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Ulga do 24 godzin
w dtugotrwatych
objawach
alergii

OtriAllergy

,
Zapobieg =
nawrotom objawéw o, HALZON

w ciqgu dnia. OtriAllergy

60 dawek . 50mikrogramaw/dawke, . I OddyChGSZ‘

donosa, zawiesina

OtriAllergy Control 50 mikrograméw/dawke, aerozol do nosa, zawiesina Wodna zawiesina flutykazonu propionianu 0,5 mg {500 mikrograméw}/ml. Jedna
dawka aerozolu {100 mg) zawiera 50 mikrograméw flutykazonu propionianu. Wskazania do stosowania OtriAllergy Control jest wskazany u dorostych w wieku
powyzej 18 lat. Lek ten wskazany jest w objawowym leczeniu alergicznego zapalenia btony $luzowej nosa wywotanego przez pytki rodlin {katar sienny) lub inne

alergeny znajdujgce sie w powietrzu {takie jak roztocza, zarodniki plesni lub tupiez zwierzecy). Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland Sp. z 0.0 v. 1.2024. Podmiot
wprowadzajacy reklame: Haleon Poland sp. z o.0. PM-PL-OTRI-26-00011

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA
DO OPAKOWANIA. NIE PRZEKRACZAJ MAKSYMALNEJ DAWKI LEKU. W PRZYPADKU
WATPLIWOSCI ~ SKONSULTUJ  SIE 7 LEKARZEM LUB  FARMACEUTA.
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SEOWO

od redakcji

Drodzy Czytelnicy,

w czerwcowym wydaniu naszego magazynu duzo uwagi podwie-
camy dzieciom i rodzinie, a zwtaszcza zdrowiu najmtodszych oraz
nawykom, ktore majg wptyw na cate doroste zycie.

Tematem przewodnim numeru jest ,,Zdrowe dziecifistwo - funda-
ment na cate zycie”. Eksperci podkreslaja, ze sposob odzywiania,
sen, aktywnos¢ fizyczna czy poziom stresu w pierwszych latach zycia
wptywajag na funkcjonowanie organizmu, odpornosc i ryzyko choréb
w przysztosci. W artykule ,,6 nawykéw, ktdre ksztattujg zdrowie na
lata” prezentujemy codzienne wybory majace najwieksze znaczenie
dla dalszego rozwoju dzieci.

Poruszamy takze temat diety przedszkolaka - podpowiadamy, jak
budowat zdrowg relacje z jedzeniem i wspiera¢ dobre nawyki zywie-
niowe bez presji. Z okazji zblizajacych sie wakacji przygotowalismy
réwniez praktyczne wskazowki dotyczace podrézowania z dzieémi,
dzieki ktérym rodzinne wyjazdy moga by¢ bezpieczne, spokojne
i petne radosci.

W tym numerze nie zabrakto takze refleksji nad tym, jak dziecifistwo

wptywa na nasze emocje, relacje i spos6b dbania o siebie w dorostym
zyciu.

Anna Rokita

Redaktor naczelna
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kalendarz

MOMENT NA REFLEKSJE '

Dzien bez Alkoholu, obchodzony w Polsce 1 czerwca, ma szcze-
golny wymiar symboliczny - przypada w tym samym dniu co
Dzien Dziecka. Ta zhieznos¢ dat nie jest przypadkowa. Zwraca
uwage na wptyw alkoholu nie tylko na zdrowie oséb dorostych,
lecz takze na funkcjonowanie rodzin i dobrostan najmtodszych.

Chot alkohol jest powszechnie obecny w zyciu spotecznym, jego
wptyw na organizm i psychike nie pozostaje obojetny. Regularne
spozywanie, zwtaszcza w nadmiarze, moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych, w tym uzaleznienia, a takze negatywnie
wptywac na relacje, samopoczucie i codzienne funkcjonowanie.

Dzien bez Alkoholu to przede wszystkim okazja do refleksji nad
wtasnymi nawykami. Dla wielu 0s6b moze by¢ impulsem do
sprawdzenia, jak wyglada codziennos$¢ bez siegania po alkohol,
oraz do poszukiwania innych sposob6w radzenia sobie ze stre-
sem czy spedzania wolnego czasu.

To takze wazny sygnat spoteczny - pokazuje, ze rezygnacja z al-
koholu, nawet na jeden dzien, moze by¢ Swiadomym wyborem
i krokiem w strone zdrowszego stylu zycia. Czasem wtasnie od
takiego drobnego gestu zaczynajg sie wieksze zmiany.

1 czerwca - Dzien bez Alkoholu

DAR, KTORY RATUJE ZYCIE

Swiatowy Dziedi Krwiodawstwa obchodzony jest 14 czerwca
i stanowi okazje do wyrazenia wdziecznosci wszystkim oso-
bom, ktére bezinteresownie oddaja krew, ratujac zdrowie i zy-
cie innych. Data nie jest przypadkowa - upamietnia urodziny
Karla Landsteinera, odkrywcy grup krwi.

Krew jest lekiem, ktérego nie da sie wyprodukowac - mozna ja
jedynie otrzymac od drugiego cztowieka. Jest niezbedna pod-
czas operacji, w leczeniu chordb przewlektych, nowotwordw,
a takze w nagtych sytuacjach, takich jak wypadki czy urazy.
Kazda donacja ma realne znaczenie i moze pomaéc nawet kilku
osobom.

Swiatowy Dzied Krwiodawstwa to réwniez moment refleksji
nad tym, jak wazna jest regularnos¢ i dostepnos¢ krwi w sys-
temie ochrony zdrowia. Zapotrzebowanie na nig jest state,
a liczba dawcéw wcigz niewystarczajaca.

To takze dobra okazja, by rozwazy¢ oddanie krwi po raz pierw-
szy. Sama procedura jest bezpieczna, trwa kilkanascie minut
i odbywa sie pod opieka wykwalifikowanego personelu. Dla
wielu 0s6b to prosty sposéb, by realnie poméc innym. Swia-
towy Dzieh Krwiodawstwa przypomina, ze jeden gest moze
mie¢ ogromng wartos¢, a oddana krew to dar, ktorego nie da
sie niczym zastapic.

14 czerwca - Swiatowy Dzier Krwiodawstwa

: 4 Swiat Zdrowia



kalendarz

ZDROWIE TO NAJLEPSZY PREZENT

Dzien Ojca to dobra okazja, by zwrdci¢ uwage nie tylko na role oj-
coéw w rodzinie, ale takze na ich zdrowie. MezczyZni nadal rzadziej
niz kobiety korzystaja z profilaktyki i badai kontrolnych, czesto
bagatelizujac pierwsze objawy choréb i odktadajgc wizyty u lekarza
na pozniej.

Tymczasem regularne badania, zdrowa dieta, aktywnos¢ fizyczna
i odpowiednia ilos¢ snu majg kluczowe znaczenie dla utrzymania
dobrej kondycji przez lata. Warto pamietac, ze wiele choréb, takich
jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca czy choroby serca, przez dtugi
czas moze nie dawac wyraznych objawoéw, a ich wczesne wykrycie
znaczaco zwieksza szanse na skuteczne leczenie.

Dzief Ojca to dobry moment, by zacheci¢ bliskich mezczyzn do
zadbania o siebie - nie tylko dla wtasnego komfortu, ale takze dla
tych, ktérzy na co dzien na nich polegajg. Zdrowy styl zycia i regu-
larna profilaktyka to inwestycja w przysztos¢ wtasng i catej rodziny.
To réwniez okazja, by przetamywac stereotyp, ze dbanie o zdrowie
to oznaka stabosci. Wrecz przeciwnie. To wyraz odpowiedzialno-
Sci i troski o siebie, ktory ma realny wptyw na jakosc zycia i relacje
z najblizszymi.

23 czerwca - Dzief Ojca

%Vol’rqren

Express FORTE

Diclofenacum kalicum .
kapsutki miekkie

iwzapalny

S Od SsDsANT
S IO Q

Lek przeciwbolowy, przec 20 kapsutek
i przeciwgoraczkowy. migkKich

Zwalczaj bol
Z najszybsza kapsutka na rynku®

*Wsrdd lekdw OTC z diklofenakiem.

Voltaren Express Forte 25 mg, kapsutki miekkie. Jedna kapsutka miekka zawiera 25 myq diklofenaku potasowego (Didofenacum kalicum). Substangja pomocnicza o znanym dziataniu: sorbitol. Wskazania do
stosowania: Voltaren Express Forte stosuje sie w bélach miesni, bélach reumatycznych, ostrym bélu okolicy ledzwiowo-krzyzowej (hdl plecw), bélu gowy, bélu zebdw, bolesnym miesiaczkowaniu. Leczenie objawdw
grypy i przeziebienia (béle uogdlnione, goraczka), bélu gardfa. Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland Sp. z 0.0.22.X1.2023. PM-PL-CNT-25-00126

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczong do opakowania i tylko witedy,
gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosd skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



ciekawostki

Glistnik zakazany
w suplementach diety

Od kwietnia 2026 roku glistnik
(Chelidonium majus L.) nie moze by¢
stosowany w suplementach diety ani
innych produktach spozywczych. Decyzja
wynika z negatywnej oceny bezpieczenstwa
-wskazano m.in. na ryzyko uszkodzenia
watroby oraz brak mozliwosci okreslenia
bezpiecznej dawki przy stosowaniu
doustnym.

Badania i analizy wykazaly, Ze zawarte w glistni-
ku alkaloidy moga dziala¢ toksycznie. Opi-
sywano przypadki ostrego uszkodzenia watroby
u 0sob stosujacych preparaty z tym skladnikiem.
Po ich odstawieniu stan zdrowia zwykle si¢ popra-
wial, ale zdarzaly si¢ nawroty objawow po ponow-
nym uzyciu. Dlatego uznano, Ze ryzyko przewyz-
sza potencjalne korzysci.

Nowe przepisy oznaczaja calkowity zakaz sprze-
dazy glistnika jako skladnika ZywnoSci i su-
plementéw diety. Produkty, ktére byly dostepne

Lek ukryty w czekoladzie

Do europejskich systemow ostrzegania

o niebezpiecznej zywnosci trafily ostatnio
produkty, ktore na pierwszy rzut oka

nie wydaja si¢ podejrzane - czekolady
reklamowane jako ,afrodyzjakalne” lub
wspierajace libido. Problem polega na tym,
ze w czesci z nich wykryto sildenafil, czyli
substancje¢ czynna znana m.in. z lekéw

na zaburzenia erekcji.

Nieprawidlowo$ci ujawniono podczas kontroli
prowadzonych w Niemczech. Wéréd zabezpie-
czonych artykuléw znalazly sie m.in. czekolady
promowane jako ,.sex c/zocolate’ czy ,energy cho-
colate for womer?’. Towary pochodzily spoza Unii
Europejskiej.

Cho¢ czes¢ produktow zostala juz wycofana, stuz-
by nie wykluczaja, ze mogly one trafi¢ réwniez
do innych krajow, w tym do Polski, zwlaszcza
poprzez sprzedaz internetowa.

Sildenafil jest lekiem stosowanym w leczeniu zabu-
rzen erekcji. Jego dzialanie polega na rozszerzaniu
naczyn krwionosnych i zwickszaniu przeplywu krwi.

8 & Swiat Zdrowia

wezesniej, mogly pozosta¢ w sprzedazy tylko
przez 30 dni od wejscia przepiséw w zycie.

Warto wiedzie¢, ze zakaz dotyczy wylacznie
stosowania doustnego. Glistnik nadal moze
by¢ uzywany zewnetrznie (np. na brodawki), jed-
nak réwniez w tym przypadku nalezy zachowa¢
ostrozno$¢, gdyz ziolo moze po-
wodowac podraznienia i reak- /
cje alergiczne. { /
\ ;
\\ \
l- 4

A co ze stosowaniem ,,na
wlasny uzytek” Przepisy
nie reguluja tego wprost, ale
eksperci podkreslaja,

ze samodziel-
ne stosowanie
- zwlaszcza
doustne -
moze by¢
ryzykowne.

Mimo ze dla wiclu pacjentow jest skuteczny, jego
przyjmowanie powinno odbywac si¢ pod kontrola
lekarza - gléwnie ze wzgledu na mozliwe dzialania
niepozadane oraz interakcje z innymi lekami.
Dodawanie tej substancji do zywnosci bez wiedzy
konsumenta oznacza, ze osoba siegajaca po pozor-
nie nieszkodliwy produkt przyjmuje w rzeczywisto-
Sci lek, nie znajac jego dawki ani przeciwwskazan.
Eksperci podkreslaja, ze nie jest to odosobniony
przypadek wykrycia substancji leczniczych w pro-
duktach reklamowanych jako naturalne. Dlatego
warto zachowaé ostrozno$¢ - szczegoélnie w
przypadku wyrobow obiecujacych szybkie efekty
w zakresie poprawy potencji czy libido, sprzeda-
wanych bez recepty i okreslanych jako
yhaturalne”.

W razie watpliwosci war-
to sprawdzi¢ komunika-
ty publikowane przez
Gléwny  Inspektorat
Sanitarny albo skon-
sultowac si¢ z farma-
ceuta lub lekarzem.




Dieta weganska
a stawy

Choé¢ bulion na ko$ciach i galaretka od
lat uchodza za ,,zloty standard” wsparcia
stawow, mozna o nie dba¢ takze na diecie
roslinnej.

W weganskim jadlospisie nie znajdziemy kola-
genu ani zelatyny, bo sg to biatka pochodzenia
zwierzecego. Ich zamienniki, takie jak agar czy
pektyny, pelnia jedynie funkcje zelujaca i nie
dostarczaja skladnikéw budulcowych chrzast-
ki. Czy to oznacza, Ze weganie s na straconc;j
pozycjic Nickoniecznie.

Organizm i tak nie wykorzystuje bezpo-
$rednio kolagenu pochodzacego z diety
- rozklada go do aminokwaséw, z ktérych do-
piero powstaja nowe biatka. Dlatego kluczowe
jest dostarczenie ,cegielek” do jego produkcji.
W dobrze skomponowanej diecie roélinnej
znajdziemy je bez problemu. Sa nimi: bialko
(np. z roslin straczkowych), witamina C (nie-
zbedna do syntezy kolagenu), cynk i miedz
wspicrajace regeneracje chrzastki, a takze
krzem (obecny m.in. w pelnych ziarnach i wa-
rzywach) oraz kwasy omega-3 z siemienia
Inianego czy orzechéw wioskich, ktére poma-
gaja redukowac stany zapalne.

Warto jednak pamictaé, ze nicktore badania
wskazuja na nizsza gestos¢ mineralng kosci
u 0s6b na dietach roélinnych, co moze zwick-
szac ryzyko zlaman, zwlaszcza przy Zle zbilan-
sowanym jadlospisie. To pokazuje, jak wazne
jest Swiadome komponowanie diety.

Co cickawe, bulion kostny zawiera gléwnie
zelatyne (czyli roztozony kolagen), niewielkie
ilosci skladnikéw mineralnych i aminokwasow,
ale jego dzialanie nie jest tak wyjatkowe, jak
czesto siec uwaza. Duza role odgrywa nato-
miast styl zycia — regularny ruch, zwlaszcza
trening oporowy oraz aktywnos$¢ poprawiajaca
zakres ruchu i tolerancj¢ na obciazenia, wspice-
rajg produkcje kolagenu i wzmacniajg stawy.

Whiosek? Nawet bez produktow odzwierze-
cych mozna skutecznie wspierac

stawy — dzi¢ki dobrze zbilan-

sowanej diecie, odpowied-

niej podazy skladnikéw

odzywczych i codziennej

dawce ruchu.
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SUPLEMENT DIETY

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

SIARCZANU
GLUKOZAMINY
W PORCJI
DZIENNEJ

Sktadniki preparatu
wptywajqg korzystnie na:

» utrzymanie zdrowych
i elastycznych stawow
(kadzidtowiec)

» utrzymanie zdrowych
kosci (cynk, mangan)

» prawidtowe tworzenie
tkanek tgcznych (mangan)

e
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Swiat Zdrowia

Arteomea

90

Japsilek orazwycdag o :
witamina ., nlacyna, mangan [k

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

SUPLEMENT DIETY

023/REK/SZ/2026




polegaj na ekspertach

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

Slonce bez ryzyka

Jak dtugo mozna przebywac na storicu bez ryzyka
dla zdrowia?

Czytelnik

Trudno okresli¢ zakres czasu, jaki mozna bezpiecznie spedzi¢ na
stoficu, dla kazdej osoby. Wszystko zalezy od czynnikéw takich
jak fenotyp skéry, wiek, pora dnia, szerokos¢ geograficzna
oraz stosowane Srodki ochrony przeciwstonecznej. Na przy-
ktad u 0sdb o jasnej karnacji pierwsze objawy uszkodzenia ské-
ry moga pojawic sie juz po 10-20 minutach ekspozycji w okresie
intensywnego nastonecznienia.

Z punktu widzenia zdrowia zaleca sie unikanie bezposredniego
stofica w godzinach 10.00-16.00 oraz ograniczanie jednorazo-
wej ekspozycji - szczegblnie bez zabezpieczenia. Kluczowa role
odgrywaja filtry przeciwstoneczne (SPF - Sun Protection Factor).
Wskaznik SPF okresla, ile razy dtuzej mozna przebywac na stori-
cu bez wystgpienia rumienia w poréwnaniu z brakiem ochrony.
Na przyktad SPF 50 teoretycznie wydtuza ten czas 50-krotnie,
w praktyce jednak jego skutecznos¢ moze by¢ nizsza ze wzgledu
na niedoktadng aplikacje, Scieranie preparatu czy pot.

Zaleca sie stosowanie kremow z SPF co dwie godziny lub po
kazdej kapieli, noszenie odziezy ochronnej, nakrycia gtowy,
okularéw przeciwstonecznych. Istotne jest regularne uzupet-
nianie ptynow - najlepiej wody, czeste przybywanie w cieniu
i robienie przerw od bezposredniej ekspozycji na stoiice.
Nadmierne narazenie na promieniowanie UV zwieksza ryzyko
oparzef, nowotwordw skéry oraz przyspiesza jej starzenie. Do-
datkowo moga pojawic sie powiktania ogélnoustrojowe, takie
jak udar cieplny, ktére mogg stanowic zagrozenie dla zdrowia,
a nawet zycia.

0 i Swiat Zdrowia

Wanda Lakomy

Edukatorka diabetologiczna,
Swiat Zdrowia Operator Medyczny.

Sztuczna trzustka

Jestem diabetykiem stosujgcym pompe insulinowgq.

W ostatnim czasie coraz czesciej méwi sie o tzw.
sztucznej trzustce tworzonej przy uzyciu pompy
insulinowej. Jak to dziata? Czy zastepuje samodzielne
podawanie insuliny?

Arkadiusz

L,Sztuczna trzustka” to system automatycznego podawania insuliny,
nazywany takze systemem zamknietej petli. £gczy on trzy elementy:
pompe insulinowa, sensor ciagtego monitorowania glikemii (CGM)
oraz algorytm sterujacy, dziatajgcy w pompie lub smartfonie dzieki
aplikacji.

Niektére najnowoczesniejsze pompy insulinowe majg juz fabrycznie
whudowane systemy zamknietej petli. Rozwéj technologii umozliwia
takze wykorzystanie rozwiazan, takich jak AndroidAPS (AAPS), kté-
re pozwalajg na samodzielne stworzenie systemu zamknietej petli
w wersji ,.zrob to sam” (DIY - do-it-yourself) w pompach insulinowych
starszego typu. Wymaga to jednak odpowiedniego przeszkolenia oraz
statego kontaktu z zespotem diabetologicznym.

System zamknietej petli na biezaco odczytuje poziom glukozy i au-
tomatycznie dostosowuje dawki insuliny: zwieksza je, gdy poziom
cukru rosnie, zmniejsza lub wstrzymuje, gdy glikemia spada.

Nie oznacza to jednak catkowitego zastgpienia samodzielnego poda-
wania insuliny. W wiekszosci dostepnych systeméw nadal konieczne jest
wprowadzenie ilosci spozytych weglowodanéw i podanie bolusa do po-
sitku, a takze kontrolowanie dziatania zestawéw infuzyjnych i reagowanie
w sytuacjach szczegdlnych (np. choroba czy awaria sensora).

,Sztuczna trzustka” nie dziata w petni automatycznie, ale znaczaco
utatwia leczenie i poprawia wyréwnanie cukrzycy, zmniejszajac ryzy-
ko zaréwno hiperglikemii, jak i hipoglikemii. Poprawia komfort zycia
i bezpieczenstwo terapii, jednak nie zastepuje Swiadomego udziatu
pacjenta. Dlatego decyzje o jej zastosowaniu warto podjaé wspélnie
z lekarzem diabetologiem.



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

polegaj na ekspertach

Biotyna a poziom TSH
Czy biotyna moze wptywac na poziom TSH?
Czytelniczka

Biotyna (witamina H lub B7) w ostatnim czasie cieszy sie duzg
popularnodcig wsrdd pan, ktére zmagajg sie z nadmiernym
wypadaniem wtoséw lub ostabionymi paznokciami. Czesto s
to problemy zwigzane ze ztym funkcjonowaniem tarczycy, dla-
tego warto wiedzie¢, ze hiotyna istotnie wptywa na badanie
poziomu TSH - kluczowego hormonu stuzgcego do diagnosty-
ki chordb tarczycy. Nie oznacza to jednak, ze suplementacja
biotyny wptywa na prace tarczycy - btagd oznaczenia TSH wy-
nika z metody immunochemicznej stosowanej w laboratorium.
W badaniu TSH stosowane s3 przeciwciata znakowane bioty-
na. Jednoczesna obecno$¢ biotyny we krwi zaburza badanie,
poniewa? taczac sie ze specjalnym podtozem, uniemozliwia
potaczenie z nim badanego antygenu. Wynik badania bedzie
wiec fatszywie zanizony.

Okreslanie poziomu TSH to niejedyne badanie, na ktdre wpty-
wa suplementowana biotyna. Zaniza ona réwniez poziom

LH, FSH, hCG, PTH, insuliny, tyreoglobuliny i C-peptydu,
a zawyza poziom FT3, FT4, przeciwciat anty-TPO i anty-TG,
hormonéw steroidowych oraz witaminy D. Ze wzgledu na
mozliwg interakcje rekomenduje sie odstawienie preparatow
z hiotyng na co najmniej 48 godzin przed wykonaniem ba-
dania, a w przypadku przyjmowania duzych dawek (powyzej
5 mg na dobe) - nawet tydzien przed planowanym badaniem.
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wywiad z gwiazda

JEDNA Z NAJBARDZIEJ CENIONYCH AKTOREK SWOJEGO POKOLENIA. CHOC
W ZAWODZIE JEST OD KILKUNASTU LAT, TO JEJ GWIAZDA ROZBEYSEA PEENYM
BLASKIEM PO WEJSCIU NA EKRANY NOWEJ ADAPTACJI ,ZNACHORA”. ZAGRAEA
TAM ROLE DRUGOPLANOWA | ZROBIEA TO TAK BRAWUROWO, ZE OD RAZU
POSYPALY SIE KOLEJNE PROPOZYCJE. NAM OPOWIADA, JAK Z MAELEJ ROLI ZROBIC
MAJSTERSZTYK, CZY TRUDNIEJ OBNAZYC SIE FIZYCZNIE CZY PSYCHICZNIE
ORAZ JAKIEMU MALARZOWI CHCIAEABY POZOWAC.

A\
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wywiad z gwiazda

Przed 30. urodzinami mialam poczucie, ze za malo
osiagnelam, nie bylam zadowolona z tego, w jakim
punkcie swojego zycia i kariery jestem. Na szczeScie to
min¢lo, a moja perspektywa si¢ zmienila.

Z AKTORKA ANNA SZYMANCZYK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zaczne od tego, ze kojarzy mi si¢ pani z latem, slon-
cem, wakacjami. Moze to dlatego, Ze pierwszy raz
widzialam pania w serialu ,Przystan”, gdzie grala
pani mloda ratowniczke. Akcja toczyla si¢ na Ma-
zurach. A ostatnio w ,,Znachorze”, jako mlynarke
Zoske, itam tez trwalo lato. Lubi pani t¢ pore roku?
Zdecydowanie lato jest moja ulubiong pora roku. Lubig cie-
plo, a dla mnie zaczyna si¢ ono od 28 stopni i wlasciwie nie
istnieje co$ takiego jak ,za goraco”. Kocham slonce, wode
iwszelkie sporty wodne. Moja wielka pasja sa kajaki, a ostat-
nio prébuje swoich sit w plywaniu na SUP-ie. Moim marze-
niem jest nauczy¢ sic nurkowac.

Wréce do Zosi z nowej ekranizacji ,,Znachora”. Nie
zeby inni aktorzy si¢ nie starali, ale to wlasnie pa-
nia zapami¢talam najbardziej - byla pani Swietna!
Jakzroli drugoplanowej uczyni¢ taki majstersztyk?
Dzickuje! Przede wszystkim trzeba mie¢ material, na kto-
rym da si¢ to zrobic¢. Druga kwestia to partnerzy, z ktérymi
si¢ gra. Mialam to szczeScie, ze od Leszka Lichoty, grajacego
gléwng role, dostalam przestrzen do rozwiniecia skrzydel.
Rezyser rowniez dbal o to, Zeby moja posta¢ mogla wy-
brzmieé. To zdecydowanie praca zespolowa. Musz¢ jednak
przyznad, ze Zoska byla rola, ktéra cheialam zagra¢ od mo-
mentu przeczytania scena-
riusza. W ogdle bardzo lubie
gra¢ postacie drugoplanowe,
bo czesto sa niezwykle inte-
resujace. Wszystkie ich cechy
sa skondensowane, dzicki
czemu mozna je szybko po-
kaza¢. Uwazam, ze dodaja
filmowi kolorytu, buduja kon-
tekst i osadzaja gléwna posta¢
w $wiecie, w ktérym funkejo-
nuje.

Nie tylko ja bylam pod
wrazeniem pani talentu,
bo po ,Znachorze” pani
kariera nabrala tempa.
Zagrala pani gléwna role
w serialu ,Lady Love”,
wcielajac sie w gwiazde

filmé6w dla doroslych. Iponownie byla pani fenome-
nalna! Serial porusza kwestie nie tylko intymnosci
cielesnej, lecz takze tego, co dzieje si¢ w intymnym
Swiecie wewnetrznym gléwnej bohaterki. Co bylo
trudniejsze - obnazyé¢ si¢ fizycznie czy psychicznie?
Zdecydowanie psychicznie. Chociaz oczywiscie obnazenie
ciala réwniez nie bylo calkiem proste, bo mam juz swoje lata
i nie jestem filigranowy aktorka. Wysztam jednak z zaloze-
nia, ze skoro zostalam wybrana do tej roli, to wlasnie tego
potrzebuje serial. Dlatego obnazenie psychiczne okazalo si¢
owiele wickszym wyzwaniem. Tam byla niesamowita paleta
réznych emocji do zagrania, co wymagalo ode mnie ogrom-
nej koncentracji i gotowosci do rozméw na trudne tematy.
Najbardziej wymagajaca byla relacja z moja serialowa cor-
ka - te sceny najmocnicj przezywalam. W serialu pojawia
sie tez duzo scen przemocy seksualnej wobec kobiet, co
réwniez nie bylo latwe do zagrania. Po raz kolejny mialam
ogromne szczescie do partneréw, poniewaz wszyscy mnie
wspierali imi pomagali. Caly zespél byl bardzo oddany temu
projektowi.

Pozostajac przy temacie ciala i emocji - byla pani
jedna z ambasadorek kampanii ,,Lubie Siebie”, kto-
rej celem jest promowanie samoakceptacji i budo-
wanie pewnos$ci siebie
ukobiet. Gdy si¢ na pania
patrzy, to az bije od pani
pewnos¢ siebie. Taka si¢
pani urodzila czy to re-
zultat pracy nad sobg?

Rezultat pracy nad soba. Nie
oznacza to jednak, ze kazde-
go dnia czuje si¢ $wietnie ze
swoim cialem. Sa dni, kiedy
czuj¢ si¢ z nim bardzo ,nie-
$wietnie”. Nie jest to zatem
stan permanentny. (usmiech)
W pracy traktuje swoje cia-
lo przede wszystkim jako
narzedzie. Dlatego prywatnie
mam znacznie wiecej kom-
plekséw i trudniej mi o pelng
akceptacje swojego wygladu
niz wtedy, gdy staje przed

Swiat Zdrowia
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kamera czy na scenie. Bo tam traktuje cialo jak tworzywo,
ktdre pozwala mi co$ wyrazi¢. Staram si¢, by nic mnie wtedy
nie ograniczalo, odcinam sie.

To mozliwe - odciaé si¢ tak zupelnic?

Nie jest to proste, ale da si¢ to zrobi¢. Pomagaja w tym cha-
rakteryzacja i kostium - dzicki nim w pewnym sensie prze-
istaczam si¢ w kogos innego, amoje cialo staje si¢ nosnikiem
emociji tej postaci. Czesto jednak wiaze si¢ to z duzym kosz-
tem. Mysle, ze kiedy aktorzy méwia o psychicznym obcia-
zeniu tego zawodu, maja na
mysli miedzy innymi wlasnie
takie sytuacje. W zyciu pry-
watnym przezywamy rozne
rzeczy, nierzadko trudne,
a jednoczesnie na scenie czy
przed kamera musimy poka-
za¢ co$ zupelnie odmienne-
go. Dochodzi wtedy do pew-
nego rodzaju emocjonalnej
dysocjacji — przychodzimy
z wlasnym bagazem, kto-
ry trzeba ,zrzuci¢”, by méc
wyj$¢ na sceng zlekkoscia. Bywa to bardzo wymagajace.

Mo¢j nastoletni syn uzyl ostatnio okreslenia, ktdre
bardzo mi si¢ spodobalo. Powiedzial o swojej dziew-
czynie, ze za bardzo si¢ wszystkim ,,tyra”, co mialo
znaczy¢, ze za mocno wszystko przezywa, zamecza
si¢. Ma pani wrazenie, Ze my, kobiety, jesteSmy mi-
strzyniami w ,tyraniu si¢”? Nie umiemy sobie sa-
mym odpuszczaé, wybaczac?

Na pewno. Zreszta sama jestem 0soba mocno ,,tyrajaca si¢”.
Oczywiscie zycze sobie i wszystkim kobietom, zeby$my prze-
staly to robi¢. A jednoczesnie
rozumiem, skad si¢ to bierze.
Mamy bardzo duzo obowiaz-
kéw, zadan do wykonania,
pelnimy wiele spolecznych
rél. Chociaz to si¢ zmienia
i mezezyzni coraz czescic]
angazuja si¢ w rézne sfery
zycia domowego, w bardziej
tradycyjnym ujeciu nadal to
my jesteSmy jego gléwnym
filarem. Tyramy si¢, bo cze-
sto mamy za duzo na glowie
i trudno nam cokolwiek od-
pusci¢. Moje pokolenie jest
nauczone, ze trzeba zakasa¢
rekawy i wziac sie do pracy,
bo nikt za nas tego nie zrobi.
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Ma pani na to jakis spo-
sOb, zlota mysl, po ktora
pani siega, gdy zaczyna
si¢ zadreczaé? Co pania
odciaga od czarnych
mysli osobie?

‘ 4 Swiat Zdrowia

Zawsze widzialam siebie jako Pippi
Ponczoszanke albo Anig¢ Shirley,
czyli to samotne, pojedyncze
dziecko. Tymczasem marzylam,
zeby by¢ dzieckiem z Bullerbyn
i mie¢ ,stado” obok siebie.

Czasem dzwonie do przyjaciol i im ,jecze”, a czasem zata-
piam si¢ w ksiazce i staram si¢ przekierowa¢ swoja uwage
na co$ innego. Warto tez sobie uswiadomic, ze w pewnych
warunkach nie da si¢ czego$ zrobi¢ lepiej. Robimy tyle, ile
mozemy w danym momencie.

Wazne micjsce w pani Zyciu zajmuje teatr. Jest pani
od lat zwigzana z Teatrem Dramatycznym w War-

szawie. Wjakim spektaklu mozemy panig aktualnie
zobaczy¢?

W Teatrze Dramatycznym

9 , bedziemy grali nows sztu-

ke ,Muszenie” w rezyserii
Jagody Szele. Dotykamy
w ni¢j trudnego tematu
izadajemy pytanie: jak by¢
doroslym, kiedy nigdy nie
bylo si¢ dzieckiem. Gram
tam jedna z gléwnych rol.
Serdecznie zach¢cam do
obejrzenia spektaklu.

W tym miesiacu przy-

padaja pani 39. uro-
dziny. Zastanawiam si¢, czy mentalnie czuje si¢ juz
pani czterdziestolatka?

Mysle, ze mentalnie juz dawno mam te 40 lat. Pami¢tam do-
kladnie swoje 30. urodziny - byt to dla mnie moment podsu-
mowania pierwszej dekady doroslego zycia, a jednoczesnie
nielatwy czas. Mialam poczucie, Ze za malo osiagnelam, ze
powinnam byla robi¢ wigcej, nie bylam zadowolona z tego,
w jakim punkcie swojego zycia i kariery jestem. Na szcze-
Scie to minelo, a moja perspektywa sie zmienila. Jak méwi
moja kolezanka z teatru — ,Wszystko mija, nawet najdhuzsza
zmija”. (usmiech) A kolejna
dekadg, t¢ prowadzaca do
czterdziestki, przeszlam
juz znacznie lagodnie;j.

Gdy chodzilam do
podstawoéwki, to z oka-
zji urodzin przynosilo
si¢ do szkoly cukier-
ki i czestowalo klase.
Pani przypadaly tuz
przed wakacjami, jak
je pani wtedy Swieto-
wala?

RzeczywiScie, mam uro-
dziny 20 czerwca i zwykle
byl to koniec roku szkol-
nego, ale i tak przynosilam
cukierki. W ogole musze
przyznaé, ze ten zwyczaj
mam do dzi$. (Smiech)
Uwazam, ze to mile, a poza
tym daje pretekst do tego,
zeby ludzie zlozyli ci zy-
czenia. (usmiech)



Jest pani jedynaczka. Wceiaz
funkcjonuje wiele krzyw-
dzacych stereotypow na te-
mat jedynakow - Ze s3 ego-
istyczni, rozpieszczeni i nie
potrafia si¢ dzieli¢. Tymcza-
sem to raczej kwestia wy-
chowania, a nie posiadania
rodzenstwa. Ale czy spotka-
ly kiedys pania z tego powo-
du przykrosci?

Julita Jaskotka
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Takie stereotypy rzeczywiscie
nadal kraza. Ja jednak uwazam
si¢ za bardzo dobrze zsocjalizo-
wanag jedynaczke — nie wyobra-
zam sobie zycia bez ludzi, sa mi
po prostu potrzebni. Poza tym
bycie jedynakiem nie zawsze jest
komfortowe. Owszem, w dzie-
cinstwie mamy ten przywilej, ze
rodzice poswiccaja nam wieccej
uwagi, ale w doroslosci wiaze si¢
to z wicksza odpowiedzialno-
$cia. Kiedy przychodzi moment,
7e trzeba zaopiekowad sie rodzicami, wszystko spada na jed-
ng osobe.

Jest jeszcze jedna rzecz — w dziecinstwie jedynakom czesto
doskwiera nuda. Sama dobrze pami¢tam to uczucie: kiedy
bylam chora i nie mogltam wyjs$¢ z domu, brakowato mi kogos
do wspolnej zabawy. Jedynacy doé¢ czesto doswiadcezaja tez
samotnosci. A jesli chodzi o dzielenie si¢, z moich obserwa-
cji wynika, Ze to wlasnie osoby z wielodzietnych rodzin maja
z tym wickszy problem Zagarniaja dla siebie, bo kiedy$ mu-
sialy o co$§ walczy¢, zabiegad. (usmiech)

Jak rekompensowala sobie pani brak rodzenstwa?
Zawsze mialam wielu przyjaciol. Poza tym pochodze z duzej
rodziny, wiec mialam kuzynki i kuzynéw, z ktérymi czesto
sie spotykalam, zreszta do tej pory mamy $wietny kontakt.
Brak rodzenstwa rekompensowalam sobie tez, czytajac.
Ksiazki od dziecka byly w moim Zyciu i $wietnie wypelnialy
mi czas, byly odskocznig od samotnos$ci. Zawsze widzialam
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siebie jako Pippi Ponczoszan-
ke albo Ani¢ Shirley, czyli to
samotne, pojedyncze dziecko.
Tymczasem marzylam, zeby
by¢ dzieckiem =z Bullerbyn
imiec¢ ,stado” obok siebie. My-
Sle, ze aktorstwo to idealne za-
jecie dla mnie, jedynaczki. Daje
mi mozliwo$¢ polaczenia moje-
go indywidualizmu z potrzebg
iumiejetnoscia pracy w grupie.

Czyli jest pani raczej
»zwierzeciem  stadnym”
niz zosig samosig?
Zdecydowanie — zwierzeciem
stadnym! Potrzebuje mie¢ lu-
dzi wokdl siebie, sa dla mnie
wsparciem. Zdarza mi si¢ pyta¢
przyjaciol o opini¢ przed pod-
jeciem waznej decyzji. Jestem
osobg, ktéra musi ,rozgadac”
temat, czyli wracam, analizuje,
roztrzasam poprzez glosne mo-
wienie. (usmiech)

Interesuje si¢ pani szeroko pojeta kultura - litera-
tura i malarstwem. Gdyby mogla pani przenies¢ sie
w czasie - tak na tydzien - to w jakim okresie chcia-
laby sie pani znalez¢é?

Nie wiem, czy jest jakas konkretna epoka, do ktérej chcia-
labym sie przenies¢. Moze bardziej warstwa spoleczna czy
status. Jak dotad bylam obsadzana w rolach chlopek, wiec
chetnie bylabym przez tydzien ksiezna. (usmiech)

Jakiego pisarza chcialaby pani poznaé, amoze jakie-
mu arty$cie zapozowac?

Cudownie byloby si¢ przenies¢ do ogrodéw z obrazéw Mo-
neta, poniewaz jestem ogromna wielbicielka jego malarstwa.
Chcialabym zobaczy¢ nenufary, ktére malowal, albo przejs¢
si¢ po japoniskim mostku z jego obrazu. A jesli chodzi o pisa-
rza, to chcialabym pozna¢ Buthakowa, z racji mojej milo$ci
do ,Mistrza i Malgorzaty”.

ANNA SZYMANCZYK
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Aktorka teatralna, filmowa, dubbingowa, lektorka audiobookéw. W 2010 r.
ukonczyla studia na Wydziale Aktorskim Akademii Teatralnej w War-
szawie. Zadebiutowala rola Pani Zero w spektaklu ,Maszyna do liczenia”
w warszawskim Teatrze 6. pietro. W 2010 r. otrzymata nagrode specjalna na
XVIII Festiwalu Szkol Teatralnych w Lodzi. Od 2012 r. zwiazana z warszaw-
skim Teatrem Dramatycznym. Ma na koncie role filmowe i telewizyjne.
Zagrala w wielu serialach, m.in. ,,Przystan”, ,Na dobre i na zle”, ,Pierwsza
milo$¢”, ,Camera Café. Nowe parzenie”, ,Lady Love”, oraz w filmach ,,Zna-
chor”, ,\Wesele”, ,Podlasie” z 2023 r. Pochodzi z Olsztyna.




TEMAT MIESIACA: Zdrowe dziecinstwo —fundament na cale zycie

6 nawykow, kto re
ksztattuja
zdrowie
nalata

NAWYKI KSZTAETOWANE

W PIERWSZYCH LATACH
ZYCIA NIE KONCZA SIE

WRAZ Z DZIECINSTWEM.
SPOSOB ODZYWIANIA, SEN,
AKTYWNOSC FIZYCZNA CZY
RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
WPLYWAJA NA ROZWOJ
ORGANIZMU, JEGO
ODPORNOSC ORAZ RYZYKO
WYSTAPIENIA CHOROB

W DOROSEOSCI. Z CZASEM
TWORZA ONE SPOJNY
WZORZEC, KTORY ORGANIZM
UTRWALA ROK PO ROKU,
AZ STAJE SIE ON JEGO
NATURALNYM SPOSOBE
FUNKCJONOWANIA. CZY
WIESZ, KTORE Z CODZIENNYCH
NAWYKOW DZIECI MAJA
NAJWIEKSZE ZNACZENIE DLA
ICH PRZYSZEEGO ZDROWIA?

KAMILA SNIEZEK

1% e Swiat 2drowiia ' / 7 \



TEMAT MIESIACA: Zdrowe dziecinstwo - fundament na cale zycie

Dlaczego pierwsze

lata zycia maja
tak duze znaczenie?

Pierwsze lata zycia to okres wyjatkowo
intensywnego rozwoju, w ktérym ksztat-
tujg sie nie tylko narzady i uktady, ale
takze mechanizmy regulacyjne odpowie-
dzialne za metabolizm, odpornos¢ i reak-
cje na stres. Coraz wiecej badan wskazu-
je, ze srodowisko, w jakim dorasta dziecko - w tym sposdb
zywienia, rytm snu, poziom aktywnosci fizycznej oraz stabil-
no$¢ emocjonalna - ma wptyw na funkcjonowanie jego organi-
zmu w kolejnych dekadach zycia.

Kluczowa role odgrywajg powtarzalne wzorce, ktére stopniowo
ksztattuja funkcjonowanie organizmu. W literaturze naukowej
okresla sie to jako programowanie wczesnorozwojowe (ang.
early-life programming), czyli proces adaptacji organizmu do
warunkéw panujgcych na poczatkowym etapie zycia. Na przy-
ktad dieta bogata w zywnos¢ wysokoprzetworzong moze sprzy-
jac utrwalaniu niekorzystnych wzorcéw metabolicznych, nato-
miast przewlekty niedobdr snu zaburzaé regulacje hormonalna.

Czes¢ tych uwarunkowaf mozna modyfikowac w p6zniejszych
latach, jednak wraz z uptywem czasu coraz trudniej korygo-
wac utrwalone nawyki. To, co dzieje sie w dziecifstwie, czesto
wyznacza kierunek funkcjonowania organizmu w dorostosci.

-niewidoczny

1 Mikrobiota i odpornosc
fundament

Mikrobiota jelitowa, czyli zesp6t drobnoustrojow za-
siedlajgcych przewdd pokarmowy, zaczyna ksztatto-
wac sie juz w pierwszych dniach zycia. Wptywaija na
nig m.in. rodzaj porodu, sposéb karmienia, dieta oraz
stosowanie antybiotykow.

Znaczenie mikrobioty jelitowej nie ogranicza sie tyl-
ko do trawienia - odgrywa ona istotng role w funk-
cjonowaniu uktadu odpornosciowego. Zaburzenia jej
rownowagi we wczesnym okresie zycia moga wigzac
sie z wiekszym ryzykiem infekcji czy alergii, cho¢ za-
leznosci te nie sg jednoznaczne.

Y
S@%° WSKAZOWKA DLA RODZICOW: naj-
o ~ istotniejsze sg takie elementy stylu zycia

v dziecka, jak zréznicowana dieta, unikanie
nieuzasadnionej antybiotykoterapii oraz stopniowe,
naturalne ksztattowanie nawykéw zywieniowych. To
witasnie one w najwiekszym stopniu wspierajg rozwdj
mikrobioty jelitowej, a posrednio takze odpornosci
dziecka.

Sen-wiecej niz
odpoczyne
Sen stanowi jeden z podstawowych elementéw regu-
lujgcych funkcjonowanie organizmu dziecka. Wpty-
wa nie tylko na regeneracje, ale réwniez na rozwéj

uktadu nerwowego, koncentracje, emocje oraz go-
spodarke metaboliczna.

Niedobér snu lub jego nieregularny rytm zaburzajg
prace uktadu nerwowego, co moze prowadzi¢ do roz-
draznienia, trudnosci z koncentracjg oraz obnizonej
kontroli emocji. W dtuzszej perspektywie wigze sie to
takze z wiekszym ryzykiem nadwagi i zaburzen me-
tabolicznych. Istotna jest nie tylko dtugos¢ snu, ale
rowniez jego jakos¢ i regularnos¢ - organizm najlepiej
funkcjonuje w warunkach statego rytmu dobowego.

.. WSKAZOWKA DLA RODZICOW: na ja-
:o: kos¢ snu dziecka niekorzystnie wptywajg

W  codzienne, czesto ignorowane elementy,
takie jak nieregularne godziny zasypiania, nadmiar
bodZcéw wieczorem czy korzystanie z ekranéw tuz
przed snem. Nawet niewielkie zmiany nawykéw
mogg wyraznie poprawic jakos¢ odpoczynku dziecka.

o

'\r, f

Ruch -inwestycja
w zdrowie

Aktywnos¢ fizyczna w dziecifistwie to nie tylko
sposdb na roztadowanie energii, ale takze jeden
z najwazniejszych elementéw rozwoju organizmu.
Wptywa na uktad kostny, miesniowy i metaboliczny,
a takze na funkcjonowanie uktadu nerwowego oraz
o0gblne samopoczucie dziecka.

Regularny ruch sprzyja budowaniu prawidtowej
masy kostnej i poprawia wrazliwo$¢ na insuline,
a takze wspiera regulacje emocji i napiecia. Z kolei
jego niedob6r wigze sie z wiekszym ryzykiem nad-
wagi, stabszg kondycjg oraz mniejszg sprawnoscig
fizyczng w pdzniejszych latach.

% Swiat Zdrowia



TEMAT MIESIACA: Zdrowe dziecinstwo - fundament na cale zycie

L/, WSKAZOWKA DLA RODZICOW: warto
- o = zachecac dziecko do codziennej aktywno-
W™ <, jednak bez wywierania presji czy nad-

miernej kontroli. Najlepsze efekty przy-
nosi ruch, ktéry sprawia przyjemnos¢ i naturalnie
wpisuje sie w rytm dnia, a nie pojawia sie wytacznie
jako obowigzek. Nie muszg to by¢ zorganizowane
zajecia sportowe - wystarczy zabawa na Swiezym
powietrzu, spontaniczny ruch oraz r6znorodne for-
my aktywnosci.

L7, WSKAZOWKA DLA RODZICOW: najwicksze
-o- znaczenie maja proste zasady: regularne
‘ ® positki, ograniczenie produktéw wysokoprze-

tworzonych i stodzonych napojéw oraz bu-
dowanie pozytywnych skojarzeri z jedzeniem. Dziecko
najczesciej powiela to, co widzi na co dzien, dlatego
przyktad dorostych jest nie do przecenienia.

T\

Dieta-codzienne
wybory, ktore
maja znaczenie

Sposéb zywienia dziecka wptywa nie tylko na jego
aktualny rozw6j, lecz rowniez na funkcjonowanie or-
ganizmu w kolejnych latach. Znaczenie ma nie tylko
to, co dziecko je, ale takze regularnos¢ positkdw, ich
r6znorodnos¢ oraz stopien przetworzenia produktow.

Dieta bogata w zywnos¢ wysokoprzetworzong, cu-
kry proste i stodzone napoje moze przyczyniac sie
do zaburzeri metabolicznych oraz nadmiernej masy
ciata. Z kolei sposéb zywienia oparty na prostych,
mniej przetworzonych produktach wspiera prawidto-
wy rozw6j, pomaga regulowac apetyt oraz dostarcza
sktadnikéw niezbednych dla uktadu odpornosciowe-
g0 i nerwowego.

Warto pamietac, ze nawyki Zywieniowe ksztattuja
sie stopniowo i czesto utrzymuja sie w dorostosci.
Dzieci uczg sie nie tylko tego, co jedza, ale tez, jak
jedza - czy positki sg regularne, wspélne i spokojne,
czy raczej chaotyczne i przypadkowe.

Stres i emocje
—organizm uczy sie
reagowac

Dzieci, podobnie jak dorosli, doswiadczajg stresu,
ale ich organizm dopiero uczy sie, jak na niego re-
agowac. W pierwszych latach zycia ksztattuja sie
mechanizmy regulujace odpowiedz na stres, w tym
funkcjonowanie uktadu nerwowego i hormonalnego.

Przewlekty stres lub brak poczucia bezpieczeristwa
mogg zaburzac te procesy i wptywac na sposob ra-
dzenia sobie z emocjami w przysztosci. Moze to
przektadac sie na wiekszg podatnos¢ na napiecie,
trudnosci w regulacji emocji oraz problemy ze snem.
Z kolei stabilne, przewidywalne Srodowisko sprzyja
ksztattowaniu bardziej adaptacyjnych reakcji.

Znaczenie ma nie tylko to, czy stres pojawia sie w zyciu
dziecka, ale przede wszystkim to, czy ma ono wsparcie
oraz przestrzeri do jego przezywania. Obecno$¢ doro-
stego, ktory pomaga nazwac emocje i je wyregulowac,
jest jednym z najwazniejszych czynnikéw ochronnych.

ML/, WSKAZOWKA DLA RODZICOW: nie da sie
- o = catkowicie wyeliminowa¢ stresu z zycia dziec-
2 W™ a, ale mozna poméc mu lepiej sobie z nim

radzi¢. Warto zadba¢ o przewidywalnos¢ co-
dziennych sytuacji, spokojne reagowanie na emocje dziec-
ka oraz budowanie poczucia bezpieczefistwa w relacjach.

g 4 Swiat Zdrowia




TEMAT MIESIACA: Zdrowe dziecinistwo - fundament na cale zycie

Ekranyi higiena cyfrowa-nowy
element codziennosci

Urzadzenia cyfrowe staty sie naturalnym elementem codziennosci
dzieci, jednak ich nadmierne uzywanie moze wptywa¢ na rozwoj
i funkcjonowanie na co dzied. Czas spedzany przed ekranem czesto
odbywa sie kosztem snu, aktywnosci fizycznej i bezposrednich kontak-
tow, ktére sg niezbedne dla prawidtowego rozwoju.

Dtugotrwata ekspozycja na Swiatto niebieskie emitowane przez ekra-
ny, szczegblnie w godzinach wieczornych, moze zaburzac rytm do-
bowy i utrudnia¢ zasypianie. Wptywa réwniez na koncentracje oraz
zdolnos¢ regulowania emocji, zwtaszcza u mtodszych dzieci.

Znaczenie ma nie tylko czas spedzany przed ekranem, ale réwniez spo-
s6b korzystania z urzadzeri oraz tresci, z jakimi dziecko ma kontakt.
Ekrany coraz czesciej stajg sie domyslng formg spedzania wolnego
czasu, wypierajac inne aktywnosci. Dlatego kluczowe jest zachowanie

20 2 o

rownowagi i Swiadome wprowadzanie zasad.

,6, WSKAZOWKA DLA RODZICOW: warto ustalic jasne i powta-

< N rzalne reguty, takie jak unikanie ekranéw przed snem czy wy-
znaczenie konkretnych por korzystania z urzadzen. Najwazniej-
sze jednak, aby nie zastepowaty one snu, aktywnosci fizycznej
ani relacji z rodzicami i otoczeniem, ktére odgrywaja istotng role w roz-
woju dziecka.

L4

REKLAMA

To, co najwaz-

niejsze, dzieje
siewdomu

0 zdrowym dziecinstwie decydujg gtéwnie
codzienne, korzystne dla rozwoju dziecka
nawyki. W duzej mierze zalezy ono od $ro-
dowiska, w jakim dziecko dorasta - a to $ro-
dowisko tworzy przede wszystkim rodzina.

To wtasnie codzienne wybory rodzicow
i starszego rodzefstwa - sposéb odzywia-
nia, odpoczynku, reagowania na stres czy
korzystania z urzadzer cyfrowych - staja
sie dla dziecka naturalnym wzorcem do na-
sladowania. Nawyki ksztattujg sie w prak-
tyce: poprzez obserwacje i powielanie za-
chowan. Z czasem te codzienne schematy
stajg sie oczywiste i intuicyjne, a w doro-
stosci czesto sg kontynuowane, a nawet
przekazywane kolejnemu pokoleniu. Choc
wiele mozna zmienic takze w p6zniejszych
latach, to wtasnie wzorce wyniesione
z domu rodzinnego zwykle okazuja sie
najtrwalsze.

SZYBKA ULGA
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O
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zdrowie

#FARMACELITA DLA PACJENTA

DZIEN OJCA TO NIE TYLKO OKAZJA DO WRECZENIA PREZENTU. TO ROWNIEZ
DOBRY MOMENT, BY POMYSLEC O ZDROWIU MEZCZYZN W NASZEJ RODZINIE.
W CODZIENNYM POSPIECHU EATWO ODEOZYC BADANIA ,NA POZNIEJ”,
ZIGNOROWAC PIERWSZE OBJAWY CZY UZNAC ZMECZENIE ZA COS ZUPEENIE
NATURALNEGO. TYMCZASEM TO WEASNIE [ W a0 Yo s 7A13 T A VAL
MAJA NAJWIEKSZY WPEYW NA DEUGOSC | JAKOSC ZYCIA.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Zdrowie mezcezyzn od lat pozostaje wyzwaniem dla sys-
temow opieki zdrowotnej na calym $wiecie. Badania poka-
7uj3, Ze panowie rzadziej niz panie korzystaja z kon-
sultacji lekarskich i znacznie czesciej odkladaja wizyte do
momentu, gdy objawy stajq si¢ naprawde ucigzliwe. Wynika
to nie tylko z braku czasu, ale réwniez z uwarunkowan kul-
turowych, np. przekonania, Ze ,trzeba by¢ twardym” i nie
okazywac slabosci.

W praktyce oznacza to, ze wiele choréb diagnozowa-
nych jest na znacznie pézZniejszym etapie, kicdy moz-
liwosci leczenia sg ograniczone. Dodatkowo cz¢$¢ mezezyzn
ma tendencje do ignorowania pierwszych objawéw, takich

720 & Swiat Zdrowia

jak przewlekle zmeczenie, béle glowy czy spadek formy.
Temat zdrowia mezczyzn wymaga szczegdlnej uwagi nie
dlatego, ze mezezyzni choruja czesceiej, lecz dlatego, ze rza-
dziej reaguja odpowiednio wezesnie.

Profilaktyka zamiast leczenia
—-dlaczego to si¢ oplaca?

Regularne badania profilaktyczne to jeden z najprostszych
i najskuteczniejszych sposobéw dbania o zdrowie. Wiele
choréb rozwija si¢, przez dlugi czas nie dajac wy-
raznych objawéw. Dotyczy to m.in. nadci$nienia tetni-
czego, cukrzycey typu 2 czy zaburzen lipidowych. Wezesne



wykrycie pozwala nie tylko na skuteczniejsze leczenie, ale
czesto takze na wprowadzenie zmian w stylu Zycia, ktore
mogga zatrzymac postep choroby.

Warto podkresli¢, ze profilaktyka nie musi by¢ skompliko-
wana ani czasochlonna. Podstawowe badania krwi, pomiar
ci$nienia czy kontrola poziomu glukozy, wykonywane re-
gularnie, moga dostarczy¢ bardzo duzo informaciji o stanie
zdrowia.

Najczestsze
problemy
zdrowotne

PO 40. roku zycia

Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko wielu choréb

przewleklych.

e Choroby sercowo-naczyniowe pozostajg jed-
ng z gléwnych przyczyn zgonéw wsréd mez-
czyzn. Nadcisnienie, miazdzyca czy choroba
wiencowa czesto rozwijaja sie ,,po cichu”, dlatego
tak wazna jest regularna kontrola.

o Rosnie ryzyko zaburzen metabolicznych, ta-
kich jak cukrzyca typu 2 czy otylos¢. Coraz cze-
Sciej pojawiaja si¢ takze problemy hormonalne,
w tym spadek poziomu testosteronu, ktéry moze
objawia¢ si¢ obnizeniem energii, pogorszeniem
nastroju czy spadkiem libido.

e Nie mozna réwniez zapomina¢ o zdrowiu
ukladu moczowo-plciowego. Przerost pro-
staty czy zaburzenia erekcji to czeste problemy,
ktére moga by¢ sygnalem innych schorzen. Ba-
danie prostaty u mezczyzn po 50. roku zycia
zaleca sic wykonywac regularnie, zwykle raz na
1-2 lata. Jesli u bliskich krewnych wystapil rak
prostaty, takie kontrole zalecane sa wezesniej,
nawet juz po 40. roku zycia.

Rola partnerki i rodziny
—wsparcie to droga do realnej
Zmiany

Bliscy odgrywaja ogromng role w dbaniu o zdro-
wie mezezyzn. W wielu przypadkach to wladnie partnerka,
zona czy dzieci zauwazaja niepokojace objawy i zachecaja
do wizyty u lekarza. Co wazne, skuteczna motywacja
nie polega na wywieraniu presji, lecz na spokojnej roz-
mowie i wspolnym podejmowaniu decyzji.

Codzienne wsparcie moze przyjmowa¢ rézne formy — od
przypomnienia o badaniach, przez wspdlne planowanie
zdrowych posilkéw, az po aktywne spedzanie czasu. Bu-
dowanie zdrowych nawykéw w rodzinie zwicksza szanse,
ze beda one trwale i naturalne. Warto pamietaé, ze zmiana

zdrowie

stylu Zycia jest znacznie latwiejsza, gdy nie trzeba przecho-
dzi¢ przez nig samemu.

Codzienne
nawyki, ktore
robig roznice

Zdrowie to suma codziennych wyboréw, ktore
z pozoru moga wydawaé sie malo

istotne, ale w dluzszej perspek- |
tywie majg ogromne znaczenie. 14" ﬁ’
/I/’ -

Regularna aktywno$¢
fizyczna — poprawia kon-
dycje serca, wspiera meta-
bolizm i pomaga redukowac
stres. Nie musi to by¢ inten-
sywny trening. Juz szybki spacer, jazda
na rowerze czy prace w ogrodzie

przynosza realne korzysci. (

Sen - réwnie wazny, cho¢
Czgsto niedoceniany.
Przewlekle  zaburzenia
snu nickorzystnie wply-
waja na uklad hormonalny,
zwigkszaja ryzyko otylodci i po-
garszaja koncentracje. 2

Zbilansowana dieta — bogata \ .
w warzywa, produkty pelno-

ziarniste i zdrowe thuszcze,

wspiera prace calego orga-

nizmu.

o Swiat Zdrowia
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Warto podkreslic,

ze nie chodzi o radykalne zmiany, ale o konsekwen-
cje i stopniowe wprowadzanie zdrowych nawykéw.

Stres - cichy wrog zdrowia

Stres stat si¢ niemal nieodlacznym elementem codzien-
nosci. Problem pojawia sic wtedy, gdy utrzymuje si¢ on
przez dlugi czas i zaczyna wplywaé na funkcjonowanie or-
ganizmu. Przewlekly stres moze prowadzi¢ do nad-
ci$nienia, problemdéw ze snem, zaburzen trawienia
czy obnizenia odporno$ci. U mezczyzn szczegdlnie
widoczna jest tendencja do tlumienia emocji i unikania
rozmow o problemach, co moze dodatkowo nasila¢ skutki
stresu. Dlatego tak wazne jest szukanie sposobow na jego
redukcje. Aktywno$¢ fizyczna, czas spedzony z bliskimi czy
nawet krétkie chwile odpoczynku w ciagu dnia moga zna-
czaco poprawi¢ samopoczucie i zdrowie.

Zdrowie intymne bez tabu

Zdrowie intymne wciaz pozostaje tematem, ktérego wielu
mezczyzn woli nie podejmowac. Tymczasem problemy takie
jak zaburzenia erekcji, obnizone libido czy trudnosci
z oddawaniem moczu s3 stosunkowo czeste i moga by¢
waznym sygnalem ostrzegawczym. W niektérych przy-
padkach s3 one jednym z pierwszych objawéw choréb
ukladu krazenia lub zaburzen metabolicznych. Otwarto$¢
w rozmowie i szybka konsultacja z lekarzem pozwalaja nie
tylko poprawi¢ komfort Zycia, ale przede wszystkim wy-
kry¢ ewentualne problemy zdrowotne na wezesnym etapie.
Warto podkresli¢, Ze wspolczesna medycyna oferuje wiele
skutecznych metod diagnostyki i leczenia, dlatego nie ma
powodu, by odklada¢ wizyte u specjalisty.

2 4 Swiat Zdrowia
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Profilaktyka w ramach NFZ

Warto pamietaé, ze w ramach NFZ mozna skorzystaé
z bezplatnych badan profilaktycznych. W Polsce s3
one dostepne m.in. w programie ,Moje Zdrowie — bilans
zdrowia osoby doroslej”, ktéry od maja 2025 roku zastapil
program ,Profilaktyka 40 PLUS”. Program jest dostepny
dla 0séb ubezpieczonych i obejmuje kompleksowy ,bilans
zdrowia”, wykonywany co pie¢ lat u mezezyzn w wieku
20-49 lat oraz co trzy lata po ukonczeniu 50. roku zycia.
Procedura rozpoczyna si¢ od wypehienia ankiety w Inter-
netowym Koncie Pacjenta lub w przychodni POZ, po czym
pacjent kierowany jest na odpowiednie badania i wizyte
podsumowujaca ulekarza rodzinnego.

Zakres badan obejmuje
m.in.:

¢ morfologie krwi,

o lipidogram, ~
e oznaczenie stezenia glukozy, — Vp
e oznaczenie kreatyniny,

e oznaczenie TSH,

¢ badanie ogdlne moczu. O_

W zalezno$ci od wskazan przewidziane sa dodatkowe ba-
dania, takie jak oznaczenie PSA czy test na krew utajona
w kale. Na podstawie wynikéw lekarz opracowuje indy-
widualny plan zdrowotny. Korzystanie z programu
umozliwia wezesne wykrycie m.in. zaburzen lipidowych,
cukrzycy, choréb serca, nerek czy watroby, a takze stanowi
punkt wyjscia do wprowadzania zdrowszych nawykéw bez
ponoszenia dodatkowych kosztow.

Prezent na Dzien Ojca? Postaw
na wspolne doswiadczenia

Dzien Ojca to doskonala okazja, by pomysle¢ o prezentach,
ktére beda mialy realny wplyw na zdrowie i relacje. Coraz
wiecej 0s6b odchodzi od klasycznych upominkéw na rzecz
wspdlnych doswiadcezen. Spacer, wycieczka rowerowa czy



przygotowanie zdrowego positku moga sta¢ sie poczatkiem
nowych, zdrowszych nawykow.

Swietnym wsparciem moga by¢ tez praktyczne prezenty,
takie jak np. karnet na basen lub zajecia sportowe, konsultacja
z dietetykiem, kijki do nordic walkingu czy wyciskarka do
sokow.

Wspdlne aktywnoéci nie tylko wspieraja zdrowie fizyczne, =

ale takze buduja wiezi i pozwalaja spedzi¢ razem czas. Co
wazne, nie wymagaja duzych nakladéw finansowych - liczy
sie przede wszystkim regularno$¢ i zaangazowanie.

Dzien Ojca jako impuls

do zmiany

Wprowadzenie zmian w stylu zycia czesto odkladamy na
pdzniej, czekajac na ,lepszy moment”. Dzien Ojca moze by¢
wlaénie takim symbolicznym poczatkiem. To dobra okazja,
by porozmawia¢ o zdrowiu, zaplanowa¢ badania czy
wspolnie ustali¢ cele, ktére beda mozliwe do realizacji.
Nie chodzi o rewolucje, ale o pierwszy krok, np. zapisanie si¢
na wizyte do lekarza, wyjscie na spacer czy zmiane jednego
nawyku zywieniowego. Kazda taka decyzja ma znaczenie
i moze prowadzi¢ do trwalej poprawy zdrowia. Bo najlep-
szym prezentem jest nie tylko pamic¢, ale takze realna
troska o przyszlo$¢ najblizszych.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH

KOMPLEKSOWE
WSPARCIE
ORGANIZMU
MEZCZYZN

Sktadniki preparatu

wptywajq korzystnie na:

» Zmniejszenie uczucia
zmeczenia i znuzenia
(wit. C, niacyna, kwas
pantotenowy, zelazo, wit. B6,
ryboflawina, foliany, wit. B12)

» prawidiowe
funkcjonowanie miesni
(wapn, wit. D)

» utrzymanie prawidtowego
poziomu testosteronu
we krwi (cynk)

KOMPLEKSOWY ZESTAW WITAMIN | MINERALOW

CENERGIA'  MIESNI®  TESTOSTERON'

Multiwitamina &
ol
DLA MEZCZYZN JEErveeyews

ZESTAW

SUPLEMENT DIETY

'SUPLEMENT DIETY

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

across-sectional survey, BMC Public Health 24,1804 (2024).
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

TARCZYCA ZNAJDUJE SIE W PRZEDNIEJ CZESCI SZYI, TUZ PONIZEJ KRTANI. CHOC

JEST NIEWIELKA, PEENI NIEZWYKLE ISTOTNA FUNKCJE W ORGANIZMIE. JAKO GRUCZOL

ENDOKRYNNY PRODUKUJE HORMONY, KTORE REGULUJA PRACE WSZYSTKICH
KOMOREK. JEJ PRAWIDEOWE FUNKCJONOWANIE WPEYWA NIE TYLKO NA ZDROWIE

| SAMOPOCZUCIE, LECZ TAKZE NA WYGLAD. /U&7y 3R ]: V-l BT NN T(e] o) (ol | 5

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

W ostatnich latach stale przybywa oséb z zaburzeniami
pracy tarczycy. Schorzenia tego gruczolu - obejmujace
nadczynnos¢, niedoczynnosé, zapalenia, guzki oraz
choroby autoimmunologiczne (takic jak choroba Ha-
shimoto czy Gravesa-Basedowa) - sa diagnozowane tak
czesto, ze mowi sie wreez o swoistej epidemii nowych za-
chorowan. Szacuije si¢, ze w Polsce problemy z tarczyca do-
tycza nawet 20 proc. spoleczenstwa.

Kto i dlaczego choruje

na tarczyce?

Najczesciej diagnozowang chorobg tarczycy jest niedoczyn-
nos¢, czesto zwiazana z choroba Hashimoto. Niepokojacy

jest réwniez wzrost liczby zachorowan na raka tarczycy —
prognozuije sie, ze do 2030 roku liczba nowych przypadkéw

f 4 Swiat Zdrowia

moze przekroczy¢ 3 tys. rocznie, co czyniloby ten no-
wotwor jednym z najezestszych wérod kobiet.

Na choroby tarczycy szczegdlnie narazone sa ko-
biety, cho¢ problem ten dotyczy réwniez mezezyzn. Naj-
wyzsza zapadalno$¢ obserwuije sie w grupie kobiet w wieku
55-64 lata, jednak w ostatnich latach diagnozy coraz cz¢scicej
dotycza 0séb mlodszych, a nawet dzieci.

Przyczynrosnacej liczby zachorowarn jest wiele. Jedng znich
jest ogolny wzrost liczby przypadkéw chordb autoimmuno-
logicznych, w tym takZe dotyczacych tarczycy. Istotng role
odgrywaja réwniez czynniki genetyczne — osoby z obcia-
zonym wywiadem rodzinnym powinny szczegdlnie dbac
o zdrowie tego narzadu. Nalezy jednak pamicgtac, ze rozwoj
choréb tarczycy nie zalezy wylacznie od genéw.



Jaka funkcje pelni tarczyca?

W diagnostyce chordb tarczycy czesto zwraca sie uwage na
poziom TSH, jednak warto pamigta¢, ze nie jest to hormon
produkowany przez tarczyce, lecz przez przysadke mo-
7gowa, z ktdra tarczyca $cisle wspolpracuje. Razem z pod-
wzgorzem narzady te tworza tzw. 0§ podwzgorze-przy-
sadka-tarczyca.

Tarczyca produkuje trzy hormony: tyroksyne (T4),
tréjjodotyronine (T3) i kalcytoning. Tyroksyna jest
prohormonem i gléwnym produktem wydzielniczym gru-
czolu — po odjodowaniu przeksztalca si¢ w aktywna tréj-
jodotyronine. Hormony T3 i T4 wplywaja na wzrost, 16z-
nicowanie i metabolizm komoérek wielu narzadéw, stymu-
lujac podstawowa przemiane materii. Kalcytonina natomiast
odpowiada za gospodarke wapniowo-fosforanowa.

Tarczyca petni wiele
istotnych funkcji, m.in.:

o reguluje metabolizm ttuszczow, biatek
i weglowodanow,

o stymuluje rozwdj i wzrost organizmu,

e wspiera kondycje skéry, wtoséw i paznoki,

e wptywa na prace uktadu pokarmowego
i mieSniowego,

e oddziatuje na funkcjonowanie osrodkowego uktadu
nerwowego.

Ponadto warunkuje prawidlowe funkcjonowanie ukladu
rozrodczego. Jej zaburzenia mogg prowadzi¢ do proble-
méw z miesigczkowaniem i owulacja, a tym samym
wplywa¢ na plodnoé¢. U mezezyzn prawidlowa praca
tarczycy jest istotna dla utrzymania wlasciwego poziomu
testosteronu ilibido.

zdrowie

Zaburzenia pracy tarczycy oddzialuja wiec na caly organizm,
dlatego niezwykle wazna jest profilaktyka.

Dieta wspierajaca tarczyce

O tarczyce powinny dba¢ nie tylko osoby chore, ale réwniez
te znajdujace si¢ w grupie ryzyka. Kluczowa role odgrywa
dieta — gruczot ten jest szczegolnie wrazliwy na niedobér
i nadmiar skladnikéw odzywczych. Do najwazniejszych
pierwiastkéw wplywajacych na prace tarczycy naleza jod,
selen, cynk oraz zelazo. Ich odpowiednia podaz wspiera
produkcje i przemiany hormonéw tarczycy oraz pomaga
utrzymac prawidlowe poziomy T3, T41TSH.

Jod. Jego niedobdr zostal w Polsce w duzej mierze

ograniczony dzicki jodowaniu soli kuchennej. Jego

zrédlem sg réwniez ryby morskie, owoce morza i na-

bial. Zaréwno niedobdr, jak i nadmiar jodu moga by¢
szkodliwe. Nadmiar moze nasila¢ procesy zapalne i uszka-
dza¢ komorki tarczycy. Suplementacja jodu w przypadku
nadczynno$ci tego gruczolu jest niewskazana, podobnie
w przypadku choréb zapalnych autoimmunologicznych, np.
hashimoto. Nie powinno si¢ stosowa¢ jodu bez uprzedniej
konsultacji ze specjalista.

Selen. Sposréd wszystkich narzadéw tarczyca
zawiera go najwiecej. Wspiera konwersje T4 do
T3 i dziala antyoksydacyjnie. Znajdziemy go m.in.
w rybach, migsie, produktach zbozowych i nabiale. Nadmiar
tego pierwiastka réwniez jest szkodliwy. Nie nalezy wiec

EKLAMA

R

WSPARCIE <5
PRAWIDLOWEGO X
FUNKCJONOWANIA
TARCZYCY (selen)
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Sktadniki preparatu wptywaijqg korzystnie na:
prawidtowe funkcjonowanie tarczycy (selen)
regulacje aktywnosci hormonalnej (witamina B6)
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~ Isparcie prawidiowego
funkcjonowania tarczycy
SELEN

Regulacja aktywnosci
hormonainej
WITAMINA B6
Dobre samopoczucie

i sprawnos¢ umystowa
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis PharmaSp.zo.0., ul. Krakowiakow 85, 02-2565 Warszawa

Produkt nie powinien by¢ spozywany w przypadku stosowania lekéw o dziataniu
uspokajajacym, nasennym, przeciwpadaczkowym. Nie stosowac u dzieci,
kobiet w cigzy i w trakcie laktacji.

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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prowadzi¢ zbyt intensywnej
i dlugotrwalej suplementacji
oraz uwaza¢ na bogate w selen

skladniki diety, szczegdlnie o

orzechy brazylijskie. Bez-
Cynk. Jest istotnym mi-

kroelementem  bioracym

udzial nie tylko w pro-

dukcji hormondw tarczycy, ale
réwniez TSH. Niedobdr cynku podejrzewamy w subkli-
nicznej niedoczynnosci tarczycy oraz cz¢sto obserwujemy
w chorobie Hashimoto. O odpowiedni poziom cynku za-
dbamy, wlaczajac do diety kasze gryczana, podroby, mi¢so
iryby, nabial, orzechy oraz zielone warzywa. W przypadku
niedoboru mozemy go dodatkowo suplementowac i jedno-
czednie laczy¢ z selenem, pamietajac o zachowaniu umiaru.
Nadmiar cynku moze prowadzi¢ do zatrucia, uszkodzen
watroby inerek, a takZe rozwoju anemii.

pieczne  bedzie spozy-
wanie 3-4 sztuk, ale nie co-
dziennie.

Zelazo. Jest skladnikiem peroksydazy tarczycowe

- enzymu niezbednego do syntezy hormonéw T3

i T4. Niedobor zelaza wystepuje nawet u 60 proc.

pacjentéw z niedoczynnoscia tarczycy. Szczegdlnie
bogate w dobrze przyswajalne Zelazo hemowe sa produkty
pochodzenia zwierzecego, szczegdlnie czerwone migso
i podroby. Sporo nicco trudniej przyswajalnego Zelaza
nichemowego znajdziemy w zo6ltkach jaj oraz produk-
tach pochodzenia roslinnego — nasionach roslin stracz-
kowych, produktach zbozowych pelnoziarnistych,
nicktérych warzywach (szpinak, jarmuz). Wchla-
nianie Zelaza mozna poprawi¢, uwzgledniajac w positku
produkty bogate w witamine¢ C oraz unikajac picia kawy
i herbaty w jego trakcie. Suplementy Zelaza przyjmujemy
rano na czczo, najlepiej razem z witaming C.

Istotna jest rowniez witamina D, ktérej niedobdr moze
obniza¢ wydajno$¢ tarczycy i nasilaé procesy zapalne.
Osobom doroslym zaleca si¢ suplementacje 1000-2000 j.m.
witaminy D3 dziennie, w szczegdlnosci w okresie jesienno-
-zimowym. Poniewaz wraz z wickiem zdolno$¢ do skérnej
syntezy witaminy D3 maleje, osobom po 75. roku zycia za-
leca sic dawki wyzsze, wynoszace 2000-4000 j.m. na dobe
isuplementacje caloroczna.

Co szkodzi tarczycy?

Tarczycy nie sluza przewlekly stres i niedobér snu, co pro-
wadzi do podwyzszonego poziomu kortyzolu. Negatywnie
wplywaja takze uzywki oraz dieta bogata w wysokoprze-
tworzone produkty, thuszcze trans i cukry proste.

Coraz wiccej méwi sie réwniez o szkodliwym wplywie kse-
nohormonoéw — substancji chemicznych obecnych w §rodo-
wisku, ktére nasladuja dzialanie hormonow. Znajduja si¢ one
m.in. w plastiku, pestycydach czy kosmetykach. Moga zabu-
rza¢ gospodarke hormonalna, blokowac¢ receptory i prowa-
dzi¢ do objawéw niedoczynnosci tarczycy.

b 4 Swiat Zdrowia

Stosujac proste zasady, mo-
zemy czeSciowo zmniej-
szy¢ narazenie na te
substancje. Unikajmy
podgrzewania positkow

A

w  plastikowych pojemni-
. kach, plastikowe butelki
PN e i bidony zastapmy szkla-
2 nymi lub niezawieraja-
o cymi BPA. Wybierajac ko-
smetyki, zwracajmy uwage na
ich sklad, unikajac parabenow
i ftalanéw. Moga nam w tym
pomoc specjalne aplikacje analizujace
sklad.
Profilaktyka chorob tarczycy
Podstawa dbania o zdrowie jest profilaktyka, ktéra w przy-
padku tarczycy ma szczegdlne znaczenie — pierwsze objawy
jej zaburzen latwo przeoczy¢. Regularne badania umozli-
wiajg wykrycie m.in. subklinicznej niedoczynnosci. Nad-
mierne zmeczenie, czeste wahania nastroju oraz nagle,
niecoczekiwane zmiany masy ciala powinny skloni¢ do po-
glebionej diagnostyki.
Aby rzetelnie oceni¢ funkcjonowanie tarczycy, nie wy-
starczy oznaczenie wylacznie TSH. Diagnostyke warto
rozszerzy¢ o oznaczenie hormonéw T3 i T4 oraz
przeciwcial anty-TPO i anty-TG, ktére moga wska-
zywac na przewlekly proces zapalny.

-

™

Dieta wspierajaca tarczyce powinna by¢ bogata

w antyoksydanty, a jednoczesnie uboga w cukry

proste i ttuszcze nasycone. W przypadku podejrzenia .
chordb tarczycy zaleca sie ograniczenie warzyw
krzyzowych (np. kapusty), ktore moga utrudniac
wykorzystanie jodu. Wszelkie diety eliminacyjne,
takie jak bezglutenowa czy bez nabiatu, powinny by¢
wprowadzane wytgcznie po konsultacji ze specjalista.
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Nie tylko mleko
—inne zrodla wapnia

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

WAPN TO JEDEN Z NAJWAZNIEJSZYCH SKEADNIKOW MINERALNYCH W NASZEJ
DIECIE - ODPOWIADA NIE TYLKO ZA ZDROWE KOSCI | ZEBY, ALE TAKZE
ZA PRAWIDEOWA PRACE MIESNI | UKEADU NERWOWEGO. CHOC NAJCZESCIEJ
KOJARZYMY GO Z MLEKIEM | JEGO PRZETWORAMI, NIE KAZDY MOZE LUB CHCE

SIEGAC PO NABIAE. NA SZCZESCIE (BRI AL L L E A L TS A

AT KTORE Z POWODZENIEM MOGA UROZMAICIC CODZIENNY JADEOSPIS.

MGR FARM. TOMASZ KOELEK

Warto je pozna¢, aby $§wiadomie dba¢ o zdrowie i dostar-
cza¢ organizmowi odpowiednia ilo§¢ tego cennego sklad-
nika niezaleznie od preferencji zywieniowych.

W jakich produktach znajdziemy wapn i co wplywa
najego wchlanianie?

Wapn czy wapno?

Na poczatek warto podkresli¢, ze wapn to
nie to samo co wapno. Wapn jest pierwiast-
kiem niezbednym do prawidlowego funk-
cjonowania organizmu, natomiast wapno
kojarzy si¢ raczej z materialem budowlanym.

1%

z przekonaniem prosi o ,jakies dobre wapno
na wzmocnienie kosci”. I cho¢ brzmi to za-
bawnie, farmaceuta dobrze wie, ze chodzi
o preparat z wapniem, a nie o worek za-
prawy murarskiej. Tak wiec wapn to
wazny skladnik mineralny, a wapno

to potoczna nazwa zwigzkow
wapnia, gléwnie jego tlenku
lub wodorotlenku.

W aptece zdarzaja si¢ sytuacje, gdy pacjent .

Rola wapnia w organizmie
W kontekscie zdrowia wapn kojarzy si¢ przede wszystkim
ze wzmacnianiem kosci i z¢bow. Tymczasem jego rola nie
ogranicza si¢ jedynie do funkcji budulcowej, chocitu
mozemy by¢ zaskoczeni — wapil w pewnym stopniu buduje
tez naczynia krwionoséne, paznokceie czy wlosy. Poza tym
bierze udzial w przewodnictwie nerwowym, umozliwia
prawidlowy skurcz mieéni, w tym mieénia sercowego,
,‘_‘_\ oraz uczestniczy w procesach krzepniecia krwi,
é[_,_\ wplywa na ci$nienie krwi czy przebieg pro-
= cesow zapalnych.
Wapn wplywa takze na funkcjonowanie en-
zymoéw i gospodarke hormonalng. Liczne
funkcje sprawiaja, Ze podaz wapnia jest
. niezwykle wazna nie tylko dla ukladu
kostnego, ale tez dla sprawnego dzialania ca-
lego organizmu.

Osteoporoza

Jednym ze schorzen rozwijajacych sie
w wyniku niedoboru wapnia jest osteopo-
roza, czesto okreslana mianem ,cichego

% Swiat Zdrowia
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zlodzieja kosci”. W jej przebiegu dochodzi do stopniowego
zmniejszenia gestoéei mineralnej kosci, co prowadzi do osta-
bienia ich struktury. Choroba postepuje powoli i przez dhugi
czas nie daje wyraznych objawéw — bywa rozpoznawana do-
piero wtedy, gdy dochodzi do patologicznych zlaman. Najcze-
Sciej dotyczy kobiet po menopauzie, co wynika m.in. z nizszcj
szczytowej masy kostnej oraz gwaltownego spadku poziomu
estrogendw, ktore dzialaja ochronnie na tkanke kostna.
Ryzyko rozwoju osteoporozy zwicksza takze palenie
tytoniu, nadmierne spozycie alkoholu, mala aktywnos¢
fizyczna oraz niedostateczna podaz wapnia w diecie. To
pokazuje, jak istotna role odgrywa codzienne Zywienie.
Jakie produkty warto uwzgledni¢ w jadlospisie, aby za-
dbac o odpowiednia ilos¢ wapnia?

Nie tylko mleko
Mleko jest najczeSciej wskazywanym zrédlem wapnia
w diecie. Nie bez powodu przez lata powtarzano haslo:
»pij mleko, bedziesz wielki”. I rzeczywiscie, zawiera ono
spore ilo$ci tego pierwiastka — okolo
100-120 mg W 100 g. Jednak aby
pokry¢ dzienne zapotrzebo-
wanie osoby doroslej wyno-
szace okolo 1000 mg, naleza-
loby wypija¢ niemal litr mleka
kazdego dnia. Na szczescie wapn
znajdziemy takze w wielu innych pro-

duktach, ktére moga skutecznie uzupelnia¢ co-
dzienng dietg.

Dobrym zrédlem wapnia sa przetwory mleczne.
Twardg, kefir, jogurt czy maslanka maja zblizona do mleka
zawarto$¢ wapnia w 100 g produktu. Na ich tle wyrdzniaja
si¢ sery, zwlaszcza zélte oraz mozzarella, ktére dostarczaja
nawet 700-850 mg wapnia w 100 g. Warto jednak pami¢tac,
ze ich minusem jest wysoka zawartos$¢ tluszczéw nasyco-
nych. A é@kie “é”@mnig oczywiste Zrédla wapnia?

'Y J

Podobne ilosci wapnia co
mleko zawieraja np.:

o rodzynki, o tofu,
o kapusta wtoska, o otreby pszenne,
o szpinak, e nasiona sezamu

o jarmuz, i stonecznika.

o orzechy wioskie,

£ 7 3
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Jeszcze wigcej —ponad 200 mg w 100 g — zawieraja suszone
figi i migdaly. Spore ilosci tego pierwiastka znajdziemy
w nasionach roslin straczkowych, w szczegdlnosci
w soi czy bialej fasoli. Rekordzista pozostaje mak, ktéry
zawiera nawet ponad 1200 mg wapnia w 100 g, cho¢ trzeba
przyznad, ze taka ilo§¢ mozna dostarczy¢ jedynie, zjadajac
solidny kawalek makowca.

Warto zwrdcic uwage

na produkty spozywcze wzbogacane w waph, ktére
mogg by¢ cennym uzupetnieniem diety, zwtaszcza
u 0s6b ograniczajacych nabiat, np.:

* napoje roslinne (sojowe, migdatowe, owsiane),
e ptatki Sniadaniowe,
o produkty zhozowe.

Dzicki fortyfikacji (wzbogacaniu) zawartos¢
wapnia w wyzej wymienionych produktach moze
by¢ poréwnywalna, a czasem nawet wyzsza niz
w mleku krowim. Wybierajac je, warto jednak
zwréci¢ uwage na etykiete — nie wszystkie do-
stepne na rynku produkty sa wzbogacane wap-
niem.

Produkty pochodzenia roslinnego, szczegdlnie fortyfi-
kowane, powinni rozwazy¢ weganie. Dieta weganska moze
dostarcza¢ odpowiednich ilo$ci wapnia, wymaga to jednak
wiekszej $wiadomosci zZywieniowej. Warto pamietad, ze
niektore skladniki obecne w rodlinach (np. szcza-

wiany czy fityniany) moga ogranicza¢ wchla-

nianie wapnia, dlatego dieta weganska
powinna by¢ szczegdlnie dobrze
przemyslana pod katem odpowied-
niej podazy tego pierwiastka.

Nie tylko dieta

Sama zawarto$¢ wapnia w diecie to
nie wszystko - kluczowe znaczenie ma
jego wchlanianie,

ktére niestety ‘{t\ <

obniza si¢



wraz z wiekiem. Na przyswajalno$¢ tego pierwiastka wplywa
wiele czynnikéw, z ktérych najwazniejszym jest odpowiedni
poziom witaminy D3. To wlasnie ona umozliwia efektywne
wchlanianie wapnia z przewodu pokarmowego i jego wykorzy-
stanie w organizmie. Jej niedobdr moze sprawic, ze nawet dieta
bogata w wapn nie przyniesie oczekiwanych efektow.

Istotng role odgrywa takze regularna, umiarkowana ak-
tywnos$¢ fizyczna — szczegolnie ¢wiczenia wzmacniajace
uklad kostny, takie jak marsz, bieganie czy trening silowy, ktore
stymuluja kodci do utrzymania i zwickszania gesto$ci. Dlatego
dla zdrowia ukladu kostnego znaczenie ma nie tylko to, co jemy,
ale réwniez styl zycia, jaki prowadzimy.

Codzienna profilaktyka

Codzienna profilaktyka osteoporozy nie wymaga skomplikowa-
nych dzialan, lecz konsekwencji.

Kluczowe znaczenie ma:

1.zbilansowana dieta bogata w wapi i witamine D,

2.regularna aktywnosc fizyczna,

3. unikanie czynnikéw ryzyka, takich jak palenie
tytoniu czy nadmierne spozycie alkoholu.

zdrowie

Warto takze

pamietac o odpowiedniej ekspozycji na stoiice, by
wspierac naturalng synteze witaminy D, a w razie po-
trzeby rozwazy¢ suplementacje po konsultacji ze spe-
cjalista. To proste nawyki, ktére w dtuzszej perspek-
tywie moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko ostabienia
kosci i ztaman.

. %,
ZDROWE KOSCI | ZEBY S 3‘5"0
(wapn, witamina D) §g QIA
.@

Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Sktadniki preparatu wptywajg
korzystnie na:
utrzymanie zdrowych kosci (wapn, mangan, wit. D, wit. K)
i ZQbéW (wapn, wit. D)
prawidtowe funkcjonowanie miesni (wapn, wit. D)
utrzymanie prawidtowego poziomu wapnia we krwi (wit. D)

Swna! Zdrowia

&= ZDROWE KOSCI | ZEBY
i ~\‘t@pn witamina D
3z

SUPLEMENT DIETY.

tabletka / 12rezy
diennie

tabletek
powlekanych

SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wigcej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp.z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanejizroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

trybuzycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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niedobor zelaza
mimo wlasciwej diety?

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

ZELAZO TO JEDEN Z KLUCZOWYCH MIKROELEMENTOW NIEZBEDNYCH DO ZYCIA,
JEDNAK JEGO NIEDOBOR MOZE WCALE NIE WYNIKAC Z TEGO, ZE SPOZYWASZ
GO ZA MAEO. W PRAKTYCE [e43 gyl d:{e]l- 18510 B8]y g ] clo R’ [od 1| 4.1\ || W
NAWET PRZY DOBRZE ZBILANSOWANEJ DIECIE ORGANIZM MOZE NIE BYC W STANIE
EFEKTYWNIE WYKORZYSTAC DOSTARCZANEGO ZELAZA.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Zaburzenia pracy jelit, przewlekly
stan zapalny, stres, choroby wspodl-
istniejace czy nieprawidlowe laczenie

bieganiu niedoborom nie chodzi

wylacznie o ilo$¢ tego pierwiastka

w diecie, ale przede wszystkim o to,

ile z niego trafia do krwi i tkanek.

Organizm czlowicka nie ma skutecznego

mechanizmu aktywnego usuwania nadmiaru ze-

laza, dlatego jego poziom regulowany jest gléwnie poprzez
kontrole wchlaniania wjelitach.

produktéw w posilkach moga znaczaco '

ogranicza¢ przyswajanie zelaza. 0

Gospodarka zelazem w organizmie ‘&

jest niezwykle zlozona. W zapo- . \ | ‘
®

i Swiat Zdrowia

Jak organizm

wchlania zelazo?

Zelazo wehlania si¢ gléwnie w poczat-
kowym odcinku jelita cienkiego, czyli
w dwunastnicy i jelicie czczym. Jest to

proces bardzo precyzyjnie regulowany,

poniewaz zaréwno niedobdr, jak i nad-
miar zelaza moga by¢ szkodliwe. Nad-
miar Zelaza moze powodowac stany za-
palne i sprzyja¢ powstawaniu wolnych
rodnikéw, ktére uszkadzaja komorki, dla-
tego nasz organizm S$ciSle kontroluje jego
dostepnosé.

7, codzienng dieta dostarczamy zwykle okolo 10-15 mg
zelaza, ale organizm wchlania jedynie niewielky czed¢ -



zwykle 1-2 mg. Co
wazne,  zdolnos¢
wchlaniania Zelaza
moze si¢ zmieniad
wzalezno$ci od wa-
runkéw. W sytuacji
zwiekszonego  za-
potrzebowania, np.
przy niedoborze
lub  intensywnej
produkcji  czerwo-
nych krwinek, orga-
nizm moze zwick-
szy¢ wchlanianie,
aby czeSciowo wy-
réwnac braki.
Okolo 70 proc. ze-
laza w organizmic
znajduje si¢ w hemo-
globinie  odpowie-
dzialnej za transport
tlenu, a reszta jest
magazynowana lub
transportowana przez wyspecjalizowane bialka, takie jak
mioglobina, transferynaiferrytyna.

Zeclazo hemowe
inichemowe

W zywnosci zelazo wystepuje w dwdch formach,
ktére znacznie réznia si¢ przyswajalnoscia.
Zelazo hemowe, obecne w produktach zwierze-
cych, takich jak mieso, ryby czy podroby, wchiania
si¢ stosunkowo dobrze — nawet w 1535 proc.
Co wazne, jego przyswajanie jest w mniejszym
stopniu zalezne od innych skladnikéw positku.

Zelazo nichemowe, obecne gléwnie w pro-
duktach roslinnych, wchlania si¢ znacznie slabiej
i bardziej zmiennie. Wymaga odpowiednich wa-
runkow w przewodzie pokarmowym oraz obec-
nosci czynnikéw wspierajacych jego przyswajanie.
To wlasdnie ta forma zelaza jest najbardziej podatna
nawplyw diety, kondycji jelit czy lekdw.

Warto wigc pamictaé, Ze poniewaz zelazo nichemowe
cechuje si¢ mniejsza biodostepnoécia niz zelazo hemowe,
osoby stosujace diete weganska lub wegetarianska po-
winny zadba¢ o wicksze ilosci Zelaza niz osoby spozywa-
jace produkty zwierzece.

Objawy niedoboru-nie tylko
anemia

Niedobor zelaza rozwija si¢ stopniowo i czesto przez
dlugi czas pozostaje niezauwazony. Zanim dojdzie do
pelnoobjawowej anemii, zapasy Zelaza w organizmie moga
by¢ juz znacznie wyczerpane.

zdrowie

Najczestsze h
objawy niedoboru
zelaza to:

o przewlekte zmeczenie,

e ostabienie,

o brak energii,

e gorsza regeneracja,

o spadek wydolnosci fizycznej,
dusznos¢ przy wysitku, kotatanie

serca,
e problemy z koncentracjg, pamiecig
itzw. mgta mozgowa,
e objawy skorne, np. bladosc,
wypadanie wtosow, tamliwos¢

kei.
paznokci &

U dzieci przewlekly niedobdr zelaza moze
wplywac na rozwdj i wzrost, dlatego tak wazne
jest jego wezesne rozpoznanie.

Dlaczego sama morfologia
to za malo?

Ocena gospodarki zelazem nie powinna opiera¢ si¢ wy-
lacznie na poziomie Zelaza w surowicy czy samej hemo-
globinie. Znacznie lepszym wskaznikiem zapaséw
zelaza jest ferrytyna, czyli bialko magazynujace ten
pierwiastek. Problem polega na tym, Ze ferrytyna jest jed-
noczesnie bialkiem ostrej fazy, co oznacza, ze jej poziom
ro$nie w przypadku stanéw zapalnych, infekeji czy choréb
przewleklych. W takich sytuacjach wynik moze by¢ pra-
widlowy mimo rzeczywistego niedoboru zelaza. Dlatego
interpretacja wynikéw zawsze powinna uwzglednia¢
szerszy kontekst zdrowotny.

« Swiat Zdrowia
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Hepcydyna-hormon, ktory
szamyka” zelazo
Kluczowa role w regulacji gospodarki zelazem odgrywa
hepcydyna — hormon produkowany w watrobie. Mozna
ja traktowa¢ jako gléwny ,regulator dostepu” do Zelaza
w organizmie. Gdy poziom hepcydyny rosnie, blokuje ona
dzialanie ferroportyny, czyli bialka odpowiedzialnego za
transport zelaza z komoérek do krwi. W efekcie zelazo zo-
staje zatrzymane w komorkach i nic moze by¢ wyko-
rzystane przez organizm. Prowadzi to do zmniejszenia jego
dostepno$ci mimo istniejacych zapaséw. Poziom hepeydyny
wzrasta przede wszystkim w stanach zapalnych, chorobach
przewleklych, przy dlugotrwalym stresie lub po duzym wy-
silku fizycznym. To wladnie dlatego u wielu oséb wystepuje
tzw. funkcjonalny niedobodr Zelaza, ktéry polega na tym, Ze
mimo wystarczajacych zasobéw organizm nie potrafi go
wykorzystac.

Dieta, ktora blokuje
wchlanianie

Na wchlanianie Zelaza ogromny wplyw ma sklad positkow.
Niektore skladniki moga znaczaco ograniczad jego przyswa-
janie, nawet jedli dieta jest bogata w ten pierwiastek. Sposob
laczenia produktéw ma duze znaczenie.

Do najwazniej-
szych inhibitorow
wchlaniania zelaza
naleza:

e fityniany obecne w peloziarnistych produktach
zbozowych, otrebach, orzechach iroslinach stracz-
kowych (np. soczewica, ciecierzyca),

e polifenoleitaniny z czarnej herbaty, kawy, czer-
wonego wina czy ciemnej czekolady — hamujg
wchlanianie zelaza nichemowego, tworzac nie-
rozpuszczalne polaczenia (picie kawy lub herbaty
w ciagu godziny od posiltku bogatego w zelazo to
jeden znajezesciej popelianych bledow),

e wapn znabialu (mleko, sery, jogurty) konkuruje
z zelazem o transport w jelitach, obnizajac biodo-
stepnos¢ o 40-60 proc., nalezy zatem unikac la-
czenia np. steku z serem czy szpinaku zjogurtem,

o kwas szczawiowy (szpinak, rabarbar, buraki)
iniektore bialka roslinne (np. soja).

Co wspiera przyswajanie
zelaza?

Gléwnym czynnikiem zwickszajacym wchlanianie ze-
laza nichemowego jest witamina C. Juz niewielkie ilosci

Swiat Zdrowia

obecne w warzywach i owocach moga znaczaco zwigk-
szy¢ biodostepnos¢ zelaza. Korzystny wplyw maja
takze produkty fermentowane, takie jak kiszonki.
Odpowiednie laczenie produktéw, np. roslinnych
zrodel zelaza z warzywami bogatymi w witami-

ne C, moze poprawic efektywnosc diety.

Jelita-klucz do wchianiania

Prawidlowe funkcjonowanie jelit ma fundamentalne zna-
czenie dla przyswajania zelaza. Zaburzenia mikrobioty jeli-
towej, przerost bakterii w jelicie cienkim (SIBO) czy prze-
wlekle stany zapalne moga znacznie ograniczac¢ wchlanianie
skladnikéw odzywezych. Dodatkowo niektore choroby,
takie jak zakazenie Helicobacter pylori, moga obniza¢ kwaso-
wosc¢ zoladka, co utrudnia przeksztalcanie zelaza do formy
przyswajalnej. W takich sytuacjach nawet najlepsza dieta
moze nie przynies¢ oczekiwanych efektéw.

STO0P ANEMIA
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Co mozesz zrobic?
W przypadku podejrzenia niedoboru zelaza warto
uwzglednic nie tylko ilo$¢ tego pierwiastka w diecie.

Kluczowe jest:

1.zadbanie o zdrowie jelit,

2. ograniczenie czynnikéw zapalnych,

3. odpowiednie taczenie produktéw,

4, Swiadome podejscie do suplementacji.

W wielu przypadkach to wlasnie poprawa wchlaniania, a nie
zwigkszenie dawki zelaza, przynosi najlepsze efekty.

Zrédla:

1. Piskin E,, Cianciosi D., Gulec S., Tomas M., Capanoglu E., Iron Absorption: Factors, Limita-
tions, and Improvement Methods, ACS Omega 2022Jun 10,7 (24): 20 441-20 456, doi: 10.1021/
acsomega.2co1833.

2. Gardenghi S, Renaud T.M., Meloni A, Casu C., Crielaard B.J., Bystrom L.M., Greenberg-Ku-
shnir N, Sasu B.J., Cooke K.S,, Rivella S, Distinct roles for hepcidin and interleukin-6 in the

y from anemia in mice injected with heat-killed Brucella abortus, Blood 2014 Feb 20,

1 1137-1145.

3. DongK, Liu B, Cheng G., Li Y., Xie I, Zhang J., Qian L., Stress-Induced Dysregulation of

Y — ‘/ > ‘é Brain Iron Metabolism and Its Links to Neurological Disorders, Biology 2025,14,1575.
B 4. MoustarahF, Daley S.F, Dietary Iron [updated 2024 Jan 8], in: StatPearls [ Internet], Treasure
D I aczego s u P I e m e “tacj a Island (FL): StatPearls Publishing, 2026 Jan-.
° ° 2 5. iag pl/sklep/badania/ferrytyna/

nie zawsze dz.ala’ 6. https:/cdhf.ca/en/iron-absorption-understanding-factors-that-enhance-or-inhibit-uptake/
Wiele oséb siega po suplementy Zelaza, ale nie zawsze 7. https;/www.nchinlm.nih.gov/books/NBK 448204/

przynosza one poprawe. Jednym z powoddw jest wysoki 8. sww.frontiersin.orgjjournals/psychiatryjarticles/10.3389/fpsyt.2025.1701625 full
poziom hepcydyny, ktéra blokuje wchlanianie i wyko-

rzystanie Zelaza. Dodatkowo niektore leki, takie jak in-

hibitory pompy protonowej, antybiotyki czy preparaty

wapnia, moga ogranicza¢ jego przyswajanie. Dla- ZC

Tt e etk PRAWIDLOWA S

tego tak wazne jest nie tylko to, co przyjmujemy, ale takze (SN I

80 tak waz ylko Zyjmujemy, ale tal? S
kiedy i w jakim polaczeniu. Coraz czedciej stosuje sie takze PRODUKCJA b&;g.é;s
schematy suplementacji naprzemiennej, ktére po- CZERWONYCH KRWINEK 3¢
zwe.llaja.popramc biodostepno$¢ zelaza i zmniejszy¢ dzia- | HEMOGLOBINY (3elazo) ¢wiat Zdrowia
lania mepozqdane ze strony przewodu pokarmowego. POLEGAJ NA EKSPERTACH

: : : Sktadniki preparatu:

Szersze spojrzenie -nie tylko i prepar . .

o wspierajg prawidtowq produkcje czerwonych krwinek
zelazo i hemoglobiny (zelazo)

Gospodarka zelazem jest Sci$le powiazana z innymi sklad- pomagajq w prawidtowym transporcie tlenu w organizmie
nikami odzyweczymi. Do prawidlowej produkeji czerwo- (zelozo]

nych krwinek potrzebne sa réwniez witaminy z grupy B,

witamina A oraz miedz, ktéra uczestniczy wtransporcie L
zelaza. Oznacza to, ze skuteczne leczenie niedoboru wy-

<
s S 5 . . ;i'
maga korppleksowego Pord.e].scm. Samo zwickszenie podazyj ot e bl
zelaza nie wystarczy, jesli inne elementy procesu gospo- Prawidtowa produkcja
.. co. L . . czerwonych krwinek
darki zelazem nie dzialaja prawidtowo. i hemoglobiny

ZELAZO
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SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp.z0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
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Dieta

ANDROPAUZA, OKRESLANA CZESTO MESKA
MENOPAUZA, TO NATURALNY PROCES ZWIAZANY
ZE STOPNIOWYM SPADKIEM POZIOMU MESKICH
HORMONOW, W TYM TESTOSTERONU. MESKIE
PRZEKWITANIE MOZE OBJAWIAC SIE
M.IN. SPADKIEM LIBIDO, WAHANIAMI NASTROJU,
UTRATA MASY MIESNIOWEJ, POGORSZENIEM SNU
| KONCENTRACJI. OKAZUJE SIE, ZE ODPOWIEDNIA
DIETA MOZE WESPRZEC GOSPODARKE
HORMONALNA, METABOLIZM | POPRAWIC
SAMOPOCZUCIE MEZCZYZN
W OKRESIE ANDROPAUZY.

Z DIETETYCZKA KLINICZNA
SYLWIA LESZCZYNSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Co si¢ dzieje w meskim ciele, gdy zaczy- Pl erwsze s

na si¢ andropauza? Jakie sa jej pierwsze
sygnaly, ktore by¢ moze mezczyzni igno-

s3 czesto su

Fot. Olga Wojcifiska

Sylwia Leszczynska

Dietetyczka kliniczna, psychodietetyczka, specjalistka
w zakresie zywienia kobiet, zatozycielka Instytutu
Zdrowego Zywienia i Dietetyki Klinicznej ,Sanvita”
Absolwentka Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego
oraz Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej, obecnie
wyktadowca tej uczelni. Specjalizuje sie w zywieniu kobiet
w okresie okotomenopauzalnym i menopauzalnym oraz
w dietoterapii zaburzef hormonalnych. Pracuje w oparciu
0 najnowsze badania naukowe, faczy medycyne opartg
na faktach z praktycznym, indywidualnym podejsciem do
problemdw pacjentek.

gna ly andropauzy
telne i dlatego

ruja? bywaja ignorowane:

Andropauza nie zaczyna si¢ nagle - to pro- e spadek energii,

ces, ktory rozwija sie latami. Po 40.roku zycia e gorsza regeneracja,

poziom testosteronu spada $rednio o okolo e problemy ze snem, s

1-2 proc. rocznie. Dla cze$ci mezezyzn te e obnizone libido,

zmiany sg poczatkowo niemal niezauwazalne, e trudnosci z koncentracja, g B g
ale u wielu zaczynajg wplywac na codzienne o przyrost tkanki ttuszczowej mimo braku zmian @ @
funkcjonowanie. w stylu zycia.

i 4 Swiat Zdrowia



To nie ,przypadek” ani ,zmeczenie” - to fizjologia, na ktéra
mozna realnie wplywac.

Jest pani dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka.
Do pani gabinetu przychodzi mezczyzna 40 plus - na
co si¢ skarzy?

Najczesciej stysze:

o ,Mam wrazenie, ze mecze sie szybciej niz kiedys”.

¢, Robie podobne treningi, a efekty sg duzo gorsze™.

o Brzuch mi urést, a przeciez wtasciwie jem tak samo”.

o, Kiedys szybciej wracatem do formy”.

o ,Spie, ale czesto budze sie niewyspany”.

o Trudniej mi sie skupic”.

o ,Poziom cholesterolu sie podwyzszyt i chciatbym
obnizy¢ go za pomoca diety”.

Coraz czeSciej pojawia si¢ tez temat nastroju i motywacji. Inic
dziwnego, bo zmiany hormonalne wplywaja nie tylko
na cialo, ale réwniez na psychike. Do tego dochodza pro-
blemy metaboliczne, ktére wielu mezezyzn bagatelizuje: po-
gorszenie wynikéw lipidowych, wzrost cholesterolu, rozwdj
insulinoopornosci czy zwigkszenie obwodu w pasie. Spadek
testosteronu sprzyja odkladaniu tkanki thuszczowej trzewnej,
a ta z kolei nasila zaburzenia metaboliczne — powstaje me-
chanizm, ktéry wzajemnie si¢ napedza. Z moich obserwacji
wynika, ze mezezyzni czesto trafiaja do gabinetu dopiero wte-
dy, gdy objawy zaczynaja wyraznie obniza¢ jako$¢ ich Zycia
albo gdy maja niepokojace wyniki badan. I to jest moment,
w ktérym warto zacza¢ dziala¢, bo na tym etapie zmiany sa
jeszcze w duzym stopniu odwracalne.

I tu z pomoca przychodzi pani ksiazka ,,Dieta w an-
dropauzie”. Co wniej znajdziemy?

W ksiazce przedstawiam konkretne narzedzia. Pokazuje, jak
dzicki diecie i zmianom stylu Zycia realnie wplywac na to, co
dla mezezyzny po 40. roku zycia ma najwicksze znaczenie, czyli
poziom testosteronu, utrzymanie i odbudowe masy mi¢sniowej,
metabolizm i kontrole masy ciala, sen i regeneracje, funkgje sek-
sualne oraz koncentracje, nastrdj i codzienng sprawnos¢. Ksigz-
ka powstala w oparciu o aktualne rekomendacje iprzeglad badan
naukowych, ale jej fundamentem jest przede wszystkim wielo-
letnia praktyka pracy z pacjentami. Dlatego oprécz wyjasnienia
sdlaczego” czytelnik dostaje tez informacje ,jak”. Zawarlam
W niej gotowe strategie zywieniowe dopasowane do konkret-
nych objawéw, zbilansowane jadlospisy wspierajace kluczowe
obszary zdrowia oraz rzetelne wskazéwki pomagajace odréz-
ni¢ skuteczne metody od marketingowych obietnic. Proponuje
podejscie, ktére mozna wprowadzi¢ stopniowo —bez radykal-
nych zmian i skrajnych restrykcji.

To ksigzka réwniez dla partnerek, ktére cheg lepiej zrozumie¢
zachodzace zmiany i dowiedzie¢ sig, jak realnie wspiera¢ mez-
czyzne na tym etapie zycia. W praktyce to wlasnie wspolne dzia-
lania — dla kobiet opisalam je szerzej w ksiazce ,,Dieta w meno-
pauzie” - przynosza najtrwalsze i najbardziej zauwazalne efekty.

Masa mi¢sniowa naturalnie maleje z wiekiem. Jakie
produkty pomoga ja utrzymac?

zdrowie

,

Najwazniejsze

sa produkty 7

wspierajace synteze

biatek miesniowych

i jednoczesnie

ograniczajace stan

zapalny, czyli:

e petnowartosciowe zradta biatka: jaja, ryby, dobrej
jakosci mieso, fermentowane produkty mleczne,

e produkty bogate w leucyne, np. nabiat, odzywki
biatkowe — w praktyce czesto bardzo pomocne,

e kwasy omega-3 (ttuste ryby, siemig Iniane),
¢ warzywa i owoce jako wsparcie regeneracji.

=

To oczywiscie ogdlne zalecenia, ktére wymagaja dopasowania
do konkretnej osoby - jej wieku, poziomu aktywnosci, skladu
cialaicelu, ktéry chcemy osiagnac. Ale dieta to nie wszystko
- potrzebny jest tez bodziec w postaci treningu oporo-
wego. Dopiero polaczenie odpowiedniego zywienia z aktyw-
noscig fizyczna stanowi dla organizmy wyrazny sygnal do
utrzymania i budowy masy miesniowe;.

A jakie produkty beda wspiera¢ réwnowage hormo-
nalna, np. podniosa poziom testosteronu?

Najwicksze znaczenie ma ogdlny styl Zycia, a nie jeden ,ma-
giczny produkt”.

W praktyce kluczowe
sa m.in.:

¢ odpowiednia podaz energii - zbyt
restrykcyjna dieta moze obnizac poziom
testosteronu,

o jakos¢ ttuszczu w diecie - oliwa, orzechy,
ttuste ryby wspierajg gospodarke
hormonalna,

¢ odpowiednia podaz cynku i selenu - istotnych
dla syntezy testosteronu (ich Zrodta to np.
pestki dyni, jaja, owoce morza),

o prawidtowy poziom witaminy D — w naszej
szerokosci geograficznej zwykle konieczna
jest jej suplementacja,

¢ dieta o dziataniu przeciwzapalnym, kt6ra
wspiera funkcjonowanie komérek Leydiga
odpowiedzialnych za produkcje testosteronu.

Warto podkresli¢, ze u mezezyzn z nadmierng masa ciala
juz redukeja o 5-10 proc. moze przelozy¢ si¢ na wzrost po-
ziomu testosteronu i poprawe ogolnego profilu metabolicz-
nego. To pokazuje, Ze nie chodzi o radykalne zmiany, tylko
o dobrze dobrana strategie, ktéra przynosi efekty w dhuz-
szej perspektywie.

: Swiat Zdrowia
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Czytalam, ze wlagodzeniu obja-
woéw andropauzy moze pomoc
ashwagandha. Czy to prawda?
Jakie inne ziola moga by¢ po-
mocne w meskim Kklimakte-
rium?

Ashwagandha jest jednym z lepiej
przebadanych adaptogenéw — moze
korzystnie wplywa¢ na redukcje stre-
su, jako$¢ snu i niewielki wzrost po-
ziomu testosteronu. Natomiast ziolo
nie zastapi podstaw, czyli diety, snu
i aktywnosci fizycznej. Mozna roz-
wazac je jako element uzupelniajacy,
nie fundament. Warto tez podkre-
§li¢, ze ashwagandhe nalezy stoso-
wac z ostroznoscig — moze wchodzi¢
w interakcje z niektérymi lekami,
m.in. przeciwdepresyjnymi czy wply-
wajacymi na uklad nerwowy. Dlatego decyzja o jej wlaczeniu
powinna by¢ §wiadoma i w razie potrzeby skonsultowana ze
specjalista.

Co z suplementami? Warto jakie§ stosowa¢ w tym
okresie?

Suplementacje najezescicej rozwazamy indywidualnie — w za-
leznosci od stylu zycia, sposobu zywienia oraz wynikéw badan.
W praktyce najczesciej dotyczy to witaminy D, ze wzgledu na
powszechne niedobory w naszej populacji, a takze cynku — gdy
jego podaz w diecie jest niewystarczajaca lub zapotrzebowanie
wzrasta. W okredlonych sytuacjach zasadne moze by¢ réwniez
wlaczenie kwaséw omega-3 — zwlaszcza gdy w diecie brakuje
tlustych ryb — oraz kreatyny - szczegdlnie u mezezyzn z obni-
zona masa i sila mi¢sniowa lub regularnie trenujacych silowo.
Nie s3 to jednak rozwigzania uniwersalne. W praktyce klinicz-
nej kluczowe jest dopasowanie suplementacji do rzeczy-
wistych potrzeb organizmu. Powinna ona wynika¢ zanali-
zy diety i wynikéw badan, a nie by¢ stosowana profilaktycznie,
bez wskazan czy pod wplywem przekazéw marketingowych.
Czego unika¢ w diecie, by nie nasila¢ objawow?
Najwicksze znaczenie maja czynniki, ktére nasilaja stan zapal-
ny i zaburzaja metabolizm. W praktyce s3 to przede wszyst-
kim: nadmiar alkoholu, zywnos¢
wysokoprzetworzona oraz duza
ilo¢ cukréw prostych. Istotnym
elementem jest takze przewlekly
deficyt snu i energii, ktéry dodat-
kowo poglebia zaburzenia hormo-
nalne. Taki model funkcjonowania
nie tylko pogarsza wrazliwos¢
insulinowa i sprzyja odkladaniu
tkanki thuszczowej trzewnej, lecz
takze obniza warto$¢ odzywcza
diety i zwieksza ryzyko niedo-
boréw  kluczowych  skladnikéw.
W efekeie organizm ma mniej ,,na-
rzedzi” do utrzymania réwnowagi

Fot. Olga Wojcifiska
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hormonalnej, co posrednio moze prowadzi¢ do obniZenia po-
ziomu testosteronu, hasilenia objawdw;, pogorszenia wynikéw
oraz ogoélnego samopoczucia.

Alkohol zaburza sen, rozregulowuje hormony, nasila
stany zapalne. Méwiac wprost, nie shuzy zdrowiu, ale
nie kazdy jest gotowy, zeby calkowicie z niego zrezy-
gnowa¢. Czy konieczna jest calkowita abstynencja?

Z perspektywy zdrowia metabolicznego i hormonalnego
najkorzystniejszym rozwigzaniem jest eliminacja alkoholu
- to wtedy organizm ma najlepsze warunki do regenera-
¢ji i stabilizacji gospodarki hormonalnej. W praktyce
jednak dla wielu os6b bardziej realnym i skutecznym pierw-
szym krokiem jest jego ograniczenie. Wiadomo, ze zaréwno
regularne spozywanie alkoholu, jak i jednorazowe spozycie
wickszej ilodci obniza stezenie testosteronu. Alkohol wplywa
réwniez negatywnie na jako$¢ snu, procesy regeneracyjne,
gospodarke hormonalng oraz kontrole masy ciala. Dlatego le-
picj zaczac stopniowo go ograniczac i zobaczy¢ efekty, niz nie
wprowadzi¢ zadnej zmiany.

Po jakim czasic pojawia si¢ efekty zmiany diety i czy
juz do konca zycia trzeba bedzie jej przestrzegad,
zeby nie wystapil efekt jo-jo?

Pierwsze zmiany sg odczuwalne szyb-
ciej, niz wielu mezezyzn si¢ spodziewa.
Juz po 2-4 tygodniach czesto poprawia
si¢ poziom energii, jako$¢ snu i koncen-
tracja. To wyrazny sygnal, ze organizm
zaczyna reagowa¢ na wprowadzone
zmiany. Na bardziej zaawansowane
efekty metaboliczne i hormonalne
trzeba poczekaé nieco dluzej. Zaréw-
no dane naukowe, jak i praktyka gabi-
netowa pokazuja, ze realne, mierzalne
zmiany pojawiajq si¢ zazwyczaj w ciagu
8-12 tygodni. Co wazne, nie trzeba
czeka¢ na spektakularne efekty, aby
zauwazy¢ korzysci. Juz redukcja masy
ciala 0 okolo 5 proc. moze zwickszy¢
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Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

CHLODZI | KOI
SKORE

» nawilza i pielegnuje skoére

» tagodzi zaczerwienienia

» wSpomaga regeneracje
naskorka

PO UKASZENIACH

Dieta nie powinna by¢ restrykeja,
lecz narzedziem, ktore pozwala

odzyska¢ energie, sprawczos¢ b Nﬁ(éff'g,,
i kontrol¢ nad wlasnym cialem. ; s,,,;’;fm
Gdy pojawiaja si¢ korzystne zmiany,
. ;s e . Fedmé it
koniecznos¢ ,,trzymania si¢ diety na e

sile” zastepuje naturalna ched, zeby i

ten stan utrzymac. : Zel Zel

do pielegnacii skéry ~ dopielegnaci skry

. . e R . . ukgszeniach
poziom testosteronu i wrazliwo$¢ na insuling, czyli dwa po ukgszeniach Pomg
. . C. i - pelegnuje
kluczowe elementy zdrowia metabolicznego mezezyzn m i AL
. CISS q ielegnuje
PO 40. roku zycia. fosoggen Spkofegpol B

i ukgszeniach

Najwazniejsze jednak jest to, ze nie chodzi o ,trzymanie die- :
q )S7C ) J y symﬂg‘é owadow iogociswigd udvm,%

ty” do konica zycia. To zmiana sposobu funkcjonowania A el

. . L. . mmm £ chtodzii koi

i dopasowanie stylu zycia do aktualnych potrzeb organizmu. e g
moment, ktéry bardzo duzo zmienia, bo

Dieta nie powinna by¢ restrykeja, lecz narzedziem, ktére po-
mezezyzni widza, Ze maja wplyw na

zwala odzyska¢ energie, sprawczos¢ i kon-
efekty i wyniki. K Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

) tagodzi $wigd

trole nad wlasnym cialem. Gdy pojawiaja
si¢ korzystne zmiany, konieczno$¢ ,trzyma-
nia si¢ diety na sile” zastepuje naturalna
ched, Zeby ten stan utrzymad. I to jest

PRODUKT KOSMETYCZNY

Osoba odpowiedzialna: VACO Retail Sp. z 0.0., ul. Potudniowa 14, 55-040 Domastaw
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#FARMACEUTA VLA PACJENTA

NASTAEL CZERWIEC, ROBI SIE CORAZ CIEPLEJ. CZESCIEJ SPEDZAMY CZAS
NA SWIEZYM POWIETRZU - NA SPACERACH W PARKACH | LASACH, KTORE KUSZA
SOCZYSTA ZIELENIA. TO JEDNOCZESNIE OKRES WZMOZONEJ AKTYWNOSCI
KLESZCZY | KOMAROW, KTORE MOGA STAC SIE REALNYM ZAGROZENIEM. CHOC

NA CO DZIEN RZADKO O TYM MYSLIMY, WARTO 2\ ETFT Vs - XX o XeToT Lol T5T 7Y
[YST:0eTN TN ZANIM DOJUDZIE DO UKASZENIA CZY UKEUCIA.

MGR FARM. ADAM PSZCZOLA

Kleszcz to pasozytniczy pajeczak zywiacy sie krwig ssakow,
ptakéw i gadéw. Ma osiem odnézy ijest malutki jak glowka
szpilki, przez co latwo go przeoczy¢. Im mrozniejsza zima,
tym mniejsza przezywalno$¢ kleszezy, jednak potrafia sie
one szybko rozmnaza¢, a te, ktére przetrwaly, weciaz moga
przenosi¢ chorobotworeze patogeny. Staja si¢ aktywne, gdy
temperatura wzro$nie powyzej 5°C.

Kleszcze najezesciej kojarza si¢ z lasem i terenami
wiejskimi. Czy zatem mieszkancy miast nie
maja sic czego obawiac?

Nic bardziej mylnego! Kleszcze wyste-
puja takze w miejskich parkach.
Najchetniej  wybieraja — miejsca
sprzyjajace zerowaniu, takie jak
obrzeza Sciezek czy wysokie trawy.
Moga czai¢ si¢ na wysokosci nawet
do okolo 1,5 m, oczekujac na przecho-
dzace zwierz¢ lub czlowicka. Wbrew

i i Swiat Zdrowia

obiegowym opiniom kleszcze nie prze-
bywaja na drzewach i nie skacza z nich
na zywicieli.

Jak sie chronic przed
kleszczami?

Najwazniejsze jest, aby po spacerze dokladnie obejrzec¢ cale
cialo, zwlaszcza w miejscach cieplych i oslonietych — pod
pachami, w pachwinach, w zgieciach lokei i kolan oraz
za uszami. To wlaénie tam kleszcze najezedciej
znajduja dogodne warunki do przyczepienia si¢
irozpoczecia zerowania.
Warto zaklada¢ jasne ubrania z dlugimi reka-
wami i nogawkami — ulatwia to zauwazenie
kleszcza przemieszczajacego si¢ po tkaninie.
Nie nalezy tez zapomina¢ o dokladnym
sprawdzeniu sierdci i skory zwierzat domo-
wych po spacerze.
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Srodki

. v !

odstraszajace ~ Waznel N
2 Nie nalezy jednocze$nie stosowac preparatow zawie-

—CO mamy do WybOI‘u ° rajacych DEET oraz ikarydyne, gdyz potaczenie tych
Gdy juz odpowiednio przygotujemy sie do spaceru, dwach substancji jest toksyczne dla cztowieka.
mozemy pomyslec¢ o dodatkowym zabezpieczeniu
w postaci Srodka odstraszajacego. W Polsce Trzeba pamigtad, ze nawet uzywajac sSrodkdw odstraszaja-
dostepne sa: cych, nadal warto odpowiednio si¢ ubra¢ i dokladnie obej-
¢ Aerozole zawierajace DEET - nalezy stosowat rze¢ cialo po powrocie do domu.

je na skore lub ubranie, unikajac kontaktu ze
skaleczeniami, otwartymi ranami, podraznieniami
oraz okolicami oczu i ust. Preparatu z DEET

nie wolno aplikowa¢ bezposrednio na twarz -
najpierw nalezy naniesc go na dtonie, a nastepnie
delikatnie rozprowadzic. Nie nalezy stosowac go
pod ubraniem. Preparaty zawierajace DEET nie
powinny by¢ stosowane u dzieci ponizej

2. miesiaca zycia. U dzieci starszych dopuszcza
sie stosowanie produktow o odpowiednio
obnizonym stezeniu przy zachowaniu szczegélnej
ostroznosci podczas aplikacji, np. nie nalezy
rozpylac preparatu na dtonie ze wzgledu

na ryzyko przeniesienia substancji do oczu

i ust. Stosowanie preparatéw zawierajgcych e

DEET u kobiet w cigzy moze by¢ uznane za ,

dopuszczalne wytacznie w uzasadnionych Co ZI‘ObiC, gdy znajdziemy
rzypadkach oraz przy stosowaniu zgodnie

zp zaylgceniami prodF:chnta. Czas dzia’:gania isita kleszcza?

DEET zalezy od jego stezenia, ktére dobieramy Najwaznicjsze jest, by go jak najszybciej usunaé. Zaka-

w zaleznosci od warunkow i potrzeb —im zenie kretkami Borrelia wywolujacymi borelioze nastepuje

wyzsze stezenie, tym dtuzsza ochrona. Przy zwykle 12-24 godzin po wkluciu si¢ kleszcza, poniewaz bak-

aplikacji nalezy unikac wdychania aerozolu

. P h terie musza opuscic¢ jego uklad pokarmowy. Natomiast za-
oraz nie stosowat preparatu w zamknietych

kazenie wirusem kleszczowego zapalenia mézgu nastepuje

pomleszczema.c h. .. niemal natychmiast, gdyz wirus wystepuje w élinie kleszcza.
¢ Aerozole zawierajace ikarydyne - stosowane

bezposrednio na skore. Maja wysoki profil l ak prawidlowo usunac’

bezpieczefistwa i nieco nizsza skutecznos¢ niz

DEET. Sg bezzapachowe i moga by¢ stosowane kleszcza?

u dzigci — doktadne ograniczenia wiekowe zawsze W aptece dostepne sa rézne przyrzady pomagajace

okresla producent na opakowaniu. w usuni¢ciu kleszcza, takic jak plastikowa peseta, pla-
* Aerozole zawierajace IR3535 - majg szerokie stikowa karta, kleszczolapki, przyrzad prézniowy, lub cale

spektrum dziatania. Substancja w nich zawarta
cechuje sie wysokim profilem bezpieczefistwa
i niskq toksycznoscia, cho¢ moze podrazniac
oczy. Zwykle dziata krocej i stabiej niz

zestawy do bezpiecznego usuwania kleszezy. Wybor zalezy
od osobistych preferencji danej osoby. Nalezy postepowac
zgodnie z instrukeja dolaczona do produktu. Najwazniejsze,

wczesniej wspomniane repelenty, co wymaga by usunac¢ kleszcza w calosci, nie uszkodzi¢ go i nie dopro-
czestszej aplikacji, ale jest tatwo zmywalna wadzi¢ do uwolnienia chorobotwoérezych kretkéw.
i biodegradowalna. Niektére preparaty mogg by¢ e e
stosowane u dzieci juz od 1. roku zycia. Co PO usunigciu kleszcza?

¢ Olejki eteryczne - dziatanie odstraszajace Po usunigciu kleszcza nalezy dokladnie obejrzeé
wykazujg m.in. olejek lawendowy, gozdzikowy, miejsce wklucia, upewnié¢ si¢, czy nic zostaly w nim
cytrynowy, szatwiowy, rozmarynowy, tymiankowy fragmenty kleszcza, a nastgpnie je zdezynfekowaé.

oraz z miety pieprzowej. Stanowig naturalng
alternatywe dla syntetycznych substancji, jednak
nie sg w 100 proc. skuteczne i wymagaija
zachowania zasad ostroznosci

W kolejnych tygodniach zaleca si¢ obserwowac, czy nie
pojawily si¢ niepokojace zmiany, z ktérych najbar-
dziej charakterystyczna jest rumien wedru-

przy aplikacji. : jacy. Wedrujacy, bo objawia si¢ zaczerwie-
* Obroze odstraszajace a nicniem wokdl miejsca wklucia, ktére
— do ochrony naszego & " rozchodzi si¢ niczym kregi na wodzie.
pupila, z ktérym lubimy = < Jezeli po usunieciu kleszeza pojawi sie
eksplorowac zielone tereny. w : obrzek, wysoka goraczka, nudnosci

wiat Zdrowia
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i wymioty, bole glowy lub objawy neurologiczne, nalezy
niezwlocznie zglosi¢ sie do lekarza.

Czy warto badac kleszcza?

Badanie usunietego kleszcza ma ograniczona warto$¢ dia-

gnostyczna, poniewaz nawet wykrycie kretkéw Borrelia

W jego organizmie nie oznacza automatycznie, ze doszlo

do zakazenia. O koniecznodci dalszej diagnostyki zawsze

decyduje lekarz, ktory w razie potrzeby wdrozy odpo-
wiednie leczenie.

Boreliozai kleszczowe
zapalenie mozgu

Borelioza jest choroba bakteryjna,
ktéra we wezesnym stadium mozna
wyleczy¢  antybiotykiem.  Gorzej
przedstawia si¢ leczenie kleszczowego

zapalenia mdzgu, poniewaz nie istnieja swoiste leki zwal-
czajace wirusa wywolujacego te chorobe. Z tego wzgledu
jedyna skuteczna i sprawdzona forma ochrony przed
kleszczowym zapaleniem mézgu pozostaje szczepienie.

Swiat Zdrowia
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Szczepienie
przeciw KZM

Przeciw  kleszczowemu
zapaleniu moézgu moga
si¢ szczepi¢ dorosli
i dzieci, ktore ukon-
czyly 1. rok zycia. Szcze-
pienie nalezy wykona¢
zima lub wiosna w celu
wyksztalcenia pelnej od-
porno$ci na wirusa przed
sezonem aktywnodci
kleszezy. O szczegdlowe
informacje  dotyczace
szczepienia warto zapytac
farmaceute — moze apteka
w sasiedztwie prowadzi
punkt szczepien i bedzie
mozliwe wykonanie go bez
koniecznodci  umawiania
wizyty w przychodni?

&



Komary-problem

(] ] y
mniejszy, choc nadal
uciazliwy
Z komarami sprawa wyglada nieco latwiej (
szezedeie!). Gatunki stepujace w Polsce
nie przenosza chordb zakaznych, dlatego ich
obecno$¢ jest przede wszystkim ucigzliwa.
Kazdy zna to charakterystyczne bzyczenie
nad uchem w nocy, gdy prébujemy zasnac,
oraz swedzace $lady po ukluciach. W tym
s adku réwniez sprawdzi si¢ noszenie
odziezy z dlugimi rekawami i nogawkami,
a takze zamontowanic w oknach moskitier,

ktére ogranicza przedostawanie si¢ owadow

do wnetrza domu. Pomocne moga b
niez wspomniane weczesniej preparaty od-

s takze Aele o daa}anlu przeciwsw 1ado m
i przeciwalergicznym, ktére nalezy plzech()—

ywaé w lodéwee. Jedli reakcja na ukaszenie
jest nasilona, warto skonsultowac si¢ z farma-
ceuty, ktdry zaleci mas¢ ze sterydem lub leki
przeciwalergiczne dostosowane do potrzeb
pacjenta.

zdrowie

WWW.ZOV.pl
www.gov.pl/web)zdr

pacjent.g

MAKSYMALNA SKUTECZNOSC

-+ KOMARY
. KLESZCZESg.
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DEET,
30%
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OCHRONY,

Produkt biobéjczy nalezy uzywac z zachowaniem szczegolnych srodkow ostroznosci. Przed uzyciem nalezy przeczytac etykiete.

Producent: VACO Retail sp.z 0. 0.,

ul. Potudniowa 14, 55-040 Domastaw
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GDZIE PRZEBIEGA GRANICA MIEDZY ODPOWIEDZIALNYM STOSOWANIEM
A REALE T HCIFAZYTY FARMACEUTYKOW?

MGR FARM. GABRIELA LEWANDOWSKA

Zjawisko samoleczenia wéréd Polakéw jest powszechne
- pacjenci samodzielnie podejmuja dzialania na rzecz
swojego zdrowia i w pewnym stopniu przejmuja odpowie-
dzialno$¢ za proces leczenia. Dotyczy to przede wszystkim
stosowania lekéw dostepnych bez recepty, suplementéw
diety oraz preparatéw ziolowych. Samoleczenie stanowi
integralng cze$¢ systemu opieki zdrowotnej, jednak po-
ziom wiedzy zdrowotnej i Swiadomosci dotyczacej prawi-
dlowej farmakoterapii w Polsce nadal pozostaje nizszy niz
w krajach Europy Zachodniej. Jedna z przyczyn jest ogra-
niczony dostep do rzetelnych informacji o lekach.
Farmakoterapia z wykorzystaniem lekéw dostepnych bez
recepty niesie ze soba wiele korzysci. Umozliwia tago-
dzenie drobnych dolegliwosci, co przeklada si¢ na poprawe
komfortu Zycia. Sprzyja takze wickszemu zaangazowaniu
pacjentéw w dbanie o wlasne zdrowie oraz wspiera ich
wspolprace z przedstawicielami zawodéw medycznych
w procesie leczenia.

Konsekwencje nadmiernego
stosowania lekow bez recepty

Nadmierne stosowanie lekéw dostepnych bez recepty sta-
nowiistotne zagrozenie dla zdrowia. Dzialania niepozadane
moga nie tylko pogarszac jakos¢ zycia pacjentéw, lecz takze

2 4 Swiat Zdrowia
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bélowych oraz goraczki. Sze-
roka dostepnosé tego leku
oraz brak pelnej kontroli nad
procesem farmakoterapii
prowadzi do naduzywania
paracetamolu. Stoso-
wanie nadmiernych dawek
tego farmaceutyku moze by¢
przyczyng — wystepowania
dzialan niepozadanych, za-
tru¢ oraz innych nieznanych
dotad skutkéw ubocznych.
Paracetamol wystepuje na
rynku pod réznymi nazwami
handlowymi oraz  wcho-
dzi w sklad preparatéw zlo-
zonych, konsekwencja czego
jest niejednokrotnie przekra-
czanie dopuszczalnych dawek
tego farmaceutyku przez
pacjentéw. Ostre zatrucia
paracetamolem  stanowig
ogromne  wyzwanie  dla
wspolczesnej toksykologii.

zwickszac ryzyko hospitalizacji, a w skrajnych przypadkach
prowadzi¢ do zgonu.

Edukacja pacjentow w zakresie
samodzielnej farmakoterapii

Rosnaca popularno$¢ samoleczenia wyraznie wskazuje
na potrzebe edukacji pacjentéw w zakresie prawidlowego
stosowania lekéw. Ma to kluczowe znaczenie dla poprawy
bezpieczenstwa farmakoterapii oraz efektéw leczenia
w warunkach powszechnej dostepnosci lekdw bez recepty.
Zadaniem przedstawicieli zawodéw medycznych jest ciagle
podnoszenie swiadomos$ci pacjentéw na temat za-
grozen wynikajacych z niewlasciwego stosowania lekow.
Ich rola obejmuje réwniez udzielanie rzetelnych porad oraz
promowanie bezpiecznych i odpowiedzialnych praktyk
zwiazanych z farmakoterapia.

Korzysci i zagrozenia
na przykladzie paracetamolu

Historia paracetamolu siega XIX wieku. Sprzedaz jedno-
skladnikowego paracetamolu rozpoczela sic w Wielkiej
Brytanii w 1956 roku. Paracetamol to najpopularniejszy
lek przeciwbodlowy i przeciwgoraczkowy wydawany bez
recepty lekarskiej, dostepny nie tylko w aptekach, ale réw-
niez w innych punktach, gdzie czesto brakuje personelu
fachowego. Wskazaniem do stosowania paracetamolu
jest krétkotrwale leczenie umiarkowanych dolegliwosci

Leki dostepne bez recepty sa powszechnie uznawa-
ne za bezpieczne, jednak ich szeroka dostepnos¢ nie
oznacza catkowitego braku dziatan niepozadanych.
Kluczowe znaczenie ma Swiadome oraz odpowie-
dzialne korzystanie z tej grupy farmaceutykow,
konsultacja z personelem medycznym oraz uwazne
zapoznanie sie z trescig ulotki dotgczonej do opako-
wania leku.

Zrédta:
1. Stasieluk M., Bejda G., Kulak-Bejda A., Nadmierne przyjmowanie lekéw bez recepty problemem wspolczesnego spoleczenstwa, Uniwersytet Medyczny w Bia-
lymstoku, Bialystok 2024:12-24.

2. Twycross R., Rowbotham D., Booth S., Byrne A., Forbes K., Jurna I., Mahmud T., Stannard K., Vale A., Brandon G., Faull Ch., Hirsch Ch., Krajnik M., Spooner J.,
Stoner N., Chambers D., Paracetamol. Nowosci terapeutyczne Mi¢dzynarodowego Centrum Opiceki Paliatywnej w Oksfordzie, Seminarium Terapeutyczne Eyn-
sham Hall, Oxfordshire, czerwiec 1999, Polska Medycyna Paliatywna 2002, 1 (1): 35-40.

3. Konopelko M., Szafraniec A., Porada D., Puculek M., Przybylska D., Adverse effects of paracetamol, Journal of Education, Health and Sport 2017, 7 (7): 998-1003.
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WSPOECZESNA MEDYCYNA CORAZ WYRAZNIEJ WSKAZUJE, ZE ZDROWIE
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SILNA, A JEDNOCZESNIE CZESTO BAGATELIZOWANA.

Dr n. med. Aleksandra Kalandyk-Konstanty - specja-
listka stomatologii z krakowskiej kliniki Loftdent, autorka
pracy naukowej analizujacej wplyw higieny jamy ustnej na
zdrowie pacjentéw po zabiegach kardiochirurgicznych —
podkresla, ze jama ustna jest integralng czescig organizmu
i nie mozna traktowac jej jako odrebnego ,,systemu”. Sta-
nowi swoistg brame do calego organizmu, a bakterie bytu-
jace na z¢bach, dzigstach czy w obrebie przyzebia
moga w sprzyjajacych warunkach przedo-
stawac si¢ do krwiobiegu i przyczy-
nia¢ si¢ do rozwoju powaznych
choréb ogodlnoustrojowych.

To wlaénie dlatego specjaliSci stoma-
tologii zwracaja coraz wigksza uwage
na prewencje, regularne leczenie
iedukacje pacjentow.

Niewidoczny
problem

Jama ustna jest

- Y srodowiskiem
/ = sprzyjajacym
v kolonizacji
\\ milionow

' bakterii.
Juz  nie-
wielkie
zanie-

._\ /

dbania moga doprowadzi¢ do rozwoju préchnicy, stanéw
zapalnych dziasel, a w bardziej zaawansowanych przypad-
kach - choréb przyzebia.

- Utrzymujaca si¢ plytka nazebna jest Zrédlem toksyn
i kwasow, ktdre uszkadzaja twarde tkanki zeba oraz struk-
tury podtrzymujace zeby — wyjasnia dr Aleksandra Ka-
landyk-Konstanty. - Jesli nie jest regularnie usuwana, proces
zapalny szybko si¢ nasila i obejmuje kolejne tkanki.
Nieleczona préchnica nie konczy si¢ na ubytku. Moze
prowadzi¢ do ostrego zapalenia tkanek okolowierzcholko-
wych, a nastepnie do powstania ropni okotoszczekowych
wymagajacych leczenia chirurgicznego. Zlekcewazenie
tych objawéw bywa niezwykle grozne - zakazenie moze
przenie$¢ sie do przestrzeni glebokich, a nawet do mézgu,
powodujac zapalenie opon mézgowo-rdzeniowych czy za-
krzepowe zapalenie zyl mézgowych.

Jama ustna jako zrodlo chorob
ogolnoustrojowych

Nie kazdy pacjent zdaje sobie sprawe, ze infekeje pocho-
dzace z z¢béw moga by¢ czynnikiem inicjujacym choroby
odleglych narzadéw. Bakterie i ich toksyny szczegdlnie
latwo przedostaja si¢ do krwiobiegu w okresach obnizonej
odpornosci.

- Pacjenci nie lacza standéw zapalnych jamy ustnej z takimi
chorobami jak zapalenie miesnia sercowego, zapalenie
nerek czy nawet sepsa, a to realne zagrozenia — podkresla
stomatolog. — Badania jednoznacznie potwierdzaja, ze
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- Dla mnie jako lekarza szczegdlnie istotne jest to, Ze jama
ustna czesto staje sie ,,cichym zapalnikiem” probleméw ser-
cowo-naczyniowych. Dlatego w przypadku pacjentéw cho-
rujacych na serce lub cukrzyce standardem powinna by¢
wspolpraca stomatologa z kardiologiem lub diabetologiem
- dodaje dr Aleksandra Kalandyk-Konstanty.

Choroby przyzebia wplywaja bowiem réwniez na przebieg
cukrzycy. Stymulujac przewlekly stan zapalny, podnosza
poziom glukozy we krwi i utrudniajg skuteczng terapie.
U pacjentéw z cukrzyca proces zapalny ma zwykle bar-
dziej nasilony przebieg i szybciej prowadzi do uszkodzenia
tkanek podtrzymujacych z¢eby.

Dr Aleksandra Kalandyk-Konstanty zdecydowanie pod-
kresla, ze pacjent z grupy ryzyka musi by¢ pod stala opicka
stomatologiczna.

- Osoby obciazone chorobami serca, z zaburzeniami meta-
bolicznymi, cukrzyca czy nadci$nieniem powinny
szczegllnie dbad o higiene jamy ustnej ire-

gularnie poddawaé si¢ ocenie stanu

dziaselizebow w gabinecie - méwi.

Dlaczego pacjenci o
choroby przyzebia zwickszaja ryzyko choréb sercowo-na- wciaz Z?“lEdbuja
czyniowych nawet 025-70 proc. Mechanizm jest wicloczyn- jame ustna?
nikowy. Bakterie obecne w kieszonkach dzigslowych Mimo  rosnacej

uszkadzaja tkanki miejscowe, a poprzez S§wiadomoS$ci
rozbudowana sie¢ naczyn krwiono$- spolecznej  nadal

nych moga przenika¢ do ukladu
krazenia. W blaszkach miazdzy-
cowych wykrywano material ge-
netyczny bakterii dominujacych
w stanach zapalnych przyzebia —
wyjasnia dr n. med. Aleksandra
Kalandyk-Konstanty.

Wiaze si¢ to z szybszym roz-
wojem zmian miazdzycowych,
zwickszonym ryzykiem zawalu
serca oraz udaru mozgu.

ASPARDEX EXTRA

PRAWIDLOWE FUNKCJONOWANIE SERCA (tiamina)

Aspardex

pomaga w utrzymaniu
prawidlowego ciénienia krwi

m pomaga w prawidlowym

funkejonowaniu migéni

m pomaga w prawidlowym
funkcjonowaniu serca
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

obserwuje si¢ w Polsce wysoki
poziom wystepowania proch-
nicy i choréb przyzebia oraz
niedostateczne  nawyki  hi-
gieniczne. Badania pokazuja,
ze wiele osob nie szczotkuje
zebéw  wlasciwa  technika
i z odpowiednia czestotliwo-
$cia, a nitkowanie czy oczysz-
czanie jezyka weiaz pozostaja
rzadkoscia.
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Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
POLEGAJ NA EKSPERTACH

) utrzymanie prawidlowego cisnienia krwi
(potas)
) prawidlowe funkcjonowanie serca

(tiamina)

100 mg KWASU
ASPARAGINOWEGO
W DZIENNEJ PORCJI

OPAKOWANIE
NA 30 DNI

CYTRYNIAN
MAGNEZU

022/REK/SZ/2026

Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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- Najbardziej niepokojace jest to, ze podstawowe zasady,
takie jak dokladne szczotkowanie z¢béw dwa razy dziennie,
wcigz nie s oczywistoscig — zauwaza specjalistka. - To wla-
$nie te proste nawyki najskuteczniej chronig przed choro- \
bami jamy ustne;j.

Podstawg jest codzienna
doktadna higiena:

o szczotkowanie zebow i jezyka,

e stosowanie pasty z fluorem,

o pitkowanie,

o uzywanie dodatkowych srodkéw higienicznych
(irygatory, ptyny, szczoteczki miedzyzebowe).

Istotne znaczenie ma réwnicz zdrowa dieta oraz ogra-
niczenie cukréw. Regularna higienizacja, a takze kon-
trola stanu z¢bdw i przyzebia stanowia podstawe ochrony
zdrowia calego organizmu.

}

Szczegdlng uwage na higiene jamy ustnej
powinny zwrdéci¢ osoby z chorobami
serca, zaburzeniami metabolicznymi,

Co wazne, czg¢sto przywolywany argument o barie-
rach finansowych nie znajduje pelnego potwier-
dzenia w danych. Analizy pokazuja, ze jedynie O
22 proc. 0s6b uprawnionych do bezplatnej cukrzyca czy nadcisnieniem.
opicki stomatologicznej faktycznic z nij w i'Ch pr‘zypa(,iku ocena stanu
korzysta. Oznacza to, ze gléwnym pro- '.‘- dzigsel i zebéw powinna byc
blemem pozostaje przede wszystkim stalyTn clementem  profi-
brak edukacji i $wiadomosci, a nic wy- laktyki.
lacznie koszt leczenia. - Zawsze powtarzam pacjentom:
zdrowie jamy ustnej to inwe-
stycja w zdrowie calego orga-
nizmu. [ to inwestycja, ktérej nie
da si¢ niczym zastapic
- podkredla dr n. med.

Zaniedbania w obrebie jamy ustnej nie s3
jedynie kwestia estetyki. Moga stanowi¢
zrodlo przewleklych standw zapal-

nych i infekgji, ktére wplywaja

na funkcjonowanie serca,

nerek, trzustki, a nawet  Infekcje pochodzace z zebow moga by¢  Aleksandra Kalandyk-
mozgu. Coraz wiccej danych iki e e e e h b -Konstanty z krakow-
wskazuje, ze zdrowie ogdlne czynnikiem mnicjujacym choroby skiej kliniki Loftdent.

7aczyna si¢ w jamie ustne;j. ()dlcg]ych narzqdéw. informacja prasowa




Leki na odchudzanie

a ryzyko niedoborow

NOWOCZESNE LEKI WSPIERAJACE ODCHUDZANIE POMAGAJA SKUTECZNIE

REDUKOWAC MASE CIAEA, POPRAWIAJA WYNIKI METABOLICZNE | DAJA
NADZIEJE OSOBOM, KTORE WCZESNIEJ BEZSKUTECZNIE WALCZYEY
Z NADWAGA. JAK JEDNAK WSKAZUJA NAJUNOWSZE BADANIA, SUKCES TEN
MA ROWNIEZ MNIEJ OCZYWISTA STRONE - LEKI TE MOGA PROWADZIC DO
POWAZNYCH NIEDOBOROW ZYWIENIOWYCH.

Rosnaca popularno$¢ nowoczesnych terapii wspomaga-
jacych redukcje masy ciala, szczegdlnie tych opartych na
analogach inkretyn, przynosi nie tylko obiecujace efekty
kliniczne, ale réwniez nowe wyzwania zdrowotne. Naj-
nowsze badanie opublikowane w ,,Journal of Translational
Medicine”, ktérego pierwszym autorem jest mgr Sebastian
Korus - dietetyk kliniczny, absolwent Pomorskiego Uniwer-
sytetu Medycznego w Szczecinie — zwraca uwage na mniej
oczywisty aspekt tego typu leczenia: znaczace ryzyko nie-
dozywienia jakosciowego.

Mechanizm dzialania a realne
konsekwencje

Drzialanie lekéw z grupy agonistéw GLP-1 oraz podwdj-
nych agonistéw GIP/GLP-1, takich jak semaglutyd czy
tirzepatyd, polega gléwnie na wyraznym ograniczeniu
apetytu. W praktyce oznacza to, ze pacjenci jedza mniej
- czesto znacznie mnicej, niz wynikaloby to z podstawowych
zalecen zywieniowych.

To wlasnie ten mechanizm, cho¢ skuteczny w redukeji masy
ciala, okazuje si¢ jednoczes$nie zrédlem problemu. Orga-
nizm, ktéry nie otrzymuje odpowiedniej ilosci energii oraz
skladnikéw odzywezych, zaczyna funkcjonowaé w warun-
kach niedoboru.

Co dokladnie wykazalo
badanie?

Analiza objela 387 doroslych stosujacych omawiane leki.
Ich sposéb zywienia oceniono na podstawie szczegolo-
wych dziennikéw obejmujacych dwa dni (roboczy i week-
endowy).
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Wyniki

badaniasa

jednoznaczne:

e Srednia podaz energii wyniosta zaledwie okoto
750 kcal dziennie,

* spozycie biatka byto zdecydowanie zbyt niskie —
wiekszos¢ uczestnikow nie osiggata minimum,

¢ dieta zawierata za mato

e podaz ttuszczéw \%

i weglowodandow rowniez byta

btonnika,

l ograniczona.
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Tak niski poziom kalorii i skladnikéw

odzywezych nie jest wystarczajacy do
utrzymania prawidlowych funkeji orga-
nizmu, nawet przy redukcji masy ciala.

Niedobory-cich
skutek ul?claczny Y

Najwiekszym zagrozeniem nie jest samo
zmniejszenie ilosci jedzenia, lecz jego

Przy tak ograniczonej podazy kalorii

trudno pokry¢ zapotrzebowanie na:

e hiatko (kluczowe dla miesni i regeneracii),
e witaminy (np. D, z grupy B),

e sktadniki mineralne

(zelazo, magnez, @
cynk).

2

W dhuzszej perspektywie moze to prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych.

- Whiosek plynacy z badan jest taki, Ze leki z grupy GLP-1
i GIP/GLP-1 s skuteczne w redukcji masy ciala, jednak ich
dzialanie opiera si¢ przede wszystkim na silnym hamowaniu
apetytu - pacjenci po prostu jedza znacznie mniej. Problem
polega na tym, Ze wraz ze zmniejszeniem ilo$ci spozywa-
nego jedzenia drastycznie spada podaz kluczowych sklad-
nikéw odzywezych: bialka, witamin i mineraléw. To prosta
droga do sarkopenii, oslabienia odpornosci oraz niedo-
boréw mikroelementéw — méwi prof. Ewa Stachowska, kie-
rownik Katedry i Zakladu Zywienia Czlowieka i Metabolo-
miki PUM.

Ciekawym wnioskiem z badania jest takze zmienno$¢ na-
wykow zywieniowych. W dnirobocze uczestnicy spozywali
wiecej kalorii niz w weekendy, a ich dieta zawierala réwniez
wiecej tluszezu i sodu.
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ZDROWE MIESNIE SARKOPENIA

Moze to wskazywac, ze rozklad dnia - zwiazany np. z praca
i codzienng rutyna - wplywa na regularnos¢ oraz ilo§¢
spozywanych posilkéw, nawet przy wyraznie obni-
zonym apetycie.

Dlaczego kluczowa jest opieka
dietetyczna?

Nowoczesne leki wspomagajace odchudzanie sa sku-
tecznym narzedziem w leczeniu otylosci, jednak ich sto-
sowanie wymaga $wiadomego podejécia. Ograniczenie
apetytu nie powinno oznacza¢ rezygnacji z warto$ciowego
odzywiania. Sama farmakoterapia nie moze stanowic jedy-
nego elementu terapii. Bez odpowiedniego wsparcia diete-
tycznego pacjenci narazeni sa na powazne niedobory sklad-
nikéw odzywezych, co sprawia, ze utrata masy ciala moze
odbywac si¢ kosztem pogorszenia ogolnego stanu zdrowia.
Dlatego przyszlo$¢ skutecznego leczenia otylosci opiera si¢
nie tylko na farmakologii, ale przede wszystkim na jej inte-
gracji z dietetyka i kompleksowa opieka nad pacjentem.

Redakeja (Zrodio: www.pum.edu.pl)
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Swiat Zdrowia
POLEGAJ NA EKSPERTACH

Utrzymarie pravidtowego metabolaru tuszczi

o — PRAWIDLOWE FUNKCJONOWANIE

Utrzymanio prawidtowego poziomu glukozy we krwi
_ N e # WATROBY (cholina)
- Sktadniki preparatéw wptywajqg korzystnie na:

) prawidtowe funkcjonowanie watroby
(cholina)
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Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej SU PLEM ENTY D| ETY
diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zrdznicowanej diety.




Y
odrozowanie
z dziecmi

#FARMACELITA DLA PACJENTA

WYMARZONE WAKACJE ZBLIZAJA SIE WIELKIMI KROKAMI. CHOC CHYBA KAZDY
PRACUJACY RODZIC MARZY O CHWILI ODDECHU, URLOP Z DZIEEMI RZADKO
BYWA BEZTROSKIM WYPOCZYNKIEM. IM MEODSZE POCIECHY, TYM WIECEJ BAGAZY
| BARDZIEJ WYMAGAJACA LOGISTYKA - NAWET JESLI WYJAZD JEST KROTKI.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Sama chetnie podrézuje z moimi cérkami
i z przyjemnoscia podziele sie do§wiadcze-
niem w planowaniu takich eskapad.

Poza

oczywistymi
clementami
bagazu pomysl o:

o pieluszkach i ubraniach na

zmiang (réwniez na czas podrézy —nie

tylko dla niemowlecia; starszak takze

moze si¢ oblaé, pobrudzi¢ czy zaliczy¢
ytoaletowa wpadke”);

Dobralista to

podstawa
Kazdy, kto cho¢ raz wybrat sic wpo-
dréz z dzie¢mi, wie, Ze oznacza to koniecz-
nos$¢ zabrania ogromnej ilodci rzeczy. Dlatego
tak wazne jest przygotowanie dobrej listy
- najlepiej z wyprzedzeniem, aby mie¢
czas na uzupelnienie brakéw. Do tego
celu polecam notes albo notatki w tele-
fonie zamiast luznej kartki. Przy kolejnej
wycieczee bedzie latwiej, bo wiele
punktéw pozostanie niezmiennych.

0 4 Swiat Zdrowia
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e kocu i jasku do sa- ,
mochodu czy samo- -
lotu - jesli dziecko zasnie, be-
dzie mu znacznie wygodnicj;
oczywiscie mozna tez zabra¢ ukochang
przytulanke; /

idalsza podréz bedzie dla nich
latwiejsza. W samolocie
pamictaj o gumic do 48
zucia (dla starszych
dzieci)  lub
bidonie na
czas startu
i ladowania
- pomaga to
zlagodzi¢ skutki
zmian cisnienia.

e zapasowej butelce wody
w bagazniku - przyda si¢
na postoju do umycia rak czy
uzupekienia bidonu;

e atrakcjach na czas
podrézy -  dzieciom
zwykle szybko zaczyna si¢ nu-
dzi¢, jednak mozliwosci jest sporo.
Zamiast od razu si¢ga¢ po tablet czy
telefon, mozna wlaczy¢ audiobook albo
ulubione piosenki. Warto tez przygotowac

zestaw: male zabawki, figurki (najlepiej
nowe, ktérych dziecko wezesniej nie
widzialo), kredki i kolorowanki oraz tzw.
magiczny tablet z rysikiem. Dzieci uwiel-
biaja tez naklejki i banki mydlane (rodzice
- nieco mniej). Starszych powinno zainte-
resowa¢ bingo samochodowe, quizy i za-
gadki - to niedrogi sposéb na kilka godzin
spokojniejszej podroézy. Sprawdza sie tez

tawki, a nawet place zabaw. To idealne
miejsca na regeneracyjny positek i chwile
ruchu: dzieci spozytkuja nadmiar energii

klasyczne gry slowne, jak podawanie
wyrazu na ostatnia litere poprzedniego

czy wyszukiwanie samochodéw w okre-
$lonym kolorze;

ZMNIEJSZENIE ODCZUWANIA
DYSKOMFORTU PODCZAS
PRZEMIESZCZANIA SIE
ROZNYMI SRODKAMI

e przekaskach - to chyba najwaz-
niejszy punkt listy. Przygotuj naprawde
duzo réznorodnych propozycji. U nas

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

sprawdzaja si¢: pokrojone warzywa TRANSPORTU
i owoce, kanapki, wafle ryzowe, pla-
cuszki, kabanosy oraz ciasteczka — naj-
' lepiej bez dodatku cukru (np. w ksztalcie
:// 3 Z\.ziz(le}‘l(zatek).l ]iol;rze .spakgwany koszyk 4@ g.ggg Skiadniki preparatu wplywaiq
= piknikowy lub bagaz podre¢czny moze gp e KOrzystnie na:
. uchronic¢ nas przed wizyta w restauracji ,")' & . ' zmniejszenie odczuwania dyskomfortu
oferujacej fast foody czy tez przed za- !"Lizalc¢.  podczas przemieszczania sie réznymi

¢ zimbirem

kupem drogich i przecictnych positkéw
w samolocie. Wazna uwaga dla podrézu-
jacych autem — dziecko nie powinno jes¢
w foteliku podczas jazdy! Najlepiej zrobi¢
postdj w przyjemnym miejscu — w lesie
czy nad jeziorem — rozlozy¢ koc i urza-
dzi¢ maly piknik. Na ecuropejskich
autostradach co kilkadziesiat kilo-
metréow znajduja sic MOP-y, gdzie
oprocz toalety czesto sa stoliki,

EKLAMA

o

WYCIAG Z IMBIRU

SUPLEMENT DIETY

srodkami transportu - samochodem,
pociggiem, samolotem, statkiem (imbir)

prawidtowe funkcjonowanie uktadu
odpornosciowego (imbir, rumianek, witamina C)

STANDARYZOWANY WYCIAG
7 RUMIANKU

C)

WITAMINAC

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

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

SUPLEMENT DIETY
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Daj sobie czas. Duuuuzo
czasu

Pikniki, przerwy na toalete i dziecigce kryzysy
znacznie wydluzaja czas podrozy. Zaplanuj wyjazd tak, by
nie stresowac si¢ zbyt p6znym dotarciem na miejsce.
Jesli nawigacja pokazuje pie¢ godzin w trasie, z dzie¢mi moze
to oznacza¢ nawet dwa razy tyle. Z mojego doswiadczenia
wynika, Ze najlepiej po prostu to zaakceptowac i uwzgledni¢
w planie urlopu — nawet jesli mialoby si¢ to wiaza¢ zkrétszym
pobytem na miejscu. Przy kilkunastogodzinnych trasach, np.
do Wloch czy Chorwagji, dobrze jest zaplanowac po drodze
jeden lub dwa noclegi. To nie tylko szansa na odpoczynek, ale
tez okazja, by zobaczy¢ nowe, cickawe miejsca. Dla dzieci taka
podréz bedzie znacznie mniej meczaca.

Wielu rodzicéw (ja réwniez) poleca podréze nocne — ist-
nieje wtedy duze prawdopodobienstwo, ze dzieci przespia
spora cze$¢ trasy, co pozwoli szybciej dotrzec¢ do celu. Do-
tyczy to takze lotéw: warto rozwazy¢ polaczenia

nocne, najlepiej z pobliskiego lotniska, aby

nie doklada¢ sobie dodatkowych go-
dzin na dojazd. Trzeba jednak
pamieta¢ o minusach tego roz-
wigzania. Jesli dziecko w samolocie
jednak nie zasnie, jego energia moze
da¢ si¢ we znaki wspolpasazerom
probujacym odpoczaé. W przypadku
nocnej jazdy kluczowe jest tez zadbanie
okierowce - dlabezpieczenstwa wszyst-
kich musi by¢ wypoczety i skoncentro-
wany. Dlatego dobrym pomyslem jest
wyruszenie w tras¢ nie pierwszego
dnia urlopu, lecz dopiero kolejnego.
Ten pierwszy mozna przeznaczy¢ na
spokojne pakowanie i regeneracje.

2 4 Swiat Zdrowia

Nie daj sie
chorobie
lokomocyjnej

Niestety, u cz¢sci dzieci podréz oznacza
nie tylko nudg, ale tez nudnosci, zle sa-
mopoczucie, a nawet wymioty. Jesli
twoje dziecko ma sklonnoé¢ do takich
dolegliwosci, zabierz ze soba leki. Dobrze
sprawdzajg sic preparaty z wycia-
giem z imbiru - dost¢pne w formie ta-
bletek, pastylek do ssania, syropu, kropli,
a nawet lizakéw. Pomagaja lagodzi¢ ob-
jawy i zmniejszaja ryzyko wymiotéw.
Najlepiej zastosowaé je okolo pdl go-
dziny przed wyjazdem, a przy dluzszej
trasie podac kolejng dawke.

Jedli naturalne skladniki okaza si¢ nie-
wystarczajace, mozna podaé preparat
zawierajacy dimenhydramine. To
syntetyczny lek o dzialaniu przeciwhi-
staminowym, ktéry hamuje o$rodek wy-
miotny w pniu mézgu, pomagajac zwal-
czy¢ nudnosci. U wielu dzieci powoduje sennosé, co bywa
pomocne podczas podrézy. Wystepuje w postaci tabletek
oraz plynu w saszetkach. Z niefarmakologicznych metod
dobrze dziala $wieze powietrze — uchyl okno, a najlepiej réb
regularne postoje.

Bezpieczenstwo ponad
wszystko

Nawet jedli dziecko czuje sie dobrze, co dwie
godziny powinno zrobi¢ przerwe od siedzenia
w foteliku i ,rozprostowa¢ kodci”. No wladnie - fotelik.
W przypadku mlodszych dzieci najlepszym wyborem jest
tzw. RWE, czyli montowany tylem do kierunku jazdy. Tego
typu modele osiagaja najwyzsze wyniki w testach bezpie-
czenstwa. Pamietaj, by dopasowa¢ fotelik do samochodu
izawsze prawidlowo zapinac pasy!
Ze wrzgledow bezpieczenstwa dziecko nie powinno jesé
ani pi¢ w czasie jazdy. Warto tez zadbac o porzadek w kabinie
- luzne przedmioty, takie jak torba z jedzeniem, wrazie
naglego hamowania czy wypadku moga zamieni¢
si¢ wniebezpieczne, cigzkie ,pociski”.

o \
& i, Miej plan B,
} y anawetC.
1 pozwol
dziecku wspol-
decydowac

Oczywiscie nie chodzi
tu o niemowlg, ktéremu
w  zasadzie wszedzie

}‘M dobrze, byle rodzice byli
blisko. Jedli jednak podré-
zujesz 7z przedszkolakiem lub



SUPLEMENT DIETY

starszym dzieckiem, warto wlaczy¢ je w plano-
wanie wyjazdu. Pokaz mape, opowiedz o cieka-
wych miejscach po drodze - moze samo wybierze
przystanek albo miasto na noclegz Moja starsza
corka uwielbia oglada¢ filmy o miejscach, ktdre pla-
nujemy odwiedzi¢, i wskazuje, gdzie chcialaby
pdjs¢. My réwniez dzielimy sie swoimi po-
mystami i w ten sposéb zwykle udaje sie
stworzy¢ plan, ktory satysfakcjonuje
wszystkich czlonkéw rodziny. Wazne,
by nie przeladowywa¢ dnia nadmiarem
atrakcji. Zbyt napiety harmonogram
szybko prowadzi do zmeczenia i po-
$piechu, a to prosta droga do niepo-
trzebnej frustracji.

Jesli w deszczowy dzien zamiast kolej-
nego muzeum wybierzecie salg zabaw, moze si¢ okazad, ze
rado$¢ dzieci i chwila wytchnienia dla rodzicéw przy kawie
maja wicksza warto$¢ niz ogladanie cksponatéw. Planuj trasy
spaceréw tak, by po drodze znalazlo sie co$ atrakeyjnego dla
najmlodszych - plac zabaw, budka z lodami, park czy fon-
tanna. Lepiej i8¢ z przerwami, ale dotrze¢ do celu, niz wracaé
do hotelu z placzacym maluchem. A jesli nawet tak si¢ stanie
- pogddz sie z tym. Wspdlny wyjazd to przede wszystkim od-
poczynek od codziennosci i okazja do bycia razem, nawet
jesli oznacza to spokojne popoludnie w hotelowym pokoju.
Dzieci, ktére na co dzien spedzaja czas w zlobkach, przed-
szkolach czy szkolach, moga wtedy po prostu nacieszy¢ sic
obecnoscia rodzicow — pobawic sie, pogra¢ wgry czy obejrze¢
wspdlnie bajke, bez presji w postaci obowigzkéw domowych.
A gdy dzieci zasna, rodzice réwnicz zyskuja chwile tylko
dla siebie — na bliskos¢ i spokojng rozmowe o przyjemnych
sprawach, zamiast codziennego ustalania, kto nastepnego
dnia zawiezie corke na basen, kto zabierze syna do lekarza
oraz co przygotowac nicjadkom do szkolnych $niadaniéwek.

Wszystkim rodzicom polecam podrézowanie z dzie¢mi.
Moze by¢ ono wspaniala przygoda, ale wymaga nieco innego
podejscianiz wyjazd we dwoje. Odpus¢ sobie presje, skup sie
na korzystaniu z wolnego czasu i chwilach spedzonych

LOKOCOMFORT

DOBRE SAMOPOCZUCIE W TRAKCIE PODROZY (imbir lekarski)

. Dladorostych
i dzieci 6+
Bez cukru

(%

Wycia% zkorzenia
imbirulekarskiego
(Zingiber officinale Roscoe)

0

wczasie podrézy
IMBIR LEKARSKI E
C Lokocomfort
! st
- »]_Ztab\et%mh

tabletek
powlekanych

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

razem. Dobre nastawienie i elastyczny plan
to polowa sukcesu — nie wszystko musi si¢
uda¢ zgodnie z zalozeniami. Podczas zagra-
nicznego wyjazdu zapewne nie zobaczycie
wszystkich atrakeji wymienianych w prze-
wodniku, a obok klimatycznych knajpek z lo-
kalna kuchnia pojawia si¢ tez nales$niki i zupa
pomidorowa. Na pamiatke, oprocz lokalnego
rekodziela, w walizce wyladuje pewnie kolejna
maskotka, autko albo inny ,,odpustowy” przed-
miot z napisem ,,Made in China”. Poza lokalnym
bazarem zakupy bedziecie robi¢ tez w znanych
sieciowkach obecnych w Polsce, bo tylko tam do-
stepny bedzie ulubiony soczek albo jogurt dziecka.
Wszystkie te sytuacje znam z autopsji, ale... zupelie mi to
nie przeszkadza. I tego samego zycze kazdemu czytelnikowi —
po prostu udanych wakacji!

REKLAMA
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Swiat Zdrowia

Zawarty w preparacie imbir lekarski
wptywa korzystnie na:
D zmnjejszenie odczucia dyskomfortu
podczas przemieszczania sie réznymi
kami transportu (samochodem,
pociggiem, samolotem, statkiem)

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

ZDROWE ODZYWIANIE TO INWESTYCJA W PRZYSZEOSC DZIECI -

SAMOPOCZUCIE. JAK BUDOWAC

PRAWIDEOWY
ROZWOJ FIZYCZNY ORAZ INTELEKTUALNY, SILNIEJSZA ODPORNOSC, LEPSZE

ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE

U NAJMEODSZYCH?

NATALIA DOLATA, DIETETYCZKA
KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA

Wiek przedszkolny to niezwykle wazny etap w zyciu dziecka
- czas intensywnego rozwoju fizycznego i psychicznego,
a takze ksztaltowania odpornosci. To wlasnie wtedy po-
wstaja nawyki zywieniowe, ktore czesto utrzymuja
si¢ w doroslym zyciu. Dlatego odpowiednio zbilanso-
wana dieta i rozsadne podejscie do jedzenia maja kluczowe
znaczenie dla zdrowia najmlodszych.

Wybiodrczosé i zmienne gusta
—wyzwania dla rodzica

Rodzice przedszkolakéw czesto mierza si¢ z trudno$ciami,
takimi jak wybiorczo$¢ pokarmowa, nieche¢ do jedzenia
warzyw czy nagle zmiany preferencji smakowych. Dziecko
jednego dnia uwielbia brokuly, a nast¢pnego nie chce ich
nawet sprobowac. Pamietajmy jednak, ze to naturalny etap
rozwoju — wazne jest, aby nie zmusza¢ dziecka do je-
dzenia, lecz cierpliwie zachecaé i proponowac rézno-
rodne produkty.

f i Swiat Zdrowia

To zupelnie zrozumiale, ze nasze dziecko najchetniej bedzie
siega¢ po produkty dobrze mu znane, stad tez moze pojawia¢
sie nieche¢ do prébowania nowych rzeczy. Zachowajmy
cierpliwo$¢ i przede wszystkim dbajmy o to, by dziecko za-
wsze mialo dostep do produktéw zdrowych i nieprzetwo-
rzonych. Bo czym innym jest wybiérezos¢ i ciagle sigganie
przez dziecko po slodycze, a czym innym wybiérezosé i co-
dzienne jedzenie gotowanych ziemniakéw. Zadbajmy o ja-
ko$¢ i odzywcezos¢ produktéw, ktore jedza nasze dzieci.

Sposoby na zachecenie dziecka
do zjedzenia nowego produktu

Istnicje wicle sposob, ktére moga ulatwi¢ wprowadzanie
nowych produktéw do diety dziecka. Przykladowo rézne
foremki o ciekawych ksztaltach pozwalaja wycina¢ z wa-
rzyw czy seréw gwiazdki, serduszka, a nawet zwierzatka,
co z pewnoscia uatrakeyjni dany produkt w oczach dziecka.
Dobrze jest tez wzia¢ malucha na zakupy, a pézniej




zacheci¢ go do wspdlnego goto-
wania, dzicki czemu bedzie on obecny
na kazdym etapie przygotowywania po-
sitkuizdazy oswoic si¢ z wykorzystanymi
skladnikami.

Kolejnym pomyslem na wprowadzenie
nowego produktu jest dodanie go
w niewielkiej ilosci do innych produktéw,
ktére dziecko lubi i akeeptuje. Jedna no-
wos¢ na tle rzeczy znanych i lubianych
moze zostac latwiej zaakceptowana.

Regularnos¢
i zbilansowany talerz

Podstawa zdrowej diety jest regularno$¢
positkéw - trzy gléwne posilki i ewen-
tualnie 1-2 przekaski o stalych porach.
Talerz przedszkolaka powinien by¢
roznorodny i sezonowy, bo dzicki
temu dostarczamy dziecku wszystkie nie-
zbedne skladniki odzywceze.

Dbajmy o to, by na
talerzu przedszkolaka
znalazly sie:

e warzywa i owoce jako gtéwne zrédto witamin,
e produkty zbozowe (najlepiej petno-
ziarniste) jako Zrddto energii,
e biatko (np. mieso, ryby,
jajka, rosliny straczko-
we) jako podstawowy
budulec organizmu,
e zdrowe ttuszcze
(np. orzechy, oliwa),
potrzebne do pra-
widtowego rozwoju
uktadu hormonal-
nego.

Zdrowe przekaski-pomysly
i przepisy

Oprocez gléwnych positkéw w menu moga pojawic sic takze
zdrowe przekaski, ktére pomoga zaspokoi¢ potrzeby ener-
getyczne organizmu.

Otokilka > T )
prostych - ' »
propozycji: '}

Kolorowe szaszlyki owocowe
Pokréj owoce (np. jablko, banana, wino-
grona) i nabij je na patyczki. To atrakcyjna
forma podania, ktéra zacheca dziecko do
jedzenia.

-

Placuszki bananowo-

-owsiane

Rozgnie¢ banana, dodaj platki

owsiane i jajko, wymieszaj i usmaz
na niewielkiej ilosci masta klarowanego. To
szybka i zdrowa przekaska bez dodatku
cukru.

‘Warzywne kanapki
Z pasta twarogowa
Twardg wymieszaj z jogurtem
naturalnym i szczypiorkiem,
podaj na pieczywie graham z dodat-
kiem ogdrka lub papryki.

£ Swiat Zdrowia
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Nawyki przy stole -wigcej niz
jedzenie

Rodzicie malych dzieci powinni pamietaé, Ze ogromne
znaczenie maja wspolne posilki. Buduja relacje ro-
dzinne i ucza dziecko prawidlowych zachowan. Warto za-
dbac o spokojna atmosfere przy stole — jes¢ bez pospiechu,
telewizora czy telefonu. Dziecko obserwuje dorostych i uczy
si¢ przez nasladowanie.

Nawodnienie -niedoceniany
element

Bardzo czesto skupiamy si¢ na samych posilkach, tym-
czasem odpowiednie nawodnienie jest réwnie wazne jak
jedzenie. Pamietajmy, ze lepszym wyborem niz kolorowe
napoje czy soki jest zwykla woda. Dbajmy o to, by nasze
dzieci pily jak najmniej stodzonych napojéw, ktére dostar-
czaja jedynie pustych kalorii i moga prowadzi¢ do rozwoju
proéchnicy oraz otyloscei.

Dieta a odpornos¢
przedszkolaka

Dzieci w  wieku  przedszkolnym  czesto  cho-
ruja, poniewaz ich uklad odporno$ciowy ciagle
sic  rozwija. Wlasciwie skomponowany  codzien-

ny jadlospis moze wplywac
korzystnie na odpornos¢
dzieci.  Odpowiednia
ilos¢ skladnikéw od-
zywezych  pomaga
organizmowi sku-
tecznie broni¢ sie
przed infekcjami.

4 Swiat Zdrowia @

Kluczowe sa witaminy
i skladniki mineralne,
takie jak:
e witamina C (np. w owocach i warzywach),
e witamina D (czesto wymaga suplementacji),
e 7elazo (np. w miesie, roslinach straczko-
wych),
e waph (np. w nabiale).

Cierpliwosc i konsekwencja
-najwazniejsza rola rodzica
Pamietajmy, ze budowanie zdrowych nawykéw zywienio-
wych udzieci to proces, ktéry wymaga czasu. Najwazniejsza
jest cierpliwo$¢ i konsekwencja rodzica. Czasami
dziecko potrzebuje nawet kilkunastu préb, aby oswoic si¢
z nowym produktem i zaakceptowac jego zapach, a poz-
niej takze smak.

Zawsze jednak warto dawa¢ dobry przyklad, proponowac
réznorodne positki bazujace na nieprzetworzonych pro-
duktach i akceptowac to, ze dziecko

nie zawsze zje wszystko od razu.




NALEZY POSZUKAC W DZIECINSTWIE.

STALISMY... ZEBY PRZETRWAC.

CZY CZASAMI ZASTANAWIASZ SIE, DLACZEGO
TAK EATWO BIERZESZ WINE NA SIEBIE, BOISZ
SIE PROSIC O POMOC, OKAZAC SEABOSC,
POWIEDZIEC, ZE COS CIE BOLI?
PYTAMY
EKSPERTKE, JAK WARUNKI | DOSWIADCZENIA
Z DZIECINSTWA WPLYNEEY NA TO, JACY SIE

dr Anna Paluszak

Naucza w Wyzszej Szkole Ksztatcenia Zawodowego we Wro-
ctawiu. Przez ponad 10 lat wyktadata psychologie na
Uniwersytecie Wroctawskim i Zielonogorskim. Od dekady

Z PSYCHOTERAPEUTKA
DR ANNA PALUSZAK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Zdawalam sobie sprawe, ze wcezesne relacje i do-
Swiadczenia maja ogromny wplyw na to, jakimi
jesteSmy doroslymi, ze ksztaltuja nasz charakter.
Zaskoczylo mnie jednak stwierdzenie, Ze charakter
to nie tyle ,,my”, ile wyuczony w dziecinstwie sposob
przetrwania. Szczegodlnie to stowo mnie poruszylo.
Jakje rozumie¢?

Kiedy méwimy o przetrwaniu, nie chodzi wylacznie o sy-
tuacje skrajne. Dla dziecka przetrwanie oznacza przede

pracuje jako psychoterapeutka, pozostajgc w superwizji.
Autorka ksigzek ,M6j przyjaciel lek” i ,Suma wszystkich
strat. Jak uksztattowato cie dziecifistwo”, wspétautorka
pozycji ,Sciezki mitosci. O tym, jak zbudowaé trwatg
i szczesliwg relacje”, ,Uwiktani w rodzinne schematy.
0 tym, jak dzieciistwo wptywa na doroste zycie” oraz
kompendium ,Endometrioza. Nie taka Twoja uroda”

wszystkim utrzymanie wi¢zi z opickunem, poczucia bezpie-
czenstwa oraz bycia zauwazonym. Jesli dziecko doswiadcza
napiecia, odrzucenia lub braku stabilno$ci, musi si¢ do tego
jako$ dostosowac. Jedno si¢ wycofa, inne zacznie bardziej sie
stara¢, jeszcze inne sprobuje przejac¢ kontrole albo bedzie in-
tensywnie zabiega¢ ouwage. Te strategie pomagaja mu prze-
trwaé na poziomie emocjonalnym. Problem pojawia si¢
wtedy, gdy jako dorodli weiaz automatycznie z nich korzysta-
my, mimo ze okolicznosci juz tego nie wymagaja.

4 Swiat Zdrowia



Jakie konkretne cechy lub zachowania shuzace prze-
trwaniu ,wymusza” na na dziecku otoczenie?

To w duzej mierze zalezy
od srodowiska, w jakim
dziecko dorasta, jednak
CZQStO sq to takie postawy
jak:

¢ nadmierna odpowiedzialnosc,

e grzecznost,

¢ samokontrola,

e ttumienie emocji,

¢ dostosowanie sie do innych albo przeciwnie —
przycigganie uwagi.

Dziecko bardzo szybko uczy sie, co jest ,bezpieczne”, a co
nie. Jesli za okazywanie zlosci spotyka je kara, zaczyna ja thu-
mi¢. Jedli za bycie ,dzielnym” otrzymuje uwage i uznanie,
uczy sie ukrywac stabo$¢. Nie jest to $wiadoma decyzja, lecz
naturalny sposéb adaptacji.

W ksiazce ,,Suma wszystkich strat. Jak uksztalto-
walo ci¢ dziecinstwo” omawia pani podstawowe
style charakteru.

Opisuje kilka
podstawowych stylow,
ktore sa roznymi
odpowiedziami

na doswiadczenia

z dziecinstwa, m.in.:

o styl mysliciela (wycofanie i Swiat wewnetrzny),

o styl tesknoty (silna potrzeba bliskosci),

o styl fuzji (zlewanie sie z innymi),

o styl lustra (budowanie wtasnej wartosci poprzez
uznanie),

o styl kontroli (porzadek i przewidywalnosc),

e styl oddania (poswiecenie i ttumienie siebie),

o styl ekspresji (szukanie kontaktu poprzez emocje
iich wyrazanie).

To nie sa sztywne kategorie, tylko pewnego rodzaju mapy,
ktére pomagaja lepiej zrozumie¢ siebie.

Kazdy styl charakteru ma swoje mocne islabe stro-
ny. Prosze je opisa¢ w przypadku dwéch wybranych
stylow.

Dla przykladu opisz¢ styl tesknoty i styl kontroli. Styl
tesknoty z jednej strony charakteryzuje si¢ duza empa-
tia i wrazliwoscia, z drugicj — trudnoscia w stawianiu
granic oraz brakiem umiejetnosci proszenia o pomoc
i przyjmowania wsparcia. Styl kontroli moze imponowac
odpowiedzialnoscia, dokladno$cia, sumienno$cia i umie-
jetnoscia organizowania zycia, ale jednoczes$nie wiaze si¢
z ciaglym napieciem, trudno$cia w odpuszczaniu
oraz Ickiem przed bledem i chaosem. Kazdy styl ma w sobie
okredlone zasoby — problem pojawia si¢ wtedy, gdy korzy-
stamy z nich w sposéb, ktéry zaczyna nas ograniczac.

W ksiazce zwraca pani takze uwage na aspekt so-
matyczny, czyli tzw. pamie¢ ciala - na to, Ze nieza-
spokojone emocje moga si¢ wnim kumulowacé. W ja-
kich czeSciach ciala sie ,ukrywaja” i jak daja o sobie
znac?

Najczesciej napiecia i zwigzane z nimi dolegliwo$ci soma-
tyczne odczuwamy w tych miejscach, w ktérych kiedys co$




bylo zatrzymywane. Mozna wicc z pewnym prawdopodo-
bienstwem zalozy¢, ze w klatce piersiowej zapisuje sie nie-
wyrazony smutek, wbrzuchu - Iek lub zlo$¢, w gardle czesto
kryje sie smutek podszyty lekiem, aw szczekach - powstrzy-
mywana zlo$¢. Objawy te moga przybierac forme napiecia,
$cisku, trudnos$ci z oddychaniem, klucia, uczucia
guli w gardle czy tez zamrozenia. Cialo czesto sygnali-
zuje to, czego nie dopuszczamy do $wiadomodcei.

Czy styl charakteru znajduje odbicie w objawach
somatycznych?

Tak, bardzo czesto. Na przyklad styl myéliciela wigze sie
z tendencja do odcinania si¢ od ciala i slabszego kontaktu
z oddechem. Osoba funkcjonujaca w stylu tesknoty moze
czesciej odezuwad napiecie w klatce piersiowej czy mie¢
wrazenie ,braku powietrza”, natomiast przy stylu kontroli
typowa bywa trudno$¢ w rozluznieniu i stale napigcie. Sa to
jednak pewne powtarzalne tendencje, a nie jednoznaczne
diagnozy.

Pani ksiazka ma interaktywny charakter - zawiera
liczne ¢wiczenia, zar6wno do pracy indywidualnej,
jak i wparach, a kazdy rozdzial konczy si¢ quizem.
Co mozemy dzi¢ki nim sprawdzi¢?

Quizy pomagaja okresli¢, ktory styl jest nam najblizszy oraz
jakie mechanizmy najczesciej sie u nas uruchamiaja. Nie sg
to jednak testy oceniajace, ktére maja wskazac, ,czy

cos$ jest z nami nie tak”, lecz narzedzie wspiera-

jace lepsze rozumienie siebie. Dzigki nim

latwiej zauwazy¢ wlasne schematy i za-

cza¢ $wiadomie je zmieniac.
Dlaczego warto odkrywaé, co
kryje sie za naszymi codzienny-
mi zachowaniami? Co dzi¢ki
temu zyskamy?

Warto lepiej poznawal siebie,
poniewaz wtedy przestajemy dziala¢
automatycznie. Zamiast pytaé ,co
jest ze mna nie tak?”, zaczynamy ro-
zumie¢, dlaczego tak reagujemy. Taka
zmiana perspektywy daje wicksza wol-
nos¢ w relacjach, w podejmowaniu de-
cyzji oraz w codziennym zyciu.

inspiracje

Czy da si¢ caltkowicie uwolni¢ od dawnych schema-
tow?

Naszym celem nie jest calkowite pozbycie si¢ schematéw,
lecz sprawienie, by nie byly one jedyna mozliwg reakcja
na trudnosci, ktére napotykamy. Zmiana ma przede
wszystkim przywrdéci¢ nam wybor — mozliwo$¢ za-
uwazenia wlasnego schematu i zdecydowania, czy chce-
my za nim podazy¢, czy sprobowac zareagowac
inaczej. To proces wymagajacy czasu, ale
mozliwy, szczegdlnie wtedy, gdy to-
warzyszy mu zZrozumienie oraz zycz-

liwe podejscie do samego siebie.




iedy

pla ’s

C SiC

-

rapi

PSYCHOTERAPIA JEST WAZNA
| POTRZEBNA. ZDARZA SIE JEDNAK, ZE
PROWADZONA NIEUMIEJETNIE MOZE
PRZYNIESC WIECEJ SZKOD NIZ POZYTKU.
O TYM, CO POWINNO NAS ZANIEPOKOIC
| NA CO ZWRACAC UWAGE, WYBIERAJAC
SPECJALISTE, ROZMAWIAMY Z AUTORKA
KSIAZKI O ANTYTERAPII.

Z ANNA BIMER
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Odnosze¢ wrazenie, Ze mamy juz za soba czasy i my-
Slenie, ze psychoterapia jest przeznaczona tylko
dla 0s6b z powaznymi zaburzeniami psychicznymi
lub dla bogatych celebrytow. Czy Polacy przekona-
li sie do psychoterapiiz

Zdecydowanie tak - wida¢ to chociazby w danych. Naj-
nowsze badania pokazuja, ze juz co piaty dorosly Polak
korzystal z psychoterapii. Warto przy tym zaznaczyd,
ze statystyki te nie obejmuja nastolatkow, a wiemy, ze
szczegolnie po okresie pandemii i lockdownu wielu mlo-
dych ludzi zmagalo si¢ z trudno$ciami emocjonalnymi
i szukalo pomocy u psychologéw lub psychoterapeutéw.
Mozna zatem powiedzied, ze psychoterapia robi w Pol-
sce zawrotna kariere. UwolniliSmy si¢ juz od przekona-

0 i Swiat Zdrowia

Anna Bimer

Dziennikarka i redaktorka (m.in. ,Machiny”, ,Polska
The Times”, ,Zwierciadta”) oraz autorka ksiazek: ,Oczy
wojownika”, ,Rak time”, ,Chciatem by¢ piosenkarzem”,
Swiat wedtug Machulskich”, a takze wspétautorka
poradnikéw napisanych z Katarzyng Miller: ,,By¢ corka
i nie zwariowac” oraz ,,By¢ synowg i nie zwariowac”.

nia, Ze jest to forma wsparcia zarezerwowana wylacznie
dla 0séb chorych czy gleboko zaburzonych. Nie jest tez
domeng jedynie oséb zamoznych czy ,wtajemniczonych”.
Korzystaja z niej ludzie o bardzo réznych do$§wiadczeniach
i potrzebach - to dziedzina, ktora staje si¢ coraz bardziej
powszechna, rzeklabym — demokratyczna.

Rynek uslug psychoterapeutycznych nie wymaga
zatem reklamy. W swojej ksiazce ,Kiedy terapia
staje si¢ antyterapia” rozmawiala pani z czolowy-
mi polskimi specjalistami w tej dziedzinie. W jaki
sposob ten zawdd jest odbierany przez pacjentéw?
Czy psychoterapeuta bywa traktowany jak swego
rodzaju guru od emocji - zaufany przewodnik, kt6-
ry posiadl tajemna wiedz¢ i powie nam, jak zy¢?



Rosnaca popularnoé¢ psychoterapii doprowadzila do
pewnej apoteozy psychoterapeutéw. Nierzadko widzimy
w nich niemal zbawcéw — imponujg nam swoja wiedza,
staja si¢ autorytetami, ktérym powierzamy zycie, proble-
my i emocje. Sama psy-
choterapia jest jednym
z najbardziej intymnych
doswiadczen, bo odsla-
niamy przed obca osoba
nasze wnetrze. Moi roz-
mowcy potwierdzaja, ze
dla wielu ludzi to takze
swoisty $wiecki konfe-
sjonal. I podkredlaja, ze
w tym ,konfesjonale” nie
powinno by¢ miejsca ani
na oceng, ani - co najwaz-
niejsze — na jakiekolwiek
naduzycia wynikajace ze
szczegdlnej relacji i mozli-
wosci wywierania wplywu.
Niestety, ze wzgledu na
obecnos$¢ na rynku wie-
lu pseudoterapeutéw  za
zamknietymi drzwiami
gabinetéw dochodzi do
roznych naduzyé. Skala
problemu bylaby mniejsza, gdyby funkcjonowanie ryn-
ku uslug terapeutycznych bylo jasno uregulowane
prawnie. Tymczasem wciaz panuje tu duza dowolnos¢ —
praktycznie kazdy moze nazwac si¢ psychoterapeuta, a na-
dal brakuje przepiséw, ktére pozwalalyby komukolwiek
zdjac z gabinetu szyld ,,$wiadczymy uslugi psychoterapeu-
tyczne”.

W pewnym momencie trzeba zakonczy¢
proces ,,przepracowywania siebie”.
Psychoterapia nie powinna by¢ proteza
na cale zycie.

No wlasnie, a my przez ten swoisty ,etos terapeu-
ty” czasem tracimy czujno$¢ i mozemy trafi¢ do
osoby, ktéra nie nadaje si¢ do wykonywania tego
zawodu albo jedynie podszywa sie pod psychote-
rapeut¢. Po czym
rozpoznac zlego te-
rapeute?

Podstawa dobrej psy-
choterapii jest tzw.
przymierze  terapeu-
tyczne, czyli poczucie
wzajemnego
mienia, wspdlnego je-
zyka i bezpiecznej at-
mosfery. Nie oznacza
to jednak budowania
relacji  kolezenskiej
czy przyjacielskiej, bo
tego rodzaju wi¢z nie
powinna mie¢ miejsca
w terapii. Psychote-
rapeuta powinien za-
chowa¢ wobec klienta
profesjonalny dystans

Zrozu-

i emocjonalna neu-
tralnos¢.
Oczywiscie  pacjent

powinien czu¢ si¢c w kontakcie z terapeuta bezpiccz-
nie i komfortowo. Warto tez zwraca¢ uwage na sygnaly
plynace z ciala. Jedna z oséb, ktére doswiadezyly nad-
uzy¢ w psychoterapii, opowiadata mi, ze sama mysl o ko-
lejnej sesji wywolywala u niej silne napiecie - uczucie
$cisku w zoladku, podobne do stresu przed klaséwka.
To z pewnoscig sygnal alarmowy. Jesli juz po pierwszym

« Swiat Zdrowia
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spotkaniu czujemy dyskomfort, niepokdj albo mamy po-
czucie, ze co$ jest nie w porzadku, nalezy poszukac inne-
go specjalisty. W onkologii méwi sie, ze satysfakcjonujaca
i komfortowa relacje pacjent czesto nawigzuje dopiero
z czwartym lekarzem. W psychoterapii bywa podobnie -
znalezienie odpowiedniej osoby moze wymagac czasu.
Réwnie istotne jest przestrzeganie granic. Psychoterapeu-
ta nie powinien si¢ spoufala¢ ani nadmiernie odslania¢. To
nie znaczy, ze nie moze wspomnie¢ o neutralnych aspek-
tach swojego zycia, jak cho¢by miejscu spedzenia wakacji,
ale nie powinien dzieli¢ si¢ szczegdlami dotyczacymi swo-
ich wyboréw zyciowych, osobistych przezy¢ czy standéw
emocjonalnych. Niedopuszczalne sg takze zachowania ta-
kie jak irytacja wobec klienta, a tym bardziej podnoszenie
glosu czy traktowanie go w sposéb protekcjonalny.
Profesjonalista nie powinien mie¢ réwniez problemu z po-
twierdzeniem swoich kompetencji — okazaniem certyfika-
téw czy informacji o ukonczonych szkoleniach. W wiclu
krajach zachodnich standardem jest umieszczanie na
wizytéwee nie tylko wlasnych danych, ale takze kontaktu
do superwizoréw, co dodatkowo wzmacnia wiarygod-
nos$¢ terapeuty w oczach klienta.

Swiat Zdrowia

Kiedy terapia dziala przeciwko nam?

Przede wszystkim wtedy, gdy terapeuta zawlaszcza klienta
- zbyt dlugo podtrzymuje terapie, niekiedy bedac $wiado-
mym, ze bardziej adekwatna dla danej osoby bylaby inna
forma pomocy lub inny nurt terapeutyczny. Psychoterapia
powinna mie¢ swdj poczatek oraz jasno domkniete, pod-
sumowujgce zakonczenie.

Niepokojace sa sytuacje skrajne, o ktérych wspominaja te-
rapeuci, z ktérymi rozmawialam — np. przypadek, gdy po-
przednia terapeutka miala doslownie goni¢ pacjentke na
ulicy, nawolujac ja do powrotu na terapi¢. Kazda forma nad-
uzycia wladzy czy wplywu dziala na niekorzy$¢ pacjenta.
Niebezpieczne jest takze zjawisko tzw. weisku tera-
peutycznego, czyli uporczywego drazenia jednego
watku. Chodzi o sytuacje, w ktérych terapeuta nalega na
powracanie do okres§lonego tematu, mimo Ze nie ma juz
takiej potrzeby. Moze to wynikac z jego osobistych pre-
ferencji czy zainteresowan, ale bywa tez motywowane
checia przedluzania terapii, co czyni ja dla niego bardziej
oplacalna finansowo.

Shichajac wywiadéw z niektérymi hollywoodz-
kimi gwiazdami oraz rozmawiajac z kilkoma



rodzimymi, uslyszalam nie raz, ze ,,cale

zycie sa w terapii”. Rozumiem, Ze to pro-

ces, jednak ,wieczna terapia” budzi mdj

niepokdj i podejrzenia. Czy od terapii

mozna si¢ uzaleznic¢?

Bycie w terapii przez cale zycie mozna uznac

za pewnego rodzaju wypaczenie jej idei. Jak

juz wspomnialam, psychoterapia powinna

mie¢ poczatek, diagnoze, postep i - w od-
powiednim momencie - zakonczenie. Je-

$li trwa bez konca, przestaje pelni¢ swoja wia-

$ciwa funkcje. Woéwezas zaczyna przypominacd

co$ na ksztalt ,paraprzyjazni na godzing”, co

bywa niebezpieczne i rzeczywiscie moze pro-

wadzi¢ do uzaleznienia.

Taka sytuacja sprzyja powstawaniu przekona-

nia, ze odpowiedzialno$¢ za wlasne zycie moz-

na — chocby czeSciowo — przenie$¢ na druga

osobe. To troche jak nicustanne przegladanie

sie w lustrze przed kazdym istotniejszym wy-

borem. Problem w tym, Ze nie chodzi tu o wy-

boér stroju, lecz o kluczowe zyciowe decyzje.

Jesli kto$ staje si¢ niesamodzielny w ich podej-

mowaniu, oznacza to, ze¢ w procesie terapii nie

osiagnal wystarczajacej dojrzato$ci. W konse-

kwencji pojawia si¢ ryzyko, Ze nie uczest-

niczy w pelni we wlasnym zyciu - a na to
psychoterapeuta nie powinien pozwalaé.

Oczywiscie sa osoby, ktorzy koncza jedna psychoterapie
irozpoczynaja nastepna, bo czuja, ze chcialyby jeszceze cod
zmieni¢, nad czyms jeszcze popracowac albo poprzednia
psychoterapia nie przyniosla satysfakcjonujacych efektéw.
Jednak w pewnym momencie trzeba ten proces przepraco-
wywania siebie zakonczy¢. Psychoterapia nie powinna by¢
proteza na cale Zycie.

Czym si¢ kierowac przy wyborze specjalisty? Skad
wiedzieé, ktéry nurt bedzie dla nas odpowiedni?
Wybdr  specjalisty jest

niezwykle trudny. La-

twiej powiedzieé, czym

sic niec kierowac, niz

wskazac jeden sprawdzo- °

ny sposob. Na pewno nie
warto opierac sic wylacz-
nie na cudzych opiniach.
To, ze komus$ znajomemu
pomogla terapia w da-
nym nurcie, nie oznacza,
ze unas bedzie podobnie.
Psychoterapia nie dziala
jak restauracja, do ktérej
idziemy, bo kto$ ja nam
polecil. Ostateczna de-
cyzja nalezy do pacjenta,
dlatego dobrze jest zro-
bi¢ wstepne rozeznanie:
sprawdzi¢  kwalifikacje,

3

certyfikaty, przynaleznos¢ do uznanych organizacji. R6w-
nie wazne sa jednak pierwsze spotkania - to wtedy warto
uwaznie wshucha¢ sie w siebie i sprawdzi¢, czy mamy po-
czucie, ze jesteSmy we wlasciwym miejscu.
Problem polega na tym, ze wiele oséb trafia na terapie wbar-
dzo trudnym stanie — np. w depresji lub z innymi powazny-
mi zaburzeniami - i czesto wybiera pierwszego specjaliste,
poniewaz nie ma sily na dlugie poszukiwania. Tym wigksze
znaczenie ma etyka, uczciwo$é i odpowiedzialno$é
0s6b wykonujacych ten zawdd, bo nie kazdy pacjent
bedzie w stanie samodzielnie zweryfikowa¢ kompetencje
terapeuty. Dlatego tak
wazne jest wprowa-
dzenie jasnych regu-
lacji prawnych, ktére

° uporzadkuja ten obszar
i zwicksza bezpieczen-
Stwo pacjentow.
? B ~ /
NN\ n.....,a.%m %
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BLIZNY TO NIE TYLKO WIDOCZNY SLAD PO URAZIE, ALE TEZ ZEOZONY PROBLEM
MEDYCZNY, KTORY DLA WIELU OSOB STAJE SIE ZRODEEM FRUSTRACJI. ICH LECZENIE

NALEZY DO NAJTRUDNIEJSZYCH

A BEEDY

POPEENIONE NA WCZESNYM ETAPIE MOGA WPEYWAC NA EFEKT PRZEZ DELUGIE LATA.

Blizny zmieniaja si¢ w czasie, moga si¢ poglebiac i czesto nie
reaguja na leczenie tak, jak by$Smy oczekiwali. Dlaczego tak
si¢ dzieje i co rzeczywiscie przynosi efekty?

Czym jest blizna?

Blizna jest efektem procesu gojenia skory, w ktérym or-
ganizm odbudowuje uszkodzong tkanke, zastgpujac ja
tkanka wioknista. Cho¢ to naturalny mechanizm napraw-
czy, w wielu przypadkach staje si¢ istotnym problemem
estetycznym i funkcjonalnym. Jak podkresla dr Marek
Wasiluk, lekarz medycyny estetycznej z warszawskiej kli-
niki Lexperta, blizna to swego rodzaju ,zywa” struktura,
ktéry moze zachowywac si¢ nieprzewidywalnie i réznie
reagowac na leczenie. To wlaénie ta zmienno$¢ sprawia, ze
terapia blizn jest tak wymagajaca.

Dlaczego leczenie blizn jest
trudne?

Trudnos¢ terapii wynika z faktu, ze blizna nie stanowi jed-
nego, prostego problemu, lecz jest kombinacjg kilku nakla-
dajacych si¢ zaburzen.

i 4 Swiat Zdrowia

W leczeniu blizn trzeba
uwzglednic kilka aspektow
jednoczesnie:

o strukture skory, czyli jej gtadkos¢ lub nieréwnosci,
e gestos¢ — stopien zbicia lub wiotkosci,
e kolor,

o jlos¢ tkanki, ktora moze byc nadmierna lub
przeciwnie — zanikowa.

Aby terapia byla skuteczna, konieczne jest oddzialywanie na
wszystkie te elementy. Dodatkowo kazdy z nich moze wy-
stepowac z réznym nasileniem.

- Nie istnicje jedna uniwersalna metoda ani schemat le-
czenia blizn. Kazdy przypadek jest inny i wymaga indywi-
dualnego podejécia — podkresla dr Marek Wasiluk.
Dodatkowa trudno$¢ stanowi nieprzewidywalny charakter
tkanki bliznowatej. W praktyce moze ona wykazywac zaréwno
oporno$¢ na leczenie, jak i reagowa¢ w sposob nadmierny.



_ zatrzymacdczas

Rodzaje blizn-dlaczego kazda
jestinna?

Blizny moga powstawa¢ w wyniku réznych urazéw. Moga
by¢ efektem operacji, wypadkdow, chordb, takich jak tradzik
czy ospa, a takze powiklan po zabiegach.

e Blizny pourazowe i pooperacyjne — powstaja
w wyniku przerwania ciggtosci skory. Zwykle
maja bardziej uporzadkowana strukture i sg
przewidywalne w leczeniu.

e Blizny pochorohowe, np. po ospie, majg
charakter nieregularny i czesto okazuja sie
bardziej wymagajace.

e Blizny potradzikowe - najczesciej maja
charakter zanikowy i wystepuja w duzej liczbie,
co dodatkowo utrudnia terapie.

o Blizny pooparzeniowe - nalezg do najbardziej
wymagajacych — obejmuija rozlegte obszary i ce-
chuja sie duza niejednorodnoscia. W jednej czesci
tkanka moze by¢ bardzo zbita, w innej wiotka,
czesto towarzyszg im takze zaburzenia koloru.

e Blizny przerostowe, czyli wypukte
— cechuja sie nadmiarem tkanki i duzg
nieprzewidywalnoscia. — To wtasnie ten typ
blizn moze nie tylko nie reagowac na leczenie,
ale przy niewtasciwie dobranej terapii nawet sie
pogtebiac - podkresla ekspert.

e Blizny zanikowe to z kolei ubytki tkanki, kt6re
choc czesto tatwiejsze w leczeniu niz blizny
przerostowe, rdwniez wymagajg odpowiednio
dobranej terapii.

Metody leczenia-co naprawde
dziala?

W leczeniu blizn wykorzystuje si¢ gléwnie laser frakcyjny
CO,. Tworzy on mikrouszkodzenia w skérze, co prowadzi
do jej przebudowy. Wiazka lasera frakcjonuje tkanke, ini-
cjujac proces regeneracji i produkeji nowego kolagenu.

- Laser frakeyjny CO, to gléwne narzedzie w terapii blizn,
poniewaz dziala gleboko i pozwala realnie przebudowac
tkanke — thumaczy dr Marek Wasiluk.
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‘W przypadku blizn pooperacyjnych i pourazowych czesto
jest to metoda z wyboru. Jednak w bardziej zlozonych przy-
padkach konieczne jest laczenie
réznych technik.

Stosuje si¢ m.in. radiofre-
kwencje mikroiglowa, kt6-
ra réwniez stymuluje przebu-
dowe skory, czy mikronakhu-
wanie.

- Warto jednak podkreslic,
ze metody takie jak mikrona-
kluwanie sa mniej skuteczne
i wymagaja znacznie wickszej
liczby ~ zabiegéw. Radiofre-
kwencja mikroiglowa polega
na jednoczesnym nakluwaniu
skéry mikroiglami i emito-
waniu energii o czestotliwosci
radiowej (RF) w glab skory.
Mikronakhucia stymuluja pro-
cesy regeneracyjne, a energia
RF podgrzewa tkanke w gleb-
szych warstwach, pobudzajac
produkcje kolagenu. W efekcie
blizna stopniowo ulega splyceniu, a skora staje si¢ bardziej
elastyczna i wyréwnana. Dzieki precyzyjnemu dzialaniu
metoda ta znajduje szczegdlne zastosowanie w leczeniu
blizn zanikowych, potradzikowych i przerostowych.
Istnicja rowniez inne techniki, takie jak podcinanie
blizn, jednak - jak zaznacza ekspert — nie s3 one uniwer-
salne.

- Podcinanie ma sens tylko w przypadku blizn glebokich,
siegajacych tkanki podskérnej. W wiekszosci przypadkéw
jest wykonywane niepotrzebnie - mowi.

Podobnie jest z wypelnianiem blizn. Cho¢ daje szybki
cfekt wizualny, jest on je-
dynie tymczasowy.

- Wypelnianie  blizn
sprawdza si¢ raczej do-
raznie, np. przed waznym
wydarzeniem. Nie jest me-
toda leczenia, tylko masko-
wania problemu - wyjasnia
specjalista.

Ekspert  zwraca  takze
uwage na ryzyko zwigzane
ze stosowaniem  przesta-
rzalych technik, takich jak
glebokie peelingi chemiczne
czy dermabrazja. S3 one
trudne do kontrolowania
i moga prowadzi¢ do po-
wiklan, m.in. przebarwien,
odbarwien czy powstania
nienaturalnie = stwardnialej
struktury skory.

4 Swiat Zdrowia

- Wspolezesna medycyna oferuje skuteczniejsze ibezpiecz-
niejsze rozwiazania, ktére umozliwiaja bardziej precyzyjna
przebudowe blizn  przy
jednoczesnym ograni-
czeniu ryzyka dla pacjenta
- tlumaczy dr Marek Wa-
siluk.

Dlaczego bli-
Zny pooparze-
niowe sa naj-
trudniejsze

w leczeniu?

Blizny pooparzeniowe
stanowia szczegdlne wy-
zwanie terapeutyczne.
Wynika to zich rozleglosci
oraz  nicjednorodnosci.
W obrebie jednej blizny
moga wspdlistnie¢ rézne
problemy — od nadmier-
nego zbicia tkanki po jej
wiotko$¢, od nieréwnej
struktury po zaburzenia koloru. To sprawia, Ze terapia musi
by¢ bardzo precyzyjna i wieloetapowa.

Co robic, gdy dochodzi

do urazu?

W profilaktyce powstawania blizn kluczowe znaczenie ma

szybka reakcja. Najwazniejsze jest wspomaganie prawidlo-

wego gojenia. Nalezy dbac o higiene rany, zapobiega¢ infek-

cjom, nie zrywac strupéw oraz unikac rozciagania skory.

- Im szybciej zaczniemy dziala¢, tym wickszy mamy wplyw

na to, jak blizna bedzie wygladala - podkresla dr Wasiluk.
— b5 TR |

\




Najczestsze mity
i bl](;dy

‘Wokol leczenia blizn narosto wiele mitow.

e Jednym znajczestszych bledéw jest przekonanie,
ze 7 rozpoczeciem leczenia nalezy odczekad
kilka miesiecy. Tymczasem to wlasnie Swieze
blizny najlepiej reaguja na terapie.

o Niewlasciwe jest takze stosowanie preparatow
silikonowych w kazdym przypadku. Sa one
wskazane gléwnie przy bliznach przerostowych,
natomiast przy zanikowych moga pogorszy¢
sytuacje.

e Czesto popelianym bledem jest korzystanie
z nieskutecznych metod i tym samym tracenie
cennego czasu, ktory ma kluczowe znaczenie dla
powodzenia terapii.

o Istotng kwestia jest réwniez ekspozycja na stonce.
Blizny nie powinny by¢ wystawiane na promie-
niowanie UV, jednak — jak podkresla dr Marek
Wasiluk - lepszym rozwiazaniem niz stosowanie
fileréw chemicznych jest ochrona mechaniczna,
np. zakrycie blizny ubraniem lub plastrem, po-
niewaz filtry moga zaburza¢ proces gojenia.

e Nie zaleca si¢ stosowania agresywnych pee-
lingéw chemicznych, ktére moga prowadzi¢ do
powiklan i pogorszenia wygladu skory.

—_ zatrzymacdczas

Co mozna zrobi¢
wdomu?

Domowa pielegnacja odgrywa role wspomaga-
jaca.

e Po wygojeniu mozna masowa¢ blizne, szcze-
gblnie w przypadku blizn pooperacyjnych. Po-
maga to poprawic jej elastycznosc.

e Wazne jest takze natluszczanie skory oraz
dbanie o jej kondycje. Mozna stosowac de-
likatne preparaty czy mikronakluwanie przy
uzyciu prostych narzedzi, takich jak rollery.

e Plastry silikonowe znajduja zastosowanie
gléwnie w przypadku blizn z tendencja do
przerastania, czyli stawania si¢ twardymi
i wypuklymi. Dotyczy to zwlaszcza blizn po
operacjach czy usuwaniu zmian skérnych (np.
widkniakéw lub thuszezakéw). W takich sytu-
acjach moga ogranicza¢ nadmierna produkcje
kolagenu. Nie sa natomiast wskazane przy bli-
znach zanikowych, takich jak potradzikowe,
poniewaz moga dodatkowo hamowac¢ procesy
regeneracyjne.

- Sa to metody wspomagajace. Moga przynies¢
poprawe, ale nie zastapia profesjonalnego le-
czenia — zaznacza ckspert. Kluczowe pozostaje
skonsultowanie si¢ ze specjalista, ktéry dobierze
odpowiednig terapie.

Terapic mozna rozpoczac juz okolo miesiaca po wygo-  Blizny to problem zlozony i wymagajacy. Nie istnicje jedna
jeniu rany. To kluczowy moment, poniewaz w pierwszych — metoda leczenia, a skuteczna terapia zawsze musi by¢
3-6 miesiacach blizna dojrzewa i czesto ulega pogorszeniu.  dopasowana indywidualnie. Kluczowe znaczenie ma
Wilasdciwie dobrane dzialania w tym okresie moga sku-  czas, wlasciwa diagnoza i odpowiedni dobdér metod. Jak
tecznie ograniczy¢ nickorzystne zmiany. podsumowuje dr Marek Wasiluk, leczenie blizn to proces,

3

ktéry wymaga wiedzy, doswiadczenia i cierpliwosci.
- Nie ma drogi na skréty, ale przy wlasciwym podejéciu
mozna osiagna¢ bardzo dobre efekty — mowi.

informacja prasowa

H..ii
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przepis na zdrowie

ZDROWE
PRZEKASKI
DLA

DZ I EC K A Natalia Dolata

Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-
wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
— z pacjentami' od kilk‘u lat prowadzi takze tematy'cznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
@ wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepis6w na pyszne i zdrowe ciasteczka, babeczki, lody i de-

sery” i,,130 przepiséw na sezonowe potrawy o niskim indeksie
glikemicznym”. Prywatnie szczesliwa zona i mama dwéjki dzieci.

NATALIA DOLATA POLECA

ZDROWE PRZEKASKI TO WAZNY ELEMENT W CODZIENNEJ DIECIE DZIECKA, KTORY
POMAGA DOSTARCZAC ENERGII | NIEZBEDNYCH SKEADNIKOW ODZYWCZYCH
MIEDZY GEOWNYMI POSIEKAMI. WARTO WYBIERAC PRODUKTY NATURALNE, BOGATE
W WITAMINY | MINERALY, A JEDNOCZESNIE UNIKAC NADMIARU CUKRU | SZTUCZNYCH
DODATKOW. DZIEKI TEMU PRZEKASKI NIE TYLKO SMAKUJA, ALE TEZ WSPIERAJA
PRAWIDEOWY ROZWOJ | DOBRE SAMOPOCZUCIE DZIECKA. PONIZEJ KILKA PYSZNYCH
PROPOZYCJI, KTORE Z EATWOSCIA MOZNA PRZYGOTOWAC W DOMU | PRZECHOWYWAC
W LODOWCE, DZIEKI CZEMU WYSTARCZA NA KILKA DNI.

FANTAZJA
W ZDROWEJ
WERSJI

Sktadniki: 150 g jogurtu naturalnego, %2 banana,
gars¢ owocow lesnych lub wisni (moga by¢ mrozone
- nalezy je wczesniej rozmrozic)

Przygotowanie: Kawatek banana podziel na dwie
czesci. Jogurt naturalny zblenduj z jednym kawatkiem
banana i przetéz do naczynia. Owoce lesne zblenduj
z drugim kawatkiem i naté6z owocowy mus na czes¢
jogurtowa.
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przepis na zdrowie

KULECZKI
DAKTYLOWO-
-ORZECHOWE

Sktadniki (30 sztuk): 2 szklanki suszonych
daktyli bez pestek, 2 tyzki kakao 100%,
3 tyzki masta orzechowego 100%, 1 szklan-
ka wioérkéw kokosowych niesiarkowanych
oraz okoto V3 szklanki do obtoczenia ku-
leczek, Y2 szklanki zmielonych ptatkéw
owsianych

Przygotowanie: Zalej daktyle wrzatkiem
i odstaw je na okoto 20 minut, aby zmie-
kty. Zmiel ptatki owsiane. Odsgcz daktyle
z wody i zblenduj je na gtadki krem. Dodaj
do daktyli zmielone ptatki, kakao, wiérki
kokosowe i masto orzechowe. Wszystko
zblenduj lub doktadnie wymieszaj. Z po-
wstatej masy uformuj kuleczki i obtaczaj je
w wiérkach kokosowych. Przed zjedzeniem
wtdz kuleczki do lodéwki na okoto 30 mi-
nut, a pézniej rozkoszuj sie ich smakiem.

BABECZKI
JAJECZNE

Sktadniki (10 sztuk): 5 jajek, 3 tyzki zielo-
nego groszku konserwowego, Y2 czerwo-
nej papryki, 1 tyzka posiekanego szczy-
piorku, opcjonalnie ulubione przyprawy,
np. szczypta soli, pieprzu, ziét prowansal-
skich, do wykonania babeczek potrzebne
sg takze silikonowe foremki

Przygotowanie: Rozgrzej piekarnik do
180°C, funkcja gora-dét. Papryke pokréj
w drobng kostke, a zielony groszek do-
ktadnie przeptucz. Jajka wbij do miseczki,
rozbettaj i opcjonalnie dopraw do smaku.
Do kazdej foremki wrzué troche groszku
i papryki. Zalej warzywa masg jajeczng
(proporcjonalnie, aby wystarczyto na
10 foremek). Na koniec posyp kazda
z porcji szczypiorkiem. Zapiekaj babeczki
przez okoto 20 minut. Po tym czasie od-
staw na chwile do wystygniecia i wyjmij
z foremek.
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recepta na czas wolny

~Zabierz mnie
na rower!

JEZDZISZ ROWEREM | SPRAWIA CI TO PRZYJEMNOSC. WYPUSZCZASZ SIE ZA MIASTO,
ZEBY AKTYWNIE | PRZYJEMNIE SPEDZIC CZAS. Z CZASEM ROBISZ TO CORAZ CZESCIEJ
| Z CORAZ WIEKSZA PASJA. W PEWNYM MOMENCIE POJAWIA SIE MYSL:
L P VL PR NI YR TO MOZLIWE | WCALE NIE WYMAGA
DROGIEGO SPRZETU ANI DEUGICH PRZYGOTOWAN. A CO, JESLI MASZ DZIECI?

TO NIE PRZESZKODA, LECZ SZANSA - NA WSPOLNE PRZEZYCIA, UMOCNIENIE WIEZI
| ZASZCZEPIENIE PIEKNEJ PASJI.

MAREK ROKITA

Pamietam pewng zlota my$l z relacji podréznika rowero-
wego, ktéry w swoja pierwsza — od razu wiclomiesicczna
- wyprawe wyruszyl bez przygotowania i na tanim
rowerze z marketu: ,Nie trzeba budowa¢ formy, ona
bedzie si¢ budowac wraz z przejechanymi kilome-
trami”. Ze sprz¢tem jest jednak troche ina-

czej. Powinien by¢ przede wszystkim
niezawodny. W tamtym przy-
padku juz po pierwszym dniu
jazdy okazalo si¢, ze rama pekla
pod ciezarem bagazu i konieczny
byt zakup nowej. Trzeba jednak
doda¢, ze byla to podréz z bardzo
duzym obciazeniem, ktérego stan-
dardowa rama i bagaznik mogly po
prostu nie wytrzymac. Wréémy
jednak na ziemie...

Prosta sprawa
I Cho¢ nie trzeba by¢ wyczynowym spor-
£ towcem, zeby wybrad si¢ na rowerowe wakacje,
~warto zna¢ mozliwosci swojego organizmu
¢ i nic spedzaé poprzednich 50 tygodni wy-
- lacznie na kanapie. Ortopedzi do-
brze znaja przypadki wakacyjnych
uraz6éw wynikajacych zbraku
regularnej aktywnosci fi-
zycznej. Dotycza one réwniez
rowerzystow, cho¢ czesciej
0s0b, ktdre podcezas dlugo
wyczekiwanego urlopu
nagle postanowily in-
tensywnie gra¢ w siat-
kéwke czy pitke nozna.
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Do sprze¢tu oczywiscie
warto mie¢ zaufanie.
W praktyce oznacza
to przede wszystkim
sprawdzony serwis
rowerowy. Warto tez
zwraca¢ uwage na pa-
rametry techniczne.
Standardowa rama
rowerowa jest zwykle
przystosowana do ob-
cigzenia  wynoszacego
okolo 100 kg - lacznie
dla rowerzysty i bagazu.
Obciazenie bagaznika,
w zalezno$ci od kon-
strukcji, wynosi zazwy-
czaj 15-25 kg. Te warto$ci
sic nie sumuja, jednak
bagaz zabierany na tygo-
dniowa wycieczke rowe-
rowa wazy zwykle nie
kilkanascie, lecz zaledwie kilka kilograméw. Dlatego osoby
wazace mniej niz 90 kg moga podchodzi¢ do tych wartosci
ze spokojem.

A co, jeSli rowerzysta wazy wiccej? Te kwestie najlepicj
uwzgledni¢ juz na etapie zakupu roweru i otwarcie po-
rozmawia¢ o tym ze
sprzedawca w dobrym
sklepic  rowerowym.
Fachowiec pomoze
dobra¢ model odpo-
wiedni do ciezaru
ciala uzytkownika.
W tym wypadku trzeba
wziaé¢ pod uwage kilka
czynnikéw — nie tylko
wytrzymalos¢
ale  réwniez

ramy,
rodzaj
kol rowerowych, bo
to wlasnic one s3
najbardziej narazone na
przeciazenia.

Gdy wybierasz  sie
w podréz sam lub
sama, sprawa wydaje
sic prosta - i w duzej
mierze taka wlasnie jest. Wystarczy podja¢ decyzje: jade!
Odpowiadasz wylacznie za siebie, wiec ewentualne bledy
czy niedociagniecia dotkna tylko ciebie. Mozesz pozwoli¢
sobie na pomylkiiuczy¢ sic w drodze, zdobywajac doswiad-
czenie zkazdym kolejnym kilometrem.

Zmiana perspektywy

Sytuacja zmienia si¢ jednak wtedy, gdy bierzesz odpowie-
dzialnos¢ za innych - zwlaszcza za dzieci. A odpowiedzial-
nos$c¢ ta ma dwa wymiary. Pierwszy jest bardzo konkretny
i dotyczy samej wycieczki: bezpieczenstwa, komfortu

recepta na czas wolny
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idobrego samopoczucia najmlodszych. Drugi ma charakter
dhugofalowy, bo nieudana wyprawa moze skutecznie znie-
checi¢ dziecko do podobnej aktywnosci na dlugi czas. Oby
nie na zawsze.

Miejsca, ktore
wezesniej mijalo sie
obojetnie - place
zabaw,  strumyki,
w ktérych mozna
pogrzeba¢  paty-
kiem, czy niewicl-
kie le$ne polany
- nagle staja si¢
waznymi punkta-
mi wyprawy. Jesli
dawniej celem byly
gorskie przelecze,
dzis wigksze zna-
czenie beda mialy
plaskie, spokojne,
cho¢ najlepiej krete
drogi. Jesli kiedy$
przejechanie  stu
czy dwustu kilo-
metréw nie bylo
szczegblnym osiagnieciem, teraz wyzwaniem moga okazac
sie dystanse picé, anawet dziesiec razy krétsze.

Piach i korzenie moga by¢ cickawym urozmaiceniem, ale
szybko si¢ nudza i skutecznie zniechecaja do dalszej jazdy.
Droga powinna by¢ nie tylko bezpieczna, ale row-
niez wygodna. I koniecznie musi prowadzi¢ do kon-
kretnego celu. Jazda dla samej jazdy na ogdl nie jest dla
dzieci interesujaca. Trzeba wi¢c jecha¢ dokads — do zagrody
ze zwierzetami, parku linowego, nad jezioro albo chociaz
do sklepu z lodami. Tak, ta motywacja bywa najbardziej
skuteczna.
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Oczywiscie rowerowa
przygoda z dzie¢mi nie
powinna zaczynac¢ si¢ od
wiclodniowej  wyprawy.
Znacznie lepiej zacza¢ od
krétkich, kilkugodzinnych
wycieczek i stopniowo
oswajac najmlodszych
z taka forma spedzania
czasu. 7 czasem mozna
jednak sprébowac czego$
wigeej — moze wWyprawy
znoclegiem pod namiotem
albo objazdowej wycieczki
7 nocowaniem w jakimg
zacisznym  pensjonacie
lub gospodarstwie agro-
turystycznym:  Zreszta
sam nocleg w nowym
miejscu bywa dla dzieci
ogromna atrakcja i dodat-
kowa motywacja do jazdy.
Szczegolnie jesli ma to by¢
biwak, kemping albo noc
spedzona pod namiotem.

Wyzwanie i mobilizacja
Jazda na rowerze powinna by¢ dla dziecka przede
wszystkim  przyjemnoscia. Dlatego tak
wazne jest, by mialo ono dobrze dopa-
sowany i sprawny rower. Przydaje sie
tez wlasny, chocby symboliczny bagaz.
Wystarczy mala sakwa albo torba
czy koszyk na Kierownice, w ktérych
zmieszcza sie ulubiona maskotka i butelka
z napojem. Dzieci lubia czu¢ si¢ ,,dorosle”,
awlasny ekwipunek daje im wiasnie takie
poczucic  odpowiedzialno$ci
i uczestnictwa w wyprawie. Po-
dobnie jak wlasny licznik rowe-
rowy, bedacy dodatkowa motywacja do prze-
jechania kolejnych kilometréw.

Mlodsze dzieci mozna wygodnie przewozi¢
W przyczepce rowe-
rowej. Ciekawym
rozwigzaniem sa
réwniez hole do
rowerkéw dziecie-
cych. Dzieki nim
dziecko jedzie na
wlasnym rowerze,
ale w razie po-
trzeby  moze
by¢ ciagnicte
wylacznie
sita ndg ro-

dzica lub

opickuna. To  rozwia-
zanie pozwala zachowac
poczucie  samodziel-
nosci, a jednoczesnie daje
mozliwo$¢  szybkiej po-
mocy, gdy zabraknie sil
Zmeczenie potrafi  by¢
duzym wyzwaniem,
zwlaszcza gdy do celu
pozostaje  jeszcze
kilometrow. Dlatego nie
warto przecenia¢ swoich
sil - ani mozliwosci dzieci.
Trudno jednak stworzy¢
uniwersalng zasadg¢ okre-
Slajaca, ile kilometréw
dziecko w danym wieku
»powinno” by¢ w stanie
przejecha¢. Kazde jest
inne, podobnie jak kazdy
dorosly. Znacznie lepiej
niz tabelki sprawdza si¢
praktyka i stopniowe
poznawanie mozli-
wosci wlasnych oraz pozostalych uczestnikéw wyprawy.

wiele

Kolejnym duzym wyzwaniem jest podrézowanie z wiccej
niz jednym dzieckiem. Trzeba wtedy pogodzi¢ rézne tempo
jazdy, odmienne mozliwo$ci i oczekiwania. Bywa to trudne,
zwlaszeza w wypadku duzej réznicy wieku. A w przypadku
nieco starszych dzieci - réwniez plci. To jednak jedno z tych
wyzwan, zktorymi naprawde warto si¢ mierzy¢.

Jazda na szlak!

W te wakacje wiele oséb rezygnuje z dalekich podrdzy lot-
niczych, majac na uwadze niepewna sytuacje geopolityczna
oraz problemy na rynku paliw. W tym kontekscie spedzenie
cho¢ czesci urlopu na rowerze wydaje si¢ roz-
wigzaniem, ktdre naprawde warto rozwazyc.
Mozna wybra¢ jeden z oznakowanych
szlakow rowerowych, ktdrych stale przy-
bywa zaréwno w Polsce, jak i za nasza gra-
nica — zwlaszeza w Niemczech i Czechach.
W kraju na szczegdlna uwage zasluguja trasy
w Malopolsce, takie jak Velo Dunajec
czy Wislana Trasa Rowerowa, a takze
szlaki na Pomorzu Zachodnim, m.in.
Stary Kolejowy Szlak i Velo Baltica. Nic
jednak nie stoi na przeszkodzie, by zapla-
nowac wlasng trase — dopasowana do zainte-
resowan, mozliwosci i stylu podrézowania.
W dobie internetu, sztucznej inteligencji i me-
diéw spolecznosciowych jest to latwicjsze
niz kiedykolwiek wezesniej. Mimo wszystko
najlepsza rekomendacja bedzie opinia kogo$
zaufanego, kto podrézuje w podobny sposéb
ima podobne oczekiwania wobec rowerowej
Wyprawy.
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004/0OKt/SZ/2026
Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa

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

zréznicowanej diety.
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Litery z pol ponumerowanych od 1 do 20 utworza rozwiazanie — dokoriczenie cytatu lorda Byrona: ,Smiej sie, kiedy tylko mozesz...”




ZWALCZAJ TE WSZYSTKIE
OBJAWY ALERGII

ODONG

WODNISTY KATAR LZAWIENIE, SWIAD SKORY,
ALERGICZNY, ZACZERWIENIENIE, POKRZYWKE
KICHANIE, SWIAD NOSA SWIAD oczu

LEK PRZECIWALERGICZNY

ALERIC

DESLO ACTIVE | 49

Desloratadinum, 5 mg, TABLETEK
tabletki ulegajace legajacych rozpadowi
rozpadowi w jamie ustnej W jamie ustnej
KONIECZNOSCI POPLIANIA

*w poréwnaniu do Aleric Deslo Active 5mg 10 tabletek ulegajacych rozpadowi w jamie ustnej; **dla pacjentéw kontynuujacych leczenie desloratadyna
ALERIC DESLO ACTIVE desloratadyna 5 mg, tabletki ulegajace rozpadowi w jamie ustnej. Wskazania do stosowania: U dorostych i mtodziezy w wieku
od 12 lat, w celu tagodzenia objawdéw zwigzanych z: alergicznym zapaleniem btony sluzowej nosa; pokrzywka. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia
Sp. z 0.0., ul. Ziebicka 40, 50-507 Wroctaw

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

LE CZYostrA 1 PRZEWLEKEA vy
.I BIEGUNKEW

AKZ'EWVIRUSOW“. Wllli

o |
\;

1
S toperan

Loperamidli hydrochloridum 2 mg,
kapsulki twarde

1.ChPL Stoperan
Stoperan, Loperamidi hydrochloridum (loperamidu chlorowodorek) 2 mg, kapsutki twarde. Postac: kapsutki twarde. Wskazania: Stoperan jest wskazany w objawowym leczeniu ostrej i przewlektej biegunki.
Lek jest wskazany do stosowania u dorostych, dzieci w wieku powyzej 6 lat. Podmiot odpowiedzialny: US Pharmacia Sp. z 0.0. ul. Zigbicka 40, 50-507 Wroctaw.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0.,
ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zr6znicowanej diety S U P L E IVl E N T D | E | Y
oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany
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jako substytut zréznicowanej diety.



