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Drodzy Czytelnicy,

w kwietniu przyroda budzi sie do zycia, a my czesto odczuwamy
potrzebe odnowy - zaréwno tej zewnetrznej, jak i wewnetrznej.
Coraz dtuzsze dni, wiecej $wiatta i ciepte promienie stofica
sprawiaja, ze z nowg energig myslimy o zdrowiu, dobrej kondy-
cji i codziennych nawykach. Wiosna to doskonaty moment, by
zatrzymac sie na chwile i zadac sobie pytanie: co moge zrobic
dla siebie, aby poczut sie lepiej?

W kwietniowym wydaniu naszego magazynu przygladamy
sie rdznym aspektom zdrowego stylu zycia, ktére pomagaja
odzyskac réwnowage po zimowych miesigcach. Podpowiadamy,
jak zadba¢ o wtosy na wiosne, wskazujemy substancje istotne
w kontekscie wspierania organizmu, przypominamy, jak wielka
role odgrywa $wiadome odzywianie, oraz zachecamy do wiek-
szej aktywnosci na Swiezym powietrzu.

Przed nami Wielkanoc. Warto wykorzystac ten czas nie tylko
na rodzinne spotkania przy Swigtecznym stole, lecz takze jako
inspiracje do wprowadzenia dobrych zmian.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia



74 4 Swiat Zdrowia

Spis _
treSCI KWIECIEN 2026

AKTUALNOSCI
()6 Kalendarz

08 Ciekawostki
10 Polegaj na ekspertach
YWIAD Z GWIAZDA

Lubie czu¢, ze zyje
Rozmowa
z Anng Gzyra-Augustynowicz

TEMAT MIESIACA

Lubie czué 1 6 Czy znasz swoj wiek biologiczny?
§ czuc, Wiek w dowodzie to nie wszystko
e 2yje

ZDROWIE
20 Suplementacja pod lupg
Zasady, ktore warto znac

Lzejsza Wielkanoc,
22 czyli powrét do tradycji, ktére stuza

zdrowiu

26 Kwercetyna
Dlaczego zyskuje na popularnosci?

L-ornityna
29 Mato znany aminokwas o wielkim

znaczeniu dla watroby

22 32 Peretkowiec japonski

Poznaj rosline z dalekiej Azji
Lzejsza Wielkanoc,

czyli powrét do tradycji, 4 Koenzym Q10
ktore stuza zdrowiu 3 Ukryta iskra energii w organizmie




3 8 Oregano
w kuchni i w apteczce

Siarka
4 l Niepozorny pierwiastek wazny
dla zdrowia

44 Jedz madrze,
2yj zdrowo

4 8 Dlaczego kazdy pacjent z cukrzyca
powinien bada¢ wzrok?

6 choréb odzwierzecych,
S O o ktérych warto wiedziet

Nietrzymanie moczu
S 3 w ciazy i potogu

INSPIRACJE

S Zatrzymanie sie
nie jest strata czasu

6 O Toksyczna relacja
dziata jak kroplowka stresu

3

ZATRZYMAC CZAS
6 Mocne wtosy
na wiosne
PRZEPIS NA ZDROWIE
6 8 Natalia Dolata poleca
Jajko nie tylko od Swieta
RECEPTA NA CZAS WOLNY
0 co chodzi
7 w nordic walkingu?

7 4 Krzyzéwka

TEMAT
MIESIACA

CZY ZNASZ
SWOJ WIEK
BIOLOGICZNY?

OBAJ MAJA PO 50 LAT. JEDEN
REGULARNIE CHODZI PO GORACH,
MA DOBRE WYNIKI BADAN

| ENERGIE DO DZIAEANIA. DRUGI
SZYBKO SIE MECZY, PRZYJMUJE
LEKI NA NADCISNIENIE | NARZEKA
NA BOL STAWOW. CHOC

URODZILI SIE W TYM SAMYM

ROKU, SA W ZUPEENIE INNEJ
KONDYCJI FIZYCZNEJ. TYM, CO
ICH ODROZNIA, JEST WEASNIE
WIEK BIOLOGICZNY. A CZY
TWOJ ORGANIZM STARZEJE SIE
ZGODNIE Z METRYKA?

4 Swiat Zdrowia



kalendarz

Swiatowy Dzief Sportu, ustanowiony przez Orga-
nizacje Narodéw Zjednoczonych, ma podkreslac,
ze sport wigze sie nie tylko z rywalizacja, ale
przyczynia sie takze do budowania zdrowych,
zintegrowanych i pokojowych spoteczeristw.

Celem tego dnia jest promowanie aktywnosci fi-
zycznej, réwnosci, wspotpracy i wzajemnego sza-
cunku. Sport taczy ludzi ponad podziatami kultu-
rowymi, spotecznymi i pokoleniowymi, wspierajac
integracje oraz zdrowy styl zycia.

Swiatowy Dziefi Sportu przypomina, ze ruch ma
znaczenie nie tylko dla kondycji fizycznej, ale takze
dla rozwoju spotecznego, edukacji i budowania po-
zytywnych relacji. To dobra okazja, aby zachecic do
codziennej aktywnosci - niezaleznie od wieku czy
poziomu zaawansowania.

6 kwietnia — Swiatowy Dziefi Sportu

RAZEM DLA ZDROWIA

Swiatowy Dzien Zdrowia obchodzony jest co roku
7 kwietnia. Upamietnia rocznice powstania Swiato-
wej Organizacji Zdrowia (WHO) w 1948 roku. Jego
celem jest zwrécenie uwagi na najwazniejsze
wyzwania zdrowotne wspodtczesnego Swiata
oraz promowanie dziatai na rzecz zdrowia
i profilaktyki.

Zdrowie to nie tylko brak choroby, ale takze dostep
do opieki medycznej, profilaktyki i edukacji zdro-
wotnej. Swiatowy Dziefi Zdrowia to dobry moment,
aby promowac zdrowy styl zycia, regularng aktyw-
nos¢ fizyczna, wtasciwg diete oraz dbatos¢ o zdro-
wie psychiczne.

Obchody tego dnia odbywaja sie na catym Swiecie -
w szkotach, placéwkach medycznych i instytucjach
publicznych - i majg na celu zachecanie do wspél-
nych dziatan na rzecz poprawy zdrowia wszystkich
ludzi.

7 kwietnia — Swiatowy Dzief Zdrowia

6 4 Swiat Zdrowia



BEZPIECZNE PODROZE
BEZ UKASZEN

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Obchodzony 25 kwietnia Swiatowy DzieA Malarii ma przy-
pominac o chorobie, o ktérej méwi sie stosunkowo rzadko,
chot nadal stanowi ona powazne zagrozenie zdrowotne na
Swiecie. Wraz z rozpoczeciem sezonu turystycznego warto
pamietac, ze malaria to choroba pasozytnicza przenoszona
przez komary, wystepujaca gtéwnie w krajach tropikalnych
i subtropikalnych.

CHLODZI | KOI
SKORE

» nawilza i pielegnuje skore
» tagodzi zaczerwienienia

» WSpomaga regeneracje
naskorka

Komary sg niebezpieczne nie tylko ze wzgledu na malarie
- moga réwniez przenosi¢ denge, wirusa Zika, chikungu-
nye czy z6ttg goraczke. Ryzyko zakazenia wzrasta podczas
podrézy do Afryki subsaharyjskiej, czesci Azji oraz Ameryki
Potudniowej, dlatego przed wyjazdem warto sprawdzac
aktualne zalecenia zdrowotne w oficjalnych Zrodtach rza-
dowych i miedzynarodowych instytucjach zdrowia.

Objawy malarii moga przypominac grype: jest to wysoka
goraczka, dreszcze, béle gtowy i miesni, silne ostabienie czy
nudnosci. Pojawienie sie gorgczki po powrocie z tropikdw
powinno zawsze sktoni¢ do pilnej konsultacji lekarskiej.

>
0
=5
n
—
v
s
=
)
ur
=
—
(2
0
&
-
]

--
v
<
2
L]
A
)
¢
>.
=
=
o

Podstawg ochrony jest zapobieganie ukaszeniom. Sku-
teczne sg repelenty zawierajace m.in. DEET lub ikarydyne,
noszenie odziezy zakrywajgcej ciato, stosowanie moskitier
oraz unikanie ekspozycji na komary o zmierzchu i noca,
kiedy sg najbardziej aktywne. W profilaktyce malarii wazne
jest takze odpowiednie zabezpieczenie miejsc, w ktorych
przebywamy. Zaleca sie stosowanie siatek w oknach i nad
tozkiem oraz korzystanie z wentylatoréw lub klimatyzacji,
ktére utrudniajg komarom aktywnos¢. W miare mozliwosci
nalezy unikaé terenéw bagnistych, stojgcych zbiornikéw
wodnych oraz miejsc, w ktérych tworzg sie katuze, bedace
naturalnym $rodowiskiem rozmnazania komaréw przeno-
szgcych malarie.

REKLAMA

W wielu przypadkach lekarz moze zaleci¢ takze profilak-
tyke lekowa przed podrdza. Istniejg szczepionki przeciw
malarii, wykorzystywane gtéwnie w krajach o duzej licz-
bie zachorowan, jednak nie zastepuja one innych metod
ochrony. Swiadome przygotowanie do podrézy, profilak-
tyka i ochrona przed owadami moga znaczgco zmniejszy¢
ryzyko zachorowania i sprawic¢, ze wyjazdy bedg bezpiecz-
niejsze.

Przy okazji warto przypomniec takze o zagrozeniach zwig-
zanych z kleszczami. W Europie ryzyko stanowi kleszczowe
zapalenie mézgu, przeciw ktéremu dostepne jest skutecz-
ne szczepienie trzydawkowe, szczegélnie zalecane osobom
aktywnie spedzajgcym czas w lasach i na terenach zielo-
nych.

25 kwietnia — Swiatowy Dzieri Malarii

Osoba odpowiedzialna: VACO Retail Sp. z 0.0., ul. Potudniowa 14, 55-040 Domastaw
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
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ciekawostki

GIF ostl‘zega przed sl.<utki z-drowotne - (.)d yszkodzen.ia watroby po
parac etamol challen g e” niebezpieczne krwawienia, a w skrajnych przypad-
”»

kach moze prowadzi¢ do $miertelnych powiklan.
Gléwny Inspektorat Farmaceutyczny

ostrzega przed niebezpiecznymi Wedlug doniesien medialnych ,paracetamol
wyzwaniami lekowymi pojawiajacymi si¢ challenge” polega na zache¢caniu mlodych oséb
w mediach spolecznosciowych. do przyjmowania nadmiernych ilosci paraceta-

molu w przekonaniu, ze moze to wywola¢ efekt
odurzenia. Belgijska Federalna Agencja Lekow
i Produktéw Zdrowotnych (AFMPS) przypomina,
ze paracetamol nie ma dzialania psy-
chotropowego, nawet przy bardzo
wysokich dawkach.

»W zwigzku z doniesieniami o przypadkach
przedawkowania wéréd miodziezy, zwiazanych
7z tzw. wyzwaniem paracetamolowym, europejskie
agencje lekowe przypominaja, ze leki nie sg prze-
znaczone do zabawy ani eksperymentowania” -
informuje GIF.

»,Natomiast nadmierne spozycie tego
Europejskie agencje lekéw, m.in. w Belgii i Finlan-  leku moze prowadzi¢ do powaznych
dii, alarmuja w sprawie internetowych ,wyzwan” konsekwencji zdrowotnych, szcze-
polegajacych na niewlasciwym stosowaniu przez golnie do uszkodzen watroby, kto-
mlodych ludzi lekéw, takich jak paracetamol czy —re moga zagraza¢ zyciu” — czytamy
kwas acetylosalicylowy. Przyjmowanie ich wzbyt ~ w komunikacie agencji.
duzych ilo$ciach moze mie¢ bardzo powazne

zmianyw szkolnvch Zmiany obejma takze szkolne sklepiki i au-

. . tomaty. Do sprzedazy dopuszczone beda tylko
SkleplkaCh i stolowkach wybrane produkty, takie jak kanapki, warzywa

Od 1 wrzesnia 2026 roku w szkolach i przed- i owoce, orzechy, nabial i jego roslinne zamienniki
szkolach zaczna obowiazywaé nowe zasady czy napoje bez dodatku cukru. Z listy zniknie sze-
dotyczace zywienia. To efekt podpisanego roka kategoria ,inne”, ktéra wezeséniej umozliwiala
16 lutego rozporzadzenia ,,sklepikowego”, sprzedaz mniej warto$ciowych przekasek.

ktére ma pomoéc dzieciom jes¢ zdrowiej. 3 3 p
O T TR PO [ 7 O] Nowe regulacje maja sprawi¢, ze zdrowy wyboér

Dlaczego to wazne? Bo wlasnie w dziecifistwie ksztal- W szkole stanie si¢ po prostu latwiejszy - zaréwno
tuja sic nawyki zywicniowe, ktére czgsto zostajg  dladzieci, jak idla osob ukladajacych szkolne menu.
z nami na l/ata. Szkoly, w ktérych/uczniowie spedzaja  (www.gov.pl)

duza cze$¢ dnia, maja oferowaé bardziej warto-
$ciowe posilki ilepszy wybor produktéw.

W stoléwkach pojawia si¢ konkretne zmiany. Raz
w tygodniu obowigzkowy bedzie obiad w pehni ros-
linny, oparty m.in. na ro$linach straczkowych. Co
najmniej dwa razy w tygodniu zupy maja by¢ przygo-
towywane na wywarach warzywnych, a w zywieniu
zbiorowym preferowana bedzie woda. Ograni-
czona zostanie ilos¢ cukru dodawanego do napojow,
awigkszy nacisk polozony zostanic na produkty se-
zonowe, lokalne oraz pelnoziarniste. Szkoly zy-
skaja tez mozliwos¢ zastgpowania produktow mlecz-
nych ich roslinnymi odpowiednikami.

Nowe przepisy przewiduja réwniez alternatywne
dania ro$linne dla uczniéw, ktérzy nie jedza migsa
lub produktéw odzwierzecych.

8 4 Swiat Zdrowia
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Planowanie positkow
to codzienny stres?

Cho¢ coraz wigcej mowi si¢ o zdrowym

stylu zycia, dla wielu oséb droga do
zdrowego jedzenia wcale nie jest prosta.

Z raportu ,Apetyt na zmiany - nawyki,
wybory i aspiracje zywieniowe Polakow”
wynika, ze ponad 80 proc. Polakow
odczuwa stres zwiazany z planowaniem

i przygotowywaniem posiltkow, a czes$¢ z nich
doswiadcza go nawet kilka razy w tygodniu.

Eksperci podkreslaja, ze problemem nie jest brak
wiedzy na temat zasad zdrowego Zywienia, lecz
codzienne realia, ktore utrudniaja ich stosowanie.
NajczeSciej wskazywanymi przeszkodami s wy-
sokie ceny zdrowych produktéw, brak czasu
oraz utrwalone rodzinne przyzwyczajenia.
Dodatkowo dla wielu gospodarstw domowych
wydatki na jedzenie stanowia znaczna cz¢s$¢ bu-
dzetu — nawet od jednej piatej do jednej trzeciej
miesiecznych dochodéw. Mimo to Polacy nadal
zwracaja duza uwage na jakos$¢: Swiezos¢ i sklad
produktow okazuja si¢ wazniejsze niz cena.

ciekawostki

Raport ujawnia tez cickawe réznice pokolenio-
we. Seniorzy najczescicj wybieraja tradycyjny,
dwudaniowy obiad, podczas gdy mlodsze osoby
chetniej prébuja kuchni §wiata i szukajg inspiracji
kulinarnych w mediach spolecznosciowych. Z ko-
lei mieszkancy duzych miast cze¢Sciej analizuja
wartosci odzywcze produktow, ale jednoczesnie
najmocniej odczuwaja presj¢ czasu zwigzana z go-
towaniem.

Co cickawe, wiclu badanych uwaza, Ze rezygnacja
z codziennego samodzielnego gotowania moglaby
przynies¢ realng oszczednosé

czasu — nawet kilka go-

dzin tygodniowo. To
pokazuje, ze wspol-
czesne podejscie
do jedzenia coraz
czesciej  laczy
troske¢ o zdro-
wie z potrzeba
wygody i lep-

szej organiza-

¢ji zycia.

"
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polegaj na ekspertach

lek. Joanna Jakubik-Balazy
Lekarz medycyny rodzinnej z doSwiadczeniem
w opiece nad pacjentem w kazdym wieku,
na co dzief pracuje w jednym z warszawskich
centréw medycznych Swiat Zdrowia.

Subtelne objawy powaznych
schorzen

Ktore symptomy pacjenci najczesciej bagatelizujq,

a nie powinni?

Anna

W swojej codziennej praktyce lekarskiej obserwuje, ze pacjenci
czesto bagatelizujg objawy, oceniajac je jako niegrozne i najczesciej
ttumaczac stresem. Liczg, ze ,samo przejdzie”. Tymczasem wiele
powaznych choréb moze dawac jedynie subtelne sym-
ptomy.

Jednym z najczesciej lekcewazonych sygnatow jest niezamie-
rzona utrata masy ciata - niektérzy pacjenci cieszg sie wrecz
z chudniecia bez diety, nie zastanawiajac sie nad przyczyna. W rze-
czywistosci moze byc to objaw zaburzen metabolicznych, choréb
przewodu pokarmowego, a nawet nowotworéw. Podobnie czesto
bagatelizowana jest zmiana rytmu wyprdzniei - nawrotowe
biegunki czy zaparcia wymagaija konsultacji lekarskiej.

Kolejnym objawem jest przewlekte zmeczenie, zwtaszcza gdy
utrzymuje sie tygodniami. Pacjenci mysla, Ze to kwestia niewyspa-
nia czy przepracowania. Ale ostabienie moze Swiadczy¢ tez o nie-
dokrwistosci, chorobie tarczycy czy schorzeniach kardiologicznych.
Podobnie bywa z dusznoscia - jesli pojawia sie przy niewielkim
wysitku, nie powinna by¢ ttumaczona wytgcznie brakiem kondycji.
Ignorowane przez pacjentow sg tez nawracajace béle gtowy.
Niepokoi¢ powinien ich zmieniajacy sie charakter - coraz silniejsze
i czestsze dolegliwosci.

Réwnie waznymi objawami s3 kotatania serca, dtugotrwaty
kaszel lub zmiany skdorne - zwtaszcza jesli rosng, krwawig,
zmieniaja ksztatt i kolor.

Wiele oséb odktada wizyte u lekarza. Jednak warto pamietac, ze
czujnos¢ i szybka konsultacja medyczna pozwalajg wykry¢ chorobe
na wczesnym etapie, kiedy leczenie jest najskuteczniejsze.

0 4 Swiat Zdrowia

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

Nie kazda sol bezpieczna
dla nebulizatora

Czy to prawda, ze niektdre sole do nebulizacji
mogq uszkodzi¢ inhalator?

Czytelnik

Faktem jest, ze stosowanie niektérych preparatow do
nebulizacji moze powodowac uszkodzenie inhalatora,
ale zalezy to od rodzaju urzadzenia, z ktérego korzystamy.
Na rynku dostepne sg trzy typy inhalatorow: ttokowe
(kompresorowe), ultradzwiekowe oraz siateczkowe.
W najbardziej popularnych inhalatorach ttokowych do-
zwolone jest stosowanie wszystkich soli oraz lekéw prze-
znaczonych do podawania w formie nebulizacji. Nowsze
inhalatory, w ktdrych aerozol jest uzyskiwany za pomoca
ultradzwiekéw lub poprzez drgania siateczki (inhalatory
typu MESH), niestety maja pewne ograniczenia. Dotycza
one soli z kwasem hialuronowym lub ektoing, stoso-
wanych w celu nawilzenia i szybszej regeneracji bton
Sluzowych drég oddechowych, a takze tagodzaco w prze-
biegu meczacego kaszlu. Duza wielkos¢ czgsteczek tych
substancji, a zarazem wieksza gesto$¢ roztwordw stano-
wi przeszkode dla tych inhalator6w - mozliwe jest ich
uszkodzenie mechaniczne, ktére moze sie wigza¢ z ko-
nieczno$cig wymiany gtowicy.

Przed zastosowaniem tego typu soli w swoim inhala-
torze powinniSmy upewni¢ sie, czy producent naszego
urzadzenia dopuszcza ich uzycie. Dodatkowo pamietaj-
my, ze do inhalacji za pomocg nebulizatora nie mozemy
stosowac olejkow eterycznych. Oprécz uszkodzenia
urzadzenia moze to wywotat niebezpieczny skurcz
oskrzeli.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

BEZ DODATKU CUKRU
ZAWIERA NATURALNIE
WYSTEPUJACE CUKRY

Wanda Lakomy

Edukatorka diabetologiczna,
Swiat Zdrowia Operator Medyczny.

Refundacja CGM

Mam cukrzyce typu 2. Jestem leczona tabletkami

i insuling na noc. Musze codziennie bada¢

cukier dwie godziny po jedzeniu i przed snem. Moja
sgsiadka tez ma cukrzyce, ale zamiast glukome-
tru uzywa specjalnych czujnikéw zaktadanych na
ramie, ktore, jak mowi, sq refundowane przez NFZ.
Pytatam o to lekarza, ale podobno nie spetniam
warunkow do uzyskania refundacji. Prosze

o wyjasnienie dlaczego.

Bogustawa

REKLAMA

Wspomniane przez Panig czujniki, zwane réwniez sensorami,
to nowoczesne systemy do ciagtego monitorowania
glikemii, ktére w ostatnich latach zrewolucjonizowaty opieke
nad pacjentami z cukrzyca. Sensory CGM i FGM mierzg poziom
cukru w ptynie Srédtkankowym przez 24 godziny na dobe, zwal-
niajac diabetykéw z koniecznosci pomiardw stezenia glukozy na
tradycyjnym glukometrze. Jednak nie kazdy diabetyk spetnia
warunki niezbedne do uzyskania refundacji na ich zakup.

—
Zgodnie z obowigzujgcymi przepisami tylko cze$¢ osdb zmagaja- (\.a / \
cych sie z cukrzyca moze by¢ objeta refundacjg systeméw CGM N
i FGM. Obecnie w Polsce dotyczy to przede wszystkim: chorych \"" ‘gr
na insulinoterapii z cukrzyca typu 1 i typu 3 (w obu
przypadkach warunkiem jest nieSwiadomos¢ hipogli- NATURALNEGO BEZ GLUTENU BEZ LAKTOZY
kemii), dzieci i mtodziezy w wieku 4-18 lat, pozostatych POCHODZENIA

dorostych chorych z innymi typami cukrzycy, leczonych
co najmniej trzema wstrzyknieciami insuliny, a takze
kobiet z cukrzyca w cigzy i w okresie potogu.

Niestety nie kwalifikuje sie Pani do otrzymania zlecenia na ten

[<e}

. . . . .. . . . . . . . . 0 . . . g
rodzaj monitorowania glikemii, poniewaz Pani leczenie obejmuje Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl <
tylko jedno wstrzykniecie insuliny. g
W cukrzycy najwazniejsza jest farmakoterapia, odpowiednia die-  CUCIELEETB Syl P i S5, 200, Wl i@l 55 02 28 Wame &
.. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego x

ta, aktywnos¢ fizyczna oraz regularna samokontrola. Nawet przy trybu zycia. Preparat nie moze by stosowany jako substytut zroznicowanej diety. S

uzyciu tradycyjnego glukometru mozliwe jest dobre wyréwnanie
glikemii, wymaga to jednak wiekszego zaangazowania.

SUPLEMENT DIETY
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Z7.C ZYJ?

JEST WZIETA AKTORKA, GRA W SERIALU, KILKU SPEKTAKLACH, A OD NIEDAWNA TAKZE

W KABARECIE. | CHOC PRACA DAJE JEJ SPORO SATYSFAKCJI, TO - JAK MOWI - PRZEDE
WSZYSTKIM JEST MAMA. NAM OPOWIEDZIAEA O RODZINIE, PRZYJAZNI, AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ ORAZ O TYM, DLACZEGO NIE BIEGA Z MEZEM.




wywiad z gwiazda

Z AKTORKA ANNA GZYRA-AUGUSTYNOWICZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czy to prawda, ze jest pani w stanie wstac o piatej
rano i przebiec 20 kilometréow?

Tak, to prawda, chociaz 20 kilometréw biegam rzadko, zde-
cydowanie czesciej jest to ,dyszka”. Bieganie jest dla mnie
czyms§ tak naturalnym jak mycie zebdw. (usmiech) Niezalez-
nie od okolicznoéci czy planu dnia zawsze staram si¢ znalez¢
czas na sport i bieganie. Jesli jednak nie uda mi si¢ pobiegac,
nie katuje si¢ z tego powodu, cho¢ to raczej sporadyczne sy-
tuacje.

Co pania motywuje - przygotowuje si¢ pani do ma-
ratonu czy biega dla zdrowia?

Robie to przede wszystkim dla dobrego samopoczucia. Nie
jestem typem sportowca, ktéremu zalezy na wynikach, dy-
stansach czy powtdrzeniach. Nie biegam dla ,,0siagéw” ani
nawet dla zgrabnej sylwetki. Dzi¢ki aktywno$ci mam zdro-
we, sprawne cialo, spokojna glowe i wigkszy apetyt na zycie.

Rodzine tez pani zacheca do aktywnoSci?

Na szczescie nie musze. Na pewno nie zwigzalabym  si¢
z kim§, kto nie lubi aktywnosci fizycznej. M6j maz biega.
Szybko biega, wiec nie mozemy biega¢ razem, bo mnie du-
bluje. ($miech) To jest mezezyzna, ktéry po calym dniu pracy
i biznesowych spotkan wraca do domu i o 21.00 lub 22.00,
niezaleznie od pogody, wychodzi pobiega¢. To jest co$, co
mnie najbardziej kreci.

Dzieci tez sa aktywne?
Bardzo! Hela uprawia tenis,
¢wiczy pilates, lubi tez indy-
widualne treningi na silowni.
A Henio gra w pitke nozna.
Podchodzi do tego bardzo
powaznie. Trenuje w klubie,
w ktérym zaczynal Robert
Lewandowski. Jest w repre-
zentacji swojego rocznika.
JesteSmy z niego bardzo
dumni. Jezdzi na turnieje
i praktycznie nie ma week-
endu, Zeby nie bral udziatu
wjakim$ meczu.

Fot. Krzysztof Adamek

A jak Henio ma turniej,
tojestescie na trybunach
z transparentami i glos-
no kibicujecie?

Bardzo by$my chcieli, ale
nasz syn na to nie pozwa-
la - ,Mamo, to jest wstyd”,
powtarza. A potem ma

pretensje, Ze nie bylo nas slychaé. ($miech) Chociaz oczywi-
Scie, kiedy widzimy go na boisku, serce nam skacze zradosci.
Niestety ja rzadko moge by¢ na jego meczach i naprawde
bardzo nad tym ubolewam - to ze wzgledu na moja prace,
bo w weekendy zwykle jestem w trasie, grajac spektakle. To
taki cien mojego zawodu. Natomiast méj maz jezdzi na me-
cze idzielnie wspiera naszego Henryczka przed i po kazdym
spotkaniu.

No wlasnie, zawodowo tez jest pani zabiegana -
gra w serialu ,,Barwy szcze$cia” oraz w teatrze, co
czesto laczy sie z wyjazdami. Lubi pani takie zycie
w pedzie czy po prostu je akceptuje?

Przyzwyczaitam si¢ do zycia w pedzie i nie wyobrazam so-
bie, co by bylo, gdyby ten pociag si¢ zatrzymal. (usmiech) Na
pewno nie jestem stworzona do tego, zeby siedzie¢ i kon-
templowac¢ - to nie jest w moim DNA. Lubie szybkie tempo,
lubi¢ czué, Ze Zyje. Pasuje mi ten szalony ,Nowy Jork” ito, ze
ciagle cof$ si¢ dzieje, chociaz czasem marzy mi si¢ spokojna
wies. Jedyne, czego nie lubig, to ze mam tak malo czasu dla
rodziny. Méj zawdd jest bardzo nieprzewidywalny — nigdy
nie wiadomo, co przyniesie kolejny dzien — ale daje mi tez
stabilnos¢. Dlatego $wiadomie decyduje si¢ na czasem sza-
lone tempo pracy.

W jakich spektaklach aktualnie pani gra?

Troche  tego  jest!
~Wpadka”, ,Mayday 37,
LJutro  bedzie futro”,
»Na goragcym uczyn-
ku”, ,To tylko botoks”.
Poza tym dolaczylam
do Kabaretu Moralnego
Niepokoju na goscinne
wystepy i od czasu do
czasu mam mozliwo$¢
zagra¢ z nimi - co nie-
zwykle mnie cieszy, bo
chlopcy sa wspaniali
i wiele sie od nich ucze.
Wedlug mnie osiagneli
mistrzostwo, jesli cho-
dzi o poziom zartu.

Pierwszy raz wi-
dzialam pania w fil-
mie ,Jutro idziemy
dokina”, ktéry poka-
zuje, jak wojna mo-
ze w jednej chwili
przerwa¢é beztroska

= Swiat Zdrowia
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mlodos¢. Pamig¢ta pani jesz-
cze emocje, ktdre jej towa-
rzyszyly podczas nagrywa-
nia tego filmu?

To byl méj pierwszy projekt fil-
mowy, mialam wtedy 22 lata.
Wigkszo$¢ ekipy byla mloda,
chyba dlatego tak dobrze udalo
nam si¢ odda¢ emocje zwigzane
z pierwsza miloscia i zakocha-
niem - byliémy ,na biezaco”.
Kiedy ma si¢ 20 lat, patrzy sic
na milo$¢ zupehie inaczej. Ta
mlodzieficza milos¢ wydaje si¢
najwicksza, jedyna, i jestesSmy
przekonani, Ze juz zadnej innej
nie bedzie. Pracy na planie to-
warzyszyly ogromne emocje i ra-
dos¢. To byl bardzo pickny i waz-
ny projekt, ciesze si¢, ze moglam
w nim uczestniczy¢.

Film pokazuje moment
wybuchu drugiej wojny
Swiatowej, tymczasem
w Ukrainie wojna nadal
trwa. Gdy wybuchla, wie-
lu z nas poczulo niepokdj
i atmosfer¢ zagrozenia.
Czy pani rodzinie tez si¢ to
udzielilo?

Gdy wojna wybuchla, bar-

dzo zaangazowaliSmy si¢ w pomoc. To byl bardzo trudny ‘
moment. Wojna trwa juz kilka lat i mimo Ze emocje troche
opadly, nie mozemy zapomina¢,

ze tam weigz ging ludzie. Za na-

sza wschodnia granica ciagle trwa

pieklo. To poruszajace i rozdzie-

rajace serce.

Pani cérka ma 15 lat, ale syn
dopiero osiem - czy to odpo-
wiedni wiek na rozmawianie

z dzie¢mi na takie tematy?

Nie bede tu oszukiwac¢ — z He-
niem nie poruszam takich tema-
téw. Uwazam, Ze jest za maly. Jesli
chodzi o Helenkg, takie rozmowy
oczywiscie mialy miejsce. Gdy wy-
buchla wojna, cérka miata 11 lat,
wiec pewne informacje do niej
docieraly, a ona sama czula po-
trzebe zrozumienia sytuacji. Do-
datkowo do naszego domu przy-
chodzilo wiele paczek — z mezem
angazowali$my si¢ w rézne zbior-
ki — wiec Helenka widziala, ze to
temat, ktdéry nas bardzo porusza.
Teraz réwniez S$ledzi sytuacie,
interesuje si¢ polityka i historia,

wiat Zdrowia
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Na pewno nie jestem
stworzona do tego, zeby
siedzie¢ i kontemplowac¢ -
to nie jest w moim DNA.

duzo czyta i stara si¢ laczy¢ fakty.
Natomiast absolutnie nie roz-
mawiamy z nia o tym, co by bylo,
gdyby wojna wybuchta unas —nie
straszymy jej. To weigz dziecko,
anie partner do takich rozméw.

W serialu ,,Barwy szcze$cia”
jest pani mama bardzo od-
dana synowi, moze nawet
troche nadopiekuncza. Czy
w prawdziwym zyciu jest
podobnie?
Nie wiem, czy az tak, ale na
pewno jestem taka ,mamunia’.
(uSmiech) Bardzo si¢ identyfiku-
je jako mama. Jestem tez oczy-
wiscie zona, cdrka, przyjaciotka
i aktorka — wszystkie te role si¢
zazebiaja. Dzieci daja mi ogrom-
ng rado$¢ i motywacje, ciesze
si¢, ze je mam. Cho¢ liczylam, ze
bede miec co najmniej czworo!
($miech) Mam tez wspanialego
meza. Rodzina to moja naj-
wicksza sila. Zycie zawodowe
sprawia mi ogromng rado$¢
i nie wyobrazam sobie, Zebym
mogla nie pracowac, ale to ro-
dzina mnie dopekia. Oczywi-
$cie towarzyszy mi tez natural-
ny lek o dzieci, ale staram sig,

zeby nie byl on motywacjg ani powodem wszystkich dzia-
lan. Nie chee karmi¢ Iekiem moich dzieci - bardzo zalezy

mi na ich samodzielnosci.

Ajakabyla panijako dziec-
ko? Miewala pani szalone
pomysly?

Bardzo! Jestem jedynaczka,
wigc sil rzeczy oczy rodzicéw,
cala ich miloé¢ i troska byly
skupione na mnie. W liceum
dostalam od nich ogromny
kredyt zaufania, cho¢ w pod-
stawowce raczej mniej niz
wiecej. Kiedy w szkole $redniej
zaczelam sprawdzac i testowac
rézne mozliwodci, byly chwile,
ze szalalam... Dzialo sig, dzialo!
($miech) Swoim dzieciom sta-
ram si¢ okazywac jak najwie-
cej zaufania i otwarto$ci, majg
szeroki wachlarz mozliwosci.
Jednoczesnie lubi¢ wiedzied,
gdzie i z kim jest Hela - to daje
mi poczucie bezpieczenstwa.

Niedawno skonczyla
pani 41 lat. Czuje to pani



»w koSciach” czy wrecez przeciwnie - forma jest lep-
szaniz 10 lat temu?

Kocham swéj wiek. Uwazam, ze dobrze wygladam, $wietnie
sie czuje i mam fajne zycie - w tym momencie nie mam zad-
nego problemu ze swoim wickiem. Nie wiem, co bedzie za
kilka lat, moze dopadnie mnie jakis kryzys, ale teraz czuje sie
naprawdg dobrze.

Widzialam pani relacje z wypadu na narty - jest
pani w$wietnej formie i sadzac po stroju, nie boi si¢
zimna, bo na stoku byla pani w stroju kapielowym.

wywiad z gwiazda

A wraz z pania Joanna Moro. To raczej nie bylo
przypadkowe spotkanie?

No nie bylo, przyjaznimy si¢ z Asia od studiéw. Mam wraze-
nie, ze w show-biznesie funkcjonujemy juz troche nieroze-
rwalnie. MialySmy po 18 lat, kiedy si¢ poznaly$my. Asia jest
dla mnie jak siostra, to jedna znajblizszych mi osdb.

ZaczelySmy od biegania, ale kazdy potrzebuje cza-
sem zwolnié. Jaki jest pani sposob na relaks i wyci-
szenie?

Cwiczenia, masaz, spacer, ksigzka, rozmowa, dobre jedzenie,
upieczenie ciasta — takie bardzo proste rzeczy. Nie szukam
warsztatow z relaksacii, tylko zwyklych, codziennych mo-
mentéw. Im jestem starsza, tym wicksza sile dostrzegam
w takim zwyczajnym ,byciu” i tesknie¢ za tym, bo brakuje mi
nato czasu.

Fot. archiwum prywatne Anny Gzyry-Augustynowicz

ANNA GZYRA-AUGUSTYNOWICZ

Aktorka, absolwentka Akademii Teatralnej w Warszawie. W 2007 1. za role Felicji
w przedstawieniu ,,Pulapka” na XXV Festiwalu Szkol Teatralnych w Lodzi otrzy-
mala trzecia nagrode Ministra Kultury i Dziedzictwa Narodowego. W tym sa-
mym roku zagrala jedna z gléwnych rél w filmie ,,Jutro idziemy do kina” Michala
Kwiecinskiego. Popularno$¢ przyniosly jej role serialowe, m.in. Sylwii Okonskiej
w ,,M jak milo$¢” oraz Joanny Sokalskiej w ,,Barwach szczescia”. Wystapita m.in.
w serialach ,Komisarz Alex”, ,Na Wspdlnej”, ,Mamuski”, ,,Przyjaciotki”. Zagra-
la w wielu komediach teatralnych, m.in. ,Mayday”, ,Slub doskonaly”, ,Wpadka”,

=

»Jutro bedzie futro”, ,Na goracym uczynku”, ,To tylko botoks”. Prywatnie mama
Heleny (15 lat) i Henia (8 lat) oraz zona Jakuba Augustynowicza.

Swiat Zdrowia
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Wiek w dowodzie
to nie wszystko

OBAJ MAJA PO 50 LAT. JEDEN REGULARNIE CHODZI PO GORACH, MA DOBRE
WYNIKI BADAN | ENERGIE DO DZIAEANIA. DRUGI SZYBKO SIE MECZY, PRZYJMUJE
LEKI NA NADCISNIENIE | NARZEKA NA BOLE STAWOW. CHOC URODZILI SIE

W TYM SAMYM ROKU, SA W ZUPEENIE INNEJ KONDYCJI FIZYCZNEJ. TYM, CO ICH
ODROZNIA, JEST WEASNIE WIEK BIOLOGICZNY. A CZY TWOJ ORGANIZM
STARZEJE SIE ZGODNIE Z METRYKA?

KAMILA SNIEZEK




Wiek kalendarzowy to liczba lat, ktére uptynety od momen-
tu urodzenia. U wszystkich zwieksza sie on w tym samym
tempie - z kazdym rokiem przybywa nam kolejna $wieczka
na urodzinowym torcie. Nie oznacza to jednak, ze organizm
kazdego cztowieka starzeje sie jednakowo.

Wiek w dowodzie a wiek

biologiczny-na czym
polega roznica?

Wiek biologiczny opisuje realng kondycje orga-
nizmu: to, jak funkcjonuja naczynia krwiono$ne,
serce, nerki, watroba, metabolizm, uktad odporno-
Sciowy i hormonalny oraz miesnie i umyst.

U czesci oséb procesy starzenia zachodzg wolniej,
dzieki czemu dtuzej zachowujg sprawnosc i dobre
zdrowie. U innych przebiegajg szybciej, prowadzac
do choréb przewlektych, ostabienia i chronicznego
zmeczenia.

Metryka moze wiec wskazywaé 50 lat, podczas gdy orga-
nizm funkcjonuje jak u czterdziestolatka - albo odwrotnie.
Wtasnie dlatego wiek biologiczny bywa lepszym wskazni-
kiem zdrowia niz liczba przezytych lat.

Dlaczego starzejemy sie

w roznym tempie?

Na tempo biologicznego starzenia wptywa wiele wzajemnie
powigzanych czynnikéw - od stylu zycia i srodowiska, przez
stan zdrowia i gospodarke metaboliczng, po uwarunkowa-
nia genetyczne. Oddziatujg one dtugofalowo, stopniowo
wptywajac na funkcjonowanie naczyf krwionosnych, meta-
bolizm, odpornosé oraz zdolnosci regeneracyjne organizmu.

Do najwazniejszych czynnikow wptywajacych
na tempo starzenia naleza:

o Aktywnosc fizyczna - regularny ruch poprawia
wrazliwos¢ na insuline, wspiera prace serca
i naczyn krwionosnych oraz pomaga utrzymac
mase miesniowa, ktéra z wiekiem naturalnie sie
zmniejsza.

¢ Sposob odzywiania - dieta bogata w warzy-
wa, produkty petnoziarniste, zdrowe ttuszcze
i biatko sprzyja prawidtowemu metabolizmowi
i tagodzi przewlekty stan zapalny.

¢ Masa ciata i rozmieszczenie tkanki ttuszczowej
- nadmiar tkanki ttuszczowej trzewnej prowadzi
do insulinoopornosci, zaburzen lipidowych i na-
silenia procesow zapalnych, ktére przyspieszaja
starzenie naczyf krwionosnych.

¢ Palenie tytoniu - przyspiesza uszkodzenia
srodbtonka naczyn, nasila stres oksydacyjny
i zwieksza ryzyko choréb serca, nowotworéw
oraz przewlektych choréb ptuc.

TEMAT MIESIACA: Czy znasz swoj wiek biologiczny?

¢ Spozycie alkoholu - jego nadmiar obcigza watro-
be, zaburza metabolizm lipidéw i weglowodanéw
oraz zwieksza ryzyko nadcisnienia.

¢ Sen i rytm dobowy - przewlekty niedobdr snu
wptywa na gospodarke hormonalna, zwieksza ape-
tyt, pogarsza tolerancje glukozy i ostabia odpor-
nos¢ oraz zdolnosci regeneracyjne.

o Przewlekty stres - dtugotrwate napiecie wptywa
na uktad hormonalny i immunologiczny, zwieksza
ryzyko nadci$nienia, zaburzen metabolicznych,
ostabia zdolnosci regeneracyjne.

¢ Choroby przewlekte - nadcis-
nienie tetnicze, cukrzyca typu 2,
dyslipidemia czy przewlekte
choroby zapalne mogg przez lata
uszkadzac naczynia krwionosne
i narzady wewnetrzne, przyspiesza-
jac starzenie organizmu.

¢ Czynniki Srodowiskowe - zanieczysz-
czenie powietrza lub ekspozycja na tok-
syny (np. w pracy) zwiekszajg prawdopo-
dobieristwo rozwoju choréb uktadu krazenia
oraz przewlektego stanu zapalnego.

¢ Uwarunkowania genetyczne - mogg
zwieksza¢ podatnosc na niektére
choroby i wptywac na metabolizm,
jednak ich znaczenie mozna w du-
zym stopniu modyfikowac poprzez
styl zycia i profilaktyke.

Tempo starzenia nie jest wiec proce-

sem z gory ustalonym. To rezultat wielu czynnikéw oddzia-
tujacych na organizm przez cate zycie, z kt6rych znaczna
cze$¢ mozna Swiadomie ksztattowac.

Co sie dzieje

w organizmie, gdy proces
starzenia przyspiesza?

Proces starzenia nie zachodzi nagle ani nie zaczyna sie
dopiero wraz z chorobg. Przez lata w organizmie zachodza
stopniowe zmiany, ktore poczatkowo nie daja wyraz-
nych objawow, z czasem jednak mogg pojawic sie sygnaty
Swiadczace o pogarszajacej sie kondycji. Warto umiec je
rozpoznac, aby wczesniej zareagowac i zacza€ leczenie.

4 Swiat Zdrowia



ZMIANY ZACHODZACE

W ORGANIZMIE

Utrata elastycznosci naczyii
krwionosnych i wzrost cis-
nienia tetniczego - Sciany
tetnic stopniowo traca spre-
zystos¢, co utrudnia prawi-
dtowy przeptyw krwi i sprzy-
ja rozwojowi nadci$nienia
oraz miazdzycy

TEMAT MIESIACA: Czy znasz swoj wiek biologiczny?

MOZLIWE SYGNALY

ALARMOWE

Béle gtowy, uczu-
cie kotatania serca,
szybsze meczenie
sie, czasem brak ob-
jawéw mimo nad-
cisnienia

Zaburzenia  metabolizmu
glukozy i lipidow - koméorki
stopniowo tracg wrazliwosé
na insuling, a organizm go-
rzej radzi sobie z regulacja
poziomu glukozy i lipidéw

Przyrost tkanki ttu-
szczowej w  oko-
licy brzucha, sen-
nos¢ po positkach,
zwiekszony apetyt

Narastajacy przewlekty stan
zapalny o niskim nasileniu
(inflammaging) - sprzyja
uszkodzeniom naczyf krwio-
nosnych, tkanek i narzadéw,
zwiekszajac ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych, neu-
rodegeneracyjnych i nowo-
tworéw

Przewlekte zmecze-
nie, obnizona od-
pornosé,  dtuzszy
powrdt do zdrowia

Spadek masy i sity mies-
niowej - dochodzi do stop-
niowej utraty wtokien mies-
niowych oraz zmniejszenia
ich zdolnosci do regeneracji
i produkcji energii

Trudnosci  z  no-
szeniem ciezszych
przedmiotéw, wol-
niejsze wstawanie
z krzesta, pogorsze-
nie rownowagi

Pogorszenie funkcji regene-
racyjnych - organizm gorzej
radzi sobie z mikrouszkodze-
niami i mniej efektywnie od-
budowuje komérki

Dtuzsze gojenie sie
ran, utrzymujace
sie zmeczenie po
wysitku

Ostabienie uktadu odpor-
nosciowego - zmniejszona
zdolnos¢ organizmu do zwal-
czania infekcji, zaburzenie
réwnowagi miedzy reakcjami
zapalnymi a mechanizmami
obronnymi organizmu

Czestsze infekcje
wirusowe i bakte-
ryjne,  wolniejszy
powr6t do zdrowia

Pojedyncze objawy nie muszg oznaczac choroby ani przy-
spieszonego starzenia. Jesli jednak kilka z nich utrzymuje sie
lub nasila z czasem, warto przyjrze¢ sie swojemu zdrowiu.
Wczesne zauwazenie zmian daje szanse na spowolnienie
niekorzystnych proceséw i zachowanie sprawnosci na dtuzej.

Lak sprawdzic swoj wiek

iologiczny?

Chot nie istnieje jedno badanie, ktére pozwolitoby doktad-
nie ustali¢ nasz wiek biologiczny, wspdtczesna medycyna
dysponuje wieloma parametrami umozliwiajgcymi ocene
tempa starzenia sie organizmu i wykrycie zmian, zanim
pojawig sie objawy choroby. To biomarkery - mierzalne
wskazniki stanu zdrowia.

Podstawa takiej oceny sg badania laboratoryjne i pomiary
pokazujace stan naczyi krwionosnych, metabolizm, funk-
cjonowanie narzadéw oraz poziom przewlektego stanu za-
palnego.

Zmiany w funkcjonowaniu
uktadu nerwowego - spo-
wolnione przewodnictwo
nerwowe i mniejsza plastycz-
nos¢ moézgu

Trudnosci z kon-
centracja, zapomi-
nanie, spowolnie-
nie reakcji

Zaburzenia snu i rytmu do-
bowego - zmiany w regulacji
zegara biologicznego i wy-
dzielaniu hormonéw snu

g 4 Swiat Zdrowia

Ptytki sen, czeste
wybudzenia, zme-
czenie mimo odpo-
wiedniej  dtugosci
snu

Do najwazniejszych badai naleza:

¢ glukoza na czczo i hemoglobina glikowana
(HbA1c) - pozwalaja ocenit gospodarke weglowo-
danowa i ryzyko cukrzycy,

o lipidogram oraz apolipoproteina B - pomagaija
ocenic¢ ryzyko miazdzycy i choréb serca,

¢ kreatyninai eGFR lub cystatyna C - oceniajg
sprawnosc filtracyjng nerek,

o enzymy watrobowe (ALT, AST, GGTP) - informuja
0 ohcigzeniu metabolicznym watroby,

¢ hs-CRP - wskazuije na przewlekty stan zapalny
przyspieszajacy starzenie naczyn i tkanek,

¢ TSH oraz wybrane hormony plciowe - pomagaija
oceni¢ rownowage hormonalng i tempo procesow
metabolicznych,

» morfologia krwi - dostarcza informacji o stanie od-
zywienia, odpornosci i ogélnej kondycji organizmu.




Istniejg rowniez bardziej zaawansowane metody oceny starze-
nia, takie jak zegary epigenetyczne oparte na metylacji DNA
czy analiza mikrobioty jelitowej, ktére pozwalajg badac pro-
cesy starzenia na poziomie komérkowym. Na razie pozostajg
one jednak narzedziami gtéwnie badawczymi, a ich wyniki nie
zawsze przektadaja sie na konkretne zalecenia zdrowotne.

Dla pacjenta najwieksza warto$¢ majg proste, tatwo dostepne
i dobrze znane badania, w wiekszosci rutynowo wykonywane

TEMAT MIESIACA: Czy znasz swoj wiek biologiczny?

w ramach podstawowej opieki zdrowotnej. W zaleznosci od
wieku, czynnikéw ryzyka i stanu zdrowia lekarz POZ moze
zlecic je w celu profilaktyki lub diagnostyki, a cze$¢ z nich jest
dostepna w programach badan przesiewowych.

Co mozesz zrobic

juz dzis?

¢ Uméw sie na wizyte u lekarza POZ
i zapytaj o podstawowe badania profilaktyczne
odpowiednie dla twojego wieku i stanu zdrowia.

o Skorzystaj z ustug pomiaru ciSnienia tetnicze-
g0, masy ciata lub poziomu glukozy
dostepnych w wielu aptekach oraz popros farma-
ceute o interpretacje wynikéw.

¢ Obserwuj sygnaty wysytane przez organizm
i reaguj, zanim pojawia sie powazniejsze proble-
my zdrowotne.

o

D=

Zapamietaj!

Nie chodzi o to, by zatrzyma¢ czas, lecz  yg=—
by jak najdtuzej zachowaé sprawnos¢, sa- ‘/‘
modzielnos¢ i dobrg jakos¢ zycia. |

REKLAMA

Dwutorowe
uderzenie w bol:
zwalcza bol i usuwa
jego przyczyne
- stan zapalny

Metafen (lbuprofenum, Paracetamolum). Sktad i postac: Kazda tabletka zawiera 200 mg ibuprofenu (Ibuprofenum) i 325 mg paracetamolu
(Paracetamolum). Biate lub prawie biate tabletki niepowlekane, owalne, z wyttoczonym napisem ,Metafen” po jednej stronie. Wskazania: Metafen
dziata przeciwhdlowo, przeciwgoraczkowo i przeciwzapalnie. Wskazania do stosowania: béle rdznego pochodzenia, w tym: bdle gtowy, migrena,
hdle menstruacyjne, bdle zebow, béle miesni, béle kosci i stawdw, bdle ledzwiowo-krzyzowe, bdle pourazowe, nerwohdle; goraczka. Podmiot

odpowiedzialny: Zaktady Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2025.03.05.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj

MET/2026/964

maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



ARTYKUL SPONSOROWANY.

Suplementacja pod lupa
- zasady, ktore warto znac

WITAMINY | SKEADNIKI MINERALNE W POSTACI SUPLEMENTOW DIETY LUB LEKOW
MOGA WSPIERAC ODPORNOSC | KONDYCJE ZDROWEGO ORGANIZMU. [N[31q[e]:13
DZIAEAJA SKUTECZNIEJ W POEACZENIU, INNE NATOMIAST MOGA SOBIE
WZAJEMNIE PRZESZKADZAC. PONIZEJ PRZEDSTAWIONO PODSTAWOWE ZASADY
ICH SUPLEMENTACJI.

WERYFIKACJA MERYTORYCZNA:
DR N. MED. I N. O ZDR. BEATA PLEWKA

° ° ° °

Niepozadane interakcje

Najczestszym rodzajem niekorzystnych interakcji miedzy

witaminami i skladnikami mineralnymi jest wzajemne ha-

mowanie lub ograniczanie wchlaniania.

e Wapn + zelazo - oba skladniki mineralne konku-
ruja o te same mechanizmy wchlaniania w jelicie.
Wapn znacznie obniza przyswajalno$¢ zelaza,
zwlaszcza w formie nichemowej.

Ma to szczegOlne znaczenie
u osob z niedoborem tego
pierwiastka lub stosuja-
cych diete roélinna. Aby
ograniczy¢ to nie-
korzystne oddzia-

lywanie, zaleca

si¢ zachowanie co
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najmniej 2-godzinnego odstepu miedzy przyjmowa-
niem preparatéw zawierajacych wapn i zelazo.

Cynk + miedz - duze dawki cynku moga zaburzac
wchlanianie miedzi, prowadzac w dluzszym czasie
do jej niedoboréw, jedli oba skladniki przyjmowane sa
razem. MiedZ jest niezbedna m.in. do prawidlowego
funkcjonowania ukladu krwiono$nego i od-
porno$ciowego, dlatego najlepiej
przyjmowac cynk i miedz o réz-
nych porach dnia, z zachowa-

niem kilkugodzinnego odstepu.

¢ Cynk + zelazo - stosowane
jednoczes$nie w duzych daw-
kach  nawzajem  oslabiajg
sSwoja przyswajalnosc.



* Witamina C + witamina B12 - witamina C w duzych
dawkach moze cz¢éciowo redukowaé wchlanianie wita-
miny B12 w jelicie. Przy jednoczesnym stosowaniu wy-
sokich dawek obu witamin najlepicj przyjmowac je o réz-
nych porach dnia, np. zachowujac kilkugodzinna przerwe.

Witaminy i skladniki
mineralne, ktore
dzialaja lepiej
w duecie

Niektére skladniki odzyweze dzialaja skutecznej,
gdy suplementuije si¢ je razem z innymi - to tzw.
efekt synergii.

e Witamina D + wapn - witamina D zwicksza
wchlanianie wapnia, wspierajac kosci i z¢by.

* Witamina C + Zelazo — witamina C poprawia
biodostepno$¢ zelaza nichemowego, co jest
szczegolnie wazne dla oséb na diecie roslinne;.

e Witamina D + magnez — magnez wspomaga
aktywacj¢ witaminy D, co korzystnie wplywa
na kosci i odpornosc.

e Selen + witamina E - dzialaja antyoksyda-
cyjnie, chronigc komérki przed stresem oksy-
dacyjnym i wspierajac uklad odpornosciowy.

* Kwasy omega-3 + witamina E - witamina E
chroni kwasy tluszczowe przed utlenianiem,

dzicki czemu pomaga zachowa¢ ich korzystne
dzialanie na serce imézg.

Zrédla:

_  ARTYKULSPONSOROWANY
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Najwazniejsze wskazowki
Leki i suplementy diety najlepiej popija¢ niegazowana
woda w temperaturze pokojowej, poniewaz nie wplywa ona
na wchlanianie substancji czynnych. Popijanie ich kawa,
herbata, produktami mlecznymi, napojami gazowanymi lub
energetycznymi czy sokami cytrusowymi (zwlaszcza grejp-
frutowym) moze ogranicza¢ ich wchlanianie i zmniejsza¢
skuteczno$¢ suplementacji. Alkohol dodatkowo obciaza wa-
trobe¢ i moze nasila¢ lub oslabia¢ dzialanie lekéw. Istotne jest
wiasciwe laczenie skladnikéw: witaminy A, D, E i K nalezy
przyjmowa¢ z posilkiem zawierajacym thuszcz, zela-
zo najlepiej wchlania si¢ zazywane na czczo, magnez
najkorzystniej zazywaé godzine przed posiltkiem lub
dwie godziny po posilku, a micdzy skladnikami moga-
cymi konkurowa¢ o wchlanianie (jak np. zelazo, cynk, wapn,
magnez) warto zachowa¢ odpowiedni odstep czasu, co naj-
mniej 2-godzinny.
Swiadome laczenie witamin i skladnikéw mineralnych oraz
odpowiednie planowanie ich przyjmowania zwicksza sku-
tecznos$¢ i bezpieczenstwo suplementacji — najwazniejsze sa
odstepy czasowe, wlasciwa pora dnia oraz sposéb popijania
preparatéw. W celu dobrania bezpiecznej suplemen-
tacji mozna zwrdci¢ sie o pomoc do swojego farma-
ceuty lub lekarza. Suplementy nie zastapia zdrowej
diety, dlatego nalezy pamietac o regularnym spozy-
waniu zbilansowanych positkéw.

L §\\'iatzdrowia.pl, Jak aczy¢ suplementy diety? Zasady przyjmowania witamin i mineratéw, https://swiatzdrowia.pl/artykuly/jak-laczyc-suplementy-diety-zasady-

przyjmowania-witamin-i-mineralow/

2. Swiatzdrowia.pl, Czym popijac Iekiz Napoje, ktérych nalezy unikaé przy popijaniu lekarstw, https://swiatzdrowia.pl/artykuly/czym-popijac-leki-napoje-ktorych-

nalezy-unikac-przy-popijaniu-lekarstw/

3. Ciborowska H., Rudnicka A. (red.), Dietetyka. Z_Vwienie zdrowego i chorego czlowicka, PZWL, Warszawa 2020.

Organizator kampanii:
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Lzejsza
Wielkanoc,
czyli powrot do tradycji,
ktore shuzg zdrowiu

WIELKANOC W POLSKICH DOMACH PACHNIE ZURKIEM, BIAEA KIEEBASA

| MAZURKIEM. STOLY UGINAJA SIE OD JAJ Z MAJONEZEM, PASZTETOW,
WEDLIN | SERNIKOW. CHOC SWIETA KOJARZA SIE Z RADOSCIA | WSPOLNYM

BIESIADOWANIEM, DLA WIELU OSOB KONCZA SIE...

NATALIA DOLATA, DIETETYCZKA KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA

Na szczescie nie musi tak by¢. Warto przyjrzec sic dawnym,
zapomnianym zwyczajom wielkanocnym - szczegdlnie tym
praktykowanym na polskich wsiach - gdzie wieksza wage
przywiazywano do zachowania umiaru, sezonowosci
iwykorzystania ziéL

Dolegliwosci zwiagzane
ze Swigtecznym przejedzeniem

Dawniej wiele oséb zachowywalo wstrzemiezliwos¢ od
spozywania niektérych positkéw. Po czterdziestodniowym
poscie nasi przodkowie stopniowo wracali do bardziej sy-
cacych potraw. Dzi§ czesto rzucamy sic na tluste i stodkie
dania bez przygotowania organizmu.

Wiasciwie przejadamy sie

na co dzien. Efekt?

® 2gaga - pieczenie w przetyku po ttustych i smazonych
potrawach

o gazyiwzdeda - skutek nadmiernego spozycia ciezko-
strawnych daf i stodyczy

o sennosc - skutek wahari poziomu cukru we krwi

o uczucie petnosci — wynik spozywania produktow
wzdymajacych, napojow gazowanych czy nietoleran-
cji pokarmowych
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Wspolczesne wielkanocne dania stanowia bombe kalo-
ryczng: zurek na wedzonce, biala kielbasa, pasztety, jaja
z majonezem, baby drozdzowe i mazurki. Wszechobecna
obfito$¢ czesto nie ma juz nic wspolnego z dawna wiejska
oszczednoscia.

Dawne zwyczaje -wigcej
umiaru, wiecej natury

Na polskich wsiach Wielkanoc byla radosnym, ale tez roz-
sadnym zakoriczeniem postu. Swiecone pokarmy spozy-
wano z szacunkiem i w niewielkich iloéciach.

Popularne byly:

® zupy ziotowe i barszcze
na zakwasie,
® potrawy z jaj,
twarogu i Swiezych
ziot,
o kiszonki
wspierajace
trawienie,
® pieczywo
na naturalnym zakwasie.
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W wielu regionach podawano
tzw. $wicconke na cieplo, czyli
drobno  pokrojone  skladniki
z koszyczka zalane goracym wy-
warem. Danie bylo sycace, ale
lzejsze niz wspdlezesne tluste
potrawy.

Fermentowane
produkty dla
zdrowia jelit

Dawna kuchnia obfitowala w pro-
dukty fermentowane, ktére dzi$
wracaja do lask jako sprzymie-
rzefncy zdrowej mikroflory je-
litowej. Kiszonki - kapusta,
ogorki, buraki - byly stalym
clementem na $wiatecznym
stole. Obok nich pojawialo si¢
zsiadle mleko czy naturalne za-

. Aktywno$¢ sprzyja lepszemu trawieniu, bardziej wy-
wasy.

réwnanemu poziomowi energii i pozwala uniknac
Produkty fermentowane wspieraja rownowage flory  gwiatecznej sennoscei. A dodatkowo zbliza ludzi.
jelitowej, poprawiaja trawienie i moga zmniejszac . .

uczucie ci¢zkosci po posilku. Warto wigc obok jajipasz-  Dawne przepisy wielkanocne

tetu postawi¢ miske kiszonej kapusty czy ogorkéw,ado $nia-  Odkryjmy na nowo wyjatkowe wielkanocne receptury
dania podac¢ kubek zsiadlego mleka. Czasem tak niewielki  z dawnych lat, ktére przeniosa nas do kuchni naszych
dodatek moze znaczaco wplynaé na nasze samopoczucie. przodkow.

Ruch zamiast kanapy -

aktywna Wielkanoc
Cho¢ dawniej stoly réwniez byly zastawione, Swigta nie 20
oznaczaly calodniowego siedzenia. Zycie na wsi bylo z na- PO SPOZYCIU . q\{’," 4., »
tury bardziej aktywne, a Wielkanoc sprzyjala spotkaniom : WIAYE

’ A SNOC SPIAYJAT SpOtEati CIEZKOSTRAWNYCH §8¢A.Ié§‘°§£
poza domem. Rodziny odwiedzaly si¢ pieszo, wedrujac . ]
od gospodarstwa do gospodarstwa, pomagano sasiadom, POSILKOW ] -8
opowiadano rodzinne historie. Skiadniki preparatu wptywaig Swiat Zdrowia

. POLEGAJ NA EKSPERTACH

Nie brakowalo wspdlnych §piewdw, zabaw itanicow —ober- korzys.tnle na: _
kéw czy kujawiakéw. W lany poniedzialek $miech i ruch prawidtowq prace uktadu trawiennego (koper wioski

zwiekszenie komfortu trawiennego po spozyciu ttustych,
ciezkostrawnych positkéw (karczoch)

Dzi$ $wiateczne spotkania coraz czesciej koncza si¢ przy prawidtowe funkcjonowanie jelit rozmaryn)

stole, a potem na kanapie, z telefonem w reku lub przed
telewizorem. Tymczasem organizm, ktdry otrzymuje
spora dawke kalorii, bez odpowiedniej porcji ruchu nie jest
w stanie wlasciwie ich wykorzystac.

stanowily nieodlaczny element tradycji Smigusa-dyngusa.

EKLAVA

Moze wiec warto wroci¢ do
prostych zwyczajow?
o zaplanowac rodzinny spacer po $niadaniu

o wybrac sie do lasu lub parku
e ograniczy¢ czas spedzany przed ekranem

SUPLEMENT DIETY

o zaproponowac wspdlne gry, rozmowy i Spiew

e zaangazowac dzieci w aktywne zabawy na wiezym Dowiedz sig wigcej na: produkty.swiatzdrowia.pl
powietrzu Producent: Synoptis Pharma Sp.z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

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

SUPLEMENT DIETY

009/REM/SZ/2026
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Staropolski zur postny
Z chrzanem

Sktadniki: 1 | zakwasu zytniego, 1 | wywaru wa-
rzywnego, 2 zabki czosnku, 2 tyzki tartego chrzanu,
majeranek, iS¢ laurowy, ziele angielskie, sl

do smaku, ugotowane jajka

Przygotowanie: Zakwas zagotowujemy z wywa-
rem i przyprawami. Pod koniec dodajemy chrzan
i roztarty czosnek. Podajemy z jajkiem. To wersja
znacznie lzejsza od zuru na wedzonce, a chrzan
dodatkowo pobudza trawienie.

Babka piaskowa

na mace ziemniaczanej
(wersja sprzed lat)

Sktadniki: 5 jaj, 150 g cukru, 150 g maki ziemnia-
czanej, 100 g masta, skorka z cytryny
Przygotowanie: Ucieramy masto z cukrem, doda-
jemy po jednym zéttku, nastepnie make i ubite
biatka. Pieczemy okoto 40 minut w temperaturze

170°C. Sekret dawnej receptury? Umiarkowana
iloS¢ cukru i brak ciezkich polew.
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Wielkanoc w wersji roslinnej -
ciekawa alternatywa

Warto zaznaczy¢, ze coraz wiecej oséb wybiera diete ros-
linng. Nie tylko z troski o klimat, lecz takze dla zdrowia
ilepszego samopoczucia. Okazuje si¢, ze tradycje mozna
W prosty sposéb polaczy¢ z nowoczesno$cia. Za-
checam do wyprébowania pasztetu w wersji wegetarian-
skiej i slodkiego jagiclnika, ktéry nie wymaga pieczenia
imoze z powodzeniem zastapi¢ mazurek.

Pasztet z selera, kaszy
jaglanej i marchewki

Sktadniki (tradycyjna keksowka, 12 porcji):

100 g kaszy jaglanej (masa suchej kaszy),

2 mate selery korzeniowe, 2 marchewki, 1 cebula,
3 zabki czosnku, 2 jajka, 4 tyzki oleju rzepakowego,
2 tyzki masta orzechowego 100%, %2 peczka natki
pietruszki, 2 tyzki kaszy manny, %> tyzeczki masta,
2 tyzeczki sosu sojowego, szczypta soli, pieprzu,
majeranek, tymianek, stodka i ostra papryka

Przygotowanie: Na gtebokiej patelni szklimy

na oleju posiekang cebule i czosnek. Nastepnie
dodajemy pokrojone marchewki i seler. Dorzuca-
my przyprawy: szczypte soli, pieprzu, tymianek,
majeranek, stodka i ostra papryke oraz dodajemy
sos sojowy. Nastepnie wlewamy okoto pét szklanki
bulionu lub wody. Catos¢ przykrywamy i dusimy do
miekkosci warzyw przez kilka minut. Gdy warzywa
bedg miekkie, trzymamy jeszcze patelnie na ogniu,
by odparowa¢ ptyn. Nastepnie do garnka wrzucamy
ugotowang kasze jaglang, przygotowane i prze-
studzone warzywa, masto orzechowe oraz jajka

i posiekang natke pietruszki. Catos¢ blendujemy na
gtadka mase. Forme keksowg smarujemy mastem

i wysypujemy kaszg manng (1 tyzka). Przektadamy
mase do formy. Na wierzchu posypujemy pozostatg
kasza manng. Pasztet pieczemy w piekarniku roz-
grzanym do 180°C (funkcja gdra-dot) przez okoto
60 minut.



Orzechowy jagielnik z kremem
daktylowym
Sktadniki (12 porcji, foremka o Srednicy 28 cm):

Spod: 1 szklanka ptatkow owsianych gorskich, czubata tyzka
kakao 100%, tyzka oleju kokosowego, maty, dojrzaty banan

Masa orzechowa z kaszy jaglanej: 200 g kaszy jaglanej (masa
suchej kaszy), 2 szklanki napoju migdatowego bez cukru lub
mleka 2%, 6 tyzek masta orzechowego 100%, maty, dojrzaty
banan

Krem daktylowy: garsc suszonych daktyli bez pestek, nie-
siarkowanych, 3 tyzki masta orzechowego 100%
Przygotowanie: Ciasto nie wymaga pieczenia, a jego przygoto-
wanie jest wbrew pozorom bardzo proste i szybkie. Rozpoczy-
namy od przygotowania spodu. Wrzucamy do naczynia ptatki
owsiane oraz kakao i blendujemy niezbyt doktadnie. Chodzi

o to, aby czes¢ ptatkdw owsianych pozostata w catosci. Nastep-
nie dodajemy banana i olej kokosowy i jeszcze raz blendujemy.
Gotowa mase mieszamy i wyktadamy nig foremke. Mozna
rozsmarowac warstwe tyzka albo zrobic to zwilzonymi dtofimi.
Przygotowany spod wstawiamy do lodowki i w tym czasie
przygotowujemy jaglany krem orzechowy.

Wsypujemy do garnuszka suchg kasze jaglana i krétko prazymy,
aby pozbyt sie goryczki. Nastepnie przesypujemy kasze na sit-
ko i przeptukujemy zimng woda. Przeptukang kasze ponownie
wrzucamy do garnuszka i zalewamy napojem migdatowym.
Gotujemy na matym ogniu, az kasza wchtonie ptyn (okoto 20 minut).
Nastepnie do ugotowanej kaszy dodajemy banana oraz masto
orzechowe i catos¢ blendujemy na pyszny, orzechowy krem.
Krem wyktadamy na nasz gotowy spéd.

Na koniec pozostaje nam do zrobienia jeszcze warstwa dak-
tylowa. W tym celu wystarczy najpierw zala¢ suszone daktyle
wrzatkiem i odstawic je na okoto 10 minut, aby zmiekty.
Pdzniej dodajemy do nich masto orzechowe i blendujemy.

Ta warstwa jest naprawde przepyszna! Naktadamy ja na
wierzch naszego jagielnika i gotowe! Ciasto mozemy takze
o0zdohic np. boréwkami. Przed podaniem schtadzamy przez kil-
ka godzin w lodéwce, a najlepiej pozostawit je tam na cata noc.

zdrowie

Ziola na swiagteczne
dolegliwosci

Napary z ziol podawano po obfitym positku zamiast
deseru. Dzi§ warto wrdci¢ do tej praktyki, aby nie od-
czuwac negatywnych skutkéw $wiatecznej rozpusty.

Nasze babcie doskonale
znaty moc roslin.

W okresie swigat czesto
siegano po:

» majeranek - wspiera trawienie ttustych
potraw,
¢ kminek - zmniejsza wzdecia,
¢ miete - tagodzi zgage i uczucie ciezkosci,
* rumianek - dziata przeciwzapalnie
i rozkurczowo,
o koper wtoski — pomaga przy gazach.

° . 4 ° 4 °
Lzejsze swieta-swiadomy
wybor
Pamietajmy, ze Wielkanoc nie musi oznaczaé prze-
jedzenia. Dawne zwyczaje przypominaja, ze istota
$wiat jest nie liczba potraw, lecz symbolika
i bycie razem. Najcenniejszy jest
czas spedzony znajblizszymi.
Umiar, sezonowe skladniki
i ziola moga sprawi¢, ze po
$wigtecznym biesiadowaniu  za-
chowamy uczucie lekkoéciidobre
samopoczucie. Moze w tym roku
zamiast trzeciego kawatka ma-
zurka wybierzemy filizanke na-
paruzmiety?
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na popularnosci?

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

KWERCETYNA TO UNIKALNY BIOFLAWONOID SRSV RTT I S eI a7 T
TR Y7 T KTORY DOSTARCZAMY ORGANIZMOWI, NP. JEDZAC JABEKA CZY PIJAC
NAPARY Z ZIELONEJ HERBATY. SKAD POCHODZI TEN ZWIAZEK | JAKIE MA DZIAEANIE?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

Historia kwercetyny sicga XIX wieku, a jej nazwa nawiazuje
do lasu dgbowego (quercetum). Jest to krystaliczna substancja
0 zOktym zabarwieniu i gorzkim smaku, nalezaca do grupy
flawonoidéw.

Naturalne zréodta kwercetyny

Kwercetyna wystepuje w kwiatach, korze oraz todygach
roslin, a takze w wielu produktach spozywczych,
takich jak np.:

o warzywa (cebula, brokuty, papryka),

owaoce (jabtka i winogrona),

o kapary,

zielona herbata,

¢ biate i czerwone wino.

Jej stezenie w zywnosci jest jednak niewielkie i aby zaobser-
wowac korzystne efekty, nalezaloby spozywac znaczne ilosci
wymienionych produktéw. Na przyklad kilogram jablek za-
wiera okolo 44 mg kwercetyny, podczas gdy jednorazowa
dawka tego zwiazku w preparatach dostepnych w aptece jest
okolo dziesieciokrotnie wyzsza.

726 4 Swiat Zdrowia

ZAWARTOSC KWERCETYNY
W WYBRANYCH PRODUKTACH

SPOZYWCZYCH
ZAWARTOSC
ZRODLO KWERCETYNY
(mg/100 g)
liscie ziclonej herbaty 255,55
liscie czarnej herbaty 204,66
cebula 13,27
szpinak 4,28
jablko ze skérka 442
brokuly 321
czerwone wino 0,84




Wilasciwosci » .
Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

kwercetyny

N = W

Dzialanie przeciwalergiczne
Kwercetyna jest czesto wspominana w kon-
tekécie alergii. Ten naturalny flawonoid
oddzialuje na uklad odpornosciowy m.in.
poprzez zmniejszenie uwalniania zwiazkow
sprzyjajacych rozwojowi reakcji alergicznych,
takich jak interleukina 4. Zwiazek ten stymu-
luje limfocyty B do produkgji przeciwcial IgE,
ktére moga reagowac z antygenami, prowadzac
do uwolnienia histaminy, a w konsekwencji do
wystapienia objawoéw alergii, np. Izawienia, ki-
chania, kataru, kaszlu czy wysypki skornej.

Dzialanie przeciwbakteryjne
Kwercetyna wykazuje réwniez wlasciwosci
przeciwbakteryjne, zaréwno wobec bakterii
Gram-dodatnich, jak i Gram-ujemnych. Dzia-
lanie to wynika z jej zdolno$ci do uszkadzania
blony komdrkowej bakterii oraz hamowania
syntezy kwaséw nukleinowych.

Dzialanie przeciwgrzybicze

Zwiazek ten ogranicza wzrost grzybow,
indukujac stres oksydacyjny i zmieniajac sklad
blony komérkowej, co prowadzi do Smierci ko-
morki grzyba.

Dzialanie przeciwwirusowe
Kwercetyna moze hamowaé replikacje
wiruséw, w tym wirusa WZW C, wirusa
opryszczki oraz wiruséw wywolujacych in-
fekcje drég oddechowych. Zadbanie o do-
starczenie kwercetyny w trakcie infekeji, bez
wzgledu na jej przyczyne, moze zatem przy-
nie$¢ korzystne efekty.

Dzialanie przeciwzapalne

Kwercetyna wplywa na wydzielanie media-
toréw reakcji zapalnej. Dzieki temu moze przy-
nosic¢ korzysci osobom zmagajacym si¢ z choro-
bami o podlozu zapalnym.

Wiasciwosci antyoksy-
dacyjne

W kontekscie stanu zapalnego

istotne znaczenie maja takze jej wladci-

wosci antyoksydacyjne. Kwercetyna jest

naturalnym przeciwutleniaczem,

ktéry zmniejsza ilos¢ wolnych rod-

nikéw oraz ogranicza stres oksy-

dacyjny, chroniac komérki przed
uszkodzeniem.

REKLAMA

CALC

<D
Z N
> N
i
[

ou
+
(S
¥>
N>
L

OCHRONA
PRZED STRESEM
OKSYDACYJNYM
| WSPARCIE
ODPORNOSCI

(bez czarny)

Sktadniki preparatu wptywajg
korzystnie na:

» ochrone komorek przed
stresem oksydacyjnym
(bez czarny)

bez czarny)

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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Kwercetyna
w dole?iwoéciach
przewleklych

Zaburzenia metaboliczne i masa

ciala

Kwercetyna moze ogranicza¢ wchlanianie glu-
kozy w jelicie cienkim, co moze mie¢ znaczenie
u oséb zmagajacych si¢ z zaburzeniami meta-
bolicznymi. W przypadku cukrzycy moze wiec
przyczynia¢ si¢ do wyréwnania metabo-
licznego. Kwercetyna jest rowniez naturalnym
zwiazkiem o potencjalnych wlasciwosciach
przeciwotylosciowych. Wykazano, ze hamuje
réznicowanie komorek tluszczowych. Ponadto
moze zwickszad rozklad zmagazynowanej tkanki
thuszezowej, nasilac¢ termogeneze oraz produkeje
ciepla przez brunatna tkanke tluszczowa, co
przeklada si¢ na zwickszenie wydatku energe-
tycznego organizmu.

Uklad sercowo-naczyniowy
Kwercetyna, podobnie jak inne flawonoidy (np.
rutyna), wykazuje wlasciwo$ci kardiopro-
tekeyjne. Chroni serce i naczynia krwionosne,
wspierajac organizm w utrzymaniu prawidlo-
wego cisnienia tetniczego, obnizaniu poziomu
cholesterolu oraz poprawie funkcji Srédblonka
naczyn.

Dzialanie przeciwnowotworowe

Kwercetyna wykazuje dzialanie przeciwno-
wotworowe poprzez hamowanie proliferacji
komérek nowotworowych oraz indukowanie
apoptozy. Mechanizm ten obserwowano m.in.
w przypadku nowotworéw piersi, szyjki macicy,
phuc, jelita grubego, prostaty oraz watroby.

Uklad nerwowy

Kwercetyna badana jest réwniez w zakresie
wplywu na funkcjonowanie ukladu nerwowego,
zwlaszcza w zaburzeniach neurodegeneracyj-
nych zwigzanych ze stanem zapalnym, takich jak
choroba Alzheimera czy choroba Parkinsona.

Kwercetyna a leki-na co uwazac¢
Stosowanie kwercetyny moze wigza¢ sie z pewnym ryzykiem,
gléwnie ze wzgledu na jej wplyw na metabolizm i dzialanie nie-
ktérychlekéw. Moze ona oddzialywaé na poziom glukozy
we krwi, dlatego osoby przyjmujace leki przeciwcukrzycowe
powinny zachowa¢ ostrozno$¢ — kwercetyna moze nasila¢ ich
dzialanie i zwigkszac ryzyko niedocukrzenia.

Kwercetyna moze takze obnizaé ci$nienie tetnicze,
co w przypadku oséb leczonych z powodu nadcisnienia moze
prowadzi¢ do zbyt silnego efektu hipotensyjnego. Szczegolna
uwage powinni zwrécic pacjenci stosujacy diltiazem, poniewaz
kwercetyna moze spowalnia¢ jego metabolizm, wplywajac na
stezenie leku w organizmie.

Dodatkowo zwiazek ten wplywa na aktywnos$é nickto-
rych enzyméw watrobowych (m.in. CYP2C9), przez co
moze zmienia¢ dzialanie wybranych lekéw, takich jak warfa-
ryna (nasilenie dzialania przeciwzakrzepowego) czy diklo-
fenak (zwickszenie ryzyka dzialan niepozadanych). Ze wzgledu
na zdolno$¢ wiazania si¢ z enzymami niezbednymi w replikaciji
DNA bakteryjnego kwercetyna moze nasilaé dzialanie nie-
ktérych antybiotykdw, np. z grupy fluorochinolonéw.

Osoby przewlekle chore oraz przyjmujace kilka lekow jed-
noczesnie — szczegdlnie seniorzy — powinny przed zasto-
sowaniem kwercetyny skonsultowac sie z lekarzem lub
farmaceuta.
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L-ornityna

—malo znany aminokwas
o wielkim znaczeniu

dla watroby

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

WATROBA KAZDEGO DNIA ODPOWIADA ZA DETOKSYKACJE ORGANIZMU | SETKI
PROCESOW METABOLICZNYCH, DLATEGO JEJ PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE MA

KLUCZOWE ZNACZENIE DLA ZDROWIA. F95]], [ \ratd 8] P\ ) (o280 [T [ 3 1980 ed (o |
STV ST T TR A7 T W KTORA ODGRYWA WAZNA ROLE W USUWANIU

TOKSYCZNEGO AMONIAKU | WSPOMAGANIU PROCESOW REGENERACYJNYCH.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Watroba to nasz najwickszy narzad wewnetrzny i jednocze-  Dlugotrwala farmakoterapia, dieta bogata w produkty wy-
$nie jeden z najbardziej zapracowanych. Spoérdd licznych — soko przetworzone, liczne substancje chemiczne, ktore tra-
funkgji, ktdre pelni, niezwykle wazna jest jej rola metabo-  fiaja do naszego organizmu, a takze uzywki - to wszystko
liczna i detoksykacyjna. Ponadto watroba magazynuje  Stanowi obciazenic dla naszej watroby, ktdra czg¢sto po-
witaminy, bierze istotny udzial w gospodarce biatkowej, thusz- ~ trzebuje wsparcia.

czowej i weglowodanowej. Prawidlowa praca watroby ma  Jedna z substancji niezwykle istotnych dla procesow za-
wplyw na uklad krzepniecia oraz funkcje immunologiczne. chodzacych w watrobie jest L-ornityna - zwigzek nalezacy

i \ - A - "f
P PRA P i .@

. TROBY (karczoch) : . .
Swiat Zdrowia

e . POLEGAJ NA EKSPERTACH
hdniki preparatu wptywajg
Fystnie na:

awidtowqg prace watroby (karczoch)
oces trawienia (karczoch, mieta)

rzymanie komfortu trawiennego po spozyciu tiustych,
ezkostrawnych positkow (karczoch)
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azne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej SU PLEMENT DIETY

jako substytut zréznicowanej diety.
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do aminokwaséw, blizej znany nie tylko osobom dbajacym
o watrobe, ale takze czynnie uprawiajacym sport. Czym jest
L-ornityna? W jaki sposéb moze wspiera¢ funkcjonowanie
watroby?

Czym jest L-ornityna

Zacznijmy od nazwy zwiazku, ktérej pochodzenie jest bardzo
ciekawe. Wywodzi sie ona od greckiego stowa ornis oznacza-
jacego ptaka. Co ten zwiazek ma wspdlnego z ptakamit Ot6z
nazwe ornitynie nadano, aby upamietnié jej ,,ptasie” pocho-
dzenie - zostala odkryta w 1877 roku przez Maxa Jafté w ku-
rzych odchodach.

L-ornityna  zaliczana

jest do aminokwaséw

- malych czasteczek

bedacych ,cegietkami”

bialek, ktére w organi-

zmie odpowiadaja m.in.

za budowe miegsni oraz

dzialanie = enzymow

i hormondw. Takich bial-

kowych
jest 20. Cz¢$¢ z nich or-

ganizm potrafi wytwo-

rzy¢ sam (aminokwasy

endogenne), a pozostale

musza by¢ dostarczone

z zewnatrz (aminokwa-

sy egzogenne). L-ornityna jest przykladem
aminokwasu endogennego, ale jednocze$nie niety-
powego — nie wchodzi bezposrednio w sklad bialek, lecz
odgrywa wazna role w przemianach metabolicznych,
zwlaszcza w pracy watroby.

aminokwasow

Rola L-ornityny w cykiu
mocznikowym

L-ornityna powstaje w naszym organizmie z argininy,
gléwnie w watrobie, jako element procesu metabolicznego
zwanego cyklem mocznikowym. W uproszczeniu mozna
powiedzie¢, ze L-ornityna pomaga organizmowi
pozbywaé si¢ szkodliwych produktéw przemiany
materii, zwlaszcza amoniaku. Amoniak to toksyczny
zwigzek chemiczny, ktérego obecno$¢ w naszym organizmie
jest calkowicie naturalna. Powstaje gléwnie w wyniku meta-
bolizmu bialek, ktére dostarczamy z pozywieniem. W nor-
malnych warunkach amoniak, m.in. przy udziale L-ornityny,
jest szybko metabolizowany i w postaci mocznika usuwany
z organizmu. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy watroba prze-
staje prawidlowo funkcjonowac.

Dochodzi do tego m.in.
w przebiegu:

¢ marskosci watroby,

o przewlektego zapalenia watroby,

o sttuszczenia watroby,

o uszkodzen toksycznych (np. w wyniku dziatania
alkoholu lub lekéw).

Swiat Zdrowia

Amoniak moze si¢ wtedy gromadzi¢ w organizmie,
a jego nadmiar negatywnie wplywa zwlaszcza na
uklad nerwowy. Moze to prowadzi¢ do objawéw takich
jak zmeczenie, zaburzenia koncentracji, sennos¢, a w ciez-
kich przypadkach do tzw. encefalopatii watrobowej, czyli
zaburzen funkcjonowania mézgu spowodowanych niewy-
dolnoscia watroby.

Wplyw L-ornityny
na regeneracje watroby
Watroba ma niezwykle zdolnosci regeneracyjne, ale wy-
maga do tego odpo-
wiednich  warunkéw.
Mozemy poméc jej,
ograniczajac szkod-
liwe czynniki (np. al-
kohol), dbajac o zdrowa,
zbilansowana  diete
oraz zapewniajac odpo-
wiednie  nawodnienie.
L-ornityna  réwniez
moze stanowic¢ istotne
wsparcie w regeneracji
watroby. Biorac udzial
w procesach detoksyka-
cyjnych, moze posrednio
wspomaga¢  funkcjono-
wanie watroby, szczegdlnie w okresach jej przecigzenia. Do-
datkowo L-ornityna jest zwigzana z metabolizmem innych
waznych zwigzkéw, m.in. argininy i poliamin, ktére uczest-
nicza w procesach wzrostu i naprawy komérek. Dlatego
uwaza sie, ze L-ornityna moze potencjalnie odgrywac role
w przyspieszaniu regeneracji tkanek, w tym réwniez wa-
troby.

Naturalne zrodla L-ornityny
Organizm wytwarza L-ornityn¢ samodzielnie, ale mozna ja
réwniez dostarczad z pozywieniem.

Najlepszymi zrodtami
L-ornityny sa:

* migso, * nasiona rodlin
e ryby, straczkowych,
* jaja, e orzechy,

e nabiat, e pestki dyni.

Kto powinien zainteresowac sie
suplementacja L-ornityny?

Osoby odzywiajace sie w  sposob  zbilansowany
zwykle nie maja probleméw z niedoborem L-ornityny.
Suplementacja tego aminokwasu moze by¢ wskazana
u oséb z zaburzeniami pracy watroby, zwlaszcza
w przebiegu chordb przewleklych, gdy organizm ma trud-
nodci z usuwaniem toksycznego amoniaku. Dotyczy to
m.in. pacjentéw z marskoscia, przewleklym zapaleniem czy
zaawansowanym stluszczeniem watroby. Suplementacje
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L-ornityna nie tylko
nawatrobe

Przez sportowcéw L-ornityna bywa stosowana jako
suplement wspierajacy regeneracje i zmniejsza-
jacy uczucie zmeczenia, zwlaszcza po intensywnym
wysitku. Wynika to z jej udzialu w procesach usuwania
amoniaku, ktéry moze gromadzi¢ sic w miesniach pod-
czas dlugotrwalego treningu i wplywac na spadek wy-
dolnosci i odczuwanie zmeczenia.

L-ornityny moga tez rozwazy¢ osoby odczuwajace prze-
wlekle zmeczenie lub oslabienie, jesli lekarz podejrzewa
zaburzenia metaboliczne zwiazane z funkcja watroby.

W skladzie lekéw i suplementéw wspierajacych funkcjo-
nowanie watroby znajdziemy asparaginian ornityny.
Po podaniu doustnym rozpada si¢ on na dwa aminokwasy
- ornityng i asparaginian, ktéry réwniez wspiera procesy
detoksykacyjne zachodzace w watrobie. Suplementacja
L-ornityny nie powinna by¢ stosowana przez osoby cier-
piace na ciczka niewydolnos$¢ nerek lub zaburzenia meta-
bolizmu aminokwaséw w cyklu mocznikowym. Zawsze
warto skonsultowac¢ ja z lekarzem, dotyczy to zwlaszcza pa-
cjentéw w wicku senioralnym, ktérzy przyjmuja na co dzien
rézne leki na choroby przewlekle.

REKLAMA
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

a w preparacie cholina
o korzystnie na:

idtowg prace wagtroby

manie prawidtowego
hbolizmu ttuszczow
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- poznaj rosline z dalekiej Azji

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

PEREEKOWIEC JAPONSKI OD WIEKOW OBECNY JEST NIE TYLKO W AZJATYCKICH
OGRODACH, ALE | W RECEPTARIUSZACH MEDYCYNY LUDOWEJ.

CO WARTO WIEDZIEC O TEJ ROSLINIE?

Peretkowiec japonski (lac. Styphno-
lobium japonicum) znany jest réwniez
jako japonskie drzewo pagodowe lub
drzewo uczonych. Nazwy zawdzigcza
temu, ze czesto sadzony byl w poblizu
rezydencji chinskich dygnitarzy lub
uczonych oraz wokdl buddyjskich
pagéd  (wielokondygnacyjnych wiez
sluzacych do przechowywania reli-
kwii). Cho¢ peretkowiec japonski ko-
jarzy si¢ z Krajem Kwitnacej Wisni,
w rzeczywistosci wywodzi sie z Chin.
To dawni mieszkancy tego kraju zaczeli
wykorzystywac rosline w celach lecz-
niczych, wierzac, ze pomaga ona zwal-

cza¢ stany zapalnei,chlodzi krew”. Znalazla si¢ nawet wéréd
50 podstawowych roslin stosowanych w tradycyjne;j
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medycynie chinskiej. Oprdcz Japonii i Chin perelkowiec

wystepuje naturalnie takze w innych krajach Azji, m.in.

w Koreii Wietnamie.

Perelkowiec japonski-jak

wyglada?

Perelkowiec japonski to drzewo liSciaste z ro-
dziny bobowatych o ulistnieniu przypo-

minajacym
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papro¢. Osiaga 15-25 m wysokosci, jest
silnie rozgalezione, ma ciemnoszara,
pofaldowang kore. Péznym latem perel-
kowiec okrywaja biale kwiaty zebrane
w luzne wiechy, ktére utrzymuja sie
okolo miesiaca, po czym przeobrazaja
si¢ w ozdobne straki z nasionami.

W Europie perelkowiec pelni gléwnie
funkcje drzewa ozdobnego, cho¢ jego
potencjal jest znacznie wigkszy. W ce-
lach leczniczych moze by¢ wykorzy-
stywana kazda cze$¢ tej rosliny, w tym
kwiaty, paki, liScie, kora i nasiona.
W farmakopei chinskiej oraz europej-
skiej znajduija sie opisy Fructus Sophorae

(owocu peretkowcea) i Flos Sophorae Immaturus (niedojrza-
lych pakéw kwiatowych).

Bogaty sklad pereltkowca

japonskiego

Perelkowiec japonski to skarbnica zwigzkéw aktywnych
- zawiera okolo 153 substancji o wlasciwo$ciach pro-

zdrowotnych, nalezacych do flawonoidéw, izoflawonoi-

déw, triterpendéw, alkaloidéw i polisacharydéw.



Najwazniejsze wlasciwosci
lecznicze przypisuje sie
zawartym w peretkowcu
flawonoidom i izoflawonoidom,
takim jak:
® rutyna,

o kemferol,
o kwercetyna,

® izoramnetyna,
¢ genisteina.

Zwiazki te moga wplywa¢ m.in. na produkeje cytokin pro-
zapalnych, regulujac przebieg reakcji zapalnej w organizmie.

Pereltkowiec japonski

-wlasciwosci

Wyciagi z perelkowca
wykazuja wlasciwosci:

® przeciwzapalne,

¢ przeciwbakteryjne,

® przeciwwirusowe,

¢ wspierajgce utrzymanie prawidtowej gestosci
mineralnej kosci,

e przeciwutleniajace,

¢ normalizujgce poziom glukozy we krwi,

¢ hemostatyczne.

Wyciagi z pakéw kwiatowych i kwiatéw stosowane sa m.in.
w leczeniu krwawiacych hemoroidéw, krwiomoczu,
nieprawidlowych krwawien z macicy, arteriosklerozy,

nadci$nienia te¢tniczego czy zawrotéw glowy.
Badania wykazaly, Ze zastosowanie ekstraktow
z owocow perelkowca japonskiego moze lago-
dzi¢ objawy fotostarzenia si¢ skoéry, m.in.
poprzez ograniczanie uwalniania mediatoréw
zapalnych z komérek skéry pod wplywem pro-
mieniowania UV.
Perelkowiec japonski to jedno z najbogat-
szych zrédel rutyny, ktéra moze stanowi¢ nawet
20 proc. masy suszonych pakéw kwiatowych. Izolo-
wana z perelkowca japoniskiego rutyna stosowana jest
w lagodzeniu objawéw niewydolnodci naczyn krwio-
nosnych, obrzekéw ndg, zylakéw czy skurczéw lydek.

Flawonoidy - w tym kwercetyna — moga mie¢
ochronny wplyw na uklad sercowo-naczy-
niowy dzicki wsparciu pracy serca, normalizacji ci-
$nienia tetniczego krwi, wzmocnieniu naczyn krwio-
no$nych oraz zmniejszeniu ryzyka wystepowania
zakrzepow, co moze mie¢ znaczenie w profilaktyce
przeciwzawalowej czy przeciwudarowe;.

Peretkowiec moze by¢ stosowany nie tylko doustnie
- ckstrakty z tej rosliny wykorzystywane sa réwniez
w masciach lub kremach w celu tagodzenia zmian za-
palnych skéry, np. w przypadku luszezycy i egzemy.

EKLAMA
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Czy wiesz, ze...
...nazwa peretkowiec nie jest przypadkowa? Jego
straki sa wyraznie przewezone miedzy nasionami,
dzieki czemu przypominaja naszyjnik z peret.

Peretkowiec japonski to rodlina o wszechstronnym
dzialaniu, laczaca walory dekoracyijne, prozdrowotne
ikulinarne —wkuchni azjatyckiej wykorzystuje sic kwiaty
perelkowca, aby wzbogaci¢ smak potraw. Cho¢ w Europie
najezesciej postrzegana jest jako drzewo ozdobne, weigz
bada sic jej potencjal w leczeniu i profilaktyce zdrowotne;.

Zrédia:

1.

2.

3.

4.

He X,, Bai Y., Zhao Z., Wang X., Fang J., Huang L., Zeng M., Zhang Q., Zhang
Y., Zheng X., Local and traditional uses, phytochemistry, and pharmacology
of Sophora japonica 1..: A review, ] Ethnopharmacol. 2016 Jul 1, 187: 160-182, doi:

10.1016/j.jep.2016.04.014, Epub 2016 Apr 13, PMID: 27085938.

Thabit S., Handoussa H., Roxo M., Cestari de Azevedo B., El Sayed N.S., Wink
M., Styphnolobium japonicum (L.) Schott Fruits Increase Stress Resistance and
Exert Antioxidant Properties in Caenorhabditis elegans and Mouse Models, Mo-
lecules 2019 Jul 19, 24 (14): 2633, doi: 10.3390/molecules24142633, PMID: 31331055,

PMCID: PMC6680879.

Lee W], Kim K-M,, Lee S,, Park S.Y., Kim I.-J,, Imm J.-Y,, Jung J.-C., Alleviating
Effect of a Flower Extract of Styphnolobium japonicum L. on Symptoms of Experi-
mentally Induced Osteoarthritis in Rats, Applied Sciences 2024, 14 (10): 4301,

https://doi.org/10.3390/app14104301.

Kubik B., Stachurska-Swakon A., Plants supporting the treatment of cardio-
vascular diseases, Annales Universitatis Paecdagogicae Cracoviensis Studia Na-

turae 2021,10.24917/25438832.6.10.

Sktadniki preparatu wptywajqg
korzystnie na:

(bez czarny, witamina C)

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl
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prawidtowq prace uktadu oddechowego (bez czarny, werbena)
funkcjonowanie gardta, krtani i strun gtosowych (bez czarny)
prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego

Producent: Synoptis PharmaSp.zo0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

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

SUPLEMENT DIETY
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#FARMACEUITA DLA PACJENTA

KOENZYM Q10 JEST OBECNY W KAZDEJ KOMORCE CIAEA. DZIAEA
JAK AKUMULATOR MITOCHONDRIOW - MAEYCH , ELEKTROWNI”
KOMORKOWYCH, POMAGAJAC W PRODUKCJI ENERGII. JEDNOCZESNIE
CHRONI KOMORKI PRZED SZKODLIWYM WPLYWEM WOLNYCH
2e1sIN[['(e)"A PO 40. ROKU ZYCIA POZIOM KOENZYMU Q10
7AW 757 STRES, NIEZDROWA DIETA CZY BRAK
RUCHU MOGA DODATKOWO OBNIZAC JEGO STEZENIE W KOMORKACH.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Koenzym Q10 (CoQ10), znany tez jako ubichinon, to natu-
ralnie wystepujaca w organizmie substancja rozpuszczalna
w thuszczach. Nazwa ubichinon (od lac. ubique — wszedzie)
podkresla powszechno$¢ jego wystepowania - jest obecny
we wszystkich tkankach organizmu, w kazdej ko-
morce ciala. Nasz organizm potrafi samodzielnie syntety-
zowac t¢ cenng czasteczke.

Nazwakoenzym (ang. coenzyme) powstala wlatach 20. XX
wieku i odnosi sie do funkcji tych zwigzkéw w or-
ganizmie: te nicbialkowe czasteczki wspolpra-
cujg zenzymami i sg niezbedne do prawidlowego
przebiegu wielu reakcji zachodzacych w organi-
zmie. Dla przypomnienia: enzym to swoisty biolo-
giczny katalizator - najczesciej biatkowa czasteczka,
ktéra przyspiesza reakcje chemiczne w organi-
zmie, sama nie ulegajac przy tym zuzyciu.
Koenzym Q10 odgrywa kluczowa role
w wytwarzaniu energii niezbednej do
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prawidlowego funkcjonowania kazdej komdérki organizmu.
Najwyzsze jego stezenie wystepuje wiec w narzadach
oduzym zapotrzebowaniu energetycznym, takich jak serce,
nerki, watroba czy mdzg. Dodatkowo zwiazek ten dziala
jako antyoksydant i wykazuje wlasciwosci przeciwzapalne,

niem wolnych rodnikéw.

. pomagajac chroni¢ komérki przed szkodliwym dziala-

Koenzym Q1o to silny
antyoksydant-co to znaczy?

Antyoksydacja to proces neutralizowania szkodli-
wych czasteczek zwanych wolnymi rodnikami
- niestabilnych molekul posiadajacych nie-
sparowany elektron. Powstaja one naturalnie
w organizmie, m.in. podczas produkeji energii,
ale takze pod wplywem promieniowania slonecz-
nego, zanieczyszczen $rodowiska czy stresu. Ze
wzgledu na swoja niestabilno$¢ wolne rodniki
moga uszkadza¢ komorki, przyspiesza¢ procesy



starzenia i zwickszad ryzyko rozwoju réznych choréb. An-
tyoksydanty ,,oddaja” im elektron, co pozwala je ustabili-
zowac i unieszkodliwi¢. W praktyce oznacza to mniejsza
liczbe standw zapalnych, wolniejsze starzenie si¢ komorek
oraz lepsza ochrone organizmu przed chorobami.

Aby lepiej zrozumie¢ dzialanie antyoksydantéw, warto
wyjasni¢ pojecie stresu oksydacyjnego. Jest to stan,
w ktérym w organizmie pojawia si¢ zbyt duzo wolnych
rodnikéw, ailo§¢ antyoksydantéw jest niewystarczajaca, by
je skutecznie zneutralizowac. W efekcie dochodzi do ,,che-
micznego balaganu” w komérkach, ktéry moze prowadzi¢
do uszkodzen DNA, bialek oraz blon komérkowych.
Koenzym Q10 wykazuje takze poSrednie wlasciwosci an-
tyoksydacyjne — wspiera regeneracj¢ innych przeciwutle-
niaczy, takich jak witamina A iwitamina E.

Poziom koenzymu Q10 moze obniza¢ si¢ z réznych przy-
czyn. Przede wszystkim jego naturalna synteza zmniejsza
sie wraz z wiekiem. Dodatkowo stres oksydacyjny - wywo-
lany przez wolne rodniki, promieniowanie UV, zanieczysz-
czenia Srodowiska czy palenie tytoniu - moze prowadzi¢ do
zwigkszonego zuzycia tej czasteczki, zwlaszcza w tkankach
szczegolnie narazonych na dzialanie niekorzystnych czyn-
nikéw. Nizsze stezenie koenzymu Q10 obserwuje si¢ réw-
niez w przebiegu niektérych chordb, takich jak niewydol-
nos¢ serca, cukrzyca czy przewlekle stany zapalne. Wplyw
moga mie¢ takze niedobory pokarmowe oraz dlugotrwaly
stres.

Gtéwne Zrodta koenzymu Q10 w diecie to produkty
pochodzenia zwierzecego, takie jak:

e podroby (watroba, nerki, serce wotowe),

e ttuste ryby (toso$, makrela, sardynki, Sledzie),

¢ mieso (wotowina, wieprzowina, dréb).

Produkty roslinne zawieraja mniejsze ilosci
tej substancji, jednak réwniez moga
stanowic jej istotne Zrodto.
Nalezg do nich:
¢ oleje roslinne (sojowy, rzepakowy,
oliwa),
e orzechy i nasiona (pistacje, orzeszki
ziemne, sezam, migdaty),
* sojaijej przetwory (tofu,
mleko sojowe),
o warzywa (brokuty,
szpinak, pietruszka,
kalafior).

zdrowie

Typowa dieta zachodnia dostarcza okolo 3-6 mg koenzymu
Q10 dziennie, gléwnie z podrobdw i thustych ryb. Szacunki
te moga si¢ jednak wahac¢ od 2 mg do nawet 20 mg na dobe,
w zalezno$ci od ilo$ci spozywanego mi¢sairyb. Warto przy
tym pamietaé, ze CoQ10 jest wrazliwy na obrobke ter-
miczng (gotowanie, smazenie), a takze na dzialanie $wiatla




zdrowie

itlenu, co dodatkowo moze zmniejszac jego przyswajalnos¢
Z ZywnosSci.
U wigkszosci zdrowych oséb dieta ma stosunkowo nie-
wielki wplyw na ogdlnoustrojowy poziom koenzymu Q10
w poréwnaniu z jego synteza endogenna, czyli produkcja
zachodzaca w organizmie. Szacuije si¢, ze calkowita dzienna
ilo$¢ CoQ10 (wiekszosé¢ z syntezy w organizmie, niewielka
cze$¢ z diety) potrzebna do utrzymania funkcji komérko-
wych, gléwnie w mitochondriach, wynosi 30-200 mg,
w zaleznosci od wieku, stanu zdrowia i poziomu aktyw-
nodci fizyczne;.
Jednak zwickszone spozycie z dietq lub su-
plementacja moga przynosic istotne
korzysci zdrowotne, zwlaszcza
u pacjentéw z niewydol-
nosdcig serca oraz przyj-
mujacych statyny - leki
stosowane w leczeniu zbyt
wysokiego poziomu chole-
sterolu we krwi.

Koenzym Q10 odgrywa kluczowa role
w ukladzie naczyniowym gléwnie dzieki
swoim  wlasciwo$ciom antyoksyda-
cyjnym oraz wspieraniu pracy ko-
morek S$rédblonka naczyn.
Zmniejszajac  stres oksyda-
cyjny, zapobiega miaz-
dzycy, poprawia elastycz-
no$¢ naczyn i funkcje
$rédblonka (jego zdol-
no$¢ do rozszerzania
si¢). Ponadto wspo-
maga produkcje energii
(ATP) w komdrkach

Swiat Zdrowia

naczyn i chroni przed stanami zapalnymi, co jest korzystne
w nadci$nieniu i niewydolnosci serca.

Wedlug badan koenzym Q10 poprawia stan zdrowia
i rokowania pacjentéw z niewydolnoS$cia serca.
Stwierdzono, ze CoQ10 jest bezpieczny i skuteczny w ru-
tynowym leczeniu tej choroby, szczegolnie u 0séb z obni-
zona frakcja wyrzutowa lewej komory serca. W badaniach
stosowano dawki w zakresie 100-300 mg dziennie. Wielu
specjalistéw zaleca rozwazenie suplementacji CoQ1o jako
uzupekienia standardowej terapii, cho¢ nie jest to jeszcze
powszechnie uwzgledniane w wytycznych wickszosci to-
warzystw kardiologicznych.

Wiadomo, ze statyny - leki powszechnie
stosowane w leczeniu podwyzszonego
poziomu cholesterolu — obnizaja stezenie
koenzymu Q10 w organizmie. Zmniej-
$zaja one jego synteze¢, cO moze pro-
wadzi¢ do spadku poziomu CoQlo
W 0SOCzZU nawet 0 20-40 proc. po 4-12
tygodniach terapii. Czy zatem jego su-

plementacja przy stosowaniu statyn jest

konieczna?
Naukowcy wciaz poszukuja jednoznacznej
odpowiedzi na to pytanie. Istnieje hipo-
teza, ze niedobdr koenzymu Qio
moze przyczynia¢ si¢ do za-
burzen pracy komdrek
mie$niowych, co unie-
ktérych  pacjentéw
objawia si¢ bolem
i oslabieniem - to
jeden z mozliwych

efektéw  ubocz-
nych terapii staty-
nami.



Obecnie przypuszcza sig, ze suplementacja koenzymu
Q10 moze zmniejszac liczbe dzialan niepozadanych
zwigzanych ze stosowaniem statyn, a tym samym po-
prawia¢ skuteczno$¢ terapii. Niektdre badania suge-
ruja, ze moze tez lagodzi¢ objawy miesniowe u czesci
pacjentéw przyjmujacych te leki.

Jednak wyniki badan sg zréznicowane, adowody wciaz
niewystarczajaco silne, by wprowadza¢ rutynowe za-
lecenia. Potrzebne sa wigksze, dluzsze i bardziej jed-
norodne badania, ktére pozwola jednoznacznie oceni¢
skuteczno$¢ CoQ10 w tym wskazaniu.

Zrédla:

1. XuJ, Xiang L., Yin X. etal,, Efficacy and safety of coenzyme Q1o in heart
failure: a meta-analysis of randomized controlled trials, BMC Cardio-
vasc Disord 24, 592 (2024), https://doi.org/10.1186/512872-024-04232-z.

2. Raizner A.E,, Coenzyme Q10, Methodist Debakey Cardiovasc J. 2019
Jul-Sep, 15 (3): 185-191, doi: 10.14797/mdcj-15-3-185, PMID: 31687097,
PMCID: PMC6822644.

3. Jiménez-Jiménez F.J., Alonso-Navarro H., Garcia-Martin E., Agtindez
J.A.G,, Coenzyme Q10 and Dementia: A Systematic Review, Antioxi-
dants 2023, 12, 533, https://doi.org/10.3390/antiox12020533.
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Sktadniki preparatu wptywaijqg korzystnie na:
prawidiowe funkcjonowanie serca (tiamina)
prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego (tiamina)

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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011/REM/SZ12026


https://www.webmd.com/diet/supplement-guide-coenzymeq10-coq10

zdrowie

1 W apteczce

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

ZIOLO CZESTO STOSOWANE W KUCHNI, A JEDNOCZESNIE JEDNA Z NAJLEPIEJ
PRZEBADANYCH ROSLIN O POTENCJALE ANTYBAKTERYJNYM. OREGANO NIE TYLKO
DODAJE AROMATU POTRAWOM, ALE DZIEKI ZAWARTOSCI CENNEGO OLEJKU
ETERYCZNEGO MOZE ROWNIEZ WSPOMAGAC WALKE ORGANIZMU Z DROBNOUSTROJAMI.
NN S TG YAS o W AT SV | W JAKIEJ FORMIE OREGANO
DZIAEA NAJSKUTECZNIEJ?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Oregano (z lac. Origanum vulgare L., inaczej lebiodka pospo-
lita) to powszechnie znana i uzywana na calym $wiecie roslina
lecznicza i przyprawowa z rodziny jasnotowatych (Lamiaceae).
Jest jedna z najczesciej uprawianych roélin aromatycznych na
$wiecie. Rosnie w rejonach cieplych i gérzystych.

Znanych jest ponad 100 réznych substancji aktywnych
oregano, odpowiadajacych za jego unikalne wlasciwosci. Do
najwazniejszych naleza skladniki olejku eterycznego - tymol
ikarwakrol.

Oregano na bakterie -czy to ma
sens?

Od dwéch dekad, w zwigzku ze wzrostem opornosci
na antybiotyki, naukowcy intensywnie poszukuja no-
wych substancji, ktére beda skutecznie

dziala¢ przeciwdrobnoustrojowo.

Nauka potwierdza, ze olejki

eteryczne sa  bezpiecz-

nymi zwigzkami zwal-
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czajacymi réznego rodzaju infekcje. Moga hamowaé wzrost
bakterii, drozdzy i ple$ni, a oporno$¢ na nie wystepuje rzadziej
i w mniejszym stopniu niz na pojedyncze czasteczki antybio-
tykéw.

Oregano nalezy do najlepiej przebadanych roslin pod
wzgledem potencjalnego dzialania przeciwbakteryj-
nego. Gléwna substancja o dzialaniu przeciwbakteryjnym
jest olejek eteryczny z oregano, jednak nie kazdy jego
skladnik dziala tak samo.

Najwazniejsze
zwiazki to:

¢ karwakrol - wykazuje naj-

silniejsze dziatanie

przeciwbakteryjne,
poniewaz zaburza



btone komérkowg bakterii i prowadzi

do ich Smierci, ma rowniez dziatanie
przeciwzapalne, przeciwutleniajace,
przeciwnowotworowe, przeciwhélowe,
ochronne na watrobe, przeciwpasozytni-
cze i przeciwdrobnoustrojowe, wystepuje
takze w olejku tymiankowym i bergamot-
kowym;

o tymol - dziata bakteriobdjczo i grzybo-
bé6jczo, chot nieco stabiej niz karwakrol.

Suszone liScie oregano, stosowane w postaci naparéw lub
jako przyprawa, réwniez wykazuja wlasciwosci antybakte-
ryjne, lecz znacznie slabsze, imoga by¢ stosowane wspoma-
gajaco lub profilaktycznie.

Badania potwierdzaja wyjatkowa aktywno$¢ przeciwdrob-
noustrojowa substancji zawartych w olejku eterycznym
z oregano. Co wazne, s3 one skuteczne wzgledem opornych
na leki bakterii i grzybéw, takich jak Escherichia coli, Staphy-
lococcus aureus, Candida albicans i Pseudomonas aeruginosa.

Herbatka z oregano

Wyniki badan wskazuja, ze napary z oregano wykazuja
dzialanie antybakteryjne wobec bakterii Gram-dodatnich
i Gram-ujemnych. Warto jednak pamigta¢, ze cho¢ napar
moze zawiera¢ zwigzki hamujace rozwaj bakterii, jego sku-
teczno$¢ jest znacznie nizsza niz olejku eterycznego lub
skoncentrowanych ekstraktéw.

Napar i inne wodne ekstrakty z oregano zawieraja anty-
oksydanty, ktére moga neutralizowac wolne rodniki
i dziala¢ przeciwutleniajaco. Nie istnicja natomiast mocne
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dowody naukowe potwierdzajace, ze napar z oregano leczy
konkretne choroby lub zakazenia u ludzi. Dzialanie anty-
bakteryjne oregano nie oznacza, ze napar

moze zastapi¢ antybiotyki czy inne leki -

takie efekty zaobserwowano gléwnie

w przypadku ekstraktéw o wysokiej

koncentracji

zwigzkéw  czynnych,

anie zwyklej herbaty.

VIA

REKLAN

Napar z oregano

Przygotuj 1-2 tyzeczki suszonego oregano
(okoto 1-2 g) lub 2-3 Swieze gatazki. Zalej je
250 ml wrzgcej wody i parz pod przykryciem
przez 5-10 minut. Odced? liScie. Tak
przygotowany napar jest gotowy do wypicia.
Napar ma delikatny smak i aromat, mozna

go ostodzi¢ miodem lub doda¢ cytryne. '
Jesli zalezy ci na silniejszym

dziataniu antyoksydacyj-

nym, mozesz uzy¢ wiekszej S

ilosci lisci i wydtuzyc czas
parzenia. Napar najlepiej pic
swiezo przygotowany,

na ciepto lub letni.

L
WSPARCIE PRACY rq%g\%;%xzfg
UKLADU ODDECHOWEGO S‘&g@;ﬁ“

S H

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajqg
korzystnie na:
prawidiowq prace uktadu oddechowego (porost islandzki,
dziewanna, szatwia)
jame ustnq i gardto dzieki wiasciwosciom kojgcym
(porost islandzki)

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis PharmaSp.zo0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

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

SUPLEMENT DIETY

012/REM/SZ/2026
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Oregano na chrypke i drapanie
w gardle

Napar z oregano moze tagodzi¢ chrypke i drapanie w gardle
dzieki cieplej wodzie i delikatnym zwigzkom czynnym za-
wartym w herbatce. Oregano od wiekéw bylo stosowane
w tradycyjnej medycynie na dolegliwosci gérnych drég od-
dechowych. Jest takze skladnikiem syropéw na gardlo.

Syrop z oregano
i miodu

Sktadniki:

e 2 tyzki suszonego oregano
(lub 3-4 Swieze gatazki)
¢ 1 tyzka suszonego tymianku (opcjonalnie
dla wzmocnienia dziatania)
e 250 ml wody
e 2-3 tyzki naturalnego miodu
¢ 1 plaster cytryny (opcjonalnie)
Zagotuj wode. Wsyp oregano (i tymianek) do
garnuszka z wrzatkiem. Gotuj na matym ogniu
przez 5-10 minut pod przykryciem. Odstaw do
lekkiego przestygniecia, a nastepnie przecedz.
Dodaj midd i ewentualnie plaster cytryny,
doktadnie wymieszaj. Przechowuj w szczelnie
zamknietej butelce w lodéwce do 5-7 dni.

Mozna stosowac 1-2 tyzeczki kilka razy dzien-
nie, najlepiej po positkach.

Tak przygotowany syrop nawilza Sluzéwke
gardta i dziata tagodnie antyseptycznie.

Olejek eteryczny z oregano
w aromaterapii

Olejek z oregano jest destylowany z lisci i kwitnacych wierz-
cholkéw roéliny. Ma bardzo intensywny aromat. Bywa sto-
sowany w aromaterapii jako naturalna pomoc w tagodzeniu
dolegliwosci zwiazanych z zatokami, przeziebieniem i zale-
gajaca wydzieling. Inhalacje parg z dodatkiem kilku kropli
olejku z oregano moga pomdéc udrozni¢ drogi oddechowe.

o Jak stosowac? Do miski z gorgca wodg do-
daj 1-2 krople olejku, pochyl sie nad miska
i wdychaj pare przez kilka minut.

Olejek eteryczny z oregano po rozcienczeniu moze dawac
efekt ,,oczyszezania” powietrza i pomaga¢ w neutralizacji

Zrédla:

zapachow. Jego silny, ziolowy zapach dziala takze stymulu-
jaco i od$wiezajaco, co w aromaterapii wykorzystuje si¢ do
poprawy samopoczucia, koncentracji oraz dodania energii.

e Jak stosowac? Do dyfuzora z wodg dodaj
1-3 krople olejku z oregano; rozproszony
aromat bedzie sie unosit w pomieszczeniu
(przez 30-40 minut).

Pamictaj, ze olejku z oregano uzywa sic wylacznie w bar-
dzo duzym rozcienczeniu. Nigdy nic stosuj go nieroz-
cieniczonego bezposrednio na skére ani w okolicach blon $lu-
zowych, poniewaz moze spowodowaé podraznienie. Przy
pierwszym uzyciu warto wykonac test na malej powierzchni
skory, aby upewnic si¢, ze nie wywola reakcji alergiczne;j.

Czy oregano jest dla wszystkich?
Osoby z chorobami watroby, nerek, alergia na oregano lub
ziola z rodziny jasnotowatych powinny zachowaé ostroz-
nos¢ przy stosowaniu oregano w formie naparéw lub su-
plementéw diety. Nie

powinny go rowniez

stosowac kobiety w cig-

7y i karmigce piersia.

Mate ilo$ci oregano

dodane do potraw sa

raczej bezpieczne i nie

stanowia ryzyka. Su-

plementy z oregano,

kapsulki lub skoncen-

trowane wyciagi nie

sa zalecane w ciazy,

poniewaz  zawierajg

znacznie wyzsze dawki

karwakroluitymoluniz

zwykle przyprawy.

1. Soltani S,, Shakeri A., Iranshahi M., Boozari M., A Review of the Phytochemistry and Antimicrobial Properties of Origanum vulgare L. and Subspecies, Iran J Pharm

Res. 2021 Spring, 20 (2): 268-285.

2. Martins N,, Barros L., Santos-Buelga C., Henriques M., Silva S., Ferreira 1.C., Decoction, infusion and hydroalcoholic extract of Origanum vulgare L.: different per-

formances regarding bioactivity and phenolic compounds, Food Chem. 2014 Sep 1, 158: 73-80, https:/|

ganum-essential-oil. html?utm_source=chatgpt.com.

ww.aromatherapyusa.com/natural-healing/essential-oils/ori-

3. Walasck-Janusz M., Grzegorczyk A., Malm A., Nurzynska-Wierdak R., Zalewski D., Chemical Composition, and Antioxidant and Antimicrobial Activity of Oregano

Essential Oil, Molecules 2024, 29, 435.
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Siarka - niepozorny
pierwiastck wazny
dla zdrowia

#FARMACELITA DLA PACJENTA

SIARKA KOJARZY SIE GEOWNIE Z CHARAKTERYSTYCZNYM ZAPACHEM | ZASTOSOWANIEM
W PRZEMYSLE, TYMCZASEM JEST JEDNYM Z KLUCZOWYCH PIERWIASTKOW OBECNYCH
W KAZDEJ KOMORCE NASZEGO ORGANIZMU. CHOC RZADKO MOWI SIE O NIEJ
W KONTEKSCIE ZDROWIA, ODGRYWA ISTOTNA ROLE M.IN. W FUNKCJONOWANIU
STAWOW, KONDYCJI SKORY ORAZ WIELU PROCESACH METABOLICZNYCH.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Siarka to pierwiastek bezzapachowy, co dla wielu trujace gazy o przykrym zapachu (np. siarko-
0s6b moze by¢ zaskoczeniem. Ma intensywnie woddr), a czasem kosmetyki do pielegnaciji
z6lta barwe. Niezbyt czesto méwi sie o niej w kon- skory tradzikowej.

tekscie funkeji, jakie peni w naszym organizmie. Tymczasem siarka jest jednym z najwazniej-
Zwykle nie kojarzymy jej jako skladnika, ktory mo- szych pierwiastkéw mineralnych w organizmie
gliby$my suplementowa¢ lub wokol ktérego warto czlowicka. Pod wzgledem ilodci ustepuje je-
budowac dietg. Przywodzi raczej na mysl zapatki, dynie wapniowi i fosforowi, co czyni ja trzecim

4 Swiat Zdrowia



zdrowie

najpowszechniej wystepujacym mineralem w naszym ciele.
Pierwiastek ten wchodzi w sklad wielu zwiazkéw biologicz-
nych i jest niezbedny dla prawidlowego funkcjono-
wania tkanek, enzymoéw oraz proceséw metabolicz-
nych.

Jakie wlasciwodci ma siarka? Jak czeste sa jej niedobory ijak
moga sie objawia¢? I wreszcie dlaczego zwykle méwi sie
o niej w kontekscie zdrowia stawdw i urody?

Siarka jest pierwiastkiem niezwykle waznym dla naszych
stawow. Stanowi jeden z elementéw kwasu mukoityno-
siarkowego. Ten mukopolisacharyd obecny jest w roz-
nych $luzach w naszym organizmie, np. w $linie czy wy-
dzielinie $luzowej Zoladka, jest to takze istotny skladnik
mazi stawowej. Maz stawowa produkowana przez blone
maziowa to wypelniajaca jame stawowg lepka substancja,
ktéra zapewnia odpowiednie smarowanie. To ona amorty-
zuje wstrzasy, zmniejsza tarcie chrzastek podczas zginania
stawu oraz je odzywia. To jednak niejedyna rola, jaka siarka
odgrywa w prawidlowym funkcjonowaniu stawéw.

Osoby zainteresowane skladem lekéw i suplementéw diety
wspierajacych funkcjonowanie stawdw z pewnoscia spotkaly
si¢ z siarczanem chondroityny. Ten skladnik budulcowy
chrzastki réwniez zawiera siarke. Jego gléwnym zadaniem
jest utrzymanie odpowiedniego nawodnienia i elastycznosci
chrzastki.

Jezeli do wlasciwosci siarki dodamy jeszcze dzialanie prze-
ciwbdlowe oraz przeciwzapalne (przy dluzszym stoso-
waniu), okaze si¢, Ze jej suplementacja moze by¢ szczegdlnie po-
mocna osobom cierpiacym na bdle i przewlekle stany zapalne

stawdw, np. w przebiegu reumatoidalnego zapalenia stawow
czy w chorobie zwyrodnieniowej stawéw. Suplementacje siarki
organicznej zaleca sie réwniez w przypadku ciesni nadgarstka,
atakze osobom uprawiajacym sport —jako $rodek przyspiesza-
jacy regeneracje Sciegien, miesni i stawow.

Siarke organiczng znajdziemy w produktach przeznaczo-
nych do poprawy kondycji skéry, wloséw i paznokei. Na
rynku dostepne sa zaréwno preparaty doustne z siarka or-
ganiczna, charakteryzujace si¢ lepsza przyswajalnoscia, jak
ikosmetyki - od szamponéw ikremoéw po odzywki. Tak sze-
rokie zastosowanie siarki wynika z faktu, ze jest ona sklad-
nikiem keratyny i kolagenu, dwdch bialek budulcowych
skory, wloséw i paznokei.

Siarka dziala takze miejscowo - gléwnie przeciwbak-
teryjnie i przeciwgrzybiczo, co czyni ja cennym dodat-
kiem w kosmetykach dla skéry tradzikowej. Produkty do
pielegnacji na bazie siarki beda tez odpowiednie dla oséb
zcerg sklonng do przetluszezania - siarka reguluje produkcje
sebum, a jej dzialanie przeciwzapalne moze okazac si¢ po-
mocne réwniez w przypadku luszczycy i egzemy.
Pozytywny wplyw siarki na cere¢ potwierdza badanie z 2022
roku, cho¢ trzeba zaznaczy¢, ze zostalo ono przeprowa-
dzone na niewielkiej, 23-osobowej grupie oséb. Wykazato,
ze po 16 tygodniach suplementacji od 1 g do 3 g siarki orga-
nicznej zauwazono wyrazne splycenie i skrocenie zmarsz-
czek, a takze zmniejszenie szorstkosci skory oraz poprawe
jej elastycznodci i jedrnosci.

Powazne niedobory siarki sa rzadkie. Siarka jest dostarczana
gléwnie z bialkiem, a dokladniej z aminokwasami siarko-
wymi: metioning i cysteing. Dlatego u oséb spozywajacych
wystarczajaco duzo pelnowartosciowego bialka problem
niedoboru siarki wlasciwie nie wystepuje.

Do najlepszych zrodel
siarki w pozywieniu
naleza:

mieso,

ryby,

jaja,

mleko i jego przetwory,
rosliny straczkowe,
zboza,

kasze,

warzywa z rodziny kapustowatych
(brokuty, kalafior, kapusta),
czosnek,

e cebula.
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Trzeba zaznaczy¢, ze nie istnieja usta-
lone normy dziennego zapotrzebo-
wania na siarke (jak np. dla zelaza czy
magnezu). Najczedciej przyjmuje sie,
ze przy odpowiedniej podazy biatka
organizm otrzymuje wystarczajaca
ilo§¢ siarki. Z tego wzgledu problemem
nie jest zwykle niedobdr siarki, lecz
raczej zbyt mala iloé¢ bialka w diecie,
zaburzenia wchlaniania lub ogdlne
niedozywienie. Stad niedobdr siarki
moze pojawic si¢ u oséb na die-
tach bardzo restrykcyjnych, mo-
notonnych, ubogich w bialko,
a takze u oséb starszych, prze-
wlekle chorych lub z problemami
jelitowymi.

Czesto mowi si¢ réowniez o nega-
tywnym wplywie wysoko przetwo-
rzonej zywnosci na biodostepnosé
skladnikéw odzywezych, w tym siarki,
co moze stanowi¢ jeden z istotnych
czynnikéw powodujacych wzrost liczby przypadkéw nie-
doboru tego pierwiastka.

Siarka w suplementach

Osobom narazonym na niedobory siarki zaleca si¢ suple-
mentacje tego pierwiastka w formie organicznej - tzw.
MSM (metylosulfonylometan, metylosiarczan). Suple-

l ak moze ob ’ aw| ac s|q menty nalezy przyjmowac okolo pét godziny przed posil-

2 kiem. Najlepiej zacza¢ od malej dawki - 1 g na dobg bedzie

n IEdo bo r SIarkl iloscia wystarczajaca. Nastepnie dobowa dawke mozna

» pogorszeniem stanu cery (przettuszczajaca zwickszac do 4 g. Nadmiar siarki wydalany jest zmoczem,
sie skora, tuszczyca, egzema) co oczywiscie nie oznacza,

ze mozna przekraczac zale-
cang dawke — najczesciej
rekomenduje si¢ 50 mg
na kg masy ciala. Stoso-

o zwiekszonym przettuszczaniem i wypada-
niem wtosow

¢ ostabieniem i pogorszeniem kondycji

paznokci wanie siarki nie jest wska-
* bélem i sztywnoscig stawow zane u 0séb z niedociénie-
e bolem miesni niem oraz przyjmujacych

leki przeciwzakrzepowe.

CHONDROITYNA STRUCTU 5.&, ;?;

S'wiat Zdrowia
Sktadniki preparatu wptywajq korzystnie nQ:  POLEGAJ NA EKSPERTACH

ELASTYCZNOSC STAWOW
(czepota puszysta)

D elastycznos¢ stawow (czepota puszysta)

® © O

750 mg MSM BEZ DODATKU 83 mg STANDARYZOWANEGO
W 1SASZETCE CUKRU* WYCIAGU Z CZEPOTY PUSZYSTEJ
W1 SASZETCE

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl 012/REK/SZ/2026

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej

diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. S U PLE M E NT D | ETY

* Zawiera naturalnie wystepujace cukry.
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ZDARZA CI SIE STAC W MARKECIE, PATRZEC
NA POEKI PEENE PRODUKTOW FIT, EKO, BIO
| ZASTANAWIAC SIE, CZY TO, CO SKLEP TAK
ZACHWALA, NAPRAWDE JEST ZDROWE? A MOZE
MASZ JUZ DOSC SEUCHANIA DIETETYCZNYCH
MADROSCI W STYLU ,MASEO ZABIJA, ZA TO
MARGARYNA TO SAMO ZDROWIE”?

JAK SIE Z NIEGO WYDOSTAC | JAK ZACZAC
JESC W SPOSOB, KTORY BEDZIE NAPRAWDE
WSPIERAC NASZE ZDROWIE | NASTROJ,
PODPOWIADA ZNANY DIETETYK | PROPAGATOR
ZDROWEGO TRYBU ZYCIA.

Z JAKUBEM MAURICZEM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Jakub Mauricz

Jeden z najbardziej rozpoznawalnych dietetykéw
w Polsce. Przedsiebiorca, edukator i twérca, ktérego
misjg jest zmiana podejscia Polakéw do zdrowia
i odzywiania. Jego profile w mediach spotecznosciowych
$ledzi ponad pét miliona 0s6b, a jego platforma
edukacyjna Mauricz.tv to dzi$ jedno z najwiekszych
miejsc rozwoju dla pasjonatow zdrowia w Polsce.
Wspétpracowat ze znanymi sportowcami, takimi jak
Joanna Jedrzejczyk, Mamed Khalidov, Krzysztof Pigtek
czy Jan Bednarek.

Czasem wydaje si¢ nam, Ze jemy zdrowo, bo tak
zapewnia nas producent na etykiecie, ale to nie
musi by¢ prawda. Ktére produkty tylko udaja, ze
sa zdrowe?

Najprostsza odpowiedz na to pytanie brzmi: wszystkie
produkty przetworzone. Méwimy tutaj o produktach
garmazeryjnych, takich jak mrozone pierogi, krokiety,

“ i Swiat Zdrowia

gotowe naledniki z twarozkiem waniliowym, a takze fast
foody. I nawet je$li kto§ z marketingu wpadnie na po-
mysl, ze ,wezZmiemy kurczaka smazonego na glebokim
thuszczu, polejemy go sosem teriyaki na bazie cukru, do-
rzucimy ryz i kilka plasterkéw ogdérka - i voila, bedzie su-
perfit danie”, to nie — nie bedzie. Niestety konsumentom
nie ulatwia wyboru tez taki ,przekret” jak Nutri-Score.
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To te literki od A do E, ktérym odpowiadaja kolory od zie-
lonego do czerwonego, majace sugerowad, co jest zdrowe,

Jak jes¢, by nie chodzi¢ glodnym i unikna¢ na-
glych spadkéw energii?

aco nie. Dochodzimy
bowiem do absur-
du: kawalek ryby czy
mi¢sa opatrzony jest
pomaranczowym
D, natomiast musli
tropikalne z dodat-
kiem cukru z suszo-
nych owocow laduje
w  picknej, zielonej
kategorii A. Napraw-
de niewiele trzeba,
zeby konsument
uznal, ze ta kopalnia
weglowodanéw  to
samo zdrowie, a mig-
sa i produktéw boga-
tych w biatko lepiej
unikac.

Jak nie da¢ si¢ na-
braé?

Przede  wszystkim
potrzeba  rzetelnej
wiedzy. Takiej, ktéra
pozwala  odrézni¢
to, co faktycznie jest
zdrowe, od tego, co
tylko za zdrowe sie
podaje. By¢ moze kto$
nazwie mnie fanaty-
kiem teorii spisko-
wych, ale powiedzial-
bym przewrotnie, ze
zdrowy wybor to taki,
ktéry stoi w kontrze
do rekomendacji
mainstreamu. Jesli
slyszymy, Ze maslo jest
zle, a jednoczes$nie wychwala si¢ olej rzepakowy, to zna-
czy, ze powinniSmy wybra¢ maslo. (usmiech)

Wiasnie dlatego napisalem ksiazke ,Jedz madrze, zyj
zdrowo” - zeby skloni¢ czytelnika do refleksji. Do
zadania sobie pytania: co rzeczywiscie zo-

stalo udowodnione, co przeszlo prébe

czasu, a co jest tylko chwilowa moda

lub efektem marketingu? Trzeba

tez pamietad, ze nie istnieje jedy-

na shuszna narracja. Doskonale

podsumowuja to slowa Iza-

belli Wentz (znana specjalistka

w dziedzinie chorob tarczycy —

przyp. red.), ktéra powiedziala,

ze dietetyka to jedyna nauka

$cisla, w ktodrej na jedno pytanie

mozna otrzymaé wiele prawidlo-

wych odpowiedzi.

Nie warto gonic za trendami ani opiera¢
swojego wyboru na diecie ulubionego aktora,
piosenkarza czy innej osoby z pierwszych
stron gazet. Nasze odzywianie powinno
by¢ dostosowane do naszych potrzeb
istylu zycia, a nie do czyjegos.

Te zasady szcze-
golowo omawiam
w ksigzce. W tele-
graficznym skrécie:
trzeba zadbac o od-
powiednia  porcje
biatka w kazdym
positku — zakladam,
ze wickszos¢ osdb
je 3-4 razy dziennie
- oraz o zawarto$¢
blonnika. Nastep-
nie warto skupi¢ sie
na skladniku ener-
getycznym,  czyli
weglowodanach lub
tluszczach.  Wick-
szo$ci  0séb  zale-
cam wickszy udzial
tych drugich. Pro-
sz¢ zauwazy(, ze
jajecznica z trzech
calych jaj i kromka
razowego zytniego
chleba daje uczucie
syto$ci na znacznie
dluzej niz duza mi-
ska platkéw czy kil-
ka kanapek, a kalorii
ma... mniej. To ozna-
cza, ze latwiej zapa-
nowa¢ nad glodem,
bedac  jednoczednie

lepiej odzywionym.
W efekcie utrzymu-
jemy  stabilniejszy

poziom glukozy we
krwi, co sprzyja kon-
centracji i wydajno-
$ci mézgu. Bialkowo-thiszezowe $niadanie to jeden
z elementdw, ktdre realnie zmieniajq reguly gry.

Przyznaje¢, ze sama mam takie dni, Ze zapomi-
nam o jedzeniu lub zwyczajnie nie mam
czasu zje$¢. A gdy dopada mnie gléd,
siegam po wafla w cze-
koladzie. Czy dopusz-
cza pan takie wpadki?
Wszyscy jeste$my tylko ludZmi
i takie sytuacje si¢ zdarzaja. Mnie,
jako dietetykowi, réwniez, cho¢ my-
Sle, ze w skali roku méglbym je poli-
czy¢ na palcach obu rak. I kazdemu
zycze wlasnie takiej czestotliwosci
»dietetycznego zagapienia sie”.
Mam jednak $wiadomo$¢, ze 7zro-
dlem takich potknie¢ najczesciej jest

: Swiat Zdrowia
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brak wiedzy o zamiennikach oraz brak organizacji.
Dlatego powtarzam: kto z sobg nosi, ten si¢ nie prosi.
Warto mie¢ przy sobie awaryjna przekaske na czar-
na godzine. A jedli juz niczego nie mamy, moze nas
uratowac opakowanie serka wiejskiego. Byle nie slody-
cze inie fast foody.

Nadal popularne sa diety eliminacyjne. Czy rze-
czywiScie, gdy usuniemy z jadlospisu pszenice, cu-
kier i thuszcze trans, to bedziemy pi¢ckni i mlodzi?
Szczerze? Tak. Glikacja to proces, w ktérym czasteczki
cukru lacza si¢ z bialkami i lipidami. W efekcie powstaja
zaawansowane produkty glikacji (AGEs), ktére uszka-
dzaja skore wlasciwa i przyspieszaja pojawianie si¢ oznak
starzenia. Dodatkowo pszenica, cukier i tluszcze trans —
czesto wystepujace razem w takich produktach jak wa-
felki, paczki czy muffinki - silnie
stymulujg stan zapalny. A prze-
wlekly stan zapalny prowadzi nie
tylko do szybszego starzenia
sie skory, lecz takze do roz-
woju  tradziku. To
oczywiScie duze
uproszczenie,

Fot. materiaty wydawcy

bo dla zachowania pick-
na i dlugowiecznosci
trzeba stosowaé nieco
wiecej zasad, ale ,dieta
3 bez”, czyli bez oczysz-
czonej pszenicy, cukrow
w kazdej postaci i utwar-
dzonych olejéw roslin-
nych, to juz pierwszy
krok.

Czy dobrym pomyslem bedzie dieta
oparta na zasadzie 80/20, czyli model
zywieniowy, ktory zaklada, ze 80 proc.
diety stanowia zdrowe, pelnowarto-
$ciowe i niskoprzetworzone produkty,
a pozostale 20 proc. to tzw. Zywnos¢
rekreacyjna, spozywana gléwnie dla
przyjemnosci, np. stodycze, fast food
czy alkohol?
Dla wigkszo$ci 0os6b to doskonaly pomysl.
Sam propaguje ten model od lat. Dla wie-
lu ludzi bywa wrecz odkryciem - pozwala trzymaé sie
zasad zdrowego odzywiania, a jednoczes$nie zachowaé
pewien luz w glowie, §wiadomo$¢, ze za dzien czy dwa
mozna siegna¢ po ulubiony smakolyk. Musze jednak
podkresli¢ jedna rzecz. Wiele oséb blednie zaklada, ze
dieta 80/20 oznacza, iz z pi¢ciu posilkdw dziennie czte-
ry musza by¢ ,dietetyczne”, a jeden moze wpisywac si¢
w zasade ,hulaj dusza, piekla nie ma”. To blad. Chodzi
o okolo 20 proc. dziennej racji kalorycznej, czyli np. 400
keal z 2000 kcal przypadajacych na caly dzien. Dlatego
wazne jest, aby byl to kawalek sernika, a nie pél blachy -
i najlepiej, jesli nie zdarza sie to codziennie. To powinna
by¢ mozliwo$¢, a nie okno okazji, ktére koniecznie trze-
ba wykorzystac.

Dlaczego nie powinno si¢ wpadaé w zy-
wieniowe skrajnoS$ci?
Przede wszystkim nie warto goni¢ za tren-
dami ani opieraé swojego wyboru na diecie
ulubionego aktora, piosenkarza czy innej
osoby z pierwszych stron gazet. Nasze od-
zywianie powinno by¢ dostosowane do
naszych potrzeb istylu Zycia, anie do czy-
jego$. W koncu nikt nie chodzi w czyich$
butach, tylko w swoich wlasnych, prawda?

Wspomnial pan o swojej najnowszej
ksiazce ,,Jedz madrze, zyj zdro-
wo! Kompleksowy prze-
wodnik $wiadomego
odzywiania”. Na ryn-
ku jest mnéstwo pu-
blikacji o podobnej
tematyce. Dlacze-
go warto si¢gnac
akurat po t¢

ksiazke?



7 przekasem méglbym odpowiedzied, ze te ksiazke na-
pisal ktos, kto nie patrzy na dietetyke przez dziurke od
klucza, lecz mial mozliwo$¢ otwarcia tych drzwiioceny
calo$ci krajobrazu.

Ale fakt, ze prezentuj¢ tam wiele pogladéw i tlumacze
wykorzystanie okreslonych modeli zZywieniowych, to
jedno. Znacznie cenniejsze jest jednak to, ze w ksiazce
lacze wiedze o Zywieniu i suplementacji z zagadnienia-

mi z dziedziny psychologii i psychiatrii. Omawiam role

zdrowie

nerwu blednego, zaburzenia osi jeli-
towo-mozgowej, chronobiologie, sen
iwplyw przewleklego stresu na nasze
codzienne zycie. I robie to prostym
jezykiem, tak aby kazdy mdgl te wie-
dze¢ wykorzystaé, latwo wprowadzi¢
ja w zycie. To chyba najwazniejszy
argument: ta ksigzka méwi o skom-
plikowanych rzeczach w sposéb jasny
izrozumialy.
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Dlaczego kazdy
pacjent z cukrzyca

powinien badac¢ wzrok?

CUKRZYCA TO CHOROBA, KTORA DOTYKA CORAZ WIECEJ OSOB, A JEDNYM Z JEJ
NAJGROZNIEJSZYCH POWIKEAN SA USZKODZENIA NARZADU WZROKU. OKO JEST
NIEZWYKLE WRAZLIWE NA WAHANIA POZIOMU GLUKOZY, A ZMIANY WYWOLEANE
CHOROBA MOGA LATAMI ROZWIJAC SIE BEZOBJAWOWO. DLATEGO JEDNYM
Z NAJWAZNIEJSZYCH ELEMENTOW OPIEKI DIABETOLOGICZNEJ POWINNA BYC

REGULARNA KONTROLA OKULISTYCZNA.

Retinopatia cukrzycowa jest jednym z najczestszych powi- obj awy, ktore zawsze
klan cukrzycy. Powstaje w wyniku uszkodzenia drobnych . il i k Itacii
wymagajg piinej konsuitacji

naczyn krwiono$nych siatkéwki. Co wazne, moze rozwijac } > ) o o )
W retinopatii cukrzycowej szczegdlnie grozne jest to, ze

si¢, jeszcze zanim pacjent otrzyma diagnoze cukrzycy. R a
T ) . o dlugo nie daje ona objawdw.
- Na co dzien zajmuje sie diagnostyka ileczeniem pacjentéw
z cukrzyca. Liczba chorych stale ro$nie. Niestety §wiado-

V 4
mos$¢ powiklann w obrebie narzadu wzroku weiaz jest zbyt Sygnaiy, ktO re
niska. Kazdy pacjent z rozpoznana cukrzyca powinien by¢ powi nny sklﬂon i c’

skierowany na badanie dna oka. Cze¢sto cukrzyca trwa o d,
wiele lat przed rozpoznaniem, dlatego juz w chwili wykrycia pac j e nta o
choroby mozemy obserwowa¢ zmiany w siatkéwcee — wyja- n atych mi astowe j

$nia lek. Malgorzata Laskowicz, okulistka z kliniki Oko-Test o o
wizyty u okulisty, to:

w Nowym Targu.

Zmiany te na wczesnym etapie moga by¢ nicodczuwalne e przymglenie widzenia,

i nie musza z.abuljzac .w1/dzema, dlatego latwo je przeoczyC. e znieksztatcenie obrazu - falowanie, po-
Brak kontroli moze mie¢ negatywne konsekwencje. mniejszenie lub powiekszenie,

- Nieleczona retinopatia prowadzi do utraty ostro$ci e mroczki widoczne w polu widzenia,

wzroku, a nawet do catkowitej $lepoty. Dlatego kluczowe L. . . L.
. . . - . L. e trudnosci z widzeniem szczeg6tow,
jest wychwycenie zmian na bardzo wezesnym etapie - mowi

ckspertka. ¢ nagte pogorszenie ostrosci widzenia.

5 i Swiat drowia



- Kazde zaburzenie widzenia u pacjenta z cukrzyca jest ob-
jawem alarmujacym i wymaga diagnostyki. Nie mozna tego
odkladac na p6zniej - podkresla lekarka.

o L] y
Badania u pacjentow z cukrzyca
Badanie dna oka to podstawowe i najwazniejsze badanie,
ktére umozliwia wykrycie pierwszych zmian.
— Obecnie nie mamy innego przesiewowego badania, ktére
zastapiloby ocene dna oka. To wlasnie okulista ocenia, czy
doszlo do uszkodzen i czy konieczna jest dalsza diagnostyka
- mowi lek. Malgorzata Laskowicz.
Badanie dna oka powinno by¢ zlecone juz przy rozpoznaniu
cukrzycy.

Czestosc kolejnych
wizyt kontrolnych
zalezy od stanu
siatkowki

i wyrownania
cukrzycy:

¢ gdy nie ma zmian - rutynowo co roku,

o gdy stwierdzono pierwsze nieprawidtowosci
- kontrole powinny by¢ czestsze, nawet
co kilka miesiecy,

¢ przy bardzo dobrze wyréwnanej cukrzycy -
odstepy miedzy kontrolami mogg by¢ wydtu-
zone, jesli okulista uzna to za uzasadnione.

Tomografia OCT siatkéwki to kolejne bezbolesne i po-
wszechnie dostepne bada-

nie obrazujace centralng

czes¢ siatkéwki. Inne spe-

cjalistyczne badanie wy-

konywane u pacjentéw,

u ktérych zostang stwier-

dzone zmiany na dnie oka,

to angiografia fluore-

sceinowa. To badanie

inwazyjne - z podaniem

kontrastu dozylnie — ktére

pozwala na szczegblowa

oceng siatkéwki i naczyn.

- Angiografia jest bardzo

szczegolowym badaniem,

jednak nie u wszystkich

pacjentéw moze by¢ wy-

konana.  Przeciwwska-

zaniem do badania jest

niewydolno§¢ nerek czy

alergie na kontrast — w ta-

kich wypadkach ocena stopnia zaawansowania retinopatii
opiera si¢ na badaniach nieinwazyjnych - tlumaczy specja-
listka Oko-Test.

zdrowie

Co wazne, nawet dobrze leczona i wyréwnana cukrzyca nie
zwalnia z okulistycznych badan profilaktycznych.

- Nawet pacjenci, ktérzy maja uregulowana cukrzyce, nie
powinni rezygnowac z badan. Wahania glikemii pojawiaja
si¢ w réznych okresach zycia i moga przyspieszac¢ postep
choroby - podkresla okulistka.

Leczenie: laseroterapia
i iniekcje doszklistkowe

Wspdlezesna okulistyka oferuje skuteczne metody, ktére
pozwalaja zahamowac postep retinopatii i uratowaé wzrok.

Laseroterapia to najcze¢sciej stosowana metoda
leczenia powiklan retinopatii cukrzycowe;.

— Podczas zabiegu wiazka lasera niszczy pato-
logiczne naczynia lub ogniska niedokrwienia.
Zabieg moze powodowa¢ chwilowy dyskomfort
i przejSciowe pogorszenie widzenia, ale jest bez-
pieczny i dobrze tolerowany. Wykonywany jest
w trybie ambulatoryjnym, po podaniu kropli
znieczulajacych irozszerzajacych Zrenice. Zwykle
pacjent potrzebuje kilku sesji — wyjasnia lek. Mal-
gorzata Laskowicz.

Iniekcje doszklistkowe stosowane sa szcze-
gdlnie wleczeniu cukrzycowego obrzeku plamki.
- Zastrzyki podawane sa regularnie, czesto w ra-
mach programéw lekowych. Ich skuteczno$¢ jest
bardzo wysoka, ale czesto laczymy je z laserote-
rapia, zeby utrwali¢ efekt — dodaje specjalistka.

Przy wezesnym leczeniu wyniki sa bardzo dobre. Problem
pojawia sie u pacjentow, ktorzy
latami ignoruja objawy cukrzycy.
- W zaawansowanych przypad-
kach pozostaje tylko leczenie
operacyjne. Niestety na tym
etapie szanse na odzyskanie
ostro$ci wzroku sa duzo mniejsze
- ostrzega okulistka z kliniki
Oko-Test.

Cukrzyca moze powoli i bez-
objawowo niszczy¢ wzrok. Re-
gularne badania okulistyczne
to obowiazek kazdego pacjenta
zcukrzyca.
- Prewencja jest najwazniejsza.
Kazdy pacjent z cukrzyca po-
winien by¢ kierowany przez
diabetologa na badanie dna oka
i nie wolno tego bagatelizowac.
Pamietajmy, Ze im weze$niej wy-
kryjemy zmiany, tym wicksze mamy mozliwo$ci leczenia -
podkresla ekspertka.

informacja prasowa

Swiat Zdrowia



zdrowie

6 chorob
odzwierzecych,
o ktorych warto

wiedziec

KOCHAMY NASZE ZWIERZAKI, LUBIMY SIE Z NIMI BAWIC, CHCEMY, ZEBY
NAJSMACZNIEJSZE KASKI TRAFIALY DO ICH MISEK. ZADBAJMY TEZ O ICH
ZDROWIE, BO W TEN SPOSOB [o]: T AN N7 75 15 o)

MARIA ZIEMIANSKA

Choroby odzwierzece moga by¢ dla nas nie tylko grozne, ale
nawet $miertelne.

Choroba kociego pazura

Podrapanie lub ugryzienie przez kota moze grozi¢

zakazeniem bakteria Bartonella henselae. Jej natu-
ralnym $rodowiskiem sa pazury i zeby zwierzecia. Nosi-
cielami sa zwykle koty mlode, jeszcze nieodpchlone. To
wlasnie pchly przenosza te bakterie pomiedzy osobnikami.
Pierwszy objaw choroby to mala krostka, ktéra po-
jawia si¢ w miejscu zadrapania lub ugryzienia mniej wiecej
po tygodniu.

Pdzniejsze objawy
choroby kociego pazura to:
e stan podgoraczkowy,

o héle gtowy,

o utrata apetytu,

® zmeczenie,

e w rzadkich, skrajnych przypadkach -
powiekszone, twarde i bolesne wezty
chtonne, ktére wypetniajg sie ropa.

O 4 $wiat Zarowia

Choroba zwykle przebiega lagodnie, ale i tak warto uda¢ sie
do lekarza, ktéry oceni stan pacjenta i ewentualnie zleci an-
tybiotykoterapie.

Jak unikna¢ zakazenia? Nie glaska¢ i nie drazni¢ obcych
zwierzat, po zabawie z pupilem my¢ rece i profilaktycznie
stosowac u niego preparaty zwalczajace pchly.

Ornitoza, czyli papuzica
Te chorobe przenoszong przez ptaki wywoluja
bakterie Chlamydia psittaci. Cho¢ dolegliwo$¢ na-
zywa si¢ réwniez papuzica, nosicielami sa takze golebie,
indyki, kaczki i gesi. Bakterie znajduja sic w odchodach
ptakéw izanieczyszczonych pidrach. Do zakazenia moze
dojé¢ poprzez wdychanie pylu zawierajacego drobiny

ptasiego katu.

Objawy choroby to:
o gorgczka,
o hél gardta,
o kaszel - najpierw suchy, potem
wilgotny,
¢ anawet zapalenie ptuc.



Chore ptaki sg senne, majg nastroszone pidra, a z dzioba
i oczu saczy sie im wydzielina. Konieczne jest leczenie za-
réwno zakazonych ptakéw, jak i ludzi. Najezesciej stosuje sie
antybiotyki.

Jak uniknaé zakazenia? Obserwowa¢ ptaki, z ktorymi
ma si¢ kontakt, i reagowad, jesli zachowuyja si¢ nienaturalnie
lub wygladaja na oslabione. Poza tym trzeba przestrzegac
zasad higieny: my¢ rece po kontakcie z pupilami i czesto czy-
$ci¢ ich klatki, zakladajac przedtem maseczke ochronna.

Toksokaroza

Pasozyty wywolujace toksokaroze to glisty psie

ikocie (Toxocara canis oraz Toxocara cati). Mozna si¢
nimi zarazi¢ jedynie przez kontakt zkocimi czy psimi odcho-
dami, w ktérych znajduja si¢ larwalne postacie glist.

Czesto nie wystepuja zadne
objawy zakazenia, chyba ze do
organizmu dostalo si¢ wiele larw
—wowczas moga pojawic sie:

e goraczka,

o kaszel,

e ostabienie,
e niekiedy takze béle brzucha.

zdrowie

Leczenie polega na podawaniu lekéw przeciwpasozytni-
czych. Na chorobe najbardziej narazone sa dzieci, ktére
bawia si¢ w piaskownicach.

Jak unikna¢ zarazenia? My¢ rece po kazdym kontakcie
z nieznanym psem lub kotem, a swojego pupila czesto odro-
baczaé. Piaskownica dla dzieci powinna by¢ utrzymywana
w czystosci, piach regularnie zmieniany, a po zabawie za-
bezpieczana plachta lub pokrywa. Uwaga, larwy glisty moga
tez znajdowac si¢ na warzywach, dlatego przed jedzeniem
trzeba je dokladnie my¢.

Jak wiadomo, koty i psy zebéw nie myjg, a w ich
pyskach bytuja grozne bakterie. Dlatego, gdy zwie-
rze nas ugryzie, musimy liczy¢ sie z tym, ze miejsce
wokét rany opuchnie, a nawet pojawi sie ropne za-
kazenie. Trzeba udac do lekarza, ktory zapisze odpo-
wiednie leki.

Toksoplazmoza

Panuje powszechne przekonanie, ze toksoplazmoze

przenosza koty. Tymczasem do okolo 8o proc. za-
kazen dochodzi po zjedzeniu surowego miesa, w ktérym by-
tuje pierwotniak Toxoplasma gondii. Tylko 20 proc. chorych
zaraza si¢ od kotéw. Co ciekawe, do migracji pasozyta nie
dochodzi podczas glaskania kota, ale przez zjedzenie dro-
binek zakazonego kociego kalu. Jak to nastepuje? Pasozyt
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SWOJE OBJAWY
ALERGII

*w poréwnaniu do Aleric Deslo Active 5mg 10 tabletek ulegajacych rozpadowi w jamie ustnej
**dla pacjentéw kontynuujacych leczenie desloratadyng

1. Aleric Deslo Active jest wskazany do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku 12 lat i starszych w celu tagodzenia objawdw zwigzanych z: alergicznym zapaleniem btony Sluzowej nosa
(ChPL, pkt 5.1: ,desloratadyna skutecznie tagodzi takie objawy, jak kichanie, Swiad i wydzielina z nosa, a takze swiad, tzawienie i zaczerwienienie oczu oraz Swiad podniebienia”); pokrzywka
(ChPL, pkt 5.1: ,desloratadyna skutecznie tagodzita Swigd oraz zmniejszata rozmiar i liczbe zmian pokrzywkowych”).

wodnisty objawy objawy
katar, oczne pokrzywki
kichanie,
Swiad

WIEKSZE
OPAKOWANIE'

ALERIC DESLO ACTIVE desloratadyna 5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej. Wskazania do stosowania: U dorostych i mtodziezy w wieku od 12 lat, w celu tagodzenia objawow
zwigzanych z: alergicznym zapaleniem btony Sluzowej nosa; pokrzywka. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0., ul. Zigbicka 40, 50-507 Wroctaw

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkag dotgczong do opakowania. Zwréé
uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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moze bytowa¢ na niemytych owocach i warzywach, ale
i w kociej kuwecie. Jedli wiec mamy kota nosiciela i nie
umyjemy rak po oczyszczaniu kuwety, sami zwickszamy
ryzyko zakazenia. Zdecydowana wiekszo$¢ zara-
zonych toksoplazmoza nie ma zadnych objawéw
choroby, nieliczni obecno$¢ pierwotniaka odczu-
waja tak, jakby przechodzili lekka grype.

Uwaga!

Jak unikna¢ zakazenia? Trzeba przestrzegac zasad hi-
gieny - my¢ rece po kazdym sprzataniu kuwety, dokladnie
my¢ takze warzywa i owoce.

kéw przeciw wéciekliznie.

Jesli dzikie lub bezpariskie zwierze nas ugryzto lub za-
drapato, rane nalezy doktadnie umy¢, odkazic i jak naj-
szybciej zgtosic sie do lekarza, ktéry zdecyduje o podaniu
szczepionki. Jesli nie ma mozliwosci obserwacji zwierze-
cia, ktore nas pogryzto, konieczna moze by seria zastrzy-

szamponach. Poza tym w przypadku wszystkich zwierzat

Grzybica domowych konieczne sa regularne wizyty profilaktyczne

Na skorze i siersci
kotow i psow
moga znajdowac si¢ za-
rodniki grzybéw z ro-
dzaju Microsporum, choé
u pupili czesto nie widaé
zadnych zmian. Szcze-
golnie podatne na zara-
zenie sg dzieci oraz osoby
starsze.
U zakazonej osoby wyste-
puja swedzace plamy
o obraczkowatym
ksztalcie, z rumieniem
na obrzezach i jasniej-
szym $rodkiem.
Grzyby kolonizuja nie
tylko skére, ale i mieszki — Toksoplazmoza jest choroba szczegdlnie
wlosowe. Wlosy wypa- , X Lo
daja, a na skérze zo- grozna dla nienarodzonych dzieci,
staja okragle placko-
wate wylysienia.
Graybice u ludzi lecry s~ Uklad nerwowy. Jesli do zakazenia dojdzie

poniewaz pasozyt atakuje ich osrodkowy

kremami lub - masciami, vy pierwszym trymestrze ciazy, moze to
a zakazone zwierzeta L ' L. o
muszg przyjmowaé leki  prowadzi¢ nawet do Smierci plodu. Z tego

Elrjflf;gfrzybme W ' wzgledu kobiety w wieku rozrodczym
Jak uniknaé zaka- powinny bada¢ krew w kierunku

zenia? Psy powinny by¢
regularnie kapane w prze-
znaczonych dla nich planowana ciaza.

toksoplazmozy jeszcze przed

Jak ustrzec sie chordb od pupila:

uweterynarza.

Wsciek-

lizna

Jedna z naj-
grozniejszych  choréb
zwierzecych jest wécie-
klizna. Dzieki obowiaz-
kowym  szczepieniom
domowych pupili wyste-
puje bardzo rzadko. Jesli
jednak nasze zwierze ma
kontakt z tymi dzikimi,
jak np. lisy, nietoperze,
kuny, niezaszczepione
moze si¢ zarazié. Takze
ludzie spacerujacy po
lasach moga si¢ zarazié,
traktujac zwierzeta jak
maskotki. Jesli ktores
z nich zachowuje si¢
nienaturalnie, jest
potulne i nie ucieka,
nie dotykajmy go, nie
glaszczmy, schodZmy
mu z drogi. Tak samo
nalezy zachowywac
sie wobec bezpanskich
kotéw i pséw. Nie tylko
ugryzienie, ale takze
zadrapanie czy poli-
zanie moze by¢ niebez-
pieczne.

e zanim zwierze zamieszka w twoim domu, przebadaj je u weterynarza,

e zaszczep psa i kota,

¢ zachowuj podstawowe zasady higieny podczas sprzatania klatki, kuwety

i psich odchodéw z ulicy,

e zawsze myj rece po zabawie z pupilem.




Nietrzymanie
MOCZU W C1aZy

ipologu

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

NIETRZYMANIE MOCZU (INKONTYNENCJA) TO
Z KTORA ZMAGA SIE PONAD 60 PROC. KOBIET W CIAZY. U WIELU Z NICH
PROBLEM UTRZYMUJE SIE TAKZE PO PORODZIE. DLACZEGO TAK SIE DZIEJE
| CO MOZNA ZROBIC, ABY EATWIEJ FUNKCJONOWAC W CIAZY, A PO
PORODZIE SKUTECZNIE PORADZIC SOBIE Z TA WSTYDLIWA PRZYPADEOSCIA?

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

W organizmie ciezarnej zachodza zmiany w ukladzie hor-
monalnym, krwiono$nym, a narzady wewnetrzne zmieniaja
swoje polozenie. Jak wplywa to na funkcjonowanie ukladu
MOCZOWEEO?

i trymestr

Okolo 20 proc. ciezarnych zmaga si¢ z nietrzymaniem moczu
wltrymestrze ciazy. Kolejne ciaze zwigkszaja prawdopodobien-
stwo wystapienia tej dolegliwodci. Hormony cigzowe sprawiaja,
ze tkanki i migs$nie ulegaja rozluznieniu i rozciagnie-
ciu. Duza role odgrywa w tym wzrastajacy poziom progeste-
ronu. W 10-14 tygodniu ciaZy znaczaco wzrasta takze stezenie
relaksyny, ktdra osiaga wowczas najwyzszy poziom w organi-
zmie. Jej zadaniem jest - jak sama nazwa wskazuje - rozluznienie
miesni i wiezadel dna miednicy, co sprawia, ze oslabieniu ule-
gaja réwniez migénie zwieraczy cewki moczowej.

Il trymestr
W tym czasie ponad jedna trzecia kobiet w cigzy skarzy
sie na nietrzymanie moczu. Oprécz zmian hormonalnych

przyczynia si¢ do tego nacisk rosnacego plodu na pe-
cherz moczowy. W efekcie podczas kichania, $miechu
czy podnoszenia ciezszych przedmiotéw moze doj$¢ do
niekontrolowanego wycieku moczu. Dolegliwosci moga by¢
réwniez zwiazane z zakazeniem ukladu moczowego (ZUM),
zwlaszcza jesli towarzyszy im pieczenie lub bdl podcezas od-
dawania moczu. Na szcze$cie w czasie ciazy regularnie wy-
konuje sie badania moczu. Jesli wykryte zostang bakterie,
konieczne jest wdrozenie leczenia, poniewaz nieleczone in-
fekcje drég rodnych moga powodowaé choroby plodu, m.in.
wrodzone zapalenie phuc.

Il trymestr

Pléd intensywnie ro$nie, macica si¢ rozciaga, a mi¢énie dna
miednicy przygotowuja si¢ do porodu. Dziecko najcze-
$ciej ustawia sie juz gléwka w do6l, wywierajac coraz
wigkszy nacisk na pecherz moczowy. Na tym etapie
miesnie Kegla powinny by¢ raczej rozluznione, dlatego nie
zaleca si¢ ich wzmacniania w celu ograniczenia nietrzy-
mania moczu.




W Il trymestrze
wyciek ptynu moze
budzic szczegdlny
niepokdj przyszilych
mam-wiele z nich
zastanawiasie,

czy mokra bielizna
nie jest wynikiem
s?czqcych sie wod
ptodowych. jJak
odroznic je od
moczu?

¢ Pomocna moze byc hiata hielizna - mocz
ma z6ttawe zabarwienie, natomiast wody
ptodowe sg bezbarwne, ewentualnie lekko
ré6zowe, zabarwione od krwi.

e Mocz ma charakterystyczny zapach amonia-
ku w odréznieniu od ptynu owodniowego,
ktéry ma neutralny, lekko stodkawy zapach.

¢ Nietrzymanie moczu to krétkotrwaty
wyciek ptynu i zwykle mozna go powigzac
z konkretng sytuacjg (wysitek fizyczny,
kichniecie, Smiech). W przypadku wéd
ptodowych wyptyw ptynu jest ciggty i nie
ustaje po oddaniu moczu.

¢ Najpewniejszym sposobem jest sprawdze-
nie odczynu ptynu za pomoca papierkow
wskaznikowych wykrywajgcych wody pto-
dowe, ktére mozna kupi¢ w aptece. Warto
takze skonsultowaé moczenie bielizny
z lekarzem prowadzacym cigze.
Przedwczesne saczenie wod
ptodowych moze prowa-
dzic do infekcji u matki
i dziecka, a takze
zwieksza ryzyko
porodu przed-
wczesnego.

Po porodzie

Pordd sitami natury sta-

nowi duze obciazenie

dla mieSni dna mied-

nicy. Duza masa urodze-

niowa dziecka, dlugi i trudny

poréd zakonczony uzyciem
préznociggu lub kleszezy, ale
takze bardzo szybki i intensywny
poréd moga zwicksza¢ ryzyko
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wystapienia poporodowego nietrzymania moczu. Przez
kilka kolejnych tygodni mieénie Kegla pozostaja oslabione
i nadmiernie rozciagnigte, co moze powodowaé problemy
réwniez ze zwieraczami cewki moczowej. Dodatkowo dole-
gliwosci moga nasila¢ si¢ w przypadku glebokiego nacigcia
lub pekniecia krocza podczas porodu. Organizm potrzebuje
czasu, aby sie zregenerowaé — zwykle kilka tygodni zajmuje
inwolucja (obkurczenie) macicy, wygojenie krocza oraz stop-
niowe wzmocnienie mi¢éni dna miednicy.

Metody leczenia
W ciazy i w okresie pologu nie stosuje si¢ lekéw zwicksza-
jacych pojemnos¢ pecherza. W pierwszym tryme-
strze z nietrzymaniem moczu mozna probowac
radzi¢ sobie poprzez trening miesni Kegla.
W poézniejszych etapach ciazy powinny one
jednak pozostawaé rozluznione, aby ula-
twi¢ dziecku przyjécie na $wiat. Po
porodzie poziom hormondéw stop-
niowo si¢ stabilizuje, a mi¢$nie
zaczynaja odzyskiwac swoja
sife. Jesli jednak nietrzy-
manie moczu utrzymuje
sie dluzej lub znaczaco
utrudnia codzienne
funkcjonowanie, warto
skonsultowac si¢ z fizjo-
terapeuta urogineko-
logicznym. Specjalista do-
bierze odpowiednie ¢wiczenia
mie$ni dna miednicy, a w razie
potrzeby zaproponuje takze zabiegi
w tym obszarze. Warto tez zadbac
o dobre nawyki toaletowe — korzystanie



zpodndézka przy wyprdznianiu i unikanie parcia przy oddawaniu stolca. Wspie-
ra to prace mie¢$ni dna miednicy. Ich prawidlowe funkcjonowanie odpowiada
nie tylko za kontrole zwieraczy cewki moczowej, ale takze za odpowiednig sile
miesni pochwy, co ma znaczenie réwniez dla jakosci zycia seksualnego. Dla-
tego w razie problemdw nie warto zwlekaé z konsultacja ze specjalista.

Srodki higieny osobistej
Wyplywajacy mocz sprawia, ze bielizna staje si¢ wilgotna, awupalne dni moze
pojawic si¢ nieprzyjemny zapach. Cho¢ sytuacja bywa krepujaca, nie zagraza
bezpieczenstwu plodu. Jak sobie z tym radzi¢? Pomocne okazuja si¢ nowo-
czesne $rodki higieny osobistej. Przy inkontynencji warto zaopatrzy¢ si¢ we
wkladki chlonne lub - jedli to konieczne - w specjalne majtki ochronne
dla oséb zmagajacych sie z nietrzymaniem moczu. Zwykle podpaski i wkladki
higieniczne maja mniejsza chtonno$¢ i nie maskujg zapachu. Produkty prze-
znaczone dla 0séb z nietrzymaniem moczu zapew-
niaja sucho$¢ i komfort, a takze neutralizuja
nieprzyjemna won. Dostepne sa w réznych wa-
riantach, dopasowanych do intensywnosci wycieku
- najmniejsze i najciensze sa praktycznie
niewidoczne i bezszwowe, co
sprawia, ze korzystanie
znich jest calkowicie dys-
kretne. Dzigki nim nie-
trzymanie moczu staje
si¢c mniej krepujace, co
pozwala mlodej mamie spo-
kojnie wréci¢ do pelnej spraw-

nosci w okresie potogu.

REKLAMA

DAILEE DISCREET PREMIUM

WKtADKI ANATOMICZNE da I Iee"’"&‘-“

Bardzo cienkie, dzieki zastosowaniu wiekszej iloéci super absorbentu DRYLOCK® TECHNOLOGY INSIDE
Anatomiczny ksztatt

Aloe Vera dla ochrony skéry

Mankiety z lycry dla dodatkowego zabezpieczenia przed przeciekaniem )
Kontrola zapachu do 12h opakowanie

Bardzo mocne samoprzylepne paski po 10 sztuk

Chtonnos¢ 3/6 4/6 5/6
Rozmiar 270x100 340x115 400x130

Przeznaczenie: Wyréb medyczny Jednorazowe wktadki ,Dailee Discreet” jest przeznaczony do zbierania moczu. Zostata zaprojektowana gtéwnie z mysla o problemach
z nietrzymaniem moczu. Posiada anatomiczny ksztatt zapewniajacy idealne dopasowanie i maksymalny komfort. Zapewnia dtugotrwate uczucie suchosci.

Producent Drylock Technologies, Spinnerijstraat 12, 9240 Zele, Belgia
Upowazniony Przedstawiciel w UE Drylock Technologies s.r.o., VIamska 801, 463 34 Hradek nad Nisou, Czechy




ZYJEMY W CORAZ SZYBSZYM TEMPIE. LICZBA
SPRAW, W KTORYCH MUSIMY LUB CHCEMY
UCZESTNICZYC, NIEUSTANNIE ROSNIE,
ALE DOBA SIE NIE WYDEUZA. W EFEKCIE
ZACZYNA NAM BRAKOWAC CZASU NA TO,
CO TAKZE JEST BARDZO WAZNE: NA
REFLEKSJE, ODPOCZYNEK, SPOTKANIA
Z BLISKIMI | ZADBANIE O SIEBIE.

W SPOKOJU
ORAZ ODKRYC RADOSC PEYNACA
Z CELEBROWANIA MIKROMOMENTOW,
PYTAMY EKSPERTKI.

Z PSYCHOLOZKAMI
JAGODA LIBERA-REGUCKA
| MARTYNA JADCZAK-TURYK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Fot. archiwum prywatne

Jagoda Libera-Regucka

Psycholozka, pracuje w centrum zdrowia psy-
chicznego, prowadzi réwniez Centrum Zdrowia
i Edukacji Psychodnowa w Miechowie. Psychote-
rapeutka w trakcie czteroletniego szkolenia z te-
rapii  poznawczo-behawioralnej. Prowadzi konto
w  mediach spotecznosciowych ~ @psychodnowa.

Martyna Jadczak-Turyk
Psycholozka, ukoriczyta studia podyplomowe w za-
kresie przygotowania pedagogicznego, studium
interwencji kryzysowej, a takze seksuologii kli-
nicznej. Psychoterapeutka w trakcie czteroletnie-
go szkolenia z terapii poznawczo-behawioralnej.
Obecnie pracuje z mtodzieza i osobami dorostymi,
prowadzac gabinet w tomiankach. Prowadzi konto
w mediach spotecznosciowych @przyjaznypsycho-
log, a takze ksiggarnie online przyjaznaksiegarnia.pl.



Coraz czeSciej lapie sie na tym, Ze patrze w kalen-
darz i uswiadamiam sobie, ze dopiero byl pocza-
tek miesiaca, a on juz si¢ konczy. Pewnie nie tylko
mnie czas przecieka przez palce...

Jagoda Libera-Regucka (J.L.R.): Doba zawsze liczy
24 godziny, nie ma dluzszych ikrétszych dni. Czas pozosta-
je niezmienny, znaczenie ma to, w jaki sposéb decydujemy
si¢ go przezy¢. Czesto balansujemy miedzy mys$lami
njeszeze zdaze”, ,dam rade” a naglym zdziwieniem
»kiedy to ming¢lo?”.

Mozna by sie zastanowic,
dlaczego tak sie dzieje.
Kazdy podatby wiele
réznych przyczyn, jednak
punktem wspolnym
zdecydowanie s3:

¢ tempo,

® presja,

¢ automatyczne dziatanie,
* nieobecnosc.

Przychodzi  mo-

ment, kiedy si¢ za-

trzymujemy i zda-

jemy sobie sprawe,

ze czas przecieka-

jacy przez palce

to kwestia naszej

uwagi, ktéra we-

druje  pomiedzy

przeszlo$ciaiprzy-

szlodcig, a czgsto

pomija to, co dzie-

je si¢ tu i teraz.

Patrzymy w kalen-

darz, widzimy licz-

by i nie jesteSmy

W stanie przypisac

im  konkretnych

zdarzen. To nie za-

rzut, lecz informa-

Cja, ze zatrzymujac

sie, musimy wrdci¢ do obecnodci. Zatrzymanie si¢ nie jest
stratg czasu — jest sposobem, by go naprawde przezy¢. To
pytanie sprawilo, ze si¢ uSmiechnelam, poniewaz przypo-
mnialam sobie dedykacje umieszczona w naszej ksigzce:
»2Dedykujemy te ksiazke wszystkim tym, ktérym - tak jak
nam - czas przecieka przez palce”. Serdecznie zachgcamy
do lektury.

Pedzimy jak chomiki w kolowrotkach, dni mijaja
isa do siebie przerazajaco podobne, jakby$Smy gra-
li w,,Dniu Swistaka”. I nawet jesli dajemy z siebie

wszystko, udaje nam si¢ wykona¢ wszystkie zada-
nia i ugasic pozary, to cz¢sto w Srodku czujemy, ze
nie nadazamy. Dlaczego?
J.L.R.: Na to pytanie trudno odpowiedzie¢ jednoznacz-
nie. Duzo zalezy od tego, co wypelnia nasza codziennos¢,
jakie mamy potrzeby, przekonania, czy znamy swoje war-
tosci i czy zyjemy w zgodzie z nimi. Wazne jest tez, czy
pozwalamy sobie na odczuwanie emocji, czy uciekamy
w ciagle dawanic
z siebie wszyst-
kiego - niezalez-
nie od wlasnych
zasobdw,
wosci czy pozio-
mu zme¢czenia —
czesto w ramach
kompensowania
sobie czegos.
W codziennym
skolowrotku”
rzadko znajduje
si¢ chwila wy-
tchnienia - od-
poczynkuiregu-
lacji - a to bardzo
szybko prowadzi
do przemeczenia,
wypalenia, braku
satysfakcji i fru-
stracji. Czyli paradoksalnie dajemy z siebie wszystko, reali-
zujemy zadania, gasimy pozary, ale w Srodku nadal czuje-
my, Ze to niewystarczajaco, a moze nawet jest to moment,
kiedy mimo tego, co zrobilismy, osiagneliSmy i zrealizo-
walismy, pojawia sie poczucie ,nie daje rady, nie ogarniam
inadal pedze”. Jezeli dziala si¢ z poziomu powinnoéci, pre-
sji, oczekiwan i poréwnan, latwo straci¢ kontakt z tym, co
nam shuzy, co nas wspiera, z tym, co dla nas wazne.

mozli-

Jak przestaé zy¢ w trybie ,musz¢ wiecej i szyb-
ciej”?

wiat Zdrowia



J.LR.: To praca, ktéra wla-
Sciwie nigdy si¢ nie konczy.
Pierwszym krokiem jest u§wia-
domienie sobie, ze funkcjonu-
jemy w trybie ,musz¢ wiecej
i szybciej”. Kluczowe staje si¢
codzienne  zatrzymywanie
gdzie$§ pomiedzy ,musze”i,,po-
winienem” a tym, czego na-
prawde ,chee” i ,,potrzebuje”.
To odwaga, by zapyta¢ siebie:
»Dlaczego to jest dla mnie waz-
ne?”, ,Dlaczego to tempo mi
nie shuzy?”, ,,Co moge zrobic,
zeby zwolni¢?” albo ,Co dzi$
moge zrobi¢ chocby o 10 pro-
cent wolniej - dla siebie?”. I to
weale nie jest oznaka slabo$ci.
Czesto to naturalna reakcja na
$wiat, ktéry nieustannie przy-
spiesza. Zwolnienie nie musi
oznaczaé rezygnacji z czego$
- czasem oznacza wreszcie wie-
cej uwaznosci i wigksza zgo-
de ze soba. Te oraz wiele in-
nych pytan poruszamy w naszej
ksiazce ,,Zatrzymaj sie. Poradnik
dla zyjacych w biegu i ciaglym po$piechu”.

Prosze o jakie$ proste, codzienne éwiczenia lub
techniki, ktére pomoga wroci¢ do zycia w swo-
im tempie - zamiast Zycia w tempie narzucanym
przez Swiat.

J.L.R.: To czesto nie sa kolejne zadania do odhaczenia, lecz
raczej zaproszenia do krétkiego kontaktu z samym soba.
Nie chodzi o to, by wykonywac je idealnie, ale by wraca¢ do
nich tak czesto, jak tego potrzebujemy, nawet na kilkanadcie
sekund. To moze by¢ mikromoment w trakcie picia herba-
ty czy kawy — zwrdcenie uwagi na jej temperature, barwe,
smak, a takze na swdj oddech - jaki jest tuiteraz.

Jedna z moich ulubionych
technik, pozwalajaca
zobaczyd i odczud to, co sie
dzieje w danym momencie,
jest metoda 5-4-3-2-1:

¢ nazwanie pieciu rzeczy, ktére zauwazam,

e czterech rzeczy, ktorych dotyka moje ciato,
trzech diwiekow, ktore stysze,

dwéch zapachow, ktére czuje,

jednego smaku, ktérego moge posmakowac
- tui teraz.

Warto tez pamietac¢ o krétkich przerwach pomiedzy zada-
niami, ustalaniu priorytetéw, aw chwili, kiedy zauwazamy,

Swiat Zdrowia

Jezeli dziala si¢ z poziomu powinnosci, presji, oczekiwan
iporownan, latwo straci¢ kontakt z tym, co nam
shuzy, co nas wspiera, z tym, co dla nas wazne.

ze tempo staje si¢ zbyt szybkie - zatrzymaniu si¢ i zadaniu
sobie pytania: jak si¢ teraz czuje? Te drobne zatrzymania
pomagaja ukladowi nerwowemu wréci¢ do réwnowagi
i przypominaja, ze tempo mozna regulowaé, a nie tylko
dostosowywa¢ do zewnetrznych okoliczno$ci i przy-
spieszad.

W ksiazce jest rozdzial o zatrzymaniu si¢ w re-
lacjach miedzyludzkich, np. podczas trudnych
rozmow. Jak praktykowa¢ uwaznos$¢ w relacjach,
zwlaszcza w sytuacjach konfliktowych, gdy czesto
»wylaczamy si¢” na druga strone, skupieni na wia-
snych komunikatach i emocjach?

Martyna Jadczak-Turyk (M.J.T.): W rozdziale po-
Swieconym relacjom pokazujemy, ze uwazno$¢ w trud-
nych rozmowach zaczyna si¢ od zgody na chwilowe
zatrzymanic automatycznych reakeji. W sytuacji kon-
fliktowej czesto dzialamy impulsywnie - bronimy
sie, atakujemy albo ,,znikamy”, przestajac naprawde
stysze¢ druga osobe. Dlatego zachecamy, by w pierwszej
kolejnosci zauwazy¢ to, co dzieje si¢ w nas: napiecie
w ciele, pojawiajace sie emocje, przyspieszony oddech.
To wlasnie w tej krétkiej pauzie mamy mozliwo$¢ wybo-
ru innej reakeji. Piszemy réwniez o praktyce sluchania
z ciekawoscia, bez natychmiastowego oceniania i ukla-
dania odpowiedzi jeszcze w trakcie wypowiedzi roz-
moéwcey. Uwazno$¢ w relacjach nie polega na byciu ideal-
nym, ale na byciu obecnym — nawet wtedy, gdy rozmowa
jest trudna. I to wlasnie ta obecno$¢ bardzo czesto two-
rzy przestrzen do prawdziwego porozumienia.

Czesto odwracamy uwage od trudnych emocji,
wypieramy je albo prdébujemy jak najszybciej



zaghuszy¢ - wlasne i cudze. Spieszymy si¢ z pocie-
szaniem, szukamy natychmiastowej ulgi, siegamy
po tabletki, by nie czué Icku czy smutku. Dlaczego
jednak nie warto ucisza¢ emocji za wszelka cene?
M.J.T.: W ksiazce podkreslamy, ze emocje - réwniez te trud-
ne - s wazna informacja, a nie usterka, ktéra trzeba natych-
miast naprawi¢. Kiedy prébujemy je zagluszy¢, nie znikaja.
Czesto odkladaja sic w ciele i po pewnym czasie wracaja ze
zdwojona sila. Pospiech w pocieszaniu innych czy sieganie
po szybkie sposoby regulowania napiecia - jak jedzenie, me-
dia spolecznosciowe, seriale czy uzywki — moze odbiera¢
nam mozliwo$¢ prawdziwego spotkania z tym, co przezy-
wamy. Zache¢camy, by da¢ emocjom uwage i czas, bo do-
piero wéwcezas maja szans¢ naturalnie sie wyciszy¢. Uwaz-
ne bycie z wlasnym Iekiem czy smutkiem jest forma troski
o siebie i jednym z najwazniejszych krokéw w strone zycia
w wickszej rownowadze.

Jak si¢ zatrzymac i dopu-
$ci¢ do siebie emocje, ale
tak, by nas nie przytlo-
czyly?

M.J.T.: Kluczem nie jest ani
ucieczka od emocji, ani catko-
wite w nich zanurzenie, lecz
stworzenie bezpiecznej
przestrzeni do spotkania
z nimi. Zatrzymanie zaczyna si¢ od spowolnienia — odde-
chu, chwili ciszy, odcigcia sic od bodZcéw. Emocje warto naj-
pierw nazwac i sprawdzi¢, gdzie odczuwamy je w ciele, bo
to nadaje im ramy i sprawia, ze przestaja by¢ bezksztaltna,
zalewajacy falg. Warto tez przypominac sobie, ze emocja
to proces, ktory przychodzi i odchodzi. Gdy jeste-
$my wobec niej zyczliwie obecni, zamiast z nig walczy¢, nie
przytlacza nas, lecz stopniowo slabnie. Tego wlasnie uczy-
my w ksigzce - jak by¢ z emocjami uwaznie i spokojnie, bez
presji i po$piechu. W codziennej pracy widzimy, jak wiele

Zatrzymywania si¢ przy emocjach
nie ucza nas w szkolach, a to umiejetnosé¢
niezwykle wazna - bedaca forma troski

o ssiebie i swoje zdrowie psychiczne.

0s6b ma trudno$¢ z dopuszczaniem do siebie emocji. Czgsto
slyszymy: ,nie chee nic czu¢”, ,chee zy¢ bez emocji”, ,jesli
co$ poczuje, to si¢ rozpadng”. Zatrzymywania si¢ przy emo-
cjach nie ucza nas w szkolach, a to umiejetnos¢ niezwykle
wazna - bedaca forma troski o siebie i swoje zdrowie psy-
chiczne. W ksiazce szczegolowo opisujemy najczesciej prze-
zywane emocje oraz proponujemy serie prostych ¢wiczen,
ktdre pomagaja je dopuscié, zrozumied, co nam komunikuja,
isic nimi zaopiekowa¢. To naprawde ma znaczenie - i warto
torobié.

By zaczaé zy¢ uwaznicj, nie potrzebujemy rewolucji,
tylko Swiadomych mikromomentéw. Jakie codzien-
ne rytualy pani pielegnuje?

M.).T.: To prawda, uwazno$¢ nie wymaga rewolucji, lecz
decyzji, by by¢ obecnym w krétkich, codziennych chwi-
lach. Sama praktykuje uwazne wieczory bez mediéw spo-
lecznodciowych - to czas
na wyciszenie, kontakt ze
soba i regeneracj¢ po in-
tensywnym dniu. Bardzo
wazne jest dla mnie takze
zatrzymywanie si¢ w na-
turze, bo to wlasnie tam
najlatwiej wréci¢ do spo-
kojnego oddechu i wewnetrznej réwnowagi. Uwielbiam
praktykowa¢ uwazne jedzenie i picie,

celebrowaé prostote tych momentow

bez pospiechu. Waznym rytualem jest

dla mnie réwniez zatrzymanie si¢ w re-

lacjach — $wiadoma obecnos$¢ w rozmo-

wie, stuchanie i bycie naprawde z kims,

a nie obok tej osoby. Wlasnie z takich
mikromomentéw sklada si¢ uwaz-

ne zycie.

Swiat Zdrowia °9



Toksyczna
relacja dziala jak
kroplowka stresu

JESLI TWOJ PARTNER JEST
KONTROLUJACY, EGOCENTRYCZNY,
CZESTO PODKOPUJE TWOJE
ZDRADZA, ALE OD CIEBIE OCZEKUJE
CIAGEYCH ZAPEWNIEN O MILOSCI, TO

Fot. materiaty wydawcy

PRAWDOPODOBNIE TKWISZ W TOKSYCZNYM Jagoda Bzowy

ZWIAZKU. JAK DESTRUKCYJNY JEST KON-
TAKT Z TOKSYCZNYM MEZCZYZNA
| JAK SIE Z TAKIEJ RELACJI WYDOSTAC,
PYTAMY EKSPERTKE.

Z PSYCHOTERAPEUTKA
JAGODA BZOWY
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Po czym poznad, Ze nasz partner jest toksyczny? To
jakis konkretny typ czy tez sa rézne ,odmiany” tok-
sycznosci?

Nie ma jednego ,toksycznego typu”. Toksycznos¢ to
sposéb funkcjonowania w relacji, a nie metka
przypisana do osoby. Najczesciej poznajemy ja nie

4 Swiat Zdrowia

Psycholog, certyfikowana psychoterapeutka poznaw-
czo-behawioralna i seksuolog. Nalezy do Polskiego
Towarzystwa Terapii Poznawczej i Behawioralnej. Od
ponad 10 lat prowadzi spotkania indywidualne i part-
nerskie. Specjalizuje sie w terapii probleméw interper-
sonalnych i zaburzen nastroju. Poza gabinetem dzieli
sie wiedzg i doswiadczeniem w mediach spoteczno-
Sciowych. Pisze artykuty psychologiczne i nagrywa
podcast ,Jagoda Bzowy psycholog” na temat trudnosci,
jakich ludzie doswiadczajg w relacjach i zwigzkach.

po tym, co partner méwi, ale jak si¢ przy nim czujemy.
Jesli w relacji czesciej watpimy w siebie niz w niego,
czujemy napiecie zamiast spokoju, tlumaczymy jego
zachowania, zamiast broni¢ wlasnych granic, albo bo-
imy sie rozmowy, bo ,,znowu bedzie zle” - to s sygnaly
ostrzegawcze.




Toksycznosé moze
przybierac rézne formy:

¢ manipulacji,

¢ niedostepnosci emocjonalnej,

¢ kontroli,

e karania cisza,

gaslightingu (manipulacji

podwazajacej czyjas pamiec i percepcie).

Laczy je jedno - nieréwnowaga sit w relacji i stopniowe od-
bieranie nam kontaktu z samg soba.

W jaki sposéb toksyczny partner nas ,podtruwa”
ijakie sa tego konsekwencje?

Toksyczna relacja dziala jak kropléwka stresu. Nie niszczy
od razu - niszczy powoli. Zaczynasz dostosowywac sie,
zamiast by¢ soba, analizowac kazde slowo, bra¢ odpowie-
dzialno$¢ za emocje partnera i traci¢ zaufanie do wlasnych
odczué. Dlugotrwale napigcie wplywa nie tylko na psychi-
ke, ale i na cialo - pojawiaja sie problemy ze snem, prze-
wlekly stres, obnizone poczucie wlasnej

wartodci, trudnosci z podejmowaniem

decyzji. Czesto w gabinecie slysze

zdanie: ,Nie poznaje siebie” - (
ijest to bardzo charakterystycz-

ne dla toksycznych relacji, ktd-

re stopniowo odbierajg nam

kontakt z wlasnym ,ja”.

Mysle, ze nikt nie jest
z natury toksyczny.
Czy to wplyw zycio-
wych do$§wiadczen,
przezytych traum,
zltych wzorcéow?

By¢ moze taki
czlowiek nawet

nie wie, ze mogl-

by w inny sposéb
funkcjonowa¢
wrelacjach?

Tez uwazam, ze nikt nie
rodzi si¢ toksyczny. To, co
nazywamy toksycznoscia,
bardzo czesto jest wyuczo-
nym sposobem regulo-
wania emocji i budowania
bliskosci, ktéry powstat
w odpowiedzi na wezes-
niejsze  dos$wiadczenia.
Moga to by¢ relacje z dzie-
cinstwa, w ktorych brakowalo bezpieczenstwa emocjonal-
nego, przewidywalnosci lub granic, a takze traumatyczne
doswiadczenia czy powielane przez lata niezdrowe wzor-
ce. Taki czlowiek moze rani¢ innych nie dlatego, ze chce
krzywdzi¢, ale dlatego, ze nie zna innego sposobu

Jesli relacja systematycznie rani, nie
warto poswigcac siebie, probujac ja
naprawic - to raczej sygnal, by zadba¢

budowania bliskosci. Jesli w jego historii milo$¢ byla wa-
runkowa, a emocje ignorowane lub karane, to w doroslosci
moze powielac te schematy - czesto nie zdajac sobie spra-
wy, Ze istnieje zdrowszy sposob funkcjonowania w relacji.
To jednak nie zmienia kluczowej kwestii - do§wiadcze-
nia moga tlumaczy¢ zachowanie, ale go nie uspra-
wiedliwiaja. Doroslo$¢ oznacza odpowiedzialno$¢ za
wlasny wplyw na druga osobe. Jesli kto$ nie chee lub nie
potrafi dostrzec, Ze jego postepowanie rani partnera,
inie podejmuje pracy nad soba, relacja przestaje by¢ bez-
pieczna - niezaleznie od Zrddel tego zachowania.
Dlatego wpracy terapeutycznej tak wazne jest rozréznienie
miedzy empatig a zgoda na krzywde. Mozemy rozumied,
skad co$ si¢ bierze, a jednoczesnie uznac, ze nasze granice
izdrowie psychiczne sa wazniejsze niz czyja$ historia.

Czy da si¢ wyleczy¢ osobe toksyczna? Pytam, bo

niektore kobiety wechodza wrelacje, nawet gdy czu-

ja, ze co$ jest nie tak, bo wierza, ze ,naprawia” lub

»uratuja” swojego partnera.

Nie da sie wyleczy¢ drugiego czlowieka samg miloscia, cier-

pliwoscia czy poSwicceniem. Zmiana w relacji jest mozli-

wa tylko wtedy, gdy sama osoba przejawiajaca toksyczne

zachowania dostrzega pro-

blem i bierze za niego

odpowiedzialno$¢.

Bez tej gotowosci

zadna relacja, nawet

najbardziej wspierajaca,

nie doprowadzi do real-

nej zmiany. Wiara w to,

ze uda si¢ ,naprawi¢”

lub ,uratowaé” part-

nera, bardzo czesto

nie wynika wylacznie

z milosci, lecz 7 gle-

boko zakorzenione-

go schematu emo-

cjonalnego. Kobieta

uczy sie, ze bliskos¢

trzeba  wypracowad,

zasluzy¢ na nig troska,

wyrozumialodcia i rezygna-

cja z whasnych potrzeb. W prak-

tyce prowadzi to do sytuacji,

w ktérej cala odpowiedzial-

no$¢ za relacje spoczywa na
jednej stronie.

Do zmiany potrzebna

jest $wiadomos$é, moty-

owlasne granice ibezpieczenstwo.  wacja i konsekwentna

praca - czesto z pomoca

terapeuty. Bez niej toksycz-
ne wzorce wracaja, nawet jesli wydaje sie, ze nastapila chwi-
lowa poprawa. Dlatego tak wazne jest rozréznienie mie-
dzy wsparciem a ratowaniem: wspiera¢ mozna tylko
kogo$, kto sam chce si¢ zmieni¢. Dojrzala relacja nie
opiera si¢ na nadziei, ze kto$ si¢ kiedy$ zmieni, lecz na tym,




kim partner jest tu
iteraz orazjak trak-
tuje druga osobe.
Jesli relacja syste-
matycznie rani, nie
warto  pos$wiccac
sicbie, prébujac ja
naprawi¢ - to ra-
czej sygnal, by za-
dba¢ o wiasne granice

partnera i traci¢ zaufanie
ibezpieczenstwo.
Co, jesli kobieta zdecyduje

si¢ ratowac siebie? Toksyczny :

. 0 . —
partner bedzie nig tak manipu- "7
lowaé, ze odejScie od niego moze
jej sie wydawaé niemozliwe.

Rzeczywiscie, moment, w ktérym ko-
bieta zaczyna ratowac sicbie, czesto wy-
woluje najsilniejsza reakcje ze strony toksycznego

partnera. Pojawia si¢ manipulacja, wzbudzanie poczucia

O

winy, straszenie odej$ciem czy nagle obietnice zmiany. To
nie dowdd milosci, lecz préba odzyskania kontroli. Naj-
skuteczniejsza forma obrony jest jasne posta-
wienie granic i konsekwentne ich utrzymanie.
Kobieta potrzebuje tez wsparcia z zewnatrz — rozmowy
z bliskimi lub pomocy terapeutycznej, bo w izolacji manipu-
lacja dziala najsilnie;j.

Kluczowe jest uswiadomienie sobie, ze poczucie ,nie dam
rady odej$¢” nie $wiadezy o slaboscei. To efekt dlugotrwalego
funkcjonowania w relacji, ktéra podwazala pewnos$¢ siebie.
Odbudowa zaufania do wlasnych decyzji to proces, ale moz-
liwy do przeprowadzenia - i czgsto zaczyna sie od jednego
kroku: uznania, ze wlasne bezpieczenstwo i spokdj s waz-
niejsze niz ratowanie relacji za wszelka cene.

2 4 Swiat Zdrowia

Toksyczna relacja dziala jak kroplowka stresu.
Nie niszczy od razu - niszczy powoli. Zaczynasz
dostosowywac sie¢, zamiast by¢ sobg, analizowaé
kazde stlowo, bra¢ odpowiedzialnos¢ za emocje

Motywacja do
zmiany  moze
by¢ pani ksiaz-
ka ,Jak unikaé
toksycznych fa-
cetéw”. To zbiér
poruszajacych
historii kobiect,
ktore funkcjo-
nowaly w tok-
sycznych relacjach i postanowily
co$ z tym zrobi¢. Bo zmiana jest
mozliwa. Jak wydosta¢ si¢ z ta-
kiej relacji?

do wiasnych odczud.

Wryjscie z toksycznej relacji nie zaczyna
si¢ od odwagi, lecz od nazwania praw-
dy - od momentu, w ktérym kobieta

mawi sobie: ,To, czego doswiadezam, mnie

rani”. Bez tego trudno wykonac nast¢pny krok,

bo przez diugi czas wiele kobiet zyje w przekonaniu, ze ,moze
przesadzaja” albo ze ,,to z nimi jest co$ nie tak”.

= ~
—
-
‘ przestaje si¢ thumaczy¢ i po raz pierwszy

Kolejnym krokiem jest zrozumienie wlasnych sche-
matoéw - tego, dlaczego tak dhugo trwaly w relacji, co je
w niej zatrzymywalo i jaka role pehily. W ksiazce ,,Jak
unika¢ toksycznych facetéw” pokazuje historie kobiet,
ktoére przeszly t¢ droge. Kazda z nich zaczynala w innym
miejscu, ale laczylo je jedno: moment, w ktérym zaczely
wybiera¢ siebie zamiast kolejnej préby ratowania relacji.
To nie jest poradnik z gotowa recepta, lecz zaproszenie
do uwaznego przyjrzenia si¢ sobie. Czytelniczki znajda
w nim nie tylko poruszajace historie, ale tez konkretne
pytania i wskazdwki, ktére pomagaja rozpoznaé czerwo-
ne flagi, stawia¢ granice i budowa¢ relacje oparte na
wzajemnosci, a nie na I¢ku. Bo zmiana naprawde¢ jest
mozliwa — zwlaszcza wtedy, gdy zaczynamy od siebie.



zwykle nie $§wiadcza o ,zlych wyborach”, lecz o dzialaja-
cych w tle schematach emocjonalnych, ktére mozna roz-
poznad i zmienic.

Jednym z prostych, lecz bardzo skutecznych
¢wiczen jest przesuni¢cie uwagi z pytania
»jaki on ma by¢2” na ,jak ja chce si¢ czué
w relacji”. Spokdj, bezpieczenstwo, wza-
jemnos¢, bycie zauwazang - takie odpowiedzi
czesto prowadza do zupehie innych wy-
boréw niz dotychczas.

Drugie (¢wiczenie to uwazne obserwo-
wanie siebie na poczatku znajomoSci:
czy pojawia si¢ napiecie, potrzeba nadmier-
nego dopasowania, Ik przed utrata? To wazne
sygnaly, ktére warto potraktowa¢ powaznie,

Po kilku nieudanych relacjach kobieta moze mieé¢ Zamiast e lgnorowac.
wrazenie, Zze wciaz powtarza te same bledy i przy-
ciaga podobny typ mezczyzny. To moze skutkowaé o
podjeciem decyzji ,koncze ze zwiazkami”. Czy moze Zdrowa relacja nie wymaga rezy-
pani zaproponowaé jakie$§ ¢éwiczenia ulatwiajace gnowania z milosci, lecz uczenia
zbudowanie zdrowej relacji? si¢ jej winny sposob. Zwigzki nie s
Decyzja ,konczg ze zwiazkami” bardzo czesto nie wynika problemem — problemem s sche-
zbraku potrzeby milosci, lecz ze zmgezenia i rozezarowania. maty, ktore wnich powi,elamy. Ate
Kolejne toksyczne lub niesatysfakcjonujace relacje naprawde da si¢ zmienic.

REKLAMA

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotagczong do opakowania. Zwré¢ uwage

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




WIOSENNE PRZESILENIE DAJE SIE
WE ZNAKI ROWNIEZ NASZYM WEOSOM,

KTORE STAJA SIE SLABE, MATOWE | CZESTO

ZACZYNAJA WYPADAC GARSCIAMI.
JAKA JEST TEGO PRZYCZYNA | NA JAKIE
PRODUKTY POSTAWIC, -3 A7 12157
NS5 G ST ZAPYTALISMY
EKSPERTKE.

Z TRYCHOLOGIEM ANNA MACKOJE
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Wiosna przyroda budzi si¢ do zycia i wszystko
bujnie rosnie... Szkoda, ze nie dotyczy to naszych
wloséw. Dlaczego na wiosne mozemy mie¢ wicksze
problemy z wlosami?

Tobardzo czeste zjawisko, ktére wynika z naturalnego cyklu
zycia wlosa. Wlosy, ktére kilka miesiecy wezesdniej przeszly
w faze telogenu, czyli spoczynku, wlasnie teraz zaczyna-
ja wypada¢. Dodatkowo po zimie organizm jest oslabiony
przez niedobory witamin, mniejsza ekspozycje na
Swiatlo i obnizona odporno$é¢, co wplywa bezposred-
nio na kondycje skéry glowy i mieszkéw wlosowych. Dla-

" % Swiat Zdrowia

Anna Mackojé¢

Trycholog, biotechnolog, diagnosta obrazowy. Zatozy-
cielka Instytutu Trychologii® w Warszawie. Wtasciciel-
ka marki z linig kosmetykéw i suplementdw diety prze-
znaczonych dla klientéw salonéw trychologicznych.

tego wiosng bardzo wiele oséb obserwuje nasilenie wypa-
dania, ktére najczedciej ma charakter przejsciowy, ale jest
sygnalem, ze skora glowy wymaga wsparcia.

Czesto tendencja do wypadania wloséw idzie w pa-
rze ze zmianami hormonalnymi. Dlaczego te pro-
blemy sa powiazane?

Wypadanie wloséw bardzo czesto ma zwiazek ze zmiana-
mi hormonalnymi, poniewaz to wlasnie hormony w duzej
mierze reguluja cykl wzrostu wlosa. Kiedy ta réwnowaga
zostaje zaburzona, coraz wi¢cej wloséw przechodzi
przedwcezesnie w faze spoczynku, co objawia si¢ nasi-



lonym wypadaniem. Taka sytuacja u kobiet moze pojawic si¢
m.in. po porodzie, w okresie menopauzy, przy zaburzeniach
pracy tarczycy czy po odstawieniu antykoncepcji hormo-
nalnej. W przypadku lysienia androgenowego (czestszego
u mezezyzn) kluczowym problemem nie jest sam poziom
hormonéw, lecz nadwrazliwo$¢ mieszkéw wlosowych na
androgeny. Z czasem prowadzi to do stopniowej miniatu-
ryzacji wloséw - stajg si¢ one coraz ciensze, slabsze i rosng
krécej. Nie mozna tez pomija¢ wplywu stresu. Dlugotrwale
podwyzszony poziom kor-

tyzolu skraca faz¢ wzrostu

wlosa i zaburza mikrosro-

dowisko mieszka wloso-

wego, co dodatkowo nasila

problem. Dlatego w prakty-

ce trychologicznej zawsze

analizuje si¢ zaréwno go-

spodarke hormonalna, jak

i poziom stresu, poniewaz

to wiadnie ich wspdldzia-

lanie najczgsciej powoduje

nasilenie wypadania wio-

SOW.

Jakie badanie warto

wykonaé, by sprawdzi¢,

dlaczego tracimy wlo-

sy?

Nie istnicje jedno uniwer-

salne badanie, ktére okre-

§li przyczyne wypadania

wloséw, poniewaz wypadanie jest objawem, a nie choroba.
Zanim wiec zaczniemy diagnostyke, kluczowe jest ustalenie
przyczyny problemu. Podstawowym badaniem, od ktérego
zwykle zaczynamy, jest trichoskopia, czyli ocena skory
glowy w duzym powiekszeniu. Dzieki

niej mozna dokladnie przyjrze¢ si¢ miesz-

kom wlosowym, oceni¢ ich kondycje

i okredli¢, z jakim typem problemu mamy

do czynienia.

Kolejnym krokiem sa zazwyczaj podsta-

wowe badania krwi. Najczedciej obej-

mujg one morfologi¢, poziom ferrytyny,

TSH oraz hormony tarczycy, poniewaz

to wlasénie ich zaburzenia bardzo czgsto

maja wplyw na kondycje wloséw. W prak-

tyce nierzadko sprawdza si¢ réwniez po-

ziom witaminy D3, cynku, witaminy B12

oraz stezenie glukozy, a u czesci oséb

konieczna jest szersza ocena gospodarki

hormonalne;j.

Najwazniejsze jest jednak to, ze diagno-

styka zawsze powinna by¢ dobrana

indywidualnie. Najpierw potrzebny

jest dokladny wywiad i ocena skory glo-

wy, a dopiero na tej podstawie warto

planowa¢ dalsze, celowane badania oraz

odpowiednia terapie.

Na jaka pielegnacje postawié, by wzmocni¢ wlosy?
Przy wiosach z tendencja do wypadania warto zacza¢ od
podstaw, czyli od skéry glowy. To jej kondycja w najwick-
szym stopniu wplywa na to, jak rosna wlosy. Dobrym wybo-
rem bedzie delikatny, lecz aktywny szampon dostosowany
do potrzeb skéry. Powinien dokladnie oczyszczad, ale nie
podraznia¢. Odzywke nakladamy na calej dlugosci wloséw
- wzmacnia je i chroni przed lamaniem, jednak nie wplywa
bezposrednio na cebulki. Jesli wlosy wypadaja, warto tak-
ze stosowaé wcierke lub
serum do skory glowy.
To one dzialaja najbli-
z¢j mieszka  wlosowego
i wspieraja jego funkcjo-
nowanie. Uzupelnieniem
moze by¢ maska, szcze-
gdlnie gdy wlosy sa cienkie
i oslabione.

Wzrost wloséw wspo-
magaja podobno ma-
saze glowy. Czy mo-
zemy je wykonywaé
samodzielnie?
Masaz skory glowy rze-
czywiscie moze wspiera¢
wzrost wloséw. Poprawia
mikrokrazenie i dotlenie-
nie tkanek, a to sprzyja
lepszemu odzywieniu
mieszkow wlosowych. Do-
datkowo pomaga rozluzni¢ napiecie wynikajace z przewle-
klego stresu - a ten, jak wiemy, moze zaburzac cykl wzrostu
wlosa. Masaz mozna wykonywa¢ samodzielnie w domu. Wy-
starcza opuszki palcéw. Ruchy powinny by¢ powolne,

Swiat Zdrowia



koliste, z delikatnym uciskiem. Nie chodzi o ener-
giczne ,szorowanie”, lecz o $wiadome przesuwanie skéry
wzgledem czaszki. Taki

masaz warto wykonywac

codziennie przez kilka

minut, najlepiej przed my-

ciem lub podczas aplikacji

weierki.

A co ze specjalnymi

szczotkami czy masa-

zerami?

Moga by¢ pomocne, jesli

sa uzywane delikatnie i na

zdrowej skérze glowy. Si-

likonowe masazery moga

ulatwi¢  réwnomierne

rozprowadzenie produk-

tu i dodatkowo pobudzi¢

krazenie. Nie sa jednak

konieczne. Najwazniej-

sza jest regularnos¢

i technika. Jesli skéra glowy jest podrazniona, objeta sta-
nem zapalnym lub nadmiernie wrazliwa, masaz nalezy skon-
sultowa¢ ze specjalista. W przeciwnym razie mozemy tylko
nasili¢ problem. Dobrze wykonany masaz to proste, bez-
pieczne uzupelnienie pielegnacji przy wlosach z tendencja
do wypadania.

Jakie naturalne skladniki pomoga ograniczy¢ wy-
padanie i stymulowac¢ porost wlos6w?

Naturalne skladniki moga skutecznie wspiera¢ ograniczenie
wypadania wloséw i stymulowaé porost, jesli dzialaja bez-
posrednio na skére glowy i mieszki wlosowe. Kofeina czy
niacynamid poprawiaja mikrokrazenie oraz dotlenienie
cebulek, pomagajac utrzymaé wlosy w fazie wzrostu. Roélin-
ne ckstrakty o dzialaniu regulujacym, takie jak palma saba-
lowa czy fitokompleksy bogate w polifenole, wspieraja
réwnowage skory glowy i prawidlowy cykl wzrostu. Coraz

wicksze znaczenie maja réwniez peptydy biomimetycz-
ne oraz czynniki wzrostu, ktére aktywuja mieszki wlo-
sowe i wydhuzaja faze
anagenu, czyli aktyw-
nego wzrostu wlosa.
Warto zwrdci¢ uwage
takze na proteogli-
kany — wspierajg one
aktywacje  mieszka
wlosowego i pomagaja
utrzymac jego prawi-
dlowa funkcje w fazie
wzrostu.  Uzupelnie-
niem kuracji sq ami-
nokwasy  budujace
keratyn¢ oraz anty-
oksydanty chronigce
cebulki przed stresem
oksydacyjnym. Najlep-
sze efekty przynosi po-
laczenie stymulacii, re-
gulacji i ochrony w ramach jednej kompleksowej kuracji.

Warto tez zadziala¢ od wewnatrz. Co wprowadzic¢
do diety, by wzmocni¢ wlosy?

Zdecydowanie warto dziala¢ od wewnatrz. Wlosy bardzo
szybko reaguja na niedobory.

Podstawa to:

¢ 2elazo - wazne dla prawidtowego dotlenie-
nia mieszkow wtosowych,

o cynk, ktory reguluje prace gruczotow tojo-
wych skéry gtowy i wspiera wzrost,

¢ hiatko, bo z niego zbudowany jest wtos,

o witaminy z grupy B,

o kwasy omega-3, ktore wspierajg rownowage
skory gtowy.

Jesli dieta jest uboga w sktadniki odzywcze lub wypa-
danie jest nasilone, dobrze rozwazy¢ celowang suple-
mentacje dobrang do potrzeb organizmu. Zdrowa skéra
gtowy zaczyna sie od dobrze odzywionego organizmu.
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przepis na zdrowie

JAJKO

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowg 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” i,,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

JAJKA KOJARZA SIE NAM GEOWNIE Z WIELKANOCNYM STOEEM, NA KTORYM KROLUJA
W ROZNYCH ODSEONACH. TYMCZASEM TO JEDEN Z NAJBARDZIEJ WARTOSCIOWYCH
| WSZECHSTRONNYCH PRODUKTOW W CODZIENNEJ DIECIE. SA ZRODEEM BIAEKA, WITAMIN
Z GRUPY B, WITAMINY D ORAZ CENNYCH SKEADNIKOW MINERALNYCH. JAKO PRAWDZIWA
SKARBNICA WITAMIN MOGA WSPIERAC ODPORNOSC, KONCENTRACJE | PRAWIDEOWE
FUNKCJONOWANIE ORGANIZMU. PONIZEJ KILKA PROPOZYCJI NA PROSTE | PYSZNE DANIA
Z JAJEK DO WYKORZYSTANIA O KAZDEJ PORZE ROKU.

PASTA JAJECZNA
Z SUSZONYMI
POMIDORAMI

Sktadniki: 3 jaja, 5 suszonych pomidordw,
1/5 tyzeczki koncentratu pomidorowego, 1 tyz-
ka jogurtu naturalnego, szczypta suszonego
oregano, soli i pieprzu

Przygotowanie: Ugotuj jajka na twardo. Na-
stepnie ostudZ je, obierz i drobno posiekaj.
Suszone pomidory odsacz z oleju i réwniez
drobno pokréj. Jajka i pomidory wymieszaj
w miseczce z jogurtem, koncentratem i do-
praw wedtug uznania. Gotowa paste natéz na
kanapki i posyp szczypiorkiem.

5 i Swiat Zdrowia
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SAEATKA
,PO ROSOLE”
Z KOPERKIEM

Sktadniki: wtoszczyzna (2 mar-
chewki, maty korzef pietruszki,
maty korzen selera, Y2 pora),
maty peczek koperku, 4 jajka,
tyzka majonezu, szczypta soli
i pieprzu

Przygotowanie: Do przygotowa-
nia satatki wykorzystaj ugotowa-
ne wczesniej warzywa z rosotu.
Warzywa pokréj w kostke. Jajka
ugotuj na twardo i po przestu-
dzeniu réwniez pokréj je w kost-
ke. Koperek posiekaj. Wszystkie
sktadniki doktadnie wymieszaj.
Satatke przed spozyciem pole-
cam schtodzi¢ w lodéwce.

KOTLETY JAJECZNE

Sktadniki (10 sztuk): 6 jajek, tyzka musztar-
dy, 2 tyzki startego sera grana padano, 4 tyzki
otrebdw owsianych (lub innych), tyzeczka oli-
wy z oliwek, 2 tyzki posiekanego szczypiorku,
szczypta czarnego pieprzu

Przygotowanie: Jajka ugotuj na twardo, a na-
stepnie ostud? i obierz. Wrzu¢ do miski i roz-
gnie¢ ttuczkiem do ziemniakéw. Jesli chcesz,
aby lepienie kotlecikéw byto tatwiejsze, zblen-
duj jajka na papke. Nastepnie dodaj musztar-
de, dwie tyzki otrebéw, posiekany szczypiorek,
starty na tarce o drobnych oczkach ser oraz
pieprz. Catos¢ wymieszaj. Z powstatej masy
formuj rekoma kotleciki, a nastepnie delikat-
nie obtocz je w pozostatych otrebach. Rozt6z
kotlety na blasze z papierem do pieczenia,
a wierzch zwilz odrobing oliwy. Kotleciki piecz
w rozgrzanym do 180°C piekarniku (funkcja
gbra-dot) przez okoto 25 minut.

3 Swiat Zdrowia
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s]WXe74:lcle] WARTO MASZEROWAC
| JAK UNIKNAC
NAJCZESTSZYCH BEEDOW,
PYTAMY EKSPERTKE.

Z DR JOANNA PIOTROWSKA
Z AWF W WARSZAWIE
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Czym jest nordic walking?

Nordic walking to forma marszu z wykorzystaniem specjal-
nie zaprojektowanych kijéw. To aktywno$¢ dostepna prak-
tycznie dla kazdego. Jej poczatki siegaja lat 20.130. XX wieku.
‘Waéwezas byla to letnia forma treningu dla narciarzy. Nie byt
to jednak jeszcze nordic walking w dzisiejszym rozumieniu.
Uzywano dhizszych kijéw, a sama technika marszu prawdo-
podobnie réznila si¢ od wspolczesne;.

Dynamiczny rozwdj tej aktywnosci nastapit w latach s0.,
szczegolnie w Finlandii. W latach 80. wprowadzono ja tam
do szkélt jako forme ruchu na $wiezym powietrzu, a takze do
armii finskiej - uznano bowiem, ze zolierze potrzebuja sku-
tecznego sposobu poprawy kondycji i redukeji nadwagi.

0 4 Swiat Zdrowia

dr Joanna Piotrowska

Trenerka szkolaca instruktoréw nordic walkingu,
adiunkt na Wydziale Wychowania Fizycznego AWF
Jozefa Pitsudskiego w Warszawie.

Ale w Polsce ta aktywnos¢ stala si¢ popularna tro-
che pézniej, prawda?

Tak, zaczelo si¢ to mniej wiecej w roku 2003. To wtedy, bazu-
jac na do$wiadczeniach zagranicznych, zaczeto organizowac
pierwsze szkolenia dla instruktoréw oraz prowadzi¢ szeroka
promocije tej formy ruchu.

Przynajmniej na poczatku pojawialo si¢ wiele glo-
sow, ze to zawracanie glowy. Przeciez maszerowaé
mozna ibez kijéw!

Nordic walking jest nieco bardziej wymagajacy, nie tyl-
ko dla naszych miesni, ale tez dla mézgu i ukladu nerwo-
wego. Przy prawidlowej technice marszu angazujemy



90 proc. miedni, a jesli sic uSmiechamy — a u$miechamy sie
—nawet 95 proc. Bez uzycia kijéw nie uda nam si¢ zaktywizo-
wac tak wielu miesni.

Dlaczego?

Mozna to poréwnac do jazdy z napedem na cztery kola - za-
réwno jesli chodzi o aktywno$é, jak i o predkosé.

Czy kazda osoba, ktéra wezmie do reki dwa Kije,
moze powiedzieé, ze uprawia nordic walking?

Méwi sie, ze nordic walking to prosta forma ruchu. Ale je-
$li kogo$ ucze, to w 99 proc. przypadkow slysze: ,,O Boze!
Nie wiedzialem, Ze to jest takie trudne!”. No wlasnie: to
jest trudne.

Na czym polegaja te trudnosci?

Nordic walking to dyscyplina techniczna, pelna niuanséw
i detali, ktorych trzeba sic nauczy¢, aby maszerowac pra-
widlowo. W rzeczywisto$ci wiekszo$¢ z nas chodzi nie-
prawidlowo

nawet bez ki-

jow. Dlatego je-

§li wezmiemy je

do reki i nikt nie

pokaze nam wia-

Sciwej  techniki,

ryzykujemy je-

dynie utrwalanie

zlych  wzorcow

ruchowych, kté-

recepta na czas wolny

tych zmian s3 oslabione lub nieaktywne mies$nie. Dhu-
gotrwale siedzenie prowadzi do obnizenia aktywnosci
miesni posladkowych, skrécenia zginaczy biodra oraz nad-
miernego napiecia miesni ledZzwiowych, co poglebia lordoze
i zaburza stabilizacje tulowia. Kiedy dany miesien przestaje
prawidlowo funkcjonowaé, jego zadania przejmujg inne
struktury ukladu mi¢$niowego. Mig$nie te nie spehniaja jed-
nak nalezycie swojej pierwotnej funkgji i ulegaja przeciaze-
niu, co prowadzi do szybszego zmeczenia oraz powstawania
mechanizméw kompensacyjnych.
W efekcie wspoélezesny chéd czlowieka jest mniej
efektywny, bardziej kosztowny energetycznie i ob-
ciazajacy dla calego ukladu ruchu. Zachowanie har-
monii w pracy miesni i prawidlowej biomechaniki stép,
ndg i tutowia jest kluczowe, aby unikna¢ przewleklych
przeciazen i bélu dolnego odcinka kregoslupa, a takze aby
chdd spelnial swoja funkcje stabilizacyjna i lokomocyjna.
To  bardzo
skompliko-
wany  pro-
blem. Pracu-
je zaréwno
na uczelni,
jak i w szko-
le, i obser-
wuje, ze chdéd
mlodego po-
kolenia coraz

re juz mamy. czedciej  jest
A dlaczego zaburzony
zle chodzimy? Z pO\vF)du nie-
Wydawaloby prawidlowej
si¢, ze chodze- posta.wy‘ c1a}g
nie to natural- wynikajacej
na umiejet- z dlugotrwa-
nos¢. lego siedzenia
Problem w duzej P cawidl . hnic i . . i korzystani?
mierze  wynika I'Zy prawidaiowcj technice marszu angazujemy 7 gl"zqdzen
7 1ego, z¢ cho- 90 proc. mig¢sni, ajesli si¢ uSmiechamy — mobilnych.

dzimy za malo,
szczegdlnie  po
pandemii. Zjez-
dzamy winda
do samochodu,
wsiadamy do auta, jedziemy do pracy, a potem parkujemy
jak najblizej wejscia. Tego rodzaju spontaniczna aktywnosé
praktycznie zniknela. Duzo i dlugo siedzimy, co prowadzi
do skracania i oslabienia mig$ni kluczowych przy chodze-
niu - zwlaszcza miesnia ledzwiowego, ktéry jako jedyny la-
czy nogi z gbrna czescia tulowia. Wystarczy przyjrzed sig, ile
0s6b stawia najpierw na podlozu piete. Czesto krok jest bar-
dzo krétki i niektérzy dotykaja podloza przede wszystkim
$rédstopiem, anie pieta. Jesli do tego dodamy kije, bedziemy
tylko utrwalali te nieprawidlowe wzorce.

Wspolezesny chdd czlowieka coraz czesciej odbiega
od naturalnego wzorca ruchowego. Czgsto ograniczo-
na jest praca rak, brak rotacji tulowia, a nogi nie komunikuja
sie efektywnie z gérng czescia ciala. Podstawowa przyczyna

ausmiechamy si¢ — nawet 95 proc. Bez uzycia kijow
nie uda nam si¢ zaktywizowac tak wielu miesni.

Pochylona
sylwetka, wy-
sunieta glowa
i oslabione
migsnie  po-
sturalne obni-
zaja efektywno$¢ ruchu oraz sprzyjaja przeciazeniom
ukladu ruchu juz na tym etapie rozwoju.

Dlaczego tak wazne jest, aby w trakcie chodu prawi-
dlowo stawiaé stope - rozpoczynajac kontakt z pod-
lozem od pi¢ty?

Musimy zaczynac krok od piety, aby aktywowac gérne partie
miesni. Jesli tego nie zrobimy, tylna ta§ma mie$niowa nie zo-
stanie odpowiednio napieta i nie powstanie naturalny efekt
sprezynowania. Stope nalezy przetoczy¢ przez trzy punk-
ty podporu: piete, guzowato$¢ piatej kosci Srédstopia oraz
duzy palec. Pomini¢cie tego elementu zaburza prawidlowa
prace stawow, przede wszystkim stopy, i eliminuje naturalny
,»odskok”, tzw. katapulte.

: Swiat Zdrowia
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Jezeli chodzi o odbicie z duzego palca, obserwacje codzien-
nego chodu pokazuja, ze niewiele oséb wykorzystuje ten
mechanizm poprawnie. Tymczasem to wlasnie duzy palec
odgrywa kluczowa role w koficowej fazie przetaczania stopy,
umorzliwiajac efektywne wybicie i przekazanie sily w gére lan-
cucha kinematycznego.

Stopy sa fundamentem calego ukladu ruchu. Jezeli w stawie
skokowym brakuje odpowiedniej ruchomosci, a przodosto-
pie nie pracuje elastycznie, stopa traci zdolno$¢ prawidlowe-
go przetoczenia i aktywnego odbicia. W konsekwencji krok
staje si¢ krétszy, mniej dynamiczny i jest kompensowany
przez wyzsze segmenty, np. kolana, biodra oraz odcinek ledz-
wiowy kregostupa. Ograniczona funkcja stopy zaburza wiec
nie tylko lokalna biomechanike, ale wplywa tez na stabilno$¢
i efektywnos$¢ calego wzorca chodu.

Wspomniala pani o skréceniu miesni ledZzwiowych.
Czy to moze by¢ powéd czestych bolow krzyza, np.
podczas chodzenia?

Zjawisko to czesto wida¢ uosob, ktére po wielu godzinach pra-
cy siedzacej wstaja od biurka i podejmuja aktywnos¢, taka jak
nordic walking. Dlugotrwale siedzenie sprzyja skréceniu i nad-
miernemu napicciu zginaczy biodra, szczegdlnie miesnia ledz-
wiowego, a takze niektdrych struktur stabilizujacych tutdw.
Skrécony i nadmiernie napiety miesien ledzwiowy moze
powodowac¢ przodopochylenie miednicy oraz poglebia¢
lordoze ledzwiowa, co zaburza prawidlowa biomechanike
chodu. W odpowiedzi na to prostowniki grzbietu w odcinku
ledzwiowym pracuja w warunkach zwiekszonego napiecia,
ulegaja przeciazeniu i moga stac si¢ zZrédlem dolegliwosci bo-
lowych w dolnym odcinku kregostupa.

A jezeli kto$ bedzie chodzil, to w konicu ten bél mi-
nie? Czy trzeba to jakos inaczej naprawic?

W przypadku ostrego bélu w pierwszej kolejnosci nalezy
skupic si¢ na jego wyciszeniu i redukeji stanu zapalnego, po-
niewaz podejmowanie treningu przy nasilonych dole-
gliwos$ciach moze poglebia¢ zaburzenia biomecha-
niczne i utrwala¢ mechanizmy kompensacyjne.

Swiat Zdrowia

W praktyce jednak, jedli nie
ma przeciwwskazan medycz-
nych, odpowiednio dobrane
¢wiczenia wstepne — obejmu-
jace mobilizacje, rozcigganie
nadmiernie napietych struktur
oraz aktywizacje i wzmacnia-
nie mi¢s$ni oslabionych - cze-
sto prowadza do zmniejszenia
bolu. Doswiadczony instruktor
potrafi tak zaplanowac trening,
ab.y, }.)rzywlrécic' rc/).xlvnowag(;
miesniowa i poprawi¢ wzorce
ruchowe.

Czy to wszystko oznacza,
ze samodzielne rozpoczy-
nanie przygody z nordic
walkingiem to niekoniecz-
nie dobry pomysl?
W 2013 roku przeprowadzi-
lam badania na blisko tysiacu
0s6b 1 wyniki pokazaly, ze jedynie okolo 10 proc. uczestni-
kow stosowalo prawidlowa technike marszu z kijami. Co
wazne, nie decydowal o tym staz treningowy, lecz to, z kim
dana osoba rozpoczynala nauke. Osoby, ktére uczyly sie
pod okiem wykwalifikowanego instruktora, znacznie cze¢-
$ciej prezentowaly poprawng technike. Natomiast ci, kto-
rzy korzystali wylacznie z ksigzek, materialéw wideo czy
podejmowali samodzielne préby, w wickszo$ci popehiali
wyrazne bledy.
Jesli na poczatku utrwalimy nieprawidlowe wzorce
ruchowe, pézniejsze ich skorygowanie bywa znacz-
nie trudniejsze. Dlatego warto rozpocza¢ nauke pod okiem
instruktora, ktéry pokaze prawidlowe ustawienie ciala oraz
wlasciwg prace rak, ndg i stép. W zaleznosci od indywidual-
nych potrzeb i predyspozycji czasem wystarczy jedna lekcja,
aczasem kilka - kluczowe jest jednak opanowanie wszystkich
podstawowych elementéw techniki. Korzystanie ze wsparcia
dos$wiadczonej osoby pozwala uniknaé bledéw, ktére trudno
skorygowac samodzielnie.

Jakie bledy najczesciej popelniaja osoby, ktdre za-
czynaja uprawia¢ nordic walking, pomijajac brak
konsultacji zinstruktorem?

Najczesciej jest to wspomniany akcent pierwszego kroku,
czyli to, ze nie stawiaja stopy od piety. Inny problem to
niewlasciwa praca ramion, czyli gdy ruch ramienia jest
bardzo krétki, najczedciej tylko do biodra, a nie za biodro.
Czestym bledem jest tez to, ze ramie w lokciu jest zgiete.
Niektérzy majg problem z naprzemiennoscig ruchu rak i nég
(prawa reka — lewa noga i odwrotnie). Zdarza si¢ jednak, Ze
nieprawidlowy chéd nie wynika z braku znajomosci techniki,
lecz z ograniczen ciala.  nie musza one by¢ zwiazane z choro-
ba - czesto sa konsekwencja wieloletniego siedzacego trybu
zycia.

Czy zatem lepiej chodzi¢ z kijami, popelniajac bledy,
czy nie robi¢ tego weale? Czy mozna sobie w ten spo-
s6b zaszkodzi¢?



Zaszkodzi¢ mozna sobie przede wszystkim wtedy, gdy zbyt
szybko chcemy wejs¢ na wyzszy poziom. Czesto wyglada
to tak, ze kto§ kupuje kije, robi kilka treningéw, a potem
startuje w zawodach. To najgorszy scenariusz — przy wick-
szej predkosci mozna sobie

zrobi¢ krzywde.

Jedli jednak kto$§ maszeru-

je spokojnie, z niewiclka

predkoscia, ryzyko urazu

jest duzo mniejsze, bo nie

generuje tak duzych obcia-

zen. Pytanie tylko, czy przy

bardzo wolnym tempie kije

rzeczywiscie spelniaja swoja

funkcje treningowa. Raczej

nie, w takiej sytuacji czesto

sa jedynie ,wyprowadzane

na spacer”.

Obraz, ktéry pani malu-

je, jest dos¢ niepokojacy

- jakby czlowiek sam nie

byl w stanie sobie pora-

dzi¢ z tak prosta czyn-

nos$cia jak chodzenie

i potrzebowal pomocy

ZZewnatrz.

W pewnym sensie sami do

tego doprowadziliémy. Nie

bez powodu méwi si¢ dzis,

ze siedzenie jest bardziej szkodliwe niz palenie. Gléwna
przyczyna zgonéw pozostaja choroby ukladu krazenia. Pa-
lenie tytoniu znajduje si¢ dopiero na pigtym miejscu wsréd
czynnikéw ryzyka, a brak aktywnosci fizycznej — na czwar-
tym.

My naprawde utraciliémy umiejetno$¢ prawidlowego cho-
dzenia. Elementy, ktére powinny funkcjonowaé sprawnie,
czesto nie dzialaja tak, jak powinny. Stawy, ktére powinny
by¢ mobilne - jak stawy stopy - staja si¢ nadmiernie sztywne.
Problem ten dotyczy juz dzieci. Moi uczniowie majg duze
problemy z ruchomos$cia w stawie skokowym. W grupie
pietnastu oséb zdarza sie, ze dwie, trzy przy prébie wyko-
nania przysiadu tracq réwnowagg i przewracaja si¢ do tylu.

Nordic walking jest wyjatkowo popularny wsrod
0s6b starszych. Czy to dlatego, ze ta forma ruchu
jestdlanich szczeg6lnie korzystna?

Osoba starsza powinna by¢ aktywna kazdego dnia, wiec
jesli wybiera marsz z kijami, to bardzo dobrze. Rzeczywi-
$cie na zawodach wida¢ wiele oséb po 70. roku zycia, kto-
re s3 w $wietnej formie i sprawnie postuguja si¢ kijami. Nie
oznacza to jednak, ze nordic walking jest aktywnoScia
wylacznie dla senioréw. To forma ruchu odpowied-
nia praktycznie w kazdym wieku.

Chcialabym jednak zwréci¢ uwage na jeszcze jedna kwe-
stie. Czesto widze osoby starsze maszerujace po twardych,
betonowych nawierzchniach. To duzy blad. Na plytach
chodnikowych wlasciwie nie da si¢ wygenerowa¢ prawidto-
wej techniki marszu.
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Dlaczego?

Twarde, réwne nawierzchnie nie sa korzystne przede

wszystkim dla naszego ukladu nerwowego. Na chodniku

dziala on troche jak na autopilocie - kazdy krok jest nie-
mal identyczny. Wystar-
czy drobna nieréwnosc,
by straci¢ réwnowage i sic
potkna¢. Inaczej jest, gdy
idziemy po parku czy lesnej
Sciezce. Tam stopa pracuje
w zmiennych warunkach,
dostosowujac si¢ do pod-
loza. Uklad nerwowy pozo-
staje w stalym pobudzeniu,
mdzg intensywnie pracuje,
a miedzy prawa i lewa pél-
kula zachodzi wigcej pola-
czen. Wybierajac naturalne
nawierzchnie, sprawiamy,
ze mozg jest bardziej zaan-
gazowany w proces chodu.
Oznacza to, ze aktywizuje-
my nie tylko mie$nie, lecz
takze uklad nerwowy. Kije
dodatkowo wzmacniaja t¢
stymulacj¢ - i wlasnie o to
chodzi. Ma to szczegdlne
znaczenie w przypadku
0s6b starszych.

Na koniec zapytam o sprzet - jak go wybraé?
Przede wszystkim wazne jest, Zeby to byly specjalne kije
do nordic walkingu, z przymocowanymi rekawiczkami.
Inaczej nie bedziemy w stanie nauczy¢ si¢ prawidlo-
wej techniki, bo kiedy rami¢ przenosimy za lini¢ bioder,
otwieramy dlon. Bez rckawiczek my ten kij po prostu
zgubimy.

Bardzo istotne jest tez, by kij byl odpowiedniej dlugosci -
nie za krotki i nie za dlugi. Dlugos¢ kijéw dobiera sie tak,
aby przy trzymaniu ich za rekoje$é i ustawieniu kija pod
katem prostym do podloza staw lokciowy byl zgiety mniej
wigcej pod katem 9o stopni. Jednak czasami kto§ ma
dluzsze nogi lub dluzszy tuléw. Wtedy przydaje sie oko
instruktora. Gdy przychodza do mnie osoby na

pierwsza lekeje, z reguly prosze, zeby nie
przynosily swoich kijéow. Ja dobieram
dlugo$¢, ktéra bedzie dla nich optymal-
na. Poza tym na samym poczatku dajemy kije <2
krotsze, a potem dluzsze o okolo 5 cm.

Czy kije nie
majaregulo-
wanej dlugosci?
Kij powinien mie¢ stala dlugo$¢, ponie-
waz te regulowane szybko sie psuja i moga
si¢ zlozy¢ w najmniej odpowiednim mo-
mencie. Regulowany moze by¢ tylko
kij, ktéry wezmiemy do walizki w sa-
molocie.

—
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 23 utworzg rozwigzanie — dokoficzenie cytatu Dalajlamy: ,Szczescie...”
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SUPLEMENTY DIETY

Wylbierz
Elektrolity, '
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do Ciebie O
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie S U P L E IVl E N TY D | E
zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut | I
zréznicowanej diety.




