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Dziata juz w 30 sekund.?

1. Dotyczy Nicorette® Spray w poréwnaniu z innymi doustnymi produktami Nicorette®, w badaniu samooceny, zgodnie z ChPL. 2. Dotyczy podgrzewanych
wyrobow tytoniowych. 3. Zmniejsza potrzebe zapalenia papierosa juz po 30 sekundach od podania 2 dawek wedtug ChPL.

NICORETTE® SPRAY, NICORETTE® COOL BERRY: Jedna dawka aerozolu do stosowania w jamie ustnej, roztworu dostarcza 1 mg nikotyny w 0,07 ml
roztworu. 1 ml roztworu zawiera 13,6 mg nikotyny. Wskazania: Leczenie uzaleznienia od wyrobéw tytoniowych u os6b dorostych poprzez tagodzenie
objawéw odstawiennych, w tym gtodu nikotynowego, podczas préby rzucania palenia badz ograniczenia palenia przed catkowitym zaprzestaniem.
Koncowym celem stosowania jest trwate zaprzestanie uzywania wyrobéw tytoniowych. W miare mozliwosci stosowaé w potaczeniu z programem wsparcia
behawioralnego. Podmiot odpowiedzialny: McNeil AB. PL-NIC-2026-329705

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotka dotaczona do
opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Drodzy Czytelnicy,

lato to czas, na ktéry czekamy przez caty rok. Chociaz wakacje
kojarza sie z radoscia, swobodg i regeneracja, to nie mozemy za-
pomina¢ o odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie i bezpieczei-
stwo. Wtasnie dlatego w tym wakacyjnym wydaniu naszego cza-
sopisma poruszamy temat ,,Bezpiecznego lata” - przypominamy,
jak zadbac o siebie podczas upatow, podrézy i aktywnego wy-
poczynku. Zwracamy uwage na najczestsze letnie dolegliwosci,
takie jak odwodnienie, poparzenia stoneczne, ukaszenia owadéw
czy infekcje, podpowiadajac, jak skutecznie im zapobiegac.

W tym numerze pytamy réwniez psychologa, czy wakacje sg nam
w ogole potrzebne do szczescia i jak odpoczywaé, by sie nie
zmeczyt.

Wakacje majg poméc nam odzyskac réwnowage, nabrac sit, spoj-
rze¢ na codzienno$¢ z nowej perspektywy i spedzi¢ wiecej chwil
z bliskimi. Jesli zastosujemy sie do porad naszych ekspertow,
bedziemy mogli w petni cieszyc sie tym wyjagtkowym czasem,
a zadne letnie dolegliwo3ci czy nieprzewidziane sytuacje nie ze-
psujg nam wypoczynku.

Anna Rokita
Redaktor naczelna

: Swiat Zdrowia
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kalendarz

Mézg steruje catym naszym organizmem - odpowiada za
pamiet, emocje, koncentracje i podejmowanie decyzji. Pra-
cuje bez przerwy, a my czesto zapominamy, ze tak jak inne
organy potrzebuje regeneraciji. W Swiatowym Dniu Mézgu
warto uswiadomic¢ sobie, jak ogromny wptyw na jego kon-
dycje majg codzienne nawyki.

Specjalisci podkreslajg, ze dla zdrowia mézgu szczegblnie
wazne s3: odpowiednia iloS¢ snu, regularna aktywnosc
fizyczna, zdrowa dieta oraz ograniczanie przewlektego
stresu. Nie bez znaczenia pozostaje takze trening umysto-
Wy - czytanie, rozwigzywanie krzyzéwek, nauka nowych
rzeczy, a nawet zwykte rozmowy.

Warto pamietac, ze problemy z pamiecia, przewlekte zme-
czenie czy trudnosci z koncentracjg nie zawsze wynikaja
wytgcznie z wieku. Czasami organizm w ten sposéb sygna-
lizuje, Ze potrzebuje wiecej odpoczynku lub wsparcia spe-
cjalisty.

22 lipca - Swiatowy Dziefi Mézgu

SWIADOME DBANIE

O WEASNY DOBROSTAN

Miedzynarodowy Dzief Samoopieki przypomina, ze dba-
nie o zdrowie to nie tylko wizyty u lekarza, ale przede
wszystkim codzienne nawyki - odpowiednia ilos¢ snu,
regularne positki, aktywno$¢ fizyczna, odpoczynek
i uwaznos¢ na potrzeby wtasnego organizmu.

Coraz czesciej podkresla sie rowniez znaczenie zdrowia
psychicznego. Chwila wytchnienia, ograniczenie nad-
miaru bodZzcéw czy odpoczynek od ekranéw mogg mieé
ogromny wptyw na samopoczucie. Samoopieka nie ozna-
cza egoizmu ani lenistwa - to Swiadome dbanie o wtasny
dobrostan.

To takze dobry moment, by przypomnie¢ o profilaktyce:
regularnych badaniach, kontrolach lekarskich i obser-
wowaniu sygnatéw wysytanych przez organizm. Czasem
nawet drobna zmiana codziennych nawykéw moze przy-
nies¢ realne korzysci dla zdrowia.

24 lipca - Miedzynarodowy Dzien Samoopieki

4 Swiat Zdrowia



Swiatowy Tydzied Karmienia Piersig zwraca uwage na
znaczenie naturalnego karmienia dla zdrowia dziecka
i mamy. Mleko kobiece dostarcza niemowleciu sktadni-
kow odzywczych i przeciwciat wspierajacych rozwoj
odpornosci, a sam proces karmienia buduje bliskos¢
i poczucie bezpieczeinstwa.

Eksperci zwracajg uwage, ze wokét karmienia piersig
nadal funkcjonuje wiele stereotypéw. Tymczasem kazda
mama i kazde dziecko majg inne potrzeby, dlatego kluczo-
we sg indywidualne podejscie, dostep do sprawdzonych
informacji oraz wsparcie specjalistow.

To takze dobry moment, by podkresli¢, jak wazne jest
tworzenie przyjaznego i wspierajacego Srodowiska dla ro-
dzicéw - zaréwno w placéwkach medycznych, miejscach
pracy, jak i przestrzeni publicznej. Empatia, zrozumienie
i wsparcie spoteczne maja ogromne znaczenie dla zdro-
wia i dobrostanu catej rodziny.

1-7 sierpnia - Swiatowy Tydziei Karmienia Piersia

KIEDY CIAEO PROSI

O PRZERWE

Szybkie tempo zycia i nadmiar obowigzkéw sprawiaja, ze
wielu z nas ma problem z efektywnym wypoczywaniem.
Dzier Relaksu to dobry moment, by uswiadomic sobie, ze
regeneracja jest rownie wazna jak aktywnos¢ i pro-
duktywnosc.

Przewlekty stres moze wptywac nie tylko na samopoczu-
cie, ale réwniez na zdrowie fizyczne - zwiekszac ryzyko
probleméw ze snem, nadcisnienia, ostabienia odpornosci
czy trudnosci z koncentracjg. Dlatego codziennie warto
znaleZ¢ czas na wyciszenie.

Relaks nie musi oznacza¢ dalekiego wyjazdu czy kosztow-
nych atrakcji. Spacer, kontakt z natura, czytanie ksigzki,
¢wiczenia oddechowe czy ograniczenie korzystania z te-
lefonu réwniez pomagajg organizmowi odzyskaé réwno-
wage.

Warto pamietac, ze odpoczynek nie jest oznaka lenistwa,
lecz waznym elementem troski o zdrowie i dobre samo-
poczucie. Nawet kilka chwil relaksu w ciggu dnia moze
poprawi¢ nastréj, zmniejszy¢ napiecie i doda¢ energii do
dziatania.

15 sierpnia - Dzien Relaksu

kalendarz

: Swiat Zdrowia



ciekawostki

Walka
z pseudomedycyna

Uruchomiono platforme spoleczna

dla os6b, ktore ucierpialy w wyniku
falszywych terapii oraz dzialan os6b
podszywajacych si¢ pod specjalistéw
ochrony zdrowia. Serwis umozliwia
anonimowe zglaszanie przypadkow
oszustw, manipulacji i praktyk mogacych
zagrazaé zdrowiu lub Zyciu pacjentow.

Ofiaraszarlatana.pl to inicjatywa Stowarzyszenia
Pravda zajmujacego si¢ walka z dezinformacja.

- Uruchomili$my platforme, na ktérej kazda oso-
ba poszkodowana przez pseudoterapeute,
falszywego ,,uzdrowiciela” czy sprzedawce
»cudownych” preparatéw moze anonimowo
podzieli¢ si¢ swoja historia. Zgloszenia wery-
fikujemy, dokumentujemy i - za zgoda poszko-
dowanych - przekazujemy dalej. Bo w takich
sprawach kazda historia, kazdy paragon, kazda
faktura ma znaczenie — podkreslaja tworcy pro-
jektu.

Wedhug organizacji problem pseudomedycyny
jest znacznie wickszy, niz pokazuja oficjalne sta-
tystyki, poniewaz wicle osob nie zglasza takich
przypadkéw z obawy przed stygmatyzacja lub
brakiem reakcji instytucji. Platforma, ktéra po-
zwala przesyla¢ opisy zdarzen, dokumentacje,
zrzuty ekranéw czy dowody zakupu preparatow
reklamowanych jako ,cudowne terapic”, ma im
to ulatwic.

Rosnaca skala pseudomedycyny

Powstanie platformy zbieglo si¢ z intensy-
fikacja dzialan panstwa przeciwko pseu-
domedycynie i dezinformacji zdrowotne;.
W ostatnich latach, szczegdélnie w mediach
spolecznosciowych, nie brakuje propozycji
niesprawdzonych metod leczenia, ofert suple-
mentéw o watpliwym skladzie i ,terapii” znie-
checajacych pacjentéw do leczenia zgodnego
z aktualng wiedza medyczna. Promocja pseu-
domedycyny odbywa si¢ przy wspéludziale in-
fluenceréw i sztucznej inteligencji. Tego typu
przekazy potrafia wygladaé¢ wiarygodnie
i profesjonalnie, dlatego cz¢$¢ oséb daje si¢
nabra¢ na cudowne metody leczenia. Problem
dotyczy m.in. falszywych terapii onkologicz-
nych, preparatéw na autyzm, odtruwania or-
ganizmu, niesprawdzonych metod leczenia
boreliozy czy namawiania pacjentéw do rezy-
gnacji z farmakoterapii.

slexszarlatan”-rzad
przygotowuje nowe przepisy

Réwnolegle trwaja zaawansowane prace legi-
slacyjne nad nowelizacja ustawy o prawach pa-
cjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta, okreslang me-
dialnie jako ,lex szarlatan”. Nowe przepisy maja
znaczaco rozszerzy¢ kompetencje Rzecznika
Praw Pacjenta w zakresie walki z pseudomedy-

cyna.
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Polacy ufaja medykom

W najnowszym Rankingu Zawoddéw 2026,
przygotowanym przez SW Research, Polacy po
raz kolejny najwyzej ocenili profesje zwigzane
z ochrona zZycia, zdrowia i bezpieczenstwa.
Zaszla jednak istotna zmiana na samym
szczycie zestawienia - dotychczasowych
lideréw strazakéw wyprzedzili ratownicy
medyczni.

SW Research juz po raz szosty zapytalo Polakéw, ja-
kim powazaniem darzg przedstawicieli réznych pro-
fesji. Tegoroczna edycja objcla 56 zawodow, w tym
pie¢ nowych kategorii. Wyniki pokazuja, ze hierar-
chia spolecznego prestizu pozostaje stosunkowo sta-
bilna, cho¢ wida¢ pojedyncze przesunigcia. Najwyzej
oceniane s3 nadal profesje zwiazane z odpowie-
dzialno$cia za zdrowie, zycie i bezpieczenstwo
innych ludzi.

Najwicksza zmiana w tegorocznym zestawieniu doko-
nala si¢ na pierwszym miejscu. Najwyzej oceniono
ratownikéw medycznych, ktérzy uzyskali 79,6 proc.
wskazan. Strazacy, ktérzy od pieciu lat dominowali

ciekawostki

w rankingu, spadli na druga pozycj¢ z wynikiem
78,8 proc. Podium, podobnie jak przed rokiem, uzupelni-
li piloci samolotéw pasazerskich (76,9 proc.). W pierw-
szej piatce znalezli si¢ rowniez lekarze oraz pielegniarki.

W S§cislej czolowcee zawodow cieszacych sie najwigk-
szym spolecznym powazaniem ponownie znalezli
sie farmaceuci i aptekarze (63,4 proc. wskazan).
W tym roku zaj¢li széste miejsce.

Na przeciwnym biegunie po raz kolejny znalezli si¢
politycy oraz twdrcy internetowi. Najnizej oceniani
sg influencerzy, ktérych powazaniem darzy jedynie
14,7 proc. badanych.
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To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.




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.

Wplyw klimatyzacji
Czy klimatyzacja moze szkodzi¢ zdrowiu?
Anna

Klimatyzacja jest dzi$ stosowana w Srodkach lokomocji, miej-
scach pracy, a takze - coraz czesciej - w domach. Suche, zim-
ne powietrze moze sprzyjac wychtodzeniu i wysuszeniu bton
$luzowych, a stad juz krotka droga do infekeji. Pacjenci czesto
skarzg sie na b6l gardta, chrypke czy podwyzszong temperatu-
re. Klimatyzacja moze powodowac tez suchosé skéry, spojéwek
itzawienie oczu.

Daleka jestem jednak od stwierdzenia, ze sama klimatyzacja jest
zrédtem probleméw zdrowotnych. Kluczowe jest jej umiejetne
uzytkowanie.

Podstawowy btad to zbyt duza réznica temperatur. W schto-
dzonym pomieszczeniu temperatura powinna by¢ nizsza naj-
wyzej 0 5-6°C niz na zewnatrz. Zatem jesli na dworze panuje
30°C, w klimatyzowanym pomieszczeniu moze by¢ nie mniej niz
24-25°C. Wieksza réznica temperatur ostabia odpornosé i moze
przyczynia¢ sie do rozwoju infekcji. Nawiew w samochodzie
nie powinien by¢ ustawiony bezposrednio na twarz, zwtaszcza
dziecka.

Nalezy pamietac rowniez o regularnej konserwacji - czyszcze-
niu, dezynfekcji i odgrzybianiu. Zaniedbana klimatyzacja moze
rozprzestrzenia¢ bakterie i grzyby, powodujac zaostrzenie aler-
gii lub infekcje drég oddechowych.

Przestrzegajac tych zasad, nie musimy sie martwi¢ negatywnym
wptywem klimatyzacji na zdrowie. Prawidtowo uzytkowana i re-
gularnie serwisowana klimatyzacja poprawia komfort w upalne
dni i pomaga utrzyma¢ odpowiednig jako$¢ powietrza.

Wanda Lakomy
Edukatorka diabetologiczna,
Swiat Zdrowia Operator Medyczny.

Grzybica pochwy a cukrzyca

0d pewnego czasu zmagam sie z grzybicq
pochwy. Niedawno wykryto u mnie cukrzyce
typu 2 i zaczelam sie zastanawiac, czy moje
problemy mogq miec¢ zwigzek z wysokim
poziomem cukru.

Barbara

Tak, kiedy poziom cukru we krwi jest wysoki, organizm gorzej
radzi sobie z infekcjami. Grzyby majg wtedy bardzo dobre wa-
runki do rozwoju, a ryzyko stanéw zapalnych wyraznie wzrasta.
Dlatego u kobiet z niewyréwnang cukrzycg infekcje intymne
czesto nawracaja, nawet mimo wczesniejszego leczenia.
Najczestsze objawy to Swiad, pieczenie, zaczerwienienie oraz
biate uptawy. Wiele kobiet leczy infekcje, jednak po kilku tygo-
dniach problem powraca. Same leki przeciwgrzybicze nie za-
wsze sg skuteczne, jesli poziom cukru we krwi nadal pozostaje
zbyt wysoki.

Zdarza sie réwniez, ze to wtasnie nawracajace infekcje intym-
ne sg pierwszym sygnatem nierozpoznanej cukrzycy. Dlatego
przy czestych stanach zapalnych warto skontrolowaé poziom
glukozy we krwi.

Duze znaczenie maja takze codzienne nawyki. Zaleca sie no-
szenie bawetnianej bielizny, unikanie bardzo ciasnych ubraf
oraz rezygnacje z silnie perfumowanych $rodkéw do higieny
intymnej. Warto réwniez jak najszybciej przebiera¢ mokry stréj
kapielowy po wyjsciu z basenu czy jeziora.

Najwazniejsze pozostaje jednak wtasciwe leczenie cukrzycy,
poniewaz podwyzszony poziom glukozy zwieksza podatnosc
na infekcje. Gdy glikemia jest lepiej kontrolowana, a cukrzyca
bardziej wyréwnana, infekcje pojawiaja sie rzadziej i tatwiej
poddaja sie leczeniu.



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

Czy moc filtra SPF wptywa na czas jego
dziatania?

Czytelnik

Im wyzsza warto$¢ filtra SPF, tym dtuzszy czas, jaki
bezpiecznie mozemy spedzi¢ na stoficu. Teoretycznie
jesteSmy w stanie oszacowac, o ile czas ten zosta-
nie wydtuzony po zastosowaniu filtra o danej mocy.
SPF 30 wydtuzy go 30-krotnie, a SPF 50 az 50-krot-
nie. Jednak w praktyce kosmetyki z filtrem UV moga
dziata¢ znacznie krdcej, niezaleznie od faktora. Dlacze-
go? Scieramy je ze skéry, sptukujemy woda w trakcie
kapieli, reagujg z potem lub utleniajg sie.

Sita dziatania kreméw chronigcych przed promienio-
waniem UV zaleZy tez od ilosci natozonego prepa-
ratu i doktadnosci aplikacji. Ze wzgledu na wiele in-
nych czynnikéw ostabiajacych dziatanie kosmetykow
z filtrem UV zaleca sie ich ponowng aplikacje co 2-3
godziny, niezaleznie od wartosci wspotczynnika SPF.
Podczas plazowania rekomenduje sie powtérne na-
tozenie kosmetyku po kazdej kapieli, nawet w przy-
padku preparatéw wodoodpornych. Decydujac sie na
odpowiedni kosmetyk zabezpieczajacy przed skutkami
nadmiernej ekspozycji na stofce, powinnismy przede
wszystkim bra¢ pod uwage nasze indywidualne cechy
- typ karnacji, wiek czy sktonnos¢ do oparzen stonecz-
nych.

REKLAMA

ANTYPERSPIRANT

Z PREBIOTYKIEM

PRODUKT KOSMETYCZNY

DZIALA DO
48 GODZIN

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Bianca Cosmetics LAB, ul. Warszawska 1, 05-310 Katuszyn

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

POLEGAJ NA EKSPERTACH

KOMFORTOWO
NA LATO

» przeznaczony dla
osdéb zmagajgcych sie
z problemem nadmiernej
potliwosci

» dtugotrwale (nawet do
2 dni) i skutecznie eliminuje
wydzielanie potu, rowniez
u 0sob z nadmierng
potliwosciq

» niweluje nieprzyjemny
zapach potu i utrudnia
namnazanie sie bakterii

anrfpe.rsusant
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niczaleznos¢
nie lucza

partncrstwa

LUBI SIE UCZYC, POSZUKIWAC | ZANURZAC W INNYCH KULTURACH. GDYBY NIE
ZOSTAELA AKTORKA, MOGEABY UCZYC JEZYKOW OBCYCH, BO ZNA ICH KILKA.
JEDNAK TO WEASNIE AKTORSTWO, JAK MOWI, JEST DLA NIEJ NAJBARDZIEJ r

NATURALNYM JEZYKIEM OPOWIADANIA O LUDZIACH | SWIECIE. NAM
ZDRADZIEA, CO SADZI O SAMOWYSTARCZALNOSCI, ZA CO CENI SKANDYNAWKI
I SW. HILDEGARDE ORAZ JAK WYGLADALY JEJ WAKACJE W DZIECINSTWIE.
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wywiad z gwiazda

Jestem niezalezna i samowystarczalna.
Doceniam to w sobie i lubi¢. Ale nie jestem z zelbetu.
Nie wierze w mit kobiety, ktora nikogo nie potrzebuje.

Z AKTORKA PAULINA CHRUSCIEL
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Moim pierwszym skojarzeniem z pania byly rozma-
rzone oczy i emanujacy od pani spokdj oraz samo-
akceptacja. Czy w §rodku tez panuje taka harmo-
nia, czy to tylko moje zludzenie optyczne?

To chyba jednak zludzenie optyczne. (usmiech) Mysle, ze
jestem polaczeniem spokoju i bardzo intensywnego zycia
wewnetrznego. Ale ten spokéj wypracowywalam w sobie la-
tami. Kiedy$ bylo we mnie bardzo duzo napiecia - potrzeba
udowadniania czegos$, ciaglego biegu. Bywalam wulkanem
energii. Praca aktora, z racji swojej natury, powoduije, Ze je-
ste$my mocno przebodzcowani. Zylam w nieustannym sta-
nie gotowosci. Mam wrazenie, Zze mnéstwo ludzi tak dzisiaj
funkcjonuje, chod to oczywiscie moja prywatna obserwacja.
Dla mnie nie jest to zdrowe, przestalo tez by¢ atrakeyjne.
W zyciu prywatnym wazne jest, zeby cialo, emocje, ale i my-
§li byly we mnie zintegrowane. Nie mam na to jednej recep-
ty. Czasem pomaga mi natura, czasem sen, joga, roZmowa,
aczasem jezyk obcey, ktéry na chwile przenosi mnie do inne-
go $wiata. Mysle, Ze harmonia nie polega na tym, ze wszyst-
ko mamy pod kontrola, tylko Ze potrafimy wracac do siebie.
Wserialach zwykle jest pani obsadzana wrolach sa-
modzielnych, niezaleznych
kobiet. To bliskie pani cha-
rakterowi czy prywatnie
lubi pani jednak mie¢ obok
kogo$, na kim mozna si¢
oprzec?

Jestem niezalezna kobieta.
Moge $mialo powiedzie¢, Ze
jestem  samowystarczalna.
Doceniam to w sobie i lubig.
Ale nie jestem z Zelbetu. Nie
wierze w mit kobiety, ktéra
nikogo nie potrzebuje. Bar-
dzo lubi¢ silne kobiety, ale
takie, ktére maja dostep do
swojej miekkosci, emociji i ko-
biecoéci. Paradoksalnie kiedy
kobieta wie, ze poradzi sobie
sama, duzo spokojniej przyj-
muje pomoc mezcezyzny. Nie
z potrzeby ratunku, tylko z wy-
boru i zaufania. We mnie jest
gleboka potrzeba partnerstwa.

W serialu ,,Singielka” grala pani dziennikarke,
w ,Komisarzu Mamie” policjantke, a w ,,M jak mi-
10$¢” weciela si¢ pani w psychoterapeutke. Do kté-
rego z tych zawodéw byloby pani najblizej, gdyby
mogla pani zmienié prace?

Gdyby istniala kompilacja tych trzech zawodéw, to chyba
bylby méj zawdd idealny. Zostane wige przy aktorstwie,
bo ono jest troche takim ,,trzy w jednym”. Troche przestu-
chuje, troche diagnozuje, a troche udaje, Ze wiem, co robie.
(usmiech) Najlepsze jest jednak to, ze mogg robi¢ to wszyst-
ko bez konczenia kolejnych studiéw. Cho¢ przy moich edu-
kacyjnych zapedach nigdy nic nie wiadomo.

Poza aktorstwem skonczyla pani takze slawistyke
i architekture wnetrz. Podobno lubi tez pani rzez-
bi¢. Ambitna z pani osoba! Skad taka silna potrzeba
rozwoju?

Szczerze? Kolejne studia zaczynalam czesto w momentach
zawodowych przestojow. Tylko ze potem wkraczalo zycie -
pojawial si¢ teatr, nowa rola, serial, préby, zdjecia — i nagle
okazywalo si¢, ze doba ma tylko 24 godziny, a ja nie jestem
szwajcarskim systemem or-
ganizacji pracy. Nie wszystko
udalo mi si¢ wiec formalnie
domknaé. Ale potrzeba ciag-
lego uczenia si¢ zostala ze
mna na stale. To troche mdj
sposéb na zycie i oswajanie
niepewnosci.

Pani pasja jest nauka
jezykéw obcych. Iloma
pani wlada® 1 jakiego
chcialaby si¢ pani jeszcze
nauczy¢?

Nie lubi¢ méwic, ze ,wladam”
jezykami. Raczej si¢ w nich
poruszam - dogaduje, czasem
potykam, ale przede wszyst-
kim dzigki nim wchodze
w inng kulture. I to interesuje
mnie najbardziej: nie perfek-
cja, tylko mozliwoé¢ zanu-
rzenia si¢ w innym sposobie
myslenia. Znam angielski,

: Swiat Zdrowia
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francuski i czeski, a teraz
ucze sic tez norweskiego.
Momentami  wyglada to
do$¢ absurdalnie, bo rano
biegne na zdjecia albo pro-
be, potem wsiadam do sa-
mochodu, zeby zagra¢ spek-
takl w Lodzi, Warszawie czy
innym miescie, a pomiedzy
tym wszystkim jeszcze jade
na uniwersytet. Niedlugo
mam egzaminy z nNOrwe-
skiego, wiec funkcjonuje
troche jak kobieta, ktéra
jedna reka trzyma tekst roli,
druga odmiang czasownika,
atrzecia - ktorej oczywidcie
nie ma, cho¢ bardzo by sic
przydala - ogarnia Zzycie.
Obiecalam sobie, ze norwe-
ski bedzie moim ostatnim
jezykiem i Ze kolejne lata po-
$wiece juz tylko na szlifowa-
nie tego, co znam - zadnych
nowych odmian czasowni-
kéw, zadnych nowych alfabe-
téw. (usmiech) Chociaz sama

nie wiem, czy mozna mi w tej sprawie wierzy¢. Francuski ko-
cham za kulture i zmyslowo$¢, Skandynawia natomiast jest

mi coraz blizsza mentalnie.

Dlaczego?

Kiedy jestem w Skandynawii, czesto mam wrazenie, ze ko-

biety oddychaja tam swo-
bodniej. Nie dlatego, ze maja
idealne zycie — bo nikt go nie
ma - tylko dlatego, ze ich
obecno$¢ w $wiecie i glos
w budowaniu zycia spolecz-
nego sa czyms oczywistym.
Rzadziej musza sie mierzy¢
ze spolecznym komenta-
rzem czy koniecznodcia thu-
maczenia si¢ z tego, jakie sa:
czy wystarczajaco ambitne,
czule, zadbane, mile, silne,
rodzinne czy niezalezne. Nie
musza nikomu niczego udo-
wadnia¢. Kobieta moze by¢
kompetentna,  niezalezna,
naturalna, nieumalowana,
w gumowecach, z dzieckiem
pod pacha. Moze prowadzi¢
firme, rgbac¢ drewno, iS¢ do
sauny i mie¢ wlasne zdanie
- i nikt nie robi z tego ma-
nifestu ani wielkiej sprawy.
Skandynawki moga by¢ soba

: Swiat Zdrowia

Fot. Marek Zimakiewicz

Fot. Marek Zimakiewicz
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Aktorstwo wciaz pozostaje
moim pierwszym i najbardziej
naturalnym jezykiem
opowiadania o ludziach i §wiecie.

w prostszy sposob. Nie po-
strzegam tego w kategoriach
poréwnywania krajow ani
oceniania kogokolwiek. To
raczej inspiracja do szukania
wiasnej przestrzeni, wlasnego
glosu i wlasnego rytmu. Moze
dlatego tak mnie tam ciagnie.
Bardzo lubig te skandynawska
prostote. Ona nie jest chlo-
dem, lecz pewnym rodzajem
zaufania, szacunku do czlo-
wieka ijego integralnosci.

Czy gdyby w propozy-
cjach aktorskich nastapi-
la posucha, to umialaby
si¢ pani odnalez¢ w in-
nym zawodzie - np. uczy¢
francuskiego lub zajac
si¢ aranzacja wnetrz? Ma
panijakis plan B?

Dzi$ coraz mniej zyjemy we-
dhlug jednego scenariusza na
cale zycie i bardzo mnie to
cieszy. OczywiScie zmiana
miejsca zamieszkania, pra-
cy czy profesji to wyzwania,

ktére wymagaja ogromnego wysilku i pochlaniaja mnéstwo
energii. Bardzo podziwiam ludzi, ktérzy si¢ na to decyduja.

Prawda jest jednak taka, ze aktorstwo wciaz pozostaje moim
pierwszym i najbardziej naturalnym jezykiem opowiadania

oludziach i $wiecie.

»Swiat Zdrowia” to maga-
zyn, w ktérym pytamy nie
tylko o cialo, ale tez o spo-
s6b zycia. Pani interesuje
si¢ $w. Hildegarda, prak-
tykuje joge, duzo moéwi
o naturze i harmonii. Dla
kogos$ z zewnatrz moze to
wygladaé jak zbiér rzeczy
niepolaczonych.

A dla mnie to wszystko si¢
laczy. Cho¢ rozumiem, ze
z boku $w. Hildegarda, joga,
Skandynawia, jezyki, teatr
i ziola moga wygladac jak zu-
pelnie osobne pélki, dla mnie
sa jednak czescia poszukiwan
- tego, jak cialo przechowuje
emocje, jak jezyk zmienia my-
Slenie, jak przestrzen wplywa
na nastrdj, jak natura ustawia
moje proporcje. Hildegarda
fascynuje mnie wlasnie dla-
tego, ze nie dzielila czlowicka
na kawalki. Byla mistyczka,



lekarka, kompozytorka, pi-
sarka - kobieta absolutnie
niezwykla. I oczywiscie nie
chodzi o to, Zeby dzi§ udawaé
Sredniowiecze albo leczyé
wszystko orkiszem. Bardziej
pociaga mnie jej sposéb pa-
trzenia na czlowieka: przeko-
nanie, ze cialo i dusza, jedze-
nie, rytm natury i emocje s3
ze sobg Scisle polaczone. Joga
z kolei pomaga mi opanowaé
glowe i przej$¢ do ciala. Bo to
wladnie cialo jest dlamnie naj-
lepszym informatorem, ktory
mowi: ,,Dobrze, dobrze... a te-
raz sprawdzamy”. Czy oddy-
chasz? Czy jeste§ napicta?
Czy naprawde masz sile, czy
tylko sila woli przepychasz
dzien? To bywa niewygodne
i wymaga codziennej dyscypliny, ale jednoczesnie bardzo
porzadkuje. Bo cialo cz¢sto méwi prawdg szybciej niz glowa.

Fot. Artur Rusek

Aktualnie mozemy pania ogladaé w serialu ,M jak
milo$¢”. Na poczatku pani watek rozpalil widzow
- Judyta wyznala milo$¢ kolezance z pracy, Marysi.
Tego jeszcze w serialu nie bylo! Teraz sprawy serco-
we Judyty nie s3 juz eksponowane. Czy to si¢ zmie-
ni? Psychoterapeutka znajdzie milo$¢?

Bardzo lubi¢ Judyte, bo nie jest postacia jednoznaczna. To
psychoterapeutka — osoba, ktéra rozumie mechanizmy emo-
cji — ale to weale nie oznacza, ze sama jest wolna od rozterek
sercowych, tesknot, pomylek i wlasnych zyciowych balaga-
néw. I to wydaje mi sie w niej najciekawsze: ze mozna mie¢
narzedzia do rozumienia $wiata i innych, ogromna wrazli-
wos¢ na drugiego czlowieka, a jednocze$nie nie zawsze ra-
dzi¢ sobie z wlasnym $wiatem. A czy znajdzie milo§¢? Mam

wywiad z gwiazda

nadzieje, ze tak. W ogole zycze
dojrzalym  kobietom milodci,
nami¢tnosci, przygdd i prawa
do bledéw. Nie tylko rozsad-
ku, dobrych rad i eleganckiego
plaszcza.

Przed nami wakacje. Jak
pani wspomina swoje wa-
kacje z dziecinstwa?

Moje ukochane wakacje byly
bardzo analogowe. Jestem mile-
nialsem, wicc pamietam lato bez
aplikacji, miliona zdje¢ i spraw-
dzania, czy kto$ dobrze wyglada
na tle zachodu sloica. Po prostu
bylo lato. Kochalam dom moich
dziadkéw. Zapach ogrodu, siana,
lip, kapiele w rzece i wieczorne
powietrze, ktére mialo w sobie
niezwykla slodycz. Pamietam,
jak wieczorami siadalam na wy-
sokiej lawce, takiej na banki mleka - dzi$ juz chyba takich
nie ma - i czekalam na babcie. Patrzylam na zachdd slonca
i taniec wierzbowych lici na $cianie domu. Pamietam siano-
kosy z dziadkiem i letnie obiady na $wiezym powietrzu, na
ktére zawsze przychodzil kto$ z sasiedztwa. Do dzis$, kiedy
czuje zapach lip albo skoszonego siana, robi mi si¢ cieplo na
sercu. Wspomnienie domu na wsi nosze w sobie jak prywat-
ny talizman.

Ajakie ma pani plany na wakacje?

Lipiec i sierpien zarezerwowalam na bycie w drodze. Coraz
bardziej fascynuje mnie Skandynawia, wi¢c to bedzie nie do
konca zaplanowana podréz przez Norwegie i pélnoc Euro-
py. Lubi¢ podréze, ktére pozwalaja poczuc rytm micjsca. Dla
mnie ogromnym luksusem jest spokéj, przyroda i poczucie
przestrzeni. No ibrak upatu. (usmiech)

PAULINA CHRUSCIEL

Fot. Marek Zimakiewicz

Aktorka. W 2005 r. ukonczyta studia na Akademii Teatralnej im. Alek-
sandra Zelwerowicza w Warszawie i rozpoczela pracg w zespole war-
szawskiego Teatru Wspdlczesnego oraz w Teatrze Nowym w Poznaniu.
W 2007 r. zagrala role Hamleta w rezyserii Waldemara Smigasiewicza,
za ktora otrzymala Grand Prix na XI Miedzynarodowym Festiwalu Szek-
spirowskim. W latach 2008-2016 aktorka Teatru Powszechnego w War-
szawie. Wspolpracowala z Teatrem Polskiego Radia. Obecnie wystepuje
m.in. w Teatrze 6. pietro, OCH-Teatrze, Garnizonie Sztuki w Warszawie
czy w tédzkim teatrze prowadzonym przez fundacje Kamila Mac¢kowiaka.
Szerokiej publicznosci znana z gléwnych rol w takich produkcjach telewi-
zyjnych jak ,Singielka” czy ,Komisarz Mama”. Zagrala m.in. w serialach:
»Pensjonat pod R6z3”, ,Klinika samotnych serc”, ,Apetyt na milos¢”, ,Li-
nia zycia”, ,Za marzenia”, ,Na dobre i na zle” czy ,M jak milo$¢”, gdzie mo-
zemy ja nadal ogladac.

& Swiat Zdrowia
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LATO KOJARZY SIE Z ODPOCZYNKIEM, PODROZAMI | SLONCEM, ALE DLA
ORGANIZMU TO CZESTO OKRES WIEKSZEGO OBCIAZENIA. WYSOKIE TEMPERATURY,
INTENSYWNE PROMIENIOWANIE UV, WIELOGODZINNE LOTY CZY JEDZENIE
KUPOWANE W ULICZNYCH PUNKTACH GASTRONOMICZNYCH ZWIEKSZAJA
RYZYKO ODWODNIENIA, PRZEGRZANIA, PROBLEMOW ZOEADKOWYCH | INNYCH
WAKACYJINYCH DOLEGLIWOSCI. WIEKSZOSCI Z NICH MOZNA NA SZCZESCIE
ZAPOBIEC - POD WARUNKIEM ZE ODPOWIEDNIO WCZESNIE ROZPOZNAMY
ZAGROZENIE | NIE ZLEKCEWAZYMY PIERWSZYCH NIEPOKOJACYCH OBJAWOW.

KAMILA SNIEZE

W czasie upatéw organizm musi stale oddawa¢ nadmiar
ciepta, aby utrzymac prawidtowg temperature ciata. Poma-
gajg w tym przede wszystkim pocenie sie oraz rozszerzanie
naczyn krwionosnych. Gdy wysoka temperatura utrzymuje
sie przez dtuzszy czas, a organizm nie jest wystarczajgco na-
wodniony, mechanizmy chtodzenia mogg przesta¢ dziatat
skutecznie. Efekt? Rosnie ryzyko przegrzania, odwodnienia,
a nawet udaru cieplnego.

Na przegrzanie szczeg6lnie narazone sg mate dzieci, senio-
rzy oraz osoby chorujace przewlekle, np. na choroby serca,
nadcisnienie, cukrzyce czy schorzenia neurologiczne. Orga-

nizm gorzej radzi sobie takze podczas intensywnego wysit-
ku fizycznego, przebywania w petnym storicu oraz w dusz-
nych, stabo wentylowanych pomieszczeniach.

Pierwsze objawy przegrzania nie zawsze sg charakterystyczne.
Moze pojawit sie niewielkie ostabienie, hol lub zawroty gtowy,
nudnosci, wzmozZone pragnienie czy bolesne skurcze miesni.
Niektore osoby odczuwajg takze sennos¢, rozdraznienie lub
trudnosci z koncentracja.



NajgroZniejszym nastepstwem przegrzania jest udar cieplny,
ktdry moze zagrazac zyciu. Do alarmujgcych objawéw naleza
wysoka temperatura ciata, zaburzenia Swiadomosci, splata-
nie, trudnosci w nawiazaniu kontaktu oraz utrata przytomno-
Sci. Skora moze by¢ gorgca i zaczerwieniona, a niekiedy réwniez
sucha mimo wysokiej temperatury otoczenia.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

CHLODZI | KOI
SKORE

» nawilza i pielegnuje skore
» tagodzi zaczerwienienia

» wspomaga regeneracje
naskorka

Co gomaga i
podczas upatow?

e regularne picie ptynéw (nawet jesli
pragnienie nie jest nasilone)

e unikanie intensywnego wysitku w najgoretszych
godzinach dnia

e przebywanie w cieniu lub w chtodnych pomiesz-
czeniach
e noszenie lekkiej, przewiewnej odziezy i nakrycia
gtowy

W przypadku objawdéw przegrzania nalezy przerwac wysi-
tek, odpoczaé w zacienionym miejscu i stopniowo schta-
dzac organizm, np. za pomoca zimnych oktadéw lub prysz-
nica. Jesli pojawiajg sie zaburzenia Swiadomosci, utrata
przytomnosci lub bardzo wysoka goraczka, konieczne jest
niezwtoczne wezwanie pomocy medycznej.

ZEL DO PIELEGNACJI SKORY

PO UKASZENIACH

Odwodnienie -dlaczego
sama woda to czasem
za malo?

W czasie upatdéw organizm traci wode znacznie szybciej niz
zwykle - gtéwnie wraz z potem. Razem z ptynami docho-
dzi do utraty elektrolitdow, m.in. sodu, potasu i magnezu,
ktére odpowiadajg za prawidtowg prace miesni, uktadu
nerwowego i serca. Jesli straty te nie sg na biezgco uzupet-
niane, moze dojs¢ do odwodnienia i zaburzen gospodarki
wodno-elektrolitowej.

it

Na odwodnienie szczegdlnie narazone sg dzieci oraz osoby
starsze, poniewaz w ich przypadku mechanizmy regulujgce
gospodarke wodng dziatajg mniej sprawnie. Ryzyko zwiek-
sza takze intensywny wysitek fizyczny, biegunka, wymioty,
gorgczka oraz spozywanie alkoholu. Problem moze poja-
wic sie réwniez podczas wielogodzinnego przebywania na
stoficu lub w trakcie dtugiej podrézy.
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PRODUKT KOSMETYCZNY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

ul. Potudniowa 14, 55-040 Domastaw.
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TEMAT MIESIACA: Bezpieczne lato

Jak rozpozna¢
odwodnienie?

Pierwsze objawy bywaja stosunkowo tagodne. Pojawia sie
wzmozone pragnienie, suchos¢ w ustach, ostabienie, bél
gtowy oraz uczucie zmeczenia. Charakterystycznym obja-
wem moze by¢ réwniez ciemniejszy mocz oddawany rza-
dziej niz zwykle.

W przypadku bardziej nasilonego odwodnienia mogg wy-
stapi¢ zawroty gtowy, przyspieszone bicie serca, sennosc
i problemy z koncentracja. U dzieci alarmujgcymi objawa-
mi sa m.in. ptacz bez tez, suche usta, apatia czy rzadsze od-
dawanie moczu. U senioréw odwodnienie czesto objawia
sie splataniem, pogorszeniem samopoczucia oraz nagtym
ostabieniem.

Co pomaga podczas_

odwodnieniai upatow?

e regularne picie ptynéw matymi porcjami
przez caty dzienA

e sieganie po wode jeszcze przed pojawieniem sie
silnego pragnienia

e uzupetnianie elektrolitow podczas intensywnego
pocenia sie, biegunki lub wysitku fizycznego

e ograniczenie spozycia alkoholu i bardzo stodkich
napojow

¢ wybieranie lekkich positkéw bogatych w warzywa
iowoce

e unikanie dtugotrwatego przebywania na storicu
w najgoretszych godzinach dnia

e szczegblna dbatost o nawodnienie dzieci i senioréw

sza ryzyko uszkodzef skory. Skutki nie zawsze sg widoczne
od razu. Oprdcz poparze stonecznych dtugotrwate dziatanie
promieniowania UV przyspiesza starzenie sie skéry i zwiek-
sza ryzyko nowotwordw skéry, w tym czerniaka.

Szczegblnie wrazliwa na promieniowanie UV jest skéra dzie-
ci. Wieksze ryzyko dotyczy réwniez oséb o jasnej karnacji,
licznych znamionach oraz tych, ktére tatwo ulegaja poparze-
niom stonecznym. Warto pamietac, ze promieniowanie UV
oddziatuje na skére réwniez w cieniu oraz w pochmurne dni.

Jak skora reaguje na
nadmiar slonca?

Najczestszymi objawami sg zaczerwienienie skory, pie-
czenie oraz nadmierna tkliwosc po opalaniu. W ciezszych
przypadkach moga pojawic sie obrzek, pecherze i silny bél.
Niektére osoby odczuwajg réwniez ostabienie, bol gtowy
lub podwyzszong temperature ciata.

Niepokéj powinny wzbudzi¢ takze zmiany skérne, ktére
zmieniaja kolor, ksztatt lub wielkos¢. Nowe znamiona albo
niegojace sie zmiany na skérze warto skonsultowac z leka-
rzem, zwtaszcza jesli byty wczesniej narazone na intensyw-
ne dziatanie promieniowania UV.

Slonce-opaleniznama
SWo0j3a cene

StoAce poprawia samopoczucie i wspiera synteze witaminy D,
jednak nadmierna ekspozycja na promieniowanie UV zwiek-

S % Swiat Zdrowia

Co pomaga chronic skore

latem?

e stosowanie kreméw z filtrem SPF 30 lub
SPF 50

e naktadanie preparatu okoto 20-30 minut przed
wyjsciem na stofice

e ponowne aplikowanie kosmetyku z filtrem
co 2-3 godziny oraz po kapieli

e unikanie intensywnego nastonecznienia miedzy
godzing 11.00 a 15.00

e noszenie kapelusza, okularéw przeciwstonecz-
nych i przewiewnej odziezy

e szczegoblna ochrona skéry dzieci i niemowlat

e chtodzenie skéry oraz odpowiednie nawodnienie
po nadmiernej ekspozycji na stofice

Oczy - promieniowanie UV
szkodzi nie tylko skorze

Latem oczy sg narazone nie tylko na intensywne promieniowanie
UV, ale réwniez na dziatanie wiatru, piasku, stonej lub chlorowanej
wody oraz suchego powietrza z klimatyzacji. Wszystkie te czynniki
moga prowadzi¢ do podraznienia powierzchni oka i nasila¢ uczu-
cie suchosci.

Szczegblng ostroznos¢ powinny zachowal osoby noszace so-
czewki kontaktowe. Wysoka temperatura, kapiele w basenie oraz
dtugotrwate przebywanie w klimatyzowanych pomieszczeniach
zwiekszajg ryzyko podraznied i infekcji oczu. Problemy czedciej
wystepujg réwniez u alergikéw, ponie-

waz latem w powietrzu utrzymuja

sie pytki oraz inne alergeny.




Jak rozpoznaé podraznienie
lub problem z oczami?

Najczestsze objawy to pieczenie, zaczerwienienie, tzawie-
nie oraz uczucie piasku pod powiekami. Niektére osoby
skarzg sie rowniez na Swiattowstret, zamazane widzenie
lub nadmierna suchos¢ oczu.

Niepokdj powinny wzbudzi¢ silny bél oka, wyrazne pogor-
szenie widzenia, ropna wydzielina lub objawy utrzymujace
sie mimo odpoczynku i nawilzania oczu. Takie sytuacje wy-
magaja konsultacji z lekarzem.

Co pomaga chronic oczy latem?

¢ noszenie okularéw przeciwstonecznych z filtrem UV
o unikanie patrzenia bezposrednio na storice

e regularne nawilzanie oczu, zwtaszcza w klimatyzo-
wanych pomieszczeniach

e zdejmowanie soczewek kontaktowych przed kapielg
w basenie lub morzu

e unikanie pocierania oczu brudnymi rekami

e ptukanie oczu czysta woda po kontakcie
z piaskiem lub chlorowang wodg

e robienie przerw od klimatyzacji oraz dtugiego
przebywania w suchych pomieszczeniach

TEMAT MIESIACA: Bezpieczne lato

w wysokiej trawie rosngcej przy drogach. Ukaszenia komaréw,
meszek i innych owadéw s3 szczegblnie niebezpieczne dla
dzieci oraz alergikdw, poniewaz mogg wywotywac intensywny
$wiad, obrzek i bardziej nasilone reakcje skérne.

Jak rozpoznac, ze ukaszenie
wymaga uwagi?

Po ukaszeniu komara lub meszki najczesciej pojawiaja sie
Swiad, zaczerwienienie i niewielki obrzek skéry. Objawy
zwykle ustepuja samoistnie po kilku dniach.

Szczegblnej uwagi wymagaja nasilony obrzek, dusznos¢,
zawroty gtowy oraz inne objawy reakcji alergicznej po
uzadleniu owada. W przypadku ukgszenia przez kleszcza
niepokdj powinien wzbudzi¢ przede wszystkim rumief we-
drujacy - rozszerzajgca sie zmiana skorna pojawiajaca sie
wokeét miejsca uktucia. Alarmujgce moga by¢ takze goracz-
ka, béle miesni i objawy przypominajace infekcje.

Kleszcze i owady
—niepozorne ukaszenia,
realne zagrozenie

Lato sprzyja aktywnosci na $wiezym powietrzu, ale zwieksza
takze ryzyko kontaktu z kleszczami, komarami czy meszkami.
Wiekszos¢ ukaszen konczy sie jedynie miejscowym podraznie-
niem skory, jednak czes¢ z nich moze prowadzic do reakcji aler-
gicznych lub przenoszenia choréb zakaznych.

Najwieksze obawy budza kleszcze, ktére mogg przenosic m.in.
borelioze i kleszczowe zapalenie mézgu. Ryzyko kontaktu z nimi

Co pomaga chronic sie przed
kleszczami i owadami?

e stosowanie repelentéw odstraszajgcych owady
i kleszcze

e noszenie jasnej odziezy zakrywajgcej nogi i ra-
miona podczas spaceréw po lesie lub w wysokiej
trawie

¢ doktadne ogladanie skéry po powrocie ze spaceru
e szybkie usuniecie kleszcza cienka pesetg lub
specjalnym przyrzgdem
e unikanie rozdrapywania
miejsc po ukgszeniach
e chtodzenie skory w przy-
padku $wigdu i obrzeku
e konsultacja z lekarzem
w przypadku rumienia, go-
raczki lub nasilonej reakcji
po ukaszeniu

istnieje nie tylko w lesie, ale réwniez w parkach, na tgkach czy
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TEMAT MIESIACA: Bezpieczne lato

Czy warto badac kleszcza

po ukaszeniu?

Badanie usunietego kleszcza w kierunku boreliozy
nie jest rutynowo zalecane i nie pozwala rozpozna¢
ani wykluczy¢ choroby u cztowieka. Wynik pokazu-
je jedynie, czy dany kleszcz byt nosicielem bakterii

wywotujacych borelioze. Nawet zakazony kleszcz
nie zawsze przenosi chorobe, a ujemny wynik bada-
nia nie daje pewnosci, ze do zakazenia nie doszto po
ukaszeniu przez innego, niezauwazonego kleszcza.
Najwazniejsza pozostaje obserwacja organizmu po
ukaszeniu i zwracanie uwagi m.in. na rumief wedru-
jacy oraz objawy przypominajace infekcje.

Infekcje -lato sprzyja
problemom zolagdkowym

Wysoka temperatura sprzyja namnazaniu sie bakterii i szybsze-
mu psuciu zywnosci. Ryzyko probleméw zotgdkowo-jelitowych
rodnie szczegblnie podczas podrézy, spozywania positkéw
w przypadkowych miejscach czy przechowywania produktéw
spozywczych poza lodéwka. Dolegliwosci mogg pojawic sie
réwniez po spozyciu nieumytych owocéw, nieprzegotowanej
wody lub niedogotowanych potraw.

Latem czesciej dochodzi takze do tzw. biegunki podréznych.
Zmiana diety, klimatu i kontakt z inng florg bakteryjng moga po-
wodowat dolegliwosci ze strony przewodu pokarmowego na-
wet u 0s6b, ktére na co dzief nie majg podobnych probleméw.

Jak rozpoznac, ze problem
wymaga uwagi?

Najczestsze objawy to hél brzucha, nudnesci, biegunka
i wymioty. U niektdorych oséb pojawia sie takze goraczka
oraz ogolne ostabienie. Najwiekszym zagrozeniem, szcze-

gblnie podczas upatéw, jest odwodnienie wynikajgce z utra-
ty ptynow i elektrolitow.

Niepokdj powinny wzbudzi¢ przede wszystkim silny bél brzu-
cha, krew w stolcu, wysoka goraczka, utrzymujace sie wy-
mioty oraz objawy odwodnienia. Szczegdlnej uwagi wymagaja
dzieci, seniorzy oraz osoby przewlekle chore, poniewaz u nich
pogorszenie stanu zdrowia moze nastapi¢ szybciej.

Podroze -zmeczenie,
odwodnienie i inne pulapki

Dtugie podréze samochodem, samolotem czy autokarem cze-
sto wigzg sie z wielogodzinnym siedzeniem, odwodnieniem,
zmianami temperatury i zaburzeniem codziennego rytmu
funkcjonowania. Wysoka temperatura dodatkowo zwieksza
ryzyko ostabienia, obrzekéw nég i pogorszenia samopoczucia.

Problemy czesciej pojawiajg sie u o0séb starszych, dzieci,
kobiet w cigzy oraz oséb chorujacych przewlekle. W przy-
padku podrézy lotniczych niekorzystne dziatanie ma réw-
niez suche powietrze w kabinie samolotu, ktére moze nasi-
la¢ uczucie zmeczenia, suchosé skéry i bton sluzowych.

Po czym poznac, ze
organizm zle znosi podroz?
Najczestsze dolegliwosci to zmeczenie, hél gtowy, uczucie
ciezkosci ndg, nudnosci oraz zawroty gtowy. Niektore osoby
doswiadczajg réwniez choroby lokemocyijnej, ktorej mogg to-
warzyszy¢ nudnosci, blados¢ i zimne poty.

Niepokéj powinny wzbudzi¢ silna dusznosé, bol w klatce pier-
siowej, jednostronny obrzek koriczyny lub utrata przytomno-
Sci. Takie objawy wymagaijg pilnej konsultacji medycznej.

sy
Co pomaga podczas A’
letnich podrozy? ,0~
=

e regularne picie wody podczas jazdy i lotu

e robienie przerw na krétki spacer i rozruszanie nég

e unikanie ciezkich positkéw przed podrézg

¢ noszenie lekkiej, przewiewnej odziezy

e ograniczenie spozycia alkoholu podczas podrézy

e stopniowe schtadzanie wnetrza samochodu oraz
klimatyzowanych pomieszczen

e przechowywanie lekéw zgodnie z zaleceniami
producenta, szczeg6lnie podczas upatéw

ko

Co pomaga zmniejszyc
atem?

problemow zoladkowyc

e czeste mycie rak przed jedzeniem

¢ doktadne mycie owocow i warzyw

® przechowywanie zywnosci w odpowiedniej temperaturze

e unikanie spozywania produktéw przez dtugi czas pozo-
stajgcych na stoficu

® picie bezpiecznej, sprawdzonej wody podczas podrozy

¢ regularne nawadnianie organizmu w przypadku biegunki
lub wymiotéw

e unikanie przypadkowych punktéw gastronomicznych
o niskim standardzie higieny

0 i Swiat Zdrowia

Bezpieczne lato zaczynassie
od prostych nawykow

Wiekszosci wakacyjnych probleméw zdrowotnych
mozna unikng¢ dzieki kilku prostym zasadom: re-
gularnemu nawadnianiu, ochronie przed stoiicem,
ostroznosci podczas podrézy i szybkiej reakcji na
pierwsze niepokojace objawy. Warto o tym pamie-
tac zwtaszcza w przypadku dzieci, seniordow i 0s6b
chorujgcych przewlekle, poniewaz u nich nawet
pozornie tagodne dolegliwosci mogg szybko do-
prowadzi¢ do pogorszenia stanu zdrowia.

Upalne lato nie musi oznaczac rezygnacji z aktyw-
nosci czy podrdzy. Wystarczy pamieta¢, ze orga-
nizm funkcjonuje wéwczas w trudniejszych warun-
kach niz zwykle i moze potrzebowaé wiecej uwagi
oraz troski niz na co dzief.
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- i podroze - jak zadba¢

o nawodnienie
organizmu

o #FARMACEUTA DLA PACJENTA

LATEM NASZ ORGANIZM JEST SZCZEGOLNIE NARAZONY NA UTRATE WODY
| ELEKTROLITOW. WYSOKIE TEMPERATURY, WYSILEK FIZYCZNY ORAZ PODROZE
SPRAWIAJA, ZE POCIMY SIE ZNACZNIE INTENSYWNIEJ, CO ZWIEKSZA RYZYKO
ODWODNIENIA. NAWET NIEWIELKI NIEDOBOR PEYNOW | MINERAEOW MOZE
POWODOWAC ZMECZENIE, BOLE GEOWY, SKURCZE MIESNI CZY PROBLEMY
Z KONCENTRACJA. NA SZCZESCIE MOZNA TEMU

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Organizm czlowieka w okolo 60 proc. sklada si¢ z wody, ajej  koncentracja i nastrdj, a w ciezszych przypadkach — spadek ci-
odpowiedni poziom jest niezbedny do prawidlowej termore-  $nienia i zaburzenia rytmu serca. Badania naukowe pokazuja,
gulacji, transportu skladnikéw odzywezych oraz pracy miesni  Ze juz utrata 1-2 proc. wody w organizmie moze wywolywac
i mézgu. Wysokie temperatury nasilaja pocenie - to naturalny  pierwsze objawy odwodnienia. Najczesciej sa to pogorszenie
mechanizm chlodzenia organizmu. Wraz z potem tracimy  koncentraciji i funkcji poznawczych, zmeczenie oraz obnizenie
jednak nie tylko wode, ale tez cenne elektrolity, nastroju. Ryzyko wyraznie wzrasta przy utracie plynéw
takie jak séd, potas, magnez i chlorki. przekraczajacej 2 proc. masy ciala — wtedy na ogdl
R . R N obserwuje sie spadek wydolnosci fizycznej i spraw-
Odwodme,me -jakje nos’.ciumjyslowe}:]?. ! i
rozpoznac? |)
Utrata mineraléw zaburza gospo-

darke wodno-elektrolitowa, co pro-

wadzi do nasilenia objawdw, takich

jak: zmeczenie i oslabienie, bdle i za-

wroty glowy, skurcze migéni, gorsza \

Kiedy samo picie wody nie
wystarcza? Kluczowa
rola elektrolitow

Woda jest podstawa wlasciwego nawodnie-
nia organizmu w codziennych warunkach.

4 Swiat Zdrowia
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Jednak podczas intensywnego pocenia — np. w trakcie tre-
ningu wupale czy dlugich podrdzy - tracimy takze znaczne
ilo$ci elektrolitéw. Nie kazdy wysilek trwajacy ponad 60 mi-
nut wymaga siegania po napdj izotoniczny, jednak picie du-
zych ilosci samej wody przy jednoczesnej utracie sodu wraz
z potem moze prowadzi¢ do nadmiernego rozcienczenia
elektrolitéw we krwi i nasilenia objawéw odwodnienia.
Zjawisko to okredla si¢ jako hiponatremie¢ wysitkowa,
ktéra wystepuje gléwnie podcezas dlugotrwalego wysitku
polaczonego z nadmiernym spozyciem wody i niewystar-
czajacy podaza sodu. A

Elektrolity petnia
wazne funkcje
w organizmie:

» sod odpowiada za regulacje gospodarki wodnej
i przewodnictwo nerwowe,

o chlorki wspétdziatajg z sodem, utrzymuja
ciSnienie osmotyczne i wspieraja wchtanianie
wody w jelitach,

¢ potas i magnez wspierajg prawidtowg prace
miesni i serca oraz zapobiegaja skurczom.

Zgodnie z wytycznymi American College of Sports Me-
dicine (ACSM) przy wysitku trwajacym 60-90 minut lub
w duzym upale konieczne jest uzupeknianie elektrolitow.
Wybierajac wode mineralna, warto zwraca¢ uwage na jej
sklad podany na etykiecie, zwlaszcza na zawarto$¢ sodu,
magnezu i wapnia. Na co dzien najlepiej sprawdzaja sie
wody nisko- lub §redniozmineralizowane. Natomiast pod-
czas upaléw oraz zwickszonego wysilku fizycznego warto
rozwazy¢ wode o wyzszej zawarto$ci sodu. Woda bogata
w magnez moze stanowi¢ dobre uzupelnienie diety oséb
cheaceych zwiekszy¢ podaz tego pierwiastka, z kolei woda
o wickszej zawartosci wapnia moze wspierac osoby ograni-
czajace lub eliminujace nabial z codziennego jadlospisu.

2 g $wiat Zdrowia

Kto powinien szczegodlnie
pamietac o elektrolitach?

Ryzyko odwodnienia wzrasta u oséb aktywnych fizycznie,
senioréw, dzieci oraz podczas podrdzy.

Niektére grupy szybciej traca wode i elektrolity lub maja
mniejszg zdolno$¢ do ich uzupekniania, dlatego powinny
zwracaé szczegdlng uwage na prawidlowe nawodnienie.

o Osoby aktywne fizycznie i sportowcy - podczas
intensywnego treningu w upale straty potu mogg
siegac nawet kilku litréw na godzine.

29 o

¢ Podrozujacy - sucha klimatyzacja w samolotach
i pociagach znaczaco obniza wilgotnost powietrza
(w samolotach czesto do 10-20 proc.), co przyspiesza
utrate wody przez skore i drogi oddechowe. Ryzyko
odwodnienia zwiekszajq takze ograniczony dostep do
ptyndw, zmiany ciSnienia oraz czeste spozywanie kawy
czy alkoholu. Dodatkowo podrdze czesto wigzg sie
ze zmiang klimatu na cieplejszy, co sprzyja wiekszej
utracie ptynow.

 Seniorzy - osoby starsze na ogot stabiej odczuwajg
pragnienie, a ryzyko odwodnienia zwigksza
dodatkowo stosowanie lekéw moczopednych oraz
nizsza masa migsniowa.

e Dzieci - 53 szczeg6lnie narazone na utrate ptyndw,
poniewaz maja wieksza powierzchnie ciata w stosunku
do masy oraz stabiej rozwiniety mechanizm
termoregulacji niz dorosli.

¢ Osoby z chorobami przewlektymi (nadcisnienie,
cukrzyca, choroby nerek).

Sport latem -skuteczne nawad-
nianie podczas aktywnosci

Lato sprzyja aktywnosci na $wiezym powietrzu. Jak zadbac¢
o to, aby trening w wysokich temperaturach byt bezpieczny
iefektywny? Warto pamictac o kilku wskazéwkach.

Zaleca si¢ wypicie okolo 400-600 ml plynéw na 2-3 go-
dziny przed rozpoczeciem aktywnodci. W trakcie tre-
ningu najlepiej regularnie nawadnia¢ organizm malymi
porcjami - co 1520 minut wypijajac okolo 150-250 ml
plynéw. Po zakonczeniu aktywnosci nalezy uzupelni¢
utracone plyny. Przyjmuje si¢, ze na kazdy kilogram
utraconej masy ciala warto spozy¢ okolo 1-1,5 1 plynéw.
Wiele instytucji oraz przegladéw naukowych rekomen-
duje uzupehienie plynéw w ilosci odpowiadajacej
150 proc. utraconej masy ciala, czyli okolo 1,5 I na kazdy
utracony kilogram. Wynika to z faktu, ze cze$¢ wypitych
plynéw jest wydalana z moczem, dlatego spozycie wickszej
ilosci plynéw pozwala skuteczniej przywréci¢ réwnowage
wodno-elektrolitowa organizmu.

Podczas wysilku trwajacego dhluzej niz 60-90 minut (lub
w intensywnym upale) warto siega¢ po napoje izotoniczne
zawierajace zaréwno elektrolity, jak i weglowodany. Obecna
w doustnych plynach nawadniajacych (ORS) glukoza wspo-
maga wchlanianie sodu i wody w jelitach, co znaczaco zwick-
sza skuteczno$¢ nawodnienia.
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Preparaty nawadniajgce w saszetkach, do postepowania dietetycznego:
D w stanach zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej organizmu

D podczas biegunki i wymiotow

D w celu uzupetnienia elektrolitow

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp. z0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Nalezy przyjmowac¢ pod nadzorem lekarza. Produkt jest niekompletnym srodkiem spozywczym. Nie moze by¢ stosowany
jako jedyne zrodto pozywienia. Nie jest przeznaczony do stosowania pozajelitowego.
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Formy elektrolitow -co wybra¢
w aptece?

W aptekach dostepne sa elektrolity w réznych postaciach
- m.in. tabletek musujacych, proszkéw oraz gotowych na-
pojéw. Praktycznym rozwiazaniem sa saszetki z proszkiem
do rozpuszczenia w wodzie. Sa wygodne w uzyciu i latwe
do zabrania ze soba — bez problemu mieszczg si¢ w torebce,
plecaku czy schowku samochodowym.

Przy wyborze preparatu nalezy kierowac sie skladem
zgodnym z wytycznymi WHO dla doustnych plynéw na-

Kiedy zglosic sie do lekarza?
Wigkszo§¢ przypadkéw lagodnego i umiarkowanego
odwodnienia mozna skutecznie leczy¢ w warunkach
domowych poprzez odpowiednie nawadnianie organizmu.
Ciezkie odwodnienie stanowi jednak zagrozenie dla zdrowia
izycia, dlatego wymaga pilnej interwencji medyczne;.

Natﬁlchmiast skontaktuj sie
lekarzem lub jedZ na SOR,

jesli wystapia nastepujace \ | ,

wadniajacych (reduced osmolarity, ORS): osmolarno$¢ okolo Obj awy: - —
245 mOsm/], s6d okoto 75 mmol/l, glukoza, potas (20 mmol/1), . . .
obecnoscia magnezu i potasu, umiarkowana zawarto$cia * silne ostabienie lub brak energii, =

cukru (zbyt duza iloé¢ moze pogorszy¢ wchlanianie wody),
smakiem —im lepszy, tym chetniej pijemy.

Wybierajac preparat w aptece, warto pamictac, ze doustne
roztwory nawadniajace (ORS) to nie to samo co elektrolity
smakowe z niskg zawartoscia sodu.

ORS (ang. oral rehydration solution), czyli doustne roztwory
nawadniajace, réznia si¢ od typowych napojéow dla spor-
towcow przede wszystkim przeznaczeniem i skladem. ORS
maja klinicznie przebadany sklad, zoptymalizowany pod
katem szybkiego i skutecznego nawadniania organizmu,
szczegolnie przy wickszych stratach wody i elektrolitéw.
Natomiast napoje dla sportowcéw lepiej sprawdzaja si¢ pod-
czas dluzszego wysiltku fizycznego, poniewaz dostarczaja
dodatkowo energie w postaci weglowodandw.

Dietetyczne wsparcie nawod-
nienia-zywnosc bogata w wode
Nawodnienie to nie tylko picie - okolo 20 proc. dziennego za-
potrzebowania na wode pochodzi z Zywnosci. Latem warto
szczegOlnie czesto siegac po produkty bogate w wode
(zawarto$¢ 85-96 proc.), takie jak arbuz, melon, truskawki,
pomarancze, ogorki (nawet 96 proc. wody), pomidory, sa-
lata, cukinia czy szpinak. éxvietnym wsparciem sg rowniez
chlodniki, zupy warzywne i smoothie owocowo-warzywne.
Jednocze$nie warto ograniczy¢ spozycie alkoholu, kawy
(zwlaszcza w wigkszych ilodciach) oraz bardzo slodkich na-
pojow, poniewaz dzialaja one moczopednie i zwickszaja
utrate wody.

Praktyczne wskazowki
nalato

1. Pij regularnie, matymi porcjami — nie
czekaj na silne pragnienie.

2. Zawsze nos ze sobg butelke wody i saszetke proszku
z elektrolitami.

3. Obserwuj kolor moczu (jasny, stomkowy oznacza, ze
organizm jest dobrze nawodniony).

4. Unikaj wysitku w najgoretszych porach dnia
(12.00-16.00).

5. W podrézy planuj przystanki i miej zapas ptynéw.

6. Seniorom i dzieciom przypominaj o piciu i podawaj
ptyny w atrakcyjnej formie (np. schtodzone,
z owocami).

Swiat Zdrowia

¢ splatanie, dezorientacja, sennos¢ lub trudnosci
z wybudzeniem,

e brak moczu przez wiele godzin (powyzej 6-8 godzin
u dorostych) lub bardzo ciemny, skoncentrowany mocz,

¢ nieustanne wymioty lub biegunka uniemozliwiajgce
uzupetnienie ptynéw,

* wysoka gorgczka (powyzej 39°C),

e szybki, staby puls, ptytki oddech,

e skurcze miesni, omdlenia lub drgawki,

¢ zapadniete oczy, sucha, mato elastyczna skéra lub sinica.

W przypadku niemowlat i malych dzieci dodatkowe niepoko-
jace objawy tobrak ez podczas placzu, zapadni¢te ciemigczko,
nadmierna drazliwo$¢ lub odwrotnie — wyjatkowa ospalosé.
Jesli mimo nawodnienia i odpoczynku w ciagu 2-4 godzin
nie nastgpuje wyrazna poprawa samopoczucia lub objawy
si¢ nasilaja, warto zglosi¢ si¢ po profesjonalna pomoc.
Nalezy pamictaé, ze odwodnienie moze prowadzi¢ do
udaru cieplnego, ktéry w ci¢zszych przypadkach stanowi
zagrozenie zycia. Objawami alarmowymi wymagajacymi
natychmiastowej reakcji sg m.in.: sucha i goraca skdra, silny
bdl oraz zawroty glowy, nudnosci, a takze — w powazniej-
szych przypadkach - splatanie, wysoka goraczka i utrata
przytomnosci.

Prawidlowe nawodnienie late(powinno opierac si¢ na
odpowiedniej podazy wody, elektrolitéw zgodnych
z aktualnymi wytycznymi oraz plynéw dostarcza-
nych wraz z pozywieniem. Takic postcpowanie pomaga
skutecznie chroni¢ organizm przed skutkami upaléw, inten-
sywnej aktywnosci fizycznej oraz wyczerpujacych podrozy.
Warto pamietad, ze zapobieganie odwodnieniu jest znacznie
latwiejsze ibezpieczniejsze niz leczenie jego konsekwencii.

Zrédla:

1. Riebl SK., Davy B.M., The Hydration Equation: Update on Water Balance and Cognitive
Performance, ACSMs Health Fit . 2013 Nov, 17 (6): 21-28.

2. American College of Sports Medicine; Sawka M.N.,, Burke L.M., Eichner E.R., Maughan
R.J., Montain S.J., Stachenfeld N.S., American College of Sports Medicine position stand.
Exercise and fluid replacement, Med Sci Sports Exerc. 2007 Feb, 39 (2): 377-390.
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OKRES WAKACYJNY SPRZYJA PODROZOM, ROWNIEZ TYM DALEKIM. WYSOKIE CENY
| TEUMY W POLSKICH KURORTACH SPRAWIAJA, ZE CORAZ WIECEJ RODZIN WYBIERA
URLOP ZA GRANICA. NAJSZYBSZYM SPOSOBEM DOTARCIA DO CELU JEST PODROZ

SAMOLOTEM, JEDNAK SAM LOT CZESTO NALYASSI 1 3rAd A ONO IR 1 elefcle]n] [e f{ed N7 B

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Zmiany ci$nienia, suche powietrze, halas czy jet lag to-
warzyszacy dalekim wyjazdom moga skutecznie obnizy¢
komfort podrézowania. Dzieci zwykle znosza lot jeszcze
trudnicj — przez wiele godzin musza pozostawac w ogra-
niczonej przestrzeni, bez mozliwoéci swobodnego ruchu
i zabawy, a dodatkowo oczekuje si¢ od nich ciszy i spo-
koju. Jak przygotowac si¢ do podrdzy samolotem, aby lot
byl mozliwie komfortowy i nie okazal si¢ najmniej przy-
jemnym elementem wakacjiz

Odwodnienie

Samolot jest zamknieta ,puszka”, w ktérej panuja zupelnie
inne warunki niz te, do ktdrych jeste$my przyzwyczajeni
na co dzien. Powietrze w kabinie jest spr¢zone, jednak ci-
$nienie pozostaje nizsze niz na ziemi i bardziej przypomina
warunki gérskie. Zawiera wigc mniej tlenu, co sprawia, ze
organizm pracuje z wickszym obciazeniem - serce bije szyb-
ciej, aoddech staje si¢ plytszy. Dodatkowo suche powietrze,
ktérego wilgotnos¢ czesto spada ponizej 20 proc., sprzyja
odwodnieniu. Pojawia si¢ uczucie pragnienia, a blony $lu-
ZOWe nosa i ust staja sic przesuszone. Nie pomagaja réwniez
wysokie ceny napojéw na lotniskach i pokladzie samolotu,
przez co wiele 0séb nie uzupelnia plynéw w wystarcza-
jacym stopniu.

Czynniki te sprawiaja, ze szybciej odczuwamy zme-
czenie, mamy problemy z koncentracja, pojawia
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Zastosowanie:

Po prawidtowym zatozeniu produkt skutecznie redukuje hatas z otoczenia. Nadaje sie
do réznych gtosnych srodowisk, takich jak place budowy, hale produkcyjne, podroze
samochodem, samolotem, nauka i sen.

Stosowanie produktu zmniejsza ryzyko uszkodzenia stuchu spowodowanego hatasem,
ogranicza negatywny wptyw hatasu na organizm, moze poprawi¢ efektywnos¢ nauki
oraz jakosc¢ snu.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Guangdong J&Y Industrial Co., Ltd., No. 285 Juhuashi Rd, Huashan Town,
Huadu District Guangzhou, Chiny 510880
Jednostka notyfikowana: SATRA Technology Europe Ltd., Bracetown Business Park,
Clonee, Dublin, D15 YN2P, Irlandia
Numer jednostki notyfikowanej: 2777. SATRA Technology Europe jest odpowiedzialna
zaréwno za badanie typu UE, jakizabiezacg zgodnos¢.

Importer: Synoptis Industrial Sp. z 0.0., ul. Forteczna 35-37, 87-100 Torun
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa
Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. zo.o., ul. Krakowiakow 65,
02-255 Warszawa

022/REM/SZ/2026



zdrowie

sic senno$¢ oraz bél
glowy. Samopoczucie czesto
przypomina lekkiego  kaca.
Najprostszym sposobem na po-
radzenie sobie z odwodnieniem
jest... odpowiednie nawodnienie
organizmu. Aby unikna¢ kupo-
wania drogiej wody na lotnisku,
warto zabra¢ ze sobg bidon lub
termos. Na wielu lotniskach do-
stepne s3 poidelka z darmowa,
filtrowang woda, dzi¢ki ktérym
mozna uzupehi¢ plyny przed
lotem. Dobrym pomyslem jest
takze zabranie pomadki nawil-
zajacej do ust.

Halas

Kolejnym  ucigzliwym  ele-
mentem podrézy samolotem
jest halas. Silniki emitujg staly
dzwick o niskiej czestotliwosci, a cze$¢ pasazeréw dodatkowo
zle znosi nadmiar bodzcéw stuchowych. Rozmowy wspdl-
pasazerdw, placz dzieci czy komunikaty zalogi moga podnosi¢
poziom stresu i kortyzolu, co przeklada si¢ na gorsze samopo-
czucie podczas lotu.

Na szczeScie istnieja proste sposoby, aby ograniczy¢ dyskom-
fort. Warto zabra¢ na poklad stopery do uszu lub sluchawki.
Moga to by¢ zaréwno modele z funkcja wygluszania, jak
i zwykle stuchawki do telefonu. Ulubiona muzyka, podcast czy
audiobook pomagaja nie tylko umili¢ podréz, ale takze cze-
$ciowo odciac si¢c od dzwickdw otoczenia.

Niewygoda i brak ruchu

Dlugi lot wiaze si¢ z konieczno$cia pozostawania przez wicle
godzin w jednej pozyciji. Szczegdlnie osoby wysokie w samo-
lotach tanich linii lotniczych czesto odczuwaja brak miejsca
na nogi. Dodatkowo moga pojawiac si¢ problemy z krazeniem
- uczucie ciezkodci nég, opuchlizna czy obrzeki. Dlatego
warto co jaki$ czas wstac i przespacerowa¢ si¢ po pokladzie.
Osoby znajdujace si¢ w grupie ryzyka zaburzen krazenia
powinny wezesniej skonsultowaé sie z lekarzem i poprosic
0 przepisanie zastrzykéw prze-
ciwzakrzepowych. ~ Dobrym
rozwigzaniem jest takze wybor
luznego stroju oraz skarpet lub
ponczoch kompresyjnych, ktére
zapobiegaja zastojom  zylnym.
Warto pomysle¢ o podrdznej
poduszce, dzicki ktérej komfort
siedzenia bedzie wigkszy.

Skoki cisnienia
Podczas startu i ladowania
samolotu dochodzi do gwal-

townych zmian ci$nienia.
Najczesciej objawia  sie  to
uczuciem zatkanych

uszu oraz pogorszeniem

5 i Swiat Tdrowia

samopoczucia. Dyskomfort
mozna zmniejszy¢é poprzez
przelykanie $liny. Pomocne
bywa réwniez zucie gumy lub
ssanie cukierkéw, poniewaz
ulatwia to otwieranie trabek
Eustachiusza. Skuteczng
metoda jest takze manewr
Valsalvy, polegajacy na probie
wydmuchania powietrza
przy zatkanym nosie. Czgsto
pozwala to  odblokowa¢
uszy. Osoby z infekcja drég
oddechowych,  szczegdlnie
zapaleniem zatok lub ucha
srodkowego, zwykle znacznie
mocniej odczuwaja zmiany
cinienia ~ podczas  lotu.
W takiej sytuacji warto roz-
wazy¢ przelozenie podrézy.
Pomocne moga by¢ takze
aerozole do nosa lub preparaty obkurczajace blong §luzowa.

Nudnosci, choroba lokomocyjna
Podczas lotu samolotem cze¢$¢ oséb doswiadceza choroby lo-
komocyjnej. Wynika ona z dysonansu mi¢dzy zmystami
- blednik rejestruje ruch, a wzrok nie. Objawy zwykle
nasilaja si¢ podczas turbulencji. Aby zmniejszy¢ dyskomfort,
warto wybiera¢ miejsca nad skrzydlami, gdzie drgania sa naj-
mniej odczuwalne. Chorobe lokomocyjna moze nasila¢ réw-
niez czytanie ksiazek i korzystanie z ekranéw. Lepszym roz-
wiazaniem jest sluchanie muzyki lub audiobookéw, a wzrok
warto kierowac¢ na nieruchomy punkt na horyzoncie.

Pomocne moga by¢ takze $rodki farmakologiczne.
Naturalnym rozwigzaniem sa preparaty z wy-
ciagiem z imbiru, dostepne m.in. w postaci
tabletek, pastylek do ssania, syropu,

kropli czy lizakéw. Dzigki temu |

moga by¢ stosowane zaréwno przez _f}* =
doroslych, dzieci, jak i kobiety w ciazy. S
Ekstrakt z klacza imbiru pomaga lagodzi¢

nudno$ci i zmniejsza ryzyko wymiotéw. Jesli naturalne
skladniki okazuja si¢ niewy-
starczajace, mozna siegna¢ po
preparaty zawierajace dimen-
hydraming - syntetyczny lek
przeciwhistaminowy, ktéry po-
maga zwalczy¢ nudnodci po-
przez hamowanie oérodka wy-
miotnego  w pniu  mdzgu.
Dostepny jest m.in. w formie ta-
bletek oraz plynu w saszetkach.

Jetlag
i problemy

Ze snem
Trudy podrdzy, bdl glowy, od-
wodnienie i nadmiar bodzcéw



sprawiaja, ze u wielu oséb mimo zmeczenia pojawiaja
si¢ problemy z zasypianiem. Dodatkowo pokonywanie
duzych odleglosci i zwiazana z tym zmiana stref cza-
sowych moga wywolywac jet lag. Oprocz trudnosci ze
snem moga mu towarzyszy¢ takze dolegliwosci Zolad-
kowe oraz problemy z koncentracja.

Odpowiednie przygotowanie moze jednak zlagodzi¢
skutki zaburzenia rytmu dobowego. Warto juz na kilka
dni przed wylotem stopniowo przesuwa¢ pory snu
0 1-2 godziny, dostosowujac je do czasu lokalnego
w miejscu docelowym podrézy. Nalezy takze unikaé
kofeiny i alkoholu, ktére nickorzystnie wplywaja
na prawidlowy rytm snu. Warto zadbaé¢ réwniez
o odpowiednia diet¢ - Ickkostrawng, ale bogata
w tryptofan (m.in. chude mieso, ryby, nasiona i nabiat).
W regulacji rytmu dobowego pomocna moze by¢ takze
melatonina, czyli hormon snu. Jest dostepna w formie
tabletek, atakze sprayu, kropli i zelkéw — trzy ostatnie formy
moga by¢ podawane dzieciom.

Mali towarzysze podrozy

Skoro juz o dzieciach mowa, dobre przygotowanie do lotu
to podstawa. Bez przekasek ani rusz! Warto dobrze sie
zaopatrzy¢ — moim zdaniem $wietnie sprawdzaja si¢ pokro-
jone warzywa i owoce, bulki z ulubionymi dodatkami, wafle
ryzowe, placuszki, kabanosy czy ciasteczka, oczywiscie z do-
brym skladem. Najlepiej wybiera¢ produkty, ktére mozna
latwo zjes¢ bez brudzenia i rozlewania, trzymajac je po prostu
wrece. W naszych bagazach czesto laduja tez musy owocowe
w tubkach. Warto jednak pamictac, ze w bagazu podrecznym
nie moga przekracza¢ 100 ml, a réznica ci$nienn moze powo-
dowac¢ pecznienie lub nawet pekniccie opakowania. Podobnie
jak udoroslych, bardzo wazne jest takze odpowiednie nawod-
nienie dziecka. I tutaj mala podpowiedz - jesli macie wode
wbidonie, przed podaniem jej dziecku warto odkrecié goiza-
kreci¢ ponownie, Zeby wyréwnac ci$nienie. W przeciwnym
razie fontanna moze obla¢ was, wasze rzeczy i pasazera
zrzedu przed wami - znam to z autopsji.

zdrowie

Popijanie wody, podobnie jak zucie gumy, pomaga lagodzi¢
dyskomfort zwigzany ze zmianami ci$nienia w uszach pod-
czas startu iladowania. Dla dzieci duzym wyzwaniem w sa-
molocie bywa tez brak ruchu i nuda, dlatego warto
wezesniej pomysleé, czym zajaé im czas. Dobrym po-
myslem bedzie audiobook albo ulubiona muzyka - oczywi-
$cie koniecznie w stuchawkach. Polecam tez przygotowanie
malego zestawu podréznego: zabawek, figurek, naklejek,
kredek i kolorowanek czy magicznego tabletu z rysikiem.
Jedli podrézujesz z niemowleciem, podczas startu i la-
dowania mozesz poda¢ mu piers, mleko w butelce albo
smoczek. I przede wszystkim — nie stresuj si¢ nadmiernie,
jesli dziecko placze lub marudzi. Oczywiscie dla innych
pasazerow moze to by¢ mniej komfortowe, ale z mojego
doswiadczenia wynika, Ze wickszo$¢ oséb podchodzi do
takich sytuacji ze zrozumieniem.

Dobre przygotowanie to podstawa, dlatego nie warto
zostawia¢ pakowania na ostatnia chwile, aby oszczedzi¢
sobie dodatkowego stresu. W koncu wakacje maja by¢
przyjemnoscia. Wszystkim Czytelnikom zycze¢ udanych
lotéw i spokojnych podrézy!
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SKROCENIE CZASU
POTRZEBNEGO NA ZASNIECIE

: S'wiat Zdrowia
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Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
D skrécenie czasu potrzebnego na zasniecie (melatonina)
D lagodzenie subiektywnego odczucia zespotu

naglej zmiany strefy czasowej (melatonina)

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.
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Jak dbac
o pecherz
i drogi moczowe

#FARMACEUTA VLA PACJENTA

DLACZEGO

NA PROBLEMY Z PECHERZEM

| JAKIE CODZIENNE NAWYKI POMOGA ZMNIEJSZYC RYZYKO INFEKCJI?

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Bdl, pieczenie i ciagle rozgladanie si¢ za najblizsza toaleta —
zapalenie pecherza moczowego to wyjatkowo uciazliwa do-
legliwo$¢. Szacuje sig¢, ze problem dotyka nawet polowe po-
pulacji, a u wielu kobiet wraca jak bumerang, wplywajac
na komfort zycia i codzienne plany.

Cho¢ zakazenie ukladu moczowego (ZUM) moze wystapi¢
u kazdego, znacznie cze¢sdciej dotyczy kobiet, szczegdlnie
tych w wieku produkeyjnym i aktywnych seksualnie.
Statystyki pokazuja, ze zglaszaja one tego typu dolegli-
wosci nawet 50 razy czesciej niz mezezyzni. Skad wynika ta
réznica?

Najczestsza przyczyna zapalenia pecherza moczowego
i cewki moczowej s3 zakazenia bakteryjne. W wickszosci
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przypadkéw — nawet do 95 proc. — za rozwdj ZUM odpowia-
daja bakterie Escherichia coli (E. coli). Rzadziej infekcje wywo-
luja bakterie z rodzaju Proteus, Klebsiella czy Enterococcus spp.
W sprzyjajacych warunkach drobnoustroje te latwo ko-
lonizuja drogi moczowe. Moga zosta¢ przeniesione
z okolic odbytu podczas codziennych czynnosci higienicz-
nych lub korzystania z toalety. Budowa anatomiczna kobie-
cego ukladu moczowego nie chroni przed zakazeniami tak
skutecznie jak anatomia ukladu moczowego u mezezyzn.
Krotsza cewka moczowa, polozona blisko ujécia pochwy
iodbytu, ulatwia bakteriom przedostawanie si¢ do drég mo-
czowych, co zwigksza ryzyko infekcji.

Objawow zapalenia ukladu moczowego (ZUM) nie sposéb
przeoczyc.
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natomiast sprzyjajace warunki do namnazania drobno-
ustrojow i kolonizacji blony $luzowej pecherza, co moze pro-
Obj awy Zwykle pO— wadzi¢ do czestych nawrotéw dolegliwosci.

Réwnie wazna jest odpowiednia higiena okolic intym-

jaWiajq Si? nagle i Sq nych. Podcieranie ipf)dmywanie w kierunku od przodu do
na tyl e uc i qil iW e, i e tyhy, a takze oddawanie moczu po stosunku zapobiega prze-

noszeniu bakterii. Szczegdlne znaczenie ma to w okresie

SklltGCZIlie utrud_ letnim, gdy wysokie temperatury sprzyjaja przegrzaniu

i nadmiernemu poceniu sie. O odpowiednig higiene warto

niaj q normalne zadba¢ réwniez podczas wakacyjnych wyjazdéw, zwlaszcza

przy czestym korzystaniu z publicznych toalet, ba-
funkcj Onowanie. senéw czy saun. W takich warunkach ryzyko

zakazen bakteryjnych wzrasta, dlatego prze-
strzeganie zasad higieny odgrywa
wazng role w zapobieganiu

Jednym z pierwszych objawéw wskazujacych na
infekcje drég moczowych jest bél i pieczenie

podczas oddawania moczu, a takze czeste ZUM.

parcie na mocz — nawet co kilka minut. Zaufa j sile ziol
Dodatkowo infekcji moga towarzyszy¢ béle Zaréwno w  profilaktyce,
podbrzusza i okolicy krzyzowe;j. jak i podczas infekeji ukladu

mMOCZOWego pomocne moga
by¢ preparaty ziolowe.

Wybrane  ziola  wspieraja {

W przypadku nasilonej infekcji moze pojawic si¢
goraczka.

Zmienia sie réwniez wyglad moczu — moze staé

SNOSI Ol

oczyszczanie drég  moczo- — ”
sic metny, mieé intensywny, nieprzyjemn; - Sciwosci hy &= < —
¢ metny, ywny, przy) y wych, a ich wlasciwosci prze-
zapach, a niekiedy pojawia si¢ w nim takze do- ciwzapalne i  rozkurczowe \
mieszka krwi. moga pomaga¢ w lagodzeniu

bélu.

Takich objawéw nie nalezy lekcewazy¢. Nieleczone za-
kazenie ukladu moczowego moze prowadzi¢ do rozwoju in-

fekeji nerek oraz zwicksza¢ ryzyko nawracajacych i trud- —
nych do opanowania zakazen ﬁ?«‘é
B WSPARCIE S5 Qﬁ,},
Postaw na profilaktyke! FUNKCJONOWANIA 39{#;1‘“5}3
Aby zmniejszy¢ ryzyko ostrych zakazen ukladu moczowego DROG MOCZOWYCH e
oraz ograniczy¢ sklonno$¢ do nawrotéw, warto zadbad Swiat Zdrowia
o codzienna profilaktyke. Jednym z jej najwazniejszych ele- POLEGAJNA EKSPERTACH
mentéw jest odpowiednie nawodnienie organizmu. Sktadniki preparatu wptywajq korzystnie na:
Wypijanie okolo 1,5-2 1 plynéw dziennie sprzyja produkeji funkcje wydalnicze nerek (nawio¢)
odpowiedniej ilosci moczu i regularnemu opréznianiu wsparcie funkcjonowania drég moczowych (nawtoc)
pecherza. Czeste mikcje pomagaja zapobiegaé zastojowi

moczu oraz wspieraja naturalne ,,przeplukiwanie” drég mo-
czowych, dzieki czemu bakterie sa usuwane, zanim zdaza
wywola¢ infekcje. Zaleganie moczu w pecherzu stwarza
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 Pietruszka - korzen i natka pietruszki

s Nie siadayj

na zimnym, bo
zlapiesz wilka”,
czyli fakty i mity
na temat zapalenia
pecherza

Czesto mozna uslyszed, ze siadanie
na zimnych powierzchniach czy
wychlodzenie plecéw i stép pro-
wadzi do ,przezigbienia” pecherza.
W rzeczywistosci zakazenia ukladu
moczowego maja przede wszystkim
podloze bakteryjne, dlatego samo
przemarzni¢cie nie  wywoluje

infekcji. Nie oznacza to jednak,
ze dzialanie niskiej tempera-
tury mozna catkowicie bagate-
lizowaé. Pod wplywem zimna
dochodzi do obkurczenia
naczyn krwiono$nych, co
moze ostabia¢ naturalne mecha-
nizmy obronne w obrebie mied-
nicy mniejszej i pecherza. W po-
laczeniu ze spadkiem odpornosci
stwarza to korzystniejsze warunki do
namnazania bakterii i rozwoju infekeji
drég moczowych.

dzialaja moczopednie i przeciwzapalnie.

Pokrzywa iliScie brzozy - oba su-
rowce lecznicze dzialaja moczopednie,
adodatkowo dostarczaja witamine C,
ktéra zakwasza mocz, utrudniajac
kolonizacje bakterii.

W trakcie trwania infekeji
zaleca si¢ przyjmowanie
wickszych ilosci tej wita-
miny, dlatego dodatkowa
suplementacja jest jak
najbardziej uzasadniona.

Dodatkowo u  niektérych — oséb,
zwlaszeza po  czestych infekcjach
ukladu moczowego, moze doj$¢ do
nadwrazliwo$ci zakonczen nerwowych
pecherza moczowego i na skutek zimna

niemal od razu pojawiaja sie dolegliwosci suge-
rujace ZUM, cho¢ w tym przypadku za objawy
nie odpowiadajg bakterie, tylko nadwrazliwy uklad ner-
wowy. Z takimi problemami zmagaja si¢ pacjenci choru-
jacy na pecherz nadreaktywny.

Zurawina - poczatkowo jej lecz-
nicze dzialanie winfekcjach bakteryjnych
drég moczowych przypisywano wy-
sokiej zawartosci witaminy C, jednak
dalsze badania dowiodly, Ze to nieje-
dyny mechanizm dzialania zurawiny.
Zawarte w owocach zurawiny pro-
antocyjanidyny skutecznie utrudniaja
bakteriom E. coli kolonizacje drég mo-
czowych, wplywajac niekorzystnie
na ich zdolnosci adhezyjne. Dzi¢ki
temu bakterie s3 latwiej wyplu-
kiwane z moczem. Zurawina nie
zastapi antybiotyku, jednak jej regu-
larne stosowanie pomaga zapobiega¢
nawrotom choroby. Dzialanie utrud-
niajace adhezje bakterii do Sluzéwki
pecherza ma réwniez D-mannoza — na-
turalny cukier prosty, ktéry w pecherzu
moczowym wylapuje bakterie niczym magnes
iulatwia ich skuteczne wyplukiwanie.




Problemy

iol?gkowe
bez paniki
- dietetyczne fakty i mity

BOL BRZUCHA, BIEGUNKA, NUDNOSCI CZY OSEABIENIE POTRAFIA SKUTECZNIE
ZEPSUC DZIEN, A NAWET URLOP, | WYWOELAC NIEPOKOJ. NA SZCZESCIE WIEKSZOSC
PROBLEMOW ZOEADKOWO-JELITOWYCH MA EAGODNY PRZEBIEG | MIJA PO KILKU
DNIACH. KLUCZOWE ZNACZENIE MA JEDNAK ODPOWIEDNIE NAWODNIENIE,
LEKKOSTRAWNA DIETA ORAZ UMIEJETNOSC [=151 (o7 1[5 [T 7 g el
OD POPULARNYCH MITOW ZYWIENIOWYCH.

NATALIA DOLATA, DIETETYCZKA
KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA

Prébujac przywrdci¢ prace organizmu na wiasciwe tory,
warto wiedzie¢, co faktycznie pomoze, a co nie przyniesie
zadnych pozytywnych efektéw.

Jakie sa najczestsze przyczyny
biegunki?

Biegunka jest szczegdlnie nickomfortowa podczas wakaciji,
poniewaz zwykle pojawia si¢ nagle imoze skutecznie zepsuc
wypoczynek. Czeste wizyty w toalecie, bdl brzucha, osta-
bienie czy nudnodci utrudniaja, a czasem wrecz uniemoz-
liwiaja zwiedzanie, podrézowanie i korzystanie z atrakcji.
Wysokie temperatury dodatkowo zwickszaja ryzyko
odwodnienia.

Biegunka moze miec

wiele przyczyn,ale

najczesciej odpowiadaja

za nia:

o infekcje wirusowe (np. tzw. jelitdwka),

o zatrucia pokarmowe wywotane bakteriami lub
toksynami,

e stres i silne emocje,

¢ antybiotykoterapia zaburzajaca flore jelitowa,

¢ nietolerancje pokarmowe lub btedy
dietetyczne.

4 Swiat Zdrowia
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W wickszosci przypadkéw objawy ustepuja samoistnie,
jednak organizm w tym czasie traci duze iloSci wody
i elektrolitow.

Mikrobiota jelitowa ma
Znaczenie

W jelitach Zyja miliardy bakterii wspierajacych odpornos¢
itrawienie. Infekcje oraz antybiotyki moga zaburzac ich réw-
nowage. W takim wypadku pomocne bywaja probiotyki.

Szczegdlnie poleca si¢ bakterie probiotyczne Lactobacillus
i Bifidobacterium oraz drozdze probiotyczne Saccharomyces
boulardii. Moga one wspiera¢ odbudowe mikrobioty i skra-
cac czas trwania biegunki, zwlaszcza po antybiotykoterapii.
Nawodnienie kluczem

do zdrowia

Podczas biegunki i wymiotéw najgrozniejsze jest odwod-
nienie. Dlatego podstawa powinno by¢ regularne picie ma-
tych porcji plynéw.

w rrzl\(/padku problemow
zotadkowych najlepiej -
sprawdzaja sie:
e mineralna woda niegazowana,
¢ doustne ptyny nawadniajace z elektrolitami,
e delikatne herbaty, np. napar z rumianku czy
miety pieprzowej,
e ptyny o dziataniu zapierajgcym, np. czarna
herbata, napar z czarnych jagad,
e lekkie buliony.
e _
Na co szczegolnie uwazac?
U dzieci odwodnienie rozwija si¢ znacznie szybciej niz
udoroslych.

Niepokojace
objawy swiadczace
o odwodnieniu u dzieci to:

e sennos¢ i apatia, e brak tez podczas

e brak checi ptaczu,

picia, e rzadsze oddawanie
e suche moczu,

usta, ¢ zapadniete oczy.

W takich sytuacjach konieczna moze by¢ szybka konsultacja
lekarska.

Co jes¢, a czego unikac podczas
problemow zoladkowych

Dawniej zalecano $cisla diete i glodéwke. Obecnie wia-
domo, Ze organizm szybciej wraca do formy dzicki lekko-
strawnej, ale mozliwie normalnej diecie.

2 i Swiat Zdrowia

Produkty zalecane to:
gotowany ryz,

kleiki ryzowe i kaszki,

gotowane ziemniaki,

banany,

pieczone jabtka,

gotowana marchew,

suchy tost lub pieczywo pszenne,

chude mieso i lekkie zupy.

Produkty, ktorych lepiej
unikac:

potrawy smazone i ttuste, np. fast foody,
ostre przyprawy,

stodycze,

alkohol,

napoje gazowane,

Swieze owoce cytrusowe i soki,

nabiat w duzych ilosciach.

PodpowiedzZ: W czasie trwania biegunki zmien mleko i fer-

mentowane produkty mleczne na odpowiedniki bez laktozy
| lub wzbogacane napoje i produkty rodlinne bez dodatku

cukru (np. sojowe, kokosowe, owsiane, migdalowe, ryzowe).

| Proste przepisy przy
| problemach jelitowych

Kleik ryzowy
zbananem

o Skladniki: 3 lyzki bialego ryzu, 2 szklanki wody,
potbanana

e Przygotowanie: Ryz gotuj w wickszej ilo$ci
wody tak dlugo, az powstanie kleik. Dodaj roz-
gniecionego banana.




Zupa
marchewkowa

e Skladniki: 3 marchewki, 1 ziemniak, litr wody,
szczypta soli

e Przygotowanie: Warzywa ugotuj do mickkosci
i zmiksuj na delikatny krem.

[ (]
Pieczone jablko
[
ZrYyzem
e Skladniki: jablko, )5 szklanki ugotowanego
ryzu, odrobina cynamonu cejloniskiego

e Przygotowanie: Jablko z dodatkiem cynamonu
upiecz w piekarniku i podaj z cieplym ryzem.

Najczestsze mity
zywieniowe, czyli
co tak naprawde

nie dziala

»Cola pomaga nabiegunke”. Tojeden znajczest-
szych mitéw. Cola zawiera duzo cukru i kofeiny,

zdrowie

ktére moga dodatkowo podraznia¢ przewdd
pokarmowy i nasila¢ odwodnienie. Nie zastapi
plynéw nawadniajacych.

»Najlepiej nic nie jeS¢”. Glodéwka nie przy-
! spiesza zdrowienia. Jelita potrzebuja energii do

regeneracji, dlatego lekkie posilki sa lepszym roz-
wigzaniem niz catkowita rezygnacja z jedzenia.

by¢ dodatkiem do diety, ale nie powinny by¢
jedynym posilkiem przez kilka dni. Organizm
potrzebuje takze biatka, witamin i skladnikéw
mineralnych.

3 »Same sucharki wystarcza”. Sucharki moga

Spokojnie i rozsadnie

Problemy zoladkowe zdarzajg si¢ kazdemu i najczesciej mi-
jaja bez powiklan. Najwazniejsze jest odpowiednie nawod-
nienie, lekkostrawna dieta oraz obserwacja organizmu.
Warto pamietad, Ze internetowe porady i popularne mity
zywieniowe nie zawsze maja potwierdzenie w aktualnej
wiedzy medycznej. Po ustapieniu objawéw warto przez
kilka dni stopniowo rozszerzaé¢ diete: najpierw spo-
zywac lekkie, a potem bardziej zréznicowane posilki. Zbyt
szybki powrdét do thustych lub ciezkich potraw moze po-
nownie podraznic jelita. Zdrowy rozsadek i stopniowy
powrét do codziennej diety to najlepsza droga do
pelnej regeneracji.

WSPARCIE S
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' r - Suplement diety
. /4 dladzieci od 1. roku zycia
b -’ I'j# i dla dorostych.

Do stosowania:

w celu uzupetnienia
mikroflory jelitowej,
w trakcie lub po
antybiotykoterapii,
w podrézy.

ENTEROTON
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl
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Obrzeki
1 uczucie
ciezkosci

latem
—jak sobi

#FARMACEUITA DLA PACJENTA

UCZUCIE CIEZKICH NOG, OPUCHNIETE KOSTKI, OBRZEKI DEONI | TWARZY, A TAKZE
NAGLE WAHANIA MASY CIAEA CZY PIERSCIONEK, KTOREGO NIE DA SIE ZDJAC
Z PALCA? TO MOGA BYC OBJAWY ZATRZYMANIA WODY W ORGANIZMIE. TEGO TYPU
aYe]NIcIN\Weell SZCZEGOLNIE CZESTO NASILAJA SIE LATEM.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Wysokie temperatury powoduja rozszerzenie naczyn
krwiono$nych i spowolnienie krazenia, co sprzyja groma-
dzeniu si¢ wody w tkankach. Problem moga dodatkowo
nasila¢ niektdre codzienne nawyki oraz zmiany hor-
monalne zwigzane z cyklem miesigczkowym.

Na szczescie istnicja proste sposoby, ktére pomagaja
usungé¢ nadmiar wody z organizmu i zmniejszy¢
obrzeki. Choé¢ takie dolegliwosci czgsto maja charakter
przejsciowy i wynikaja z czynnikéw zwiazanych ze stylem
zycia, czasem moga by¢ réwniez sygnalem powazniejszych
probleméw zdrowotnych. Jak dochodzi do zatrzymania
wody w organizmie, jak sobie z nim radzic¢ i kiedy warto
skonsultowac objawy zlekarzem?

4 Swiat Zdrowia

Dlaczego organizm zatrzymuje
wode?

Zatrzymywanie wody w organizmie moze pojawia¢ si¢ okre-
sowo pod wplywem wielu réznych czynnikéw — od pogody
idiety, po styl Zycia czy gospodarke hormonalna.

Szczegdlnie latem, podczas upaléw, organizm ma

wieksza tendencje do gromadzenia plynéw w tkan-

kach. Wysoka temperatura powoduje rozszerzenie

naczyn krwionosnych oraz spowolnienie przeplywu
krwi i limfy, co sprzyja powstawaniu obrzekéw, zwlaszeza
wokolicach kostek i lydek.



Duze znaczenie

ma takze sie-

dzacy tryb Zycia.
Wielogodzinne  przeby-
wanie w jednej pozycji
(przy biurku w  pracy,
w samochodzie podczas
podrézy) utrudnia pra-
widlowe krazenie oraz
odplyw limfy. Uklad lim-
fatyczny odgrywa wazng
role w utrzymaniu réw-
nowagi plynéw w orga-
nizmie. Odpowiada za
odprowadzanie nadmiaru
plynu z tkanek, transport

komoérek  odpornoscio-
wych oraz wspieranic
proceséw  detoksykaciji.

Gdy przeplyw limfy zo-
staje spowolniony, moze
dochodzi¢ do tzw. za-
stojow limfatycznych.
Najczesciej objawiaja  si¢
one obrzgkami kostek,
tydek, dloni oraz okolic
oczu, gdzie tkanki sa szcze-
golnie podatne na groma-
dzenie plynéw.

Do zatrzymywania wody przy-
czynia si¢ réwniez dieta bo-
gata w sl i Zywnos$¢ wysoko
przetworzona. Nadmiar sodu
sprawia, ze organizm zatrzymuje wigcej
plyndéw, aby utrzymac réwnowage elek-
trolitowa. Problem dodatkowo nasila zbyt
mala ilo§¢ potasu w diecie, poniewaz pier-
wiastek ten pomaga ogranicza¢ negatywne
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SUPLEMENT DIETY

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

Na gospodarke

wodng  wply-

waja naturalne

zmiany hor-
monalne zwigzane z cy-
klem  miesigczkowym,
przewlekly stres, a takze
- co moze wydawac sie
zaskakujace - zbyt male
spozycie plynéw. Wbrew
pozorom picie niewiel-
kiej iloSci wody nie
pomaga  ograniczy¢
obrzekéw.  Organizm
odbiera taka sytuacje
jako zagrozenie odwod-
nieniem i uruchamia
mechanizmy ochronne,
ktére prowadza do za-
trzymywania ~ wickszej
ilosci plynéw w tkankach.
W efekcie problem moze
sie jeszcze nasilié.

Cho¢ w wickszosci przy-

padkow obrzeki maja charakter przejSciowy, warto
pamictaé, ze czasami moga by¢ objawem powaz-
niejszych probleméw, np. choréb ukladu
krazenia, nerek czy tarczycy. Dlatego jesli

obrzeki pojawiajg si¢ czesto, sa bardzo na-

silone lub wystepuja asymetrycznie, warto
skonsultowa¢ si¢ z lekarzem. Niepokdj po-

winny wzbudzi¢ takze objawy towarzy-

szace, takie jak przewlekle zmeczenie, dusz-

nosci, zmniejszona ilo§¢ oddawanego moczu

czy kolatanie serca.

WSPARCIE W USUWANIU

NADMIARU WODY
Z ORGANIZMU
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Sktadniki preparatu wptywajqg korzystnie na:
D usuwanie nadmiaru wody z organizmu

(pokrzywa zwyczajna)

D odchudzanie (opuncja figowa)
D kontrole celulitu (winogrona)

diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Jak sobie radzic
znadmiarem wody
worganizmie?

e Nawadniaj si¢. Podstawa w walce z zatrzymy-
waniem wody jest odpowiednie nawodnienie.
Najlepiej regularnie siegaé po wode, szczegdlnie o ni-
skiej zawartosci sodu, ktdra nie zwickszy podazy tego
pierwiastka w diecie. W czasie upaléw zapotrzebo-
wanie na plyny dodatkowo wzrasta, dlatego warto
zwraca¢ na to szczegdlng uwage. Dobrze réwniez
czytac etykiety, poniewaz poszczegdlne wody réznia
si¢ skladem mineralnym.

o Ruszaj sie. Regularna, umiarkowana aktywnos¢
fizyczna pomaga usprawni¢ przeplyw krwi i imfy,
dzigki czemu zmniejsza obrzeki oraz uczucie cigz-
kosci nég. Warto unika¢ wielogodzinnego sie-
dzenia, a jesli nie jest to mozliwe — robi¢ krétkie
przerwy na rozciaganie lub kilka minut spaceru.
Nawet niewielka dawka ruchu moze przynies¢ wy-
razna ulge.

e Jedz zdrowo. Istotna role odgrywa takze dieta.
Warto ograniczy¢ nadmiar soli, cukréw prostych
oraz wysoko przetworzonej zywnosci, takiej jak fast
foody, stone przekaski czy gotowe dania, ktére czesto
zawieraja bardzo duze ilo$ci soli. Lepiej wybierad pro-
dukty bogate w potas i magnez — pierwiastki wspie-
rajace prawidlowa gospodarke wodna organizmu.
Potas znajduje si¢ m.in. w pomidorach, bananach,
awokado i ziemniakach, natomiast Zrédlem magnezu
sa m.in. kakao, orzechy oraz pelnoziarniste produkty
zbozowe.

o Pobudzaj krazenie. Pomocne moga by¢ masaze,
drenaz limfatyczny oraz wybrane zabiegi fi-
zjoterapeutyczne. Delikatna stymulacja ukladu
limfatycznego moze usprawnia¢ odplyw nagroma-
dzonych plynéw i zmniejsza¢ uczucie ciezkosci czy
napiecia tkanek.

Ziolowe wsparcie -

Cho¢ podstawa walki z zatrzy-
mywaniem wody w organizmie
pozostaja zdrowe nawyki, cza-
sami warto siggna¢ po natu-
ralne wsparcie. Wiele zidl =
i rodlin wykazuje wladci-
wosci wspomagajace  usu-

wanie nadmiaru plynéw =
Zorganizmu.

Jednym  z  najpopular-
niejszych naturalnych Fa

$rodkéw o dzialaniu mo-
czopednym jest po-
krzywa. Regularne

& Swiat Zdrowia

picie naparéw z tej rosliny moze wspierac diureze, adodatkowo
dostarcza cennych mineraléw. Podobne whasciwosci przypisuje
sic mniszkowi lekarskiemu oraz nawloci, ktéra trady-
cyjnie stosowana jest jako roélina wspierajaca funkcjonowanie
drég moczowych.

Coraz wicksza popularno$¢ zdobywa takze opuncja figowa.
Oproécz lagodnego dzialania moczopednego zawiera sklad-
niki mineralne wazne dla utrzymania prawidlowej gospodarki
wodno-mineralnej, m.in. potas imagnez.

Pomocne moga by¢ réwniez napary z bratka polnego, od
dawna wykorzystywanego jako skladnik wspierajacy metabo-
lizminaturalne procesy detoksykacji organizmu. Popularnoscia
cieszg sie takze wyciagi z zielonej herbaty, ktérej dzialanie
moczopedne i stymulujace metabolizm wiaze si¢ gléwnie
zobecnoscig katechiny EGCG oraz teiny.
Warto jednak pamictaé, ze ziola i preparaty wspomagajace
usuwanie nadmiaru wody nie sa odpowiednie dla kazdego.
Szczegdlng ostrozno$¢ powinny zachowad kobiety w ciazy
i karmiace piersia, a takze osoby z chorobami nerek, serca czy
zaburzeniami gospodarki elektrolitowej. Nalezy réwniez
uwzgledni¢ mozliwe interakcje

z przyjmowanymi lekami - *
- zwlaszcza  moczopednymi, .
~ = przeciwnadci$nie- L%

.ﬂ niowymi oraz
przeciwcukrzyco-
© wymi.




CHOC KOBIETY STATYSTYCZNIE ZYJA DEU-
ZEJ, NIE ZAWSZE OZNACZA TO DEUGIE ZYCIE
W ZDROWIU. TYMCZASEM NIEZALEZNIE OD
WIEKU MOZEMY WSPIERAC ZAROWNO ORGA-
NIZM, JAK | SPRAWNOSC UMYSEU. JAK DBAC dr Lukasz Sobkowiak

zdrowie

Dlugowiecznosc¢
kobiet — proste
i dal](? wielkie

fe

\

-|L_. .‘:

O CIAEO | FUNKCJE POZNAWCZE, BY JAK Biolog molekularny, popularyzator nauki, ekspert w dziedzinie

NAJDEUZEJ ZACHOWAC ZDROWIE | [pTe):1:7.Y regulacji ekspresji gendw. Na stazu podoktorskim prowadzit

badania naukowe w Programie Terapii Genowych Cztowieka na
jednym z najlepszych uniwersytetéw Swiata - w Stanford School
of Medicine w Kalifornii. Po przejsciu ze $wiata nauki do przemystu
pracowat na stanowiskach menedzerskich w dziatach medycznych

NN GYF AT PYTAMY EKSPERTA.

Swiatowych gigantéw farmaceutycznych. Obecnie popularyzuje
Z BIOLOGIEM MOLEKULARNYM
DR. LUKASZEM SOBKOWIAKIEM wiedze o dtugowiecznosci i zdrowym stylu zycia. Cztonek Polskiego

Towarzystwa Biochemicznego, prowadzi konto na Instagramie, blog

ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA naukowy bioportalinfo oraz podcast ,Czas na dtugowiecznost”.
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W mediach sporo si¢ méwi o tajnikach dlugowiecz-
noSci, dietach wydluzajacych zycie, bierze si¢ pod
lupe mieszkanncow Okinawy i innych ,krain stu-
latk6w”. Pan postanowil si¢ zaja¢ tematem dlugo-
wieczno$ci kobiet. Dlaczego?

Zajalem si¢ dlugowiecznoscia kobiet, poniewaz kobiece
zdrowie ma swojg specyfike i nie da sie go sprowadzi¢ do
tych samych zalecen, ktére kieruje sie do mezezyzn. Hormo-
ny, menopauza,
metabolizm,
kondycja kodci
imiesni, sen czy

wplyw  prze-
wleklego stresu
tworzg od-

rebny i bardzo
wazny obszar.
Cho¢  kobiety
statystycznie
zyja dhuzej, cze-
sto przez wiele
lat zmagaja si¢
z obnizong ja-
koscia  zycia.
Dlatego kluczo-
we jest nie tylko
dodawanie lat
zycia, ale takze
dodawanie zdrowia, sity
i niezalezno$ci. W ksigz-
ce ,,Dlugowieczno$¢ ko-
biet. Proste nawyki,
wielkie efekty” chcia-
lem pokaza¢, ze wiedze
o dlugim zyciu mozna
przelozy¢ na konkret-
ne, codzienne dziala-
nia dost¢pne dla kaz-
dej kobiety. To wlasnie
male, regularne wybory -
dotyczace stylu zycia, od-
zywiania, regeneracji i profilaktyki - moga z czasem przy-
nie$¢ najwicksza zmiane.

Jest pan biologiem molekularnym i ekspertem
w dziedzinie genetyki. Czy dlugowieczno$¢ jest
kwestig gen6w? Mozna mie¢ dobre lub zle geny?

Dhugowieczno$¢ nie jest wylacznie kwestig genéw, choc to
wlasnie one wyznaczaja pewien biologiczny punkt startu -
wplywaja m.in. na tempo starzenia, odporno$¢ na choroby
przewlekle, metabolizm czy zdolno$¢ naprawy uszkodzen
komérkowych. Nie méwilbym jednak o dobrych i zlych ge-
nach wprosty sposéb, poniewaz wigkszo$¢ wariantéw gene-
tycznych dziata kontekstowo.

Przez lata przyjmowano, ze geny odpowiadaja za okolo
20-25 proc. dlugosci ludzkiego Zycia, jednak najnowsze ba-
dania wskazuja, ze dziedziczno$¢ w tej kwestii moze wy-
nosi¢ okolo 50-55 proc. To pokazuje, ze geny maja wicksze

8 i Swiat Zdrowia

Geny maja wicksze znaczenie, niz

wezesniej sadziliSmy, ale nadal nie
odbieraja nam sprawczosci. Styl
zycia, dieta, sen, ruch, relacje,
stres i profilaktyka wciaz w duzej
mierze decyduja o tym, czy w pelni
wykorzystamy swoj biologiczny
potencjal.

znaczenie, niz wezesniej sadzilimy, ale nadal nie odbieraja
nam sprawczo$ci. Styl zycia, dieta, sen, ruch, relacje, stres
i profilaktyka wciaz w duzej mierze decyduja o tym, czy
w pehi wykorzystamy swdj biologiczny potencjal.

Tak jak pan wspomnial, kobiety statystycznie Zyja
dluzej, ale tez cze¢Sciej spedzaja wiecej lat w chorobie
lub z niesprawnoscia. Co mozemy zrobi¢, by nie tylko
zy¢ dlugo, ale
takze jak naj-
dluzej zacho-
waé zdrowie
i dobra jakos¢
zycia?

Aby zy¢ nie tyl-
ko dlugo, ale
tez w zdrowiu,
warto przesunac
uwage z samej
liczby lat na ja-
koé¢  funkcjono-
wania, czyli tzw.
healthspan — czas
zycia w dobrej
sprawnoSci,
energii i sa-
modzielnoSci.
Jednym znajwaz-
niejszych filaréw tak rozu-
mianej dlugowiecznosci sa
sprawne miesnie, poniewaz
to one decyduja nie tylko
o sile, ale réwniez o réw-
nowadze, = metabolizmie
glukozy, odpornosci na
upadki, tempie regeneracji
i mozliwosci prowadzenia
aktywnego, samodzielnego
zycia. Starzenie niekorzyst-
nie wplywa na mi¢snie. Po
40. roku zycia masa mie-
$niowa spada  $rednio
o okolo 8 proc. na dekade, a sita nawet o okolo 15 proc., przy
czym po 70. roku zycia proces ten wyraznie przyspiesza. Mie-
$nie kobiet starzeja sie nie tylko wraz z wiekiem, ale takze pod
wplywem zmian hormonalnych. Dlatego zdrowa dlugowiecz-
nos¢ kobiet wymaga $wiadomego dbania o mi¢$nie poprzez
trening sifowy, odpowiednig podaz bialka, codzienny ruch,
sen, redukeje stresu, profilaktyke metaboliczng oraz troske
oréwnowage hormonalng.

By moéc w pelni korzysta¢ z zycia, warto zadba¢ nie
tylko o kondycje fizyczna, ale takze o sprawno$¢ umy-
shu. Co pomaga zachowa¢ jasny umysl na dlugie lata?

Aby zachowac jasny umysl na dhugie lata, warto dba¢ o mézg
podobnie jak o migénie - regularnie go stymulowac, regene-
rowa¢ i odpowiednio odzywiac. Najlepiej dzialaja aktyw-
nosci, ktore lacza wysilek poznawczy z elementem
nowosci, takie jak nauka jezyka, gra na instrumencie, taniec,



czytanie wymagajacych tredci, trening pamieci, rozwiazywa-
nie probleméw czy zdobywanie nowych umiejetnosci.
Bardzo wazny jest réwniez ruch, zwlaszcza polaczenie
treningu aerobowego i silowego, poniewaz poprawia
ukrwienie mézgu, wrazliwo$¢ insulinowa, nastrdj i jakos¢
snu. Do codziennej profilaktyki warto wlaczy¢ takze techniki
redukcji stresu, takie jak medytacja, ¢wiczenia oddechowe,
uwaznos$¢, kontakt z naturg oraz dobre relacje spoleczne. To
wiasnie relacje naleza do najsilniejszych czynnikéw chronia-
cych funkcje poznawcze.

Znaczenie ma réwniez dieta przeciwzapalna, bogata
w warzywa, owoce jagodowe, oliwe, orzechy, pelnowarto-
$ciowe bialko i ryby. Badania pokazuja, ze stezenie kwaséw
omega-3 we krwi jest odwrotnie zwiazane z ryzykiem de-
mencji o wezesnym poczatku. Osoby z najwyzszymi po-
ziomami omega-3 mialy okolo 40 proc. nizsze ryzyko takiej
demengji, dlatego odpowiednia podaz EPA i DHA moze by¢
jednym z elementéw wspierajacych dlugowiecznosé mézgu.

Wspomnial pan o dobrych relacjach spolecz-
nych. Jak to, jakie mamy relacje, przeklada si¢ na
dlugowiecznos$¢?

Relacje sa jednym z najwazniejszych, cho¢ czesto niedocenia-
nych filaréw dlugowiecznosci, poniewaz wplywaja na poziom
stresu, odpornoéé, sen, stan zapalny, zdrowie serca i funk-
cjonowanie mézgu. Samotno$¢ dziala na organizm jak
przewlekly stresor - wedlug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia do$wiadcza jej co szdsta osoba na $wiecie, a posrednio
moze przyczyniac sic do okolo 871 tys. zgondw rocznie, czyli
niemal 100 zgonéw w kazdej godzinie. Nie chodzi jednak wy-
lacznie o to, by ,mie¢ ludzi wokét siebie”, ale o budowanie
relacji, ktére daja poczucie bezpieczenstwa, sensu
i wsparcia. Negatywne wiezi réwniez nie naleza do rzadko-
$ci—niemal 30 proc. oséb deklaruje, ze ma w swoim otoczeniu
przynajmniej jedna osobe, ktéra utrudnia im zycie. Niedawne

zdrowie

I

badanie opublikowane w prestizowym czasopismie ,PNAS”
pokazalo, ze osoby otoczone wiecksza liczba problematycz-
nych ludzi starzaly sic biologicznie szybciej. Dlatego czasami
jednym z najwazniejszych dzialann prozdrowotnych nie jest
kolejny suplement, ale pielegnowanie dobrych wiezi, wycho-
dzenie z samotnodci oraz odwazne stawianie granic w rela-
cjach, ktére nam szkodza.

Jakie jeszcze nawyki warto wprowadzié, by zy¢ dhu-
zej i wlepszym zdrowiu?

W codziennej rutynie warto zaczac¢ od podstaw, poniewaz to
wlasnie suma prostych nawykéw najmocniej przeklada si¢ na
dhugos¢ i jakos¢ zycia. Kazdy zdrowy nawyk wiaze si¢ z niz-
szym ryzykiem przedwczesnej $mierci, a osoby realizujace
6-7 takich zachowan maja nawet o 67 proc. nizsze ryzyko
zgonu.

Najwazniejsze zdrowe
rutyny to:

* niepalenie,

o wykluczenie alkoholu - najlepiej abstynencja,

e regularny ruch, czyli minimum 150 minut
umiarkowanej lub 75 minut intensywnej
aktywnosci tygodniowo,

¢ zhilansowana dieta,

e 7-8 godzin regularnego snu,

¢ dobre relacje spoteczne.

To rzeczy pozornie proste, ale biologicznie bardzo istotne,
poniewaz wplywaja na stan zapalny, metabolizm, mic$nie,
mozg, odpornos¢ i regeneracje. Najwazniejszy wniosek jest
taki, ze nawet jesli starzenie oslabilo juz organizm, styl zy-
cia nadal ma ogromna moc - moze decydowac o tym,
czy kolejne lata beda zdrowsze i bardziej komfortowe.
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od kontrolg
- dlaczego warto
mierzy¢ je kazdego dnia

NADCISNIENIE TETNICZE DOTYCZY JUZ PONAD 11 MLN DOROSEYCH POLAKOW.
TRWAJACA OD MAJA AKCJUA ,MAJ MIESIACEM MIERZENIA CISNIENIA” PRZYPOMINA,
JAK WAZNA JEST REGULARNA KONTROLA CISNIENIA, POZWALAJACA WCZESNIE
WYKRYC PROBLEM | ZAPOBIEC GROZNYM POWIKEANIOM.

MGR FARM. IGOR BARAN

DI aczego tak wazne jest sie dopiero powazne uszkodzenia narzadéw.
k . W Polsce skuteczna kontrole ci$nienia udaje si¢

wcze.s’ne. W¥ rywanie osiagnac jedynie u 23-33 proc. chorych, dlatego

nadcisnienia? \' ( wezesna diagnostyka ma kluczowe znaczenie.

Nieleczone nadci$nienie moze prowadzi¢ do S N t

przerostu lewej komory serca, przyspieszo- AS) ( ow.e wy .y czne, nowe

nego rozwoju miazdzycy, udaru mozgu czy spojrzenie na normy

niewydolnosci nerek. Problem bywa bagate- W najnowszych wytycznych Europejskiego

lizowany, poniewaz poczatkowe objawy - takie Towarzystwa Kardiologicznego (ESC) z 2024

jak bole glowy, szumy uszne, krwawienia z nosa, trud- roku zmienilo sie podejscie do oceny prawidlowych

nosci z zasypianiem czy przewlekle zmeczenie - sg przypi- — wartoéci  ci$nienia  tetniczego. Eksperci  wskazuja, ze
sywane codziennemu stresowi. U wigkszoS$ci pacjentéw o optymalnym ci$nieniu mozna méwi¢ wtedy, gdy wy-
choroba przez wiele lat przebiega jednak calkowicie niki domowych pomiaréw utrzymuja si¢ ponizej
bezobjawowo, a pierwszym sygnalem alarmowym staja  120/70 mm Hg. Zaktualizowano réwniez kategorie
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ci$nienia ,podwyzszonego”. Obejmuje ono wartosci od
120 do 139 mm Hg dla ci$nienia skurczowego oraz od 70 do
89 mm Hg dla rozkurczowego. Natomiast o nadci$nieniu
tetniczym - w przypadku pomiaréw wykonywanych
w domu - méwimy wtedy, gdy $rednie wyniki wynosza co
najmniej 135/85 mm Hg.

Istotnej zmianie ulegly takze cele leczenia. Zgodnie z no-
wymi zaleceniami ESC, jedli stan pacjenta i tolerancja or-
ganizmu na to pozwalaja, u wickszosci oséb leczonych
powinno si¢ dazy¢ do obnizenia ci$nienia skurczo-
wego do poziomu 120-129 mm Hg. Takie postgpowanie
skuteczniej zmniejsza ryzyko zawalu serca oraz udaru
mozgu.

Migotanie przedsionkow
- niewidzialne zagrozenie

Méwiac o chorobach ukladu krazenia, nie sposéb pomina¢
migotania przedsionkéw (AF) - jednego z najczestszych
zaburzen rytmu serca. Nieleczone nadci$nienie tetnicze
jest jednym z gléwnych czynnikéw sprzyjajacych jego roz-
wojowi. Migotanie przedsionkéw jest szczegolnie niebez-
pieczne, poniewaz wigze si¢ z nawet picciokrotnie wyz-
szym ryzykiem udaru mézgu i odpowiada za blisko 20 proc.
wszystkich udaréw.

Choroba ta bywa bardzo podstepna. Cze$¢ pacjentéw
doswiadcza kolatania serca, dusznosci, bélu w klatce pier-
siowej czy przewleklego zmeczenia, u wielu oséb przebiega
jednak bezobjawowo i zostaje wykryta dopiero w momencie
wystapienia groznych powiklan.

Coraz wigksza role we wezesnym wykrywaniu zaburzen
rytmu serca odgrywa technologia. Dobrej klasy ci$nienio-
mierze automatyczne czgsto wyposazone sa w funkcje
AFIB lub IHB, ktére umozliwiaja wykrycie nieregularnej
pracy serca mogacej Swiadczy¢ o migotaniu przedsionkow.
Pojawienie si¢c symbolu ostrzegawczego na ekranie urza-
dzenia nie stanowi jeszcze diagnozy, ale jest waznym sy-
gnalem, ktérego nie nalezy lekcewazy¢ i ktéry powinien
skloni¢ do konsultacji z kardiologiem.
Jak mierzyc cisnienie,
by wynik byl
wiarygodny?

Nawet najlepsze urzadzenie nie
bedzie pomocne, jedli pomiary
wykonujemy nieprawidlowo.
Domowakontrola ci$nienia to
fundament skutecznej walki

-+
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Najwazniejsze
zasady pomiaru
ciSnienia w domu:

Odpocznij i zrelaksuj sie: Zanim uruchomisz
ci$nieniomierz, usiadZ wygodnie i odpocznij
W Ciszy przez co najmniej 3-5 minut.

Przyjmij wlasciwa pozycje: Oprzyj plecy,
swobodnie uléz przedrami¢ na blacie stolu,
a stopy postaw plasko na podlodze. Nie krzyzuj
nog, nie zakladaj nogi na noge.

Zwré6¢ uwage na mankiet: Powinien znaj-
dowac si¢ na wysokosci serca i by¢ zalozony bez-
posrednio na nagie rami¢ - nigdy na ubranie. Zbyt
ciasny lub zbyt luzny mankiet moze zafalszowac
wynik.

Wykonuj dwa pomiary: Podczas jednej sesji
zmierz ci$nienie dwukrotnie, zachowujac okolo
1-2 minut przerwy miedzy pomiarami.

Milczenie jest zlotem: Rozmowa podczas mie-
rzenia ci$nienia moze sztucznie podwyzszy¢ wynik!

Wybierz odpowiedni moment: Ciénienie najle-
piej mierzy¢ rano i wieczorem, przed positkiem oraz
przed przyjeciem porannej dawki lekéw. Co najmniej
30 minut wezesniej nalezy unikac jedzenia, wysitku
fizycznego i kofeiny.

A\ Ui Y Y

Twoje zdrowie w Twoich rekach
Leczenie nadcis$nienia tetniczego wymaga dlugofalowego
podejécia - to terapia prowadzona przez cale zycie. Jesli
lekarz zalecil farmakoterapig, leki nalezy przyjmowac co-
dziennie i zgodnie z zaleceniami. Nie wolno samo-
dzielnie przerywaé leczenia, nawet wtedy,
gdy wyniki pomiaréw od dluzszego czasu
pozostaja prawidlowe. Dobre wartosci cis-
nienia s3 bowiem efektem skutecznej

terapii.
Regularna kontrola ci$nienia to prosty
nawyk, ktéry moze uchroni¢ przed
powaznymi konsekwencjami zdrowot-

znadciénieniem, jednak tylko  /—— h— nymi. Warto. Wykonywz?? pomiary
wtedy, gdy przestrzegamy r 2 systematycznie, prowadzi¢ dokladne

L —
podstawowych zasad 2%

prawidlowego pomiaru.

Zrodla:
1. https://mmmpolska.pl/ (dostep: 22.05.20261.).
2. https://www.maymeasure.org/ (dostgp: 22.05.2026 1.).

3. https:/ptkardio.pl/wytyczne (dostep: 22.05.2026 1.).

notatki i wszelkie watpliwosci konsul-
towaé z lekarzem prowadzacym lub ze swoim
farmaceuta.

4. Balsam P, Migotanie przedsionkéw — definicja, patogeneza, etiologia i klasyfikacja, Choroby Serca i Naczyn 2019, 16 (1): 63-65.
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wykryta w USG?

Lekarz uspokaja

INFORMACJA O ,ZMIANIE W WATROBIE” WYKRYTEJ W USG LUB TOMOGRAFII
POTRAFI WYWOLEAC DUZY NIEPOKOJ. TYMCZASEM W PRAKTYCE KLINICZNEJ
BARDZO CZESTO OKAZUJE SIE, ZE NIE JEST TO NIC POWAZNEGO. KLUCZOWE
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ZMIANY EAGODNE OD TYCH WYMAGAJACYCH LECZENIA.

Watroba jest narzadem, w ktérym stosunkowo czesto wy-
krywa si¢ réznego rodzaju zmiany przypadkowo, przy okazji
badan wykonywanych z zupelnie innych powodéw. To wlasnie
moment otrzymania wyniku najczesciej wywoluje najwickszy
stres. Tymczasem, jak podkreslaja lekarze, statystyki sa w tym
przypadku uspokajajace.

- Wrutynowych badaniach USG czy tomografii komputerowej
najczesciej trafiamy na lagodne zmiany watroby. Sa to torbiele,
naczyniaki czy FNH, ktére w wiekszosci przypadkéw nie
wymagaja leczenia operacyjnego — méwi dr n. med. Macicj
Kowalewski, chirurg ogdlny, transplantolog i chirurg onkolo-
giczny z Centrum Medycznego SafiMed z Zabierzowa.
Obecno$¢ zmiany w watrobie nie jest wiec réwnoznaczna
z chorobg nowotworowa. W wielu przypadkach wystarczy ob-
serwacja lub jednorazowe poglebione badanie diagnostyczne,
aby potwierdzi¢ jej lagodny charakter.

Kluczowa jest diagnostyka,
nie pochopne wnioski

Najwazniejszym krokiem po wykryciu zmiany jest ustalenie
je¢j charakteru. W watrobie moga bowiem wystepowac
zmiany catkowicie niegrozne i nowotwory — zaréwno te, ktére
rozwijaja sic w niej pierwotnie, jak i przerzuty z innych na-
rzadéw. Od tego rozréznienia zalezy dalsze post¢powanie.

— Zabiegi resekeyjne watroby dzielimy w zaleznosci od tego,
czy mamy do czynienia z guzami pierwotnymi, czy przerzuto-
wymi. Kazda z tych sytuacji wymaga innego podejscia — wyja-
$nia dr Maciej Kowalewski.

W praktyce pojedynczy wynik USG bardzo rzadko daje
pelna odpowiedz. Dlatego kolejnym ctapem sa doklad-
niejsze badania obrazowe, przede wszystkim tomografia

2 i Swiat Zdrowia

komputerowa lub rezonans magnetyczny. To one pozwalaja
okresli¢ charakter zmiany i zdecydowa¢, czy wymaga ona
dalszego postepowania.

Biopsja nie zawsze

jest konieczna

Wielu pacjentow zaklada, ze kolejnym krokiem powinna by¢
biopsja, czyli pobranie wycinka do badania. W przypadku wa-
troby nie jest to jednak standardowe postepowanie na poczat-
kowym ctapie diagnostyki.

- W wielu przypadkach zmian lagodnych albo granicznych
biopsja jest niewskazana, a czasami wrecz niezalecana. Decy-
duja o tym wykonywane weze$niej badania obrazowe - pod-
kregla specjalista.

Dopiero wtedy, gdy obraz nie jest jednoznaczny albo gdy
istnieje podejrzenie nowotworu wymagajacego kon-
kretnego leczenia, lekarze decyduja sie na weryfikacje
histopatologiczna.

Gdy zmiana okazuje sie
nowotworem

Jedli diagnostyka potwierdzi, Ze zmiana ma charakter zlos-
liwy, kolejnym krokiem jest ustalenie jej pochodzenia. To
bardzo istotne, poniewaz zupelnie inaczej wyglada leczenie no-
wotworow, ktére powstaja w watrobie, a inaczej tych, ktore sa
przerzutami.

- Najczestszym nowotworem pierwotnym watroby jest rak
watrobowokomoérkowy, ktéry dosé czesto bywa operacyjny.
Problemem jest jednak to, Ze z reguly rozwija sic on w wa-
trobie juz uszkodzonej, np. w przebiegu marskosci, co ogra-
nicza mozliwosci leczenia - tlumaczy dr Maciej Kowalewski.
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Znacznie czgsciej jednak lekarze maja do czynienia z prze-
rzutami do watroby z innych narzadéw.

- Okolo 80 proc. zlodliwych zmian w watrobie to wlasnie
tego typu przypadki — zaznacza specjalista.

Operacja nie zawsze

jest rozwigzaniem

W przypadku przerzutéw decyzja o operacji nie jest oczy-
wista i zawsze wymaga oceny indywidualnej. Kluczowe
znaczenie ma to, jaki nowotwor jest choroba podstawowa
oraz czy zmiany ograniczone sa tylko do watroby.

- W przypadku guzéw przerzutowych sytuacja jest niestety
bardziej skomplikowana. To przypadki, ktére wymagaja in-
dywidualnego podejscia i dokladnej oceny calej choroby -
podkresla chirurg.

Sa jednak sytuacje, w ktérych leczenie operacyjne ma udo-
wodniong skutecznos¢. Najlepszym przykladem jest rak
jelita grubego, w ktérym usuniecie przerzutéow
z watroby moze realnie wydluzy¢ zycie pacjenta.

- Jezeli jesteSmy w stanie wyciag¢ przerzuty z watroby
w raku jelita grubego, pacjent na tym korzysta. Jest to do-
brze udokumentowane - méwi dr Maciej Kowalewski.
Podobnie bywa w przypadku niektérych guzéw neuro-
endokrynnych, gdzie operacja moze nie tylko wplyna¢ na
przebieg choroby, ale tez wyraznie poprawi¢ komfort zycia
dzicki zmniejszeniu objawow.
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Czasem operacja nie przynosi
korzysci

Nie wszystkie nowotwory zachowuja si¢ jednak w taki sposéb.
W wielu przypadkach obecno$¢ przerzutéw w watrobie
oznacza bardzo zaawansowany etap choroby, w ktérym le-
czenie chirurgiczne nie zmienia rokowania.

- W takich sytuacjach przerzuty do watroby sa juz cecha
bardzo zaawansowanej choroby i operacja nie przynosi pa-
cjentowi realnej korzysci — zaznacza specjalista.

Dlatego decyzja o leczeniu operacyjnym zawsze poprzedzo-
na jest dokladng analiza - nie tylko samej zmiany wwatrobie,
ale calego obrazu choroby.

Najwazniejsze: spokdj

i whasciwa diagnostyka

Informacja o zmianie w watrobie to dopiero poczatek drogi
diagnostycznej,aniegotowadiagnoza. Wwigkszo$ciprzypad-
kéw nie oznacza ona powaznej choroby, ale jednoczesnie nie
powinna by¢ bagatelizowana.

- Przypadkowo wykryte zmiany zazwyczaj wymagaja obser-
wacji lub poglebionej diagnostyki. O leczeniu operacyjnym my-
Slimy dopiero wtedy, gdy pojawia sie podejrzenie nowotworu
- podsumowuije specjalista.

Najrozsadniejsze jest wiec zachowanie spokoju i oddanie si¢
w rece specjalisty, ktory krok po kroku przeprowadzi przez
proces diagnostyczny i pomoze podja¢ wlasciwa decyzje.
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PRZEZ LATA ADHD OPISYWANO GEOWNIE
PRZEZ PRYZMAT DOSWIADCZEN CHEOPCOW,
CO SPRAWILO, ZE WIELE DZIEWCZAT
DORASTAEO BEZ WEASCIWEJ DIAGNOZY,

PROBUJAC [T ST /7Y KTORY

NIE ROZUMIAE ICH SPOSOBU MYSLENIA,
DZIAEANIA | ODCZUWANIA. JAK WYGLADA
ADHD U KOBIET, DLACZEGO TAK TRUDNO JE
ROZPOZNAC | JAKA ULGE MOZE PRZYNIESC
ZROZUMIENIE WEASNYCH MECHANIZMOW?

Z DR JANINA MASCHKE
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Czym ro6zni si¢ zefnska lub dziewczeca odmia-
na ADHD od meskiej: Czy mozna powiedzieé, ze
ADHD u chlopcéw jest bardziej widoczne, au dziew-
czat czesciej ,dzicje si¢ wsrodku?

Tak, to trafny sposdb opisania tego zjawiska, cho¢ oczywi-
Scie nie dotyczy on kazdego chlopca ani kazdej dziewczyn-
ki. ADHD wystepuje w spektrum i zdarzaja si¢ dziewczynki
wyraznie nadpobudliwe oraz chlopcy, uktérych objawy maja
bardziej wewnetrzny charakter. Ogolnie jednak chlopey sa
bardziej zauwazani, poniewaz ich ADHD czesciej zakloca
otoczenie, podczas gdy dziewczeta czesciej cierpia w ci-
szy. U dziewczat i kobiet ADHD moze wyglada¢ mniej jak
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ot. archiwum prywatne

dr Janina Maschke

Doktorka psychologii oraz coachka ADHD i funkcji wykonaw-
czych. Ksztatcita sie w wielu krajach, m.in. USA, Kanadzie,
Niemczech, Wielkiej Brytanii, Chinach i Australii, co pozwolito jej
wzbogacic prowadzong praktyke o miedzynarodowa perspektywe
i stac sie ekspertkg w dziedzinie ADHD. Od momentu otrzymania
diagnozy ADHD dzieli sie osobistymi doswiadczeniami i nieustannie
poszerza swoje kompetencie. W przestrzeni  internetowej
popularyzuje wiedze z zakresu psychologii, pomagajac innym
odnalez¢ droge do wiekszego zrozumienia siebie i swoich potrzeb.

bieganie po klasie, a bardziej jak wewnetrzny niepokdj, bu-
janie w oblokach, przecigzenie emocjonalne, perfekcjonizm,
potrzeba zadowalania innych, lek, zapominalstwo, chro-
niczne trudnodci z organizacja czy wyczerpanie wynikajace
7z préb utrzymania wszystkiego w ryzach.

Slyszalam, ze dziewczeta czesto maskuja symp-
tomy. Czy ukrywaja je $wiadomie? A jedli tak, to
dlaczego?

Czy robimy to $wiadomie? Czasami tak, ale bardzo cze-
sto maskowanie zaczyna si¢, zanim w ogdle zorientujemy
sie, ze to robimy. Od najmlodszych lat dziewczynki otrzy-
muja wyrazne komunikaty dotyczace tego, jak powinny



si¢ zachowywaé: ,badz grzeczna”, ,badZz pomocna”, ,badz
zorganizowana”, ,nie zachowuj si¢ zbyt glo$no”, ,nie badz
zbyt emocjonalna”, ,nie sprawiaj klopotéw”. Wiele z nich
uczy sie wiec thumi¢ swoje impulsy, nasladowac innych, nad-
miernie si¢ przygotowywaé, nieustannie przepraszac i wkla-
da¢ ogromny wysilek w to, by zachowywa¢ sie i wyglada¢
»hormalnie”.

Wiele kobiet

z ADHD maskuje
swoje trudnosci,
zeby wygladaé
jakinni. Dzieki
temu czesto
udaje im si¢
wywiazywaé

z obowiazkéw,
ale kosztem
znacznie wick-
szego stresu.
Jaka cen¢zato
placaz

Cena bywa bardzo
wysoka. Strach moze
by¢ skutecznym motywato-

rem w krétkiej perspektywie, ale na

dluzsza mete jest niezwykle obciazajacym mechanizmem,
z ktérym trzeba zy¢ kazdego dnia. Wiele kobiet z ADHD
uczy si¢ funkcjonowa¢ dzicki adrenalinie, wstydowi i panice.
Koncza zadanie, gdy zblizajacy sie termin staje si¢ zrodlem
silnego stresu. Sprzataja dom, bo kto§ ma przyjs¢ z wizyta.
Odpowiadaja na maile dopiero wtedy, gdy konsekwencje
braku odpowiedzi wydaja si¢ nie do zniesienia. Z zewnatrz
moze sic wydawad, Ze $wietnie sobie radza. W rzeczywisto-
$ci czesto zyja w stanie ciaglej gotowosci i napiecia. Z cza-
sem moze to prowadzi¢ do wypalenia, zaburzen lekowych,
depresji, probleméw ze snem, napigcia w ciele, dolegliwosci
trawiennych, emocjonalnego wyczerpania oraz bardzo bole-
snej relacji zsama soba. Zaczynasz wierzyé, ze potrafisz dzia-
1a¢ tylko wtedy, gdy jeste$ wystarczajaco przestraszona. A to
prowadzi do glebokicej utraty zaufania do siebie.

Kobiety z niezdiagnozowanym ADHD czesto otrzy-
muja inne diagnozy. Z czym ADHD bywa mylone
i czy leczenie moze by¢ skuteczne, jesli prawdziwe
zrodlo trudno$ci pozostaje nierozpoznane?

Niezdiagnozowane ADHD u kobiet moze by¢ mylone z wie-
loma innymi zaburzeniami i trudno$ciami. NajczeSciej sa to
depresja i zaburzenia Iekowe, ale bywa ono réw-

niez blednie rozpoznawane jako choroba
afektywna dwubiegunowa, zaburzenie

Diagnoza to nie tylko etykieta. Dla
wielu kobiet staje si¢ ona przegladem
calego zycia. Zmienia historig, ktora
opowiadaly o samych sobie.

tania, ktére towarzyszyly im
przez cale zycie.
B ardzo
szybko
a Q" pojawia
si¢c jednak
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osobowosci borderline, zaburzenia odzywiania czy zaburze-
nia obsesyjno-kompulsyjne. Czasem jego objawy przypisuje
sic przewleklemu stresowi, do$§wiadczeniom traumatycz-
nym, problemom ze snem, niskiej samoocenie, lenistwu,
niedojrzalo$ci emocjonalnej albo po prostu przeciazeniu
wymaganiami wspdlczesnego zycia. Warto podkredli¢, ze
cze$¢ tych trudnoscei rzeczywiscie moze wspdlwystepowac
z ADHD. Problem
nic polega wicc
na tym, ze kazda
diagnoza jest bled-
na, lecz na tym, ze
ADHD czesto
w ogéle nie jest
brane pod uwa-
ge — zwlaszcza jesli
kobieta na pierwszy
rzut oka funkcjonuje
»dobrze”.

Leczenie moze przy-
nosic¢ korzysci nawet
wtedy, gdy ADHD
pozostaje nierozpo-
znane, szczegolnie
jesli koncentruje si¢
na leku, depresji czy skutkach traumy. Jesli jednak ADHD
pozostaje niewidoczne, terapia cz¢sto okazuje si¢ niepehna.
Kobieta moze nauczy¢ sie kwestionowac negatywne mysli,
ale nadal nie rozumie¢, dlaczego tak trudno jest jej rozpo-
cza¢ zadania. Moze leczy¢ depresje, amimo to weiaz czud sie
przytloczona codziennymi wymaganiami. Moze pracowac
nad samooceng, jednocze$nie nieustannie gromadzac do-
wody na to, ze ,nie radzi sobie” z codziennoscia.

Kiedy ADHD zostaje rozpoznane, leczenie staje si¢ bardziej
trafne i kompleksowe. Mozna wtedy skupi¢ si¢ nie tylko na
wspolwystepujacych trudno$ciach, lecz takze na funkcjach
wykonawczych, regulacji emocji, farmakoterapii, dostoso-
waniu $rodowiska, psychoedukacji oraz praktycznych stra-
tegiach, ktére wspodlpracuja z moézgiem osoby z ADHD, za-
miast dziala¢ przeciwko niemu.

Jak reaguja kobiety, kiedy po latach
nieskutecznej terapii otrzymuja
wreszcie diagnoz¢ ADHD?

Reakcja jest czesto mieszaning ulgi, zalu,
zlo$ci i niedowierzania. Ulge przynosi
$wiadomos¢, ze wreszcie pojawia sie
wyjasnienie. Wiele kobiet u$wiada-
mia sobie, Ze nie s3 ,zepsute”, i po raz
pierwszy znajduje odpowiedZ na py-
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takze zal. Kobiety zaczynaja mysle¢ o latach spedzonych
na obwinianiu siebie, o relacjach, ktére na tym ucierpialy,
o$ciezkach edukacyjnych i zawodowych, ktére moglyby wy-
glada¢ inaczej, oraz o wstydzie, ktéry nosily w sobie przez
tak dlugi czas. Niektore odczuwaja réwniez zlo$é - zlod¢,
ze nikt weze$niej tego nie zauwazyl, Ze byly okreslane jako
trudne lub leniwe, Ze przez lata leczono ich ob-

jawy, nie zadajac pytania o to, co lezy uich 5T
zrédla. Mysle, ze ta emocjonalna zlozo-

nos¢ jest bardzo wazna. Diagnoza to

nie tylko etykieta. Dla wielu kobiet
staje si¢ ona przegladem calego
zycia. Zmienia historie, ktdra
opowiadaly o samych sobie.

Hormony s3 waznym czyn-
nikiem w Zyciu kobiety. Czy
ich wplyw - np. podczas cy-
klu miesiaczkowego, ciazy lub
menopauzy - w jakikolwiek e -
sposéb oddzialuje na ADHD? )

Czy moga wyci-
sza¢ objawy albo je
nasila¢?

Hormony moga mie
bardzo realny wplyw na
objawy ADHD. Wiele
kobiet zauwaza, Ze ich
koncentracja, regulacja
emocji, motywacja i po-
ziom energii zmieniaja si¢ w trakcie cyklu miesiaczko-
wego. U czesci z nich objawy nasilaja si¢ w dniach poprze-
dzajacych miesiaczke, kiedy poziom estrogenu spada. Moga
wtedy by¢ bardziej impulsywne, bardziej zapominalskie, bar-
dziej wrazliwe emocjonalnie, bardziej przeciazone lub mniej
odporne na stres.

Ciaza i okres poporodowy réw-

niez moga wplywac na przebieg \
ADHD, cho¢ nie u wszystkich ®

kobiet w ten sam sposdb.

Niektore czujq sic w ciazy

bardziej stabilnie, pod-

czas gdy inne zmagaja si¢

zwickszymi trudno$ciami

- zwlaszcza ze zmecze-

niem, zaburzeniami snu

i zmianami emocjonalny-

mi. Po porodzie polacze-

nie zmian hormonalnych,

braku snu, przecigzenia

sensorycznego i nieustan-

nych wymagan zwigzanych

z opieka nad dzieckiem moze

by¢ szczegdlnie trudne dla ukla-

du nerwowego osoby z ADHD.
Perimenopauza i menopauza
réwniez maja ogromne znaczenie. Wie-

le kobiet, ktére przez dekady dobrze sobie
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Cho¢ z zewnatrz moze si¢ wydawac,
ze osoby z ADHD $wietnie sobie radza,
W rzeczywistosci czesto Zyja w stanie

ciaglej gotowosci i napig¢cia.

radzily, nagle czuje, Ze ich dotychczasowe strategie przestaja
dziala¢. Mgla mézgowa, reaktywno$¢ emocjonalna, proble-
my z pamiecig i poczucie przytloczenia moga stac si¢ bar-
dziej nasilone.

Jest pani psycholozka i coachka ADHD, zreszta zna
je pani z wlasnego doswiadczenia, bo
sama ma pani diagnoze¢. Napisala
pani ksiazke ,Mysle szybciej,
czuj¢ mocniej. ADHD - prze-
wodnik dla kobiet”. Co moga

~  whniej znalez¢ czytelniczki?
Czytelniczki znajda w niej pola-
czenie wiedzy naukowej, oso-
bistego do$wiadczenia i prak-
tycznego wsparcia.  Ksigzka
- wyjasnia, jak ADHD moze prze-
- " jawia¢ si¢ ukobiet i dlaczego tak
wiele dziewczat oraz kobiet przez
lata pozostaje niezauwazonych.
Opowiada o maskowaniu, intensywnosci
emocjonalnej, wstydzie,

hormonach,  relacjach,
pracy, ~macierzynstwie,

diagnozie oraz procesie
odzyskiwania rozumie-
nia samej siebie po latach
zagubienia.
To, co — mam nadzieje
— jest w niej szczegdlnie
wazne, to fakt, ze nie przedstawia ADHD wylacznie jako listy
deficytéw. Pokazuje realne trudnosci, ale takze wrazliwos¢,
kreatywno$¢, intuicje, szybko§¢ myslenia i glebie odczuwa-
nia, ktére wiele kobiet z ADHD u siebie rozpoznaje.
To przewodnik dla kobiet, ktére czgsto po cichu zadawaly
sobie pytanie: ,Dlaczego zycie jest dla mnie tak trudne, skoro
inni wydaja si¢ sobie radzi¢z”. Ksiazka nie wpedza
w poczucie winy, lecz daje wyjasnienie, na-
rz¢dzia i wspolczucie.

o

®
Jakie male, ale znaczace zmiany
warto wprowadzié, aby stopnio-
wo uporzadkowac codziennos$é
- poczuc si¢ lepiej, skutecznicej
zarzadzac¢ czasem izmnicejszy¢
stres?

Zawsze zachecam do zaczynania od
malych krokéw. Wiele kobiet z ADHD
prébuje zmieni¢ cale swoje zycie z dnia
na dzien, a potem odczuwa wstyd, gdy to
si¢ nie udaje. Lagodnicjsze i skutecznicjsze
podejécie polega na stopniowym budowa-

niu zewnetrznych form wsparcia.
Jedna z pomocnych zmian jest rezygnacja z po-
legania wylacznie na pamigci. Korzystaj z wizu-
alnych przypomnien, kalendarzy, alarméw, list, pojemni-
kéw, etykiet czy karteczek na drzwiach - ze wszystkiego,
co sprawia, ze informacje istniejq takze poza twoja glowa.



Inna strategia polega na zmniejszaniu liczby krokéw
miedzy intencja a dzialaniem. Jesli chcesz regularnie
przyjmowaé witaminy, postaw je w widocznym miejscu,
np. obok ckspresu do kawy, jesli kazdego ranka z niego ko-
rzystasz. Jesli cheesz ¢wiczy¢, przygotuj ubrania wezesniej.
Jesli gubisz klucze, stwérz ,stacje startowa” — jedno stale
miejsce przy drzwiach. W przypadku ADHD wsparcie cz¢-
sto polega na tym, by maksymalnie ulatwi¢ wykonanie wla-
$ciwego dziatania.

W zarzadzaniu czasem pomaga ,widoczno$¢ czasu”.
Wiele os6b z ADHD nie odczuwa uplywu czasu w sposéb
szczegdlnie wyrazny. Timery, zegary wizualne, odliczanie
iblokowanie czasu w kalendarzu moga sprawic, ze czas sta-
nie si¢c bardziej konkretny. Pomaga réwniez uwzglednianie
czasu potrzebnego na przejscie miedzy zadaniami, ponie-
waz mdzg osoby z ADHD czesto nie doszacowuije, ile zaj-
muje zakonczenie jednej czynnoéci i rozpoczecie kolejnej.

Przydadza si¢ tez wskazéwki dotyczace samodziel-
nej pracy nad redukcja stresu - czy moze pani pod-
powiedzied jakies$ ¢wiczenia?

W redukeji stresu najwazniejsze jest uspokojenie ciala, anie
tylko przekonywanie umyshu. Proste ¢wiczenie to tzw. fi-
zjologiczne westchniecie: wez jeden gleboki wdech,
nastepnie krétki dodatkowy wdech, a potem powoli wy-
pus¢ powietrze. Powtorz kilka razy. W ten sposob wysy-
lasz ukladowi nerwowemu sygnal bezpieczenstwa. Mozesz
tez korzystaé z tzw. calm strips — to teksturowane naklejki
z technikami oddechowymi, ktére pomagaja skupic si¢ na
oddechu, gdy przesuwasz po nich palcem. Pomocna bywa
réwniez progresywna relaksacja mi¢éni (PMR). Polega
na napinaniu mi¢$ni na chwile, a nastepnie ich rozluznianiu
- np. zaciskasz piesci, jakby$ wyciskala sok z cytryny, albo
napinasz palce u stép, jakbys zbierala nimi piasek na plazy.
Wiele oséb z ADHD nie zdaje sobie sprawy, jak duzo
stresu wynika z halasu, Swiatla, balaganu, powia-
domien, obcislych ubran czy zbyt wielu rozméw
naraz. Ograniczenie bodzcédw moze szybko uspokoié
uklad nerwowy. Przyklady to sluchawki z redukecja halasu,
delikatniejsze o$wietlenie, mniej powiadomien w telefonie,
wygodne ubrania, uporzadkowany ,kacik spokoju”, albo
pie¢ minut samotnosci po sytuacjach spolecznych.

Jednym z éwiczen jest
uziemienie poprzez zmyslty.
Nazwij:

e piet rzeczy, ktdre widzisz,

e cztery, ktére czujesz,

e trzy, ktore styszysz,

e dwie, ktore mozesz powachac,
e jedna, ktérg mozesz posmakowat.
To sprowadza uwage z powrotem do chwili obecne;j.

zdrowie

Mozesz tez regulowaé uklad nerwowy, zwalniajac tempo
podczas wykonywania zadan. Jesli robisz pranie, nie spiesz
sic — badZ uwazna na to, co robisz: podnosisz koszulke,
wkladasz ja do pralki itd.

Kiedy jestesmy zestresowani,

trudno myslec jasno.

Dlatego warto wczesniej

przygotowac sobie ,,menu

antystresowe” i mied taka

liste pod reka, np.:

 opcja 2-minutowa: wypij wode, pooddychaj, otworz okno,

 opcja 5-minutowa: rozciggnij sie, wyjdz na chwile,
uporzadkuj jedna powierzchnie,

¢ opcja 15-minutowa: spacer, prysznic, pisanie w dzienniku,
telefon do kogos,

o opcja 30-minutowa: drzemka, cwiczenia, ugotowanie
Czegos prostego.

Dzieki temu, gdy pojawia sie stres, nie trzeba wymyslac

rozwigzania.

Polecam tez podejscie ,,minimum wykonalnego zada-
nia”. Zamiast ,posprzataj kuchni¢”, sprébuj ,odloz pieé
rzeczy”. Zamiast ,,odpowiedz na wszystkie maile”, sprébuj
Lotworz skrzynke i odpowiedz na jedng wiadomo$¢”. Im-
puls do dzialania czesto pojawia sie dopiero po rozpocze-
ciu, anie przed nim.
By¢ moze najwazniejsza zmiang jest jezyk, jakim do siebie
moéwimy. Zamiast ,,Dlaczego nie moge
po prostu tego zrobi¢?” sprobuj ,.Jakie
wsparcie ulatwiloby mi to zada-
nie?”. To jedno pytanie potrafi
zmienic
bardzo
wiele.
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LEKI, DIETA, STYL ZYCIA, A NAWET PREDYSPOZYCJE GENETYCZNE MOGA PROWADZIC

DO PROBLEMOW Z WYPROZNIANIEM. JAK ICH UNIKNAC | JAK SOBIE Z NIMI RADZIC
LTI LT INTE] OTO BABCINE METODY, KTORE WARTO WYPROBOWAC.

MARIA ZIEMIANSKA

Suszone daktyle

Zawieraja bardzo duzo blonnika

pokarmowego — az okolo 8 g

W 100 g suszonych owocow.
Dziala on w jelitach jak ,szczotka™
przyspiesza perystaltyke i zwick-
sza objeto$¢ stolca. Swieze daktyle réwniez
moga wspiera¢ trawienie, jednak zawieraja nieco
mniej blonnika - okolo 6 gna100 g.

Kupujac owoce palmy daktylowej, warto wybiera¢ te bez
dodatku zwiazkéw siarki. Substancje te wykorzystuje sie,
aby owoce zachowaly atrakcyjny kolor i byly mniej podatne
na plesnienie.

Jak je stosowaé?

Kilka daktyli zalewamy cieply
woda i odstawiamy na noc. Rano,
przed pierwszym positkiem, wy-
pijamy powstaly napar i zjadamy
owoce. Warto pamietaé, ze blonnik
wchlania wode w jelitach, dlatego
w ciagu dnia nalezy wypi¢ co naj-
mniej 1,5 1 plynéw. W prze-
ciwnym razie efekt moze
by¢ odwrotny, a zaparcia
moga si¢ nasilic.

=T
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Suszone
sliwki

Jedzenie suszonych §li-
wek to jeden z najstarszych domowych
sposobéw na zaparcia. Dzialaja podobnie

jak daktyle, jednak oprdcz blonnika zawieraja réwniez
sorbitol - naturalny alkohol cukrowy o wlasciwosciach
przeczyszczajacych.

Jak je stosowacé?

Pierwszy sposob: na czczo zjadamy od trzech do pigciu
sliwek i popijamy je szklanka wody.

Drugi sposéb: sliwki zalewamy szklanka wrzatku,
odstawiamy na noc, a rano wypijamy powstaly napar
izjadamy owoce.

Uwaga: nie nalezy przekraczac porcji 10 Sliwek dziennie,
poniewaz moga wystapi¢ wzdecia lub zbyt gwaltowny efekt
Przeczyszczajacy.

Sok z kiszonych
burakow

Zakwas z burakéw to praw-
dziwa bomba witaminowa i wsparcie
prawidlowej pracy jelit. Powstaje w pro-
cesie naturalnej fermentacji, dzigki czemu



wykazuje wlasciwoSci
probiotyczne.

Zawarte w nim zywe kul-
tury bakterii kwasu mle-
kowego wspieraja mikro-
biote jelitowa, co moze
korzystnie wplywaé na
trawienie.

Zakwas bywa stosowany
przy przewleklych zapar-
ciach, poniewaz pomaga
stopniowo poprawia¢ funk-
cjonowanie ukladu pokar-
mowego.

Jak go stosowa¢?

Jesli dopiero zaczynamy
pi¢ zakwas z burakéw,
warto stopniowo przyzwyczaja¢ do niego przewod pokar-
mowy. Na poczatek wystarczy /3 szklanki napoju w tem-
peraturze pokojowej, wypijana malymi lykami. Z czasem
mozna zwickszac porcje do maksymalnie 250 ml dziennie.

Uwaga! Zakwas buraczany zawiera szczawiany, dlatego
osoby z chorobami nerek lub dna moczanowa powinny
skonsultowac jego spozywanie z lekarzem.

Sok z kapusty

Sok z kiszonej kapusty jest naturalnym probio-

tykiem. Przyspiesza metabolizm, pomaga przy

zaparciach i lagodzi dolegliwosci zoladkowe. Ma
takze dzialanie zélciopedne i przeciwzapalne w obrebie
ukladu pokarmowego.

Ze wzgledu na wysoka zawarto$¢ soli nie jest polecany
osobom z nadci$nieniem tetniczym, refluksem czy choroba
wrzodowa zoladka.

Wybierajac sok z kiszonej kapusty, warto zwréci¢ uwage
na jego jako$¢. Najlepicej siega¢ po produkty pochodzace od
sprawdzonych producentéw zywnosci ekologicznej. Sok
powinien by¢ naturalnie metny i zawiera¢ zywe kultury
bakterii kwasu mlekowego. Produkty filtrowane lub paste-
ryzowane moga mie¢ mniej korzystnych wlasciwosci.

Jak stosowac?

Kuracje rozpoczynamy od niewielkiej porcji — okolo p6t
szklanki dziennie przez kilka dni. Uklad pokarmowy po-
trzebuje czasu, by przyzwyczaic si¢ do produktu. Nastepnie
mozna stopniowo zwiegksza¢ ilo§¢ do 250 ml dziennie.
Wypicie zbyt duzej porcji jednorazowo moze

wywola¢ efekt przeczyszczajacy. :

Drozdze
nieaktywne
Drozdze  nieaktywne

sq zrédlem bialka, blon-

nika oraz witamin z grupy 1 .
1

B, dlatego moga wspiera¢ - = ;e
prace jelit i pomaga¢ w walce = M 4
7 zaparciami. Zawarty w nich B ™

blonnik pecznieje w przewodzie

pokarmowym, przyspiesza pe-
rystaltyke i ulatwia wypréz-
nianie. Z kolei witaminy z grupy
B wspieraja metabolizm oraz pra-
widlowe funkcjonowanie ukladu
pokarmowego.

Co wazne, drozdze nieaktywne
- w przeciwienstwie do drozdzy
piekarskich — nie maja wlasciwosci
fermentacyjnych, dlatego nie po-
woduja wzdec ani innych dolegli-
wosci zoladkowych.

Jak je stosowac?

Mozna je spozywaé, posypujac
nimi wytrawne potrawy -
majg przyjemny smak i aromat.
Wegetarianie czesto wykorzystujg
je do zageszczania oraz przyprawiania zup i soséw. W ce-
lach leczniczych wypijamy dwie tyzki drozdzy rozpuszczo-
nych wszklance wody.

Rumianek

Kwiat rumianku ma m.in. dzialanie rozluzniajace.

Zawarta w nim apigenina pomaga rozkur-
cza¢ napiete miesnie i wspiera prawidlowa perystalty-
ke jelit. Napar z rumianku ma réwniez wlasciwosci uspoka-
jajace, dlatego moze by¢ pomocny uoséb, uktérych zaparcia
sa zwigzane ze stresem.
Do przygotowywania naparéw najlepicj uzywac suszonych
koszyczkéw kwiatowych. Dzialaja one skuteczniej niz fix,
czyli herbata w saszetkach.

Jak go stosowa¢?

Lyzke suszu zalewamy szklanka goracej wody i zaparzamy
pod przykryciem przez okoto 15 minut. Najlepiej pi¢ go dwa
razy dziennie po positku.

Kefir

W kefirze znajdziemy zywe kultury
bakterii probiotycznych oraz kwas
mlekowy. Moga one pomaga¢ w zaparciach,
poniewaz stymuluja perystaltyke jelit, przy-
spieszaja pasaz jelitowy i zmickezaja
stolec.
Podobne dzialanie ma maglanka, jednak jest
ono slabsze, poniewaz to w kefirze wystepuja
specyficzne szczepy drozdzy, ktdre efektywniej
dzialajg wjelitach.
Jak go stosowa¢?
. W celu lagodzenia zaparé¢ mozna
s pi¢ do trzech szklanek kefiru
| dziennie (wicksza ilo§¢ moze
powodowac nadmierne roz-
luznienie stolca). Dobrym
rozwigzaniem jest wia-
czenie go na stale do diety
i rozpoczynanie nim $niadania.
Warto doda¢ do niego lyzke mie-
lonego siemienia Inianego.

zdrowie

wiat Zdrowia
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Pierwszy miesiac
macierzynstwa - realia
karmienia piersia
i madre wsparcie

#FARMACELUITA DLA PACJENTA

PIERWSZY MIESIAC PO PORODZIE, CHOC PIEKNY, JEST ROWNOCZESNIE JEDNYM
Z NAJBARDZIEJ INTENSYWNYCH | WYMAGAJACYCH OKRESOW W ZYCIU
KOBIETY. NARODZINY DZIECKA PRZYNOSZA OGROMNA FALE MILOSCI, ALE TAKZE
ZMECZENIE, WATPLIWOSCI, LEK | TYSIACE PYTAN. WIELE MAM W TYM CZASIE
DOSWIADCZA TRUDNOSCI ZWIAZANYCH Z KARMIENIEM PIERSIA - PROCESEM
NATURALNYM, ALE RZADKO INTUICYJNYM OD SAMEGO POCZATKU.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Karmienie piersia-wybor

bez presji i ocen

Karmienie piersig i karmienie butelka to dwie rdzne, ale
warto$ciowe formy zywienia niemowlecia. Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) oraz Amerykanska Akademia
Pediatrii (AAP) uznaja wylaczne karmienie piersia przez
pierwszych sze$¢ miesicey zycia za optymalny sposéb zy-
wienia niemowlecia, z kontynuacja po rozszerzeniu diety do
2. roku zycia lub dluzej. Jednocze$nie podkreslaja, ze w wie-
lu sytuacjach zyciowych karmienie butelka — mlekiem mo-
dyfikowanym lub odciagnictym mlekiem mamy - réwniez
moze by¢ bezpiecznym i odpowiednim wyborem, jesli od-
bywa si¢ zgodnie z zaleceniami.

4 Swiat Zdrowia

Decyzja o sposobie karmienia powinna by¢ indywidualna
i uwzglednia¢ stan zdrowia mamy i dziecka, sytuacje ro-
dzinng, powrdt do pracy, problemy laktacyjne czy stan psy-
chiczny matki. Najwazniejsze jest, aby dziecko otrzymywalo
odpowiedni pokarm oraz czulo blisko$¢ imito$¢ podczas kar-
mienia - niezaleznie od tego, czy odbywa si¢ ono przy piersi,
czy z butelki. Dobrostan mamy i dziecka jest wazniejszy
niz spelnianie wyidealizowanego wzorca macierzynstwa.

Co sprawia, ze mleko mamy jest
tak wyjatkowe?

Mleko kobiece to wyjatkowy pokarm, ktéry zmienia si¢
wraz z potrzebami dziecka. Zawiera nie tylko idealnie zbi-
lansowane makroskladniki - biatka, tluszcze i laktoze



- ale takze setki bioaktywnych substancji, ktérych nie da sie
w pelni odtworzy¢ w zadnym innym pokarmie.

W mleku kobiecym znajduja sic m.in. immunoglobuliny,
ktére chronig dziecko przed infekcjami, oligosacharydy
mleka kobiecego dzialajace jak naturalne prebiotyki wspie-
rajace zdrowa mikroflore jelitowa oraz czynniki wzrostu
wspomagajace rozwoj mozgu.

Sklad mleka dostosowuje si¢ do wieku dziecka, pory dnia,
anawet do czynnikéw infekeyjnych obecnych w rodowisku
matki idziecka.

Mleko dzienne i nocne

- niezwykla madros¢ natury

Jedna z najbardziej fascynujacych cech mleka kobiecego jest
jego zmienno$¢ w ciagu doby. Mleko produkowane w dzien za-
wiera wyzsze stezenie kortyzolu i substancji pobudza-
jacych, co pomaga dziecku by¢ bardziej aktywnym w ciagu
dnia. Natomiast mleko wieczorne i nocne jest bogatsze
w melatoning oraz tryptofan — aminokwas wspierajacy
zdrowy seniregulacje rytmu dobowego.

Dzigki temu karmienie piersia moze wspiera¢ ksztaltowanie

Do problemow najczesciej
zgtaszanych przez mtode
mamy naleza:
o bolesnost i uszkodzenia brodawek (zazwyczaj spowo-
dowane nieprawidtowym chwytem piersi przez dziecko),
e zast6j pokarmu i zapalenie piersi,
e wahania laktacji (zbyt mata lub za duza ilos¢ mleka),
¢ silne zmeczenie wynikajace z czestego karmienia w nocy,
¢ baby blues - przejsciowe obnizenie nastroju, ktdre dotyka
nawet 80 proc. mam w pierwszych tygodniach po
porodzie; wystepuje zwykle w ciggu pierwszych
3-5 dni i najczesciej ustepuje samoistnie w ciggu
2 tygodni.

Jesli objawy obnizonego nastroju nasilaja si¢ lub utrzymuja
dhuzej niz dwa tygodnie, konieczna moze by¢ konsultacja
lekarska pod katem depresji poporodowej.

Silny bél brodawek lub inne niepokojace objawy nigdy nie

powinny by¢ bagatelizowane. Wezesna konsultacja z certy-
fikowana doradczynia laktacyjna (IBCLC) czesto pozwala
szybko rozwigza¢ problem.

rytmu dobowego dziecka i jego synchronizacje z naturalnym
cyklem dnia i nocy. To doskonaly przyklad tego, jak precyzyj-
nie natura dopasowala pokarm do potrzeb noworodka.

W aptece dostepne sa preparaty przeznaczone dla mam
karmigcych, ktére pomagaja zmniejszy¢ bdl brodawek.
Wich skladzie najczesciej znajduja sic lanolina, alantoina

Korzysci zdrowotne karmienia
piersia

Badania naukowe konsekwentnie potwierdzaja korzysci idekspantenol.
wynikajace z karmienia piersig.
U dzieci karmionych piersia e
statystycznie rzadziej 100% LANOLINY é‘( rm
JAKOSCI
wystepuja: e
o infekcje e zapaleniaucha FARMACEUTYCZNEJ .. =8 .
drég $rodkowego, Swiat Zdrowia
oddechowych, e zakazenia uktadu
o hiegunki, Moczowego.

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

do skory wrazliwej

ODPOWIEDNIA REGENERACJA PRZESUSZONA
DLA DZIECI BRODAWEK SUTKOWYCH SKORA

W dhuzszej perspektywie karmienie piersia moze
wigza¢ si¢ réwniez z nizszym ryzykiem oty-
losci, cukrzycy typu 1 oraz niektérych alergii.

Korzysci z karmienia piersia dotycza takze
matek. Karmienie piersia zmniejsza ry-
zyko zachorowania na raka piersi - $rednio
o okolo 4,3 proc. na kazde 12 miesiecy kar-
mienia - oraz raka jajnika. Moze réw-
niez wspierac szybszy powrét do réw-
nowagi hormonalnej po porodzie.

EKLAMA

DO SKORY
WRAZLIWEJ

"1
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ﬂ-—ﬂ-ﬂ—z-

i - T P — g |

PRODUKT KOSMETYCZNY

\ ,‘ =) Najczestsze
: = wyzwania
N~
\ , o o
miesiqcu
Pierwsze 4-6 tygodni po porodzie to

w pierwszym
- zwykle najtrudniejszy okres adaptacii.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Osoba odpowiedzialna: Delia Cosmetics Sp.z0.0., ul. Le$nab, 95-030 Rzgéw k. ¥ odzi
Producent: Synoptis Pharma Sp. zo.0., ul. Krakowiakdw 65, 02-255 Warszawa
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Warto jednak pamictad, ze niektére preparaty moga zmie-
nia¢ smak lub zapach skdry, co czasami zniecheca dziecko
do ssania.

Za pomocne w lagodzeniu bolesnosci brodawek uznaje si¢
réwniez smarowanie piersi wlasnym pokarmem oraz sto-
sowanie cieplych, wilgotnych okladéw. Cieple oklady przed
karmieniem moga ulatwia¢ wyplyw mleka, natomiast po
karmieniu - w przypadku obrzeku piersi lub stanu zapal-
nego - czesceiej zaleca si¢ chlodne oklady.

Jak wspierac laktacje

za pomoca diety?

W okresie karmienia zapotrzebowanie energetyczne
wzrasta o okolo 330-500 keal na dobe. Kluczowa jest jednak
nie tylko wigksza ilo$¢ jedzenia, ale przede wszystkim od-
powiednia jakos¢ diety.

Najwazniejsze zalecenia:

» nawodnienie - najlepiej pic zgodnie z pragnieniem,
zwykle okoto 2,5-3,5 | ptyndw dziennie, szklanka wody
przy kazdym karmieniu to prosty i korzystny nawyk,

« zhilansowane positki bogate w biatko, zdrowe
ttuszcze (orzechy, awokado, ttuste ryby),
weglowodany ztozone oraz warzywa,

« unikanie gtodowek i bardzo restrykcyjnych diet,
ktére mogg zmniejszy¢ ilos¢ mleka i pogorszy¢
samopoczucie mamy.

Tradycyjnie stosuje si¢ rézne naturalne substancje wspierajace
laktacje, cho¢ dowody naukowe dotyczace ich skutecznosci sa
ograniczone.

Sylimaryna z ostropestu plamistego (Silybum maria-
num L.) moze potencjalnie wspiera¢ laktacje poprzez wplyw
na receptory estrogenowe. W obrocie dostepne sa takze pre-
paraty zawierajace polaczenie sylimaryny irutwicy lekarskiej.

Koper wloski jest tradycyjnie stosowany w celu wsparcia
laktacji i stanowi skladnik wielu herbatek dla mam karmigcych.
Dotychczasowe badania sugeruja mozliwe dzialanie wspo-
magajace laktacje, jednak dane dotyczace skutecznosci i bez-
pieczenstwa dlugotrwalego stosowania s3 ograniczone. Ze
wzgledu na potencjalne dzialanie estrogenne zaleca si¢ umiar-

4 Swiat Zdrowia

kowane spozycie umatek karmiacych piersia, a takze unikanie
rutynowego podawania kopru wloskiego dzieciom do 4. roku
zycia (takze w postaci herbatek).

Najlepicj przebadany pod wzgledem wspierania laktacji
jest slod jeczmienny, dostepny w suplementach diety i zyw-
nosci specjalnego przeznaczenia medycznego. Nadal jednak
brakuje wysokiej jakosci badan, dlatego potrzebne s dalsze
analizy potwierdzajace jego skutecznos¢ i bezpieczenstwo.

Suplementacja w okresie
karmienia piersia

Wiekszosci kobiet

karmiacych rekomen-

duje sie suplementacje:

e witaminy D3 - 2000 IU dziennie,

¢ DHA - minimum 200 mg dziennie, a przy niskim spozyciu
ryb 400-600 mg dziennie,

¢ jod - 150-200 pg dziennie, jesli podaz w diecie jest
niewystarczajaca.

W przypadku diet eliminacyjnych (np. bez mleka i pro-
duktéw mlecznych) warto rozwazy¢ suplementacje wapnia
wilosci 1000-1300 mg dziennie.

U czgsci kobiet zasadne moze by¢ takze uzupelnianie zelaza
oraz witaminy B12, szczegdlnie przy diecie wegetarianskiej
lub weganskie;j.

Praktyczne wsparcie dla mamy
w pierwszym miesiacu

Pierwsze tygodnie po porodzie to czas ogromnych zmian
- zaréwno fizycznych, jak i emocjonalnych. Organizm rege-
neruje si¢ po ciazy i porodzie, a jednocze$nie mama uczy si¢
nowej codziennosci zwigzanej z opieka nad dzieckiem.

W tym okresie warto
swiadomie zadba¢ nie tylko

o potrzeby noworodka,

ale rowniczowlasny O/
odpoczynek, odzywienie

i dobrostan psychiczny.

o Spij, kiedy $pi dziecko - nawet krotka, 20-30-minu-
towadrzemka moze poprawic¢ koncentracje, zmniejszy¢
napiecie i pomdc organizmowi w regeneracji. W pierw-
szych tygodniach sen nocny jest zwykle bardzo przery-
wany, dlatego odpoczynek w ciggu dnia ma ogromne
znaczenie.

o Akceptuj pomoc partnera i bliskich — wspar-
cie w codziennych obowigzkach domowych, przy-
gotowaniu positkéw, zakupach czy opiece nad starszym



rodzenstwem pozwala mamie skupic si¢ na regeneracji
i karmieniu dziecka. Prosba o pomoc nie jest oznaka sta-
bosci, lecz waznym elementem dbania o siebie.

o Nie oczekuj od siebie perfekeji — dom nie musi by¢
idealnie posprzatany, a kazdy dzien z noworodkiem moze
wygladac inaczej. W pierwszym miesiacu najwazniejsze sa
podstawowe potrzeby mamy i dziecka: odpoczynek, bli-
skos¢, karmienie i poczucie bezpieczenstwa.

e Znajdz chwile na male rytualy relaksacyjne - spo-
kojna muzyka, ulubiony podcast, cieply napdj czy kilka
minut $wiadomego oddechu podczas karmienia moga
pomagac obnizy¢ poziom stresu i napiccia. Takie drobne
momenty realnie wplywaja na samopoczucie.

o Dbaj o regularne posilki i nawodnienie - zmeczenie
i opieka nad dzieckiem czesto sprawiaja, ze mamy zapo-
minajg o jedzeniu i piciu. Warto przygotowywac proste,
odzywcze przekaski i mie¢ wode zawsze pod reka, szeze-
gdlnie podczas karmienia.

K~ _‘L\' "

iwzajemne poznawanie si¢. Nie istnieje jedna idealna droga
dla wszystkich mam. Istnieje tylko droga najlepsza dla kon-

o Ogranicz presj¢ inadmiar porad zinternetu - wicle kretnej mamy ijej dziecka.

informacji dotyczacych macierzynstwa i karmienia moze
by¢ sprzecznych i powodowac dodatkowy stres. W razie
watpliwosci najlepiej korzysta¢ ze wsparcia lekarza,
poloznej, farmaceuty lub certyfikowanej doradezyni L
laktacyjnej. 2

Zrédla:
‘World Health Organization, Breastfeeding recommendations (2024/2025).

American Academy of Pediatrics, Policy Statement: Breastfeeding and the Use of Human
Milk 2022).

3. Ballard O., Morrow A.L., Human milk composition: nutrients and bioactive factors, Pe-
diatr Clin North Am 2013 Feb, 60 (1): 49-74, doi: 10.1016/j.pcl.2012.10.002, PMID: 23178060,
PMCID: PMC3586783, https://pubmed.ncbinlm.nih.gov/23178060.

o Dbaj o zdrowie psychiczne - wahania nastroju, placzli-
wosc¢iwieksza wrazliwos¢ emocjonalna s czeste wpierw-

szych dniach po porodzie. Jesli jednak obnizony nastrdj,
lek, drazliwo$¢, poczucie bezradnodci lub przytlocze-
nia utrzymuija si¢ dluzej niz dwa tygodnie albo utrudnia-
ja codzienne funkcjonowanie, warto skonsultowac sie zle-

Ttalianer M.F,, Naninck E.F.G., Roelants J.A., van der Horst G.T.J., Reiss I.K.M., Goudo-
ever ] BV, Joosten K.F.M.,, Chaves 1., Vermeulen M.]., Circadian Variation in Human Milk
Composition, a Systematic Review, Nutrients 2020 Aug 4, 12 (8): 2328, https://pubmed.
ncbi. nlm.nih.gov/32759654/.

Victora C.G., Bahl R,, Barros A.J.,, Franca G.V,, Horton S, Krasevec J., Murch S., Sankar
M.J., Walker N, Rollins N.C., Lancet Breastfeeding Series Group, Breastfeeding in the 21st
century: epidemiology, mechanisms, and lifelong effect, Lancet 2016 Jan 30, 387 (10017):
475490, https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26869575/.

s

karzem lub psychologiem. Wezesne wsparcie ma ogromne
znaczenie dla zdrowia mamy idziecka.

6. Collaborative Group on Hormonal Factors in Breast Cancer, Breast cancer and breast-
feeding: collaborative reanalysis of individual data from 47 epidemiological studies in 30
countries, including 50302 women with breast cancer and 96973 women without the di-
sease, Lancet 2002 Jul 20,360(9328):187-195, https;//pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12133652/.

Pierwszy miesigc macierzynstwa to wyjatkowy czas pelen
zmian, nauki i glebokich emocji. Warto by¢ dla siebie
lagodl.u; .1 CIftl‘pllWQ. Ka.rmleme o _nle ty’l_ko SpOSO'b Pearls [ Internet], Treasure Island (FL): StatPearls Publishing, 2026 Jan-, https://www.ncbi.
odzywiania dziecka - to takze budowanie relacji, adaptacja nim.nih.gov/books/ NBK519070].
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- Jak
przest
zadow
innych

POTRZEBA AKCEPTACJI JEST JEDNA Z PODSTA-
WOWYCH LUDZKICH POTRZEB. CZASAMI JED-
NAK TAK SILNIE ODCZUWAMY JEJ BRAK, ZE
ZA WSZELKA CENE PROBUJEMY UZYSKAC
JA OD INNYCH. JEDNYM ZE SPOSOBOW JEST
CIAGELE ZADOWALANIE WSZYSTKICH WOKOLE -
CZESTO KOSZTEM WEASNEGO KOMFORTU CZY
ZDROWIA PSYCHICZNEGO. SKAD BIERZE SIE TEN

DO CZEGO MOZE PROWADZIC Marta Drinci¢
| JAK WYJSC Z TEJ PUEAPKI? Psycholozka, psychoterapeutka specjalizujgca sie w obszarze

relacji interpersonalnych, schematéw funkcjonowania
oraz pracy z przekonaniami wptywajacymi na jakos¢
ZPSYCHOLOZKA“ PSYCHOTERAPEUTKA zycia psychicznego. W swojej dziatalnosci koncentruje

MARTA DRINCIC sie na psychoedukacji i wspieraniu 0séb w rozwijaniu

Swiadomosci emocjonalnej oraz stawianiu zdrowych granic.
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Skad bierze si¢ potrzeba zadowalania innych? samoocena, poczucie wlasnej wartosci i indywidualne cechy
Potrzeba zadowalania innych (ang. people pleasing) moze wy- osobowosci.

nika¢ z wielu czynnikéw. Duza role odgrywa m.in. styl wy- | Jesli w dziecinstwie do$§wiadczali$émy warunkowej akcepta-
chowania, na ktéry wplywaja aspekty kulturowe ispoleczne, | cji i milo$ci - bylismy zauwazani i chwaleni tylko wtedy, gdy

przekonania oraz warto$ci wzmacniane w rodzinie, a takze | byliémy grzeczni i speialiSmy oczekiwania najblizszych, bo

: % Swiat Zdrowia



wlasnie wtedy dostawali$my odrobine ciepla, ajednoczes$nie
unikali$my konfliktw i sprawiania trudnosci, poniewaz wig-

zalo si¢ to z dystansem
rodzicow, ich chlodem
emocjonalnym czy kry-
tyka — bardzo prawdopo-
dobne jest, ze utrwalily
sic w nas przekona-
nia, ktére nie sa ani
zdrowe, ani wspiera-
jace, np. ,Moje potrzeby
nie sa wazne”, ,Ja nie je-
stem wazny”, ,Potrzeby
innych sa wazniejsze”,
,Bede zauwazona tylko
wtedy, gdy inni beda ze
mnie zadowoleni”.

Intencja jest dobra
- chcemy poméc,
czujemy si¢ potrzeb-
ni, a wrecz niezasta-
pieni, bo jak nie my,
to kto to zrobi? Jak

rozpoznaé, czy to,
co robimy dla in-
nych, nie wynika

tylko z troski czy
odpowiedzialno$ci?

Niezwykle wazne jest to,
aby nie traci¢ kontaktu
ze soba. Zanim po raz
kolejny zaangazujemy si¢
w pomoc innym - albo
tuz po tym, gdy automa-

tycznie zglosimy si¢c do pomocy — warto zatrzymac si¢ na
moment i zada¢ sobie pytania: ,Co teraz czuje?” oraz ,,Czego

potrzebuje?”.

Pomaganie innym bar-
dzo czgsto jest strategia
unikania  wlasnych
probleméw czy odsu-
wania od siebie wlasnych
potrzeb. Kiedy skupiamy
sic na zadowalaniu in-
nych, czgsto nie mamy
juz przestrzeni ani czasu
dla siebie. Dzialanie opar-
te na trosce, empatii czy
odpowiedzialnosci rézni
sic od zadowalania in-
nych tym, Ze pozostawia
miejsce réwniez na wias-
ne potrzeby i emocje.

Dlaczego zadowala-
nie innych jest szko-
dliwe?

W zdrowych relacjach istnieje
przestrzen zarOwno na potrzeby, jak
i emocje obu stron.

kuje w nich autentyczno$ci?

Zadowalanie innych bardzo czesto wynika z wewnetrznej
lub zewnetrznej presji, ktéra w dhuzszej perspektywie nie

shuzy naszemu dobro-
stanowi. Bywa réwniez
strategia chronigca
przed Iekiem przed
odrzuceniem i wzmac-
niajaca niezdrowe
przekonania, takie jak:
»Jesli bede pomocny
i potrzebny, nikt mnie
nie odrzuci” albo ,.Jesli
odmdwie, ktos sie obra-
zi lub przestanie sic do
mnie odzywac”.

Szkodliwos¢  zadowa-
lania innych polega
przede wszystkim na
tym, ze bardzo cze-
sto odbywa si¢ ono
naszym  kosztem.
Potrzeby innych sta-
wiamy ponad wlasne,
a w relacjach zaczyna
brakowa¢  réwnowa-
gi miedzy dawaniem
a braniem. W efekcie
wigzi moga opierac si¢
gléwnie na spemianiu
oczekiwan i ciaglym
dawaniu, zamiast na wza-
jemnoéci i autentycznym
kontakcie.

Co mozemy zrobi¢,

jesliuswiadomimy sobie, Ze nasze relacje byly budo-
wane gléwnie na spelnianiu oczekiwan innych ibra-

Uswiadomienie ~ sobie
tego, jak wygladaja na-
sze relacje i na jakich
fundamentach sa budo-
wane, moze by¢ duzym
zasobem. Daje nam
mozliwo$¢ zareagowa-
nia, zadbania o siebie
oraz  wprowadzenia
zmian w swoim Zyciu.
W relacjach miedzy
doroslymi ~ poziom
zaangazowania po-
winien by¢ w miare
réwny i obustronny.
W zdrowych relacjach
istnieje przestrzen za-
réwno na potrzeby,
jak i emocje obu stron.
Warto  przyjrze¢ — sie

4 Swiat Zdrowia



inspiracje

temu, co dzieje sic, gdy stajemy sic bardziej autentyczni i za-
czynamy stawia¢ granice — jak reaguje na to nasze otoczenie.
To przede wszystkim my mamy sprawczo$¢ i mozemy sie
wzmocni¢, u§wiadamiajac sobie, ze nie chcemy juz funkcjo-
nowac w dotychczasowy sposob.

A

Nie wszystkich mozna po prostu ,skresli¢” czy za-
konczy¢ kazda relacje. Jesli przez lata funkcjono-
walismy w schemacie zadowalania innych, moze si¢
okazad, ze byl on obecny wlasciwie we wszystkich
naszych relacjach. Pojawia si¢ wtedy Iek: co, jesli po
zmianie zostaniemy sami? Jak poradzi¢ sobie z ta-
kim dylematem?

Nie trzeba od razu konczy¢ relacji, cho¢ warto mie¢ $wiado-
mo$¢, ze czasami taka konieczno$¢ moze sie pojawic¢. Do-
brze jest zadac sobie pytanie: jakie relacje chee budowac
i jakich ludzi chce mie¢ wokol siebie? Nastepnie warto
przyjrzec si¢ temu, jak wyglada to w rzeczywistosci — czego
faktycznie do$wiadczamy wobszarze relacji.
Jesli sa osoby, ktére odsunely si¢ od
nas dlatego, ze przestaliSmy spelniac

ich oczekiwania, moze to by¢ trudne

i bolesne doswiadczenie. Jednocze$nie
nie jesteSmy w stanie zatrzymac nikogo
przy sobie na sile.

Jezeli okaze sie, ze w naszym otocze-

niu nie zostaje nikt, moze to wskazy-
wac¢ na obecno$¢ niezdrowych sche-
matéw w budowaniu i utrzymywaniu
relacji. Cho¢ jest to trudna sytuacja,
moze stac si¢c waznym punktem wyjscia
do pracy nad bardziej wspierajacymiiau-
tentycznymi wzorcami relacyjnymi.

Jak przestac zadowala¢ innych?

Zwykle jest to proces
sktadajacy sie z kilku
etapow.

e Po pierwsze — uSwiadomienia sobie, ze zadowalanie
innych nie jest mechanizmem zdrowym ani wspierajacym,
lecz raczej obciazajacym.

* Po drugie - zastanowienia sig, skad ten mechanizm
sie wzigt. Byc moze w dziecifistwie czesto styszeliSmy
z pozoru niewinne komunikaty, takie jak: ,,badz grzeczna”,
,»nie sprawiaj probleméw”, ,,badz madrzejszy, przepros”,
kt6re mogty miec na nas wiekszy wptyw, niz dzi§ nam sie
wydaje.

Warto réwniez podkresli¢, ze nie
jesteSmy w stanie zadowoli¢
wszystkich, co w pewnym sensie
stawia nas w sytuacji z gory prze-

granej. Nawet jedli spelnimy czyje$

oczekiwania, nalezy zada¢ sobie py-
tanie, jakim kosztemico wtedy dzieje

si¢ z nami.
Musimy pogodzi¢ si¢ z tym, ze za-
wsze znajdzie si¢ kto§ niezado-
wolony. Nie oznacza to jednak, ze mamy
z tym walczy¢ czy rezygnowac z siebie.
Mozemy uzna¢, ze inni maja swoje ocze-
kiwania, i pozwoli¢ im na to, jednocze-

l - \ $nie uwazajac, by nie przejmowaly



kontroli nad naszymi potrzebami i nie stawaly si¢ naszymi
priorytetami.

Od jakiej malej zmiany mozna zacza¢?

Pierwszym krokiem jest uswiadomienie sobie, ze mamy ten-
dencje do wpadania w pulapke zadowalania innych - czesto
kosztem siebie. Warto przyjrze¢ sie myslom i przeko-
naniom, ktére uruchamiaja si¢ w sytuacjach spolecznych.
To, co myslimy o danej sytuacji, wplywa na nasze emocje,
a w konsekwencji réwniez na nasze dzialania. Jesli towarzy-
szq nam mygli, ktore nie sa wspierajace, pomocne moze by¢
$wiadome zastepowanie ich bardziej zyczliwymi, np. ,Nie
musz¢ odpowiadaé ani zglasza¢ si¢ od razu”, ,To, ze postapic
zgodnie ze soba, a nie z czyimi$ oczekiwaniami, w przypadku
zdrowej relacji nie powinno prowadzi¢ do jej zerwania”, ,Co
moge zrobi¢, zeby zadbaé réwniez o siebie?”. Warto zacza¢
od uwaznosci na siebie, refleks;ji i stopniowego odzyskiwania
kontaktu z wlasnymi potrzebami oraz emocjami.

Moze jakie$ ¢wiczenie albo przyklad z codziennej
sytuacji - co mozemy powiedzieé, zeby zaznaczyé
granice?

Pomocne bywa zatrzymanie
sie i zadanie sobie kilku
waznych pytan:

e Czy naprawde chce to zrobic?”,

e Czy robie to z leku, presji czy z wtasnej checi?”,

e ,Co by sie stato, gdybym odméwita?”,
e Jak moge sie poczu¢, jesli odmowie?”.

- m———

Warto da¢ sobie przestrzen na refleksje przed podjeciem
decyzji — np. powiedzie¢: ,Zastanowie si¢ i dam zna¢” albo
»Potrzebuje chwili, zeby to przemysle¢”. Dzicki temu latwicj
wyj$¢ z automatycznego dzialania i sprawdzié, czego napraw-
de chcemy.

Mozna tez wzmachiac

bardziej wspierajace

przekonania, takie jak:

e ,Dbanie o siebie jest dla mnie rownie wazne, jak dbanie
oinnych”,

e ,Mam prawo decydowa¢ w zgodzie ze soba”,

* Nie kazda moja decyzja spotka sie z aprobata innych”,

e _Wazne jest dla mnie funkcjonowanie w zgodzie ze sobg”.

W dbaniu o siebie i relacje pomocne jest polaczenie empa-
tii i asertywnosci. Empatia pozwala lepiej rozumiec druga
osobe ijej potrzeby, natomiast asertywno$¢ pomaga chroni¢
wlasne granice i dbac o siebie.

Warto pamietad, ze kazdy ma prawo do wlasnych emociji.
Moze si¢ zdarzy¢, ze nasza decyzja spotka si¢ z niezadowo-
leniem albo z tym, Ze kto§ miat inne oczekiwania - i jest to
naturalne. Nie oznacza to jednak, ze relacja przestaje by¢
zdrowa.

% Swiat Zdrowia
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psychicznej
rownowagi

MAMY CORAZ WIEKSZA WIEDZE NA TEMAT
PROBLEMOW Z PSYCHIKA, A MIMO TO
WIELU Z NAS LTINS TR A% 87
TS TS EE TS5 AA GDY KTOS
ZNAJOMY KORZYSTA Z TAKIEJ POMOCY,
POTRAFIMY GO WSPIERAC | TRZYMAC ZA
NIEGO KCIUKI. JEDNAK KIEDY CHODZI
O NAS SAMYCH, CZESTO POJAWIA SIE OPOR
| NIECHEC DO TEGO, BY KTOS ,MIESZAL
NAM W GEOWIE”.

Z MAGDA MAEKIEWICZ
ROZMAWIA MAJA ERDMANN

Czy psychoterapeuta moze ,namieszaé w glowie”?

To jeden z najczestszych lekéw zwiazanych z psychoterapia,
ale warto go odczarowac. Psychoterapia nie polega na ma-
nipulacji ani ,wchodzeniu z butami” w cudze przekonania.
Profesjonalna pomoc terapeutyczna opiera si¢ na wiedzy
dotyczacej ludzkiej psychiki i fizjologii, a jej celem nie jest

& Swiat Zdrowia
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Magda Malkiewicz

Psycholozka, specjalistka w zakresie psychoseksuologii,
certyfikowana seksuolozka kliniczna i superwizorka
Polskiego Towarzystwa Seksuologicznego, dyplomowana
pychotraumatolozka, certyfikowana psychoterapeutka.
Prezeska Polskiego Stowarzyszenia Analizy
Bioenergetycznej i cztonkini zarzadu European Federation
for Bioenergetic Analysis - Psychotherapy. Pracuje
z osobami dorostymi, prowadzi terapie indywidualna,
grupowg oraz terapie par w Gdarisku.

»mieszanie w glowie”, lecz lepsze rozumienie siebie. Tera-
peuta pomaga pacjentowi odczyta¢ sygnaly wysylane przez
organizm - te, ktére na co dzien bywaja ignorowane lub nie-
zauwazane. Zamiast narzuca¢ cokolwiek, towarzyszy w pro-
cesie odzyskiwania dostepu do wlasnej witalnosci
i sprawczoSci. Psychoterapia ma prowadzi¢ do wickszej



$wiadomosci siebie i swoich reakeji oraz wickszej swobody
emocjonalnej, anie do ,,pomieszania” w myslach.

Jakie sa metody diagnozy pacjenta, na co zwraca si¢
uwage?

Metody diagnozy i terapii moga réznic sie w zaleznosci od
nurtu, w ktérym pracuje psychoterapeuta. Wspodlezesna dia-
gnostyka wykracza daleko poza sama rozmowe. W podejsciu
zintegrowanym cialo i umysl czlowieka postrzega sic jako
jedno$¢. Terapeuta zwraca uwage nie tylko na slowa i sposéb
myslenia pacjenta, ale takze na emocje, reakcje oraz sygnaly
plynace z ciala. Istotne znaczenie ma historia zycia pacjen-
ta — do$wiadczenia zwigzane z poczuciem bezpieczenstwa,
relacjami z innymi ludZmi czy momentami silnego przeciaze-
nia i traumatycznych przezy¢. Analizowane sg réwniez takie
clementy jak sposéb oddychania, przewlekle napiecia mie-
$niowe czy nie§wiadome gesty, ktére moga stanowi¢ waz-
ne komunikaty. W podejéciach uwzgledniajacych prace
z cialem terapeuta obserwuje charakterystyczne wzorce na-
pie¢ odzwierciedlajace historie i sposéb funkcjonowania pa-
cjenta. Przykladowo zaci$ni¢ta szczeka moze by¢ zwiazana
z tlumiong zlodcig. Cialo jest jak kronika — zapisuje bolesne
doswiadczenia, ktérych umyst czasem nie chee pamietac. Te-

. . I Obecnie istnieje kilka gléwnych nurtéw, ktére réznia sie spo-
rapeuta wraz z pacjentem stara si¢ odczytac t¢ historig.

sobem pracy, cho¢ czgsto daza do podobnych celow.

Zdarza sie, ze podczas terapii co$ ,nie zaiskrzy”.
Mozna po prostu nie trafi¢ na ,swojego” psychote-

7 7 (X3
rapeute. I co wtedy zrobic? Glowne nurty psychoterapii
Tak, to calkowicie naturalne. Psychoterapia opiera si¢ na re- to:
lacji terapeutycznej, a ta - jak kazda ludzka wi¢z — wymaga .
pewnego rodzaju dopasowania. Jesli czujemy, ze ,nie iskrzy”, * psychodyna.mlczny, o Xo) {::
najwazniejszym krokiem jest... poruszenie tego tematu na se- * psychoanalityczny, .
sji. Czesto sam dyskomfort lub trudno$¢ w relacji moga by¢ * integracyjny,
waznym elementem procesu terapeutycznego, okreslanym * poznawczo-behawioralny, ‘ ’
jako opdr lub przeniesienie. Jesli jednak mimo szczerej roz- . o
mowy nadal brakuje poczucia zaufania czy bezpieczenstwa, O TR N E T YA
pacjent ma pelne prawo poszukac innego specjalisty. * systemowy.
Wybér terapeuty, przy ktérym mozna czuc si¢c swobodnie
i bezpiecznie, ma duze znaczenie dla skutecznosci ca- Podejécie  psychodynamiczne  koncentruje
lego procesu terapeutycznego. - g -_" v sic na nieswiadomych procesach, snach
Czy bez wzajemnego zaufania proces te- = ~ iwplywie wezesnych relacji z dziecinstwa na

rapii i powrotu do réwnowagi psychicznej - dorosle zycie. W terapii poznawczo-beha-
jest wogéle mozliwy? 1 . wioralnej pracuyje si¢ gléwnie nad zmiang dys-

- F &

Zaufanie to fundament psychoterapii. Bez poczucia w funkcy]n,ych sche.matow. myslenta i konkre‘.cr}yc.h

. , . . zachowan. Z kolei terapia systemowa umozliwia
bezpieczenstwa nasze mechanizmy obronne — zaréw- :
no psychiczne bariery w glowie, jak i fizyczne blokady
w ciele - po prostu nie puszcza. To wlasnie w bez-
piecznej relacji z terapeuta mozemy pozwoli¢ sobie
na stopniowe odslanianie swoich zranien, trud-
nosci i emocji, by dotrze¢ do sedna problemu
i odblokowac jego emocjonalne zrédlo. A to
wspiera proces zdrowienia i powrdt do psy-
chicznej réwnowagi.

terapeutyczng prace zrodzina. Jedli psychoterapeu-
ta wykorzystuje terapie Gestalt, to kladzie duzy
nacisk na $wiadomos¢ ,tu i teraz” oraz na sy-

.. gnaly plynace z ciala w trakcie sesji. Coraz wiek-

* szym zainteresowaniem ciesza si¢ réwniez
podejécia uwzgledniajace prace z cialem,
takie jak analiza bioenergetyczna wedlug
Alexandra Lowena. Koncentruje si¢ ona
na oddechu, napieciach mi¢éniowych

i uwalnianiu blokad zapisanych

w ciele, aby wspiera¢ odzyski-

Psychoterapia moze by¢ pro-
wadzona w réznych nurtach.

Czym ré6znia si¢ poszczegél- e o . wanie naturalngj réwnowagi
ne podejscia i ktore z nich sa e 3 L psychofizyczne;.
najczg¢$ciej wybierane? A ¥ T = g

= — e o
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inspiracje

Dob6r metody
zalezy od tera-
peuty czy od
pacjenta?
To dialog. Psycho-
terapeuta  zwykle
specjalizuje sie
w konkretnym nur-
cie, w ktérym  si¢
ksztalcil przez mi-
nimum cztery lata.
Zadaniem pacjen-
ta jest natomiast
sprawdzenie,
czy dana metoda
mu odpowiada.
Osoba poszukuja-
ca szybkiego roz-
wigzania konkret-
nego  problemu Ty
moze sklaniac si¢
ku terapii poznaw-
czo-behawioralne;j,
podczas gdy kto$
pragnacy glebokiej
transformacji, obej-
mujacej  réwniez
sfere cielesng i emo-
cjonalna, wybierze
np. analize bioenergetyczna.

Cialo jest jak kronika - zapisuje bolesne
doswiadczenia, ktorych umyst czasem nie chee
pamietac. Terapeuta wraz z pacjentem
stara si¢ odczytac te historig.

Mozna kogo$ zmusi¢ do terapii czy
jest to bezcelowe?

Zmuszanie kogo$ do terapii jest zazwyczaj
przeciwskuteczne. Psychoterapia nie jest
zestawem wytycznych, ktére mozna komus

4 Swiat Zdrowia

wbi¢ do glowy, lecz pro-
cesem, ktéry wymaga
wewnetrznej gotowosci.
Bez motywacji pacjenta
sesje staja si¢ jedynie pu-
stym odgrywaniem roli,
pod ktérym nadal kryje
sic lek 1 opdr. Zmiana
zaczyna si¢ tam, gdzie
pojawia si¢ autentyczna
ched zrozumienia same-
go sicbie.

Czy psychoterapia
jest jak fizjoterapia
dla psychiki - specja-
lista pomaga, ale to
my wykonujemy naj-
wigksza prace?
Alexander Lowen po-
réwnywal cialo do in-
strumentu mMuzycznego
- gdy jest dobrze nastro-
jone, gra pickne melodie,
a gdy jest spiete, wydaje
falszywe dzwicki. Tera-
peuta jest kim$ w rodzaju
»hauczyciela — strojenia”,
ktéry pomaga rozpoznac

blokady i proponuje ¢wiczenia (np. ugruntowa-
nie czy prace z oddechem). Jednak to pacjent,
poprzez swoja uwazno$¢ i codzienne bycie

w kontakcie ze soba, ,stroi” swéj instrument
kazdego dnia. Specjalista daje narzedzia i two-

rzy bezpieczng relacje opartg na jasnych za-
sadach, ale to pacjent krok po kroku odzyskuje

swoja witalno$¢ i wewnetrzng rownowage.
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Letnia pielegnacja

po opalaniu -

czego warto

szukac¢ w kosmetykach

EKSPOZYCJA SKORY NA PROMIENIOWANIE UV JEST JEDNYM
Z NAJWAZNIEJSZYCH CZYNNIKOW WPELYWAJACYCH NA PRZYSPIESZONE
STARZENIE SIE SKORY ORAZ POGORSZENIE FUNKCJONOWANIA BARIERY

NASKORKOWEJ. NAJCZESCIEJ

KOJARZYMY

Z RUMIENIEM, PRZESUSZENIEM CZY POJAWIENIEM SIE ZMARSZCZEK. WARTO
JEDNAK PODKRESLIC, ZE PROMIENIOWANIE UV WYWOEUJE ROWNIEZ
SZEREG ZMIAN ZACHODZACYCH NA POZIOMIE KOMOREK SKORY, LIPIDOW
NASKORKOWYCH ORAZ MECHANIZMOW ODPOWIEDZIALNYCH ZA UTRZYMANIE
PRAWIDEOWEGO NAWILZENIA SKORY.

DR DOROTA ZELASZCZYK

Bariera skérna znajduje sie gléwnie w obrebie warstwy ro-
gowej naskorka i odpowiada za utrzymanie prawidlowej
homeostazy skéry. Chroni organizm przed nadmierng
utrata wody oraz nickorzystnym wplywem czynnikéw
Srodowiskowych. Jej prawidlowe funkcjonowanie za-
lezy przede wszystkim od odpowiedniej organizacji ko-
morek naskdrka — korneocytéw — oraz obecnosci lipidéw
miedzykomdrkowych.

Do najwazniejszych lipidéw naleza ceramidy, cholesterol
oraz wolne kwasy tluszczowe. Promieniowanie UV
zaburza struktur¢ tych elementéw, prowadzac
do zwigkszenia przeznaskérkowej utraty wody
(TEWL), oslabienia spéjnosci naskérka oraz pogor-
szenia poziomu nawilzenia skéry. Udowodniono, ze juz
po kilku dniach intensywnej ekspozycji na promieniowanie
UVB dochodzi do wyraznego pogorszenia funkcji bariery
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naskérkowej.  Dodatkowo
promieniowanie UV
zmniejsza  wytrzymalos$é
mechaniczng skéry oraz
zaburza polaczenia mie-
dzykomérkowe  odpowie-
dzialne za utrzymanie inte-
gralnosci naskérka.

Stres
oksydacyjny

i fotostarzenie
skory
Promieniowanie sloneczne
wplywa réwniez na po-
wstawanie  reaktywnych
form tlenu (ROS), czyli
wolnych  rodnikéw  od-
powiedzialnych za stres
oksydacyjny.  Uszkadzaja l

one lipidy blon komoérko-

wych, bialka strukturalne

oraz material genetyczny komorek skory. Dodatkowo wolne
rodniki aktywuja metaloproteinazy (MMP), czyli en-
zymy odpowiedzialne za degradacj¢ wldkien kolage-
nowych. Szczegdlnie istotna jest aktywacja MMP-1, ktéra
odpowiada za rozpad kolagenu typu I — najwazniejszego
bialka podporowego skéry. W efekcie dochodzi do utraty
jedrnodci, elastyczno$ci oraz przyspieszonego fotostarzenia
skory.

Dlaczego skora regeneruje sie
dluzej niz widac?

Warto podkresli¢, ze regeneracja skéry po ekspozycji na pro-
mieniowanie UV trwa znacznie dluzej niz ustepowanie wi-
docznych objawéw, takich jak zaczerwienienie czy uczucie
Sciggniecia. Cho¢ dyskomfort moze zmniejszy¢ sie po kilku
dniach, odbudowa funkcji bariery hydrolipidowej
zwykle trwa okolo trzech tygodni. Najwicksze nasilenie
zaburzen funkcji bariery obserwuje sic zwykle w pierwszym
tygodniu po ekspozycji na UV, kiedy dochodzi do najwigk-
szego wzrostu TEWL. Dopiero po kilku kolejnych tygo-
dniach lipidy naskérka stopniowo sie odbudowuja, awarstwa
rogowa wraca do prawidlowego funkcjonowania. Znaczenie
ma tutaj réwniez naturalny cykl odnowy naskdrka, ktory
$rednio trwa okolo 28 dni. Pod wplywem promieniowania
UV proces ten moze ulec wydluzeniu, szczegdlnie u oséb ze
skora dojrzala oraz przewlekle eksponowang na slonce.

Pantenol w pielegnacji

po opalaniu

Jednym z najlepiej opisanych w literaturze naukowej sktad-
nikéw stosowanych w preparatach po opalaniu jest pantenol
(prowitamina B5). Zwiazek ten jest szeroko wykorzysty-
wany ze wzgledu na swoje dzialanie nawilzajace, la-
godzace i regenerujace. Pantenol dziala jak humektant
- wigze wode w naskdrku, poprawiajac poziom nawilzenia

& Swiat Zdrowia

skéry 1 zmniejszajac jej
przesuszenie po ekspo-
Zycji na promieniowanie
UV. Wspiera réwniez
odbudowe bariery hy-
drolipidowej oraz ogra-
nicza TEWL, co po-
maga przywrocic¢ skorze
réwnowage 1 elastycz-
no$¢. Dodatkowo wy-
kazuje dzialanie kojace
i przeciwzapalne, redu-
kujac  zaczerwienienie,
uczucie pieczenia oraz
podraznienia zwiazane
z lekkimi oparzeniami
slonecznymi. Po wnik-
nigciu w skére pantenol
przeksztalca sic w kwas
pantotenowy (witaming
Bs), ktéry uczestniczy
w  procesach  regene-
racji komorek nablonka,
wspierajac gojenie i odnowe naskorka uszkodzonego przez
promieniowanie stoneczne.

Ceramidy-fundament
odbudowy skory po lecie

W ostatnich latach szczegdlne znaczenie w pielegnaciji skory
po lecie przypisuje si¢ ceramidom. Sg to podstawowe sklad-
niki lipidéw miedzykomdrkowych warstwy rogowej na-
skorka. Ich niedobdr wiaze si¢ ze zwickszona utrata wody,
przesuszeniem oraz oslabieniem funkeji ochronnych skory.

Preparaty zawierajace
ceramidy:
¢ wspierajg odbudowe bariery naskorkowej,
¢ poprawiajg poziom nawilzenia skéry,
® zmniejszajg szorstkosc,
e ograniczaja negatywne

skutki dziatania

promieniowania UV.

Dodatkowo wykazano, ze formu-

lacje wzbogacone w ceramidy po-

magaja utrzymac prawidlowa orga-

nizacj¢ korneocytéw oraz wspierajg prawidlowy sklad
lipidowy warstwy rogowe;.

Humektanty, ktore pomagaja
utrzymac nawilzenie

W pielegnacji skéry po opalaniu ogromne znaczenie maja
réwniez humektanty, czyli substancje zdolne do wigzania
wody w naskérku. Najbardziej znanym humektantem jest
gliceryna. Zwicksza ona zawarto$¢ wody w warstwie



rogowej naskorka, poprawiajac elastyczno$¢ skéry oraz
zmniejszajac uczucie sucho$ci. Jej dzialanie jest szczegdlnie
korzystne latem, kiedy wysoka temperatura oraz pro-
mieniowanie UV nasilaja utrate wilgoci. Podobne wlasci-
wosci ma kwas hialuronowy. Ten niezwykle popularny
skladnik posiada zdolno$¢ wiazania bardzo duzych ilodci
wody, dzigki czemu poprawia poziom uwodnienia skory.
Dodatkowo niskoczasteczkowe formy kwasu hialurono-
wego moga wplywac¢ na aktywno$¢ fibroblastéw i stymu-
lowa¢ produkeje kolagenu.

Swiat Zdrowia

POLEGAJ NA EKSPERTACH

WSPOMAGA
NATURALNY
PROCES
REGENERACJI
NASKORKA

Antyoksydanty w pielegnacji

po opalaniu

Jednym z najwazniejszych antyoksydantéw wykorzysty-

wanych w kosmetologii jest witamina E - tokoferol. Juz

od dawna uznawana jest za skladnik chroniacy komorki
skory przed stresem oksydacyjnym.

» pielegnuje i nawilza skoére
przesuszonq, podrazniong
dtugotrwatym dziataniem
stonca lub podwyzszonej
temperatury

» dla dorostych i dzieci
od 1. roku zycia

» daje efekt chtodzqgcy

Tokoferol:
¢ neutralizuje wolne rodniki,

e ogranicza degradacje lipidéw,
¢ wspiera ochrone bton
komérkowych,

¢ zmniejsza uszkodzenia
wywotane promienio-
waniem UV.

W preparatach kosmetycznych witamina E bardzo
czesto laczona jest z lipidami oraz emolientami,
wspierajac regeneracje bariery hydrolipidowej i popra-
wiajac elastycznosé skory.
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Aloes i sktadniki lagodzace
podraznienia

Do skladnikéw o dobrze udokumentowanym dzialaniu
lagodzacymnalezyréwniezaloes (Aloe barbadensis). Zawiera
polisacharydy, aminokwasy, witaminy oraz zwiazki feno-
lowe o dzialaniu przeciwzapalnym i nawilzajacym.
Badania potwierdzily, Ze aloes moze zmniejsza¢ rumien
wywolany promieniowaniem UV, wspiera¢ regeneracje na-
skérka oraz poprawia¢ poziom nawilzenia skory.
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oF

R EKSTRAKTY
Pobniiiig dymgmtety Z ALOESU
Py | | ity el | NAGIETKA
Y g 0 T T |
T iy by ) e

S ey promdy e

R w0
et

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl
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Nagietek
- Ekstrakty z nagietka stanowiag cenny
- skladnik preparatéw wspomagajacych
regeneracje naskorka i skdry po opa-
] «. laniu. Zawarte w nich skladniki
L aktywne wykazujg dzialanie
’ ‘% lagodzace i przeciwzapalne,
Sk~ wspieraja procesy regenera-
cyjne skéry oraz pomagaja
zmniejszac
i podraznienia. Dzigki tym wlasci-
wosciom znajduja zastosowanie w kremach, balsamach, pre-
paratach po opalaniu oraz kosmetykach przeznaczonych do

pielegnacji skry wrazliwej.

zaczerwienienia

Ektoina i ekstrakty morskie

Coraz czesciej w preparatach regeneracyjnych wykorzy-
stuje sie réwniez skladniki pochodzenia morskiego. Jednym
z nich jest ektoina — naturalny aminokwas produkowany
przez mikroorganizmy zyjace w ekstremalnych warunkach
srodowiskowych. Substancja ta stabilizuje struktury ko-
morkowe, chroni DNA przed uszkodzeniami wywolanymi
promieniowaniem UVA i jednoczesnie dziala nawilzajaco.
Podobne wlasciwosci wykazuja ekstrakty z brunatnic,
np. Laminaria sp., bogate w polisacharydy oraz skladniki
antyoksydacyjne ograniczajace degradacje wiokien podpo-
rowych skory.

Mikrobiom skory a ekspozycja
na slonce

W ostatnich latach coraz wiecej méwi si¢ o znaczeniu mi-
krobiomu skdry. Promieniowanie UV, wysoka temperatura,
slona woda czy czeste oczyszczanie moga zaburzac réw-
nowage mikroorganizméw zasiedlajacych powierzchnie
skory. Dlatego coraz czesciej w kosmetykach pojawiaja si¢
prebiotyki wspierajace mikrobiote skory. Utrzymanie
prawidlowego mikrobiomu moze korzystnie wplywa¢ na
zmniejszenie reaktywnodci skory oraz poprawe jej zdolnosci
regeneracyjnych.

Jakie formuly kosmetykow
sprawdzaja sie latem?

Po ckspozycji na promieniowanie
UV najlepiej sprawdzaja si¢ lekkie
emulsje, zele i mleczka, ktére umoz-
liwiaja dostarczenie skladnikéw ak-
tywnych bez nadmiernego obcigzania
skory. W okresie letnim ciezkie, silnie
okluzyjne preparaty moga by¢ go-
rzej tolerowane, szczegdlnie przez
osoby ze skora mieszang i tlusta.
Warto réwniez pamigtaé, ze szcze-
goblInie wazna jest pielegnacja wie-
czorna. Nocg zachodza intensywne
procesy naprawcze skory, obejmujace
odbudowe lipidéw naskérkowych oraz
regeneracje uszkodzonych struktur komor-
kowych. Dlatego po calodziennym narazeniu
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na promieniowanie UV warto si¢ga¢ po pre-
paraty zawierajace ceramidy, humektanty,
antyoksydanty oraz skladniki wspierajace
regeneracje  skéry. Dobrym uzupeie- %
niem wieczornej pielegnacji sa maseczki \: f
w plachcie zawierajace wspomniane weze-

$niej skladniki aktywne, poniewaz produkty
tego typu czesto charakteryzuja sie wyzszym o
stezeniem substancji pielegnujacych niz kremy

czy zele.

Pielegnacja skory dojrzalej po
lecie
Skéra dojrzata, szczegdlnie po 40. roku zycia, wykazuje
mniejsza zdolno$¢ do zatrzymywania wody oraz wolnicjsza
regeneracj¢ bariery hydrolipidowej. W tej grupie wickowej
szczegdlnie korzystne moze by¢ stosowanie preparatéw za-
wierajacych ceramidy, kwas hialuronowy, antyok-
sydanty oraz peptydy wspierajace przebu-
dowe widkien podporowych skory.

Kompleksowa
regeneracja skory
po opalaniu
Wspolezesna piclegnacja skéry po
opalaniu opiera si¢ na wielokierun-
kowym dzialaniu obejmujacym odbu-
dowe bariery naskérkowej, ograni-
czanie stresu oksydacyjnego oraz
wspieranie naturalnych proceséw
| regeneracyjnych. Dzieki coraz
wickszej wiedzy na temat me-
chanizméw uszkodzen wywoly-
wanych promieniowaniem UV
powstaja coraz lepsze preparaty,
ktére nie tylko lagodza dyskom-
fort, ale takze dlugofalowo wspie-
raja zdrowie i kondycje skéry — dla-
tego warto $wiadomie po nie siegac.



efaroplastyka
| mikrosk()]ls.em

u chirurga okulisty

CHIRURGICZNA PLASTYKA POWIEK, CZYLI BLEFAROPLASTYKA, TO JEDEN
Z NAJBARDZIEJ WYMAGAJACYCH ZABIEGOW W OBREBIE TWARZY.
CHOC CZESTO POSTRZEGANA JEST JAKO PROCEDURA ESTETYCZNA,

W RZECZYWISTOSCI kACZY W SOBIE [ENE A LY S 4 AN

I TN NA CO ZWRACAC UWAGE, DECYDUJAC SIE NA TEN ZABIEG?

Blefaroplastyka to zabieg chirurgiczny polegajacy na ko-
rekcji powiek goérnych i (lub) dolnych. Jego celem jest
nie tylko poprawa wygladu, ale czesto réwniez funkeji oka.

- Blefaroplastyka to zabieg, ktéry pozwala usuna¢ nadmiar
skéry powiek i przepukliny thuszczowe, dzigki czemu zna-
czaco odmladza spojrzenie i gorna parti¢c twarzy, ale tez

poprawia pole widzenia. Mam
wielu pacjentéw, ktérzy decydujac A
; ( :\ N

sic na plastyke powiek, kieruja
\

sie wlasnie tym drugim, bardziej
medycznym wskazaniem - wyja-
$nia dr n. med. Violetta Tomczyk-
-Dorozynska zkliniki OKO-TEST
w Olkuszu i Nowym Targu.
Procedura trwa zwykle okoto
poéltorej godziny i wykonywana jest w warunkach am-
bulatoryjnych, w znieczuleniu miejscowym, a pacjent
wraca do domu bezposdrednio po zabiegu. Cho¢ blefaro-
plastyka moze wydawac si¢ prostym i malo inwazyjnym
zabiegiem, w rzeczywisto$ci wymaga ogromnej precyzji ze
strony lekarza oraz wlasciwej kwalifikacji pacjenta.

Koronkowa praca

Okolica oka to jedna z najbardziej delikatnych struktur
anatomicznych twarzy. Skéra na powiekach i wokét nich
jest wyjatkowo cienka, silnie unaczyniona, a u oséb
starszych takze wiotka i pofaldowana. W przypadku
blefaroplastyki  usuniecie
lub pozostawienie kazdego
milimetra tkanki wplywa na
ostateczny efekt zabiegu.

/-\ - Blefaroplastyka to koron-
@ kowa praca. Zabieg wykonu-
jemy na bardzo delikatnych
tkankach, dlatego wymaga
on absolutnej  precyzji.
W naszej klinice zawsze przeprowadzamy go pod mikro-
skopem, co pozwala dostrzec nawet najmniejsze struktury.
Dzicki temu mozemy omija¢ naczynia krwionosne lub od
razu je zamyka¢, co znaczaco ogranicza krwawienie i pdz-
niejsze zasinienia, a takze przyspiesza gojenie — podkresla
specjalistka.
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Konsultacja i przygotowanie

Kazdy taki zabieg powinien by¢ poprzedzony szczegd-

usunad, aby uzyskac jak najlepszy efekt estetyczny
ijednoczesnie nie zaburzy¢ funkcji powieki. Usuniccie zbyt
duzej ilosci skéry lub niewlasciwe wyznaczenie linii cie-

lowa konsultacja oraz odpowiednim przygotowaniem

pacjenta.

- To absolutna pod-
stawa. Pacjent musi
by¢ zdrowy, mie¢ wy-
konane badania i po-
informowac¢  lekarza
o wszystkich choro-
bach oraz przyjmowa-
nych lekach, zwlaszcza
przeciwkrzepliwych —
wyjadnia specjalistka.
Jak si¢ okazuje, istotne
sa rowniez czynniki,
ktére pacjenci czesto
bagatelizuja.

- Pytamy nawet
o takie kwestie jak
cykl miesigczkowy
u kobiet, poniewaz
moze on wplywaé na

krwawienie podczas zabiegu. Wazne jest takze, aby nie wy-
konywa¢ blefaroplastyki bezposrednio po niektérych pro-
cedurach, np. podaniu toksyny botulinowej, po ktdrej mie-
$nie nie pracuja w naturalny sposéb. W takiej sytuacji nie

jestesmy w stanie
precyzyjnie ocenid,
ile skéry nalezy
usungé. To moze
skutkowa¢ niezado-
walajacym efektem
zabiegu lub, co
gorsza,  powikla-
niami - tlumaczy
lekarka.

Precyzja

decyduje

o efekcie

Przed  rozpocze-
ciem zabiegu pa-
cjent ma dokladnie
wyznaczane i ryso-
wane linie cigcia.
To kluczowy etap,
poniewaz od niego
zalezy zachowanie
odpowiednich pro-
porcji i symetrii
powiek, a takze bez-
pieczenstwo zabiegu.

- Kazda twarz jest w pewnym stopniu asymetryczna, a po-
wieki dodatkowo pozostaja w ciaglym ruchu. Jesliich tkanka
jestmocno zwiotczala, linie cigcia trzeba ocenié zwyjatkowa
precyzja. Chirurg musi doktadnie okresli¢, ile tkanki moze
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cia moze prowadzi¢ do powiklan, takich jak niedomy-

kalnosé powick,
uczucie ciaggni¢cia
czy  nienaturalny
wyglad.  Rysunek
uwzglednia  réw-
niez naturalne za-
lamania skéry, na-
piccie tkanek oraz
indywidualng ana-
tomi¢  pacjenta.
Dzigki precyzyjnym
pomiarom  zabieg
jest bardziej prze-
widywalny, a ry-
zyko bledéw zna-
€z3co si¢ zmniejsza
- opisuje dr n. med.
Violetta Tomczyk-
-Dorozynska.

Nowoczesne technologie
i technika operacyjna

Obecnie podczas blefaroplastyki coraz czedciej wyko-
rzystuje sic zaawansowane narzedzia, ktére zwiekszaja

bezpieczenstwo
i precyzje za-
biegu, m.in. ra-
diofrekwencje¢
monopolarng
i bipolarng za-
miast  tradycyj-
nego  skalpela.
Technologia ta
wykorzystuje
wysoka tempe-
ratur¢ do jedno-
czesnego przeci-
nania i koagulacji
tkanek.

- Stosowanie
nowoczesnych
narzedzi chi-
rurgicznych  to
ogromna  za-
leta. Dzigki ra-
diofrekwencji
chirurgicznej
praktycznie nie
wystepuje krwa-

wienie, pole operacyjne pozostaje czyste, anaczynia s na-
tychmiast zamykane. Co wazne, tkanki przecinane sq przy
uzyciu odpowiedniej temperatury, dzigki czemu nie do-
chodzi do ich nadmiernego przegrzewania ani zweglenia
- wyjasnia dr n. med. Violetta Tomczyk-Dorozynska.



Kluczowe znaczenie ma réwniez technika szycia.

- Bardzo cienkie szwy oraz precyzyjne, Srédskérne szycie
pozwalaja uzyska¢ minimalng, praktycznie niewidoczna
blizne — dodaje okulistka.

Podczas zabiegu wykonywanego z wykorzystaniem za-
awansowanych technik usuwa si¢ nie tylko nadmiar skéry,
ale takze przepukliny tluszczowe, co pozwala uzyskac pel-
niejszy efekt estetyczny.

- Przepukliny tluszczowe to fragmenty naturalnej
tkanki tluszczowej oczodolu, ktére uwypuklaja sie
przez oslabiong przegrode. Leczenie polega na kontrolo-
wanym usunieciu tej tkanki podczas zabiegu chirurgicz-
nego. Wazne jednak, aby usunaé jej tylko tyle, ile trzeba.
Dzieki temu powieka staje si¢ gladsza, a twarz wyglada
na mniej zmeczona — mowi ekspertka.

Chirurg okulista-najlepszy
wybor dla pacjenta

Blefaroplastyka powinna by¢ wykonywana tylko przez
doswiadczonego chirurga, najlepiej, gdy jest nim chi-
rurg okulista, ktéry doskonale zna anatomi¢ oka
ipowiek.

- Zawsze podkreslam, ze nie jest to zwykly zabieg este-
tyczny, lecz operacja wykonywana w obrebie narzadu
wzroku. Okulista rozumie nie tylko aspekt estetyczny,
ale przede wszystkim funkcje powiek — ich ruch, napiecie
oraz rol¢ w ochronie oka — zaznacza dr n. med. Violetta
Tomczyk-Dorozynska.

Jak dodaje specjalistka, brak doswiadczenia moze skut-
kowaé powaznymi powiklaniami, np. niedomykalno-
$cia powick.

- Do mojego gabinetu tra-
fiaja pacjenci po nieudanych
zabiegach, z problemem nie-
domykalnosci powiek. To
bardzo powazne powikla-
nie, ktére wplywa za-
réwno na komfort
zycia, jak i zdrowie oka.
Niedomykalno$¢  powiek,
czyli brak pelnego za-
mkniecia oka, prowadzi
przede wszystkim do zabu-
rzenia jego naturalnej
ochrony i nawilZzenia.
W efekcie dochodzi do wy-
sychania  powierzchni
oka, co objawia si¢ pie-
czeniem, uczuciem piasku
pod powickami oraz dys-
komfortem. Odslonie¢ta
rogéwka jest bardziej na-
razona na dzialanie czyn-
nikéw zewnetrznych, co
moze wywola¢ przewlekle
podraznienie. W bardziej

— zatrzymadczas

zaawansowanych przypadkach pojawiaja si¢ mikro-
uszkodzenia rogéwki, ktére wplywaja na jako$¢ wi-
dzenia i moga prowadzi¢ do jego pogorszenia. Dodatkowo
zwieksza sie ryzyko infekcji bakteryjnych i wiruso-
wych. Szczegdlnie nasilone objawy wystepuja rano, jesli
powieki nie domykaja si¢ podczas snu, poniewaz oko przez
wiele godzin pozostaje bez odpowiedniego nawilzenia. Co
wazne, takie powiklanie
jest bardzo trudne do le-
czenia. Dlatego zawsze
powtarzam: warto pytac
i sprawdza¢ do$wiad-
czenie oraz kwalifikacje
osoby wykonujacej tego
typu zabiegi. To naprawde
ma ogromne znaczenie —
zaznacza okulistka.

Blefaroplastyka moze
przynie$¢ spektakularne
efekty - znaczaco odmlo-
dzi¢ spojrzenie i cala gérna
partie twarzy, poprawic
komfort widzenia oraz

samopoczucie  pacjenta.
Warunkiem jest jednak
odpowiednie  podejscie

- doswiadczenie chi-
rurga, wlasciwa kwa-
lifikacja oraz precyzja
wykonania zabiegu.

informacja prasowa
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przepis na zdrowie

TRUSKAW-
KOWE
LATO

Natalia Dolata
"’ Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-

wego i prostego gotowania. Poza standardowa wspétpraca
z pacjentami od kilku lat prowadzi takze tematycznego bloga
www.natka-pietruszki.pl oraz profil na Facebooku i Instagramie
o tej samej nazwie. Uwielbia gotowac i tworzy¢ stodkosci w zdro-
wej wersji. Autorka ksigzek ,Stodycze bez cukru i stodzikéw.
107 przepis6éw 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

LATO SMAKUJE NAJLEPIEJ WTEDY, GDY NA STOLE POJAWIAJA SIE SWIEZE, SOCZYSTE
TRUSKAWKI. TE WYJATKOWE OWOCE NIE TYLKO ZACHWYCAJA AROMATEM | SEODYCZA,
ALE SA TAKZE PRAWDZIWA SKARBNICA WITAMIN | SKEADNIKOW ODZYWCZYCH.
TRUSKAWKI ZAWIERAJA DUZE ILOSCI WITAMINY C, WSPIERAJA ODPORNOSC,
POMAGAJA ZADBAC O SKéRE ORAZ DOSTARCZAJA CENNYCH ANTYOKSYDANTOW. SA
LEKKIE, NISKOKALORYCZNE | DOSKONALE SPRAWDZAJA SIE ZAROWNO W DESERACH,
JAK | DANIACH WYTRAWNYCH.

TRUSKAWKOWE
TIRAMISU

Sktadniki (1 porcja): 3 tyzki ptatkdw owsianych gor-

skich, tyzka nasion chia, 35 ml naparu espresso,

/> tyzeczki kakao 100%, 150 g skyru waniliowego,

2 mate garscie truskawek, tyzka ptatkéw migdato- -
wych

Przygotowanie: Wymieszaj ze soba suche ptatki
owsiane i nasiona chia, a nastepnie wlej na nie
goracy napar espresso i raz jeszcze wymieszaj.
Oproész kakao. Na wierzch wyt6z potowe truskawek
zblendowanych na mus, nastepnie skyr waniliowy
i na koniec drugg warstwe truskawek (tym razem
w kawatkach). Cato$¢ posyp ptatkami migdatowy-
mi. Deser przed spozyciem polecam wtozy¢ do lo-
déwki lub odstawi¢ na kilkanascie minut, by ptatki
napeczniaty.
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przepis na zdrowie

SAELATKA

Z BURRATA

| SOCZYSTYMI
TRUSKAWKAMI

Sktadniki (2 porcje): 1 opakowanie sera
burrata (masa netto 125 g), 2 garscie rosz-
ponki, gars¢ Swiezych truskawek, 2 pomido-
ry malinowe, 2 tyzki oliwy z oliwek, szczypta
soli i pieprzu, 2 tyzki ptatkéw migdatowych

Przygotowanie: Umyj i osusz warzywa
i owoce. Pomidora i truskawki pokroj
w mniejsze kawatki. Na talerzu utéz rosz-
ponke i pomidora z truskawkami. Pot6z
takze burrate w kawatkach. Catos¢ dopraw
sola, pieprzem i skrop oliwg z oliwek. Na ko-
niec udekoruj satatke prazonymi na suchej
patelni ptatkami migdatowymi.

SERNICZEK
Z KASZY JAGLANEJ
Z TRUSKAWKAMI

Sktadniki (tortownica o Srednicy 24 cm, 12 porcji):
2 szklanki ugotowanej i przestudzonej kaszy jaglanej,
150 g twarogu poétttustego, 3 jajka, 1 czubata tyzka
maki ziemniaczanej, 10 suszonych moreli niesiarko-
wanych, szczypta cynamonu cejlofiskiego, 4 krople
ekstraktu z wanilii lub kilka ziarenek laski wanilii,
3 tyzki soku z cytryny, garsc truskawek

Przygotowanie: Ugotuj 150 g suchej kaszy w okoto
2 szklankach wody i wystud? ja (polecam najpierw pod-
prazy¢ sucha kasze w garnuszku, aby pozby¢ sie cha-
rakterystycznej goryczki). Rozgrzej piekarnik do 170°C
(funkcja termoobiegu). Tortownice wytdz papierem do
pieczenia. Suszone morele zalej wrzatkiem na okoto
5 minut, aby byty miekkie i tatwiejsze do zblendowania.
Do kielicha blendera wrzu¢ ugotowang i schtodzong ka-
sze jaglang, twardg, jajka, make ziemniaczang, morele,
sok z cytryny, ekstrakt z wanilii i cynamon. Mozesz do-
rzucac sktadniki stopniowo. Zblenduj na gtadkg mase.
Masa powinna mie¢ dos¢ gestg konsystencje. Na tym eta-
pie mozesz np. dodac wiecej soku z cytryny albo musu
morelowego - zalezy, jaki smak chcesz uzyskaé. Gotowa
mase przelej do tortownicy. Na wierzchu utéz truskawki,
delikatnie je przyciskajgc. Sernik piecz okoto 60 minut,
az gora bedzie lekko zrumieniona.
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recepta na czas wolny

Po co
nam -

wakacje

JAK SPEDZIC URLOP? WYJECHAC DALEKO,

A MOZE ZOSTAC W DOMU? JAK WROCIC
WYPOCZETYM | CZY WAKACJE W OGOLE
SA NAM POTRZEBNE DO SZCZESCIA?

Z PSYCHOTERAPEUTKA
JOLANTA PYKA
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Czy wakacje faktycznie sa nam potrzebne? Przeciez
kiedy$ ludzie obywali si¢ bez nich.

Tak, obywali si¢ bez wakacji, ale nie bez odpoczynku. Wla-
$ciwie kazda kultura i kazda religia wyznacza czas pracy oraz
przynajmniej jeden dzien odpoczynku w tygodniu. Czlowiek
potrzebuje bowiem regeneracji - zaréwno fizycznej, jak
ipsychicznej.

By¢ moze nasi dziadkowie nie wyjezdzali na wakacje, ale
po pracy siadali na przyzbie i - jak dzi§ bySmy powiedzieli
- medytowali, czyli po prostu rozluzniali si¢ i uwalniali
od napiecia. Mieli przestrzen, by po prostu by¢, a nie nie-
ustannie dziata¢ i pracowac¢. Moze dlatego nie potrzebowali
formalnego urlopu ani wyjazdu.

My natomiast potrzebujemy réznych form odpoczynku,
réwniez krotkich, weekendowych. Przede wszystkim po
to, by wprowadzi¢ zmian¢ do codziennosci, na chwile wy-
laczy¢ sie z trybu pracy, napiecia i ciaglej gotowosci, np. do
odpowiadania na telefony czy maile. Potrzebujemy czasu dla
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Jolanta Pyka

Psychoterapeutka i psycholog prowadzgca
Centrum Szkole i Psychoterapii w todzi.

siebie i swoich bliskich. Krazyl nawet zart, ze odkad wpro-
wadzono nichandlowe niedzicle, ludzie dowiedzieli si¢, do
ktorej klasy chodza ich dzieci i gdzie znajduja si¢ parki.

Mozna by to jednak skontrowac stwierdzeniem, ze
niedzielna wizyta w centrum handlowym réwniez
moze by¢ forma spedzania wolnego czasu i oderwa-
nia si¢ od pracy, prawda?

Z pewnodcia, zwlaszcza osoby pracujace po kilkanascie go-
dzin dziennie musza kiedy$ znalez¢ czas na zakupy. Pytanie
jednak, czy rzeczywiscie jest to dla nich forma relaksu. Mysle,
ze nie.

W pewnym sensie kazda praca wymaga innego rodzaju od-
poczynku. Osoby wykonujace prace fizyczna potrzebuja
bezruchu, aby ich mieénie mogly si¢ zregenerowad. Z kolei
ci, ktérzy pracujq intelektualnie, czesto potrzebuja aktyw-
nodci fizycznej i zmiany otoczenia. Nasz mozg potrze-
buje neuroplastyczno$ci - czego§ odmiennego od



codziennosci. Stad potrzeba nowych sytuacji, kontaktu
z innymi ludZmi, kulturami czy jezykami. To wytraca nas
zrutyny i sklania do refleksji nad tym, jak radzimy sobie i kim

jestesmy poza praca.

Wakacje maja takze
ogromne  znaczenie
dla relacji z bliskimi.
To czas bez pospie-
chu - czas wspdlnych
rozmow, spotkan,
$miechu i tworzenia
wspomnien. Wiele na-
szych najwazniejszych
wspomnien wigze si¢
wiladnie z wakacjami.
W tym okresie gro-
madzimy energie i sile
na kolejne miesiace —
mniej stoneczne i zwy-
kle bardziej wymaga-

Wiasnie.

recepta na czas wolny

powiedzie¢, co si¢ robilo konkretnego dnia.
Tymczasem z wakacji potrafimy przywola¢ niemal
kazdy dzien, czasem nawet ze szczeg6lami.

Czym innym jest

jednak codzienny

odpoczynek, o kto-
rym moéwilismy
wczesniej, a czym
innym  wakacje.
Trwaja tydzien,
dwa, trzy, a czasem
nawet dluzej. Czy
tak dlugi wypoczy-
nek przynosi dodat-
kowe korzysci?

Zdecydowanie  tak.
Pelna regeneracja na-
stepuje  zwykle do-
piero miedzy drugim

jace pod wrzgledem | / gy

= ! a trzecim tygodniem
pracy. i1 p R TV

odpoczynku.  Wrtedy
organizm i psychika
rzeczywiscie si¢
w trybie pracy i nicustannych obowiazkéw.  resetuja. Poczatko-
wo jedynie zwalnia-
my tempo, pozniej

Tym bardziej ze
dni powszednie
czesto zlewaja sie
ze soba i po czasie
trudno dokladnie

ENTEROL

Saccharomyces boulardii

Nie da si¢ funkcjonowac wylacznie

Kazdy organizm potrzebuje regeneracji.

REKLAMA

LEK ___
NA BIEGUNKI - Whassuiek
ROZNEGO ENTEROL

POCHODZENIA

Enterol (Saccharomyces boulardii CNCM 1-745). Sktad: Jedna kapsutka zawiera 250 mg liofilizowanych drozdzakéw S. boulardii
CNCM 1-745 oraz substancje pomochnicze m.in.: laktoza jednowodna. Postac¢ farmaceutyczna: kapsutka. Wskazania: Leczenie ostrych
biegunek infekcyjnych; zapobieganie biegunkom zwigzanym ze stosowaniem antybiotykdéw; nawracajgca biegunka spowodowana
zakazeniem Clostridium difficile, jako dodatek do leczenia wankomycyna lub metronidazolem; zapobieganie biegunkom zwigzanym
z zywieniem dojelitowym; zapobieganie biegunkom podréznych, wspomagajgco w leczeniu biegunek wystepujacych w zespole jelita
drazliwego (IBS). Podmiot odpowiedzialny: BIOCODEX, 22 rue des Aqueducs, 94250 Gentilly, Francja | Data ostatniej aktualizacji
ChPL: 09.2024 r. | ENTEC-021-26

To jest lek. Dla bezpieczeristwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotagczong do opakowania. Zwrd¢ uwage
na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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przyzwyczajamy  sie  do
nowej sytuacji, a dopiero
w kolejnym etapie naprawde
odpoczywamy.

Kiedy$ okres wypoczynku
trwal dluzej, aludzie podczas
wakacji nawigzywali relacje.
Dzi§ czesto wyjezdzamy je-
dynie na tydzien, a czasem
tylko na weekend, dlatego
rzadziej odczuwamy potrze-
be budowania wiezi z osoba-
mi spotkanymi na miejscu.
Mysle, ze duze znaczenie
ma zakorzenienie sic w wy-
poczynku - zaréwno we-
wnetrznie, jak i w otaczaja-
cej nas przestrzeni. Coraz
rzadziej mamy okazje poby¢
z dala od halasu i cywilizacji,
wsluchaé sie wépiew ptakow,
zanurzy¢ sic w przyrodzie.
Tymczasem wiladnie w takich
warunkach mozna osiagna¢
bardzo gleboki poziom od-

poczynku i regeneracji.

Nasuwa si¢ zatem py-

tanie, czy kto$, kto na co dzien zyje blisko natury,
w ogoéle musi wyjezdzaé. Czy mozna dobrze spedzic¢
wakacje wdomu?

Nie ma obowiazku wyjazdu. Chocby neuroatypowos¢ po-
kazuje, Ze nie dla wszystkich taka forma odpoczynku jest
korzystna. Sa osoby, np. w spektrum autyzmu, ktére nie
lubia nowych miejsc i zwiazanych z nimi wyzwan. Dla nich
pozostawanie w znanym otoczeniu moze by¢ bezpieczniej-
sze, spokojniejsze i bardziej regenerujace. Nie istnicje je-
den uniwersalny sposob spedzania wakacji odpowiedni dla
wszystkich.

Czy to dotyczy wylacznie 0séb wspektrum, czy réw-
niez 0os6b neurotypowych?

Kazdy znas ma cechy zwigzane z réznego rodzaju nadwrazli-
woscia. Nie ma tu wyraznej granicy okreslajacej, co dla kogo
jest wlasciwe. Warto jednak zwrdéci¢ uwage na osoby, ktdre
nie wyjezdzaja z powodu leku przed nowymi miejscami i sy-
tuacjami. W ich przypadku terapeutyczne moze by¢ wlasnie
stopniowe konfrontowanie si¢ z tym Igkiem.

Wspomnialas, ze prawdziwy wypoczynek zaczyna
si¢ dopiero miedzy drugim a trzecim tygodniem
urlopu. Mozna wiec powiedzie¢, ze wiekszos$é
Polakéw nigdy takiego odpoczynku nie doswiadcza.
Z badan CBOS-u wynika, zZe jedynie 60 proc. z nas
wyjezdza na wakacje - rozumiane jako co najmniej
jeden nocleg poza domem. Osdb, ktére wyjezdzaja
na dwa lub trzy tygodnie, jest zatem jeszcze mnie;j.

Rzeczywiscie. I by¢ moze jest to jeden z powodéw rosnacej
skali depresji. Kiedys kolonie dla dzieci trwaly trzy tygodnie,
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podobnie jak turnusy re-
habilitacyjne. ~ Rodziny
wyjezdzaly na cale lato
do miejscowosci letni-
skowych. Dzi$ ludzie sa
przebodzcowani, przeme-
czeni i odpoczywaja zbyt
rzadko oraz zbyt krétko,
co niesie okreslone kon-
seckwencje. Gdyby zesta-
wi¢ te dane z liczba oséb
przyjmujacych leki anty-
depresyjne, moglibysmy
zauwazy¢ pewna zalez-
noé¢. Nie da sie funkcjo-
nowa¢ wylacznie w trybie
pracy i nieustannych obo-
wiazkéw. Kazdy organizm
potrzebuje regeneracji.

Jak taka regeneracja
powinna wygladaé¢?
Dzi$ czesto sie zda-
rza, ze kto§ jest na wa-
kacjach, ale stale ma
przy sobie telefoniod-
biera sluzbowe pola-
czenia. Czy powinni-
Smy calkowicie odcina¢ si¢ od takich sytuacji, czy
jednak jest to dopuszczalne?

Mysle, Ze trzeba patrze¢ na to realistycznie. Dla czesci oséb
calkowite odcigcie si¢ od pracy jest po prostu niewykonalne
- czasem z obawy o jej utrate, a czasem z powodu potrzeby
bycia na biezaco i poczucia wlasnej waznosci. Wiele zalezy
od tego, na co kto$ jest gotowy i czego rzeczywiscie potrze-
buje. Znam tez osoby, ktore mowia, ze nie sa w stanie spedzic
pi¢ciu dni w jednym miejscu, poniewaz byloby to dla nich
zbyt monotonne.

Na to akurat jest dobry spos6b - wakacje w trasie,
czy to samochodem, rowerem, kajakiem, czy w jaki-
kolwiek inny sposéb.

Oczywiscie.

Czy w takim razie istnieja lepsze i gorsze formy
wypoczynku?

Nie ma jednej dobrej odpowiedzi na to pytanie. Wszystko za-
lezy od indywidualnych potrzeb.

Jak te potrzeby rozpoznac?

Mysle, ze kluczowe jest odrdéznienie tego, czego unikamy
zleku, od tego, co rzeczywiscie jest nasza potrzeba. Warto za-
dac sobie pytanie: czy nie chce wyjechaé dlatego, ze jest to dla
mnie zbyt trudne, czy raczej dlatego, ze byloby to nadmier-
nym obciazeniem dla mojego ukladu nerwowego i kolejnym
wyzwaniem? Odpoczynek nie powinien przeciez polega¢ na
dodatkowym przeciazaniu siebie.

Czy odpoczynek nigdy nie powinien wigzaé sie zwy-
zwaniami? Przeciez wiele 0s6b wyjezdza na wakacje
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po to, by zdobywaé géry albo mierzy¢
si¢ zinnymi trudno$ciami.
To bardzo indyw 1dualna kwestia. Sa osoby,
ktore wlasnie wy raktujg jako forme
odpoczynku i zrédlo satysfakeji. Dlatego wa-
kacje moga wyglada¢ bardzo rdznie. Jedni
ezdzaja na joge, inni na plenel art
\ ]es7c7c inni po to, by zdobyw: <b Sry albo

jest znalezienie wlasnego sp()sobu ()df
poczywania i wicksza $wiadomos¢ siebie
- tego, co si¢ z nami dzieje, czego naprawde
potrzebujemy oraz jak i zkim chcemy spedzac
wakacje. By¢ moze czasem wazniejsze od py-
tania ,,dokad?” jest wladnie pytanie ,z kim?”.

A moze samotnie?

By¢ moze. Jedli jednak ludzie wola przezywad

przyjemnosci catkowicie osobno, zv

jest to najlepszy sygnal. Najczesciej dazymy

przeciez do blisko$ci, wspdlnego prze

nia waznych chwil i budowania wspomnien.

Sa jednak sytuacje, w ktorych partnerzy maja odmienne a nie z obowiazujaca moda. Zdarza si¢, Ze ludzie wybieraja
zainteres nia i potrzeby - i planujac wakacje, warto to | wakacje typu all inclusive, cho¢ ani tego nie potrzebujg, ani
uwzgledniac. ich na to nie sta¢. Czasem ze snobizmu podejmujemy decy-
Na co jeszcze zwrocié uwage, Zeby \vakacje rZeczy- zje, ktore w rzeczywisto$ci nam nie sluzg. Dlatego warto
wiscie przyniosly nam korzysci? kierowac si¢ wlasnymi potrzebami i prawda o sobie.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotky dotaczong do opakowania | tylko wtedy,

gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 26 utworza rozwigzanie - dokonczenie cytatu Georga Christopha Lichtenberga:
,Poczucie zdrowia...”.

% Swiat Zdrowia



NOWOSC - NAJMNIEJSZA
KAPSULKA NUROFEN'

— NUROFEN

SZYBSZE

WCHLANIANIE?

1. Dotyczy kapsutek Nurofen 400mg. 2. Wchtania sie 3 razy szybciej niz tabletka. Na podstawie badania in-vitro SORL 50034/01, 2018.

Nurofen Express Forte Mini 400 mg, kapsutki migkkie. Kazda kapsutka miekka zawiera 400 mg ibuprofenu (Ibuprofenum). Ten produkt leczniczy jest wskazany u 0séb dorostych i mtodziezy o masie
ciata powyzej 40 kg (w wieku 12 lat i powyzej) w krotkotrwatym objawowym leczeniu tagodnego do umiarkowanego bolu, takiego jak bol glowy, bole miesiaczkowe, bol zebow oraz goraczka i bol
zwiazane z przeziebieniem. Podmiot odpowiedzialny: Reckitt Benckiser (Poland) S.A. RT-M-CSNYaP

Tojestlek. Dlabezpieczenstwa stosujgo zgodnie zulotka dotagczong do opakowania
i tylko wtedy, gdy jest to konieczne. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
zlekarzem lub farmaceuta.
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To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. Zwro¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku watpliwosci
skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutg



BEZ DODATKU CUKRU
ZAWIERA NATURALNIE
WYSTEPUJACE CUKRY

vy BET SRR
o

Bez
czarny

%, aronia, acerola Ty

Zurawina
aronia

i skrzyp polny

ZYWNOSC WZBOGACANA

'Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

s

ZYWNOSC WZBOGACANA

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zr6znicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
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