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Drodzy Czytelnicy,

W maju natura przypomina nam o swojej niezwyktej zdolnosci
do odradzania. W tym miesigcu obchodzimy réwniez Dzier Mat-
ki — $wieto bliskosci, troski i wdziecznosci, dlatego Temat miesigca
poswiecilismy tym razem Swiadomemu przygotowaniu do ma-
cierzyfistwa. To kwestia, ktdra wykracza daleko poza decyzje
KIEDY - obejmuije takze pytanie, JAK zadbac o siebie, swoje
ciato i dobrostan, jeszcze zanim pojawi sie nowe zycie.

W majowym numerze przygladamy sie réwniez codziennym wy-
borom: dotyczgcym stylu zycia, diety, Swiadomego stosowania
lekéw, dbania o uktad krazenia i rdwnowage hormonalng. Po-
kazujemy, ze zdrowie to proces, ktéry budujemy krok po kroku.

W tym wydaniu nie zabrakto takze tematow bliskich wielu ko-
hietom na réznych etapach zycia - od pierwszych lat macierzyn-
stwa, przez wyzwania perimenopauzy, az po dojrzate podej-
$cie do wtasnego ciata. Rozmawiamy, inspirujemy i zachecamy
do tego, by znalez¢ wtasna definicje réwnowagi.

Maj sprzyja byciu blizej natury, dlatego podpowiadamy, jak ak-
tywnie spedzat czas, czerpac rados¢ z prostych przyjemnosci
oraz odpoczywac bez poczucia winy.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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ROWNOSC BEZ BARIER

5 maja obchodzimy Dzied Walki z Dyskrymina-
cjg 0séb z Niepetnosprawnoscig - Swieto, ktére
zwraca uwage na bariery, zaréwno fizyczne, jak
i spoteczne, z jakimi na co dziefi mierzg sie osoby
z niepetnosprawnos$ciami. Jednoczesnie ma ono
promowac spoteczefistwo oparte na szacunku i za-
pewniajace réwny dostep do miejsc publicznych,
edukacji i rynku pracy.

To takze okazja do podkreslenia, ze niepetno-
sprawno$¢ nie definiuje cztowieka. Kazda oso-
ba ma prawo do petnego uczestnictwa w zyciu
spotecznym, edukacyjnym i zawodowym - bez
uprzedzen i wykluczenia.

5 maja - Dziei Walki z Dyskryminacjg Osob
z Niepetnosprawnoscia

CZYM TAK NAPRAWDE
JEST ZDROWIE JELIT?

Swiatowy Dzien Nieswoistych Zapaleri Jelit to oka-
zja, by zwréci¢ uwage na osoby Zyjace z chorobami
przewodu pokarmowego oraz podkresli¢ znaczenie
codziennego dbania o zdrowie jelit. Kondycja jelit
wptywa bowiem nie tylko na trawienie, ale takze na
ogdlne samopoczucie, odpornos¢ i jakos¢ zycia.
Dlatego tak wazne jest precyzyjne rozumienie poje-
cia ,zdrowie jelit”. Zgodnie z nowym, miedzynaro-
dowym konsensusem, wspéttworzonym przez prof.
Hanne Szajewska, oznacza ono nie tylko brak cho-
roby, ale takze prawidtowe funkcjonowanie prze-
wodu pokarmowego bez objawéw pogarszajacych
jakos¢ zycia. Obejmuje m.in. sprawne trawienie,
wchtanianie sktadnikéw odzywczych, prawidtowa
motoryke jelit, funkcjonowanie bariery jelitowej
oraz uktadu odpornosciowego. Warto podkreslic, ze
nawet osoby z chorobami jelit mogg doswiadczaé
~zdrowia jelit” w okresie remisji. Nowa definicja ma
takze znaczenie praktyczne - utatwia ocene skutecz-
nosci leczenia oraz wspiera Swiadome podejscie do
diety, stylu zycia i stosowania probiotykéw.

19 maja - Swiatowy Dziefi Nieswoistych Zapaleri Jelit
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BEZ DYMU, BEZ WYMOWEK =

Swiatowy Dzieft bez Tytoniu obchodzony jest co roku 31 maja z inicjatywy Swiato-
wej Organizacji Zdrowia. Celem tego dnia jest zwrdcenie uwagi na skale problemu,
jakim jest uzywanie tytoniu i produktéw nikotynowych, a takze na ich negatywny
wptyw na zdrowie publiczne. To jedno z najwazniejszych globalnych dziatai
edukacyjnych, ktére ma zwiekszac swiadomos¢ spoteczng i zachecac do ogranicza-
nia palenia lub catkowitego zerwania z natogiem.

Kazdego roku wydarzeniu towarzyszy inne hasto przewodnie, koncentrujace sie na
wybranym aspekcie walki z uzaleznieniem od nikotyny. Tematy te obejmujg m.in.
ochrone dzieci i mtodziezy przed inicjacja nikotynowa, wptyw marketingu przemystu
tytoniowego, skutki zdrowotne palenia oraz konsekwencje ekonomiczne i Srodowi-
skowe produkgji i konsumpcji wyrobdw tytoniowych. Szczegdlny nacisk ktadzie sie
na rosnacy problem popularnosci e-papieroséw wsrod mtodych ludzi.

Swiatowy Dzien bez Tytoniu to takze okazja do promowania konkretnych dziataii:
kampanii spotecznych, programéw profilaktycznych, poradnictwa antynikotynowe-
go oraz wsparcia dla 0s6b prébujacych rzuci¢ palenie. W wielu krajach organizowa-
ne sg wydarzenia edukacyjne, bezptatne konsultacje czy akcje informacyjne, ktore
majg pomac w podjeciu decyzji o zmianie stylu zycia.

Dziefi ten przypomina réwniez, ze uzaleznienie od nikotyny - niezaleznie od formy
jej przyjmowania, w tym e-papieroséw - stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia.
Moze prowadzi¢ do chordb uktadu oddechowego, sercowo-naczyniowego,
nowotworow oraz zaburzei funkcjonowania uktadu nerwowego. Szczegol-
nie narazone sg dzieci i mtodziez, u ktérych nikotyna negatywnie wptywa na rozwéj
mozgu, zdolnos¢ koncentracji i kontrole emocji.

Obchody tego dnia majg wiec nie tylko charakter symboliczny,
ale tez realnie wspierajg dziatania na rzecz zdrowszego spo-
teczefistwa i ograniczenia globalnej epidemii uzaleznienia od

tytoniu i nikotyny. ) 8
150 mg MASLANU SODU ¢ fﬁ%’gg,

31 maja - Swiatowy Dziefi bez Tytoniu W POSTACI GRANULATU ggﬁ?}e“ﬁ
W JEDNEJ KAPSULCE 29

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

CZ ERNIAK NIE CZ EKA Preparat do postepowania dietetycznego m.in. w:
zespole jelita nadwrazliwego (IBS)
-DZ |A|:AJ| zaburzeniach funkcjonowania uktadu pokarmowego

o charakterze czynnosciowym

12 maja obchodzony jest Europejski Dzier Walki z Czernia- zaburzeniach flory jelitowej, np. po antybiotykoterapii

kiem - inicjatywa majaca na celu zwiekszenie swiadomo-
$ci na temat jednego z najgrozniejszych nowotworéw skéry
oraz promowanie profilaktyki i wczesnego wykrywania.

REKLAMA

Czerniak moze rozwijac sie bardzo szybko, jednak wykryty
we wczesnym stadium jest w duzym stopniu wyleczalny.
Dlatego tak istotna jest regularna kontrola znamion oraz
odpowiednia ochrona skéry przed promieniowaniem UV.

Europejski Dzien Walki z Czerniakiem to dobry moment,
by zadbat o skére i przypomniet sobie, ze profilaktyka za-
czyna sie od codziennych nawykéw.

ZYWNOSC SPECJALNEGO
PRZEZNACZENIA MEDYCZNEGO

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

12 maja - Europejski Dziefi Walki z Czerniakiem
Producent: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazneinformacje: preparat nalezy przyjmowac pod nadzorem lekarza. Nie moze by¢
stosowany jako jedyne zrédto pozywienia. Produkt przeznaczony jest dla dzieci powyzej
7.roku zyciaidorostych. Nie jest przeznaczony do stosowania pozajelitowego. Produkt
jest niewskazany dla oséb niemajacych okreslonej choroby, zaburzen stanu zdrowia lub
schorzen, ktorych dotyczy zamierzone stosowanie.
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Pasozyty malarii-
ssminisilniki”

Najnowsze badania rzucaja nowe Swiatlo na
funkcjonowanie pasozytéw malarii. Wich
wnetrzu znajduja si¢ malutkie krysztaly,
ktoére nieustannie si¢ poruszaja, dopoki
pasozyt zyje. Jakie znaczenie moze mieé to
odkrycie?

Przez wicle lat naukowcy nie wiedzieli, dlaczego
tak si¢ dzieje, jednak niedawno udalo si¢ odkry¢
mechanizm stojacy za tym zjawiskiem. Okazalo
sie, ze krysztaly sa wprawiane w ruch przez reak-
cje rozkladu nadtlenku wodoru - te sama, ktéra
w wickszej skali moze dziala¢ jak paliwo rakieto-
we. W przypadku pasozyta proces ten zachodzi
oczywiscie w mikroskali, ale jest wystarczajacy, by
krysztaly zaczely sie obracac i przemieszcza¢ we-
wnatrz komorki.

Ruch ten nie stuzy przemieszczaniu si¢ pasozyta
w organizmie (odpowiada za to inny mechanizm),

Przeciwciala
dwuspecyficzne

Ros$nie zainteresowanie przeciwcialami
dwuspecyficznymi - specjalnie
zaprojektowanymi czasteczkami, ktore
potrafia jednoczesnie rozpoznawaé dwa
rozne cele w organizmie. Dzi¢ki temu
moga dzialaé jak swoisty most pomi¢dzy
komorka nowotworowa a komoérka ukladu
odpornosciowego, ulatwiajac precyzyjne
rozpoznanie i skuteczniejsza eliminacje
komoérek nowotworowych.

Rozwigzanie to ma szczegolne znaczenie w sytua-
cjach, gdy nowotwor staje si¢ oporny na lecze-
nie. Dzieje sie tak np. wtedy, gdy guz ,wylacza”
okreslony receptor lub szlak sygnalowy, przez co
dotychczasowa terapia przestaje dziala¢. Przeciw-
ciala dwuspecyficzne utrudniaja taki mechanizm
yucieczki”, poniewaz oddzialuja jednoczesnie
na dwa rézne cele.

W praktyce moze to przeklada¢ si¢ na silniejszy
efekt przeciwnowotworowy. W niektorych przy-
padkach obserwuje si¢ rowniez korzystny profil
bezpieczenstwa w poréwnaniu z terapiami ukie-
runkowanymi tylko na jeden cel, cho¢ nadal moga

8 o Swiat Zdrowia

lecz najprawdopodobniej pomaga mu przetrwac
- m.in. poprzez usuwanie szkodliwych substancji
oraz regulacje poziomu zelaza. To odkrycie jest
istotne, poniewaz pokazuje, zZe pasozyt dysponu-
je dodatkowym, wczesniej nieznanym mechani-
zmem wspierajacym jego przezycie.

Dzi¢ki temu badacze zyskali nowy punkt wyjscia
do opracowania przysztych lekéw przeciw mala-
rii. Jesli uda si¢ zablokowa¢ reakcje napedzajaca
ruch krysztaléw, mozliwe bedzie oslabienie pa-
sozyta ,od srodka”.

" &

\/ &
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wystepowac dzialania niepozadane, takie jak zespol
uwalniania cytokin (CRS).

Najwigkszy rozwdj tej technologii obserwuje si¢
obecnie w leczeniu nowotworéw hematologicz-
nych oraz guzéw opornych na klasyczne formy im-
munoterapii.

Zlozona budowa przeciwcial dwuspecyficznych
pozwala im lepiej dostosowywac si¢ do réznych
mechanizmow unikania odpowiedzi immunolo-
gicznej przez nowotwory. Z tego wzgledu uznawa-
ne s3 za jeden z najwazniejszych kierunkéw rozwo-
ju wspdlczesnej immunoonkologii, dajac nadzieje
na skuteczniejsze leczenie zaawansowanych cho-
rob nowotworowych.




Kurkuma rosling roku 2026

Kurkuma zostala wyr6zniona przez
International Herb Association tytulem
»Herb of the Year 20267, co podkresla
rosnace zainteresowanie jej wlasciwo$ciami,
coraz czeSciej potwierdzanymi w badaniach
naukowych.

Jej gléwny skladnik - kurkumina - to naturalny
zwiazek nadajacy przyprawie intensywnie zolty
kolor, a jednoczesnie substancja znana z wplywu
na procesy zwigzane ze stanem zapalnym
w organizmie. Badania wskazuja, ze kurkumina
oddzialuje na kluczowe szlaki sygnalowe, takie jak
NF-KkB, STAT3 i MAPK, ktére reguluja reakcje za-
palne oraz stres oksydacyjny w komoérkach. Dzieki
temu jej dzialanie nie ogranicza si¢ jedynie do la-
godzenia objawéw, ale obejmuje takze mechanizmy

ciekawostki

objawdw egzemy czy podraznien. W przypadku
choroby zwyrodnieniowej stawéw niektore bada-
nia sugeruja, ze moze ona pomaga¢ w redukeji sta-
nu zapalnego i bolu. Pojawiaja sie rowniez wstep-
ne doniesienia o jej potencjalnym korzystnym
wplywie na zdrowie kosci, co moze by¢ pomocne
w osteoporozie, cho¢ obszar ten nadal wymaga dal-
szych badan.

Wyrdznienie kurkumy wynika wiec nie tylko z jej
dlugoletniej obecnosci

w kuchni i medycy-
nie tradycyjnej, lecz
przede wszystkim

z rosnacej liczby
nowoczesnych

badan, ktére po-
twierdzaja jej

realny wplyw
na funkcjo-
nowanie or-

lezace u podstaw stanu zapalnego.

Szczegolng uwage zwraca jej zastosowanie w pro-

blemach skérnych oraz dolegliwosciach stawéw.  ganizmu. ‘J‘(‘)Q/ %
Kurkumina moze przyczyniac si¢ do obnizenia mar- (yy <X ”
keréw zapalnych w skorze, wspierajac lagodzenie
REKLAMA Oprac. Szymon Lewandowski
Objawy te wystepuja nagle, maja ostry i przemijajacy
przebieg. Czesto towarzysza im wodnisty katar i kichanie lub
LEK STARAZOLIN ALERGIA swedzenie w nosie i w uszach.
JEST PRZEZNACZONY W przypadku wspétistnienia objawéw ze strony nosa
DO LECZENIA OBJAWOW (katar, kichanie, $wigd) podanie leku Starazolin Alergia
do oka zmniejsza ich nasilenie.*
($wiad, tzawienie, zaczerwienienie, obrzek N N - -
powiek i spojowek) u pacientow z rozpozna- Starazolin Alergia. Sktad i posta¢: Kazdy ml roztworu
nvm  sezonowvm  alergicznym  zapaleniem zawiera 1 mg olopatadyny (w postaci olopatadyny
v iowek. Ni th b tg . Y ! p taki chlorowodorku). Kazda kropla roztworu zawiera 0,03 mg
spojowek. Niektére substancie (alergeny), takie olopatadyny (w postaci olopatadyny chlorowodorku).
jak pytki roslin, kurz (:Jomowy |}Jb siersc zwn_erzat Krople do oczu, roztwor. Przezroczysty, bezbarwny lub prawie
mogg powodowac reakcje uczuleniowe, bezbarwny roztwér. Osmolalnos¢: 270-320 mOsmol/kg,
objawiajgce sie $wigdem, zaczerwienieniem, pH: 6,7-7,3. Wskazania: Leczenie objawéw ocznych
tzawieniem, a takze obrzekiem powierzchni oka u pacjentéw z roz-poznanym sezonowym alergicznym
(bez zaburzen widzenia). zapaleniem spojowek. Produkt moze by¢ stosowany tylko u
oséb dorostych. Podmiot odpowiedzialny: Zaktady
Farmaceutyczne Polpharma S.A. ChPL: 2023.10.23.
*Ulotka dofaczona do opakowania.
Lek OTC

STA-AL/2025/2195

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

Zwro¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sig z lekarzem lub farmaceuta.
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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.

Alergia czy przeziebienie?
Jak odroznicé alergie od przezigbienia?
Magdalena

Odrdznienie alergii od przeziebienia nie zawsze jest tatwe -
czesto dajg one podobne objawy, np. katar i kichanie. Istnie-
ja jednak rdznice, ktére moga nam utatwi¢ rozpoznanie obu
tych dolegliwosci.

Podstawowa rdznica jest czynnik wywotujacy objawy.
Przeziebienie wywotywane jest przez wirusy i mozna sie nim
zarazi¢ od innych oséb. Alergia nie jest chorobg zakazna, lecz
reakcjg uktadu odpornosciowego na alergeny, takie jak kurz,
pytki roslin czy siers¢ zwierzat.

Kolejng roznicg jest czas trwania objawow. Przeziebienie
trwa zwykle okoto 7-10 dni. Alergia moze utrzymywac sie
nawet kilka tygodni, jesli nadal mamy kontakt z alergenem.
Objawy alergii moga pojawic sie nagle, np. na spacerze w par-
ku w okresie pylenia czy po wejsciu do mieszkania, w ktérym
przebywa zwierze domowe, na ktdrego siers¢ jesteSmy uczu-
leni. Alergicy obserwujg sezonowoSc objawow - wystepuijg
one co roku o podobnej porze.

Istotng rdznica sg takze objawy. W alergii zwykle wystepuje
wodnisty i przezroczysty katar oraz kichanie. Czesto pojawia
sie Swigd nosa, oczu, tzawienie lub zaczerwienienie spojéwek.
W przeziebieniu katar zmienia swéj charakter - z czasem gest-
nieje, moze zmieniac kolor. Poza tym obecne sg réwniez inne
objawy, takie jak bél gardta, kaszel, ogélne ostabienie czy go-
raczka.

Kluczowe znaczenie ma obserwacja objawéw, ich nasi-
lenia oraz okolicznosci, w jakich sie pojawiaja. Dzieki
temu jesteSmy w stanie rozpozna¢ dolegliwos¢ i odpowied-
nio zareagowac.
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mgr farm. Tomasz Kolek
Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego Uniwersytetu
Medycznego we Wroctawiu. Kierownik apteki
ogodlnodostepnej z wieloletnim stazem.

Suplementy w formie
stodyczy

Czy witaminowe Zelki i lizaki dla dzieci sq
zdrowe? Na co zwracac uwage, wybierajgc tego
typu produkty?

Czytelniczka

Nalezy zacza¢ od tego, ze najlepszym zrédtem niezbednych wi-
tamin i sktadnikéw mineralnych sg odpowiednio skomponowa-
ne positki. Dodatkowg suplementacje witamin u dzieci nalezy
wprowadzat wtedy, gdy istnieje ryzyko wystapienia nie-
doboréw. Witaminy w formie zelkéw, lizakéw czy cukierkow
nie powinny zastepowat zbilansowanej diety. Kiedy jednak
dziecko niechetnie je warzywa i owoce lub ma problem z wy-
bi6rczoscig pokarmowa, suplementy mogg poméc uzupetnié
poziom witamin.

Na co zwrdci¢ uwage przy wyborze? W pierwszej kolejnosci
kierujemy sie przeznaczeniem wiekowym oraz zawartoscig
witamin, ktére chcemy suplementowa¢. Zdrowsze bedg pro-
dukty, ktére nie zawierajg cukru i syropu glukozowego.
Dzieki temu nie musimy sie obawiac zwiekszonego ryzyka roz-
woju prochnicy. Warto réwniez upewnic sie, jakie barwniki
zostaty uzyte do produkcji danego suplementu - zde-
cydowanie unikajmy tych sztucznych, a jesli nie jesteSmy pew-
ni sktadu, wybierajmy produkty o mniej jaskrawych kolorach.
Kupujac dziecku suplementy witaminowe do ztudzenia przy-
pominajace zwykte stodycze, pamietajmy, ze one nimi nie sg!
Nie wolno przekraczac zalecanej porcji dziennej, gdyz
grozi to przedawkowaniem witamin, zwtaszcza rozpuszczal-
nych w ttuszczach. Koniecznie przechowujmy takie produkty
w miejscu niedostepnym dla dzieci, aby maluchy nie siegaty po
nie same, zachecone smakiem i ciekawa forma.



polegaj na ekspertach

Tatuaza CGM

Choruje na cukrzyce typu 1. Latem chce sobie zrobi¢ tatuaz.
Czy jest to mozliwe w sytuacji, kiedy nosze sensor do
monitorowania glikemii? Jak mam sie przygotowac?

Wojciech

Diabetycy z cukrzycg typu 1 czesto zastanawiajg sie, czy moga sobie zrobi¢
tatuaz. Choroba nie wyklucza takiej mozliwosci, ale nalezy sie do tego
zabiegu dobrze przygotowac. Tatuaz to ingerencja w skore, a przy cukrzycy
proces gojenia moze trwac dtuzej, zwtaszcza jesli poziomy cukru nie sg dobrze
wyréwnane.

Przed wykonaniem tatuazu kluczowe jest zadbanie o stabilng glikemie.
Gdy cukry sg w normie i dobrze kontrolowane, ryzyko powiktan jest znacznie
mniejsze. Wazny jest takze wybér sprawdzonego studia tatuazu, ktére pracuje
w sterylnych warunkach i uzywa jednorazowego sprzetu. Po zabiegu istotna
jest odpowiednia pielegnacja skory oraz jej obserwacja - w przypadku zaczer-

Wanda Lakomy wienienia, bélu lub oznak stanu zapalnego nalezy szybko reagowat.
. Edukatorka diabetologiczna, Warto réwniez przemysle¢ wybdr miejsca tatuazu. Diabetycy z cukrzyca typu 1
Swiat Zdrowia Operator Medyczny. czesto korzystajg z systeméw do ciagtego monitorowania glikemii (CGM), ktdre

zwykle noszone sg na ramieniu. Sensor CGM musi by¢ umieszczany na zdrowej,
niepodraznionej skérze, dlatego nie powinno sie go zaktada¢ na Swiezy tatuaz
ani bezposrednio w miejscu wzoru. Najlepiej wyhierac obszary tatuazu tak, aby
nie kolidowaty z codziennym uzytkowaniem CGM.
Dobrze jest tez wczesniej skonsultowac sie z diabetologiem i upewnic sie,
e jest to odpowiedni moment na taki zabieg. Przy dobrej kontroli cukrzycy ta-
tuaz moze by¢ bezpieczny, jednak warto doktadnie przemysle¢ decyzje o jego
wykonaniu.

REKLAMA

INNOWACYJNA MGIELKA

Komfortowo
odblokowuje nos

juz w
2 minuty’

*Dziatanie produktu leczniczego rozpoczyna sie w ciagu 2 minut po podaniu. Otrivin Menthol, T mg/ml, aerozol do nosa, roztwdr. Jeden ml roztworu zawiera 1 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Jedna dawka aerozolu zawiera
0,14 mg ksylometazoliny chlorowodorku. Wskazania do stosowania: Nadmierne przekrwienie btony Sluzowej nasa wystepujace w przebiegu przeziehienia, kataru siennego, alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa, zapalenia zatok.
Produkt leczniczy utatwia odptyw wydzieliny z zapalnie zmienionych zatok przynosowych. Dzieki zmniejszaniu przekrwienia bony Sluzowej jamy nosowo-gardtowej maze by¢ stosowany wspomagajaco w zapaleniu ucha rodkowego.
Produkt utatwia wziernikowanie nosa. Otrivin Menthol jest przeznaczony do stosowania u dorostych i mtodziezy w wieku powyzej 12 lat. Podmiot edpowiedzialny: Haleon Poland Sp. z 0.0, 22.09.2023. PM-PL-OTRI-26-00010

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkq dotgczong do opakowania i tylko
wtedy gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



wywiad z gwiazda

OD LAT CIESZY SIE NIESLABNACA SYMPATIA WIDZOW. MOGEA ZOSTAC DIWA OPEROWA,
ALE POCHEONEEO JA AKTORSTWO. CHOC WCIELAJAC SIE W KOMEDIOWE ROLE,
POTRAFI ROZSMIESZYE DO LEZ, TO W PRAWDZIWYM ZYCIU NIE UCIEKA
OD POWAZNYCH TEMATOW. OSTATNIO ZAANGAZOWALEA SIE W AKCJE SPOEECZNA
DOTYCZACA PROBLEMU ZADEUZENIA POLAKOW. NAM OPOWIEDZIAEA O KAMPANII,
HERBACIE | O TYM, CO JEJ W DUSZY GRA.
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Z AKTORKA MAGDALENA STUZYNSKA-BRAUER
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Tak sobie myS$le, Zze powinnySmy si¢ spotkaé
przy herbacie, bo podobno jest to pani ulubiona
»uzywka”. Dlaczego akurat herbata?

Tak, to juz uzaleznienie. (Smiech) Herbata reguluje moje
emocje. Koi mnie i uspokaja, ainnym razem pobudza - za-
leznie od tego, czego akurat potrzebuje. Pije jej naprawde
duzo, co najmniej litr dziennie, a zima zdecydowanie wie-
cej. I zawsze zabieram zapas na wakacje, szczegdlnie gdy
jade na poludnie Europy, gdzie nie zawsze jest dostepna
w mojej ulubionej formie, czyli liSciastej.

Ma pani jakis ulubiony rodzaj?

Czarnaimocna. Koniecznie liciasta, parzona w czajnicz-
ku. Lubi¢ wlasciwie wszystkie czarne herbaty, takze aro-
matyzowane, jesli sa dobrej jakosci. Smakuje mi tez biala
i niebieska, lubi¢ mleczny oolong. Najrzadziej wybieram
herbate zielona, mimo Ze jest uwazana za najzdrowsza.

Kojarzy si¢ pani z pogoda ducha, serdecznym
u$miechem i radosna aura. Tak jest pani odbie-
rana. A co naprawde pani w duszy gra? Wiecej
w niej wesolego C-dur czy ra-

czej mollowych tonéw?

Jak u kazdego - jest troche tego,

troche tego. Prosze, nawet mi si¢

zrymowalo! Mam $wiadomos¢, ze

tak wladnie jestem postrzegana,

ijest w tym sporo prawdy. Daleko

mi jednak do bezrefleksyjnej bez-

troski. Nie uciekam przed tym, co

trudne i smutne. Staram si¢ kon-

frontowac z emocjami, takze tymi

bardziej mrocznymi. Wierze, ze

ksztaltuja i rozwijaja nas zaréwno

pozytywne, jak i negatywne emo-

cje oraz do$wiadczenia.

Nie bez powodu uzylam mu-
zycznych metafor - doskonale
je pani zna. Ba! Nawet uczyla
si¢ pani $piewu operowego.
Marzyla pani, by zosta¢ diwa?
Réwnolegle ksztalcitam sie w obu
kierunkach i marzylam o obu za-
wodach, zwlaszcza ze sg dos¢ po-
krewne. Ale zycie wybralo troche

za mnie. Zaczelam dostawac tyle propozyciji aktorskich,
z ktérych nie cheialam rezygnowad, Ze na $piew zabraklo
czasu. Nie da si¢ tego zawodu uprawia¢ z doskoku i na
pot gwizdka. Spiew to bardzo wymagajaca i absorbujaca,
wrecz zaboreza, dziedzina sztuki.

Poszla wi¢c pani aktorska Sciezka. Nie jest tajem-
nica, Ze rezyserzy czesto obsadzaja ,,po warun-
kach”, dlatego zwykle trafiaja do pani role tych
»dobrych”. A jabym zaszalala - zamiast przyklad-
nej matki widzialabym pania jako matke chrzest-
na mafii. Co pani na to? Znalazlaby pani w sobie
takie poklady zla?
Mam nadzieje, Ze jednak nie jestem obsadzana wylacznie
»po warunkach”, bo zdarza mi si¢ gra¢ postacie komedio-
we, ktore bywaja do§¢ ograniczone umystowo. (Smiech)
A moéwiae powaznie: kazdy aktor marzy o roli wbrew
warunkom. Na szczeScie mam okazje wcielaé si¢ nie
tylko w przykladne matki. A jesli chodzi o poklady zla -
przypuszczam, ze kazdy z nas je w sobie nosi, co zresztg
potwierdzaja rézne ekspe-
rymenty psychologiczne.
W tym zawodzie czesto
musimy siegac¢ po emocje,
ktére na co dzien pozosta-
ja uspione, a czasem nawet
takie, o ktére sami by-
$my si¢ nie podejrzewali.
Wazne jednak, Ze robimy
to W sposob bezpieczny
i pod kontrola. Zdarzylo
mi si¢ zagraé tzw. pozy-
tywna bohaterke, ktéra
zabija z zemsty i rozpaczy,
ale réwniez morderczyni¢
dzialajaca z pelng preme-
dytacja, planujaca zbrod-
niec w najdrobniejszych
szczegoblach.

W takim razie musze to
nadrobié, bo che¢tnie
zobaczylabym pania
w roli czarnego cha-
rakteru. Tymczasem
w prawdziwym zyciu

Swiat Zdrowia
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angazuje sie pani w akcje spoleczne i charytatyw-
ne. Ostatnio wsparla pani kampanie ,,Stop Spirali
Zadluzenia”. Czego ona dotyczy?

To inicjatywa spoleczna poswiecona problemowi nad-
miernego zadluzenia. Powstala z mySla o osobach, kté-
re znalazly si¢ w trudnej sytuacji finansowej — czesto na
skutek réznych zyciowych okolicznodci - i nie sa w sta-
nie splaca¢ swoich zobowiazan. Celem kampanii jest nie
tylko edukacja, ktéra moze pomoc ograniczy¢ skale tego
zjawiska, ale takze wskazanie konkretnych drdg wyjécia
z kryzysu, m.in. poprzez do-
step do pomocy prawnej
i wsparcia psychologicznego.
Akcja spotkala si¢ z ogrom-
nym odzewem, co potwier-
dza, jak bardzo jest ona po-
trzebna.

Pieniadze wciaz bywaja
tematem tabu. Zwlaszcza
gdy mamy z nimi proble-
my i wpadliSmy w dhugi.
Towarzyszy temu wstyd,
poczucie porazki, my-
$lenie: ,,zawiodlem”, ,je-
stem beznadziejny”... Cierpi nie tylko portfel, ale
tez psychika. Jakie moga by¢ tego konsekwencje?
Niestety czesto fatalne. Desperacja jest ztym doradca.
Czesto przyczynia sie do
podejmowania  ryzykow-
nych decyzji, takich jak
zacigganie kolejnych po-
zyczek, z reguly na bardzo
niekorzystnych warunkach,
co tylko poglebia problem.
W konsekwencji moze to
prowadzi¢ do wykluczenia
spolecznego, depresji, a na-
wet do uzaleznien czy prob
samobdjczych. Dlatego im
weze$niej szuka si¢ pomocy,
tym lepiej.

Fot. materiaty kampanii ,Stop Spirali Zadtuzenia”

Gdzie jej szukaé?

Na przyklad na stronie in-
ternetowej kampanii www.
stopspiralizadluzenia.pl,
gdzie dostepne sa materialy
edukacyjne oraz kontakty
do specjalistéw oferujacych
wsparcie. Mozna tam réw-
niez anonimowo podzieli¢
si¢ swoja historia albo po-
zna¢ do$wiadczenia innych
0s6b, ktére znalazly sie
w podobnym kryzysie. To
pomaga spojrzeé na wlasna
sytuacje z szerszej perspek-
tywy i daje poczucie, Ze nie

Swiat Zdrowia
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Moja praca daje mi tyle
satysfakcji i energii, ze
nigdy nie postrzegalam jej
w kategoriach zla koniecznego.
Jest wymagajaca, ale bardzo
radosna cz¢$cia mojego zycia.

jest sie w tym samemu. Pod numerem 884 838 886 mozna
zasiegna¢ bezplatnych porad ekspertéw.

Czy pani zdaniem S§wiadomo$¢ problemoéw finan-
sowych w spoleczenstwie ro$nie? Jakie dzialania
moga pomdéc w zapobieganiu spirali zadluzenia?

Na szczgsdcie ta Swiadomo$¢ rzeczywiscie rosnie i je-
stem przekonana, ze duzg role odgrywaja w tym wiasnie
akcje spoleczne i edukacyjne. Edukacja w tej kwestii to
podstawa. Dlatego che¢tnie wziglam udzial w kampanii
»Stop Spirali Zadluzenia”. To bardzo cenna inicjatywa,
bo dziala wielopoziomowo:
nie tylko oferuje konkretna
pomoc specjalistow, ale tez
edukuje i uswiadamia. Ja oraz
Kacper Kuszewski wspieramy
ja jako ambasadorzy, z pelnym
zaangazowaniem i przeko-
naniem, ale warto pamictad,
ze za projektem stoja przede
wszystkim specjaliSci — psy-
chologowie,  socjologowie,
edukatorzy, ekonomisci oraz
cksperci z Biura Informacji
Kredytowej. Przeciwdzialanie
spirali zadlizenia to nie tylko rozwigzanie problemdéw
ekonomicznych, ale réwniez bardzo wazny element po-
lityki zdrowia publicznego, ktéry znaczaco wplywa na

jako$¢ naszego zycia.

Tytul magazynu zobo-
wiazuje, wiec nie moge
nie zapytaé: jak pani
dba o zdrowie?

Staram si¢ o nie dba¢, cho¢
raczej nie jestem wzorem
do nasladowania. Na pew-
no regularnic wykonuje
badania kontrolne, ktére sg
wymogiem wieku i hipogli-
kemii, ktéra mi dokucza.

Czyli musi pani pilno-
waé diety, zeby nie do-
szlo do naglego spad-
ku poziomu cukru we
krwi. Mozna si¢ jeszcze
cieszy¢ jedzeniem?

To zalezy, co sie¢ lubi jes¢.
Jedli biale pieczywo z ma-
slem, lody, czekolade i thu-
ste sery, tak jak ja, to nie-
stety nie mozna.

Jest pani bardzo ak-
tywna zawodowo -
gra pani w serialach
i w spektaklach. Gdzie
obecnie mozemy pania
ogladaé?


http://www.stopspiralizadłużenia.pl
http://www.stopspiralizadłużenia.pl

Cojakis$ czas zwielka rado-
$cig pojawiam si¢ na pla-
nie serialu ,Rodzinka.pl”.
Dolaczylam réwniez do
obsady nowego serialu na
platformie  WOW. Poza
tym gram w trzech sztu-
kach teatralnych: ,Glo-
wa w piasek” w Teatrze
Polonia w  Warszawie
oraz ,Inteligenci” i ,Selfie,
czyli milo§¢ na pstryk”,
ktére gramy w Warszawie
i w calej Polsce. W maju
zaczynam proby do sztuki
»2Imieniny” Marka Modze-
lewskiego, ktdrej premiera
zaplanowana jest na paz-
dziernik.

Zastanawiam sie, czy
grana postaé zostawia
pani razem z kostiu-
mem w garderobie,
czy tez zabiera pani jej
cze¢$¢ do domu?

Na ectapie prob, kiedy bu-
duj¢ posta¢ na podstawie
dramatu czy scenariusza,

wywiad z gwiazda

jest podobnie zwiazana
z codziennos$cia, bo in-
spiracji i prawdy szuka
sic w codziennym zyciu.
Kiedy juz skonstruuje
swoja bohaterke, od-
kladam ja w ,folderze”
w glowie i ,wyciagam”,
gdy zachodzi potrzeba.
A potem odkladam z po-
wrotem.

Umicj¢tnos¢  oddzie-
lania postaci, jej Zycia
i emocji od wlasnego
zycia to jedna z kluczo-
wych predyspozycji do
zawodu aktora. Brak
tej umiejetnodci niemal
gwarantuje  problemy
psychiczne.

Ostatnio modne jest
okreslenie work-life
balance. Czy udaje
si¢ pani znaleZ¢ réw-
nowage i po prostu
»POZYE”?

Tak, oczywidcie. Bar-
dzo uwaznie zarzadzam
swoim czasem. Kiedy

jej »szkiclet” czy tez ,szkic” towarzyszy mi przez caly czas. wiele lat temu zrezygnowalam z etatu w teatrze, napraw-
Mysle duzo o tej osobie, ktéra ma ozy¢ na scenie lub ekra- | d¢ poczulam, Ze uprawiam tzw. wolny zawod, i zaczelam
nic — wyobrazam sobie jej potrzeby, reakcje, uwarunkowa- | regulowac swoj czas pracy. Bardzo pomagaja w tym du-

nia. Jednak dzicje si¢ to na torze réwnoleglym, ktdry nie blury (obsadzenie dwdch lub wigcej aktoréw w tej samej roli

przecina si¢ z moim realnym zyciem. Przypomina to robie-
nie dokumentacji - podejrzewam, ze kazda twdrcza praca

- przyp. red.). Praca na planie serialu to z kolei kilka, cza-
sami kilkana$cie dni w miesigcu. Zreszta moja praca daje
mi tyle satysfakcji i energii, Ze nigdy nie postrzegalam jej
w kategoriach zla koniecznego. Jest wymagajaca, ale bar-
dzo radosna czescia mojego zycia.

MAGDALENA STUZYNSKA-BRAUER

Fot. materiaty kampanii , Stop Spirali Zadtuzenia”

Aktorka teatralna i filmowa, prezenterka telewizyjna, artystka kabare-
towa. Urodzila si¢ w Gizycku. Ukonczyla studia na Wydziale Wiedzy
o Teatrze im. Aleksandra Zelwerowicza w Warszawie. Przez wiele lat
zwiazana z Teatrem Kwadrat. Aktualnie wspoélpracuje z kilkoma teatra-
mi i gra w spektaklach ,,Glowa w piasek”, ,Inteligenci” i, Selfie, czyli mi-
lo$¢ na pstryk”. Znana m.in. z seriali ,Dom”, ,,Zlotopolscy”, ,Na dobre
ina zle”, ,Hotel 527, ,Rodzinka.pl” i ,Przyjaciétki”. W latach 2012-2017
wystepowala wraz z Kabaretem Moralnego Niepokoju. Wspolprowadzi-
la program ,Pytanie na $niadanie” w stacji TVP2.




TEMAT MIESIACA: Swiadome przygotowanie do macierzynstwa

Od kwasu foliowego
po styl zycia

MOWIAC O PLANOWANIU MACIERZYNSTWA, NAJCZESCIEJ MYSLIMY O WYBORZE
ODPOWIEDNIEGO MOMENTU NA DZIECKO - KIEDY NASZA SYTUACJA ZAWODOWA
JEST STABILNA, A WARUNKI FINANSOWE | MIESZKANIOWE ZAPEWNIAJA
POCZUCIE BEZPIECZENSTWA. W TYM PLANIE NIE POWINNO JEDNAK ZABRAKNAC
ROWNIE WAZNEGO ELEMENTU, JAKIM JEST PRZYGOTOWANIE ORGANIZMU
PRZYSZELEJ MAMY DO CIAZY. TYGODNIE, A NAWET MIESIACE POPRZEDZAJACE
POCZECIE TO CZAS, KTORY W ZNACZNYM STOPNIU DECYDUJE O PRZEBIEGU
NAJWCZESNIEJSZEGO ETAPU CIAZY - JESZCZE ZANIM KOBIETA ZOBACZY DWIE
KRESKI NA TESCIE.

KAMILA SNIEZEK
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TEMAT MIESIACA: Swiadome przygotowanie do macierzynstwa

Na przebieg cigzy w duzej mierze wptywa kondycja orga-
nizmu kobiety w chwili poczecia. Okres przedkoncepcyjny,
obejmujacy kilka miesiecy przygotowan, to czas, w ktérym
warto wyréwnac ewentualne niedobory, ustabilizowac stan
zdrowia i zadbac o codzienne nawyki. Najbardziej wrazliwy
moment przypada na pierwsze cztery tygodnie po zaptod-
nieniu, kiedy powstaja podstawowe struktury zarodka,
w tym cewa nerwewa. Proces ten zachodzi bardzo wczes-
nie, czesto zanim kobieta potwierdzi cigze testem lub bada-
niem, dlatego organizm powinien by¢ do niego odpowiednio
przygotowany.

Duze znaczenie ma m.in. sposéb odzywiania, masa ciata,
aktywnos¢ fizyczna czy ewentualne natogi. Niedobory sktad-
nikéw odzywczych, nadwaga lub niedowaga, palenie papie-
roséw lub spozywanie alkoholu nie tylko obnizajg ptodnos¢,
ale moga tez pogarszac warunki, w jakich rozwija sie wczes-
na cigza.

Foliany-dlaczego sa

tak wazne

Wsrod wszystkich zalecen jeden element pojawia sie wyjat-
kowo czesto - jest to suplementacja kwasu foliowego. Fo-
liany to witaminy z grupy B (witamina B9), ktére odgrywaja
kluczowa role w procesach podziatu komorek oraz syntezy
DNA. To wtasnie te procesy zachodzg niezwykle intensywnie
w pierwszych tygodniach rozwoju zarodka.

Znaczenie folianéw zostato najlepiej udokumentowane
w kontekscie zapobiegania wadom cewy nerwowej, takim
jak rozszczep kregostupa czy bezmézgowie. Odpowiednia ich

ilos¢ w organizmie kobiety jeszcze przed zajsciem w cigze
oraz w jej poczatkowym okresie istotnie zmniejsza ryzyko
wystgpienia tych powaznych zaburzeri rozwojowych u ptodu.

Chot foliany naturalnie wystepujg w wielu produktach
spozywczych - przede wszystkim w zielonych warzywach
lisciastych, roslinach stragczkowych, orzechach oraz produk-
tach petnoziarnistych - ich dostarczenie wytacznie z die-
ta czesto okazuje sie niewystarczajace. Dodatkowo sg to
zwigzki wrazliwe na dziatanie wysokiej temperatury, przez
co ich zawartos¢ w zywnosci znaczaco obniza sie podczas
gotowania czy pieczenia.

Zgodnie z aktualnymi zaleceniami suplementacja folianéw
stanowi standard postepowania u kobiet planujgcych cia-
ze. Najczesciej stosowang i najlepiej przebadang formg
jest kwas pteroilomonoglutaminowy, czyli kwas foliowy. Po
wchtoniecu w organizmie ulega on przeksztatceniu do aktyw-
nych biologicznie form. W preparatach dostepnych na rynku
mozna spotka¢ réwniez gotowe, aktywne formy folianéw
(np. 5-MTHF), jednak u wiekszosci zdrowych kobiet standar-
dowa, syntetyczna forma kwasu foliowego jest w petni bez-
pieczna i wystarczajgca do pokrycia zapotrzebowania.

Kiedy zaczac¢
suplementacje? Nie

czekaj na pozytywny
wynik testu

Wiele kobiet zaczyna przyjmowac kwas foliowy dopiero po
potwierdzeniu cigzy, jednak najwazniejsze procesy rozwo-
jowe zachodzg juz na samym jej poczatku. Z tego wzgledu
zalecenia sg jednoznaczne - suplementacje warto wdro-
2y¢ jeszcze przed poczeciem. Minimalny okres przyjmo-
wania folianéw to okoto cztery tygodnie przed planowana
Cigzg, cho¢ optymalnie przygotowanie powinno trwac kilka
miesiecy. Celem jest osiggniecie wtasciwego poziomu folia-
ndéw w organizmie juz w momencie zaptodnienia.

4 Swiat Zdrowia
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TEMAT MIESIACA: Swiadome przygotowanie do macierzynstwa

U zdrowych kobiet standardowa zalecana dawka wynosi
0,4 mg (400 pg) dziennie i taka ilos¢ zawiera wiekszos¢
preparatéw dostepnych bez recepty. W okreslonych sytua-
cjach, takich jak choroby przewlekte, otytos¢ czy obcigzony
wywiad potozniczy, lekarz moze zaleci¢ stosowanie wyz-
szych dawek.

Najwieksze znaczenie ma moment rozpoczecia suplemen-
tacji - im wczesniej, tym lepiej. Jesli jednak foliany zostang
wiaczone dopiero po potwierdzeniu cigzy, nadal ma to uza-
sadnienie i warto kontynuowac ich przyjmowanie zgodnie
z zaleceniami lekarza.

Nie tylko kwas

foliowy-co jeszcze
ma znaczenie

Chot foliany odgrywaja szczegélnie istotng role w okresie
planowania cigzy, nie sg jedynym elementem, na ktéry war-
to zwrdci¢ uwage. Réwnie wazne jest zapewnienie odpo-
wiedniej podazy innych witamin i sktadnikéw mineralnych,
ktére wspieraja ptodnos¢ oraz prawidtowy przebieg wczes-
nej cigzy.

o Witamina D: jej niedobdr jest bardzo powszech-
ny w populacji. Sktadnik ten uczestniczy nie tyl-
ko w regulacji gospodarki wapniowej, lecz takze
wspiera funkcjonowanie uktadu odpornosciowe-
go oraz wptywa na przebieg cigzy, dlatego jego
suplementacja jest czesto zalecana.

¢ Jod: jest niezbedny do prawidtowej pracy
tarczycy. Zaburzenia funkcji tego gruczotu moga
utrudnia€ zajscie w cigze oraz negatywnie wpty-
wact na rozwdj uktadu nerwowego dziecka.

e Zelazo: niedobory zelaza mogg prowadzi¢ do
niedokrwistosci jeszcze przed ciaza, co zwieksza
ryzyko ostabienia organizmu i moze utrudniac
przebieg ciazy.

o Kwasy ttuszczowe DHA: odgrywaja wazna role
w rozwoju mézgu oraz siatkéwki oka dziecka;
ich znaczenie podkresla sie szczegélnie juz
w okresie cigzy.

¢ Witaminy B12 i B6: majg znaczenie dla prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu nerwowego,
proceséw krwiotworzenia oraz metabolizmu
homocysteiny. Szczeg6lng uwage na ich podaz
powinny zwr6ci¢ osoby stosujace diety roslinne.

¢ Cynkiselen:
wptywajg na
funkcjonowanie
uktadu rozrod-
czego oraz
regulacje
procesow
hormonalnych.
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Najwazniejsze jest zachowanie réwnowagi miedzy dietg
a suplementacjg - te dwa elementy powinny sie uzupetniac,
a nie zastepowaé. W przypadku niektérych sktadnikéw, ta-
kich jak foliany, sama dieta moze okazac sie niewystarcza-
jaca, dlatego ich suplementacja stanowi obecnie standard
postepowania. Nie zmienia to jednak faktu, ze to codzienne
nawyki Zywieniowe w najwiekszym stopniu wptywajg na
ogoblny stan organizmu.

Badania przed ciaza

— co warto sprawdzic
wczesniej

Przygotowanie do cigzy to dobry moment, by doktadniej
przyjrzec sie swojemu zdrowiu i wykona¢ podstawowe ba-
dania, ktére pozwolg wykry¢ ewentualne nieprawidtowosci
jeszcze przed poczeciem.

Na poczatek warto wykona¢ morfologie krwi, oznaczy¢
poziom glukozy oraz oceni¢ funkcje tarczycy (TSH). To
proste badania, ktére mogg ujawni¢ m.in. niedokrwistos,
zaburzenia gospodarki weglowodanowej czy nieprawidto-
w3 prace tarczycy, czyli problemy moggce wptywac zaréw-
no na ptodnosc, jak i przebieg cigzy.

Istotna jest réwniez ocena ewentualnych niedohoréw
witamin i sktadnikéw mineralnych, zwtaszcza jesli dotych-
czasowa dieta byta nieregularna lub eliminacyjna. W razie
potrzeby lekarz moze zalecic rozszerzenie diagnostyki o do-
datkowe parametry.

Okres przedkoncepcyjny to odpowiedni moment na przeglad
przyjmowanych lekow oraz omdwienie choréb przewle-
ktych. Nie wszystkie preparaty sg bezpieczne w cigzy, dlate-
go ich stosowanie warto wczesniej skonsultowac z lekarzem.




Trzeba réwniez pamieta¢ o szczepieniach ochronnych,
szczegblnie przeciw rézyczce, jesli kobieta nie byta wczes-
niej uodporniona. Zakazenie w czasie cigzy moze mie¢ po-
wazne konsekwencje dla rozwijajgcego sie dziecka.

Wszystkie te dziatania pomagajg uzyskaé lepsza kontrole
nad wtasnym zdrowiem i wejs¢ w cigze z wiekszym poczu-
ciem bezpieczeristwa.

Przygotowanie do cigzy nie sprowadza sie wytgcznie do suple-
mentacji i badan. O tym, w jakiej kondycji kobieta wchodzi
w ten wazny etap, w duzej mierze decydujg codzienne nawyki.

e Jednym z najwazniejszych czynnikéw jest masa
ciata. Zarowno nadwaga, jak i niedowaga moga
zaburza¢ gospodarke hormonalna, utrudnia¢ zaj-
Scie w cigze oraz wptywac na jej przebieg. Okres
przedkoncepcyjny to dobry moment, by jg ustabi-
lizowac - bez restrykcyjnych diet, raczej poprzez
stopniowg zmiane nawykéw zywieniowych.

¢ Nie mozna pomina¢ aktywnosci fizycznej. Regu-
larny ruch wspiera metabolizm, poprawia wrazli-
wos¢ na insuline i pomaga utrzymaé prawidtowa
mase ciata. Nie chodzi o intensywne treningi, lecz
0 systematyczno$¢ - spacery, jazde na rowerze
czy ptywanie.

¢ Bardzo duze znaczenie maja uzywki. Palenie
papieroséw negatywnie wptywa na ptodnoscé
i zwieksza ryzyko powiktai w cigzy. Spozycie al-
koholu w okresie staran o dziecko powinno by¢
ograniczone, a najlepiej catkowicie wyeliminowa-
ne, poniewaz nawet na bardzo wczesnym etapie
moze niekorzystnie oddziatywac na rozwijajgcy
sie zarodek.

e Warto zwrdci¢ uwage takze na codzienne obcig-
Zzenia organizmu, takie jak przewlekty stres czy
niedobor snu. Cho¢ méwi sie o nich rzadziej,
mogg wptywaé na funkcjonowanie uktadu hormo-
nalnego i ogdlng kondycje organizmu.

Przygotowanie do cigzy nie polega na

wprowadzeniu jednej zmiany, lecz

na uporzadkowaniu kilku obsza-

row zycia jednoczesnie: diety,

suplementacji, stylu 2zycia

i podstawowej diagnosty-

ki. To wtasnie te Swia-

dome decyzje przysztej

mamy tworzg warunki

dla prawidtowego roz-

woju cigzy juz od jej naj-
wczesniejszych etapow.
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

KOMPLEKSOWE
WSPARCIE
ORGANIZMU
KOBIET

Sktadniki preparatu
wptywajq korzystnie na:

» utrzymanie zdrowych
kosci (wapn, fosfor, wit. D,
wit. K, cynk, mangan)

i zebow (wapn, fosfor, wit. D)

» prawidtowe
funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego
(wit. C, cynk, zelazo, wit. B6,
foliany, wit. B12)

» zachowanie zdrowych
wilosow (cynk, biotyna, selen)

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

SUPLEMENT DIETY

018/REK/SZ/202




NIEWEASCIWE POZBYWANIE SIE PRZETERMINOWANYCH LEKOW MOZE
BADANIA POKAZUJA, ZE AZ 60 PROC. POLAKOW
WYRZUCA JE NIEZGODNIE Z ZASADAMI. ZAMIAST DO KOSZA CZY TOALETY, LEKI
POWINNY TRAFIAC DO APTEK LUB SPECJALNYCH PUNKTOW ZBIORKI, GDZIE
ZOSTANA BEZPIECZNIE ZUTYLIZOWANE.

WERYFIKACJA MERYTORYCZNA:
DR N. FARM. EWA JAWORSKA

Co oznacza termin waznosci
leku?

Termin wazno$ci okresla date, do ktdrej producent gwaran-
tuje pelna skuteczno$¢ i bezpieczenstwo leku, pod warun-
kiem jego prawidlowego przechowywania. Po jej uplywie
preparat moze traci¢ swoje wlasciwos$ci - spada sku-
teczno$¢ substancji aktywnej, a niektore leki moga
ulega¢ rozkladowi, tworzac zwiazki o nieprzewi-
dzianym dzialaniu.

Nie oznacza to automa-

tycznie, ze lek staje sie

szkodliwy, jednak stoso-

wanie przeterminowa-

nych farmaceutykéw

wiaze si¢ z ryzykiem

- moze prowadzi¢ do

20 & Swiat Zdrowia

nieskutecznego leczenia lub powiklan zdrowotnych. Termin
waznosci to wiec nie tylko formalno$é, lecz istotny wskaznik
bezpieczenstwa'.

Niewlasciwe
wyrzucanie lekow -
ciche zagrozenie

Nieodpowiednie pozbywanie si¢

lekéw, np. wyrzucanie ich do

kosza czy splukiwanie w toalecie,

prowadzi do zanieczyszczenia wdd

i powstawania tzw. plynacego koktajlu
lekéw. W rzekach i jeziorach wykrywa si¢
rézne substancje farmaceutyczne — od antybio-
tykéw, przez hormony, po srodki przeciwbo-
lowe - ktére kumuluja si¢ w organizmach wod-



nych i zaburzajg naturalne cykle biologiczne.
Nawet niewielkie stezenia tych substancji
moga wplywaé na rozwdj ryb, zaklocaé
funkcjonowanie  ckosysteméw  wod-
nych i stwarza¢ dlugotrwale zagrozenie

dla $rodowiska. Swiatowy Fundusz na

rzecz Przyrody (World Wide Fund for
Nature, WWF) podkresla, ze skutki

tych zanieczyszczen dotycza nie tylko
zwierzat — chemiczne pozostatosci le-
kéw moga przedosta¢ sic do wody pitnej

i wplywac na zdrowie ludzi. Dlatego wlasciwe
ibezpieczne pozbywanie si¢ lekdw jest tak istotne™.

Jak odpowiedzialnie zakonczy¢
cykl zycia leku?

Najbezpieczniej jest odda¢ przeterminowane lub niepo-
trzebne farmaceutyki do aptek posiadajacych pojemnik
na przeterminowane leki lub do punktéw selektywnej
zbiérki odpadéw komunalnych (PSZOK). Apteki zbierajg
takie preparaty i przekazuja je do wyspecjalizowanych firm,
ktére zajmuja si¢ ich profesjonalng utylizacja w kontrolowa-
nych warunkach.

Domowa apteczka
- praktyczne
wskazowki

* Regularnie kontroluj daty waznosci lekéw — naj-
lepiej co pol roku.

e Przechowuj leki w suchym, chlodnym miejscu
(nie w lazience), z dala od $wiatla i poza zasie-
giem dzieci.

e Oddawaj niepotrzebne lub przeterminowane
leki wylacznie do punktéw zbidrki - aptek
iPSZOK-6w.

o Zwré¢ uwage domownikéw na odpowiedzialne
pozbywanie si¢ lekéw — wiele oséb wciaz nie
wie, jakie ryzyko dla zdrowia i Srodowiska niesie
nieprawidlowa utylizacja farmaceutykéw.

¢ Jesli masz w domu duze ilosci lekéw, sporzadz
ich liste, aby unikna¢ niepotrzebnych zakupéw
i marnotrawstwa.

Przypisy:

_  ARTYKULSPONSOROWANY

Dzigki temu substancje chemiczne nie trafiajg do
$rodowiska, a my minimalizujemy ryzyko ska-
zenia gleby, wdd i Zywnosci. Profesjonalna
utylizacja lekéw to jedyny sposéb, ktory
pozwala zakonczy¢ cykl zycia farmaceu-
tykéw w sposéb bezpieczny i odpowie-
dzialny.

Swiadomosé, ktorama
zZnaczenie

Znaczna cze$¢ kupowanych lekéw nigdy nie
zostaje wykorzystana, a pozbywanie si¢ ich w nie-
wlasciwy sposéb stanowi realne zagrozenie dla ludzi i $ro-
dowiska. Dlatego tak wazne sg edukacja i odpowiedzialne na-
wyki. Lek to nie zwykly produkt, lecz substancja chemiczna,
ktéra wymaga wladciwego postepowania od momentu za-
kupu po utylizacje.
Koniec terminu waznosci leku to nie koniec naszej odpo-
wiedzialnodci. Odpowiednie post¢powanie z farmaceuty-
kami chroni zaréwno zdrowie, jak i planete. Utylizuj leki
Swiadomie i wybieraj odpowiedzialnie - Swiat jest
w Twoich rekach.

" Jak dlugo mozna zazywacé leki po terminie waznosci bez ryzyka?, Complex-Med.pl, dostep: https:/jcomplex-med.pljak-dlugo-mozna-zazywac-leki-po-terminie-waz-

nosci-bez-ryzyka/.

* Plyngey koktajl lekéw — leki w naszych rzekach, WWF Polska, 2022, dostep: https://www.wwf.pl/plynacy-koktajl-lckow.

Organizator kampanii:
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B
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ZeNTIVA & polpharma

Kampania prowadzona we wspétpracy z:
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zdrowie

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

BOL | UCZUCIE CIEZKOSCI NOG PO DEUGOTRWALEJ PRACY W POZYCJI
STOJACEJ LUB SIEDZACEJ, A TAKZE OBRZEKI STOP, ZWEASZCZA W UPALNE
DNI, MOGA BYC PIERWSZYMI SYGNAEAMI PROBLEMOW Z KRAZENIEM
ZYLNYM. LEKCEWAZONE OBJAWY BEDA STOPNIOWO SIE NASILAC.
TYMCZASEM MOZNA JE EATWO ZEAGODZIC ORAZ SKUTECZNIE LECZYC, BY

ZAPOBIEC GROZNYM POWIKEANIOM W PRZYSZLOSCI.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Opuchlizna wokél kostek moze réwniez wskazywaé na
problemy z wydolnoScia serca i nadci$nienie tetnicze, dla-
tego tych z pozoru blahych objawéw nie nalezy lekcewazy¢
- to doskonaly moment, by kompleksowo oceni¢ funkcjo-
nowanie ukladu krazenia. Od czego zacza¢ ijak dbac o pra-
widlowe krazenie?

Cho¢ ryzyko probleméw kardiologicznych wzrasta
wyraznie po 50. roku zycia, niepokojace sa dane wskazujace na
rosnacy liczbe zachorowan takze wsréd mlodszych oséb. Nie-
stety, zawaly serca przed czterdziestka wystepuja coraz czesciej,
aniewydolno$¢ zylna rozwija si¢ w coraz mlodszym wieku.

Dlaczego tak si¢ dzieje?

Chociaz stan naszego zdrowia w duzej mierze determinujg
czynniki genetyczne, to te Srodowiskowe, na ktére mamy
realny wplyw, réwniez odgrywaja istotna role. Mimo sze-
rokiej promocji zdrowego stylu zycia nasza dieta wcigz
pozostawia wiele do Zyczenia — nadmiar cukru i soli,
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zywno$¢ wysokoprzetworzona oraz rosnacy odsetek oséb
z nadwaga, takze wsréd dzieci i mlodziezy, nie napawaja
optymizmem. Podobnie wyglada kwestia aktywnodci fi-
zycznej - dhugie godziny spedzane w pozycji siedzace;j
lub stojacej w pracy oraz brak ruchu w czasie wolnym
tylko pogarszaja sytuacje. Ciagly stres, niewla$ciwa hi-
giena snu i uzywki stanowia kropke nad i niezdrowego
stylu zycia, zwickszajac ryzyko rozwoju schorzen kardiolo-
gicznych w coraz mlodszym wieku.

Postaw na aktywnos¢

Zwracanie uwagi na to, by nie przebywac¢ zbyt dlugo w po-
zycji siedzacej, jest kluczowe dla prawidlowego funkcjono-
wania ukladu krazenia. Regularna aktywnos¢ fizyczna nie
tylko poprawia ogdlna kondycje organizmu i samopoczucie,
ale réwniez stanowi skuteczng profilaktyke wielu chordb,
nie tylko kardiologicznych. Nie trzeba spedza¢ godzin na
silowni, aby zadba¢ o zdrowie. Na poczateck wystarcza



codzienne, polgodzinne spacery, ktére
dotlenia organizm i poprawia krazenie.
Cho¢ czesto nie doceniamy tej formy
ruchu, regularne spacerowanie jest
jedna z najbardziej efektywnych ak-
tywnosci fizycznych.
Spacer lub szybki marsz maja liczne
korzySci — sa darmowe, dostepne
dla oséb w kazdym wieku, wspierajg
uklad krazenia, korzystnie wplywaja
na stawy i kosci, pomagaja kontro-
lowac wagge, a takze redukuja stres
i poprawiaja nastrdj. Regularne spa-
cery pomagaja utrzymac dobre
krazenie krwi, kontrolowa¢ cis-
nienie i wzmacniaé serce.
W przypadku obciazajacego wy-
wiadu rodzinnego w kierunku
niewydolnosci krazeniowej,
nadci$nienia czy innych choréb
ukladu  sercowo-naczynio-
wego regularna aktywno$¢
fizyczna ma ogromne zna-
czenie profilaktyczne.
W miar¢ mozliwosci
zdrowotnych i przy
braku przeciwwskazan
warto wybieraé sporty
dynamiczne, unikajac

EKLAMA

zdrowie

aktywnosSci statycznych. Praca mieéni szkieletowych
wspomaga prawidlowy przeplyw krwi w zylach, zapobiega
zastojom, co moze zmniejszac obrzeki i obnizaé ryzyko po-
wstawania Zylakow.
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Sktadniki preparatu wptywajg korzystnie na:
zdrowie nog - krgzenie zylne i uczucie lekkosci nég
(ruszczyk kolczasty)

zmniejszenie uczucia ciezkosci noég oraz prawidtowe
mikrokrgzenie zylne (winorosl wiasciwa)

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

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

SUPLEMENT DIETY

015/REM/SZ/2026
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Codzienne dbaj o krazenie

Oproécz regularnej aktywnosci fizycznej warto w co-
dziennym zyciu wprowadzi¢ kilka prostych nawykéw
wspierajacych prawidlowe krazenie. Te z pozoru drobne
dzialania nie tylko pomagaja lagodzi¢ uczucie ci¢zkodci
nodg i zmniejsza¢ opuchlizne, ale takze spowalniaja rozwoj
niewydolnosci zylnej, a w efekcie moga zapobiegac po-
wstawaniu pajaczkow i zylakdw.

Na co warto zwrocic
szczegolng uwage?

Nie siedZ za dlugo! Jedli twoja praca wymaga dhu-
giego siedzenia, staraj si¢ robi¢ krétkie przerwy na
ruch irozprostowanie nég. W czasie wolnym postaw
na male zmiany w codziennych nawykach. Zamiast
prowadzi¢ rozmowy telefoniczne na kanapie, zréb to
na spacerze — w ten sposob jednoczesnie poprawisz
krazenie. Korzystaj ze schodéw zamiast windy, jesli
nie stanowi to nadmiernego obciazenia. Mozesz tez
zaopatrzy¢ sie w sportowy zegarek mierzacy kroki
i przypominajacy o zbyt dlugim bezruchu, ktéry be-
dzie motywowac cie do wickszej aktywnosci.

Odpoczywaj zuniesionymi nogami. Jesli odczu-
wasz zmeczenie nég lub masz problemy z krazeniem,
usigdz lub poldz sie, ukladajac nogi nieco powyzej
linii serca. W takiej pozycji grawitacja ulatwia odplyw
krwi zylnej, co zmniejsza obrzeki i uczucie cigzkosci.
Regularne unoszenie ndg pomaga réwniez zapo-
biega¢ rozszerzaniu si¢ zyl i obniza ryzyko powsta-
wania zakrzepow.

cytrusowych i jagodowych. Znajdziemy ws$rdd nich
cenne substancje, takie jak rutyna, hesperydyna i dio-
smina, ktére uszczelniajg naczynia krwiono$ne i zwick-
szaja elastyczno$¢ zyl. Flawonoidy poprawiaja krazenie
krwi i zapobiegaja pekaniu naczynek, a tym samym po-
wstawaniu widocznych pajaczkéw. Witamina C, bedaca
silnym przeciwutleniaczem, wzmacnia $ciany naczyn
krwiono$nych. Antyoksydanty odgrywaja réwniez role

Czesto zmieniaj pozycje w pracy stojacej. Jesli “e
w profilaktyce miazdzycy, chronigc przed utlenianiem

twoja praca wymaga dlugotrwalego stania, staraj si¢

réwnomiernie obcigza¢ obie nogi, przenoszac cigzar cholesterolu LDL.
ciala na zmiang z jednej nogi na druga, dajac tym « Wickszy udzial tluszczéw roélinnych w diecie.
samym chwil¢ odpoczynku kazdej konczynie. Zastepujac nasycone kwasy tluszczowe niezbednymi

nienasyconymi kwasami tluszczowymi (NNKT), wspie-
ramy kondycje ukladu krazenia. NNKT wykazuja dzia-
lanie kardioprotekeyjne, obnizaja poziom tluszczéw we
krwi, a niektére maja réwniez wladciwodci przeciwza-

Postaw na masaz poprawiajacy krazenie.
W wolnych chwilach rozmasowuj delikatnie zme-
czone nogi, mozesz réwniez uzy¢ kompreséw lub
zeli chlodzacych, ktére przyniosa ulge obolalym kon-

krzepowe.
czynom.
Profilaktyka
Dieta WSPierajaca ukliad Osoby starsze oraz te z podwyzszonym ryzykiem pro-
krgieni a bleméw z ukladem krazenia powinny szczegolnie zadbacd

o profilaktyke. Oprocz wymienionych czynno$ci wspie-
rajacych funkcjonowanie ukladu sercowo-naczyniowego,
réwnie wazne s3 regularne badania ci$nienia tetni-
czego, a w przypadku podejrzenia

probleméw z Zylami - réwniez

2
» Antyoksydanty,wtymflawo- regularne badania USG. ‘z /4‘ >
noidy i witamina C. Flawo- ~ Wczesna diagnostyka oraz / . \j/
(~ )|

Nie od dzi$ wiadomo, ze dieta odgrywa kluczowa

role w dbaniu o zdrowie, réwniez w przypadku

probleméw z krazeniem. Jakie skladniki w zyw-
noéci wspieraja kondycje ukladu krazenia?

noidy to szerokagrupa ~ szybkie  wdrozenie  le- /
zwigzkéw  wystepu-  czenia moze zapobiec na- )—/

jacych w owocach  sileniudolegliwosci.
jacy !a 'ﬁ ~
b . :
4 Swiat Zdrowia
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Dezodorant czy
antyperspirants
Przewodnik po letniej Swiezosci

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

CHOC POCENIE SIE BYWA UCIAZLIWE, JEST NIEZBEDNE DO PRAWIDEOWEGO

FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU. WARTO POZNAC MECHANIZM TEGO PROCESU ORAZ

ROZNICE MIEDZY STOSOWANYMI CODZIENNIE PRODUKTAMI - DEZODORANTAMI

| ANTYPERSPIRANTAMI - ABY SWIADOMIE

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Pocenie sie to naturalny proces fizjologiczny, ktory
odpowiada za regulacje temperatury ciala. Gdy do-
chodzi do przegrzania, gruczoly potowe zaczynaja
wydziela¢ pot, ktéry podczas parowania ochladza
skoére. W wyniku pocenia usuwane sg réwniez nie-
ktére produkty przemiany materii, cho¢ gléwna
funkcje detoksykacyjna w organizmie pelnig watroba
i nerki. Intensywnoé¢ pocenia zalezy nie tylko od
temperatury, ale réwniez od emocji, stresu, a nawet
sposobu odzywiania.

Whbrew powszechnemu przekonaniu pot jest niemal
bezwonny. Nieprzyjemny zapach pojawia si¢ dopiero
wtedy, gdy bakterie naturalnie obecne na skérze za-
czynaja rozkladac jego skladniki. W efekcie powstaja
lotne zwiazki odpowiedzialne za charakte-
rystyczng won. To wladnie na tym etapie dzialaja
dezodoranty, podczas gdy antyperspiranty ingeruja
wezesniej, ograniczajac sam proces wydzielania potu.

Dezodorant
aantyperspirant — czym
sie roznia

Dezodorant to produkt, ktérego gléwnym zada-

niem jest neutralizowanie nieprzyjemnego zapachu.

Nie wplywa on na ilo§¢ wydzielanego potu. Jego dzia-

lanie polega na:

e ograniczaniu rozwoju bakterii na skorze,

e tworzeniu $rodowiska mniej sprzyjajacego ich na-
mnazaniu (np. poprzez obnizenie pH),

¢ maskowaniu zapachu za pomoca kompozyciji za-
pachowych.

4 Swiat Zdrowia
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W praktyce oznacza to, Ze pot nadal jest wydzie-
lany, ale jego zapach jest mniej odczuwalny. Dez-
odoranty najlepiej sprawdzaja si¢ u oséb, ktére nie
maja problemu z nadmierng potliwoscia, lecz chea
jedynie zachowad §wiezo$¢ przez caly dzien.

Antyperspirant dziala w inny sposéb
- jego zadaniem jest ograniczenie iloSci
wydzielanego potu. Zawarte wnim zwiazki
glinu (np. chlorowodorek glinu) tworza
w przewodach gruczoléw potowych mikro-
skopijna bariere, ktéra czasowo zmniejsza wy-
dostawanie si¢ potu na powierzchnie skdry.
Drzigki temu skora pozostaje bardziej sucha,
a bakterie majg mniej ,,pozywki” do rozwoju,
co posrednio redukuje takze nieprzyjemny
zapach. Warto jednak pamietad, ze efekt ten
jest przejSciowy i ustepuje wraz z naturalnym
zluszezaniem naskérka.

Antyperspiranty szczegdlnie polecane sa 0so-
bom, ktdre intensywnie si¢ poca, a takze w sytu-
acjach stresowych lub podczas wysitku fizycz-
nego.

Antyperspiranty  za-
wieraja zwiazki glinu
(potocznie  zwanego
aluminium), ktére odpo-
wiadajg za ograniczenie
wydzielania potu. Cho¢
w  przeszlosci  poja-
wialy sie watpliwosci
dotyczace ich bezpie-
czenstwa,  aktualnie
instytucje curopejskice
oraz towarzystwa der-
matologiczne potwier-
dzaja, ze stosowane
zgodnie z zalece-
niami s3 bezpieczne
dla zdrowia. Nie ma
jednoznacznych  do-
wodéw na ich zwigzek
z rozwojem choréb no-
wotworowych.  Warto
jednak pamieta¢, aby
nie aplikowa¢ ich na
uszkodzong lub $wiezo
ogolong skére, co po-
zwala ograniczy¢ ry-
zyko podraznien.

Swiat Zdrowia

Watpliwosci  dotyczace antyperspirantéw zawierajacych
glin dotyczyly gléwnie ich stosowania w okolicy pach. Po-
jawialy si¢ hipotezy, ze regularna aplikacja w poblizu piersi
moze prowadzi¢ do wchlaniania tych substancji przez skore
oraz ich potencjalnego dzialania podobnego do estrogendw,
czyli zenskich hormondéw pleiowych. Jednak dostepne dane
naukowe, w tym publikacje z lat 2023-2025, nie potwierdzaja
zwigzku miedzy stosowaniem antyperspirantéw zawieraja-
cych sole glinu azwickszonym ryzykiem rozwoju raka piersi.

Jak sobie radzi¢ z poceniem
w upalne dni?

Latem nawet najlepszy produkt przeciw poceniu

moze nie wystarczy¢, dlatego warto przestrzegac kilku

prostych zasad:

¢ wybieraj lekkie, przewiewne ubrania z naturalnych
materiatow,

o hierz prysznic nawet dwa razy dziennie,

¢ unikaj bardzo obcistej odziezy,

¢ pij odpowiednig ilos¢ wody,

e ogranicz ostre przyprawy i gorgce napoje,

® nos ze sobg zapasowg koszulke, jesli to konieczne.

Osoby z wrazliwg skora powinny zwraca¢ szczegdlng
uwage na sklad i dzialanie produktéw ograniczajacych po-
cenie. Najlepiej wybiera¢ formuly bez alkoholu i intensyw-
nych substancji zapachowych, ktére moga powodowac



podraznienia, a takze preparaty zawierajace prebio-
tyki wspierajace naturalng mikrobiote skory. Sprawdza si¢
réwniez produkty z lagodnymi skladnikami pochodzenia
naturalnego. W przypadku sklonnoéci do podraznien le-
piej wybra¢ delikatny dezodorant lub specjalistyczny anty-
perspirant przeznaczony do skéry wrazliwej.

Warto wiedziec¢

¢ Pot nie ma zapachu - nieprzyjemna wof po-
wstaje dopiero w wyniku dziatania bakterii
obecnych na skérze.

® Pocenie sie moze byé wywotane nie tylko
przez wysoka temperature, ale takze przez
stres i emocje.

¢ Na ludzkim ciele znajduje sie kilka milionéw
gruczotéw potowych.

e Antyperspiranty nie eliminujg pocenia na sta-
te - ich dziatanie jest odwracalne i czasowe.

e Antyperspiranty ograniczajg pocenie dzieki
solom glinu. Jesli produkt nie zawiera zwigz-
kéw glinu, nie hamuje wydzielania potu -
wowczas jest to dezodorant, ktéry jedynie
maskuje nieprzyjemny zapach.

e Chot wraz z potem usuwane sg niewielkie ilo-
Sci niektérych produktéw przemiany materii,
gtéwna role w detoksykacji organizmu petnig
watroba i nerki.

e Zmniejszenie iloSci potu przez antyperspiran-
ty posrednio ogranicza rozwo6j bakterii, a tym
samym takze nieprzyjemny zapach.

e Sktad mikrobioty skéry, czyli bakterii natu-
ralnie wystepujacych na skérze, wptywa na
intensywno$¢ zapachu potu, dlatego rézne
osoby pachng inaczej.

EKLAMA
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KOMFORTOWO NA WIOSNE Si ‘&ggq
. . AR,
przeznaczony dla oséb zmagajgcych g&g

sie z problemem nadmiernej potliwosci -
dtugotrwale (nawet do 2 dni)

i skutecznie eliminuje wydzielanie potu,
réwniez u oséb z nadmierng potliwosciq
niweluje nieprzyjemny zapach potu i utrudnia
namnazanie si¢ bakterii

DZIALA DO
48 GODZIN

SKEADNIKI
+AGODZACE

0
ggﬁo

NIWELUJE
NIEPRZYJEMNY
ZAPACH

PRODUKT KOSMETYCZNY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

OSTATNIA ZIMA DAEA NAM SIE MOCNO WE ZNAKI, JEDNAK NADSZEDE JEJ
KRES | NA NIEBIE POJAWIEO SIE PIEKNE SEONCE. CHETNIE KORZYSTAMY Z JEGO
POZYTYWNEGO WPEYWU NA NASZE SAMOPOCZUCIE | ZAZYWAMY KAPIELI
SEONECZNYCH, PRZY OKAZJI WSPIERAJAC NATURALNA SYNTEZE WITAMINY D3.
JEDNAK NIEKIEDY [r4s/:\:¥4-% V-V ¢ B1] 3 LYY AIF AT TIWYTTIYN ZWEASZCZA LATEM.

MGR FARM. ADAM PSZCZOLA

Co zrobi¢ w takiej sytuacji Jak zregenerowac podrazniona
storicem skore?

Panthenol-co to jesti jak dziata
Panthenol to organiczny zwiazek chemiczny, ktérego jedna zform
- D-panthenol (inaczej dekspanthenol) - jest prowitamina Bs.
Co to oznacza? W organizmie zostaje on przeksztalcony we wla-
$ciwa witamine B, czyli kwas pantotenowy.

D-panthenol wykazuje

dzialanie:

* nawilzajace - pomaga zatrzymac wode w skérze
i wspiera nawilzenie nawet bardzo suchej skéry,

o regenerujace - tagodzi powstate podraznienia,
redukuje zaczerwienienia i wspomaga procesy
regeneracyjne skory, przyspieszajac jej gojenie.

Zastosowanie
Panthenol, dzicki swoim wyjatkowym wlasciwosciom, znaj-
duje wicle zastosowan. W kosmetologii wykorzystywany

5 % Swiat Tdrowia

jest do codziennej pielegnacji skory twarzy i wloséw,
wtymskory wrazliwej i podatnej na zaczerwienienia.
W postaci dekspanthenolu wystepuje w aerozolach do nosa
zawierajacych ksylometazoling — pomaga chroni¢ blone
$luzowa i lagodzi¢ draznigce dzialanie substancji czynne;.
Ze wzgledu na swoje wladciwosci kojace i regenerujace jest
takze czesto stosowany w przypadku oparzen termicz-
nych islonecznych.

Rodzaje oparzen

Wyrézniamy oparzenia:
¢ chemiczne - spowodowane substancjami
chemicznymi (np. zraca substancja do udrazniania rur),
e termiczne - spowodowane dziataniem
wysokiej temperatury
(wrzatek, zelazko),
o stoneczne - rodzaj oparzenia
termicznego spowodowanego
zhyt dtuga ekspozycja
na promieniowanie UV.



Latem najczesciej mamy
do czynienia z oparzeniami
stonecznymi, ktore
klasyfikuje sie wedlug
trzystopniowej skali:

o I stopien - obejmuje wytgcznie naskorek
i objawia sie widocznym rumieniem na
skoérze. Skéra staje sie zaczerwieniona,
rozgrzana i bolesna w dotyku.

o II stopien - obejmuje naskorek, a takze
gtebiej potozong skére wtasciwa.
Charakterystyczne sg pecherze wypetnione
ptynem surowiczym, ktére mogg utrzymywac
sie nawet do trzech tygodni.

o III stopiei — zmiany obejmujg najgtebiej
potozong tkanke podskérng i nerwy.

W przypadku uszkodzenia receptorow
czuciowych moze dojsc do utraty czucia -
w takiej sytuacji konieczna jest konsultacja
lekarska i specjalistyczne leczenie.

Postepowanie

W przypadku oparzenia przede wszystkim zachowaj
spokdj i nie siggaj od razu po panthenol — na tym etapie
dzialamy gléwnie objawowo. Najwazniejsze jest szybkie
schlodzenie uszkodzonego miejsca pod biezaca,
czysta i chlodna woda lub nalozenie opatrunku hydroze-
lowego. Moze on mie¢ forme klasycznego opatrunku albo
acrozolu, ktdry ulatwia aplikacje nawet w trudno dostep-
nych miejscach. Im szybciej obnizysz temperature skory,
tym mniejsze beda skutki oparzenia.

zdrowie

Aby zwiekszy¢ skutecznoé¢ dzialania, hydrozel mozna do-
datkowo przykry¢ jalowym opatrunkiem - ograniczy to pa-
rowanie i poprawi zdolno$¢ pochlaniania ciepla. Hydrozel
w acrozolu warto mie¢ w podrecznej apteczce i przecho-
wywac go w stalym, latwo dostepnym miejscu.

Nie stosuj na oparzong skoére jogurtu ani kefiru - to po-
pularny mit. Zawarte w nich biatka i tluszcze moga two-
rzy¢ warstwe zatrzymujaca cieplo, co sprzyja poglebianiu
uszkodzen. Cho¢ moga przynies$¢ chwilowa ulge, zawieraja
réwniez bakterie (z czego sa de facto znane), ktérych nie
powinno si¢ aplikowac¢ na uszkodzona skére.

EKLAMA

=
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

pielegnuje i nawilza skore
przesuszong, podrazniong
dtugotrwatym dziataniem storica
lub podwyzszonej temperatury

dla dorostych i dzieci
od 1. roku zycia

daje efekt chtodzgcy

»

PREBIOTYKI

CO@j)o

EKSTRAKTY Z ALOESU WITAMINA E
I NAGIETKA

PRODUKT KOSMETYCZNY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Graylabs Sp.z 0.0., ul. Gzichowska 115, 42-500 Bedzin
Producent: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
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Kiedy panthenol

Aktualne zalecenia dotyczace stosowania pan-
thenolu po oparzeniach wskazuja, Ze nie nalezy
aplikowa¢ go bezposrednio po oparzeniu ter-
micznym lub slonecznym. Panthenol powinien
by¢ stosowany dopiero wtedy, gdy skéra zostala
odpowiednio schtodzona, rana jest sucha, a proces
naskoérkowania (regeneracii) juz si¢ rozpoczal.
Bezposdrednio po oparzeniu najwazniejsze jest
schlodzenie skéry — nie nalezy wtedy stosowac
thustych kreméw ani masci. Zatem kiedy siegnaé
po panthenol? Najlepiej po uplywie 24-48 godzin
od oparzenia. Dopiero wtedy mozna wprowadzi¢
preparaty wspicrajace regeneracje skory, takie jak
panthenol.

Rozne formy: krem, zel,
spray

Panthenol najczesciej wystepuje w stezeniach 5 proc.
i 10 proc., cho¢ dostepne s3 takze nizsze stezenia. Warto
zwraca¢ na to uwage i dobiera¢ preparat do stopnia opa-

rzenia. Niekiedy produkty z panthenolem za-
wieraja takze inne substancje wspomagajace
regeneracje skory, takie jak alantoina.

W aptekach dostepne sa
rozne formy panthenolu:

o Spray lub pianka - najlzejsza forma
preparatu, idealna na wczesnym etapie
gojenia, gdy skora jest bolesna. Mozna je
aplikowac bez dotykania oparzonego
miejsca, co minimalizuje ryzyko
dodatkowego podraznienia.

e Zel - ma wodnistg i lekka konsystencje
do rozsmarowywania na skérze, daje
natychmiastowe uczucie ukojenia. Aby
zwiekszy¢ efekt chtodzenia, zel mozna
przechowywaé w lodéwce.

o Krem - postac najciezsza z wczesniej

wymienionych, jednak |zejsza niz masc. Skéra

posmarowana kremem jest dtuzej chroniona
i odzywiona. Polecany w kocowej fazie
leczenia oparzef stonecznych.

| N { A R TR A3 B

Kremy z filtrem UV
jako pierwsza linia
ochrony
Lepiej zapobiega¢ niz leczy¢. Najskutecz-

niejsza ochrong przed oparzeniami stonecz-
nymi jest... przebywanie w cieniu. Jesli jednak
nie jest to mozliwe lub po prostu lubimy
korzystac ze slonca, warto pami¢ta¢ o odpo-
wiedniej ochronie skéry za pomocg kreméw
z filtrem. Latem najlepiej wybiera¢ produkty
zfiltrem SPF 50+ niezaleznie od wieku. Kremy
z filtrem czgéciowo chronig przed nowotwo-
rami skéry i spowalniaja jej starzenie. Ponadto
zaleca si¢ stosowanie kremow z filtrem SPF 30
przez caly rok, poniewaz nawet przez zachmu-
rzone niebo promieniowanie sloneczne dociera do
skory.

o
Wplyw diety
Co jeszcze mozna zrobi¢, aby przyspieszy¢ regeneracje po
oparzeniu?

Warto zadbac

o odpowiednia

diete,bogata
w skiadniki
wspierajace
odbudowe skory:

e biatko i budujace je aminokwasy
- podstawowy budulec naszej
skary,

e witamine C — wspiera synteze
kolagenu, takze budujgcego naszg
skére,

e witamine A — wptywa pozytywnie
na regeneracje skory, jednak nie
nalezy jej naduzywac, zwtaszcza
w okresie cigzy,

e witamine E - silny antyoksydant,
czesto nazywana ,witaming
mtodosci”,

e kwasy omega-3 - dziataja
przeciwzapalnie, przyspieszajac
regeneracje skory.

Dni s3 coraz dhuzsze, robi si¢ coraz cieplej i chetniej wycho-
dzimy na slonice. Korzystajmy z jego dobrodziejstw, ale nie
zapominajmy takze o ochronie naszej skory.
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https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-centrali/poradnik-pacjenta-oparzenia-sloneczne-kiedy-slonce-szkodzi%2C8451.html?utm
https://pooparzeniu.pl/pierwszy-stopien-oparzenia-jak-zlagodzic-objawy-i-kiedy-do-lekarza/
https://pantabletka.pl/pantenol-w-piance-na-oparzenia-analiza/
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Ciagly monitoring
glikemii aaktywnosc fizyczna

W JAKI SPOSOB AKTYWNOSC FIZYCZNA WPEYWA NA ORGANIZM DIABETYKA
| WARTOSC GLUKOZY ORAZ JAK [EILIN /YA PODCZAS TRENINGU?

WANDA EAKOMY, EDUKATORKA DIABETOLOGICZNA

Aktywnos¢ fizyczna, obok farmakoterapii i odpowiednio
zbilansowanej diety, jest integralng czescia leczenia cu-
krzycy. Regularny ruch poprawia wrazliwos$¢ tkanek na
insuline, wspiera kontrole masy ciala, obniza ryzyko ser-
cowo-naczyniowe i korzystnie wplywa na samopoczucie.

Rozwoj nowoczesnych
technologii

Jeszcze do niedawna osoby z cukrzyca, zwlaszczaleczone
insuling, podchodzily do wysitku fizycznego z duza
ostrozno$cig i niepokojem. NajczeSciej obawy dotyczyly
hipoglikemii, czyli nagltego spadku poziomu glukozy we
krwi, albo hiperglikemii, czyli niekontrolowanych wzro-
stéw poziomu cukru po intensywnym treningu.

W ostatnich latach nastapil dynamiczny rozwdéj nowocze-
snych technologii w dziedzinie diabetologii. Pojawily si¢
systemy ciaglego monitorowania glikemii, ktére staly sie
ogromnym wsparciem w bezpiecznym podejmowaniu
aktywnosci fizycznej przez osoby z cukrzyca. Zmienily
one sposéb podejécia do kontroli choroby podczas wy-
sitku - zaréwno u diabetykéw regularnie trenujacych, jak
iutych, ktorzy uprawiaja sport okazjonalnie.

Jak organizm reaguje na rozne
rodzaje wysitku

Aby zrozumie¢, dlaczego samokontrola glikemii w trakcie
wysilku jest tak wazna, warto najpierw przyjrze¢ sic temu,
co dzieje sie w organizmie podczas ruchu.

Aktywno$¢ fizyczna nie dziala na kazdy organizm w ten sam
przewidywalny sposéb.

Reakcja organizmuna
zmiany poziomu gluko
zalezy od kilku czynnikow:
¢ rodzaju wysitku,

¢ jego intensywnosci,

e czasu trwania aktywnosci,

e poziomu insuliny w organizmie.

Podczas umiarkowanej aktywnoSci tlenowej
trwajacej powyzej 30 minut, takiej jak np. szybki chod
lub marsz, jazda na rowerze czy plywanie, mi¢énie zu-
zywaja glukoze jako zrédlo energii. Jednoczesnie
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wzrasta ich wrazliwo$¢ na insu-
ling. Oznacza to, ze ta sama
ilo$¢ insuliny dziala silniej
niz w stanie spoczynku.
W praktyce poziom glukozy za-
czyna si¢ obniza¢, czasem
nawet kilka godzin po zakon-
czeniu treningu. Dlatego hipo-
glikemia moze wystapi¢ nie
tylko w trakcie ¢wiczen, ale
réwniez w nocy po bardzo ak-
tywnym dniu.

Inaczej organizm
reaguje na wysilek
o duzej intensyw-
nosci, czyli trening
interwatowy lub silowy, np.
podnoszenie hantli, sztangi,
podciaganie na drazku lub
pompki. Dochodzi ~ woéw-
czas do wyrzutu hormondéw
stresu, czyli adrenaliny i korty-
zolu, ktére pobudzaja watrobe
do uwalniania glukozy. W efekcie
poziom cukru moze przej-
Sciowo wzrastaé. Dla osoby
z cukrzycy oznacza to, ze
nie kazdy rodzaj treningu
wiaze si¢ ze spadkiem gli-
kemii.

Ewolucja

samokontroli
Jeszcze do niedawna pod-
stawowym urzadzeniem do
kontroli poziomu glukozy we
krwi byl glukometr. Pacjent
przed rozpoczeciem aktywnosci ruchowej
wykonywal pomiar tym urzadzeniem, po-
wtarzal go w trakcie i po zakonczeniu ¢wiczen.
Byla to metoda skuteczna, ale bardzo ograni-
czona, wskazywala bowiem aktualny poziom glu-

kozy, bez informacji o tzw. trendzie. Pacjent nie wiedzial,
czy poziom cukru jest stabilny, czy tez szybko spada lub
gwaltownie ro$nie. W praktyce oznaczalo to wicksze ry-
zyko zaréwno niedocukrzenia, jak i zbyt pdznej reakeji na
hiperglikemig.

Systemy ciaglego monitorowania glikemii, czyli CGM
(ang. continuous glucose monitoring) znaczaco poprawily ja-
ko$¢ zycia 0s6b z cukrzyca, szczegdlnie tych aktywnych fi-
zycznie. Sensor umieszczony w tkance podskdrnej mierzy
poziom glukozy w plynie §rédtkankowym nawet co mi-
nute i regularnie przesyla dane, np. do aplikacji w smart-
fonie. Z punktu widzenia bezpieczenstwa pacjenta
to istotny przelom - osoba planujaca trening moze na
biezaco kontrolowa¢ nie tylko aktualny poziom glukozy,
lecz takze jego dynamike i trendy.

 Swiat Zdrowia

Bezpieczne zakresy glikemii
przed treningiem

Zaleca si¢ rozpoczynanie treningu przy sta-
bilnym poziomie glikemii, nie nizszym niz
90 mg/dl. U pacjentéw leczonych insuling
rekomenduje si¢ - niezaleznie od ro-
dzaju aktywnosci - utrzymywanie
glikemii w przedziale 126-180 mg/dl,
a uo0sob z wickszym ryzykiem hipogli-
kemii nawet nieco wyzszym.

Podczas kazdej aktywnosci fizycznej nalezy
mie¢ przy sobie zrddlo szybko przyswajal-

nych weglowodandw, takie jak kostki cukru,
tabletki glukozy czy sok.

Praktyczne zasady

Bezpieczny trening u osoby z cukrzycg opiera sie
na kilku zasadach.

Planowanie - warto znac indywidualna

reakcje organizmu na dany rodzaj wysitku oraz
odpowiednio dostosowywaé dawki insuliny lub
ilos¢ spozywanych weglowodandw.
Monitorowanie trendéw — istotna jest
obserwacja trendéw glikemii podczas éwiczen.

Kontrola glikemii — po zakonczeniu treningu
nalezy sprawdzac poziom glukozy, poniewaz
zwiekszona wrazliwos¢ na insuline moze
utrzymywac sie nawet kilkanascie godzin.

Komfort psychiczny
i bezpieczenstwo

Zastosowanie CGM podczas aktywno$ci fizycznej zwicksza
komfort psychiczny iprzynosiliczne korzysci. W przeszlosci
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wicle oséb z cukrzyca rezygno-
walo z ruchu z obawy przed nie-
docukrzeniem, dzi$§ jednak sys-
temy CGM wyraznie podnosza
poziom bezpieczenstwa w trakcie
¢wiczen. Dzigki funkeji alarméw
mozliwe jest wczesne wykrycie
spadku glikemii - jeszcze przed
pojawieniem si¢ objawow takich
jak drzenie rak, oslabienie czy
problemy z koncentracja. Ma to
szczegblne  znaczenie podczas
biegania, jazdy narowerze czy tre-
ningu silowego, kiedy

nagle pogorszenie
samopoczucia
moze  stanowi¢
realne  zagro-
zenie.

N({§

Ciagty monitoring glikemii nie zastepuje wiedzy ani doSwiadczenia, ale stanowi istotne wspar- N
cie w codziennym funkcjonowaniu. Dzieki niemu aktywnoS¢ fizyczna przestaje by¢ Zrodtem leku

i niepokoju, a staje sie Swiadomie kontrolowanym elementem terapii. Wspétczesne technologie
pozwalaja osobom z cukrzycg trenowat bezpieczniej, efektywniej i z wieksza pewnoscia siebie, pod
warunkiem Ze sg stosowane zgodnie z og6lnymi wytycznymi oraz indywidualnymi zaleceniami.

REKLAMA

TERAZ TAKZE
DLA MEODZIEZY | DZIECI

OD 2 LAT

J 800 800 619

linxcgm.pl




ARTYKUL SPONSOROWANY.

Profilaktyka
w praktyce

- zadbaj
o sicbie dzis

WIEKSZOSC CHOROB CYWILIZACYJNYCH DEUGO ROZWIJA SIE PO CICHU - BEZ
BOLU | WYRAZNYCH SYGNAEOW OSTRZEGAWCZYCH. MIMO TO WIELU Z NAS
ODKEADA BADANIA PROFILAKTYCZNE NA POZNIEJ: Z BRAKU CZASU, OBAWY
PRZED WYNIKIEM CZY PRZEKONANIA, ZE ,TO MNIE JESZCZE NIE DOTYCZY”.

TYMCZASEM N5 AN TGS [FNTE T\ 2o 61| DAJE REALNA SZANSE,
BY ZAHAMOWAC ROZWOJ CHOROBY LUB CAEKOWICIE JEJ ZAPOBIEC.

DLATEGO FUNDACJA SWIAT ZDROWIA
NIE CZEKA, AZ PACJENT TRAFI DO GABINETU
- WYCHODZI DO LUDZI, OFERUJAC BEZPEATNE
BADANIA, PRZYSTEPNA EDUKACJE | WSPARCIE
SPECJALISTOW. BO PROFILAKTYKA DZIAEA TYLKO

\"ANan) @ GDY JEST DOSTEPNA | ZROZUMIAEA.
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ROZMAWIAMY O TYM
Z BOGUSEAWA GOLUS-JANKOWSKA

Fundacja Swiat Zdrowia zwrécita na

siebie uwage ustanowieniem rekordu

Polski w badaniach poziomu hemoglobiny
glikowanej, ktore odbyly sie w Lublinie.

W ciagu czterech godzin przebadano 243 osoby
- to imponujacy wynik. Co bylo dla paristwa
najwazniejsze w tym wydarzeniu?

Sam rekord mial dla nas znaczenie symboliczne, ale nie byt
celem samym w sobie. Najwazniejsze bylo to, Ze 243 osoby wy-
szly z badania z konkretna wiedza o swoim zdrowiu i poczu-
ciem, ze kto$ si¢ nimi realnie zajal. W przypadku tego badania
jedna kropla krwi moze dostarczy¢ informacji o poziomie ste-
zenia glukozy z ostatnich trzech miesiecy i potwierdzi¢, czy
wszystko jest w porzadku. Chcielismy pokazad, ze profilaktyka
moze by¢ prosta, szybka i nie musi wigzac si¢ ze stresem.
Dlaczego akurat hemoglobina glikowana
(HbA1c)?

Tojedno znajwazniejszych badan sluzacych do oceny ryzyka
rozwoju cukrzycey i zespolu metabolicznego. Badanie HbA1c
pozwala oceni¢ $redni poziom cukru we krwi z ostatnich
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Boguslawa
Golus-Jankowska
Prezes zarzadu Fundacji Swiat Zdrowia

trzech miesiecy i nie wymaga bycia na czczo ani specjalnych
przygotowan. To idealne badanie przesiewowe dla 0séb za-
bieganych, rodzicéw, senioréw — whadciwie dla kazdego do-
roslego.

0 cukrzycy ostatnio duzo si¢ méwi. Ale czym
jest zespol metaboliczny?

To nie pojedyncza choroba, lecz zespol powigzanych ze sobg
zaburzen, takich jak otylo$é, nadci$nienie tetnicze,
podwyzszony poziom glukozy we krwi czy niepra-
widlowy profil lipidowy. Problem dotyczy juz okolo
30-40 proc. dorostych Polakéw, a jego czestos¢ ros-
nie wraz z wiekiem. Wspdlwystepowanie tych czynnikéw
znaczaco zwigksza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,
w tym zawalu serca i udaru mézgu. Zespél metaboliczny roz-
wija sie stopniowo i przez dlugi czas moze nie dawaé
wyraznych objawéw - dlatego tak wazne s3 profilak-
tyka i regularne kontrolowanie podstawowych parametréw
zdrowotnych. Wlasnie temu sluza dzialania edukacyjne
Fundacji Swiat Zdrowia oraz projekt ,Zrozumie¢ Zespélh
Metaboliczny”, ktéry realizujemy w calej Polsce.



Czesto powtarzaja panstwo:

»Z profilaktyki robimy nawyk”.

Co to oznacza dla pacjenta?

To podejécie, w ktérym nie straszymy chorobami ani nie
dokladamy pacjentom kolejnych obowiazkéw. Zamiast
tego pokazujemy, jak malymi krokami mozna zadba¢é
o zdrowie: raz w roku wykona¢ podstawowe badania,
wprowadzi¢ dodatkowo 10 minut ruchu dziennie, zadbac
o sen czy bardziej $wiadomie wybiera¢ to, co jemy. Bo
zdrowie nie jest luksusem dla wybranych - to codzien-
nos¢, na ktoéra kazdy zasluguije.

Podkreslaja panstwo znaczenie holistycznego
podejscia do zdrowia. Jak pacjent moze je
odczué w praktyce?

Holistycznie, czyli calo$ciowo. Zdrowie to nie tylko wyniki
badan, lecz takze samopoczucie, poziom stresu, sen, relacje,
poczucie bezpieczenstwa. Dlatego podczas naszych akcji
pacjent nie ogranicza si¢ wylacznie do wykonania badania -
ma réwniez mozliwo$¢ rozmowy z farmaceuta czy innymi
przedstawicielami zawodéw medycznych, otrzymuje jasne
wskazowki oraz materialy edukacyjne. Zalezy nam na tym,
by wychodzil nie tylko z wynikiem, ale tez spokojniejszy,
bardziej $wiadomy i zmotywowany - anie przestraszony.
Wazna role w waszych dzialaniach odgrywaja
farmaceuci. Dlaczego?

Bo apteka to dzi$ jedno z najbardziej dostepnych miejsc
w systemie ochrony zdrowia. To wla$nie farmaceuta
czesto jako pierwszy zauwaza problem, rozmawia
z pacjentem, pomaga zrozumie¢ wyniki i wskazuje kolejne
kroki. Profilaktyka nie zaczyna si¢ dopiero w gabinecie le-
karskim — zaczyna si¢ od rozmowy. I to wlasnie rozmowe
chcemy wzmacniad.

Po ustanowieniu rekordu w Lublinie w Polske
wyruszyl zielony bus Fundacji. Co daje
pacjentom mobilna forma badan?

Przede wszystkim dostepno$é. Docieramy tam, gdzie dostep
do badan jest utrudniony, nawet do bardzo malych miejsco-
wosci. Badania sa bezplatne, szybkie i bezbolesne.
A jedli wynik jest nieprawidlowy, pacjent otrzymuje jasne
wskazowki, co dalej robi¢. To uzupelnienie systemu ochrony
zdrowia i sposéb, by kazdego z nas zacheci¢ do myslenia
o zdrowiu i profilaktyce. Cieszymy sie, ze nasza akcja spo-
tkala si¢ zduzym zainteresowaniem. Do korca lutego przeba-
dali$my blisko tysiac pacjentéw w trzydziestu lokalizacjach.

Kto szczegolnie powinien zainteresowac sie
waszymi dzialaniami?

Kazdy, niezaleznie od wieku i plci, ale szczegdlnie osoby
z nadwaga, zyjace w stresie, malo $piace oraz rodzice dba-
jacy o zdrowie calej rodziny. Wiemy, jak wyglada codzien-
nos¢ - czesto rezygnujemy z badan, thumaczac si¢ brakiem
czasu czy zmeczeniem, otacza nas chaos informacyjny...
Dlatego jako Fundacja oferujemy proste narzedzia
i sprawdzona wiedze, bez oceniania. W naszej zielonej
przychodni mobilnej pacjent moze nieodplatnie zmierzy¢
poziom hemoglobiny glikowanej. Kolejne badania, czyli po-
miar masy ciala, wzrostu, obwodu talii i bioder, wyliczenie
wskaznika BMI i WHR, pomiar ci$nienia tetniczego oraz

konsultacje z omowieniem wynikéw i wreczeniem
materialéw edukacyjnych zapewnia - réwniez bez-
platnie - farmaceuta.

Gdzie mozna was spotkaé w najblizszym
czasie?

Serdecznie zapraszamy Czytelnikéw do udzialu w wyjat-
kowym wydarzeniu ,,Zdrowie dzis i jutro 2026, ktére od-
bedzie si¢ w sobote 16 maja w Ciechocinku. Wydarzenie
jest efektem wspdlpracy z Uniwersytetem Mikolaja Koper-
nika w Toruniu oraz wladzami Gminy Ciechocinek. W pro-
gramie przewidziano liczne dzialania promujace zdrowy
styl zycia iide¢ $wiadomego starzenia sic.

Lokalizacja wydaje sie nieprzypadkowa.

Tak, Ciechocinek to nasze polskie miasto-symbol - zdrowia,
profilaktyki i dlugowiecznodci, czyli tzw. longevity. Sta-
rzenie si¢ jest nieunikniona cz¢scia zycia, ktéra wymaga
zrozumienia i $wiadomego przygotowania. Zdrowa dlugo-
wiecznoé¢ to dzi$ jedno z kluczowych wyzwan cywiliza-
cyjnych, ktére dotyczy nas wszystkich. Nasze wydarzenie
nawiazuje do koncepcji longevity, podkreslajacej znaczenie
nie tylko dlugosci zycia, ale przede wszystkim jego ja-
ko$ci. Wedlug koncepciji prof. Marka Postuly kluczowe sa
cztery filary zdrowia: regularna aktywnos$¢ fizyczna,
odpowiednia dieta, regenerujacy sen oraz relacje
spoleczne, wspierajace dobra kondycje przez lata. Pod-
czas wydarzenia goscie — mieszkancy, turysci i kuracjusze
- beda mogli skorzysta¢ z badan profilaktycznych, wystu-
cha¢ wystapien ekspertéw, m.in. dr. n. med. Andrzeja Dep
kiidr. n. med. Piotra Gryglasa, a takze wzia¢ udzial w licz-
nych inicjatywach towarzyszacych.

Dzialaja panstwo w calej Polsce. O jakich
lokalnych inicjatywach wkroétce ustyszymy?
W ramach kampanii ,,Zrozumie¢ Zespo6l Metaboliczny” be-
dziemy promowac regularne pomiary ci$nienia krwi. Do-
laczyliSmy do projektu Migdzynarodowego Towarzystwa
Nadci$nienia Tetniczego, ktére w 2017 roku zainicjowalo
$wiatowa kampani¢ May Measurement Month (MMM)
- Maj Miesigcem Mierzenia Cidnienia Krwi. Bedziemy
obecni w wielu polskich miejscowosciach - szukajcie na-
szego charakterystycznego zielonego krzyza z sercem.
Jaka fundacja chcecie byé w oczach pacjenta?
Taka, przy ktorej pacjent czuje si¢ bezpiecznie. Wie, ze
otrzyma rzetelna informacje, realna pomoc i szacunek. Bo
zdrowie naprawde nas laczy.

NY
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#FARMACEUITA DLA PACJENTA

KOMARY TO JEDNE Z NAJBARDZIEJ DOKUCZLIWYCH OWADOW. ICH UKASZENIA ZWYKLE
NIE ZAGRAZAJA ZDROWIU, ALE WYWOLELUJA SWIAD, ZACZERWIENIENIE | ZNACZNY
DYSKOMFORT. WIELE OSOB, ZWEASZCZA RODZICE MAEYCH DZIECI, SZUKA [TXclels1 701

NATURALNYCH SPOSOBOW OCHRONY PRZED KOMARAMI, [;q[el:{ Yle]c?: N3 7N \le1V/]e:

ALTERNATYWE DLA TRADYCYJNYCH REPELENTOW.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Samice komaréw potrzebuja krwi jako Zrédla bialka nie-
zbednego do rozwoju jaj, dlatego to one odpowiadaja za

ukaszenia ludzi. Podczas pobierania krwi wprowadzaja do Jak radz ono

skdry §ling zawierajaca substancje przeciwkrzepliwe oraz o o o

zwigzki wplywajace na reakcje ukladu odpornosciowego, SOble dawnlej?

ktére wywoluja typowe objawy - Swiad, zaczerwie-

nienie i miejscowy obrzek. Ich nasilenie zalezy od in- Zanim pojawily sie syntetyczne repelenty, ludzie
dywidualnej wrazliwosci skéry oraz do ochrony przed owadami wy-
wezesniejszego kontaktu z alerge- korzystywali gléwnie rosliny
nami zawartymi w linie komara. aromatyczne. W domach
i przy oknach wieszano $wieze

Poszukiwanie lub suszone ziola, takie jak la-
naturalnych metod wenda, mieta czy piolun, ktd-
OChl'Ony rych intensywny zapach odstra-

szal komary. Popularne bylo tez
rozsypywanie suszonych roslin
lub ich palenie, co dodatkowo
wzmacnialo efekt. W ogrodach

sadzono aromatyczne roéliny,

tworzac naturalng bariere za-

pachowa wokol

domostw.

Wiele oséb szuka lagodniejszych
sposobéw ochrony przed komarami,
ktére moga zastapic tradycyjne, silne
repelenty. Szczegdlnie dotyczy to ro-
dzicéw dzieci ponizej 2. roku zycia,
kobiet w ciazy oraz oséb unikajacych
preparatéw zawierajacych DEET lub
ikarydyne - powszechnie stosowane
chemiczne skladniki odstraszajace
owady.
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Wiele z tych praktyk przetrwalo do dzi$ - rosliny
takie jak lawenda czy bazylia nadal chetnie sadzi si¢ na bal-
konach i tarasach wlasnie ze wzgledu na ich potencjalne
dzialanie odstraszajace owady.

Lawenda - naturalny sposob
na komary

Lawenda (lac. Lavandula angustifolia) jest jedna z naj-
lepiej poznanych roélin stosowanych do ochrony przed

zdrowie

owadami. Jej dzialanie wynika z obecnodci olejkéw
eterycznych iich skladnikéw, w tym linalolu i octanu lina-
lylu. Substancje te oddzialujg na zmyst wechu komardw,
ktéry shuzy do lokalizowania czlowieka. Owady rozpo-
znajg zywiciela m.in. po zapachu skéry i wydychanym
dwutlenku wegla. Intensywny aromat lawendy moze ma-
skowa¢ naturalny zapach czlowieka, utrudniajac komarom
orientacje i zmniejszajac ich zdolnoé¢ do atakowania.

Badania pokazuja, ze olejek lawendowy moze dziala¢ od-
straszajaco na komary, cho¢ jego efekt zwykle utrzymuje
sic krdcej niz w przypadku syntetycznych repelentéw.
W praktyce oznacza to konieczno$¢ czestszego stoso-
wania preparatéw naturalnych. Mimo to lawenda moze
by¢ cennym uzupelieniem ochrony, szczegolnie
w pomieszczeniach lub w sytuacjach, gdy zalezy nam na
lagodniejszych rozwigzaniach.

Lawenda skuteczna
nie tylko na komary

Poza mozliwoscia odstraszania owadow
lawenda ma tez udokumentowane dzia-
lanie na uklad nerwowy. Zawarte w niej
zwiazki moga dziala¢ relaksujaco,

ulatwia¢  zasypianie

oraz obniza¢

napiecie

i poziom

stresu.

Dlatego

lawenda jest

czesto  wyko-

rzystywana

jako naturalne

wsparcie przy

lagodnych za-

burzeniach

snu i stanach

napiecia ner-

WOWego.
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Jak stosowac olejek
lawendowy latem?

Lawende mozna stosowa¢ na wicle
sposobéw. W pomieszczeniach
sprawdza si¢ dyfuzory zapachowe lub
spraye na bazie wody z dodatkiem olejku
eterycznego. Kilka kropli olejku na po-
duszke lub posciel, a takze suszone kwiaty
w woreczkach zapachowych réwniez wpro-
wadza przyjemny aromat. Na balkonach
i tarasach warto posadzi¢ lawende - jej zapach
uprzyjemni chwile relaksu na $wiezym powie-
trzu, a jednoczesnie zmniejszy aktywnosé ko-
marow.

Dla tych, ktorzy nie lubia
zapachu lawendy
Kolejna ro$lina o potencjalnym dzialaniu odstra-
szajacym komary jest gozdzik (lac. Syzygium aro-
maticum). Swoje wladciwosci zawdziecza przede
wszystkim obecnosci eugenolu — zwiazku che-
micznego nalezacego do fenoli, ktéry odpowiada za
charakterystyczny, intensywny korzenny zapach.
Mechanizm jego dzialania polega m.in. na oddzialy-
waniu na uklad nerwowy owadéw oraz zaklécaniu
ich zdolnoéci do lokalizacji zywiciela poprzez ma-
skowanie sygnaléw zapachowych.
W badaniach wykazano, ze olejek gozdzikowy moze
skutecznie odstrasza¢ komary, cho¢ - podobnie jak
w przypadku innych olejkéw eterycznych - czas jego
dzialania jest zwykle krétszy niz syntetycznych re-
pelentéw, takich jak DEET. Ztego wzgledu preparaty
na bazie gozdzika moga by¢ stosowane jako uzu-
pehienie ochrony, szczegélnie w domu lub przy
krétkotrwalej ekspozycji na owady. Warto réwniez
pamicta¢, ze ze wzgledu na wysokie stezenie sub-
stancji aktywnych olejek gozdzikowy, podobnie jak
olejek lawendowy i inne olejki eteryczne, powinien
by¢ stosowany ostroznie, zwlaszcza u dzieci i 0sob
owrazliwej skérze.
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zakochanych

BLISKOSC TO NIE TYLKO SEOWA | DOTYK.
TO CIAEO, KTORE MUSI CZUC SIE
BEZPIECZNIE. KIEDY JESTESMY ZMECZENI,
ZESTRESOWANI LUB GEODNI, TRUDNO
O UWAZNOSC | CZULOSC. ZATEM JESLI
ZALEZY Cl| NA BUDOWANIU BLISKOSCI, NIE
ZACZYNAJ ROZMOWY O PUSTYM ZOEADKU.
NIY'4 WSPOLNY POSILEK MOZE REGULOWAC

Sy lele S AT V4] PYTAMY EKSPERTKE.

Z DIETETYCZKA KLINICZNA
ROKSANA SRODA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Mowi si¢, ze zakochani nie potrzebuja jedzenia, bo zy-
wig si¢ milo$cia. Co na to nauka?

Méwi sie tez, ze zakochani Zywig sic powietrzem, a droga do
serca prowadzi przez zoladek. Wspdlczesna nauka idzie jednak
o krok dalej: coraz wiecej wskazuje na to, ze centrum dowo-
dzenia naszymi emocjami i relacjami znajduje sie...
w jelitach. To wlasnie tam powstaje az 95 proc. serotoniny,
nazywanej hormonem szczedcia. Mikrobiom jelitowy ma takze
bezposredni wplyw na wydzielanie oksytocyny, czyli hormo-
nu przywigzania. A czy zakochani mogg oby¢ si¢ bez jedzenia?
Niekoniecznie - to raczej chwilowa iluzja ukladu nagrody w na-
szym mozgu. W fazie silnego zauroczenia mézg jest zalewany

Fot. Albert Pabijanek

Roksana Sroda

Dietetyczka kliniczna specjalizujaca sie w zaburzeniach
przewodu pokarmowego i uktadu hormonalnego.

W pracy taczy wiedze naukowa z praktyka kliniczng oraz
wiasnym doswiadczeniem w radzeniu sobie z chorobami
takimi jak IBS, SIBO, PCOS i hashimoto. Zatozycielka
Centrum Zdrowia MajDiet, platformy MajAcademy oraz
aplikacji Skanujemy. Uczestniczka 14. edycji programu
,MasterChef Polska”, w ktérym miata okazje wykorzystac
wiedze z obszaru zywienia oraz rozwina¢ pasje do
gotowania i kulinarng kreatywnos¢.

dopaming i noradrenaling, co skutecznie thumi odczuwanie glo-
du. Dlatego wickszo$¢ zakochanych rzeczywiscie moze zauwa-

7zac spadek apetytu.

Czyli powiedzenie ,,przez zoladek do serca” powinni-
$my zmieni¢ na ,,przez jelita do serca”? A moze raczej
- do mézgu?

Cho¢ romantycy wola mysle¢ osercu, neurobiolodzy kieruja na-
sza uwage ku osi jelitowo-mozgowej, ktdra w kontekscie uczué
ma ogromne znaczenie. Mozna ja poréwnac¢ do dwukierunko-
wej autostrady, ktéra pedza sygnaly chemiczne i nerwowe. Jak
juz wspomnialam, az 95 proc. serotoniny powstaje w jelitach,
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dlatego bez sprawnego ,drugiego mézgu” w brzuchu poczat-
kowa euforia szybko ustapilaby miejsca rozdraznieniu. Powie-
dzenie ,przez zoladek do serca” powinnismy wige zamieni¢ na
sprzez jelita do ukladu limbicznego”. (usmiech) To, co jemy,
bezposrednio wplywa na synteze neuroprzekaznikéw
- serotoniny i oksytocyny, ktére pozwalaja nam odczuwac bli-
sko$¢, przywiazanie i spokdj przy drugiej osobie.

Czy nasz mikrobiom rzeczywiScie dziala jak biologicz-
na swatka? W jakim stopniu cialo - a zwlaszcza jelita -
wplywa na nasza gotowo$¢ do nawiazywania bliskich
relacji?

Okazuje si¢, ze bakterie moga decydowa¢ o tym, kto nam si¢
podoba. Badania sugeruja, ze nasz unikalny mikrobiom - cze-
sto poréwnywany do linii papilarnych — wplywa na zapach ciala
iferomony, ktére odbieramy pod$wiadomie. Zdrowy, zréznico-
wany mikrobiom jest sygnalem biologicznej witalnosci. Co wig-
cej, stan naszych jelit wplywa na ,,gotowos¢ do bliskosci”. Kiedy
mikrobiota jest zaburzona, organizm produkuje wiecej cytokin
prozapalnych. Efekt? Czujemy si¢ ociezali, wycofani i mniej
sklonni do interakgji spolecznych. Dodatkowo towarzyszace
temu dolegliwosci jelitowe skutecznie odbieraja chec¢ do zbli-
zen. Z kolei bakterie z rodzaju Lactobacillus moga stymulowac
wydzielanie oksytocyny - hormonu wiezi, ktdry sprawia, ze
chcemy sie przytula¢ ibudowaé relacje. W ten sposob wracamy
do punktu wyjscia: dbalos¢ o prawidlowe funkcje jelit i sklad
mikrobiomu jelitowego ma bezposredni wplyw na nasze samo-
poczucie, w tym takze na che¢ do zblizen i nawiagzywania relacji
zdruga osoba.

Podobno osoby zyjace w bliskich relacjach biologicz-
nie si¢ ,synchronizuja”. Co to znaczy?

To prawda. Partnerzy mieszkajacy razem zaczynaja si¢ do sie-
bie upodabnia¢ pod wzgledem biologicznym. Badania publiko-
wane w czasopismie ,mSystems” pokazuja, ze osoby pozostaja-
ce whbliskich relacjach maja bardziej zblizony sktad mikrobioty
jelitowej niz obey sobie ludzie. Wspdlne posilki, dotyk, anawet
pocatunki - i tu ciekawostka: podczas jednego 10-sekundowe-
go pocalunku wymieniamy nawet 80 mln bakterii! — sprawia-
ja, ze nasze ekosystemy zaczynaja si¢ przenika. Jakie sa tego
plusy2 Podobny mikrobiom czesto oznacza zblizona
odpornos¢ i bardziej zsynchronizowany rytm dobowy.
W efekcie zblizamy sie do siebie nie tylko emocjonalnie, lecz
takze biologicznie.

O 4 $wiat Zarowia

Co je$¢, zeby cialo i emocje
synchronizowaly si¢ naturalnie?

Nie szukajmy magicznych afrodyzjakéw, ich
dzialanie nie ma zbyt silnego potwierdzenia
w nauce i czesto wynika raczej z efektu
placebo.

Postawmy na produkty,
ktore realnie wspieraja
zdrowie przewodu
pokarmowego, poprawiaja
krazenie orazlibido.

Produkty fermentowane - kiszonki (kapusta,
kimchi, kombucha) dostarczaja naturalnych
probiotykéw, ktore wspierajg produkcje
dopaminy. Swietnie sprawdzg sie jako
przystawki na romantyczng kolacje.

Btonnik (prebiotyki) — czosnek, cebula,
szparagi czy banany stanowia pozywke dla
korzystnych bakterii.

Kwasy omega-3 - ttuste ryby lub orzechy
wtoskie pomagajg wygaszac stany zapalne

w organizmie, korzystnie wptywajg na nastréj
i elastycznos¢ naczyn krwionosnych.

Gorzka czekolada - zawiera polifenole,
ktére odzywiajg mikrobiom, oraz magnez,
pomagajacy wyciszyc uktad nerwowy po
catym dniu.

Ostrygi — bardzo dobre Zrédto cynku, ktéry
wptywa na poziom libido. Alternatywa
moga byc inne owoce morza

zawierajace cynk.

Orzechy wtoskie i pestki dyni — orzechy
sg dobrym Zrédtem kwaséw omega-3

o silnym dziataniu przeciwzapalnym
oraz stymuluja produkcje hormonéw
ptciowych (zwtaszcza u kobiet),

a pestki dyni sg kolejnym cennym
zrodtem cynku,

wspomagajgcego

libido.
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Swietnym pomyslem bedzie
salatka z fososiem:

o Zielone warzywa lisciaste oraz pomidorki
koktajlowe to dobre Zrédto btonnika, witamin
i sktadnikéw mineralnych, ktore odzywiajg caty
organizm, w tym mikrobiom jelitowy.

¢ £0s0S to bogate zrodto kwaséw omega-3
o dziataniu przeciwzapalnym, ktére wspierajq
prawidtowa produkcje hormondw.

¢ Sos na bazie jogurtu naturalnego i ulubionych
zi6t dostarcza bakterii fermentacji mlekowej
korzystnych dla mikrobiomu.

¢ Do sosu warto dodac pikantne przyprawy,
np. chili — zawarta w nim kapsaicyna nie tylko

Byla pani uczestniczka 14. edycji programu , Master- rozgrzewa, ale takze wspiera produkcje endorfin.

Chef Polska”. Jakie danie godne ,,MasterChefa” przy- * Jbako ki éwjegm‘e sprawdza si’e pestki dyni,
. . . . . SR edace dobrym Zrédtem cynku, ktéry wptywa na

rzadzié, by zrobic¢ wrazenie na swojej dt"uglcj polov.vce? libido (zwtaszcza u mezczyzn).

Polecam wspdlne gotowanie! (usmiech) To idealna okazja do

zbliZenia, rozmowy i spedzenia razem czasu. Dlatego zanim

usigdziemy do kolacji, warto przygotowaé jawe dwoje. Kom- | Anadeser?

ponujac posilek, dobrze przemycié skladniki, ktére wspicraja | Wybierzmy owoce jagodowe - truskawki, maliny

mikrobiom jelitowy, libido oraz krazenie krwi - a lepsze | czy borowki, ktére sa skarbnica antyoksydantow

krazenie oznacza takze lepszy przeplyw krwi do narzadéw | i polifenoli. Podajmy je z dodatkiem gorzkiej czeko-

plciowych. lady.

REKLAMA

ODZYWIA, PRZEZ CO WZMACNIA PRZED,
W TRAKCIE | PO SZPITALU

NUMER 1 W REKOMENDACJI LEKARZY*

Stosowac po zaleceniu i pod nadzorem lekarza. :

*Zrodto: PEX - Analiza wspétczynnika OTX, MAT04/2024, RYNEK: SPECJALISTYCZNE PREPARATY ZYWIENIOWE - POZOSTALE.

Nutridrink Protein to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego.

Do postepowania dietetycznego w niedozywieniu i ryzyku niedozywienia zwigzanym z choroba, szczegélnie u pacjentéw ze zwiekszonym zapotrzebowaniem biatkowym.
Nutricia Polska Sp. z 0.0, ul. Bobrowiecka 8 00-728 Warszawa.

ADLT/PHAM/02/12/2024
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Perimenopauza
nie musi by¢ wyzwaniem

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

ZMIANY HORMONALNE PO CZTERDZIESTCE MOGA BYC ZASKAKUJACE - | POJAWIAC
SIE NA DEUGO PRZED OSTATNIA MIESIACZKA. CHOC PERIMENOPAUZA CZESTO

WIAZE SIE Z UCIAZLIWYMI OBJAWAMI, TS IVE RerE T 7 0 VS A A ) G eI

NAD WEASNYM CIALEM | SAMOPOCZUCIEM.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Menopauza jest naturalnym etapem w zyciu dojrzalej ko-
biety. Wydzielanie hormonéw plciowych - estrogenéw
i progesteronu — kontrolowane jest przez o$ podwzgdrze—
przysadka—jajniki. U kobiet po 40. roku zycia czynnos¢ jaj-
nikéw stopniowo wygasa, arezerwa jajnikowa (czyli pula ko-
mérek jajowych mozliwych do zaplodnienia) sic zmnicjsza.
Prowadzi to do obnizenia poziomu hormonéw plciowych,
co zkolei wplywa na funkcjonowanie calego organizmu.

742 4 Swiat Zdrowia

Menopauza dotyczy najczesciej kobiet po 50.160. roku zycia.
Nie pojawia si¢ jednak nagle - pierwsze zmiany hormonalne
oraz oznaki zblizajacego si¢ klimakterium moga by¢
obserwowane nawet 10 lat wezeéniej! O menopauzie
moéwimy bowiem dopiero wtedy, gdy przez 12 kolejnych
miesi¢cy nie wystepuje miesigczka. Wiele kobiet przechodzi
poprzedzajacy ja okres — nazywany perimenopauza - ciezko,
zaréwno pod wzgledem psychicznym, jak i fizycznym.
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przez skarzaca si¢ na
ten objaw zone.

Co si¢
dzieje
W orga-

e Problemy ze snem
- oprécz nocnych potdw,

ktére zakldcaja odpoczynek,
kobiety doswiadczaja obnizenia
poziomu melatoniny. Produkcja tego hormonu snu
w szyszynce spada po 40. roku zycia, co prowadzi
do trudnosci w zasypianiu i wybudzen w nocy.

° °
nizmie w okre-
° ®
Sle perlmeno = Spadek poziomu estrogendw i progesteronu zmniejsza
produkcje serotoniny (nazywanej hormonem szcze-
pauZY? $cia), ktéra jest prekursorem melatoniny. To dodat-

kowy czynnik sprawiajacy, ze neuroprzekaznik ten
nie osiaga odpowiedniego stezenia niezbednego do

e Wahania cyklu miesigczkowego - to najczesciej wlasciweso dzialania

obserwowany przez kobiety objaw. Krwawienia moga
stawac sie obfitsze i czestsze, a czasem odwrotnie —s3 @ Depresja i obnizenie nastroju — niedobdr seroto-

bardziej skape i pojawiaja si¢ rzadziej. Budzi to nie- niny wplywa negatywnie na stabilno$¢ emocjonalna.
pokdj u kobiet, ktére wezesniej miesigezkowaly regu- Kobiety w okresie perimenopauzy moga dos§wiadczac
larnie i czesto obawiaja sie, Ze jest to objaw infekeji stanéw Ickowych, hustawek nastroju oraz wystepuje
lub choroby drég rodnych. Ma to takze szczegdlne unich zwickszone ryzyko depresji.

znaczenie dla 0séb stosujacych naturalne metody pla-
nowania rodziny, poniewaz znacznie utrudnia obser-
wacje oraz okreslenie dni ptodnych i nieplodnych. Jest

o Mgla mézgowa - spadek poziomu estrogenéw jest
odpowiedzialny za 60-80 proc. przypadkéw wyste-
powania zaburzen pamieci i koncentracji u kobiet

to o tyle istotne, Ze cigza w pézniejszym wicku moze w okresie przejsciowym. Hormony te wspierajg pro-
przebiega¢ trudnicj i wigze si¢ z wickszym ryzykiem dukcje dopaminy, a obnizenie jej poziomu zaburza
wystgpienia wad genetycznych udziecka. pamie¢ i funkcjonowanie ukladu nerwowego.

e Uderzenia goraca — dochodzi do zaburzen funkcji o Dolegliwoéci natury fizycznej — obnizenie po-
os$rodka termoregulacji w podwzgdrzu, przez co ko- ziomu estrogenéw moze nasila¢ demineralizacje kosci
biety do$wiadczaja naglego uczucia goraca. Objaw ten izwiekszaé ryzyko osteoporozy. Nie kazdy zdaje sobie
jest szczegolnie uciazliwy wnocy i czesto towarzyszy sprawe, ze estrogeny chronig réwniez serce i uklad
mu nadmierne pocenie si¢. Zdarza si¢, ze wplywa to krazenia. Okres perimenopauzy wiaze si¢ wiec ze
takze na codzienne funkcjonowanie — znam malzen- zwickszonym ryzykiem epizodéw sercowo-naczynio-
stwo, ktére o malo si¢ nie rozpadlo, poniewaz maz wych, co tlumaczy czeste i nagle pojawienie si¢ nad-

przeziebial si¢ przez ciagle otwieranie okien w sypialni ci$nienia po 50.160. roku Zycia.
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Jak lagodzic objawy
perimenopauzy?

Jak wida¢, czas po czterdziestce nie jest latwym okresem
dla kobiet. Dla wielu najlepszym sposobem na zlagodzenie
dokuczliwych objawéw jest hormonalna terapia za-
stepcza. Nalezy jednak pamietaé, ze oprdcz oczywistych
korzysci niesie ona ze soba ryzyko zakrzepicy oraz
zwiekszone prawdopodobienstwo zachorowania
na nowotwory piersi i jajnikow.

Istnieja jednak lagodniejsze, naturalne metody wsparcia.

Jakie ekstrakty
roslinne mogz} oka-
zac si¢ przydatne
w tym okresie?

e Czerwona koniczyna - wyciag z tej roliny ma po-
twierdzone badaniami dzialanie lagodzace objawy
takie jak uderzenia goraca i nocne poty. Wplywa
réwniez korzystnie na profil lipidowy — obniza po-
ziom cholesterolu LDL. Izoflawony zawarte w koni-
czynie wzmacniaja naczynia krwionos$ne i wykazuja
dzialanie obnizajace ci$nienie krwi.

e Szyszki chmielu — maja udowodnione dzia-
lanie uspokajajace i ulatwiajace zasypianie.
Podobnie jak wyciag z czerwonej
koniczyny, redukuja uderzenia go-
raca i nadmierna potliwo$¢. Wyciag
z chmielu korzystnie wplywa takze
na wyglad skdry, dzialajac przeciw-
bakteryjnie na drobnoustroje wywo-
tujace tradzik, ktéry w wyniku zmian
hormonalnych moze pojawia¢ si¢ nawet
ukobiet po 40. roku Zycia.

o LiS¢ melisy — powszechnie znany z dzia-
lania antystresowego i ulatwiajacego
zasypianie. Pomaga sic wyciszy¢
i zmniejsza drazliwo$¢. Lagodzi
takze dolegliwosci Zoladkowo-jeli-
towe.

o Lis¢ szalwii — redukuje nadmierna
potliwo$¢, a dodatkowo, podobnie jak
lis¢ melisy, wykazuje dzialanie roz-
kurczowe, pomaga przy bdlu brzucha
iwzdeciach.

e Pluskwica groniasta — stosowana w za-
burzeniach miesigczkowania, a takze
przy nadmiernej potliwosci i uderze-
niach goraca. Kuracja nie powinna
trwac jednak dhuzej niz sze$¢ mie-
siecy.

Surowce te czesto wystepuja w preparatach zlozonych
dostepnych waptece, a takze w formie zi6l do zaparzania.

Masa cialai dieta

W perimenopauzie

Wiele kobiet do§wiadcza réwniez przy- v
rostu masy ciala, zwiagzanego =
m.in. ze zwalniajacym )
metabolizmem. Ner-

wowo§¢,  drazliwosé

i wahania hormonalne

sprzyjaja podjadaniu.

=

Odpowiednia  dieta

moze pomaga¢ nic

tylko w kontroli wagi,

ale takze w lagodzeniu
skutkéw  perimeno-
pauzy.

Jak
skom-

onowa¢ hE
Jadlospis, aby Wspo—
moc organizm w tym
okresie?

¢ Fitoestrogeny - to naturalne zwiazki o budowie po-
dobnej do estrogenéw, dzigki czemu wiaza si¢ z recep-
torami estrogenowymi i tagodza niektdre objawy, takie
jak uderzenia goraca. Poza wspomnianymi wczesniej
wyciagami rodlinnymi warto wlaczy¢ do diety produkty
sojowe, np. tofu czy mleko sojowe, roéliny straczkowe —
soczewice, ciecierzyce ifasole, a takze nasiona i orzechy.
Uwaga dla kobiet chorujacych na nowotwory sutka —
w tym wypadku przyjmowanie wickszych dawek izo-
flawonéw nalezy skonsultowa¢ z lekarzem.

~
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¢ Uzupehienie wapnia i witaminy D3 - zapobie-
ganie osteoporozie jest szczegdlnie istotne u kobiet doj-
rzalych. Najlepsze beda chude produkty mleczne, takie
jak twarog, kefir czy jogurty. Mozna réwniez wilaczy¢
chude mleko, a dla uzupehienia witaminy D3 pole-
cane s3 tluste ryby morskie, np. $ledz, makrela czy
halibut. Wlasciwa suplementacje warto kontro-
lowac¢ badaniem poziomu cholekalcyferolu we
krwi. Optymalny poziom witaminy D3 wynosi
20-40ng/ml (50-100 nmol/1).
Aby osiagnaé takie ste-
zenie, dorosla osoba po-
winna przyjmowa¢ dzien-
nie 800-2000 j.m., natomiast
seniorzy 2000-4000 j.m.



o Zdrowe thuszcze — maja istotne znaczenie dla pra-
widlowego lipidogramu. Ponadto kwasy omega-3
poprawiaja prace mdzgu i, co wazne w kontekscie
perimenopauzy, lagodza uderzenia goraca. Naj-
lepsze beda oliwa z oliwek, awokado, siemie Iniane
(ktére dodatkowo poprawia wyglad wloséw i wspo-
maga trawienie) oraz nasiona chia.

Weglowodany zlozone - ciemne pieczywo, kasze
i brazowy ryz zawieraja blonnik, ktéry reguluje
trawienie. Produkty tego typu zapewniaja dluzsza
sytos¢ i stabilizuja poziom cukru we krwi. Dobrym
wyborem beda takze owoce spozywane w cato$ci -
bez obierania i miksowania. Zima mozna spozywac
je wformie suszone;j.

e Ograniczenie soli i cukréw rafinowanych
- nadmiar soli i cukru powoduje zatrzymywanie
wody worganizmie, co prowadzi do obrzekéw i nie-
korzystnych zmian w wygladzie ciala. Produkty
przetworzone nie przynosza zadnych korzysci dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu, dlatego
najlepiej catkowicie z nich zrezygnowa¢. Nadmierne
spozycie soli jest réwniez jednym z gléwnych czyn-
nikéw ryzyka nadcisnienia tetniczego.

Ostre przyprawy, kofeina, alkohol - moga na-
sila¢ uderzenia goraca, a kofeina i alkohol dodat-

zdrowie

moment. Spacer po lesie lub wokél jeziora bez
presji czasuz Wizyta ukosmetyczki lub fryzjera?
Albo goraca, relaksujaca kapiel, a potem masaz?
A moze to twoja mama zmaga Si¢ z perimeno-
pauza i brakuje jej czasu na odpoczynek oraz
zadbanie o wlasne potrzeby? Dzien Matki to do-
skonala okazja, by pokazac jej, jak bardzo jest dla
ciebie wazna. Jesli codziennie planuje positki i go-
tuje dla calej rodziny, obiad w dobrej restau-
racji bedzie dla niej wytchnieniem i na-
groda. Przytloczona codzienng rutyna doceni
takze wyjscie do teatru lub na koncert. A moze
wiesz, ze marzy o zabiegu w SPA, ale Zal jej wydac
na siebie wicksza kwote? Wtedy mozesz poda-
rowac¢ jej voucher na taka przyjemnosé. Moja
mama otrzymala kiedy$ w prezencie ode mnie
imojej siostry wspolny wyjazd z masazamiirelak-
sujgcymi kapielami. Polecam - poza odpoczyn-
kiem i zabiegami na cialo zyskuje si¢ czas spedzony razem,
anato trudno znalez¢ chwile w doroslym, zabieganym zyciu.
Jezeli jeste$ nastolatkiem i budzet nie pozwala na taki pre-
zent, nawet aromatyczna kapiel i relaksujaca muzyka moga
sprawic twojej mamie ogromna rado$¢. Liczy si¢ gestiwy-
kazanie zainteresowania. I wlaénie tego Zycze wszystkim
mamom na Dzien Matki - nie tylko tym przechodzacym
perimenopauze!

L
SPOKOJNY S
| KOMFORTOWY XA
PRZEBIEG MENOPAUZY S}
(chmiel, koniczyna) Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:
spokojny i komfortowy
przebieg menopauzy

(chmiel, koniczyna)
tagodzenie objawow
menopauzy, takich jak

uderzenia gorgca, pocenie
sie, napiecie i nadmierna
nerwowos¢ (chmiel, koniczyna)

kowo zwicksza¢ nerwowos¢ oraz utrudniac za-
sypianie. Ograniczenie ich spozycia moze zatem
przynie$¢ zauwazalne korzysci.

EKLAVA

To moze byc¢ czas dla siebie

Warto podkresli¢, ze okres po 40. roku zycia sprzyja za-
dbaniu o siebie. Dzieci zazwyczaj nie s juz malutkie i nie
wymagaja ciaglej opieki, a niekiedy opuscily juz rodzinne
gniazdo. Z okazji zblizajacego si¢ Dnia Matki warto pomy- Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl
$le¢ o sobic i postawié siebie w centrum uwagi.

SUPLEMENT DIETY

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
CZy jCSt COé, na co zawsze miala$ OChOtQ, ale ngdy nie Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

byl() na to czasu lub moZliwoéci? To jCSt VV}aéI’liC ten trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

SUPLEMENT DIETY
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Z e-papierosa

E-PAPIEROSY SIE WAPUJE, A NIE PALI. ZDANIEM WIELU PALACZY STANOWIA
,ZDROWSZA” ALTERNATYWE DLA PAPIEROSOW. Z KOLEI DLA MEODZIEZY SA
MODNYM GADZETEM, KTORY - JAK SIE WYDAJE - NIE SZKODZI, A WAPOWANIE
NIE UZALEZNIA. CZY RZECZYWISCIE TAK JEST?

MARIA ZIEMIANSKA

E-papicros zawiera plyn, ktéry jest podgrzewany za pomoca
baterii. W jego sklad wchodza m.in. glikol propylenowy, gli-
cerol oraz substancje zapachowe; moze on réwniez zawiera¢
nikotyne.

Niepokojace dane

* Badania Gléwnego Inspektoratu Sanitarnego wskazuja,
ze w 2021 roku 28 proc. polskich nastolatkéw w wieku
15-19 lat uzywalo e-papieroséw.

* Badania Global Youth Tobacco Survey (GYTS) ujawnily,
ze w 2022 roku 16,5 proc. polskich nastolatkéw w wieku
13-15 lat korzystalo z e-papierosow.

Mit bezpieczniejszego
wapowania

Wielu palaczy zmienia tradycyjne papierosy na elektro-
niczne, traktujac je jako mniej szkodliwe. Skad to przeko-
nanie? Podczas spalania tytoniu powstaje wicle substancji
chemicznych, w tym metale ciezkie, rakotworcze smoly
i tlenek wegla. W e-papierosie nie zachodzi proces spalania
- plyn jest podgrzewany, w wyniku czego powstaje aerozol
zawierajacy mniej substancji toksycznych. Nie oznacza to
jednak, ze nie ma ich wcale. Sa, i majg szkodliwy wplyw na
uklad oddechowy, sercowo-naczyniowy oraz ner-
wowy, a takze uzalezniaja, podobnie jak zwykle papierosy.

g = Swiat Zdrowia

Szczegolnie grozne jest, gdy siegaja po nie nastolatki, dla
ktérych wapowanie bywa pierwszym kontaktem z nikotyna
- jedna z najsilniej uzalezniajacych substanciji. Dziala ona na
uklad nerwowy, zwickszajac poziom dopaminy.

Skutki zdrowotne

Choroba diagnozowang wsroéd oséb uzywajacych jedno-
razowych e-papieroséw jest EVALI (ang. e-cigarette or va-
ping product use-associated lung injury). To zespol ostrego
uszkodzenia phluc po inhalacjach z podgrzanego li-
quidu, ktéry zawiera substancje draznigce.

U chorego wystepuje:

e kaszel,

e dusznosc,

¢ béle w klatce piersiowej,

e wymioty,

e gorgczka.
W ciezkich przypadkach konieczna jest hospita-
lizacja.

Uderzenie w serce i mozg

Nie tylko pulmonolodzy ostrzegaja przed e-papierosami
- réwniez kardiolodzy wskazuja, Ze moga one zwickszac
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ryzyko chordéb ukladu sercowo-naczy-
niowego. U 0s6b wapujacych obserwuje
sie trwale podwyzszenie ci$nienia tet-
niczego, nasilenie stanu zapalnego oraz
uszkodzenia naczyn krwionoénych.

Plyny stosowane w e-papierosach zawierajg
nikotyne, ktéra silnie uzaleznia. Z powodu

wielu odnotowanych zatru¢ maksymalna
dozwolona dawka nikotyny w liquidzie
wynosi 20 mg/ml.

Szczegdlnie niepokojace sa wyniki badan

miodych ludzi korzystajacych z e-papie-

roséw. Nikotyna ma bardzo negatywny

wplyw na rozwdj ich mézgdw i ukladu ner-

wowego. U nastolatkéw prowadzi m.in. do

zaburzen koncentracji i probleméw z kontrolowa-

niem emocji.

Skutki uboczne

uzywania
e-papierosow:

e wzrost ciSnienia krwi,

Grozny skiad * wysokie tetno, S
Gléwnymi skladnikami plynow do c-papicrosow sa glikol . ﬁ?ﬁ”;;lcshze"‘e e e

propylenowy i gliceryna. To alkohole powszechnie sto-
sowane np. w produkeji kosmetykdw. Nie sa one szkodliwe,
ale po podgrzaniu staja si¢ toksyczne. Szczegdlnie
silnie dzialaja na Sluzéwke jamy ustnej, oskrzela i pluca.

¢ zwezenie drég oddechowych.

Diacetyl to chemiczny zwigzek aromatyczny o maslanym
zapachu. Jest stosowany m.in. do podkreslenia aromatu
margaryny czy popcornu. Podgrzewany podczas wa-
powania zwicksza ryzyko wystapienia tzw. popcor-
nowych phuc. Jest to stan zapalny i zwldknienie drog

UWAGA!
W Polsce obowigzuje zakaz

oddechowych, ktére moga prowadzi¢ do niewydolnosci
oddechowej. Substancja ta jest zakazana w liquidach
w calej Unii Europejskiej, jednak moze wystepowaé

sprzedazy i uzywania
e-papierosow przez osoby
ponizej 18. roku zycia.

w produktach pochodzacych spoza jej obszaru.
REKLAMA

RECIGAR

Cytisinum 1,5 mg, tabletki powlekane

Z PAPIEROSEM
MOZNA ZERWAC

NA DOBRE!

blister
organizujgcy
dawkowanie

BEZPLATNA APLIKACJA
MOBILNA
WSPIERAJACA | MOTYWUJACA

RECIGAR
PACJENTA

2Google Play

” Google Play

;i I\DAMED

Z pasji do rozwoju

Informacja o produkcie leczniczym Recigar. Nazwa produktu leczniczego: Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane. Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: Cytyzyna (Cytisinum).
Dawka/stezenie substancji czynnej: Kazda tabletka powlekana zawiera 1,5 mg cytyzyny. Substancja pomocnicza o znanym dziataniu: Produkt leczniczy zawiera O 2 mg aspartamu (E951) w kazdej tabletce
powlekanej Recigar 1,5 mg. Postaé farmaceutyczna: Tabletki powlekane. Okragte, obustronnie wypukte tabletki powlekane koloru jasnozielonego lub zielonkawego. W rie lub wsk peutyczne do
stosowania: Leczenie uzaleznienia od nikotyny. Stosowanie produktu Recigar pozwala na uzyskanie stopniowego zmniejszenia zaleznosci organizmu od nikotyny i odzwyczajenie od palenia tytoniu bez objawdw
odstawienia nikotyny. Korcowym celem stosowania produktu leczniczego Recigar jest trwate zaprzestanie uzywania produktéw zawierajacych nikotyne. Podmiot odpowiedzialny: Adamed Pharma S.A,
Pierkdw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, Polska. Niniejsza informacja zostata przygotowana na podstawie Charakterystyki Produktu Leczniczego Recigar, 1,5 mg, tabletki powlekane, zatwierdzonej
09.06.2025 r, z ktéra nalezy sie zapoznac przed zastosowaniem leku. Dodatkowe informacje dostepne sg w: Adamed Pharma S.A, Pierkéw, ul. M. Adamkiewicza 6A, 05-152 Czosndw, tel.: +48 22 732 77 00,
faks: +48 22 732 78 00, e-mail: adamed@adamed.com. REC/21471/03/26

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



Uwaznosc¢
w Swiecie

dziecigeye

W SWIECIE PEENYM BODZCOW | NADMIARU
INFORMACJI DZIECI CORAZ CZESCIEJ
DOSWIADCZAJA PRZECIAZENIA | STRESU.
POJAWIAJA SIE WTEDY TRUDNOSCI

Z KONCENTRACJUA, NADPOBUDLIWOSC, PROBLEMY

ZE SNEM, INTENSYWNE EMOCJE CZY STANY

LEKOWE. CZY MOZNA TEMU PRZECIWDZIAEAC?

ROZWIAZANIEM MOZE BYC UWAZNOSC, CZYLI
UMIEJETNOSC BYCIA TU | TERAZ. [[eiz]e]s]
KOJARZONA JEST GEOWNIE Z DOROSEYMI,
TO WARTO JA CWICZYC ROWNIEZ U DZIECI.

Z NAUCZYCIELKA UWAZNOSCI
JOWITA WOWCZAK ROZMAWIA
ANNA KOMOROWSKA

Male dzieci nie potrafia same regulowa¢ silnych
emocji, stad reakcje, ktorych dorosli czasem nie ro-
zumieja albo uznaja za przejaw zlego zachowania.
Spotyka si¢ pani z takim podejSciem?

Czesto zachowanie dziecka, objawy plynace z ciala czy sil-
ne emocje s3 przez doroslych interpretowane jako przejaw
nieposhuszenstwa lub braku kultury. Warto jednak pamietac,
ze pod wplywem silnych emocji nasze zachowanie i sposéb
komunikacji réwniez ulegaja zmianie. My, dorodli, takze cze-
sto zachowujemy si¢ niewlasciwie, gdy dzialamy pod
wplywem silnych emocji. W sytuacjach stresowych uru-
chamia si¢ reaktywno$¢, czyli natychmiastowa odpowiedz
na bodziec. Tak jestesmy skonstruowani jako ludzie.

48

emocji

Jowita Wowczak
Nauczycielka uwaznosci i medytacji, trenerka i kon-
sultantka ds. redukcji stresu. Prowadzi konsultacje
indywidualne i warsztaty podwiecone uwaznosci i za-
rzadzaniu stresem. Jest wspdttworczynig programu
,Kosmos i Kajo”, rozwijajacego uwaznosé u dzieci,
prowadzonego przez ponad 500 os6b w catej Pol-
sce w szkotach i przedszkolach, a takze twérczynig
programu ,Moc Ciszy”, wspierajgcego osoby doroste
w budowaniu réwnowagi wewnetrznej, by mogty
tworzy¢ rodziny i Srodowiska oparte na bezpieczen-
stwie i zyczliwosci. Autorka kart uwaznosci dla dzieci
i ksigzek o tej tematyce, m.in. ,Uwaznosci w eduka-
cji”. Dziata na rzecz praw dzieci w polskiej szkole.

U dzieci, ze wzgledu na wciaz rozwijajacy sie uklad nerwowy
i niedojrzale struktury mozgu, ta reaktywnosc¢ jest jeszcze
silniejsza. Co istotne, zachowanie, emocje i sygnaly plyna-
ce 7 ciala dziecka to informacje. Czesto wskazuja na nieza-
spokojone potrzeby, przeciazenie ukladu nerwowego lub
trudnosci, z ktérymi dziecko sobie nie radzi. Jeli zaczniemy
traktowac je jako informacje, latwiej bedzie nam okazac cie-
kawos$¢, otwarto$¢, zrozumienie i empatie — zamiast podazaé
za wlasna reaktywnoscia.

Jakie reakcje najtrudniej udzwignaé rodzicom?

To kwestia bardzo indywidualna. Cze$¢ rodzicéw nie ra-
dzi sobie ze zloscig dziecka i metaforycznie méwiac, ,,wpina



swoja wtyczke” w te emocje. W efekcie to dorosly dostraja sie
do dziecka, podczas gdy powinno by¢ odwrotnie. Jesli reagu-
jemy z poziomu wlasnej zloSci, nie jesteSmy w stanie
pomoc dziecku. Warto pamietad, ze to dziecko dostraja
si¢ do naszego ukladu nerwowego. Im wiccej w nas spokoju,
tym wigksza szansa, ze

dziecko szybciej upora

si¢ z silnymi emocjami

i wroci do réwnowagi.

Dla cz¢$ci rodzicow trud-

ne bywa takze wycofanie

i zamkniecie si¢ dziecka.

Inni zkolei nie radza sobie

zjego silnym Iekiem - cze-

sto dlatego, ze bardzo em-

patyzujg i sami zaczynaja

odczuwa¢  intensywne

napiccie. W takich mo-

mentach trudno jest za-

chowa¢ spokdj, poszukaé

rozwiazania i podej$¢ do

sytuacji w sposéb odpo-

wiedzialny.

Samoregulacja, czyli
umiejetno$¢  regulo-
wania emocji, rozwi-
ja sie z czasem. Czy
mozna ten proces

ulatwi¢ - zaréwno
dziecku, jak i rodzi-
com?

Mysle, ze samoregulacji
uczymy si¢ przez cale
zycie. Na szczedcie neu-
roplastyczno$¢  mozgu
sprawia, ze takze osoby dorosle moga przejs¢ od reaktywno-
$ci i trudnosci w regulacji emocji do wigkszej odpowiedzial-
nosci za wlasne reakcje. To bardzo dobra wiadomo$¢. Za-
réwno we wezesnych latach zycia dziecka, jak i w doroslosci
mozemy rozwija¢ konkretne umiejetnosci. Jedng z nich jest
uwaznos$¢, ktéra obejmuje kilka elementéw: zatrzymanie sie,
skupienie uwagi, obserwacje, bycie zaangazo-
wanym ,,tuiteraz” oraz akceptacje tego,

co pojawia si¢ w doswiadczeniu.

Mozemy zauwazy¢, ze dzieciom

najbardziej sluza nasza obec-

nos$¢ i akeeptacja — zaréwno ich

samych, jak i ich emocji oraz stanéw. W dzi-
siejszym $wiecie dorostym coraz trudniej

si¢ zatrzymal. Nierzadko mamy problem

ze skupieniem uwagi na biezacej chwili i nie-
podazaniem za wlasng impulsywnoscia. Po-
dobnie jest u dzieci. Dlatego powstala moja
ksiazka ,Przewodnik po uwaznosci dla dzieci”

- aby wspiera¢ zaréwno rodzicéw, jak i na-
uczycieli w rozwijaniu tej kompetencji. Zawie-
ra ona wiele ¢wiczen i zabaw, ktére w przystepny

Im wi¢cej w nas spokoju, tym wicksza
szansa, ze dziecko szybciej upora si¢ z silnymi
emocjami i wréci do rownowagi.

sposob pomagaja ksztaltowaé uwaznos¢. Jest ona jednocze-
$nie umiejetnoscia i Zyciowa postawa.

Jak mozemy wspiera¢ samoregulacje dzieci¢cych
emocji?

Po pierwsze, warto zadba¢ o wlasne emocje, potrzeby i kon-
dycje psychofizyczna.
Dzieci, jak juz wspomi-
natam, dostrajaja si¢ do
naszej kondycji i nasze-
go ukladu nerwowego.
Po drugie, mlodzi ucza
si¢ od nas, jak radzi¢
sobie z emocjami, stre-
sem i mys$lami, a tak-
ze jak funkcjonowacd
w trudnych sytuacjach
- jak traktowac siebie
i innych. Nazywanie
emocji  oraz  proste
¢wiczenia  oddecho-
we stanowig ogromne
wsparcie. Jesli jednak
sami nie mamy roz-
winietej umiejetnosdci
samoregulacji, dziecko
nie bedzie mialo od
kogo sie jej nauczyc.
Nie bez powodu méwi
si¢, ze dzieci ucza si¢
nie z wykladu, lecz
z przykladu. War-
to réwniez rozwijaé
uwazno$¢ na cialo,
poniewaz pierwsze sy-
gnaly emocji pojawiaja
sie wlasnie w nim. Bez umiejetnosci ich zauwazania trudno
jest odpowiednio wezesnie zareagowac i wesprzec proces re-
gulacji. Nazywanie emocji oraz uwazno$¢ na oddech znaczaco
wspieraja dzieci, rozwijajac ich sprawczo$¢ w radzeniu sobie
zemocjami, stresem i mys$lami.

W jaki sposob uwazno$¢ pomaga dzieciom?

Uwazno$¢ to umiejetno$¢ skupienia uwagi na biezacej chwi-
li i aktualnym do$wiadczeniu — w sposéb szczegdlny,
z otwartoscia, cickawoscia i zyczliwoscia, bez oce-
niania i oczekiwan. Bardzo czg¢sto to wlasnie
nasza interpretacja sytuacji wywoluje
stres i silne emocje. Réwniez okreslone
oczekiwania wobec tego, jak dana sytuacja,
relacja czy nasze wilasne zachowanie powinny
wyglada¢, moga prowadzi¢ do napiccia. Gdy nie zostaja

spelnione, pojawia si¢ stres, awraz z nim trudne emocje.
Uwazno$¢ pozwala rozwija¢ umiejetno$¢ zatrzymywania
si¢ i bycia z danym do$wiadczeniem w sposéb, ktéry nas
wspiera. Uczy odczuwania emocji i pozostawania z nimi,
ale bez dzialania pod ich wplywem czy checi natychmia-
stowej zmiany stanu emocjonalnego. Wydhuza przestrzen
miedzy bodZcem a reakcja. Dzieki temu, gdy pojawia sie

Swiat Zdrowia
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trudna sytuacja, mysli lub emocje, potrafimy
si¢ zatrzymac i $wiadomie wybra¢ swoja od-

powiedz. Jeden z uczniéw, po miesiacu
trenowania uwaznosci w klasie, podszedt  ~_,
do mnie i powiedzial: ,Prosze¢ pani, ja-

ko$ tam dziala ta uwazno$¢, bo nie
uderzylem Franka, a bylo blisko”. To

byt dla niego ogromny sukces.

Jak pracowaé z dzieckiem nad uwaz- /

nos$cia?

Warto rozpocza¢ od uwaznosci na zmysly.

W codziennym Zyciu jest to stosunkowo proste

- pod warunkiem, Ze mamy taka intencj¢ i o niej
pami¢tamy.

Mozemy kierowaé uwage dzieci na to, co sly-

sza, proponujac na przyklad, aby na chwile sie

zatrzymaly i sprobowaly wychwyci¢ cztery rézne dzwicki
w swoim otoczeniu. Podobnie mozemy zwrdci¢ uwage na
smak spozywancj

potrawy,  zache-

cajagc  dziecko, by

podczas  jedzenia

wykonalo co naj-

mniej 20 ruchéw

zucia i sprébowalo

dostrzec rézne niu-

anse smakowe. Mo-

zemy tez zaprosi¢

je do uwaznoSci

wzrokowej, propo-

nujac, aby odnalazlo

W Sswoim otoczeniu

pie¢ niebieskich

przedmiotéw  albo

pie¢ rzeczy zaczy-

najacych sie na litere

K.

Kolejnym krokiem jest rozwijanie uwaznosci na oddech.
Prostym ¢wiczeniem jest ,oddech rakiety”: wdech trwa
dwie sekundy, a wydech cztery. Przy wdechu unosimy dlon
do gory jak startujaca rakiete, a przy wydechu dlon powoli
opada. Wieczdr warto wykorzysta¢ na rozwijanie uwazno-
$ci ciala. Mozemy zaproponowa¢ dziecku masaz plecéw
lub twarzy, a takze zaprosic je do skupienia si¢ na oddechu,
proszac, aby zkazdym wydechem coraz bardziej rozluznialo
cialo i pozwalalo sobie glebiej zanurzy¢ si¢ wl6zku.

Uwazno$¢ mozna réwniez ¢wiczy¢ w wiekszych
grupach, w przedszkolu czy w szkole. Jakie ¢wicze-
nia mozna przeprowadzi¢ grupowo?

W pracy z grupa warto wprowadza¢ wspolne rytualy, czyli
okreslony sposéb rozpoczynania dnia. Mozna np. usia$¢
w kregu i zaprosi¢ dzieci do uwaznego wysluchania diugie-
go dzwicku. Na zakonczenie dnia réwniez mozna wrdci¢
do kregu i zaproponowaé ,podawanie oddechu”. Cwiczenie
polega na tym, Ze pierwsza osoba wykonuje spokojny wdech
i wydech, a osoba siedzaca po prawej stronie zaczyna swoj
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oddech dopiero wtedy, gdy zauwazy

zakonczenie wydechu u poprzedni-

ka. W ten sposéb oddech ,krazy”
T wgrupie.

¢

Mozna takze zaprosi¢ dzieci do
. uwaznosci w ruchu, proszac, aby
poruszaly si¢ po sali w okreslony
a» sposob, np. tylko tylem, tylko pra-
wym bokiem, na czworaka albo na
palcach. Takie zadanie wymaga skupie-
nia i zwykle spowalnia tempo poruszania
si¢, cho¢ mlodsze dzieci moga momenta-

mi przyspieszac.

Warto réwniez wprowadza¢ chwile zatrzy-
mania w ciagu dnia, np. o kazdej pelnej godzi-
nie. Wtedy zatrzymujemy si¢, kierujemy uwage na

stopy, a nastepnie wykonujemy jeden lub dwa §wiadome od-
dechy. W ksiazce ,,Przewodnik po uwaznosci dla dzieci” za-
mieécilam nie tyl-
ko wiele ¢wiczen,
ale takze gotowe
scenariusze warsz-
tatow. Dzicki temu
mozna pracowac
zaréwno w domu,
jak 1 z grupami
W prosty sposob,
bez dlugich przy-
gotowan.  Zanim
jednak
niemy te podroz
razem z dzieémi,
warto  rozwijac
wlasne doswiad-

rozZpocz-

czeniec uwaz-
nosci i postawe
obecnosci.
Uwazno$¢ w dzisiejszym $wiecie jest bardzo potrzebna - po-
maga nam widziec i slysze¢ siebie nawzajem oraz budowa¢
relacje. Te z kolei stajg si¢ mozliwe, gdy zwolnimy i nauczy-
my si¢ po prostu BYC. Czgsto funkcjonujemy w trybie
»3 razy P”: pos$piechu, presji i przytloczenia, uznajac to
za konieczno$¢. Tymezasem mozemy wybra¢ ROZUM jako
bardziej $wiadoma droge:
R —Relacje
O - Odpowiedzialno$¢
7. - Zatrzymanie
U-Uwazno$¢
M - Milos¢.
To wybér bycia zamiast cia-
glego dzialania, to wybor
obecnosci zamiast pospiechu.
To wybodr odpowiedzialnosci
i milo$ci zamiast presji.



Jelita a odpornosc dziecka

— co warto wiedziec?

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

PRAWIDEOWO FUNKCJONUJACA MIKROBIOTA JELITOWA ODGRYWA KLUCZOWA
ROLE W KSZTAETOWANIU ZDROWIA NASZYCH POCIECH. A WARTO PAMIETAC, ZE
DZIECI SA BARDZIEJ NARAZONE NA NIEKORZYSTNE ZMIANY W JEJ SKEADZIE.

CO TRZEBA O NIEJ WIEDZIEC?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Mikrobiota jelitowa to miliardy dobroczynnych bakterii za-
mieszkujacych jelita. Jej wplyw na organizm czlowieka jest od
pewnego czasu intensywnie badany, a wyniki potrafig zaska-
kiwa¢. Wiemy juz, ze rola mikrobioty nie ogranicza si¢ jedynie
do udzialu w procesie trawienia. Bakterie wchodzace w sklad
mikrobioty pomagaja zwalcza¢ infekcje, wplywaja na reakcje
immunologiczne, anawet reguluja nastréj! Liczne funkcje imasa
siegajaca nawet 1,5 kg sprawiaja, ze naukowcy coraz czesciej
traktuja mikrobiote jelitowa jako dodatkowy, odrebny narzad.

Mikrobiota a odpornosc

Jelita s3 jednym z gléwnych miejsc kontaktu organizmu ze
Srodowiskiem zewnetrznym. Ich ogromna powierzchnia nie-
ustannie styka sie z patogenami, toksynami i alergenami. W je-
litach znajduje si¢ tez tkanka limfatyczna, stanowiaca pierwsza
lini¢ obrony organizmu - szacuje si¢, ze az 70 proc. komoérek
ukladu odpornoéciowego wystepuje w przewodzie pokar-
mowym. A jaka funkcje spelnia mikrobiota jelitowa? Juz od naj-
mlodszych lat ,uczy” uklad odporno$ciowy rozpoznawaé
czynniki szkodliwe. Dodatkowo wspiera szczelnos¢ bariery
jelitowej, ograniczajac przenikanie patogenéw do krwiobiegu.

& Swiat Zdrowia



Zaburzenia funkcjonowania mi-
krobioty jelitowej (tzw. dysbioza)
moga prowadzi¢ do czestszych in-
fekeji, nietolerancji pokarmowych
oraz nadreaktywnosci ukladu im-
munologicznego. U dzieci wiaza
si¢ takze ze zwickszonym ryzy-
kiem atopii, astmy czy alergii.

Trawienie
i metabolizm

Mikrobiota jelitowa umozliwia

rozklad skladnikéw pokarmo-

wych, ktérych organizm sam nie

potrafi strawi¢, takich jak blonnik

czy skrobia oporna. W procesie

fermentacji powstaja z nich krét-

kotancuchowe kwasy tluszczowe

(SCFA), wtym dobrze znany kwas

maslowy. Odzywiaja one komérki

nablonka jelit, wspomagaja ich

regeneracje, dzialaja przeciwza-

palnie i wzmacniaja barier¢ jeli-

towa, zmniejszajac jej przepuszczalnosé.

To jednak nie wszystko. Mikrobiota bierze réwniez udzial
w syntezie niektérych witamin (m.in. z grupy B i wita-
miny K), wspiera wchlanianie skltadnikéw mineralnych oraz
wplywa naregulacje metabolizmu. Coraz wiccejbadan
wskazuje tez na jej zwiazek z gospodarka energetyczng
i ryzykiem rozwoju zaburzen metabolicznych. W praktyce
oznacza to, ze prawidlowo funkcjonujaca mikrobiota jeli-
towa nie tylko wspiera trawienie, lecz takze realnie wplywa
na ogdlny stan zdrowia i rozwdj dziecka.

Co zaburza rownowage jelitowa
udzieci?

Nie ma co ukrywaé — wspolczesna dieta nie rozpieszcza na-
szej mikrobioty jelitowej. Wysokoprzetworzona zywno$¢,
bogata w cukry, tluszcze i biatka, a uboga w blonnik, nie

sprzyja jej prawidlowemu funkcjonowaniu. Wielu rodzicéw
zapewne potwierdzi, ze przez pewien czas ich dzieci chcialy
jes¢ tylko suche bulki czy bialy makaron.

Do tego dochodzg czeste infekcje przewodu pokarmowego
i nawracajace infekcje drog oddechowych, ktére niekiedy
wymagaja antybiotykoterapii, bedacej prawdziwa ,bomba
atomow3” dla mikrobioty. Warto pamietaé, ze mikrobiota
dzieci nie jest jeszcze w pelni rozwini¢ta ani tak réznorodna
jak u doroslych, dlatego jest znacznie bardziej podatna na
wszelkie zaburzenia.

Probiotyk, prebiotyk,
synbiotyk

Na polkach aptecznych znajdziemy rézne preparaty wspie-
rajace mikrobiote jelitowa.

 Probiotyki - zawierajg okreSlone zywe
bakterie probiotyczne. Ich zadaniem
jest dostarczenie do przewodu
pokarmowego dodatkowych
szczepOw bakterii, ktore

maja uzupetnic sktad
mikrobioty.

Prebiotyki — nie zawieraja A

sktadnikéw odzywczych
dla szczepéw probiotycznych

Synbiotyki - stanowia potgczenie
probiotyku z prebiotykiem.

zywych bakterii, ale dostarczaja h () \:\a

I
juz obecnych w jelitach. 1
Nalezg do nich m.in. F' xo
rézne rodzaje btonnika i inulina. "

BIOTICS



Mnogoé¢ dostepnych w aptekach preparatéw wspieraja-
cych flore jelitowa nie ulatwia wyboru. Warto zwrdéci¢
uwage na zawarto$§¢ Konkretnych szczepéw
szczegolnie polecanych dzieciom. Jednym z najlepiej
przebadanych szczepéw w kontekscie zdrowia dzieci
jest Lacticaseibacillus rhamnosus GG. Liczne badania
potwierdzaja jego skutecznos$¢ zaréwno w biegunkach
(poantybiotykowych i infekcyjnych), jak i we wspoma-
ganiu odpornosci i tagodzeniu zespolu jelita drazliwego.
Suplementacja tego szczepu moze wspierac leczenie ato-
powego zapalenia skéry u dzieci.

Zdrowie jelit stanowi fundament prawidlowego roz-
woju i odpornosci dziecka. Codzienne wybory - przede
wszystkim dieta, styl Zycia oraz rozsadne stoso-
wanie antybiotykéw - majg istotny wplyw na kon-
dycje mikrobioty jelitowej. W razie potrzeby mozna ja
wspiera¢ odpowiednio dobranymi probiotykami Iub
synbiotykami. Regularne stosowanie tych preparatéw
pomaga odbudowac réwnowage flory jelitowej, wspiera
trawienie i przyczynia si¢ do wzmocnienia odporno$ci.

REKLAMA

SYNBIOT YK vicorion seimowes g
MIKROFLORY JELITOWEJ *'5‘“‘%%
36,
Swiat Zdrowia
4’5 MLD POLEGAJ NA EKSPERTACH
O\%

KAPSULK 4,5 MLD CFU* KAPSULKA
DZIENNIE BAKTERII W KAPSULCE CELULOZOWA

hwiera mikrokapsutkowane zywe kultury bakterii
upetnione o fruktooligosacharydy.

019/REK/SZ/2026

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej

diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety. S U P LE |V| E NT D I ETY
*CFU - Colony Forming Unit (jednostka tworzqca kolonig)



WE WSPOLCZESNYM SWIECIE TEMPO ZYCIA BYWA TAK INTENSYWNE, ZE MIMO
SYGNAEOW WYSYEANYCH PRZEZ ORGANIZM [ 235 G TS AN AT (TS
TYMCZASEM UMIEJETNY RELAKS JEST NIEZBEDNY, BY ODPOWIEDNIO
PRZYGOTOWAC SIE DO REALIZACJI CODZIENNYCH ZADAN | PLANOW.

DR MALWINA SOCHA, PSYCHOTERAPEUTA

Moda na kulture ciaglej produktywnosci i ,bycia w biegu”
stala si¢ znakiem naszych czaséw. Cho¢ taki styl Zycia moze
wydawac sie atrakeyjny, nieustannie wypekiony grafik i wy-
sokie wymagania wobec siecbie maja swoje konsekwencje.
Latwo w tym wszystkim zapomnie¢ o potrzebach organizmu
ijego regeneracji. Gdy odmawiamy sobie odpoczynku, nara-
zamy cialo i umysl na nadmierny stres.

Przewlekly stres podnosi poziom kortyzolu, co moze pro-
wadzi¢ do problemdéw ze snem. Trudnodci ze snem z kolei
pogarszaja koncentracje. Stres powoduje réwniez napiecie
miesni, szczegdlnie w okolicy szczeki, szyi, karku, plecéw
iramion.

Skad poczucie winy podczas
odpoczynku?

Tak zwane nicnierobienie na ogdl postrzegane jest ne-
gatywnie. Zapominamy, ze odpoczynek jest niezwykle
potrzebny do osiagniecia dobrostanu. Kiedy nieustannie
stawiamy przed soba nowe wyzwania, nie dajemy sobie
przestrzeni na oddech.

f 4 Swiat Zdrowia

Stawianie sobie nadmiernych wymagan prowadzi do obar-
czania si¢ wyrzutami sumienia, ze mozna bylo zrobi¢ co$
wiecej lub lepiej. Zamiast doceniac to, co juz udalo si¢ osiag-
na¢, skupiamy sie na tym, co wcigz nie zostalo zrobione.
Taka perspektywa podtrzymuje negatywne mysli i emocje,
ato nie sprzyja spokojnemu odpoczynkowi. Nawet w chwi-
lach relaksu pozostajemy w stanie gotowosci, zadajac sobie
pytanie: ,,co jeszcze mam do zrobienia?”, zamiast calkowicie
odciac sie od takich mysli.

Male rytualy,

ktore pomagaja

zwolnic tempo

Realistyczne planowanie po-

maga uniknaé poczucia przy-

tloczenia i frustracji. Warto zre-

zygnowa¢ z narzucania sobic zadan
niemozliwych do wykonania w danym czasie.
Duze cele osiaga si¢, stawiajac male kroki, ktére
stopniowo przyblizajg nas do mety.
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TIME OF ol

ODPREZAJACA
| RELAKSUJACA
KAPIEL

W zwolnieniu
tempa pOMoze ) przeznaczona do
kilkla;pll? oS tych pielegnujqcej i odprezajgcej

kgpieli catego ciata
2asa

b dzieki uwalniajgcemu sie
o wpisz odpoczynek na liste zadan i traktyj go
tak samo jak kazdy inny cel,

REKLAMA

o planuj dzien i skupiaj si¢ na priorytetach — wszyst-
kiego nie da si¢ zrobi¢ w ciagu jednej doby, ale
mozesz zrobi¢ to, co najwazniejsze i najbardziej
warto$ciowe,

e zmien myslenie o odpoczynku - przypominaj
sobie, ze przerwy sa niezbedne do utrzy-
mania energii. Z niczego nie da si¢ korzysta¢
nieustannie, dlatego musisz ,,fadowacé baterie”, aby
mie¢ zasoby na kolejne dni,

e pod koniec dnia doceniaj swoje dokonania - skup
sie na tym, co udalo ci si¢ osiagnaé, nazwij to i po-
wiedz: ,na dzisiaj zrobilam juz wszystko, co mo-
glam”,

Ciepla woda jako naturalny

sposob rozluznienia ciala
Kontakt z przyjemnie ciepla woda - czy to poprzez napicie
si¢ jej, kapiel, czy moczenie stép — to prawdziwy prezent dla
siebie. Pod wplywem ciepla cialo stopniowo sie rozluznia,
co pozytywnie wplywa na sen. Ta prosta forma relaksu jest
latwo dostepna, dlatego warto z niej korzystac.

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




Kapiel na zakonczenie dnia to symboliczne obmycie ciala
ze wszystkiego, co musiato znosi¢ w ciagu dnia. To czas dla
siebie, ktéry mozemy spedzic tak, jak tego potrzebujemy.
Ciepla kapiel, najlepiej okolo dwéch godzin przed snem,
pomaga rozluzni¢ mi¢$nie i pozbyé¢ si¢ napiecia z ca-
lego dnia. Aby wzmocni¢ efekt, warto doda¢ do wanny
specjalne kule do kapieli czy

aromatyczne olejki, zadba¢

o lagodne, przytlumione

$wiatlo, wlaczy¢ ulubiong

muzyke. Taki wieczorny

rytual pomaga uspokoi¢ za-

réwno ciato, jak i mysli.

Obowiazki nie  znikaja,
a doba ma swoje ograni-
czenia — podobnie jak nasza
wytrzymalo§¢.  Zaréwno
niedob6r, jak i nadmiar
w réznych obszarach zycia
sa nieuniknione, jednak to
ich powtarzalno$¢ prowadzi
do negatywnych skutkdow.
Jedli raz odméwimy sobie
drzemki, bo mamy co$§ wy-
jatkowo waznego do zro-
bienia, prawdopodobnie za
bardzo tego nie odczujemy.
Problem zaczyna si¢ wtedy,
gdy taka sytuacja staje si¢
norma.

Kiedy regularnie
ignorujemy  sy-

gnaly zmeczenia

i potrzebe odpo-
czynku, stopniowo
doprowadzamy or-

ganizm do wyczer-

pania. Lekcewa-

zenie wlasnych
potrzeb obniza
mozliwosci psy-
chofizyczne

i zwicksza ry-

zyko przeciaze-

nia.

W dhluzszej per-
spektywie odbija si¢

to mna zdrowiu

i codziennym fun-
kcjonowaniu - ro-

$nie ryzyko choréb,

Swiat Zdrowia

pogarszasi¢relacjaz samym sobg

i z innymi, a takze zwicksza N
sie podatno$¢ na uzaleznienia Q P )
czy depresje. Organizm potrze-

buje regeneracji, a jesli sami nie

znajdziemy na nig czasu, pre-

dzej czy pdzniej zmusi nas

do zatrzymania sig.

W wymagajacych okre-
sach szczegdlnie wazne
jest przeznaczenie chocby
pol godziny na odpo-
czynek. Jedli sobie go od-
mawiamy, rano po prze-
budzeniu mozemy zaczac¢
odczuwaé  gleboka nie-
ched do wstania z 16zka.
Systematyczny odpoczy-
nek  poprawia  wydol-
no$¢, a wicksza wydol-
no$¢ wzmacnia moty-
wacje — dzigki temu sil
wystarcza na dhuzej. Od-
poczynek to nie tylko
podstawa funkcjono-
wania, ale tez co$, na co
kazdy zashuguje. To natu-
ralna potrzeba czlowieka.
Odpoczynek jest fi-
larem produktyw-
nosci - nie odwrotnie.
To inwestycja w dobre
zycie, bo to wlasnie dzigki
regeneracji mamy site do
dzialania.



NASZE CIALO ZAPAMIETUJE KAZDY SPACER | DZIEN SPEDZONY
W RUCHU, ALE TAKZE DEUGIE GODZINY SIEDZENIA, STRES,
POSPIECH | BRAK CZASU DLA SIEBIE. ZA WSPOECZESNY STYL

ZYCIA CORAZ CZESCIEJ [T\ U051 o1 75

ALEKSANDRA WITUEA

Choroby ukladu miesniowo-szkieletowego, zespdl metabo-
liczny, bdle plecéw i stawodw, a takze choroby cywilizacyjne,
takie jak otylo$¢, staja sic jednym z najwickszych wyzwan
zdrowotnych naszych czaséw. Nadmierna masa ciala, brak
aktywnodci fizycznej i siedzacy tryb zycia wplywaja nie tylko
na metabolizm, lecz takze na kondycje kosci i stawdw, ktdre
kazdego dnia musza dZzwiga¢ ci¢zar naszego ciala.

Paradoks wspolczesnodci polega na tym, ze nigdy wezesniej
nie mieliSmy tak szerokiego dostepu do wiedzy o zdrowiu,
ajednoczesnie coraz cze¢éciej zaniedbujemy codzienna
troske o wlasne cialo. Tymczasem ruch pozostaje jedna
z najprostszych i najskuteczniejszych form profilaktyki.
Wzmacnia mig¢énie, chroni stawy, wspiera metabolizm,
atakze korzystnie wplywa na nastrdj i poczucie sprawczosci.

Nie zawsze najtrudniejsze jest to, jak zaczal. Czesto wick-
szym wyzwaniem okazuije si¢ to, jak wytrwaé. Dlaczego jedni
potrafia zamieni¢ aktywnos¢ fizyczna w codzienny nawyk,
a inni weigz zaczynajy ,od poniedziatku™ Co sprawia, Ze
w mlodosci ruch przychodzi naturalnie, a z wiekiem coraz
czesciej odkladamy go ,,na pozniej”?

Jak budowa¢ zdrowe nawyki? Jak zaprzyjazni¢ si¢ ze swoim
cialem i traktowa¢ ruch nie jak obowiazek, ale forme troski
o siebie — niezaleznie od wieku? Bo zdrowe cialo nie jest pro-
jektem na kilka tygodni, lecz na cale zycie.

3 Swiat Zdrowia



(6] MOTYWACJI DO RUCHU, PSYCHOLOGII
AN AT AT G2 ORAZ O TYM, JAK
WSPIERAC SIEBIE W MOMENTACH SPADKU
ENERGII | GDZIE SZUKAC SPOLECZNYCH
ZASOBOW, KTORE POMAGAJA WYTRWAC
W ZDROWYM STYLU ZYCIA, ROZMAWIAMY
Z EKSPERTKA.

Z MGR PSYCHOLOGII | COACHEM
MONIKA BEZ
ROZMAWIA ALEKSANDRA WITUEA

Czy kanapa naprawde jest dzi$§ jednym z najwick-
szych zagrozen dla naszego zdrowia?

W pewnym sensie tak. Nasze cialo zostalo stworzone do ruchu.
Przez tysigee lat czlowiek chodzil, pracowal fizycznie, wspinal
sie, nosil i zbieral. Dzi$§ wiele czynno$ci wykonujemy, siedzac —
w pracy, samochodzie czy przed ekranem. Dlatego ruch coraz
czeSciej traktujemy jak dodatkowe zadanie zamiast na-
turalnego elementu dnia. Nasz mdzg z natury wybiera to,
co latwe i wygodne. Kanapa daje natychmiastowa przyjemnos¢,
awysilek wymaga energii.

Dlatego warto zaczyna¢ od malych krokéw. Pomaga w tym za-
sada znana z ksigzki ,Atomowe nawyki”, aby stawac si¢ cho¢
o1 proc. lepszym kazdego dnia. Zamiast planowa¢ dwugo-
dzinny trening, mozna zacza¢ od 15-minutowego spaceru, wy-
siaé¢ przystanek wezesniej albo na poczatek pokonaé¢ chociaz
jedno pi¢tro schodami.

Czy motywacja do dbania o cialo i podejmowania ak-
tywnoSci fizycznej zmienia si¢ z wiekiem?

W mlodosci gléwnym motywatorem bywa utrzymanie atrakeyj-
nego wygladu i wagi, ale takze odreagowanie stresu czy utrzy-
manie wysokiego poziomu energii, potrzebnej do sprostania
codziennym wyzwaniom. 7 wiekiem coraz czeSciej myslimy
o zdrowiu, sprawnosci i zachowaniu niezaleznosci. Niestety dla
wielu oséb momentem przelomowym staje si¢ do-

piero bol lub choroba.

Coraz wiccej badan pokazuje, Ze aktywno$é

fizyczna wplywa nie tylko na kondycje ciala,

lecz takze na funkcjonowanie mdzgu. Regu-

larny ruch zwicksza zdolno$¢ mézgu do two-

rzenia nowych polaczen miedzy neuronami.

Dzigki temu latwicj si¢ uczymy, zapamictu-

jemy i adaptujemy do nowych sytuacji.

Osoby aktywne fizycznie czesto osiagaja

lepsze wyniki w te-

stach poznawczych,

dotyczacych  pamieci,

uwagi i szybkosci podej-

mowania decyzji.

Dodatkowo regularny

ruch poprawia ukrwienie

Monika Bez

Absolwentka  psychologii ~ klinicznej ~ Uniwersytetu
Gdanskiego. Od 2013 roku prowadzi indywidualne
i zespotowe procesy coachingowe. Wspiera ludzi m.in.
w rozwoju, aby mogli stawa¢ sie najlepsza wersja
siebie. W pracy chetnie wykorzystuje myslenie wizualne.

mozgu, zmniejsza stan zapalny i moze obnizad ryzyko choro-
by Alzheimera oraz innych form demencji.

By¢ moze najwickszym wrogiem naszej aktywnosci
fizycznej jesteSmy my sami?

Czesto tak. Potrafimy znalezé wiele wyméwek: brak czasu,
zmeczenie czy zla pogoda. Dlatego tak wazne jest budowa-
nie nawykéw. Pomocne moze by¢ zaznaczanie w kalenda-
rzu dni, wktérych udalo sie wykona¢ zaplanowang aktywnos¢.
Widoczny ciag takich dni wzmacnia motywacje. Warto tez
nagradzac si¢ za wytrwalo$c.

Jesli zdarzy si¢ przerwa, np. z powodu choroby lub obowiaz-
kéw, nie warto si¢ zniecheca¢. Najwazniejsze jest jak najszyb-
sze powrocenie do nawyku.

Badania nad nawykami pokazuja, ze ich utrwalenie zajmu-
je $rednio okolo 60 dni regularnego powtarzania danej
czynnodci, cho¢ jest to kwestia indywidualna. Na pewno
z czasem cialo zaczyna przyzwyczajac si¢ do ruchu i wrecz
domagac si¢ go.

Jak relacje moga poméc w utrzymaniu zdrowych na-
wykow?
Jestesmy istotami spolecznymi i zachowania oséb wokél nas
majg ogromny wplyw na nasze wybory. Dlatego czesto latwicej
jest wyjs¢ na spacer lub pdj$¢ na sitownie, gdy robimy to razem
zkim$: przyjacielem, sasiadem czy czlonkiem rodziny.

Nie bez znaczenia jest takze to, z kim spedzamy czas.
Badania nad sieciami spolecznymi prowadzone m.in.
przez Nicholasa Christakisa i Jamesa Fowlera pokazuja,
ze nasze nawyki - takze te dotyczace aktywnosci fizycz-
nej i stylu zycia - sq silnie powiazane z zachowania-
mi 0s0b z naszego otoczenia. Innymi slowy, latwiej
dbac o zdrowie wtedy, gdy w naszym otoczeniu sa lu-
dzie, ktérzy réwniez to robia, poniewaz w duzej mierze
upodabniamy si¢ do 0séb, z ktérymi spedzamy naj-
wiecej czasu. Naturalnie przejmujemy ich sposéb
myslenia, styl Zycia i codzienne nawyki. Dlatego
warto umawiac sie na wspolne spacery, zajecia
ruchowe czy wyjscia do parku. Czasami sama
$wiadomos¢, ze kto$ na nas czeka, jest wystar-

czajaca motywacja, aby wyjs¢ z domu.



Czy zdrowy wysilek musi by¢ nie-
przyjemnym obowiazkiem? Pomysly, ]ak zbudowac nawyk
Niekoniecznie. W tzw. blekitnych stre-
fach, czyli miejscach, gdzie ludzie zyja
wyjatkowo dhugo, ruch jest naturalnym
clementem dnia. Mieszkancy takich re-
gionéw jak Sardynia, Okinawa czy Ikaria
duzo chodza, czesto po gorzystym tere-
nie, a takze wykonuja wiele codziennych

¢ Metoda matych krokdw: obierz na poczatek tak maty cel, abys nie mogta/
mogt powiedzie¢, ze nie mozesz tego zrobic, np. 10-15 minut szybkiego
marszu dziennie.

* Zadbaj, aby rzeczy potrzebne do aktywnosci, byty pod reka: kijki, buty
trekingowe czy mata niech stoja w widocznym miejscu, abys nie mogta/maogt
powiedziet, ze nie chce i sie ich szukac.

prac: wyrabiaja chleb, przygotowuja po- * Potacz nawyk, ktory chcesz zbudowat, z czyms statym w ciagu dnia. Ogladasz
silki, pracuja w ogrodzie i dba- serial? W tym samym czasie wykonaj zestaw ¢wiczeri albo porozciagaj ciato
ja 0 dom oraz zwierzeta. zaraz po wstaniu z tozka.
Nie chodzi wigc o intensyw- e Zaznaczajw kalendarzu dni aktywnosci. Staraj sie, aby ciagi dni, w ktdrych
ne treningi, lecz o co- udato ci sie poruszac, byty jak najdtuzsze.
dzienny, naturalny * Nagradzaj sie za regularos¢, a jesli zdarzy sie przerwa, wr6¢ do nawyku jak
ruch, taki jak spacer najszybcie;j.
z psem, wyjscie na e Uméw sie z kims, kto takze chce zadbac o siebie, i dopinguicie sie wzajemnie.

zakupy czy szyb-
sza przechadzka

po positku Moze juz dzi§ warto zrobi¢ dla siebie ten jeden krok wigcej, nawet niewielki.

Twoje cialo z pewnoscia to zapamieta.

‘Wybrane Zrédla badan:

1. LallyP.iin. (2010), How are habits formed: Modelling habit formation in the real world (Jak powstaja nawyki - modelowanie ksztaltowania si¢ nawykéw w codziennym zyciu),
European Journal of Social Psychology.

2. Erickson K.I.iin. 2011), Exercise training increases size of hippocampus and improves memory (Trening fizyczny zwigksza objetos¢ hipokampu i poprawia pamie¢), Proce-
edings of the National Academy of Sciences.

3. Christakis N., Fowler J. (2007), The spread of obesity in alarge social network (Rozprzestrzenianie si¢ otylosci w duzej sieci spolecznej), New England Journal of Medicine.
4. Ratey]. (2008), Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain (Spark. Rewolucyjna nauka o wplywie ruchu na mézg).
5.

Buettner D. (2012), The Blue Zones (Blekitne strefy — miejsca na $wiecie, gdzie ludzie zyja najdhuzej).

Doppel Pharma

tagodzi objawy kataru siennego tj.:
nadmierna wydzielina z nosa
uczucie zatkanego nosa
kichanie
-
Swiad
Nazwa produktu i Doupelherz 50 mi 6 aerozol do nosa, zawiesina. Nazwa i ubstancji czynnej: s furoinian. Dawka substancji czynnel: Kazda dawka zawiera furoinian je iadajacy 50
furoinianu. | do nosa, zawiesina. Biala lub prawie biata, lepka zawiesina. e lub wsk ia: Produkt leczniczy Doppelherz wskazany jest do stosowania u 0s6b dorostych w leczeniu objawow
sezonowego a\erglcznego zapalenia bony éluzowej nosa po przez lekarza. Podmi iedzialny: Doppelherz Pharma GmbH, Schleswiger StraBe 74, 24941 Flensburg, Niemcy. Opracowano na podstawie ChPL z dnia 31.05.2024 1.

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

W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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JAK SIE PRZYGOTOWAC DO
ABY ZACHOWAC ZDROWIE, FIGURE
| ENERGIE, PYTAMY DIETETYCZKE
SPECJALIZUJACA SIE W ZDROWIU
KOBIET DOJRZALYCH.

Z ANNA KOPANCZYK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Specjalizuje si¢ pani w zdrowiu kobiet dojrzalych.
Dlaczego ta grupa jest pani szczegoélnie bliska?
Zainteresowalam sie tym obszarem, poniewaz zauwazylam
ogromna luke. O zdrowie kobiet intensywnie dba si¢ w wie-
ku rozrodezym - koncentrujemy sie na plodnosci, ciazy

i profilaktyce nowotworowej. Potem jednak na-
stepuje dluga cisza. Kobieta znika z medycz-
nego radaru az do momentu pojawienia si¢
chordb wicku senioralnego.

A przeciez menopauza, ktéra najczesciej
przypada miedzy 45 a 55 rokiem Zzycia,
jest dla kobiety biologicznym punktem
zwrotnym. To etap, ktéry w ogromnym
stopniu decyduje o tym, w jakiej kondycji
przezyjemy kolejne 30-40 lat.

A\t

Anna Kopanczyk
Dietetyczka specjalizujgca sie w zdrowiu kobiet doj-
rzatych. Wspiera kobiety w dostrojeniu stylu zycia
do menopauzy. Edukuje w zakresie wptywu zmian
hormonalnych w menopauzie na dobrostan kobiet
i zdrowg dtugowiecznos¢. Ukoficzyta z wyréznie-
niem magisterskie studia na wydziale Food, Nutrition
and Health na University College Dublin. Cztonkini
International Menopause Society. Wiedze o meno-
pauzie propaguje na Instagramie (@dietapo40.me-
nopauza) oraz na swoim blogu (www.dietapo40.pl).

Chcialam wypelnic te¢ luke rzetelna wiedza i konkretnymi
narzedziami, ktére moga pomdc kobietom zadba¢ o zdrowa
dlugowiecznos¢.

Menopauze kojarzymy gléwnie z uderzeniami go-
raca, zaburzeniami snu czy wahania-
mi nastroju. Jakie inne, mniej cha-
rakterystyczne objawy moga
Swiadczyé, ze wchodzimy

w ten okres?

Jednym z najczestszych, a weiaz lekee-
wazonych objawdw, jest tzw. mgla
mozgowa - problemy z koncentra-

Cja, pamiccig, planowaniem czy trud-
v nosci w dobieraniu sléw. Kobiety czesto
moéwia: ,Czuje sie, jakby mdj mdzg byt za mleczng




szybg”. To nie tylko metafora — estrogeny realnie wspieraja
funkcje poznawcze, reguluja neuroprzekazniki i przeplyw
krwi w mézgu. Gdy ich poziom spada, odczuwamy to jako
pogorszenie pracy mozgu. Na szczescie jest to stan przej-
Sciowy.

Czesto pojawiaja sie takze bdle stawowo-miesniowe oraz
tzw. zamrozony bark. Spadek poziomu estrogenéw
wplywa na procesy zapalne, dlatego cialo moze bole¢ bez
wyraznego powodu.

Zmienia si¢ réwniez skdra - staje si¢ ciensza, sucha,
mniej elastyczna i bardziej reaktywna na czynniki ze-
wnetrzne. Poniewaz receptory estrogenowe znajduja sie
takze w skorze, niektdre kobiety odczuwaja nietypowe wra-
zenia, takie jak np. ,pelzanie”, zauwazaja zmiane zapachu
ciala czy wezesdniej niewystepujaca nadwrazliwo$¢ na ko-
smetyki.

W okresie perimenopauzy typowa jest tez nadwrazliwos¢
na zapachy i dzwicki. Cz¢$¢ kobiet doswiadcza nie tyle
hustawek nastroju, ile jego wyraznego obnizenia. Pojawiaja
sie leki, kolatanie serca, a nawet ataki paniki.

Menopauza moze udawac depresje, przemeczenie, a nawet
problemy kardiologiczne. Dlatego wazne jest, aby jak najwie-
cej wiedziec o tym, co si¢ z nami dzieje.

To tylko cz¢$é skutkéw menopauzy, ajakie sa dlugo-
terminowe konsekwencje niedoboru estrogen6w?
Nawet jesli menopauza przebiega lagodnie, spadek poziomu
estrogenéw wplywa na trzy kluczowe obszary zdrowia ko-
biety: serce, ko$ci i mézg,.

Po utracie ochronnego dzialania
estrogenéw  czesto  pogarsza
si¢ lipidogram - ro$niec poziom
cholesterolu LDL, wzrasta ci$nie-
nie tetnicze i spada wrazliwo$é
na insuling. Co istotne, zmiany
te moga zachodzi¢ mimo braku
zmian w diecie czy stylu zycia. To
wladnie dlatego po menopauzie
wyraznie roénie ryzyko chordéb
sercowo-naczyniowych.

Drugim waznym obszarem s
kosci. W okresie okolomenopau-
zalnym kobiety traca najwiecej
gestosci kostnej w calym Zyciu.
Niski poziom estrogenéw przy-
spiesza proces kosciogubienia
izwicksza ryzyko osteoporozy.
Trzeci obszar to mdzg. Meno-
pauza nie wywoluje demencji,
jednak utrata wsparcia estroge-
néw sprawia, ze mozg staje sie¢
bardziej podatny na dziala-
nie czynnikéw ryzyka. War-
to zauwazy¢, ze az dwie trzecie
0séb chorujacych na chorobe
Alzheimera stanowig kobiety - to
nie jest przypadek.

Menopauza moze udawa¢é
depresj¢, przemeczenie, a nawet
problemy kardiologiczne.

Menopauza nie jest etapem, ktéry nalezy jedynie przecze-
ka¢ czy przetrzymad. To moment, w ktérym warto podjac
$wiadome dzialania bedace inwestycja w zdrowie na kolejne
dekady zycia.

Menopauzy nie da si¢ powstrzyma¢, ale mozna si¢
do niej przygotowac i zlagodzié¢ objawy. W jaki spo-
séb?

Najlepiej wejs¢ w ten etap w mozliwie najlepszej kondycji
metabolicznej. Estrogen dziala przeciwzapalnie, dlatego gdy
jego poziom spada, nasila si¢ stan zapalny niskiego stopnia,
ktéry wplywa na uklad sercowo-naczyniowy, kosci i funkcje
poznawcze.

Warto zaczac od
wykonania nastepujacych
badan:

o lipidogramu,

e poziomu glikemi,

® poziomu witaminy D,

o densytometrii (jako punktu odniesienia),
a takze od pomiaru cisnienia tetniczego.

Dzigki nim wiemy, z jakiego miejsca startujemy i na co
szczegolnie zwrdci¢ uwage.
Kolejny krok to opracowanie
strategii obejmujacej diete,
aktywnos$¢ fizyczna, sen
oraz metody radzenia so-
bie ze stresem. Szerzej opi-
suje to w ksiazce ,Menopau-
za. Instrukcja obslugi”, ktéra
stanowi praktyczny przewod-
nik po tej hormonalnej trans-
formacji. Zalezalo mi, aby wy-
posazy¢ kobiety w konkretne
narzedzia pomagajace $wia-
domie przej$¢ przez ten etap
zycia.

Wiele kobiet w okresie
menopauzy zauwaza,
ze zaczyna przybieraé
na wadze, mimo ze nie
zmienilo swoich nawy-
kéw zywieniowych - to
frustrujace! Czy mozna
unikna¢ menopauzalnej
»oponki”?

Przyrost masy ciala w tym
czasie dotyczy nawet 70 proc.
kobiet. Warto jednak podkre-
§li¢, ze nie jest to wylacznie
kwestia hormonéw - nadal
kluczowy pozostaje bilans

wiat Zdrowia



energetyczny. Zmiany hormonalne wplywaja jednak na ape-
tyt, uczucie sytoci, poziom energii i jako$¢ snu.

Estrogen zmniejsza uczucie glodu i ma wplyw na poziom
naszej energii. Gdy jego ilo$¢ spada, latwiej o podjadanie
i trudniej o motywacje do ruchu, zwlaszcza gdy w nocy
pojawiaja sie zlewne poty, a w dzien dokuczaja uderzenia
goraca.

‘Wspomniana przez pania menopauzalna ,oponka” wynika
w duzej mierze ze zmia-
ny rozmieszczenia tkan-
ki tluszczowej. W tym
okresie mniej odklada si¢
jej w okolicach bioder,
awiecej w talii. Zdarza sie,
ze masa ciala pozostaje
bez zmian, ale sylwetka
si¢ zmienia — to natural-
ny proces fizjologiczny.
Warto go czg¢sciowo za-
akceptowaé,  jednocze-
$nie zwracajac uwage na
obwdd brzucha, ktéry ma
znaczenie nie tylko este-
tyczne, ale przede wszyst-
kim zdrowotne. Nadmiar
tkanki tluszczowej w tej
okolicy moze wiazaé si¢
zjej gromadzeniem wokol
narzadéw wewnetrznych
i zwickszonym ryzykiem
choréb metabolicznych.

Fot. Fot. archiwum prywatne

Jak sobie z tym radzi¢?
W pierwszej kolejnosci
warto zajac si¢ objawami,
ktére odbieraja energie.
Bez odpowiedniej iloci
snu i réwnowagi emo-
cjonalnej trudno o do-
bre decyzje zywieniowe.

Swiat Zdrowia

Najpierw warto zajac si¢
objawami, ktore odbieraja
energie¢. Bez odpowiedniej ilosci snu
i rownowagi emocjonalnej trudno
o dobre decyzje zywieniowe.

Nastepnie warto uczciwie przyjrzeé
si¢ diecie: zwickszy¢ podaz biatka do
okolo 1,2-1,5 g/kg masy ciala, zadba¢
o odpowiednia ilo$¢ blonnika i zdrowych
thuszezéw oraz unika¢ nadwyzki kalo-
rycznej.

Najwazniejszy jest ruch: codzienna
aktywno$¢ na poziomie 8-12 tys. krokéw
oraz trening silowy. Mie$nie w tym okre-
sie s3 naszym sprzymierzeficem: popra-
wiaja wrazliwo$¢ insulinowa, wspieraja
kosci i pomagaja redukowal tluszcz
trzewny.

Jaki sposéb odzywiania najlepiej

wspiera kobiece zdrowie w czasie

menopauzy?

Najlepiej przebadanym i jednoczednie

bezpiecznym modelem zywienia pozo-
staje dieta $rédziemnomorska. Opiera si¢ ona na warzy-
wach, owocach, roslinach straczkowych, pelnoziarnistych
produktach zbozowych, rybach, chudym migsie, orze-
chach, nasionach oraz oliwie z oliwek jako gléwnym zrédle
thuszezu.
To dieta dostarczajaca antyoksydantéw i skladnikéw o dzia-
laniu przeciwzapalnym, ktére wspierajg zdrowie serca,
mozgu i kosci. Réwnie wazne jest ograniczenie cukru oraz
Zywnosci  wysokoprzetworzo-
nej, ktére moga nasila¢ stany
zapalne w organizmie.
Czesto obserwuje, ze kobiety
- przerazone przybieraniem na
wadze - stosujg restrykcyjne
diety. Tymczasem w okresie in-
tensywnych zmian hormonal-
nych s one nie tylko trudne do
utrzymania, ale takze stanowig
dodatkowe obcigzenie dla or-
ganizmu i moga negatywnie
wplywa¢ na gospodarke hor-
monalna.
W czasie menopauzy nie po-
trzebujemy zywieniowych
restrykeji, tylko madrego odzy-
wienia organizmu.

Wiasciwa dieta bedzie
zatem wspiera¢ zdrowie
kobiety w tym okresie.
Wiele kobiet decyduje si¢
tez na farmakoterapie,
suplementy lub natural-
ne preparaty lagodzace
objawy menopauzy. Co
jednak jest skuteczniejsze
- hormonalna terapia me-
nopauzalna czy $rodki ros-
linne?



niego poziomu energii. W zespole uroge-
nitalnym miejscowa HTM jest bezkonku-
rencyjna.

Nie kazda kobieta moze lub chce z niej
korzysta¢. W takiej sytuacji alternatywa
moga by¢ preparaty roélinne zawieraja-
ce fitoestrogeny. Ich dzialanie jest jednak
slabsze i nie zapewnia takiej ochrony ko-
$ci, choc¢ u czesci kobiet moze przyniesé
odczuwalna ulge. Kluczowe znaczenie ma
tutaj jako$¢ preparatu, odpowiednia daw-
ka oraz standaryzacja.

Czestym bledem jest stosowanie produk-
téw o zbyt niskim st¢zeniu fitoestroge-
néw lub preparatéw niskiej jakosci, bez
standaryzacji. Warto réwniez wiedzie¢, ze
jedynie okolo 30 proc. kobiet pochodzenia
nieazjatyckiego

metabolizuje izo-

flawony sojowe do

ich aktywnej for-

my. To moze thu-

maczy¢, dlaczego

Jesli chodzi o uderzenia goraca i nocne poty, hormonalna preparaty na bazie

terapia menopauzalna (HTM) pozostaje najskuteczniejsza soi nie zawsze przynosza oczekiwa-

metoda. Dodatkowo chroni kosci, czesto poprawia jakosé ne efekty. Wszystko to dokladnie

snu, zmniejsza béle stawdw i wspiera utrzymanie odpowied- wyjasniam w swojej ksigzce.

REKLAMA

WSPARCIE BARIERY CeraVz

OCHRONNEJ SKORY
JUZ PO 1 MYCIU RR—

W 0CZYSZCZANIU SKORY
W APTEKACH W POLSCE!

"Marka nr 1w oczyszczaniu skéry w aptekach w Polsce. Na podstawie wewnetrznej analizy przeprowadzonej przez L'Oréal Polska sp. z 0.0.,
z wykorzystaniem danych z nastepujacego zrddta: IQVIA Poland Pharmascope & ePharmacy Tracker YTD 05/2025; OTC2: 83A PRODUKTY
PRZECIWLOJOTOKOWE, Ilosci, odzwierciedlajace szacunki rzeczywistej aktywnosci rynkowej. Prawa autorskie IQVIA. Wszelkie prawa zastrzezone.

Informacja handlowa wyswietlona na zlecenie L'Oréal Polska Sp. z 0.0 z siedziba w Warszawie: Grzybowska 62, 00-844 Warszawa, tel. +48 22 676 0 100



NA CO DZIEN RZADKO ZWRACAMY NA NIE UWAGE. PRACUJA CICHO | NIOSA NAS
NIEPRZERWANIE PRZEZ ZYCIE. UMOZLIWIAJA SPACERY, BIEGANIE CZY ZABAWE
Z BLISKIMI - A RUCH JEST PRZECIEZ KLUCZEM DO DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

SWOJE STOPY ZWYKLE ZACZYNAMY DOCENIAC DOPIERO WTEDY, GDY

ARLETTA GALERA, PODOLOG | PIELEGNIARKA

Wystarczy przypomniec¢ sobie skrecong kostke lub mo-
ment, gdy niefortunnie uderzyliSmy palcem o nocna
szafke. Wiekszo$¢ z nas choé raz w zyciu do$wiadczyla
takiego urazu i pamigta, jak bardzo teskniliSmy wtedy za
»zwyklym” chodzeniem bez bélu. Jednak bdl i dyskomfort
stop nie pojawia si¢ tylko w wyniku urazéw - czasem juz
niewielki odcisk potrafi skutecznie odebrac¢ rado$¢ zruchu.
Cowiecej, prébujac unika¢ bolu, podswiadomie zmieniamy
sposob stawiania stop, co prowadzi do przecigzen w wyzej
polozonych partiach ciala: kolanach, biodrach, a w dluzszej
perspektywie nawet w kregoshupie - z czego wiele 0séb nie
zdaje sobie sprawy.

Dlaczego stopy wymagaja
specjalnego traktowania?

Zanim przejdziemy do piclegnacji stép, warto zrozumied,
ze ich skdra rdzni sic od skdry pozostalych partii ciala.
Przede wszystkim nie ma gruczoléw lojowych, przez co
nie wytwarza naturalnej bariery thiszczowej chroniacej
przed wysychaniem. Jednocze$nie jest bogata w gruczoly
potowe, co sprzyja maceracji naskdrka.

Dodatkowo warstwa rogowa na podeszwach jest kilka-
krotnie grubsza niz np. na przedramionach, aby amorty-
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zowac nacisk calego ciezaru ciala. Ta specyficzna budowa
sprawia, ze stopy wymagaja produktéw z konkretnymi
skladnikami aktywnymi - zwykly balsam do ciala moze
okaza¢ si¢ niewystarczajacy.

Czego szukac¢ w skla-
dach kosmetykow?

e Mocznik (urea) - w nizszych stezeniach (do
10 proc.) skutecznie nawilza skére, natomiast
wwyzszych (powyzej 15 proc.) wspomaga zhusz-
czanie zrogowacen. W stezeniu 25 proc. (mak-
symalnym dopuszczalnym dla diabetykéw)
zmigkeza skor¢ i ulatwia przenikanie innych
substancji aktywnych; mozna stosowaé nie
czgseiej niz trzy razy w tygodniu w miejscach
z twarda, gruba i zrogowacialg skéra. Preparaty
o stezeniu 30 proc. i wyzszym powinny by¢ uzy-
wane wylacznie po konsultacji z podologiem lub
dermatologiem ze wzgledu na silne wlasciwosci
zhuszezajace.



e Lanolina lub maslo shea - wzmacniajg natu-
ralng bariere skory i zatrzymuja w niej wode.

e Alantoina lub panthenol - lagodza podraz-
nienia i przyspiesza regeneracje.

e Ekstrakty roSlinne (np. z aloesu czy ru-
mianku) — dzialaja kojaco i przeciwzapalnie.

o Olgjki eteryczne lub oliwa ozonowana -
dzialaja przeciwdrobnoustrojowo.

Gdy skora wola o pomoc

Problem nadmiernego rogowacenia (hiperkeratozy) do-
tyczy az 78 proc. spoleczenstwa. Wiaze si¢ z powstawa-
niem na stopach zmian, takich jak modzele, odciski czy
pekajace piety. To nie tylko kwestia estetyki — niewta-
$ciwie zaopatrzone pekniecia moga powodowac bolesne
rozpadliny, a dlugotrwale odciski - rany utrudniajace cho-
dzenie. Do tego dochodza inne wstydliwe dolegliwosci:
nadpotliwo$¢, nieprzyjemny zapach czy infekcje grzybicze,
bakteryjne i wirusowe, co czesto wywoluje stres i blokade
przed noszeniem odkrytego obuwia.

Jak temu zapobiega¢? Kluczem jest zachowanie réwnowagi.
Zaréwno brak pielegnacii, jak i jej nadmiar — np. stosowanie
pumeksu, wysokich stezen mocznika bez wskazan czy
skarpet zluszczajacych - moze pogorszy¢ stan stop.

Zasady
pielegnacji stop

Codzienna higiena. Myj stopy w wodzie
o temperaturze ponizej 40°C. Jesli to moz-
liwe, uzywaj $rodkéw o kwasnym lub neu-
tralnym dla skéry pH, dokladnie je pieniac.
Nastepnie dokladnie sphucz stopy pod biezaca
woda.

Kapiele stép. Stosuj sole przeznaczone do
stop. W zaleznosci od skladu moga dziala¢
przeciwzapalnie lub od$wiezajaco. Kapiele
stop to takze doskonala forma relaksu po
calym dniu spedzonym w zakrytym obuwiu.

Staranne osuszanie. To kluczowy cle-
ment profilaktyki infekcji. Zwracaj szcze-
gélng uwage na przestrzenie miedzy-
palcowe. W przypadku infekcji korzystaj
z jednorazowych recznikéw papierowych,
aby nie rozprzestrzenia¢ choroby i nie zarazi¢
domownikéw. Osuszanie zaczynaj zawsze
od przestrzeni miedzy paluchem a drugim
palcem.

Peeling. Jedli nie masz przeciwwskazan,
wykonuj go 1-2 razy w tygodniu. Mozesz
uzy¢ gotowych produktéw lub domowej
mieszanki soli do stép, cukru czy zmielonej
kawy z odrobina oleju kokosowego lub oliwy
zoliwek.

Regularne kremowanie. Krem stojacy
na szafce nocnej sam nie zadziala! Najle-
picj aplikowa¢ go dwa razy dziennie. Jesli
rano brakuje ci czasu, uczyn z wieczornej
aplikacji staly rytual. Regularne, codzienne
stosowanie, np. wieczorem po kapieli, jest
znacznie skuteczniejsze niz sporadyczne
uzycie raz w miesigcu. Unikaj nakladania
kremu w przestrzeniach mi¢dzypalcowych.
Dobierz preparat odpowiedni do stanu skéry
stop — w razie watpliwosci skonsultuj sie
zpodologiem.

e Jesliskérajestbardzo sucha, naldz grubsza
warstwe kremu i zal6z bawelniane skar-
petki na noc albo skorzystaj z gotowych
maseczek nawilZajacych do stdp.

e  Jedli nie cheesz brudzi¢ rak kremem, po-
lacz przyjemne z pozytecznym i poéwicz,
rozcierajac krem tylko za pomoca stop.

Wsparcie dla aktywnych. Przed trenin-
giem, wyjsciem w gory, po basenie czy latem,
gdy stopy latwiej si¢ poca, warto siegnac po
spray lub specjalny puder-zasypke. Chronig
one przed otarciami, daja uczucie lekkosci
i $wiezosci, pochlaniaja wilgo¢ i ograniczaja
rozwdj bakterii odpowiedzialnych za nie-
przyjemny zapach. Zaleta sprayu jest takze
latwos¢ uzycia — nie wymaga kontaktu rak
ze skora, co czesto zniecheca do regularnej
piclegnacii stép.




Obuwie -fundament
sukcesu

Higiena i kosmetyki to nie wszystko

bez wlasciwego obuwia

i skarpet, najlepiej z naturalnych

materialéw, nie osiggniemy celu

w postaci zdrowych stép. Buty

powinny mie¢ odpowiednig

dlugos¢ i szerokos¢. Cieszy

fakt, ze coraz wicksza

popularnos¢ zyskuje

obuwie typu bare-

foot, ktore daje

swobode palcom

i przodostopiu,

a  jednocze$nie

dobrze wspdlpra-

cuje z wkladkami
ortopedycznymi.

Cwiczenia i masaze

Nie tylko poprawiaja krazenie i wzmacniajg miesénie, ale
réwniez pomagaja zapobiega¢ bdélom, np. przy plasko-
stopiu lub dlugotrwalej pracy stojacej. Warto od czasu do
czasu skorzysta¢ z masazu stép u fizjoterapeuty, podologa
czy refleksologa, a proste éwiczenia wykonywa¢ sa-
modzielnie w domu. Do takich ¢wiczen nalezg m.in.:
rolowanie stopy na pilce z wypustkami, wspinanie si¢ na
palce, chwytanie i zwijanie palcami recznika lezacego na
podlodze, wkladanie palcéw rak miedzy palce stép i wyko-
nywanie okre¢znych ruchéw — wiele z nich mozna znalez¢é
w bezplatnych materialach wideo dostepnych w inter-
necie.
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Podsumowujac stowami Leonarda da Vinci, ludzka stopa
to ,machina o mistrzowskiej konstrukeji i dzielo sztuki”.
Aby ta pote¢zna ,machina” mogla sprawnie funkcjo-
nowaé, potrzebuje codziennej troski. Zadbajmy o nia,
zanim przypomni o sobie bolesng dolegliwoscia.
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przepis na zdrowie

ZDROWSZE
GRILLO-
WANIE

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-

NATALIA DOLATA POLECA sery” i,,130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwdjki dzieci.

GRILLOWANIE NIE MUSI OZNACZAC CIEZKICH | TEUSTYCH POTRAW. WYSTARCZY
KILKA PROSTYCH ZMIAN, BY ULUBIONE DANIA STALY SIE LZEJSZE, A PRZY TYM NADAL
PEENE SMAKU. NA PRZYKEAD WARTO PAMIETAC': O DODANIU KOLOROWYCH WARZYW.

ZDROWSZE GRILLOWANIE TO NIE REZYGNACJA Z PRZYJEMNOSCI, LECZ SWIADOMY
WYBOR, KTORY SPRZYJA DOBREMU SAMOPOCZUCIU.

SAEATKA

Z GRILLOWANYM
HALLOUMI | PEATKAMI
MIGDALOWYMI

Sktadniki (&4 porcje): 4 garscie miksu satat, 225 g
sera halloumi, garé¢ pomidorkéw koktajlowych,
4 tyzki ptatkéw migdatowych, 2 tyzki oliwy z oliwek,
tyzeczka wody, tyzeczka musztardy, tyzeczka miodu,
szczypta suszonego oregano, bazylii, soli i czarnego
pieprzu

Przygotowanie: Ser pokréj w mniejsze kawatki i po-
6z na ruszcie grillowym. Miks satat wrzu¢ do miski,
dodaj pokrojone pomidorki oraz podpieczony ser.
Przygotuj dressing: wymieszaj oliwe z musztarda,
miodem, wodg i przyprawami. Dodaj dressing do sa-
tatki i doktadnie wymieszaj. Na koniec posyp satatke
podprazonymi na suchej patelni ptatkami migdato-
wymi.

g 4 Swiat Zdrowia



SAELATKA
ZIEMNIACZANA
IDEALNA NA GRILLA

Sktadniki (8 porcji): mtode ziemniaczki (ok.
15 sztuk), 700 g ogérkéw kiszonych, 1 czer-
wona cebula, maty peczek szczypiorku, 100 g
jogurtu naturalnego, 4 zabki czosnku, 4 tyzki
majonezu, szczypta soli i pieprzu

Przygotowanie: Ugotuj ziemniaki i poczekaj,
az wystygng. Nastepnie obierz je i pokréj
w kostke. Ogorki kiszone takze pokréj w kost-
ke, a cebule w piérka. Szczypiorek posiekaj.
Wszystkie sktadniki wrzu¢ do miski i dodaj
do nich sos czosnkowy (wymieszaj jogurt
naturalny z majonezem, przecisnietym przez
praske czosnkiem, solg i pieprzem). Doktad-
nie wszystko wymieszaj i wt6z do lodéwki na
1-2 godziny przed podaniem. Ta satatka ide-
alnie pasuje do dan z grilla.

przepis na zdrowie

BURGER WOLOWY
NA GRILLU

Sktadniki: 1 butka grahamka, tyzeczka
musztardy, tyzeczka ketchupu, 4 liscie
sataty mastowej, 1 kiszony ogérek,
/> pomidora, 150 g miesa mielonego
wotowego, szczypta soli, czarnego pie-
przu, stodkiej papryki, oregano i ptat-
kéw chili

Przygotowanie: Mieso mielone wymie-
szaj z przyprawami i uformuj burgera.
Przygotuj mieso na grillu. Butke przekréj
na p6t. Jedng czes¢ posmaruj musztarda,
a drugg ketchupem. Na spodniej czesci
butki potdz liscie sataty, plastry pomido-
ra i ogérka. Na to potdz kawatek miesa
i przykryj wierzchem butki.

4 Swiat Zdrowia




recepta na czas wolny

,SPOJRZENIE NA SWIAT Z INNEJ PERSPEKTYWY” NABIERA W PRZYPADKU
TURYSTYKI WODNEJ BARDZO REALNEGO ZNACZENIA. W TEN SPOSOB MOZEMY
BOWIEM DOTRZEC DO MIEJSC INACZEJ NIEDOSTEPNYCH - TAM, GDZIE NIE
DA SIE ANI DOJSC, ANI DOJECHAC LADEM. NAWET JESLI NIE JESTESMY

ZAPRAWIONYMI WODNIAKAMI, WARTO CZASAMI PRZEKONAC SIE,

MAREK ROKITA

Najpopularniejszg forma turystyki wodnej w Polsce jest
niewatpliwie kajakarstwo. Jest ono tansze i bardziej do-
stepne niz np. zeglarstwo. Poza tym kajakarstwo rekre-
acyjne ma niewiele wspdlnego ze zmaganiami, ktére ogla-
damy podczas zawoddw sportowych, i jest odpowiednie
niemal dla kazdego.

Nie wymaga §wietnej kondycji fizycznej ani duzych
umiejetnoscei. Przeciwnie - dzieki temu, ze mozna je
uprawia¢ w parach, przygode z kajakami mozna rozpoczaé
niemal od razu. OczywiScie istnieja bardzo wymagajace
szlaki, ale sa tez takie, gdzie woda jest spokojna, a na trasie
nie napotkamy wielu przeszkéd. To sprawia, ze kajakar-
stwo rekreacyjne jest $wietng forma aktywnosci dla rodzin
zdzie¢mi, atakze dla 0séb starszych.

Wielka zaleta jest mozliwos¢ bliskiego kontaktu z przyroda
- szczegblnie gdy wybierzemy mato uczeszezany szlak, naj-
lepiej wezesnym rankiem lub tuz przed zmierzchem. Mamy

O e $wiat Zarowia

wowezas szans¢ na spotkanie z naprawde dzika na-
tura. Widok przefruwajacych nad tafla wody zimorodkéw
czy jelenia przy wodopoju nie bedzie przesadnie wyjatkowy.
Kajakarstwo przynosi takze wymierne korzysci dla
zdrowia. Wzmacnia organizm, wspiera uklad krazenia oraz
poprawia kondycje i samopoczucie. Angazuje przy tym
gbérne partie mies$ni, zwlaszcza ramiona, plecy i brzuch,
ktére nie s3 tak intensywnie wykorzystywane podczas
jazdy na rowerze czy biegania. Jako jedyna forma ruchu
moze nie wystarczy¢, jednak w polaczeniu z innymi aktyw-
noéciami da wiele korzysci.

Na tle innych dyscyplin kajakarstwo wyrdznia si¢ tym, ze
czesciej uprawiane jest w grupach i w formie zorganizo-
wanych splywéw. W wersji rekreacyjnej mozna je wiec
uznac¢ za jedna z najbardzicj towarzyskich aktywnosci.
Dlaczego? Powdd jest prosty - tradycyjny kajak wykonuje
sie z laminatéw o réznym skladzie i wlasciwodciach lub



z polietylenu. Jest

sztywny, a przy

tym do$¢ duzy, bo

w zaleznosci od

typu ma zwykle

od 3,5 do 5 m dlu-

go$ci. Trudno go

wige  transporto-

wad, anawet prze-

chowywac.

Przez dziesiccio-

lecia  kajakarze

najczedeiej korzy-

stali ze sprzetu

WYypozyczanego.

Cho¢ w ostatnich

latach coraz wigk-

Szym  zaintereso-

waniem ciesza si¢

kajaki dmuchane

(pneumatyczne),

ktére po zlozeniu mozna przewiez¢ w bagazniku samo-
chodu osobowego, anawet przenies¢ wspecjalnym plecaku,
weiaz ustepuja one popularnos$cia tradycyjnym modelom.
Réwniez dlatego, ze mimo coraz doskonalszych technologii
nadal nie s3 tak niezawodne jak ich bardziej znane odpo-
wiedniki.

Pani

TERESA®

MEDICA

OPTYMALNA
KOMPRESJA

| WSPARCIE STAWU

KOLANOWEGO

wysoka elastycznosé¢

delikatna dla skory
[materiat z dodatkiem bawetny]

recepta na czas wolny

Wilasny kajak otwiera przed milosnikami splywéw nowe
mozliwosci — pozwala planowac indywidualne trasy na po-
dobnych zasadach, jak robig to piechurzy, rowerzysci czy
zeglarze. Indywidualne kajakarstwo w pewnym sensie si¢
zdemokratyzowalo, bo cena kajaka pneumatycznego jest
zblizona do kosztu roweru turystycznego, a bywa nawet
nizsza. Co wigcej, oile tandem rowerowy jest rozwigzaniem

REKLAMA

SIGVARIS

WSKAZANIA:
- profilaktycznie
* pOUrazowo

- przeciwbdlowo

- w przewlektych zmianach
zwyrodnieniowych

Wyréb medyczny
Producent: SIGVARIS S.A.
ul. Mazowiecka 11/49
00-052 Warszawa, Polska

PT0301 - OPASKA ELASTYCZNA STAWU KOLANOWEGO

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.
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do$¢ klopotliwym - zwlaszcza w transporcie - o tyle tandem
kajakowy stanowi standard. Modele dwuosobowe s3
popularniejsze niz jedynki, co dobrze wpisuje si¢ w charakter
kajakarstwa jako sportu wyjatkowo towarzyskiego.

Od stop do glow

O czym warto pamicta, wybierajac sie na wy-
cieczke kajakiem?

e Przede wszystkim o odpowiednim stroju,
ktéry zapewni ochrone zaréwno przed desz-
czem, jak i sloncem. Oczywiscie jesli splyw ma
trwac tylko kilka godzin, a prognozy nie przewi-
duja opadéw, mozna rozwazy¢ rezygnacje zkurtki
przeciwdeszczowe;j.

e O ochronie przed promieniami
slonecznymi nalezy jednak pamicta¢
zawsze, tym bardziej, ze nie zwickszy
to znaczaco wagi ekwipunku, a slon-
ce na wodzie bywa szczegdlnie zdra-
dliwe. Chléd bijacy od wody moze
uspi¢ nasza czujno$¢ iopdznic odezu-
wanie skutkéw dzialania promieni
UV. Okulary przeciwsloneczne
oraz czapka z odpowiednio
dlugim daszkiem to absolutna
podstawa. W ten sposéb chronimy
glowe, zwlaszcza nos i uszy. Dodat-
kowa ochrone zapewni krem zfiltrem UV.

e Waznym eclementem s3 takze
buty. Trzeba si¢ liczy¢ z tym, ze
w kajaku raczej nie unikniemy
kontaktu z woda. Na rynku
dostepne  jest  specjalne
obuwie dla kajakarzy, cho¢

w upalne dni wiele oséb plywa boso. Warto jednak
pamietad, Ze na trasie zdarzaja sie sytuacje, gdy trzeba
wejs¢ do wody, np. podczas cumowania czy poko-
nywania przeszkod, takich jak powalone drzewa lub
plycizny. Na szlakach trafiaja sie tez miejsca, w kto-
rych kajak trzeba przenie$¢ na krétkim

odcinku ladem, chocby przy bu-

dowlach hydrotechnicznych (np. ‘ .
elektrowniach czy stopniach wod-

nych). W takich sytuacjach obuwie

okazuje si¢ nieocenione — przede ® ]
wszystkim ~ dlatego, ze chroni

przed skaleczeniami. Jesli nie mamy

specjalnych  butéw  kajakowych,

sprawdza si¢ inne, w ktérych

bedziemy czué sie komfor- "' ".
towo, nawet jesli przemokna. ' '
Wazne, aby oslanialy palce ' ‘

i nie $lizgaly siec na mokrych

|
kamieniach.

Osoby, ktére dopiero zaczynaja przygode z kajakar-
stwem, powinny skorzysta¢ z wypozyczalni — najle-
piej w towarzystwie kogo$ bardziej
doswiadczonego. To zreszta zasada,
ktdra warto stosowac w przypad-
ku kazdego rodzaju turystyki.
-y Wypozyczalnie — dzialaja  na
wickszosci szlakéw  wodnych.
Zapewniaja nie tylko kajaki
i wiosla, lecz takze kapoki oraz
wodoszczelne torby lub po-
jemniki (zwykle za dodatkowa
oplata), a przede wszystkim
transport na miejsce rozpo-
czecia 1 (lub)  zakonczenia
splywu. Wielu przedsiebiorcow
oferujacych wynajem kajakéw
organizuje réwniez splywy oraz
zapewnia noclegi - zaréwno pod
dachem, jak i na polach namioto-
wych.

Aby unikna¢ przykrych niespo-
dzianek, warto dowiedzie¢ si¢ wiecej
o odcinku rzeki czy jeziora, ktérymi
planujemy plyna¢. Miejsca przenosek
da sic przewidzie¢, dostepna jest row-
niez wiedza na temat charakteru szlaku
istopnia jego trudno$ci. W sieci —inie tylko
- mozna znalez¢ wiele cennych wska-
zoéwek dotyczacych trasy, a aktualny-
mi informacjami chetnie dzielg sic takze
osoby wypozyczajace kajaki.



Kajakarstwo to aktywno$¢ na wodzie,
dlatego czesto pojawia si¢ pytanie, czy
jest odpowiednia dla oséb nieumiejacych
plywaé. Wiele zalezy od glebokosci rzeki
lub akwenu oraz towarzystwa. Osoby,
ktére nie potrafia pltywaé, powinny nie
tylko bezwzglednie zalozy¢ kapok, ale
tez wybiera¢ spokojne, niewielkie rzeki
i uczestniczy¢ w splywach z bardziej do-
$wiadczonymi osobami, ktére w razie po-
trzeby udziela pomocy. Zreszta samotne
wyprawy dzikimi szlakami nigdy nie sg
bezpieczne - nie da si¢ bowiem przewi-
dzie¢ wszystkiego, co moze si¢ wydarzyc.

Niecodzienna
przygoda

Na wycieczke kajakiem trzeba zabrac

prowiant, a przede wszystkim odpowiednig ilo§¢ napojéw.
Rowerzysta w razie potrzeby moze zatrzymac sie w sklepie
lub poprosi¢ kogo$ o wodg, natomiast kajakarz najczesciej
jest zdany na siebie. Dlatego musi réwniez pami¢tac o ap-

recepta na czas wolny

wodoszczelnych pojemnikéw lub sakiewek — najlepiej
wlasnych. Przyda si¢ takze wicksza torba, w ktérej zmie-
$cimy suchg odziez, zapasowe buty oraz jedzenie.

W Polsce szlaki kajakowe znajduja si¢ niemal w calym kraju
i cechuja si¢ duza réznorodnoscia. Najwiccej popularnych

teczce - najlepicj takiej, jaka zabraliby$Smy w kazda inna po-
drdz, uzupelnionej o wodoodporne plastry.

tras jest na pélnocy — na Pomorzu i Mazurach. Szlaki w cen-
tralnej Polsce sa zwykle spokojniejsze, podczas gdy te gor-
skie bywaja bardziej wymagajace. Jesli szukasz sposobu na
oderwanie si¢ od codziennosci, by¢ moze odpowiedz czeka
wlasnie na wodzie!

REKLAMA

Wigkszo$¢ oséb zabiera na kajak réwniez telefon ko-
morkowy, dokumenty czy aparat fotograficzny. Aby za-
bezpieczy¢ je przed woda, warto uzywaé specjalnych

TRWALY EFEKT! g
roczus SZYBKA

ULGE W ALERGII'

BEZ ZABURZEN KONCENTRACJI!

ChPL Allegra 04/2024.

1. Dziatanie przeciwhistaminowe leku rozpoczyna sie w ciggu godziny i utrzymuje sie przez 24 godziny.
ChPL Allegra 04/2024.

Allegra, tabletki powlekane, 120 mg chlorowodorku feksofenadyny, co odpowiada 112 mg
feksofenadyny. Wskazania: Leczenie objawowe alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa. Podmiot
odpowiedzialny: Opella Healthcare Poland Sp. z 0.0., grupa Sanaofi.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania.
Zwroc¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceutq.




recepta na czas wolny
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 21 utworza rozwigzanie — dokofczenie cytatu Thomasa Jeffersona: ,Zdrowie jest wiece;...”




Acatar Allergy

Aerozol na objawy alergicznego niezytu nosa

v Szybki efekt -, o -
dziatania B 15 minut

v’ Na wszystkie alergeny wziewne:

v Do stosowania doraznie lub ditugotrwale,
az do ustapienia objawow’

v’ Nie wchodzi w interakcje
z innymi lekami

Opracowano na podstawie CHPL Acatar Allergy.

1. Najdtuzszy okres obserwacji u dorosty, u ktérych stosowano chlorowodorek azelastyny w postaci aerozolu do nosa w badaniu klinicznym wynosit 12 miesiecy, a u dzieci 6 miesiecy.

Skrécona informacja o leku: Acatar Allergy. Kazdy ml roztworu zawiera 1 mg azelastyny chlorowodorku, aerozol do nosa, roztwér. Wskazania do stosowania: Leczenie objawowe sezonowego i catorocznego (niesezonowego)
alergicznego zapalenia bony $luzowej nosa. Dla dzieci w wieku powyzej 6 lat, mtodziezy i dorostych. Przeciwwskazania: Dzieci w wieku ponizej 6 lat. Nadwrazliwo$¢ na substancje czynna lub na ktérgkolwiek substancje
pomocniczg. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0.

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

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgezong do opakowania i tylko wtedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku wgtpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg.



bl

Y ¢§¢
$v0 \é"g@
@ T

SH

Swiat Zdrowia

SUPLEMENTY DIETY

Wylbierz
Elektrolity, '

ktore pasujg ®
do Ciebie O

004/OKt/SZ/2026

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




