BEZPLATNY MIESIECZNIK O ZDROWIU | WRZESIEN 2026 NR 7 [199]

DROWIA

TEMAT MIESIACA

Szkota zdrowia

pomystow
na wsparcie
gardta

#FARMACEUTA DLA PACJENTA

Opieka
farmaceutyczna
W Twoje] aptece

suchy

7y mokry?

Przewodnik

Katarzyna o kaszlu
Ankudowicz

Naprawde nie Domowe Sposoby

musimy byc idealni na przeziebienie




GORACZHA

Tojestlek. Dlabezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong
do opakowania. ZwrOo¢ uwage na przeciwwskazania. W przypadku
watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.



Miesiecznik bezptatny

Nr 7 (199) wrzesief 2026

ISSN 1895-3093

Redaktor naczelna

Anna Rokita

anna.rokita@swiat-zdrowia.pl

Redakcja

Swiat Zdrowia S.A.

ul. Forteczna 35-37

87-100 Torun

Wspétpraca

Kamila Sniezek, Anna Komorowska,

Maja Erdmann, Malwina Socha,

Natalia Dolata, Dorota Zelaszczyk,
Magdalena Pelczarska, Joanna Buczkowska,
Arletta Galera, Marek Rokita, Tomasz Kotek
Sktad i opracowanie graficzne

NEKK Sp. z 0.0.

www.nekk.pl

Wydawca

Swiat Zdrowia S.A.

ul. Forteczna 35-37

87-100 Torun

Reklama

e-mail: reklama@swiat-zdrowia.pl
Dystrybucja

W wybranych aptekach

Druk

Walstead Central Europe Sp. z 0.0.
Fotoedycja

NEKK

Zdjecia

Helena Ludkiewicz, Agnieszka Majewska, Anna Kubiak,
Natalia Dolata, iStock

Oktadka

Fot. Helena Ludkiewicz

Copyright © Swiat Zdrowia S.A.

Wydawca nie ponosi odpowiedzialnosci za tres¢
i forme reklam ani prezencje produktéw oraz
za btedne zastosowanie preparatow przedstawianych
przez producentéw i dystrybutoréw w magazynie.
Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania
i redagowania nadestanych tekstow.

Napisz do nas

Czekamy na listy i e-maile z Pafstwa opiniami
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Drodzy Czytelnicy,

wrzesieil zawsze przynosi zmiane rytmu. Dla dzieci oznacza
powr6t do szkolnych tawek, obowigzkéw, relacji i wyzwan. Dla
rodzicéw - uwazniejsze przygladanie sie temu, jak dziecko od-
najduje sie w szkolnej rzeczywistosci.

W tym wydaniu przypominamy o podstawach, czesto umykaja-
cych w codziennym pospiechu: $nie, ruchu, zdrowym jedzeniu,
wzroku, odpornosci i profilaktyce. Rozmawiamy tez o emo-
cjach, relacjach z réwiesnikami, trudnosciach w nauce i sygna-
tach, ktérych nie powinno sie lekcewazy¢. Bo dobra szkota to
nie tylko wyniki i kolejne zdobyte umiejetnosci, ale takze po-
czucie bezpieczenstwa, wsparcie dorostych i przestrzeri dajaca
mozliwos¢ rozwoju we wtasnym tempie.

Wrzesied sprzyja nowym poczatkom. My takze wchodzimy
w ten czas ze zmiang - od tego wydania magazyn zyskuje
odswiezong szate graficzna. Cho¢ zmienia sie wyglad, to nie-
zmienne pozostajg wartosciowe, rzetelne tresci, ktére chcemy
dostarcza¢ Czytelnikom w kazdym wydaniu.

Anna Rokita
Redaktor naczelna
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Rok szkolny to nie tylko czas intensywnej

nauki, lecz takze okres codziennych wyzwan

dla zdrowia dziecka, ktére w nattoku obowigzkéw
tatwo przeoczyc. Sen, ruch, wzrok, odpornos¢,
dieta i kondycja psychiczna tworzg siec zalezno-
Sci wptywajacych na rozw6j oraz samopoczucie
ucznia.
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DZIEN DOBRYCH
_ ,, WiADOMOSCI
Dobra wiadomoSc ma moc

To nietypowe Swieto zacheca do dostrzegania po-
zytywnych wydarzen, dzielenia sie optymistycz-
nymi informacjami oraz zwracania uwagi na suk-
cesy i dobre uczynki, ktére czesto ging w nattoku
negatywnych wiadomosci.

Dzien Dobrych Wiadomosci zostat ustanowiony
w Polsce z inicjatywy os6b promujacych pozytyw-
ne myslenie i dobrg komunikacje. Jego celem jest
przypomnienie, ze wokét nas kazdego dnia dzie-
je sie wiele dobrych rzeczy - warto je zauwazat
i przekazywac dalej.

Kazdy z nas moze by¢ zrodtem dobrych wiado-
mosci. Czasem wystarczy mite stowo, szczery
komplement, podziekowanie lub pokazanie

osiggniec innych osob.
] 2 09 Kazda sekunda ma
° Inaczenie

“ . Swiatowy DzieA Pierwszej Pomocy obcho-
SWIATOWY DIIEN dzony jest w drugg sobote wrzesnia. Zostat
PIERWSZEJ POMOCY ustanowiony przez Miedzynarodowg Federa-
cje Stowarzyszefi Czerwonego Krzyza i Czer-
wonego Pétksiezyca (IFRC), aby propagowac
wiedze i umiejetnosci z zakresu udzielania
pierwszej pomocy. Celem tego dnia jest
uswiadamianie spoteczefstwu, ze odpowied-
nio udzielona pomoc przedmedyczna moze
uratowat zycie oraz ograniczy¢ skutki urazéw
i nagtych zachorowan.

Dlaczego pierwsza pomoc jest tak istotna?
Nagte zatrzymanie krazenia, udar mdzgu,
zawat serca, wypadki komunikacyjne czy
urazy w miejscu pracy to sytuacje, w ktorych
pierwsze minuty majg decydujace znaczenie.
W wielu przypadkach Swiadkowie zdarzenia
s jedynymi osobami, ktére mogg udzieli¢
pomocy przed przybyciem zespotu ratownic-
twa medycznego. Szybka reakcja zwieksza
szanse poszkodowanego na przezycie
oraz ogranicza ryzyko trwatych powiktan.

®  $WIAT ZDROWIA



Profilaktyka ratuje zycie

Dzief Prostaty ma na celu zwiekszenie Swiadomo-
$ci na temat zdrowia mezczyzn, profilaktyki choréb
gruczotu krokowego oraz znaczenia regularnych
badan urologicznych. To dobra okazja, aby przy-
pomniec, ze wczesne wykrycie wielu schorzeii
prostaty znacznie zwieksza skutecznos¢ lecze-
nia i pozwala unikna¢ powaznych powiktan.
Troska o zdrowie nie powinna budzi¢ wstydu ani
obaw. Regularne badania profilaktyczne, szybka
reakcja na niepokojgce objawy oraz zdrowy styl zy-
cia to najlepsza inwestycja w dtugie i dobre zycie.
Warto pamieta¢, ze kilka minut poswieconych na
badanie moze mie¢ decydujgce znaczenie dla zdro-
wia i przysztosci.

13.09

DZIEN PROSTATY
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SWIATOWY DZIEN
FARMACEUTY

Farmaceuta — partner w trosce o0 zdrowie

Swiatowy Dziei Farmaceuty ma na celu podkreslenie roli farmaceutéw
w systemie ochrony zdrowia oraz zwrécenie uwagi na ich wktad
w poprawe jakesci zycia pacjentow.

W ostatnich latach rola farmaceutéw w Polsce znaczaco sie zmienita.
Dzieki rozwojowi opieki farmaceutycznej ich kompetencje systema-
tycznie sie poszerzaja. Farmaceuci nie tylko wydaja leki i udzielajg porad
dotyczacych ich stosowania, ale réwniez $wiadczg ustugi zdrowotne, ta-
kie jak wykonywanie szczepiefi ochronnych, wystawianie recept w okre-
Slonych sytuacjach, prowadzenie przegladéw lekowych, oraz edukuja
pacjentéw w zakresie profilaktyki i prawidtowego leczenia. Coraz czesciej
stajg sie pierwszymi specjalistami, do ktorych pacjenci zwracajg sie
z pytaniami dotyczacymi zdrowia, a ich wiedza i doswiadczenie stanowig
istotne wsparcie dla catego systemu ochrony zdrowia.

L AGODZI

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcja

uzywania lub etykieta.



E-recepte
rrealizujesz
W roznych
aptekach

Od 1 lipca 2026 roku obowiazuja przepisy
umozliwiajace czesciowa realizacje
e-recept w réznych aptekach.

Oznacza to, ze jeSli pacjent wykupi czesé
przepisanych lekdw w jednej aptece, pozostate
- w okreslonych przypadkach - bedzie mégt
zakupi¢ w innej placowce.

Zmiana ma utatwi¢ dostep do lekéw, zwtaszcza
w sytuacjach, gdy w danej aptece nie ma
wystarczajacej liczby opakowaf przepisanego
preparatu lub gdy pacjent nie moze wréci¢ do
miejsca, w ktérym rozpoczat realizacje recepty.
JednoczeSnie nowe rozwigzanie wymaga
dostosowania  systeméw informatycznych
oraz organizacji pracy aptek, dlatego jego
wdrazanie moze przebiegaé¢ stopniowo.

Jesli pojawig sie watpliwosci dotyczace
realizacji e-recepty, warto skonsultowal sie
z farmaceutg. To on udzieli informacji o zasa-
dach obowigzujacych w danej aptece oraz
wyjasni, w jaki sposéb mozna zrealizowa¢
recepte zgodnie z aktualnymi przepisami.

8  SWIAT ZDROWIA

Elektroniczna
karta DiLO
usprawni leczenie
onkologiczne

Trwaja przygotowania do wdrozenia
elektronicznej Karty Diagnostyki

i Leczenia Onkologicznego (e-DiLO).

Nowe rozwigzanie ma zastapi¢
papierowa karte i usprawnicé

koordynacje opieki nad pacjentami

z podejrzeniem lub rozpoznaniem
choroby nowotworowej.

Dzieki cyfrowej karcie placowki medyczne
beda mogty sprawniejwymieniacinformacje
0 przebiegu diagnostyki i leczenia
pacjentobw. Ma to utatwi¢ planowanie
kolejnych etap6w terapii, ograniczy¢ liczbe
formalnosci oraz skroci¢ czas oczekiwania
na niektére Swiadczenia. Dla pacjentéw
oznacza to bardziej przejrzysta Sciezke
leczenia i lepsza koordynacje opieki
pomiedzy specjalistami.

Wdrozenie e-DiLO jest elementem dalszej
cyfryzacji systemu ochrony zdrowia i roz-
woju Krajowej Sieci Onkologicznej. Eksper-
ci podkreslaja, ze nowoczesne rozwigzania
informatyczne mogg znaczaco poprawic or-
ganizacje leczenia oraz komfort pacjentéw.




Sztuczna
inteligencia
wspieralekarzy
w wykrywaniu chorob

Sztuczna inteligencja (Al) znajduje

coraz szersze zastosowanie

w medycynie. W wielu szpitalach

i osrodkach diagnostycznych specjalne

algorytmy pomagaja analizowacé

zdjecia rentgenowskie, obrazy Ostatecznej oceny wynikéw badai zawsze dokonuje lekarz,

z tomografii komputerowej, rezonansu  ktory podejmuje réwniez decyzje o dalszym leczeniu.
magnetycznego czy mammografii. .. . . .. . . L.
Rozw6j AI moze przynies¢ pacjentom wiele korzysci -

Dzigki temu mozliwe jest szybsze wykrywanie  skréci¢ czas oczekiwania na opis badan, zwiekszy¢ precyzje
niektorych zmian chorobowych, takich jak nowo-  diagnostyki oraz poméc w wykrywaniu choréb na wezesnym
twory, ztamania kosci czy choroby ptuc. etapie. Eksperci podkreslajg jednak, ze nowe technologie
Warto jednak podkredli¢, ze sztuczna inteli- powinny by(’:wykorzys.tywane odpowiedzialnie i zawsze pod
gencja nie zastepuje lekarza. Jej zadaniem nadzorem wy!(wall‘flkovgane‘go pgrsonelu medycznego.
jest wspieranie specjalisty poprzez wskazanie Sztqun? inteligencja staje su? 'WIQC cennym narzedziem
obszaréw, ktdre wymagaja szczegdlnej uwagi.  \WSPierajacym prace lekarzy, a nie ich zastepca.

Destresan

Noc z melatoning @z
g &

To potgczenie melatoniny Phrty o
i ekstraktéw roslinnych
wspierajgce zasypianie.
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Suplement diety. Nie ma wtasciwosci leczniczych. )
Suplementy diety nie mogg byé stosowane jako substytut zréznicowanej diety. Su p|emen1 dlefy



Polegaj na ekspertach

Polegaj na
ekspertach

lek. Joanna Jakubik-Batazy
Lekarz medycyny rodzinnej z doswiadczeniem

W opiece nad pacjentem w kazdym wieku,
] ) na co dzien pracuje w jednym z warszawskich
odpowiadajg na centréw medycznych Swiat Zdrowia.

pytania zwigzane
Zz ochrong zdrowia.

Nasi eksperci

Czy to tylko zmeczenie?

Jak odrézni¢ zwykte przemeczenie od objawéw cho-
roby?

Agnieszka

Przemeczenie jest jednym z objawdw najczesciej zgta-
szanych przez pacjentow w gabinecie lekarskim. Moze
onowynikac z przewlektego stresu, nadmiaru cbowiaz-
kow, niedoboru snu, niewystarczajacej regeneracji czy
duzego wysitku fizycznego. Ale bywa réwniez ozna-
ka choroby — np. niedokrwistosci, cukrzycy, zaburzen
hormonalnych, choréb nowotworowych, autoimmu-
nologicznych, a takze zaburzen psychicznych, facznie
z depresja. Kluczowe dla rozréznienia obu rodzajow
przewlektego zmeczenia s3: czas trwania objawow
(zmeczenie towarzyszace procesom chorobowym
zwykle trwa dtugo, nawet kilka tygodni), dynamika ob-
jawoéw (ocena, czy objawy narastajg w czasie, czy tez
ustepuja po odpoczynku i regeneracji), dolegliwosci
towarzyszgce (niepokoi¢ moga zwiaszcza nawroto-
wa goraczka, utrata masy ciata, nocne poty, omdlenia,
uczucie kofatania serca czy dusznosé). W profilaktyce
zmeczenia wynikajgcego z tymczasowego przecia-
zenia organizmu warto dbacé o réwnowage pomiedzy
praca a odpoczynkiem, zdrowa diete, regularng aktyw-
nos¢ fizyczng, a takze odpowiednia ilos¢ snu. Istotne
znaczenie ma tez obserwacja wtasnego ciata i nieba-
gatelizowanie sygnatéw, ktére nam wysyta, zwtasz-
cza tych utrzymujacych sie dtugo i utrudniajacych co-
dzienne funkcjonowanie. W przypadku watpliwosci
zachecam do konsultacji lekarskiej. Po zebraniu szcze-
gotowego wywiadu i wykonaniu niezbednych badan
mozliwe jest postawienie wiasciwej diagnozy. A w razie
potrzeby wdrozenie leczenia choroby, ktorej przeme-
czenie stanowi jedynie objaw.

19 SWIAT ZDROWIA POLEGA3J NA EKSPERTACH



mgr farm. Tomasz Kotek
Absolwent Wydziatu Farmaceutycznego

Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.
Kierownik apteki ogélnodostepnej
z wieloletnim stazem.

Szczepy w probiotykach

Czy rodzaj szczepoéw bakteryjnych w probio-
tykach jest istotny?

Czytelnik

Wszystkie bakterie probiotyczne wspieraja
utrzymanie prawidtowej mikrobioty jelitowej,
natomiast unikalne wiasciwosci poszczegdl-
nych szczepow umozliwiaja osiggniecie roz-
nych efektéw terapeutycznych. Przyktado-
wo Lactobacillus rhamnosus GG ATCC 53103
skraca czas trwania ostrej biegunki infekcyjnej
u dzieci i zapobiega biegunce poantybiotyko-
wej. Ponadto wspomaga profilaktyke atopii,
atakze zmniejsza ryzyko i nasilenie infekcji drog
oddechowych. Z kolei Lactobacillus reuteri
PBS072 wptywa pozytywnie na nastroj i funk-
cje poznawcze, a Lactobacillus salivarius LS03
tagodzi stany zapalne skéry oraz stosowany jest
W leczeniu tradziku pospolitego. Probiotyk za-
wierajacy szczep Bifidobacterium breve BRO3
sprawdzi sie w tagodzeniu dolegliwosci prze-
wodu pokarmowego u hiemowlat, szczegdlnie
w przypadku kolki jelitowej. Pacjenci chorujacy
na IBS powinni suplementowac preparaty za-
wierajace B. breve, Lactobacillus plantarum
czy Saccharomyces boulardii. Z kolei osobom
dtugotrwale stosujacym terapie inhibitorami
pompy protonowej (IPP) szczegdlnie zaleca
sie szczep L. plantarum LPO]1, by zapobiegac
i leczy¢ przerost bakteryjny w zotadku i dwu-
nastnicy. Decydujac sie na suplementacje pro-
biotyku, warto wybrac¢ preparat zawierajacy
doktadnie opisany szczep bakteryjny dopa-
sowany do indywidualnych potrzeb oraz sto-
sowac go regularnie, wedtug zalecen.

Wanda takomy

Edukatorka diabetologiczna,
Swiat Zdrowia Operator Medyczny.

Cudowny lek na cukrzyce?

Przez przypadek wyswietlita mi sie w inter-
necie reklama leku na cukrzyce, ktéry moze
catkowicie wyleczyé chorobe w ciaggu dwéch
miesiecy. Ten lek nie jest dostepny w apte-
kach, mozna go kupi¢ tylko przez internet. Czy
warto wierzy¢ takim obietnicom, czy moze jest
to préba naciagniecia chorych na zakup nie-
sprawdzonego preparatu?

Adam

Osoby zmagajace sie z cukrzyca typu 2 czesto szu-
kaja sposobu na catkowite wyleczenie choroby.
Niestety w internecie mozna znalez¢ wiele reklam
drogich preparatow przedstawianych jako ,cu-
downe leki", ktére rzekomo pozwalajg odstawic
insuline lub tabletki. Najczesciej sg to niespraw-
dzone produkty, ktérych skutecznos¢ nie zostata
potwierdzona zadnymi badaniami naukowymi.
Sygnatem ostrzegawczym powinien by¢ juz sam
fakt, ze dany preparat mozna kupi¢ wytacznie
przez internet, a nie w aptece. Tego typu reklamy
czesto zawierajg fatszywe opinie pacjentow
i rzekome rekomendacje lekarzy. Sprzedawcy
obiecujg szybkie efekty i wywieraja presje, infor-
mujac o ,ostatnich dostepnych opakowaniach”
lub ograniczonej czasowo promocji. Pacjent nie
powinien samodzielnie odstawiac lekéw prze-
pisanych przez lekarza ani zastepowac ich nie-
znanymi preparatami. Moze to doprowadzié¢ do
pogorszenia wyréwnania cukrzycy i groznych
powiktan. Dodatkowo takie produkty bywaija bar-
dzo drogie, a ich sktad czesto budzi watpliwosci.
Najskuteczniejszym sposobem leczenia cukrzycy
typu 2 pozostaje terapia zalecona przez lekarza,
zdrowa dieta, aktywnos¢ oraz redukcja masy ciata.

SWIAT ZDROWIA
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Autentyczna, zywiotowa, obdarzona niezwyktym talentem komediowym
- t0 z pewnoScig jej znaki rozpoznawcze. I choc spektakle z jej udziatem
gwarantuja solidng dawke dobrego humoru, sama zrozumiata, Ze nie musi
juz nosi¢ uSmiechu niczym scenicznego kostiumu.

0 dziecifistwie, ktore nie zawsze byto kolorowe, ulubionych zabawach corki
oraz 0 zachecaniu ludzi do wigkszego luzu wobec siebie

Z AKTORKA KATARZYNA ANKUDOWICZ
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA




Widzowie kojarza pania z serialem ,Bulione-
rzy”. Nadal, chociaz minelo juz 20 lat od ostat-
niego odcinka. Az chce si¢ powiedzieé - kiedy$
to byly seriale! Czula pani t¢ popularnosé, to, ze
jest gwiazda?

Mialam wtedy $wiadomo$¢, ze ludzie mnie rozpoznaja,
ale stowo ,gwiazda” zawsze troche mnie peszylo. Jestem
aktorky i przede wszystkim chcialam wykonywa¢ swoj
zawdd jak najlepiej. Oczywiscie popularno$¢ bywa mila
- zwlaszeza kiedy ludzie wspominaja serial z takim sen-
tymentem. Dzisiaj najbardziej cieszy mnie to, Ze po tylu
latach te role nadal wywolujg u$miech.

Moim pierwszym skojarzeniem z pania byly
Smiejace si¢ oczy. Jednak kiedy obejrzalam
ostatnie rozmowy z pania, zwrdécilam uwage,
Ze teraz nie Smie-
ja sie juz ciagle.
Weczes$niej to byl
rodzaj maski czy
po prostu miala
pani wiecej powo-
déw do usmiechu?
MySle, ze dzi$ jestem
po prostu bardziej
prawdziwa.  Kiedy$
mialam wicksza po-
trzeb¢  pokazywania
$wiatu, ze wszystko
jest w porzadku. Te-
raz wiem, ze czlowick
nie musi by¢ caly czas
u$miechnicty,  Zeby
czué sie szczeSliwym.
Zycie przynosi 167
ne do$wiadczenia,
a dojrzalo$¢ polega
miedzy innymi na
tym, zeby nie udawac,
ze istnieja tylko jasne
kolory. Nadal lubie¢
sic $miaé, ale nie
nosze juz uSmiechu
jak  obowigzkowego
elementu garderoby.

Zbeztroska kojarzy
mi si¢ dziecinstwo.
To znaczy powi-
nien to by¢ wesoly
i barwny czas, nie-
stety nie wszyst-
kim dzieciom

uplywa ono tak slodko. Jak pani wspomina
swoje?

Mam w swoich wspomnieniach zaréwno piekne mo-
menty, jak i takie, ktére byly trudne. Mysle, ze wiele oséb
odnajdzie si¢ w takim obrazie dziecinstwa. Z perspekty-
wy czasu widze jednak, Ze nawet trudne doswiadczenia
moga nauczy¢ empatii, wrazliwosci i sity. Nie idealizuje
przeszlosci, ale tez nie pozwalam jej definiowac calego
mojego zycia.

Jakie byly pani ulubione slodycze, zabawa i baj-

ka?

Bylam dzieckiem, ktére bardzo lubilo wymysla¢ hi-

storie, wiec wszelkie zabawy ,na niby” byly moim

zywiolem. Jesli chodzi o stodycze - jak wiekszo$¢ dzieci

miatam swoje slabosci, cho¢ dzi$ zdecydowanie bardziej
ceni¢ dobra kaweg niz
cukierki. A bajki? Te,
ktére dawaly poczucie,
ze dobro i odwaga
maja  sens. Chyba
dlatego zostaly ze mna
na dluze;j.

Jaki§ czas temu
wsparla pani kam-
panie¢ ,,Dziecinstwo
bez przemocy”
i przyznala, ze do-
$Swiadczyla jej pani
w domu rodzin-
nym. Kiedy$ takich
akcji nie bylo. Cze-
go potrzebowalaby
w tamtym czasie
mala Kasia?

Przede wszystkim ko-
go$, kto powiedzialby
jej: »Widze cie, slysze
ci¢ i to, co czujesz, jest
wazne”. Dzieci czesto
biora na siebie odpo-
wiedzialno$¢ za rze-
czy, za ktdre absolut-
nie nie odpowiadaja.
Dzisiaj ciesz¢ si¢, ze
coraz wiecej méwi sie
o przemocy io tym, jak
wspiera¢ dzieci i ro-
dzicéw. Samo nazwa-
nie problemu jest juz
ogromnym  krokiem
do przodu.

SWIAT ZDROWIA



Pani céreczka ma sze$¢ lat. Nie ukrywa pani, ze
to jej oczko w glowie. Czym aktualnie si¢ intere-
suje - lalkami, dinozaurami, jazda na rowerze,
tancem?

Najpickniejsze jest to, ze

zainteresowania szescio-

latki zmieniaja sic czasem

kilka razy dziennie. (Smiech)

2

spektaklach. Gdzie mozemy pania zobaczy¢

wnajblizszym czasie?

Na szczedcie ten sezon zapowiada si¢ bardzo inten-

sywnie. Poza tym, Ze jestem aktorka, jestem réwniez
producentka spekta-
klu ,Pan tu wrdci, czyli
casting na tat¢”, na ktory
szczegblnie chcialabym

Jednego dnia jest ekspert- ChCldmbym Z@C]’LQCZC ludzi zaprosi¢. To madra, ciepla
ka od zwierzat, nastepne- do wi ?/@SZ@gO luzu wobec siebie i bardzo zabawna opowies¢
go budownicza z klockéw, . . o  rodzinie,  relacjach
ap67nicj artystka. Staram sic i do odrobiny zdrowego dystansu. i poszukiwaniu bliskosci.

przede wszystkim wspiera¢
jej ciekawo$¢ §wiata, bo uwa-

Zycie jest wystarczajgco

Widzowie duzo si¢ $mieja,
ale wychodza tez z refleksja,

zam, ze to jeden z najcen- SkomplikOwane, nie muszmy a takie polaczenia lubie
niejszych daréw, jakie moze- . _ najbardziej. Spektakl gra-
myjdflyc' dziccio\?n? ’ dodatkowo kOWlpllkOU)anO m§J7 w Cafej golsce, v%i(;c

perfekcjonizmem_ mam nadziej¢, ze bedzie

Pami¢tam, ze gdy mdj
syn byl w po-
dobnym wie-
ku, bawiliSmy
sie w teatrzyk
balonowy. Ma-
lowaliSmy na
balonach twa-
rze, chowaliSmy
sic za fotelami
i graliSmy! Czy
mama aktorka
bawi si¢ w teatr
po godzinach,
czy tez nie
przenosi pracy
do domu?

Nie da si¢ cal-
kowicie oddzie-
li¢ aktorki od
mamy. Bywaja
domowe przed-
stawienia, impro-
wizacje 1 wyglu-
py, ale raczej nie
sa to profesjo-
nalne spektakle.
W domu bardziej
zalezy mina obec-
nosci niz na wy-
stepach. Chociaz
przyznam, 7e
dzieci sa najbar-
dziej wymagajaca
publicznosdcia -
natychmiast wy-
lapuja falsz i nude.
(Smiech)

Gra pani obec-
nie w Kkilku

% SWIAT ZDROWIA

okazja, by spotka¢ si¢
z  publicznodcia
w wielu miastach.
Caly czas wy-
stepuje  réwniez
w spektaklach
»Nerwica na-
trectw” oraz ,Bez
hamulcéw”, ktére
od lat ciesza si¢
ogromnym  zain-
teresowaniem wi-
dzéw. To przed-
stawienia,  ktdre
maja  niezwykly
energie i za kaz-
dym razem poka-
zuja mi, jak bardzo
ludzie potrzebuja
dzi§ $miechu, ale
tez dobrej historii.
7 nimi réwniez po-
drézujemy po calej
Polsce.
Najbardziej aktu-
alne  informacje
oterminach zawsze
mozna znalez¢é
w moich mediach
spoleczno$ciowych.
Serdecznie zap-
raszam!

Jaki jest pani
ulubiony spo-
s6b na regene-
racj¢ i odpoczy-
nek?

Coraz  bardziej
doceniam rzeczy
proste.  Spacer,



cisze, ksiazke, czas spe-
dzony z bliskimi. Kiedy$
wydawalo mi si¢, ze od-
poczynek musi by¢ spek-
takularny. Dzi§ wiem, ze
najskuteczniej regeneru-
ja mnie chwile, w ktérych
niczego nie musze udo-
wadnia¢ ani osiagad.

Czy nagrywanie ro-
lek #noidobra to ro-
dzaj odpoczynku? Co
pani chce w ten spo-
sOb przekazaé?

Troche tak. To forma za-
bawy, ale tez sposéb na
powiedzenie: ,Naprawde
nie musimy by¢ idealni”.
Zyjemy w czasach og-
romnej presji, poréw-
nan i  nieustannego
oceniania.  Chcialabym
zacheci¢ ludzi do wigk-
szego  luzu  wobec
sicbie i do odrobiny
zdrowego dystansu.
Zycie jest wystarczajaco
skomplikowane, nie mu-
simy dodatkowo kom-
plikowa¢ go perfekcjo-
nizmem.

Dowcipnie skomen-
towala pani to, ze lu-
dziom moze si¢ nie
podobaé to, co pani

2

/ wiekiem zrozumiatam, Ze nie da
si¢ byc lubianym przez wszystkich,
a proby spetniania cudzych
oczekiwan majg wysokq ceng.

robi. Powiedziala
pani, Ze ,nie zamie-
rza  uskuteczniaé
poscigu dopami-
nowego i wchodzié¢
w dyskusje z tymi
osobami”. Czy kie-
dy$ prébowala pani
przekonywac do sie-
bie ludzi, czy prze-
ciwnie - nie zabie-
gala o to, by zyskaé

aprobate wWSzZyst-
kich?

OczywiScie, ze pro-
bowalam. Jak wick-
szo$¢ z nas. Mysle, ze
potrzeba akceptacji

jest bardzo naturalna.
Z wiekiem jednak zro-
zumialam, ze nie da
si¢ by¢ lubianym przez
wszystkich, a préby
spelniania cudzych
oczekiwan maja wyso-
ka cene. Dzisiaj bardziej
zalezy mi na tym, zeby
by¢ uczciwa wobec
sicbie niz powszech-
nie akceptowana.
Paradoksalnie  odkad
przestalam  zabiegaé
o sympati¢ wszystkich,
zyje mi si¢ spokojnicj
i mam poczucie wigk-
szej wolnosci.

Katarzyna Ankudowicz

Aktorka teatralna, filmowa i telewizyjna. Ukonczyta
Akademie Teatralng im. Aleksandra Zelwerowicza

w Warszawie, a popularnos¢ zdobyta dzieki rolom w serialach
.Bulionerzy”, ,Pogoda na piatek”, ,O mnie sie nie martw”
oraz ,Pierwsza mitos¢”. Znana jest z naturalnosci, poczucia
humoru i niezwyktej scenicznej energii, ktére od lat
zjednuja jej sympatie widzow. Na swoim koncie ma takze
liczne role teatralne i filmowe, wspdtpracuje z uznanymi
tworcami polskiego kina i teatru. Prywatnie ceni rodzing,

autentycznosé i zycie w zgodzie ze soba.
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TEMAT MIESIACA

Szkota

7drowia

KAMILA SNIEZEK

Rok szkolny to nie

tylko czas intensywnej
nauki, lecz takze okres
codziennych wyzwan dla
zdrowia dziecka, ktére
w nattoku obowigzkéw
tatwo przeoczyé. Sen,
ruch, wzrok, odpornosé,
dieta i kondycja
psychiczna tworzg sie¢
zaleznosci wplywajacych
na ROZWOJ ORAZ
SAMOPOCZUCIE
UCZNIA. Dlatego

warto przyjrze¢ sie im

z wiekszg uwaznoscia,
dostrzegajac, jak
mocno sie ze soba
tacza i przektadaja

na codzienne
funkcjonowanie.
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Podpowiadamy, na co zwréci¢ uwage, aby Swiadomie
wspiera¢ dziecko przez caty rok szkolny i budowa¢ funda-
menty jego zdrowia na przysztos¢.

Idrowie ucznia zaczyna sig
0d codziennych nawykow

Poczatek roku szkolnego to dobry moment, by przyjrze¢ sie
codziennemu rytmowi dnia dziecka. W nattoku obowigzkéw
tatwo przeoczy¢ sprawy podstawowe, takie jak odpowied-
nio dtugi sen, regularne positki, ruch, czas spedzany na
Swiezym powietrzu i odpoczynek od ekranéw. To wtasnie te
elementy w najwiekszym stopniu wptywaja na samopoczu-
cie, koncentracje i zdolnos¢ do radzenia sobie ze szkolnymi
wyzwaniami.

Nie ma jednego cudownego preparatu ani prostego sposo-
bu, ktéry ochroni dziecko przed infekcjami, zmeczeniem
czy stresem. Znacznie skuteczniejsze jest przestrzeganie
kilku prostych zasad kazdego dnia. Warto réwniez zwracac
uwage na sygnaty, ktére moga Swiadczy¢ o problemach ze
wzrokiem, stuchem, snem, postawa ciata lub zdrowiem psy-
chicznym. Im wczesniej zostang zauwazone, tym lepiej.

Plecak, biurko i aktywnos6 fizyczna

Dobrze dobrany plecak szkolny powinien by¢:
o lekki,
e dopasowany do wzrostu dziecka,

e wyposazony w szerokie, regulowane szelki
i usztywnione plecy,

e noszony na obu ramionach,

e dobrze przylegajgcy do plecéw, bez opadania
nisko na posladki,

e wyposazony w elementy odblaskowe.

Szkolny plecak wraz z catg zawartoscig nie powinien wazyé
wiecej niz 10-15 proc. masy ciata ucznia. Oznacza to, ze dla
dziecka wazgcego 30 kg zalecana gdrna granica wynosi oko-
to 3-4,5 kg. Ciezsze ksigzki najlepiej uktadac jak najblizej
plecéw. Warto tez regularnie sprawdzac zawartos¢ plecaka,
poniewaz czesto znajdujg sie w nim przedmioty, ktdre nie
sg potrzebne danego dnia. Jesli szkota umozliwia pozosta-
wianie czesci podrecznikéw lub przyboréw w szafce, warto
z tego korzystac.

Znaczenie ma réwniez miejsce do nauki. Blat powinien
znajdowac sie na takiej wysokosci, aby dziec-

ko mogto swobodnie oprzeé przedramiona,

a krzesto powinno umozliwia¢ podparcie

plecow i stabilne ustawienie stop.

Przydatne jest réwnomierne

oswietlenie catego stanowiska

pracy, uzupetnione lampka usta-

wiong po stronie przeciwnej do reki,

ktorg dziecko pisze.

Nawet najbardziej ergonomiczne biurko nie zastapi jednak
ruchu. Wielogodzinne siedzenie w jednej pozycji przyczy-
nia sie do napiecia miesni, zmeczenia i bélu plecéw. Dlate-
go podczas odrabiania lekcji warto robi¢ krétkie przerwy:
wstac, przeciggnaC sie, przejs¢ po pokoju, wyjrze¢ przez
okno. Codzienna aktywnos¢ fizyczna ma wieksze znaczenie
niz pilnowanie przez caty czas prawidtowej pozycji siedze-
nia.

SYGNALY ALARMOWE: Nawracajacy bol plecow, wyrazna
asymetria sylwetki, ograniczenie ruchomosci albo dolegli-
wosci nasilajgce sie podczas wysitku wymagaja konsultacji
z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Wzrok i ekran

Podczas nauki z uzyciem komputera lub tabletu war-
to zadbac o to, aby:

e ekran znajdowat sie nieco ponizej linii wzroku
iw wygodnej odlegtosci od oczu,

e w pomieszczeniu byto jasno, a Swiatto nie odbija-
to sie od ekranu,

e dziecko regularnie odrywato wzrok od monitora
i patrzyto przez chwile w dal.

Dtugotrwate patrzenie z bliska moze powodowac zmecze-
nie oczu, uczucie suchosci, pieczenie, przejsciowe zamaza-
nie obrazu i bol gtowy. Wielogodzinna nauka lub rozrywka
przy ekranie moze tez ograniczal czas przeznaczony na
ruch, sen i przebywanie na zewnatrz.

Codzienna aktywno$¢ na Swiezym powietrzu ma znacze-
nie w profilaktyce krotkowzrocznosci. Dobrze, aby dziecko
spedzato na zewnatrz okoto dwéch godzin dziennie, nie-
koniecznie poswiecajac je na intensywny
wysitek. W czasie nauki warto natomiast
co kilkadziesigt minut zrobi¢ krétka prze-
rwe, spojrze¢ na oddalone przedmioty,
poruszat sie i pomrugaé. Wieczorem
nalezy ograniczac korzystanie z telefonu
i innych urzadzen, zwtaszcza tuz przed
snem.
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Rodzice powinni zwracaé uwage nie tylko na liczbe godzin
spedzanych przed ekranem, lecz takze na to, co urzadzenia
zastepuja. Problem pojawia sie wtedy, gdy korzystanie z te-
lefonu lub komputera odbywa sie kosztem snu, aktywnosci
fizycznej, jedzenia czy kontaktéw z innymi.

SYGNALY ALARMOWE: Mruzenie oczu, siadanie bardzo bli-
sko tablicy lub ekranu, przyblizanie ksigzki do twarzy, zasta-
nianie jednego oka, nietypowe przechylanie gtowy, czeste
béle gtowy, podwdjne widzenie, zez albo wyrazne pogor-
szenie wynikéw w nauce moga wskazywac na problem ze
wzrokiem. Takie objawy wymagajg badania okulistycznego.

sen i koncentracja

Dobry sen pomaga dziecku:

e zapamietywac nowe informacje,
e utrzymywac uwage podczas lekcji,
e lepiej regulowat emocje,

e radzi¢ sobie ze stresem i zmeczeniem.

Dzieci i nastolatki potrzebujg wiecej snu niz dorosli. Zbyt
pézne zasypianie, wczesne wstawanie do szkoty i nadra-
bianie zalegtosci w nauce wieczorem mogg szybko dopro-
wadzi¢ do przewlektego niewyspania. Jego objawem
nie zawsze jest senno$¢. U mtodszych dzieci mogg
pojawic sie rozdraznienie, nadmierna ru-

chliwos¢ i trudnosci z koncentracja,

a u nastolatkéw takze spadek

motywacji, gorszy  nastrdj

i problemy z pamiecia.

Pomaga staty rytm dnia,
zblizone godziny zasypiania

i wstawania oraz wycisze-

nie przed snem. Wieczorem
warto ograniczy€ intensyw-

ng nauke, napoje z kofeing

i korzystanie z telefonu w t6zku.
Swiatto emitowane przez ekra-
ny oraz angazujace tresci moga
utrudnia¢ zasypianie, dlatego
urzadzenia najlepiej odtozyc
odpowiednio wczesniej.

~®  SWIAT ZDROWIA

Nie kazdy nastolatek, ktéry pdzno zasypia, robi to z braku
dyscypliny. W okresie dojrzewania naturalnie przesuwa sie
pora odczuwania sennosci. Tym bardziej wazne jest, aby
wieczorne obowigzki nie przeciggaty sie do pdznej nocy,
a weekendowe odsypianie nie powodowato duzych r6znic
w godzinach snu.

SYGNALY ALARMOWE: Gtosne, regularne chrapanie, prze-
rwy w oddychaniu podczas snu, czeste wybudzenia, poran-
ne béle gtowy, zasypianie na lekcjach, utrzymujace sie zme-
czenie albo wyrazne pogorszenie koncentracji i nastroju
wymagajg konsultacji z lekarzem.

0dporno$¢ i infekcje w szkole

Ryzyko czestszych infekcji mozna ograniczal po-
przez:

® szczepienia sezonowe,

doktadne mycie rgk wodg z mydtem,
e zastanianie ust i nosa podczas kaszlu lub kichania,
e regularne wietrzenie pomieszczen,

® pozostawienie chorego dziecka w domu.

Po rozpoczeciu przedszkola lub szkoty dzieci czesto choruja
czesciej niz wezesniej. Wynika to gtéwnie z kontaktu z duza
liczbg 0s6b i drobnoustrojéw, z ktérymi ich organizm dotad
sie nie zetknat. Nie musi to oznaczaé obnizonej odpornosci.
Wiekszos¢ typowych infekcji drog oddechowych ma podtoze
wirusowe, dlatego antybiotyk nie bedzie skuteczny i powi-
nien by¢ stosowany wytgcznie wtedy, gdy zaleci go lekarz.

Nie istnieje jeden preparat, kt6ry zapewni dziecku odpor-
noS¢ na caty sezon. Najwieksze znaczenie majg: odpo-
wiednia ilos¢ snu, codzienny ruch,

urozmaicone positki, nawodnienie

i szczepienia odpowiednie do

wieku oraz stanu zdrowia. Suple-

menty i preparaty reklamowane

jako wzmacniajgce odpornosc

tego nie zastgpig, a ich stosowanie

warto oméwic z lekarzem lub farmaceu-

ta.

Dziecko z gorgczka, wymiotami, bie-
gunka lub wyraznie ztym samopoczu-
ciem powinno zostaé w domu. Przy ta-
godnym katarze lub kaszlu decyzja zalezy
od ogdlnego stanu dziecka, jego zdolnosci
do uczestniczenia w zajeciach oraz zasad
obowigzujgcych w szkole.

SYGNALY ALARMOWE: Trudnosci w od-
dychaniu, sinienie, zaburzenia $wiado-
mosci, silne ostabienie, objawy odwod-
nienia, sztywnos$¢ karku, gwattownie
szerzaca sie wysypka lub gorgczka



potaczona z bardzo ztym stanem ogdlnym
wymagaja pilnej pomocy medyczne;j.

Konsultacji wymagajg réwniez zakazenia

wyjatkowo ciezkie, nietypowe lub nawra-

cajace czesciej, niz mozna oczekiwac dla
dziecka w danym wieku.

Idrowa $niadaniowka i nawodnienie

Dobrze skomponowane drugie $niadanie moze za-
wierac:

e produkt zbozowy, najlepiej petnoziarnisty,

e Zrodto biatka, np. nabiat, jajko, hummus
lub mieso,

® warzywo i owoc,

e wode do picia.

Sniadaniéwka powinna by¢ przede wszystkim prak-
tyczna i dostosowana do apetytu dziecka. Lepiej
spakowat mniejszg porcje, ktérg uczen
rzeczywiscie zje, niz duzy, idealnie
skomponowany positek, ktéry wrécido

domu nietkniety. Dobrym rozwigza-

niem sg produkty tatwe do zjedzenia

podczas krétkiej przerwy, niewymagaija-
ce podgrzewania i znane dziecku.

Warto ogranicza¢ bardzo stodkie przeka-
ski i napoje, ktére szybko podnosza poziom
glukozy, ale nie zapewniajg sytosci na dtu-

go. U nastolatkéw szczegblng uwage nalezy
zwr6cié na napoje energetyczne, ktére mogg powodowac
kotatanie serca, niepokéj, béle gtowy i problemy ze snem -
z tego powodu nie powinny by¢ traktowane jako sposéb na
zmeczenie czy poprawe koncentracji.

Podstawowym napojem ucznia powinna byé¢ woda.
Dziecko warto zacheca¢ do regularnego picia ma-
tych porcji, zwtaszcza podczas upatéw i aktywno-
sci fizycznej. Soki i stodzone napoje nie powinny
zastepowa¢ wody w ciggu dnia.

SYGNALY ALARMOWE: Wy-
razny spadek masy ciata,
omijanie positkéw, lek przed
jedzeniem, prowokowanie

wymiotow, czeste zastabnie-
cia, nadmierne pragnienie
lub oddawanie duzych
ilosci moczu wymagaja
konsultacji z lekarzem.
REKLAMA

Dla dzieci
w wieku 6-12 lat

T0 JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOEACZONA DO OPAKOWANIA | TYLKO WTEDY,
GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI SKONSULTUS SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.



Ldrowie psychiczne 1 stres szkolny

Dziecku tatwiej radzi¢ sobie ze stresem, gdy:
e ma czas na odpoczynek i sen,

e moze powiedzie¢ o swoich trudnosciach bez
obawy przed oceng,

e jego plan dnia nie jest przetadowany,

e wie, ze nie kazda ocena decyduje o jego wartosci.

Napiecie przed sprawdzianem, wystgpieniem lub pierw-
szym dniem w nowej klasie jest czym$ naturalnym. Pro-
blem zaczyna sie wtedy, gdy lek utrzymuje sie dtugo, na-
rasta albo wyraznie utrudnia codzienne funkcjonowanie.
Dziecko moze wéwczas unika¢ szkoty, skarzy¢ sie rano na
béle brzucha lub gtowy, miec trudnosci ze snem, czesciej
ptakac albo reagowac ztoscia.

U nastolatkéw obnizony nastr6j nie zawsze objawia sie
smutkiem. Czasem bardziej widoczne sg drazliwos¢, wyco-
fanie, pogorszenie wynikdw, rezygnacja z zainteresowan,
zaniedbywanie siebie lub nagta zmiana zachowania. W ta-
kiej sytuacji warto spokojnie zapytac, co sie dzieje, wystu-
cha¢ odpowiedzi i nie bagatelizowa¢ problemu.

Jesli trudnosci utrzymujg sie, nasilajg albo wptywajg na
nauke, relacje i codzienne obowigzki, potrzebna moze by¢
rozmowa z psychologiem, pedagogiem szkolnym, lekarzem
rodzinnym lub psychiatrg dzieciecym.

SYGNALY ALARMOWE: Samookaleczenia, wypowiedzi
o Smierci lub bezsensie zycia, nagte rozdawanie waznych
rzeczy, pozegnania, silne pobudzenie, wyrazne odciecie
od otoczenia albo bezposrednia grozba zrobienia sohie
krzywdy wymagajg natychmiastowej reakcji i pilnego kon-
taktu ze specjalista.

Bilanse zdrowia i szczepienia

Na poczatku roku szkolnego warto sprawdzic:

e czy dziecko ma wykonany bilans zdrowia
odpowiedni do swojego wieku,

e czy otrzymato wszystkie obowigzkowe
dawki szczepien,

® czy nie zbliza sie termin szczepienia
przypominajacego,

e czy nie ma wskazaf do szczepien
zalecanych.

Bilans zdrowia nie jest potrzebny
tylko wtedy, gdy dziecko ma jakie$
dolegliwosci. To bezptatne bada-
nie profilaktyczne, podczas ktére-
g0 ocenia sie jego rozwoj, wzrost
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i mase ciata, postawe, wzrok, stuch oraz ogélny stan zdro-
wia. Jest tez okazjg do rozmowy o odzywianiu, aktywnosci
fizycznej, $nie, dojrzewaniu i trudnosciach emocjonalnych.
Zakres badania zalezy od wieku dziecka.

Warto réwniez zajrze¢ do ksigzeczki zdrowia lub Inter-
netowego Konta Pacjenta i sprawdzi¢ historie szczepien.
Kalendarz obejmuje nie tylko dawki podawane we wcze-
snym dziecifistwie, lecz takze szczepienia przypominajgce
przeznaczone dla starszych dzieci i nastolatkéw. Aktualne
informacje najlepiej potwierdzi¢ w przychodni, poniewaz
harmonogram zalezy od wieku, wczesniej przyjetych da-
wek i stanu zdrowia.

Warto porozmawia¢ z lekarzem m.in. o szczepieniu prze-
ciw HPV, ktére jest przeznaczone zaréwno dla dziewczat,
jak i chtopcéw w wieku szkolnym. Chroni ono przed zaka-
zeniami odpowiedzialnymi za rozw6j kilku nowotworéw
w p6zniejszym zyciu. Ochrone najlepiej rozpoczaé przed
kontaktem z wirusem.

SYGNALY ALARMOWE: Wyrazne zahamowanie wzrasta-
nia, duza zmiana masy ciata, op6znienie lub nietypowy
przebieg dojrzewania, czeste omdlenia, przewlekte zme-
czenie albo pogorszenie sprawnosci nie powinny czekac
do kolejnego planowego bilansu. Wymagaja wczesniejszej
konsultacji z lekarzem.

Bezpieczna droga do Szkoty

Zdrowie ucznia to takze jego bezpieczefistwo
w drodze na lekcje i do domu. Przed rozpoczeciem
roku szkolnego warto:

e wspblnie przejsé trase do szkoty o podobnej
porze, o ktérej dziecko bedzie pokonywac jg
samodzielnie,

e wskazac bezpieczne przejscia przez jezdnie
i miejsca o ograniczonej widocznosci,

e przypomnie¢, ze podczas przechodze-
nia przez ulice nie wolno korzystac
z telefonu,

e zadbac o elementy odblaskowe
i kask podczas jazdy na rowerze lub
hulajnodze,

e ustali¢, co dziecko ma zrobi, jesli
sie zgubi, sp6zni na autobus albo
nie zastanie osoby, ktdra miata je
odebrat,

e upewnic sie, ze zna numer tele-
fonu do rodzica i wie, do kogo
moze zwrdcic sie 0 pomoc,

® przestrzec, ze nie powinno
samodzielnie zmieniac
ustalonej trasy ani wsiada¢
do samochodu nieznanej
osoby.
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ak
przygotowac

organizm
na sezon infekcyjny

Koniec wakacji i powrét do codziennych obowigzkéw oznaczaja dla wielu
os6b nie tylko zmiane rytmu dnia, ale réwniez wieksze ryzyko kontaktu
z wirusami. Dzieci wracaja do szkét i przedszkoli, a dorosli do pracy po
urlopach. Nie od dzi$ wiadomo, ze czeste przebywanie w wiekszych
skupiskach ludzi sprzyja rozprzestrzenianiu sie infekcji. Dlatego poczatek
wrzesnia bywa zwykle poczatkiem sezonu infekcyjnego, a jednoczesnie
okresem zwiekszonego zainteresowania sposobami wspierania odpornosci.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Sprawnej odpornosci nie zbudujemy jednak z dnia na dzien.
Warto wi¢e odpowiednio wezesnie o nig zadbad, aby lepiej
przygotowac si¢ na okres jesienno-zimowy. W kontekscie
budowania odpornosci najezesciej myslimy o suplementacii,
tymczasem jej fundamenty wcale nie leza na aptecznych
poélkach.

Dieta jako fundament odpornosci

Odpowiednio zbilansowana dieta to jeden z czesto niedoce-
nianych i jednoczesnie niezwykle istotnych fundamentéw
odpornoéci. Odporno$é¢ organizmu w duzej mierze zalezy
wladnie od codziennych nawykéw zywieniowych. Nie ist-
nieje jeden produkt, ktéry zagwarantuje ochrone przed in-
fekcjami, jednak odpowiednio zbilansowana i urozmaicona
dieta dostarcza skladnikéw niezbednych do prawidlowego
funkcjonowania ukladu odpornosciowego.

Podstawg jadlospisu powinny by¢ warzywa

i owoce bedgce zrodlem witamin, sklad-

nikéw mineralnych oraz przeciw-

utleniaczy. Szczegdlnie cenne sg zawarte

w nich zwiazki bioaktywne, takie jak flawo-

noidy, antocyjany, karotenoidy czy po-

lifenole, ktére pomagaja chroni¢ komoérki

organizmu przed stresem oksydacyjnym

i wspierajg prawidlowe funkcjonowanie ukladu
odpornoéciowego. Zgodnie z aktualnymi

zaleceniami  zywieniowymi warzywa

i owoce powinny stanowi¢ okolo polowy kazdego posilku,
aich dzienne spozycie powinno wynosi¢ co najmniej 400 g.
Warto przy tym pamictac, ze wicksza czes¢ tej ilosci po-
winny stanowi¢ warzywa, natomiast owoce moga by¢ ich
cennym uzupehieniem.

Zbilansowana dieta powinna uwzglednia¢ réwniez odpo-
wiednia podaz bialtka, pochodzacego gléwnie z chudego
miesa, ryb, jaj, nabialu czy roslin straczkowych. Dieta uboga
w bialko moze skutkowaé oslabieniem produkcji i aktyw-

noéci komorek ukladu odpornosciowego.
Wazna role odgrywaja takze pelnoziarniste produkty
zbozowe, zawierajace witaminy z grupy B, skladniki mi-
neralne (np. magnez i cynk) oraz spore iloéci blonnika po-
karmowego wspierajacego mikroflore jelitowa. Stan naszej
mikrobioty jelitowej jest zreszta jednym z najistotniejszych
elementéw odpornodci organizmu. Znaczna
cz¢$¢ komorek ukladu odpornosciowego
(okoto 70 proc.) zwigzanajest ztkanka
limfatyczng przewodu pokarmo-
wego (GALT). Aby zapewni¢ mi-
kroflorze jelitowej dodatkowe
wsparcie, warto regularnie
siega¢ po produkty
fermentowane,
takie jak kefir, jo-
gurty naturalne czy

kiszonki.
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Aktywno$¢ fizyczna
Wspiera uktad
odporno$ciowy

Regularny ruch to jeden

z najprostszych sposobdw

na poprawe odpornosci.

Umiarkowana aktyw-

no$¢ fizyczna pobudza

krazenie, wspiera prace

ukladu immunologicznego

i pomaga redukowac stres,

ktéry moze ostabia¢ natu-

ralne mechanizmy obronne

organizmu. Z wszystkich

tych korzysci mozemy cie-

szy¢ sie zupelnie za darmo.

Nie trzeba od razu roz-

poczyna¢  intensywnych

treningdw  wymagajacych

inwestycji w odpowiedni

sprzet. Wystarcza codzienne spacery, marsze, jazda na
rowerze lub rekreacyjne uprawianie dowolnie wybranego
sportu kilka razy w tygodniu. Wazne, aby ograniczy¢ do
minimum siedzacy tryb zycia, ktdry staje si¢ codziennodcig
wielu 0séb po powrocie z urlopu.

Sen i regeneracia — pomijani
bohaterowie odpornosci

W natloku codziennych obowiazkéw czesto
zapominamy, ze jednym z najwazniejszych
elementéw budowania odpornosci jest odpo-
wiednia ilo§¢ snu. To wlasnie podczas noc-
nego wypoczynku organizm regeneruje si¢
i przygotowuje do walki z potencjalnymi
zagrozeniami.
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Wigkszo$¢ doroslych po-
trzebuje okolo 7-9 godzin
snu na dobg, a dzieciom
w wieku szkolnym zaleca
sic nawet 9-11 godzin.
Podczas snu  wzrasta
produkeja cytokin i lim-
focytéw, zwicksza sie
wydzielanie melatoniny
o dzialaniu przeciwutle-
niajacym i przeciwza-
palnym, a spadek po-
ziomu kortyzolu sprzyja
sprawniejszej pracy
ukladu  odpornoscio-
wego. Badania pokazuja,
ze osoby $piace zbyt
krotko czeSciej zapadaja
na infekcje drég odde-
chowych. Znaczenie ma
nie tylko dlugo$¢ snu,
ale réwniez jego jako$¢.
Regularne godziny za-
sypiania i ograniczenie korzystania z ekranéw na
co najmniej godzine przed snem moga poprawic
nocng regeneracj¢ organizmu.
Réwnie wazny jest odpoczynek psychiczny.
Przewlekly stres moze oslabia¢ funkcjonowanie
ukladu odpornosciowego, dlatego warto znalez¢
czas na relaks, hobby czy aktywnos¢ na §wiezym
powietrzu, ktére pomogg roztadowac we-
wnetrzne napiecia.

Przygotuj sig wezesniej

Budowanie odpornosci to proces, ktéry wymaga
czasu. Nie da si¢ jej znaczaco poprawi¢ w ciagu
kilku dni, dlatego warto dziala¢ z wyprzedzeniem.
Zdrowa dieta, regularna aktywno$c¢ fizyczna, od-
powiednia ilo$¢ snu i regeneracja oraz dbalo$¢
o wlasciwa podaz witamin i skladnikéw mine-
ralnych to najskuteczniejsze sposoby przygoto-
wania organizmu na sezon infekeyjny.
Elementem takich przygotowan moga by¢ réw-
niez szczepienia ochronne —

przede wszystkim przeciw

grypie, a w przypadku

niektérych oséb - w za-

leznosci od wieku, stanu

zdrowia i przynaleznosci

do grup ryzyka - takze

przeciw innym chorobom

zakaznym zgodnie z aktu-

alnymi zaleceniami.



Witamina G

Witamina G jest jednym z najbardziej
Znanych sktadnikow wspomagajgcych
odpornosc i korzystnie wptywajgeych

Na c1as trwania objaww przezigbienia.
Dziata jak przeciwutleniacz i uczestniczy
W prawidtowym funkcjonowaniu komorek

uktadu immunologicznego. Jej zrodtem GVHK

$9 przede wszystkim Swieze warzywa

i UWOCB ZWfﬂSZGZﬂ Uam’vka "atka Bierze udzialwdojrzewaniuifunkcjof
pietruszki, czarna porzeczka, kiwi oraz nowaniu komorek immunologicznych,
OWOCE CYLrUSOwe. wykazuje wlasciwosci przeciwutlenia-

Witamina D

Cho¢ jej niewielkie ilosci znajduja sie
m.in. w thustych rybach morskich,
z6ltkach jaj czy produktach mlecz-

nych, dostarczenie odpowiedniej ilosci
wylacznie z dieta jest bardzo trudne.
Gléwnym zrédlem witaminy D3 pozo-
staje wiec synteza skérna zachodzaca pod
wplywem promieniowania slonecznego.
W Polsce suplementacja witaminy D

w okresie jesienno-zimowym jest zale-
cana wiekszo$ci dorostych. Wykazano, ze
witamina D3 wplywa na funkcjonowanie
ukladu odpornosciowego, m.in. poprzez
stymulacje szlakéw sygnalowych zwia-
zanych zinterferonem typu I-jednym
zkluczowych elementéw pierwszej

linii obrony organizmu przed wirusami
ibakteriami.

jace oraz pomaga regulowac przebieg
reakeji zapalnych. Badania wskazuja
réwniez, ze niedobdr cynku moze
nasila¢ zwigzane z wiekiem zaburzenia
odpornosci, m.in. poprzez nieko-
rzystny wplyw na funkcjonowanie
grasicy — narzadu odpowiedzialnego
za dojrzewanie limfocytéw T. Cynk
znajdziemy np. w migsie, jajach, pro-
duktach pelnoziarnistych, pestkach
dyni oraz orzechach. Niedobér cynku
najczesciej dotyczy oséb starszych,
1 pacjentéw z chorobami przewodu

S k %adnlk/l/ pokarmowego oraz osob stosujacych

diety eliminacyjne, dlatego szczegdlnie

Odzywc Z 6 T.e grugy powglnv zwgac;lc’ uwage na
wspierajace
0dpornosc

Kwasy omega-3

Maja dziatanie przeciwzapalne i antyoksydacyjne, a takze wpty-
waja na funkcjonowanie komérek uktadu odpornosciowego. Ba-
dania sugeruja, ze mogg wspiera¢ naturalne mechanizmy obron-
ne organizmu i pomagac w utrzymaniu prawidtowej odpowiedzi
immunologicznej. Ich najlepszym Zrdtem sg ttuste ryby morskie,
takie jak tosos, sledz, makrela czy sardynki. Osoby, ktére spozy-
waja ryby rzadko, moga rozwazy¢ suplementacje preparatéw
zawierajgcych kwasy EPA i DHA, szczeg6lnie w okresie jesienno-
-Zimowym.
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Suchy czy
Mokry!
Przewodnik
po kaszlu

Kaszel to jeden z najczestszych powodow wizyt w aptece, zwlaszcza w sezonie
infekcyjnym. Cho¢ zwykle kojarzy sie z przeziebieniem, moze mie¢ wiele
przyczyn, a wlasciwe rozpoznanie jego rodzaju pomaga dobraé¢ odpowiednie
leczenie i unikng¢ btedoéw, ktére moga wydtuzyé czas trwania objawow.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Kaszel to naturalny odruch obronny organizmu. Pomaga
oczyszczac drogi oddechowe z nadmiaru wydzieliny
oraz usuwa¢ drobnoustroje, pyly i inne substancje
draznigce. Odruch kaszlowy uruchamiany jest przez re-
ceptory znajdujace si¢ w gardle, krtani, tchawicy i oskrze-
lach. Dzieki temu drogi oddechowe pozostaja drozne, a ry-
zyko zalegania wydzieliny i rozwoju zakazZenia jest mniejsze.
Cho¢ uporezywy kaszel bywa bardzo ucigzliwy, sam w sobie
nie jest choroba, lecz objawem. NajczeSciej towarzyszy in-
fekcjom wirusowym gérnych drég oddechowych, ale moze
réwniez wystepowaé w przebiegu alergii, astmy, przewleklej
obturacyjnej choroby pluc (POChP), refluksu zolagdkowo-prze-
tykowego czy jako dzialanie niepozadane lekéw, np. inhibitoréw
konwertazy angiotensyny (ramipryl, peryndopryl enalapryl)
stosowanych m.in. wleczeniu nadcisnienia.

Gzym sig charakteryzuje kaszel mokry

Kaszel mokry, nazywany réwniez produktywnym, wiaze
sie z odkrztuszaniem wydzieliny zalegajacej w dro-
gach oddechowych. Moze pojawia¢ si¢ po kilku dniach in-
fekeji wirusowej, kiedy organizm zaczyna usuwac §luz wraz
z drobnoustrojami i komérkami ukladu odpornosciowego.
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Wydzielina w kaszlu
moKrym moze byc:

e przezroczysta lub biala — najezesciej podczas
infekeji wirusowych,

e 70lta lub zielonkawa - zwykle $wiadezy
o obecnosci wigkszej liczby komérek odpor-
nosciowych, ale nie musi oznacza¢ zakazenia
bakteryjnego,

e gesta i trudna do odkrztuszenia — utrudnia
oczyszczanie oskrzeli i nasila kaszel.

Kaszel mokry, cho¢ meczacy, pelni wazng funkcje i nie po-
winien by¢ rutynowo hamowany, poniewaz pomaga
usuwac zalegajaca wydzieling z drég oddechowych.

Warto zaznaczy¢, ze wigkszo$¢ przypadkow ostrego kaszlu,
czyli trwajacego kroécej niz trzy tygodnie, zwiazana jest
z infekcjami wirusowymi i ustepuje samoistnie. Sam kaszel,
nawet jesli towarzyszy mu zolta lub zielonkawa wydzielina,



nie jest wskazaniem do stosowania antybiotyku. O koniecz-
noéci antybiotykoterapii decyduje lekarz.

Jak DOS[@DUW‘(]['} przy kaszlu mokrym

Celem leczenia jest ulatwienie usuwania wydzieliny. W za-
leznosci od przy-
czyny kaszlu lekarz
lubfarmaceutamoze
zaleci¢ preparaty
mukolityczne,
czyli zmniejszajace
lepkos¢ wydzieliny,
lub  wykrztusne,
ktére ulatwiaja usu-
wanie  wydzieliny.
W kaszlu mokrym
pomocne sa réw-
niez  odpowiednie
nawodnienie orga-
nizmu oraz inhala-
cje, np. z soli fizjo-
logicznej.

Jedli  samopoczucie
na to pozwala,
warto unika¢ dhu-
gotrwalego lezenia.
Zmiana pozycji ciala
moze ulatwiaé prze-
mieszczanie wydzieliny, co wykorzystuje si¢ réwniez w fi-
zjoterapii oddechowe;j.

Kaszel suchy — dlaczego jest tak meczacy

Kaszel suchy nie wiaze si¢ z odkrztuszaniem wydzieliny.
Chorzy opisuja go jako kaszel napadowy, drazniacy,
»szczekajacy”, powodujacy uczucie laskotania lub
drapania w gardle. Cz¢sto wystepuje na poczatku infekcji

Jak tagodzic kaszel
suchy

W przypadku suchego kaszlu celem jest zmniej-
szenie podraznienia dr6g oddechowych.

W zaleznosci od sytuacji pomocne moga by¢:

o preparaty powlekajace blone Sluzowa gardla,

o syropy fagodzace podraznienie,

o leki przeciwkaszlowe (stosowane zgodnie z za-

leceniem lekarza lub farmaceuty, gléwnie przy
uporczywym kaszlu utrudniajacym sen),

e odpowiednie nawilzenie powietrza,

o unikanie dymu tytoniowego i innych czynnikéw
draznigcych.

wirusowej oraz pod jej koniec, gdy stan zapalny juz ustepuije,
ale receptory kaszlowe pozostaja nadwrazliwe. Suchy kaszel
moze réwniez towarzyszy¢ alergiom, astmie czy refluksowi.
Dlugotrwale napady kaszlu moga utrudnia¢ sen, powo-
dowac bdl migsni klatki piersiowej, chrypke oraz znacznie
pogarszac jako$¢ zycia.
Warto pamietad, ze
po przebytej infekeji
kaszel moze utrzy-
mywaé si¢ jeszcze
przez kilka tygodni.
Jest to tzw. kaszel
poinfekcyjny,
zwigzany z utrzy-
mujaca si¢ nadwraz-
liwoscig receptorow
kaszlowych i zwykle
ustepuje samoistnie.
Kaszel poinfekeyjny
przewaznie ustepuje
w ciagu 3-8 tygodni.

Dlaczego
rozroinienie
rodzaju kaszlu
jest tak waine

Dobér preparatu po-
winien zaleze¢ od charakteru kaszlu. Przy kaszlu mokrym
stosuje si¢ srodki ulatwiajace usuwanie wydzieliny. Z kolei
w kaszlu suchym, ze wzgledu na brak wydzieliny wymaga-
jacej odkrztuszenia, dobrym wyborem sg $rodki zmniej-
szajace podraznienie blony $luzowej lub — w uzasadnionych
przypadkach - leki przeciwkaszlowe. Jezeli charakter kaszlu
zmienia si¢ w trakcie infekeji, konieczna moze by¢ zmiana
sposobu leczenia. Cze¢sto najpierw skuteczne jest zastoso-
wanie preparatu na kaszel mokry, aby usuna¢ wydzieline,
a po ustaniu innych objawéw zmienia si¢ go na preparat la-
godzacy podraznienie blony $luzowej i hamu-
jacy kaszel.

Dlaczego kaszel nasila sig
wieczorem i w nocy

Wiele 0séb zauwaza, ze napady kaszlu
staja si¢ bardziej dokuczliwe po po-
lozeniu sie¢ do 16zka. Powoddw jest
kilka. Lezaca pozycja sprzyja sply-
waniu wydzieliny znosa izatok po
tylnej Scianie gardla, co pobudza
receptory kaszlowe. W nocy zmniejsza
si¢ takze aktywno$¢ naturalnego me-
chanizmu oczyszczania drég od-
dechowych, czyli tzw. trans-

portu  Sluzowo-rzeskowego.
Dodatkowo suche powietrze

w ogrzewanych po-

mieszczeniach moze
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nasilaé podraznienie
gardla. U czedci oséb
kaszel nocny moze by¢
objawem refluksu zolad-
kowo-przelykowego Iub
nieprawidlowo kontrolo-
wanej astmy.

Dlaczego lekow
wykrztu$nych
nie zaleca sig
przed snem

Preparaty mukolityczne

i wykrztusne zwickszaja

ilo§¢ lub plynnos¢ wy-

dzieliny oraz pobudzaja

odruch kaszlowy, dzicki

czemu latwiej ja usunad.

Jedli zostang przyjete tuz

przed snem, moga nasili¢

kaszel w nocy i utrudnic moze mie¢ takze niewielka ilo§¢ miodu podana
zasypianie. Z tego wzgledu zaleca si¢ stosowanie przed snem.
ich najpo6zniej okolo 4 godzin przed snem,

tak aby organizm mial czas na skuteczne od- KIB[]V kﬂSZBl wymaga kﬂnSUHaC]I

krztuszenie rozrzedzonej wydzieliny. 7 I B |(a [78m

Domowe SDUSUDV Wspleralqce Cho¢  wickszoé¢ infekeji  wirusowych  uste-

d rog | oddechowe puje samoistnie, sa sytuacje, ktérych nie nalezy

bagatelizowac.
Leczenie farmakologiczne warto uzupehié

prostymi metodami wspomagajacymi.

. , Do lekarza warto
Najwieksze znaczenie 78}osic sie, jesli:
maja;

o regularne picie odpowiedniej ilosci plynéw, ktére e pojawia si¢ dusznos¢ lub bol wklatce piersiowej,
pomaga utrzymac odpowiednia plynnoéc sluzu,

o kaszel utrzymuje si¢ dluzej niz 8 tygodni,

o goraczka utrzymuje si¢ dhuzej niz 3 dni
e wietrzenie pomieszczen i utrzymywanie wilgot- lub nawraca po okresie poprawy,

nosci powietrza na poziomie 40-60 proc., o wystepuje krwioplucie

e inhalacje zsoli fizjologiczne;j, e towarzyszy mu wysoka

e unikanie dymu papierosowego, alkoholu, goraczka utrzymujgca si¢ kilka
kofeiny, ostrych przypraw (np. kaszel dni,
zwiazany zrefluksem zoladkowo-
-przelykowym lub z podrazniong
blong Sluzowaq gardta),

o dochodzi do znacznego pogor-
szenia samopoczucia lub utraty
masy ciala,

¢ odpoczynckiodpowiednia e kaszel dotyczy niemowlat lub

ilos¢ snu. Do .
malych dzieci i powoduje trud-
nosci w oddychaniu.
U doroslych i dzieci powyzej
1. roku zvcia korzvstny Kaszel jest naturalnym mecha-
wplyw na lagodzenie kaszlu nizmem  obronnym  organizmu
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kaszel

i pomaga oczyszcza¢ drogi oddechowe. Kluczowe zna-
czenie ma rozroéznienie, czy jest to kaszel suchy, czy
mokry, poniewaz od tego zalezy dalsze postepowanie.
W razie watpliwo$ci najlepiej skonsultowac sie z farma-
ceutg lub lekarzem, ktérzy pomoga dobra¢ wiasciwy
preparat oraz oceni¢, czy kaszel nie wymaga dalszej
diagnostyki.

REKLAMA

WYROB MEDYCZNY

Wyréb medyczny
Honey Tuss moze by¢ stosowany:

e w celu tagodzenia suchego oraz
mokrego kaszlu, a takze kaszlu
nocnego i poinfekcyjnego,

e w celu tagodzenia objawéw
zwigzanych z podraznieniami blony
irodta: $luzowej jamy ustnej i gardta (np.
— swiad, pieczenie, zaczerwienienie bton).

1. Morice A.H., MillgvistE., Bieksiene K., Birring 8.5, Dicpinigaitis P., Domingo Ribas C., Hilton Boon
M., Kantar A., Lai K., McGarvey L., Rigau D., Satia I, Smith J., Song W.J., Tonia T., van den Berg
JW.K., van Manen M.J.G., Zacharasiewicz A., ERS guidelings on the diagnosis and treatment of
chronic cough in adults and children, Eur Respir J 2020 Jan 2, 53 (1]: 1901136.

Irwin R.S., French C.1., Lewis $.1., Diekemper R.L., Gold P.M., CHEST Expert Gough Panel, Overview . a2 ) p

of the management of cough: CHEST Guideline and Expert Panel Report, Chest 2014 Oct, 146 (4): Eg?i‘;cg;ts't?;;irtr:r,sgy‘ig&fE’h:’ri‘acggnz'?gv ?(ﬁj&ﬂgé@kgg\"
g 02-255 Warszawa, Polska. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis
NICE Guideling G120, Cough (acutel: antimicrobial prescribing, 2019, NLLDS: /. nice.070.uk/ Pharmma Sp. 2 0.0, ul. Krakowiakow 65, 02-255 Warszawa, Poleka,
quidance/ng120.

Oduwole 0., Udoh E.E., Oyo-Ita A., Meremikwu M.M., Honey for acute cough in children, Cochrane

Database Syst Rev 2018 Apr 10, 4 (4): D007094. TO J EST WYROB M EDYCZNY
Hryniewicz W., Albrecht P., Radzikowski A. i wsp., Rekomendacje postgpowania w pozaszpitalnych o :
kazeniach uktadu oddech G686 1: Tak ornych drog oddechowyeh, wyd. 2, Naro-
S Mt i M, 1 UZYWAJ GO ZGODNIE

Z INSTRUKCIJA UZYWANIA

LUB ETYKIETA.

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

~
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Opieka farmaceutyczna

w Twoje] aptece

Czy wiesz, ze farmaceuci w Twojej aptece moga realnie wspiera¢ twoje
zdrowie w ramach opieki farmaceutycznej? Opieka farmaceutyczna to
nowoczesna forma ustug zdrowotnych swiadczonych w aptece przez
wykwalifikowanych farmaceutéw, a jej zakres stale sie poszerza, aby jeszcze
skuteczniej odpowiadaé¢ wyzwaniom wspoétczesnej profilaktyki i leczenia.

NASZ EKSPERT:

dr n. med. i n.o zdr.
Beata Plewka

W aptece dostepny jest po-
koj opieki farmaceutycznej
— specjalnie wydzielone miej-
sce, w ktorym mozesz skorzy-
stac z pethego zakresu ustug.
To przestrzen zapewniajaca
dyskrecje i bezpieczenstwo,
przygotowana zarowno do
rozmowy o zdrowiu i terapii,
jak i do realizacji swiadczen ta-
kich jak szczepienia czy bada-
nia diagnostyczne.

Badania diagnostyczne -
szybka kontrola zdrowia

Jesli chcesz szybko spraw-
dzi¢ stan swojego zdrowia lub
skonsultowac niepokojace
Cie objawy, mozesz skorzy-
sta¢ z podstawowych badan
diagnostycznych dostepnych
w aptece - bez skierowania
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i diugiego oczekiwania. Ba-
dania wykonuje i ich wyniki
omawia wykwalifikowany far-
maceuta, co zapewnia ich rze-
telnosc i bezpieczenstwo.

W aptece dostepne sg naste-
pujace badania i pomiary:

badanie podstawowych
parametréw zyciowych:
cisnienia krwi, tetna oraz
saturacji krwi,

pomiar masy ciata, wzro-
stu i obwodu w pasie,

a takze obliczanie wskaznika
BMI (ang. Body Mass Index)
oraz stosunku obwodu talii
do obwodu bioder WHR
(ang. Waist-Hip Ratio),

pomiar stezenia glukozy
we krwi,



kontrola panelu lipidowego (chole-
sterol catkowity, frakcja HDL i LDL oraz
trojglicerydy),

szybkie testy diagnostyczne, np. do
oznaczania stezenia biatka C-reaktyw-
nego (CRP), w kierunku grypy, antygenu
Streptococcus grupy A, Helicobacter
pylori (test z krwi) oraz test antygenowy
w kierunku SARS-CoV-2.

Szczepienia w aptece - skuteczna
i wygodna ochrona zdrowia

W aptekach wykonywane sa szczepienia
ochronne dla oséb dorostych, w tym réw-
niez szczepienia zalecane przed podré-
Zz3. Farmaceuta zapewni Ci kompleksowe
wsparcie — od wystawienia recepty, po kwa-
lifikacje do szczepienia i podanie wybranej
szczepionki.

Recepta farmaceutyczna - pomoc
w nagtej sytuacji

W uzasadnionych przypadkach zagrozenia
zdrowia farmaceuta moze wystawic recep-
te farmaceutyczna na wybrane leki. Dzieki
temu mozesz uzyskac szybka pomoc, gdy

zabraknie Ci statego leku lub gdy nie masz
mozliwosci skonsultowania sie z lekarzem.

Konsultacja farmaceutyczna -
czas dla Ciebie

Jednym z kluczowych elementdw opieki
farmaceutycznej jest konsultacja farma-
ceutyczna. To indywidualna rozmowa,
podczas ktdrej farmaceuta odpowie na
pytania dotyczace lekdw, wyrobdw
medycznych i suplementéw diety,

lub pomoze w przypadku drobnych
dolegliwosci zdrowotnych, ta-

kich jak przeziebienie czy

problemy trawienne.

Przeglad
domowej
apteczki -
porzadek
i bezpie-
czenstwo
Twoich
lekow

Jesli masz w domu wiele lekdéw i nie masz
pewnosci, czy wszystkie sg nadal potrzebne
i bezpieczne, warto skorzystac¢ z przegladu
domowej apteczki. Farmaceuta sprawdzi
zasadnosc¢ stosowania poszczegolnych pre-
paratow, zwrdoci uwage na terminy waznosci,
pomoze unikna¢ dublowania lekéw o tym
samym sktadzie, wskaze mozliwe interakcje
miedzy lekami.

Nowy lek - bezpieczny poczatek
terapii

Jezeli otrzymasz od lekarza recepte na lek,
ktérego wczesniej nie stosowates, farma-
ceuta udzieli Ci informacji na temat jego
przyjmowania i przechowywania. Wyja-
Sni, jak dziata lek, i pomoze w zrozumieniu
i przestrzeganiu zalecen lekarskich. Ustuga
obejmuje trzy wizyty w trakcie pierwszego
miesigca terapii, dzieki czemu farmaceuta
moze na biezaco monitorowac efektyw-
nosc¢ i bezpieczenstwo terapii.

Dlaczego warto skorzystac¢
z ustug opieki farmaceutycznej?

Opieka farmaceutyczna to profesjonalne
i bezpieczne wsparcie zdrowia dostepne
blisko miejsca zamieszkania i niewymaga-
jace dtugiego oczekiwania. To rozwigzanie,
ktore uzupetnia opieke lekarska i pomaga
lepiej dbac¢ o zdrowie kazdego dnia.

frdata:

1. Ustawa z dnia 10 grudnia 2020 1. 0 zawodzie farmaceuty (Dz.U. 72025 1. poz. 608).

2. Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 21 stycznia 2022 1. w sprawie wykazu
badai diagnostycznyeh, ktore mogg by wykonywane przez farmaceutg
(Dz.U.72022T. poz. 133).

3. Ustawa z 0nia 5 grudnia 2008 1. 0 Zapobieganiu oraz zwalczaniu
1akaien i chorob zakainych u ludzi (02.U. 72025 1. poz. 1675).

4. Ustawa 7 dnia 6 wrze$nia 2001 1. Prawo farmaceutyczne (02.U.
12022 1.poz. 23012 pdin. Im.).

Zapytaj farmaceute o ustugi
opieki farmaceutycznej

dostepne w Twojej aptece.
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#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Domozge
SP0OS00)
na przezigbienie

Jesieniag czesciej niz w innych porach roku zapadamy na infekcje drég
oddechowych. Deszcze, odziez nie zawsze odpowiednio dobrana do pogody
oraz chtéd, odczuwalny zaréwno na zewnatrz, jak i w pomieszczeniach,
sprzyjaja obnizeniu odpornosci i zwiekszaja ryzyko ztapania wiruséw
czy bakterii. Zanim jednak skierujemy swoje kroki do apteki, warto
wyprébowa¢ domowe sposoby walki z infekcja.

MGR FARM. JOANNA BUCZKOWSKA

Dobrze jest tez wdrozy¢ prawidlowe nawyki, ktére moga
nam pomoéc w zapobieganiu chorobie, a jesli juz nas do-

padnie - beda sprzyjaly szybszej rekonwalescencji. e Wietrzenie pomieszczen — najprostszy sposob,

Odpowiedni

temperatura, sen

 regeneracja

Prawidlowe nawyki higieniczne nie skracaja bez-

posrednio czasu trwania przezi¢cbienia, ale moga

pomoce organizmowi szybciej wréci¢ do zdrowia,

ograniczy¢ ryzyko dodatkowych infekcji i zapobiec

przenoszeniu wirusa na inne osoby.

¢ Regularne mycie rak - dzicki niemu usuwamy
drobnoustroje z dloni i zmniejszamy ryzyko po-
nownego przeniesienia ich na twarz. Chroni ono
réwniez domownikdw przed zakazeniem.

o Prawidlowe kichanie i kaslanie - najlepiej ro-
bi¢ to w chusteczke lub zgiecie lokcia. W miare
mozliwosci nalezy od razu wyrzuci¢ zuzyta chu-
steczke iumy¢ rece.
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zeby pozby¢ sie nadmiaru drobnoustrojéw w po-
mieszczeniu. Szczegolnie korzystna jest mrozna
pogoda, poniewaz zabija bakterie oraz wirusy.
Dodatkowo wilgotne, chlodne powietrze poprawia
komfort oddychania. Warto pamietaé, Ze nawet
pomieszczenia, w ktorych przebywaja dzieci z ka-
tarem i kaszlem, powinno si¢ wietrzy¢ i utrzy-
mywaé w nich do$¢ niska temperature (18-20°C).
Najlepiej robi¢ to kilka razy dziennie przez kilka
minut, otwierajac okna na przestrzal.

Czysta posciel i reczniki - podczas snu na po-
Scieli osadzaja si¢ kropelki wydzieliny z nosa i liny
oraz pot. Swieza posciel pomaga utrzymac lepsza
higiene i komfort. W poscieli gromadza si¢ takze
kurz, roztocza i zluszczony naskoérek, ktére moga
podraznia¢ drogi oddechowe i nasila¢ kaszel lub
katar. Podczas goraczki czesto intensywnie sie
pocimy, wtedy zmiana poscieli moze nam pomdc
w dalszym nocnym wypoczynku. Podczas prze-
ziebienia warto zmienia¢ poszewke na poduszke
nawet co 2-3 dni.



e Odpowiednie nawilzenie - plikanie nosa
pomaga usuwac¢ wydzieling i nawilza¢ blony $lu-
zowe, ktdre stanowig naturalng bariere ochronng.
Warto tez dba¢ o prawidlowe nawodnienie, ktére
moze by¢ konieczne przy chorobie przebiegajacej
zgoraczka.

e Ograniczenie kontaktu - pozostanie w domu
podczas infekcji pozwala organizmowi szybciej
sie zregenerowa¢ i zmniejsza ryzyko zakazenia
innych oséb.

Co mozna zrobi¢ w domu, zeby szybciej uporaé si¢ z in-
fekejaz Istnieje wiele naturalnych metod, ktore pomagaja la-
godzi¢ objawy przezicbienia, takie jak katar czy kaszel. Jesli
dolegliwosciom nie towarzyszy wysoka temperatura, do-
mowe sposoby w polaczeniu z odpoczynkiem moga okazaé
si¢ wystarczajace, by wréci¢ do zdrowia.

Aromaterapia

Olejki eteryczne od lat s3 tradycyjnie stosowane przy infek-
cjach drég oddechowych, przede wszystkim po to, by ula-
twi¢ oddychanie. W tym celu wykorzystuje si¢ m.in. olejki:
eukaliptusowy, migtowy i tymiankowy. Najsilniejsze dzia-
lanie spo$réd nich wykazuje olejek eukaliptusowy, ktéremu
przypisuje si¢ wlasciwosci wykrztusne, przeciwzapalne,
przeciwwirusowe i przeciwbakteryjne. Olejek mictowy
ulatwia oddychanie i pomaga lagodzi¢ katar. Ze wzgledu
na zawarto$¢ mentolu poprawia ogdlne samopoczucie oraz
korzystnie wplywa na blony §luzowe nosa. Jesli olejek ma
dziala¢ na drogi oddechowe, najlepszym rozwigzaniem
jest inhalacja. W tym celu wpuszczamy kilka do kilkunastu
kropel olejku do naczynia z goraca woda i wdychamy uno-
szaca sie pare. Mozna tez uzy¢ inhalatora parowego zasi-
lanego elektrycznie albo dyfuzora. Warto zwrdcié¢ uwage,
ze jest to inne urzadzenie niz nebulizator przeznaczony do

podawania lekéw wziewnych. Stosowanie olejkéw eterycz-
nych w nebulizatorach, zaréwno tlokowych, jak i siateczko-
wych, nie jest zalecane.

Giepte napoje

Spozywanie cieplych plynéw w czasie infekcji przyspiesza
metabolizm, pobudzajac trawienie i poprawiajac krazenie
krwi. Dzicki temu mozemy poczuc si¢ bardziej komfortowo
i lepiej nawodni¢ organizm, co jest szczegdlnie wazne pod-
czas choroby. Japoniczycy sugeruja, zeby rozpoczynac dzien
od wypicia szklanki cieplej wody. W wielu dietach poleca si¢
ciepla wode z cytryna. Kiedy czujemy, Ze ,,co$ nas bierze”,
anie chcemy od razu przyjmowac tabletek czy saszetek z pa-
racetamolem, warto siegna¢ po rozgrzewajaca herbatke, np.
z maling i lipa - dzialaja napotnie i obnizaja temperature
ciala, a lipa dodatkowo wykazuje dzialanie powlekajace
blony $luzowe. Szalwia przyda si¢ przy zapaleniu gardla
ze wzgledu na swoje dzialanie odkazajace, a mieta ulatwi
oddychanie przy zatkanym nosie. Do herbaty mozna doda¢
syrop z czarnego bzu, ktéry ma udowodnione dzialanie
przeciwwirusowe i moze skracac czas infekji.

Rosot

Od lat podczas choroby
jednym z podstawowych
posilkéw  jest pozywny,
wzmacniajacy rosol. Czy jego
dzialanie wykracza poza cfekt
placebo? Okazuje si¢, ze tak.

Rosot moze wspierac
organizm podczas
przezigbienia na kilka
SPOsobow:

e Nawadnia organizm - goracy bulion pomaga
uzupehia¢ plyny, co ma szczegdlne znaczenie
przy goraczce, katarze i bolu gardla.

e Ulatwia udroznienie nosa - para unoszaca
sie z goracego rosolu moze chwilowo zmniej-
sza¢ uczucie zatkanego nosa. Dodatkowo warto
doprawi¢ bulion pieprzem lub imbirem, ktére
wzmacniaja efekt rozgrzewajacy, a jednoczesnie
pomagaja udroznic¢ drogi oddechowe.

o Pomaga rozrzedza¢ wydzieline - cieple plyny
wspieraja usuwanie Sluzu z drég oddechowych.

o Dostarcza skladnikow odzywezych - rosol za-
wiera biatko, mineraly i elektrolity, ktére wspoma-
gaja regeneracje organizmu.

SWIAT ZDROWIA
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Réwnie wazne jest poczucie, ze kto§ o nas dba, specjalnie dla
nas przygotowujac odzywezy posilek - to z pewnoscia po-
maga walczy¢ z choroba. Ciekawostka jest fakt, ze np.
w Korei za szczegolnie odzyweze danie uwaza si¢ nie bulion
czy ramen na jego bazie (popularny w tamtych stronach),
lecz zupe z glonéw - jest ona podawana kobietom po poro-
dzie w celu regeneraciji.

Mieko z miodem

To jeden z tych napojéw, ktére wiclu z nas pamicta z dzie-
cinstwa jako domowy sposéb na niemal kazda dolegliwos¢,
czasem takze w wersji z czosnkiem. Tylko czy za tym popu-
larnym polaczeniem stoja naukowe argumenty?

Mieko z miodem moze
pomoc:

e rozgrzaé organizm,

e zlagodzi¢ podraznienie gardla,

o ulatwi¢ zasypianie dzigki zawarto$ci tryptofanu,
bedacego prekursorem melatoniny, czyli hor-
monusnu,

o dostarczy¢ niewielkiej ilosci energii z miodu.

Warto jednak pa-

mietaé, zeby nie doda-

wa¢ miodu do wrzacego mleka -

lepiej poczekaé, az mleko ostygnie do okolo

40-50°C, w takiej temperaturze miéd zachowuje

wiecej swoich wlasciwosci.

Dobrym pomyslem moze by¢ dodanie imbiru lub
kurkumy. Imbir jest czestym skladnikiem $rodkéw

na bol gardla, $wietnie sprawdza si¢ w polaczeniu

z miodem i cytryna jako rozgrzewajacy i nawilzajacy $lu-
zéwke napdj. Gingerole zawarte w wyciagu z klacza maja
udowodnione dzialanie przeciwwirusowe i przeciwbakte-
ryjne, co uzasadnia zastosowanie imbiru w zapaleniu zatok.
Kurkumina zawarta w kurkumie dziala przeciwzapalnie
i przeciwutleniajaco. Moze wiec zmniejszy¢ stan zapalny
blon §luzowych gardla i nosa oraz wspiera¢ naturalne
mechanizmy obronne organizmu.

A wersja z czosnkiem? Ta roélina $wietnie
sprawdzi si¢ na poczatkowym etapie cho-
roby. Najwieksza korzy$¢ mozna uzy-
skac, stosujac Swieze zabki czosn-

ku, najlepiej mocno rozgniecione
czy rozdrobnione. Dla niekto-

rych  smaczniejszy moze

okaza¢ si¢ syrop z rozgnie-

cionego czosnku wymie-

szanego z  wyciSnictym

sokiem z cytryny, miodem
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iwoda. Warto wspomniec tez o syropie z cebuli - zawiera
ona zwiazki siarki i flawonoidy (m.in. kwercetyne), ktére
wykazuja wlasciwosci przeciwzapalne i przeciwutleniajace.
Dodatek cukru lub miodu sprawia, Ze z cebuli uwalnia si¢
sok, tworzac syrop. Badania nie potwierdzaja jednak jedno-
znacznie, ze syrop z cebuli skraca czas trwania przezicbienia
lub leczy kaszel skuteczniej niz standardowe metody. Moze
natomiast lagodzi¢ podraznienie gardla i zmniejsza¢ od-
ruch kaszlu dzieki dzialaniu powlekajacemu (zwlaszcza jesli
zawiera miéd). Miodu nie nalezy jednak podawac dzieciom
przed 2. rokiem Zycia ani osobom chorujacym na cukrzyce.

Podsumowanie

‘Wspomniane przeze mnie naturalne metody walki z przezie-
bieniem pomagaja lagodzi¢ nieprzyjemne objawy i poprawic¢
samopoczucie. Najwickszy sens majg te, ktére wspieraja
naturalne mechanizmy obronne organizmu: odpo-
czynek, odpowiednie nawodnienie, midd, cieple napoje
i nawilzanie drég oddechowych. Syrop z cebuli, kurkuma
czy czosnek moga by¢ dodatkiem, cho¢ ich skuteczno$¢ jest
znacznie slabiej potwierdzona. Warto jednak pamigtaé, ze
domowe sposoby nie zastapia leczenia, jesli objawy si¢ na-
sila, pojawi si¢ goraczka albo dojdzie do infekcji bakteryjnej.
W takiej sytuacji najlepiej uda¢ si¢ do apteki po porade lub
skonsultowaé si¢ zlekarzem. Zycze wszystkim duzo zdrowia
w tym jesiennym czasie!

REKLAMA

Wsparcie
gornych drog
oddechowych

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

lipa)

(lipa)

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

Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

e prawidiowa prace ukiadu
oddechowego (bez czarny)

e prawiditowe funkcjonowanie
gornych drég oddechowych

SUPLEMENT DIETY
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e funkcjonowanie gardta, krtani
i strun gtosowych (bez czarny,
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Kilka minut w aptece

moze zmienic zycie

Najgrozniejsze choroby czesto nie dajg o sobie znaé. Nie bolg, nie
ostrzegdaja, nie sktaniajg do wizyty u lekarza. Rozwijaja sie po cichu przez
miesigce, a nawet lata. Tak wiasnie jest z nadci$nieniem tetniczym.

NASZ EKSPERT:
Bogustawa

Golus-Jankowska,
prezes Fundacji
Swiat Zdrowia

Swiatowa Organizacja Zdro-
wia i eksperci od lat alarmu-
j3, ze to jeden z najwiekszych
problemoéw zdrowotnych na-
szych czasow. Kazdego roku
odpowiada za blisko 1 min
przedwczesnych zgondéw na
Swiecie. Mimo to wiele oséb
nawet nie wie, ze choruje.

Dlatego tegoroczna kampa-
nia May Measurement Month
2026 (MMM26) nie byta jedy-
nie akcja pomiaréw cisnienia.
Stata sie opowiescia o tym, jak
profilaktyka moze zmieniaé
ludzkie historie, zanim napi-
sze je choroba.

Ponad 10 tys. spotkan
ze zdrowiem
Od maja do konca sierpnia

farmaceuci, lekarze i piele-
gniarki zaprosili Polakéw do

3% SWIAT ZDROWIA FUNDACIA

wykonania prostego badania.
Bez skierowania. Bez optat.
Bez stresu.

Efekt?

Ponad 10 tys. przebadanych
0sob.

Ale jeszcze wazniejsza jest
inna liczba.

50 proc. uczestnikow uzyska-
to wyniki wymagajace dalszej
diagnostyki i zostato skiero-
wanych pod opieke lekarzy.

To blisko 5 tys. osdb, ktore
dzieki kilku minutom spe-
dzonym w aptece lub przy-
chodni by¢ moze unikna
w przysztosci udaru modzgu,
zawatu serca albo innych po-
waznych powiktan.

Tak wtasnie wyglada nowocze-
sna profilaktyka — dostepna,
szybka i przyjazna dla pacjenta.




Apteka przestata by¢ tylko miej-
scem, do ktérego przychodzi sie
po leki

Jeszcze kilka lat temu wiekszos¢ z nas od-
wiedzata apteke gtdbwnie po to, aby zrealizo-
wac recepte.

Dzi$ dzieje sie tam znacznie wiecej.

Farmaceuci prowadzag konsultacje farma-
ceutyczne, pomagajg bezpiecznie stosowac
leki, wykonuja szczepienia ochronne, edu-
kuja i wspieraja pacjentéw w codziennym
dbaniu o zdrowie. Kampania MMM26 po-
kazata, ze rownie naturalnym elementem
wizyty w aptece moze by¢ rozmowa o cis-
nieniu tetniczym czy wykonanie profilak-
tycznego pomiaru.

To witasnie farmaceuta bardzo czesto jako
pierwszy zauwaza niepokojacy wynik i za-
checa pacjenta do dalszej diagnostyki.
W Swiecie, w ktérym liczy sie szybki dostep
do profesjonalnej pomocy, jego rola staje sie
coraz wazniejsza.

Profilaktyka ma dzis wiele
adreséow

Jednym z najwiekszych sukcesow tego-
rocznej kampanii byta wspétpraca réznych
$rodowisk medycznych. Do akcji dotaczy-
ty nie tylko apteki, ale rowniez przychodnie
i centra medyczne. Lekarze, pielegniarki
i farmaceuci wspdlnie stworzyli sie¢ miejsc,
w ktérych pacjenci mogli bezptatnie spraw-
dzi¢ stan swojego zdrowia.

To nowoczesny model opieki — oparty na
wspotpracy, a nie podziale kompetencji. Pa-
cjent nie zastanawia sie, do kogo powi-
nien trafi¢ najpierw. Trafia tam, gdzie
moze szybko uzyska¢ pomoc, pora-

de i wskazoéwki dotyczace dalsze-

go postepowania.

Tak wtasnie wyglada medycyna
przysztosci — skoncentrowana
na pacjencie.

Polska czescia
sSwiatowego ruchu

Organizatorem kam-
panii byta Fundacja

Swiat Zdrowia, ktéra odpowiadata za dzia-
tania edukacyjne i budowanie swiadomosci
spotecznej w zakresie zagrozen zwigzanych
Z nadcisnieniem.

Dotaczenie do miedzynarodowej kampanii
Zainicjowanej przez International Society
of Hypertension to dowdd, ze profilaktyka
choréb cywilizacyjnych stata sie jednym
Z najwazniejszych wyzwan wspotczesnej
medycyny.

Nieprzypadkowo. Do 2025 roku w ponad
120 krajach przebadano juz ponad 7,2 min
0s6b, a u 1,7 min wykryto niekontrolowane
lub niewtasciwie leczone nadcisnienie.

Polska stata sie czescig tej Swiatowej historii.

Zdrowie zaczyna sie wczesniej, niz
myslisz

Najwiekszg wartoscig kampanii MMM?26 nie
sg jednak statystyki. Jest nig zmiana sposo-
bu myslenia. Coraz wiecej osdéb odwiedza
apteke lub przychodnie nie dlatego, ze za-
chorowato, ale dlatego, ze chce zachowac
zdrowie. To witasnie taka codzienna pro-
filaktyka — pomiar cisnienia, konsultacja
z farmaceuta, rozmowa z pielegniarka lub
lekarzem - pozwala wykrywac zagrozenia
na dtugo przed pojawieniem sie pierwszych
objawow.

Bo zdrowia nie buduje sie raz w roku
podczas badan kontrolnych. Bu-

duje sie je kazdego dnia, dzieki
matym decyzjom.

A czasem wszystko
zaczyna sie od
jednego  pro-
stego pytania:

LA cisnienie
dzis dobre?”.

SWIAT ZDROWIA _=°
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Dieta portfolio
- zadbaj o uktad krgzenia

Choroby sercowo-naczyniowe pozostajg jedna z gtéwnych przyczyn zgonéw
na swiecie, jednak wiele czynnikéw ryzyka mozna skutecznie ograniczac¢
poprzez odpowiedni styl zycia. Jednym z modeli zywienia, ktéry zyskat

uznanie naukowcéw i dietetykdw, jest dieta portfolio. Jakie s3a jej zatozenia?

NATALIA DOLATA, DIETETYCZKA KLINICZNA | PSYCHODIETETYCZKA

29 wrzes$nia obchodzimy Swiatowy Dzien Serca. To dosko-
nala okazja, by przyjrze¢ si¢c codziennym nawykom, ktére

maja wplyw na funkcjonowanie ukladu krazenia. Na Czy m pole ga ten mo del
Gzym jest dieta portfolio? Zywienia?

Dieta portfolio zostala opracowana na poczatku XXI wieku Podstawa diety portfolio jest regularne spozywanie
przez kanadyjskiego naukowca i lekarza, prof. Davida produktow bogatych w cztery grupy skladnik6w:
Jenkinsa z uniwersytetu w Toronto. Jej nazwa nawigzuje 1. sterole i stanole rodlinne,

do pojecia ,portfela inwestycyjnego” — zamiast opierac sie
na jednym produkcie czy skladniku, wykorzystuje zestaw
réznych elementéw zywieniowych, ktére razem wspieraja 3. biatko roélinne,
zdrowie serca i pomagaja obniza¢ st¢zenie choleste-
rolu LDL, okreslanego czesto jako ,,zly cholesterol”.

2. blonnik rozpuszczalny,

4. zdrowe tluszcze
pochodzenia

Badania wskazuja, ze konsekwentne przestrzeganie zasad rodlinnego.

diety portfolio moze przynosic¢ efekty poréwnywalne z dzia-
laniem niektérych metod farmakologicznych stosowanych
w profilaktyce zaburzen lipidowych.

36 SWIAT ZDROWIA



SUPLEMENT DIETY

Model ten bazuje gléwnie na produktach rodlinnych, ograni-
czajac jednoczesnie Zzywno$¢ wysoko przetworzona, thiste
miesa oraz produkty bogate w tluszcze nasycone.

Naturalni
sprzymierzency serca

W diecie portfolio duzy nacisk kladzie si¢ na obecno$¢ ste-
roli roélinnych. Sa to zwiazki naturalnie wystepujace w ro-
$linach. Ich budowa przypomina cholesterol, dzicki czemu
»konkurujq” z nim podczas wchlaniania w przewodzie po-
karmowym. W efekcie do krwi trafia mniej cholesterolu
pochodzacego z pozywienia.

Sterole roslinne
znajdziemy m.in. w:
e olejach roslinnych,

e orzechach inasionach,

e produktach
peloziarnistych,

e roslinach straczkowych.

Dostepne sa réwniez produkty wzbogacane w sterole ro-
$linne, takie jak margaryny, jogurty czy napoje mleczne.
Korzystny dla zdrowia efekt zostanie osiagniety w przy-
padku dziennego spozycia 1,5-3 g steroli lub stanoli
roélinnych.

Wigcej niz wsparcie jelit

Kolejnym waznym elementem diety portfolio jest blonnik
rozpuszczalny. Pomaga obniza¢ poziom cholesterolu,
wiazac cze$¢ kwaséw zolciowych i cholesterolu w przewo-
dzie pokarmowym. Korzystnie wplywa takze na kontrole
poziomu glukozy we krwi oraz daje uczucie sytosci.

Dobrymi zrodtami btonnika sa:

o platki owsiane
iotreby owsiane,

e sicmig¢ Iniane,
o jablka,

e cytrusy,
o rosliny straczkowe.

e jeczmien,

e nasiona babki plesznik,

Nie tylko ryby

Moéwiac o profilaktyce chordb serca, czesto podkredla sie
role ryb morskich. Sa one cennym Zrédlem kwaséow
omega-3, chociaz zdrowe tluszcze mozna znalez¢ réwniez
w wielu produktach rodlinnych.

Warto regularnie siegac po:

o orzechy wloskie o migdaly,
(do 30 gdziennie, czyli ¢ siemie
standardowa gars$é, Iniane,
godnie zrekomenda- ) .
Cjg towarzystw e nasiona chia,
kardiologicznych o pestki dyni,
iNarodowego e awokado,
Centrum Edukacji . .
Zywieniowej), e oliwe zoliwek,

o olejrzepakowy.

Zastepowanie thuszczéw nasyconych thiszezami nienasyco-
nymi sprzyja utrzymaniu prawidlowego poziomu chole-
sterolu i wspiera zdrowie naczyn krwionosnych.

Unikaj w trosce o zdrowie serca

W trosce o zdrowie serca nalezy unika¢ takich produktéw,
jak: twarde margaryny, wyroby cukiernicze, chipsy czy fast
foody z uwagi na zawarto$¢ thuszezéw trans, ktére podnosza
poziom ,zlego” cholesterolu (LDL) i obnizaja poziom ,do-
brego” (HDL). Prowadza do rozwoju miazdzycy, zawaléw

REKLAMA

Wsparcie
pracy serca

(EPA, DHA)

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65, 02-255 Warszawa
Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

250 mg EPA i DHA dziennie)

e prawidiowe funkcjonowanie

serca (EPA i DHA - korzystne dziatanie
wystepuje w przypadku spozywania

SWIAT ZDROWIA

POLEGAJ NA EKSPERTACH

250 mg DHA dziennie)

e prawidiowe funkcjonowanie

MOzgu (DPA - korzystne dziatanie
wystepuje w przypadku spozywania

SUPLEMENT DIETY
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serca, udaréw mozgu, a takze wywoluja stany zapalne, sprzy-
jaja otylosci brzusznej i zwickszaja ryzyko cukrzycy typu 2.

Imiany bez zywieniowej rewolucji

Wiele 0s6b rezygnuije ze zdrowszego odzywiania, obawiajac
si¢ radykalnych ograniczen. Tymczasem dieta portfolio
moze by¢ wdrazana stopniowo.

Nawet niewielkie, ale regularnie utrzymywane zmiany
mogga przynies¢ wymierne korzysci zdrowotne.

Warto zaczac od kilku
prostych krokow:

1. urozmaicac $niadania
w owsiankiiowoce,

2. czesciej wybierac rodliny
straczkowe zamiast porcji
micsa,

3. zamieni¢ maslo na pasty
warzywne lub oliwe,

4. codziennie spozywac gars¢
niesolonych orzechéw,

5. zwickszac ilo$¢ warzyw w kazdym
positku.

Profilaktyka to nie tylko cholesterol
Cho¢ dieta odgrywa ogromna role, zdrowie serca zalezy
takze od wielu innych czynnikéw.

W profilaktyce chordb uktadu
krazenia istotne znaczenie
maja:
o prawidlowe ci$nienie
tetnicze,
e utrzymanie zdrowej masy ciala,
e kontrola poziomu glukozy we krwi,
o regularna aktywnos$¢ fizyczna,
e niepalenie tytoniu i rezygnacja z alkoholu,

e odpowiednia ilo$¢ snu i redukcja stresu.

Specjalisci zalecaja co najmniej 150 minut umiarkowanej ak-
tywnosci fizycznej tygodniowo. Moze to by¢ szybki marsz,
jazdana rowerze, plywanie czy nordic walking.

Regularne badania - inwestycja w zdrowie

Wiele choréb serca rozwija sic przez lata bez wyraz-
nych objawéw. Dlatego tak wazne s3 regularne badania
profilaktyczne.

Wezesne wykrycie nieprawidlowo$ci zwicksza szanse na
skuteczna profilaktyke ileczenie.
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Warto okresowo kontrolowac:

e ci$nienie tetnicze, e stezenie glukozy

o profil we krwi,

lipidowy, e mase cialaiobwdd talii.

Dbaj 0 serce kazdego dnia

Swiatowy Dzieri Serca przypomina, ze zdrowie ukladu
krazenia wspieramy za pomoca codziennych wybordw.
Dieta portfolio pokazuje, ze odpowiednio skomponowany
jadlospis moze skutecznie wspiera¢ serce i naczynia krwio-
nosne. W polaczeniu z aktywnoscia fizyczna, regularnymi
badaniami oraz kontrola najwazniejszych parametréw
zdrowotnych stanowi wazny element profilaktyki choréb
sercowo-naczyniowych.

Dbanie o serce nie wymaga rewolucji — wystarczy konse-
kwentnie podejmowaé male kroki, ktére z czasem
przynosza duze korzySci.

Idrowe przepisy dla serca

Iupa 1z fasolkg szparagowg
| CZerwong Soczewica

Skladniki (6 porcji): 400 g fasolki
szparagowej zoltej, 1 szklanka czer-
wonej soczewicy (masa suchych na-
sion), 2 lyzki koncentratu pomidorowego,

1 mala biala cebulka, 2 zabki czosnku, 250 ml
mleka kokosowego z kartonika, 1 lyzeczka oliwy
z oliwek, 1 lyzeczka masla klarowanego, 6 lyzek
platkéw migdalowych, 6 lyzeczek posickanej natki
pietruszki, kostka 100% suszonych warzyw lub tyzka
suszonych warzyw, lub przyprawy wedlug uznania
Przygotowanie: W garnku rozgrzej oliwe i maslo
klarowane. Zeszklij posieckana cebulke i czosnek.
Nastepnie dorzu¢ przeplukang soczewice oraz fa-
solke pokrojona w mniejsze kawalki. Calo§¢ zalej
woda do poziomu calkowitego pokrycia sklad-
nikéw. Dodaj mleko kokosowe i koncentrat pomi-
dorowy. Dorzu¢ kostke suszonych warzyw. Calo§é
zagotuj, a nastepnie zmniejsz moc i gotuj pod przy-
kryciem okolo 20 minut. Gotowa zupe podawaj
z uprazonymi na suchej patelni platkami migdato-
wymi i posiekang natka.

Smoothie malinowe z otrgbami

Skladniki: gar§¢ malin, szklanka na-
poju migdalowego niestodzonego, 5 ba-
nana, 2 tyzki otrebéw owsianych
Przygotowanie: Zblenduyj skladniki na
gladkie smoothie.
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Artykut sponsorowany

RSV - ¢czp warto
82C2epic seniorow?

Infekcje uktadu oddechowego s3 jednym z najczestszych probleméw zdrowotnych,

z powodu ktérych pacjenci odwiedzajg gabinety lekarskie'. Nie zawsze majg one tagodny

przebieg. W przypadku czesci patogenéw, np. infekcji RSV czy wirusa grypy, przebieg moze

by¢ ciezki, wymagajacy hospitalizacji, tlenoterapii, a nawet moze doprowadzi¢ do zgonu*2.

MATEUSZ BABICKI - KATEDRA | ZAKLAD MEDYCYNY RODZINNEJ,
UNIWERSYTET MEDYCZNY IM. PIASTOW SLASKICH WE WROCLAWIU

Ryzyko to wzrasta w tzw. grupach ryzyka, czyli wérdd pa-
cjentow o wyzszym prawdopodobienstwie zachorowania,
ktérych stan zdrowia zwigksza mozliwos¢ cigzkosci prze-
biegu lub rozwiniecia powiklan. Predysponuja do tego cho-
roby przewlekle, takie jak cukrzyca, przewlekle choroby
serca, watroby oraz phuc®+3. Dodatkowo grupe wysokiego
ryzyka stanowig pacjenci ze slabiej dzialajacym ukladem
odpornoéciowym, np. w przebiegu choroby nowotworowe;j,
leczenia immunosupresyjnego oraz choréb wrodzonych>°.
Szczegdlng grupa pacjentéw sa osoby starsze po 60. roku
zycia, u ktérych z jednej strony dochodzi do starzenia sie
ukladu odporno$ciowego, a z drugiej strony bardzo czesto
wystepuje dodatkowo co najmniej jedna choroba prze-
wlekla, ktéra réwniez zwigksza ryzyko. W zwiazku z po-
wyzszym bardzo wazne jest w tej populacji oséb dbanie
o poprawe odpornosci, ktére obejmuje regularna ak-
tywnoé¢ fizyczna, zdrowe nawyki zywieniowe, zdrowy sen,
suplementacj¢ witaminy D3 oraz szczepienia ochronne®°.
Rolg szczepien ochronnych nie jest tylko zmniejszenie ry-
zyka infekeji, ale maja one réwniez zmniejszy¢ ryzyko ci¢z-
kiego przebiegu infekcji oraz powiklan zdrowotnych'.
Szczepienie przeciwko RSV, w przeciwienstwie do szcze-
pienia przeciwko grypie, nie wymaga kolejnych dawek w na-
stepnym sezonie, w zwigzku z czym mozna je wykona¢ w do-
wolnym okresie roku® ¢, bez koniecznoSci czekania do
sezonu infekcyjnego.

Artykut sponsorowany

MozliwoSC wykonania
szczepien

oraz ich zasadno$¢ powinny by¢ kazdora-
zowo omoéwione z lekarzem lub farmaceuta,
z uwzglednieniem indywidualnego stanu zdrowia
danej osoby. Niektére z nich mozna wykonac jedno-
czes$nie na jednej wizycie. Aby uzyskaé szcze-
golowe informacje dotyczace szczepien, skon-
sultuj sie zlekarzem lub farmaceuta.

irdata:

Portal E-zdrowie, Raport o chorobach zakaznych, https://ezdrowie.qov.pl/portal/home/badania-
-i-dane/raport-0-chorobach-zakaznych, dostep online: 26.06.2026.

Haversk.p. etal., JAMA Netw Open 2024, 7:e2444756 i eTable3 (Supplement).

Portal Gov.pl, $zczepienia chronig - zaufaj nauce. Informacia opracowana przez Gtowny Inspek-
forat Sanitarny, dostep online: 26.06.2026

WHO  Respiratory —syncytial virus, Nttps://www.who.int/health-topics/respiratory-syn-
Gytial-virus#tab=tan_1, dostep online: 26.06.2026

_Program Szczepien Ochronnych na 2026 rok — Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
W Gdyni, portal Gov.pl, Nttps://www.gov.pl/web/psse-gdynia/program-szczepien-ochronnych-
-Na-2026-rok, dostgp online: 26.06.2026

Polskie Towarzystwo Medycyny Rodzinnej, Kalendarz szczepien dorostych. Szczepienia zalecane,
https://ptmr.info.pl/wp-content/uploads/2025/03/Kalendarz-szczepien-doroslych-2025.pdf,
dostep online: 26.06.2026
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Zespot
kruchosci
— cO Warto
wiedziec?

Zespot kruchosci to coraz czesciej zauwazany problem zdrowotny pacjentéw
w réznym wieku, ktéry moze prowadzi¢ do ostabienia organizmu, utraty
sprawnosci i wiekszego ryzyka powiktah. Warto wiedzieé, jak rozpoznaé

jego objawy, kto jest najbardziej narazony oraz jakie dziatania mogg poméc
zachowac site, samodzielnosé i lepsza jakosé zycia na dtuzej.

Co to jest zespot kruchosci i kogo dotyczy?

Zespol kruchosci dotyka gléwnie osoby starsze i wiaze si¢
ze zwickszong podatnodcia organizmu na choroby, urazy
oraz utrate samodzielno$ci. Najcz¢Sciej pojawia si¢ po 65.
roku zycia, ajego ryzyko ro$nie szczegolnie po 75. roku zycia.
Zespol kruchosci jest diagnozowany na podstawie okreslo-
nych kryteriéw, np. wedlug skali Frieda s3 to: utrata masy
ciala, spowolnienie chodu, oslabienie mig$ni, meczliwosc,
niska aktywno$¢ fizyczna. W grupie najbardziej narazonej
znajduja sic osoby przewlekle chore, cierpiace na cukrzyce,
niewydolno$¢ serca czy choroby phuc, a takze seniorzy z nie-
dozywieniem, niska masg mi¢$niowa lub prowadzacy sie-
dzacy tryb zycia.

Najczgstsze objawy zespotu kruchosci

Do rozwoju zespolu krucho$ci przyczyniaja si¢ naturalne
procesy starzenia, przewlekle stany zapalne, utrata masy
miesniowej, a takze niedostateczne odzywienie i brak ak-
tywnosci fizycznej.

SWIAT ZDROWIA

Obj av%to przede
wszystkim:

o oslabienie i spadek sily miesni,

e wolniejsze tempo chodu,

o szybkie meczenie sie,

e niezamierzona utrata masy ciala,

czestsze infekcje wynikajace z obnizonej
odpornosci.

Konsekwencje moga by¢ powazne - od utraty samodziel-
nosci, przez wieksze ryzyko upadkéw i hospitalizacji, po trud-
nosci wgojeniu ran i powiklania po zabiegach operacyjnych.




Jak zapobiegac zespotowi krucho$ci?

W profilaktyce zespolu kruchosci kluczowa role odgry-
waja codzienne nawyki. Podstawy jest regularna aktyw-
nos¢ fizyczna. Odpowiednio dobrane ¢wiczenia (najlepicj
dostosowane do wieku i mozliwosci — nawet codzienny
spacer czy lekkie ¢wiczenia réwnowazne) moga przyniesé
korzysci. Niezwykle istotne jest takze dbanie o wladciwa
diete, bogata w witaminy i skladniki mineralne. W prak-

tyce oznacza to urozmaicong diete, obejmujaca nabial,
ryby, mieso, roéliny straczkowe oraz $wieze warzywa

i owoce. W domu warto stosowac prosta zasade: polowe
talerza powinny zajmowac warzywa lub owoce,

jedna czwarta — bialko, a pozostala ¢wiar-

tke - produkty zbozowe lub skrobia.

Gdy potrzeby zywieniowe sa zwick-

szone, pomocne moze by¢é wsparcie

W postaci preparatéw zywieniowych

dostarczajacych energii, biatka i nie-

zbednych witamin w  skoncen-

trowanej formie.

1ywno$¢ medyczna
W zespole kruchosci

W sytuacji, gdy dostarczanie od-
powiedniejilosci skladnikéw od-
zywezych w codziennej diecie
staje si¢ trudne, lekarz lub dietetyk

) I

POTWIERDZONY

POTWIERDZONY DOBRY
DOBRY SMAK* SMAK

125 ml

WYSOKA
ZAWARTOSC
BIALKA**

Podmiot odpowiedzialny
Fresenius Kabi Polska Sp. z 0.0.
Al. Jerozolimskie 134

02-305 Warszawa

tel: +48 22 345 67 89

fax: +48 22 345 67 87

EN/FPCD/01/05/2026

Artykut sponsorowany

moze zaleci¢ zywno$¢ medyczna. Sa to preparaty 0 Wyso-
kiej zawarto$ci bialka i energii, dostepne w malych obje-
tosciach 125 lub 200 ml, co ulatwia ich przyjmowanie nawet
pacjentom z obnizonym apetytem. Najlepiej pi¢ je po schlo-
dzeniu - nizsza temperatura poprawia smak i od-
czucie §wiezosci. Warto pi¢ je powoli, malymi
lykami, najlepiej miedzy posilkami, tak aby
nie zastepowaly codziennej diety, lecz ja

uzupelnialy.

W przypadku obnizonego apetytu mozna wia-

czy¢ zywienie medyczne do codziennej diety,

np. przyjmowac je o stalej porze — drugiego $nia-

dania lub podwieczorku, dzigki czemu la-
twiej o systematycznosé.

Podsumowujac, zespdl kruchosci to

powazny problem zdrowotny, ale

dzieki aktywnodci fizycznej, wla-

$ciwej diecie oraz wsparciu spe-

cjalistycznych preparatéw zywie-

niowych mozna spowolnié

lub nawet odwrécié¢ jego

rozwoéj i poprawi¢ kom-

fort  zycia  pacjentow.

Odpowiednie zywienie,

w tym zywno$¢ medyczna,

wspiera sile miesni, odpor-

noé¢ oraz pozwala dhuzej zachowac

samodzielnos¢ i lepsze samopoczucie.
REKLAMA

KLINICZNIE WOLN
0D LAKTOZY

@ BEZ GLUTENU

0.5(; SPEC,, 2

Y % NALEZY STOSOWAC

B > POD NADZOREM

kN ¥ LEKARZA
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Wazne informacje:

Nieodpowiedni jako jedyne Zrédto pozywienia. Nie podawac dzieciom ponizej 7 lat.

Nalezy zachowac ostrozno$¢ podczas podawania dzieciom ponizej 10 lat.

Produkt nie jest przeznaczony do stosowania u chorych na galaktozemie.

* Wyniki testow sensorycznych SAM dla Fresubin PRO COMPACT Drink Vanilla
(kraj: Wielka Brytania i Holandia, N=162).

** Fresubin PRO COMPACT Drink zawiera 18 g biatka w butelce 125 ml.



#FARMACEUTA DLA PACIJENTA

Gardto kazdego dnia wykonuje ogromna prace. Nieustannie przeptywa
przez nie powietrze, a pokrywajaca je btona sluzowa stanowi jedna
z pierwszych barier chronigcych organizm przed drobnoustrojami,
zanieczyszczeniami i innymi szkodliwymi czynnikami srodowiskowymi,
ktére z tym powietrzem wdychamy. Nic wiec dziwnego, ze gdy btona
$luzowa jest przesuszona lub podrazniona, nasze gardto szybko daje
o sobie zna¢ nieprzyjemnym drapaniem, pieczeniem czy chrypka.

MGR FARM. TOMASZ KOLEK

Cho¢ problemy z gardlem kojarzymy przede wszystkim z in: D |aCZ £00 gar d I_ 0 S| @ pr 708187 39

fekejami, to jednak nie zawsze gléwnymi winowajcami s wi
rusy i bakterie. Coraz czescicj za podraznienie gardla odpo-  Blona §luzowa jamy ustnej i gardla stanowi barier¢ ochronna

wiadajg warunki, w jakich zyjemy i pracujemy. Klimatyzacja zaréwno przed podraznieniami mechanicznymi, jak
latem, ogrzewanie zimg, smog, a takze wiclogodzinne i czynnikami infekeyjnymi. Jej prawidlowe funk-
uzywanie glosu w pracy moga oslabiac naturalng ochrong cjonowanie wduzejmierze zalezy od odpowied-
blon §luzowych. BAl, drapanie, pieczenie i chrypka nie sa juz niej ilosci sliny, produkowanej przez trzy pary
kojarzone jedynie z okresem jesienno-zimowym, ale coraz gruczoléw zwanych $liniankami oraz liczne

czesciej dokuczajg nam takze w czasie letnich upaléw. mniejsze gruczoly $linowe rozmieszezone
Jak dba¢ o gardlo i wspiera¢ prawidlowe funkcjono- ; w calej jamie ustnej. Slina oprécz pelnienia
wanie ochronnej blony $luzowej na co dziei? Kto powi- ‘ ( funkgji trawiennych zawiera substancje
nien zwrdci¢ szezegdlng uwage na profilaktyke? o dzialaniu przeciwdrobnoustrojowym oraz
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zapewnia odpowiedni poziom nawilZenia jamy ustnej
i gardla.

Prawidlowo nawilzona blona $luzowa gardla dziala jak
naturalny filtr. Zatrzymuje cz¢$¢ drobnoustrojéw i zanie-
czyszezen, jednoczes$nie chronigc glebiej polozone tkanki
przed podraznieniem. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy
$luzdéwka traci wilgoé. Powoduje to nie tylko bdl i dys-
komfort, ale takze zwicksza ryzyko infekcji.

Do przesuszenia Sluzéwki najezesciej dochodzi podczas
przebywania w pomieszczeniach o niskiej wilgotnosci po-
wietrza. Zima odpowiada za to intensywne ogrzewanie,
natomiast latem coraz bardziej popularna klimatyzacja.
Wysuszeniu gardla sprzyja réwniez zbyt mata ilos¢ wypija-
nych plynéw, dym tytoniowy, czeste przebywanie w zapy-
lonym $rodowisku oraz oddychanie przez usta.

Pierwsze objawy
przesuszenia gardia
to zwykle:

o uczucie drapania lub pieczenia,

o konieczno$¢ czestego odchrzakiwania,

e chrypka pojawiajaca si¢ pod koniec dnia,

e sklonnos¢ do napadowego, suchego kaszlu,

e W miar¢ narastania problemu moze wystapic
oslabienie glosu ustepujace zwykle po kilku ly-
kach wody.

Warto wiedzie¢, ze dlugotrwala chrypka i przewlekle dra-
panie w gardle moga by¢ takze objawami refluksu krtanio-
wo-gardlowego, dlatego dolegliwosci utrzymujace sie
przez kilka tygodni wymagaja konsultacji lekarskiej.

REKLAMA

Kto jest szczegoinie naraiony

Cho¢ problem moze dotyczy¢ kazdego, istnieja grupy za-
wodowe, dla ktérych zdrowe gardlo i sprawny glos sa pod-
stawowym narzedziem pracy. Naleza do nich nauczyciele,
wykladowcey, lektorzy, konsultanci telefoniczni, aktorzy,
przewodnicy, trenerzy oraz muzycy. W ich przypadku
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Wyréb medyczny

Spray do gardta

z porostem islandzkim

moze by¢ stosowany

wspomagajaco

w leczeniu:

e infekcji bakteryjnych
jamy ustnej i gardta

e suchosci gardta

e drapania w gardle

WYROB MEDYCZNY c

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Global Pharma CM S.A, ul. Berezéw 49A, 26-130 Suchedniow.
Dystrybutor: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakéw 65,

02-255 Warszawa. Podmiot prowadzacy reklame: Synoptis Pharma Sp. z o.0.,
ul. Krakowiakoéw 65, 02-255 Warszawa

040/REM/SZ/2026

TO JEST WYROB MEDYCZNY.
UZYWAJ GO ZGODNIE Z INSTRUKCIA UZYWANIA
LUB ETYKIETA.




wielogodzinne méwienie prowadzi do przeciazenia apa-
ratu glosowego. Poczatkowo objawia si¢ ono zmeczeniem
glosu, koniecznoécig czestszego odchrzakiwania czy trud-
noscig w osiaganiu wyzszych tonéw. Z czasem moze pojawic¢
sie utrzymujaca sie chrypka, uczucie suchosci gardla ub bél
podczas mowienia. Jezeli takie objawy utrzymujg si¢ przez
kilka tygodni, warto skonsultowac sie z lekarzem laryngolo-
giem lub foniatra.

Naturalne wsparcie podraznionego gardta

Szczegdlnie cenione s3 surowce roslinne bogate
w substancje Sluzowe, ktére tworza na powierzchni gardla
ochronny film zabezpieczajacy przed dalszym podraznieniem.

Do najczeSciej
stosowanych roslin
Sluzowych naleza:

e porost islandzki,
o Slaz,

e dziewanna.

Zawarte w nich polisacha-
rydy pomagaja utrzymac
odpowiednie  nawilzenie
blony $luzowej, lagodza
uczucie drapania,

a takze wspicraja
regeneracje  podraz-
nionego gardla. Sg dost¢pne
W postaci syropow i pastylek
do ssania. Wsparciem dla
wysuszonej blony Sluzowej
gardla beda spraye zawierajace
substancje powlekajace, np.
gliceryne, kwas hialuronowy
lub wybrane oleje roslinne. Po
preparaty nawilzajace warto
sicga¢ nie tylko podczas in-
fekcji, ale réwniez profilak-
tycznie - szczegdlnie wtedy,
gdy duzo méwimy, pracujemy
w klimatyzowanych pomiesz-
czeniach lub czgsto podro-
zujemy $rodkami transportu
z ogrzewaniem i klimatyzacja.

Zdrowe gardlo i silny glos to
nie tylko kwestia komfortu,
ale réwniez codziennej spraw-
nosci zawodowej i spolecznej.
Warto wige dba¢ o nie kaz-
dego dnia, zanim pojawia sie
pierwsze objawy podraznien
i przeciazen.
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Rutyna

naturalnego
pochodzenia

SUPLEMENTY DIETY

":,'-,“';E Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0,, ul. Krakowiakéw 65,
02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej

s
‘*"ﬁéﬁ SUPLEMENTY DIETY
-* Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.

&
=

i zroznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
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Nawodnienie organizmu

Regularne picie wody pomaga utrzy-
mac¢ wtasciwe nawilzenie bton sluzo-
wych, dzieki czemu skuteczniej pet-
nig one swoja funkcje ochronna.

pomystow
na wsparcie gardta

0dpowiednia
wilgotno$é
powietrza

Warto o nig zadba¢ w domu
i miejscu pracy. Za optymalny
zakres uznaje sie 40-60 proc.
W utrzymaniu takich warunkéw
pomocne mogg byé nawilzacze

powietrza lub regularne wie- Unlkame

trzenie  pomieszczen. Warto

mie¢ na uwadze, ze modne GZVI]HIK(]W
w ostatnich latach oczyszczacze ﬂraZHIQGVGh

powietrza jednoczesnie silnie je

wysuszaja! Za takie uwaza sie np. dym
tytoniowy, bardzo gorace napoje
oraz czeste odchrzakiwanie.

Nieforsowanie

gtosu Stosowanie
Osobyintensywnie . l]rB[l‘c]ra'[[lW
pracujace gtosem powinny 0 uual.amu

pamietac o krétkich

przerwach w'méwieni.u. DOW|B|(EI]QGVm
Paradoksalnie szept nie i naw"zalqcvm

odcigza strun gtosowych,
a czesto obcigza je
bardziej niz spokojna
rozmowa. Dlatego gdy
gtos jest zmeczony, lepiej
mowic ciszej i wolniej, niz
przechodzi¢ w szept.

Moga one przynies¢

ulge, gdy pojawia sie
uczucie suchosci lub
drapania w gardle.
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Lepiej dziatac
niedoskonale,

niz nie dziatac
wcale

Wiedze z zakresu pierwszej pomocy warto
sobie utrwalaé, bo nigdy nie wiadomo, kiedy
moze sie przydac i uratowaé czyjes zycie.
O tym, jak udziela¢ pierwszej pomocy, czy
czesto pomagamy i jak moze nas w tym
wspomoc gra w Piotrusia, rozmawiamy
z Karolem Ratownikiem.

Z RATOWNIKIEM MEDYCZNYM
KAROLEM BACZKOWSKIM
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

Slyszalam, ze piosenke ,,Stayin’ Alive” zespolu Bee Gees
warto nuci¢ podczas resuscytacji. Dlaczego?

Utwor ,Stayin’ Alive” ma tempo okolo 100-120 uderzen na mi-
nute, czyli bardzo zblizone do zalecanej czestosci uciskéw klatki
piersiowej podczas resuscytacji krazeniowo-oddechowej. Ja jed-
nak nie rekomendowalbym tej metody. W mojej ocenie nucenie
rytmicznej piosenki tylko rozprasza, wicc nie zalecam tego robic.
AED (automatyczny defibrylator zewnetrzny, urzqdzenie medyczne ra-
tujqce Zycie w przypadku naglego zatrzymania krgienia — prayp. red.)
ma metronom, adyspozytor medyczny moze pomoc zlapac rytm.

‘Wyobrazmy sobie, Ze jestesmy Swiadkami wypadku dro-
gowego. Udzielajac pierwszej pomocy, powinniSmy za-
bezpieczy¢ miejsce zdarzenia. Co to dokladnie znaczy?

Karol Bgczkowski,
Inany rowniei jako
Karol Ratownik

Jest magistrem ratownictwa medycznego, czynnym
zawodowo ratownikiem medycznym oraz absolwen-
tem Akademii Medycznej w Gdarsku na kierunku
ratownictwo medyczne i Gdanskiego Uniwersytetu
Medycznego na kierunku zdrowie publiczne. Od
16 lat pracuje jako zawodowy ratownik medyczny. Ma
za sobg ponad 40 tys. godzin pracy w karetce i ponad
20 tys. wyjazdéw do roznych zdarzen. Przez 14 lat
pracowat w wyjazdowych zespotach Pafistwowego
Ratownictwa Medycznego. Tworzy kanat na LinkedIn
poswiecony pierwszej pomocy i edukacji zdrowotnej.
Opublikowat ponad 1500 tresci medycznych pod
marka #KarolRatownik, ktore w latach 2020-2026
osiagnety ponad 80 mln wyswietled. Jego profil ob-
serwuje ponad 70 tys. osdb. Jest autorem i wydawcg
ksiazki dla dzieci pisanej wierszem ,Baczek Ratow-
nik”, ,Ksiazki o pierwszej pomocy napisanej przez
zycie” oraz gry karcianej o pierwszej pomocy Piotrus.
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Fot. materiaty prywatne

Zabezpieczenie miejsca zdarzenia oznacza przede wszystkim
zadbanie o wlasne bezpieczenstwo oraz bezpieczenstwo po-
szkodowanego. W praktyce powinno wygladac to tak: zaklada-
my kamizelke odblaskows, ustawiamy tréjkat ostrze-

gawczy, wlaczamy $wiatla awaryjne. Nastepnie

oceniamy zagrozenia takie jak ruch uliczny,

ogien, dym, gaz czy niestabilne konstruk-

cje. PowinniSmy tez zalozy¢ rekawiczki

ochronne, jedli sa dostepne. Pami¢tajmy,

ze ratownik, ktéry sam stanie si¢ ofiarg, nie

bedzie mégl skutecznie pomdc. Dlatego zawsze

obowigzuje zasada: najpierw bezpieczenstwo

wlasne, potem pomoc poszkodowanemu.

Nastepny punkt to ocena stanu poszkodowanego.
Na cozwracamy uwage?

Najwazniejsze sq
trzy elementy:

Przytomnos$¢ — sprawdzamy, czy poszkodowany
reaguje na glos lub delikatne potrzasniccie za
ramiona.

Oddech - jesdli osoba nie reaguje, udrazniamy drogi
oddechowe i oceniamy oddech przez maksymalnie
10 sekund.

Widoczne obrazenia i krwotoki - zwracamy
uwage na masywne krwawienie, ktére moze sta-
nowic bezposrednie zagrozenie zycia.

Jezeli poszkodowany nie reaguje i nie oddycha prawidlowo,
nalezy natychmiast wezwa¢ pomoc pod numerem 999 i roz-
poczac uciski klatki piersiowe;.

“8  SWIAT ZDROWIA

Jesli dostepny jest AED, uzyj go zgodnie z poleceniami gloso-

wymi urzadzenia. Kontynuuj dzialania do przyjazdu zespolu

ratownictwa medycznego lub odzyskania oznak Zycia przez
poszkodowanego.

Czy liczba uci$nie¢ musi si¢ zgadzac co
do jednego? Gdy zrobimy za malo lub
za duzo uci$ni¢¢, zaszkodzimy po-
szkodowanemu?

Nie trzeba liczy¢ kazdego uci$niecia z apte-
karska dokladnoscia. Obowigzek to uciski,
anie oddechy. Najwazniejsze jest utrzyma-
nie zalecanego zakresu 100-120 uci$ni¢¢

na minute oraz odpowiedniej gleboko$ci

uciskéw, czyli okolo 5-6 ¢cm u osoby doroslej.

Pamictajmy, Ze znacznie wickszym problemem jest

catkowity brak dzialania niz niewielkie odchylenia od ideal-

nego tempa. W pierwszej pomocy obowiazuje zasada - lepiej
dziala¢ niedoskonale niz nie dziala¢ wcale.

Wiele os0b obawia si¢ jednak, Ze zrobi cos Zle i za-
szkodzi poszkodowanemu. Jak sobie poradzic¢ z tymi
emocjami?

To naturalna reakgcja. Strach, stres i poczucie odpowiedzial-
nosci pojawiaja sic nawet u oséb zawodowo zajmujacych si¢
ratownictwem. Warto pamigtaé, ze osoba niecoddychajaca juz
znajduje si¢ w stanie bezposredniego zagrozenia zycia. Brak
dzialania daje jej bardzo male szanse na przezycie, tak wiec
kazda podjeta préba pomocy zwicksza szanse na uratowanie
tego czlowieka. W sytuacji stresowej pomaga skupienie si¢
na prostym schemacie: zabezpiecz miejsce, sprawdz oddech,
wezwij pomoc, rozpocznij dzialanie. Naprawde nie trzeba by¢
ratownikiem medycznym, aby skutecznie pomdc.

Jesli udzielamy pierwszej pomocy w domu, to co war-
to przygotowac przed przyjazdem karetki?

Jezeli sytuacja na to pozwala, warto przygotowa¢ dokumenta-
cje medyczng chorego, spisa¢ przyjmowane leki, przygotowac
dowdd osobisty lub inny dokument tozsamosci. Otworzy¢



drzwi wejsciowe lub wy-
sta¢ kogo$ po ratownikéw,
a jesli to mozliwe, zapewnic¢
dostep do windy lub wskazac
najlepsza droge dojécia oraz
przygotowaé miejsce umoz-
liwiajace swobodny dostep
do pacjenta. Takie dzialania
moga skrdci¢ czas potrzebny
ratownikom na rozpoczecie
specjalistycznej pomocy.

Jak to wyglada z pana
doswiadczenia - ludzie
czesto pomagaja? Cos si¢
zmienia na przestrzeni
lat?

Z mojego do$wiadczenia
wynika, Ze coraz wigcej 0s6b
chce pomaga, ale nadal wie-
le z nich obawia si¢ podje-
cia dzialania. Najczesciej nie
wynika to z braku empatii,
lecz z leku przed popelnie-
niem bledu. Na przestrzeni
ostatnich lat wida¢ jednak
malyg  pozytywna
Coraz wiecej 0séb uczestni-
czy w szkoleniach, a obecno$¢
AED w przestrzeni publicz-

zmiang.

nej sprawia, zZe temat pierwszej pomocy staje sic bardziej

powszechny.

Czy istnieja statystyki pokazujace skuteczno$¢

pierwszej pomocy?

Statystyki sa bardzo wymowne. W przypadku naglego
zatrzymania krazenia szybkie rozpoczecie resuscytacii

Pierwsza pomoc nie jest wytacznie
obowigzkiem spotecznym, ale tez oznaka
cztowieczenstwa. Twoja umiejetnoSc
udzielania pierwszej pomocy moze
zadecydowac o zyciu cztowieka.

tuacjach naglych. To materiat
dla oséb, ktdre chea lepiej
zrozumie¢ pierwsza pomoc,
uporzadkowac wiedze i mie¢
mozliwos¢ wyboru wygodnej
formy nauki. Polecam ja
rodzicom, opiekunom, na-
uczycielom, kierowcom, pra-
cownikom firm i wszystkim
checacym  poszerzy¢  swoja
wiedze W zakresie pierwszej
pomocy.

Ma pan tez propozycje
dla najmlodszych.
Tak, to Piotru$ — edukacyjna
gra karciana dla dzieci od
czterechlat, ktéralaczy zaba-
we 71ozmowa o bezpieczen-
stwie i podstawach pierwszej
pomocy. Gra zostala przygo-
towana tak, aby dziecko mo-
glo poznawac wazne sytuacje
przez obrazki, skojarzenia
i wspdlna rozmowe z doro-
slym. Kazda para kart moze
by¢ pretekstem do spokojnej
rozmowy o tym, co dzieje si¢
na ilustracji, jak mozna zare-
agowac i dlaczego warto zna¢

proste zasady bezpieczenstwa. Mam nadziejg, ze gra pomoze

Waszym pociechom w przyjazny sposéb poglebiaé¢ wiedze,

przez $wiadkéw zdarzenia moze wielokrotnie zwick-
szy¢ szanse przezycia poszkodowanego. Kazda minu-

ta opdznienia defibrylacji zmniejsza szanse przezycia
0 okolo 10 proc. Dlatego pierwsza pomoc nie jest

rozwija¢ uwaznos¢ oraz poznawac podstawowe za-

sady bezpieczenstwa i pierwszej pomocy. Niech

Piotrus stanie si¢ poczatkiem waznych rozméw,
ktére zostang z dzieckiem na dhugo.

Czy wiesz, ze...

w Polsce Dzien Pierwszej
Pomocy obchodzony jest
zwykle w druga sobote
wrze$nia.

wylacznie obowigzkiem spolecznym, ale tez ozna-
ka czlowieczenstwa. Twoja umiejetnosé
udzielania pierwszej pomocy moze
zadecydowac o zyciu czlowieka.

Nie wszyscy mamy czas na
zrobienie kursu pierwszej
pomocy, ale mozemy po-
¢éwiczy¢ w domu. Warto
mie¢ wtedy pod recka
pana poradnik -, Ksiazke

0 pierwszej pomocy na-
pisana przez zycie”. Co
wniej znajdziemy?

To edukacyjna publikacja,
ktéra laczy prawdziwe hi-
storie  z  praktycznym
omowieniem zasad postepo-
wania W  wybranych = sy-

Fot. materiaty wydawcy
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Beta-glukany
1 0dpornosé

- CO MOWi

aktualna

wiedza medyczna?

W okresie zwiekszonej zachorowalnosci wiele os6b zastanawia sie, jak
wspierac¢ prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego. Oprécz
zdrowej diety, odpowiedniej ilosci snu i regularnej aktywnosci fizycznej

coraz czesciej zwraca sie uwage na sktadniki bioaktywne obecne
w zywnosci i suplementach diety. Jednym z nich s3 beta-glukany.

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Badania naukowe wskazuja, ze niektére rodzaje beta-glu-
kanéw moga wplywac na funkcjonowanie ukladu odporno-
$ciowego. Czy oznacza to, ze pomagaja one chroni¢ przed
infekcjami? Co na ten temat mdéwia wspdlczesne badania
kliniczne?

Gzym $9 beta-glukany?

To grupa naturalnych polisacharydéw zbudowanych z cza-
steczek glukozy, polaczonych charakterystycznymi wigza-
niami chemicznymi. Wystepuja w $cianach komérkowych
wielu organizméw, m.in. drozdzy, grzybéw, bakterii oraz
zbdz. Chot wszystkie te zwiazki okresla sie wspolna nazwa
»beta-glukany”, nie sa one identyczne. Réznia sic budowa
chemiczna, rozpuszczalno$cia, masa czasteczkowa oraz
stopniem rozgalezienia. Te wladciwo$ci wplywaja na ich
aktywnos¢ biologiczna. Beta-glukany nie dzialaja bezpo-
$rednio przeciwwirusowo ani przeciwbakteryjnie. Uwaza
si¢, ze oddzialuja na komorki odpornosci wrodzonej, takie
jak makrofagi czy neutrofile, wplywajac na ich aktywnos¢.

7, tego powodu wynikéw badan dotyczacych jednego ro-
dzaju beta-glukanéw nie mozna automatycznie odnosi¢ do

>0 $WIAT ZDROWIA

wszystkich preparatéow dostepnych na rynku. Najwiccej
danych dotyczacych wplywu na uklad odpornodciowy do-
tyczy beta-(1,3)/(1,6)-glukanéw pochodzacych z drozdzy
Saccharomyces cerevisiae. Beta-glukany obecne w owsie
i jeczmieniu sa natomiast najlepiej poznane pod katem
wplywu na gospodarke lipidowa i zdrowie metaboliczne.




Gdzie naturalnie wystgpuj beta-glukany?

Beta-glukany wystepuja w wielu produktach spozywezych,
jednak ich ilo$¢ oraz wlasciwosci zaleza od zrédla. Do pro-
duktéw zawierajacych beta-glukany naleza platki i otreby
owsiane, jeczmien i produkty jeczmienne, drozdze
piekarskie, niektore grzyby jadalne, np. shiitake,
maitake czy boczniaki.

Warto jednak pamietad, Ze spozywanie produktow zawie-

wysitkowi fizycznemu lub czesto zapadajacych na infekeje
drég oddechowych.

Jednoczesnie wyniki badan nie sg catkowicie jednoznaczne.
Roznice pomiedzy badaniami moga wynika¢ z zastoso-
wania réznych preparatéw, odmiennych dawek, czasu suple-
mentacji oraz charakterystyki uczestnikéw. Dlatego wspol-
czesna medycyna traktuje beta-glukany jako skladniki, ktére
moga wspiera¢ prawidlowe funkcjonowanie ukladu odpor-
nosciowego, ale nie jako substancje gwarantujace ochrone

rajacych beta-glukany nie jest tym samym co stosowanie przed infekcjami.
standaryzowanych preparatéw wykorzystywanych w bada-

niach klinicznych. Suplementy moga zawiera¢ oczyszczone

beta-glukany o okreslonej strukturze i zawarto$ci substancji

aktywnej, co umozliwia dokladniejsza ocene ich dzialania.

Beta-olukany a odporno$¢ — badania
kliniczne

Wplyw beta-glukanéw na uklad odpornosciowy jest badany
od kilkudziesieciu lat. Najwiecej badan klinicznych prze-
prowadzono z wykorzystaniem beta-(1,3)/(1,6)-glukanéw
drozdzowych.

Wyniki niektorych badan
sugeruja, ze regularne

stosowanie okreSlonych
preparatow zawierajacych
beta-glukany moze
przyczynic sie do:

e zmniejszenia czestoSci wystepowania infekcji
gornych drég oddechowych u niektérych grup
0s0b,

/
Wsparcie g
Od po r n OéCI éwmiﬁowm

POLEGAJ NA EKSPERTACH

o lagodzenia nasilenia objawdw przezicbienia, Sktadniki preparatu wptywaja

. I korzystnie na:
e skracania czasu utrzymywania sic wybranych
objawéw, ¢ prawidtowe funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego

(witamina C, cynk, bez czarny)

e prawidtowa synteze biatka

e zmniejszenia liczby dni obnizonej aktywnodci
zwiazanej z infekcja.

g (cynk)
& e utrzymanie zdrowych kosci
(cynk)

SUPLEMENT DIETY

Najkorzystniejsze efekty obserwowano w niektérych Dowiedz si¢ wigcej na: produkty.swiatzdrowia.pl

grupach oséb szczegdlnie narazonych na infekcje, m.in.
poddanych przewleklemu stresowi, intensywnemu

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

zréznicowanej diety
041/REM/SZ/2026
\ SUPLEMENT DIETY




Co mowig
najnowsze
badania?

W ostatnich la-

tach opublikowa-

no kilka przegla-

déw systematycz-

nych, podsumo-

wujacych dostep-

nedane dotyczace

beta-glukanow.

Metaanaliza ran-

domizowanych

badan  Kklinicz-

nych dotyczacych

drozdzowych

beta-glukanow

wskazala, ze mo-

ga one mie¢ ko-

rzystny wplyw na

czgsto$¢ 1 prze-

bieg infekeji gor-

nych drég od-

dechowych u zdrowych oséb. Autorzy zwracali jednak
uwagg, ze interpretacj¢e wynikéw ogranicza réznorodnosé
stosowanych preparatéw oraz umiarkowana jakos$¢ czesci
dostepnych dowodéw. Nowsze przeglady potwierdzaja,
ze beta-glukany pozostaja obiecujacym obszarem
badan, jednak ich skutecznoé¢ zalezy od wielu czynnikéw,
np. zrodla beta-glukanu, jego struktury chemicznej, stopnia
oczyszczenia, dawki. Oznacza to, ze nie mozna zaklada¢,
iz wszystkie produkty okreslane jako ,beta-glukany” beda
dzialaly w taki sam sposéb.

Przeglad systematyczny i metaanaliza z 2025 roku doty-
czaca wplywu beta-glukandw na zmeczenie wykazaly, ze ich
stosowanie moze zmniejsza¢ odczuwane zmeczenie oraz
poprawia¢ witalno$¢ u oséb zdrowych. Wyniki te dotycza
jednak przede wszystkim samopoczucia i funkcjonowania,
anie bezposrednio odpornosci na infekcje.

Jak wybierac
preparaty
z beta-glukanami?

Przy wyborze suplementu warto zwréci¢ uwage,
czy producent podaje:

o zrédlo beta-glukanu (np. drozdze, grzyby, zboza),
o dokladny rodzaj beta-glukanu,
e zawartos¢ substancji aktywnej w porcji,

e sposob standaryzacji preparatu.

52 $WIAT ZDROWIA
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Wsparcie

odpornosci

Gzy beta-glukany sg bezpieczne?

Beta-glukany sa na ogdl dobrze tolerowane. W badaniach
klinicznych dzialania niepozadane wystepowaly rzadko
i najczesciej mialy lagodny charakter, np. przejsciowy dys-
komfort ze strony przewodu pokarmowego. Osoby przyj-
mujace leki immunosupresyjne, po przeszczepach lub
z chorobami wymagajacymi szczegdlnej kontroli aktyw-
nosci ukladu odpornosciowego powinny skonsultowac su-
plementacje z lekarzem.

REKLAMA

Beta-glukany nie zastgpig zdrowego
stylu zycia

Pomimo obiecujacych wynikéw badan warto pamietad,
ze beta-glukany nie zastepuja podstawowych metod
wspierania zdrowia. Na prawidlowe funkcjonowanie
ukladu odpornosciowego najwickszy wplyw maja od-
powiednio zbilansowana dieta, regularna aktywno$¢ fi-
zyczna, odpowiednia iloé¢ snu, unikanie palenia tytoniu
i ograniczanie przewleklego stresu. Suplementacja moze
by¢ jedynie elementem uzupelniajacym zdrowy styl zycia.

SUPLEMENT DIETTY

Sktadniki preparatu
wptywaja korzystnie na:

Irodta:
1. Santangelo C. i wsp., Impact of non-digestible carbohydrates and prebiotics on immunity, infec- e prawidtowe funkcjonowanie
tions, inflammation and vaccine responses: a systematic review of evidence in healthy humans, uktadu odpornosciowego

Critical Reviews in Food Science and Nutrition 2025, : .
(bez czarny, cynk, witamina D,

9. Thong K., Liu ., LuY., XuX., Effects of yeast B-glucans for the prevention and treatment of upper : .
respiratory tract infection in healthy subects: a systematic review and meta-analysis, £ur J witamina C)
Nutr 2021 Dec, 60 (8): 4175-4187. . . .

3. Vlassopoulou M., Yannakoulia M., Pletsa V., Zervakis G.I., Kyriacou A., Effects of fungal beta- funkcjonowanie gardta i strun
-glucans on health - a systematic review of randomized controlled trials, Food Funct 2021, gtosowych (bez czarny)

12(8): 3366-3380

046/REK/SZ/2026

4. Vetvicka V., Vannucci L., Sima P, Richter J., Beta Glucan: Supplement or Drug? From Laboratory
t0 Glinical Trials, Molecules 2019.
5. Muroya M., Nakada K., Maruo K. i wsp., Effects of B-glucans on fatigue: a systematic review and Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl
meta-analysis, European Journal of Clinical Nutrition 2025, 79: 705-714.
8. Cortijo-Alfonso M.E., Romero M.P., Macia A. i wsp., Effect of Barley and Oat Consumption on Im- Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0, ul. Krakowiakow 65,
mune §ystem, Inflammation and Gut Microbiota: A Systematic Review of Randomized Gontrolled 02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej
Trials, Current Nutrition Reports 2024, 13 (3): 582-597. i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia.
7. DharsonoT., Rudnicka K., Wilhelm M., Schoen C., Effects of Yeast (1,3)-(1,6)-Beta-Glucan on Seve- Preparat nie moze byc stosowany jako substytut zr6znicowanej diety.

rity of Upper Respiratory Tract Infections: A Double-Blind, Randomized, Placeho-Controlled Study
in Healthy Subjects, J Am Coll Nutr 2019 Jan, 38 (1): 40-30.
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Opieka nad pacjentem
bez barier | stresu

System ochrony zdrowia bywa skomplikowany. | cho¢ chcemy zadbaé
o zdrowie, ogrom pytan potrafi zniecheci¢ do wykonania pierwszego
kroku. Zastanawianie sie, do jakiego lekarza p6js¢, gdzie i kiedy zrobi¢
badania, jak sie do nich przygotowaé czy jak interpretowaé¢ wyniki
- od tego odcigzy¢ pacjentéw ma opieka koordynowana.

NASZ EKSPERT:

Monika Szukalska,
dyrektorka
ds. standardow opieki

nad pacjentem
W sieci Operatora
Medycznego
Swiat Zdrowia

Co zmienia opieka
koordynowana

W  tradycyjnym modelu pa-
cjent czesto czuje sie pozosta-
wiony sam sobie. Samodzielnie
krazy miedzy gabinetami i pro-
buje taczy¢ zalecenia od kilku
specjalistow. Opieka koordyno-
wana w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ) ma
zapewnic sprawniejszg pomoc
tym, ktorzy potrzebuja badan
i konsultacgji lekarskich z réz-
nych obszarow medycyny.

Z opieki koordynowanej
moga skorzystac¢ dzieci i do-
rosli zmagajacy sie z choro-
bami przewlektymi z zakresu
kardiologii, = endokrynologii,
diabetologii, pulmonologii
i nefrologii. Dotyczy to takich
schorzen jak m.in. cukrzyca,
niedoczynnos¢ lub nadczyn-
nos¢ tarczycy, nadcisnienie

~ >%  SWIAT ZDROWIA CENTRUM MEDYCZNE

tetnicze, niewydolnos¢ ser-
ca, astma oskrzelowa, prze-
wlekta obturacyjna choroba
ptuc (POChP) czy przewlekta
choroba nerek. O program
wystarczy¢ zapyta¢ w swo-
jej placéwce podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ).

Opieka koordynowana opiera
sie na catosciowym podejsciu
do zdrowia, dlatego w progra-
mie pacjent otrzymuje Indywi-
dualny Plan Opieki Medycznej
(IPOM). Pod okiem zespotu
medycznego - lekarzy specja-
listéw, pielegniarki, dietetyka,
edukatorow i koordynatora -
realizuje swiadczenia w przy-
spieszonych terminach.

Twadj osobisty
przewodnik po zdrowiu

Kluczowa osobg w opiece ko-
ordynowanej jest koordynator,



Polegaj na ekspertach

ktory wspiera pacjenta na kazdym etapie
dbania o zdrowie — od profilaktyki i diagno-
styki po leczenie. Czuwa nad catym pro-
cesem i przeptywem informacji. Umawia
konsultacje i badania oraz przypomina
o nadchodzacych terminach wizyt. Dzieki
temu pacjent moze skupi¢ sie na swoim
zdrowiu, zamiast na formalnosciach i kwe-
stiach organizacyjnych.

Koordynacja na NFZ i nie tylko

Cho¢ nowy model wywodzi sie z publicznej
ochrony zdrowia, obowigzuje rowniez w sie-
ci centréw medycznych Swiat Zdrowia. Tam
koordynacja opieki to podstawa — niezaleznie
od tego, czy pacjenci korzystaja z opieki zdro-
wotnej w ramach NFZ czy z abonamentu.

Lekarze, pielegniarki i inni pracownicy me-
dyczni wspodtpracuja ze soba i na biezaco
konsultuja stan zdrowia pacjenta i wyniki
badan - tak, aby opieka byta prowadzona
W sposoéb ciagty, planowany i zintegrowany,
a przede wszystkim skupiata sie na rzeczy-
wistych potrzebach pacjenta. Wszystko
zaczyna sie od stworzenia portretu zdrowot-
nego, ktéry pozwala dobrac¢ personalizowa-
ny plan leczenia oraz odpowiednie dziatania
profilaktyczne.

Opieka medyczna bez wykluczenia

Pacjenci ze szczegdlnymi potrzebami—w tym
osoby starsze (powyzej 60. roku zycia), osoby
Z niepetnosprawnoscig czy pacjenci neuro-
atypowi — moga doceni¢ ogdlnopolski pro-
gram inkluzywnej opieki medycznej ,,Swiat
Zdrowia dla Wszystkich”. Jego celem jest
eliminowanie barier architektonicznych, cy-
frowych i komunikacyjnych w centrach me-
dycznych Swiat Zdrowia.

W wybranych placéwkach
znajduja sie specjalne
podjazdy i platformy
dla o0séb poruszaja-
cych sie na wodzkach.
Osoby gtuche i nie-
dostyszace moga sko-
rzystaC  ze  wsparcia
ttumacza polskiego jezy-
ka migowego (PJM) oraz
petli indukcyjnych. Gabinety
posiadajg oznaczenia w al-
fabecie Braille'a, a przy

recepcji udostepnione sa lupy utatwiajace wy-
petnianie dokumentéw. Dodatkowo podczas
bilansu dwulatka lekarz wykonuje badania
przesiewowe w kierunku spektrum autyzmu.

Kluczowa osoba w opiece
koordynowanej jest
koordynator, ktéry
wspiera pacjenta na
kazdym etapie dbania

o zdrowie - od profilaktyki
i diagnostyki po leczenie.

Rzetelne odpowiedzi na pytania
rodzicow

Troska o zdrowie dzieci i che¢ uzyskania szyb-
kiej odpowiedzi czesto sprawiaja, ze rodzi-
ce szukaja informacji w internecie i niestety
trafiajg na niesprawdzone porady. Z mysla
0 najmiodszych pacjentach i spokoju ich
opiekunéw Swiat Zdrowia Operator Medycz-
ny oraz Instytut ,Pomnik — Centrum Zdro-
wia Dziecka" stworzyli baze zweryfikowanej
wiedzy. W ramach akcji edukacyjnej Pa-
rentAski eksperci z réznych obszaréw medy-
cyny odpowiadajg na pytania o zdrowie dzie-
ci, ktére rodzice najczesciej zadaja lekarzom.

W filmach radza miedzy innymi, kiedy bdl
brzucha u dziecka powinien niepokoic i kie-
dy udac sie do lekarza, kiedy zwrdci¢ wiek-
SzZg uwage na zmiany nastroju i sposobu
jedzenia czy jak chroni¢ dziecko przed
uzaleznieniem  cyfrowym.

Na stronie akcji rodzice

mMoga rowniez przeczy-

ta¢ artykuty poradni-

kowe i znalez¢ przy-

datne narzedzia, takie

jak aplikacja Antek do

monitorowania  roz-

woju dziecka i czat

z farmaceuta na

platformie Apteli-

ne Swiat Zdrowia.

SWIAT ZDROWIA _°°
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Sprawdz
Doziom
witaminy D3

Zmeczenie, brak energii, ostabienie mieéni czy pogorszenie nastroju to
czeste dolegliwosci, ktére wiele oséb przypisuje stresowi, przemeczeniu
lub niewystarczajacej ilosci snu. Czasami jednak ich przyczyna moze byé¢
niedobér witaminy D. Jaka role petni witamina D3, kiedy warto zbadac jej
poziom i dlaczego w Polsce tak czesto zaleca sie jej suplementacje?

MGR FARM. MAGDALENA PELCZARSKA

Szacuje si¢, ze niedobdr witaminy D w okresie jesienno-zi-
mowym dotyczy wickszosci Polakéw. Nie zawsze daje cha-
rakterystyczne objawy, dlatego wiele 0séb przez dlugi czas
nie zdaje sobie sprawy zjego wystepowania.

Dlaczego witamina D3 jest potrzebna
organizmowi?

Witamina D jest jednym z najwazniejszych skladnikéw wa-
runkujacych prawidlowe funkcjonowanie organizmu. Cho¢
kojarzona jest przede wszystkim ze zdrowiem kosci i zebow,
jej dzialanie jest znacznie szersze.

Witamina D wptywa,
m.in. na;

o gospodarke wapniowo-fosforanowa i minerali-
zacje kosci,

o prawidlowg prace miesni,

funkcjonowanie ukladu odpornosciowego,
e utrzymanie prawidlowego poziomu wapnia
we krwi,

o wlasciwe funkcjonowanie wielu komorek
organizmu.

~ °°  SWIAT ZDROWIA

Aktywna posta¢ witaminy D dziala podobnie do hormonu.
Jej receptory znajduja sic w wiclu narzadach i tkankach, dla-
tego wplywa nie tylko na zdrowie kodci, ale takze na prawi-
dlowa prace migéni oraz ukladu odpornosciowego.

Skgd organizm czerpie witaming D3?

Witamina D moze pochodzi¢ z dwéch gléwnych Zrddel.

Produkcja w skorze
pod wptywem stonca

Najwicksza cze$¢ witaminy D w organizmie po-
wstaje w skérze pod wplywem promieniowania UVB. Proces
ten zalezy jednak od wielu czynnikéw, takich jak pora roku,
szeroko$¢ geograficzna, dlugo$é i intensywnosé ekspozycji na
stonce, wiek, kolor czy powierzchnia odslonietej skory.

W Polsce, szczegdlnie od jesieni do wiosny, synteza
skérna witaminy D jest ograniczona ze wzgledu na nie-
wystarczajaca ilo§¢ promieniowania UVB.

Dieta,

Witamina D znajduje si¢ takze w niektérych

produktach spozywczych, m.in. thustych rybach

morskich (np. losos, Sledz, makrela), z6ltkach jaj
oraz produktach wzbogacanych w witamine D. Jednak sama
dieta nie jest zwykle wystarczajacym zrédlem witaminy D
dla wigkszosci 0séb mieszkajacych w Polsce.



Dlaczego w Polsce czgsto zaleca sig - .
suplementacig? Mozliwe objawy

Polska znajduje si¢ w strefie klimatycznej, w ktorej przez nledOborL.l Wlta‘mlny D
znaczng cze$¢ rokunaturalna produkeja witaminy D wskérze mO gq Ob eJ mowac .

jest niewystarczajaca. Zgodnie z aktualnymi polskimi zalece-

niami suplementacja jest szczegdlnie wazna wtedy, gdy nie o przewlekle zmeczenie i spadek energii,
mozna zapewni¢ odpowiedniej ekspozycji na slonce. o oslabienic micsni,
W okresie od maja do vizrzesma u czqs,c1 0s6b .przeb/ywa— o bleuna b leds),
jacych regularnie na sloricu synteza skérna moze by¢ wy-
starczajaca. Warunkiem jest jednak m.in. ekspozycja na e wicksza podatnos¢

storice w godzinach okolopoludniowych oraz odstoniccie na zlamania uosob z grup ryzyka,
odpowiedniej powierzchni skéry. W praktyce wiele oséb nie
spelnia tych warunkéw i wickszo$¢ dnia spedza w pomiesz-
czeniach lub po prostu unika slonica. Dlatego czesto zaleca

sie suplementacje witaminy D3 przez caly rok.

e obnizenie sprawnosci fizycznej
i mniejsza tolerancje wysitku.

U os6b starszych niedobér witaminy D moze wigzaé sie
Objawy niedoboru witaminy D3 réwniez z wigkszym ryzykiem zaburzen sily migsniowej
iupadkéw.
Niedobdr witaminy D moze rozwijac si¢ stopniowo i przez
dlugi czas nie dawaé charakterystycznych objawéw.
Dolegliwosci, ktére moga mu towarzyszy¢, sa czesto nie-
swoiste i moga mie¢ réwniez inne przyczyny.

Warto jednak pamictaé, ze samo wystepowanie zmeczenia
lub gorszego nastroju nie oznacza automatycznie niedoboru
witaminy D. Podobne objawy moga by¢ zwigzane m.in. z nie-
doborem zelaza, chorobami tarczycy, przewleklym stresem,
zaburzeniami snu czy innymi problemami zdrowotnymi.

Kiedy warto oznaczy¢ poziom witaminy D3

W badaniu poziomu witaminy D z krwi okresla si¢ ste-
zenie 25(OH)D, czyli kalcyfediolu. Jest to podstawowy
wskaznik wykorzystywany do oceny zaopatrzenia orga-
nizmu w witamine D. Za optymalne st¢zenie uznaje sic
30-50 ng/ml. Interpretacj¢ wyniku zawsze warto oméwic
zlekarzem lub farmaceutg, poniewaz zalezy ona nie tylko od
uzyskanego stezenia, ale réwniez od wieku, stanu zdrowia
oraz stosowanej suplementacji.

Wedlug aktualnych wytycznych nie zaleca si¢ wykonywania
tego badania ukazdej zdrowej osoby.
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl g

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego
trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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Oznaczenie poziomu
witaminy Djest szczegol-
nie uzasadnione u 0sob
z czynnikami ryzyka
niedoboru, np.:

e zotyloscia,

e zosteoporoza lub zwickszonym ryzykiem
zlaman,

e zchorobami przewodu pokarmowego powodu-
jacymi zaburzenia wchlaniania,

o zprzewleklymi chorobami nerek lub watroby,

e stosujacych niektore leki wplywajace na metabo-
lizm witaminy D,

e leczonych z powodu wezesdniej rozpoznanego
niedoboru.

Badanie warto réwniez rozwazy¢, jesli wystepuja objawy
sugerujace niedobdr lub konieczne jest monitorowanie sku-
tecznosci suplementacji.

Witamina D3 a aktywnos$¢ fizyczna

Witamina D odgrywa wazna role w prawidlowym funk-
cjonowaniu mieéni. Bierze udzial w procesach zwiazanych
z ich pracy i regeneracja. Z tego powodu jej poziom jest
szczegolnie istotny dla 0séb aktywnych fizycznie - zaréwno
sportowcéw, jak i 0séb regularnie ¢wiczacych rekreacyjnie.
Niektére badania wskazuja, Ze niedobdr witaminy D moze
wigza si¢ z pogorszeniem funkcji miesni, wiekszym ry-
zykiem oslabienia sily mie$niowej, prawdopodobnie
wolniejsza regeneracja miesni po wysitku u oséb
zniedoborem.
Nie oznacza to jednak, ze przyjmowanie duzych dawek wi-
taminy D przez osoby z prawidlowym jej poziomem auto-
matycznie poprawi wydolno$¢é. Nalezy zachowac ostrozno$¢
winterpretacji dostepnych badan, poniewaz ich wyniki sa
niejednorodne, apoprawe parametréw wysitko-

wych obserwuje si¢ przede wszystkim

u0s6b zniedoborem witaminy D.
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|le witaminy D3 potrzebujemy?

Zapotrzebowanie na witamine D zalezy m.in.
od wieku, masy ciala, ekspozycji na stonce oraz
indywidualnego ryzyka niedoboru.

Aktualne zalecenia

o Niemowleta 0-6 miesiecy: 400 1U/dobe
(10 pg) od 1. dnia zycia.

o Niemowleta 6-12 miesiccy: 400-600 1U/dobe
(10-15 pg), zuwzglednieniem podazy z diety.

o Drzieci 1-3 lata: 600 IU/dobe przez caly rok.

e Dzieci 4-10 lat: 600-1000 IU/dobeg przez caly rok,
jeslinie jest zapewniona odpowiednia ekspo-
zycja na slonce.

e Milodziez 11-18 lat: 1000-2000 [U/dobg¢
przez caly rok, jedli ekspozycja na stonice jest
niewystarczajaca.

o Dorodli 19-65 lat: 1000-2000 1U/dobe przez caly
rok, zaleznie od masy ciala, diety i ekspozycji na
stonice.

o Osoby 65-75 lat: 1000-2000 IU/dobe przez caly rok.

o Osoby powyzej 75. roku zycia: 2000-4000 1U/dobe
przez caly rok.

Warto pamietad, ze uosob z nadwaga i otyloscia suplemen-
tacje nalezy dobra¢ indywidualnie, poniewaz zwykle wy-
magaja one wigkszych dawek niz osoby z prawidlowa masa
ciala. Dawke nalezy dostosowa¢ do BMI, wyjsciowego ste-
zenia 25(OH)D, wieku oraz choréb wspdlistniejacych.

Czy moina bezptatnie zbadaé
poziom witaminy D?

Obecnie NFZ nie prowadzi ogdlnopol-
skiego programu profilaktycznego obejmu-
jacego rutynowe oznaczanie poziomu
witaminy D ucalej populacji. Badanie
moze zosta¢ zlecone przez le-
karza, jesli istnieja wskazania
medyczne. Jest réwniez do-
stepne odplatnie w laborato-

riach diagnostycznych.

Wartopamietaé,zeniekazde
zmgecezenie wymaga wyko-
nania oznaczenia poziomu
witaminy D.  Decyzje
o badaniu najlepiej po-
dejmowa¢ w konsultacji
z lekarzem, uwzgledniajac
stan zdrowia, styl zy-
ciaiczynnikiryzyka.
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Jak bezpiecznie
suplementowac witamine D3

Przy wyborze preparatu warto zwrdci¢ uwage na:

o zawarto$¢ witaminy D3 (cholekalcyferohu)
wjednej porcji preparatu,

o dostosowanie dawki do wieku i potrzeb,

e regularnos¢ stosowania.

Witamina D jest rozpuszczalna w tluszezach, dlatego jej
wchlanianie moze by¢ lepsze, gdy preparat jest przyj-
mowany podczas posilkuzawierajacego tluszcz. Warto
pamietad, ze wicksza dawka nie oznacza wiekszych korzysci
zdrowotnych. Najwazniejsze jest utrzymanie prawidlowego
stezenia witaminy D zgodnie z aktualnymi zaleceniami.

Gzy suplementacja witaminy D jest zawsze
bezpieczna?

Bezpieczenstwo suplementacji witaminy D jest réwnie wazne
jak wyréwnanie niedoboru. Zgodnie z polskimi wytycznymi

z 2023 roku u zdrowych

0séb do 75. roku

zycia nie nalezy

przekraczac 2000 U

na dobeg, au 0séb po-

wyzej 75. roku zycia

40001U nadobe. Wicksze

dawki powinny by¢ sto-

sowane wylacznie po

uwzglednieniu indywidu-

alnych czynnikéw ryzyka i najle-

piej pod kontrolg lekarza. Przewlekle

stosowanie zbyt wysokich dawek

moze prowadzi¢ do hiperkalce-

mii, ktérej objawy obejmuja m.in. nudnosci, wymioty, za-
parcia, oslabienie, zaburzenia pamieci oraz dolegliwosci ze
strony nerek. Dlugo utrzymujace si¢ wysokie stezenie wi-
taminy D (okolo 150 ng/ml, zwlaszcza jesli wspolwystepuje
przewlekla hiperkalcemia) moze takze sprzyja¢ powsta-
waniu kamicy nerkowej oraz zwapnieniom tkanek miekkich,
wtym naczyn krwiono$nych.

Dlatego dawke nalezy dobiera¢ do wicku, masy ciala, stanu

zdrowia i wyjsciowego stezenia 25(OH)D, a przy dhluzszej

suplementacji warto rozwazy¢ kontrole stezenia wapnia

i25(OH)D.
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Prawidtowe
funkcjonowanie
ukiadu
odpornosciowego
u dzieci

Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

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

Wazne jest stosowanie zbilansowanej i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego

trybu zycia. Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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POLEGAJ NA EKSPERTACH
Preparat zawiera
witamine D, ktora:

® jest potrzebna do
prawidtowego wzrostu
i rozwoju uktadu
kostnego u dzieci

® przyczynia sie do
prawidtowego
funkcjonowania ukfadu

odpornosciowego u dzieci
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Zalecenia przed
USG jamy brzusznej

Wiekszos¢ z nas wie, ze do badan takich jak gastroskopia czy kolonoskopia
trzeba sie odpowiednio przygotowac. Nie wszyscy jednak pamietaja, ze
przygotowania wymaga takze jedno z najczesciej wykonywanych badan

obrazowych — USG jamy brzusznej. Co to oznacza w praktyce i dlaczego ma

tak duzy wptyw na jako$é oraz wiarygodnos$é badania?

LEK. JULIA MICHALSKA-KOPKA

USG jamy brzusznej nalezy do najczescicej
wykonywanych badan obrazowych. Jest cal-
kowicie nieinwazyjne ibezpieczne. Pozwala
ocenié¢ narzady wewnetrzne bez inge-
rencji w organizm pacjenta.

Na czym polega USG
jamy brzusznej

Aparat do badania wykorzystuje fale ultradzwickowe, czyli
dzwigki o bardzo wysokiej czestotliwosci, niestyszalne dla
czlowieka. Specjalna glowica wysyla fale, ktére przenikaja
przez tkanki, odbijaja si¢ od struktur o réznej budowie
i wracaja do urzadzenia. System komputerowy analizuje
je, tworzac na ekranie obraz narzadéw widoczny w czasie
rZeczZywistym.

Badanie USG jamy brzusznej umozliwia ocenc wielu na-
rzadow znajdujacych sie w obrebie brzucha i miednicy.

%0 $WIAT ZDROWIA

Lekarz moze
uwidocznic¢ m.in.:

e watrobe, pecherzyk zolciowy i drogi
zOlciowe,
o nerki,
o trzustke,
e Sledziong,
o duze naczynia krwiono$ne, takie jak aorta i zyla
gléwna dolna,
e pecherz moczowy,
o gruczolkrokowy umezczyzn,
e narzady ukladu rozrodczego u kobiet, przede
wszystkim macice i jajniki.



Podczas badania specjalista ocenia wielko$¢é na-
rzadow, ich Kksztalt, budowe¢ oraz strukture.
USG pozwala takze wykryé nieprawidlowosci,
takie jak zmiany guzowate, torbiele, zlogi czy inne zmiany
patologiczne.

Warto pamietad, ze ultrasonografia nie pozwala dokladnie
oceni¢ wszystkich struktur jamy brzusznej - ograni-
czeniem jest szczegdlnie staba widocznoé¢ zoladka i jelit
- dlatego moze nie wykry¢ zmian zlokalizowanych we-
wnatrz przewodu pokarmowego, takich jak wrzody, polipy
czy zmiany blony §luzowej. W takich przypadkach wigksze
zastosowanie majq badania endoskopowe.

Gzy do bgmania USG jamy brzusznej trzeba
tylko byc na czczo

W stanach naglych badanie USG wykonuije si¢ natychmiast,
bez przygotowania. W przypadku badan planowych odpo-
wiednie przygotowanie ma jednak kluczowe znaczenie dla
jako$ci obrazu i warto$ci diagnostycznej badania.

Standardowe zalecenia,
opieraja si¢ na trzech
filarach:

1. ograniczeniu gazow w przewodzie )
pokarmowym,
2. pozostaniu na czczo,

3. odpowiednim wypelnieniu s A
pecherza moczowego. Y -

Podstawowym warunkiem jest pozostanie na czczo przez
minimum sze$¢ godzin przed badaniem. Jest to szczegdlnie
wazne przy ocenie watroby, trzustki i pecherzyka zdlcio-
wego, ktory po positku naturalnie si¢ obkurcza, co utrudnia
ocene jego Scian i wnetrza. Warto pamietad, ze jesli badanie
odbywa si¢ w godzinach popoludniowych, pacjent moze
zjes¢ lekkostrawne $niadanie - zgodnie z zaleceniami da-
nego gabinetuipod warunkiem zachowania wspomnianego

odstepu czasu. W przypadku pacjentéw z cukrzyca sposob
przygotowania nalezy indywidualnie skonsultowa¢ z le-
karzem kierujagcym lub pracownia USG, aby unikna¢ zbyt
dhlugiego pozostawania bez positku.

W dniu badania pacjent powinien przyjac¢ swoje stale leki
o zwyklej porze. Mozna pi¢ niewielkie ilosci niegazowanej
wody, natomiast nalezy unikac palenia tytoniu.

Problem gazow jelitowych a jako$¢ badania

Nadmierna ilo§¢ gazu w jelitach stanowi jedna z najwigk-
szych przeszkod dla fal ultradzwickowych. Gaz niemal
calkowicie odbija fale wysylane przez glowice aparatu, po-
wodujac powstawanie artefaktow, ktére przeslaniaja glebiej
polozone narzady, takie jak trzustka czy aorta brzuszna.
W efekeie wynik badania moze mie¢ ograniczona warto$é
diagnostyczna.

Aby temu zapobiec, na 2-3 dni przed badaniem warto wy-
climinowac z diety produkty ci¢zkostrawne i wzdymajace,
takie jak warzywa straczkowe, warzywa kapustne, surowe
owoce oraz napoje gazowane.

$1czegotowe wykorzystanie symetykonu
W przygotowaniu do USG

Poniewaz sama dieta czesto okazuje si¢ niewystarczajaca,
waznym elementem przygotowania jest zastosowanie
symetykonu.

Symetykon jest substancja dzialajaca wylacznie miejscowo
w przewodzie pokarmowym. Nie wchlania si¢ do orga-
nizmu, a jego zadaniem jest zmniejszanie napiecia
powierzchniowego pecherzykéw gazu. Dzicki temu
male pecherzyki lacza sie w wicksze skupiska, ktére latwiej
zostaja usuniete z przewodu pokarmowego lub naturalnie
wchloniete.

Skuteczno$¢ symetykonu zalezy od regularno$ci stoso-
wania. Jednorazowe przyjecie tuz przed badaniem zwykle
nie przynosi oczekiwanego efektu. Standardowy schemat
obejmuje:

Faza wstepna
(1 dzien przed badaniem)

Przyjmowanie preparatu przed positkiem lub po
nim w dawce podanej w ulotce, popijajac szklanka
niegazowanej wody.

Faza bezpoSrednia
(w dniu badania)

Przyjecie porannej dawki wedhug ulotki - rano,
na czczo, popijajac niegazowana woda.
Dzieki ograniczeniu ilo$ci gazu lekarz uzyskuje lepsza wi-
docznos¢ narzadéw, co pozwala na dokladniejsze pomiary
iwykrycie nawet niewielkich zmian.
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Wypetnienie pgcherza moczowego jako
okno akustyczne

Jezeli badanie obejmuje takze ocene narzadéw miednicy
mniejszej, konieczne jest zgloszenie sic z odpowiednio wy-
pelionym pecherzem moczowym.

Pacjent powinien wypi¢ okolo 0,5-1 1 niegazowanej
wody na 1-2 godziny przed badaniem i nic oddawac
moczu do czasu wykonania procedury. Wypelniony pe-
cherz dziala jak tzw. okno akustyczne — poprawia prze-
wodzenie fal ultradzwickowych i umozliwia dokladniejsza
ocene struktur polozonych glebiej. Jednocze$nie odsuwa
petle jelitowe zawierajace gaz poza badany obszar.

Inne badania stosowane w diagnostyce
choroh jamy brzusznej

Nie tylko USG jamy brzusznej wymaga odpowiedniego
przygotowania. Réwniez przed procedurami endosko-
powymi pacjent musi zastosowa¢ si¢ do okreslonych
zalecen, czesto bardziej wymagajacych niz w przy-
padku badania USG. Przykladem
jest kolonoskopia, gdzie klu-
czowg role odgrywa odpo-
wiednia dieta, dokladne
oczyszczanie jelita oraz —
w niektdrych schematach
przygotowania — Zastoso-
wanie symetykonu i do-
kladne oczyszczenie jelit
preparatami  zaleconymi
przez lekarza.
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Badania pokazuja, ze dodanie symetykonu do preparatu
przeczyszcezajacego przed kolonoskopia przynosi po-
dwdjna korzy$¢ — zmniejsza wzdecia oraz poprawia wi-
docznos¢ Scian jelita, co moze ulatwic¢ wykrycie polipéw.
Symetykon okazuje si¢ réwniez pomocny przed ga-
stroskopia. Przyjety przed badaniem skutecznie usuwa
nadmiar $luzu i piany z Zoladka, zapewniajac lekarzowi
lepsza widoczno$¢ blony Sluzowej i dokladniejsza ocene
diagnostyczna.

Badania profilaktyczne - dlaczego to takie
wazne?

Regularne badania profilaktyczne pozwalaja wykry¢ nie-
prawidlowos$ci na weze-
snym ctapie — najczescicj

i zanim jeszcze pojawia sie

i objawy choroby. Dzi¢ki
temu, W momencie wy-

krycia zmian, mozna

. wdrozy¢ leczenie, ktére

a zwykle jest mniej inwazyjne,

prostsze i zapobiega rozwo-
jowi powaznych schorzen
oraz ich  powiklaniom.
Nawet jesli czujesz sic do-
brze, pamiectaj, Ze warto
okresowo kontrolowa¢
stan swojego zdrowia

- zgodnie z zaleceniami

lekarza oraz programami

profilaktycznymi do-
stepnymi dla twojej grupy




wiekowej. Wiecej informacji na temat dostepnych pro-
graméw znajdziesz na stronie pacjent.gov.pl: https://pa-
cjent.gov.pl/programy-profilaktyczne.

Podsumowanie

Badanie USG jamy brzusznej jest jedng z podstawowych
i najeczesciej wykorzystywanych metod diagnostycznych,
pozwalajacych szybko i bezpiecznie oceni¢ stan wielu na-
rzadéw wewnetrznych. Warto jednak pamictad, ze jakosé
uzyskanego obrazu w duzej mierze zalezy od odpowied-
niego przygotowania pacjenta.

Pozostanie na czczo, ograniczenie produktéw wzdyma-
jacych, zastosowanie preparatu z symetykonem oraz -
w razie potrzeby - odpowiednie wypelnienie pecherza
moczowego moga znaczaco poprawi¢ widocznos$¢ bada-
nych struktur i zwickszy¢ warto$¢ diagnostyczna badania.

Trodta:
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Tation. A systematic review, Rev Gastroenterol Peru 2024 Oct-Dec, 44 (4): 346-353, PMID:
39825811.

Moolla M., Dang J.1., Shaw A., Dang T.N.T., Tian C., Karmali §., Sultanian R., Simethicone decre-
ases bloating and improves bowel preparation effectiveness: a systematic review and meta-
-analysis, Surg Endosc 2019 Dec, 33 (12): 3899-3909, doi: 10.1007/800464-019-07066-5, Epub
2019 Aug 26, PMID: 31451919.
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Wiercinska M., USG jamy brzusznej: co wykrywa i jak sig do niego przygotowac?, Medycyna
Praktyczna, Nttps://www.mp.pl/pacient/badania_zaniegi/301933,usg-jamy-brzusznej.
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Przygdotug

dziecko
na szkote

Twoje dziecko witasnie rozpoczyna szkolna przygode? Ta droga
nie zawsze jest prosta - réwniez dla rodzica. Jakie trudnosci
moga sie pojawic, jak je rozpoznac i w jaki sposéb wspieraé

dziecko w obliczu nowych wyzwan, pytamy ekspertki.

Z PSYCHOLOZKAMI
EWA MYSLOWSKA-MARCZUK | KATARZYNA KAZIMIERCZAK
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Zjakimi wyzwaniami mierza si¢ dzi$ dzieci wwieku
wezesnoszkolnym?

Ewa Myslowska-Marczuk (E.M.-M.): Jako psycholog
szkolny obserwuje, ze dzieci w wieku wezesnoszkolnym kaz-
dego dnia mierzg sie z licznymi wyzwaniami rozwojowymi
i edukacyjnymi. Ze wzgledu na swdj wiek oraz ograniczone
doswiadczenie Zyciowe cze¢sto majg trudnosci z rozpozna-
waniem i regulowaniem emocji, radzeniem sobie ze stre-
sem oraz budowaniem pozytywnych relacji z réwiesnikami.
Istotnym wyzwaniem jest réwniez konieczno$¢ sprostania
nowym obowigzkom szkolnym. Regularne przygotowywanie
sie do zajed, przyswajanie wiedzy oraz zdobywanie nowych
umiejetnosci wymagaja od dzieci znacznego wysitku i zaan-
gazowania. Dodatkowo wiele godzin spedzanych w szkolnej
lawce, halas panujacy na korytarzach oraz nadmiar bodz-
codw sprawiaja, Ze dzieci czesto odezuwaja zmeczenie i maja
ograniczone mozliwosci regeneracji w ciagu dnia. W swojej
pracy dostrzegam réwniez, jak duze znaczenie ma sytuacja
rodzinna i poczucie bezpieczenstwa dziecka. Gdy dziecko
dos$wiadcza wsparcia zaréwno w domu, jak i w szkole, latwiej
radzi sobie z codziennymi trudnos$ciami i rozwija swoje kom-
petencje spoleczne oraz emocjonalne.

W przedszkolu dziecko mialo wi¢ksza swobode,
adaptacja do nowych warunkéw na pewno jest trud-
na. Jak przygotowa¢ dziecko do tej zmiany?
Katarzyna Kazimierczak (K.K.): Najlepszym sposobem
przygotowania dziecka do tej zmiany jest stopniowe oswaja-
nie go z nowy sytuacja. Warto rozmawia¢ o tym, jak wyglada
szkola, odpowiada¢ na pytania dziecka, wspdlnie odwiedzi¢
budynek szkoly czy plac zabaw, a przede wszystkim wzmac-
niac jego poczucie sprawczosci i wiary we wlasne mozliwosci.
Réwnie wazne jest rozwijanie samodzielnosci w codziennych
czynno$ciach oraz budowanie pozytywnego nastawienia do
nauki, jednak bez wywierania nadmiernej presji.

Wsparcia moga potrzebowaé¢ réwniez rodzice.
Z mysla onich przygotowaly panie poradnik ,Zanim
dziecko pdjdzie do szkoly”. Jakie wskazéwki znala-
zly sie¢ wksiazce?

E.M.-M.: Nasz poradnik to kompendium wiedzy dla rodzicéw
dzieci rozpoczynajacych edukacje. Zalezalo nam, aby poruszy¢
najistotniejsze zagadnienia zwigzane z tym okresem zycia dziec-
ka, odpowiedzie¢ na pytania i watpliwodci, ktére najczesciej
pojawiaja si¢ na poczatku nowej drogi. Poruszamy takze tema-
ty, z ktérymi wiele rodzin spotyka si¢ na co dzien - trudnosci
w nauce, dysleksje, zaburzenia integracji sensorycznej, ADHD
czy spektrum autyzmu. Duzo miejsca poswiccamy relacjom
réwiesniczym, konfliktom, odrzuceniu i sposobom wspierania
dziecka w budowaniu zdrowych relacji. Nie zabraklo réwniez
zagadnien, ktére we wspdlczesnym Swiecie sa szczegdlnie waz-
ne, takich jak bezpieczenstwo w cyberprzestrzeni, zagrozenia
zwigzane z uzaleznieniami czy wplyw sytuacji rodzinnej, w tym
rozwodu rodzicéw;, na funkcjonowanie dziecka. Zwracamy tak-
7e uwage na to, jak znalez¢ réwnowage micdzy wspieraniem
rozwoju dziecka a oczekiwaniami wobec jego osiagnie¢, ponie-
waz edukacja i wychowanie powinny zawsze i$¢ w parze. Mamy
nadzieje, ze poradnik bedzie dla rodzicéw praktycznym wspar-
ciem i pomoze im z wigkszym spokojem towarzyszy¢ dziecku
w pierwszych szkolnych doswiadczeniach.

Ewa Mystowska-Marczuk

Psycholog dzieciecy i nauczycielka edukacji wczes-
noszkolnej z ponad 30-letnim doswiadczeniem w pra-
cy z dziecmi i mtodziezg na wszystkich etapach edu-
kacji. Od kilku lat specjalizuje sie w diagnozie zabu-
rzed neurorozwojowych oraz prowadzi konsultacje
psychologiczne dla rodzicéw. Empatyczna i zaanga-
zowana, taczy wiedze z bogatg praktyka, wspiera-
jac dzieci i ich rodziny w codziennych wyzwaniach.

Fot. materiaty prywatne

Katarzyna
Kazimierczak

Psycholog i pedagog specjalny z 20-letnim doswiad-
czeniem w pracy z dzie¢mi w wieku przedszkolnym
i wezesnoszkolnym, szczegolnie tymi ze spektrum au-
tyzmu. Na co dzief obserwuje rozwoj dzieci, wspiera
nauczycieli i udziela konsultacji rodzicom, a takze
prowadzi indywidualne i grupowe zajecia terapeu-
tyczne. Autorka programu ,Misio-bajka” - innowa-
cyjnych zajec rozwijajacych kompetencje spoteczno-
-emocjonalne dzieci w wieku od trzech do pieciu lat.

Fot. materiaty prywatne

Jak powinien zareagowac rodzic, jesli dziecko méwi
wprost, ze nie chce i$¢ do szkoly, bo np. czegos nie
potrafi lub ktos zrobil mu przykrosé?

K.K.: Przyczyny niecheci do chodzenia do szkoly moga
by¢ rézne. Przede wszystkim warto potraktowa¢ takie slo-
wa powaznie i nie bagatelizowa¢ uczu¢ dziecka. Komunikat
»hie chee i$¢ do szkoly” czesto nie oznacza niecheci do sa-
mej szkoly, ale jest sygnalem, ze dziecko mierzy si¢ z jaka$
trudnoscia - moze obawia¢ si¢ niepowodzenia, doswiadczaé
konfliktéw z réwiesnikami, czué sie przeciazone nowymi
obowiazkami. W przypadku konfliktéw z réwiesnikami war-
to pokaza¢ dziecku, w jaki sposéb powinno rozwiazywaé
swoje problemy: np. pdj$¢ na kompromis, przeprosic, pogo-
dzi¢ sie z kolega. Wspdlne odegranie scenki lub wyobrazenie
sobie danej sytuacji pomoze mu poczud si¢ pewniej. Dobrym
krokiem jest kontakt z wychowawca lub psychologiem szkol-
nym, aby zobaczy¢ sytuacje z innej perspektywy i wspdlnie
zadba¢ o dobrostan dziecka.

Co, jesli problem dotyczy nauki?

E.M.-M.: Wéwczas warto skupi¢ si¢ na wzmacnianiu moc-
nych stron dziecka oraz pokaza¢ mu rézne sposoby uczenia
si¢ i utrwalania wiadomosci. Warto réwniez wyjasni¢, ze
popehianie bledéw jest etapem procesu uczenia si¢, a nie
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koncem $wiata. Najwazniejsza rola rodzica jest zachowa-
nie spokoju i rozmowa. Warto zadawa¢ otwarte pytania,
uwaznie stuchac i pokaza¢ dziecku, Ze jego emocje sa waz-
ne. Zamiast od razu szuka¢ rozwiazan czy przekonywac, ze
,wszystko bedzie dobrze”, lepiej wspdlnie zastanowié sig, co
mozna zrobi¢, aby poradzi¢ sobie z problemem. Zache¢cajmy
dziecko do szukania pro-

stych, mozliwych do zastoso-

wania rozwigzan.

K.K.: Najwazniejsze, aby

dziecko mialo poczucie, ze

nie jest samo i ze moze li-

czy¢ na wsparcie doroslych.

Buduje to jego poczucie bez-

pieczenstwa i uczy, ze o pro-

blemach nalezy rozmawiac

i szuka¢ dobrych rozwigzan.

Co, jesli dziecko otwar-
cie nie sygnalizuje, Ze ma
jakie$ trudnosciz Co po-
winno zaniepokoi¢ rodzi-
ca?

K.K.: Nie wszystkie dzieci
potrafia lub chca powie-
dzie¢ wprost, Ze co$ je martwi.
Czesto pojawienie si¢ trudnego
zachowania moze by¢ sygna-
lem przezywanych przez dziec-
ko emocji. Rodzice najlepiej
znaja swoje dzieci iz pewnoscia
zauwaza zmiany w funkcjo-
nowaniu dziecka — niech¢¢ do chodzenia do szkoly, czeste
skargi na bdl brzucha lub glowy przed wyjsciem z domu,
problemy ze snem, rozdraznienie, wycofanie z kontaktéw
z rowiesnikami czy utrata zainteresowania aktywnosciami,
ktdre wezesniej sprawialy dziecku rado$¢. Niepokojacym sy-
gnalem moze by¢ takze wyrazny spadek motywacji do nauki,
pogorszenie wynikow w szkole lub nasilo-

ny lek przed sprawdzianami i ocenia-

niem. Takie zachowania nie zawsze

oznaczaja powazne problemy,

ale s sygnalem, Ze dziecko do-

$wiadeza trudnosci, z ktérymi

samo nie potrafi sie upora¢

i potrzebuje szczerej rozmo-

wy zrodzicem.

A gdyby okazalo sig,
ze nasze dziecko
padio ofiara prze-
mocy réwiesni-
czej, np. jest wy-
$miewane. Co ma
zrobi¢  rodzic?
Od razu zglaszaé

to wychowawcy
lub pedagogowi?

56 SWIAT ZDROWIA

Gdy dziecko doSwiadcza wsparcia zarOwno
w domu, jak i w szkole, tatwiej radzi sobie
7 codziennymi trudnoSciami i rozwija swoje
kompetencje spoteczne oraz emocjonalne.

E.M.-M.: Jedli dziecko do$wiadcza przemocy rowiesniczej
w szkole, najwazniejsze, zeby umialo bez poczucia wstydu
ileku powiedzie¢ komus o takiej sytuacji. Moze to by¢ kole-
zanka, kolega, babcia, dziadek, rodzic lub nauczyciel. Dziecko
nie powinno tego problemu ukrywac i pozostawa¢ z nim
samo. W pierwszej kolejnosci warto uwaznie wyshuchaé
dziecka. Powiedzenie
o zaistnialej sytu-
acji stanowi wazne
zrédlo informacji
i nie powinno by¢
bagatelizowane  ani
podwazane. Dziecko
powinno
7ze dobrze zrobilo,
moéwiac o tym, co je
spotkalo.  Kolejnym
krokiem  powinien
by¢ kontakt z wy-
chowawcg, a w razie
potrzeby takze z pe-
dagogiem lub psy-
chologiem szkolnym.
Szkola powinna po-
moc wyjasni¢ sytuacje,
zadba¢ o bezpieczen-
stwo uczniéw i podjaé
odpowiednie dzialania.
Dzigki temu mozliwe
jest spojrzenie na pro-
blem =z perspektywy
wszystkich stron i zastosowanie rozwigzan, ktére beda chro-
ni¢ dziecko oraz sprzyjac poprawie relacji.

uslysze¢,

A moze najpierw sprobowaé porozmawia¢ z rodzi-
cami dzieci, ktére dokuczaja?

K.K.: Bywa, Ze rodzice pod wplywem emocji postanawiaja

»wzia¢ sprawe w swoje rece”, np. zastraszajac ,sprawce” lub

telefonujac do jego rodzicéw z pogrézkami. Nie zalecala-

bym rozpoczynania od bezpo$redniej rozmowy z rodzicami

dziecka, ktére dokucza. Cho¢ taka reakcja wynika z troski

icheci szybkiego rozwiazania problemu, czesto odbywa

sie pod wplywem silnych emocji i moze prowadzi¢ do

nieporozumien, wzajemnych oskarzen, a nawet eska-

lacji konfliktu. Znacznie skuteczniejsze jest umoz-

liwienie szkole przeprowadzenia rozméw z ucznia-

mi i rodzicami w sposéb spokojny,

obiektywny i zgodny z obowia-

zujacymi procedurami.

E.M.-M.:  Najwazniejsze

jest, aby dziecko mialo po-

czucie, ze dorosli wspot-

pracuja ze soba i podej-

muja dzialania, ktére majq

na celu zapewnienie mu

bezpieczenstwa. Szybka

reakcja, dobra komuni-

kacja miedzy rodzi-

cami a szkola oraz



konsekwentne  wspar-
cie dziecka to najlepszy
sposob na ograniczenie
skutkéw przemocy ré-
wiesniczej i zapobiega-
nie podobnym sytua-
cjom w przyszlosci.

W jaki sposob wspie-
ra¢ dziecko, ktore
ma problemy z na-
wiazywaniem rela-
¢jiz

E.M.-M.: Kazde dziec-
ko rozwija kompeten-
cje spoleczne we wla-
tempie. Jedne
z latwodcia nawiazuja
nowe znajomosci, inne
potrzebuja wiecej czasu,
aby poczu¢ si¢ bezpiecz-
nie w grupie. Rola doro-
slych nie jest zmuszanie
dziecka do bycia bardziej
otwartym, ale stworzenie
mu warunkéw do stopniowego budowania pewnosci siebie
w kontaktach z réwiesnikami. Rodzice moga wspiera¢ dziec-
ko przede wszystkim poprzez rozmowe o emocjach i co-
dziennych sytuacjach spolecznych, zachecanie do wspdlnych
zabaw z réwiesnikami w szkole i poza nig oraz wzmacnianie
jego mocnych stron. Wazne jest réwniez dawanie dobrego
przykladu - dzieci ucza sic budowania relacji, obserwujac
doroslych i sposéb, w jaki komunikuja si¢ z innymi.

snym

K.K.: Jesli trudno$ci utrzymujg si¢ przez dluzszy czas lub
dziecko wyraznie unika kontaktéw z réwiesnikami, warto
porozmawia¢ z wychowawca lub psychologiem
szkolnym. Czasami wystarczy niewielkie wsparcie
istworzenie dziecku okazji do odniesienia sukcesu

w grupie, aby poczulo si¢ pewniej. Kluczowe jest,

aby nie poréwnywac dziecka z innymi i nie wywie-

ra¢ na nie presji. Poczucie akceptacji oraz wsparcie

ze strony doroslych sa najlepszym fundamentem

do rozwijania kompetencji spolecznych i budowa-

nia trwalych relacji.

Rozpoczecie nauki szkolnej moze by¢ wy-
zwaniem dla dzieci z ADHD. Ich rodzice
moga sie obawiad, jak ich

dziecko ,,usiedzi

wlawce” albo

czy skupi si¢

na nauce. Jak

moga pomoéc

dziecku?

EM.-M.: To

naturalne,

ze  rodzice

dzieci

Komunikat ,nie chce iS¢ do szkoty” czesto
nie oznacza niecheci do samej szkoty, ale
jest sygnatem, Ze dziecko mierzy sig z jakas
trudnoscia.

z ADHD moga odczu-
wac niepokdj przed
rozpoczeciem — przez
dziecko nauki w szkole.
Warto jednak pamie-
ta¢, ze odpowiednie
wsparcie i dobra wspél-
praca miedzy rodzicami
a szkola moga znaczaco
ulatwi¢ dziecku odna-
lezienie sic w nowej
rzeczywistodci. Przede
wszystkim warto weze-
$niej  poinformowac
wychowawce o potrze-
bach dziecka i wspdlnie
zastanowi¢ sie, jakie
rozwigzania beda dla
niego pomocne. Dzieci
z ADHD czesto lepiej
funkcjonuja, gdy maja
jasno okredlone zasady,
przewidywalny plan dnia
oraz krétkie, konkretne
polecenia. Wazne jest takze dostrzeganie ich mocnych stron
i docenianie wysilku, a nie wylacznie efektéw pracy. Rodzice
moga wspiera¢ dziecko, uczac je
stopniowo samodzielnodci, orga-
nizacji oraz sposobéw radzenia
sobie zemocjami i rozladowy-
wania napiecia.

Warto pamietac, ze...

ADHD nie oznacza braku checi do nauki czy
celowego nieprzestrzegania zasad. Dzieci
z ADHD czesto wkladaja bardzo duzo wy-
sitku w wykonywanie codziennych obo-
wiazkow, dlatego potrzebuja przede
wszystkim zrozumienia, cierpliwosci
i konsekwentnego wsparcia ze

strony doroslych.
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Wypalenie zawodowe
- jak nie zgasnac?

Wypalenie zawodowe rzadko pojawia sie

nagle, zwykle rozwija sie stopniowo.

Na poczatku odbiera nam energieg, potem
zaangazowanie, a na koncu poczucie sensu.
I wcale nie musi oznaczaé, ze zle wybraliSmy

zawdd, bo - jak twierdzi nasza ekspertka -

mozna kochaé¢ swoj3a prace i jednoczesnie Marta Mtynska £

nie mie¢ juz sily wykonywagé jej tak, jak do Psycholozka, coachka, autorka ksiazki ,Wypalona. Jak 2

tej pory. Czym jest wypalenie zawodowe, poradzi¢ sobie z wypaleniem zawodowym i catkiem &
s P < s . nie zgasnac”, edukatorka, trenerka, autorka kursow,
jak je rozpoz?ac Ual.( zadbac o .Sleble’ gdy warsztatow i szkolen, finalistka konkursu Nauczy-
dostrzezemy pierwsze objawy? ciel Pomorza 2018, propagatorka programu ,Dove

Self-Esteem - Budowanie pozytywnej samooceny”,

ambasadorka Fundacji Kosmos dla Dziewczynek, pro-

Z PSYCHOLOZKA MARTA MLYNSKA graméw Fundacji Digital University: Be.Eco i Be.Net.
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA

GdybysSmy chcieli sobie zrobi¢ test sprawdzajacy,
czy jesteSmy wypaleni zawodowo, to jakie objawy

mto wlkazu? Jezeli coraz czeSciej fapiemy

Do najczestszych objawéw wypalenia naleza przewlekle

zmeczenie, ktdre nie mija mimo odpoczynku, rozdraznienie, Si@ na mygli:
problemy ze snem, trudnosci z koncentracja, spadek moty-

wagji, poczucie przytloczenia, nieche¢ do pracy, coraz wick- o ,Nie mam juz sily”,

sza frustracja, bezsilnos¢, a takze coraz wickszy dystans do e ,Mam wszystkiego dos¢”,

pracy iludzi. Charakterystyczne jest tez poczucie, ze dajemy * ,Nie obchodzi mnie to tak jak kiedys”,

z siebie bardzo duzo, a efekty sa coraz mniejsze,
niewspohmierne do naszych staran i wysitkdw.
Wiele 0sé6b méwi mi podczas warsztatow

iszkolen: ,Jeszcze niedawno robitam to z pa- W ' -

o '@ warto potraktowa¢ to jako wazny sygnal
ostrzegawczy i sprawe, ktéra warto si¢ zajac.

Zapytalam o objawy, jak w przypadku
wiecej wysitku”, ,Ta praca juz mnie w ogdle choroby. Czy wypalenie zawodowe to
nie cieszy”, ,Stracilam serce do tej pracy”. m choroba?

sja, a dzi$ wszystko kosztuje mnie dwa razy
-
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Zostalo ono uwzglednione w Miedzynarodo-
wej Klasyfikacji Choréb ICD-11, opracowanej
przez Swiatowa Organizacje Zdrowia, ale nie
jako choroba, lecz zjawisko, ktére ma wplyw na
nasze zdrowie i zycie. WHO klasyfikuje je jako
syndrom wynikajacy z przewleklego stresu za-
wodowego, z ktérym nie udalo si¢ skutecznie
sobie poradzic.

Swiatowa,
Organizacja Zdrowia
wskazuje na trzy
gtowne komponenty

wypalenia
zawodowego:

1. wyczerpanie energii,

2. zwickszony dystans psychiczny
do pracy lub cynizm,

3. obnizong skuteczno$¢
zawodow3.

Wypalenie najczesciej dotyka osoby bardzo za-
angazowane, ambitne, odpowiedzialne i oddane

swojej pracy, a nie oznacza, ze kto$ jest slaby, niekompetent-
ny czy ,nie daje rady”. Paradoksalnie czesto sa to wlasnie te
osoby, ktore przez lata dawaly z siebie wigcej, niz wymagala
tego sytuacja.

Napisala pani ksiazke ,,Wypalona. Jak poradzi¢ sobie
z wypaleniem zawodowym i calkiem nie zgasnac”.
Tytul wskazuje, jakby kierowala ja pani do kobiet.
Czy jesteSmy bardziej narazone na wypalenie?

Cho¢ wypalenie moze dotkna¢ kazdego, wiele badan wska-
zuje, ze kobiety czedciej doswiadcezaja przewleklego prze-
ciazenia, wyczerpania emocjonalnego i wypalenia. Réwniez
tego macierzynskiego czy zyciowego. Wynika to m.in. ztego,
ze oprocz pracy zawodowej wykonuja ogromna ilo$¢ nie-
widzialnej pracy zwigzanej z organizowaniem zycia rodzin-
nego, dbaniem o relacje czy opieka nad innymi, tzw. pracy
mentalnej, czy - jak trafnie okresla to Natalia de Barbaro -
semocjonalnej haréwki”.

Wiele kobiet funkcjonuje w przekonaniu, ze powinny by¢
$wietnymi pracownicami, czulymi partnerkami, zaangazo-
wanymi matkami, troskliwymi cérkami i jeszcze znalez¢ czas
na rozwoj osobisty. To bardzo wymagajacy pakiet i oczeki-
wania $wiata, ktére holduja kulturze ,,zapieprzu”, nawoluja-
cej nas do ,,bycia lepsza wersja siebie” i nieustannego ,,si¢ga-
nia po wyzej, bardziej i wiecej”.

Brzmi znajomo dla wielu kobiet.

Wypalenie nie zawsze oznacza utrate pasji, bardzo
czesto za to oznacza utrate energii, chroniczne
wyczerpanie i ogromny stres, z ktorym nie jesteSmy

W stanie sobie poradzi.

Ajesli dodamy do tego, ze wiele z nas, szczegdlnie millenial-
sck, zostalo wychowanych i socjalizowanych do ulegloci,
ugodowosci i ponoszenia odpowiedzialnosci za stan emo-
cjonalny bliskich oséb oraz nieustannego troszczenia si¢
0 nie, to mamy gotowy przepis na ,,samozajezdzanie” i prze-
kraczanie wlasnych granic.

Moja ksigzka jest skierowana przede wszystkim do kobiet,
poniewaz sama jestem kobieta i znam ten $wiat od Srodka
- nasze bolaczki, trudnosci, problemy, specyfike kryzysow,
wymagania $wiata wobec nas. Znam cienie i blaski bycia ko-
bieta. I wlasnie kobiety sa mi najblizsze i z nimi najbardziej
empatyzuje, co jest oczywiscie naturalne. Opowiadam wniej
nie tylko o mechanizmach czy objawach wypalenia, ale tez
o perfekejonizmie, nadmiernej odpowiedzialnosci, poczuciu
winy podczas odpoczynku i o tym, dlaczego tak trudno nam
powiedzieé: ,Tojuz za duzo”, ,Nie dam rady wigcej”, ,Nie po-
radzg¢ sobie sama”.

Czy wypalenie jest jednoznaczne z niechecia do wy-
konywanej pracy? Czy moze by¢ tak, ze ogdlnie lubi-
my swoj zawod i nie wyobrazamy sobie robié czego$
innego, ale jednoczes$nie czujemy Scisk w zoladku
iprzytloczenie, gdy do tej pracy idziemy?

To jeden znajwickszych mitéw dotyczacych wypalenia zawo-
dowego. Podczas warsztatéw bardzo czesto slysze od uczestni-
czek iuczestnikéw: ,Ja nadal kocham swoja pracg”, ,To jest za-
wdd, ktéry wybralam z serca”, ,Nie chee robi¢ niczego innego”.
Jednoczednie te same osoby opowiadaja o niedzielnym leku
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przed poniedziatkiem, Scisku w zoladku przed wyjsciem do pra-
cy, problemach ze snem czy poczuciu przytloczenia juz na sama
my$l okolejnym dniu.

I to bywa najbar-
dziej mylace?

Mozna kocha¢ swoja
prace i jednoczes$nie
niec mie¢ juz sily wy-
konywac jej w warun-
kach, ktére od lat prze-
kraczajg nasze zasoby.
Wypalenie nie zawsze
oznacza utrat¢ pasji,
bardzo czgsto za to
oznacza utrat¢ energii,
chroniczne wyczerpanie i ogromny stres, z ktérym nie jeste-
$my w stanie sobie poradzi¢.

Szczegdlnie wyraznie widze to wérdd nauczycielek, psycho-
lozek, lekarek, pielegniarek czy innych oséb wykonujacych
zawody pomocowe. To ludzie, ktdrzy przyszli do swojej pracy
z poczuciem misji, zaangazowaniem i checiq niesienia pomocy
i wsparcia innym. Problem pojawia si¢ wtedy, gdy przez dlugi
czas daja wiccej, niz sa w stanie bezpiecznie odzyskac.
Czasami méwie, ze wypalenie nie zawsze zaczyna sie od
zdania: ,,Nie lubie swojej pracy”, ale czesto zaczyna si¢ od
zdania: ,Bardzo ja lubic, ale juz nie mam sily wykonywac jej
w dotychczasowy sposob”.

Dlatego, gdy kto$ odczuwa narastajace napiecie, przecigze-
nie czy lek, frustracje zwiazana z praca, nie warto od razu
zaklada¢, ze wybral zly zawdd czy powinien odejs¢ z tego
miejsca pracy. By¢ moze problemem nie jest sama praca,
lecz warunki, w jakich od lat prébuje ja wykonywac. Ale
oczywiscie bardzo czesto jest tez tak, ze ludzie przestaja
lubi¢, to co robili, traca poczucie sensu, satysfakcje z pracy,
ktéra wezedniej ich karmila, a juz tego nie robi. Powiem jak
rasowa psycholozka
- to zalezy.

Jak wypalenie
zawodowe moze
wplywaé na nasze
codzienne Zycie,
nie tylko to zwia-
zane z praca?

Bardzo czg¢sto po-
wtarzam, ze wypa-
lenie zawodowe ma
wyjatkowo  mylaca
nazwe. Sugeruje bo-
wiem, Ze problem
dotyczy  wylacznie
pracy.  Tymczasem
gdy przez miesig-
ce lub lata funkcjonujemy w stanie przeciazenia, jego kon-
sekwencje zaczynaja obejmowa¢ wlasciwie kazdy obszar
zycia. Wspolezesnie trudno zakladaé, ze mozna odciaé si¢
catkowicie od zycia zawodowego i w zréwnowazony sposob
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Osoby doSwiadczajace wypalenia zauwazaja, ze
coraz trudniej cieszyc sie tym, co kiedys sprawiato
im radoS¢, nie maja sity na spotkania z przyjaciotmi,
odktadaja swoje pasje, rezygnuja z aktywnoSci
fizycznej, coraz czeSciej wybieraja przetrwanie
zZamiast Zycia.

funkcjonowac w sferze osobistej i relacyjnej. Nasza frustracja,
71oé¢ i leki zwiazane z pracg przenikaja do innych obszaréw
zycia, co nie zmienia faktu, Ze nadal mozemy czerpa¢ znich ra-
dos¢, mie¢ poczucie sensu i satysfakeji. Osoby doswiadczajace
wypalenia zauwazaja, Ze
coraz trudniej cieszy¢
sie tym, co kiedy$ spra-
wialo im rado$¢, nie
maja sily na spotkania
z przyjaciolmi, odkladaja
swoje pasje, rezygnuja
z aktywnodci fizycznej,
coraz czeSciej wybieraja
przetrwanie zamiast zy-
cia. Wiele z nich méwi:
»Wracam z pracy i nie
mam juz nic do dania ani sobie, ani innym”.

Pojawia si¢:

e rozdraznienie,

e problemy ze snem,

o trudnosci zkoncentracja,

o wicksza podatno$¢ na infekcje.

Czasem organizm zaczyna méwic za nas, wysylajac wyrazne
sygnaly w postaci boléw glowy, probleméw zoladkowych,
napiccia mieSniowego czy przewleklego zmeczenia.

Podczas warsztatéw czesto slysze zdania, ktore brzmia nie-
mal identycznie: ,Kiedy§ mialam energie dla dzieci, part-
nera, przyjaciol. Dzi§ mam poczucie, ze wszystko oddaje
w pracy, a bliscy dostaja juz tylko to, co zostalo”. I wlasnie
dlatego wypalenie jest tak podstepne. Nie odbiera nam wy-
lacznie  satysfakeji
zawodowej. Potrafi
zabra¢  ciekawos¢
Swiata, sponta-
niczno$¢,  blisko$é
z ludZmi, poczucie
wplywu i radoé¢
z codziennosci.
Nadal jako$ sobie
radzimy, wykonu-
jemy  obowiazki,
odhaczamy kolejne
zadania, ale coraz
czeSciej mamy wra-
zenie, ze funkcjo-
nujemy w trybie
przetrwania.

Wypalenie  za-
wodowe odbija si¢ nie tylko na osobie, ktéra go do-
Swiadcza, ale tez na ludziach, z kt6rymi ma kontakt.
Jak osoby wypalone traktuja innych?



Jednym z aspektéw wypalenia zawodowego jest tzw. deper-
sonalizacja, czyli narastajacy dystans emocjonalny wobec
ludzi, z ktérymi pracujemy, cynizm i sarkazm. Nie wynika on
ze zlej woli czy braku empatii, lecz jest préba ochrony prze-
ciazonego organizmu przed kolejnym obciazeniem i che-
cig odizolowania si¢ w jaki$

sposéb od o0séb zwiazanych

z miejscem, ktdre generuije tyle

trudnych emocji i stresu. Znam

ten stan bardzo dobrze. Gdy

kilka lat temu sama mierzylam

sie z wypaleniem zawodowym,

mialam ogromna potrzebe

odciecia si¢ od ludzi, z ktdry-

mi pracowalam. Izolowalam

si¢, dystansowalam, a jako na-

uczycielka stawalam si¢ coraz

bardziej zgryzliwa, cyniczna

i sarkastyczna. Bylo mi z tym

szczegolnie trudno, bo z natu-

ry jestem osoba relacyjna i za-

wsze bardzo kochalam prace

zludzmi.

Osoba do$wiadczajaca  wy-
palenia moze réwniez reago-
waé bardziej mechanicznie,
z mniejsza cierpliwoscia i za-
angazowaniem. Klienci, pa-
cjenci czy uczniowie przestaja
by¢ wéwezas postrzegani jako
konkretni ludzie z wlasnymi
potrzebami, a zaczynaja przy-
pomina¢ kolejne zadania do
wykonania.

Podczas warsztatow  czgsto

slysze od uczestniczek: ,Kiedy$ miatam dla ludzi wiecej cier-
pliwosci i serca”. To jeden z sygnaléw, ze zasoby psychiczne
s3 juz na wyczerpaniu, ze jedziemy na rezerwie” i niedtugo
mozemy poczu¢ si¢ jak wydmuszki samych siebie.

Czy moze pani zaproponowaé jakie§ konkretne
rozwiazania, ktére pomoga osobom wypalonym
powstac jak feniks z popioléw? Jak zadba¢ o siebie?
Bardzo lubimy historie o spektakularnych przemianach
i niesamowitych transformacjach w kilka dni, ale wypale-
nie nie znika dzieki jednemu ol$nieniu czy poradzie typu:
,Powiedz sobie co§ milego i wszystko bedzie dobrze” albo
»Po prostu badz lepsza wersja siebie”. Powrét do siebie
przypomina raczej odbudowywanie domu cegla po cegle.
Najpierw warto zatrzymac si¢ i uczciwie odpowiedzie¢
sobie na pytanie, co tak naprawde doprowadzilo mnie do
tego miejsca. Co jest moja trudnodcia, co generuje naj-
wigcej stresu, bolu i przeciazenia. Dla niektérych bedzie
to nadmiar obowigzkéw, dla innych brak umiejetnosci
stawiania granic, perfekcjonizm czy zycie w przekona-
niu, ze zawsze trzeba by¢ silng i funkcjonowac w trybie
Spidermana z nadmocami.

Na poczatek czesto potrzebujemy odcia¢ sie od miejsca

pracy i odzyska¢ cho¢ odrobine przestrzeni do mysle-

nia. Czasem bedzie to urlop, czasem zwolnienie lekarskie,

aw przypadku czesci 0séb urlop dla podratowania zdrowia.

Trudno odbudowywa¢ zasoby, kiedy kazdego dnia wraca-
my do $rodowiska, ktére
je nieustannie uszczupla,
gdy jesteSmy nieprzytomni
z niewyspania lub cierpi-
my na nieustanne migreny.
Potrzebujemy  zaopieko-
wac si¢ sobg na wielu plasz-
czyznach, o czym pisze
w swojej ksiazce - obsza-
rem fizycznym, emocjonal-
nym, poznawczym, rela-
cyjnym itp. Krok po kroku,
wprowadzajac sluzace nam
nawyki i formy mikrore-
generacji, budowaé plan
samoopieki.

Czyli to raczej proces
niz szybka zmiana.
Dopiero  wtedy
przyjrze¢ si¢ temu, co na-
prawde nas wypala. Czy sg
to cechy osobowosciowe,
takie jak nadodpowiedzial-
nos¢, trudno$¢ w proszeniu
o pomoc czy perfekcjo-
nizm? A moze wigksza role
odgrywaja  czynniki  ze-
wnetrzne, takie jak mob-
bing, przeciazenie obowiaz-
kami, brak wsparcia ze stro-
ny przelozonych czy funkcjonowanie w zespole, w ktorym
trudno poczué si¢ bezpiecznie? Niektérym osobom pomaga
odpoczynek, odzyskanie réwnowagi, madra praca nad soba,
literatura psychologiczna czy coaching. Inne potrzebuja gleb-
szego wsparcia. Jedli cierpienia, leku, bezradnosci czy bolu
jest duzo, bardzo zach¢cam do skorzystania z psychotera-
pil. Osobiscie si¢ przekonalam, jak wielka moze mie¢ moc.
Gdybym w obliczu wlasnego kryzysu psychicznego nie trafila
na psychoterapie i nie miala wokol siebie zyczliwych ludzi,
moje zycie mogloby dzi§ wyglada¢ zupelnie inacze;j.

warto

Najwazniejsze jednak, by przesta¢ traktowaé wlasne zme-
czenie jak przeciwnika i za-
czaé stawa¢ po swojej stronie.
‘Wypalenie nie jest oznaka slabo-
$ci, lecz sygnalem, ze zbyt dlugo
zyliSmy ponad swoje mozliwosci.
Im wezesniej ten sygnal dostrze-
zemy i odpowiemy na niego ma-
dra troska o siebie, tym wicksza
szansa, ze odzyskamy nie tylko
sily do pracy, ale przede wszyst-
kim rado$¢ z zycia.

SWIAT ZDROWIA



Piekna skora
przez caty rok

Codzienne wybory zywieniowe i pielegnacyjne realnie wptywaja
na kondycje skoéry. Jak skéra reaguje na to, co jesz i jak o siebie
dbasz, oraz jak j madrze wspieraé¢ kazdego dnia, pytamy
ekspertki.

Z DERMATOLOZKA MONIKA WASILEWSKA
| PSYCHODIETETYCZKA ANETA tANCUCHOWSKA
ROZMAWIA ANNA KOMOROWSKA
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Wedlug pan pickna skéra to efekt naszych codzien-
nych wyboréw. Czy za kondycje skéry odpowiadamy
wylacznie my? Co z genami, starzeniem, zanieczysz-
czonym Srodowiskiem i stresem? Nie mozemy na nie
zrzuci¢ czesci odpowiedzialnoSci?

Monika Wasilewska (M.W.): OczywiScie, Ze mozemy. Ale
tez mozemy prowadzi¢ taki tryb zycia, ktéry ograniczy szko-
dliwy wplyw tych czynnikéw na stan naszej skéry. Cho¢ nie
mamy wplywu na starzenie si¢ organizmu, jesteSmy w sta-
nie oddzialywa¢ na tempo, w jakim ten proces poste¢puije.
Przykladem jest ekspozycja na promieniowanie UV, ktdre sta-
nowi jeden z gléwnych czynnikéw przyspieszajacych starze-
nie skéry. Ograniczanie ekspozycji na storice, regularne stoso-
wanie fotoprotekcji oraz odpowiednio dobrana piclegnacija,
W tym preparaty z retinoidami, pozwalaja dhuzej cieszy¢ sie
mlodziencza gladkoscia skory.

Co prawda nie mamy wplywu na to, jakie geny odziedziczymy
po naszych rodzicach, obecnie prowadzone sa jednak badania
nad substancjami, ktére moga aktywowa¢ tzw. geny mlodosci,
czyli sprzyjajace dlugowiecznosci. W przyszlosci moga one
znaczaco zwickszy¢ nasze mozliwosdci w zakresie spowalnia-
nia proceséw starzenia.

Ancta Lancuchowska (A.L.): Istotna role odgrywaja tez
sposob odzywiania oraz odpowiednia ilo§¢ snu, aktywno$¢ fi-
zyczna, przewlekly stres oraz ekspozycja na zanieczyszczenia
Srodowiska. Smog czy spaliny zwickszaja stres oksydacyjny,
ktéry uszkadza komorki skory i przyspiesza degradacie kola-
genu oraz elastyny. Z kolei przewlekly stres podnosi poziom
kortyzolu, co moze nasila¢ stany zapalne i zaostrza¢ problemy
skérne. Nie jeste$my w stanie wyeliminowac wszystkich tych
czynnikéw, ale zdrowy styl zycia pozwala skutecznie ograni-
czy¢ ich negatywny wplyw i wspiera naturalne procesy rege-
neracyjne skory.

Potrzeby skory zmieniaja sie wraz z wiekiem, ale tez
sezonowo. Uwzglednily to panie w swojej ksiazce. Co
w niej znajdziemy?

M.W.: Wicle warto$ciowych tresci — od wyjasnienia pro-
cesow fizjologicznych zachodzacych w skérze, przez omo-
wienie najwazniejszych substancji aktywnych stosowanych
w pielegnacji wraz ze wskazaniem, w jakich porach roku ich
zastosowanie jest szczegdlnie korzystne, az po pod-
stawowe zasady codziennej pielegnacji, takie jak

mycie twarzy czy skory glowy. Nie zabraklo

réwniez oméwienia najczestszych dla dane-

go sezonu probleméw dermatologicznych

oraz sposobéw zapobiegania im.

Rozdzialy ksigzki odpowiadaja porom roku,

poniewaz w naszym klimacie s3 one wyraznie

zaznaczone i znaczaco wplywaja na funkcjono-

wanie skory ijej potrzeby. Zmieniajace si¢ warunki
atmosferyczne, takie jak temperatura, wilgotno$¢ powie-

trza czy naslonecznienie, wymagaja odpowiedniego dostoso-
wania pielegnacji, aby skutecznie wspiera¢ funkcje ochronne
skory i utrzymac jej dobra kondycje przez caly rok.

Przed nami jesien. Na czym powinni$my si¢ skupic
w pielegnacjiz I czy jest jaki$ ,,superbohater”, ktéry
zregeneruje nasza skore po lecie?

Monika Wasilewska

Lekarka dermatolog-wenerolog. Absolwentka War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego. Cztonkini Pol-
skiego Towarzystwa Dermatologicznego, Polskiego
Towarzystwa Medycyny Estetycznej i Anti-Aging oraz
EADV (European Academy of Dermatology and Ve-
nereology). Pracuje naukowo w Klinice Dermatologii
Dzieciecej Szpitala Dziecigcego im. prof. dr. med. Jana
Bogdanowicza w Warszawie oraz prowadzi dziatalnosé
leczniczaw Centrum Medycyny Estetycznej CMDamiana.

Fot. materiaty prywatne

Aneta tancuchowska

Specjalistka ds. zywienia, dyplomowana dietetyczka
i psychodietetyczka. Absolwentka Wydziatu Nauk
o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW oraz
Wydziatu Nauk o Zywnosci i Biotechnologii Uni-
wersytetu Przyrodniczego w Lublinie. Wiascicielka
poradni dietetycznej ,hdlsa”, blogerka kulinarna
oraz propagatorka zdrowego i smacznego jedzenia.
Prowadzaca w programach telewizyjnych, m.in. ,Po-
zegnanie z wagg”. Autorka ksigzek ,Zdrowe wody”
oraz ,Zdrowe napoje” (Wydawnictwo Zwierciadto).

Fot. materiaty prywatne

M.W.: Dla mnie jako dermatologa prawdziwymi ,superbo-
haterami” w pielegnacji i terapii przeciwstarzeniowej sa reti-
noidy, czyli grupa pochodnych witaminy A wykorzystywana
w medycynie od ponad 50 lat. Nie bez powodu okreslane sa
one mianem zlotego standardu w dermatologii. Ich dzialanie
jest wielokierunkowe — stymuluja odnowe komor-
kowa, pobudzaja synteze kolagenu, reguluja
proces rogowacenia naskérka oraz wply-
waja na redukeje przebarwien i zmarsz-
czek. Co wazniejsze, ich efekty sa
dtugofalowe i potwierdzone licznymi

badaniami naukowymi.
Retinoidy sa jednak sktadnikami wyma-
gajacymi. Aby przyniosly oczekiwane ko-
rzysci, powinny by¢ stosowane $wiadomie
i stopniowo, z uwzglednieniem odpowiedniej
pielegnacji wspierajacej oraz codziennej fotoprotekeji.
Nieprawidlowo wprowadzone lub stosowane w zbyt wyso-
kich stezeniach moga prowadzi¢ do podraznienia, zaburzenia
bariery naskérkowej i nasilenia dolegliwosci skornych. Dlatego
ich stosowanie warto dopasowa¢ do indywidualnych potrzeb
skory, aw przypadku silniejszych preparatéw — prowadzi¢ pod

kontrolg Iekarza dermatologa.
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Co jes¢ jesienia dla picknej skory, wloséw i paznok-
ci?

A.L.: Jesien to dobry moment, aby skupi¢ si¢ na regenera-
cji organizmu po lecie. Podstawa powinien by¢ réznorodny
i dobrze zbilansowany jadlospis, dostarczajacy wszystkich
skladnikéw niezbednych do odbudowy tkanek. Szczegdlnie
wazne jest pelmowarto$ciowe

biatko, ktére stanowi material

do produkcji kolagenu, a takze

tluste ryby morskie bedace Zro6-

dlem kwaséw omega-3 wspiera-

jacych elastycznos¢ skory i dzia-

lajacych przeciwzapalnie. A jesli

kto$ nie przepada za rybami, to

polecam suplementacj¢ kwaséw

omega-3.

W codziennej diecie nie powin-

no zabrakna¢ warzyw i owocow

bogatych w witaming C oraz

antyoksydanty, ktére chronig

komorki przed stresem oksyda-

cyjnym i wspomagaja naturalna

synteze kolagenu. Warto réw-

niez siega¢ po orzechy, pestki
oraz produkty pehoziarniste
dostarczajace witaminy E, cynku
i miedzi. Nie mozna zapominac
o produktach fermentowanych
i blonniku, ktére wspieraja mi-
krobiote jelitowa, a tym samym
réwniez kondycje skoéry. U kobiet w okresie menopauzy
szczegolne znaczenie ma odpowiednia podaz bialka, wap-
nia, witaminy D, fitoestrogendw oraz kwaséw omega-3.

Przyznaje, Ze mam slabo$¢ do wszelkich kosmety-
kéw majacych zapewnié skorze roz§wietlenie, czyli
efekt ,glow” lub ,glass”. Od zewnatrz jestem wi¢c
»zabezpieczona”, ale zastanawiam si¢, czy natural-
ny blask skory mozna tez uzyska¢ dzigki odpowied-
ni¢j diecie?
A.L.: Zdecydowanie tak, cho¢ warto pamietaé, Ze dieta nie
daje natychmiastowego efektu. Naturalny blask skéry jest
przede wszystkim oznaka jej dobrej kondycji. Odpowiednio
zbilansowana dieta, bogata w warzywa i owoce, pelnowar-
tosciowe bialko, zdrowe tliszcze oraz produkty o niskim
stopniu przetworzenia, wspiera regeneracje skory i pomaga
utrzymac jej zdrowy wyglad. Z kolei nadmiar wysoko prze-
tworzonej zywnosci, cukru, soli i alkoholu sprzyja stanom
zapalnym, nasila stres oksydacyjny i przyspiesza proces
glikacji, ktéry oslabia wlékna kolagenu i elastyny.

Warto jednak pamietaé, ze pigkna cera nie zalezy wy-
lacznie od diety czy pielegnaciji. Jest ona odzwiercie-
dleniem stanu calego organizmu.

Jesli wystepuja

"ZDROWIA

Choc¢ nie mamy wptywu na starzenie
sie organizmu, jesteSmy w stanie
oddziatywac na tempo, w jakim ten
proces postepuje.

zaburzenia hormonalne, niedobory skladnikéw odzyw-
czych lub inne problemy zdrowotne, nawet najlepiej skom-
ponowany jadlospis i idealnie dobrane kosmetyki moga nie
przynies¢ oczekiwanych efektéw. Dlatego tak wazna jest
regularna profilaktyka, wykonywanie badan i reagowanie
na sygnaly, ktére wysyla organizm. Dopiero polaczenie
zdrowej diety, odpowiedniej
piclegnacji i zadbania o ogélny
stan zdrowia pozwala cieszy¢
si¢ naturalnie promienng cera.
Kosmetyki moga podkresli¢
efekt ,glow”, ale jego praw-
dziwym zZrédlem jest zdrowy
organizm.

W ksiazce obalaja panie
mity zwiazane z pielegna-
cja skory. Jakie sa najpopu-
larniejsze?

MW.: Jednym z czedciej po-
wtarzanych mitéw jest prze-
konanie, ze w przypadku prze-
barwien wystarczy siegna¢ po
witaming C. Tymczasem pod
pojeciem ,witamina C” kryje
sie cala grupa form tej substan-
cji, ktére réznig si¢ stabilnoscia,
skutecznodcia i sposobem dzia-
lania. Nie kazda bedzie odpo-
wiednia dla kazdego rodzaju
skory. Co wiccej, Zle dobrana lub
wprowadzona zbyt szybko, zwlaszcza w wysokim steZeniu,
moze prowadzi¢ do podraznienia skory, a taki stan z kolei
zwieksza ryzyko powstawania przebarwien pozapalnych.

Kolejnym popularnym mitem jest przekonanie, ze latem nie
wolno stosowac¢ retinoidéw. Nie jest to prawda. Retinoidy
moga by¢ bezpiecznie stosowane réwniez w okresie letnim,
pod warunkiem konsekwentnego przestrzegania zasad fo-
toprotekeji. Codzienne stosowanie kremu z wysokim filtrem
SPF oraz unikanie nadmiernej ekspozycji na slofice sa w tym
przypadku kluczowe. Jedli jednak wiemy, Ze nie bedziemy re-
gularnie chroni¢ skéry przed promieniowaniem UV, rozsad-
niej jest czasowo zrezygnowac z retinoidéw i wréci¢ do nich
w okresie jesienno-zimowym.

Na koniec warto odnie$¢ si¢ do coraz popularniejszego
przekonania, ze pasozyty s3 jedna z najczestszych przyczyn
wypadania wloséw zwigzanego z niskim poziomem Zelaza
czy tradziku u 0séb doroslych. W zdecydowanej wickszo-
Sci przypadkow nie znajduje to potwierdzenia w badaniach
naukowych. Znacznie cz¢sciej przyczyny sa bardziej proza-
iczne i wynikaja z codziennych nawykéw. Takie wypadanie
wloséw moze by¢ zwiazane z nicodpowiednio zbilansowa-
ng dietg czy np. regularnym popijaniem positkéw czarng
herbata, ograniczajaca wchlanianie Zelaza. Z kolei poja-
wienie si¢ tradziku w wieku doroslym nierzadko wynika
znieodpowiednio dobranej, zbyt rozbudowanej pielegnacji
lub stosowania kosmetykdw opartych na surowcach natu-
ralnych, takich jak oleje czy masla roslinne, zwlaszcza
przy skorze lojotokowej.



Czasem ulegamy zrywom, np. przed wakacjami lub duza
impreza. Przechodzimy na diet¢ albo kupujemy suple-
menty, liczac na szybki efekt, apotem z tego rezygnujemy.
Jak budowa¢ trwale nawyki?
A.L.: Niestety, najwickszym bledem jest szukanie szybkich rozwia-
zan. Kondycja skéry zmienia si¢ stopniowo i odzwierciedla nasze
codzienne wybory, dlatego zdecydowanie lepiej sprawdzaja si¢
niewielkie, ale konsekwentnie wprowadzane zmiany niz krétko-
trwale, restrykeyjne diety. Warto skupi¢ si¢ na regularnych posil-
kach, odpowiedniej podazy bialka, warzyw i owocéw, zdrowych
thuszezéw oraz wlasciwym nawodnieniu organizmu.
Réwnie wazne sa odpowiednia ilos¢ snu, aktywnos$¢ fizyczna
i umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem, poniewaz wszystkie te
clementy wplywaja na procesy regeneracyjne zachodzace w sko-
rze. Suplementy moga by¢ uzupelnieniem diety w okreslonych
sytuacjach, np. przy potwierdzonych
niedoborach lub zwiekszonym zapo-
trzebowaniu, jednak nie zastapia zdro-
wych nawykéw. Zdecydowanie lepiej
traktowa.c ) J:ako wsparcie niz sposcb 7drowa i promienna skora nie jeSt rezultatem
na szybkie osiagniecie efektu. Zdrowa . . . . .
i promienna skdra nie jest rezultatem kllkutngdﬂl()WQ] kuraC]l prZGd waznym
kilkutygodniowej kuradfi pred wat— ywodarreniem ale efektem konsekwentnie
)

nym wydarzeniem, ale efektem kon-

sekwentnie budowanego stylu zycia budowanego stylu zycia kazdego dnia.
kazdego dnia.

REKLAM

OC I_lPO W REKOMENDACJACH
LA L%ORATOIRE DERMATOLO%)'L?E\Y Nr %Eggdg&I:OGOW
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Natalia Dolata

S M A KI Dietetyczka kliniczna i psychodietetyczka, mitosniczka zdro-

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

Pézne lato to czas soczystych pomidoréw, aromatycznych ziét, dojrzatych
owocow i warzyw, ktére osiggaja petnie smaku pod koniec sezonu. W kuchni
krélujg proste dania petne koloréw i naturalnych aromatoéw, pozwalajace
CIESZYC SIE BOGACTWEM LETNICH PLONOW. Odkryj smaki péznego lata
i korzystaj z tego, co najlepsze, w ostatnich stonecznych dniach.

OMLET

Sktadniki: 2 jajka, 60 g mozzarelli light (V2 kulki),
/> pomidora malinowego, tyzeczka oliwy z oli-
wek, /2 tyzeczki suszonej bazylii, szczypta soli,
szczypta czarnego pieprzu, kilka listkow Swiezej
bazylii

Przygotowanie: Jajka wbij do miski i rozbettaj
je z suszong hazylig, solg i pieprzem. Na patel-
ni (o $rednicy 24 cm) rozgrzej i rozprowadz pe-
dzelkiem oliwe z oliwek. Nastepnie roztéz na
powierzchni patelni plastry pomidoréw. Smaz
je przez okoto 3 minuty, a nastepnie zalej masg
jajeczna. Gdy masa zacznie sie nieco $cinad, roz-
167 plastry sera. Omlet smaz na matym ogniu pod
przykryciem. Gdy bedzie dobrze Sciety, przet6z
go na talerz i zt6z w potowie. Na koniec udekoruj
Swiezg bazylia.
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WEGETARIANSKIE LECZO
Z CZERWONA FASOLA

Sktadniki (4 porcje): 1 puszka czerwonej fasoli (255 g,
masa netto po odsgczeniu), z6tta papryka, czerwona pa-
pryka, 400 g krojonych pomidordw, 1 $rednia cukinia,
1 czerwona cebula, 2 zabki czosnku, 1 tyzka koncentra-
tu pomidorowego, szczypta soli, czarnego pieprzu i zi6t
prowansalskich, 1 tyzka oliwy z oliwek, 1 tyzka masta
klarowanego, 2 tyzki posiekanej natki pietruszki, 4 tyzki
tartego parmezanu

Przygotowanie: Drobno posiekaj cebule, czosnek obierz
i réwniez posiekaj na mniejsze kawatki. Na gtebokiej
patelni rozgrzej masto i oliwe i wrzu¢ cebule wraz
z czosnkiem. Podsmazaj, az cebula sie zeszkli. W tym
czasie umyj pozostate warzywa. Cukinie pokréj w kost-
ke, a papryki w podtuzne paski. Cukinie i papryki do-
daj do podsmazonej cebulki, dopraw solg, pieprzem
i ziotami prowansalskimi. Wymieszaj i smaz przez okoto
5 minut. Fasole doktadnie przeptucz na sitku i dodaj do
pozostatych warzyw. Zalej wszystko pomidorami, dodaj
koncentrat, wymieszaj i dus pod przykryciem przez oko-
to 10-15 minut. Gotowe danie mozesz przed podaniem
posypac startym parmezanem oraz natka pietruszki. Le-
czo mozna podawac z ryzem, kasza, komosa ryzowg albo
kromkg Zytniego chleba, chociaz solo réwniez smakuje
wysmienicie!

OWSIANKA
Z MORELA,

Sktadniki: 4 tyzki ptatkéw owsia-
nych gorskich, 2 szklanki mleka 2%,
szczypta cynamonu cejlofiskiego, 200 g
serka wiejskiego, 1 tyzeczka masta orze-
chowego, 2 mate morele

Przygotowanie: Do garnuszka wsyp ptat-
ki owsiane i zalej je mlekiem. Ugotuj
do miekkosci, w trakcie mozesz dodac
odrobine wody. Owsianke przelej do
miseczki. Dodaj serek wiejski. Catos¢
posyp cynamonem, udekoruj morelg
i mastem orzechowym.
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Wigce

niz po%gm'ny

W Bieszczady mozna jecha¢ o kazdej
porze roku, ale szczegdlnie warto wybracé sie
w nie u schytku lata i na poczatku
jesieni. O tym, czego mozemy sie tam
spodziewaé, opowiada autor ksigzki
»Pokochaj Bieszczady. Przewodnik
na tydzien”.

Z ADRIANEM MARKOWSKIM
ROZMAWIA MAREK ROKITA

Dla kogo sa Bieszczady?

To géry absolutnie dla kazdego! I nie jest to Zaden slogan czy
haslo reklamowe. O ile trudno mi sobie wyobrazi¢ osobe zu-
pelnie niedo$wiadczona czy tez wiekowa, ktdra wspina si¢ po
Orlej Perci, o tyle w Bieszczadach tego problemu nie ma. Nie sa
to gory wymagajace technicznie ani kondycyjnie. Mozna tam
spotka¢ zaréwno rodziny z dzie¢mi, jak i osoby starsze, ktdére
dziarsko maszeruja po poloninach. Bieszczady sa zatem rela-
tywnie przyjazne. Oczywiscie rowniez tam zdarzaja si¢ rézne
wypadki i nieprzewidziane sytuacje. Jak wkazdych gérach.

Na co w takim razie trzeba szczegdlnie uwazaé
w Bieszczadach?

Jesli chodzi o sezon wiosenno-letnio-jesienny, czyli miesiace
z w miare normalna pogoda, to wlasciwie jedyne, na co trze-
ba uwaza¢, to jej kaprysy. Najgwaltowniejszym zjawiskiem,
jakie moze wéwczas wystapi¢ w gorach, jest burza. I wtedy
rzeczywiscie trzeba ,zmiata¢” na dok. Przy naprawde potez-
nych ulewach szlaki potrafia si¢ zamienia¢ w rwace strumie-
nie. Zdarza si¢ tez grad wielkoSci czeredni. Nalezy wigc na
biezaco sprawdzac¢ prognoze pogody, rozglada¢ sie dookola
i patrze¢, czy skad$ nie nadciagaja chmury. I to wiasciwie
wszystko.
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Fot. Anna Kubiak

Adrian Markowski

Mitosnik i znawca Bieszczaddw, pisarz, poeta,
autor ksiazek o Bieszczadach, w tym przewodnika
,Pokochaj Bieszczady. Przewodnik na tydzied”.

A co zzasiegiem telefon6w komérkowych?

Faktycznie jeszcze do niedawna zasieg polskich sieci byt ogra-
niczony. Szczegdlnie slabo bylo w pasie miedzy poloninami
a Otrytem, a takze w tzw. Worku Bieszczadzkim przy granicy
z Ukraina. Zdarzalo sig, Ze turysci mieli wlaczony roaming, ro-
bili zdjecia, wysylali je do znajomych, apo powrocie otrzymywali
niebotyczne rachunki. Telefony automatycznie wybieraly bo-
wiem silniejszy sygnal ukrainskich operatoréw.

Byt to realny problem, ale dzi$ nalezy juz do przeszlosci. Od
1 stycznia 2026 roku Ukraina jest czeScia europejskiego systemu
roamingu (RLAH - Roam Like at Home — przyp. M.R.), wige nie
musimy sie juz obawia¢ wysokich oplat po powrocie do domu,
oile oczywidcie nie przekroczymy naszych wlasnych limitéw.

A czy Bieszczady sa odpowiednie dla 0s6b, ktore nie
maja wlasnego Srodka lokomoc;ji?

I tu zaczynaja si¢ schody, cho¢ naturalnie da si¢ tutaj doje-
chad. Jest to jednak zdecydowanie trudniejsze niz dotarcie
do Gdanska, Krakowa czy Poznania. Mozna wybra¢ pociag,
a potem przesiaé¢ sic do PKS-u, cho¢ znacznie wygodniej-
szym rozwiazaniem sa bezpo$rednie autobusy. W sezonie
kursuja one réwniez do Wetliny. Nie ma wiec zadnego pro-
blemu, zeby dosta¢ si¢ tutaj z Warszawy czy Krakowa, bo



polaczen autobusowych jest calkiem sporo. Mimo to same
Bieszczady pozostaja regionem do$¢ wymagajacym pod
wzgledem komunikacyjnym.

Dlaczego?

Dawniej jezdzily PKS-y albo po prostu szlo si¢ skrajem dro-
gi i lapalo okazje. Dzisiaj zreszta tez si¢ to robi. Jesli przyjez-
dzamy na dos¢ krétko i chcemy w tym czasie zobaczy¢ jak
najwiecej, transport publiczny nie bardzo si¢c sprawdzi. Jest
malo wygodny i nie zaspokoi naszych potrzeb.

Ale Polak potrafi, wige z czasem powstala cala sie¢ prywat-
nych buséw. To niewielkie pojazdy, mieszczace od kilku do
kilkunastu osob, ktére czesto kursuja bez sztywnego rozkla-
du jazdy. Obsluguja przede wszystkim najpopularniejsze tu-
rystycznie trasy, a w sezonie docieraja takze w mniej uczesz-
czane miejsca.

One kursuja pomicdzy Wetling a Ustrzykami Gor-
nymi. Czy poza tym mozna nimi jeszcze dokads do-
jechaé?

Jezdza tez do Mucznego i Wolosatego, chociaz poza sezonem
bywa z tym rdznie. Trzeba si¢ po prostu dogadac i ustali¢, ile
zaplaci¢ kierowcy, zeby oplacalo mu si¢ pojechac z taka, a nie
inna liczba oséb. W ostatecznosci zawsze mozna porozma-
wia¢ z gospodarzami, u ktérych mieszkamy. Tam wszyscy
si¢ znaja, wige z pewnoscia znajda kogos, kto pomoze nam
rozwiaza¢ ten problem. Czasem zreszta sami gospodarze

podwoza turystéw. Bo mieszkaja tam naprawde fajni, zyczli-
wi ludzie, chetni do pomocy.

Zupekie innym problemem, o ktérym ostatnio wie-
le sie slyszy, sa niedZwiedzie. Czy faktycznie jest to
co$ wyjatkowego dla Bieszczadéw?

Oczywiscie, ze nie. Z pewnos$ciag méwi sie o tym zdecydo-
wanie za duzo w stosunku do skali problemu. Po pierwsze,
niedzwiedzie wystepuja w Polsce wlasciwie w calym polud-
niowym pasie gor. Sa takze w Tatrach, gdzie réwniez zdarzaly
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NEB 210

Inhalator kompresorowy

Skuteczna nebulizacja
wysokie tempo i frakcja respirabilna

Ektoina i kwas hialuronowy
nadaje sie do popularnych lekéw

Regulowane tempo nebulizaciji
dla dostosowania do terapii

NC 200

Termometr bezkontaktowy

3 Szybki i higieniczny
pomiar ciata, obiektéw i otoczenia

HQ Automatyczny pomiar
po wykryciu odlegtosci do 5 cm

@ 72 Mozliwos¢é wytaczenia sygnatéw

dzwiekowych dla pomiaru podczas snu
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Inhalator kompresorowy Microlife NEB 210, wyrdb medyczny przeznaczony do nebulizacii.

Producent: Shenzhen Bi-rich Medical Devices Co., Ltd. Upowazniony przedstawiciel:

SUNGO Cert GmbH. Podmiot prowadzacy reklame: CHDE Polska S.A. Termometr bezkontaktowy Microlife NC 200. Wyréb medyczny przeznaczony do pomiaru temperatury. Producent:
Microlife Corporation. Upowazniony przedstawiciel: Microlife UAB, Podmiot prowadzacy reklame: CHDE Polska SA

To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania lub etykieta.




sie rozne sytuacje zich udzialem, ajed-
nak nie budzilo to az takich emociji.
Tymczasem dzi$, gdy mowa o niedz-
wiedziach, najczesciej pojawiaja sie
Bieszczady, jakby tylko tam mozna
bylo je spotkac.

Po drugie, oczywiscie niedzwiedzia
w Bieszczadach mozna zobaczy¢.
Tyle Ze na szlaku szanse na to s3 na-
prawde niewielkie. Od wielu lat jezdze
w Bieszczady i sam nigdy go nie spo-
tkalem. Ale tez nigdy nie chodzilem
po lesie zupekie po cichu.

Czy to zZnaczy, Ze Wystarczy roz-
mawia¢ na szlaku, zeby odstra-
szy¢ niedzwiedzia?

Tak, niedZzwiedZ wcale nie szu-
ka spotkania z czlowiekiem
i raczej unika naszego towa-
rzystwa. Jezeli wie, ze gdzie$
w poblizu sa ludzie, bo np.
zachowuja si¢ do$¢ glosno,
nie bedzie si¢ do nich zblizal
Podobnie jest z wilkami. One
réwniez z reguly trzymaja sic
od ludzi z daleka.

Mozemy natomiast natrafi¢ na
$lady niedzwiedzi, np. odcisniete w zaschnietym blocie. To
si¢ zdarza, i to nawet dosy¢ czesto. Jest tez kilka osobnikdw,
ktdre nocami zagladaja do zagréd w Cisnej 1 Wetlinie, szuka-
jacjedzenia.

NiedZwiedzia nie udalo mi si¢ spotka¢ w Bieszcza-
dach, wilka rowniez. Ale lisa na szlaku widzialem
iten lis trzymal si¢ blisko ludzi.
Niestety ludzie czesto je dokarmiaja, méwiac: ,,Jaki ladny li-
sek!”. W ten sposdb niejako zapraszaja zwierzeta do blizsze-
go kontaktu. A to moze by¢ niebezpieczne, bo zwierz¢ moze
np. by¢ chore na wécieklizne.
Wracajac do tematu niedZwiedzi, nie przesadzal-
bym z ocena zagrozenia. Naprawde nie jest
tak, ze siedza gdzie$ i tylko cze-
kaja, zeby upolowa¢ czlowie-
ka. To kompletna bzdura.
Podobnie jak przekonanie,
Ze zmije wystepuja wylacz-
nie w Bieszczadach i tylko
tam czyhaja na ludzi.

PorozmawialiSmy
o niebezpieczenstwach.
Jednak  Bieszczady
to przede wszyst-
kim  przyjemnoSci.
Jakie s3 najciekawsze
miejsca? Czy sa perelki,
o ktorych rzadko sie
moéwiz

Bieszczady nie sg po to, Zeby zdobywac
szezyty. To nie Himalaje i nie miejsce do
budowania whasnego ego. Tam chodzi
sie po to, Zeby po prostu pochodzic,
popatrzec, podziwiac, ewentualnie
pogadac z ludzmi.

Program obowiazkowy to oczywi-
Scie poloniny — Wetlinska i Carynska
— oraz Tarnica wraz z okolica. Rawki
sa juz odrobine mniej znane, a to na-
prawde bardzo zacne miejsce.

Z tych rzadziej odwiedzanych warto
wymieni¢ przede wszystkim Bukowe
Berdo. Co ciekawe, nie jest az tak
znane, cho¢ bardzo cz¢sto mozna si¢
spotkac z opinia, Ze to najpickniejsza
polonina. I co$§ w tym jest. Szlak jest
dos¢ dlugi, ale widoki po drodze sa
naprawdg wspaniale.

Jest jeszcze pasmo graniczne, niemal
w calodci zalesione. Nie jest to po-
lonina, wigc niewiele stad wi-
da¢, z wyjatkiem kilku ladnych
wzniesien, zktérych za to wida¢
wszystko. Natomiast najmnicej
uczeszezane gory to chyba Jaslo
i Male Jaslo. Zwlaszcza z Jasla
rozciagaja si¢ naprawde pickne
widoki, a ludzi prawie tam nie
ma. Nigdy nie widzialem, Zeby

byly tam wiecej niz dwie, trzy
osoby.
Oprécz tego jest jeszcze

Dwernik Kamien, cudowne miejsce, gora dla Bieszczaddéw
dosy¢ nietypowa. Sam grzbiet jest doé¢ krotki. Z jednej stro-
ny mamy las, z drugiej skalista grzede. Jest tam kilka laweczek,
a z Dwernika Kamienia rozcigga si¢ widok na poloniny od
innej strony niz ta, z ktérej zazwyczaj je ogladamy z Wielkicj
Obwodnicy. To chyba jedyne takie miejsce. Co prawda jest
jeszeze Otryt, ale tam, oile pamig¢tam, znajduje si¢ chyba tylko
jeden punkt widokowy. Dwernik Kamien daje wiec wyjatkowa
perspektywe, bo pozwala zobaczy¢ poloniny od pélnocy.
Méwimy o Bieszczadach Wysokich, ale jesli pojdziemy dalej
na zachdd, trafimy oczywiscie na wiele innych szezytéw, np.
Lopiennik, Chryszczata, przez ktdre réwniez mozna sobie we-
drowad. Tktore tez s rzadko odwiedzane.

Jednak oprdcz gér sa jeszeze inne, mniej oczywiste miejsca.

To znaczy?

Moéwie o miejscach zwiazanych z historia Bieszczaddw.

Ludzie zwykle trafiaja na nia, jesli w ogdle, dopiero wtedy,

gdy tam wracaja. Nie za pierwszym, nie za drugim, nawet

nie za trzecim razem. A to historia niezwykle ciekawa, ktora
ma tez swoje wyjatkowe miejsca. Od odbudowanej cerkwi

w Lopience, przez wszystkie - jak je nazywam - szlaki nie-

istniejacych wsi.

Jednym z nich jest szlak ,Bieszczady Odnalezione” prowa-
dzacy od Jaworzca do Zawoju, czyli do
krarica rezerwatu Sine Wiry, ktéry zaczyna
si¢ przy Lopience.

Drugi to szlak ,W dolinie Gérnego Sanu”,
biegnacy wzdluz ukrainskiej granicy i prowa-
dzacy do Sianek, a w zasadzie na lake, gdzie



kiedy$ znajdowaly si¢ Sianki. Mozna tam
zobaczy¢é  odrestaurowane fundamenty
dworu Stroinskich, gréb hrabiny oraz punkt
widokowy na ukrainskie Sianki i lini¢ Kolei
Zakarpackiej.

Sa jeszcze inne opuszczone wsie. Dosé
czesto celem wypraw jest Krywe, ale takze
Studenne czy Tworylne. A poza nimi istnie-
ja miejsca, do ktérych dzi$ zaglada juz na-
prawde niewielu ludzi. Jednym z najlatwicj
dostepnych jest Horodek nad Jeziorem
Solinskim. Po dawnej wsi zostalo zaled-
wie kilka nagrobkéw ukrytych w lesie, tro-
che blachy z kopuly cerkwi i wlasciwie nic
wiece;j.

To do$¢ nietypowe atrakcje jak na gory.
Bo Bieszczady nie s3 po to, zeby zdobywaé szezyty. To nie  przerzedzaja, bo trzeba wyslac dzieci do szkoly. A poza tym

Himalaje i nie miejsce do budowania wlasnego ego. Tam cho- | zawsze mozna uciec na Jaslo albo
dzi si¢ po to, zeby po prostu pochodzié, popatrze¢, podziwiac, Dwernik Kamien, bo tam ludzi wlasci-
ewentualnie pogada¢ z ludzmi. Wchodzisz na Carynska, kla- | wie nie ma.

dziesz si¢ na cztery godziny i patrzysz na wszystko dookola.
Najlepiej robic to poza sezonem, zeby mie¢ te géry dla siebie,
anie sta¢ w kolejce na Tarnice

Zreszta nawet w najwickszym thumie
nad Soling wystarczy wzia¢ rower
wodny i odplyna¢ doslownie kawalek,
Niestety nie wszyscy maja mozliwo$é pojechania | zcby nic zobaczy¢ zywej duszy. Nie

w Bieszczady we wrze$niu czy w maju. wspominajac juz o terenach przy gra-
Zdaje sobie z tego sprawe, ale zostaje jeszcze czerwiec, po- nicy ukrainskiej, gdzie praktycznie nikt
czatek lipca czy koncéwka sierpnia, kiedy tlumy juz si¢ | niezaglada.

REKLAMA

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj
maksymalnej dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.
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Litery z pél ponumerowanych od 1 do 23 utworzg dokoriczenie cytatu Henry'ego Davida Thoreau: ,To, co nazywa sie geniuszem,...”
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Mgietka puf, nosek uff

Dziata juz w 2 minuty!

*dziatanie produktu leczniczego rozpoczyna sie w ciagu 2 minut po podaniu

0,5 mg/ml, aerozol do nosa, roztwdr Jeden ml roztworu zawiera 0,5 mg ksylometazoliny chlorowodorku (Xylometazolini
hydrochloridum). Wskazania do stosowania Nadmiere przekrwienie blony <luzowej nosa wystepujace w przebiegu
przeziehienia, kataru siennego, alergicznego zapalenia btony sluzowej nosa, zapalenia zatok. Produkt leczniczy utatwia odptyw
wydzieliny  z zapalnie zmienionych zatok przynosowych. Dzieki zmniejszaniu przekrwienia btony sluzowsj jamy
nosowo-gardtowej moze by¢ stosowany wspomagajaco w zapaleniu ucha srodkowego. Qtrivin dla dziedi ufatwia wziemikowanie
nosa. Otrivin dla dzieci jest przeznaczony do stosowania u dzieci w wieku od 2 do 11 lat. Podmiot odpowiedzialny Haleon Poland
Sp.z0.0.0812.2023 PM-PL-OTRI-26-00043

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE
Z ULOTKA DOLACZONA DO OPAKOWANIA | TYLKO WTEDY,
GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI
SKONSULTUJ SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.
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Dowiedz sie wiecej na: produkty.swiatzdrowia.pl

Producent: Synoptis Pharma Sp. z 0.0., ul. Krakowiakéw 65,

02-255 Warszawa. Wazne jest stosowanie zbilansowanej

i zréznicowanej diety oraz prowadzenie zdrowego trybu zycia. S U P I— E M E N TY D | ETY
Preparat nie moze by¢ stosowany jako substytut zréznicowanej diety.
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