEKASKE, KTORA
JEDNOCZESNIE DOSTARCZY WITAMIN, BEONNIKA | INNYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH.

BAJADERKI
Z CIECIERZYCY

Sktadniki (10 kuleczek): 220 g netto (maty
stoik) ciecierzycy w zalewie, 1,5 tyzki masta
orzechowego 100%, 1,5 tyzki naturalnego
kakao 100%, 4 krople aromatu migdatowego,
12 suszonych niesiarkowanych daktyli bez pe-
stek, okoto Y4 szklanki widrkéw kokosowych
niesiarkowanych (do obtoczenia kuleczek)

Przygotowanie: Wrzu¢ daktyle do naczynia
i zalej je goracag wodg, okoto 2 ¢cm ponad po-
ziom daktyli. Odstaw na okoto 10 minut. Po
tym czasie dodaj odsgczong ciecierzyce i po-
zostate sktadniki (oprocz wiérkéw). Doktadnie
zblenduj wszystko na gtadka mase. Uformuj
rekoma ksztattne kuleczki. Na koniec obtocz je
w wiérkach kokosowych i gotowe! Przed spo-
zyciem polecam schtodzi¢ kuleczki w lodéwce.

g 4 Swiat Zdrowia



przepis na zdrowie

OWOCE LESNE
ZAPIEKANE
POD OWSIANA
KRUSZONKA

Sktadniki (2 porcje): 200 g miksu mro-
zonych owocéw lesnych, V2 szklanki
ptatkéw owsianych gorskich, /2 szklan-
ki maki orkiszowej jasnej, malerika
szczypta sproszkowanej stewii, 30 g
masta

Przygotowanie: Zblenduj ze sobg ptat-
ki owsiane i make, ale niezbyt doktad-
nie - tak, aby byty wyczuwalne grudki
ptatkéw. Nastepnie zagnieC je razem
z odrobing stewii i mastem na kruszon-
ke. Wrzu¢ owoce do kokilki i pokryj je
kruszonka. Zapiekaj w rozgrzanym do
180°C piekarniku przez okoto 30 mi-
nut, az kruszonka sie zrumieni.

PIECZONA
GRUSZKA
Z PYSZNYM
FARSZEM

Sktadniki (2 porcje): 1 duza gruszka, 2 orze-
chy wtoskie, szczypta cynamonu cejloniskie-
go, 2 tyzki serka mascarpone (wersja kalo-
ryczna) lub serka naturalnego (wersja light),
mozna takze uzy¢ jogurtu naturalnego, grec-
kiego lub jogurtu kokosowego

Przygotowanie: Nastaw piekarnik na 200°C,
funkcja gora-dot. Gruszke przekrdj na pot
i umies¢ ja w naczyniu zaroodpornym. Wlej
wode na dno naczynia, tak aby dotykata tyl-
ko podstawy owocu, bez jego zanurzania.
Piecz przez okoto 30 minut (czas pieczenia
jest zalezny od wielkosci gruszki). Po tym
czasie wyjmij owoc i wydrgz srodek z pest-
kami, np. tyzeczka. W powstate zagtebienie
wtdz wybrany serek lub jogurt. Na koniec
udekoruj deser cynamonem i orzechami
wtoskimi.

4 Swiat Zdrowia




O TO, JAK CZERPAC [T 11
NA SWIEZYM POWIETRZU
Z KORZYSCIA DLA ZDROWIA,
PYTAMY EKSPERTA.

Z ORTOPEDA
WOJCIECHEM JURASZEM
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Czy to prawda, zZe zima jesteSmy bardziej narazeni na
urazy niz przez pozostala czesé roku?

Tak, z kilku powodéw. Przede wszystkim decyduja o tym wa-
runki pogodowe. Zima czesto jest $lisko, co zwicksza ryzyko
upadkéw podczas biegania czy jazdy na rowerze. Upadki na
zmrozong nawierzchnie wiaza sic z powazniejszymi konse-
kwencjami - lepiej upasé na $nieg niz na beton, ale juz upadek na
16d jest poréwnywalny z upadkiem na beton.

Drugim istotnym czynnikiem jest gorsze rozgrzanie organizmu
oraz slabsze ukrwicnie stawow. W efekcie migsnie i $ciggna
staja si¢ sztywniejsze, co utrudnia kontrole ruchdw i zwicksza
ryzyko urazéw, takich jak skrecenia, a nawet zerwanie $ciegien.
Nie oznacza to, ze zkamania zdarzaja si¢ zima wyjatkowo czesto,
jednak gdy dochodzi do upadku - zwlaszcza u oséb starszych
- jego skutki moga by¢ bardzo powazne. Upadek na biodro na
oblodzonej nawierzchni nierzadko konczy si¢ zlamaniem konca
blizszego kodci udowej. Czeste sa réwniez zlamania nasady dal-
szej kosci promieniowej, do ktérych dochodzi w wyniku pod-
pierania si¢ reka przy upadku.

Czy taka banalna aktywno$¢ jak chodzenie tez wiaze
sie zwiekszym ryzykiem niz latem?

0 = Swiat Zdrowia

Fot. nadestane

Wojciech Jurasz
Ortopeda-traumatolog, lekarz  seniorskiej repre-
zentacji Polski w pitce recznej mezczyzn, spor-
towiec amator. Na co dzien pracuje w Rehasport
Clinic i Centrum Medycznym Stanley w Poznaniu.

W wypadku marszu ryzyko urazu bedzie tylko minimalnie
wyzsze niz latem. Znacznie mniejsze niz przy innych aktyw-
nosciach, np. bieganiu czy jezdzie na rowerze. Zwlaszcza jezeli
jest to marsz z kijami, ktore zapewniaja dodatkows stabilizacje
na éliskiej nawierzchni. Polecam takie rozwigzanie, pod warun-
kiem ze uzywa si¢ kijéw wyposazonych w koncéwki przezna-
czone na 16d, a nie w gumowe nakladki. Ogdlnie rzecz biorac,
chodzenie pozostaje najbezpieczniejsza forma aktywnosci fi-
zycznej, takze zima.

Czy osoby starsze sa bardziej narazone na upadki
w czasie chodzenia?

To przede wszystkim kwestia zaburzen réwnowagi. Osobom
starszym polecam ¢éwiczenia réwnowazne, ktére anga-
71ja mozg i dzialaja prewencyjnie, zmniejszajac ryzyko upad-
kéw, takze w domu. Zaburzenia réwnowagi u senioréw czgsto
wynikaja z gorszego ukrwienia mdzgu i ograniczonej orientacji
przestrzennej. Dodatkowo reakgcje na utrate réwnowagi lub po-
tknigcie sa u starszych oséb wolniejsze i mniej skuteczne. Kon-
sckwencje upadkéw bywaja powazniejsze, poniewaz wiele oséb
starszych cierpi na osteoporoze. Upadek, ktéry u osoby mlodej
zwykle nie powoduje wiekszych konsekwencji, u seniora moze
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skoniczy¢ sie powaznym ura-
zem, np. zlamaniem blizszego
konica kodci udowej lub zlama-
niem kompresyjnym kregoslu-
pa.

Co to sa ¢wiczenia réwno-
wazne?

Najprostszym ¢wiczeniem réw-
nowaznym jest stanie na jednej
nodze. Stopniowo mozna je
utrudniaé, np. zamykajac oczy
- wtedy opieramy si¢ wylacznie
na proprioreceptorach. Takie
¢wiczenie jest trudne nawet
dla mlodych oséb. Oczywiscie
mozna péjsé jeszeze krok dalej -
stawac na niepewnym podlozu,
np. na pompowanej poduszce
albo platformie réwnowaznej,
ktéra mozna kupi¢ w sklepie
sportowym. Bardziej zaawan-
sowani moga prébowacé robié
przysiady na jednej nodze albo
w trakcie ¢wiczenia poruszaé
rekami. Cwiczenia réwnowazne
s3 doskonalg forma profilaktyki
upadkéw i mozna je wykonywac
praktycznie wkazdej chwili.

Lekarze czesto rekomen-

duja osobom starszym posiadanie psa, ktéry bedzie
dopingowalje do czestego wychodzenia.

Pod warunkiem, Ze wlasciciel psa chodzi razem z nim, a nie
stoi w miejscu i czeka, az pies si¢ wybiega. Poza tym osobom
starszym zalecam ostrozno$¢ przy wyborze psa. Duzy, silny
pies moze niezamierzenie spowodowaé powazny uraz. Szarp-
niccie smyczy moze uszkodzi¢ bark, a radosne, gwaltowne
podbiegniecie psa z odleglosci moze przewrdci¢ wlasciciela,
co czasem konczy si¢ zlamaniem. Takie sytuacje weale nie s3

‘3:
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5. Weph, witamina D

Gorsze rozgrzanie organizmu
oraz slabsze ukrwienie stawow
powoduje, Ze zima miesnie i Sciggna staja
si¢ sztywniejsze, co utrudnia kontrole
ruchow i zwigksza ryzyko urazow.

CALDEMIUM OSTEO &,
Swiat Zdrowia
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recepta na czas wolny

rzadkie — w mojej praktyce zda-
17aja sic przynajmniej dwa, trzy
razy w roku, mimo ze wickszo$¢
pacjentéw, ktorych przyjmuije,
trafia do mnie z problemami nie-
urazowymi.

Czy réwniez urazy przecia-
zeniowe sa bardziej praw-
dopodobne zima?

Nie jestem do konca przekona-
ny, ze ryzyko urazéw przeciaze-
niowych wzrasta zima. Wynika
to m.in. z faktu, Ze osoby upra-
wiajace sport w chlodniejsze dni
czesceiej podejmuja krétki, inten-
sywny wysilek, by nie zmarznad.
Osobiécie nie polecam dlugo-
trwalych aktywnosci w niskich
temperaturach — maratony nar-
ciarskie, takie jak Bieg Wazéw,
nie stanowig wzorca codzien-
nego dbania o zdrowie. Z drugiej
strony narciarstwo biegowe
jest Swietna forma aktyw-
nosci zimowej, poniewaz an-
gazuje caly organizm - pracuja
zaréwno gorne, jak i dolne partie
ciala. Dodatkowo w trakcie biegu
wytwarzane jest cieplo, co spra-
wia, ze czlowiek spedzajacy trzy
godziny na nartach zmarznie znacznie mniej niz podczas jazdy
na rowerze w podobnych warunkach.

Popularniejsze wydaje si¢ jednak narciarstwo zjazdo-
we...

Moim zdaniem narciarstwo zjazdowe nie ma istotnego wply-
wu na zdrowie, poniewaz zwykle jest uprawiane okazjonalnie -
raz w roku przez tydzien czy dwa. To przede wszystkim
atrakcja, Zrédlo przyjemnosci i adrenaliny, ale nie regularna

REKLAMA
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

reparatu wptywajqg korzystnie na:

D utrzymanie zdrowych kosci (wapn, mangan,
wit. D, wit|K) i zebow (wapn, wit. D)

D utrzymanie prawidiowego poziomu wapnia
we krwi

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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 zr¢znicowanej diety.
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forma aktywnodci fizycz-
nej. Kiedy pytam pacjen-
ta, jaki sport uprawia,
i odpowiada, ze jezdzi
na nartach zjazdowych,
zazwyczaj nie biore tego
pod uwage, chyba ze
mieszkalby w  Zakopa-
nem, gdzie codziennie
moglby godzine treno-
wac np. na Nosalu.

Fot. nadestane

Zalézmy, 7ze kto§ wy-
jezdza do Austrii i musi
pokona¢  samochodem
1200 km. Nie chce po- |
nosi¢ kosztéw noclegu,
wiec jedzie 12 godzin bez
dhuzszej przerwy. U takicj
osoby ryzyko zakrzepo-
wo-zatorowe wzrasta do
tego stopnia, ze wyjazd moze calkowicie straci¢ sens, a nawet
sta¢ si¢ ryzykowny. Oczywiscie nie méwimy tu omlodych, zdro-
wych osobach, ale niestety znam przypadki, kiedy 12-godzinna
jazda samochodem konczyla si¢ zakrzepowym zapaleniem zyl.

Najezedciej osoby jezdzace na nartach zjazdowych przez caly
rok nie ¢wicza, a potem doznaja urazéw wwyniku upadkéw lub
przeciazen. Oczywiscie frajda z jazdy jest ogromna, chociaz ja
sam porzucilem narciarstwo zjazdowe na rzecz biegowego.

Dlaczego?

Poniewaz narciarstwo biegowe wymaga wickszego wysitku tle-
nowego, aon przynosi wicksze korzysci dla organizmu niz wysi-
lek beztlenowy. Poza tym ryzyko urazu jest znikome. Predkosci
$3 znacznie nizsze niz przy narciarstwie zjazdowym, a upadek
przy predkosei okolo 30 km/h na mickkim $niegu rzadko kon-
Czy si¢ powaznym urazem.

A co pan sadzi olyzwach? W wiclu miastach przez cala
zime¢ mozna chodzi¢ nalodowiska.

O rekreacyjnym lyzwiarstwie rzadko si¢ méwi, a tymczasem
praktykuje je wiele oséb. Sam chodze na lyzwy i za kazdym ra-
zem jestem zaskoczony frekwencja na lodowiskach. Lyzwiar-
stwo doskonale ¢éwiczy
réwnowagg i jest forma
wysitku tlenowego, an-
gazujaca cale cialo. Mam
tylko jedno zastrzezenie
- upadki, szczegdlnie
wsréd - poczatkujacych,
moga skonczy¢ si¢ ude-
rzeniem glowa o 16d,
amalo kto nosi kask.

W Polsce czg¢sto bra-
kuje S$niegu. Jakie
aktywnos$ci sporto-
we polecilby pan na
bez$niezna zime?

Na przyklad narto-
rolki. To fantastyczny

Swiat Zdrowia

sport, niestety w Polsce
wcigz malo popularny,
w przeciwienstwie do
krajéw takich jak Wlo-
chy, Litwa czy Lotwa.
Polecam tez nordic
walking - asekuracja
kijami podczas marszu
zmniejsza ryzyko upad-
kéw. Bieganie tez nie jest
zle, jednak zimg warto
unika¢  ekstremalnych
wyzwan, takich jak biegi
tempowe.

A czy jest taka tem-
peratura, ponizej
ktérej nie mnalezy
podejmowaé aktyw-
nos$ci wymagajacej
wigkszego wysilku?
W biegach narciarskich nie rozgrywa si¢ zawodow przy
temperaturze ponizej —20 stopni. Czesto za graniczng
uwaza si¢ tez 15 stopni, cho¢ wiele zalezy od wilgotnosci
powietrza — przy niskiej wilgotnoéci mozna trenowac na-
wet w nizszych temperaturach. Inny praktyczny wskaznik
jest taki: temperatura jest zbyt niska, gdy podczas wdechu
wilgotne powietrze zamarza w nosie.

O czym jeszcze powinniSmy pamietaé, wychodzac
zima?

Przede wszystkim o telefonie. Nawet przy temperaturze
okolo 0-5 stopni upadek bez mozliwosci wezwania pomo-
cy moze w ciagu godziny lub dwéch doprowadzi¢ do wy-
chlodzenia organizmu zagrazajacego zdrowiu, a w skraj-
nych przypadkach - Zyciu. Najbezpieczniej jest wychodzi¢
nie samemu, lecz co najmniej w dwie lub trzy osoby.

Czy ryzyko urazu powinno nas znieche¢caé do ak-
tywnosci zima?

Alez skad! Trzeba jedynie zwraca¢ wicksza uwage na
kwestie takie jak odpowiedni stréj i wybdr bezpiecznego
terenu - najlepiej unika¢ miejsc $liskich. Wazne jest tez
realistyczne planowanie
wysilku, np. zbyt dhgie
zimowe wyjécie moze
prowadzi¢ do wychlo-
dzenia organizmu i cze-
$ciowej utraty kontroli
nad cialem. Istotna jest
takze pora dnia - szyb-
ko robi si¢ ciemno, a nie

wszedzie  jest  dobre
oswietlenie, co zwicksza
ryzyko upadku.

Ogodlnie jednak nie odra-
dzatbym Zadnej aktyw-
nosci, poniewaz kazda
forma ruchu jest lep-
sza niz brak ruchu.



NOWOSC - NAJMNIEJSZA
KAPSULKA NUROFEN®

SZYBSZE

WCHLANIANIE?

B NUROFEN

EXPRESS FORTE

400 mg, kapsutki miekkie
Ibuprofenum

1. Dotyczy kapsutek Nurofen Express Forte, 400 mg. 2. Wchtania sie 3 razy szybciej niz tabletka Nurofen. Na podstawie badania Miles, L. et al. Predicting rapid analgesic onset of ibuprofen salts compared with
ibuprofen acid: Tlag, Tlow, Tmed, and a novel parameter, TCmaxRef. Current Medical Research and Opinion, 2018 Aug;34(8):1483-1490. Nurofen Express Forte Mini 400 mg, kapsutki migkkie. Kazda kapsutka
migkka zawiera 400 mg ibuprofenu (Ibuprofenum). Ten produkt leczniczy jest wskazany u osob dorostych i miodziezy o masie ciata powyzej 40 kg (w wieku 12 lat i powyzej) w krotkotrwatym objawowym leczeniu
tagodnego do umiarkowanego bolu, takiego jak bol gtowy, bole miesigczkowe, bol zebdw oraz goraczka i bél zwigzane z przezigbieniem. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RKT-M-15297

To jest lek. Dla bezpieczehstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuts.

(IRAO)=IANE.

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.
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 25 utworzg rozwigzanie — dokonczenie przystowia: cytat Thomasa Fullera:
,Zdrowie jest cenione, ...".
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NATURALNA Z kompleksem roslinnym

BIODEGRADOWALNA Poliresin® i miodem
FORMULA

Kaszel znowu powrdcit? Wyprébuj Grintuss.

Grintuss tagodzi kaszel suchy, mokry, ostry i uporczywy,
chroniac btone sluzowa. W 100% naturalna formuta

z kompleksem roslinnym i miodem.

Grintuss, na kaszel.

W APTEKACH o
glutenu
WYROBY MEDYCZNE C €0373

Certified  Aboca posiada certyfikat B Corp

dobrowspolne.aboca.com

Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola

Sansepolcro (AR) - Italia
— Dystrybutor i podmiot prowadzacy reklame: Aboca Polska Sp. z 0.0.,
Corporation 40-384 Katowice, ul. Ks. Bpa. H. Bednorza 2a-6 - Polska

To jest wyrdb medyczny.

Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.




PIELEGNACJA SKORY
WYMAGAJACEJ

SKORA SUCHA LUB Z WYWIADEM:
AZS, tUSZCZYCA, EGZEMA
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&uiat 7drowia
EMOWD | DZIALANIE
DEE =~ POTWIERDZONE
eMOLENTOWY BADANIAMI*
_WZROS_T STOPNIA
NAWILZENIA SKORY

oD\ MuEsmca‘mcm

(ZMNIE.‘ISZENIE SZORSTKOSCI
g LNASKORKA

% = PNY ZM[\IIEJSZENIE ZACZERWIENIENIA
2 OLE) KON \ SKORY
- 100 M

POZNAJ #  ams
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* Badanie aparaturowe na 10 asobach, pr.
o

PRODUKTY s o

EMOLIENTOWY
SIAM

prowad: po 2 tygodniach regularnego ia produktu.
Emolis Dermo Emolientowa emulsja do mycia i Emolientowy szampon zawieraja ekstrakt z nasion Inu,
Emolientowy krem tagodzacy zawiera olej z nasion Inu.

*** 0soba 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

Z LINII

PRODUKTY KOSMETYCZNE****

250 mi

005/0K/SZ/2025




	_Hlk218620749

