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Drodzy Czytelnicy,

czego potrzebuje nasz mézg? - pytamy podczas przypadajacego
w marcu Tygodnia Swiadomosci Mézgu.

Mdzg pracuje bez przerwy, nawet wtedy, gdy odpoczywamy. Kazdego
dnia odpowiada za koncentracje, pamie¢, emocje i zdolnos¢ radzenia
sobie ze stresem. Mimo to czesto przypominamy sobie o nim dopiero
wtedy, gdy zaczyna brakowac nam energii, skupienia lub motywacji.

Tydzien Swiadomosci Mézgu to doskonata okazja, by zatrzymat sie
na chwile i sprawdzic, czego naprawde potrzebuje nasz uktad ner-
wowy, by dziatac sprawnie - zaréwno podczas nauki i pracy pod
presja, jak i w pézniejszych etapach zycia. W Temacie miesigca wy-
jasniamy, jak styl zycia, dieta, sen, aktywnos¢ fizyczna oraz codzienne
nawyki wptywaja na kondycje mdzgu oraz co mozna zrobic, by wspie-
rac jego funkcjonowanie.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

4 Swiat Zdrowia
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kalendarz

Miedzynarodowy Dziefi Swiadomosci HPV to okazja do
zwrécenia uwagi na jeden z najczedciej wystepujgcych
wiruséw na Swiecie. Wirus brodawczaka ludzkiego (HPV)
przenosi sie gtéwnie drogg kontaktéw intymnych, dlatego
wiekszos¢ 0s6b ma z nim stycznos¢ przynajmniej raz w zy-
ciu, czesto nawet o tym nie wiedzac. W wielu przypadkach
infekcja ustepuje samoistnie, jednak niektére typy wirusa
moga prowadzic do rozwoju powaznych choréh, w tym
nowotworow.

Ten dzien ma na celu podkreslenie znaczenia profilakty-
ki i edukacji zdrowotnej. Regularne badania, szczepie-
nia ochronne oraz rzetelna wiedza pozwalajg skutecznie
zmniejszy¢ ryzyko powiktan zwiazanych z HPV. Swiado-
mos¢ zagrozen i dostepnych metod zapobiegania im daje
realng szanse na ochrone zdrowia - zaréwno kobiet, jak
i mezczyzn. Otwarte rozmowy i obalanie mitéw sg jednym
z najwazniejszych sposobéw walki z chorobami wywoty-
wanymi przez HPV.

4 marca - Miedzynarodowy Dziefi Swiadomosci HPV

ROLA DENTYSTY

W PROFILAKTYCE | LECZENIU

Ogélnopolski DzieA Dentysty to Swieto wszystkich specja-
listéw, ktdrzy na co dzien dbajg o zdrowie jamy ustnej pa-
cjentéw w kazdym wieku. Praca dentysty polega nie tylko
na leczeniu zehow, ale takie na profilaktyce, edukacji
i wczesnym wykrywaniu probleméw, kidre mogg wpty-
wac na ogdélny stan zdrowia. Choroby jamy ustnej moga
mie¢ zwigzek m.in. z chorobami serca, cukrzyca czy obni-
zong odpornoscia.

Ten dzien jest dobrg okazja, by doceni¢ zaangazowanie
i odpowiedzialnos¢ osob wykonujgcych zawéd dentysty,
a jednoczesnie przypomnie¢, jak wazne s3 regularne
wizyty kontrolne. Systematyczna higiena jamy ustnej
i profilaktyka stomatologiczna pomagajg uniknac powaz-
niejszych probleméw w przysztosci. Ogélnopolski Dzien
Dentysty zacheca do dbania o zdrowy usmiech i traktowa-
nia wizyt u dentysty jako naturalnej czesci troski o wtasne
zdrowie.

5 marca - 0gélnopolski Dzier Dentysty

4 Swiat Zdrowia
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkag dotagczong
do opakowania. Zwréé uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg
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Ibuprofenum, 200 mg, kapsutki migkkie

IBUPROM

SPRINT 200mg
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Q USP Zdrowie Lek na b, gorgezke i stan zapalny 24 kapsutki

IBUPROM SPRINT Ibuprofenum 200 mg; kapsutki miekkie. Wskazania do stosowania: Bole o roznej etiologii o nasileniu stabym do umiarkowanego, w tym: bole gtowy, bole zebow, bole
miesniowe, bole okalicy ledZzwiowo-krzyzowej, béle kostne i stawowe, Bolesne miesigczkowanie. Gorgczka (miedzy innymi w przebiegu grypy, przeziebienia lub innych chordb zakaznych).
Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia, Sp. z 0.0, ul. Ziebicka 40 50-507 Wroctaw.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania i tylko wtedy,

gdy jest to konieczne. W przypadku wqtpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq.




ciekawostki

Wesprzyj pamiec
i koncentracje -
naturalnie!

Jak w naturalny sposéb wspoméc prace
mozgu i zachowaé sprawnos$¢ umysltowa na
dluzej? W czasach ciaglego pos$piechu, nad-
miaru bodzcéw i przewleklego stresu coraz
czesciej szukamy rozwiazan, ktére pomaga-
ja zadbac o koncentracje i jasno$¢ myslenia
w sposob mozliwie najbardziej naturalny.

W tym kontek$cie coraz wicksze zainteresowa-
nie budza adaptogeny - roélinne substancje,
ktére korzystnie wplywaja na zdolno$¢ organi-
zmu do przystosowania si¢ do stresu i pomagaja
utrzymac¢ wewnetrzng rownowage. Nie dzialaja
doraznie, lecz wspieraja organizm w dluzszej
perspektywie, szczegoélnie w sytuacjach zwick-
szonego obciazenia psychicznego.

Dobrym przykladem takiego adaptogenu jest
bakopa (Bacopa monnieri), roslina od wieckdéw
wykorzystywana w ajurwedzie - tradycyjnym
systemie medycyny indyjskiej, majacym ponad
5 tys. lat. Bakopie przypisuje si¢ korzystny wplyw
na pami¢¢, koncentracje i procesy uczenia sig,
dlatego coraz cze¢sciej jest stosowana w celu
wspierania funkeji poznawczych.

Kawa a wyniki badan

Poranna kawa to dla wielu z nas codzienny
rytual, z ktérego jednak warto zrezygnowacé
przed badaniami krwi. Dlaczego?

Kofeina inicjuje glikogenolize, zatem jej
wysokie spozycie przed badaniem moze
spowodowa¢ wzrost stezenia glukozy.
Wywolywana przez kofeine aktywacja lipa-
zy moze spowodowa¢ nawet trzykrotny
wzrost stezenia kwasow tluszczo-
wych. Kofeina zwi¢ksza réwniez st¢zenie
katecholamin i mineralokortykostero-
idow oraz zmniejsza zwrotne wchlania-
nie elektrolitow. Moze to prowadzi¢

do wzrostu czynnika GFR.

Pamietajmy, Ze kofeina wystepuje
nie tylko w kawie. Bardzo duza dawke tego
zwiazku znajdziemy w napojach energetycz-
nych. Kofeina jest takze dodawana do niektd-
rych napojow gazowanych.

8 & Swiat Zdrowia

Méwiac o funkcjach poznawczych, mamy na my-
$li m.in. pamig¢, uwage, koncentracje, zdolnosé
uczenia si¢ czy podejmowania decyzji. To one de-
cyduja o tym, jak sprawnie funkcjonujemy na co
dzien.

Oprocz wsparcia w postaci adaptogenéw warto
pami¢taé¢ o regularnym ,treningu” mozgu.
Cwiczenia, takie jak  krzyzowki,

sudoku, lamigléwki logiczne czy

nauka nowych umie-

jetnodci, np. jezykow,
pomagaja utrzymac
umyst w  dobrej
kondycji i wspierajg
jego plastycznos¢,
co moze mie¢ zna-
czenie dla zachowania
sprawnosci  poznawczej
wraz z wickiem.
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ciekawostki

cukrzyca typu 5—nowa typu 2. Mimo podwyzszonej glikemii pozostaja

wrazliwi na insuline, sa szczupli lub wychudze-

’ednostka kllnlczna ni i czesto zmagaja si¢ z zanikiem migs$ni oraz

W 2025 roku Mi¢cdzynarodowa Federa- charolband Zlaimni

cja Diabetologiczna oficjalnie uznala Uznanie cukrzycy typu 5 wymusza zmiang
cukrzycg typu 5 - jednostke¢ znang od podejécia terapeutycznego. Intensywna insu-
dekad, lecz dotad pomijana w klasyfika- linoterapia moze prowadzi¢ do hipoglikemii,
cjach. dlatego zaleca si¢ niskie dawki insuliny ba-

zalnej, traktowane jako leczenie wspo-
magajace. Kluczowym elementem terapii jest
wsparcie zywieniowe, ukicrunkowane na
odbudowe masy ciala i poprawe funkcji komo-
rek beta trzustki, ktére moze znaczaco popra-
wic kontrole glikemii.

Dotyczy ona gléwnie mtodych oséb z regio-
now o niskich i §rednich dochodach, u ktd-
rych niedozywienie w okresie wzrostu
doprowadzilo do trwalych zaburzen me-
tabolicznych.

Pacjenci ci nie wykazuja cech autoimmuno-
logicznych typowych dla cukrzycy typu 1 ani
insulinooporno$ci  charakterystycznej dla

% ZACHOWANIE PAMIECI
BAKOPA MAGKEZ | WSPARCIE KONCENTRACJI (bakopa)

WITAMINA Bé, TIAMINA,
KWAS PANTOTENOWY

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

T Sktadniki preparatu wptywajg
korzystnie na:

o
Ba kOblI D utrzymanie prawidtowego funkcjonowania
FFORTE! moézgu (bakopa), W tym utrzymanie prawidtowego
: it funkcjonowania mézgu u osob starszych
Zachowanie pamieci,wzmocnienie funkcji (Gin kgo biloba)

5 ;
GINKGO BILOBA, BAKOPA

poznawczych, wsparcie Kkoncentracji BAKOPA

D zachowanie pamieci, wzmocnienie funkcji poznawczych
(Ginkgo biloba, bakopa)

SUPLEMENT DIETY
e

e 60 ‘I Kkapsutka /dzle(\ . . .
ik D wzmocnienie koncentracji (bakopa)

SUPLEMENT DIETY
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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.

Pierwsze objawy

Jak reagowac na pierwsze objawy infekcji
u dziecka?

Anna

Jesli u dziecka pojawiajg sie pierwsze symptomy
infekcji, takie jak katar, kaszel, bél gardta, ostabienie czy
gorgczka, trzeba dziatac stanowczo, ale i spokojnie.
Najwazniejsza jest obserwacja — mierzymy temperature,
oceniamy poziom aktywnosci, zachowanie dziecka,
jego apetyt. Pilnujemy nawodnienia, zapewniamy
warunki do snu i odpoczynku, ktéry wspiera proces
regeneracji. W przypadku infekcji drég oddechowych
dbamy o wilgotne i chtodniejsze powietrze w pokoju.
Unikamy réwniez przegrzewania dziecka, nie zachecamy
do aktywnosci, jesli nie ma na nig ochoty, nie zmuszamy
do jedzenia - podstawg sa ptyny. Dodatkowe dziatania
powinny by¢ uzaleznione od wystepujacych u dziecka
objawéw. Przy gorgczce (powyzej 38,5°C lub gdy dziecko
wyraznie Zle sie czuje) podajemy leki przeciwgorgczkowe
w dawkach dostosowanych do wieku i masy ciata dziecka.
W przypadku kataru warto stosowa¢ wode morska w celu
0czyszczenia nosa.

Szczegdlng czujnos¢ powinny wzbudzi¢ objawy takie jak
goraczka u niemowlat ponizej 3. miesiaca zycia, apatia
i nadmierna sennos¢, goragczka powyzej 39°C, dusznosg,
Swiszczacy oddech, drgawki, nietypowa wysypka czy silny
bl (np. ucha). W takich sytuacjach konieczny jest pilny
kontakt z lekarzem.

Odpowiednia reakcja na pojawiajace sie objawy moze
skrocic czas trwania choroby i zapobiec powiktaniom.

0 i Swiat Zdrowia

Wanda Lakomy

Edukatorka diabetologiczna,
Swiat Zdrowia Operator Medyczny.

Hemoglobina glikowana
(HbA1c)

0d pazdziernika sprawdzam na glukometrze poziom cukru na
czczo — zawsze jest w normie. W styczniu wykonatam prywat-
nie badanie HbA1c i wyszedt mi wynik 7,0 proc., podczas gdy
norma jest do 6,5 proc. Na co dzien czuje sie dobrze, ale czasem
gdy zjem wigkszy positek, to staje sie senna. Trwa to okoto pot
godziny i potem ustegpuje. Czy jest szansa na poprawe wynikow
bez wdrazania lekow?

Malgorzata

Wynik badania hemoglobiny glikowanej (HbAlc) na poziomie
7,0 proc. jest podwyzszony i wymaga konsultacji z lekarzem. Moze on
$wiadczyc o cukrzycy, nawet jesli poziom cukru we krwi mierzony na
czczo miesci sie w normie. HbA1c pokazuje bowiem $rednie stezenie
glukozy z ostatnich trzech miesiecy, a nie tylko wynik pojedynczego
pomiaru.

U wielu 0s6b we wczesnym stadium cukrzycy poziom glukozy na czczo
pozostaje prawidtowy, natomiast po positkach moze dochodzi¢ do jego
znacznych wzrostéw. Nie sg one widoczne, jesli cukier mierzony jest
wytacznie rano za pomoca glukometru. Jednym z mozliwych objawéw
takich skokéw glikemii moze by¢ wtasnie sennos¢ po spozyciu obfitszego
positku, utrzymujgca sie przez kilkanascie lub kilkadziesigt minut.

Czy mozna poprawi¢ wyniki bez lekow? W niektérych przypadkach jest
to mozliwe, jednak decyzje zawsze powinien podjac lekarz. Ze strony
pacjenta kluczowe znaczenie ma zmiana stylu Zycia, obejmujaca
regularng aktywno$¢ fizyczna, spozywanie mniejszych  porcji,
ograniczenie stodyczy i produktéw bogatych w cukry oraz redukcje
masy ciata w przypadku nadwagi. Warto takze kontrolowac poziom
glukozy nie tylko na czczo, ale réwniez okoto dwéch godzin po positku.
Jesli mimo wprowadzonych zmian poziom HbAlc nadal bedzie zbyt
wysoki, lekarz moze zalecic leczenie farmakologiczne. Leki pomagaja
obnizy¢ stezenie cukru we krwi i zmniejszajg ryzyko rozwoju powiktan
cukrzycy w przysztosci.



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

Odczulanie a leki

Czy w trakcie odczulania mozna stosowac leki
przeciwalergiczne?

Czytelniczka

Immunoterapia alergenowa, popularnie zwana odczu-
laniem, to jedyna metoda przyczynowego leczenia
alergii. Preparaty podawane w formie iniekcji
podskornej lub doustne tabletki i krople wymagajg
dtugotrwatego stosowania wedtug Scisle okreslonych
schematow. Sam proces odczulania moie trwac
nawet kilka lat. W tym czasie objawy alergii nie tylko
moga, ale nawet powinny by¢ tagodzone za pomocg
lekéw przeciwalergicznych. Czesto pacjentom podaje
sie te same leki przeciwalergiczne, ktére stosowano
przed odczulaniem. W razie potrzeby modyfikuje
sie ich dawkowanie. Leki przeciwalergiczne moga
byc bezpiecznie stosowane przez caty okres
trwania immunoterapii, mato tego - ich stosowanie
przed rozpoczeciem terapii umozliwia konieczne
ustabilizowanie objaw6w alergii oraz moze zmniejszac
nasilenie dziatan niepozadanych samejimmunoterapii.
Leki przeciwalergiczne zwiekszajg tolerancje na
dany alergen, co poprawia samopoczucie pacjenta
po kolejnych dawkach preparatu odczulajacego.
Warto wiec mie¢ Swiadomos$¢, ze nagte odstawienie
lekow przeciwalergicznych w trakcie immunoterapii
moze spowodowac nasilenie przykrych dolegliwosci
po podaniu dawki preparatu odczulajacego, ktéra
wczesniej byta dobrze tolerowana.

EKLAMA

PONOWNIE W SPRZEDAZY!

KATAR? ZATKANY NOS?
SULFARINOUL

Sulfathiazolum + Naphazolini nitras
{50 mg + 1 mg)/ml, krople do nosa

i oy emny

SULFARINOL® § "‘m"

(50 mg + 1 mg)/mlI B!#w
krople do nosa
Sulfathiazolum + Naphazolini nitras M

Wmnn mg)/ml, krople do nosa
Sulfathiazolum + Naphazolini nitra:

Nalezy zapozna¢ sie z trescia ulotki
przed zastosowaniem leku.

20ml Podanie donosowe

CS Nafazoliny azotan—Udrainia nos,
vtatwia oddychanie podczas infekgji

6 Sulfatiazol - Dziata bakteriostatycznie
—hamuje wzrost i rozwoj hakterii

UWOLNIJ NOS
0D KATARU
W DZIEN | W NoCY

Nazwa produktu leczniczego: Sulfarinol. Nazwa p hazolini nitras).
Dawka substandji czynnej: (50 mg + 1 mg)/ml. Postaé krople do nosa. Wsk ia do i

krétkotrwate, dorazne leczenie objawow przekrwienia btony $luzowej nosa - kataru, uczucia zatkania nosa, obrzeku btony
$luzowej nosa, spowodowanych przez stan zapalny zwiazany z zakazeniem bakteryjnym. Sulfarinol jest wskazany do sto-
sowania u dorostych, dzieci i mtodziezy w wieku od 12 lat. Podmiot odpowiedzialny: TACTICA Ph icals Sp. z 0.0.,
ul. Krélowej Jadwigi 148a/1a, 30-212 Krakow. SULF/16/1/26

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE
ZULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA ITYLKO WTEDY,
GDY JESTTO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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0 tym, zeby zyc¢

JEDNA Z NAJBARDZIEJ ROZPOZNAWALNYCH DZIENNIKAREK W POLSCE.
PRZEPROWADZIEA TYSIACE WYWIADOW Z NAJWIEKSZYMI GWIAZDAMI SWIATOWEGO |
KINA. PRZEZ LATA UWAZNIE SEUCHAEA INNYCH, AZ W KONCU ZROZUMIAEA, ZE

BY ODNALEZC WEWNETRZNY SPOKOJ, MUSI WSEUCHAC SIE TAKZE W SIEBIE. DZIS
CHCE INSPIROWAC INNYCH DO ZMIANY | PODPOWIADA, JAKIE NAWYKI WARTO
WPROWADZIE, BY 2YE BARDZIEJ SWIADOMIE.
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wywiad z gwiazda

Z DZIENNIKARKA ANNA WENDZIKOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W pani nazwisku kryje si¢ slowo ,,dziko”. Czy Anna
‘Wendzikowska ma dzika natur¢? Bywa impulsywna
czy jednak osiagnela wewnetrzny spokdj?

(Smiech) Mysle, 7e jedno nie wyklucza drugiego. To, ze osiag-
nelam wewnetrzny spokdj, pozwala mi na, powiedzmy, kon-
trolowana dzikos¢. Nadal jest we mnie duzo zdrowego sza-
lenstwa i bardzo dobrze, bo uwazam, ze w zyciu potrzebny
jest balans. Niech harmonia i spokdj przeplatajg si¢ ze spon-
tanicznoscia. Zycie jest o tym, zeby zy¢. Przezywaé. Do$wiad-
czac. Mie¢ odwage probowac tego, co ciekawe, nawet jesli na
poczatku wydaje si¢ to niemozliwe do osiagniecia. Ta odwaga
wcigz we mnie jest, mimo ze odnalazlam wewnetrzny spokd;.

Kiedy poczula pani, ze w ogéle potrzebuje zmiany?
Pytam, bo na zewnatrz wszystko wygladalo idealnie
- odnoszaca sukcesy, przebojowa i piekna kobieta,
szczesliwa mama... Nie bylo tak?

Zjednej strony tak bylo, bo moje zycie rzeczywiscie bylo re-
alizacja marzen. Z drugiej - brakowato w nim balansu. Klu-
czowe okazalo si¢ pytanie: po co to wszystko robig, jaka jest
moja motywacja i co za nig stoi¢ Nadal pragne realizowaé
swoje marzenia, ale robi¢ to z wicksza Swiadomoscia, jest
to bardziej spdjne ze mna. Przez duza czes¢ Zycia mialam
poczucie, ze MUSZE osiagac sukcesy, ze to wlasnie one sa
gwarantem mojego szczg¢scia. W pogoni za sukcesem cze-
sto przekraczalam wlasne granice. Do tego moje podejscie
do relacji réwniez nie bylo wystarczajaco zbalansowane.

Co toznaczy?
Przez dlugi czas mialam przekonanie, Ze na milos¢, czyjas
uwage i inne wartosciowe rzeczy trzeba zasluzy¢. Tak wiec
moja zewnetrzna pewnosc siebie nie byla spdjna ztym, co czu-
tam w $rodku. Jakbym co$ odgrywala. Bylo to bardzo wyczer-
pujace energetycznie. Momentem przebudzenia okazal si¢
rozpad mojego zwiazku. Moja cérka miala trzy tygodnie, gdy
partner nas zostawil. Potem nastapil powrét, pdzniej kolejne
rozstanie... Wtedy moj $wiat catkowicie si¢ zawalil. I okazalo
si¢, ze chyba zbudowalam go na niepewnych podstawach. Za-
czelam odkrywad, ze cho¢ dzialalam
skutecznie i osiagalam zamierzo-
ne cele, to bylo to zbyt kosztowne,
spalajace, bo zbudowane na zlych
fundamentach. Zacze¢lam si¢ wige
przyglada¢, dlaczego tak si¢ stalo:
jakie mam przekonania o $wiecie, co
w moim dziecinstwie mialo na nie
wplyw. Wezesniej nie mialam mo-
tywagji, by siega¢ do tego, co trudne
i bolesne. Gdy odnosilam sukcesy,
mialam wypracowanych tyle $wiet-
nie dzialajacych mechanizméw
obronnych, Ze mierzenie si¢ z tym
wydawalo mi si¢ nieoplacalne.

Fot. Krzysztof Adamek

Dlatego dopiero moment, w ktérym moje zycie sie rozsypalo,
zmusil mnie, by siegna¢ do najstarszych pokladéw mojej toz-
samosci i zmierzy¢ sie z tym, co niewygodne i ciezkie.

Co pomoglo pani odnalez¢ spokdj?

Zwerytikowalam swoje fundamenty i zaczelam budowac —
moze nie od zera, ale z innymi zalozeniami wyjsciowymi. To
byt moment graniczny, ktéry pozwolil mi zrewidowac wszyst-
ko i, nie porzucajac tego, co wartosciowe, zmienic to, co nie
dzialalo. Wladnie to dalo mi spokdj i wewnetrzna harmonie.

Potrzebna byla terapia czy osiagnela to pani dzicki
wlasnej pracy nad soba?

Zaczelam od terapii. Korzystalam z niej zreszta niejednokrot-
nie, bo uwazam, ze to $wietne narzedzie pracy ze sobg i po-
znawania siebie. Prébowalam terapii indywidualnej i grupo-
wej, a takze roznych nurtéw terapeutycznych. Jednoczesnie
bardzo duzo dala mi tez praca wlasna. Jak méwia dobrzy tera-
peuci — terapia jest wstepem do tego, by nauczy¢ si¢ autotera-
pii. Przeciez terapeuta jest z nami godzine w tygodniu, a przez
reszte czasu musimy radzic sobie sami.

W terapii chodzi o to, by otworzy¢ co§ w $rodku, poznac¢
narzedzia, a potem nauczy¢ si¢ je stosowa¢ w pracy wlasnej.
Pozna¢ siebie, zadawac sobie pytania, negocjowa¢ i umie¢
analizowa¢ na biezaco. Na zasadzie: co§ sobie pomyslalam,
ale dlaczego tak pomyslalam? Dlaczego tak robie, z czego to
wynika, co si¢ ze mng dzieje, dlaczego tak si¢ czuje? Pomogly
mi takze inne metody — prébowalam np. hipnozy, a ogrom-
nie waznym, bardzo przydatnym i wciaz stosowanym przeze
mnie narz¢dziem jest medytacja. Daje mi uspokojenie, wyha-
mowuje gonitwe mysli i pozwala dotrzec¢ do glebszych pokla-
dow siebie. Wycisza reaktywnos¢ ukladu nerwowego, dzigki
czemu pojawia sie przestrzen miedzy bodzcem a reakeja. Po
to, by nie reagowac automatycznie, by nie przechodzic¢ przez
zycie na autopilocie.

To ,fapanie” siebie w reakcjach pozwala reagowaé w sposdb
bardziej Swiadomy i celowy. Bo skoro ja jestem tworea swo-
jego zycia, to wszystkie moje dotychczasowe decyzje dopro-
wadzily mnie do miejsca, w kto-
rym dzi$ jestem. Gdy bior¢ za
nie wigksza odpowiedzialnos¢,
kolejne wybory — podejmowane
z wigksza $wiadomoscia — moga
zaprowadzi¢ mnie tam, dokad
naprawde chce. To praca, ktéra
nigdy sie nie konczy, ale w pew-
nym momencie zaczyna dawac
satysfakcje, a nawet przyjem-
no$¢. Przestaje by¢ ,orka na
ugorze”, a staje si¢ bardziej gra.
Obserwowanie siebie zaczyna
fascynowad, bo stajemy si¢coraz
bardziej cickawi samych siebie.

Swiat Zdrowia



wywiad z gwiazda

Teraz chce pani pomdc tym, ktérzy réwniez pragng
odzyskaé¢ wewnetrzna réwnowage. Wsparciem ma
by¢ dla nich pani ksigzka ,,Ku zmianie. 102 nawyki
Swiadomego zycia”. Prosze o niej opowiedziec.

To moja druga ksiazka. Pierwsza byla zapisem mojego prze-
budzenia i zbiorem narzedzi, ktore sama zastosowalam.
I cho¢ nadal uwazam, ze $wiadomo$¢ jest waznym krokiem,
by zaczac¢ co$ zmieniad, to réwnie wazne jest dzialanie. Dlate-
go powstata druga ksigzka. Jestem przekonana, ze bez zmiany
codziennych zachowar i nawykéw nic si¢ w naszym zyciu nie
zmieni. Ksigzka powstala
jako swoisty ,narzedziow-
nik”, ktéry ma pomoc
w rozpoczeciu Swiadomej
zmiany.

7, nawykami jest tak, ze
one ,przyklejaja sie” do
siebie, paczkuja. Kiedy s &
wpadamy w zle nawyki,
to czgsto jeden pociaga
za soba drugi. Natomiast
zaczynajac od  jednego
dobrego nawyku, powoli budujemy poczucie sprawczosci -
pojawia si¢ pozytywna mysl: ,,Ha, moge!”. Na przyklad jesli
zaczne od 10 przysiadéw dziennie i uda mi sie wytrwac w tym
przez dwa tygodnie, to po pierwsze — wzrasta moje poczucie
sprawczosci, po drugie — ro$nie poczucie wlasnej wartosci,
a po trzecie — ksztaltuje si¢c moja tozsamos¢, bo oto jestem
kims, kto potrafi o siebie zadba¢. Co wigcej, do tego jednego
dobrego nawyku z czasem beda ,,przyklejac si¢” kolejne.

7

Ksiazka ma pehié role ,,osobistego przewodnika”.
Czy mozna powiedzieé, Ze pani jest tez przewodni-
kiem dla czytelnika?

Chcialam stworzy¢ kompendium dobrych nawykéw, ktére
z jednej strony obejmuja proste codzienne dzialania, a z dru-
giej — nawyki tozsamosciowe, glebsze wartosci, ktére stano-
wig moje zyciowe credo, takie
jak akceptacja, zaufanie czy mo-
wienie prawdy. Chcialam da¢
czytelnikowi co$ konkretnego.
W ksiazce znalazlo si¢ réwniez
wiele prawdziwych, szczerych
watkéw o mnie samej. Kazdy
opisany nawyk zaczyna si¢ od
historii z mojego zycia, zeby
da¢ $wiadectwo, Zeby pokazad,
ze ja tez t¢ droge przeszlam.
I nawet jedli czasami zaczyna
si¢c ona z ciemnego migjsca, to
moze prowadzi¢ ku $wiathu.
Szczerze méwiac, chod nie taki
byl mdéj pierwotny zamiar, ta
ksiazka okazala si¢ jeszcze bar-
dziej osobista niz pierwsza.

Fot. Krzysztof Adamek

Jaki dobry nawyk warto
wprowadzi¢ na poczatek?
Zaczelabym  od  drobnych
zmian. Podstawa dobrego

‘ i Swiat Zdrowia
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Zycie jest o tym, zeby zyé. Przezywac.
Doswiadczac. Mie¢ odwage
probowac tego, co ciekawe, nawet
jesli na poczatku wydaje si¢ to
niemozliwe do osiagnie¢cia.

samopoczucia jest zdrowy sen, wiec regulacja rytmu snu jest
niezwykle istotna i daje szybkie, wymierne efekty. Kolejnym
krokiem moze by¢ odrobina codziennego ruchu. Niech to
bedzie poranny spacer albo 10-20 przysiadéw czy 50 brzusz-
kéw, ale wykonywanych kazdego dnia. Swietnym nawykiem
na poczatek jest tez picie wody. Mozemy zacza¢ dzien od
wypicia jednej szklanki i postanowi¢ sobie, ze w ciagu dnia
wypijemy ich osiem. Nawodnienie poprawia funkcjonowa-
nie organizmu, sprawia, ze lepiej si¢ czujemy i wygladamy.
Jesli utrzymamy ten nawyk, pozytywne efekty pojawia si¢
bardzo szybko. W ksiazce
poruszam tez temat na-
wykéw, z ktorych warto
zrezygnowad. Na przyklad
ograniczenie narzekania,
krytykowania innych czy
komentowania wszystkie-
go dookola réwniez przy-
nosi szybkie, zauwazalne
rezultaty. Czasami, zeby
zacza¢ zmiany, nie trzeba
wprowadza¢ niczego no-
wego — wystarczy z czegos zrezygnowac. Oczywiscie wazne
jest takze zdrowe odzywianie. Na poczatek warto zadbac
o cialo, bo ono jest fundamentem wszystkiego. Pami¢tam
wizyte u psychiatry, ktory od razu zapytal mnie: ,,Jak pani $pi,
co panije i czy ¢wiczy?” - bo czgsto szukamy powazniejszych
probleméw, podczas gdy tak naprawde brakuje nam podsta-
wowej regulacji zycia codziennego.

Z pewnoscia warto zadba¢ o zdrowie. U pani zdia-
gnozowano anemig. Jakie niepokojace sygnaly pani
zauwazyla iczy anemia zostala latwo wykryta?

Dla mnie to nie bylo latwe... Mam taka tendencje, Ze niezalez-
nie od tego, czy czuije si¢ dobrze, czy gorzej, gdy pojawiaja sic
zadania do wykonania, po prostu je wykonuije. (usmiech) Pew-
nie sama bym nie zauwazyla pro-
blemu, gdyby nie wyszlo to w pod-
stawowych badaniach krwi, ktére
robie regularnie —ido czego bardzo
zachecam. W ksiazce uwzgledniam
tez ten dobry nawyk: regularne
badania. To naprawd¢ wazne, bo
niewielu z nas ma taka $wiadomosé¢
i autoobserwacje, by zauwazy¢, ze
co$ jest nie w porzadku. Czesto
problem u$wiadamiamy sobie do-
piero, gdy juz nie puka do drzwi,
lecz wnie wali. W moim przypadku
dopiero leczenie anemii pozwolilo
mi zauwazy¢, ze wezesniej brako-
walo mi energii, bylam oslabiona
i pozbawiona sil. Tlumaczylam
sobie te dolegliwosci tym, Ze pew-
nie zle spalam czy ze pogoda byla
gorsza... Nie pomyslalam wtedy, ze
przyczyna moze by¢ zdrowotna.
Dopiero gdy poczulam poprawe,
dostrzeglam réznice. (usmiech)




Jak, poza leczeniem farmakologicznym, uzupelnia
pani niedob6r ferrytyny?

Wrdcilam do jedzenia miesa. Przez kilka ostatnich lat go nie ja-
dlam, nie dlatego, ze mi nie smakowalo, lecz ze wzgleddw ide-
ologicznych. Jednak anemia sklonila mnie do decyzji, by znéw
wlaczy¢ mieso do diety. Oczywiscie istniejq tez ,pozamicsne”
zrodla zelaza, dlatego przygotowuje specjalne koktajle i suple-
mentuje zelazo.

Przeprowadzila pani setki wywiadéw z gwiazdami
i celebrytami. Czasem miala pani tylko kilka minut na
rozmowge, bo wkolejce czekali juz inni dziennikarze. Co
w takich chwilach pomagalo pani opanowaé stres?
Szczerze moéwiac, nigdy nie odczuwalam wielkiego stresu.
Raczej mobilizowalo mnie to i pozytywnie nakrecalo, niz para-
lizowalo. Mysle, ze moja sila w tej pracy bylo dobre przygoto-
wanie polaczone zotwartoscia na improwizacje. Zawsze bylam
dobrze przygotowana, ale mialam tez takie ,wewnetrzne OK”
- przyzwolenie na to, ze jesli co$ pdjdzie niezgodnie z planem,
tez jestem na to otwarta. Plan plus gotowo$¢ na spontanicz-
nos¢ - to byl maéj sposob na radzenie sobie ze stresem. Wicksza
treme wywoluja u mnie wystapienia publiczne, kiedy musze
stana¢ przed duza grupa ludzi, np. na scenie. Natomiast rozmo-
wa, nawet z kim§ bardzo znanym, nigdy mnie nie stresowala.
Mam takie podejécie, Ze nie wynosz¢ na piedestal kogo$ tyl-
ko dlatego, ze jest stawny. Traktuje to po prostu jak spotkanie
dwoch 0sob, ktore maja wspdlny cel - ja chee przeprowadzic
dobry wywiad, arozméwcea chee dobrze promowac swéj film.

Czyli nie zdarzylo sie, ze ktéras gwiazda zrobila na
pani takie wrazenie, Ze zapomniala pani, o co chciala
zapytac?
Chyba nie. Natomiast zapadly mi w pami¢¢ wywiady, ktére
szczegolnie mnie zmobilizowaly. Byly to rozmowy z aktorka-
mi, ktére w moim nastoletnim zyciu byly dla mnie szczegdInie
wazne — Sarah Jessica Parker i Jennifer Aniston. Graly w mo-
ich dwdéch ulubionych serialach: ,Seks w wielkim miescie”
i,,Przyjaciele”. Swego czasu ogladalam je w kolko. To byly moje
»bezpieczne kocyki” - w trudnych momentach wracalam do
odcinkéw tyle razy, ze znalam na pamiec¢ wszystkie kwestie.
Spotkanie z kims, kogo zna si¢ z ekranu tak dobrze, ze wydaje
sie prawie bliska osoba, i nagle zobaczenie tej osoby na zywo,
z tymi samymi ruchami, sposobem moéwienia i mimika, ma
w sobie co$ surrealistycznego.

wywiad z gwiazda

To dziwne uczucie - mimo ze to obca osoba, wydaje si¢ bardzo
znajoma. Szczerze méwiac, spotkanie z tymi dwiema aktorka-
mi zrobilo na mnie wicksze wrazenie niz rozmowa z Meryl
Streep czy Robertem De Niro. (usmiecl)

Jednym z moich pierwszych wywiadéw byla rozmo-
wa z cudowna aktorka i modelka Helena Norowicz.
Pami¢tam, Ze rozmawialySmy ponad dwie godziny.
Gdy chcialam spisa¢ rozmowe, okazalo si¢, ze mialam
zle podlaczony dyktafon i NIC si¢ nie nagralo. Bylo mi
okropnie wstyd i balam si¢, jaka bedzie reakcja pani
Heleny. Okazalo si¢, ze wcale si¢ tym nie przejela, wy-
kazala si¢ ogromna wyrozumialoscia i powiedziala,
Ze z przyjemnoscia porozmawia ze mna znowu. Czy
pani zdarzylo si¢ kiedys co$ podobnego?

Mialam podobng sytuacje przy realizacji ktérego$ z moich
podcastow. Rozmawialam z kim$, a rozmowa — nie z mojej
winy, ale z przyczyn technicznych - si¢ nie nagrata. Niestety
ta osoba powiedziala, ze zmarnowali$my jej czas i drugi raz
nie bedzie z nami rozmawiad. (Smiech) Oczywiscie jestem to
w stanie zrozumie¢, chociaz ja pewnie bym tak nie zrobila.

ZaczelySmy rozmowe od dzikosci w pani. Na koniec
zapytam, co by pani teraz wybrala - weekend na dzi-
kiej, tropikalnej plazy, dziczyzne zaserwowana przez
topowego szefa kuchni czy mala role w filmie, ktére-
go akcja toczy si¢ na Dzikim Zachodzie?

Wszystko brzmi super! Dobrze przyrzadzona dziczyzna jest
jak najbardziej okej, na dzika plaze¢ wlasnie si¢ wybieram — za
chwile wyruszam w rejs po Karaibach, a ostatnio Darek Kor-
dek, znany tez jako Mariano Italiano, zaproponowal mi udziat
w teledysku do swojej nowej piosenki. Poniewaz kiedy$ grat
mojego meza w serialu — nomen omen - ,,Dziki”, pomyslalam
sobie: dlaczego nie? W sumie nigdy nie gralam w teledysku,
wiec wehodze w to!

A u jakiego rezysera chcialaby pani za-
grac?

Z aktorstwem juz si¢ pozegnalam, ale tak jak
mowilam, lubie do$wiadeza¢ nowych rzeczy,
wiee gdyby byla taka mozliwos$¢, to zagrala-
bym u Tarantino! (Smiech)

ANNA WENDZIKOWSKA
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Dziennikarka, prezenterka telewizyjna. Wspotpracowala z TVN, TVN24, TVN Style
i TVN Fabula. Prowadzi autorski podcast ,Ku szcze$ciu”, w ktérym wraz z eksperta-
mi z réznych dziedzin poszukuje odpowiedzi na pytanie, jak na co dzien zwiekszaé
poziom szczescia i dobrostanu. Autorka ksiazki ,,Ku szczg¢sciu. Moja droga do spehie-
nia i wewnetrznego spokoju”. Trenerka medytacji. Kocha podréze (odwiedzila ponad
120 krajéw na siedmiu kontynentach) i sport. Pasjonuje ja literatura i rozwaj osobisty.
Ukoncezyla liczne kursy z zakresu wellbeing, m.in. The Science of Well-Being (Yale

University), A Life of Happmess and Fulfillment (Indian School of Business) i The Power of Presence u Eckharta
Tollego. Jest mama dwoch cérek — i to uwaza za swoja najwazniejsza zyciowa role.




Swiadomosci
Mozgu

W MARCU OBCHODZIMY TYDZIEN SWIADOMOSCI MOZGU, POSWIECONY
REFLEKSJI NAD ZDROWIEM MOZGU | CALEGO UKEADU NERWOWEGO.
TO DOBRA OKAZJA, BY PRZYPOMNIEC, ZE SPRAWNOSE UMYSEOWA WYMAGA

REGULARNEJ TROSKI | CODZIENNEGO WSPARCIA, A NIE JEDYNIE DZIAEAN
PODEJMOWANYCH , 0D SWIETA”.

KAMILA SNIEZEK




TEMAT MIESIACA: Czego potrzebuje twoj mozg?

Mézg pracuje nieprzerwanie - niezaleznie od pory dnia,

poziomu aktywnosci czy daty w kalendarzu. Odpowiada za Moz pOd PreSjQ—

pamiec, koncentracje i uczenie sie, ale takze za regulacje studenci i osoby aktywne
emocji, reakcje na stres oraz koordynacje funkcjonowania
e S zawodowo

catego organizmu. Gdy brakuje mu odpowiednich warun-
U studentéw oraz oséb aktywnych zawodowo uktad nerwowy

kéw do regeneracji, szybciej pojawiajg sie objawy zme-
czenia psychicznego oraz spadku sprawnosci poznawczej. ot szezegélnie obciazony w okresach intensywnej nauki,
Tydzien Swiadomosci M6zgu moze wiec by¢ punktem wyj- sesji egzaminacyjnych czy pracy pod presja czasu. Wielo-
Scia do rozmowy o tym, jak mézg dziata na co dzief i czego . qaniowose, stres i niedob6r snu moga negatywnie wpty-
potrzebuje, by zachowat dobra kondycje. wac na koncentracje, zdolno$¢ zapamietywania oraz szyb-
kos¢ przetwarzania informacji. W takich sytuacjach liczy sie

L4 ° . . . . . 0
Rola mozgu | ukladu nie tylko regeneracja, ale takze odpowiednie wsparcie pro-

nerwowego cesow metabolicznych mozgu, ktore warunkuja jego wydol-
nos¢ poznawczg i odporno$é na zmeczenie psychiczne.

w codziennym
funkcjonowaniu

Mézg jest najbardziej energochtonnym i jednoczesnie naj-
bardziej ztozonym narzadem ludzkiego organizmu. Chot
stanowi niewielki procent masy ciata, integruje informacje
z catego organizmu i Srodowiska, umozliwiajgc podejmo-
wanie decyzji, przetwarzanie bodZcéw oraz adaptacje do
zmieniajacych sie warunkéw.

Z perspektywy neurobiologii mézg nie jest statycznym
Lcentrum sterowania”, lecz dynamiczng siecig neuronéw
potaczonych miliardami synaps. To wtasnie sprawnos¢ tych
potaczen, a nie sama liczba komédrek nerwowych, decyduje
o efektywnosci naszych funkcji poznawczych.

Do najwazniejszych funkcji mézgu i uktadu

nerwowego naleza m.in.: %,
o przetwarzanie informacji poznawczych WSPARCIE o QQ"JZ{’
X P
(uwaga, pamie¢, uczenie sie, myslenie), FUNKCJONOWANIA 59-&%3%
 regulacja emocji i zachowai adaptacyjnych, UKLADU NERWOWEGO . e
. . Swiat Zdrowia
¢ koordynacja reakcji stresowych poprzez Sktadniki preparatu wptywajqg POLEGAJNA EKSPERTACH
mechanizmy neuroendokrynne, korzystnie na:

utrzymanie sprawnosci umystowej na prawidtowym
poziomie (kwas pantotenowy)

prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego
(tiamina, ryboflawina, wit. B6, wit. B12)

¢ kontrola funkcji autonomicznych, takich jak
rytm snu i czuwania czy napiecie miesniowe.

Uktad nerwowy odpowiada réwniez za uruchamianie re-
akcji mobilizacyjnych w sytuacjach zwiekszonego ob- T 3
cigzenia. Krotkotrwata aktywacja tych mechanizmow CURYD
sprzyja adaptacji, jednak ich przewlekte pobudzenie moze
zaburza¢ rownowage funkcjonalng mézgu. W badaniach )

wykazano, ze dtugotrwaty stres wptywa na obszary odpo- cEmde
wiedzialne m.in. za pamiec i koncentracje, co przektada ukiadu nerwowego

sie na obnizenie sprawnosci umystowej i wieksza podat- A LR N

50 mg monofosforanu urydyny S

REKLAMA

A

nos¢ na zmeczenie psychiczne. SEi,EN-KWASFouowv 4] . >
+ KWAS PANTOTENOWY g

Sprawno$¢ mozgu zalezy zatem nie tylko od bodZzcow, kto- SUPLEMENT DIETY =
2 o ’ =

re do niego docieraja, lecz takze od zdolne$ci neuronéw B3 () emeutek 1 kepsuike e 2
. w

do regeneracji, efektywnego metabolizmu energetyczne-
go oraz prawidtowej syntezy neuroprzekaznikow. To wta-
Snie te procesy stanowig biologiczne zaplecze codziennej
wydolnosci umystowej.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis PharmaSp.zo.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

005/REM/SZ/2026




TEMAT MIESIACA: Czego potrzebuje twoj mozg?

Mozg w dojrzatym wieku

-wyzwama u seniorow

Wraz z wiekiem w uktadzie nerwowym zachodzg natural-
ne zmiany fizjologiczne, ktére mogg wptywac na tempo
przetwarzania informacji, pamie¢ oraz réwnowage emo-
cjonalna. Cho¢ stanowig one element procesu starzenia,
ich nasilenie w duzej mierze zalezy od stylu zycia oraz
ogblnego stanu zdrowia. Znaczenie ma nie tylko aktywnos¢
umystowa, lecz takze kontrola czynnikéw sercowo-metabo-
licznych, takich jak cisnienie tetnicze, poziom glukozy czy
cholesterolu, ktére wptywajg na ukrwienie mézgu i funkcje
poznawcze.

U senioréw szczegblnie istotne staje sie wspieranie spraw-
nosci umystowej, dbanie o stabilnos¢ emocjonalnag oraz
utrzymywanie aktywnych kontaktéw spotecznych. Regular-
ne spotkania z innymi ludzmi sprzyjaja zachowaniu funkcji
poznawczych i ograniczaja ryzyko izolacji, ktéra moze nasi-
la¢ pogorszenie nastroju i sprawnosci psychicznej. Wszyst-
kie te elementy wptywajg na samodzielno$¢ oraz jakosc
codziennego funkcjonowania w starszym wieku.

Czym karmic moz agl, by

sprawnie pracow.

M6zg, mimo niewielkich rozmiaréw, nalezy do najbardziej
wymagajacych narzadéw pod wzgledem zapotrzebowa-
nia metabolicznego. Ze wzgledu na niewielkie rezerwy
energetyczne i wysokie tempo przemian jego prawidtowe
funkcjonowanie zalezy od ciggtego doptywu tlenu i glukozy
oraz od dostepnosci sktadnikéw niezbednych do przemian
metabolicznych, syntezy neuroprzekaznikéw i utrzymania
prawidtowego przewodnictwa nerwowego.

Szczegolng role w tych procesach odgrywaja wi-
taminy z grupy B, ktore uczestnicza w kluczowych
szlakach metabolicznych uktadu nerwowego. Sg one
niezbedne m.in. do prawidtowego funkcjonowania
neurondw, wytwarzania neuroprzekaznikéw oraz
ochrony komérek nerwowych przed skutkami
dtugotrwatego obciagzenia. Do najwazniejszych
naleza:

o witamina B1 (tiamina) - wspiera wytwarzanie
energii z glukozy w komérkach nerwowych oraz
prawidtowe przewodnictwo impulséw nerwo-
wych. Jej odpowiednia podaz ma znaczenie dla
koncentracji i wydolnosci umystowej;

o witamina B6 (pirydoksyna) - uczestniczy
w syntezie neuroprzekaznikéw regulujgcych
funkcjonowanie uktadu nerwowego, w tym
nastrdj i sen, oraz wspiera prawidtowg komuni-
kacje miedzy neuronami;

o witamina B12 (kobalamina) - jej niedobor
moze powodowac objawy neurologiczne
i neuropsychiatryczne (szczegélnie narazone sa
osoby na dietach roslinnych oraz seniorzy);

o witamina B9 (kwas foliowy) - bierze udziat
w przemianach i procesach metabolicznych
istotnych dla uktadu nerwowego;

¢ witamina B5 (kwas pantotenowy) - uczest-
niczy w procesach wytwarzania energii oraz
w syntezie substancji niezbednych do prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu nerwowego,
a takze wspiera krgzenie mézgowe i prawi-
dtowg prace naczyn, zwtaszcza w okresach
zwiekszonego obcigzenia.

(Fe

zelazo

Oprécz witamin z grupy B istotne znaczenie dla
pracy m6zgu maja takze inne sktadniki odzywcze,
w tym:

e magnez - wspiera prawidtowe funkcjonowa-
nie uktadu nerwowego i pomaga regulowac
pobudliwos¢ nerwowa, co ma znaczenie przy
stresie i zmeczeniu;

o kwasy ttuszczowe omega-3 - sg sktadnikiem
bton komérkowych, w tym komérek nerwo-
wych, a ich rola w funkcjonowaniu mézgu jest
intensywnie badana;

e selen - uczestniczy w ochronie komérek ner-
wowych przed stresem oksydacyjnym;

¢ aminokwasy bedace prekursorami neuro-
przekaznikow (m.in. glutamina, glicyna,
arginina, tryptofan) - sg niezbedne do
wytwarzania substancji regulujgcych nastréj,
koncentracje i sprawno$¢ umystowa.

i i Swiat Zdrowia




Odpowiednia podaz wszystkich tych sktadnikéw wptywa na
stabilnos¢ pracy uktadu nerwowego, zdolnos¢ koncentracji
oraz odporno$¢ na zmeczenie psychiczne.

Styl zycia, dieta

i rozsadne wsparcie
ukiadu nerwowego

Prawidtowe funkcjonowanie mézgu opiera sie na wspot-
dziataniu wielu czynnikéw, ktore wzajemnie sie uzupetnia-
j3. Podstawg s3 codzienne nawyki - sposdob odzywiania,
nawodnienie, poziom aktywnosci fizycznej, jakos¢ snu
oraz zdolnosc organizmu do regeneracji.

Zhilansowana dieta (np. Srodziemnomorska) dostarcza
energii i sktadnikow niezbednych do pracy neuronéw,
a odpowiednie nawodnienie wspiera prawidtowy przebieg
proceséw metabolicznych i krazenie, istotne dla funkcjono-
wania uktadu nerwowego. Réwnie wazna jest higiena snu,
ktéra umozliwia regeneracje struktur mézgowych i utrwala-
nie informacji w pamieci. Negatywnie na jako$¢ snu wptywa
alkohol, ktéry sptyca fazy snu gtebokiego, nadmierne spo-
zycie kofeiny oraz napojéw energetyzujacych, a takze eks-
pozycja na Swiatto niebieskie emitowane przez ekrany tele-
fonéw i komputeréw, utrudniajaca fizjologiczng produkcije
melatoniny. Korzystnie na rytm snu i czuwania moga dziatac
natomiast produkty bogate w tryptofan (aminokwas uczest-
niczacy w syntezie melatoniny), takie jak banany, jogurty
naturalne, pestki dyni czy kakao.

Istotnym elementem dbatosci o mozg pozostaje rowniez re-
gularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna, taka jak space-
ry, fitness, pilates czy joga, kt6ra sprzyja redukcji napiecia,
poprawie samopoczucia i réwnowagi psychicznej. Co cie-
kawe, badania pokazuja, ze wysitek fizyczny stymuluje wy-
dzielanie biatka BDNF (Brain-Derived Neurotrophic Factor),
ktére jest nazywane ,,nawozem dla mézgu”, gdyz wspomaga
tworzenie nowych neuronéw.

TEMAT MIESIACA: Czego potrzebuje twoj mozg?

Suplementacja przy

niedoborach i w okresach
zwiekszonych wymagan

W okresach intensywnej nauki, pracy pod presjg lub prze-
wlektego stresu organizm moze pozostawac dtuzej w stanie
podwyzszonego pobudzenia osi HPA (0§ podwzgérze-przy-
sadka-nadnercza). Wigze sie to m.in. ze zmianami w wy-
dzielaniu glikokortykoidéw (kortyzolu) i moze prowadzit
do pogorszenia koncentracji oraz pamieci, szczegblnie przy
niedoborze snu i braku regeneracji. W takich okresach ro-
Snie tez ryzyko zaniedbywania codziennych nawykéw, np.
nieregularne spozywanie positkdw czy jedzenie gorszej
jakosci produktéw, warto wiec rozwazyé suplementacje
sktadnikéw wspierajgcych prace uktadu nerwowego.

Niezaleznie od wieku czy stylu Zycia potrzebne jest rozsad-
ne podejscie: suplementacja nie zastepuje zdrowej diety,
ruchu ani regeneracji, lecz moze stanowi¢ uzupetnienie
w okresach wiekszych obcigzen dla uktadu nerwowego. To
wtasnie konsekwentne dbanie o podstawy, a nie jednora-
zowe, spontaniczne dziatania sprzyjaja utrzymaniu dobrej
kondycji uktadu nerwowego.

Czy wiesz, ze...

...plastycznos¢ mozgu utrzymuje sie przez cate zy-
cie? Choc¢ z wiekiem zmniejsza sie tempo niekt6rych
proceséw poznawczych, mézg zachowuje zdolnos¢
tworzenia nowych potgczen nerwowych takze w do-
rostosci i wieku senioralnym. Neuroplastycznosc
lezy u podstaw uczenia sie, adaptacji i rehabilitacji
neurologicznej - i zalezy m.in. od aktywnosci umy-
stowej, ruchu i stylu zycia.

Zrédla:
1. PMC, Wplyw przewleklego stresu na funkcje poznawcze — od neurobiologii
do interwencji.

2. Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, Styl zycia dobry dla mézgu.

3. PMC, Metaanalityczny przeglad wplywu ¢wiczen na czynnik neurotro-

ficzny pochodzacy z mézgu.

4. NeuroExpert - Encyklopedia Neurofizjologii, O§ podwzgorze-przysadka-

nadnercza (HPA).
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WIOSNA SPRZYJA PORZADKOM - NIE TYLKO W SZAFACH | KUCHENNYCH
SZUFLADACH, LECZ TAKZE W DOMOWEJ APTECZCE. CHOC JEST ONA STAEYM
ELEMENTEM WYPOSAZENIA DOMU, JEJ ZAWARTOSC RZADKO BYWA REGULARNIE
SPRAWDZANA. TYMCZASEM DOBRZE ZORGANIZOWANA APTECZKA TO \YA(;7.¥4

ST TR T e P LT F2 o725 5870 DOMOWNIKOW ORAZ ISTOTNY

ELEMENT CODZIENNEJ PROFILAKTYKI.

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

Dlaczego warto systematycznie
przegladac apteczke?

Regularny przeglad lekéw — od sprawdzenia termindéw waz-
nosci po ocene ilosci i przydatnosci preparatéw — pomaga
zachowa¢ porzadek i poczucie kontroli. Po uplywie daty waz-
nosci leki traca skutecznos¢, a w domowych apteczkach czesto
zalegaja $rodki po zakonczonych terapiach, preparaty bez
oryginalnych opakowan lub produkty o podobnym skladzie,
ktére niepotrzebnie si¢ dubluja. Wiosenny przeglad pozwala
uporzadkowaé zapasy, zmniejszy¢ ryzyko pomylek i lepiej do-
pasowac zawarto$¢ apteczki do aktualnych potrzeb domow-
nikéw.

Porzadkowanie apteczki-
na co zwrocic uwage

Porzadkowanie domowej apteczki warto rozpocza¢ od doklad-
nego sprawdzenia terminéw waznoS$ci wszystkich
lekéw oraz ich stanu - czy opakowania nie sa uszkodzone,
apreparaty niezmienily konsystencji, kolorulub zapachu. Kolejnym
krokiem jest ocena iloéci zgromadzonych $rodkéw i dostosowa-
nie ich do rzeczywistych potrzeb domownikéw, tak aby uniknac

& Swiat Zdrowia




niepotrzebnych zapaséw. Warto réwniez zidenty-
fikowa¢ preparaty o podobnym sktadzie lub dzialaniu,
ktére moga si¢ dublowaé, co pozwala na bardziej efek-
tywne wykorzystanie zasobow.

Przeglad apteczki to takze dobry moment, by zauwazy¢
ewentualne braki i zaplanowaé uzupelnienie niezbed-
nych produktéw. Dla bezpieczenstwa i wygody leki najlepiej
przechowywac w oryginalnych opakowaniach wraz z ulot-
kami informacyjnymi - ulatwia to szybkie odnalezienie
potrzebnego preparatu, zapewnia dostep do informacji
o dawkowaniu i przeciwwskazaniach oraz pomaga w pra-
widlowym stosowaniu lekéw. Takie rozwiazanie pozwala
réwniez na biezaco kontrolowac terminy waznosci. W przy-
padku preparatéw, ktérych trwalo$é po otwarciu jest ograni-
czona (np. niektdrych syropéw czy masci), warto dodatkowo
zapisa¢ na kartoniku dat¢ otwarcia opakowania bezposred-
niego, czyli np. butelki czy tubki.

Odpowiednie przechowywanie
lekow

Apteczke nalezy przechowywa¢ w suchym, chlodnym
i zacienionym miejscu, z dala od Zrédel ciepla i wilgoci,
poza zasiegiem dzieci i zwierzat. Dobrze zorganizowana
- np. z podzialem na kategorie i logicznym uloZeniem
lekéw — utatwia szybkie znalezienie potrzebnego preparatu
i biezace uzupelnianie zapaséw. Optymalna temperatura

Zrédia:

ARTYKUL SPONSOROWANY

przechowywania wickszosci lekéw miesci si¢ w zakresie
15-25°C. Niektore nalezy jednak przechowywac¢ wlodéwee,
w temperaturze 2-8°C, najlepicj na srodkowej pélce i tak,
by nie dotykaly tylnej $ciany urzadzenia. Informacje doty-
czace warunkow przechowywania znajduja si¢ na opako-
waniu leku lub w dolaczonej ulotce.

Przygotowanie farmaceutykow
do utylizacji

Przeterminowanych lub uszkodzonych lekéw nie wolno
wyrzuca¢ do kosza ani wylewac¢ do kanalizacji - moga za-
nieczyszczac $rodowisko i przez to wplywacé negatywnic
na nasze zdrowie. Blistry, buteleczki i tubki nalezy wyja¢
z tekturowych opakowan, a te wyrzuci¢ do pojemnika na
papier, pod warunkiem ze nie sa zabrudzone. Przetermi-
nowane leki nalezy zanies§¢ do apteki wyposazonej w od-
powiedni pojemnik lub do punktu selektywnej zbiérki od-
padéw komunalnych (PSZOK).

Podsumowanie

Wiosenny przeglad domowej apteczki to prosty sposéb na
zwickszenie bezpieczenstwa domownikéw ilepsze przygo-
towanie na codzienne sytuacje. Uporzadkowana apteczka
daje poczucie spokoju i pewnos¢, ze w razie potrzeby
wszystko, co niezbedne, jest zawsze pod reka.

1. Pacjent.gov.pl, Jak przechowywac leki, https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/jak-przechowywac-leki.

2. Gov.pl, Ministerstwo Zdrowia, Przechowywanie i utylizacja lekéw, https://www.gov.pl/web/zdrowie/przechowywanie-i-utylizacja-lekow.

3. Dystrych].,, Gdzie odda¢ przeterminowane leki? Jak je utylizowac?, Recepta.pl, https://recepta.pl/artykuly/gdzie-oddac-przeterminowane-leki-jak-je-utylizowac?

Organizator kampanii:

i
LSH ADAMED

Swiat Zdrowia

ZeNTIVA & polpharma

Kampania prowadzona we wspdtpracy z:

o Swiat Zdrowia

teva



zdrowie

Rl

i 2N

EUTA DLA PACJENTA

{
L
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WPROWADZIC ROWNIEZ POZYTYWNE ZMIANY W NASZYM CODZIENNYM ZYCIU.

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

O zmianach nawykéw najezesciej méwimy na przelomie
roku, kiedy podejmujemy réznego rodzaju posta-

nowienia noworoczne. Jedni cheg zrzucié
kilka zbednych kilograméw, drudzy pla-
nuja rozpoczac regularng aktywnos¢ fi-
zyczna, a jeszcze inni obiecuja sobie, ze
wkoncu zrealizuja marzenia odkladane
dotad ,na pézniej”. Pojawia sie jednak
pytanie, ile z tych postanowien

udaje si¢ rzeczywiscie
wprowadzic¢ w zycie.
Niestety  statystyki

nie napawajg opty-
mizmem. Zdecydo-
wana wigkszo$¢ osob
zapomina o swoich
noworocznych planach
jeszcze przed koncem

- W

2 i Swiat Zdrowia

lutego. Wystarcza zaledwie dwa miesiace, by zweryfikowaé
nasza sile woli. Czy to oznacza, Ze na zmiany powinnismy
o  czckac dokolejnego stycznia?

Oczywiscie, Ze nie. Nie jest przeciez tak,
7e nagle zapominamy o zdro-
wych nawykach, ktére

chcieliSmy  wprowa-
dzi¢ do codziennego
zycia. Niepowodze-
niazwigzane znowo-
rocznymi  postano-
wieniami nie ozna-
czaja réwniez, ze nie
warto probowaé  po-
nownie. Przeciez nikt z nas
nie jest robotem zaprogramo-
wanym na perfekeyjng realizacje
kazdego celu.

(@)




Pomysl o swoim
zdrowiu juz
dzis

Jezeli czytasz ten artykul
i dotarles do tego miejsca, to
znak, ze najlepszy moment na
dzialanie jest wlasnie teraz.
Nie musisz odklada¢ zmian
na kolejny miesiac, kwartal
czy nowy rok. Marzec oferuje
wiele dodatkowych motywa-
toréw, ktére moga ulatwi¢
ponowna realizacj¢ posta-
nowien. Zmiana nie musi za-
czynac si¢ od rewolucji — male
kroki naprawde maja zna-
czenie.

Budzaca si¢ do zycia przy-
roda pozytywnie wplywa na
nasz nastrdj, a wieksza ilos¢
promieni slonecznych sprzyja
produkcji witaminy D, od-
powiadajacej m.in. za lepsze
samopoczucie. Wraz z nadej$ciem wiosny stopniowo Ze-
gnamy jesienno-zimowa chandre. Warto wiec wykorzystaé
ten naturalny zastrzyk energii i czesciej spedzac czas
na $wiezym powietrzu. Poza tym 8 marca obchodzimy
Dzien Kobiet, a 10 marca Dzien Mezczyzny. Trudno
o lepszy moment, by zrobi¢ cos dla siebie, niz dzien wlasne-
go $wiceta.

Mozliwosci jest wiele. Z pewnoscig warto sprawdzi¢, w ja-
kiej kondycji jest nasz organizm. Dzialania profilaktyczne
pozwalajg lepiej pozna¢ wlasne potrzeby zdrowotne, a jed-
noczesnie zmniejszaja ryzyko pojawienia si¢ problemdéw
w przyszlosci.

Profilaktyka na dobry poczatek
Jezeli zastanawiasz si¢, od czego zaczaé, warto rozwazy¢
skorzystanie z bezplatnych badan profilaktycznych ofero-
wanych w ramach rzadowego programu ,Moje Zdrowie —
bilans osoby doroslej”.

»Moje Zdrowie’’ - co obejmuje
program?

Program ,Moje Zdrowie” nie jest pojedynczym badaniem,
lecz kompleksowym, ustrukturyzowanym dzialaniem
profilaktycznym. W jego ramach mozna wykona¢ zestaw
badan kontrolnych, skonsultowa¢ wyniki z lekarzem oraz
otrzyma¢ Indywidualny Plan Zdrowotny. Taki plan
pelni role praktycznego drogowskazu - wyznacza
dzialania, ktére warto podjaé, aby poprawic¢ lub
utrzymac dobra kondycje zdrowotna.

Jezeli wiec planowale§ wprowadzi¢ zmiany sprzyjajace
zdrowiu, Dzien Kobiet lub Dzien Mezczyzny moga by¢
doskonaly okazja, by rozpocza¢ udzial w bezplatnym pro-
gramie ,Moje Zdrowie - bilans osoby dorosle;j”.

zdrowie

Zakres badan
W programie
Dla uczestnikéw przewidziano dwa zakresy badan:

Zakres podstawowy - dostepny dla kazdej osoby
zgtaszajacej sie do programu — obejmuije nastepu-
jace badania:

o morfologia krwi,

o glukoza,

e kreatynina,

o lipidogram (cholesterol catkowity, LDL, HDL,
triglicerydy),

TSH,

e badanie ogdlne moczu.

Zakres rozszerzony - dobierany na podstawie
wieku oraz oceny ryzyka wynikajacej z ankiety (S
zdrowotnej, ktdrg '
wypetnia pacjent

— obejmuje badania:
ALAT,

ASPAT,

GGTP,

PSA catkowity

u mezczyzn,
anty-HCV,

o lipoproteina (a).

4 Swiat Zdrowia
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Jak skorzystac z programu
ssMoje Zdrowie”?

Program jest powszechnie dostepny — realizowany przez
wszystkie przychodnie POZ, a udzial w nim jest bez-
platny. Co wazne, nie jest wymagane skierowanie.

Udzial w programie
rozpoczyna sie od
wypetnienia ankiety
zdrowotnej dostepnej:

¢ w Internetowym Koncie Pacjenta,

e w aplikacji mojelKP,

e w przychodni POZ (przy wsparciu personelu
medycznego).

Osoby w wicku 20-49 lat moga skorzysta¢ z badan w ra-
mach programu raz na pi¢¢ lat, natomiast osoby po ukon-

czeniu 50. roku zycia — raz na trzy lata. Profil aktyka to takze
i szczepienia
Wachlarz programow Dzialania profilaktyczne nie ograniczaja si¢ wylacznie do
profilaktycznych badan. Istotnym elementem ochrony zdrowia, zwlaszcza
przed chorobami zakaznymi, sa szczepienia ochronne.
Program ,,Moje Zdrowie” nie jest jedyna forma profi- W ostatnim czasie znaczaco ulatwiono do nich dostep,
laktyki finansowanej przez NFZ. Warto zwréci¢ uwage m.in. dzicki mozliwo$ci wykonywania szczepien
réwniez na inne programy, takie jak: w aptekach w ramach ubezpieczenia zdrowotnego
o Program Choréb Uktadu Krazenia (ChUK), skierowany NFZ. Warto podkresli¢, ze cze$¢ z nich jest bezplatna dla
do 0s6b w wieku 35-65 lat, senioréw, co dodatkowo ulatwia osobom starszym korzy-
o programy profilaktyki nowotworowej, obejmujace stanie z profilaktyki i dbanie o zdrowie bez obciazania do-
m.in. mammografie, cytologie oraz kolonoskopie, mowego budzetu.
e program profilaktyki chordb odtytoniowych, o

umozliwiajacy ocene funkcji uktadu oddechowego

i wykonanie spirometrii,

program profilaktyki gruzlicy dla oséb z grup ryzyka,

e program wsparcia dla osob, ktore doswiadczyty
traumy wptywajacej na zdrowie psychiczne.

Gdzie szuka¢ informac;ji?
Jesli w nowym roku planowates zrobic co$ dla zdro-
wia, a do tej pory ci sie to nie udato, marzec jest do-
skonatym momentem, by sprébowac ponownie. Nie-
zaleznie od tego, czy jestes kobieta, czy mezczyzna,
warto rozwazy¢ wdrozenie dziatai profilaktycz-
nych, ktore pomogg zachowac zdrowie na dtuzej.

W nattoku codziennych obowigzkéw warto zatrzy-
mac sie na chwile i zrohit co$ wytacznie dla siebie,
np. w Dniu Kobiet lub Dniu Mezczyzny. Nie musza to
by¢ kosztowne przyjemnosci. Czasem wystarczy spa-
cer w stoficu, wéréd drzew i Spiewu ptakow, kilka mi-

Aktualne informacje o dostepnych programach
profilaktycznych mozna znalez¢ na stronie:
pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne.

Zrédlo:

https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne

4 .
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nut rozciggania lub tagodnej jogi, spokojne Ewicze-
nia oddechowe czy chwila relaksu z kostkg gorzkiej
czekolady. Mate przyjemnosci, takie jak Swieze kwia-
ty w mieszkaniu (w koricu wiosnat), smaczny koktajl
owocowy czy krétka przerwa, pomagajg ztapa¢ od-
dech, poprawiajg nastrdj i przypominaja, ze dbanie
o siebie to nie luksus, lecz codzienna potrzeba.
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

DNI STAJA SIE DEUZSZE, A NATURA BUDZI SIE DO ZYCIA. TO IDEALNY MOMENT,
BY ZROBIC WL AL LV TAKZE W ORGANIZMIE. JAK DZIEKI PROSTYM
NAWYKOM ODZYSKAC LEKKOSC, ENERGIE | LEPSZE SAMOPOCZUCIE?

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Dhuzszy dzich i wyzsze temperatury moty- — metabolizmu, ulatwia procesy detoksykacyijne i pomaga za-
wuja do wiekszej aktywnosci fizycznej  pobiegac obrzekom. Tak - paradoksalnie im mniej pijemy,
’ I na zZewnatrz, a pojawiajace sic no-  tym wiecej wody organizm zatrzymuje w tkankach,
walijki pozwalajg na przy-  To mechanizm obronny przed odwodnieniem, polegajacy
gotowanic  lzcjszych  na ,oszczedzaniu” wody w przestrzeniach mi¢dzykomor-
i zdrowszych kowych. Aby temu zapobiec, warto wypija¢ ponad
2 1 plynéw dziennie, najlepicj w postaci wody
mineralnej lub nieslodzonych naparéw ziolo-
wych. Jesli regularne sieganic po wodg nic
przychodzi ci naturalnie, moze pomdc:
* Butelka lub bidon motywa-
cyjny. Czesto pijemy mniej, bo nie
mamy czasu pdjs¢ do kuchni czy
pomieszczenia socjalnego po szklanke
wody lub w ferworze obowiazkéw po
prostu o tym zapominamy. Jesli pra-
cujesz przy biurku, kazdego dnia rano
postaw na nim litrowa butelke lub
bidon z woda (w dyskontach i sklepach
sportowych sa nawet takie z napisami
motywujacymi do picia, ale moze byé
to dowolne duze naczynie). Latwy do-
step do wody sprawi, ze mimowolnic
po nig siegniemy podczas odrywania sie

positkéw.

W marcu zwy-
kle czujemy po-
trzebe zrobienia
generalnych  po-
rzadkéw.  Chowamy
zimowe dekoracie 1 cieplejsze ubrania, a gdy po-

goda pozwala, wietrzvmy dom, Zeby pozby¢ sie
zimowego zaduchu. W podobny sposdb mozemy
zadbaé takze o cialo. Jesli cheemy poczud sie 1zej
na wiosng, warto wprowadzic kilka zdrowych na-
wykdw. Nasze samopoczucie i sylwetka z pewno-
Scig nam si¢ za to odwdzigeza!

1. Woda to podstawa

Odpowiednie nawodnienie to jeden z funda-
mentdw zdrowia. Wspicra prawidlowe funkgjo-
nowanie ukladu pokarmowego, reguluje tempo

6 . .. .
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od ekranu czy w momencic

rozproszenia uwagi i dzieki temu

wypijemy wiecej plynéw w ciagu

dnia.

Aplikacja przypominajaca o pi-

ciu wody. W utrzymaniu odpowiedniego
nawodnienia moze poméc nowoczesna
technologia. W smartfonie bez trudu znaj-

dziemy aplikacje, ktére co jakis czas przypo-

minaja o koniecznodci siggniccia po wode. To z kolei
Swietne rozwiazanie dla tych, ktérzy w pracy nie siedza
wjednym miejscu, oraz oséb zajmujacych sie domem.
Dodatek smakowy do wody. Nic kazdy przepada
za smakiem niegazowanej wody, co moze zniechecaé
do regularnego uzupekiania plynéw. Wéwczas warto
doda¢ do niej kilka listkéw miety, plasterek cytryny lub
pomaranczy, truskawki czy tabletki lub kostki smakowe.
Dzieki temu zyska nie tylko przyjemniejszy smak, ale
i atrakcyjny wyglad, a my chetniej siggniemy po szklan-
ke. Woda gazowana réwniez moze by¢ dobra, nieka-
loryczna alternatywa, jednak spozywana w wickszych
ilodciach bywa przyczyna uczucia pemosci i wzdec.
Przy zwickszonej aktywnosci fizycznej, wysokich tem-
peraturach lub sktonnosci do nadmiernego pocenia sie
warto natomiast rozwazy¢ siggnigcic po preparaty elek-
trolitowe.

2. Ruch to zdrowie
Wraz z poprawa pogody warto zwickszyd¢
poziom codziennej aktywnosci fizycznej.
Badania pokazuja, z¢ wykonywanic okoto
7 tys. krokdw dziennie moze obnizy¢ ryzyko
przedwezesne $mierci. Optymalnym celem
jest co najmniej 150 minut umiar-
kowanej aktywnodci (takicj jak
plywanie, marszobieg czy
acrobik) tygodniowo.

REKLAMA

zdrowie

Czy wiesz, ze...

...opuncja figowa (Opuntia ficus-indica) ma udo-
wodnione dziatanie przeciwcukrzycowe, wspo-
maga stabilizacje poziomu glukozy we krwi oraz
obniza poziom cholesterolu i tréjglicerydéw.

i
USUWANIE NADMIARU $§g§-ﬁ£g
WODY Z ORGANIZMU 3‘&,{.‘%‘
(pokrzywa zwyczajna) xS

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajg
korzystnie na:

usuwanie nadmiaru wody z organizmu (pokrzywa zwyczajna)
wspomaganie odchudzania (opuncja figowa)
kontrole wagi ciata oraz cellulitu (winogrona)

~J usuwanie nadmiaru wody
g Z 0rganizmu pokrzywa zwyozajna
4 SUPLEMENT
adchudzanie opunciafigowa DIETY

cellulit pod kantrolg winogrona
wspnmaganie‘nngszaczania 1tzb!etka o

2
tabletek [
powlekanych l I
s _1uy

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Jesli jednak zaczynasz od zera, pamictaj, ze kazdy ruch ma
znaczenie. Zamiast windy wybierz schody, dojedz do pracy
rowerem lub wysiadz z autobusu przystanck wezesniej —
twoje cialo i umysl ci za to podzickuja. Nie tylko spalisz
nadmiarowe kilokalorie, ale tez przyspieszysz przemiane
materii. Przebywanie na §wiezym powietrzu dotlenia orga-
nizm, awicc czas na spacer!

3. Filmowe pytanie: jak sie
pozbyc¢ cellulitu?

Cellulit, potocznie nazywany skorka pomaranczowa, to

zrodlo komplekséw wielu kobiet. W wyniku zatrzymy-

wania wody w organizmie oraz zmian hormonalnych skéra
na udach, posladkach i brzuchu staje si¢ nieréwna i opuch-
nieta, co sprawia, ze niechetnie eksponujemy te partie ciala.

Szacuje si¢, ze cellulit wystepuje nawet u 85-98 proc. kobiet!

W jaki sposéb mozemy z nim walczy¢?

+ Odpowiednia dieta — jesli chcemy zapobiega¢ zatrzy-  Wiele ziolznanych jest ze swojego dziatania moczopednego.
mywaniu wody w organizmie, nalezy ograniczy¢ sol, Naleza do nich m.in. lis¢ pokrzywy, ziele skrzypu, lis¢
stodzone napoje i uzywki. Bardzo dobre efekty daje sto- ~ brzozy, ziele nawloci czy owocnia fasoli.
sowanie dicty wysokobialkowej, dzigki ktorej skora staje  Niektore rosliny wspieraja metabolizm watroby i sprawiaja,
si¢ bardziej sprezysta i napieta. ze szkodliwe substancje sa szybciej przetwarzane i latwiej

« Domowe zabiegi — warto codziennic pobudza¢ prze- — Usuwane z organizmu wraz z moczem. Do tej grupy naleza
plyw limfy, np. przez szczotkowanie skéry na sucho. Ten ~ np- ziclona herbata, fiolek trojbarwny, mniszek le-

prosty rytual, wykonywany po wieczornej kapieli przez
kilka minut, moze przynies¢ zauwazalne efekty. Ko-
rzystnie dzialaj tez masaze banka chinska
oraz peelingi kawowe. Po takim zabiegu
warto wetrze¢ w skore balsam z olej-
kami oraz kofeina.

* Profesjonalna pomoc - mozna
rozwazy¢ zabiegi takie jak
endermologia czy drenaz
limfatyczny, ktére po-
prawia przeplyw limfy,
rozbija grudki thuszezu
i wyraznie poprawig
wyglad skory.

. .. _4.Roslinne
\ s Wsparcie

= Czaniu organizmu
Pomocne w eliminowaniu wody z or-
ganizmu s3 niektore substancje po-

chodzenia naturalnego. °

= § Czy wiesz, ze... .

...mniszek lekarski (7araxacum officinale) utatwia .
trawienie, wspiera prace watroby i pobudza wytwa-
rzanie z6tci. Dziata tez moczopednie, dzieki czemu a
pozwala pozby¢ sie obrzekéw i toksyn z organizmu.

g i Swiat Zdrowia

karski czy dziurawiec.

W uzyskaniu wiosennej lekkosci
moga pomdc takze rodliny, ktére re-
guluja poziom cukru we krwi
i hamuja laknienie. Warto
zwrécié uwage m.in. na
morwe biala, cyna-
monowiec, gurmar
oraz opuncje figowa.
Surowce te mozna  stosowaé
w formie naparéw, cho¢ wiele z nich
wystepuje takze w postaci wy-
ciagéw w preparatach zlozonych,
ktére wspierajg organizm w przy-
padku obrz¢kéw i nadmiaru wody.

w wiosennym oczysz- Podsumowanie

Jesli chcemy poczuc sie |zej na wiosne, warto podejsé
do tego holistycznie. Najlepiej zadbac o:

zdrowa diete - bogatg w witaminy i sktadniki mi-
neralne, opartg na warzywach, zdrowych ttuszczach
i duzej ilosci biatka,

odpowiednie nawodnienie - najlepiej wypijac
co najmniej 2 | wody dziennie,

codzienng dawke ruchu - jesli nie w formie
treningu, to chochy krétkiego spaceru,

zabiegi kosmetyczne, ktdre nadadzg skorze
promienno$¢ i sprezystosc,

roslinne wsparcie w drodze do wymarzonej
sylwetki i pozbycia sie nadmiaru wody.



Zen-szen — korzen
z tradycja

#FARMACEUTA VLA PACJENTA
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ZEN-SZEN WEASCIWY, NAZYWANY W TRADYCJI CHINSKIEJ ,KORZENIEM ZYCIA”,
en AW ()NISI WYKORZYSTYWANY W CELU WSPIERANIA ZDROWIA. NLY(¢

ADAPTOGEN POMAGA ORGANIZMOW!I LEPIEJ RADZIC SOBIE Z CODZIENNYMI
WYZWANIAMI, WSPIERA FUNKCJE POZNAWCZE ORAZ ODPORNOSC.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Dawniej wierzono, ze zen-szen leczy cale cialo. Weiaz wicle
0s6b uwaza go za srodek pomocny przy licznych dolegliwo-
$ciach. W jakich wskazaniach badania naukowe rzeczywi-
Scie potwierdzaja jego skuteczno$é?

Adaptogen

Zet-szen whasciwy (Panax ginseng) to najpopularniejszy
i najczesceiej stosowany gatunek zen-szenia. Jest to bylina
z rodziny araliowatych, ktérej naturalnym siedliskiem sa
Rosja, Chiny i Korea. Ze wzgledu na intensywne zbiory
w celach leczniczych obecnie wystepuje tylko w nielicznych
siedliskach w Chinach i Rosji — w 1975 roku wpisano go do
Czerwonej ksiegi jako gatunek zagrozony w Rosj.

Dziala przede wszystkim jako adaptogen, zwi¢kszajac
odpornos¢ organizmu na stres. Wspomaga poprawe
funkeji poznawcezych, cho¢ dokladny mechanizm jego dzia-
lania nie zostal jeszcze w pelni poznany. Badania sugeruja,
ze jego korzystny wplyw moze wigza¢ si¢ m.in. z regulacja

poziomu glikemii we krwi oraz oddzialywaniem na poziom
kortyzolu. Rodlina ta czesto wehodzi w sklad suplementow
diety dla senioréw.

Surowcem leczniczym zen-szenia jest sproszkowany korzen
lub standaryzowany ekstrakt. Gléwne substancje aktywne
korzenia zen-szenia wlasciwego to saponiny triterpenowe,
znane jako ginsenozydy. Zawiera réwniez pektyny, flawo-
noidy oraz witaminy z grupy B.

Kiedy warto stosowac
zen-szen?

Zeh-szeh whdciwy wykazuje udokumentowang skutecz-
nos¢ kliniczna w poprawie funkeji poznawczych, leczeniu
przewleklej obturacyjnej choroby pluc (POChP), wspoma-
ganiu dysfunkcji seksualnych, profilaktyce infekeji oraz re-
dukcji zmeczenia u pacjentéw ze stwardnieniem rozsianym.
Pojedyncze badania sugeruja ponadto korzysci w leczeniu
ADHD, choroby Alzheimera, cukrzycy i nadci$nienia,

% Swiat Zdrowia
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a takze w zmniejszaniu zmeczenia onkologicznego i fago-
dzeniu objawéw menopauzy.

Zein-szen jest czestym skladnikiem preparatéw na
zmeczenie, cho¢ wyniki badan klinicznych poswigconych
tym wlasciwosciom pozostaja sprzeczne. Niektore wska-
7uja na pewna skutecznos$¢ (np. w redukcji zmeczenia u pa-
cjentéw z chorobami przewleklymi), inne nie potwierdzaja
jednoznacznych korzysci. Podobnie w kontekscie poprawy
wynikéw sportowych wiele badan nie wykazalo istotnego
wplywu. Naukowcy podkreslaja potrzebe dalszych pogle-
bionych badan, by rozstrzygnac te kwestic.

Niektére badania wskazuja, ze Zen-szen moze obnizac cis-
nienie tetnicze krwi. Warto o tym przypomina¢ w kontek-
Scie czesto powtarzanych mitéw, ze moze je podnosi¢ - to
blednie utrwalone przekonanie wynikajace z poczatkowego,
stymulujacego efektu adaptogennego surowca.

Czy zen-szen jest
bezpieczny dla
wszystkich?

* Zen-szen jest zalecany wylaeznie osobom doro-
stym, gdyz brakuje wystarczajacych badan po-
twierdzajacych bezpieczenstwo jego stosowania
udzieciimlodziezy.

e 7Zeh-szen moze wehodzié winterakeje zlekami prze-
ciwzakrzepowymi, takimi jak warfaryna lub ace-
nokumarol, co zwicksza ryzyko krwawienia. Przed
zakupem preparatu z zen-szeniem warto skonsul-
towac sie zlekarzem lub farmaceuta.

o U pacjentéw stosujacych leki przeciwcukrzycowe
zaleca si¢ monitorowanic glikemii - zen-szet moze
obnizaé stezenie glukozy we krwi, zwickszajac tvm
samym ryzyko hipoglikemii. ;

» Kobietom w ciazy lub
karmigcym piersia
odradza sie przyjmo-
wanie zen-szenia ze
wzgledu na brak
wystarczajacych
danych dotyczacych
bezpieczenstwa
zarowno dla matki,
jakidziecka.

0 i Swiat Zdrowia

‘Wybierajac preparat z zen-szeniem, warto zwrdci¢ uwage na
standaryzowane wyciagi w skladzie. Standaryzacja gwa-
rantuje okreslona minimalna zawarto$¢ kluczowych sub-
stancji aktywnych (np. ginsenozydéw w przypadku zen-
-szenia). Oznacza to, ze kazda partia produktu ma
powtarzalna jako$¢ i skuteczno$¢. Dzigki temu otrzymujemy
przewidywalna dawke substancji czynnych, co jest kluczowe
W suplementacji.

Co jeszcze warto
wiedzie¢
0 zen-szeniu?

» Korzen Zen-szenia osiaga pelna warto$¢ lecznicza
po szesciu latach uprawy — wtedy zawiera naj-
wiecej ginsenozydow. Jeszcze starsze korzenie
sa bogatsze w rzadkie ginsenozydy, ktére we
wstepnych badaniach wykazywaly dzialanie prze-
CIWNOWOtworowe.

o Zeh-szen wlasciwy (Panax ginseng) to roslina wielo-
letnia. Dziko rosngce okazy wnaturalnych siedliskach
Mandzurii (pélnocno-wschodnie Chiny i okolice)
moga osiaga¢ wiek 100-400 lat — wtedy ich ceny
siegaja nawet 100 tys. dolaréw za sztuke, gléwnie
ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ rzadkich ginseno-
zydéw, ktére wykazuja silniejsze wlasciwosci biolo-
giczne (np. przeciwnowotworowe i adaptogenne).
Jednak z reguly zbiera si¢ je po 4-6 latach uprawy.
Status gatunku reliktowego wynika z prastarego po-
chodzenia ro$liny oraz drastycznego zmniejszenia jej
populacji z powodu wykopywania. W praktyce dlu-
gowieczne korzenie s rzadkoscia.

e W tradycji koreanskiej podawano go zolnierzom
w celu szybkiej regeneracji po bitwach.

Ginsenozydy zawarte w zen-szeniu wykazuja po-
dwdjne dzialanie na o$rodkowy uklad nerwowy
— protopanaksadiol (PPA, np. Rb1) dziala uspokaja-
jaco, podczas gdy protopanaksatriol (PPT, np. Rg1)
pobudza. Taki mechanizm prowadzi do charakte-
rystycznego ,wyrownanego efektu”, dostosowujac
sie do aktualnych potrzeb organizmu - relaksuje
w stresie, a stymuluje przy zmeczeniu. To
jedna zkluczowych cech adaptogennych tej rosliny,
potwierdzona w badaniach farmakologicznych.



- V4
Zen-szen w kulturze
azjatyckiej

Zefi-szef to jedna z najpopularniejszych rodlin leczni-
czych w Azji, w tradycyjnej medycynie chifiskiej sto-
sowana od tysiecy lat na liczne schorzenia oraz jako
tonik dla oséb starszych. Nazwa ,,zeA-szef” wywodzi
sie z chifiskiego okreslenia rénshén, oznaczajgcego
»korzefh przypominajacy cztowieka”, co odnosi sie do
charakterystycznego ksztattu ktgcza.

W Chinach, Korei i Japonii zef-szefi od wiekéw byt
traktowany jako panaceum. Odkryto go w goérach
Mandzurii w Chinach. Byt najbardziej cenionym zio-
tem w Azji. Cesarze pili eliksiry z korzeni zefi-szenia,
aby zachowac dtugowiecznoS¢ i sity witalne. Byt
réwniez stosowany jako afrodyzjak wojownikéw. Sta-
rozytni korearscy zwiadowcy zuli korzen, aby zwiek-
szy€ wytrzymatos¢ fizyczng podczas swoich misji.
Wzmianki o Zefi-szeniu mozna znalez¢ w ksiegach
sprzed ponad dwdch tysiacleci. Jest on czczony przez
Chificzykéw, poniewaz uwaza sie go za zioto ,na
wszystko” (obecnie jego tacifiska nazwa pochodzi
od greckiego stowa ,,panacea” oznaczajacego ,lek na
wszystko™).

Zrédla:

1.

Wee J.J., Mee Park K., Chung A.S., Biological Activities of Ginseng and Its
Application to Human Health, in: Benzie LE.F., Wachtel-Galor S. (editors),
Herbal Medicine: Biomolecular and Clinical Aspects, 2nd edition, Boca
Raton (FL), CRC Press/Taylor & Francis, 2011, chapter 8. Available from:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK92776/.

Potenza M.A., Montagnani M., Santacroce L., Charitos I.A., Bottalico L.,
Ancient herbal therapy: A brief history of Panax ginseng, ] Ginseng Res
2023 May, 47 (3): 359-365, doi: 10.1016/j.,jgr.2022.03.004, Epub 2022 Mar 23,
PMID: 37252279, PMCID: PMC10214142.

https://opicka.farm/zen-szen-wlasciwy-pogadanki-farmaceutyczne/

https://www.czytelniamedyczna.pl/2609,rodzaj-panax-systematyka-
skad-chemiczny-dziaanic-i-zastosowanie-oraz-analiza-fi.html
https://businessinsider.com.pl/wideo/dziki-zen-szen-z-korei-poludnio-
wej-bije-rekordy-cen-co-go-wyroz moyoph

https:/jopieka.farm/zen-szen-wlasciwy-panax-ginseng-c-a-meyer/
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Z chlodnej dlnoéy

#FARMACELITA DLA PACJENTA

CZYM CHARAKTERYZUJE SIE POROST ISLANDZKI | DLACZEGO |\}/:\;qke) Lok || 5cfe
S[E7Ye] NIE TYLKO W OKRESIE INFEKCJI?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Porost islandzki (Cetraria islandica), znany w polskiej me-
dycynie ludowej pod nazwa plucnica lekarska, to niegdy$
popularny $rodek leczacy wszelkie choroby pluc. Dzi$ takze
korzystamy z leczniczych wlasciwosci porostu — najezesceiej
stosujemy go w stanach zapalnych gardla i drég oddecho-

bedace polaczeniem grzybéw i glonéw. W tym
niezwyklym zwigzku grzyb zapewnia schro-
nienie i dostep do wody, a fotosyntetyzujacy

wych.

2 ..
¢ Swiat

Czym jest, jak

wygladaigdzie go
znajdziemy

Czym jest? Porosty swoim wygladem przypo-
minajg mchy i czesto bywaja z nimi mylone, cho¢
pod wzgledem klasyfikacji biologicznej nie sa
z nimi nawet spokrewnione — do niedawna sta-
nowily oddzielna grupe, obecnie zaliczane sa do
krolestwa grzybow. To organizmy symbiotyczne,

Ldrowia

glon (najczedeiej zielenice, rzadziej sinice) do-
starcza pozywienia. Tak funkcjonujacy organizm
jest niezwykle odporny na niekorzystne
warunki §rodowiskowe, stad porosty znaj-
dziemy na jatowych glebach, a nawet na skatach
oraz korze drzew.

Porosty zaliczamy do organizméw pionierskich
— zasiedlajac miejsca niedostepne dla innych ro-
$lin, zapoczatkowuja procesy tworzenia gleby
ijej czesci prochniczej. Te wytrzymale na niskie
temperatury i susze organizmy sa jednoczesnie
bardzo wrazliwe na zanieczyszczenie powie-
trza i stanowia wazne bioindykatory (naturalne
wskazniki jakosci srodowiska), poniewaz rozwi-
jaja sie jedynie w czystym srodowisku.



e Jak wyglada? Gatunek ten ma forme krzaczko-
wata z silnie rozgaleziong plecha, ktorej brzegi
sa podwinigte do wewnatrz. Osiaga wysokosc
okolo 15 cm. Gdrna powierzchnia plechy jest
zielona lub brunatna, a dolna bialawo-brazowa.
Wyglad porostu moze si¢ rézni¢ w zaleznosci od
poziomu wilgotnosci — gdy jest sucho, porost jest
kruchy i sztywny, po opadach plecha staje si¢ ela-
styczna. Surowcem farmaceutycznym jest
cala plecha porostu.

* Gdzie go znajdziemy? Nazwa sugeruje surowy
klimat Tslandii, ale gatunek ten powszechnie wy-
stepuje na znacznie wickszym obszarze, obejmu-
jacym péocna cze$¢ Europy, Azji i Ameryki oraz
rejony arktyczne. W Polsce porost wystepuje na
nizu, w suchych lasach sosnowych, a takze na
gorskich skatach i innych ubogich siedliskach.
C. islandica podlega w naszym kraju czg-
Sciowej ochronie prawnej.

Co zawiera porost
islandzki

Porost islandzki zawiera charakte-
rystyczne dla tej grupy organizméw
kwasy porostowe. W jego plesze znajdziemy
réwniez kwasy tluszezowe, karotenoidy oraz
zwiazki mineralne, w tym sole jodu i boru.

zdrowie

Najcenniejszymi skladnikami porostu islandzkiego
sa polisacharydy, w tym lichenina i izolichenina.
Mieszaning tych zwiazkéw pierwszy raz wyizolowano
zphucnicy na poczatku XIX wieku. Te metabolity pierwotne
moga wystepowac w plesze nawet wilosci 25-50 proc. Liche-
ninajest glukanem, ktéry wkontakcie z woda tworzy powle-
kajacy zel. Pozostale polisacharydy to alfa-glukan i galak-
tomannany, ktére wykazuja dzialanie immunomodulujace:
zwickszaja zdolnos¢ komérek ukladu odpornosciowego do
pochtaniania patogendw, czyli fagocytozy.

Zastosowanie porostu
islandzkiego

Porost islandzki byt szczegdlnie popularny na terenach
Skandynawii i Rosji, gdzie shuzyl nie tylko jako Srodek lecz-
niczy, ale takze jako pozywienie. Make ze zmielonej plechy
wykorzystywano do wypicku chleba. Uzywano go réwnicz
do wyrobu slodyczy. W medycynie porost znajdowat zasto-
sowanic gldwnie w chorobach gérnych drég
oddechowych. Podawano go zaréwno
.~ przy zwyklych przezigbieniach,
jak i w krztudcu, astmie, a nawet

gruzlicy — podobno leczyl sic
< nim Fryderyk Chopin. Po-

rost stosowano takze w do-
legliwodciach ~ zoladkowo-je-
litowych oraz w celu wzmocnienia

organizmu w trakcie rekonwalescencji
po chorobic.

% Swiat Zdrowia
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trawicnnych
oraz W przy-
padku  utraty
apetytu.

Porost islandzki
jest na ogdl do-
brze tolerowany
irzadko wywoluje
dzialania  niepoza-
dane. Do najezestszych
naleza  podraznienia
przewodu pokarmowego,
dlatego preparaty na bazie
porostu nie powinny by¢
stosowane U 0sob cierpia- |
cych na wrzody zoladka
i dwunastnicy. Ze wzgledu
na wysoki profil bezpie-
czenstwa mozna go stosowad
u dzieci od 1. roku zycia, a takze
ukobiet ciezarnych i karmiacych.

Obecnie
preparaty
na bazie porostu is-

landzkiego stosujemy w la-

godzeniu bolu gardla, kaszlu
i chrypki. Wystepujace w formie tabletek do
ssania lub syropéw doskonale powlekaja podrazniong i wy-
suszong Sluzéwke. Porost islandzki pomaga lagodzi¢ stany
zapalne jamy ustnej i gardla spowodowane czynnikami za-
kaznymi, a takze zmniejsza¢ podraznienia strun glosowych.
Dlatego pastylki z wyciagiem z porostu to pierwsza pomoc
dla oséb, ktérych praca wiaze si¢ z obciazaniem aparatu
mowy, co moze skutkowa¢ nawracajaca chrypka. Polisacha-
rydy zawarte w poroscie islandzkim pokrywaja ochronna
warstwa podrazniona suchym kaszlem $luzéwke drég
oddechowych. Dzialanie porostu polega nie tylko na po-
wlekaniu i nawilzaniu, co lagodzi stan zapalny, ale takze na
ograniczaniu podraznienia receptoréw kaszlowych,
co skutecznie redukuje suchy kaszel.

Silne dzialanie nawilzajace to cecha preparatéw z porostem,
ktéra sprawia, Ze stanowia idealne wsparcie w walce z za-
paleniem krtani oraz silnym wysuszeniem §luzéwki
gardla spowodowanym zbyt suchym powietrzem.

Wilasdciwosci powlekajace itagodzace porostu islandzkiego
mozna réwniez wykorzysta¢ do leczenia dolegliwosci zwia-
zanych z drobnymi zranieniami czy uciazliwymi aftami
jamy ustne;j.

Wspieranie funkcjonowania gérnych drdég oddechowych
to niejedyne zastosowanie porostu. Napary lub maceraty
z porostu zawierajace wieksze ilodci gorzkich kwasow
porostowych moga by¢ stosowane w zaburzeniach

Warto wiedzie¢

W nawilzeniu bton $luzowych pomoze picie odpo-
wiedniej ilosci wody czy utrzymywanie wlasciwej
wilgotnosci powietrza w pomieszczeniach. Wilgot-
no$¢ na poziomie 40-60 proc. i temperatura nie
wyzsza niz 21°C beda pozytywnie wptywac na na-
wilzenie naszych drég oddechowych. Zastosowanie
nawilzaczy powietrza i regularne wietrzenie na pew-
no pomoze w osiggnieciu tego celu. Kiedy jednak
nasze dziatania sa niewystarczajace, warto w pierw-
szej kolejnosci siegnac po naturalne wsparcie, np.
w formie pastylek do ssania z porostem islandzkim.

f ¥ Swiat Zdrowia
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Kleszczowe
zapalenie-

Z NAUNOWSZEGO BADANIA , KLESZCZOWE ZAPALENIE MOZGU. WIEDZA, PRAKTYKI
| PROFILAKTYKA WSROD POLEK | POLAKOW” WYNIKA, ZE POLACY OBAWIAJA SIE
KLESZCZY | CHOROB PRZEZ NIE PRZENOSZONYCH, ALE ICH WIEDZA JEST WYBIORCZA,
A MITOW NA TEMAT ZAGROZENIA NIE BRAKUJE".

Dlaczego Polacy bagatelizuja KZM? Z raportu jasno
wynika, Ze strach przed kleszczami nie przeklada
sie na dzialania profilaktyczne. Polacy obawiaja sie
boreliozy, ale nie szczepia sie przeciw KZM, mimo ze
to choroba o ci¢zszym przebiegu.

Zidentyfikowano kluczowe czynniki zwigkszajace ryzyko
zachorowania na KZM. Zamieszkiwanie na terenach wiej-
skich, posiadanie psa jako zwierzecia domowego, czeste spa-
cery oraz prowadzenie prac ogrodowych istotnie zwickszaja
mozliwo$¢ kontaktu z kleszczem i potencjalne zakazenie”.
Liczba zachorowan na KZM niepokojaco wzrasta.
W 2024 roku odnotowano 793 przypadki, a w 2025
roku - az 935 przypadkow zakazenia wirusem KZM
wnaszym krajus.

Wirus, ktory uderza

w mozg

Przebieg KZM to klasyczny dwufazowy proces,

ktéry rozpoczyna si¢ od objawéw przypomina-

jacych grype. Jednak to drugi etap choroby niesie
zagrozenie. Jesli organizm okaze si¢ slabszy i wirus
przedostanie si¢ do ukladu nerwowego, nastepuje

Zrédla:

chwilowa poprawa. Trwa nie dluzej niz trzy dni. Po tym
czasie nastepuje nawrdt dolegliwosci: oprocz bolu glowy
igoraczki pojawiaja sic objawy neurologiczne.

Przed zakazeniem wirusem
KZM chroni szczepienie

Od 14 lutego 2025 roku farmaceuci zyskali nowe
uprawnienia - moga m.in. przeprowadzac szczepienia
ochronne oséb doroslych waptekach. Szczepienia mozna
wykonywac przez caly rok. Pelne uodpornienie wymaga
podania trzech dawek w cyklu szczepienia podstawowego.
Pierwsze dwie dawki mozna podac juz w odstepie dwéch ty-
godni. Trzecia dawke, niezbedna do pelnego uodpornienia,
mozna zaordynowa¢ nawet po kolejnych picciu mie-
siacach. Nastepnie podaje si¢ tzw. dawki przy-
pominajace. Pierwsza dawka przypominajaca
powinna zosta¢ podana po trzech latach, a ko-
lejne co pie¢ lat*. Po ukonczeniu 65. roku zycia
nalezy wrécic do cyklu trzyletniego.
Material powstal w ramach kampanii edukacyjnej

»Nie igraj z kleszczem. Wygraj  kleszczowym za-
paleniem mozgu”.

1. Sobierajski T., Rzucidlo-Zajac P., Grzesiak I., Choroby przewlekle a postawy wobec szczepien. Analiza przekonan, Raport Health & Social Review, Osrodek Badan

Socjomedycznych, Uniwersytet Warszawski, Warszawa 202..

S

Study in Germany 2018-2020, Microorganisms, 10 (4): 690.

Nygren T.M,, Pilic A., Bohmer M.M. et al. (2022), Tick-Borne Encephalitis Risk Increases with Dog Ownership, Frequent Walks, and Gardening: A Case-Control

3. NIZP, Zaklad Epidemiologii Choréb Zakaznych i Nadzoru, Pracownia Monitorowania i Analizy Sytuacji Epidemiologicznej, Informacje o zachorowaniach na cho-

roby zakazne i zatruciach w Polsce w 2025 roku, meldunki epidemiologiczne dostepne na: http:

rwwold.pzh.gov.pl/oldpage/epimeld/2025/index_mp.html.

4. Na podstawic informacji opublikowanych w ramach projektu Narodowego Instytutu Zdrowia Publicznego — Panstwowego Zakladu Higieny (NIZP-PZH),

https://szczepienia.pzh.gov.pl/ (dostep: 01.2026).

Artykul sponsorowany przez Pfizer Polska.

PP-UNP-POL-0482
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LIPOPROTEINA (A) JEST OBECNIE UZNAWANA ZA ISTOTNY WSKAZNIK
RYZYKA ROZWOJU CHOROB SERCOWO-NACZYNIOWYCH,
W SZCZEGOLNOSCI MIAZDZYCY ORAZ JEJ GROZNYCH POWIKEAN.
CO WARTO WIEDZIEC O TEJ CZASTECZCE | DLACZEGO JEJ BADANIE
Yley4HV|[{ed ZNACZENIE DLA NASZEGO ZDROWIA?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA

W profilaktyce miazdzycy najczesciej
zaleca si¢ kontrolg stezenia cholesterolu
calkowitego oraz jego frakcji lipido-
wych, takich jak tréjglicerydy, HDL
i LDL. O lipoproteinie (@) méwi
sic  jednak rzadziej,

a szkoda. Obecnie bowiem wia-
domo, ze jest ona niezaleznym
od poziomu cholesterolu czynnikiem
sprzyjajacym  rozwojowi  blaszki
miazdzycowej. Jej podwyzszone
stezenie zwieksza ryzyko powiklan ser-
cowo-naczyniowych, takich jak zawal
miesnia sercowego, choroba wiencowa
czy udar niedokrwienny mézgu.
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a Miazdzyca-

M podstepna choroba
=]
Rozwdj Dblaszki miazdzycowej

oraz zwiazanej z nig miazdzycy
naczyn krwionos$nych czesto
przebiega w sposéb niezauwa-
\ zalny. Poczatkowe zmiany w $cia-

|

nach naczyn nie wywoluja bélu ani
innych niepokojacych objawéw, co
sprawia, ze problem latwo zbagate-
lizowa¢. Blaszka miazdzycowa
odklada si¢ stopniowo, nie
dajac wyraznych sygnaléow
ostrzegawczych.




Zczasem narastajace zmiany prowadza do zwezenia naczyn
krwiono$nych, ograniczajac doplyw krwi do tkanek, w tym
serca, mozgu i nerek. W skrajnych przypadkach moze dojs¢
do calkowitego zamkniccia §wiatla naczynia, skutkujacego
niedotlenieniem i obumar-
ciem tkanek. Bez odpowied-
niej ilodci tlenu i skladnikéw
odzywczych komorki nie sa
w stanie prawidlowo funk-
cjonowac.

Choroby
ukladu
sercowo-
-naczyniowego
-powazne

wyzwanie
zdrowia
publicznego
Powiklan kardiologicz-
nych, w tym tych zwia-
zanych z miazdzyca, nie
nalezy bagatelizowa¢. Cho-
roby ukladu krazenia od lat
pozostaja gléwna przy-
czyna zgoné6w w Pol-
sce. Wedlug danych Narodowego Funduszu Zdrowia oraz
Gléwnego Urzedu Statystycznego w 2023 roku z tego po-
wodu zmarlo ponad 150 tys. 0séb, co stanowilo niemal
37 proc. wszystkich zgonéw w kraju.

Istotnymi czynnikami ryzyka sa podwyzszony poziom cho-
lesterolu LDL, sprzyjajacy rozwojowi blaszki miazdzycowe;j,
oraz nadci$nienie tetnicze, ktdrego ryzyko réwniez wzrasta
wraz z postepem miazdzycy. W 2023 roku wysoki poziom

zdrowie

LDL wigzano zniemal 79 zgonami na 100 tys. mieszkancow,
natomiast nadcisnienie tetnicze - z blisko 220 zgonami na
100 tys. 0sOb.

Prognozy demograficzne wskazuja, ze w kolejnych latach
problem ten moze
si¢ nasilaé. Starzenie
sie spoleczenstwa spo-
woduje, ze liczba oséb
wymagajacych leczenia
z powodu miazdzycy
i jej powiklan bedzie
rosla. Dlatego warto juz
dzi$ podejmowac dzia-
lania zmniejszajace ry-
zyko rozwoju groznych
powiklann sercowo-na-
czyniowych.

Lipopro-
teina(a)-co
warto o niej
wiedzie¢?
Zostala ona po raz
pierwszy  opisana
W 1963 roku przez nor-
weskiego genetyka Ka-
rego Berga, ktoéry zi-
dentyfikowal nieznana wezesniej lipoproteing o budowie
zblizonej do LDL, powszechnie okreslanego jako ,zly cho-
lesterol”.

Lipoproteina (a) jest kulista makroczasteczka podobna
strukturalnie do LDL. Zawiera lipidowy rdzen, w sklad kto-
rego wchodza m.in. fosfolipidy, estry cholesterolu oraz tréj-
glicerydy. Na jej powierzchni, podobnie jak w przypadku
LDL, znajduje si¢ apolipoproteina B-100, jednak dodatkowo
wystepuje charakterystyczne biatko —apolipoproteina (a).
Lipoproteina (a) jest wytwarzana gléwnie w wa-
trobie. Po uwolnieniu do krwiobiegu moze odklada¢ si¢
w $cianach tetnic, sprzyjajac rozwojowi stanu zapalnego
oraz powstawaniu blaszki miazdzycowej. Im wyzsze
jej stezenie we krwi, tym wigksze ryzyko rozwoju
miazdzycy oraz innych chordb sercowo-naczynio-
wych, takich jak zawal miesnia sercowego, udar mézgu,
zwezenie zastawki aortalnej, niewydolno$¢ serca czy cho-
roba tetnic obwodowych.

Lipoproteina (a)ainne
parametry lipidowe

Warto podkresli¢, ze mimo podobienstw do LDL stezenie
lipoproteiny (a) jest niezalezne od poziomu innych
lipidéw. Oznacza to, ze mozliwe jest jednoczesne niskie
stezenie LDL i wysokie stezenie lipoproteiny (a), co nadal
wiaze si¢ z podwyzszonym ryzykiem miazdzycy i choréb
sercowo-naczyniowych. Z tego powodu oznaczenie lipo-
proteiny (a) warto rozwazy¢ niezaleznie od standardowych
badan lipidowych. Szacuje si¢, Ze nawet jedna na pie¢ oséb
moze mie¢ jej podwyzszony poziom.

% Swiat Zdrowia



zdrowie

Co ciekawe, u mezezyzn stezenie lipoproteiny (a)
pozostaje wzglednie stale przez cale zycie. U ko-
biet natomiast obserwuje si¢ jego wzrost po
menopauzie, co wiaze si¢ ze spadkiem po-

Fitosterole maja budowe podobna
do cholesterolu, jednak w przeci-
wienstwie do niego nie tylko

nic zwickszaja ryzyka roz-

ziomu estrogenow. woju miazdzycy, ale wrecz
. pomagaja obniza¢ poziom

'ak moz’“a »zlego” cholesterolu LDL.
obnizyc poziom Dzigki podobienstwu
: 2 strukturalnemu konkuruj
lipoproteiny (a)? . K

z cholesterolem w jelitach

o wchlanianie, co ogranicza

jego przyswajanic z diety,

atym samym zmniejsza ilo§¢
cholesterolu  wykorzystywa-

nego przez watrobe do produkeji LDL.

Cho¢ lipoproteina (a) znana jest od
ponad 60 lat i dobrze udokumento-
wano jej negatywny wplyw na uklad
sercowo-naczyniowy, obecnie nie istnieje

lek, ktory skutecznie i bezposrednio obnizalby jej stezenie.
Nie oznacza to jednak, Ze nie mozna zmniejszy¢ ogélnego
ryzyka rozwoju miazdzycy.

Lipoproteina (a) nie jest jedynym czynnikiem sprzyjajacym
powstawaniu blaszki miazdzycowe;.

- Kluczowe znaczenie
ma kontrola
pozostalych

czynnikow ryzyka,

w szczegolnosci:

* niskiej aktywno$ci fizycznej — regularny ruch
moze sprzyja¢ obnizeniu poziomu lipoproteiny (a).
Nie musza to by¢ intensywne treningi, zaleca si¢
poswiecanie lacznie 2,5-5 godzin tygodniowo na
umiarkowana aktywnos¢, taka jak spacery, jazda
na rowerze, plywanie czy bieganie;

e nieprawidlowych nawykéw zywieniowych
i nadmiernej masy ciala - ograniczenie ka-
lorycznosci diety moze korzystnie wplywac¢ nie
tylko na poziom cholesterolu, ale réwniez na ste-
zenie lipoproteiny (a), zwlaszcza u 0séb z jej pod-
wyzszonym poziomem. Ponadto wlaczenie do
diety skladnikéw ograniczajacych wchlanianie
cholesterolu z pokarmu, takich jak naturalne fito-
sterole roslinne, moze wspomac utrzymanie pra-
widlowego poziomu cholesterolu i pozostalych
frakeji lipidowych.

) )a, d »Fitosterole - naturalne
wsparcie organizmu

O fitosterolach warto wiedzie¢ wiccej, poniewaz ich ko-

> rzystny wplyw na zmniejszenie ryzyka chordb sercowo-
-naczyniowych jest nie do przecenienia. Sa to zwiazki po-
wszechnie wytwarzane przez rosliny, naturalnie obecne
m.in. w olejach roélinnych, oliwie z oliwek, orzechach, nasio-
nach (np. sezamu) oraz roélinach straczkowych.

5 % Swiat Zdrowia
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To jednak niejedyne korzystne wlasciwosci fitoste-
roli. Substancje te moga réwniez zmniejszac ryzyko
rozwoju stanéw zapalnych przewodu pokarmo-
wego oraz chronié¢ watrobe przed sthuszcze-
niem, wynikajacym m.in. z otylo$ci czy stoso-
wania niektérych lekow.

Korzystne efekty obserwuje si¢ przy
spozywaniu minimum 1,5-3 g fitosteroli
dziennie. Jednak statystyczny Europejezyk wraz
z dieta dostarcza zaledwie okolo 0,2-0,4 g tych
zwiazkéw. Dlatego konieczne moze by¢ rozsze-
rzenie diety o produkty funkcjonalne, takie jak
margaryny lub jogurty z dodatkiem steroli ro-
linnych. Przy systematycznym ich spozywaniu
po okolo 2-3 tygodniach mozna zaobserwowac
pierwsze korzystne efekty.

7 mysla o zdrowiu serca warto zadba¢ w diecie
o odpowiednig ilo§¢ produktéw bogatych w fi-
tosterole oraz pamigtac o regularnej aktywnosci
fizycznej. Takie dzialania moga nie tylko ko-
rzystnie wplywac na poziom lipoproteiny (a), ale
takze obnizac¢ stezenie ,,zlego” cholesterolu LDL,
zwicksza¢ poziom ,dobrego” cholesterolu HDL
i wspiera¢ prawidlowe funkcjonowanie naczyn
krwionoénych.

Zrédla:

1. Vinci P, Di Girolamo F.G., Panizon E., Tosoni .M., Cerrato C., Pellicori F., Altamura N., Pirulli A., Zaccari M., Biasinutto C., Roni C., Fiotti N, Schincariol P., Mangogna
A., Biolo G., Lipoprotein(a) as a Risk Factor for Cardiovascular Diseases: Pathophysiology and Treatment Perspectives, Int J Environ Res Public Health 2023 Sep 6,
20 (18): 6721, doi: 10.3390/ijerph20186721, PMID: 37754581, PMCID: PMC10531345.

2. FogacciF, Di Micoli V., Sabouret P., Giovannini M., Cicero A.F.G., Lifestyle and Lipoprotein(a) Levels: Does a Specific Counseling Make Sense?, J Clin Med. 2024 Jan 28,
13 (3): 751, d0i: 10.3390/jcm13030751, PMID: 38337445, PMCID: PMC10856708.

3. Boffa M.B.,Koschinsky M.L., Lipoprotein(a) and cardiovascular disease, Biochem J. 2024 Oct 2, 481 (19):1277-1296, doi: 10.1042/BCJ20240037, PMID: 39302109, PMCID:
PMC11555715.

4. Poli A, Marangoni F,, Corsini A., Manzato E., Marrocco W., Martini D., Medea G., Visioli ., Fitosterole, kontrola cholesterolu i choroby sercowo-naczyniowe, Skladniki

odzyweze 2021 Aug 16,13 (8): 2810, doi: 10.3390/nu1308210, PMID: 34444970, PMCID: PMC8399210.

Miszczuk E., Bajguz A., Kiraga L., Crowley K., Chlopecka M., Phytosterols and the Digestive System: A Review Study from Insights into Their Potential Health Benefits

and Safety, Pharmaceuticals (Basel) 2024 Apr 26,17 (5): 557, doi: 10.3390/ph17050557, PMID: 38794127, PMCID: PMC11124171.

©w

6. Udzial czynnikéw ryzyka w Polsce (zgony na 100 tys. ludnosci), https:

asiw.mz.gov.pl/mapy-informacje/mapa-2022-2026/analizy/czynniki-ryzyka-i-profilaktyka/.
7. Mojska I, Sterole roslinne dobre, ale nie dla wszystkich, Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej, https://ncez.pzh.gov.pljabe-zywienia/sterole-roslinne-dobre-ale-
-nie-dla-wszystkich/.
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Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:

D utrzymanie prawidtowego poziomu cholesterolu
we krwi (fitosterole - korzystny efekt wystepuje w przypadku
spozywania co najmniej 0,8 g steroli/stanoli roslinnych)

SUPLEHENT DIETY D utrzymanie prawidtowego poziomu lipidow
BSOkapsubek T we krwi (karczoch)

009/REK/SZ/2026

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp.zo.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej SU PLEM ENT DIETY
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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#FARMACEUTA DLA PACJENTA

CYNAMON NAJCZESCIEJ STOSUJEMY JAKO DODATEK DO CIAST | GORACYCH NAPOJOW,
RZADZIEJ ZASTANAWIAJAC SIE NAD TYM, ZE JEST TO ROWNIEZ SUROWIEC [[eJl» 13 Tc][ ]

TRADYCJI LECZNICZEJ.

W PRAKTYCE FITOTERAPEUTYCZNEJ CYNAMONOWIEC BYWA

WYKORZYSTYWANY ZNACZNIE SZERZEJ, NIZ MOGLOBY SIE WYDAWAC.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Surowcem wykorzystywanym w medycynie i jako przy-
prawa jest kora cynamonowca (Cortex cinnamont). Najbar-
dziej znane gatunki bedace zrodlem cennych skladnikéw
aktywnych to cynamonowiec cejlonski (Cinnamomum
verum) i cynamonowiec wonny, inaczej chinski (Cinna-
momum cassia).

Cynamonowiec to najczesciej wiecznie zielone drzewo,
cho¢ niektdre gatunki moga mie¢ forme krzewu. Nalezy do
rodziny wawrzynowatych (Lauraceae), a rosliny z rodzaju
Cinnamomum to ponad 250 réznych gatunkow.

Cynamon jest ceniona przyprawa w przemysle spo-
zywezym, dodawana do ciast, napojow i potraw. Nalezy
donajstarszych przypraw znanych cywilizacji - badania ar-
cheologiczne dowodza jego uzycia juz okolo 4000 1. p.n.c.
Jego cenne wlasciwosci lecznicze i kosmetyczne wyko-
rzystywane byly juz w starozytno$ci. Aromat cynamonu
wzbogacal perfumy, kadzidla oraz preparaty przeciwza-
palne, rozgrzewajace i stymulujace krazenie. Starozytni
cenili go takze za wlasciwo$ci wspomagajace trawienie
i prace przewodu pokarmowego, stosowano go w stanach
zapalnych przyzebia. W medycynie ludowej wykorzysty-
wany byl do lagodzenia biegunek, wzde¢, nudnosci, skur-
czéw zoladka oraz béléw menstruacyjnych. Od wickéw
cenione byly jego wlasciwosci przeciwzapalne, a dzisiejsze
badania naukowe dostarczaja nowych dowodéw na lecz-
niczy potencjal tej rosliny. Cynamon trafit do Europy za
posrednictwem arabskich i fenicjanskich kupcow.

0 i Swiat Zdrowia

Zwiazki aktywne

Kluczowe substancje cynamonu zawarte sg w olejku
eterycznym, ktory stanowi okoto 1-4 proc. sktadu kory
cynamonowca. Zawiera on:

aldehyd cynamonowy (65-80 proc.) — gtowny sktadnik
odpowiedzialny za aromat, dziatanie przeciwbakteryj-
ne, przeciwzapalne i stymulujace krazenie,

eugenol (w lisciach do 96 proc.) - silny antyoksydant,
wykazujacy dziatanie przeciwhélowe (to jedna z najle-
piej udokumentowanych jego wtasciwosci, szeroko wy-
korzystywana w stomatologii i medycynie), miejscowo
znieczulajace, przeciwzapalne i przeciwgrzybicze,
octan cynamonu, linalol, pinen, p-kariofylen, karwakrol,
tymol, kumaryne.



Wilasciwosci lecznicze
cynamonu

Badania potwierdzity nastepujace wtasciwosci prozdrowot-

ne cynamonowca:

o korzystny wptyw na trawienie oraz metabolizm
weglowodanodw,

o tagodzenie boléw menstruacyjnych,

e wspomaganie leczenia zespotu metabolicznego, cukrzycy
oraz niealkoholowej sttuszczeniowej choroby watroby,

o regulacja cyklu miesigczkowego,

¢ objawowe leczenie tagodnych, skurczowych
dolegliwosci Zzotadkowo-jelitowych, w tym wzdec,
odbijania, gazow oraz tagodnej biegunki,

e wspomaganie trawienia dzieki stymulacji wydzielania
sokow trawiennych i 26tci oraz poprawa wchtaniania
sktadnikéw odzywczych,

e leczenie przeziehien, grypy i infekcji drég oddechowych
dzieki dziataniu antyseptycznemu olejku eterycznego
z kory,

¢ neutralizowanie patogenow bakteryjnych (np. Escherichia
coli, Staphylococcus) oraz tagodzenie objawow infekcji
grzyhiczych (np. Candida),

e dziatanie przeciwzapalne w chorobach przyzebia oraz
przy podraznieniach jamy ustnej wywotanych bakteriami
lub grzybica,

o zwalczanie pasozytow skory (wszy, Swierzb) i jelitowych,

¢ wspomaganie leczenia infekeji skornych, takich jak
tradzik czy kurzajki (olejek).

Trwajgce badania wskazuja na kolejne potencjalne zastoso-
wania.

Cynamon a metabolizm
weglowodanow i tluszczow

Cynamon wspiera metabolizm weglowodandéw (proces
przetwarzania cukréw w organizmie) poprzez hamo-
wanie enzymow trawiennych (0-amylaza, &-glukozydaza)
i zwiegkszenie wrazliwo$ci na insuline, co stabilizuje gli-
kemie i redukuje skoki cukru. Ponadto hamuje wchla-
nianie kwasow tluszczowych w jelitach. Pobudza takze
termogeneze, czyli spalanie substratéw energetycznych
(gléwnie thuszezéw i glukozy) w mitochondriach, czyli
fragmentach komdrek organizmu. Przyspiesza utlenianie
lipidow i zmniejsza akumulacje tkanki tluszczowej, szcze-
golnie wjamie brzusznej.

Przeglad badan 7 2025
roku potwierdzil,
ze suplementacja
cynanmonu ‘
ZNaczaco
zmniejsza
glikemie
na czczo,
insuline na
CZCZ0, stezenie
glukozy po

zdrowie

positku, poziom hemoglobiny glikowanej, cholesterol
calkowity i tréjglicerydy. Ponadto suplementacja cyna-
monu istotnie podnosi poziom ,,dobrego” cholesterolu
HDL. Odkrycia te sugeruja jego potencjal jako terapii
wspomagajacej w poprawie czynnikéw ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych.

Cynamonowiec w odchudzaniu
Cynamon wykazuje dzialanie rozgrzewajace i stymuluje
termogeneze, przyspieszajac przemiane materii. Dodat-
kowo zwicksza wrazliwo$¢ insulinowq oraz usprawnia me-
tabolizm weglowodandw i thuszezdw, co dlugoterminowo
moze wspierac¢ redukeje masy ciala.

Cynamonowiec-
przeciwwskazania

Jak kazdy leczniczy surowiec
pochodzenia roélinnego, cy-
namon takze nalezy stosowac
zumiarem. Za bezpieczna
uwaza si¢ ilos¢ 1-3 g
dziennie. Nadmierne
spozycie tej cennej
przyprawy moze
powodowac ta-
chykardie, nasilona
perystaltyke jelit, przy-
spieszenie oddechu

EKLAMIA
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prawidiowy metabolizm cukréw w organizmie (morwa biata)

utrzymanie wiasciwego poziomu glukozy we krwi
(cynamonowiec, berberys)
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-265 Warszawa

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Wazne jest stosowanie zbilansowanejizréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
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iwzmozone pocenie. Wszelkie watpliwosci dotyczace dzia-
lania i stosowania cynamonu warto oméwic ze swoim leka-
rzem prowadzacym lub farmaceuta.

Mimo licznych zalet cynamon nie jest od-
powiedni dla wszystkich. Odradza si¢ go
osobom 7z kamicyg zoélciowa lub choro-

bami watroby ze wzgledu na substancje
aktywna cugenol, ktéry moze zmieniac
sklad zélei i utrudniaé trawienie thisz-

CTOW.

Cynamon bywa alergenem pokar-
mowym i kontaktowym - naj-
czefciej  wywoluje  atopowe
zmiany skérne wokdl ust, na
dzigstach czy dloniach. Warto
zwrdcei uwage, ze dzigki wlasci-
wosciom przeciwzapalnym i prze-

ciwbolowym dodaje si¢ go do past
do zebow, poniewaz zapobiega préch-
nicy i zapaleniu dzigsel. Dlatego osoby

z alergia na cynamon powinny sprawdzaé

sktad produktéw nie tylko spozywcezych, ale
tez dentystycznych.

Osoby przyjmujace przewlekle leki prze-

ciwzakrzepowe lub hipoglikemizujace po-

winny zachowa¢ szczegdlng ostrozno$é

Zrédla:

przy stosowaniu cynamonu. Moze on wchodzi¢ z nimi
w interakeje, nasilajac ich dzialanie. Ostrozno$¢ powinni
zachowac zwlaszcza seniorzy.

Cynamonowiec w cigzy

Bezpieczenstwo stosowania cynamonu w ciazy nie zostalo

w pelni potwierdzone wbadaniach klinicznych. Nadmierne

dawki moga zwieksza¢ ryzyko skurczéw ma-

cicy i przedwezesnego porodu.

Dlatego kobiety w ciazy po-

winny ograniczy¢ jego spo-

zycie. Umiarkowane iloci <
/

cynamonu cejlonskiego jako
przyprawy w potrawach [N
(mp. w wypiekach) nie sta- I /
nowia zagrozenia. /

/
I B

Cynamon
w kuchni-warto
eksperymentowac!

Chot cynamon kojarzy sie przede wszystkim z wypie-
kami, jego dodatek doskonale wzbogaca smak wielu
potraw.

Oprocz przypraw, takich jak kmin rzymski, curry czy
kurkuma, do rozgrzewajacego dania podawanego
szczegblnie zima warto doda¢ odrobing cynamonu.
Potaczenie cynamonu ze smazonymi pomidorami
i czosnkiem jest nietypowe, ale wyjatkowo pyszne
i zaskakujagce w smaku. Cyna-
mon doskonale komponuije
sie takze z warzywami
bogatymi w beta-karo-
ten, takimi jak bataty,
dynia czy marchew

- szczypta tej przypra-
wy podkreci smak zupy
kremu lub pieczonych
warzyw w potaczeniu
z innymi ulubionymi przy-
prawami. Cynamon spraw-
dzi sie rowniez jako dodatek
do jogurtu czy owsianki.

1. Tan Hsiewe Ying, Nabil Wan Najbah Nik, Xu Hong-Xi, Clinical Research on Cinnamomi Cortex: A Scoping Review, Medycyna i kultura chinska 2021, 4 (4): 243-250.

2. Jafari A, Mardani H., Faghfouri A.H., Ahmadian Moghaddam M., Musazadeh V., Alaghi A., The effect of cinnamon supplementation on cardiovascular risk factors in

adults: a GRADE assessed systematic review, dose-response and meta-analysis of randomized controlled trials, ] Health Popul Nutr. 2025 Jul 3, 44 (1): 233, doi: 10.1186/
541043-025-00967-3, PMID: 40611215, PMCID: PMC12224812, https://[pme.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC12224812/.

https://opieka.farm/cynamonowiec-cejlonski-cinnamomum-verum-l/
https://www.ema.curopa.cu/en/medicines/herbal/cinnamomi-cortex
htt,
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ietetycy.org.pl/cynamonowiec/

ietetycy.org.pl/cynamon-a-cukrzyca/
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ODCZUWASZ BOL, SZTYWNOSC MIESNI | OGRANICZENIE RUCHOMOSCI, KTORE
UTRUDNIAJA CODZIENNE FUNKCJONOWANIE? TE L[5 7445 139 W-4.\:7.v43
Y\ 1o F Lo N Lol Er el 1] X[ F oo R R\/eX{el} MOGA MIEC ROZNE PRZYCZYNY
I DOTYCZYC KAZDEGO Z NAS.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

U oséb aktywnych fizycznie najezesciej sq one ciezkosci oraz lekkim bolem. Co wazne, bagateli-
efektem przetrenowania lub urazéw po- zowanie tych sygnaléw moze w dluzszej per-
wstalych podczas éwiczen. Brak odpowiedniej spektywie prowadzi¢ do powazniejszych pro-
rozgrzewki, niewlasciwe przygotowanie do treningu bleméw zdrowotnych, takich jak przeciazenia
oraz zbyt intensywne ¢wiczenia bez wystarczajacej stawow czy kregoslupa.

regeneracji to czeste czynniki prowadzace do przecia-

W lagodniejszych przypadkach napiccia
mie$niowego oraz przy niewielkich ura-
zach czesto mozemy poradzi¢ sobie sa-
modzielnie, stosujac proste metody wspie-
rajace regeneracje i rozluznienie miesni.
O dobra kondycje ukladu miesniowo-szkiele-
towego warto dbac nie tylko wtedy, gdy poja-
/ [ wiaja si¢ dolegliwosci, ale réwniez po kazdym
wysilku fizycznym.

zenia migs$ni.
Problem bolu migsni moze dotyczy¢ réwniez oséb, ktére
stronig od aktywnosSci fizycznej. Przezywasz silny
stres? Prowadzisz gléwnie siedzacy tryb zycia i nie zwra-
casz wickszej uwagi na prawidlowa postawe ciala?
Takze te czynniki moga prowadzi¢ do powstawania
nieprzyjemnych przewleklych napie¢ migsniowych.
Dlugotrwale i nasilone napi¢cia powoduja ograni-
czenia ruchomodci, a z czasem moga prowadzi¢ do
trudnodci w poruszaniu. Charakterystycznym ob-
jawem jest tzw. uczucie zastania, odczuwalne zwlaszcza
rano, objawiajace si¢ sztywno$cia miesni, uczuciem

Dlaczego to takie wazne?
Kazda osoba uprawiajaca sport wie, ze inten-
sywna aktywno$¢ fizyczna to jedynie polowa

Swiat Zdrowia 49
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sukcesu w dazeniu
do dobrej formy. Od-
powiednio  zaplano-
wany trening daje
organizmowi sygnal
do stopniowego przy-
zwyczajania si¢ do
wysilku. Warto jed-
nak pamicta¢, ze
same (¢wiczenia to
nie wszystko - bez
odpoczynku cialo
niec ma mozliwosci
regeneracji. Zbyt
czeste lub zbyt in-
tensywne  treningi
moga prowadzi¢ do
zmeczenia,  spadku
formy albo drobnych
urazoéw czy kontuzji.
Miesnie potrzebu-
ja czasu, zeby si¢
zregenerowaé i wzmocnié¢, dlatego plan treningowy,
ktéry uwzglednia odpoczynek, pozwala stopniowo popra-
wia¢ kondycje i cieszy¢ si¢ lepsza forma bez nadmiernego
przeciazania organizmu. Czas potrzebny na regeneracje
zalezy od wielu czynnikéw, takich jak intensywnos¢ tre-
ningu, rodzaj wykonywanych ¢wiczen czy indywidualne
predyspozycje. Proces odbudowy miesni po intensywnym
wysilku mozna dodatkowo wspiera¢, stosujac proste, do-
mowe metody.

Ulge zmeczonym migéniom moze przynies¢ relaksacyjna
kapiel zdodatkiem siarczanu magnezu lub olejkéw eterycz-
nych, takich jak olejek lawendowy. W przypadku urazéw
oraz standw zapalnych pomocne beda chlodzace oklady.
Jedna z najezesciej polecanych, a zarazem najbardziej efek-
tywnych metod rozluzniania mig¢s$ni i redukcji napigcia po-
zostaje masaz.

Kojace dzialanie masazu
Oczywiscie najlepszym rozwigzaniem jest skorzystanie
z masazy leczniczych wykonywanych przez specjalistow,
jednak w wielu przypadkach rozmasowanie zmeczonych
i napictych migéni w domowym zaciszu moze przyniesé
réwnie korzystne
cfekty.  Aby  zwick-
szy¢ skutecznosé takich
zabicgdw, warto sicgnaé¢ po zele
i masci zawierajace wyciagi ziolowe
o potwicrdzonym  ko-
rzystnym - wplywie  na
mi¢nic.  Na
gdlng  uwage za-
sluguja  zywokost
lekarski oraz ar-
nika. Znajduja onc szcrokie za-
stosowanie — od wspomagania
gojenia urazow, przez rege-
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neracje po intensywnym wysitku, az po lagodzenie przewle-
klych béléw miesniowych.

Zywokost lekarski

W medycynie ludowej zZywokost lekarski byl uznawany
za $rodek wspomagajacy gojenie oraz regeneracje kosci,
czemu zawdzigcza swoja nazwe, wywodzaca sie od pola-
czenia slow ,,zywic” i,,ko$¢”. Roslina znana jest takze pod
innymi nazwami, takimi jak ,zywy gnat” czy ,kosztywal”.
Korzen zywokostu od pokolen cieszy si¢ duza popularno-
$cia, szczegdlnie wsrdd osob zmagajacych si¢ z przewle-
klymi bélami migsni o réznym podlozu. Za jego kojace
dzialanie odpowiada unikalna kombinacja substancji ak-
tywnych.

W wyciagach
z korzenia zywokostu
znajdziemy:
o alantoine, ktéra przyspiesza gojenie ran
i redukuje podraznienia skéry,

e sporg ilosc garbnikéw dziatajgcych Sciaga-
jaco i przeciwobrzekowo,

o kwasy fenolowe o wtasciwosciach przeciw-
zapalnych i przeciwbélowych.
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Preparaty zawierajace zywokost lekarski $wietnie sprawdzg
sic w przypadku bélu miesni i stawéw wynikajacego z ura-
zéw, przeciazen czy zmian zwyrodnieniowych. Ale
uwaga! Zywokost lekarski mozna stosowad jec
wnetrznie ze wzgledu na zawarto$¢ szkodliwych alkaloidéw
pirolizydynowych, ktére dzialaja toksycznie na watrobe.
orzystaniem wyciaggdw z zywokostu w formie

madci i zeli do masazu nie powinny by¢ przeprowadzane dlu- «

gotrwale, a pomiedzy kuracjami nalezy zachowac¢ przerwy.
Preparatéw nie wolno stosowac ukobiet w ciaz

ani aplikowac na uszkodzona skére.

° V4
Arnika gorska
Surowce roélinne z reguly koja-
rzone s3 z tagodnym dzialaniem
leczniczym, co jednak w wielu

kladem jest arnika gorsk:

nica montana) oraz arnika lakowa
(Arnica  chamissonis). Zawarta
w arnice heleanina to substancja

o silnym dzialaniu przeciwzapalny
alnym nawet z niesteroido-
wymi lekami przeciwzapalnymi! Nalezy jednak
pamic¢tad, z¢ ma ona réwniez dzialanie hepato-
) yezy to
znic stosowania doustnego. Stosowana miej-
scowo dziala przeciwzapalnie i przeciwbélowo,
a dodatkowo pomaga zredukowaé obrzeki,
uszezelnia naczynia krwionosne oraz przy-

spiesza wchlanianie siniakéw.

czne (uszkadza watrobe), jednak do

Arnika gdrska w preparatach do stosow:
miejscowego ¢z¢sto wystepuje razem z Zywce
kostem Ickarskim, stanowige doskonale uzu-
pelnienie jego dzialania.

MASC Z ZYWOKOSTEM

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

PIELEGNACJA
| MASAZ

» nawilza i tagodzi
podraznienia

» wSpomaga regeneracje
skory

» masaz z uzyciem produktu
tagodzi uczucie napiecia
i przynosi ulge zmeczonym
miesniom

Swiat Zdrowia

¢
OKOSTEM
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MASC Swiat Zdrowia
™\ NAWILZA | £AGODZ!
PODRAZNIENIA

WSPOMAGA
REGENERACJE

L\ NAWILZA 1 £AGOD
PODRAZNIENA
WSPOMAGA
FEGENERACJE

ot

Nasioshea, pantenol, alantoina,
S&jznasion stonecznika

10 ml

Ekstrakt z korzenia
zywokostu lekarskiego

Ekstrakt z arniki gorskiej
Masto shea
Pantenol, alantoina

0lej z nasion
stonecznika

PRODUKT KOSMETYCZNY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn
Praducent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa
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N CZNY
wskazowek

OPIEKA NAD STARSZA OSOBA WYMAGA UWAGI | CIERPLIWOSCI.
STOSUJAC PEWNE ZASADY. DZIEKI NIM PODOPIECZNY
BEDZIE MIAL ZAPEWNIONY WIEKSZY KOMFORT | BEZPIECZENSTWO,
A OPIEKUN BEDZIE MNIEJ ZMECZONY FIZYCZNIE | PSYCHICZNIE.

MARIA ZIEMIANSKA

Zadbaj o lekkie sztucce dla seniora.
Cigzka lyzka trudno trafi¢ do ust, zwlaszcza gdy dokuczaja
bdle stawdw nadgarstkéw ilokei. Seniorzy z chorobami reu-
matycznymi czesto maja tez problem z chwytaniem przed-
miotéw o smuklych ksztaltach. W takiej sytuacji warto owinaé¢
sztucce gabka izabezpieczy¢ tasma, aby latwiej bylo ujac je wpalce
ipewnie trzymac. W sklepach medycznych dostepne sa réwniez
profesjonalne sztucce z gruba raczka, wykonane z lekkich ma-
terialow. Istotne jest takze to, aby senior jak najdhuzej spo-
zywal posilki samodzielnie, nawet jesli zajmuje mu to wiecej
czasuinie zawsze przebiega sprawnie. Daje mu to poczucie samo-
dzielnosci, pewnosci siebie i kontroli nad codziennym zyciem.

Pizama musi by¢ wygodna nie tylko

dla seniora, ale i dla opiekuna.

W przypadku oséb lezacych najlepiej sprawdzi si¢ ko-

szula nocna calkowicie rozpinana. Ulatwia ona
codzienna toalete oraz zmiane odziezy. Pizame zakladana
przez glowe trudno zdja¢, co powoduje dyskomfort i zme-
czenie zaréwno u opickuna, jak i u podopiecznego. Warto
réwniez zwroci¢ uwage na szerokie rekawy — mozna je fatwo
podwina¢, np. podczas mierzenia ci$nienia.

Wstawanie z l6zka na dwa razy, aby

uniknaé zawrotow glowy.

Ta zasada chroni seniora przed ryzykiem upadku. Z pozycji
lezacej najpierw powoli przechodzimy do siedzenia. Po kilku mi-
nutach wolno wstajemy. Dzicki temu blednik ma czas na przysto-
sowanie si¢ do nowej pozycii, a ci$nienie krwi si¢ wyréwnuje.

b i Swiat Zdrowia

Nie przestawiaj rzeczy seniora-

zgubi sie we wlasnym domu.

Wielu opiekunéw chee robi¢ gruntowne porzadki

w domu podopiecznego, tymczasem kazda zmiana
powoduje u niego dezorientacje. Dotyezy to szczegolnie
0s6b z demencja. Sprzataj tak, aby bylo czysto, ale odkladaj
przedmioty na swoje miejsce. Unikaj mocno pachnacych
Srodkow czystosci, ktére moga powodowac bol glowy ipodraz-

nia¢ drogi oddechowe.

Telefon seniora - nie licz na to,

Ze nauczy sie obstugiwac ekran

dotykowy.

Ten typ urzadzenia wymaga precyzji i dobrego
wzroku. Starsze osoby czesto maja trudno$ci z trafianiem
w ikonki, nawet przy ustawieniach z wicksza czcionka i lep-
szym kontrastem. Smartfony bywaja tez ciezkie i trudno je
utrzymac w jednej rece przez dluzszy czas. Lepszym rozwia-
zaniem moze by¢ laptop z klawiatura
o duzych klawiszach, na ktérym
mozna korzysta¢ z popular-
nych aplikacji telefonicz-
nych. Jedli senior ma
uzywac telefonu, wy-
bierz model z duzymi,
wygodnymi Klawi-
szami, dobrze lezacy
w dloni.

>
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Dywaniki-namow pojedynczo i dopilnuj, aby podopieczny

seniora, zeby sie ich dobrze popil ja woda.

pozbyl. Podnodzek

Najwiekszym lekiem seniora jest tazienkowy -
ten przed upadkiem, zwlaszcza gdy juz niezbedny dla
raz do niego doszlo. Upewnij sie, ze wszystkich
przestrzen, po ktérej porusza sie senioréw, nie tylko tych
podopieczny, jest bezpieczna. Dywan kté . bl ?
nie tylko zbiera kurz, ale moze tez stanowi¢ L. .. orzy maja problemy

Z wyproznieniem.

zagrozenie, nawet jedli jest zabezpieczony tasma antyposli-
zgowa. Znane sg przypadki, gdy senior potknal si¢ o wysta-
jacy rant dywanu majacy zaledwie kilka milimetréw wyso-

Anatomia jelit sprawia, Ze w pozycji siedzacej na standardowej
toalecie nie zawsze dochodzi do pelnego opréznienia jelita gru-
bego, co wymaga nadmiernego parcia. Ustawienie stop na ni-

Kosct skim podndzku pozwala przyjac¢ bardziej naturalna, fizjo-
Balkoniki - obejrzyj film logiczna pozycje. Optymalna wysokos¢ podndzka to okolo
instruktazowy w internecie i naucz 20 e¢m - kolana powinny znajdowa¢ si¢ nieco powyzej linii
sie, jak wlasciwie z nich korzystac. bioder, co ulatwia wypréznianie i zwigksza komfort seniora.

To bardzo wazne! Czesto przywozimy seniorowi

chodzik, rozkladamy go i zakladamy, Ze bedzie intuicyjnie Tel‘n?of?l‘l— zal.’omnla“y
wiedzial, jak si¢ nim poslugiwaé. To blad. Nieprawidlowe przyjacief seniora.

stawianie krokéw i przesuwanie chodzika moze by¢ niebez- Cieplo me tylko.ogrzewja/ c1.a10. — szczegblnie
. o ) . stopy osob z niskim ci$nieniem lub malo

pieczne i zwicksza ryzyko upadkéw. ) . . N
aktywnych - ale ma takze dzialanie przeciwbolowe. Wraz

Nie podawaj lekow w pozycji 7 wiekiem wiele 0sob staje sie bardziej wrazliwych na chléd,
pollezacej, nawet jesli senior jest dlatego warto sicgnac po termofor. Najlepicj wybra¢ model
osoba lezaca. z migkkim pokrowcem, ktéry mozna latwo zdja¢ i wypraé.

Zawsze podnos$ zagléwek ldzka rehabilitacyjnego, tak — Nalezy jednak pamigtac o bezpieczenstwie: termoforu nie
aby senior znajdowal sie w pozyciji siedzacej. Dzieki temu  wolno napehnia¢ wrzgtkiem. Optymalna temperatura wody
zmniejszasz ryzyko zadlawienia. Kazda tabletke podawaj — powinna wynosi¢ 40-60°C.

REKLAMA
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PRODUKT ROKU HealthScience
resource’ { -
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Ta sama pojemnosc.
Ten sam wybor smakoéw.

_4» Nestis — _g» Nestia — 4» Nestie
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. . ; resource’ resource’
w trakcie leczenia i rekonwalescencji PPN SSaEin protein e protein

€23

28

witamin i sktadnikéw
mineralnych

Kompletny
pod wzgledem
odzywczym

Az
18,8 g

biatka

Waldbeer-Geschmack

Aprikosen-Geschmack smak czekoladowy
Smak morelowy smak truskawkowy Kakaova pfichut

Jahodova prichut Aroma Cacao Ewein
.| 25keaimt (18, 39 §“",;‘" Aroma Capsune Co BKycoM WwoKonaaa 125 keallmt. (18,89) paika

Co BKycoM Kny6HUKN

Smak owocow lesnych

Zwiekszone zapotrzebowanie na biatko

**Nagroda przyznawana przez ,Apteka Media" Sp. z.0.o w ramach puhllkaql Swiat farmacji” na podslame ankiety przeprowadzonej wéréd polskich farmaceutow. Zywnosé it pr i pod kontrolg lekarza.
Resource Protein: Do p w stanach r zywienia i/lub w przypadku ryzyka niedozywienia, ktéremu moze towarzyszy¢ zwiekszone zapotrzebowanie na biatko.
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NASI PRZODKOWIE E37-GARES |5 DBAC
O ZDROWY USMIECH NAJLEPIEJ, JAK

o) VNN KORZYSTAJAC Z MADROSCI NATURY

| DOSTEPNYCH IM ZIOk. CHOC NIEKTORE

Z ICH METOD NA BOL ZEBA MOGLYBY DZIS
PRZYPRAWIC NAS RACZEJ O BOL GEOWY...

Z LEK. DENT. NATALIA WIELGOSZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Starozytni Egipcjanie czy$cili zeby mieszanka zlo-
zona z pumeksu, zweglonych kopyt i skorupek jaj.
Ala! Wjaki jeszcze sposéb dbano o z¢by, gdy nie bylo
pastiszczoteczek?

Nasi przodkowie byli naprawde pomyslowi. Jedna z najbar-
dziej szokujacych dla nas metod bylo przeplukiwanie jamy
ustnej moczem! Amoniak w nim zawarty rzeczywiscie ma
wladciwosci oczyszezajace ilekko wybielajace, ale nikt wspol-
czesnie nie wyobraza sobie takiego sposobu walki z prochni-
ca, atym bardziej z nie§wiezym oddechem.

A co zmodnym dzi$ weglem drzewnym?

To zadna nowo$¢ — nasi pradziadowie uzywali go od wiekéw.
Zanim jednak skusimy si¢ na wspdlczesna ,czarng paste”,
micjmy $§wiadomosc, ze wicle z nich dziala jak papier Scierny

5 i Swiat Zdrowia
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lek. dent. Natalia Wielgosz

Lekarz stomatolog oraz dyplomowany lekarz medycyny

estetycznej. Przyjmuje pacjentow w gabinecie Dentoma-

nia w Toruniu oraz Stomatologia Wielgosz w Radziejo-

wie, gdzie dba o ich zdrowy usmiech i naturalne piekno.
Instagram: @drn.wielgosz

dla szkliwa i nie zawiera fluoru, ktéry chroni przed préchnica.
Pamietajmy tez, ze dawniej w menu nie krélowat cukier. To
wspolczesny wrég numer jeden dla naszych zebdw, z ktorym
metody naszych przodkéw moglyby sobie nie poradzic.
Innym sposobem, z ktérego korzystali starozytni, bylo
wsmarowywanie w z¢by sproszkowanych zidl, takich
jak szalwia, mirra, kora d¢bu, mi¢ta czy gozdziki.
Brzmi znajomo: My tez chetnie siggamy po pasty zawieraja-
ce mieszanki zidl. Szczegdlnie gozdziki zashiguja na uwage.
Zawarty w nich eugenol do tej pory czasami stosowany jest
w gabinetach stomatologicznych i odpowiada za charaktery-
styczny zapach kojarzacy si¢ z tym miejscem.

Zastanawiam sie, co nasi przodkowie robili, gdy za-
czynalboleé ich zab. U kogo szukali pomocy?




Na przyklad krol Szwecji Gustaw I Waza za rada alchemikéw
co sobote tarzal si¢ w zlotych dukatach, by usmierzy¢ bdl ze-
béw. Cho¢ zalecenie wydaje sie kuriozalne, krol mial pewna
intuicje - zloto jest jednym z najlepszych materialéw stoma-
tologicznych, o $wietnych
wlasciwosciach - bakterio-
statycznych. W tym przy-
padku  dzialalo  jednak
bardziej na ego monarchy
niz na jego zeby. Do dzi$
w gabinetach u starszych
pacjentow  trafiamy na
zlote korony, ktére jesz-
cze kilkadziesigt lat temu
byly symbolem bogactwa.
Jeszcze niedawno zdarzalo
si¢, ze kto$ prosil, by w pro-
tezie wstawi¢ cho¢ jeden
zloty zab, ,zcby mozna
bylo pokaza¢ sie na mszy
w niedziele”. Dzi$ to raczej
synonim kiczu, cho¢ moda
potrafi by¢ przewrotna —
amerykanscy raperzy od
czasu do czasu lansuja zlo-
te ,grillz”, czyli tzw. zbroje
na zcby.

Gdy dawne metody za-
wodzily, nasi przodkowie
ruszali... do kowala. Cho¢
brzmi to jak powrdt do
mrocznych wickéw, duch
Jkowalskiej”  stomatologii
wcigz bywa obecny. Sama,
bedac na studiach, zdawalam
egzamin z chirurgii stoma-
tologicznej, ,dokanczajac”
usuwanie zcba, ktorego nietrzezwi
koledzy pacjenta prébowali pozby¢
si¢... kombinerkami. Polamane reszt- N
ki stanowily ogromne wyzwanie, ale

pacjent przezyl, a do mojego indeksu

wpadla piatka (Smiech). 2
Jeszcze kilka lat temu spotykalam

tez pacjentéw stosujacych metody [

rodem z warsztatu, jak przemywa-

nie ze¢ba olejem silnikowym czy
weigganie dymu papierosowego no-

sem - podobno byla to stara wojskowa
praktyka. Na szczescie coraz czesciej wra-
camy do bezpieczniejszych sposobow przodkow,

np. rozgryzania gozdzikéw. Dzieki zawartosci eugenolu po-
trafig one rzeczywiscie usmierzy¢ bodl, przynoszac chwilowa
ulge w oczekiwaniu na wizyte u profesjonalisty.

—

Kiedy$ nie bylo znieczulenia, a polaczenie bélu
i strachu sprawialo, Ze pacjentowi trudno bylo usie-
dzie¢ spokojnie. Jak wiec ,,znieczulano”?

Dzi$ nie musimy juz bac si¢ dentysty,
ale powinniSmy obawia¢ si¢ naszych
zaniedban i zlych nawykow.

zdrowie

Kiedys wizyta udentysty przypominata scen¢ z horroru. Trud-
ne do zniesienia odczucia prébowano lagodzi¢ alkoholem,
chloroformem lub — w drastycznych przypadkach — ogluszajac
nieszczesnika uderzeniem w glowe. Skutki tej ostatniej metody
bywaly oplakane. Jednak to
obrazy pacjentéw mocno
przywiazanych do krzesla
najbardziej utrwalily si¢
w sztuce i przekazach po-
koleniowych. To one do
dzi$§ wywohija w nas atawi-
styczny lek przed fotelem
dentystycznym.
Na szczgdcie wspoleze-
sna stomatologia to
inna galaktyka. Chod¢
istnieja  urzadzenia  do
komputerowego podawa-
nia znicczulenia, wcigz nie
sa one doskonale. Dzicki
zastosowaniu zelu znie-
czulajacego oraz karpuli,
czyli specjalnej strzykawki
stomatologicznej, moment
podania znieczulenia moze
sic wigza¢ z lekkim dys-
komfortem, ale u wielu pa-
cjentéw jest on praktycz-
nie niewyczuwalny. Czesto
slysze wtedy zdziwione:
»O, tojuzs”.
Gdy tylko znieczulenie za-
cznie dziala¢, pojawia si¢
gleboki relaks. Zdarza sie,
ze pacjenci ucinaja sobie
drzemke. Nie ma tygodnia,
bym u kilku z nich nie usly-
szala  glebokiego  oddechu
czy nawet lekkiego chrapa-
nia. Rekordzista na 16 wi-
zyt przespal az 15! To dla mnie
sygnal najwyzszego zaufania,
a w takim spokoju moge pre-
cyzyjnie ,rzezbi¢” w z¢bie anato-
miczne bruzdy i gorki. Inng sku-
teczng metoda zmniejszania
leku jest sedacja wziewna,
czyli podanie podtlenku
azotu, ktéry wprowadza w stan
blogiego spokoju. Warto jednak
wiedzie¢, ze okolo 20 proc. 0séb nie re-
aguje na ten gaz. Co ciekawe, wielu pacjentéw z czasem tak
bardzo oswaja si¢ z fotelem dentystycznym, ze rezygnuje
z sedacji na rzecz tradycyjnych metod.
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W $redniowieczu ,win¢” za bdl z¢ba przypisywano
»robakowi zebowemu”. W jaki sposé6b, poza usunic-
ciem z¢ba, probowano si¢ go pozby¢:

wiat Zdrowia
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Rzeczywiscie przez wieki
wierzono, ze za bol odpo-
wiada legendarny robak
zebowy. Cho¢ préby wy-
wabienia go miodem czy
kwasem zoladkowym $wi-
ni brzmia dzi$ jak zart, ta
teoria pokazuje, jak dlugo
bladzilismy po omacku.
Co cickawe, przetrwala
ona do dzi§ — w bajkach
to weigz robaki powoduja
dziury w zebach. Ja osobi-
$cie mam do nich pewien
sentyment, bo to wlasnie
kultowa seria ,,Bylo sobie
zycie” i przedstawiona tam
obrazowa walka z bakte-
riami sprawily, ze zostalam
lekarzem. (usmiech) Warto
wiee doceni¢ te mityczne
robaki za to, Ze dzialaja na
wyobraznie, cho¢ musimy
pamigtac o jednym: to nie bajkowe stwory, lecz realne bak-
terie, ktore nieusuwane moga wyrzadzi¢ ogromne
szkody w calym naszym organizmie.

Dzi$ nie musimy baé si¢ dentystow, powinni$my tez
regularnie korzystac z zabieg6w higienizacyjnych.
Badania wskazuja, Ze kamien naz¢bny ma negatyw-
ny wplyw nie tylko na zdrowie jamy ustnej. Ustalo-
no, ze bakteria odpowiedzialna za jego powstawa-
nie moze by¢ przyczyna choroby Alzheimera.

To prawda — dzi$§ nie musimy juz bac si¢ dentysty, ale po-
winni§my obawia¢ si¢ naszych zaniedban i zlych nawy-
kéw. Kamient nazegbny to nie tylko defekt estetyczny, lecz
prawdziwe siedlisko bakterii. Jako lekarz zawsze przypomi-
nam pacjentom: jama ustna to pierwszy odcinek przewodu
pokarmowego. Coraz czesciej na konferencjach medycyny
estetycznej, w ktorych uczestnicze, podkresla sig, ze dba-
lod¢ o mi-
krobiom
naszych je-
lit to klucz
do  pick-
nej skory

i dobrego
nastroju.
Zapomina-
my jednak,
ze ta flora
zaczyna
sic wlasnie
w ustach!
Bakterie ukryte w kamieniu oraz w kieszonkach dzia-
slowych - malych rowkach otaczajacych zab - latwo
przenikaja do krwiobiegu. Moga osiada¢ na platkach
zastawek serca czy w tkankach stawow, za-

ostrzajac choroby takie jak reumatoidalne
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zapalenie stawow (RZS). Badania wskazuja réwniez na
silny zwiazek miedzy stanem zapalnym dziasel a choro-
bami tarczycy, w tym hashimoto, oraz zwi¢kszonym ry-
zykiem choroby Alzheimera, co potwierdzaja publikacje
w ,Science Advances”. Bakterie te moga takze przyczy-
nia¢ si¢ do przedwezesnych porodéw i stanowia realne
zagrozenie dla 0séb z cukrzyca, nowotworami oraz in-
nymi schorzeniami, obnizajac skutecznos¢ terapii.

Wiadomo, ze w trosce o zdrowe z¢by powinnismy
- poza ich myciem i wizytami u stomatologa - uni-
ka¢ cukru. Co jeszcze niszczy nasze z¢by?
Musimy pamietad, Ze dla bakterii ,,paliwem” sa wszel-
kie weglowodany - nie tylko bialy cukier z cukiernicy, ale
tez ten obecny w bialym pieczywie, owocach czy Zywnosci
przetworzonej. Nawet z pozoru zdrowe $niadanie sklada-
jace sie z chrupiacej butki
moze skonczy¢  si¢

na fotelu stoma-
LN ]

tologicznym,

0 czym prze-
konat si¢ moj

pacjent.  Nie-
winne ziarenko
ugrzezlo w kie-
szonce dziaslowej
pod jedynka tak niefortunnie, ze
spowodowalo stopniowa destruk-
cje kodci. Zab trzeba bylo usunac
i zastapi¢ implantem. Pamictajmy,
ze nie tylko twarde ziarna, ale tez
luski popcornu czy nasiona owo-
céw moga ugrzeznaé w zakamar-
kach jamy ustnej, doprowadzajac
do groznego stanu zapalnego lub
mikropeknie¢ szkliwa.




TRWAJA ROZWAZANIA, CZY
TTIXY3] W DIAGNOSTYCE OBRAZOWEJ, CZY TEZ
RACZEJ BEDZIE STANOWIC DLA NICH JEDYNIE
NARZEDZIE POMOCNICZE.

dr n. med.
Maciej Kowalewski

Chirurg i transplantolog Centrum Medycznego SafiMed
w Zabierzowie, od lat zaangazowany w populacyjne
badania profilaktyczne USG.

O ROSNACEJ ROLI TECHNOLOGII
W MEDYCYNIE, SZANSACH | OGRANICZENIACH
Al ORAZ O PRZYSZEOSCI ZAWODU LEKARZA
MOWI DR N. MED. MACIEJ KOWALEWSKI

Jak ocenia pan rozwdj sztucznej inteligencji
w medycynie, szczegolnie w konteksScie dia-
gnostyki obrazowej?

Moja opinia na temat wsparcia Al w interpretacji ba-
dan obrazowych jest bardzo entuzjastyczna! Nie sa-
dz¢ jednak, aby sztuczna inteligencja byla w stanie
zastapic¢ lekarza. Chocby dlatego, ze badania USG
sg procedurami dynamicznymi - to lekarz przykla-
da glowice do wybranego obszaru ciata i bada

go W czasie rzeczywistym. W tym

kontekscie nie widze zagrozenia,

aby sztuczna inteligencja mogla za-

stapi¢ czlowieka. Do przeprowa- /4

dzenia samego badania zawsze

bedzie potrzebny specjalista. ‘

Czy juz dzi§ AT moze realnie pomagac lekarzo-
wi w trakcie badania USG?

® Tak, nickt6rzy producenci aparatow USG oferujg

b wsparcie Al, ktéra moze zwraca¢ uwage na niuan-
se obrazu - cho¢ ostateczna interpretacja i tak
zawsze nalezy do lekarza.

To rozwini¢cie technologii

znanych juz wezesniej jako

Jtrenerzy” czy ,mentorzy”

ultrasonograficzni, ktére

podpowiadaly, jak uzy-

ska¢ optymalna projek-

c¢je danego narzadu. Dzis,

dzi¢ki uczeniu maszynowe-

mu, sztuczna inteligencja
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moze réwniez pomaga¢ w wyostrzaniu obrazu czy wskazy- w kilka sekund wskazywa¢ mozliwe zmiany. Taki
wac niewidoczne na pierwszy rzut oka zmiany. rozwoj jest moim zdaniem jak najbardziej realny i mysle, ze

\Wtym zakresic sztuczna intcligencja bedzic 7z czasem co-

Czy tego typu rozwiazania sa juz dostepne L e
y tego typ & 2) €p raz czesciej wykorzystywana przez specjalistow.

istosowane w Polsce?
Owszem, cho¢ do tej pory spotykalem si¢ 7 nimi
gléwnie w formie platnych dodatkéw do aparatdw.
Ich cena czesto nie uzasadniala korzyscl, zwlaszeza
dla lekarzy z duzym do$wiadczeniem. Jednocze-
$nie nic mozna zapominaé, ze¢ nasteplje zZmia-
na pokoleniowa. Do zawodu wchodzy coraz
mlodsi lekarze, w wickszym stopniu polegaja-
cy na cyfrowej obrébce obrazu. Dla nich takie
rozwiazania moga stanowi¢ realne wsparcie —
szczegdlnie na etapie nauki czy w diagnostyce
przypadkéw nietypowych.

Czy mozliwe jest, zeby Al w przy-
szlosci calkowicie przejela proces
diagnostyczny?
Nie sadze, aby szybko nastapit moment,
w ktdrym czlowiek nie bedzie musial tego
procesu nadzorowad. Przyszhoéé rzeczy-
widcie moze przynies¢ automatyzacje
w rutynowych czynnoSciach, takich jak
zbicranic wywiadu lckarskicgo czy opracowy-
wanie dokumentacji. Ale doswiadczenie
iintuicja lekarza to co$, czego Al nie
zastapi. Poza tym interpretacja
obrazu zalezy takze od
dodatkowych danych -
klinicznych, osobistych,
kontekstowych.

W ktorych dziedzinach medycyny AT ma
najwickszy potencjal, by wspomoc,
amoze nawet zastapic lekarza?
Zdecydowanie w  diagnostyce
obrazéw statycznych:  zdje¢
rentgenowskich,  tomografii
komputerowej czy rezonan-
su magnetycznego. W tych
przypadkach  badanie  jest
w pierwszej kolejnosci wy-
konywane, a dopiero potem
oceniane. Wyobrazmy sobic
baz¢ wszystkich zdje¢ TK
poréwnanych z opisami i po-
twierdzonymi diagnozami — na
takiej podstawie AT moglaby

Czy Al potrafi zauwazy¢ co$, co
umknie czlowiekowiz
Tak, to mozliwe. Wspdlpracuje
z krakowskim instytutem onko-
logii przy projekcie badania nie-
inwazyjnego, w ktorym Al ana-
lizuje obrazy. Zdarza sie, ze
wykrywa  zmiany,
ktérych oko ludzkie
nie wylapuje. To po-
kazuje, jak ogromny
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potencjal drzemie w tej technologii,
zwlaszcza jesli chodzi o moc obliczenio-
wa idostep do danych.

Czy jako lekarz obawia si¢ pan, ze
Al moze kiedy$ zagrozi¢ roli czlo-
wieka wmedycynie?

Nie. To nie pierwszy raz, gdy medycyna
staje przed pytaniem, czy nowa tech-
nologia ja wyprze. Przypomne przyklad
sprzed kilkunastu lat, kiedy trwaly prace
nad hodowla narzadéw transgenicznych.
Przewidywano wéwczas, ze za jakis$ czas
transplantologia moze sta¢ si¢ zbedna.
Tak si¢ jednak nie stalo. Ze sztuczna in-
teligencja jest podobnie. Moze nas ona
skutecznie wspierad, ale decyzje i odpo-
wiedzialnoé¢ nadal beda spoczywaly na
lekarzach.

Sztuczna inteligencja zmienia  sposéb,
w jaki myslimy o medycynie, ale to lekarz
pozostaje jej fundamentem. Moim zda- W rutynowych czynnosciach, takich jak zbieranie
niem Al nie zastapi czlowieka, ale moze iadu lekarski .
mu realnie poméc - pod warunkiem Wyw u Iekarskicgo czy opracowywanic

7 bedzie traktowana jako narzedzie, a nie dokumentacji. Ale doSwiadczenie i intuicja
substytut doswiadczenia, wiedzy i intuicji. , . .
lekarza to cos, czego Al nie zastapi.

Przyszlos¢ moze przynie$¢ automatyzacje

informacja prasowa

PROFESJONALNA POMOC

NA SILNA ZGAGE’

Omeprazolum, 20mg l

polpraz

1 kapsulka ob’awowe leczenie

kapsutki dojelitowe,
twarde

Ob@ 2zgagi i refluksv

POL-MAX/2026/312

Polprazol MAX. Wskazania: Polprazol Max jest wskazany do ia w leczeniu objawow refluksu zotadk tykowego (np. zgagii zarzucania kwasnej tresci zotadkowej) u pacjentdw dorostych. Sktad i postac: Kazda kapsutka dojelitowa twarda zawiera 20 mg omeprazolu. Substancje pomocnicze
0znanym dziataniu: sacharoza, séd, erytrozyna (E127). Kazda kapsutka zawiera 80,02 mg sacharozy i mniej niz 1 mmoI sodu (23 mg) na dawke, to znaczy lek uznaje sie za , wolny od sodu” oraz erytrozyne (E127). Podmiot odpowiedzialny: Zakfady F: ne Polpharma S.A. ChPL: 2023.05.09.

1. Omeprazol (substancja czynna leku Polprazol Max) nalezy do inhibitordw pompy protonowej - grupy lekéw o najwigkszej skutecznosci w leczeniu objawow refluksu zotadkowo-przetykowego [Dabrowski A. Leczenie choroby refluksowej przetyku. Medycyna po Dyplomie 2014; 5(218):37-44.

To jest lek. Dla bezpieczenistwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania i tylko wtedy gdy jest to konieczne.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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mama nie jest saima

BLISKO 60 PROC. NASTOLATKOW JEST
PRZEKARMIANYCH PRZEZ DZIADKOW,
A ZDANIEM 41 PROC. RODZICOW
WYCHOWANIE FIZYCZNE JEST MNIEJ
ISTOTNE NIZ INNE PRZEDMIOTY.
PYTAMY EKSPERTA, CO ZROBIC, BY
POLSKA SKUTECZNIE PORADZIEA

SOBIE Z

Z DR.N. MED. SZYMONEM SUWALA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

W Polsce mamy 2 mln 0s6b przed 18. rokiem zycia,
ktére juz teraz maja nadwage lub otylosé. Skad
taka skala problemu?

Skala problemu wynika ze zloZonej etiologii choroby,
w ktorej splataja sic czynniki genetyczne i Srodowiskowe.
Kluczowa przyczyna otylodci pozostaje nadwyzka kalo-
ryczna, czyli dodatni bilans energetyczny prowadzacy do
kumulacji tkanki tluszczowej. Niestety Zyjemy w czasach
i Srodowisku promujacych nawyki sprzyjajace tyciu, takie
jak nadmierne spozycie zywnosci wysokoprzetworzonej
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dr n. med. in. ozdr.

Szymon Suwala

Lekarz specjalista endokrynologii i diabetologii, asystent
kliniczny i naukowo-dydaktyczny Katedry i Kliniki Endokry-
nologii i Diabetologii Collegium Medicum im. L. Rydygiera
w Bydgoszczy Uniwersytetu Mikotaja Kopernika w Toruniu,

a takze kierownik Kliniki Rehabilitacji Metabolicznej
22. Wojskowego Szpitala Uzdrowiskowego w Ciechocinku.
Przewodniczacy Oddziatu Kujawsko-Pomorskiego Polskie-
go Towarzystwa Endokrynologicznego, cztonek Polskiego

Towarzystwa Leczenia Otytosci, Polskiego Towarzystwa

Diabetologicznego, Polskiego Towarzystwa Lipidologicznego
i tozsamych towarzystw o zasiegu miedzynarodowym. Autor
licznych publikacji naukowych oraz wielu doniesien konfe-
rencyjnych. Edukator medyczny stawiajgcy na prosty przekaz
skierowany do szerokiego grona odbiorcow.

czy brak ruchu. Nie mniej istotng role odgrywaja stres,
presja szkolna i spoleczna, a takze okreslone standardy
kulturowe. Niedawno powstalo warto$ciowe opracowanie
pt. ,POMOCnik dla rodzicéw i opiekundw. Jak wspiera¢
mlode osoby chorujace na otylo§¢ lub nadwage?”, ktére
zawiera istotne wyniki badan.

Czytamy na przyklad, ze 59 proc. rodzicéw dostrzega,
iz u dziadkéw dzieci jedza wiccej lub mniej zdrowo niz
w domu. Dla senioréw karmienie wnukéw jest wyrazem
milosci i troski, warto jednak mie¢ $wiadomos¢, ze jedli



jest ono niewlasciwe, moze sprzy-
jac¢ rozwojowi powaznych choréb,
w tym otyloéci wraz z jej powikla-
niami - cukrzyca, nadci$nieniem
tetniczym, dyslipidemia... Dlatego
kluczowa wydaje si¢ wspdlpraca
miedzypokoleniowa oraz usta-
lenie wspdlnych, zdrowych zasad
zywienia najmlodszych czlonkéw
rodziny.

Rodzice czesto czuja sie
bezradni wobec choroby
swoich dzieci, a mlodzi ludzie
stygmatyzowani i samotni. Jak
zatrzymac te¢ fale zachorowan?
Przede wszystkim nalezy problem dostrzec. Im poéznicj
postawiona zostanie diagnoza, tym trudniejsze bedzie
leczenie. Nalezy takze zerwac z krzywdzacym mitem, ze
z otylosci dziecigeej si¢ wyrasta — to nieprawda. Dzie-
ci i mlodziez z otyloscia najpewnicj stana si¢ doroslymi
z jeszcze bardziej rozwinicta choroba. Kluczem jest po-
dejscie kompleksowe. Nie chodzi o krétkoterminowe,
szybkie ,odchudzanie”, lecz o wielokierunkowe leczenie
prowadzone przez zespdl specjalistow, wtym lekarza, die-
tetyka, fizjoterapeute i psychologa, a takze o trwalg zmia-
ne stylu zycia calej rodziny. Zla droga jest réwniez obwi-
nianie kogokolwiek — zwlaszcza najmlodszych - o rozwdj
choroby, ponie-
waz prowadzi to
do stygmatyza-
cji, izolacji i znie-
checenia do
dzialan  moga-
cych  przyniesé
dlugofalowe
efekty.

Wspomnial
pan, ze w ra-
mach kampa-
nii ,,Porozma-
wiajmy szcze-
rze o otylo-
$ci” ukazal si¢
»POMOCnik”.
Co w nim znaj-
dziemy?

»PoMOCnik”
to unikalna pu-
blikacja  stwo-
rzona przez zespol 12 ekspertéw - lekarzy, ambasado-
réw kampanii, psychologéw, dietetykdw i treneréw.
Dzigki polaczeniu ich dos$wiadczen daje pacjentom
i ich otoczeniu realne wsparcie - MOC - co zostalo
podkreslone w tytule. W $rodku znajdziemy materialy
prowadzace krok po kroku przez caly proces: od zro-
zumienia, czym naprawde jest choroba otylosciowa,
po praktyczne wskazowki, jak wspiera¢ mlode osoby

z nadwaga i otyloscia kazdego dnia.
Znajduja si¢ tam m.in. zdrowe ja-
dlospisy i przepisy na bezpieczne
przekaski, gotowe pomysly na ak-
tywnos$¢ ruchowa (w tym tzw. prze-
kaski ruchowe), a takze narzedzia do
przygotowania emocjonalnego, np.
semocjonalna rozgrzewka” przed
trudng rozmows czy mapy wspie-
rajacej komunikacji. ,PoMOCnik”
jest dostepny calkowicie bezplat-
nie na stronie: https://ootylosci.pl/
pomocnik/.

Zacickawila mmnie ta ,emocjo-

nalna rozgrzewka” przed trudna
rozmow3a. Na czym ona polega?
»~Emocjonalna rozgrzewka” to specjalna technika opra-
cowanadlarodzicéw iopiekunéw przez psychoterapeut-
ke Karoline Stepien-Cach. Jej celem jest przygotowanie
doroslych do $wiadomej i bezpiecznej rozmowy z dziec-
kiem na temat emocji zwiazanych z jedzeniem i masa
ciala. Technika polega m.in. na przypomnieniu sobie,
w jaki sposéb tematy jedzenia, wygladu i wagi pojawialy
sic w dziecinstwie i mlodosci rodzica, oraz na przywo-
laniu wlasnych emocji z tym zwigzanych. Nastepnie
dorosly wyobraza sobie, jak méglby wéwczas wlasciwie
reagowac. Proces ten ma prowadzi¢ do przemyslenia
kolejnych
krokéw  ku
empatyczne-
mu podejsciu
wobec  wlas-
nego dziecka.
W istocie jest
to  autore-
fleksja ukie-
runkowana
nazrozumie-
nie, co moze
czu¢ dziecko
dzisiaj, np.
gdy siada przy
wspdélnym
stole czy idzie
do szkoly.
Chodzi o to,
by  zamiast
ocenia¢, staé
si¢  uwaznym
stuchaczem
i budowac relacje oparta na zaufaniu, co stanowi funda-
ment skutecznego wsparcia.

W opracowaniu natknelam si¢ na smutna reflek-
sje nastolatkéw: 55 proc. przyznalo, ze ,kiedy kto$
ma nadwage lub otylos¢, nie jest lubiany przez ré-
wiesnikéw”. Czy takie przekonanie moze zamy-
kaé na Swiat?

o Swiat Zdrowia



Niestety tak. Otylo$¢ jest choroba widoczna ,na pierw-
szy rzut oka”, co naraza dzieci i mlodziez na intencjonal-
ne oceny i hejt ze strony $rodowiska, zwlaszcza réwie-
$nikéw. Poczucie bycia nielubianym w oczywisty sposéb
prowadzi do niskiej samooceny, izolacji i wycofania si¢
z zycia spolecznego, tak istotnego w mlodym wieku.
Jesli mlody czlowiek slyszy, ze jest ,gorszy”, ,leniwy”,
,brzydki”, niestety zaczyna w to wierzy¢. Do§wiadczajac
stygmatyzacji, czesto unika zaje¢ sportowych czy wyjsé
na basen, co zamyka go w blednym kole - brak ruchu
poglebia chorobe, a choroba poteguje lek przed ocena.
Nie mozna wigc czeka¢ - problem sam si¢ nie rozwiaze.
Trzeba pdjs¢ do lekarza.

Jak dobrze
)4 o
przygotowac si¢
[
do wizyty?
Wiasciwa diagnostyka zaczyna si¢ od doklad-
nego i szczerego wywiadu. ,PoMOCnik”
zawiera gotowg ankiet¢ o stanie zdrowia, ktora
warto przeanalizowac i zabra¢ ze soba. Znajduja
si¢ w niej pytania dotyczace zaréwno wywiadu

rodzinnego, jak i aktualnego stanu zdrowia
milodej osoby.

Dobrze jest tez przygotowac dzienniczek zywie-
niowy, bedacy bezcennym zrodlem wiedzy o re-
alnych nawykach zywicniowych dziecka. Najlepicj
prowadzi¢ go przez dwa tygodnie, notujac wszystko,
co dziecko zjada i wypija, ze wskazaniem sktadu po-
traw, sposobu ich przygotowania, stosowanych do-
datkéw oraz wielkosci porcji. Warto korzysta¢ przy
tym z praktycznych miar kuchennych, takich jak pla-
sterek, kromka, tyzka, sztuka czy szklanka.

Warto zastanowi¢ si¢c nad aspektami psycho-
emocjonalnymi, a zwlaszcza nad czynnikami
wplywajacymina apetyt dziecka, atakze nad tym,
czy jedzenie pelni funkcje regulacji emocji (np.
podjadanie pod wplywem stresu).

Jesli posiadamy jakiekolwick wyniki badan, za-
réwno aktualne, jak i nieco starsze, moga one by¢
bardzo przydatne. Dotyczy to réwniez wezesniej-
szej historii medycznej, zwlaszcza jesli dziecko
cierpi na choroby przewlekle.

Nie nalezy bac si¢ tej wizyty ani odwlekaé
jej w czasie - rolg lekarza jest wspieranie, a nie
ocenianie. W przebiegu nieleczonej choroby oty-
lodciowej czas dziala na niekorzy$¢ dziecka, dla-
tego szybka konsultacja jest bardzo wazna.
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Jak jeszcze mozemy wspiera¢ mlodych ludzi choru-
jacych na otylos¢?

Dzieci nas obserwuja, a zatem najlepicj samemu dawac
dobry przyklad. Nie mozemy od naszych podopiecznych
oczekiwa¢ zmiany nawykow, jesli sami nie wykazujemy
checi do tego, by by¢ aktywnymi. Wedlug statystyk tylko
25 proc. Polakéw ¢wiczy regularnie - to zatrwazajace dane,
zwlaszcza ze naprawde niewiele trzeba, by to zmienic.

e Zamiast ,kaza¢” dziecku iS¢ na spacer,
wyjdZmy wspdlnie, aktywizujac zaréwno
dziecko, jak i siebie samego.

*  Wspoélnie mozemy tez gotowaé, oczywi-
$cie pamietajac o dobrych wzorcach izasadach
zywieniowych.

* Nie mniej istotny jest jezyk, ktérego uzy-
wamy na co dzien - zastapmy slowa ,mu-
sisz”, ,powinienes”, ,trzeba” bardziej ela-
stycznymi i pozytywnymi sformulowaniami:
»chee”, ,moge”, ,,potrzebuje”, ktére wzmacniaja
poczucie sprawczosci. Dzialajmy wspdlnie
i nie skupiajmy si¢ na ocenianiu czy alienacji
dziecka — np. zamiast ,musisz schudna¢” po-
wiedzmy ,.chce, zebysSmy wszyscy byli zdrowsi
isprawniejsi”, zamiast ,powiniene$ mniej jes¢”
- ,potrzebujemy madrych zmian w naszym
zywieniu”.

Mlody czlowick potrzebu-
je zrozumienia, poczucia
bezpieczenstwa i madre-
go przewodnika. Budujmy
zatem otoczenie, w ktorym
zdrowie jest wspdlng warto-
$cig, jedzenie nie jest karg ani

cpeno ke - ssani inios oot iz

°
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nagroda, a ruch jest przyjem- it

wspierac miode osoby
L. chorujgee na otylosé lub nadwage?
noscia.
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DEPRESJA TO CHOROBA, KTORA CZESTO
ROZWIJA SIE PO CICHU, SKRYWANA ZA

twa

~Eat-HOODCKEVITZ

USMIECHEM, PERFEKCJONIZMEM | POZORNA
SILA. DOTYKA ZWEASZCZA TE KOBIETY, KTORE
DBAJAC O WSZYSTKICH WOKOE, ZAPOMINAJA

O SOBIE, PRZEKRACZAJA WEASNE GRANICE.

ZACISKAJA ZEBY, IGNORUJA ZMECZENIE
| SYGNALY Z CIAEA, AZ...
PRZEPASCI. JAK Z NIEJ ZAWROCIC? [eRa1Y
ROZMAWIAMY Z DZIENNIKARKA, KTORA
WYSEUCHAEA HISTORII KOBIET
ZMAGAJACYCH SIE Z DEPRESJA.

Z MAELGORZATA SERAFIN
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Depresja nie jest naglym zalamaniem, lecz proce-
sem. Rozwija si¢ stopniowo i czesto niezauwazalnie
dla otoczenia, ale czy takze dla samego chorujacego?
Mozna dlugo nie zauwaza¢ objawéw depresji, jesli nie ma
sie $wiadomosci, jak ta choroba si¢ manifestuje. A potrafi
dawac o sobie zna¢ nie tylko w sferze psychicznej, lecz takze
poprzez sygnaly plynace z ciala. Problem polega na tym, ze

Malgorzata Serafin

Prezenterka telewizyjna, dziennikarka newsowa zwig-
zana m.in. z Superstacja, TVP Info i Wirtualng Polska.
Byta wydawczynig i prowadzacg serwiséw informa-
cyjnych. Po 11 latach pracy w mediach mikrofon
zamienita na nozyczki i zostata fryzjerka. W trakcie
pandemii doswiadczyta kryzysu psychicznego, po
ktérym zaczeta dzielic sie swoim Swiadectwem le-
czenia depresji. Na Youtubie prowadzi podcast ,Bez
farbowania”, do ktérego zaprasza osoby po przejsciu
kryzysu psychicznego. Autorka podcastu ,W czutym
zwierciadle”. Wspétautorka (wraz z Markiem Sekiel-
skim) ksigzki ,Jest ok. To dlaczego nie chce zyc?”.

w dzisiejszym zabieganym $wiecie trudno nam si¢ zatrzymac
iodpowiedzie¢ sobie na pytanie: jak ja si¢ tak naprawde czuje?

Nie widzimy objawéw czy tez nie chcemy ich wi-
dzie¢? Jakie sa mechanizmy wypierania choroby?

Kliniczne objawy depresji to m.in. obnizony nastrdj, spa-
dek energii, trudnosci z koncentracja, zaburzenia snu czy

4 Swiat Zdrowia
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inspiracje

obnizona samoocena. To sym-
ptomy, z ktérymi da si¢ ,,jakos”
funkcjonowaé. Problem
w tym, Ze to ,jako$” potrafi
trwa¢é bardzo dlugo - rozwi-
ja si¢ po cichu, powoli, nie-
mal niezauwazalnie. Cz¢sto
myslimy, ze to tylko gorszy mo-
ment, ze Samo minie, ze jeszcze
nie jest tak zle albo Ze inni maja
gorzej. Znam wiele oséb, ktére
w ten sposob bagatelizowaly
problem i przez dhugi czas od-
kladaly wizyte uspecjalisty.

Jakich sygnaléw nie mozna
bagatelizowa¢?

Dla mnie absolutnie alarmo-
wym objawem depresji, wyma-
gajacym pilnej interwencji, sa
mysli rezygnacyjne i samobdj-
cze oraz poczucie catkowitej
beznadziei i braku sensu zycia.
Niepokdj powinno wzbudzi¢
takze wycofanie z kontaktéw
spolecznych, narastajaca izola-
cja, przekonanie o bezsensow-
noéci podejmowania  jakich-

wszyscy wokél byli  otoczeni
opicka i zadowoleni.

Mozna powiedzie¢, Ze prze-
zyla to pani na wlasnej ské-
rze, a wlasciwie na wlasnej
duszy. Jaka jest pani histo-
ria i w ktérym jej miejscu
jest pani dzis?

Ja swoje zachowanie, podejscie
do $wiata i do siebie odnajduje
w do$wiadczeniach kazdej z bo-
haterek mojej ksigzki. Pracowa-
lam bardzo duzo, nie umialam
odpoczywa¢ ani dbac o siebie.
Nie potrafilam odmawia¢, bo
balam sie¢, ze moge straci¢ pra-
ce. Cho¢ przez wiele miesigcy
towarzyszylt mi obnizony nastrdj
i zmeczenie, nie myslalam
o tym w kategoriach depre-
sji. Wydawalo mi sie, ze tak po
prostu wyglada dorosle zycie.
Nawet gdy zaczelam mie¢ pro-
blemy ze snem, nie przyszlo mi
do glowy, ze powinnam zglosi¢
sic do specjalisty. Dopiero gdy
zaczely pojawiac sie mysli, ze

kolwiek aktywnosci, np. zaniedbywanie higieny. Istotnym nie mam juz sily dluzej tak zy¢ i ze bardzo chcialabym znik-

sygnalem jest rowniez stale zmeczenie nieadekwatne do naé, przerazilam si¢ nimi i poszlam do psychiatry. Pierwszy
wysitku, a takze drazliwo$¢, wybuchy zlosci lub przeciwnie epizod depresji mialam ponad 10 lat temu, kolejny w czasie
- utrata zdolnosci do przezywania emocji. pandemii. Dzi§ mam chorobe pod kontrola. Wiem, kiedy

Napisala pani po-
ruszajaca ksiazke
»Jak odzyska¢ sie-
bie. Kobieca twarz
depresji”. Przepro-
wadzila pani kil-
kanascie wywia-
dow z kobietami,
ktore mierzyly si¢
z depresja. Czy -
poza sam3a choro-
ba - co$ laczy ich
historie?

Bardzo czesto laczy
je to, co doprowa-
dzilo do depresji. To
opowiesci o przekra-
czaniu siebie, pracy
ponad sily i braku od-
poczynku. Bohaterki
moéwig o zaciskaniu
zebow, braniu - si¢
w  gar$¢, dawaniu
sobie rady za wszel-

i jak reagowac, co mi
sluzy, a czego unikac,
by depresja nie wro-
cila.

W ksigzce poka-
zuje pani, jak cze-
sto kobiety prze-
kraczaja  wlasne
granice, biora na
siebie zbyt wiele
obowiazkow, igno-
ruja zmeczenie
i sygnaly wysylane
przez cialo. Dla-
czego tak bardzo
chcemy byé¢ ,si-
laczkami”? A moze
tego si¢ od nas
oczekuje?

Mam wrazenie, ze
od najmlodszych lat
- jesteSmy  socjalizo-
wane do tego, by by¢
grzeczne i nie na-

ka cene. Cze$¢ z nich ignorowala sygnaly plynace z ciata. rzekad, dba¢ o wszystkich wokol i zadowala¢ otoczenie.
To takze historie kobiet, ktére stawialy potrzeby innych Ten przekaz wynosimy z domu, a nasze matki przejely go
na pierwszym miejscu, dbajac przede wszystkim o to, by od swoich matek. Czesto tez poréwnujemy si¢ z innymi

°8 4 Swiat Zdrowia



i myslimy, ze skoro X daje rade,
ama tyle na glowie, to ja tez dam
rade. Skoro Y potrafi pogodzi¢
tak wicle obowigzkéw, to dla-
czego nie ja? Problem w tym,
ze nie wiemy, jakie koszty
ponosza X i Y. Jest takie po-
wiedzenie: ,Nie poréwnuj
swojego zaplecza do cudzej
wystawy”. Staram si¢ do nie-
go wraca¢ zawsze wtedy, gdy
zaczynam obwiniac si¢ o to, ze
powinnam robi¢ co$ bardziej,
szybciej, mocniej tylko dlatego,
ze innym sie¢ to udaje.

Takie przekraczanie siebie
moze prowadzi¢ do depresji.
Potrzebna jest edukacja w tym
zakresie. Jaka, pani zdaniem, by-
laby najbardziej skuteczna?
Taka, ktéra rozpoczyna si¢ naj-
wezeéniej, czyli od dziecka. Dobrze,
ze wprowadzono nowy przedmiot,
czyli edukacje zdrowotna. Podej-

Scie do zdrowia psychicznego powoli si¢ zmienia. Roz-
mowa o depresji czy wizyta u psychiatry przestaja by¢
powodem do wstydu. Na szcze$cie jest juz duzo ma-
drych ksiazek, artykuléw, podcastow, z ktérych mozna
czerpa¢ wiedze na temat tego, jak dba¢ o zdrowie psy-

chiczne.

W dzisiejszym zabieganym
swiecie trudno nam si¢

zatrzymac i odpowiedzie¢

naprawde czuje¢?

J

sobie na pytanie: jak ja si¢ tak

sja potrzebuje akceptacji, obecnosci.
To, co mozemy dla niej zrobi¢, to nie
oceniac tego, co czuje, i nie podwa-
za¢ choroby. Traktowaé z zyczli-
woscia i uwaznoscia. Po prostu by¢.

Depresje da sie wyleczy¢, choé

droga do zdrowia jest dluga
i wyboista. Co pozwolilo
bohaterkom pani ksiaz-
ki odzyskaé siebie? 1 jak
wspieraé chorego?
Zrobienie tego pierwszego,
najtrudniejszego kroku, czyli
przyznanie przed soba,
ze potrzebuja pomocy
specjalisty, i umdwienie
konsultacji u psychiatry lub
psychoterapeuty. Jesli byla
taka konieczno$¢, wlgczenie
wsparcia farmakologicznego,
rozpoczecie psychoterapii. Bo-
haterki ksiazki wprowadzily tez
zmiany w swoim zyciu, ktére
wsparly proces zdrowienia. Le-
czenie to proces. Czasem dlugi
i trudny.
Osoba
zmaga-
jaca sig
z depre-

MALGORZATA
SERAFIN

%

Pyt 1 Sa
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zatrzymac czas

dzik me tylko
pastolatkow JI

TRADZIK OSOB DOROSLYCH, OKRESLANY ROWNIEZ JAKO
JEST PRZEWLEKEA CHOROBA ZAPALNA JEDNOSTKI
WEOSOWO-EOJOWEJ WYSTEPUJACA PO 25. ROKU ZYCIA. W ZALEZNOSCI
OD PRZEBIEGU KLINICZNEGO WYROZNIA SIE KILKA JEGO POSTACI.

DR DOROTA ZELASZCZYK

o Najczesciej spotykany jest tradzik przetrwaty VV leloczynnikowa

(persistent acne), ktory rozpoczyna sie
w okresie dojrzewania i utrzymuje w wieku
dorostym.

e Drugg forma jest tradzik o poZznym poczatku
(late onset acne), pojawiajacy sie po raz
pierwszy dopiero po 25. roku zycia.

e Opisywany jest rowniez tradzik nawrotowy
(relapsing acne), cechujacy sie okresami
remisji i zaostrzefn wystepujacymi od wieku
mtodziefczego az do dorostosci.

Whbrew powszechnym przekonaniom tradzik doroslych nie
jest problemem marginalnym - jego czestos¢ systematycznie
wzrasta, szczegolnie wérdd kobiet, ktore stanowia ponad
80 proc. pacjentéw. Najwicksze nasilenie zmian obserwuje
sie w grupie wiekowej 25-35 lat. W kolejnych dekadach zycia
czestos¢ wystepowania stopniowo maleje, jednak tradzik
nadal moze wystepowac u czesci populacji po 50. roku zycia.

0 i Swiat Zdrowia

etiologia tradziku
doroslych

Predyspozycje genetyczne. Odgrywaja one
istotng role — wickszo$¢ pacjentéw w wywia-
dzie deklaruje wystepowanie tradziku u krew-
nych, co potwierdza znaczenie obciazenia ro-
dzinnego w rozwoju choroby.

Czynniki hormonalne. Réwniez zajmuja
wazne miejsce w patogenezie tradziku doro-
stych. U wielu kobiet, mimo prawidlowych
wynikéw badan laboratoryjnych, dochodzi do
zwickszonej wrazliwodci receptoréw andro-
genowych w skérze lub nasilonej miejscowej
syntezy hormondéw, co sprzyja powstawaniu
zmian tradzikowych. Na poziomie patofizjolo-



gicznym kluczowe znaczenie maja nadmierna
aktywnos$¢ gruczoléw lojowych, nieprawi-
dlowe rogowacenie uj$¢ mieszkéw wloso-
wych oraz kolonizacja skéry przez bakterie
Cutibacterium acnes, co prowadzi do urucho-
mienia zlozonych mechanizméw zapalnych.

Wplyw diety. Dane wskazuja, Ze spozywanie
produktéw o wysokim indeksie glikemicznym
sprzyja wzrostowi stezenia insuliny oraz czyn-
nika IGF-1, co z kolei prowadzi do nasilenia
lojotoku. Dostepne sa tez badania sugerujace
mozliwy zwigzek miedzy spozyciem nabialu
(zwlaszcza mleka) a nasileniem zmian tradzi-
kowych, cho¢ wyniki nie s3 jednoznaczne iwy-
magaja dalszych analiz. Podobnie przedsta-
wiaja si¢ wyniki badari dotyezacych zwiazku
miedzy spozyciem czekolady a nasileniem
objawéw tradziku. Pomocne w doborze
wlhasciwej diety dla osob z tradzikiem
dorostych moga by¢ zalecenia dostepne
na stronie Narodowego Funduszu
Zdrowia, gdzie przedstawiono prak-
tyczne wskazowki zywieniowe oraz
informacje, jakich produktéw warto
unikaé w celu ograniczenia nasilenia
zmian tradzikowych (https;//diety.ntz.
gov.pl;porady/dieta-w-chorobie/tradzik-
-zadbaj-o-odpowiednia-diete).

Przewlekly stres. Prowadzacy do zwigk-
szonego wydziclania kortyzolu i andro-
genéw oraz nasilenia procesow zapalnych

jest istotnym  czyn-
nikiem zaostrza- ,ﬂ‘ Te p
jacym  zmiany

tradzikowe.

____ zatrzymaéczas

. .
Rozpoznanie tradziku
Rozpoznanie tradziku oséb doroslych opiera si¢
przede wszystkim na ocenie klinicznej. Pomocniczo
moga by¢ stosowane skale nasilenia zmian, takie jak
Investigator Global Assessment (IGA). Diagnostyka
w tej grupie pacjentéw bywa bardziej wymagajaca niz
w przypadku tradziku mlodzienczego, poniewaz obraz
kliniczny moze przypomina¢ inne jednostki choro-
bowe. W obrazie klinicznym dominuja zmiany za-
palne w postaci grudek i guzkoéw, przy rzadszym
wystepowaniu zaskérnikéw w poréwnaniu z okresem
dojrzewania. Istotnym elementem procesu diagno-
stycznegojestdiagnostykaréznicowa, obejmujaca
wykluczenie tradziku rézowatego, zapalenia
mieszkéw wlosowych, okoloustnego zapalenia
skory oraz zmian wynikajacych z nawykowego
skubania i drapania skory (skin picking).
Rutynowe badania hormonalne zazwy-
czaj nie sq konieczne, jednak w wy-
branych przypadkach, zwlaszcza
u pacjentek z zaburzeniami mie-
siaczkowania  Tub  objawami
hirsutyzmu (nadmiernego
owlosienia , wskazane jest ich
wykonanie.

Terapia
W terapii micjscowej tradziku
/] doroslych zaleca sic stosowanie
~ preparatow o réznych mecha-
nizmach dzialania, co pozwala na
skuteezng kontrole zmian zapalnych
i niezapalnych oraz zapobieganie
nawrotom choroby.

VISACERA ACNE-SKIN

KREM DO PIELEGNACJI SKORY TRADZIKOWEJ
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Podstawe leczenia stanowia retinoidy, takie
jak adapalen, tretynoina czy tazaroten,
ktére maja dzialanie przeciwzapalne i przeciw-
zaskornikowe oraz wspomagaja utrzymanie pra-
widlowej keratynizacji mieszkéw wlosowych.

Uzupehieniem terapii jest nadtlenek ben-
zoilu, dzialajacy przeciwdrobnoustrojowo po-
przez uwalnianie wolnych rodnikéw tlenowych
iwykazujacy jednoczesnie lagodne dzialanie ko-
medolityczne (rozpuszeza i usuwa zaskorniki),
a takze antybiotyki miejscowe, m.in. klin-
damycyna i erytromycyna, ktére redukuja
liczbe bakterii i nasilenie stanu zapalnego, jed-
nak ze wzgledu naryzyko rozwoju opornosci nie
powinny by¢ stosowane w monoterapii.

Istotng role w terapii tradziku doroslych
odgrywa réwniez kwas azelainowy -
wszechstronny lek miejscowy o dzialaniu
przeciwzapalnym, przeciwbakteryjnym i kome-
dolitycznym, dobrze tolerowany w przewleklym
przebiegu choroby. Hamuje procesy zapalne
dzieki redukcji ekspresji receptoréw TLR2
w gruczolach lojowych, zapobiega powstawaniu
zaskornikéw oraz wykazuje dzialanie antytyro-
zynazowe, umozliwiajace leczenie przebarwien
pozapalnych, czesto wspdlistniejacych z tra-
dzikiem doroslych, zwlaszcza u kobiet. Kwas
azelainowy jest zalecany w leczeniu tra-
dziku doroslych jako terapia pierwszego
wyboru, element leczenia skojarzonego
lub leczenie podtrzymujace, stanowiac jed-
noczes$nie korzystng alterna-
tywe dla retinoidow u pa-
cjentéw zcerawrazliwa

oraz bezpieczng opcje

u kobiet w ciazy

i karmigcych piersia

ze wzgledu na mini- P
malne  wchlanianie i e e
ogolnoustrojowe. ;

Warto wiedziec

Na terenie Unii Europejskiej procedowana jest obec-
nie rejestracja nowego miejscowego leku przeciw-
trgdzikowego - klaskoteronu (clascoterone), beda-
cego nowoczesnym miejscowym antyandrogenem
hamujacym synteze lipidéw oraz cytokin zapalnych,
€0 moze w przysztosci rozszerzyé mozliwosci tera-
peutyczne w leczeniu tragdziku dorostych.

™

Rola pielegnacji

Skéra oséb doroslych z tradzikiem jest zwykle bardziej
wrazliwa i gorzej toleruje leczenie niz skora nastolatkdw,
dlatego jednym z najczestszych bledéw terapeutycznych
jest jej nadmierne wysuszanie. Zaburzenie bariery hydro-
lipidowej, wynikajace zaréwno z dzialania lekéw przeciw-
tradzikowych - takich jak miejscowe retinoidy, nadtlenek
benzoilu, antybiotyki miejscowe czy doustna izotretynoina
—jak iz niewladciwej pielegnacji, prowadzi do kserozy (nad-
miernej suchosci skory), podraznien, rumienia, zluszczania
oraz wzrostu transepidermalnej utraty wody, co stanowi
jedna z gléwnych przyczyn przerywania terapii.

Skéra tradzikowa doroslych czesto charakteryzuje sie
niedoborem ceramidéw i zaburzona funkcja bariery
ochronnej, a stosowanie wysuszajacych lub komedogen-
nych preparatéw dodatkowo nasila stan zapalny, sprzyja
dysbiozie mikrobiomu i obniZa tolerancj¢ leczenia.

Z tego wzgledu nowoczesne podejScie do terapii
tradziku zaklada systematyczne wspieranie rege-
neracji bariery skérnej poprzez stosowanie deli-
katnych preparatéw myjacych oraz regularne uzy-
wanie emolientéw i kremo6w z ceramidami (oil-free,
non-comedogenic), ktore redukuja podraznienia i poprawiaja
skuteczno$¢ oraz tolerancje leczenia farmakologicznego.
Istotne jest takze unikanie drazniacych nawykow pielegna-
cyjnych, takich jak intensywne pocieranie skory podczas
oczyszczania, stosowanie preparatéw na bazie alkoholu
czy intensywnych peelingéw. Pielegnacja powinna miec
charakter ciagly, réwniez po zakonczeniu aktywnej te-
rapii, jako element leczenia podtrzymujacego. Niezbednym
uzupehieniem jest codzienna ochrona przeciwsloneczna,
ograniczajaca ryzyko nadwrazliwo$ci na promieniowanie
UV oraz powstawania przebarwien pozapalnych.
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raca twarz
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ONKOESTETYKA JEST DZIEDZINA EACZACA W SOBIE ELEMENTY DERMATOLOGII,
MEDYCYNY ESTETYCZNEJ | ONKOLOGII. JEJ CELEM JEST NIE TYLKO EAGODZENIE
SKUTKOW UBOCZNYCH LECZENIA NOWOTWOROW, WSPIERANIE REGENERACJI SKORY,
WEOSOW | PAZNOKCI, LECZ ROWNIEZ [FARNLT ST T NS N (T TR V] o] 4 (V)
PSYCHICZNEGO | POCZUCIA ATRAKCYJNOSCI.

- To nie jest fanaberia. To element powrotu do normal-
nosci - méwi dr Kamila Bialek-Galas, dermatolog i lekarz
medycyny estetycznej z krakowskiego Centrum Medycz-
nego Sublimed.

Czym jest onkoestetyka?

7 perspektywy lekarza jest to opicka nad wygladem i kon-
dycja skory oséb w trakeie lub po zakonczeniu terapii on-
kologicznej. Obejmuje leczenie i lagodzenie widocznych
nastepstw operacji, chemioterapii i radioterapii, ale takze
dzialania, ktére stopniowo pozwalaja pacjentowi na nowo
zobaczy¢ wlustrze siebie sprzed terapii.

Jest tu miejsce zaréwno dla specjalistycznej pielegnacii
skory wrazliwej i blon $luzowych, pracy nad bliznami, po-
prawy kondycji wloséw i paznokci, jak réwniez dla leczenia
skornych powiklan zastosowanych terapii.

- Jest to szeroka dziedzina na pograniczu dermatologii i me-
dycyny estetycznej. Zjednej strony niwelujemy skutki terapii

w postaci blizn, teleangiektazji, probleméw z wlosami i pa-
znokciami, a z drugiej we wlasciwym momencie mozemy
pomoc pacjentowi czy pacjentce znowu poczu¢ sie komfor-
towo we wlasnym ciele — podkresla dr Kamila Bialek-Galas.

Pacjenci niczyi: luka, ktora
trzeba nazwac

Rozmowy z pacjentami ujawniaja powtarzajacy sie schemat.
Po stronie onkologii jest plan leczenia, pilne badania i kolejne
cykle. Na pytania o blizny, przebarwienia czy mozliwos¢
zrobienia botoksu brakuje czasu, a czesto zwyczajnego,
ludzkiego zrozumienia.

- Onkolog w poradni ma z reguly kilka minut na pacjenta
i w tym czasie musi skupi¢ sie na zyciowo najwazniejszych
decyzjach. Zperspektywy pacjentek bywa frustrujace, kiedy
slysza: ,my tu walczymy o zycie, a pani pyta o zmarszczki”.
Tymczasem samopoczucie psychiczne jest w terapii
onkologicznej absolutnie kluczowe - méwi ekspertka.




zatrzymac czas

Pokutuje réwniez spoleczny stereotyp, ktéry zderza po-
wazna chorobe z nadmierna troska o wyglad.

- Onkoestetyka budzi kontrowersje u 0séb niezorientowa-
nych. Czesto slyszy si¢ pytanie: jak mozna mysle¢ o zabie-
gach estetycznych w kontekscie nowotworus A przeciez lu-
dzie zyja latami z choroba lub po leczeniu. Maja wiec prawo
czuc si¢ we wlasnym ciele dobrze - konkluduje specjalistka.

0 mozliwosciach decyduje

etap terapii

Onkoestetyka nie jest zestawem gotowych procedur,
lecz planem powrotu do zdrowia rozpisanym na etapy.
Bezposrednio przed operacja i tuz po niej szczegdlna
uwage zwraca si¢ przede wszystkim na higiene, lagodna
piclegnacje i rygor aseptyki, bez stosowania metod inwa-
zyjnych. Chodzi o to, by wspiera¢ gojenie, a nie je
komplikowaé. W trakcie terapii uzupelniajacej — che-
mioterapii, radioterapii, im-
munoterapii czy terapii ce-
lowanej — pojawia si¢ juz
przestrzen na  delikatne
dzialania, ale kazda decyzja
wymaga osobnej oceny. Tok-
syna botulinowa bywa wla-
czana jako element terapii
blizn, ale w czasie trwania
immunoterapii jej skutecz-
nos¢ moze okazac si¢ ogra-
niczona. Metody narusza-
jace ciaglos¢ naskorka, jak
mikronakluwanie czy me-
zoterapia, bywaja odraczane
ze wzgledu na zwigkszone
ryzyko infekcji i reakcji nad-
wrazliwosci.

-

Szersze okno terapeutyczne
zwykle otwiera sie po 6-12
miesigcach od zakonczenia
leczenia  uzupelniajacego,
pod warunkiem braku aktywnej choroby i przy Scislej
wspolpracy zonkologiem. Mozna wtedy planowac leczenie
teleangicktazji i innych defektéw skéry po radioterapii,
laserowy resurfacing blizn, a takze stopniowy powrét do
zabiegéw regeneracyjnych. Procedury typowo estetyczne
- botoks wykorzystywany przeciwzmarszczkowo, wy-
pelnianie tkanek kwasem hialuronowym czy przeszczepy
thiszezu autologicznego — mozna rozpocza¢ dopiero poz-
niej (po okolo roku) i w warunkach potwierdzonej remisj.
- Zabiegi anti-aging rozpatrujemy dopiero, gdy mamy pew-
noé¢ co do bezpieczenstwa onkologicznego - zaznacza
dr Kamila Bialek-Galas.

Czy zabieg estetyczny moze
przyspieszyc przebieg choroby?
W powszechnym odbiorze ostroznosé¢ kojarzy si¢ z obawa
przed wplywem zabiegu na przebieg choroby. Tymczasem
kluczowe sa jeszcze dwa inne aspekty:

f i Swiat Zdrowia

Diagnostyczny: nicktére materialy stosowane
w zabiegach medycyny estetycznej, zwlaszcza bio-
stymulatory tkankowe na bazie CaHA, PLLA czy
PCL, moga zaburzac obraz wbadaniach obrazowych,
jaknp. USG czy MRI. Taka sytuacja rodzilaby realne ryzyko
zafalszowania badan kontrolnych w terapii onkologicznej.
Z tego powodu takich zabiegéw nie zaleca si¢ w trakcie te-
rapii i w pigcioletnim okresie obserwacji po jej zakonczeniu.

Immunologiczny: uklad immunologiczny pa-

cjenta podczas terapii onkologicznej moze pra-

cowac inaczej, zwlaszcza w trakcie stosowanej im-
munoterapii. Ten sam preparat, ktéry u osoby zdrowej dziala
przewidywalnie, u chorego moze wywola¢ niepozadana
odpowiedz — wlacznie z rozpoznaniem go jako antygenu.
- To nie tylko pytanie, czy zabieg nie przyspieszy przebiegu
choroby. Réwnie wazne jest, czy nie utrudni diagnostyki albo
nie wywola niety-
powej reakcji immu-
nologicznej — mowi
lekarka.
Kontrowersyjne pozo-
staje takze stosowanie
preparatéw krwiopo-
chodnych, takich jak
osocze czy fibryna bo-
gatoplytkowa. Dane
s3  niejednoznaczne:
pojedyncze publikacje
dopuszczaja  stoso-
wanie tych metod
w zabiegach regene-
rujgcych i w terapii
blizn po 6-12 miesia-
cach, inne zwracaja
uwage na mozliwa

stymulacje angio-
genezy. W praktyce
decyzje  zapada-

ja ostroznie i wspdlnie z onkologiem prowadzacym.

Pacjenci, ktorzy wracaja,

i ci, ktorzy przychodza po raz
pierwszy

W gabinecie medycyny estetycznej obserwuje si¢ rézne
motywacje pacjentéw onkologicznych. Jedna grupe sta-
nowia pacjentki, ktére przed diagnoza korzystaly z za-
biegdw poprawiajacych wyglad, a po przerwie spowodo-
wanej leczeniem pytaja, do jakich procedur i kiedy moga
powrdécic. Druga sa osoby, ktére nigdy nie rozwazaly za-
biegdw, ale po mastektomii, laparotomii czy radioterapii
szukaja pomocy z powodu blizn, teleangiektazji, zaniku
i przebarwien skory czy przerzedzonych wloséw. Nie-
rzadko zglaszaja sie réwniez pacjenci bedacy w trakcie
aktywnego leczenia onkologicznego, ktérzy zmagaja si¢
z ostrymi powiklaniami skérnymi po chemioterapii i wy-
magaja objawowego wsparcia.



- NajezesSciej pracujemy nad bliznami i zmianami po ra-
dioterapii. Zglaszaja si¢ tez osoby w trakcie leczenia
z powiktaniami skory i jej przydatkéw po chemioterapii,
a czes¢ pacjentow chee po prostu znéw poczuc si¢ soba —
mowi dr Kamila Bialek-Galas.

Lasery, toksyna,
wypelniacze: co znaczy
swe wlasciwym
momencie”?

Zastosowanie laseréw ma sens, ale
nie od razu. Warunkiem jest wy-
gaszenie zapalenia oraz uwzgled-
nienie fotouczulen wynikajacych
z przyjmowanych lekéw. Lasery
naczyniowe pomagaja w telean-
giektazjach po radioterapii,
ablacyjne CO, i Er:YAG shuza re-
surfacingowi blizn, a urzadzenia !
emitujace krétkie impulsy (np. laser XY XX
pikosekundowy) wykorzystuje si¢

przy usuwaniu wytatuowanych

znacznikéw po radioterapii. W trakcie leczenia lub
w poczatkowym okresie po jego zakonczeniu toksyna bo-
tulinowa znajduje zastosowanie gléwnie w terapii blizn,
a nie w estetyce przeciwzmarszczkowej. Wypekniacze na
bazie kwasu hialuronowego i przeszczepy tluszczu au-
tologicznego uznaje si¢ za rozwigzania o wysokim pro-
filu bezpieczenstwa po zakonczonym leczeniu - z zasada
ograniczonego zaufania u pacjentéw po immunoterapii,
ze wzgledu na podwyzszone ryzyko powstawania ziarni-
niakow czy reakcji nadwrazliwosci. Podejscie na zasadzie
»hajpierw regeneracja i komfort, potem subtelna estetyka”
chroni efekty leczenia podstawowego i pozwala unikna¢
komplikacji w trakcie zabiegéw.

af

Co nalezy odlozy¢ w czasie
W ciagu pierwszych 12 miesigcy po zakonczonej te-
rapii uzupelniajacej nie zaleca sie wykonywania
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zabiegéw  radiofrekwencji  (takze
mikroiglowej),  HIFU,  zabiegéw
7 wykorzystaniem biostymulatoréw
tkankowych i procedur z uzyciem
materialéw krwiopochodnych (PRP/
PRF). Niezaleznie od uplywu czasu
bezwzglednym przeciwwskaza-
niem jest brak zgody onkologa, za-
burzenia krzepniecia lub gojenia,
istotne cytopenic i aktywne powi-
klania popromienne.

Nie chodzi o to, by pacjentowi czego$
zabroni¢, lecz by ulozy¢ decyzje wbez-
piecznej kolejnosci — tak, by kolejne
kroki naprawde wspieraly leczenie.

Plan szyty na miare:
od pielegnacjido
sprawczosci
Prawidlowo zaplanowana onkoestetyka powinna zaczynac
sie zawsze od rozmowy z pacjentem, uzgodnienia jego priory-
tetéw oraz zapoznania si¢ z dokumentacja medyczng leczenia
onkologicznego. W pierwszej kolejnosci trzeba zawsze mie¢ na
wzgledzie dbalos¢ okomfort skéry igojenia— poprzez wlasciwa
emolientoterapie, ochrone przeciwsloneczna i delikatne proce-
dury gabinetowe, ktére nie podnosza ryzyka infekcji.
Prace nad bliznami i teleangiektazjami rozpoczyna
si¢ dopiero wtedy, kiedy jest to mozliwe i wska-
zane. W odpowiednim momencie i po uzy-
skaniu zgody lekarza onkologa mozna za-
planowac przemyslany powrét do zabiegdw,
ktére maja znaczenie dla samopoczucia
i wygladu. Nie jest to droga na skroty, lecz
postepowanie podyktowane troska o bez-
pieczenstwo pacjenta.

YV W™

- Skéra i wyglad to tez zdrowie - fizyczne
i psychiczne. Naszym zadaniem jest ma-
drze ibezpiecznie pomagac we wlasciwym
czasic - mowi dr Kamila Bialek-Galas.

Onkoestetyka to
cos wiﬁcej niz tylko
estetyka

Onkoestetyka nie konkuruje z leczeniem nowo-
tworu. Uzupetnia je, porzadkuje na osi czasu i daje
pacjentowi narzedzia, by odzyskac wczesniejsza
jakosc zycia. Przy braku oficjalnych wytycznych
0 powodzeniu decydujg doswiadczenie lekarza,
wspotpraca z onkologiem i indywidualizacja pla-
nu terapii. ,,Efekt uboczny” w postaci odzyskania
poczucia sprawczosci - momentu, w ktérym w lu-
strze widac juz nie chorobe, lecz cztowieka, ktéry
wygrat prawo do codziennosci - czesto jest w tym
procesie najcenniejszy.

informacja prasowa
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& Mocznik -
. Sprzymierzeniec
- suchej skory

#FARMACELITA DLA PACJENTA

MOCZNIK TO ZWIAZEK, KTORY MA 74 ;{11 34553 (o (o) XU RA I[N c] ).\ ]|

1A DLACZEGO WARTO SIEGAC PO KREMY Z MOCZNIKIEM | W JAKICH
SYTUACJACH SPRAWDZAJA SIE NAJLEPIEJ?

DR N. FARM. RAFAE MIOZGA i T

Juz sama nazwa moze budzi¢ sk()Jarzema 7 moczem inie

jest to przypadkowe. To wlasnie z niego na poczatku

XVII wieku po raz pierwszy wyizolowano mocznik. De rmatologiczny T l

Dzigki pracy komoérek watroby toksyczny amoniak, po- o o 7e99 o

wstajacy podezas przemian aminokwaséw, zostaje prze- I p | QC 10 bOl moczni ka

ksztalcony w mocznik, ktéry nastepnie jest bezpiecznie ) o .

usuwany przez nerki. Proces ten chroni organizm przed Mozna wymienic piec gtownych wtasciwosci
dermatologicznych mocznika:

o Nawilzenie warstwy rogowej naskérka. Dzieki

zatruciem amoniakiem.

Rola mocznika zdolngici \lNiqzania wody dziata jak (\;vewnetdrz-
oo na a, ktora pomaga utrzymac odpowied-
w dermatOIOgll niegr?awodnieniepnawegt w wayrunkachpuszko-
Warto jednak podkresli¢, ze mocznik stosowany w ko- dzenia bariery hydrolipidowej. W efekcie
smetykach nie pochodzi z moczu. Obecnie jest syntety- zmniejsza przeznaskorkowa utrate wody.
zowany w laboratoriach i dodawany do preparatéw ze o Wzmocnienie bariery skornej i obrony prze-
wzgledu na swoje wyjatkowe wlasciwosci piclggnacyjne. ciwdrobnoustrojowej. Mocznik moze regu-

lowac aktywnos¢ genow odpowiedzialnych
za r6znicowanie keratynocytow (gtéwnych
komérek naskérka) oraz produkcje biatek

Mocznik wspiera kondycje skory. Wystepuje w naskérku
jako skladnik naturalnego czynnika nawilzaja-

cego (NME). Dzicki swojej higroskopijnosci, czyli zdol- przeciwdrobnoustrojowych wspierajacych
nosci wiazania wody z otoczenia, zapewnia odpowiednie tworzenie bariery ochronnej skéry.
nawodnienie warstwy rogowej naskdrka oraz wspicra jej « Regulacja proceséw wzrostowych naskérka.
integralno$¢. Dodatkowo wzmacnia funkeje barie- Wptywa na strukture i funkcjonowanie naskér-
ry skérnej, poprawiajac ochrong ka, normalizujgc tempo podziatu i dojrze-
przeciwdrobnoustrojowy. wania jego komoérek.

Mocznik jest substancja do- ¢ Dziatanie keratolityczne. W wyzszych

stezeniach prowadzi do denaturacji
biatek skéry, m.in. keratyny, co skutkuje
zmiekczeniem, rozpuszczeniem i ztusz-
czaniem warstwy rogowej.

brze tolerowang przez skare
i bezpieczna, w niskich ste-
zeniach réwniez dla naj-
mlodszych dzieci oraz dla
kobiet wcigzy.
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o Zwiekszenie przenikania substancji aktywnych.

Mocznik zaliczany jest do promotoréw wchtania- stgien ie decyduje

nia, dzieki czemu utatwia penetracje lekéw (m.in.

substancji przeciwgrzybiczych i kortykosteroidow) (0] lea' aniu
przez skore, poprawiajac skutecznosc terapii derma-
tologicznych. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci mocznik

znalazt szerokie zastosowanie w dermato-
r . logii i kosmetologii. Wystepuje w kremach,
SZCZCgOlOWC zastosowanie masciach, zelach, balsamach i emulsjach.
produkt(')w z mocznikiem Kluczowe znaczenie ma jednak jego stezenie

w zaleznosci od jego st¢zenia

W preparacie:
e 2-10% - dziatanie

Stezenie nawilzajace i wspierajace /=L
) Zastosowanie bariere skorna,
mocznika -
* 10-30% — efekt nawilza-
1. Pielegnacja w celu utrzymania jacy i keratolityczny, ++ .
zdrowej skory. e 30-50% - silne dziatanie | +
210% 2. Nawilzenie suchej skory. ztuszczajace.
9 | 3. Zapobieganie przesuszeniu skory
w atopii, dermatozach popromien- Marzec- dObry moment,
. . . . y y
nych, ichtiozie (rybia tuska), luszczycy. by zadbaco SkOI'Q
Wraz z nadejSciem wiosny wiele oséb chce od$wiezy¢
1. Lagodzenie kserozy - nadmiernc;j skore, pozby¢ si¢ zrogowacen i szorstko$ci oraz przy-
suchosci, szorstkosci i luszczacej si¢ wréci¢ jej odpowiednie nawilzenie i zdrowy wyglad.
10—30% skory. Mocznik doskonale si¢ do tego nadaje. Jego dzialanie
2. Nawilzenie i zluszczenie martwego mozna precyzyjnie dopasowaé do indywidualnych
naskorka w atopii i luszcezycy. potrzeb skory, co czyni go jednym z najbardzicj uni-
v
wersalnych skladnikéw pielegnacyjnych.
1. Zmniejszanic miejscowej hiperkeratozy
(mp. na pictach, stopach, lokciach), czyli
nadmiernego rogowacenia naskorka ob- 8EIC
L . % ‘o Q
Jovigecgosi e s INTENSYWNE ZLUSZCZENIE, 0&%&’?’
' Mol st
70ftym zabarwieniem skory, mogacego ZMIEKCZENIE | NAWILZENIE 38453
prowadzi¢ do pekniec skory. B ]
o R . SKORY =2
30-50 % | 2. Lagodzenie lupiezu (w peelingach trycho- Swiat Zdrowi
. . o ) wiat Zdrowia
logicznych) — wysokie stezenie pomaga Krem mocznikowy 50 OLEGAI N EKSPERTAGH
zluszezyé martwy naskorek. 35% mocznika ‘
. . . . 15% pochodnej mocznika:
3. Wsparcie w leczeniu luszezycy i grzybicy - )
i przeznaczony do miejscowego stosowania
PAZNoKCl. na zrogowaciate miejsca na skérze piet,
4. Lagodzenie keratozy aktynowej, m.in. ro- stop, tokci i kolan
gowacenia s}onecznego. utatwia usuwanie stwardniatego,
martwego naskaérka, dajgc efekt
1 odowedieas stcsenia mocm wplakaaskiyy e
Dob6r odpowiedniego stezenia mocznika do po- uelastycznia i poprawia jej wyglad -
¢ - D o e ‘ B krem
tr'ze.b skory moze bl,ld.ZlC watpliwosci. Dlatego warto s mocznikowy
najpierw skonsultowac si¢ z lekarzem lub farmaceuta, aby 50 emecnka
, . , . . , . [} Eézﬁ?ﬂm‘
zadba¢ o bezpieczenstwo i uniknaé stosowania preparatu -
7 . >
onieodpowiednim dzialaniu. Taka porada jest szczegdlnie ‘ g
przydatna w przypadku produktéw o wysokim stezeniu x E
mocznika (powyzej 30%), ktére maja silne dzialanie kerato- krem wosnions | N \ — g
lityezne, czyli zmigkezaja i zluszcezaja nadmiernie zrogowa- mocznikowy bl oy R \ Ig;mm wsid | 5
cialg warstwe naskdrka. g Bhmocnie R 23&2&“_’. £
i ()
Zrédlo: y macznika g
1. Piquero-Casals J., Morgado-Carrasco D., Granger C., Trullas C., Jests-Silva
A., Krutmann J,, Urea in Dermatology: A Review of its Emollient, Moistu-
rizing, Keratolytic, Skin Barrier Enhancing and Antimicrobial Properties,
Dermatol Ther (Heidelb). 2021 Dec, 11 (6): 19051915, doi: 10.1007/$13555-021- . . X . X X
00611y, Epub 2021 Oct 1, PMID: 34596890, PMCID: PMC8611129. Dowiedz sie wigcej na: produkty.swiatzdrowia.pl
Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn §
Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.o., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa %
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ODPORNOSC
NA TALERZU

Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepiséw na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-
sery” i,,130 przepisow na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

TO, CO JEMY KAZDEGO DNIA, REALNIE WPEYWA NA ZDOLNOSC ORGANIZMU DO WALKI
Z INFEKCJAMI. ODPOWIEDNIO ZBILANSOWANA DIETA MOZE WZMOCNIC UKEAD
IMMUNOLOGICZNY, SKROCIC CZAS CHOROBY | ZMNIEJSZYC RYZYKO JEJ NAWROTU. ABY
WSPIERAC ODPORNOSC, WARTO UWZGLEDNIC W CODZIENNYM MENU WARZYWA, OWOCE, TEUSTE
RYBY MORSKIE, PRODUKTY FERMENTOWANE, ORZECHY, PESTKI | NASIONA, DOBREJ JAKOSCI
BIAEKO ZAROWNO ZWIERZECE, JAK | ROSLINNE, A TAKZE PRZYPRAWY, TAKIE JAK CZOSNEK,
IMBIR CZY KURKUMA. PONIZEJ KILKA FANTASTYCZNYCH PRZEPISOW, KTORE PRZYCZYNIA SIE DO

WZMOCNIENIA ODPORNOSCI - BO ZDROWIE BUDUJE SIE PRZEDE WSZYSTKIM W KUCHNI.

OWSIANKA Z KIWI
| NASIONAMI CHIA

Sktadniki: 4 tyzki ptatkéw owsianych gor-
skich, tyzka nasion chia, 3/4 szklanki mleka 2%,
szczypta cynamonu cejlofiskiego, 1 kiwi, tyzka
ptatkéw migdatowych, 150 g skyru naturalne-
go

Przygotowanie: Do garnuszka wsyp ptatki
owsiane i nasiona chia. Catos¢ zalej mlekiem
i ugotuj. W trakcie dodaj cynamon. Owsianke
przetdéz do miseczki, dodaj skyr, pokrojone
w plastry kiwi i posyp ptatkami migdatowymi.

Owsianka to okoto 500 kcal.

i i Swiat Zdrowia



SAEATKA
BROKUEOWA

Sktadniki (6 porcji): 1 brokut (ok. 500 g),
gars¢ pomidorkéw koktajlowych, gars¢ czar-
nych oliwek, 1 czerwona papryka, 200 g
sera feta, 2 tyzki nasion stonecznika, 2 zgbki
czosnku, ptaska tyzka majonezu, 4 tyzki jo-
gurtu naturalnego, szczypta soli i czarnego
pieprzu

Przygotowanie: Brokut ugotuj al dente, a na-
stepnie pozostaw do ostudzenia. Warzywo
pokréj na mniejsze kawatki i wrzu¢ do miski.
Dodaj pokrojong w kostke czerwong papryke,
fete oraz pokrojone na pét pomidorki i oliwki.
Nastepnie przygotuj sos. Wymieszaj ze sobg
majonez, jogurt naturalny, przecisniety przez
praske czosnek oraz sél i pieprz. Sos dodaj
do warzyw, catos¢ doktadnie wymieszaj. Na
koniec posyp satatke uprazonym na suchej
patelni stonecznikiem.

Jedna porcja to okoto 200 kcal.

przepis na zdrowie

NATKOWY

Sktadniki: natka pietruszki (spora
garsc), maty banan, 1 kiwi, ¥ cytry-
ny, 1 szklanka wody

Przygotowanie: Wycisnij sok z cytry-
ny i wlej do naczynia. Nastepnie do-
daj obrane owoce i natke pietruszki.

Catosc¢ zalej woda i zblenduj na gtad-
ki koktajl. Na zdrowie!

Koktajl to okoto 180 kcal.
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NIC NIE ZASTAPI BEZPOSREDNIEGO KONTAKTU Z PRZYRODA. DOBRZE
JEDNAK WIEDZIEC, CO SIE WIDZI, | ROZUMIEC PROCESY, KTORYCH
JESTESMY SWIADKAMI. WARTO ZATEM PRZEBYWANIE NA EONIE NATURY
o] ¥ NovA (oW AVAG VY] OSRODKU EDUKACJI PRZYRODNICZEJ.

MAREK ROKITA

Otwarte pozostaje pytanie, czy poznawanie danego ob-
szaru lepiej rozpocza¢ od wi w takim o$rodku, czy tez
potraktowac ja jako zwienczenie pobytu w terenie i sposob
na uporzadkowanie zdobytych juz informacji. Bardziej
logiczne wydaje si¢ pierwsze rozwiazanie, cho¢ osoby ce-
nigce wyprawy wnieznane moga z powodzeniem rozwazy¢
réwniez druga mozliwos¢.

Multi-multi

Centra edukacji przyrodniczej to miejsca otwarte dla
kich, ktdrzy chea lepiej pozna¢ charakter danego
obszaru, jego flore i faune, a takze zobaczy¢ z bliska ele-
menty przyrody, ktérych czesto sami nie by stanie
dostrzec. Lacza one funkcje muzedw przyrodniczych i sal
do$wiadczalnych dla oséb w réznym wieku, cho¢ w prak-
tyce najczesciej odwiedzane sa przez grupy dzieci
imlodziezy.
W ostatnich latach takich miejsc stale przybywa i coraz
czedeiej zaskakuja one poziomem swojej oferty. Ich zna-
kiem rozpoznawczym sa multimedialno$
wanie informacji réznymi kanalami) i - by¢ moze w jeszcze
wickszym stopniu — multisensorycznos¢, polegajaca na an-
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gazowaniu wielu zmysléw, nawet jesli odbywa si¢ to przy
uzyciu $rodkéw analogowych, a nie cyfrowych. Ich celem
jest edukacja, jednak aby byla ona skuteczna, musza przede
wszystkim budzi¢ ciekawos¢. Poniewaz za$ oferta w duzej
mierze kierowana jest do najmlodszych, nie brakuje w niej
gier i zabaw, quizéw oraz questow.

Zwykle czes¢ atrakeji zlokalizowana jest na lonie natury.
Przy oérodkach edukacji wyznacza si¢ szlaki turystyczne
i $ciezki ekologiczne. Zdarza si¢ tez - jak w Centrum
Edukacji Przyrodniczej Narodowego Parku ,,Bory
Tucholskie” - ze na ich terenie funkcjonuje zagroda poka-
zowa z gatunkami zwierzat charakte-
rystycznych dla danego obszaru.
Zywe zwierzeta zobaczymy réw-
niez w akwariach, np. w O$rodku
Edukacji Przyrodniczej ,,Mly-
narzéwka” przy Narwianskim
Parku Narodowym czy Regio-
nalnym Centrum Promocji
Obszaru Natura 2000 ,,Tarno-
brzeska Dolina Wisly” w Tarno-
brzegu.

Chronici edukowa¢é
Osrodki edukacji przyrodniczej naj-
czeseiej kojarza si¢ z parkami naro-
dowymi. I rzeczywidcie to wilaénie
tam pojawily sie najwcze$niej, co
bezposrednio wynika z ich usta-
wowej funkeji. Parki narodowe majg
bowiem nie tylko chroni¢ najcen-

recepta na czas wolny
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niejsze elementy przyrody dla kolejnych pokolen, lecz takze
edukowac iksztaltowac¢ postawy. W Polsce funkcjonuja
23 parki narodowe i przy kazdym z nich dziala stacjo-
narna placéwka realizujaca t¢ misje. Cze$¢ znich to osrodki
nowo powstale, bardzo nowoczesne, cz¢s¢ zas zostala prze-
ksztalcona z dzialajacych od lat muzedw przyrodniczych,
czesto réwnie bogatych watrakcje, réwniez multimedialne.
Podobne miejsca mozna jednak znalez¢ nie tylko w parkach
narodowych. Szczegolnie w ostatnich latach powstawaly
one m.in. przy samorzadach, fundacjach, parkach krajo-
brazowych oraz w Lasach Panstwowych. Nie wszystkie

oSSy
i)
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zdobyly uznanie odwiedzaja-
cych, lecz w zalozeniu kazde
z nich mialo przybliza¢ go-
Sciom  przyrode regionu,
wyjasnia¢ zachodzace
w niej procesy i ksztaltowac
postawy  sprzyjajace  j¢j

ochronie.

Czego si¢
spodziewac?

W tradycyjnych muzeach
przyrodniczych moglis-

my spodziewa¢ si¢ przede
wszystkim wypreparowanych
zwierzat, jaj, roélin i innych
obiektéw. Eksponowano je
zarébwno w gablotach, jak
i w tzw. dioramach - kon-
strukcjach przypominajacych
tréjwymiarowe obrazy, ktére
mialy jak najwierniej od-
dawaé wyglad $rodowiska,
w ktérym dane gatunki
wystepuja. Te analogowe formy ekspozycji nie odeszly do
lamusa. Przeciwnie - zwlaszcza dioramy coraz czesciej staja

dopodobienstwo, Ze jej zwiedzanie odbywa sic wylacznie
w grupach. Na szczescie nie musza to by¢ grupy zorganizo-
wane, lecz réwniez spontaniczne.

sic punktem wyjscia do two-
rzenia rozbudowanych scena-
riuszy wystaw, wzbogaconych
o efekty dzwickowe, Swietlne,
anawet zapachowe.

Przy okazji warto wspomnie¢,
ze podczas gdy w przeszlodci
zwierzeta  przeznaczone  do
preparacji u$miercano spe-
cjalnie w tym celu, dzi$ stan-
dardem jest raczej wykorzy-
stywanie cial osobnikéw, ktére
zginely w wypadkach komuni-
kacyjnych, a nawet stosowanie
sztucznych eksponatéw.

Im bardziej wystawa jest na-

sycona efektami multime-
dialnymi, tym wicksze praw-

Nie chodzi przeciez o to, by
ogranicza¢ dostep do miejsc,
ktére maja popularyzowac
wiedze o przyrodzie. Trzeba
jednak zauwazy¢, ze oprocz
oferty wystawowej oSrodki
edukacji przyrodniczej pro-
wadza réwnicz — w réznej
formie - zajecia edukacyjne
dla dzieciimlodziezy, atakze
dla oséb w starszym wieku.
Na nie raczej nie zapiszemy
si¢ zdnia na dzien.

Wartos¢
przyrody

Efekt multimedialno$ci
i multisensorycznos$ci
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latwiej osiagna¢ w placéwkach zbudowanych lub
zmodernizowanych w ostatnich latach. A dzialo sie
i dzieje w tym zakresie sporo. Do najbardziej nowo-
czesnych, azarazem najwiekszych tego typu obiektow
nalezy Centrum Edukacji Przyrodniczej
Tatrzanskiego Parku Narodowego. To przyklad
os$rodka z mnéstwem atrakeji, gléwnie dla najmlod-
szych. Znajdziemy tam m.in. rozbudowane dioramy
prezentujace tatrzanska faune i flor¢, multimedialne
wystawy, kino 5D, gry i zabawy dla najmlodszych,
a nawet imitacje jaskini. Podobne, cho¢ mniejsze
o$rodki znajdziemy chociazby w Krempnej
(Magurski Park Narodowy), Stonsku (Park
Narodowy ,,UjScie Warty”) i Kudowie-Zdroju
(Park Narodowy Gér Stolowych). Jednak to
tylko przyklady. I nie trzeba ich szuka¢ wylacznie
w parkach narodowych, ktérych mamy tylko 23.
Centra edukacji przyrodniczej dzialaja tez przy
instytucjach opickujacych si¢ lasami, zaréwno
panstwowymi, jak i miejskimi. W tym wypadku
dominuja znacznie mniejsze i pozbawione mul-
timedialnych efektéw wiaty edukacyjne i le$ne
klasy. Sa tez osrodki edukacyjne, ktére swoja oferte
kieruja w zasadzie wylacznie do grup szkolnych
i przedszkolnych. Inna jest tez nieco misja takich
osrodkéw, gdyz oprécz pokazywania pickna i war-
tosci przyrody czesto przyblizaja gospodarczy
aspekt lasow.
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Aboca posiada certyfikat B Corp - dobrowspolne.aboca.com

Producent: Aboca S.p.A. Societa Agricola - Sansepolcro (AR) - Italia
Dystrybutor i podmiot prowadzacy reklame: Aboca Polska Sp. z 0.0. wyroBY MEpYCZNE C € 0477

W APTEKACH

TO JEST WYROB MEDYCZNY. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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Silniejszy
od przeziebienia i grypy

" COLDREX. |
Ly -
GUNIORC

‘ " .
Phenylephrini b ydrochloridum

OBNIZA GORACZKE

5ZA BOL GEOWY
M | GARDLA

UDROZNIANOS
ZAWIERA WITAMINE C

saszetek

Katar

MAT-12982

COLDREXJUNIOR €, (300 mg + 5 mg + 20 mg)/saszetke, proszek do sporzadzania roztworu doustnego. Sktad: Jedna saszetka zawiera: paracetamol {Paracetamolum) 300 mg, chlorowodorek fenylefryny
(Phenylephrini hydrochloridum) 5 mg, kwas askorbowy {Acidum ascorbicum) 20 mq. Substancje pomocnicze o znanym dziataniu: Jedna saszetka zawiera: 1,9 ¢ sacharozy, 3,325 glukozy, 56,5 mg sodu i1
mg siarczyndw. Wskazania do stosowania: Krétkotrwate, abjawowe leczenie grypy lub przeziebienia, przebiegajacych z goraczka, dreszczami, bdlem gtowy, bélem gardta, niezytem nosa (katarem) u
dzieci w wieku 6-12 lat. Podmiot odpowiedzialny posiadajacy pozwolenie na dopuszczenie do obrotu: Perrigo Poland Sp. z 0.0.

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA
DO OPAKOWANIA | TYLKO WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU

WATPLIWOSCI SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA,
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PURUST
ISLANDZKI

UGZUCIE ULGI W PRZYPADKU

PODRAZNIENIA GARDEA,

PRAWIDEOWA PRACA

UKEADL ODDECHOWEGO
7K

ﬂDLA DZIEC) 4+
POROST
ISLANDZKI
JUN ‘B

. ZLAKTOFERYNA PURU ST L
236 ISLANDZKI

Z WYCIAGIEM Z DZIEWANNY
DROBNOKWIATOWEJ, KWASEM
HIALURONOWYM | LAKTOFERYNA

SUPLEMENTDIETY

SUPLEMENTDIETY*

@ 2 pastylki
do ssam?
0 SMAKU GZARNEJ PORZECZKI . - PDPDST KL L\NDZVI

@ 36 zgssts)genlfc i ]_2 pOS(y“\’de‘eh

SUPLEMENTDIETY

Sktadniki preparatow wptywajqg korzystnie na:
D uczucie ulgi w przypadku podraznienia gardta (bez czarny*, porost islandzki)

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zroznicowanej diety.
*Bez czarny wystepuje tylko w preparacie POROST ISLANDZKI JUNIOR.

SUPLEMENTY DIETY
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